
КАРТОТЕКА ДЫХАТЕЛЬНО ЗВУКОВОЙ ГИМНАСТИКИ В 

СТАРШЕЙ ГРУППЕ 

Сентябрь 

Комплекс 1. Первая, вторая недели 

 

«Полет на луну» 

При выполнении упражнений вдох делается через нос, рот закрыт. 

«Запускаем двигатель». И.п. – стойка ноги врозь, руки перед грудью, сжаты в 

кулаки. Вдох – и.п.; выдох – вращать согнутые руки (одна вокруг другой) на 

уровне груди; при этом на одном вдохе произносить: «Р-р-р-р». Повторить 4-

6 раз. 

«Летим на ракете». И.п. – стоя на коленях, руки вверх, ладони соединить над 

головой. Вдох – и.п.; долгий выдох – покачиваться из стороны в сторону, 

перенося тяжесть тела с одной ноги на другую, протяжно произносить: «У-у-

у-у-у». Повторить 4-6 раз. 

«Надеваем шлем от скафандра». И.п. – сидя на корточках, руки над головой 

сцеплены в замок. Вдох – и.п.; выдох – развести руки в стороны, произнести: 

«Чик». Повторить 4-6 раз. 

«Пересаживаемся в луноход». И.п. – узкая стойка, руки вдоль туловища. 

Вдох – и.п.; выдох – полный присед, руки вперед, произнести: «Ух!». 

Повторить 4-6 раз. 

«Лунатики». И.п. – стойка на коленях, руки согнуты в локтях и разведены в 

стороны, пальцы врозь. Вдох – и.п.; выдох – наклонить туловище в сторону, 

произнести: «Хи-хи». Повторить по 3-4 раза в каждую сторону. 

«Вдохнем свежий воздух на Земле». И.п. – ноги врозь, руки вдоль туловища. 

Вдох – через стороны поднять руки вверх; выдох – руки плавно опустить, 

произнести: «Ах!». Повторить 4-6 раз. 

Сентябрь 

Комплекс 2. Третья, четвертая недели. 

 

«Полет на луну» 

При выполнении упражнений вдох делается через нос, рот закрыт. 

«Запускаем двигатель». И.п. – стойка ноги врозь, руки перед грудью, сжаты в 

кулаки. Вдох – и.п.; выдох – вращать согнутые руки (одна вокруг другой) на 

уровне груди; при этом на одном вдохе произносить: «Р-р-р-р». Повторить 4-

6 раз. 

«Летим на ракете». И.п. – стоя на коленях, руки вверх, ладони соединить над 

головой. Вдох – и.п.; долгий выдох – покачиваться из стороны в сторону, 

перенося тяжесть тела с одной ноги на другую, протяжно произносить: «У-у-

у-у-у». Повторить 4-6 раз. 

«Надеваем шлем от скафандра». И.п. – сидя на корточках, руки над головой 

сцеплены в замок. Вдох – и.п.; выдох – развести руки в стороны, произнести: 

«Чик». Повторить 4-6 раз. 

«Пересаживаемся в луноход». И.п. – узкая стойка, руки вдоль туловища. 



Вдох – и.п.; выдох – полный присед, руки вперед, произнести: «Ух!». 

Повторить 4-6 раз. 

«Лунатики». И.п. – стойка на коленях, руки согнуты в локтях и разведены в 

стороны, пальцы врозь. Вдох – и.п.; выдох – наклонить туловище в сторону, 

произнести: «Хи-хи». Повторить по 3-4 раза в каждую сторону. 

«Вдохнем свежий воздух на Земле». И.п. – ноги врозь, руки вдоль туловища. 

Вдох – через стороны поднять руки вверх; выдох – руки плавно опустить, 

произнести: «Ах!». Повторить 4-6 раз. 

Октябрь 

Комплекс 3. Первая, вторая недели. 

 

1. Надуваем 3-4 раза воздушный шарик. Конкурс между детьми «У кого 

шарик больше?» 

2. Попеременное дыхание через левую и правую ноздрю с выдохом через 

рот. Повторить 10-12 раз. 

3. Глубокий вдох с задержкой дыхания и медленный выдохом. 

4. Вдох через нос и интенсивный выдох через рот. При выдохе можно 

предложить детям сдуть с ладони перышко или кусочек бумаги, устроить 

соревнования. 

Каждое упражнение повторить 10-12 раз. 

Собирание каштанов то правой, то левой ногой. 

 

Октябрь 

Комплекс 4. Третья, четвертая недели. 

 

Оздоровительные упражнения для горла. 

1. «Лошадка». Вспомните, как по мостовой цокают копыта лошадки. Цокаем 

языком то громче, то тише. Скорость движения лошадки то убыстряем, то 

замедляем. 

2. «Ворона». Села ворона на забор и решила развлечь всех своей прекрасной 

песней. То вверх поднимает голову, то в сторону поворачивает. И всюду 

слышно её веселое карканье. Дети протяжно произносят «ка-а-а-аар». Повтор 

5-6 раз. 

3. «Смешинка». Попала смешинка в рот, и невозможно от нее избавиться. 

Глаза прищурились, губы радостно раздвинулись, и послышались звуки «ха-

ха-ха, хи-хи-хи, гы-гы-гы». 

Ноябрь 

Комплекс 5. Первая, вторая недели. 

 

Физкультминутка «Стрекоза». И.п. – стоя между кроватями. 

Вот такая стрекоза, (встать на носки, руки вверх через стороны) 

Как горошины, глаза. (соединить указательный и большой пальцы обеих рук 

в круг, приставить к глазам («очки»), 



повороты в стороны)А сама, как вертолет, (вращения предплечьями назад-

вперед с полуповоротом 

Влево, вправо, назад, вперед.( налево-направо; наклоны в стороны) 

И на травушке – роса, (присед) 

И на кустиках роса. (наклоны вперед, прогнувшись) 

Мы ладошки отряхнули, (хлопки перед собой, руки поочередно вверх-вниз) 

Улетела стрекоза. (мелкие частые движения кистями, руки в стороны) 

Попрыгунья испугалась, (руки за голову, наклоны влево-вправо, ладони 

Только песенка осталась. сложить рупором и «петь»: «Д-з-з 

Ноябрь 

Комплекс 6. Третья, четвертая недели. 

 

Игра «Шарик». Дети сидят. «Надувают шары»: широко разводя руки в 

стороны и глубоко вдохнув, выдувают воздух в «шарик» — «Ф-Ф-Ф», 

медленно хлопают в ладоши. Из шарика выходит воздух. «Ш-Ш-Ш», 

произносят дети, делая губы хоботком и складывая руки на коленях. 

Повторить 2-3 раза. 

Игра «Будем красить потолок». Дети за воспитателем хором повторяют: 

Красить комнаты пора, 

Пригласили маляра, 

Он приходит в старый дом 

С новой кистью и ведром. 

Далее воспитатель говорит: «Сейчас и мы с вами будем красить потолок, 

только кистью будет наш язычок». 

 

Декабрь 

Комплекс 7. Первая, вторая неделя. 

Гимнастика в постели. 

 

1. И.п. – стоя. Рот закрыт. Одну половину носа плотно закрыть пальцем, 

дыхание производить поочередно (по 4-5 раз) через каждую половинку носа. 

2. Дышать только через нос. Встать, ноги на ширине плеч. Руки поднять 

вперед и вверх ладонями внутрь – вдох, опустить руки вниз – выдох. 

Выполнять медленно по 5 раз. 

3. Стоя, вдыхать через одну половину носа, а выдыхать через другую до 5-6 

раз через каждую половину носа. 

4. Стоя ноги вместе, нос зажат пальцами. Не спеша, громко считать до 10 

(рот закрыт), затем сделать глубокий вдох и полный выдох через нос (5-6 

раз). 

5. Вдох через нос, рот закрыт. На удлиненном выдохе произносить звук «м-

м-м» (медленно до 8 раз). 

 

 

Декабрь 



Комплекс 8. Третья, четвертая недели. 

 «Новый год». При выполнении всех упражнений вдох делается через нос, 

рот закрыт. 

«Бьют часы 12 раз». И.п. – стоя, ноги врозь, руки вверх, сцеплены в замок. 

Вдох – и.п.; выдох – наклониться в сторону, сказать: «Бом!». Повторить12 

раз. 

«Ёлочка нарядная». И.п. – стоя, руки вдоль туловища, кисти в стороны. Вдох 

– подняться на носки, немного развести руки в стороны; выдох – поворот 

туловища в сторону, полуприсед, руки в и.п., сказать: «Ах!». Повторить 3-4 

раза в каждую сторону. 

«Хлопушка». И.п. – стоя на коленях, руки вдоль туловища. Вдох – развести 

руки в стороны, выдох – опустить вниз, хлопнуть в ладоши, сказать: 

«Хлоп!». Повторить 6-8раз. 

«Дует Дед Мороз». И.п. – сидя на корточках, ладони сложить «трубочкой» 

вокруг рта. Вдох – и.п.; на выдохе протяжно сказать: «У-у-у-у-у». Повторить 

6-8 раз. 

 

Январь 

Комплекс 9. 

 

1. Руки с напряжением вытянуть вперед, поочередно расслабить кисти, 

предплечья и полностью мышцы рук. 

2. Руки с напряжением вытянуть в стороны, поочередно расслабить кисти, 

предплечья и полностью мышцы рук. 

3. Круговые вращения головой на два счета вдох, на четыре, шесть и восемь 

– выдох. 

4. Вдох – голову с напряжением повернуть к правому плечу, на выдохе 

голову медленно перевести к левому плечу. Повторить 3-4 раза и наклонить 

голову вниз, чтобы расслабить мышцы шеи. 

5. Вдох – голову с напряжением закинуть назад, выдох – наклонить вниз, 

расслабиться. Повторить упражнения, произнося при наклоне поочередно 

гласные звуки (а), (о), (у). 

 

Февраль 

Комплекс 10.Первая и вторая недели. 

Гимнастика в постели. 

 

1. Надуваем 3-4 раза воздушный шарик. Конкурс между детьми «У кого 

шарик больше?» 

2. Попеременное дыхание через левую и правую ноздрю с выдохом через 

рот. Повторить 10-12 раз. 

3. Глубокий вдох с задержкой дыхания и медленный выдохом. 

4. Вдох через нос и интенсивный выдох через рот. При выдохе можно 

предложить детям сдуть с ладони перышко или кусочек бумаги, устроить 



соревнования. 

Каждое упражнение повторить 10-12 раз. 

 

Февраль 

Комплекс 11. Третья, четвертая недели.  

 

1. Надуваем 3-4 раза воздушный шарик. Конкурс между детьми «У кого 

шарик больше?». 

2. Попеременное дыхание через левую и правую ноздрю с выдохом через 

рот. Повторить 10-12 раз. 

3. Глубокий вдох с задержкой дыхания и медленный выдохом. 

4. Вдох через нос и интенсивный выдох через рот. При выдохе можно 

предложить детям сдуть с ладони перышко или кусочек бумаги, устроить 

соревнования. 

Каждое упражнение повторить 10-12 раз. 

 

Март 

Комплекс 12. Первая и вторая недели. 

 

Игра «Шарик». Дети сидят. «Надувают шары»: широко разводя руки в 

стороны и глубоко вдохнув, выдувают воздух в «шарик» — «Ф-Ф-Ф», 

медленно хлопают в ладоши. Из шарика выходит воздух. «Ш-Ш-Ш», 

произносят дети, делая губы хоботком и складывая руки на коленях. 

Повторить 2-3 раза. 

Игра «Будем красить потолок». Дети за воспитателем хором повторяют: 

Красить комнаты пора, 

Пригласили маляра, 

Он приходит в старый дом 

С новой кистью и ведром. 

Далее воспитатель говорит: «Сейчас и мы с вами будем красить потолок, 

только кистью будет наш язычок». 

 

Март 

Комплекс 13.Третья и четвертая недели. 

 

«Полет на луну» При выполнении упражнений вдох делается через нос, рот 

закрыт. 

«Запускаем двигатель». И.п. – стойка ноги врозь, руки перед грудью, сжаты в 

кулаки. Вдох – и.п.; выдох – вращать согнутые руки (одна вокруг другой) на 

уровне груди; при этом на одном вдохе произносить: «Р-р-р-р». Повторить 4-

6 раз. 

«Летим на ракете». И.п. – стоя на коленях, руки вверх, ладони соединить над 

головой. Вдох – и.п.; долгий выдох – покачиваться из стороны в сторону, 

перенося тяжесть тела с одной ноги на другую, протяжно произносить: «У-у-

у-у-у». Повторить 4-6 раз. 



«Надеваем шлем от скафандра». И.п. – сидя на корточках, руки над головой 

сцеплены 

в замок. Вдох – и.п.; выдох – развести руки в стороны, произнести: «Чик». 

Повторить 4-6 раз. 

«Пересаживаемся в луноход». И.п. – узкая стойка, руки вдоль туловища. 

Вдох – и.п.; выдох – полный присед, руки вперед, произнести: «Ух!». 

Повторить 4-6 раз. 

«Лунатики». И.п. – стойка на коленях, руки согнуты в локтях и разведены в 

стороны, пальцы врозь. Вдох – и.п.; выдох – наклонить туловище в сторону, 

произнести: «Хи-хи». Повторить по 3-4 раза в каждую сторону. 

«Вдохнем свежий воздух на Земле». И.п. – ноги врозь, руки вдоль туловища. 

Вдох – через стороны поднять руки вверх; выдох – руки плавно опустить, 

произнести: «Ах!». Повторить 4-6 раз. 

 

Апрель 

Комплекс 14. Первая, вторая недели. 

Игра «Шарик». Дети сидят. «Надувают шары»: широко разводя руки в 

стороны и глубоко вдохнув, выдувают воздух в «шарик» — «Ф-Ф-Ф», 

медленно хлопают в ладоши. Из шарика выходит воздух. «Ш-Ш-Ш», 

произносят дети, делая губы хоботком и складывая руки на коленях. 

Повторить 2-3 раза. 

Игра «Будем красить потолок». Дети за воспитателем хором повторяют: 

Красить комнаты пора, 

Пригласили маляра, 

Он приходит в старый дом 

С новой кистью и ведром. 

Далее воспитатель говорит: «Сейчас и мы с вами будем красить потолок, 

только кистью будет наш язычок». 

 

Апрель. 

Комплекс 15. Третья и четвертая недели.  

 

1. Руки с напряжением вытянуть вперед, поочередно расслабить кисти, 

предплечья и полностью мышцы рук. 

2. Руки с напряжением вытянуть в стороны, поочередно расслабить кисти, 

предплечья и полностью мышцы рук. 

3. Круговые вращения головой на два счета вдох, на четыре, шесть и восемь 

– выдох. 

4. Вдох – голову с напряжением повернуть к правому плечу, на выдохе 

голову медленно перевести к левому плечу. Повторить 3-4 раза и наклонить 

голову вниз, чтобы расслабить мышцы шеи. 

5. Вдох – голову с напряжением закинуть назад, выдох – наклонить вниз, 

расслабиться. Повторить упражнения, произнося при наклоне поочередно 

гласные звуки (а), (о), (у). 

 



Май 

Комплекс 16. Первая, вторая недели 

 

1. И.п. – стоя. Рот закрыт. Одну половину носа плотно закрыть пальцем, 

дыхание производить поочередно (по 4-5 раз) через каждую половинку носа. 

2. Дышать только через нос. Встать, ноги на ширине плеч. Руки поднять 

вперед и вверх ладонями внутрь – вдох, опустить руки вниз – выдох. 

Выполнять медленно по 5 раз. 

3. Стоя, вдыхать через одну половину носа, а выдыхать через другую до 5-6 

раз через каждую половину носа. 

4. Стоя ноги вместе, нос зажат пальцами. Не спеша, громко считать до 10 

(рот закрыт), затем сделать глубокий вдох и полный выдох через нос (5-6 

раз). 

5. Вдох через нос, рот закрыт. На удлиненном выдохе произносить звук «м-

м-м» (медленно до 8 раз). 

 

Май 

Комплекс 17.Третья и четвертая недели. 

 

Профилактика нарушений осанки, дыхательная гимнастика. 

Физкультминутка «Стрекоза». И.п. – стоя между кроватями. 

Вот такая стрекоза, (встать на носки, руки вверх через стороны) 

Как горошины, глаза. (соединить указательный и большой пальцы обеих рук 

в круг, 

приставить к глазам («очки»), повороты в стороны) 

А сама, как вертолет, (вращения предплечьями назад-вперед с 

полуповоротом 

Влево, вправо, назад, вперед. налево-направо; наклоны в стороны) 

И на травушке – роса, (присед) 

И на кустиках роса. (наклоны вперед, прогнувшись) 

Мы ладошки отряхнули, (хлопки перед собой, руки поочередно вверх-вниз) 

Улетела стрекоза. (мелкие частые движения кистями, руки в стороны) 

Попрыгунья испугалась, (руки за голову, наклоны влево-вправо, ладони 

Только песенка осталась. сложить рупором и «петь»: «Д-з-з-з, д-з-з-з, з-з») 

 

 


