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Все о дыхательной гимнастике. 

 
1. «Дыхательная гимнастика». 

    Дыхание — одно из основных проявлений жизнедеятельности организма. 

Дыхательная система занимает особое место среди других систем, 

обеспечивающих жизнедеятельность организма. И, в первую очередь, это связано 

с тем, что дыхание может меняться по нашему желанию (то есть произвольно) — 

глубже и реже, чаще и поверхностнее, с задержкой или ускорением дыхания. 

Существенную помощь в увеличении дыхательных объемов легких могут оказать 

специальные физические упражнения для повышения гибкости, эластичности, 

растяжимости грудной клетки. Эти упражнения просты, общеизвестны, но важно о 

них не забывать. Эта гимнастика способствует ускоренному развитию мышц, 

помогающих дыханию, укрепляет голосовые связки, тонизирует верхние 

дыхательные пути встречные противотоком воздуха, который поступает в легкие 

при сжатии грудной клетки 

Цель дыхательных упражнений – обеспечить полноценную работу бронхов, 

очистить слизистую дыхательных путей, укрепить дыхательную мускулатуру. 

 

2. «Влияние дыхательной гимнастики на здоровье детей». 

Правильное дыхание - это дыхание через нос и без шума. 

Необходимое условие правильного развития, хорошего роста – умение 

правильно дышать. Ребенка легко можно научить правильному дыханию.  

Девять детей из десяти дышат неправильно и по этой причине плохо себя 

чувствуют. 

Ребенка, не умеющего правильно дышать, можно узнать сразу: узкие плечи, 

слабая грудь, рот открыт, движения нервозны. Ваша задача – научить ребенка 

хорошо очищать легкие. Если он полностью не выдыхает, то в глубине легких 

остается изрядное количество испорченного воздуха, а кровь получает мало 

кислорода. Научив ребенка дышать через нос, вы поможете ему избавиться от 

частых насморков, гриппа, ангины и т.п. 

Нужно приучить ребенка к полному дыханию, чтобы он расширял грудную 

клетку и развивал мышцы живота. Покажите, как втягивать живот во время 

дыхания, сделать его плоским и впалым. Понять, что такое дыхание, поможет игра 

с розой и одуванчиком. Дайте ему понюхать цветок (рот закрыт, ноздри 

развернуты). Многие дети сопят, а не нюхают. Помогите почувствовать разницу. 

Затем дайте подуть на одуванчик: сначала ртом, чтобы он видел, как разлетаются 



зернышки, потом носом (поочередно прижимая к переносице то одну ноздрю, то 

другую). Можно продолжить игру: заставить кружиться бумажную мельницу, 

задуть свечу. Эти упражнения тоже выполняются попеременно (ртом и носом). 

Детей очень веселят мыльные пузыри – тоже полезное занятие для развития 

правильного дыхания. Дыхательные упражнения могут проводиться во время 

утренней гимнастики, гимнастики после пробуждения или на прогулке. 

На первых порах дыхательные упражнения кажутся детям одними из самых 

сложных. И тем важнее помочь детям, превратив скучные упражнения в веселую 

игру. Не следует ставить цель выполнить все упражнения сразу. Можно выполнять 

несколько хорошо знакомых, постепенно дополняя их новыми, или менять, разбив 

по дням недели. 

 При всей ценности и безусловной полезности дыхательных упражнений 

внимательно следите, чтобы у малыша не возникло гипервентиляции легких. Если 

Вы заметили, что его дыхание учащено, он резко побледнел или покраснел или 

начал жаловаться на покалывания в ногах или кистях рук, значит, Вы 

перестарались. В обязательном порядке прерываем занятие и делаем такое 

упражнение для восстановления: ладошки складываем «ковшиком», накрываем 

ими лицо и 2-3 раза в них дышим, медленно и глубоко. После этого, по 

самочувствию ребенка принимаем решение, либо продолжаем гимнастику, либо 

переносим занятие на завтра. 

 

 Дыхательная гимнастика для ребенка может стать как приятным 

времяпровождением, к которому он сам будет стремиться, так и тягостным 

рутинным действием, от которого лишь негативные эмоции. Все в ваших 

руках! 

 

 

 



 


