
Консультация для родителей 

 

Дыхательная гимнастика для здоровья детей 

Обучив малыша простым и веселым дыхательным упражнениям, вы сделаете неоценимый 

вклад в его здоровье + профилактику ОРВИ. 

Дыхательные упражнения могут проводиться во время утренней гимнастики, гимнастики по-

сле 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 хо-

рошо знакомых, постепенно дополняя их новыми, или менять, разбив по дням недели. 

Дыхательная гимнастика для ребенка может стать как приятным времяпровождением, к кото-

рому он сам будет стремиться, так и тягостным рутинным действиям, от которого лишь негатив-

ные эмоции. Все в ваших руках! 

Почему дыхательная гимнастика нужна? 

«Дыхательная система ребенка устроена Природой чрезвычайно сложно и мудро. Главная за-

дача родителей – сохранить ее здоровой» 

Дыхательные упражнения способствуют насыщению кислородом каждой клеточки организма. 

Умение управлять дыханием способствует умению управлять собой. 

Правильное дыхание.  
Еще одно необходимое условие правильного развития, хорошего роста – умение правильно 

дышать. Ребенка легко можно научить правильному дыханию. Девять детей из десяти дышат не-

правильно и по этой причине плохо себя чувствуют. Ребенка, не умеющего правильно дышать, 

можно узнать сразу: узкие плечи, слабая грудь, рот открыт, движения нервозны. 

Суть дыхания в том, чтобы впустить воздух в легкие и насытить кислородом кровь в легочных 

альвеолах. Дыхание распадается на два акта: вдох, во время которого грудь расширяется и воздух 

проникает в легкие; и выдох – грудная клетка возвращается к своему обычному объему, легкие 

сжимаются и выталкивают имеющийся в них воздух. 

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 ки-

слорода. 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 раз-

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

потом носом (поочередно прижимая к переносице то одну ноздрю, то другую).  

Правильное дыхание стимулирует работу сердца, головного мозга и нервной системы, избав-

ляет человека от многих болезней, улучшает пищеварение (прежде чем пища будет переварена и 

усвоена, она должна поглотить кислород из крови и окислиться). 

Медленный выдох помогает расслабиться, успокоиться, справиться с волнением и раздражи-

тельностью. 

Кроме того, дыхательные упражнения просто необходимы детям, довольно часто болеющим 

простудными заболеваниями, бронхитами, а также выздоравливающим после воспаления лѐгких 

или страдающим бронхиальной астмой. 

Дыхательная гимнастика прекрасно дополняет любое лечение (медикаментозное, гомеопати-

ческое, физиотерапевтическое), развивает ещѐ несовершенную дыхательную систему ребѐнка и 

укрепляет защитные силы организма. 

Таким образом, можно отметить несомненное преимущество дыхательной гимнастики перед 

другими оздоровительными методами: это очень простой и вместе с тем эффективный способ ле-

чения и профилактики заболеваний, который не требует особых затрат и может использоваться 

людьми разного возраста. 
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