
 
 

Какие цели мы преследуем, проводя с детьми дыхательную 
гимнастику? Каково значение этой гимнастики в здоровье детей? 

От дыхания во многом зависит здоровье человека, его физическая и 

умственная деятельность. Дыхательная функция необычайно важна для 
нормальной жизнедеятельности детского организма, так как усиленный 

обмен веществ растущего организма связан с повышенным газообменом. 
Однако дыхательная система ребенка не достигла полного развития. Дыхание 

у детей поверхностное, учащенное. Следует учить детей дышать правильно, 

глубоко и равномерно, не задерживать дыхание при мышечной работе. Надо 
напоминать детям, что следует дышать через нос. Это очень важно, так как 

атмосферный воздух в носовых ходах очищается, согревается и увлажняется. 

При носовом дыхании в легкие ребенка поступает гораздо больше воздуха, 
чем при дыхании ртом. Например, частота дыхания и дыхание попеременно 

через левую и правую ноздри влияют на функции мозга. Тренированность 

дыхательной мускулатуры определяет физическую работоспособность и 
выносливость человека: стоит неподготовленному человеку пробежать 

несколько десятков метров, как он начинает учащенно дышать и ощущать 

одышку из-за слабого развития дыхательных мышц. Дыхательная гимнастика 
помогает эффективно решать задачи по укреплению дыхательной 

мускулатуры детей с целью повышения их сопротивляемости к простудным и 

другим заболеваниям, а также выносливости при физических нагрузках. 
Процесс дыхательных движений осуществляется диафрагмой и 

межреберными мышцами. Существует несколько видов дыхания: нижнее, 

или «брюшное», среднее, или «реберное», вернее, или «ключичное», 
«смешанное», или «полное дыхание йогов». Значит, вдох и выдох, сменяя 

друг друга, обеспечивают вентиляцию легких, а какую их часть, зависит от 

типа дыхания. Насколько легкие наполнились воздухом, определяется 
глубиной вдоха и выдоха: при поверхностном дыхании используется только 

дыхательный объем воздуха; при глубоком – помимо дыхательного 

дополнительный и резервный. В зависимости от этого меняется частота 
дыхания. Легкие являются органом не только дыхания, но и выделения, 

регуляции температуры тела. Они также принимают участие в выработке 

физиологически активных веществ, участвующих в процессе свертывания 
крови, обмена белков, жиров, углеводов. Из всего вышесказанного можно 

сделать вывод, какую огромную роль играет дыхательная гимнастика в 

закаливании и оздоровлении детей и как важно к решению этой задачи 
подойти обдуманно и ответственно. 

 

 



 
 

 
 

Цель. Учить детей прислушиваться к своему дыханию, определять тип дыхания, 

его глубину, частоту и по этим признакам – состояние организма. 

И.п. – стоя, сидя, лежа (как удобно в данный момент). Мышцы туловища 

расслаблены. 

В полной тишине дети прислушиваются к собственному дыханию и определяют: 

 куда попадает струя воздуха и откуда выходит; 

 какая часть тела приходит в движение при вдохе и выдохе (живот, грудная 

клетка, плечи и все части – волнообразно); 

 какое  дыхание – поверхностное (легкое) или глубокое; 

 какова частота дыхания: часто происходит вдох-выдох или спокойно, с 

определенным интервалом (автоматической паузой); 

 тихое, неслышное дыхание или шумное. 

Данное упражнение можно проводить до физической нагрузки или после, чтобы 

дети учились по дыханию определять состояние всего организма. 

 

 
(дыхание животом, нижнее дыхание) 

 
Цель. Учить детей укреплять мышцы органов брюшной полости, осуществлять 

вентиляцию нижней части легких, концентрировать внимание на нижнем дыхании. 

И.п. – лежа на спине, ноги свободно вытянуты, туловище расслаблено, глаза 

закрыты. Внимание сконцентрировано на движении пупка: на нем лежат обе ладони. В 

дальнейшем данное упражнение можно выполнять стоя. 

Выдохнуть спокойно воздух, втягивая живот к позвоночнику, пупок как бы 

опускается. 

1. Медленный, плавный вдох, без каких-либо усилий – живот медленно 

поднимается вверх и раздувается, как шар. 

2. Медленный,  плавный выдох – живот медленно втягивается к спине. 

Повторить 4-10 раз. 

 

 
 

Цель. Учить детей укреплять мышцы дыхательной системы, носоглотки и верхних 

дыхательных путей. 

И.п. – сидя, стоя, туловище выпрямлено, но не напряжено. 

1. Правую ноздрю закрыть указательным пальцем правой руки. Левой ноздрей 

делать тихий продолжительный вдох (последовательно нижнее, среднее, верхнее 

дыхание). 

2. Как только вдох окончен, открыть правую ноздрю, а левую закрыть 

указательным пальцем левой  руки – через  правую ноздрю делать тихий 



продолжительный выдох с максимальным опорожнением легких и подтягиванием 

диафрагмы максимально вверх, чтобы в животе образовалась «яма». 

3 – 4. То же но другими ноздрями. 

Повторить 3 – 6  раз. 

Примечание. После этого упражнения несколько раз подряд одной ноздрей сделать 

вдох-выдох (сначала той ноздрей, которой легче дышать, затем другой). Повторить по 6 

– 10 дыхательных движений каждой ноздрей отдельно. Начинать со спокойного и 

переходить на глубокое дыхание. 

 

 
 

Цель. Учить детей расслаблять и восстанавливать организм после физической 

нагрузки и эмоционального возбуждения; регулировать процесс дыхания, 

концентрировать на нем внимание с целью контроля за расслаблением своего организма 

и психики. 

И.п. – стоя, сидя, лежа (это зависит от предыдущей физической нагрузки). Если 

сидя, спина ровная, глаза лучше закрыть.  

Медленный вдох через нос. Когда грудная клетка начнет расширяться, 

прекратить вдох  сделать паузу, кто сколько сможет. Затем главный выдох через нос. 

Повторить 5 – 10  раз. 

Примечание. Упражнение выполняется бесшумно, плавно, так, чтобы даже 

подставленная к носу ладонь не ощущала  струю воздуха при выдыхании. 

 

 
(среднее, реберное дыхание) 

 
Цель. Учить детей укреплять межреберные мышцы, концентрировать свое 

внимание на их движении, осуществляя вентиляцию средних отделов легких. 

И.п. – лежа, сидя, стоя. Руки положить на нижнюю часть ребер и 

сконцентрировать на них внимание. 

Сделать медленный, ровный выдох, сжимая руками ребра грудной клетки. 

1. Медленно выполнять вдох через нос, руки ощущают распирание грудной 

клетки и медленно освобождают зажим. 

2. На выдохе грудная клетка вновь медленно зажимается двумя руками в 

нижней части ребер. 

Повторить 6 – 10  раз. 

Примечание. Мышцы живота и плечевого пояса остаются неподвижными. В 

начальной фазе обучения необходимо помогать детям слегка сжимать и разжимать на 

выдохе и вдохе нижнюю часть ребер грудной клетки.  

 

 


