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Консультация «Дыхательная гимнастика для детей раннего возраста» 

Дыхательная гимнастика — это комплекс упражнений, направленных на 

улучшение работы дыхательной системы. Она особенно полезна для детей 

раннего возраста, так как помогает укрепить дыхательные мышцы, улучшить 

вентиляцию лёгких и предотвратить развитие респираторных заболеваний. 

Зачем нужна дыхательная гимнастика для детей? 

• Укрепление дыхательных мышц. Регулярные упражнения помогают 

укрепить мышцы, участвующие в дыхании, что способствует более 

глубокому и эффективному дыханию. 

• Улучшение вентиляции лёгких. Дыхательная гимнастика помогает 

улучшить вентиляцию лёгких, особенно в труднодоступных участках. 

Это снижает риск развития застойных явлений и инфекций. 

• Профилактика респираторных заболеваний. Укрепление 

дыхательной системы помогает снизить риск развития респираторных 

заболеваний, таких как ОРВИ, бронхит и пневмония. 

• Снятие напряжения. Дыхательные упражнения также могут помочь 

ребёнку расслабиться и снять напряжение. 

Как проводить дыхательную гимнастику с ребёнком? 

1. Создайте комфортную атмосферу. Выберите спокойное и тихое место, 

где ребёнок сможет расслабиться и сосредоточиться на дыхании. 

2. Объясните ребёнку. Если ребёнок ещё маленький, покажите ему на 

своём примере, как правильно выполнять упражнения. Используйте 

простые и понятные объяснения. 

3. Начните с простых упражнений. Начните с простых упражнений, 

которые не вызовут у ребёнка затруднений. Постепенно усложняйте 

упражнения по мере того, как ребёнок будет привыкать к ним. 

4. Следите за дыханием ребёнка. Обратите внимание на то, как ребёнок 

дышит во время упражнений. Дыхание должно быть ровным и 

спокойным. Если вы заметили какие-либо затруднения, 

проконсультируйтесь с врачом. 

5. Будьте терпеливы. Не спешите и не заставляйте ребёнка выполнять 

упражнения, если он не хочет. Постепенно приучайте его к дыхательной 

гимнастике, и вскоре она станет для него полезной привычкой. 

Примеры упражнений 

• Дыхание носом. Попросите ребёнка дышать только носом в течение 

нескольких минут. Это упражнение помогает укрепить мышцы носа и 

улучшить носовое дыхание. 



• Дыхание через рот. Затем можно предложить ребёнку дышать через 

рот. Это упражнение также помогает укрепить дыхательные мышцы. 

• Дыхание с задержкой. После нескольких минут спокойного дыхания 

предложите ребёнку сделать глубокий вдох и задержать дыхание на 

несколько секунд. Затем медленно выдохнуть. Это упражнение 

помогает улучшить вентиляцию лёгких. 

• Игры с дыханием. Используйте игровые элементы, например, «подуть 

на бумажку», «подуть на одуванчик». Это сделает дыхательные 

упражнения более увлекательными для ребёнка. 

Перед началом занятий дыхательной гимнастикой с ребёнком рекомендуется 

проконсультироваться с педиатром или специалистом по дыхательной 

гимнастике. Они помогут подобрать наиболее подходящие упражнения и 

контролировать процесс занятий. 

 

 

 


