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Воспитание здорового ребенка – одна из главнейших задач семьи и дошкольного 

образовательного учреждения. Проблема воспитания здорового ребенка, стоящая перед нами, была и 

остается наиболее актуальной, и в связи с этим возникает необходимость поисков эффективных путей, 

укрепления здоровья ребенка. Правильное дыхание стимулирует работу сердца, головного мозга и 

нервной системы, избавляет человека от многих болезней, улучшает пищеварение. Медленный выдох 

помогает расслабиться, успокоиться, справиться с волнением и раздражительностью.  Дыхательная 

гимнастика развивает ещё несовершенную дыхательную систему ребёнка, укрепляет защитные силы 

организма и имеет ряд преимуществ. Она основана на носовом дыхании. Не случайно поэтому, йоги 

предупреждают: если дети не будут дышать через нос, то не получат достаточно умственного 

развития, т.к. носовое дыхание стимулирует нервные окончания всех органов, находящиеся в 

носоглотке. И наша задача научиться и научить детей правильно дышать. Дыхательная 

гимнастика является наиболее эффективным методом не только профилактики простудных 

заболеваний и заболеваний органов дыхания у детей, но и общего укрепления организма ребенка. При 

выполнении комплекса таких упражнений развивается дыхательная мускулатура, речевой аппарат, 

координация движений, мышцы рук и позвоночника, происходит насыщение крови кислородом, что 

благотворно влияет на деятельность всех органов и систем. Главная задача дыхательной гимнастики 

для ребенка – это научить его правильно, глубоко дышать, максимально наполнять легкие при вдохе, 

расширяя при этом грудную клетку, а на выдохе освобождать легкие от остаточного воздуха, 

выталкивая его путем сжатия легких. Занятия дыхательной гимнастикой с детьми проводят 2 раза в 

день по 10-15 минут, не раньше, чем через 1 час после приема пищи. Основу дыхательной гимнастики 

составляют упражнения с удлиненным и усиленным выдохом. Этого можно достичь произнесением 

гласных звуков (а-а-а, у-у-у, о-о-о), шипящих согласных (ш, ж) и сочетании звуков (ах, ох, ух). Эти 

дыхательные упражнения рекомендуется проводить в игровой форме («жужжит пчела», «гудит 

пароход», «стучат колеса поезда» и пр.). Необходимо постепенно увеличивать нагрузку на детей за 

счет увеличения числа повторений и усложнения упражнений.  

 


