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家庭辅助训练计划一：腹式呼吸训练

无论是在睡觉、工作、看电视、吃饭任何时间，我们都在呼吸，完全不用意

识仍能进行呼吸，是因为呼吸受到自律神经自动控制。

受到自律神经控制还有心率、血压、体温、唾液分泌、胃肠蠕动、膀胱收

缩…等功能。这其中呼吸是自律神经控制体系中唯一可以用主观意识来进行控制

的生物节律。所以通过呼吸训练调整自律神经系统的运行就成为一个重要的训练

入口。

孩子注意力不集中的原因之一是神经系统控制能力较弱造成的。正确的呼吸

训练可调整、稳定自律神经系统。对增强课内注意力训练的效果是有益的补充。

呼吸训练的历史可以追溯到 3000 年以上，东方传统的瑜伽和禅宗的训练中都非

常重视呼吸技法的掌握，而禅宗训练的基础其实质就是注意力训练； 以现代西方

心理学发展起来的注意力训练体系中也借鉴和应用了这一东方经典训练技法。

在我们的大量训练案例中发现孩子一旦开始掌握呼吸的技法，对快速提高训

练成绩会有很大的帮助。

注意力训练中使用的是腹式呼吸， 腹式呼吸是让横膈膜上下移动。由于吸

气时横膈膜会下降，因此肚子会鼓起来，而非胸部鼓起。所以，腹式呼吸吸气时

肚子鼓起来，呼气时肚子凹下去。也就是说当吸气时，空气进入胸腔后首先是推

动横膈向下，而非扩张胸腔，此时看到的现象是腹部凸起而胸腔不动，呼气时横

膈向上运动腹部凹回胸腔仍不动。

其方法如下：

1. 用鼻吸气用鼻呼气，呼吸深长而缓慢。

2. 正常的呼吸频率是每分钟 12-15 次，应通过训练使孩子达到每分钟 4-8

次的低频率呼吸，会更有效的提高稳定性。
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3. 以一个呼吸循环 10秒为起点，吸气 3秒呼气 3秒，家长数数，数 1 吸气，

数 2 呼气，数 3 吸气，数 4 呼气，依次进行；

4. 注意腹部的运动，每次训练数数到 100，即 50 个呼吸循环，时间 500 秒。

5. 经过一段时间训练后，可逐步延长一个呼吸循环的时间，直至达到 15 秒

一个呼吸循环。仍做 50 个呼吸循环，用时 750 秒。

6.要求孩子在呼吸时跟着大人默数数字，直至熟练后完全由孩子自行默数，

称为观想。

预备练习：

部分孩子对学习掌握腹式呼吸有一定的难度，表现为孩子的呼吸非常短促，

鼓肚子和呼吸不合拍，做不到深长的呼吸。这种情况请家长不要急躁，此时可以

从最简单的动作开始练习，方法如下：

第一阶段： 气息练习

1．吸气练习： 闻花香，仿佛面前有一盆花，深深地吸进其香气，控制一会

儿后缓缓吐出。

2．呼气练习 1： 吹蜡烛，模拟吹灭生日蜡烛，深吸一口气后均匀缓慢地吹，

尽可能时间长一点，达到 15 秒为合格。

3. 呼气练习 2： 数数，深吸一口气后，从 1 向上数，一口气数的数越多越

好，要数的清晰响亮。

第二阶段： 隔膜运动练习

用嘴大口吸气，大口吐气，过程中让孩子体会肚子的鼓起和回缩。

让孩子的手放到大人的肚子上，让孩子体会肚子的起伏。

手放在孩子的肚子上，在孩子呼吸的同时做起伏引导。

第三阶段： 气息控制练习

用嘴大口吸气，大口吐气，经过反复练习，孩子完全掌握后改为用鼻吸气用

口呼气，气流可以仍然保持较大，重点是让孩子体验到气流的通过和呼吸时横隔

2

天
才
专
注
力
训
练

天
才
专
注
力
训
练

天
才
专
注
力
训
练

天
才
专
注
力
训
练

天
才
专
注
力
训
练

天
才
专
注
力
训
练

天
才
专
注
力
训
练

天
才
专
注
力
训
练

天
才
专
注
力
训
练



天才专注力训练中心 专注 .潜力

膜的运动。

当孩子经过反复练习掌握到大气流下的鼻吸口呼后，改用小气流，保持鼻吸

鼻呼方式，进入到深长呼吸的训练。

注意力训练是神经系统运行模式和能力的调整，是一个相对较长的过程，这

其中每次训练课程的一个半小时时间非常紧张，由于呼吸训练比较花时间，家长

又比较容易掌握和指导，为了提高课堂训练容量，我们将腹式呼吸作为家庭辅助

训练计划的方案之一，请家长每天坚持帮助孩子练习，直至孩子完全掌握腹式呼

吸的要领，并能坚持用正确的方式进行呼吸 10 分钟以上。

需要再次说明的是，在我们的大量训练中发现孩子一旦开始掌握呼吸的技法，

对快速提高训练效果会有很大的帮助。

本训练在我们的家庭辅助训练中具有较高的优先级别。如果孩子的时间比较

紧张，可优先安排本训练。

当您将孩子带到这里时，作为教育者我们承载着您的期待，愿通过我们共同

的努力使孩子获得更大的进步！

天才教育 教学管理部
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