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Дыхательная гимнастика 

        Воспитание здорового ребенка – одна из главнейших задач семьи и образовательного учреждения. 
       В настоящее время отмечается увеличение количества детей младшего школьного  возраста с различными отклонениями в состоянии здоровья, отставанием в физическом развитии, снижением сопротивляемости организма вредным факторам среды, в том числе инфекционно-вирусным заболеваниям.  Такие дети с большими усилиями по сравнению со здоровыми преодолевают трудности в усвоении знаний.
       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, коррекции недостатков физического развития, профилактики заболеваний и увеличения двигательной активности.
       Наряду с общепринятыми мероприятиями, эффективной профилактикой снижения заболеваемости эпизодично болеющих детей, является дыхательная гимнастика. 
       Дыхательные упражнения способствуют насыщению кислородом каждой клеточки организма. Умение управлять дыханием способствует умению управлять собой. 
       Кроме того, правильное дыхание стимулирует работу головного мозга и нервной системы, избавляет человека от многих болезней.     
        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. 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 научить детей правильно дышать.  
         Использование физических упражнений, направленных на предупреждение простудных заболеваний, улучшение функций верхних дыхательных путей, я рекомендую применять на всех занятиях и уроках. 
        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.
         Необходимо руководствоваться несколькими общими правилами, которые требуется соблюдать при каждом проведении комплекса.
          
Правила методики дыхания:
          Правило 1. Первооснову дыхательной гимнастики составляет вдох. Именно данный элемент следует тренировать в первую очередь. При выполнении упражнений рекомендуется резко и энергично вдыхать. При этом вдох должен быть коротким, но достаточно сильным. Вдыхать следует, втягивая воздух через нос шумно и активно.
           Правило 2. Другой составляющей комплекса дыхательных упражнений считается выдох. Его следует воспринимать как противоположность вдоха. А потому выдыхать нужно медленно и плавно, выводя воздух через рот. Если вдох требует усилий и определенных энергетических затрат, то выдох характеризуется произвольностью. 
          Во время занятий после выполнения каждой серии элементов дыхательной гимнастики следует прерваться и сделать кратковременный перерыв. Его продолжительность составляет не более десяти секунд. 
      Правило 3. К занятиям следует приступать, находясь в радостном и бодром настроении. Это поможет повысить эффект, оказываемый гимнастикой.
       Комплексы дыхательной гимнастики для детей должны проводиться утром и днём. 
Комплекс упражнений №1
1. «ЧАСИКИ» Стоя, ноги слегка расставить, руки опустить. Размахивая прямыми руками вперед и назад, произносить «тик-так». Повторить 10—12 раз.
[image: Дыхательная гимнастика]
2. «ТРУБАЧ» Сидя, кисти рук сжаты в трубочку, подняты вверх. Медленно выдыхая, громко произносить «п-ф-ф-ф». Повторить 4—5 раз.
[image: Дыхательная гимнастика]




3. «КАША КИПИТ» Сидя, одна рука лежит на животе, другая—на груди. Втягивая живот — вдох, выпячивая живот — выдох. Выдыхая, громко произносить «ф-ф- ф-ф-ф». Повторить 3—4 раза.
[image: Дыхательная гимнастика]
4. «ПАРОВОЗИК» Ходить по комнате, де лая попеременные движения руками и приговаривая «чух-чух-чух». Повторять в течение 20—30 секунд
[image: Дыхательная гимнастика]
.
5. «НА ТУРНИКЕ» Стоя, ноги вместе, гимнастическую палку держать в обеих руках перед собой. Поднять палку вверх, подняться на носки—вдох, палку опустить назад на лопатки—длинный выдох. Выдыхая, произносить «ф-ф- ф-ф-ф». Повторить 3—-4 раза.
[image: Дыхательная гимнастика]
6. «ШАГОМ МАРШ!» Стоя, гимнастическая палка в руках. Ходьба, высоко поднимая колени. На 2 шага—вдох, на 6—8 шагов — выдох. Выдыхая, произносить «ти-ш-ш-ше». Повторять в течение 1,5 минуты.
[image: Дыхательная гимнастика]
7. «НАСОС» Встать прямо, ноги вместе, руки опущены. Вдох, затем наклон туловища в сторону—выдох, руки скользят вдоль туловища, при этом громко произносить «с-с-с-с-с», «с-с-с-с». Повторить 6—8 наклонов в каждую сторону.
[image: Дыхательная гимнастика]
8. «РЕГУЛИРОВЩИК» Стоя, ноги расставлены на ширину плеч, одна рука поднята вверх, другая отведена в сторону. Вдох носом, затем поменять положение рук и во время удлиненного выдоха произносить «р-р-р-р-р». Повторить 5—6 раз.
[image: Дыхательная гимнастика] 
9. «ЛЕТЯТ МЯЧИ» Стоя, руки с мячом подняты вверх. Бросить мяч от груди вперед. Произносить, выдыхая, длительное «у-х-х-х-х». Повторить 5—6 раз
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10. «ЛЫЖНИК» Имитация ходьбы на лыжах в течение 1,5—2 минут. На выдохе произносить «м-м-м-м-м».
[image: Дыхательная гимнастика]
11. «МАЯТНИК» Стоя, ноги расставлены на ширину плеч, палку держать за спиной на уровне нижних углов лопаток. Наклонять туловище в стороны. При наклоне—выдох, произносить «т-у-у-у-х-х ».Повторить 3—4 наклона в каждую сторону.
[image: Дыхательная гимнастика]

12. «СЕМАФОР» Сидя, ноги сдвинуты вместе. Поднимать руки в стороны—вдох, медленно опускать вниз—длительный выдох, произносить «с-с-с-с-с». Повторить 3—4 раза.
[image: Дыхательная гимнастика]
Эти комплексы дыхательной гимнастики для дошкольников ребенок, должен выполнять утром и среди дня. В летнее время лучше проводить на воздухе во время прогулки.
 

Комплекс упражнений №2
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KOMILIEKC Ne 1

Ilocnymaem coe €.

LEJD: y4uTh AeTel IpHCITYIIHBATECS K CBOEMY JBIXAHHIO, ONIPEACIMTD THIT
JIBIXQHUS, €ro TIIyOHHY, 9acTOTY ¥ 1O 3THM NPHU3HAKAM — COCTOSHHE
OpraHM3Ma.

L1 — oTosL, cHJLS, Jiexa (kKaK yAOoGHO B NaHHBIA MOMEHT). MBI TYJIOBHIIE

pacciaGiIeHbL.
B nosmso# THITHHE €Ty IPUCITYIIMBAIOTOS K CBOEMY AEIXAHHIO M ONPEACIIIOT
— Ky/ia IONafiaeT BOYIIHASL CTPYS BO3[yXa ¥ OTKYAR BHIXOJHT
— Kakasl 9acTb TYJIOBMINA IPHXO/MT B ABIDKEHHE [IPH BJIOXE M BBIIOXE
(3KMBOT, TPY/HAS KJIETKa, IUISTH WK BCE TaCTH — BOJHOOGPA3sHO)

— KaKoe JBIXaHHe; OBEPXHOCTHOE (JIETKOe) WK I1y6okoe

— KaKOBa 9acTOTa [ABIXAHHUS: 9aCTO IPOMCXOJTAT BAOX-BBIIOX WM CIIOKOHHO ©
OTIpeieIIEeHHEIM HHTEPBATIOM (aBTOMAaTHIECKOH HArpysKoi)

— THXO€, HECIILIIHOE ALIXAHUE WX IIyMHOE.

Jlanmoe yIpaskHeHHe MOYHO IIPOBOTUTE 10 GH3MIECKON HAIPY3KH WM II0CTE,

9106l AETH YIWIHCH IO AHIXAHHIO OIPEAENSTh COCTOSHHE BCEIO OpraHH3Ma.
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JbIHUM THXO, CIIOKOHHO M ILUIABHO.
KOMILIEKC Ne 2

LEJD: yuuts gerei paccnaliiTh ¥ BOCCTAHABIMBATL OPTaHW3M TIOOJIE
(uBHIECcKOM HATPY3KH M SMOLMOHATILHOTO BO3GYHIEHH
PEryJIMpOBaTH IPOLECC ALIXAHKS, KOHIICHTPHPOBATh HA HEM BHAMAaHKE
© IIeJIbIO KOHTPOJI 3a pacciaGlIeHHEM CBOETO OpraHH3Ma M TICHXHKH,

.1 — o104, CHAs, Jiexa (310 3aBHCHT OT NPeAbIAYIeH QU3HIecKod HarpysKH).

Eoim oufis ormMHa poBHAS, I71a3a JyHIIe 3aKPEITh. MezieHHbIH BAOX 9epes Hoe.

Korza rpyaHas KIeTKa HAYHHAET PacIHPATHCS, IPEKPATHTD BJIOX U CAEJATh

1ay3y, KTO CKOJILKO CMOXET. 3aTeM IUIABHO BEIOX depe3 HOc.

TIoBTop 5 — 10 pas.

YHpaHeH!s BRIIOJHAOTCS GeCIIyMHO, IVTABHO TaK, ITOGH! JTajIoHb

TIOACTAaBJIEHHAsS K HOCY He OITyINaja CTPYIO BO3[yXa NPH BEALIXaHHH.
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Tloabiumm oaHoli Ho3Apeit.

KOMILIEKC Ne 3

LIEJIb; yauTb AeTeH YKPEIUIITh MBI ABIXATEILHOM CHCTEMEL, HOCOTTIOTKA

¥ BEPXHHMX [IbIXaTeJbHEIX [Ty TeH.

LI — cT0s1, CHAIS, TYJIOBMIIE BEINPAMIICHO, HO HE HAIPSDKEHO.

1. TIpayio HO3APIO 3aKPHITH YKa3aTE/HHBIM NAJBLEM IPABOH PyKH. Jlesoit
HO3/IpeH [eJIaTh THXWi IIPOJIOJDKHTEIBHEIA BAOX (TIOCIEA0BATENHHO
HIDKHEE, OpefiHee, BEPXHEE JBIXaHKE).

2. Koraa BROX OKOHYEH, OTKPHITH [PaByIO HO3/IPIO, a JIEBOR HO/PEH fenaTh
THXWMi TPOROJDKUTEIBHBIH BEYIOX ¢ MAKCHMAIBHBIM OIIOPOMHEHHMEM JICTKHX
H TIOATSTMBAHHEM THadparMbl MakCHMAIbHO 3 — 4 pasa Toxe ApyroH
Hospped.  IlopTopsts 3 - 6 pas.
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IIpyveuanwe. Ilocie 5TOro ynpaiHEHHS HECKOMBKO pa3 IOAPS OAHOK
HO3ApeH ofieIaTh BJOX-BEIOX (CHavasa TOH HO3ApeH, KOTopoH Jierde AbImAaTh,
3aTeM Apyroi). ITopTop no 6-10 ApIXaTeTbHBIX yIIpaXkKHEHHH KaXkIoH HO3Ape#
OT/EJIBHO HA9MHATh CO CIIOKOMHOTO M IIEPEXONHUTD Ha IITyGOKOe JEIXaHHE.

3. CkBO3b CoxaThie I'yOBI ¢ CHIIOH BEITYCTHTB BO3JYX HECKOIBKHAMH
OTPHIBHCTHIMM BHIIOXaMH, TIPOJOIDKHTEILHOCTD BBIIOXa MaKCHMATIbHA.
ToBTopuTs 3 — 4 pasa.

Ilpumeuanye. YnpaxHeHHE HE TOIHKO BEJIHKOJICITHO OYHIIAET

(BEHTHIMpYET) JIETKHE, HO H IIOMOTaET COTPETHCS NPH IIEPEOXIIaXICHHHA H

CHHMMaET yoTaIOCTh. ITOTOMY PeKOMEH/yeTCs IIPOBOAMTE ToCIe (PH3HIECKOM

Harpy3K#, Kak MOXHO Jalle.
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Pagyra, o6uuvu Mens.

KOMILIKC Ne 4

IEJIE: Ta xe.

H.n. — cTod WM B ABKOKEHMH.

1. CpenaTs noMHEL BAOX HOCOM © pa3BeAEHHEM PYK B CTOOHEL.

2. 3apiepath ABIXaHHE Ha 3 — 4 CeKyHJIEL

3. PactaruBasd rySut B ysmbiGie, IPOM3HECTH 3BYK «C» BHIIBIXAT BOYIYX K
BTSTHBAS B 0e6s JKMBOT M IPY/IHYIO KJIeTKy. Pykur cnawasa HanpapuTts
BIIEPEl, 3aTEM CKPECTHTD BIIepe IPYAbIO, Kak Gl OGHUMas IUIEYH: OfHA
PYKa WJET 0N MBIIIKY, ApyTas Ha wiead. [ToBToputs 3 — 4 pasa.
Yrpanmenne «J[BIIMM THXO, CIIOKORHO H IUTABHOY, TIOBTOPHTS 3 — 5 pas.
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Bosgymmbiii wap.
. (ABIIHUM KHBOTOM, HIDKHEe JbIXaHHE).

KOMILIEKC Ne §

LIETTb: y4auTh AeTed YKPeIUITh MBIl OPraHoB GPIONIHOMN IIOJOCTH,
OCYIIECTBIITH BEHTWISITMIO HKDKHEH 9a0TH JIETKMX KOHIIEHTPHPOBATh
BHMMaHHE Ha HIDKHEM JIBIXaHHH.

HL.n. — neva Ha CITMHE, HOTH CBOGO/THO BHITSHYTHI, TYJIOBHIIE pacciabiieHHo,

TJ1a3a 3aKpHITHL. BHAMaHWe CKOHLICHTPHPOBAHO Ha [BIDKCHMH ITyTIKa: Ha HeM

nesxcat obe magoHu. B fanbHeHIIeM JaHHOE YIIPBKHEHHE MOXHO BHIIIOJHST

CTOSL

BhIIOXHYTE CTIOKOMHO BO3TYX, BTATHBas XHBOT K IO3BOHOYHOMY CTONGY,

TIYTIOK Kak GBI CITycKaeTos..

1. MensieHHbIH, TWIaBHBIA BIOX, 6€3 KaKUX-TMG0 YCIOBHUA — KUBOT MEIJICHHO

TIOHHMAETCS BBEPX H Pa3ylyBaeTcs, Kak KpYTJIbIi map.
2. MepuieHHBIH IIABHBIN BHIAOX — MHMBOT MEUICHHO BTSTHBAETOS K OITHHE.
TIoBTopHTH 4 — 10 pas.
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BosayuHbiii miap k rpyaHoii KjieTke
(cpennee, péGepHoe anIXaHKe).

KOMILIEKC Ne 6

LEJD: yauTs AeTel YKPEIUIATh MEXKpPEeSEpHEIE MBIIIIE], KOHIIEHTPHPOBATD
CBOE BHMMAHHE H3 MX [{BIDKCHMH, OCYII[ECTBIIII BEHTHIAIMIO CPEHMX
OT/ZEJIOB JIETKHX.
.. — otos, cuzis, Jexa. Pyku NOJIOXMTH Ha HEDKHIOIO 9acTh pebep 1
CKOHLICHTPHPOBATh Ha HUX BHUMaHue. CleNaTh MEJUICHHbIH, POBHBIH BEIZIOX,
CXHMMas PyKaMH peGpa rpyAHON KISTKH.
1. MeaseHHO BEIIOJHATH BAOX 9epe3 HOC PYKH OIIINAIOT PacTUpaHKe
TPYHOM KJIETKH M MEJICHHO OCBOGOMKIAIOT 323KHM.
2. Ha BHIioXe TpyAHAs KJIETKA BHOBb MEVICHHO 32KMMAETOs IByMS PYKaMy B
HIDKHEH 9acTH pebep.
TIosTopuTs 6 — 10 pas.
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Bosaymnblii map nogHuMaeTcsi BBepx
(BepxHee AbIXaHue).

KOMILIEKC Ne 7

LEJD: y9uTs feTed YKPEIUIT M CTUMYJIMPOBATh BEPXHHE [BIXATEIHHbIC
TIyTH, o6ecTedrBas BEHTHIAILHAIO BEPXHUX OTAETIOB JIETKHX.

WL — cTos, cuas, Jexa. OfHy pyKy TOJNOXKHUTb MEKAY KIIOTHIAMH K

CKOHLIEHTPAPOBATh BHUMAHUE Ha HHX M IUI€9ax.

BHINOJHEHHE BJOXa H BRJIOXA CO CTIOKOMHBIM ¥ TUTABHBIM MOJIHATHEM K

OITycKaHHWeM KIHOUHMIL H Iwiedei. ITopTopuTs 4 — 8 pas.
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bBerep
(ouHcTHTENbLHOE, II0JIHOE AbIXaHHe).

KOMILIEKC Ne 8

LEJD: y4uts AeTel yKpeIUIITh ABIXaTebHBIC MBI Bl ABIXaTebHOR
CHCTEMBIL, OCYIIIECTBIIATh BEHTHIALAIO JIETKHUX BO BOEX OT/ENIAX.

HL.o. — c1os, cuas, jexa. Tynosume pacenabaenHo. Caenarth NOMHBIA BAOX

HOCOM, BTSTHBas B ce0s HMBOT M IPYAHYIO KIETKY.

1. Caenath MOJHELA BJOX, BHIITIMBAs XHBOT M peGpa IpyAHOM KISTKH.

2. 3anepikaTh AbIXaHUE 3 — 4 CEKYHIBI.
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1. Berep na nianere.

TlosTopuTs yrpanHeHue «Hacoo» w3 komruiekca Ne 1. Ilianeta “car — Ham” —
OT30BMCB! (HOCOBOE ABIXaHME).

LIEJIB: y9uTh AeTedt yKPeIUISTh MBIICIHBIA TOHYC BCETO TYJIOBHINR M BCCH
JBIXATEIHHOR MyCKyJIaTyphL

V.11 — oM STOAMUAMM Ha II9TKaX, HOCKH BEITSHYTEI, CTOILI COE[IMHEHE,
CIIHMHA BBIIPAMIICHA, PYKH MOIHATH Hajl TOJIOBOH, NAJBIE! PYK, KPOME
YKa3aTebHBIX, IEPEIUICTEHbI, 8 yKa3aTeNbHbIE MBIl COSIUHEHBl K
BHITIPAMJIEHHI BBEPX KaK cTpena. ITocye o «IL1aHeTa OT30BHCh!» AETH
HaguHAIOT neTh «Cat — HaMy». TloBTopHTs 3 — 5 pas.




image23.jpeg
- Iprveganve. «Cary - IPOM3HOCHTH PE3KO, KAk CBUCTHT, TIO/KHMast XHBOT K
TIO3BOHOYHOMY CTOJNIGY — 3TO Pe3KHif BEIOX. «HaM» — IPOM3BHECTH MSTKO,
pacenabiisis MBIIITE XHBOTa — 5TO HeGoNbIIoH BAOX.

LIvoT IBIXaHus; BBIXOA — «caTy — Iay3a — BAOX — «HaM». C IIPOH3HECeHHEM
«CaTy HApSTAIOTCA MBI TyJIOBHINA: HOTH, STOMLEL, XHBOT, TPYAb,
TUIeYH, PYKY, TAIBIE PyK ¥ HOT, MBIIIIH Jmia ¥ mren, «Ham» - Beé
pacenabisercs. YIpakHeHHe BHIIONEACTCS B MeUIeHHOM TeMIie. TToce Toro
xak getd 8 — 10 pas npomsuecyT «Cat — Hamy», B3pOCbi TOBOPHT:
«ITo3bIBHBEIE TIPHHAT!»
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2. Ha ni1aHeTre AbIUUTCSH THXO,
CITOKOIHO H IJIaBHO.

TToBTOpHTS yrpakHeHHe «J[BIIM — THXO, CIIOKOHHO H IUIABHO» 13
xomrmiekca Ne 1, Ho ¢ MeHbIIIeH JOBHPOBKOH ¢ LIEMbIO paccrabieHns
MBIIIETHOTO TOHYCA.

3. NHomaHeTsiHe.
LIEJTD: Ta e, 9T0 ¥ B YIIPaXHEHHH «J[BIIIMM THXO, CLIOKOHHO ¥ IUIZBHO»,
«I[Tnanera caT — HaM — OT30BHCH!». Pa3sHuIla B BHITOIHEHUH: HATIPKCHAC
MBIINI HA BAOXE, a pacciaGieHHe Ha BHIOXE.
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V.o — 3 — 4 pasa U3 TIOJNOXCHHS JIOXKa Ha CITHHE, 3 — 4 pasa cTos. YIIpaKHeHHE
BBINIOJHSETCS TION CIOBECHOE COPOBOK/CHHUE, Hanpx-mep «HHoIUIaHe TAHE
TIPOCHITIAIOTCS], HANPSTAIOTCS M T: L.
1. CHOKOMHO BEITOXHYTh BO3/YX 4epe3 HOC, BTATHBas B ces XMBOT, TPYAHYIO
KIIETKY.
2. MepseHHO | IUIABHO BBIIIOJHATh BAOX, 3aIOJIHSAS [IOJTHOCTBIO JISTKHE.
3. Bajepiarh JbIXaHKE, HAIPSTas BCe MBIIIIE M MBICICHHO IIPOrOBapHBast
«51 CHIBHBIHY.
4. CriokoHHO BEIOXHYTb BO3AYX 9epe3 HOC ¢ paccrabeHHeM MBIIIII,
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