Физкультурный досуг в подготовительной группе 
 с элементами дыхательной гимнастики

 Программное содержание. 

 • Развивать и укреплять дыхательную мускулатуру с помощью дыхательных упражнений. 

 • Закрепить представление о правилах дыхания. 

 • Воспитывать интерес к движениям и потребность в здоровом образе жизни. 

 Оборудование. 2 гимнастические палки, воздушные шары по количеству детей, листочки из цветной бумаги по количеству детей
 Ход мероприятия:

РАЗМИНКА

 "Шарик"

Шарик мой воздушный.

Какой ты непослушный!

Зачем ты отвязался,

Зачем помчался ввысь?

Вернись скорее, шарик!

Вернись!...

Поднять руки вверх – вдох,  медленно опускать вниз – длительный выдох с произнесением звука «Ш-ш-ш..»

"Дышим по- разному"
· Вдох и выдох через нос (вдох быстрый, не очень глубокий, выдох продолжительный). 

· Вдох через нос, выдох через рот. 

· Вдох через рот, выдох через нос. 

· Вдох и выдох через одну половину носа, выдох через другую (попеременно). 

· Вдох через одну половину носа, выдох через другую (попеременно). 

· Вдох через нос, замедленный выдох через нос с усилением в конце. 

· Вдох через нос, выдох через неплотно сжатые губы. 

· Вдох через нос, выдох через нос толчками. 

Все вдохнули глубоко

Приготовились к зарядке!

Ноги ставим широко

Будет все у нас в порядке!

Стали прямо, руки в боки                                  руки на пояс, делают легкие подскоки
На ногах начнем подскоки                                 на месте
Вот так, вот и так,

И вот этак, и вот так!

На сочки дружно встали,                            поднимаются на носки, вытягивают руки
Руки к верху мы подняли                                и опускают их к плечам
Вот так и вот так,

И вот этак и вот так!

Руки в боки, как ворота                                  руки на пояс, делают повороты корпуса 

Начинаем повороты.                                      вправо, влево

Вот так и вот так,

И вот этак и вот так!

Приседанья аккуратно                                   ставят руки на поясе делают мягкие , 

Делать очень нам приятно.                            пружинистые приседания.
Вот так , вот итак,

И вот этак и вот так.

А теперь мы отдохнем,                                 поднимают руки вверх, делают несколько 

Руки кК верху и вдохнем.                             дыхательных упражнений.
Вот так  вот итак,

 И вот этак и вот так.

Дети делятся на 2 команды 
ЭСТАФЕТЫ

· «ЗАПАСЛИВЫЕ ХОМЯЧКИ»

Оборудование: два стула, листы бумаги, фанты.

Ведущий рассказывает о том, что хомячки носят запасы в щёчках. Затем предлагает перенести через болото «зерно». Необходимо от стула до стула («болото»), шагая по листам бумаги («кочки»), преодолеть «болото» и перенести все фанты на другую сторону. Ребёнок берёт в руки фант, надувает щёки и переходит через «болото» по «кочкам». На другой стороне оставляет фант на стуле, хлопает себя по щекам и возвращается так же по «кочкам» обратно. Выигрывает тот, кто справится быстрее всех и не нарушит правила.

· «Надуй шарик» (Чья команда надует больше шариков)
· «Кто дальше сдует» (Чья команда дальше сдует бумажные листочки)
· «Хоккей с шариком» (Чья команда быстрее забьет все шарики в ворота)
Подвижная игра "Ловишки с лентами"
Игра на восстановление дыхания «ВЕТРЫ»

Наступила осень, подули спокойные ветры (нежное дутьё с округлёнными губами). Стало холоднее, подули ветры сильнее (выдох сильнее). Бури начались, сильно ветры подули (резкий выдох).

