Дыхательная гимнастика.

Комплексы для детей дошкольного возраста.

    Дыхательные упражнения не только улучшают ритмы, но и повышают энергетическое обеспечение деятельности мозга, уничтожают многие соматические нарушения, успокаивают, снимают стрессы и т.д. Умение произвольно контролировать дыхание развивает самоконтроль над поведением, эмоциями, речью, движениями. Особенно эффективны дыхательные упражнения для тех детей, кто страдает синдромом дефицита внимания и гиперактивностью.

    Для выполнения дыхательных упражнений соблюдаются три основных правила:

1. Дышать животом, чтобы заставить двигаться диафрагму.

2. Выполнять упражнения в 4 фазы: выдох животом – пауза 2-3 секунды – вдох животом – пауза 2-3 секунды.

3. Выполнять упражнения не более 2-3 минут за один приём.

    Чтобы дети почувствовали своё дыхание или увидели, можно предложить им положить руку на живот, подуть на птичье пёрышко, подвешенное на ниточке. Дыхательные упражнения полезно сочетать с разнообразными вариантами упражнений глаз и языка. Эффективный приём – подключение аудиальной, визуальной и сенсорной систем (прослушать музыку, «надувать» цветные шарики в животе, «вдыхать» солнечный свет и золотистую энергию и т.д.).

Комплекс № 1.

Упражнение № 1.

-  Вдох

-  Пауза

-  Выдох

-  Пауза.

    При выполнении очень эффективно использовать образное представление (визуализация), т.е. подключать правое полушарие. Например, возможен образ жёлтого или оранжевого тёплого шарика, «расположенного в животе», соответственно надувающегося и сдувающегося в ритме дыхания. При вдохе губы вытягиваются трубочкой и с шумом «пьют» воздух.

Упражнение № 2.

    Дыхание сначала только через левую, потом через правую ноздрю (для закрытия правой ноздри используют большой палец правой руки, остальные пальцы «смотрят» вверх; для закрытия левой ноздри – мизинец правой руки). Дыхание медленное, глубокое. 
    Дыхание только через левую ноздрю активизирует работу правого полушария головного мозга, способствует успокоению и релаксации. Дыхание только через правую ноздрю активизирует работу левого полушария головного мозга, способствует развитию логического мышления.

Упражнение № 3.

    Глубоко вдохнуть. Пауза. На выдохе произносить звуки: пФ-пф-пф-пф. Пауза. Вдох. Пауза. На выдохе: р-р-р-р. Пауза. Вдох. Пауза. На выдохе: з-з-з-з. Пауза. Вдох. Пауза. На выдохе: ж-ж-ж-ж. Пауза. Вдох. Пауза. На выдохе: мо-ме-мэ-му.
Комплекс № 2.
«Новый год».

    При выполнении всех упражнений вдох делается через нос, рот закрыт.

«Бьют часы 12 раз».  И.п. – стоя, ноги врозь, руки вверх, сцеплены в замок. 

Вдох – и.п.; выдох – наклониться в сторону, сказать: «Бом!». Повтор. 12 раз.

«Ёлочка нарядная». И.п. – стоя, руки вдоль туловища, кисти в стороны. Вдох – приподняться на носки, немного развести руки в стороны; выдох – поворот туловища в сторону, полуприсед, руки в и.п., сказать: «Ах!». Повтор. 3-4 раза в каждую сторону.

«Хлопушка». И.п. – стоя на коленях, руки вдоль туловища. Вдох – развести руки в стороны, выдох – опустить вниз, хлопнуть в ладоши, сказать: «Хлоп!». Повтор. 6-8 раз.

«Дует Дед Мороз». И.п. – сидя на корточках, ладони сложить «трубочкой» вокруг рта. Вдох – и.п.; на выдохе протяжно сказать: «У-у-у-у». Повтор. 6-8 раз.
Комплекс № 3.

«Полёт на луну».

«Запускаем двигатель». И.п. – стойка ноги врозь, руки перед грудью, сжаты в кулаки. Вдох – и.п.; выдох – вращать согнутые руки (она вокруг другой) на уровне груди; при этом на одном выдохе произносить: «Р-р-р-р». Повтор. 4-6 раз.

«Летим на ракете». И.п. – стоя на коленях, руки вверх, ладони соединить над головой. Вдох – и.п.; долгий выдох – покачиваться из стороны в сторону, перенося тяжесть тела с одной ноги на другую, протяжно произносить: «У-у-у-у». Повтор. 4-6 раз.

«Надеваем шлем от скафандра». И.п. – сидя на корточках, руки над головой сцеплены в замок. Вдох – и.п.; выдох – развести руки в стороны, произнести: «Чик». Повтор. 4-6 раз.

«Пересаживаемся в луноход». И.п. – узкая стойка, руки вдоль туловища. Вдох – и.п.; выдох – полный присед, руки вперёд, произнести: «Ух». Повтор. 4-6 раз.

«Лунатики». И.п. – стоя на коленях, руки согнуты в локтях и разведены в стороны, пальцы врозь. Вдох – и.п.; выдох – наклонить туловище в сторону, произнести: «Хи-хи». Повтор. 3-4 раза в каждую сторону.

«Вдохнём свежий воздух на Земле». И.п. – ноги врозь, руки вдоль туловища. Вдох – через стороны поднять руки вверх; выдох – руки плавно опустить, произнести: «Ах». Повтор. 4-6 раз.

Профилактические упражнения для верхних дыхательных путей.

Цель: Научить детей дышать через нос, подготовить их к выполнению более сложных дыхательных упражнений.

Задачи: Повысить жизненный тонус и сопротивляемость, закалённость, устойчивость организма к заболеваниям дыхательной системы. Развивать дыхательную мускулатуру, увеличивать подвижность грудной клетки, улучшать лимфо- и кровообращение в лёгких.

Основные правила:
1. Дышать с удовольствием: положительные эмоции сами по себе имеют значительный, оздоровительный эффект.
2. Концентрировать внимание на дыхательном упражнении – это увеличивает его положительное действие.

3. Дышать медленно для насыщения организма кислородом.

4. Дышать носом.

Комплекс № 4.

1. Погладить крылья носа от кончика к переносице – вдох. На выдохе постучать по крыльям носа указательными пальцами (5-6 раз).

2. Сделать 8-10 вдохов и выдохов сначала через правую ноздрю, затем через левую, по очереди закрывая отдыхающую ноздрю указательным пальцем.

3. Сделать вдох носом. На выдохе протяжно тянуть звук «м-м-м», одновременно постукивая пальцами по крыльям носа.

4. При выдохе оказывать сопротивление входящему воздуху, надавливая на крылья носа пальцами. Вовремя более продолжительного выдоха сопротивление должно быть переменным за счёт постукивания по крыльям носа.

5. Спокойный вдох через нос. На выдохе одновременно с постукиванием по крыльям носа произнести звуки «ба-бо-бу» и «г-м-м-м».

6. Быстро втянуть внутрь живота брюшные мышцы, одновременно сделав резкий выдох через нос (3-4 раза).

7. Во время выдоха широко раскрыть рот и, насколько возможно, высунуть язык, стараясь кончиком его достать до подбородка. Беззвучно произнести звук «а-а-а» (5-6 раз).

8. Полоскание горла 1,5-процентным раствором морской соли.
Комплекс № 5.

1. «Трактор». Воспроизведение звучания мотора трактора. Энергично произносить «д-т-д-т», меняя громкость и длительность (произнесение этих звуков укрепляет мышцы языка).

2. «Стрельба». Представить, что мы находимся в тире и стреляем из пистолета. Высунув язык, энергично произнести «к-г-к-г» (укрепляются мышцы глотки).

3. «Фейерверк». Представить, как мы в новогоднюю ночь стреляем из хлопушки и разноцветные огни фейерверком рассыпаются в воздухе. Энергично произнести «п-б-п-б» (укрепляются мышцы губ).

4. «Соня». Несколько раз зевнуть и потянуться (зевание стимулирует не только гортанно-глоточный аппарат, но и деятельность головного мозга, а также снижает стрессовые состояния).

5. «Гудок парохода». Через нос с шумом набрать воздух, задержать дыхание на 1-2 секунды, с шумом выдохнуть через губы, сложенные трубочкой, со звуком «у-у-у-у» (выдох удлинён).

6. «Упрямый ослик». Дети делятся на «осликов» и «погонщиков». Ослики весело бегут, но вдруг останавливаются – не хотят идти дальше. Погонщики уговаривают осликов, но те начинают кричать: «Й-а, й-а». «Что ты хочешь, мой милый Й-а? Сена, лепёшек и молока?» - обращается погонщик к ослику. Ослик получает желаемое и перестаёт кричать. (Звук «й» укрепляет связки гортани).

7. «Плакса».  Один ребёнок имитирует плач со звуком «ы-ы-ы», другой обращается к нему со словами:

Что ты плачешь – «ы» да «ы»?

Слёзы поскорей утри.

Будем мы с тобой играть, 

Песни петь и танцевать.
 (Звук «ы» снимает усталость головного мозга).

Комплекс № 6.

1. «Большой и маленький». И.п. – о.с. На вдохе подняться на носки, тянуть вверх руки. Зафиксировать на несколько секунд это положение («Какой я большой!»). На выдохе опуститься в и.п. и со звуком «у-х-х» присесть, обхватив голени и прижав к коленям голову («Какой я маленький!»).

2. «Паровоз». Ходить по комнате, согнутыми руками имитируя движение колёс паровоза, и произносить: «Чух-чух». Двигаясь с разной скоростью, менять громкость и частоту произношения.

3. «Аист». И.п. – о.с. На выдохе поднять руки в стороны, ногу, согнутую в колене, горделиво вынести вперёд, зафиксировать состояние. Сделать на выдохе шаг, опустить ногу и руки, произнося: «Ш-ш-ш». (6-7 раз).

4. «Дровосек». И.п. – о.с. На выдохе руки складывают топориком и поднимают вверх. Резко, словно под тяжестью, вытянутые руки опустить, наклониться, позволяя руками прорезать пространство между ног, произнести «бах» (5-8 раз).

5. «Гуси летят». Медленная ходьба, имитирующая полёт: на выдохе руки-крылья поднимать, на выдохе опускать, произнося: «Г-у-у» (8-10 раз).

6. «Гуси». И.п. – стоя, ноги врозь, стопы параллельно друг другу, руки слегка расставлены и отведены назад. На выдохе наклониться вперёд; глядя вперёд и вытягивая шею, произнести «бах» (5-8 раз).
7. «Часы». И.п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Со словом «тик» наклониться влево до предела, чтобы правый бок растянулся, как резиновый. Со словом «так» вернуться в и.п.. сделать глубокий вдох, затем тоже вправо.

8. «Часы». И.п. – сидя по-турецки, руки на затылке.

Комплекс № 7.

1. «Погреемся». И.п. – стоя, ноги вместе, руки в стороны. Быстро скрестить руки перед грудью, произнося: «Ух-х! У-х-х!»; вернуться в и.п. (8-10 раз).

2. «Мельница». И.п. – стоя, ноги вместе, руки вверху, чуть шире плеч. Медленно вращать прямыми руками, произнося: «Ж-р-р»; с увеличением темпа движения увеличивается и скорость произношения. Вернуться в и.п. (6-8 раз).

3. «Конькобежец». И.п. – стоя, ноги вместе, руки в замке за спиной, туловище слегка наклонено вперёд. Подражая движениям конькобежца, сгибать то левую, то правую ногу; при этом всем телом разворачиваться в сторону согнутой ноги и произносить звук движущихся коньков: «К-р-р». (5-6 раз).

4. «Сердитый ёжик». И.п. – стоя, ноги на ширине плеч. Представить, как ёжик во время опасности сворачивается в клубочек. Наклониться как можно ниже, стоя на всей ступне, обхватив руками грудь, голову опустить, имитируя рассерженного ежа «П-ф-ф-ф», затем «Ф-ф-р». (3-5 раз).

5. «Лягушонок». И.п. – стоя, ноги вместе. Представить, как лягушонок делает быстрые, резкие прыжки, а в перерыве квакает. Слегка присесть, вдохнув, оттолкнуться и сделать прыжок двумя ногами с продвижением вперёд. На выдохе протяжно произнести: «К-в-а-а-к».
6. «В лесу». И.п. – о.с. Представить, что заблудился в густом лесу и пытаешься докричаться до товарищей. Сделав вдох, на выдохе с различными интонациями покричать: «А-у-у».
7. «Весёлая пчёлка». Вдох свободный. На выдохе произнести: «з-з-з». Представить, что пчёлка села на нос, руку, ногу (звук и взгляд направлять на пчёлку).
Комплекс № 8.

1. «Поиграй на трубе». И.п. – стоя прямо, ноги вместе, руки согнуты перед собой (как держать трубу). Делать мелкие движения пальцами, подражая нажиманию на клавиши, и приговаривать: «Ту-ту-ту». (15-20 секунд).

2. «Косарь». И.п. – стоя прямо, ноги врозь, слегка согнутые руки подняты вперёд, пальцы сжаты в кулаки. Подражая движениям косаря, поворачиваться направо и налево, делая широкие, размашистые движения руками, и произносить: «Ж-у-х! Ж-у-х! Ж-у-х!» Выполнять в среднем темпе (5-8 раз).

3. «Дровосек». И.п. – стоя прямо, широко расставить ноги, руки поднять, пальцы сцепить над головой. Быстро наклониться вперёд, опуская руки между ногами (5-8 раз).

4. «Лови комара». И.п. – стоя прямо, ноги врозь, руки опущены. Хлопать в ладоши перед собой на уровне груди, лица, над головой, произнося6 «З-з-з-з». (4-5 раз).

5. Помаши крыльями как петух». И.п. – тоже. На вдох поднять руки в стороны, на выдох хлопать руками по бёдрам, произнося: «Ку-ка-ре-ку! Ку-ка-ре-ку!». (5-6 раз).

6. «Паровоз». Ходить по залу, делая попеременные движения согнутыми руками, приговаривая: «Чух-чух!» (20-30 секунд),

7. «Погреемся». И.п. стоя прямо, ноги на ширине плеч, руки опущены. Обхватить правой рукой левое плечо, затем левой рукой правое плечо, развести руки в стороны, обхватить плечи руками, произнося: «Б-р! Б-р! Б-р!», опустить руки. Выполнять в среднем темпе (4-6 раз).
8. «Вертушка». И.п. – стоя прямо. Ноги на ширине плеч, руки опущены. Поворачиваться направо и налево, свободно размахивая руками, приговаривая: «Х-р-р-р!»
Комплекс № 9.

1. «Великан и карлик». Встать прямо, поднять руки, потянуться насколько возможно, сделать глубокий вдох; опустить корпус вперёд-вниз, согнув ноги в коленях, расслабленно опустить руки до самого пола, сделать глубокий выдох; сесть, скрестив ноги по-турецки, положить руки на затылок, спину выпрямить; откинув голову назад, сделать глубокий вдох, затем наклонить верхнюю часть тела вперёд, сделать выдох; сесть, сложив ступня к ступне, руки на коленях; раздвинутые колени прижаты к полу; на выдохе набрать полную грудь воздуха, гордо выпрямить плечи, высоко поднять голову; на выдохе опуститься вниз, головой касаясь ступней ног.

2. «Маятник». И.п. – сидя на полу, скрестив ноги, руки на поясе. Раскачивать туловище вправо-влево, приговаривая: «Т-а-к! Т-а-к!». Выполнять в среднем темпе (8-9 раз).

Физиологическое дыхание.
Цель: работа над силой и продолжительностью выдоха, темпом и ритмом дыхания.
«Поиграем животиками».

Варианты:

1. В положении лёжа на спине дети кладут руки на живот, делают глубокий вдох – живот надувают, затем делают выдох – живот втягивают. Можно положить на живот игрушку среднего размера – когда ребёнок вдохнёт, игрушка вместе с животом поднимется, а на выдохе, наоборот, опустится (предложить «покачать на качелях» игрушку; «поплавать на лодочке по морю-океану»).
2. В положении стоя дети выполняют глубокий вдох, не поднимая плеч, а затем выдох; движения живота контролируются руками. Упражнение выполняется на счёт (1-2-3 – вдох, 1-2-3 – выдох) или под музыкальные звуки. (3-7 раз).

3. То же, но в положении сидя.

Упражнения с дозированным сопротивлением.

1. Варианты:

2. Дыхание в положении лёжа на спине с дозированным сопротивлением, которое оказывают руки воспитателя, расположенные в области живота (в области края рёберной дуги, ближе к середине грудной клетки).

3. Дыхание в положении лёжа с укладыванием на область живота (его верхнего квадрата) мешочка с песком весом 0,5-1кг.

4. То же, но с использованием надувных игрушек, мячей.

«Узнай по запаху».
Варианты:

1. Дети по очереди вдыхают запахи (2-3: сирень, яблоко, жевательная резина, мандарин, апельсин и т.д.), стараясь запомнить их. Воспитатель предлагает ребёнку закрыть глаза и подносит к его лицу один из предметов. Ребёнок делает глубокий, длительный вдох носом, не поднимая плеч, а затем выдох, стараясь назвать угаданный предмет. Руки находятся на животе, что помогает контролировать дыхание. Предварительно воспитатель, показывая, говорит: «Глубоко вдохни, а потом не спеша выдохни. Вот так: 1-2-3 – 1-2-3».

2. Дети принюхиваются к воображаемому предмету (имитируют щенка, ищущего лакомство).

«Носик и ротик поучим дышать».

    Ребёнок учится контролировать вдох и выдох, осуществляя их разными способами: вдох и выдох через нос; вдох через нос, выдох через рот; вдох через нос, выдох через правую (левую) ноздрю; вдох через рот, выдох через нос; вдох и выдох через рот.

    Делая вдох носом, ребёнок касается его рукой, а выдыхая ртом, подносит ладонь ко рту, но не дотрагивается до него, а лишь контролирует выходящую изо рта воздушную струю. Дыхательные упражнения выполняются под счёт: 1-2-3 – вдох, 1-2-3 – выдох или под музыку.

«Песенка без слов».

    Сделав вдох через нос, ребёнок постепенно и медленно выдыхает воздух через рот, произнося звук «а» (без голоса). Выдох контролируется: левая рука на животе (живот втягивается), правую руку надо поднести ко рту тыльной стороной ладони, чтобы почувствовать тёплую воздушную струю.

«Бегущие утята».

    Сначала воспитатель показывает детям, как надо дуть: спокойно, медленно, продолжительно, не надувая щёк, так чтобы игрушка (плоскостной утёнок, выполненный по принципу палатки) заскользила (побежала) по поверхности стола, но не упала. Потом каждый ребёнок делает то же самостоятельно.

«Дуем, дуем, задуваем».

Варианты:

1. Дети берут в правую руку пособие (султанчики, плоскостные игрушки, вертушки и т.д.), на 1-2-3 – делают вдох, на 1-2-3 – выдох, дуя на пособие спокойно и длительно.

2. Дети встают в круг, держа в руке пособие, руки опущены. На вступление поднимают руки и плавно покачивают ими над головой в такт музыке. На сильную долю каждого такта 1 части дети дуют на пособие. На такты 3 части бегут по кругу на носочках, держа пособие перед собой.

«Что мы видели – не скажем, а что делали – покажем».

    С помощью считалки выбирается водящий – он выходит из зала; оставшимся детям предлагают изобразить, как они будут надувать шары и выпускать их в полёт, разжигать, а затем раздувать костёр, играть на дудочках, собирать на лугу одуванчики, а затем дуть на них, пилить дрова (дети становятся парами, берутся за руки и имитируют соответствующие движения: руки на себя – вдох, руки от себя – выдох), рубить дрова (дети поднимают и сцепляют руки над головой – вдох, наклоняются вперёд – выдох), косить траву 9сопровождаются соответствующими движениями с произнесением на выдохе междометий «ух», «ах», «эх», накачивать насосом колёса (сопровождается звуком «с»).
Комплексы дыхательной гимнастики

1 Комплекс дыхательной гимнастики для восстановления носового и
дифференциации ротового и носового дыхания.

· Глубокий вдох - выдох через нос с произношением звука: м-м-м (рот плотно закрыт).

· Вдох через нос короткими толчками (рот плотно закрыт).

· Выдох поочередно через левую и правую ноздрю (другая плотно прижата пальцем, рот закрыт).

· Полный вдох через рот под счет 1:2:3:4. Нос зажать пальцами - задержка дыхания под счет 5:6:7; под счет 8:9:10 - выдох через нос. Полный вдох через рот.

· Положить на ладонь легкую бумажку - сдуть ее, делая поочередно выдох левой или правой ноздрей (рот плотно закрыт).

· «Ныряльщики»: разводим руки в стороны, делаем вдох ртом. Обхватываем себя руками и приседаем (опускаемся под воду). Выдох ртом.

· «Кто лучше надует игрушку?» - вдох носом (1-4), медленный выдох через рот, в отверстие игрушки (1-8).

· Дать понюхать цветок, духи, фрукты. 
2 Комплекс дыхательной гимнастики.

· «Часики» - стоя, ноги слегка расставить, руки опустить. Размахивая прямыми руками вперед (вдох) - назад (выдох) произносить: Тик - так. (10-12 раз).

· «Трубач» - сидя на стуле, кисти рук сжаты в кулаки и подняты вверх перед ртом. Медленный выдох с громким произношением звука: Ф-ф-ф. (4-5 раз).

· «Лыжник» - стоя, ноги полусогнуты и расставлены на ширину ступни. Имитируем ходьбу на лыжах. Выдох через нос с произношением звука: М-м-м. (1-2 мин).

3 Комплекс дыхательной гимнастики.

· «На турнике» - стоя, ноги вместе. Гимнастическая палка в обеих руках перед собой. Поднимаясь на носки, поднять палку вверх - вдох, опустить палку на лопатки - длительный выдох с произношением звука: Ф-ф-ф.   (4-5 раз).

· «Ежик» - сидя на коврике, ноги вместе, упор на кисти рук сзади. Согнуть ноги в коленях и подтянуть их к груди, медленный выдох на звуке: Ф-ф-ф. Выпрямить ноги - вдох. (4-5 раз).

· «Гребля на лодке» (сидя, ноги врозь): вдох - живот втянуть (руки вперед), выдох - живот выпятить (руки в стороны). (5-6 раз). 

4 Комплекс дыхательной гимнастики.

· «Журавли» - основная стойка. Медленная ходьба. На вдох руки поднять в стороны, на выдох - опустить руки вниз с длительным произношением звука: У-у-у. (1-2 мин).

· «Пилка дров». Дети становятся друг против друга парами. Берутся за руки и имитируют пилку дров. Руки на себя - вдох, руки от себя - выдох. (5-6 раз).

· «Дровосек». Ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Поднять сцепленные руки вверх - вдох, опустить вниз - выдох с произношением слова: Ух-х-х. (5-6 раз).                                               
5 Комплекс дыхательной гимнастики.

· «Вырастем большими». И.п.: ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Поднять сцепленные руки вверх - вдох, опустить вниз - медленный выдох с произношением слова: Ух-х-х. (5-6 раз).

· «Гуси гогочут». И.п.: сидя, кисти согнутых рук прижаты к плечам. Быстрый вдох, затем медленно наклонить туловище вниз, отвести локти назад - длительный выдох с произнесением слова: Га-а-а. Голову держать прямо. Вернуться в исходное положение - вдох. (5-6 раз).

· «Маятник». И.п.: ноги на ширине плеч, палка за спиной на уровне нижних углов лопаток. Наклонять туловище в стороны. При наклоне - выдох с произнесением слова: Ту-у-ук. Выпрямляясь - вдох. (5-6 раз).  

· «Заканчиваем гимнастику». Встать, ноги на ширине плеч. Подняться на носки, руки вверх - вдох. Встать на полную ступню, наклониться вперед, руки вниз - выдох. (5-6 раз).  
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Комплекс упражнений дыхательной гимнастики для детей дошкольного возраста

1. «ЧАСИКИ»
                                                                                        
Стоя, ноги слегка рас​ставить, руки опустить. Размахивая прямыми рука​ми вперед и назад, произ​носить «тик-так». Повто​рить 10—12 раз.
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2. «ТРУБАЧ»
Сидя, кисти рук сжаты в трубочку, подняты вверх. Медленно выдыхая, громко произносить «п-ф-ф-ф» Повторить 4—5 раз.
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3. «ПЕТУХ»
Встать прямо, ноги врозь, руки опустить. Под​нять руки в стороны, а затем хлопать ими по бед​рам. Выдыхая, произно​сить «ку-ка-ре-ку». Повто​рить 5—6 раз.
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4. «КАША КИПИТ» Сидя, одна рука лежит на животе, другая—на груди. Втягивая живот — вдох, выпячивая жи​вот— выдох. Выдыхая, громко произносить «ф-ф-ф-ф-ф». Повторить 3—4 раза.
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5. «ПАРОВОЗИК» Ходить по комнате, делая попеременные движе​ния руками и приговаривая чух-чух-чух». Повторять в течение 20—30 секунд.
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6. «НА ТУРНИКЕ» Стоя, ноги вместе, гим​настическую палку держать в обеих руках перед собой. Поднять палку вверх, подняться на носки—вдох, палку опу​стить назад на лопат​ки— длинный выдох. Вы​дыхая, произносить «ф-ф-ф-ф-ф». Повторить 3—4 раза.
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7. «ШАГОМ МАРШ!» Стоя, гимнастическая палка в руках. Ходьба, вы​соко поднимая колени. На 2 шага—вдох, на 6—8 шагов—выдох. Выдыхая, произносить «ти-ш-ш-ше». Повторять в течение 1,5 минуты.
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8. «НАСОС»
Встать прямо, ноги вме​сте, руки опущены. Вдох, затем наклон туловища в сторону—выдох, руки скользят вдоль туловища, при этом громко произно​сить «с-с-с-с-с», «с-с-с-с». Повторить 6—8 наклонов в каждую сторону.
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9. «РЕГУЛИРОВЩИК» Стоя, ноги расставлены на ширину плеч, одна рука поднята вверх, другая от​ведена в сторону. Вдох но​сом, затем поменять поло​жение рук и вовремя удли​ненного выдоха произно​сить «р-р-р-р-р». Повто​рить 5—6 раз.
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10. «ЛЕТЯТ МЯЧИ» Стоя, руки с мячом под​няты вверх. Бросить мяч от груди   вперед.   Произносить, выдыхая, длительное «у-х-х-х-х». Повторить 5—6 раз.
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11. «ЛЫЖНИК»
Имитация ходьбы на лы​жах в течение 1,5—2 ми​нут. На выдохе произно​сить «м-м-м-м-м».
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12. «ВЫРАСТИ БОЛЬ​ШОЙ»
Встать прямо, ноги вме​сте, поднять руки вверх, хорошо потянуться, под​няться на носки—вдох, опустить руки вниз, опу​ститься на всю ступ​ню— выдох. Выдыхая, произносить «у-х-х-х-х». Повторить 4—5 раз.
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13. «МАЯТНИК»
Стоя, ноги расставлены на ширину плеч, палку дер​жать за спиной на уровне нижних углов лопаток. На​клонять туловище в сторо​ны. При наклоне—выдох, произносить  «т-у-у-у-х-х».
Повторить 3—4 наклона в каждую сторону.
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14. «ГУСИ ЛЕТЯТ» Медленная ходьба в те​чение 1—2 минут. Подни​мать руки в сторо​ны — вдох, руки вниз—вы​дох, произносить «г-у-у-у-у».
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15. «СЕМАФОР»
Сидя, ноги сдвинуты вместе. Поднимать руки в стороны - вдох, медленно опускать вниз—длитель​ный выдох, произносить «с-с-с-с-с». Повторить 3—4 раза.
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Дыхательная гимнастика для детей дошкольного возраста №1

Закаливающее дыхание

Этот вид закаливания укрепляет весь дыхательный тракт. Суть же его заключается в выполнении комплекса игровых упражнений с носом. Рекомендуется для детей младшего возраста, но может быть использован и в работе со старшими детьми. Проводится 2-3 раза в день.

«Поиграем с носиком»

1. Организационный момент

«Найди и покажи носик»

Дети удобно рассаживаются и показывают свой носик взрослому

2. Основная часть

Игровые упражнения с носиком.

 «Помоги носику собраться на прогулку»

Каждый ребёнок берёт носовой платок или салфетку и тщательно очищает свой нос самостоятельно или с помощью взрослого.

«Носик гуляет»

Взрослый предлагает детям крепко закрыть рот, чтобы он не мешал гулять и хорошо дышать носу.

Старшим детям можно предложить выключить дыхание ртом, поджав кончик языка к твёрдому нёбу. В обоих случаях вдох и выдох выполняет через нос.

«Носик балуется»

На вдохе ребёнок оказывает сопротивление воздуху, надавливая большим и указательным пальцами одной руки на крылья носа.

«Носик нюхает приятный запах»

Ребёнок выполняет 10 вдохов-выдохов через правую и левую ноздрю, поочерёдно закрывая их указательным пальцем.

«Носик поёт песенку»

На выдохе малыш постукивает указательным пальцем по крыльям носа и поёт: «Ба – бо – бу».

 «Поиграем носиком»

Ребёнок располагает на переносице указательные пальцы и выполняет ими движение к крыльям носа, затем вверх и обратно.

Таким образом, делается как бы растирание.

3. Заключительный этап.

«Носик возвращается домой»

Дети убирают платки и салфетки. Показывают взрослому, что их носик вернулся.

Примечание. Игровые упражнения можно сопровождать стихами:

Подходи ко мне дружок,

 И садись скорей в кружок.

 Носик ты быстрей найди,

 Тёте ... покажи.

 Надо носик очищать, 

 На прогулку собирать.

 Ротик ты свой закрывай,

 Только с носиком гуляй.

 Вот так носик-баловник! 

 Он шалить у нас привык.

 Тише, тише, не спеши,

 Ароматом подыши.

 Хорошо гулять в саду

 И поёт нос: «Ба-бо-бу».

 Надо носик нам погреть,

 Его немного потереть.

 Нагулялся носик мой,

 Возвращается домой.
Дыхательная гимнастика для дошкольников №2

Комплекс № 1

Лёжа в постели одновременно приподнять и вытянуть правую руку и ногу, затем, расслабившись, уронить их. То же проделать левой ногой. Затем напрячь обе руки и ноги, и уронить их. Повторить 3-5 раз

Лёжа, опереться на пятки и макушку головы, прогнуться в позвоночнике, помогая себе руками.

«Кошечка спит». Лёжа, повернуться на бок, согнуть ноги и поднять их к животу, руки согнуть. Сложить ладошки вместе под голову. То же проделать в другую сторону.

Лёжа на животе. Ноги сомкнуты, руки согнуты под подбородком. Приподнять голову и плечи, руки отвести назад и прогнуться. Лечь в исходное положение и расслабиться.

«Кошечка радуется». Стоя на кистях рук и коленях. Поднять голову, потянуться и прогнуться в поясничном отделе. Сделать глубокий вдох.

«Кошечка сердится». Стоя на кистях рук и коленях, опустить голову и прижать подбородок к груди. Спину выгнуть. Повторить 5-6 раз

Комплекс № 2

«Ёжик». Поворот головы вправо-влево. Одновременно с каждым поворотом делать короткий, шумный вдох носом (как ёжик). Выдох мягкий, непроизвольный через открытые губы. Повторить 4-6 раз

Губы «трубкой». Полный выдох через нос, втягивая живот и межрёберные мышцы. Губы сложить трубкой, резко втянуть воздух, заполнить лёгкие до отказа. Сделать глотательное движение. Пауза в течение 2-3 сек, затем поднять голову вверх и выдохнуть воздух через нос плавно и медленно. Повторить 4-6 раз.

Пускаем мыльные пузыри. При наклоне головы к груди сделать вдох носом, напрягая носоглотку. Поднять голову вверх и спокойно выдохнуть воздух через нос, пуская мыльные пузыри. Не опуская головы, сделать вдох носом, напрягая мышцы. Выдох спокойный, через нос с опущенной головой. Повторить 3-5 раз

«Насос». Руки соединить перед грудью, сжав кулаки. Выполнить наклоны вперёд - вниз и при каждом пружинистом наклоне делать порывистые вдохи – дышать как «насос». Выдох произвольный. Повторить 5-7 наклонов.

