Дыхательная гимнастика для часто и длительно болеющих детей.

Правильное дыхание – одно из необходимых условий физического развития и укрепления здоровья детей. Но многие дети не владеют правильным дыханием. В результате нарушается работа органов кровообращения, препятствует нормальному насыщению крови кислородом, затрудняется выполнение физических нагрузок, дети быстро устают. Дыхательные упражнения особенно необходимы для детей с ослабленным здоровьем.
1. «Часики» - о.с. стоя. Размахивать прямыми руками вперед, назад, произносить «тик-так» 10-12 р.
2. «Трубач» -сидя, кисти рук сжать в трубочку, поднять вверх. Медленный выдох с громким произношением «п-ф-ф-ф» 4-5 р.
3. «Каша кипит» -сидя, одну руку на живот, другую на грудь, втянуть живот и набрать воздух в грудь – вдох. Опустить грудь (выдыхая воздух) и выпятить живот – вдох. При выдохе громкое произнесение звука «ф-ф-ф» 3-4 р.
4. «Помаши крыльями, как петух» ноги дорожкой. Поднять руки в стороны, похлопать ими по бедрам, выдыхая произносить «ку-ка-ре-ку» 5-6 р.
5. «Паровозик» - ходить по комнате, делая попеременные движения руками и приговаривать «чух-чух» 20-30 сек

6. «На турнике» - гимнастическую палку, держать в обеих руках перед собой. Поднять палку вверх, подняться на носки – вдох, палку опустить назад на лопатки – длинный выдох с произнесением звука «ф-ф-ф» 3-4 
7. «Партизаны» - стоя, палка в руках. Ходьба, высоко поднимая колени. На 2 шага – вдох, на 6-8 шагов – выдох с произнесением «тш-ш -ш» 1,5 мин

8. «Насос» - встать прямо, ноги вместе, руки опущены. Наклоны в стороны, руки скользят со звуком «с-с-с», 6-8 р.
9. «Регулировщик» стоя, ноги врозь, одну руку, поднять вверх. Другую отвести в сторону. Вдохносом, смена рук с удлиненным выдохом и произнесение «р-р-р» 4-5 р.

10. «Вырасти большой» о. с. поднять руки вверх, хорошо потянуться на носки – вдох, опустить руки вниз – выдох. «ух-х-х» 4-5 р.

11. «Гуси летят» - медленная ходьба по залу. На вдох – руки в стороны. На выдохе – руки вниз с произнесением звука «гу-у-у» 1-2 мин.

12. «Семафор» сидя, ноги сдвинуты вместе, поднять руки в стороны и медленно опустить вниз с длинным выдохом «с-с-с» 3-4 р.
Комплекс дыхательных упражнений

Дыхание представляет собой сложный  и непрерывный физико-биологический процесс, в результате которого организм из внешней среды получает энергию с высоким потенциалом, а отделяет её с более низким.

Сознательно управление человеку дыханием дает небывалое могущество. Самостоятельно меняя способы дыхания, можно произвольно регулировать физиологические процессы и функции организма, добиваться удивительных результатов в исцелении.

Система  использования  дыхательных  упражнений

для детей дошкольного возраста

         Дыхательная  гимнастика  играет  значительную  роль  в процессе  оздоровления  и  закаливания  дошкольников.

      Для  детского  учреждения - необходимо  включение  элементов  дыхательной  гимнастики  в  физкультурное  занятие, утреннюю  гимнастику  и  физкультминутки.

   1. Повышать  общий  жизненный  тонус  ребёнка, сопротивляемость  и  устойчивость  организма  к  простудным  заболеваниям.

   2. Развивать  дыхательную  мускулатуру, увеличивать  подвижность  грудной  клетки  и  диафрагмы, улучшать   лимфо – и  кровообращение  в  лёгких.

Универсальным является обучение четырехфазовым дыхательным уп​ражнениям, содержащим равнее по времени этапы: «вдох—задержка — выдох—задержка». Вначале каждый из них может составлять 2 — 3 сек. с по​степенным увеличением до 7 сек. Как уже отмечалось, вначале необходима фиксация психологом рук ребенка, что значительно облегчает обучение. Пси​холог должен также вслух отсчитывать указанные временные интервалы с по​степенным переходом к самостоятельному выполнению упражнений ребенком. Правильное дыхание — это медленное, глубокое, диафрагмальное дыхание, при котором легкие заполняются от самых нижних отделов до верхних, состоя​щее из следующих четырех этапов:

1-й — вдох: расслабить мышцы живота, начать вдох, опустить диафрагму вниз, выдвигая живот вперёд; наполнить среднюю часть легких, расширяя грудную клетку с помощью межреберных мышц; приподнять грудину и ключицы, напол​нить воздухом верхушки легких. 

2-й — пауза.
3-й — выдох: приподнять диафрагму вверх и втянуть живот; опустить реб​ра, используя группу межреберных мышц; опустить грудину и ключицы, выпус​кая воздух из верхушек легких. 

4-й — пауза.
Отработку дыхательных упражнений лучше всего начинать со стадии выдоха, после чего, выждав естественную паузу и дождавшись момента, когда появится желание вдохнуть, сделать приятный, глубокий, без напряжения вдох ртом или носом. Нужно внимательно следить за тем, чтобы двигалась диа​фрагма и оставались спокойными плечи. При выполнении упражнения в поло​жении сидя или стоя не нагибаться вперед. Все упражнения выполняются по 3—5раз.

1. Сделать полный выдох, набрать воздух медленно через нос, следя за тем, чтобы передняя брюшная стенка все больше выдавалась вперед (наби​рать воздух свободно, не напрягаясь). При этом диафрагма уплощается, увели​чивая объем легких, грудная клетка расширяется. На 2 — 5сек. задержать воз​дух, затем начать выдох ртом с подтягиванием брюшной стенки; в конце выдо​ха опускается грудь. Вдыхать и выдыхать плавно, избегая толчков.
2. Правую руку положить на область движения диафрагмы. Сделать вы​дох и, когда появится, желание вдохнуть, с закрытым ртом сделать глубокий, без напряжения вдох носом. Затем пауза {задержать грудную клетку в расши​ренном состоянии). Сделать полный выдох, медленно и плавно выпуская воз​дух через нос. Пауза.
3. После выдоха начать дыхание через нос, следя, правильно ли работа​ют диафрагма, нижние ребра и мышцы живота, спокойны ли плечи. Выдержав паузу, начать постепенный, плавный выдох через узкое отверстие, образован​ное губами. При этом должно возникнуть ощущение, будто струя воздуха явля​ется продолжением воздушного потока, идущего от диафрагмы. Необходимо следить за тем. чтобы не было напряжения в верхней части грудной клетки и шее. При ощущении напряжения следует, расслабившись, медленно покачать головой вправо-влево, вперед-назад, по кругу.
4. «Шарик». Повышение эффективности выполнения дыхательных упраж​нений достигается благодаря использованию образного представления, под​ключения воображения, так хорошо развитого у детей. Например, возможен образ желтого или оранжевого теплого шарика, расположенного в животе (со​ответственно надувающегося и сдувающегося в ритме дыхания). Ребенку также предлагается вокализировать на выдохе, припевая отдельные звуки (а, о, у, щ, х) и их сочетания (з переходит в с, о — в у, ш — в г ц, х и и т.п.).

5. «Ветер». На медленном выдохе пальцем или всей ладонью прерывать воздушную струю так, чтобы получился звук ветра, клич индейца, свист птицы.
6. Сесть или встать прямо. Сделать медленный вдох через нос и медлен​ный выдох через узкое отверстие, образованное губами, на свечу (перышко, воздушный шарик), которая стоит перед ребенком. Голову вперед не тянуть. Пламя должно плавно отклониться по ходу воздушной струи, Затем немного отодвинуть свечу и повторить упражнение; еще больше увеличить расстояние и т.д. Обратите внимание ребенка на то, что при удалении свечи мышцы живота будут все более напряженными.
После усвоения ребенком этих навыков можно переходить к упражнениям, в которых дыхание согласуется с движением. Они выполняются на фазе вдоха и выдоха, во время пауз удерживается поза.
7. Исходное положение (и. п.) — лежа на спине. По инструкции ребенок медленно поднимает одну руку (правую, левую), ногу (левую, правую) затем две конечности одновременно на вдохе и удерживает в поднятом положении во время паузы; медленно опускает на выдохе; расслабляется во время паузы. После этого У. выполняется лежа на животе.
8. И.п. — сесть на пол, скрестив ноги, спина прямая (!). Поднимать руки вверх над головой с вдохом и опускать вниз на пол перед собой с выдохом, не​много сгибаясь при этом. Это упражнение хорошо тем, что оно автоматически заставляет ребенка дышать правильно, у него просто нет другой возможности.
9. И. п. то же, либо встать на колени и сесть на пятки, ноги вместе. Пря​мые руки расставлены в стороны параллельно полу. Кисти сжаты в кулаки, кроме больших пальцев, вытянутых вовне. С вдохом поворачивать руки боль​шими пальцами вверх; с выдохом — вниз. Вариант: руки вытянуты вперед, и большие пальцы поворачиваются в такт дыханию налево и направо.
10. И.п. то же. Прямые руки вытянуты вперед или в стороны на уровне плеч, ладони смотрят вниз. С вдохом поднять левую кисть вверх, одновремен​но опуская правую вниз (движение только в лучезапястном суставе). С выдохом левая кисть идет вниз, правая — вверх.
11. И. п. то же. Дыхание: только через левую, а потом только через пра​вую ноздрю. При этом правую ноздрю закрывают большим пальцем правой ру​ки, а левую — мизинцем правой руки. Дыхание медленное, глубокое. Как ут​верждают специалисты в области восточных оздоровительных практик, в пер​вом случае активизируется работа правого полушария головного мозга, что способствует успокоению и релаксации. Дыхание же через правую ноздрю ак​тивизирует работу левого полушария головного мозга, повышая рациональный (познавательный) потенциал.
12. И. п. — встать, ноги на ширине плеч, руки опущены, ладони обраще​ны вперед. На быстром вдохе руки притягиваются к подмышкам ладонями вверх. На медленном выдохе опускаются вдоль тела ладонями вниз. Такой тип дыхания оказывает мощное мобилизующее действие, быстро снимает психо​эмоциональное напряжение.
13. И.п. то же. На медленном вдохе руки плавно разводятся в стороны и поднимаются вверх (или в стороны и к груди) — «притягивающее движение». На выдохе — «отталкивающее движение» — опускаются вдоль тела ладонями вниз. Это упражнение гармонично сочетается с представлением о втягивании в себя солнечного света и тепла, распространении его сверху вниз по всему телу.
14. И. п. — встать, ноги вместе, руки опущены. На вдохе медленно под​нять расслабленные руки вверх, постепенно «растягивая» все тело (не отры​вать пятки от пола); задержать дыхание. На выдохе, постепенно расслабляя тело, опустить руки и согнуться в пояснице; задержать дыхание. Вернуться в и. п.
15. И. п. — встать, ноги на ширине плеч, руки сжаты в кулаки, большие пальцы внутри ладоней, кулаки прижаты к низу живота. На медленном вдохе, поднять кулаки над плечами, сохраняя локти слегка согнутыми, прогнуться в спине, разводя плечи и запрокидывая голову; вытянуться вверх, распрямляя руки и поднимаясь на носки (представьте, что вы только что проснулись и слад​ко потягиваетесь). Зафиксировать эту позу, задержать дыхание На выдохе ру​ки вниз, пытаясь «достать» пальчиками до пола.
16. Ребенок кладет одну руку на грудь или живот и акцентирует внимание на том, как на вдохе рука поднимается, а на выдохе — опускается. Затем в такт с дыханием другой рукой он показывает, как дышит (на вдохе рука поднимается до уровня груди, а на выдохе — опускается). Далее ребенок должен плавно и медленно поднимать и опускать руку или обе руки одновременно в такт дыха​нию, но уже на определенный счет (на 8, на 12).
В процессе последующей коррекции отработанные и закрепленные (авто​матизированные) дыхательные упражнения сочетаются с любым из описывае​мых ниже заданий, что требует дополнительного внимания со стороны специа​листа.

ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА

Дыхательная гимнастика

Внимание на осанку

Повторение упражнений 2-3 раза.

Разминка:

1. подышим носом (посопим), понюхать цветы, духи.

2. сдуем ватку с ручки (вдох ртом) или мелко нарезанную бумагу. Ладонь на уровне рта, затем отодвинуть руки дальше, у кого  дальше улетит ватка, подуть на ушибленное место (пока не получится).

3. надувание шаров (сколько вдохов с каждым разом добиваться уменьшения вдохов).

4. стоя, вдох, присесть, коленки обнять, прижать к животу , выдох 2-3 раза.

5. выдох с сопротивлением (через слой воды) 100,150,200 трубка 5-7 мм с каждым разом (добиваться уменьшения вдохов) выдох.

6. брюшное дыхание (надули живот, подобрали 2-3 раза).

Лежа:

1. Ручки развести в стороны, надуть грудь, вдох, затем живот, выдох 2-3 раза.

2. На животе без подушки потянуться 2-3 раза.

3. Руки и ноги вверх – вдох, опустить – выдох (2-3 раза, затем пауза 2 мин.)

4. Руки в замок на подбородок, и  голова поднимается вдох, опускается – выдох 2-3 р.

Стоя: 

1. Стоя, вдох, присесть, коленки обнять, прижать к животу, выдох 2-3 раза.

2. Наклон вперед, выдох 2-3 раза. Ходьба спокойная, прямая спина.

Дыхательные  упражнения  для  детей  младшего   

 и  среднего  дошкольного  возраста

      Учитывая  незавершенность  формирования  дыхательной  системы  младших  дошкольников, дыхательные  упражнения  выполняются  в  медленном  и  среднем  темпе  с  небольшим  (4 – 5 раз)  количеством  повторений.

     Во  вводной  и  заключительной  частях  физкультурного  занятия  проводятся  игровые  упражнения  дыхательной  гимнастики  по  25 – 30 с.

     Большинство  упражнений  в  этом  возрасте начинаются  из  исходного  положения  «стоя »; некоторые  упражнения  для  туловища – из  положений    

«сидя», «лежа  на  спине », «стоя  на  четвереньках».   

Оздоравливающие   дыхательные  упражнения

 «Воздушный шар» (лёжа в кровати)

1. Медленный,  плавный вдох – живот поднимается (4-6 раз).

2. Медленный, плавный   выдох -  живот опускается (4-6 раз)

  Физкультурные   упражнения (лёжа на спине)

· «Велосипед» - вращение  ног  вперёд -  назад  в медленном и быстром темпе (3-4 раза)

· «Кораблик на волнах» - покачивание  на спине,   обхватив колени  руками (3-4 раза).

· «Утюжок» - поглаживание  внутренней
   стороны  ступни (3-4 раза).

· «Ловкий  пальчик» - большой   палец  ноги  бежит  по  другой ноге от   пальцев ноги к коленке (по 2 раза).

Бодрящая  гимнастика 

Зарядка   всем полезна,  зарядка всем нужна,

От хворей и болезней  спасёт   всех   нас она.

1. «Ручки  верх»

И.п. Руки  внизу,  выполняют упражнения  под   слова:

«Руки  вверх - в  кулачок,

руки вниз -  на бочок.

А потом – вот так,  вот так

Всё тик – так, тик- так, тик-так!»

2. «Покачивание на носках»

И.п. руки на поясе.

Повороты   вправо – влево, руки  в стороны (6раз).

3. «Лёгкий   бег на месте»(15 секунд)

    - Заканчивается   бодрящая гимнастика  речёвкой:

      чтоб нам не болеть и не простужаться,

      мы зарядкою  всегда   будем заниматься.

  -   Дети идут  по массажной дорожке  друг за другом.  Воспитатель   

    напоминает  об осанке.  

- Далее   проводится закаливание  с использованием  солевых  дорожек.

. Дыхательная гимнастика 
для детей раннего возраста

1. Часики.

И. П. – стать прямо, ноги слегка расставить («машина между ног проедет»), руки опустить.

Размахивая прямыми руками вперед и назад, произносить «тик-так». Повторить 6–7 раз.

2. Дудочка.

И. П. – сесть на стульчик, кисти рук сжать, как будто в руках дудочка, поднести к губам; сделать медленный выдох с произнесением звука «п-ф-ф-ф-ф». Повторить 4 раза.

3. «Петушок».

И. П. – стать прямо, ноги слегка расставить, руки опустить; поднять руки в стороны (вдохнуть), а затем похлопать ими по бедрам со словом «ку-ка-ре-ку» (выдох). Повторить 4 раза.

4. Каша кипит.

И. П. – сесть на стул; одну руку положить на живот, другую на грудь. Втянуть живот и набрать воздух в грудь (вдох), опустить грудь (выдыхая воздух) и выпятить живот (выдох); при выдохе громко произносить звук «ф-ф-ф-ф». Повторить 4 раза.

5. Паровозик».

Ходить по комнате, делая попеременные движения руками и приговаривая «чух-чух-чух». Повторять в течение 20 секунд.

6. Веселый мячик.

И. П. – стать прямо, ноги расставить; поднять руки с мячом (диаметром до 10 см) к груди, вдохнуть и бросить мяч от груди вперед со звуком «у-х-х-х» (выдох), догнать мяч. Повторить 4–5 раз.

7. «Гуси».

Медленно ходить по комнате. На вдох поднимать руки в стороны, на выдох – опускать вниз с произнесением длительного звука «г-у-у-у». Повторять 1 минуту.

Эти упражнения включаются в комплекс утренней гимнастики, «гимнастики пробуждения», на прогулке.
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