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Дыхательная гимнастика для детей.
Дыхательная гимнастика — это комплекс особых упражнений, задействующих как дыхательную систему, так и опорно-двигательный аппарат Дыхание состоит из двух этапов: вдох и выдох

Если дышать неправильно, то в легких будет оставаться некоторое количество использованного воздуха. Он затрудняет поступление кислорода в легкие и в кровь. Упражнения на дыхание заключаются в определенной последовательности вдохов и выдохов, а также положения рук, грудной клетки и всего тела. Детям дошкольного возраста следует выполнять гимнастику в игровой форме вместе с родителями.

· Совет Если ребенок дышит неправильно, это легко определить по узкой грудной клетке, открытому рту, сутулости и нервозности в движениях.


Значение дыхательной гимнастики для детей — это ее многосторонняя помощь в лечении и профилактике болезней. Она не только бодрит и оздоравливает организм в целом, но и способствует лучшему усвоению медикаментов и народных лечебных средств. У маленьких детей легкие недостаточно развиты, отсюда и частые заболевания, даже если в целом ребенок активен и правильно питается. Работа с дыханием необходима при хронических заболеваниях носоглотки и органов дыхания: бронхите, астме, ларингите, тонзиллите, рините и т.д.

Кроме этого, дыхательные упражнения

· укрепляют мышцы брюшной полости, носоглотки и верхних дыхательных путей.

· Способствуют выравниванию осанки. 

· Насыщают кровь кислородом и усиливают ее приток к головному мозгу. Отсюда — бодрость и хорошая концентрация внимания. 

· Это надежная профилактическая мера многих заболеваний, особенно дыхательной системы. 

· Улучшается работа мозга, сердца, нервной системы.

· Прекращаются головные боли. 

· Стимулируется деятельность желудка и кишечника. 
· Исчезает напряжение в горле, голосовых связках..

· При правильном дыхании повышается иммунитет. С глубоким выдохом из легких выходят токсичные вещества, которые мы вынуждены вдыхать в черте города. 

· Ребенок учится прислушиваться к своему дыханию и всему организму

Рекомендации по проведению гимнастики.
 Прежде чем приступить к занятиям, нужно хорошо проветрить помещение. Чем позитивнее настроен ребенок, тем больший эффект дадут упражнения.
 Правила выполнения гимнастики: 
· Не следует приступать к занятию после еды. Лучше подождать 40—60 минут, чтобы не навредить пищеварению. 
· Голодным заниматься нельзя, это может привести к головокружению. 

· Выполнять упражнения следует в расслабленном состоянии.
· Вдох делается только через нос. 

Гимнастику допускается выполнять во второй половине дня, но не 
· перед сном, так как она бодрит, так что ребенка будет трудно уложить. 

· Дети 2—3 лет не отличаются выносливостью и усидчивостью, поэтому начинать следует с 1—2 упражнений и постепенно вводить остальные. 
· После каждого упражнения не забывайте делать перерыв.

! Если во время какого-то упражнения ребенок бледнеет, часто дышит или у него кружится голова, то нужно немедленно прекратить гимнастику. Такое состояние вызвано гипервентиляцией легких. При переутомлении нужно сложить ладони малыша лодочкой и погрузить в них лицо, при этом глубоко и спокойно дыша.

ВАЖНО!

У гимнастики есть противопоказания:

· Порок сердца — больной орган может не выдержать нагрузки. 

· Воспалительные заболевания легких в острой форме. Не нужно дыхательные органы перегружать в этот период.

· Вирусные респираторные инфекции в острой форме. Пока все токсины не выйдут из организма, не нужно разгонять кровоток.

Комплекс дыхательной гимнастики для дошкольников
1. «Часики»

Часики вперёд идут,

За собою нас ведут.
И. П.: стоя, ноги слегка расставлены, руки на поясе.

Вдох через нос. Наклоны вправо – влево, на выдохе говорим «тик – так»

(4 раза)

2. «Петух»

Крыльями взмахнул петух,

Всех нас разбудил он вдруг.

И. П.: встать прямо, ноги врозь, руки опустить. 1- поднять руки в стороны (вдох); 2- хлопнуть руками по бёдрам «ку – ка - ре - ку» (выдох) (5 раз). 

3. «Насос».

Накачаем мы воды,

Чтобы поливать цветы.

И. П.: основная стойка. 1- наклон туловища вправо (вдох); 2- наклон туловища влево, руки при этом скользят по ногам, громко произносить звук «с-с-с» (выдох) (4 раза).

4. «Каша кипит».

И. П.: сидя, одна рука лежит на животе, другая на груди. Втянуть живот и набрать воздух в грудь – вдох. Опустить грудь и выпятить живот – выдох. При выдохе произносить звук «ф-ф-ф-ф». Повторить 4 раза.

5. «Дудочка».

     И. П.: сидя на стульчике, кисти рук сжаты, как будто в руках дудочка.

     Поднести кисти рук к губам. Сделать медленный выдох, произнося 

«п-ф-ф-ф». Повторить 4 раза.


Игры с использованием дыхательных упражнений

с детьми дошкольного возраста.

«Надуй шарик» 

Дети сидят полукругом или стоят. «Надувают шары»: широко разводя руки в стороны и глубоко вдохнув носом, рот при этом закрыт, выдувают  воздух в шарик – «ффф…», медленно соединяя ладони шариком. 

Вдруг шарик   « лопается». Дети хлопают в ладоши. Из шарика выходит воздух. «ШШШ…» - произносят дети, делая губы хоботком и складывая руки на коленях, повторяют 2-3 раза.

«Кто громче!»

Дети сидят вокруг воспитателя, который показывает, как играть, и рассказывает об условиях игры. Принять правильную осанку, сомкнуть губы. Указательный палец правой руки надо положить на боковую сторону носа плашмя, плотно прижать правое крыло носа. Глубоко вдохнуть левой ноздрёй (рот закрыт) и произносить (выдыхая) «мммм…м», одновременно похлопывая указательным пальцем левой руки по левой половине носа. При этом получается длинный скандированный выдох. Звук «ммм» надо направлять в нос, он должен быть звучным. Затем прижимается левая половина носа, и также на выдохе с произнесением «ммм…м» похлопывают плашмя указательным пальцем уже правую половину носа. Упражнение повторяется 2-3 раза.

«Кто дальше загонит шарик»

Дети сидят за столом рядышком (мама и ребёнок), перед каждым ватный шарик. Игра заключается в следующем: воспитатель говорит: «Дети, положите свободно язык на верхнюю губу. А затем высуньте его как можно дальше и дуйте  как можно сильнее, каждый на свой шарик». Выигрывает тот, кто сдует его на большее расстояние.

«Сдуй снежинку»

Детям дают бумажные снежинки. Затем предлагают положить их на ладонь, которая должна быть выпрямлена. Детям предлагают подуть на снежинку, сделав глубокий вдох через нос, при этом губы должны быть сомкнуты.

Как вариант игры можно сдувать бабочку, листочек, пёрышко и т. д.

«Бульканье»

Перед ребёнком на столе стакан или бутылочка, наполненная на треть водой. В стакан вставлена соломинка (коктейльная трубочка). Ребёнок по показу взрослого глубоко вдыхает носом и делает глубокий выдох в трубочку: получается долгий булькающий звук. За один выдох должно получиться  долгое бульканье. Упражнение повторяется 1-3 раза.







