Дыхательная гимнастика для ваших детей 

       Заболевания системы дыхания у детей – слишком распространенное явление, особенно сейчас, осенью. Как помочь малышу меньше болеть простудными заболеваниями и бронхитами? Как восстановить дыхательную систему после пневмонии? Как улучшить состояние детей-астматиков? Как усилить иммунитет ребенка? Есть простое решение – дыхательная гимнастика для детей. Сделайте это вместе с ребенком.

1. Покатай карандаш
   Ребенку предлагается вдохнуть через нос и, выдыхая через рот, покатить по столу круглый карандаш.

2.  Листья шелестят
  Предлагаются полоски тонкой цветной бумаги, вырезанные в виде листочков и прикрепленные к «ветке». По сигналу «подул ветерок» ребенок плавно дует на листья так, чтобы они отклонились и зашелестели.

3.  Снежинки летят
  На ниточки прикрепляются легкие кусочки ваты или вырезанные из тонкой бумаги снежинки. Ребенку предлагается длительно подуть на них по сигналу «снежинки летят».

4.  Загони мяч в ворота
а) Вытянуть губы вперед трубочкой и плавно дуть на ватный или поролоновый шарик (диаметром 2-3 см), лежащий на столе перед малышом, загоняя его между двумя кубиками или любыми другими подходящими предметами. (Это «футбольные ворота).

 б) То же, но дуть следует резкой, отрывистой струей. Загонять шарик на одном выдохе, не прерывая воздушную струю. Обращайте внимание, чтобы не надувались щеки. При необходимости слегка придерживать пальцами.

5.  Ветряная мельница
  Для этой игры необходима игрушка-мельница из песочного набора или вертушка. Ребенок дует на лопасти игрушки.

6.  Весенние листочки
  Текст   произносит только взрослый. « Дует легкий ветерок И качает так листок. (Выдох спокойный, ненапряженный.) Дует сильный ветерок И качает так листок. (Сила выдоха постепенно увеличивается.) Весенние листочки на веточке сидят, Весенние листочки детям говорят: Осиновый – А-А-А, Рябиновый – И-И-И, Березовый – О-О-О, Дубовый – У-У-У. (Пропевание гласных.)»

7.  Подуй на одуванчик
  Дети 3-4 раза дуют на руки - «одуванчики», не раздувая щек.

Ссылки
Комплекс дыхательных упражнений для детей.
Упражнения для дыхания  полезны не только для профилактики простудных заболеваний, бронхитов и синуситов, они обучают ребенка правильному дыханию. Недаром, элементы дыхательной гимнастики обязательно включают в комплекс упражнений на занятиях физкультурой.
Предлагаемый нами несложный комплекс упражнений для правильного дыхания можно выполнять дома, в детском саду и на прогулке.
1.Подготовительное  упражнение. И. п. – стоя, сидя или лёжа. Закрыть глаза, постараться успокоиться, расслабиться. Сделать глубокий вдох и задержать дыхание насколько возможно,  медленный  выдох.   (  5 – 10 раз)
2. «Бегемотики»  И.п. - Лежа на спине, закрыв глаза, положить руки на живот. Медленно и плавно вдохнуть, животик  надуть. После этого также медленно и плавно выдохнуть, чтобы животик втянулся. (4 – 5 раз)

3.  «Окно и дверь» И.п.  Встать ровно, спина прямая. В этом упражнении воздух заходит через «окно», а выходит через «дверь». Сначала «окно» — левая ноздря, а «дверь» — правая. Правой рукой зажимаем правую ноздрю, медленно вдыхаем через «окно», потом левой рукой зажимаем левую ноздрю и медленно выпускаем воздух через «дверь».  ( 4-6 раз.) Затем «окно» и «дверь» меняются местами.    

4. «Пилка дров» - встать друг против друга парами, взяться за руки и имитировать распиливание дров; руки на себя – вдох, руки от себя – выдох.(6 – 8 раз.)

5. «Веселый петушок»  И.п. - Стоя прямо, руки опущены вдоль тела.  Поднять  руки вверх, выполнить вдох, а затем, хлопая ими по бедрам, при  выдохе произнести: «Ку-ка-ре-ку».(5-6 раз)

6. «Обдуваем плечи» И. п. - Стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены вдоль тела, голова прямо.         Сделать вдох, затем повернуть голову налево, сделать  выдох через рот, губы при этом свернуты в трубочку.   Выполнять  упражнение в следующем порядке: голова прямо – «вдох», голова повернута направо – «выдох»,  голова прямо – «вдох», голову  опустить вниз к подбородку – «выдох», голова прямо – «вдох»,  голову поднять наверх – «выдох»,  голова прямо – «вдох». (5 – 10 раз)

7. «Дерево на ветру»  И.п. -  Сидя на коленях или на пятках. Во время вдоха, руки поднять наверх, во время – выдоха, руки опустить, туловище при этом немного наклонить.  (4- 5 раз)

8. «Сыграем на гармошке» - встать прямо, ноги слегка расставить, руки на поясе. Вдохнуть (пауза 3 сек). Наклон в левую сторону – медленно выдохнуть, растянув правый бок. Исходное положение – вдох (пауза 3 сек). Наклон в правую сторону – медленно выдохнуть. (3 – 4 раза в каждую сторону).
9. «Задуй упрямую свечу» И.п. - В правой руке держать цветные полоски бумаги; левую ладонь положить на живот. Вдохнуть ртом, надуть живот; длительно выдыхать, «гасить свечу». (5 – 6 раз)

10. «Пастушок» И.п. -  взять в руки дудочку. Подуть носом в небольшую дудочку как можно громче, чтобы созвать разбежавшихся в разные стороны коров; показать ребенку, что необходимо вдохнуть через нос и  выдохнуть в дудочку.  (5 -6 раз)

11. «Маятник» И.п. - сесть по-турецки, руки на затылке. Спокойно вдохнуть (пауза 3 сек), наклониться вперед – выдох, возвратиться в исходное положение – вдох. Повторить 3 – 4 раза в каждую сторону. 
12. «Охота» И.п. - закрыть глаза. По запаху определить, что за предмет перед вами (апельсин, духи, варенье и т.д.) 4 – 5 раз.
13. «Шарик»  представить себя воздушными шариками ; на счет 1, 2, 3, 4 сделать четыре глубоких вдоха и задержать дыхание. Затем на счет 1 – 5 медленно выдохнуть 20 сек.

14. «Греем руки» - вдыхать через нос и дуть на озябшие руки, плавно выдыхая через рот, как бы согревая руки (4 – 5 раз).


ИГРОВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗВИТИЯ ФИЗИОЛОГИЧЕСКОГО И РЕЧЕВОГО ДЫХАНИЯ.

Наша речь осуществляется благодаря четкой и правильной работе всех органов, принимающих участие в речевом акте. Важной частью речи является дыхание. К  органам дыхания относятся: грудная клетка, легкие и дыхательные пути (наружный нос, полость носа, глотка, гортань, трахея, бронхи). Дыхательный аппарат обеспечивает газообмен между вдыхаемым воздухом и кровью, а также очищение от пылевых частиц, и согревание вдыхаемого воздуха.

 Физиологическое, или жизненное, дыхание складывается из вдоха и выдоха, которые сменяют друг друга. Оно призвано поддерживать жизнь в организме путем газообмена. Речевое дыхание призвано участвовать в создании голосового звучания на равномерном выдохе. Оно отличается от жизненного тем, что это управляемый процесс. В речи вдох короткий, а выдох длинный. Поэтому количество выдыхаемого воздуха зависит от длины фразы. Речевое дыхание считается неправильным, если дыхание учащено, выдох укорочен, слишком большой вдох или добор воздуха заметен для окружающих. Наиболее правильное, целесообразное и удобное для речи диафрагмально-реберное дыхание.

1.«Насос»  И.п. - Стоя, ноги вместе, руки опущены вдоль тела. Делаем вдох, затем выдыхая, совершаем наклон в сторону, руки двигаются вдоль тела, на выдохе произнести  «С-с-с-с…».   (6-8 раз в каждую сторону)   
2 «Потягушечки»  И.п. -  Стоя, ноги вместе, руки подняты вверх.    На вдохе –  потянуться наверх, подняться на носки, на выдохе – руки опустить, встать на всю стопу, произнести: «У-х-х…»    (4-5 раз)

3. «Едет-едет паровоз»  И.п. -  Стоя  в круг, руки согнуты в локтях. Ходим по кругу, имитируя паровоз, делая соответствующие движения руками и приговаривая «Чух-чух-чух». (20-30 сек.)
4. «Горнист»  И.п. -  Стоя или сидя, руки сложить около рта, изображая горн. Сделать  медленный  выдох, громко произнести  «П-ф-ф-ф». (4-5 раз.)
5. «Гуси летят» И.п.- медленно и плавно ходить по комнате. Взмахивая руками, как гуси; руки-крылья на вдохе поднимать, на выдохе опускать, произнося «гу-у-у» (8-10 раз).
          6. «Кто громче» И.п.- выпрямить спину, сомкнуть губы, указательный палец левой руки положить на боковую сторону носа. Плотно прижимая левую ноздрю, глубоко вдохнуть правой ноздрей (рот закрыть) и произносить (выдыхать) «м-м-м», одновременно похлопывая указательным пальцем правой руки по правой ноздре (в результате получается длинный скандированный выдох); звук [м] надо направлять в нос, он должен быть звучным; выполнить такие же действия, прижимая правую ноздрю. (5-6 раз)

7. «Аист» И.п.- стоять прямо, поднять руки в стороны, одну ногу, согнув в колене. Вынести вперед и зафиксировать положение на несколько минут, удерживая равновесие; на выдохе опустить ногу и руки, тихо произнося «ш-ш-ш»  (6 -7 раз.)

8. «Трубач» И.п. - поднести к губам воображаемую трубу. Имитируя движения трубача, нажимать пальцами на воображаемые клавиши, на воображаемые клавиши, на выдохе произнося «ту-ту-ту»  (10 – 15 сек).

9. «Комарик»  И.п. - сесть, ногами обхватить ножки стула, руки поставить на пояс. Вдохнуть, медленно повернуть туловище в сторону; на выдохе показать, как звенит комарик – «з-з-з»; быстро вернуться в исходное положение. Новый вдох – и поворот в другую сторону (6 – 8 раз)

10. «Жук»  И.п. - сесть, руки развести в стороны. Немного отведя их назад – вдох. Выдыхая, показать, как долго жужжит большой жук – «ж-ж-ж», одновременно опуская руки вниз (6 – 8 раз)

11.«Шину прокололи» И.п.- Взяться руками за воздух. Сделать легкий вдох, выдыхая, показать, как медленно выходит воздух через прокол в шине – «ш-ш-ш». ( 5 – 6 раз).

12 «Каша» - вдыхать через нос, на выдохе произнести слово «пых». ( 6 – 8 раз).

13. «Ворона»  -  И. п. сесть  прямо.   Быстро  поднять   руки   через  стороны  вверх  –   вдох, медленно опустить руки – выдох. Произнести:  кар-р-р!  (4 – 5 раз).
         14. «Дровосек» -  И.п. встать  прямо,  ноги  чуть уже плеч.  На  выдохе  сложить  руки топориком и поднять  вверх.  Резко,  словно  под   тяжестью  топора,  вытянутые руки на выдохе опустить вниз, корпус наклонить, позволяя рукам «прорубить» пространство между ногами. Произнести «ух»(6 – 8 раз).

15. «Сбор урожая» - встать прямо, поднять руки вверх, чтобы достать яблоки – вдох (пауза 3 сек). Опустить руки, наклонить корпус вперед и вниз – выдох. ( 3 – 4 раза).
            16.  «Часы»   И.п.- Стоя, ноги на ширине плеч. Совершать махи прямыми руками вперед и назад, повторяя при этом «Тик-так». Вперёд – вдох, назад - выдох.  (10-12 раз)

