Методические  рекомендации  имитационно - дыхательных  упражнений для детей дошкольного возраста
В настоящее время, проблемы здоровья стали особенно актуальными в связи с устойчивой тенденцией ухудшения здоровья детей. Объем познавательной информации для дошкольников достаточно высок, растет доля умственной нагрузки и в режиме дня. Вследствие этого нередко наблюдается переутомление детей, снижение их функциональных возможностей, что отрицательно влияет не только на состояние здоровья дошкольников, но и на перспективы их дальнейшего развития, в частности и на состояние здоровья в целом. Поэтому педагогам необходимо большое внимание дыхательным упражнениям на занятиях и в свободной деятельности, что способствует развитию дыхательной мускулатуры, увеличению подвижности грудной клетки и диафрагмы, улучшению кровообращения в легких. Анализ детской заболеваемости в дошкольных учреждениях показывает, что лидерами заболеваемости являются заболевания, передающиеся воздушно-капельным путем - ОРВИ, ОРЗ. Исследования ученых-медиков показывают, что в развитии дыхательного аппарата детей дошкольного возраста наблюдается дисбаланс: при относительной мощности легких, просвет верхних воздухоносных путей (полости носа, гортани) еще узок, дыхательные мышцы являются слабыми. Поэтому детей дошкольного возраста необходимо обучать правильному дыханию, что позволит укрепить мышцы дыхательных органов.

Дыхание является главнейшим источником жизни. Человек может прожить без пищи и воды несколько дней, но без воздуха самое большее – несколько минут. При недостаточном поступлении воздуха сердце и иммунная система начинают работать активнее, предотвращая тем самым проникновение инфекции и недостаток кислорода. Дыхание – это втягивание и выпускание воздуха легкими как процесс поглощения кислорода и выделения углекислот живым организмом. При нормальном дыхании человек дышит через нос. Такое дыхание имеет большое значение для организма. Холодный воздух, проходя через слизистую оболочку носа, согревается. Кроме того, задерживаются частички пыли, попадающие с воздухом. Дошкольников необходимо обучать правильному носовому дыханию. Это позволит эффективно защитить легкие от пыли, переохлаждения и адаптировать их к холодному воздуху.
Типы дыхания:

· нижнее, или «брюшное», «диафрагмальное» (в дыхательных движениях участвуют только диафрагма, а грудная клетка остаётся без изменений; в основном вентилируется нижняя часть лёгких и немного- средняя);

· среднее, или «рёберное» (в дыхательных движениях участвуют межрёберные мышцы, грудная клетка расширяется и несколько поднимается вверх, диафрагма также слегка поднимается);

· верхнее, или «ключистое» (дыхание осуществляется только за счёт поднятия ключиц и плечей при неподвижной грудной клетке и некотором втягивании диафрагмы; в основном вентилируются верхушки лёгких и немного – их средняя часть);

· смешанное, или «полное дыхание йогов» (объединяет все вышеуказанные типы дыхания, при этом равномерно вентилируются все части лёгких).

· дыхательная система человека устроена таким образом, чтобы организм в целом мог приспособиться к любым изменениям окружающей среды. Она служит для развития у ребенка органов дыхания, постановки различных видов дыхания, а также профилактики заболеваний верхних дыхательных путей. Дыхательной гимнастикой можно начинать заниматься с детьми, достигшими возраста 4-5 лет.

Дыхательная гимнастика оказывает положительное воздействие на организм ребенка:
• положительно влияет на обменные процессы, играющие важную роль в кровоснабжении, в том числе и легочной ткани;

• способствует восстановлению, нарушенных в ходе болезни нервных регуляций со стороны центральной нервной системы;

•  улучшает дренажную функцию бронхов; - восстанавливает нарушенное носовое дыхание;

• способствует рассасыванию воспалительных образований, расправлению воспалительных образований,

• восстановлению нормального  кроволимфоснабжения, устранению местных застойных явлений;

• налаживает нарушенные функции сердечнососудистой системы, укрепляет весь аппарат кровообращения;

• исправляет развивающиеся в процессе заболевания различные деформации грудной клетки и позвоночника;

• повышает общую сопротивляемость организма, его тонус, оздоровляет нервно-психическое состояние у больных.

Дыхательная гимнастика обладает преимуществом:
1. Гимнастика сочетается со всеми циклическими упражнениями: ходьба, бег, плавание - особенно.

2. Дыхательная гимнастика - отличная профилактика болезней.

3. Гимнастика положительно влияет на организм в целом. Она ведь не чисто дыхательная - в работу включаются все мышцы.

4. Гимнастика доступна всем людям.

5. Для занятий гимнастикой не требуется особых условий. Специальной одежды спортивный костюм, кроссовки и т. д.  Помещения и прочего. 

6. Высокая эффективность. После первых занятий объем легких значительно увеличивается.

7. Дает хороший эффект для тренировки мышечной системы дыхательного аппарата и грудной клетке.

8. Гимнастика показана и взрослым, и детям.

Дыхательную гимнастику можно использовать в течение всего дня, а именно: в организации физкультурных занятий, проведении утренней гимнастики,  подвижных играх на прогулке, беседах,  проведении физкультминуток, различных форм активного отдыха, самомассаж, пальчиковой гимнастики, выполнении звуковых дыхательных упражнениях на занятии, в элементах точечного массажа, в гимнастике пробуждения.

Особенности использования дыхательной гимнастики в работе с детьми дошкольного возраста:
1. Дети охотнее выполняют дыхательную гимнастику, если она идет в музыкальном сопровождении.

2. Весь комплекс необходимо превратить в игру. Все основные правила выполнения упражнения даются в игровой форме. Например, для тренировки предельно активного и шумного, резкого и короткого вдоха можно дать детям игровые задания: «Гарью пахнет! Откуда? Тревога! Нюхайте!».

3. Необходима мотивация для выполнения дыхательной гимнастики. У дошкольников отсутствует мотивация сохранения и укрепления собственного здоровья, поэтому необходима вводная беседа о важности этих упражнений.

4. Важное условие эффективности такой гимнастики в том, что её нужно выполнять регулярно, без перерывов.

Таким образом, можно отметить несомненное преимущество дыхательной гимнастики перед другими оздоровительными методами: это очень простой и вместе с тем эффективный способ лечения и профилактики заболеваний, который не требует особых затрат и может использоваться людьми разного возраста.

Имитационно - дыхательные упражнения

Комплекс № 1

	1. Часики 

Часики вперед идут,
За собою нас ведут.
И.п. - стоя, ноги слегка расставлены.
1 -  взмах руками вперед «тик» (вдох);
2 - взмах руками назад «так» (выдох).
3. «Петушок»

Крыльями взмахнул петух,
Всех нас разбудил он вдруг.
И.п. - о.с.
1- поднять руки в стороны (вдох);
2- хлопать руками по бедрам «ку-ка-ре-ку» (выдох).
	2. «Наклоны»

Долго дятел дуб долбит (руки вперед вверх),

Клювом дятел дуб долбит (руки вниз назад):

Тук,тук,тук,тук, тук, тук (руки вперед, вверх),

Пауков найдет он тут (руки вниз назад).

И.п. – узкая стойка.

1- взмах руками вперед (вдох);

2 - взмах руками назад(выдох).



	5. «Насос» 

Накачаем мы воды, 
Чтобы поливать цветы.
1 -  наклон туловища в правую сторону (вдох); 
2- руки скользят, при этом громко произносить звук «с-с-с» (выдох).


	4.«Деревце качается»

И.п.- о.с.
Ветер дует нам в лицо (дуть, махи руками в лицо, сильная струя)

Закачалось деревцо (наклоны туловища вправо, влево).

Ветер тише, тише, тише (дуть, махи руками в лицо, слабая воздушная струя)

Деревцо все выше, выше (потянуться, руки вверх).

	6. «Пила»

Пила, пила

Пили живей,

Мы домик строим

Для зверей.

И.п.- о.с.

Имитировать пилку бревна

 руки на себя (вдох) 

руки от себя с замедлением движения (выдох).
	

	Комплекс № 2

	1. «Часики»

Тик-так, тик-так,

Ходят часики вот так:

И.п - узкая стойка

1- Наклон влево (вдох)

2- и.п (выдох)

3 - наклон вправо, (вдох)

4- и.п (выдох)
	2. «Семафор» 

Самый главный на дороге,
Не бывает с ним тревоги.
И.п.- сидя, ноги сдвинуть вместе.
1- поднимание рук в стороны (вдох); 
2- медленное опускание с длительным выдохом и произнесением звука «с-с-с» (выдох).

	3. Дыхание 
И.п.- о.с. 
1- медленный вдох через нос, когда грудная клетка начнет расширяться прекратить вдох и сделать паузу длительностью 4 сек;
2-  плавный  выдох через нос. 


	4. «Шагают ножки»

Во время ходьбы на месте -  руки вверх (вдох)

опустить руки (выдох).

По ровненькой дорожке,

По ровненькой дорожке

Шагают наши ножки.

Шагают наши ножки

По пням, по кочкам,

По камушкам, по камушкам,

В ямку бух! (Присесть)

	5. «Гуси летят» 

Гуси высоко летят. 
На детей они глядят.
И.п.-  о.с. 
1 -  руки поднять в стороны (вдох);
2 -  руки опустить вниз со звуком «г-у-у» (выдох)
	

	Комплекс № 3

	1. «Повороты»

Боком-боком, боком-боком

Ходит галка мимо окон.

Ветром вся взъерошена,

Снегом запорошена.

И.п- руки на пояс

повороты туловища в сто​роны, влево поворот (вдох), вправо — выдох.


	2. «Перекаты»

Ты носочки поднимай,

Ты носочки опускай.

Чики-чики-чикалочки!

Едет гусь на палочке,

Уточка - на дудочке,

Петушок - на будочке,

Зайчик - на тачке,

Мальчик - на собачке.

И.п- руки на пояс

подниматься на носки (вдох)

опускаться на пятки  (выдох) т.е. «перекатываться». 

Корпус держать прямо.

	3. «Дыхание»

Подыши одной ноздрей,
И придет к тебе покой.
И.п. - о.с. 
1- правую ноздрю закрыть указательным пальцем пр. руки, левой ноздрей делать тихий, продолжительный вдох;
2- как только вдох окончен, открыть пр. ноздрю, а левую закрыть указательным пальцем левой руки.  Через правую ноздрю делать тихий продолжительный выдох с максимальным освобождением от воздуха легких и подтягиванием диафрагмы максимально вверх
	4. «Хлопки»

С барабаном ходит ежик,
Целый день играет ежик.
С барабаном за плечами,
Ежик в сад забрел случайно

И.п.- о.с. 
На вдох - развести руки в стороны

на выдох - поднять прямую ногу и сделать хлопок под коленом.



	5. Ёжик 

Ёжик добрый, не колючий,
Посмотри вокруг получше.
И.п.-  о.с. 
1- поворот головы вправо - короткий шумный вдох носом;
2 - поворот головы влево- выдох через полуоткрытые губы. (8 раз.)

	6. Регулировщик 

Верный путь он нам покажет,
Повороты все укажет.
И.п.-  ноги на ширине плеч.
1-  правая рука вверх, левая рука в сторону (вдох через нос);
2-  левая рука вверх, правая рука в сторону (выдох с произнесением звука «р-р-р»)

	Комплекс № 4

	1. Маятник 

Влево, вправо, влево, вправо,
А затем начнем сначала.
И.п - руки на пояс (вдох).
1- наклон вправо (выдох); 
2- и.п. (вдох);
3- наклон влево (выдох); 
4 - и.п. (вдох).
Выдох со звуком «т-у-у-х».
	2. «Стирка»

Маму я свою люблю,

Я всегда ей помогу.

Я стираю, полоскаю,
С ручек воду отряхаю.

И.п - узкая стойка

Поднять руки вверх (вдох),

Наклонить туловище вперед, опустить руки, потрясти кистями - выдох.

	3. Радуга, обними меня 

И.п.- о.с. 
1- полный вдох носом с разведением рук в стороны;
2 - задержать дыхание на 3-4 сек;
3-  растягивая губы в улыбке, произносить звук «с», выдыхая воздух и втягивая в себя живот  грудную клетку. Руки сначала направить вперед, затем скрестить перед грудью, как бы поднимая плечи: одна рука идет под мышку, другая – на плечо.
	4. Вырасти большой 

Вырасти хочу скорей,
Добро делать для людей.
И.п.- о.с. 
1 - поднять руки вверх, потянуться, подняться на носки (вдох);
2 - опустить руки вниз, встать на всю ступню (выдох).
Произносить звук «у-х-х».



	5. Крылья 

Крылья вместо рук у нас,
Так летим  мы высший класс.
И.п.- ноги слегка расставлены.
1- руки через стороны поднять вверх (вдох);
2 - опустить руки вниз, произнося «вниз» (выдох).

	6. Поднимемся на носочки 

Хорошо нам наверху!
Как же вы без нас внизу?
И.п.-  ноги слегка расставлены.
1- подняться на носки. Одновременно поднимая руки и посмотреть на них (вдох);
2- медленно присесть (спина прямая), колени в стороны, руки вперед и произнести звук «ш-ш-ш» (выдох).

	7.Покачивание 

Покачаемся слегка,
Ведь под нами облака.
И.п.-  ноги на ширине плеч.
1-  наклон вправо «кач» (вдох);
2 - наклон влево «кач» (выдох).
	

	Комплекс № 5

	1.Пчелы 

Мы представим, что мы пчелы,
Мы ведь в небе новоселы.
И.п.- ноги слегка расставлены.
1- развести руки в стороны (вдох);
2 - опустить руки вниз со звуком «з-з-з» (выдох).

	2.Поворот 

Надо посмотреть вокруг.
Рядом ли летит мой друг?
И.п.- ноги на ширине плеч, руки на поясе.
1- повернуться вправо (вдох);
2 - и.п. (выдох);
3- повернуться влево (вдох);
4 - и.п. (выдох).

	3. «Петушок кричит»

Стоя, спокойно вдохнуть, на выдохе протяжно произнести: «Ку-ка-ре-ку-у ».

Тихо-тихо все кругом (сидеть на корточках),

Все уснули крепким сном.

Петушок один вскочил (встать, руки поднять вверх),

Всех ребяток разбудил (подняться на носки):

«Ку-ка-ре-ку-у!» (произнести на выдохе).
	4 .Хлопок 

Солнце мы хлопком все встретим,
Так полет свой мы отметим.
И.п. – ноги слегка расставлены.
1 – поднять руки вверх (вдох);
2 – хлопнуть в ладоши, сказав «хлоп» (выдох);
3 – развести руки в стороны (вдох);
4 – и.п. (выдох).


	5. Приземление 

Приземляться нам пора!
Завтра в сад нам, детвора!
И.п.- ноги на ширине плеч, руки в «замок», опустить вниз.
1-  руки поднять вверх (вдох);
2 - наклон вперед с одновременным опускание
	6. Плечи 

Поработаем плечами,
Пусть танцуют они сами.
И.п.- о.с.
1- плечи вперед. Медленно скрещивая перед собой опущенные руки и делая свободный вдох;
2 - медленно отвести плечи назад, сводя лопатки и одновременно выдыхая.


