ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА

От дыхания во многом зависит здоровье человека, например, дыхание попеременно через левую и правую ноздрю положительно влияет на функцию мозга. Тренированность дыхательной системы определяет физическую работоспособность и выносливость человека. Процесс дыхательных упражнений осуществляется диафрагмой и межреберными мышцами. С целью систематического использования упражнений дыхательной гимнастикой можно включать в комплексы утренней гимнастики и физкультурных занятий  вместо общеразвивающих упражнений с уменьшенной дозировкой в исполнении. Комплексы можно использовать в качестве профилактики от простудных заболеваний в холодное время года. Комплексы можно использовать в работе с детьми от З до 7 лет, начиная с упрощенной формы.
ПРИМЕРНЫЙ КОМПЛЕКС ДЫХАТЕЛЬНОЙ ГИМНАСТИКИ № 1.

 "Послушаем свое дыхание».

  Цель: учить детей прислушиваться к своему дыханию, определять тип дыхания, его глубину,  частоту.

И.П.- стоя, сидя, лежа т.е. как удобно. Мышцы туловища расслаблены.
В полной тишине дети прислушиваются к своему дыханию - куда попадает воздушная струя воздуха и откуда выходит, какое дыхание поверхностное или глубокое/тихое или шумное.
 "Дышим тихо, спокойно и плавно».

 Цель: учить детей расслаблять и восстанавливать организм после физической нагрузки, регулировать процесс дыхания. 
И.П. - стоя, сидя, лежа (зависит от предыдущей нагрузки). Если сидя, спина ровная; глаза лучше закрыть.
Медленный вдох через нос. Когда грудная клетка начнет расширяться -прекратить вдох и сделать паузу, кто сколько сможет. Затем плавный выдох через нос. Повторить 5-10 раз, выполнять бесшумно.
" Подыши одной ноздрей".

Цель: учить детей укреплять мышцы дыхательной системы, носоглотки и верхних дыхательных путей.

И.П. – сидя, стоя, туловище не напряжено. 
1. Правую ноздрю закрыть указательным пальцем правой руки, левой ноздрей делать тихий продолжительный вдох. 
2. Как только вдох окончен открыть правую ноздрю, левую закрыть указательным пальцем левой руки. Через правую ноздрю делать тихий продолжительный выдох с максимальным опорож​нением легких, так чтобы в животе образовалась «ямка». Повторить тоже другими ноздрями от З до 6 раз. Начинать со спокойного дыхания и переходить на глубокое. 
"Воздушный шар"(дышим животом).

Цель: укреплять мышцы брюшного пресса, концентрировать внимание на нижнем дыхании. 
И.П. - лежа на спине, ноги спокойно вытянуты, туловище расслаблено, глаза закрыты. Внимание сконцентрировано на уровне пупка: на нем лежат обе ладони. 
1. Выдохнуть спокойно воздух, втягивая живот к позвоночному столбу, медленный плавный вдох - живот медленно поднимается вверх и раздувается, как круглый шар.
2. Медленный плавный выдох- живот медленно втягивается к спине. Повторить 4-10 раз. 
"Воздушный шар в грудной клетке» (Среднее реберное дыхание).

Цель: учить детей укреплять межреберные мышцы, обращая внимание на их движения. 
И.П. – Лежа, сидя, стоя; руки положить на нижнюю часть ребер и сконцентрировать на них внимание. Сделать медленный ровный выдох, сжимая руками ребра грудной клетки. 
1. Медленно выполнять вдох через нос; руки ощущают распирание грудной клетки и медленно освобождают зажим.
2. На выдохе грудная клетка вновь медленно зажимается двумя руками в нижней части ребер. Мышцы живота и пояса должны оставаться неподвижными. Повторить 6-10 раз.
"Воздушный шар поднимается вверх».

 Цель: учить укреплять и стимулировать верх​ние дыхательные пути, верхних отделов легких. 
И.П. – лёжа, сидя, стоя. Одну руку поло​жить между ключицами и сконцентрировать внимание на них и плечах. Выполнение вдоха и выдоха со спокойным и плавным поднятием и опусканием ключицы плечей.

Повторить 4 - 8 раз.
"Ветер" (очистит, полное дыхание).

Цель: учить укреплять все дыхательные мышцы. 
И.П. – Лежа, сидя, стоя. Туловище расслаблено. Сделать полный выдох носом, втягивая в себя живот и грудную клетку. 
1. Сделать полный вдох, выпячивая живот и ребра грудной
