Комплекс дыхательной гимнастики для детей средней группы

Тема: «Дыхательная гимнастика».


Задачи: Повышение общего жизненного тонуса ребенка. Развивает дыхательную мускулатуру. Тренировать силу вдоха и выдоха.
Ход проведения:
	№
	Содержание
	Дозировка

	1 часть
	Вход в зал, приветствие на двух языках

«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). 
	2 мин

	
	«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 бедрам «Ку-ка-ре-ку» (выдох). 
	5-6 раз.

	
	«Насос».
Накачаем мы воды, чтобы поливать цветы. 

И.п.: о.с. 

1 – наклон туловища в сторону (вдох). 

2 – руки скользят, при этом громко произносить звук «с-с-с» (выдох). 
	5-6 раз.

	
	«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 рук с длительным выдохом и произнесением звука «с-с-с». 
	6-8 раз

	
	«Дыхание».
Подыши одной ноздрей, и придет к тебе покой. 

И.п.: стоя, туловище выпрямлено, но не напряжено. 

1 – правую ноздрю закрыть указательным пальцем правой руки, левой ноздрей делать тихий, продолжительный вдох. 

2 – как только вдох окончен, открыть правую ноздрю, а левую закрыть указательным пальцем левой руки. Через правую ноздрю делать тихий, продолжительный выдох с максимальным освобождением легких и подтягиванием диафрагмы максимально вверх. 
	6-8 раз

	
	«Дыхание».
Тихо-тихо мы подышим, сердце мы свое услышим.  

И.п.: о.с. 

1 – медленный вдох через нос. 

Когда грудная клетка начнет расширяться – прекратить вдох и сделать паузу на 4 секунды. 

2 – плавный выдох через нос.


	5-6 раз.

	2 часть
	Дыхательные упражнения:
	

	
	«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. 
	6-8 раз

	
	«Дровосек».
Встать прямо, ноги чуть уже плеч; на выдохе сложить руки топориком и поднять вверх. Резко, словно под тяжестью топора, вытянуть руки на выдохе опустить вниз, корпус наклонить, позволяя руками «прорубить» пространство между ногами. Произнести «ух». 
	6-8 раз.

	
	«Курочки».
Выполняйте вместе с малышом. Встаньте, наклонитесь, свободно свесьте руки–«крылья» и опустите голову. Произносим: «Так-так-так» и одновременно похлопываем по коленкам. Выдох. Выпрямитесь, поднимите руки вверх – вдох. 


	5-6 раз.

	
	«Пчелка».
Покажите ребенку, как нужно сидеть: прямо, скрестив руки на груди и опустив голову. 

Пчелка сказала: «Жу-жу-жу» (сжимаем грудную клетку и на выдохе произносим: ж-ж-ж, затем на вдохе разводим руки в стороны, расправляем плечи и произносим…) 

Полечу и пожужжу, детям меда принесу (встает и, разведя руки в стороны, делает круг по комнате, возвращается на место).. Следите, чтоб вдох был через нос, и дыхание было глубокое.
	5-6 раз

	
	«Ветерок».
Я ветер сильный, я лечу, 

Лечу, куда хочу (руки опущены, ноги слегка расставлены, вдох через нос). 
Хочу налево посвищу (повернуть голову налево, губы трубочкой и подуть). 
Могу подуть направо (голова прямо, вдох, голова направо, губы трубочкой, выдох). 
Могу и вверх (голова прямо, вдох через нос, выдох через губы трубочкой, вдох). 
И в облака (опустить голову, подбородком коснуться груди, спокойный выдох через рот). 
Ну, а пока я тучи разгоняю (круговые движения руками). 
	3–4 раза.

	3 часть
	Перестроение в одну колонну, спокойная ходьба.

«Едем, едем мы домой на машине грузовой,                                                            

Ворота открывай едет с поля урожай»
	1 мин


