
Картотека 
«Дыхательная гимнастика для детей  дошкольного возраста»

Дыхание - это естественная функция человеческого организма. Но чаще всего мы обращаем на него внимание лишь в случае болезни либо каких-то отклонений, даже если речь идёт о собственном ребёнке. Родителям дошкольника часто трудно выделить время для выполнения несложных упражнений. На помощь приходит детский сад, где дыхательная гимнастика является важной составляющей деятельности по укреплению здоровья дошкольников.
Дыхательная гимнастика - это комплекс упражнений, направленных на развитие и укрепление дыхательной системы организма. Назначается в терапевтических и профилактических целях. Гимнастика широко применяется в составе комплексной терапии при лечении заболеваний, а также для общего оздоровления у детей дошкольного и школьного возрастов.
Упражнения на дыхание способствуют профилактике простудных заболеваний и бронхитов, восстановлению после воспаления легких и укреплению иммунитета ребенка. Развитие дыхательной системы повышает выносливость организма во время физической активности и улучшает работу мозга.

Рекомендации по проведению
В детских садах дыхательная гимнастика проводится ежедневно один или два раза в день. Подходящее время для проведения — утренняя прогулка и период после окончания «тихого часа». 
Проведение с дошкольниками дыхательной гимнастики имеет определённые нюансы:
· Воздух в помещении обязательно должен быть свежим, но не холодным.
· Очень полезно делать гимнастику на улице. Помимо специальных игровых упражнений, хорошо просто предложить детям вдохнуть полной грудью свежий аромат природы (например, после дождя), обратить внимание, как чудесно пахнут цветы на клумбе и пр. Это не только укрепит дыхательные органы, но и обогатит детские представления об окружающем мире. А после прогулки в холодную погоду можно интенсивно подуть на свои ладошки, чтобы согреть их (это тоже полезное дыхательное упражнение).
· Любое упражнение по продолжительности не должно длиться более 3 минут.
· Мышцы тела ребёнка не должны быть напряжены.
· Если у малыша насморк, перед гимнастикой следует очистить носовые ходы.
· Упражнения непременно должны быть регулярными, поскольку оздоровительный эффект наблюдается после длительного курса.
· Если у какого-то ребёнка плохое настроение и он не расположен к занятиям, то нельзя заставлять его тренироваться. Пользы это не принесёт, ведь важен позитивный настрой. Воспитатель должен проявить фантазию, чтобы малыш сам захотел включиться в деятельность.
· Гимнастику нельзя выполнять сразу после приёма пищи, это чревато тошнотой и даже рвотой. Нужно выдержать паузу не менее получаса. Запрещено делать упражнения и на голодный желудок — у ребёнка может просто закружиться голова.
· В процессе выполнения гимнастики нужно следить за состоянием дошкольников. Если кто-то побледнел либо покраснел, прикрыл глаза, стал часто дышать, то нужно сразу предложить этому ребёнку отдохнуть.
· Одно и то же упражнение с течением временем можно усложнять. Например, не просто греть ручки после прогулки — направлять на них глубокое тёплое дыхание, а сопровождать свои действия протяжным произношением гласных звуков («а», «о», «у»).
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YripaykHeHust 17151 IbIXaTeTbHOM TUMHACTHUKI

JKyK. UII: peGEHOK CTOUT WIH CHANT,
CKpeCTHB DYKH Ha Ipy/iii. PasBofuT pyKu B
CTOPOHBI, HOAHUMAET TO/IOBY — BJIOX,
CKpellMBaeT PyKU Ha IPy/H, OIyCKaeT
TOJIOBY — BBIJIOX: KY-Y-Y, IIOCHXY U
TIOXKYHOKY ».
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YrpaxkHeHust 17151 IbIXaTeTbHOM TUMHACTHKA

Bopona. UII: pebéHok cToUT HpsimMo, 713 ‘
C/IeTKa pacCTaBiB HOTH U OITyCTHB
PYKU. BJIOX - pa3sBOAUT PyKH LIMPOKO B
CTOPOHBI, KaK KPbUIbsl, Me/l/IeHHO
OIlyCKaeT PyKH M IIPOU3HOCHUT Ha
BBIJJOXE:

«Kappp», MaKCHMaJIbHO pacTATUBast
3BYK [p].
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Becesble «/IpIXaTebHBIE UTPhD»

«bynbKaHHe»
PeGeHOK CH/UT, TIepefi HUM CTaKaH
C BOJIOH, B KOTOPOM COJTOMHHKA J/Is1
KOKTeii/s1. Hayunte peGéHKa, Kak
HY)KHO /Iy Tb B CTaKaH yepe3
COJIOMHHKY, 4TOGbI 3a O/JiH BBIIOX
HOJTy4H/IOCh I0/Toe Gy/IbKaHHe
(BMIOX - HOCOM, BBIOX - B
TPYy6OUKy: «Oy/b-0y/ib-6y/ib»).

W broyrebenck r

S0 o
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JbixaTe/IbHasi TMMHACTUKA «CEpANTBLIN EXUK»
Llesb:Apa3BUTHE NNABHOTO, [/IMTE/IHOTO BbIAOXA.

BcTaHbTe, HOMM Ha WnpUHe Miey. MpeacTaBbTe, Kak exuk
BO BPEM# OMaCcHOCTU CBOPAYMBAETCA B KJyBOK.
HaK/IoHUTECh KaK MOXHO HIXKe, He OTpbIBasi MATKM OT nonia,
06XBaTUTE PyKaMM IPy/ib, FOI0BY OMYCTUTE, MPOM3HECS

Ha Bblgoxe "n-¢-¢" - 3BYK, U34aBaEMBbIV CEPAUTBIM EXUKOM,
3aTeM "¢-p-p" - a 3TO yXKe AOBOJIbHBIN XK.

MoBTopuTe ¢ pe6eHKoMA3-5Apas.
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bixaTeIbHasi TMMHACTUKA «JlpOBOCEK»
Lles1b:Apa3BuUTHE NNABHOTO, J/IUTE/ILHOTO BbIAOXA.
BcTaHbTe MpsMo, HOTK YyTb LUKMPE Mey. Ha Baoxe
CJIOXKUTE PYKY TOMOPUKOM U MOJAHUMMUTE UX BBEPX.
Pe3Ko, C/IOBHO MOJ, TAXKECTHIO TONOPA, BbITAHYTbIE
pyKku

Ha BbI/JOXE OMYCTUTE BHU3, KOPMYC HAK/IOHUTE,
Mo3BONAS pyKaM "Mpopy6uTh" MPOCTPaHCTBO MeXay
Horamm.

MpousHecute "6ax". NMoBTopuTe ¢ pebeHKoOMAS-8pas.
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«HBIPSIBIHKH 32 JKeMIYToM»
Bocmuraress coo0maeT AeTsM, UTO Ha JHE MOPS JeKHT
KpacHBas KeMUIy KHHA, a TOOBITh €8 CMOTYT Te, KTO CMOKeT
HaJOJITo 3a/IepiKaTh JEIXaHHe. JIONIKOIPHEKH B IIOTOKSHHH
CTOS TeTIafoT 2 IIyOOKHX BIOXa H BBIIOXA, HOCIIe TPETHEro
BJIOXA 3@KHMAIOT MaTFIHKAMH HOC (POT IIPH 5TOM 3aKpHIT) H
TpHcenaroT. Korna IMOSBHTCS jKelTaHHe BIOXHYTh BO3IYX,
HYy’KHO BCTaTh H pa3Karb HOC.

PeKoOMeHIANHA 10 MPOBETEHHI0 BIXaTe.TbHOH THMHACTHKHE:

3aHATHA  JBIXAaTeTbHOH TIHMHACTHKOH DPEKOMEHIYETCA IPOBOJHTH
SKEHEBHO, B XODOIIO MPOBETPSHHOM IOMENICHHH, IPH TEMIEDAaType
BO37yXa He BeIe 17 rpamgycoB, Mo 5-8 MHHYT, He paHbIIe YeM depes 1 wac
Tocne IPHEMa IHIMH. YIpaKHEeHHA IOBTOPAoTcA 3-5 pas. J[yTb HYKHO He
Gomee 10 CeKyHJ C Iay3aMH, 9TOGBI He 3aKDYKHIACh TOIOBA.

B paGoTe ¢ METBMH JONIKOTBHOIO BO3DACTA JBIXATEIbHAA [HMHACTHKA
MOKET GBITh HCIOTB30BAHA B PA3THUHBIX PE/KHMHBIX MOMEHTAX: HA 3aHATHAX
O03/[0POBHTEIBHOTO XapaKTepa; KaK 9YacTh (H3KYTBTYPHOTO 3aHATHA HIH
OT/IeTBHBIC JBIXATEIBHBIC YIPAKHEHHA Ha (QH3KYTETYDHOM H MY3BIKAIBHOM
3aHATHAX ~[OCTe  HAarpy3KH; B  YTPEHHeH TIHMHACTHKE;  IOCIE
03/[0POBHTEIBHOTO Gera; MOC/e JHEBHOIO CHA B COYETAHHH C (H3HUCCKHMH
YOPAKHEHHAMH; B 3aKATHBAIONIHX MEDONPHATHAX: B 3aHATHAX IO
JOTOPHTMHKE; B IF0GOH /BHTaTelNbHOH JeATENBHOCTH JeTeil (MeKIy
TOJBHKHFIMH H CIOPTHBHEIMH HIPaMH HA IPOTYIKE B 3aBHCHMOCTH OT
CHTyallHH, BDEMEHH TOIa, COCTOAHHH JeTei).
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«B mecy»
ITems: opMupoBaHIIe IPABILIBHOIO PEUEBOIO ABIXAHILL.
IIpencraBbTe, 9TO BBI 3a0IyIIINCH B IYCTOM JIECY.
CrenaB BIOX, Ha BEIIOXe IponsHecute "ay". Memsiite

HHTOHAINIO I TPOMKOCTB H IIOBOPAYIBAiiTeCh TO BIEBO, TO
BrpaBo. IToBTOpHTE C PE6EHKOM IIITh-IIIECTH Pas3.

«XOMS14OK »

Mpepnaraem manbiwy HagyeaTb Wekv Npu
3aKkpbiTOM pTe u nofAepxaTb B  Takom
rnonoxeHun 3-5 cekyHA, a MOTOM BbIAOXHYTb,
paccnabutbesi, CrnoTHyTb cnioHy. [loBTopsem
ynpaxHeHuve 3-4 pasa.

XoMsiYoK HaflyBaeT Weykn @
Y HEero 3epHO B Mel oYKax. ‘g 7

Mbl HagyBaeM L eukn ToXxe
XOoMSuUKy ceiyac NoMoxem

«OrHeIBIIANIHIT IPAKOH»

JleTH 3aKpEIBAIOT TIOOYI0 HO3PIO, Yepe3 APYTYIO MeIIeHHO

BTATHBAIOT BO3yX. BEIIBIXaeTCs OH yike Uepes APyTyio
HO3IPIO.
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«IpyHCUHK®A
L[em, (opmMupoBaHUe AbIXaTeILHOTO
anmapara.
WII: nexxa Ha cIIMHe; HOTH NPAMEBIE, PYKH
B/I0/Ib Ty/10BUINA. [ToHATH HOTM M COTHYTh

HX B KOJIeHSIX, IPIDKATh K IPYAH (BBIAOX).
Bepnyrhcs B U1 (Biox). [ToBroputs 6-8
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«XOM 40K »

Mpepnaraem mManbiwy HagyBaTb WeKW Mpu
3akpblTOM pTe W nogepXxatb B  TakoMm
nonoxeHunn 3-5 cekyHn, a MOTOM BblAOXHYTb,
paccnabuTbcsi, CrnoTHYTb critoHy. [loBTopsiem
ynpaxveHue 3-4 paza.

XoMayoK HadyBaeT L eykm @
Y Hero 3epHo B Mew oykax. /
Mbl HaOyBaeM L eUYKM TOXE

XoMauky ceryac noMoxem
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«BETEP AYET>»

e

7

CTos CMNOKOWHO BAOXHYTh 4Yepes
HOC M TakXKe  CMOKOWHO
BLIJLOXHYTh Yepes poT.

Sl noayio BbicOKO- (PYKM MOAHATH
BBEpX, BCTaTk Ha HOCO4KM,
noayTe),

noayio Husko- (pyku nepep

cobon, npucecTb, U NOAYTH),
nogyio paneko- (pyku nepep

cobon, HaKJOH Bnepej,
noayTe),
noayio 6nusko- ( PYKMn

MONOXWUTL Ha FPyAb U NOAyThL
Ha HUX).
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«MasmHuk»
- CeCTh TIO-TypeIlKd, pyKd Ha
3aThUIKe; CIIOKOWHO BIOXHYTb
(may3a 3 ceKyH/ibl), HAKITOHUThCSA
BIIEpe]] — BBIIOX, BO3BPATUTLCSA B
WCXO/IHOE TIONOKeHue — BIoX (3-4

pasa).
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«Aucmy - CTOATH TIPAMO, TIOJHS
PYKH B CTOPOHBI, OfHy HOTY,
COTHYB B KOJIeHe, BEIHECTU BIlepe
1 3aUKCHpOBaTh MOJIOKEHHE
Ha HECKONLKO MMHYT, y/lepKuBast
paBHOBecCHe; Ha BBHIJOXe OIYCTUTH

HOTY W DYKH, THXO MPOM3HOCH
«I-1-1» (67 pas).
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Ynpaxuenue «/Iagomkun»

HcxodHoe nosodceHue: ecmamb
npaMo, CO2Hymb PYKU € /0KMSAX,
/I0OKMU npu 3mom onyujeHbl 6HU3.
JladoHu HanpaeneHbl K «3pumesnton.
Jdenamb  wymHble, KopomkKue,
pummuyHble  @00XU  HOCOM U
00HOB8peMeHHO CcumManb 1a00HU &
Ky/1aKU, coeepuiasi XeamamenbHble
oeudiceHus.
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YrpaykHeHust 17151 IbIXaTeTbHOM TUMHACTHUKI

BereMoTHK. WIlL: iexa wim cujs. Pe6eHok
K/Ia/ieT /1a/I0Hb Ha 06/1acTh fradparmsl U I1y60ko
JBIIUT. BAOX ¥ BBIIOX NPOU3BOAUTCSA Yepes HOC
YiIpa)KHEHUe MOJKeT BbIIO/IHATLCA B MO/I0KeHHU
CH/IS1 U CONIPOBOXKAATHCS pUGPMOBKOIi:
Ce/ 6ereMOTHKH,
TOTPOTa/i XUBOTUKU.
To >KUBOTUK OAHMMAeTcs (BIOX),
To »KUBOTUK ONyCKaeTcsl (BBIIOX).





