Консультация для родителей « Учимся правильно дышать»

Что такое правильное дыхание?

Правильное дыхание стимулирует работу сердца, головного мозга и нервной системы. Умение управлять дыханием позволяет управлять собой. Это очень актуально для маленьких детей, так как в большинстве своем это гиперподвижные, легковозбудимые дети. 

Кроме своей основной физиологической функции, -дыхание обеспечивает еще и такую функцию, как речевое дыхание. 

Речевое дыхание - основа звучащей речи, источник образования звуков, голоса. 

При разговорной речи 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.
Правильное речевое дыхание – основа для нормального звукопроизношения, речи в целом. Некоторые звуки требуют энергичного сильного выдоха, сильной воздушной струи, поэтому при коррекции нарушений речи возникает необходимость специально организовывать и развивать речевое дыхание, особое значение приобретают дыхательные упражнения. 

Для успешного овладения дыхательной гимнастикой необходимо соблюдать основные правила: 

• дышать носом;

 • дышать медленно, 

• концентрировать внимание на дыхательном упражнении, что увеличивает его положительное воздействие; 

• выполнять каждое упражнение не дольше, чем оно доставляет удовольствие; Для усиления благотворного воздействия дыхательной гимнастики необходимо:

 • все упражнения выполнять легко, естественно, свободно, без усилий, напряжения и скованности; 

• находиться в расслабленном состоянии, но не сутулиться (спина прямая, плечи развернуты, шея свободна);

 • следить за тем, чтобы вдох и выдох были равны по силе и длительности и плавно переходили друг в друга. 

Общие правила по дыхательным упражнениям 

1. Упражнения нужно делать не реже двух раз в день. 

2. Для тренировок выбирайте время либо перед едой, либо по истечении одного часа после нее. 

3. Перед выполнением дыхательной гимнастики расслабьте мышцы в области шеи. Для этого в произвольном виде несколько раз поворачивайте голову в разные стороны.

Накачать шину
Детям предлагают накачать «лопнувшую шину». Дети «сжимают» перед грудью руки в кулаки, взяв воображаемую ручку «насоса». Медленный наклон вперед сопровождается выдохом на звук «с-с-с». При выпрямлении вдох производится непроизвольно.

 «Кошка» 

Стоя на месте, руки согнуты локтях, кисти рук свободно опущены. Подражать мы будем кошке В кулачки сожмем ладошки Коготки мы выпускаем, Мышку быстро мы поймаем.

 «Сад-огород»

 Стоя прямо. Смотрим вверх-вдох, смотрим вниз-вдох. Нюхаем фрукты вверху на дереве, овощи- внизу на грядке. Вверх мы голову поднимемФрукты спелые увидим, А внизу растет редиска И капуста близко- близко
Воздушный шар
Выполнение упражнения аналогично упражнению «Лопнула шина», но во время выдоха дети произносят звук «ф-ф-ф».
Жук жужжит
Исходное положение: руки поднять в стороны и немного отвести назад, словно крылья. Выдыхая, дети произносят «ж-ж-ж», опуская руки вниз. Занимая исходное положение, дети делают непроизвольно вдох.
