Дыхательная гимнастика

для частоболеющих детей 

Дыхание является важнейшей функцией организма. Важное место в физической культуре для частоболеющих детей занимают специальные дыхательные упражнения, которые обеспечивают полноценный дренаж бронхов, очищают слизистую дыхательных путей, укрепляют дыхательную мускулатуру. Еще древние восточные мудрецы, создатели различных дыхательных систем, придавали большое значение дыхательным упражнениям. Считалось, что кроме кислородного питания с помощью дыхания происходит и энергетическая подпитка организма. Правильное дыхание регулирует состояние нервной системы человека.

Известно немало методик дыхательной гимнастики (по К. П. Бутейко, А. Н. Стрельниковой, по системе йоги и др.), но механически следовать какой-либо из них не целесообразно.

От дыхания во многом зависят здоровье человека, его физическая и умственная деятельность, например, частота дыхания и дыхание попеременно через левую и правую ноздри влияют на функции мозга.

Тренированность дыхательной мускулатуры определяет физическую работоспособность и выносливость человека: стоит неподготовленному человеку пробежать несколько десятков метров, как он начинает учащенно дышать и ощущать одышку из-за слабого развития дыхательных мышц. У тренированных людей не бывает одышки, и их дыхание быстро успокаивается даже после длительной физической нагрузки.

Процесс дыхательных движений осуществляется диафрагмой и межреберными мышцами. Диафрагма – мышечно-сухожильная перегородка, отделяющая грудную полость от брюшной. Главная ее функция – создать отрицательное давление в грудной полости и положительное в брюшной. В зависимости от того, какие мышцы задействованы, различают четыре типа дыхания:

 нижнее или «брюшное», «диафрагмальное» (в дыхательных движениях участвует только диафрагма, а грудная клетка остается без изменений; в основном вентилируется нижняя часть легких и немного – средняя);

 среднее или «реберное» (в дыхательных движениях участвуют межреберные мышцы, грудная клетка расширяется и несколько поднимается вверх; диафрагма также слегка поднимается);

 верхнее или «ключичное» (дыхание осуществляется только за счет поднятия ключиц и плечей при неподвижной грудной клетке и некотором втягивании диафрагмы; в основном вентилируются верхушки легких и немного – средняя часть);

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

Значит, вдох и выдох, сменяя друг друга, обеспечивают вентиляцию легких, а какую их часть – зависит от типа дыхания.

Насколько легкие наполнились воздухом, определяется глубиной вдоха и выдоха: при поверхностном дыхании используется только дыхательный объем воздуха; при глубоком – помимо дыхательного, дополнительный и резервный. В зависимости от этого меняется частота дыхания.

Легкие являются органом не только дыхания, но и выделения, регуляции температуры тела. Они также принимают участие в выработке физиологически активных веществ, участвующих в процессе свертывания крови, обмена белков, жиров и углеводов.

Из всего вышесказанного можно сделать вывод, какую огромную роль играет дыхательная гимнастика в закаливании и оздоровлении детей и как важно к решению этой задачи подойти обдуманно и ответственно.

При разработке комплексов дыхательной гимнастики мы учитывали:

 эффективность каждого упражнения для закаливания и оздоровления детей в условиях дошкольного учреждения;

 доступную степень сложности упражнений для детей разного возраста;

 степень влияния упражнений на укрепление дыхательной мускулатуры, вентиляцию всех отделов легких, развитие верхних дыхательных путей и т. д.

С целью систематического использования дыхательных упражнений они должны включаться в комплексы оздоровительной гимнастики и физкультурных занятий.

Для анализа результативности работы раз в квартал необходимо вносить комплексы дыхательной гимнастики в физкультурное занятие (в помещении, вместо общеразвивающих упражнений, с уменьшенной дозировкой в исполнении).

На занятиях по физической культуре, после сна, на утренней гимнастике используются некоторые упражнения из Восточной дыхательной гимнастики, например:

 Исходное положение сидя на полу «по-турецки», руки ладонями друг к другу на уровне груди; делается глубокий вдох, руки медленно поднимаются вверх, выдох – руки медленно опускаются в исходное положение.

 Исходное положение то же. Глубокий вдох – руки медленно вытягиваются вперед, выдох – руки медленно возвращаются в исходное положение.

 Исходное положение основная стойка. Вдох – руки вверх, к плечам – задержка дыхания, выпад вперед с вытянутыми руками – медленный выдох.

Примерные комплексы дыхательной гимнастики*

К о м п л е к с 1.

Послушаем свое дыхание

Цель: учить детей прислушиваться к своему дыханию, определять тип дыхания, его глубину, частоту и по этим признакам – состояние организма.

Исходное положение – стоя, сидя, лежа (как удобно в данный момент). Мышцы туловища расслаблены.

В полной тишине дети прислушиваются к собственному дыханию и определяют:

 куда попадает воздушная струя воздуха и откуда выходит;

 какая часть тела приходит в движение при вдохе и  выдохе (живот, грудная клетка, плечи или все части – волнообразно);

 какое дыхание: поверхностное (легкое) или глубокое;

 какова частота дыхания: часто происходит вдох-выдох или спокойно с определенным интервалом (автоматической паузой);

 тихое, неслышное дыхание или шумное.

Данное упражнение можно проводить до физической нагрузки или после, чтобы дети учились по дыханию определять состояние всего организма.

Дышим тихо, спокойно и плавно

Цель: учить детей расслаблять и восстанавливать организм после физической нагрузки и эмоционального возбуждения; регулировать процесс дыхания, концентрировать на нем внимание с целью контроля за расслаблением своего организма и психики.

Исходное положение – стоя, сидя, лежа (это зависит от предыдущей физической 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).

Упражнение выполняется бесшумно, плавно, так, чтобы даже подставленная к носу ладонь не ощущала струю воздуха при выдыхании.

Подыши одной ноздрей

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

Исходное положение – сидя, стоя, туловище выпрямлено, но не напряжено.

1. Правую ноздрю закрыть указательным пальцем правой руки. Левой ноздрей делать тихий продолжительный вдох (последовательно нижнее, среднее, верхнее дыхание).

2. Как только вдох окончен, открыть правую ноздрю, а левую закрыть указательным пальцем левой руки – через правую ноздрю делать тихий продолжительный выдох с максимальным опорожнением легких и подтягиванием диафрагмы максимально вверх, чтобы в животе образовалась «ямка».

3–4. То же другими ноздрями.

Повторить 3–6 раз.

П р и м е ч а н и е. После этого упражнения несколько раз подряд одной ноздрей сделать вдох-выдох (сначала той ноздрей, которой легче дышать, затем другой). Повторить по 6–10 дыхательных движений каждой ноздрей отдельно. Начинать со спокойного и переходить на глубокое дыхание.

Воздушный шар
(дышим животом, нижнее дыхание)

Цель: учить детей укреплять мышцы органов брюшной полости, осуществлять вентиляцию нижней части легких, концентрировать внимание на нижнем дыхании.

Исходное положение – лежа на спине, ноги свободно вытянуты, туловище расслаблено, глаза закрыты. Внимание сконцентрировано на движении пупка: на нем лежат обе ладони. В дальнейшем данное упражнение можно выполнять стоя.

Выдохнуть спокойно воздух, втягивая живот к позвоночному столбу, пупок как бы опускается.

1. Медленный, плавный вдох, без каких-либо усилий – 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, концентрировать свое внимание на их движении, осуществляя вентиляцию средних отделов легких.

Исходное положение – 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.

П р и м е ч а н и е. Мышцы живота и плечевого пояса остаются неподвижными. В начальной фазе обучения необходимо помогать детям слегка сжимать и разжимать на выдохе и вдохе нижнюю часть ребер грудной клетки.

Повторить 6–10 раз.

Воздушный шар поднимается вверх
(верхнее дыхание)

Цель: учить детей укреплять и стимулировать верхние дыхательные пути, обеспечивая вентиляцию верхних отделов легких.

Исходное положение – лежа, сидя, стоя. Одну руку положить между ключицами и сконцентрировать внимание на них и плечах.

Выполнение вдоха и выдоха со спокойным и плавным поднятием и опусканием ключиц и плеч.

Повторить 4–8 раз.

Ветер 
(очистительное, полное дыхание)

Цель: учить детей укреплять дыхательные мышцы всей дыхательной системы, осуществлять вентиляцию легких во всех отделах.

Исходное положение – лежа, сидя, стоя. Туловище расслаблено. Сделать полный выдох носом, втягивая в себя живот, грудную клетку.

1. Сделать полный вдох, выпячивая живот и ребра грудной клетки.

2. Задержать дыхание на 3–4 секунды.

3. Сквозь сжатые губы с силой выпустить воздух несколькими отрывистыми выдохами.

Повторить 3–4 раза.

Примечание. Упражнение не только великолепно очищает (вентилирует) легкие, но и помогает согреться при переохлаждении и снимает усталость. Поэтому рекомендуется  проводить его после физической нагрузки как можно чаще.

Радуга, обними меня

Цель: та же.

Исходное положение – стоя или в движении.

1. Сделать полный вдох носом с разведением рук в стороны.

2. Задержать дыхание на 3–4 секунд.

3. Растягивая губы в улыбке, произносить звук «с», выдыхая воздух и втягивая в себя живот и грудную клетку. Руки сначала направить вперед, затем скрестить перед грудью, как бы обнимая плечи; одна рука идет под мышку, другая на плечо.

Повторить 3–4 раза.

Повторить 3–5 раз упражнение «Дышим тихо, спокойно и плавно».

К о м п л е к с  2.

Цель данного комплекса: укреплять носоглотку, верхние дыхательные пути и легкие.

Все упражнения комплекса выполняются стоя или в движении.

Подыши одной ноздрей

Повторить упражнение «Подыши одной ноздрей» из комплекса № 1, но с меньшей дозировкой.

Ежик

Поворот головы вправо-влево в темпе движения. Одновременно с каждым поворотом вдох носом: короткий, шумный (как ёжик), с напряжением мышц всей носоглотки (ноздри двигаются и как бы соединяются, шея напрягается). Выдох мягкий, произвольный, через полуоткрытые губы.

Повторить 4–8 раз.

Губы «трубкой»

1. Полный  выдох через нос, втягивая в себя живот и межреберные мышцы.

2. Губы сложить «трубкой», резко втянуть воздух, заполнив им все легкие до отказа.

3. Сделать глотательное движение (как бы глотаешь воздух).

4. Пауза в течение 2–3 секунд, затем поднять голову вверх и выдохнуть воздух через нос плавно и медленно.

Повторить 4–6 раз.

Ушки

Покачивая головой вправо-влево, выполнять сильные вдохи. Плечи остаются неподвижными, но при наклоне головы вправо-влево уши как можно ближе к плечам. Следить, чтобы туловище при наклоне головы не поворачивалось. Вдохи выполняются с напряжением мышц всей носоглотки. Выдох произвольный.

Повторить 4–5 раз.

Пускаем мыльные пузыри

1. При наклоне головы к груди сделать вдох носом, напрягая мышцы носоглотки.

2. Поднять голову вверх и спокойно выдохнуть воздух через нос, как бы пуская мыльные пузыри.

3. Не опуская головы, сделать вдох носом, напрягая мышцы носоглотки.

4. Выдох спокойный через нос с опущенной головой.

Повторить 3–5 раз.

Язык «трубкой»

1. Губы сложены «трубкой», как при произношении звука «о». Язык высунуть и тоже сложить «трубкой».

2. Медленно втягивая воздух через «трубку» языка, заполнить им все легкие, раздувая живот и ребра грудной клетки.

3. Закончив вдох, закрыть рот. Медленно опустить голову так, чтобы подбородок коснулся груди. Пауза – 3–5 секунд.

4. Поднять голову и спокойно выдохнуть воздух через нос.

Повторить 4–8 раз.

Насос

1. Руки соединить перед грудью, сжав кулаки.

2. Выполнять наклоны вперед-вниз и при каждом пружинистом наклоне делать порывистые вдохи, такие же резкие и шумные, как при накачивании шин насосом (5–7 пружинистых наклонов и вдохов).

3. Выдох произвольный.

Повторить 3—6 раз.

П р и м е ч а н и е. При вдохах напрягать все мышцы носоглотки.

У с л о ж н е н и е. Повторить 3 раза упражнение, затем наклоны вперед-назад (большой маятник), делая при этом вдох-выдох. Руки при наклоне вперед свободно тянуть к полу, а при наклоне назад поднимать к плечам.

При каждом вдохе напрягаются мышцы носоглотки.

Повторить 3–5 раз.

Дышим тихо, спокойно и плавно

Повторить упражнение «Дышим тихо, спокойно и плавно» из комплекса № 1, но с меньшей дозировкой.

К о м п л е к с  3.

Проводится в игровой форме.

Ветер на планете

Повторить упражнение «Насос» из комплекса № 1.

Планета «Сат-Нам» – отзовись!
(йоговское дыхание)

Цель. Учить детей укреплять мышечный тонус всего туловища и всей дыхательной мускулатуры.

Исходное положение – сидя ягодицами на пятках, носки вытянуты, стопы соединены, спина выпрямлена, руки подняты над головой, пальцы рук, кроме указательных, переплетены, а указательные пальцы соединены и выпрямлены вверх, как стрела.

После слов «Планета, отзовись!» дети начинают петь «Сат-нам».

Повторить 3–5 раз.

П р и м е ч а н и е. «Сат» произносить резко, как свист, поджимая живот к позвоночному столбу – это резкий выдох. «Нам» произносить мягко, расслабляя мышцы живота – это небольшой вдох.

Ц и к л  д ы х а н и я: выдох «сат» – пауза – вдох «нам». С произнесением «сат» напрягаются мышцы туловища: ноги, ягодицы, живот, грудь, плечи, руки, пальцы рук и ног, мышцы лица и шеи; «нам» – все расслабляется.

Упражнение выполняется в медленном темпе. После того как дети 8–10 раз произнесут «Сат-нам», взрослый говорит: «Позывные принял!»

На планете дышится тихо, спокойно и плавно

Повторить упражнение «Дышим тихо, спокойно и плавно» из комплекса № 1, но с меньшей дозировкой с целью расслабления мышечного тонуса.

Инопланетяне

Цель: та же, что и в упражнениях «Дышим тихо, спокойно и плавно», «Планета «Сат-нам» – отзовись!»

Разница в выполнении: напряжение мышц на вдохе, а расслабление на выдохе.

Исходное положение – 3–4 раза из положения лежа на спине, 3–4 раза стоя. Упражнение выполняется под словесное сопровождение, например: «Инопланетяне просыпаются, напрягаются» и т. д.

1. Спокойно выдохнуть воздух через нос, втягивая в себя живот, грудную клетку.

2. Медленно и плавно выполнять вдох, заполняя полностью легкие.

3. Задержать дыхание, напрягая все мышцы и мысленно проговаривая: «Я сильный(ая)».

4. Спокойно выдохнуть воздух через нос с расслаблением мышц.

М е т о д и ч е с к и е   р е к о м е н д а ц и и

К проведению дыхательной гимнастики.

1. Все три комплекса связаны между собой по степени увеличения физической нагрузки на определенные мышцы дыхательной системы и по технике выполнения.

В первом комплексе больше внимания уделяется типам дыхания – успокаивающе-восстановляющему и очистительному (упражнения выполняются без особого напряжения мышц).

Второй комплекс направлен на укрепление носоглотки, верхних дыхательных путей и легких с напряжением тонуса определенных групп мышц.

Третий комплекс в основном направлен на укрепление мышечного тонуса всей дыхательной системы.

Все три комплекса необходимо чередовать в течение одной или двух недель, т. е. каждый комплекс проводить по 2–3 дня. (При разучивании каждого комплекса количество дней можно увеличить.)

Можно комплексы варьировать: например, весь комплекс, но с меньшей дозировкой в упражнениях, или по 3–4 упражнения из разных комплексов, но с сохранением дозировки.

Младшие дошкольники выполняют все дыхательные упражнения с меньшей дозировкой и в упрощенной форме, с постепенным усложнением.

2. Отдельные упражнения включены в оздоровительную гимнастику, можно также использовать данные комплексы в качестве профилактики от простудных заболеваний, особенно в холодное время года.

3. Комплексы можно использовать в работе с детьми разного дошкольного возраста, но начинать необходимо с упрощенной формы выполнения. Дети одного возраста развиваются по-разному, поэтому каждому ребенку нужно показать точную технику выполнения дыхательного упражнения, строить работу в зависимости от его индивидуальных возможностей.

4. Дыхательные упражнения «Дышим тихо, спокойно и плавно», «Ветер», «Радуга, обними меня» из первого комплекса полезны для восстановления организма и дыхания после любой физической нагрузки.

Комплексы дыхательных упражнений

Дыхательные упражнения направлены на развитие, улучшение функции  дыхательной системы, профилактику тонзиллита, бронхита, бронхиальной астмы, туберкулеза.

После разминки выполняются дыхательные упражнения.

1. «К  н а м  з а л е т е л  т е п л ы й  в е т е р о к».

Исходное положение – основная стойка. Глубокий вдох, выдох – удлиненный с мягким звуком «ха».

2. «Н а   н а с   п о д у л  х о л о д н ы й  з и м н и й  в е т е р».

Исходное положение – основная стойка. Глубокий вдох носом, выдох со звуком «у-у-у».

3. «К  н а м  в  о к н о  в л е т е л а  п ч е л а».

Исходное положение – основная стойка. Глубокий вдох, выдох через плотно сжатые зубы со звуком «з-з-з».

4. «Щ е н о к  х о ч е т  с  н а м и  п о и г р а т ь».

Исходное положение – основная стойка. Глубокий вдох, выдох со звуком «рр-рр». 

Разминка с различными элементами двигательной активности. Дыхательные упражнения те же, только с добавлением диафрагмального дыхания.

Диафрагмальное дыхание, или брюшное дыхание.

Исходное положение – лежа на спине, ладони положить на живот вдоль средней ладони. Сделать глубокий вдох, а затем спокойный выдох, снова повторить то же. Внимание сконцентрировать на процессе дыхания. С помощью рук следить, как при вдохе живот «раздувается, наполняясь воздухом» (6–8 раз).

Диафрагмальное дыхание полезно при любых заболеваниях, так как при работе диафрагмы органы грудной и брюшной полости мягко массируются, что улучшает их кровоснабжение.

Диафрагмальное дыхание регулирует деятельность кишечника, улучшает пищеварение, положительно влияет на работу сердца, хорошо вентилирует нижние доли легких, успокаивает нервную систему.

Средство для восстановления сил и дыхания после физической нагрузки. Помогает  сохранить душевное равновесие.

Полное дыхание.

Техника выполнения: полный выдох, медленно вдохнуть, слегка выпячивая живот, приподнимая и расширяя ребра, заканчивая поднятием ключиц и плеч. Выдох осуществляется в той же последовательности: опустить живот, среднюю часть грудной клетки и ключицы. Продолжительность вдоха и выдоха одинакова. (Повторить 5–6 раз.)

Приводит в действие весь дыхательный аппарат, излечивает легочные заболевания, а также простудные заболевания. Вырабатывает правильное дыхание.

Дыхание для восстановления сил душевного равновесия.

Д ы х а н и е  «Х а».

Исходное положение – основная стойка. Вдох – медленно поднимая руки вверх, задержать дыхание, выдох – приглушенный звук «ха» через рот, наклониться всем корпусом и расслабить мышцы рук.

А к т и в и з а ц и я   л а д о н е й: сложить ладони перед грудью и энергично потереть их. 

С о л н е ч н а я   п о з а.

Исходное положение – стоя на ширине плеч. Медленно поднять руки и развести их ладонями в стороны и вверх.

С о п р о в о ж д а ю щ и й   т е к с т: «Представьте над головой голубое небо и солнце. Тянитесь навстречу его ласковым тёплым лучам. Солнечные лучи проникают в каждую клеточку вашего тела, и оно наливается силой, энергией».

Собирать ладошками лучики солнца, медленно сводя ладони. Затем сделать лёгкий массаж.

Э н е р г е т и ч е с к и й   м а с с а ж.

Исходное положение – стоя или сидя. Разогреть (растереть) ладошки и помассировать ладонями лицо, голову, шею, грудь, живот, бедра, ноги ступней.

«С е я т е л ь».

Исходное положение – стоя, руки на области сердца – вдох, выдох – руки вперед, послать тепло своего сердца друзьям, повернувшись к другу. Посылать лучики своего солнышка-сердца всем людям Земли, друзьям.

«В о д о л а з ы».

Исходное положение – стоя, выдох, резкий вдох с быстрым приседанием на корточки, нос зажать, насколько возможно, задержать дыхание. 

«З в у к о в о е  д ы х а н и е  «м м м …».

Ребенок делает два спокойных вдоха, затем глубокий вдох, выдох и произносим звук «ммм…» с закрытым ртом как можно дольше, до следующего вдоха.

«О ч и щ а ю щ е е  д ы х а н и е» (снимает напряжение, применяется вначале и в конце любого оздоровительного комплекса).

Исходное положение – стоя, через плотно сжатые губы делается ступенчатый выход с сопротивлением.

«Н а д у в а н и е  ш а р о в».

Тренировка дыхательных мышц, участвующих в выдохе.

«П р о п е л л е р». 

Исходное положение – стоя, руки разведены в стороны. Вдох, на выдохе (через плотно сжатые губы) вращение из стороны в сторону.

«Р и т м и ч н о е  д ы х а н и е».

Ребенок дышит ритмично с каждым шагом. Один шаг – вдох, один шаг – выдох; два шага – вдох, два шага – выдох.

«А р о м а т ы  п р и р о д ы» (восстанавливает обонятельный компонент дыхания, носовое и кожное дыхание).

Исходное положение – стоя. После выдоха закрыть глаза, медленно втягивать воздух. Делается попытка уловить тончайшие ароматы природы. Ребенок добивается ощущения, что он дышит не только носом, но и всем телом (4 раза в медленном темпе).

Дыхание для укрепления нервной системы.

Исходное положение – стоя, ступни ног развернуть. Медленный вдох с одновременным подъёмом рук ладонями вверх до уровня плеч. Сжать пальцы в кулак. Задержать дыхание и несколько раз быстро согнуть руки в локтях, руки максимально напряжены. Выдох, опустить расслабленные руки.

Упражнения для релаксации

Э т ю д  «З е м л я».

Исходное положение лежа на спине, руки вдоль туловища ладонями вверх, глаза закрыты. Словесное сопровождение: «Земля зимой застывшая, неподвижная, отдыхает после лета, накрылась теплым снежным одеялом и спит».

Дети лежат в позе расслабления 60–90 секунд.

Следующая фраза: «И вот наступила весна, земля просыпается, оживает и расцветает первыми подснежниками». Дети потягиваются, поднимают руки вверх, играют пальчиками, затем поднимаются и улыбаются друг другу.

П о з а   а б с о л ю т н о г о   п о к о я.

Исходное положение – лежа на спине, руки вдоль тела ладонями вверх, глаза закрыть, пятки сомкнуть, носки ступней лежат свободно. Начать с сознательного расслабления мышц тела – от кончиков пальцев ног постепенно расслабляются ступни, голени, колени, бедра и т. д.

Сопроводительные слова под музыку: «Пальцы ног расслаблены, стопы расслабляются; голени, колени расслабляются; бедра, живот расслабляются; спина, поясница, лопатки расслабляются; пальцы рук, кисти расслабляются; предплечья, плечи, шея расслабляются. Расслабляются подбородок, щеки, губы, глаза, брови и лоб. Все тело расслаблено, ум спокоен. Переносимся в то место, которое нам нравится: берег моря или озера, зелена лужайка в лесу. Наслаждаемся теплыми лучами солнца, ароматом цветов, дуновением ветерка». Выход из позы: «Откройте глаза, пошевелите пальцами ног и рук, сделайте глубокий вдох, руки за голову, потянитесь и на выдохе сядьте». Время расслабления 3 мин. 

«М е д у з а».

Исходное положение – сидя по-турецки на пятках или лежа, глаза закрыты. Дыхание медленное. Тело расслабляется до полноты «размягчения» мышц.

«Т р я с у ч к а»  и л и  «В и б р а ц и я».

(Стимулирует обменные процессы.)

Исходное положение – стоя. Полностью расслабить тело и потрясти всеми его частями, стараясь, чтобы завибрировали даже внутренние органы.

«Ц в е т о к».

(Упражнение направлено на достижение дыхательной релаксации, в результате медленного вдоха носом происходит расслабление гладкой мускулатуры бронхов.)

Исходное положение – стоя, руки опущены, глаза закрыты, делается медленный вдох, будто вдыхая аромат цветка.

Игровой стретчинг**

Предлагаемая методика направлена на активизацию защитных сил организма детей, овладение навыками совершенного управления своим телом, психоэнергетической саморегуляции, развитие и высвобождение скрытых творческих и оздоровительных возможностей подсознания.

Методика предлагаемых упражнений основана на статичных растяжках мышц тела и суставно-связочного аппарата рук и ног, позвоночника, позволяющих предотвратить нарушения осанки и исправить ее, оказывающих оздоровительное воздействие на весь организм.

О р г а н и з а ц и я   п р о в е д е н и я   з а н я т и й  игрового стретчинга:

 занятия состоят из трех частей;

 части занятия переходят одна в другую;

 в первой (вводной) части организм ребенка подготавливается к выполнению более сложных и интенсивных упражнений;

 в содержание вводной части входят упражнения игровой ритмики, танцевальные упражнения, упражнения на внимание, координацию движений;

 во второй (основной) части занятия используются упражнения стретчинга:

– начинается основная часть упражнением на растяжку позвоночника;

– после растяжки дети садятся на коврики, сохраняя правильную осанку, наиболее эффективна поза сидения на пятках или скрестив ноги «по-турецки»;

– сюжетная игра в виде сказочных путешествий (в зоопарк, в лес, на морское дно и т. п.).

На каждом занятии дети делают 9–10 упражнений на различные группы мышц. За одно занятие выполняют:

2–3 – упражнения для мышц живота путем прогиба назад;

2–3 – для мышц спины путем наклона вперед;

1 – упражнение для укрепления позвоночника путем его поворотов;

2–3 – для укрепления мышц спины и тазового пояса;

1–2 – для укрепления мышц ног;

1–2 – для развития стоп;

1 – упражнение на развитие плечевого пояса или на равновесие.

Упражнения выполняются под соответствующую музыку.

Время выполнения 10 минут.

В (заключительной) части решаются задачи постепенного перехода организма ребенка к другим видам деятельности (игровые танцы, игры), которые развивают двигательные навыки детей, внимание, создают психологический фон и настрой.

Физкультурное занятие

З а д а ч и: развивать мелкую моторику рук, чувство ритма, способствовать профилактике плоскостопия, совершенствовать движения в выполнении танцевальных композиций, упражнения на степах с предметом в руке (передача малого мяча из руки в руку), укреплять сосудистую и дыхательную системы, развивать силу, быстроту, ловкость, преодолевать препятствия.

Ход занятия

В в о д н а я   ч а с т ь.

1) Ходьба, построение.

Дети входят в спортивный зал под музыку (спортивный марш). Построение в шеренгу, повороты направо-налево.

2) Игровая ритмика.

Под ритмичную музыку с щелчками пальцами, с хлопками на каждый шаг, через 4 шага вверху и внизу хлопок, через 4 шага хлопок под одной ногой и под другой, щелканье языком.

3) Разминка для ног по массажной дорожке.

4) Дыхательные упражнения.

5) Ритмичная разминка с заданием для ног под музыку (мелодии русских народных песен и плясовых).

О с н о в н а я   ч а с т ь.

1. Комплекс общеразвивающих упражнений на степах с малым мячом в руках под музыку «Кукарача».

2. Исходное положение – стоя на полу перед степом, в руке мяч.

Выполнение. Степ-шаг, передача мяча вверху над головой и за спиной (6 раз).

3. Исходное положение – стоя на степе, шаг в сторону, выпад, передача мяча над головой в разные стороны (по 3 раза).

4. Исходное положение – стоя на степе, одна нога вперед, другая назад, передача мяча под ногой, смена ног (по 4 раза).

5. Исходное положение – стоя на полу, степ-шаг с приседанием на степе, передача мяча впереди и сзади (6 раз).

6. Исходное положение – стоя на полу, степ-шаг с подниманием ноги вверх, передача мяча под ногой (6 раз).

7. Исходное положение – сидя на степе, колени согнуты, передать мяч под ногами и выпрямиться, руки в стороны, напрячь брюшной пресс (6 раз).

8. Исходное положение – стоя на полу, степ-шаг, передать мяч над головой.

9. Дыхание восстанавливающее.

Основные виды движений: прыжки через подвесное бревно в высоту; перевороты из исходного положения лежа на животе под подвесным бревном, бег «змейкой» через вертикальные трубы, лазание по тоннелю, ходьба по бревну – «равновесие», элементы «Тайбо» – резкие удары руками вперед, упражнение «Укрытие».

Резкие махи ногой в сторону, тянуться пяткой, отжимание от пола.

З а к л ю ч и т е л ь н а я   ч а с т ь.

1) Упражнение «Ха», восстанавливающее дыхание.

2) Элементы стретчинга под плавную музыку.

3) Релаксация «Солнышко».

Занятие кружка «Красота грации»

В в о д н а я   ч а с т ь.

Дети входят в зал под музыку, ходьба на носках, приставной шаг, гимнастический шаг, шаг с полуприседом.

И г р о р и т м и к а: ходьба на каждый счет, хлопки через счет и другие сочетания ритмического рисунка. Построение и разминка по ориентирам.

Р а з м и н к а: ритмический танец; «Танец с хлопками» (музыка в ритме диско, темп умеренный).

1–6 – шаги на месте с хлопками перед собой на каждый счет.

7 и 8 – два шага поочередно ногами вперед с тремя хлопками перед собой; 1–2 два приставных шага вправо с двумя хлопками перед собой.

3–4 – повтор счета 1, 2 в другую сторону.

5–6 – повтор счета 1, 2.

7 и 8 – повтор счета 3, 4 с тремя хлопками.

1 – шаг правой ногой вперед, вправо, по диагонали, с хлопком вверху, справа.

2 – шаг левой вперед, влево, по диагонали, с хлопком вверху слева.

3 – шаг правой вперед, вправо, по диагонали, с хлопком внизу справа.

4 – шаг левой вперед, влево, по диагонали, с хлопком внизу слева.

5–6 – повтор счета 1, 2.

7 и 8 – повтор счета 3, 4 с тремя хлопками внизу.

О с н о в н а я   ч а с т ь.

Дети садятся в исходное положение «по-турецки». Педагог приступает к рассказу сказки «О Карандаше и Резинке».

Упражнение 1. «Волшебные палочки».

Исходное положение – лежа на спине, руки вдоль туловища. Медленно поднять ноги вверх и возврат в исходное положение.

Упражнение 2. «Мягкие и твердые карандаши».

Исходное положение – лежа на спине, руки вверх.

1 – вытянуться на полу, задержаться;

2 – расслабить все мышцы.

Упражнение 3. «Молодые и старые карандаши».

Исходное положение – сидя в позе прямого угла, руки-упор сзади.

1 – поднять ноги в вертикальное положение и задержаться; 

2 – перекатиться на спину, ноги согнуть в коленях, обхватить руками колени, голову прижать к коленям и вернуться в исходное положение.

Упражнение 4. «Коробка с карандашами».

Исходное положение – сидя в позе прямого угла.

1 – руки вверх, не сгибая ног, нагнуться, достать пальцы ног, задержаться;

2 – исходное положение.

Упражнение 5. «Рыбка».

Исходное положение – лежа на животе, руки согнуть в локтях.

1 – разгибая плавно руки, поднять голову, грудь, одновременно сгибая ноги в коленях, дотянуться ступнями до головы, задержаться;

2 – исходное положение.

Упражнение 6. «Змея».

Исходное положение – лежа на животе, ноги вместе, ладони на полу.

1 – медленно подняться на руках, прогнуться;

2 – исходное положение.

Упражнение 7. «Ящерица».

Исходное положение – лежа на животе, руки вдоль туловища, ладони к полу.

1 – поднять прямые ноги вверх, опираясь о пол руками, грудью;

2 – исходное положение.

Упражнение 8. «Кошечка».

Исходное положение встать на колени, руками упереться в пол.

1 – поднять голову, прогнуть спину, задержаться;

2 – опустить голову, выгнуть спину, задержаться.

З а к л ю ч и т е л ь н а я   ч а с т ь.

Упражнения на расслабление и напряжение мышц.

1) «Магазин игрушек» (изобразить кукол – деревянных, тряпичных, резиновых).

2) Дыхательные упражнения, способствующие восстановлению дыхания.
