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«Роль дыхательной гимнастики в оздоровлении детей».
     Дыхание – важнейший физиологический процесс, происходящий автоматически, рефлекторно. На дыхание можно влиять, регулируя его, делая поверхностным и редким, задерживая на некоторое время и т.д. Процесс дыхания, осуществляемый дыхательными центрами нервной системы, состоит из трёх фаз: выдоха, паузы, вдоха, которые непрерывно и ритмично следуют одна за другой. 
     Начальная  фаза дыхания – выдох. Чтобы получить новую порцию кислорода, необходимую для нормального функционирования организма, нужно освободить для него место в воздухоносных путях, что достигается благодаря выдоху.
     Дыхательная пауза, следующая за выдохом, - переходная фаза, характеризующаяся завершением выдоха и ожиданием импульса к вдоху. Пауза не менее важна, чем «активные» фазы дыхания: она обеспечивает эффективный газообмен и вентиляцию лёгких, что влияет на организм в  целом, повышая его работоспособность. Продолжительность пауз зависит от величины физической нагрузки, состояния нервной системы и др. 

    Дыхательная система детей не совершенна. Чем меньше ребёнок, тем уже все дыхательные пути, а слизистая оболочка их выстилающая,  очень нежная, легко воспаляющаяся. Даже под воздействием частиц пыли; при этом и без того узкие ходы делаются ещё уже и  ребёнку становится трудно дышать. Поэтому помещение, в котором находится ребёнок, всегда должно быть хорошо проветрено. В чистом воздухе меньше микробов, снижается риск заболевания. Жизненная ёмкость лёгких у ребёнка маленькая, а потребность в кислороде велика, поэтому он дышит часто и поверхностно. В комплекс физкультурно – оздоровительных упражнений мы включаем дыхательную гимнастику. И вам предлагаем использовать её дома. 

   Основная поза дыхательной гимнастики: встать прямо, поставить ноги чуть уже плеч, стопы – параллельно, руки вдоль туловища или левая рука  на нижней части живота, а правая сбоку обхватывает грудную клетку, приблизительно на уровне локтя (для контроля за дыханием).

     Последовательность выполнения дыхательных упражнений:                                                                                      - Встать прямо, опустить плечи  и сделать свободный выдох: медленно поднять плечи, одновременно делая вдох; медленно опустить плечи, одновременно делая выдох;                                        - Плечи вперёд, скрещивая перед собой опущенные руки, делать свободный выдох; медленно отвести плечи назад, сводя лопатки, одновременно выдохнуть – медленно наклониться вперёд, сгибая позвоночник только в грудном отделе, и делая выдох, медленно выпрямиться и прогнуться назад, делая вдох;                                            - И.п. то же. Сделать вдох. На выдохе повернуться, одна рука за спину, другая вперёд: вернуться в и.п.;                                                               - Ноги на ширине плеч, руки опущены; медленно поднимать правую руку, скользя ею вдоль туловища и поднимая плечо, - вдох, опускать руку и плечо – выдох; то же, но в другую сторону. 
                            Очищающее «ха – дыхание»                                             Встать прямо, ноги на ширине плеч, сделать свободный глубокий вдох, одновременно поднимая руки перед собой вверх. Задерживать дыхание пока это приятно: открыть рот, расслабить гортань, сделать энергичный вдох через рот, одновременно опуская руки и наклоняясь вперёд (ха). Медленно выпрямиться и отдыхать в течении пяти дыхательных циклов  (вдох – выдох). Выдыхать воздух следует с облегчением, как будто освобождаясь от всего. 
                Энергетизированное дыхание (задувание свечи)                Встать прямо, ноги на ширине плеч; сделать свободный вдох и задержать дыхание. Сложить губы трубочкой, сделать три коротких, резких выдоха, словно стараясь задуть свечу: «Фу- фу-фу!». Во время упражнения корпус держат прямо, отдыхать в течение пяти дыхательных циклов.

                        Стимулирующее «шипящее»  дыхание.                           Дыхательное движение такое же, как в гармонично –полном дыхании. Вдох делается через нос в естественном темпе, выдох предельно затягивается. Во время выдоха воздух выходит через рот, издавая высокий свистящий звук, как при произнесении звука [с].                                                                                                                               В комплексе упражнений обязательно должны быть элементы надувания мячей, шаров. Надувание следует начинать с трёх – четырёх выдохов, постепенно увеличивая их количество на два – три выдоха за каждое занятие, доводя до полного заполнения игрушки воздухом. При этом необходимо контролировать, чтобы ребёнок вдыхал только через нос.                                                                                                 Для успешного овладения дыхательной гимнастикой необходимо соблюдать следующие правила:                                                                - дышать нужно носом; заниматься нужно в удобной спортивной форме;                                                                                                                   - необходимо следить за тем, чтобы воздух входил и выходил из лёгких одной непрерывной струёй, а вдох и выдох были равны по силе и длительности и плавно переходили друг в друга;                                     - нагрузку увеличивать постепенно за счёт увеличения числа повторений и усложнений.
                Комплекс дыхательной гимнастики

                                        «Насос»                                                                    И.п..: стоя. Скользя руками вдоль туловища наклоняться поочередно вправо – влево. При наклоне – выдох с произнесением: «С-с-с», при выпрямлении – вдох. Повторить 4-5 раз.                                         Это очень просто: накачай насос ты.                                                                       Вправо – влево руками скользя,                                                                   Назад и вперёд наклоняться нельзя.                                                               Накачай насос ты- это очень просто.                                                                                              

                            «Пускаем мыльные пузыри.»
- При наклоне головы к груди сделать вдох носом, напрягая мышцы носоглотки.                                                                                                                 - Поднять голову вверх и спокойно выдохнуть воздух через нос, как бы пуская мыльные пузыри.                                                                                                                                                                                                             - Не опуская головы, сделать носом вдох, напрягая мышцы носоглотки.                                                                                                              - Выдох спокойный через нос, с опущенной головой. Повторить 4-5 раз.
                                     «Трубач».                                                                      И.п.: сидя на стуле. Поднести кисти рук, сжатые в кулак, к губам и, как в трубу, произнести: «Тру-ру-ру». Повторить 3-4 раза.                    Мы пришли и сели, играем на трубе.                                                                                    Тру-ру-ру, бу-бу-бу! Подудим в свою трубу.
                               «Язык трубочкой»                                                          Губы сложить «трубочкой», при произнесении звука [о] язык высунуть и тоже сложить «трубочкой».                                                   Медленно втягивая воздух через «трубочку» языка, заполнить им лёгкие, раздувая живот и грудную клетку.                                                 Закончив вдох, закрыть рот. Медленно опустить голову так, чтобы подбородок коснулся груди. Пауза 3-5 с. Повторить 4-8 раз.
                                       «Ёж»                                                                                                          И.п.: лёжа на спине, руки вдоль туловища. Согнуть ноги и руками притянуть их к груди – выдох с произнесением: «Бр-р-р» (ёжик  замёрз). Опустить ноги, поднять руки кверху – вдох (ёжик согрелся). Повторить 5-6 раз.                                                                                 Вот свернулся ёж в клубок, потому что он продрог.                                  Лучик ёжика коснулся, ёжик сладко потянулся.
                               «Подуем на плечо.»                                                           И.п.: стоя, руки опущены, ноги слегка расставлены. Повернуть голову влево, сделать губы «трубочкой», подуть на плечо. Голова вправо – выдох «трубочкой. Голова прямо – вдох. Затем опустить голову, подбородком касаясь груди, сделать спокойный, слегка углубленный выдох. Голова прямо – вдох. Поднять лицо кверху, и снова подуть через губы, сложенные трубочкой. Повторить 2-3 раза.                                                                                                               Подуем на плечо, подуем на другое,                                                                             Нам солнце горячо пекло дневной порою.                                                  Подуем и на грудь мы, и грудь свою остудим.                                       Подуем мы на облака и остановимся пока.                                                     Потом повторим всё опять – раз, два, три, четыре, пять.
                                         «Куры.»                                                                                                       И.п.: стоя. Наклониться пониже, свесив руки и опустив голову. Произносить: «Тах - тах», одновременно похлопывая себя по коленям, - выдох. Выпрямиться, подняв руки к плечам, - вдох. Повторить 3-5 раз.                                                                                       Бормочут куры по ночам, бьют крыльями: тах- тах.                        Поднимем крылья мы к плечам, потом опустим так.
            «Почему нужно дышать носом?»

     Воздух, вдыхаемый через нос, проходит по носовым ходам и протокам, увлажняется, подсушивается, согревается и очищается от пыли, оставшейся на маленьких волосках носовых пазух. Одновременно раздражаются рецепторы, участвующие в регуляции кровотока и активности головного мозга.
      Именно из-за нарушений в состоянии этих рецепторов у детей с затруднённым носовым дыханием нередко наблюдается состояние тревоги или угнетения, расстройства сна. Кроме того, свободное носовое дыхание необходимо для нормального газообмена крови, так как при дыхании через рот количество поступающего в организм человека кислорода составляет всего 75% от его нормального объёма. Длительный недостаток поступления кислорода в организм человека ведёт к угнетению развития организма и анемии.

      Привычка дышать ртом появляется у детей, как правило , в связи с частыми простудами. Поэтому очень важно своевременно научить ребёнка пользоваться носовым платком, сморкаться поочерёдно каждой ноздрёй. Родителям также следует обратить внимание на дыхание ребёнка во время сна. При затруднённом дыхании через нос он спит с открытым ртом, иногда похрапывает. Это тревожный сигнал. Если ребёнок часто дышит ртом,  ротовой тип дыхания с большой вероятностью может закрепиться у него в качестве вредной привычки, избавиться от которой крайне сложно.
      При ротовом дыхании у ребёнка сужаются носовые проходы, что приводит к недоразвитию гайморовых пазух и замедлению роста костных структур верхней челюсти. А это нарушает звукопроизношение. Низкое положение языка, смещение его вниз и назад, а также ослабление диафрагмы полости рта способствуют нарушению артикуляции и гнусавости.

        У детей с привычным ротовым дыханием в результате ослабленного тонуса круговой мышцы рта затруднено смыкание губ. Это задерживает развитие нижней челюсти. В силу инстинктивно сохраняемого организмом равновесия для осанки таких детей характерен передний наклон головы, который со временем ведёт к перегрузке височно-нижнечелюстного сустава, лицевым мышечным болям, а также нарушению осанки.

     Давно замечено, что люди, которые не дышат носом, отстают в умственном развитии, у них хуже память, снижены все жизненные процессы, некрасивый цвет лица, дряблая кожа. Это происходит потому, что  дышать носом – естественное состояние дыхательной системы организма (человек не дышит носом только в случае болезни). Функции носа разнообразны: обоняние, очищение вдыхаемого воздуха от пыли и согревания его зимой, борьба с вредной микрофлорой. Воздух, вдыхаемый носом, встречает целый ряд преград, поэтому при дыхании носом в грудной полости создаётся значительное разряжение воздуха. Это облегчает работу сердца, улучшает отток венозной крови от головы и уменьшает тем самым предпосылки к возникновению головных болей. Поэтому важно следить за использованием ребёнком носового дыхания в повседневной жизни, при незначительных физических нагрузках.

    Очень часто при низких температурах видим, как вы, уважаемые родители, закрываете шарфом рот и нос ребёнка. Как, на ваш взгляд,  правильно ли вы поступаете? Должны с вами не согласиться. Дело в том, что, закрыв ребёнку рот  и нос шарфом, вы, по вашему мнению, утепляете органы дыхания, чтобы он не «хватанул» морозного воздуха. Но не забывайте, что по закону физики при соприкосновении тёплого и холодного воздуха образуется влага, которая скапливается в вашем случае на шарфике ребёнка. И он дышит не тёплым, как вам кажется, воздухом, а ещё более холодным в сравнении с окружающим, потому что влага усиливает эффект охлаждения. При закрытом шарфом носе затрудняется поступление воздуха в организм, поэтому ребёнок открывает рот. Воздух не согревается и приводит к охлаждению дыхательных путей, что вызывает простудные заболевания.     

Комплекс упражнений для развития носового дыхания.
1. Плотно закрыть рот, прижав одну ноздрю пальцем, медленно вдыхать и выдыхать воздух через другую (и наоборот).                   2. Вдох одной ноздрёй, (другая прижата),  выдох другой (первая прижата) .                                                                                               3. Вдох  медленный ртом, толчкообразный выдох носом.                 4. Вдох и выдох через сомкнутые губы (углы рта растянуты).            5. Сомкнув губы, надуть щёки, после чего, прижав кулак и к щекам, медленно выдавить воздух через сжатые губы.                                            6. Вдох носом. На выдохе медленно произнести звук «м-м-м».
Примерный перечень упражнений дыхательной гимнастики для часто болеющих детей.  

                                                  «Часики»
Стоя, ноги слегка расставить, руки опустить. Размахивая прямыми руками вперёд и назад, произносить «тик-так». Повторить 10-12 раз.

                                              «Трубачи»

Сидя на стуле, кисти рук сжать в трубочку, поднять вверх. Медленный выдох с громким произнесением звука «п-ф-ф-ф-ф». повторить 4-5 раз.

                             «Помаши крыльями, как петух»

Встать прямо, ноги врозь, руки опустить. Поднять руки в стороны, а затем похлопать ими по бёдрам. Выдыхая, произносить «ку-ка-ре-ку». Повторить 5-6 раз.

                                    «Каша кипит»

Сидя на стуле, одну руку положить на живот, другую на грудь. Втянуть живот и набрать воздух в грудь – вдох, опустить грудь (выдыхая воздух)  и выпятить живот – выдох. При выдохе громкое произнесение звука «ф-ф-ф-ф». Повторить 3-4 раза.

                                       «Насос»

Встать прямо, ноги вместе, руки вдоль туловища. Вдох, затем наклон туловища в сторону. Выдох, руки скользят, при этом громко произносить «с-с-с-с». Выпрямление – вдох, наклон в другую сторону с повторением звука. Повторить 6-8 раз.

                                 «Паровозик»

Ходить по комнате, делая попеременные движения руками и приговаривая «чух-чух-чух». Повторять в течение 20-30 секунд. 

                                       «На турнике»

Стоя, ноги вместе, гимнастическую палку держать в обеих руках перед собой. Поднять палку вверх, подняться на носки – вдох, палку опустить назад на лопатки – длинный выдох с произнесением звука «ф-ф-ф-ф-ф-ф». Повторить 3-4 раза. 

                                        «Партизаны»

Стоя, палка (ружьё) в руках. Ходить высоко поднимая колени. На 2 шага – вдох, на 6-8 шагов – выдох с произнесением слова «ти-ш-ш-ше». Повторять в течение 1,5 минут.
                                    «Регулировщик».

Стоя, ноги расставить на ширину плеч., одну руку поднять
 вверх, другую отвести в сторону. Вдох носом, затем поменять положение рук с удлиненным выдохом и произнесением звука «р-р-р-р-р». Повторить 4-5 раз.

                                     «Летят мячи»

Стоя, руки с мячом поднять вверх. Бросить мяч от груди вперёд. Произнести при выдохе длительное «у-ух-х-х». повторить 5-6 раз.

                                 «Вырасти большой»

Встать прямо, ноги вместе, поднять руки вверх, хорошо потянуться, подняться на носки – вдох. Опустить руки вниз, опуститься на всю ступню – выдох. Произнести «у-х-х-х-х». повторить 4-5 раз.

                                      «Лыжник»

Имитация ходьбы на лыжах. Выдох через нос с произнесением звука «м-м-м-м-м». повторять 1,5 – 2 минуты.

                                   «Маятник».

Стоя, ноги расставлены на ширине плеч, палку держать за спиной на уровне нижних углов лопаток. Наклонять туловище в стороны. При наклоне – выдох с произнесением звука «т-у-у-у-х-х-х». повторить 3-4 наклона в каждую сторону.

                                    «Гуси летят»

Медленная ходьба по комнате. На вдох – руки поднять в стороны, на выдох- опустить вниз с произнесением длительного звука «г-у-у-у». повторять 1-2 минуты.

                                        «Семафор»

Сидя, ноги сдвинуть вместе. Поднять руки в стороны и медленно их опустить вниз с длительным выдохом и произнесением звука «с-с-с-с-с». Повторить 3-4 раза.

ДЫШИТЕ НА ЗДОРОВЬЕ!

Руководитель ФИЗО Галактионова Г.Н.

