Дыхательные упражнения

Дыхательные упражнения направлены на восстановление нормального дыхания в покое, а также в комплексе с различными движениями, что способствует усиленному снабжению кислородом всех органов и тканей организма, оптимизации  тонуса мышц, снижению возбудимости, улучшению общего состояния ребенка.

Дыхательные упражнения успокаивают и способствуют концентрации внимания.

Занятие 1

Вдох-выдох.

Ребенок лежит на спине. Голова лежит прямо, глаза смотрят в потолок. Руки вытянуты вдоль туловища, ладони лежат на полу, пальцы рук плотно прижаты друг к другу и не шевелятся. Ноги  прямые, не перекрещены, ребенок не должен шевелить ногами.

Упражнение выполняется только по команде взрослого «вдох – выдох».


Во время команды взрослого «вдох» ребенок делает глубокий вдох через нос (рот закрыт), затем во время команды взрослого «выдох» ребенок делает выдох через широко открыт рот (шумно).

Выполнять 5 раз.

	Критерии правильного выполнения упражнения:

- голова неподвижна;

- руки лежат вдоль туловища, ладони прижаты к полу, пальцы рук не шевелятся;

- ноги выпрямлены, не перекрещены, не шевелятся;

- на вдохе рот закрыт, на выдохе широко открыт;

- хорошо слышно, как ребенок вдыхает и выдыхает;

- нет спонтанного вдоха и выдоха, ребенок дышит только по команде взрослого;

-  взрослый контролирует правильность выполнения упражнения.




Занятие 2

Вдох – надуть живот, выдох – втянуть живот

Ребенок лежит на спине. Голова лежит прямо, глаза смотрят в потолок. Руки вытянуты вдоль туловища, ладони лежат на полу, пальцы прижаты друг к другу и не шевелятся. Ноги согнуты в коленях, не перекрещены, ребенок не должен шевелить ногами.

Упражнение выполняется только по команде взрослого «вдох – выдох».

1. Во время команды взрослого «вдох» ребенок делает глубокий вдох через нос (рот закрыт), одновременно с вдохом надуваем живот как шарик.
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2. Во время команды взрослого «выдох» делает выдох через широко открытый рот (шумно), одновременно с выдохом втягивает живот.

Можно положить одну руку на грудь, другую на живот для того, чтобы почувствовать, когда живот поднимается, а когда опускается. Живот надувается плавно, одновременно с вдохом. Живот втягивается плавно, одновременно с выдохом.

Выполнить 5 раз.

	Критерии правильного выполнения упражнения:

- голова неподвижна;

- руки лежат вдоль туловища, ладони прижаты к полу, пальцы рук не шевелятся;

- ноги согнуты в коленях, не перекрещены, не шевелятся;

- на вдохе ребенок надувает живот, на выдохе – втягивает его ( без напоминаний); 

- во время дыхания поднимается и опускается живот, а не грудная клетка;

- живот поднимается и опускается медленно, плавно, не рывками;

- на входе рот закрыт, на выходе широко открыт;

- хорошо слышно, как ребенок вдыхает и выдыхает;

- нет спонтанного вдоха и выдоха, ребенок дышит только по команде взрослого;

-  взрослый контролирует правильность выполнения упражнения.




Занятие 3

На  вдохе подъем руки

Для детей от 7 лет. Если ребенок хорошо научился поднимать живот на вдохе и втягивать его на выдохе, то во время выполнения упражнений ( во время вдоха) – ребенок надувает живот, а во время выдоха втягивает. При выполнении упражнений с поднятием рук и ног взрослый следит, чтобы при дыхании двигался живот, а не грудная клетка.

Для детей до 7 лет дыхательные упражнения выполняются так, как описано ниже.

 Ребенок лежит на спине. Голова лежит прямо, глаза смотрят в потолок. Руки вытянуты вдоль туловища, ладони лежат на полу, пальцы рук  прижаты друг к другу и не шевелятся. Ноги  прямые, не перекрещены, не шевелятся. Другой вариант выполнения упражнения: в исходном положении ладони ребенка прижаты к туловищу.

1. Во время команды взрослого «вдох» ребенок (одновременно с вдохом) поднимает прямую правую руку так, чтобы пальцы «смотрели» в потолок (перпендикулярно к телу). Во время команды взрослого «выдох» ребенок (одновременно с выдохом) опускает руку, возвращая ее в исходное положение.

Выполнить 5 раз.

2. Во время команды взрослого «вдох» ребенок (одновременно с вдохом) поднимает прямую левую руку так, чтобы пальцы «смотрели» в потолок (перпендикулярно к телу). Во время команды взрослого «выдох» ребенок (одновременно с выдохом) опускает руку, возвращая ее в исходное положение.

Выполнить 5 раз.

	Критерии правильного выполнения упражнения:

- голова неподвижна;

- ребенок одновременно с вдохом и выдохом плавно (не рывками) поднимает и опускает руку;

- ноги прямые, не перекрещены, не шевелятся;

- пальцы руки выпрямлены, плотно прижаты друг к другу и «смотрят» в потолок при вертикальном положении руки (положение руки по отношению к телу составляет угол 90 градусов);

-без напоминания, на вдохе ребенок надувает живот, на выдохе втягивает его (для детей от 7 лет);

- во время дыхания поднимается и опускается живот, а не грудная клетка (для детей от 7 лет);

- на вдохе у ребенка рот закрыт, на выдохе широко открыт;

- хорошо слышно, как ребенок вдыхает и выдыхает;

- нет спонтанного вдоха и выдоха, ребенок дышит только по команде взрослого.




На вдохе подъем ноги

Ребенок лежит на спине. Голова лежит прямо, глаза смотрят в потолок. Руки вытянуты вдоль туловища, ладони лежат на полу, пальцы рук  прижаты друг к другу и не шевелятся. Ноги лежат прямо, не перекрещены.

1. Во время команды взрослого «вдох» ребенок (одновременно с вдохом) поднимает прямую правую ногу. Во время команды взрослого «выдох» ребенок (одновременно с выдохом) опускает ногу.

Выполнить 5 раз.

2. Во время команды взрослого «вдох» ребенок (одновременно с вдохом) поднимает прямую левую ногу. Во время команды взрослого «выдох» ребенок (одновременно с выдохом) опускает ногу.

Выполнить 5 раз.

Важно обратить внимание на то, чтобы, поднимая ногу, ребенок не менял положения туловища – не отрывал спину и ягодицы от пола, не поворачивал туловище на бок. Ребенок поднимает прамую ногу на столько, на сколько может.
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	Критерии правильного выполнения упражнения:

- голова неподвижна;

- во время подъема нога прямая, носок вытянут;

- ребенок одновременно с вдохом и выдохом плавно (не рывками) поднимает и опускает ногу;

- поднимая ногу, ребенок не отрывает спину и ягодицы от пола, не поворачивается на бок (положение ноги относительно пола составляет угол примерно 45 градусов);

-без напоминания, на вдохе ребенок надувает живот, на выдохе втягивает его (для детей от 7 лет);

- во время дыхания поднимается и опускается живот, а не грудная клетка (для детей от 7 лет);

- живот медленно и плавно (не рывками) поднимается и опускается (для детей от 7 лет);

- на вдохе рот ребенка закрыт, на выдохе широко открыт;

- хорошо слышно, как ребенок вдыхает и выдыхает;

- нет спонтанного вдоха и выдоха, ребенок дышит только по команде взрослого.




Занятие 4

На  вдохе подъем руки и ноги

Для детей от 7 лет. Если ребенок хорошо научился поднимать живот на вдохе и втягивать его на выдохе, то при выполнении дыхательных упражнений  во время вдоха  ребенок надувает живот, а во время выдоха -втягивает. При выполнении упражнений с поднятием рук и ног следить, чтобы при дыхании двигался живот, а не грудная клетка.

Для детей до 7 лет дыхательные упражнения выполняются так, как описано ниже.

Одноименные рука и нога.

 Ребенок лежит на спине. Голова лежит прямо, глаза смотрят в потолок. Руки вытянуты вдоль туловища, ладони лежат на полу, пальцы рук  прижаты друг к другу и не шевелятся. Ноги лежат прямо, не перекрещены.

3. Во время команды взрослого «вдох» ребенок (одновременно с вдохом) поднимает прямую правую руку и прямую правую ногу. Во время команды взрослого «выдох» ребенок (одновременно с выдохом) опускает руку и ногу.

Выполнить 5 раз.

4. Во время команды взрослого «вдох» ребенок (одновременно с вдохом) поднимает прямую левую руку и прямую правую ногу. Во время команды взрослого «выдох» ребенок (одновременно с выдохом) опускает руку и ногу.

Выполнить 5 раз.

Важно обратить внимание на то, чтобы, поднимая ногу, ребенок не менял положения туловища, не отрывал спину и ягодицы от пола, не поворачивал туловище на бок. Ребенок поднимает прямую ногу на столько, на сколько может.

Разноименные рука и нога.

1. Во время команды взрослого «вдох» ребенок (одновременно с вдохом) поднимает прямые правую руку и левую ногу. Во время команды взрослого «выдох» ребенок (одновременно с выдохом) опускает руку и ногу.

Выполнить 5 раз.

2. Во время команды взрослого «вдох» ребенок (одновременно с вдохом) поднимает прямые левую руку и прямую правую ногу. Во время команды взрослого «выдох» ребенок (одновременно с выдохом) опускает руку и ногу.

Выполнить 5 раз.

Важно обратить внимание на то, чтобы, поднимая ногу, ребенок не менял положения туловища, не отрывал спину и ягодицы от пола, не поворачивал туловище на бок. Ребенок поднимает прямую ногу на столько, на сколько может.

	Критерии правильного выполнения упражнения:

- голова неподвижна;

- ребенок одновременно с вдохом и выдохом плавно (не рывками) поднимает и опускает руку и ногу;

- пальцы руки выпрямлены, плотно прижаты друг к другу и «смотрят» в потолок при вертикальном положении руки (положение руки по отношению к телу составляет угол 90 градусов);

- во время подъёма нога прямая, носок вытянут;

- поднимая ногу, ребенок не отрывает спину и ягодицы от пола, не поворачивается на бок (положение ноги составляет угол примерно 45 градусов по отношению к полу);

- ребенок работает точно по инструкции, не путает руку и ногу;

- на вдохе ребенок без напоминания надувает живот, на выдохе втягивает его (для детей от 7 лет);

- во время дыхания поднимается и опускается живот, а не грудная клетка (для детей от 7 лет);

- на вдохе у ребенка рот закрыт, на выдохе широко открыт;

- хорошо слышно, как ребенок вдыхает и выдыхает;

- нет спонтанного вдоха и выдоха, ребенок дышит только по команде взрослого.




Занятие 5

Дыхательные упражнения.

Для детей от 7 лет. Если ребенок хорошо научился поднимать живот на вдохе и втягивать его на выдохе, то при выполнении дыхательных упражнений  во время вдоха  ребенок надувает живот, а во время выдоха -втягивает. При выполнении упражнений с поднятием рук и ног следить, чтобы при дыхании двигался живот, а не грудная клетка.

Для детей до 7 лет дыхательные упражнения выполняются так, как описано ниже.

На выдохе подъем руки.

Ребенок лежит на спине. Голова лежит прямо, глаза смотрят в потолок. Руки вытянуты вдоль туловища, ладони лежат на полу, пальцы рук  прижаты друг к другу и не шевелятся. Ноги лежат прямо, не перекрещены.

Упражнение выполняется по команде взрослого «вдох-выдох». 

5. Первый раз во время команды взрослого «вдох» ребенок делает вдох через нос, рот закрыт. Далее во время команды взрослого «выдох» ребенок делает выдох через широко открытый рот (шумно) и одновременно с выдохом поднимает прямую правую руку так, что бы пальцы «смотрели» в потолок. Далее во время команды взрослого «вдох» ребенок делает вдох через нос (рот закрыт) и одновременно с выдохом опускает руку и т.д. 
Выполнить 5 раз.

6. Тоже самое упражнение выполнить левой рукой. 
Выполнить 5 раз.

	Критерии правильного выполнения упражнения:

- голова неподвижна;

- руки лежат вдоль туловища, ладони прижаты к полу, пальцы рук не шевелятся;

- ноги выпрямлены, не перекрещены, не шевелятся;

- ребенок без напоминания на вдохе надувает живот, на выдохе втягивает его (для детей от 7 лет);

- во время дыхания поднимается и опускается живот, а не грудная клетка (для детей от 7 лет);

- живот медленно и плавно (не рывками) поднимается и опускается (для детей от 7 лет);

- на вдохе у ребенка рот закрыт, на выдохе широко открыт;

- хорошо слышно как ребенок вдыхает и выдыхает;

- выполняет упражнение по команде взрослого, нет спонтанных действий;

- ребенок одновременно с вдохом и выдохом плавно (не рывками) поднимает и опускает руку;

- пальцы руки выпрямлены, плотно прижаты друг к другу и «смотрят» в потолок при вертикальном положении руки (положение руки по отношению к телу составляет угол 90 градусов);

- ребенок не сбивается, выполняет упражнение по заданной программе, не путает руку и ногу, вдох или выдох.


На выдохе подъем ноги.

Ребенок лежит на спине. Голова лежит прямо, глаза смотрят в потолок. Руки вытянуты вдоль туловища, ладони лежат на полу, пальцы рук  прижаты друг к другу и не шевелятся. Ноги лежат прямо, не перекрещены.

Упражнение выполняется по команде взрослого «вдох-выдох». 

1. Первый раз во время команды взрослого «вдох» ребенок делает вдох через нос, рот закрыт. Далее во время команды взрослого «выдох» ребенок делает выдох через широко открытый рот (шумно) и одновременно с выдохом поднимает прямую правую ногу. Далее во время команды взрослого «вдох» ребенок делает вдох через нос (рот закрыт) и одновременно с выдохом опускает ногу и т.д. 

Выполнить 5 раз.

2. Тоже самое упражнение выполнить левой ногой. 

Выполнить 5 раз.

Важно, чтобы поднимая ногу ребенок не менял положение туловища, не отрывал спину и ягодицы от пола, не поворачивал туловище на бок. Ребенок поднимает прямую ногу на столько, на сколько может.

	Критерии правильного выполнения упражнения:

- голова неподвижна;

- руки лежат вдоль туловища, ладони прижаты к полу, пальцы рук не шевелятся;

- ноги выпрямлены, не перекрещены, не шевелятся;

- ребенок без напоминания на вдохе надувает живот, на выдохе втягивает его (для детей от 7 лет);

- во время дыхания поднимается и опускается живот, а не грудная клетка (для детей от 7 лет);

- живот медленно и плавно (не рывками) поднимается и опускается (для детей от 7 лет);

- на вдохе у ребенка рот закрыт, на выдохе широко открыт;

- хорошо слышно как ребенок вдыхает и выдыхает;

- выполняет упражнение по команде взрослого, нет спонтанных действий;

- ребенок одновременно с вдохом и выдохом плавно (не рывками) поднимает и опускает ногу;

- во время подъема нога прямая, носок вытянут;

- поднимая ногу, ребенок не отрывает спину и ягодицы от пола, не поворачивается на бок (положение ноги по отношению к полу составляет угол 45 градусов);
- ребенок работает точно по инструкции.


