[image: image1.emf]
Муниципальное бюджетное дошкольное образовательное учреждение

детский сад общеразвивающего вида с приоритетным

 осуществлением деятельности

по познавательно-речевому развитию воспитанников № 28

[image: image2.jpg]


«Теремок»
ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА.
Екатеринбург 2018
ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА

ШАРИК

Представить себя шариком. На счет 1,2,3,4,5 сделать 4 глубоких вдоха и задержать дыхание. Затем на счет 1-5 медленно выдохнуть. Можно потренироваться с ребенком надувать настоящий воздушный шарик.

ТРУБАЧ

Поднести к губам воображаемую трубу. Имитируя движения трубача, нажимать пальцами на воображаемые клавиши на выдохе, произнося «ту-ту-ту» (10-15 секунд). Полезно будет использовать настоящие «духовые» инструменты (дудочка, труба и др).

ГРЕЕМ РУКИ.

Вдыхать через нос и дуть на озябшие руки, плавно выдыхая через рот, как бы согревая руки.

ОХОТА

Закрыть глаза и по запаху определить, что за предмет перед вами (апельсин, духи, яблоко, варенья и т д).

КТО ГРОМЧЕ

Выпрямить спину, сомкнуть губы, указательный палец левой руки положить на боковую сторону носа, плотно прижимая левую ноздрю, глубоко вдыхать правой ноздрей (рот закрыт) и произносить (выдыхать) м-м-м, одновременно похлопывая указательным пальцем правой руки по правой ноздре. В результате получается длинный скандированный выдох. Выполнить все такие же действия, прижимая правую ноздрю.

ШИНУ ПРОКОЛОЛИ

Сделать легкий вдох, выдыхая показать, как медленно выходит воздух через прокол в шине «ш-ш-ш».

ЖУК

Сесть, руки развести в стороны, немного отведя их назад – вдох. Выдыхая, показать, как долго жужжит большой жук – «ж-ж-ж», одновременно опуская руки вниз.

ЗАДУЙ УПРЯМУЮ СВЕЧКУ

В правой руке держать цветные тонкие полоски бумаги; левую ладонь положить на живот, затем длительно выдыхать на бумажки, «гасить свечу». Можно проделать это упражнение с настоящей свечой, постепенно увеличивая расстояние, с которого ее нужно задуть.

ГУСИ

Медленно и плавно ходить по комнате, взмахивая руками, как гуси; руки-крылья на вдохе поднимать, на выдохе опускать, произнося «гу-у-у».

МАЯТНИК

Сесть по-турецки, руки на затылке; спокойно вдохнуть (пауза 3 сек), наклониться вперед – выдох, возвратиться в исходное положение – вдох (3-4 раза).

КАША

Вдыхать через нос, на выдохе произнести слово «пых». Повторить не менее 6 раз.

ПАРОВОЗ

ходить по комнате, имитируя согнутыми руками движения колес паровоза, произнося при этом «чух-чух» и изменяя скорость движения, громкость и частоту произношения.

ПОКАТЬ КАРАНДАШ

Вдохнуть через нос и, выдыхая через рот, прокатить по столу круглый карандаш. Можно катать по столу ватные шарики, бумажные листья и другие легкие предметы.

РЫБКА

Ребенок представляет себя рыбкой в море и, ныряя, задерживает дыхание, чтобы продержаться как можно дольше под водой. Дыхание задерживается на максимально возможное время, начинают с маленьких промежутков, постепенно увеличивая время.

ВЕСЕЛЫЙ ХОМЯЧОК

Для этого упражнения ребенок представляет себя в роли хомяка, наполнив щеки воздухом. Затем легким хлопком по щекам выпускает воздух и несколько раз принюхивается носом, в поисках новой еды.

ДРАКОН

Ребенок дышит через каждую ноздрю поочередно, представляя себя огнедышащим драконом, зажимая при этом каждую ноздрю пальцем.

НАСОСИК

Ребенок ставит руки на пояс, слегка приседает – вдох, выпрямляется – выдох. Постепенно приседания становятся ниже, вдох и выдох длительнее. Повторить 3-4 раза.

САМОЛЕТ

Взрослый рассказывает стихотворение, а ребенок выполняет движения в ритме стиха.

Самолетик-самолет (разводит руки в стороны, ладошками вверх, поднимает голову – вдох).

Отправляется в полет (задерживает дыхание).

Жу – жу – жу (делает поворот вправо)

Жу – жу – жу (выдох, произносит ж-ж-ж)

Постою и отдохну (встает прямо, опустив руки)

Я налево полечу (разводит руки в стороны, ладошками вверх, поднимает голову – вдох)

Жу – жу – жу (делает поворот влево)

Жу – жу – жу (выдох ж-ж-ж)

Постою и отдохну (встает прямо и опускает руки).

Повторить 2-3 раза.

ВЕТЕРОК

Я ветер сильный, я лечу

Лечу куда хочу (руки опущены, ноги слегка расставлены, вдох через нос)

Хочу налево посвищу (повернуть голову налево, губы трубочкой и подуть)

Могу подуть направо (голова прямо – вдох, голова направо, губы трубочкой – выдох)

Могу и вверх (голова прямо, вдох через нос, выдох через губы трубочкой, вдох)

И в облака (опустить голову, подбородком коснуться груди, спокойный выдох через рот)

Ну а пока я тучи разгоняю (круговые движения руками).
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