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Здоровье — это главное жизненное благо.

Януш Корчак

Здоровье — это главное, всё остальное без него — ничто.

Сократ
Введение
Нарастающее неблагополучие экологической ситуации, ускорение жизненного темпа, наследственная отягощённость различными заболеваниями обусловили рост количества детских болезней. Согласно исследованиям специалистов, 75% болезней взрослых людей заложено в детстве. Если 25 лет назад рождалось 20-25% ослабленных детей, сейчас число «физиологически незрелых» новорождённых утроилось. Изменилась структура патологии — сегодня ведущие рейтинговые места занимают эндокринные расстройства, болезни опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистые, нервно — психические нарушения и аллергические заболевания. Сохраняет свою актуальность проблема часто болеющих детей (ЧБД). В структуре общей заболеваемости часто болеющих детей на первом месте стоят заболевания органов дыхания, на втором и третьем инфекционные заболевания и болезни нервной системы.

Частые заболевания ведут к социальной дезадаптации ребёнка из-за ограничения его общения со сверстниками по причине частых пропусков дошкольного учреждения.

Вырастить здорового человека — задача важная и, вместе с тем, очень сложная. В.А. Сухомлинский писал: «Я не боюсь ещё и ещё раз повторить: забота о здоровье ребёнка — это важнейший труд воспитателя. От жизнерадостности, бодрости детей зависит их духовная жизнь, мировоззрение, умственное развитие, прочность знаний, вера в свои силы».

В соответствии с ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» «дошкольное образование направлено на … сохранение и укрепление здоровья детей дошкольного возраста» (п. 10, ст. 64).

В федеральном государственном образовательном стандарте дошкольного образования также одна из приоритетных задач – «охрана и укрепление физического и психического здоровья детей, формирование ценностей здорового образа жизни, развитие физических качеств; самостоятельности и активности ребёнка; обеспечение разнообразия форм дошкольного образования с учётом образовательных потребностей, способностей и состояния здоровья детей (раздел 1 п. 1.6).

В Стратегии развития физической культуры и спорта в РФ на период до 2020 года (раздел 7) поставлена задача «разработка и внедрение научно – обоснованных методик и рекомендаций с целью повышения эффективности проведения занятий физической культурой в системе образовательных учреждений.

Таким образом, на современном этапе развития общества сохранение и укрепление здоровья ребенка — ведущая задача концепции модернизации российского образования, в том числе его первой ступени — дошкольного образования. Для достижения этой задачи в ДОУ используются различные методики и формы работы.

В нашем дошкольном учреждении функционирует 6 групп для детей с аллергопатологией. Поэтому одним из основных направлений в физкультурно-оздоровительной работе с детьми я выбрала – дыхательную гимнастику.
Глава 1. Теоретические подходы к применению дыхательной гимнастики в работе с детьми с аллергопатологией.
1.1. Значение функции дыхания в жизни человека.
Дыхание лежит в основе жизни. Ещё в древности понятия «дыхание», «дух», «духовный», «вдохновение» были тесно взаимосвязаны. Дыханию приписывали роль посредника между «душевным» (соответственно, «духовным») и телесным. Всем известна библейская легенда о сотворении человека. На шестой день творения «создал Господь Бог человека из праха земного и вдунул в лицо его дыхание жизни, и стал человек душою живою».
Современная цивилизация демонстрирует потрясающие изобретения в мире техники, распознаны и успешно побеждаются инфекционные болезни. Во внешней среде наука чувствует себя уверенно, а в области природы самого человека много нерешённых проблем. Регулярное уничтожение возбудителей болезней с помощью лекарств сделало человека намного слабее и породило множество новых проблем.
Вторая по частоте причина смерти нашего современника — это болезни дыхательной системы. Болезни сердечно — сосудистой системы также во многом связаны с газообменом, осуществляемым системой дыхания.

Такие внешние факторы, как переедания, переутомления, пересыпания, перегревания; производственная, городская и бытовая химия; некачественные продукты питания оказывают негативное влияние на дыхательную систему. Они-то чрезмерно возбуждают дыхание, то угнетают его. Таким образом, говорить сегодня о спонтанно — нормальном дыхании трудно.
Дыхательная система — не только одна из важнейших, но и способных подчиниться нашей воле, то есть управляемая. Управляя дыханием, мы способны управлять эмоциями, улучшать самочувствие и поддерживать высокий уровень здоровья. Овладеть управлением дыханием в той или иной степени может даже ребёнок с 3-4 лет.

Физиолог, педиатр, педагог Ю.Ф. Змановский считает, что правильное дыхание — это необходимое условие полноценного физического развития ребёнка.

1.2. Особенности развития дыхательной системы у детей дошкольного возраста.
Функция дыхания претерпевает в течение дошкольного периода существенные изменения. Частота дыхания дошкольника 3-7 лет уменьшается на 15% за счёт увеличения глубины вдоха. Дыхательный объём за этот возрастной период увеличивается почти в 2 раза. Жизненная ёмкость лёгких, отражающая функцию внешнего дыхания, силу мышц грудной клетки, диафрагмы, брюшной стенки, с возрастом увеличивается у детей в 3раза.
Маленькие дети подвержены простудным заболеваниям, особенно поздней зимой, ранней весной — когда на улице большая влажность и наблюдаются значительные колебания суточной температуры воздуха. Львиная доля подобных недугов приходится на ОРЗ, а также связанных с этим заболеванием различных осложнений — бронхита, пневмонией, конъюнктивита и отита.
Статистика показывает, что почти 90% всех заболеваний у детей дошкольного возраста составляют инфекции респираторной или дыхательной системы. Респираторные заболевания, особенно нижних дыхательных путей, в раннем детском возрасте должны привлекать самое пристальное внимание, и не только со стороны врачей. Но в первую очередь со стороны родителей, а у детей, посещающих ДОУ, - у воспитателей и специалистов. Так как частые простуды в раннем детстве могут стать своеобразным плацдармом для формирования хронических заболеваний в более старшем возрасте. 

Исследования ученых-медиков показывают, что в развитии дыхательного аппарата детей дошкольного возраста наблюдается дисбаланс: при относительной мощности легких, просвет верхних воздухоносных путей (полости носа, гортани) еще узок, дыхательные мышцы являются слабыми. Поэтому детей дошкольного возраста необходимо обучать правильному дыханию, что позволит укрепить мышцы дыхательных органов.

1.3. Особенности состояния здоровья детей с аллергопатологией.
Не менее чем у 75% часто болеющих детей выявляются различные диатезы, имеющие аллергическую природу: аллергический дерматит и аллергический ринит, весенний поллиноз, пищевая и медикаментозная аллергия, которые протекают на фоне нарушений желудочно-кишечного тракта и желчевыводящих путей.
В современной клинической психологии аллергия относится к психосоматическим расстройствам. Л.П Урванцев указывает, что бронхиальная астма, нейродермит, являются психогенными заболеваниями наравне с гипертонией, ишемической болезнью сердца, гастритом. 

Для детей с аллергопатологией характерны: общая соматическая ослабленность, нарушение дренажной функции лёгких, отставание в развитии двигательной сферы.
Известно, что любое длительное заболевание, в том числе и аллергия, всегда сказывается на физическом, психическом и эмоциональном состоянии детей неблагоприятно. Заболевание, как правило, нарушает нормальный ход развития ребёнка, так как первые признаки таких заболеваний, как бронхиальная астма, аллергия проявляются уже в дошкольном детстве. Возможности, упущенные в детстве наверстать очень сложно.
По мнению ряда авторов, (И.Н. Захаровой, Л.С. Намазовой, Н.Ю. Сотниковой, В.Ф. Учакина), формирование здоровья ребёнка управляемо, особенно с помощью целенаправленного воздействия средствами физического воспитания. Становится очевидным, что для каждого ребёнка в зависимости от возраста, пола, исходного состояния иммунной системы и уровня физической подготовленности необходим оптимальный набор средств физического воспитания и методов оздоровительной физической культуры. 
Проанализировав состояние здоровья детей, страдающих аллергопатологией на предмет сопутствующих заболеваний (Приложение 1), я пришла к выводу, что целесообразно с раннего возраста уделять должное внимание формированию, развитию и укреплению респираторной системы и на этом фоне общему оздоровлению детского организма. Значительную роль в развитии органов дыхания я отдаю дыхательной гимнастике.
Глава 2. Обзор существующих авторских методик проведения дыхательной гимнастики.
Современная медицина считает, что правильное дыхание - залог хорошего здоровья. Поэтому важно уделять большое внимание выработке правильного дыхания. Во второй половине XX в. роль дыхательной гимнастики в оздоровлении человека приобрела особую значимость. В это время было разработано множество методик, нашедших широкое применение, как в традиционной, так и в нетрадиционной медицине. Наиболее известными и широко используемыми стали дыхательные методики А. Н. Стрельниковой, 

К.П. Бутейко, В.Ф. Фролова, С. Грофа, Н.А. Агаджаняна, Б.С. Толкачёва.
Один из авторов эффективной методики – А.Н. Стрельникова. Суть ее метода — направление внимания только на характер вдоха, а не на дыхание в целом. При вдохе грудная клетка не раскрывается, а сжимается из-за особых положений (скручиваний, наклонов, обхвата руками). Выдох делается естественным образом. Занятия по этой методике рекомендуется начинать с возраста 3—4 лет. Наблюдается эффект при таких заболеваниях, как астма, пневмония, хронические болезни носоглотки, неврологические заболевания. За счет активизации кислородного обмена в организме улучшается его состояние в целом.
Метод К.П. Бутейко был разработан в 1952 году. Суть метода — это ограничение глубокого вдоха и выдоха. Детям метод поверхностного дыхания по Бутейко рекомендуется не с самого раннего возраста. Оптимальным возрастом для начала занятий считается возраст от 4-5 лет и старше. Метод позволяет ребенку не только избавиться от мучащих его респираторных заболеваний, но и от кожных недугов — аллергии, дерматита.
Дыхательная гимнастика по методике Б.С. Толкачёва особенно рекомендуется часто болеющим детям. Желательно использовать в каждодневной практике упражнения с озвученным выдохом: «р-р-р», «тик – так» и другие. При выполнении этих упражнений уменьшается спазматическое состояние гладкой мускулатуры бронхов, вырабатывается условный рефлекс правильного дыхания.

Таким образом, существуют разные комплексы дыхательных упражнений, основанные на совокупности приёмов: глубоком и поверхностном дыхании, его задержке и искусственном затруднении. 
Глава 3. Организация работы по оздоровлению с детьми, страдающими аллергопатологией, средствами дыхательной гимнастики.

3.1. Цель и задачи педагогической деятельности.
Дыхательная гимнастика - это комплекс специализированных дыхательных упражнений, направленных на укрепление физического здоровья ребенка. Специальные дыхательные упражнения занимают важное место в физической культуре, так как они обеспечивают полноценный дренаж бронхов, очищают слизистую дыхательных путей, укрепляют дыхательную мускулатуру. Ключевая цель дыхательной гимнастики — научить ребёнка дошкольного возраста правильно дышать, а значит, укрепить его здоровье. 
Задачи:
1. Повысить сопротивляемость детского организма к заболеваниям дыхательной системы.

2. Предупреждать застойные явления в лёгких способствовать нормализации физиологического дыхания через нос.

3. Обогащать организм ребёнка оптимальным количеством кислорода.

4. Стимулировать обмен веществ, благотворно воздействовать на эндокринную, сердечно – сосудистую систему и кровообращение.
5. Способствовать уравновешиванию нервных процессов.
3.2. Содержание деятельности по обучению дыхательной гимнастике детей дошкольного возраста с аллергопатологией.
Несмотря на кажущуюся лёгкость, выполнение упражнений не является таким уж простым. Но благодаря соблюдению правил проведения, дыхательная гимнастика является одним из любимейших занятий у детей в группе и на физкультурном занятии, причём малыши даже не замечают, что серьёзно поработали над укреплением здоровья. Для усиления благотворного влияния дыхательных упражнений в своей работе с детьми выполняю следующие требования:
1. Систематичность: дыхательную гимнастику необходимо проводить каждый день в хорошо проветренном помещении, в любое удобное время, исключая 20-30 минут до еды и сна и 1 час после приёма пищи. С целью непрерывности процесса в своей работе использую «Журнал взаимодействия с воспитателем», который есть в каждой возрастной группе ДОУ.
2.  Учитываю состояние здоровья, согласно индивидуальным медицинским картам, и возрастные особенности каждого ребёнка. 
3.  Хорошо осваиваю технику выполнения упражнений перед их применением.

4. Обязательно предварительно показываю упражнение, а затем его выполняю вместе с детьми.

5. Провожу дыхательную гимнастику в игровой форме, объединяя упражнения в комплекс с единым сюжетом. Например, хорошо обыграть с детьми упражнение, «превратившись» в дровосека, жука, пчелу, ежа, изобразить самолет, паровоз, часы, не просто выполнить упражнение на задержку дыхания, а «нырнуть в воду», затаить дыхание, спрятавшись от медведя, гусей-лебедей... 
6.  Для повышения интереса использую картинки   костюмы, декорации, тренажёры. Применяю различные игровые приемы и мотивацию (например, отправиться в путешествие, кого-то спасать, идти в лес или зоопарк, поехать в деревню к бабушке). 
7. В тёплое время года провожу дыхательную гимнастику на улице, на свежем воздухе. Для тренировки дыхания использую оздоровительный бег.

8. В помещении занятия провожу в лёгкой одежде при температуре не выше 17о – 20оС

9. Нагрузку увеличиваю постепенно за счёт увеличения числа повторений и изменения сложности упражнения.
10.  Перед дыхательной гимнастикой слежу за тем, чтобы дети обязательно очистили нос.
Правила успешного овладения дыхательной гимнастикой:
1. Дышать носом. При нормальном дыхании человек дышит через нос. Такое дыхание имеет большое значение для организма. Холодный воздух, проходя через слизистую оболочку носа, согревается. Кроме того, задерживаются частички пыли, попадающие с воздухом. Необходимо обучать детей правильному носовому дыханию. Это позволит эффективно защитить легкие от пыли, переохлаждения и адаптировать их к холодному воздуху. Специалисты по дыханию говорят так: «Если человек дышит через рот, то его нужно кормить через нос». Сохраняя носовое дыхание, человек способен безошибочно дозировать физические нагрузки. Йоги предупреждают: если дети не будут дышать через нос, то не получат достаточного умственного развития.

2. Дышать надо медленно, это необходимо для насыщения организма кислородом, концентрируя внимание на дыхательном упражнении, что увеличивает его положительное воздействие.

3. Все упражнения выполнять легко, естественно, без излишних усилий и напряжения, пока упражнение доставляет эмоциональное удовольствие

В работе с детьми использую различные виды дыхательной гимнастики. 

По содержанию дыхательная гимнастика может быть: сюжетной «На прогулке», «Снова в лес», «Мы построим дом», «Пожарные» (Приложение 2); тематической (соответствует общему тематическому планированию в дошкольном учреждении) «Времена года», «Профессии»; парная (соревновательный метод) «Кто быстрее надует шарик», «Загони мяч в ворота», «Не дай шарику упасть». Большое удовольствие детям приносит дыхательная гимнастика с применением тренажёров «Аэрофутбол», «Змея высунула язычок», «Вертушки», «Свистки». 

По технике выполнения использую в работе с детьми статические и динамические упражнения. Статические делаются в состоянии покоя — дыхательные упражнения в этот момент являются единственной нагрузкой «Ладошки», «Русалочка», «Каша пыхтит». Динамические выполняются в движении, сочетаются с зарядкой или гимнастикой «Смехолёт», «Барабанщики».

По своему предназначению условно разделяю дыхательную гимнастику на: 

- успокаивающую (после интенсивной физической нагрузки)

- тонизирующую (гимнастика по методике А.Н. Стрельниковой) 

- закаливающее носовое дыхание (по Б.В. Шеврыгину) 

- релаксационную (для снятия эмоционального напряжения)

При обучении ребёнка правильному дыханию необходимо научить его глубокому выдоху для хорошей очистки лёгких и улучшения их снабжения кислородом. Важно научить ребёнка носовому дыханию, что будет способствовать профилактике насморка и респираторных заболеваний, Работу с детьми начинаю с общих дыхательных упражнений, цель которых увеличение объёма, силы и глубины вдыхаемого и выдыхаемого воздуха.
Классификация упражнений для воспитания навыка правильного дыхания.
·  Упражнения для воспитания навыка фиксированного выдоха со звуком и слогом, такие как «Чайник кипит», «Жук жужжит», «Китёнок», «Кикимора» и другие.

·  Упражнения на формирование навыка носового дыхания («Бежим по ступенькам»: вдох носом, выдох прерывистый, словно спуск с лестницы; «Выпускаем пар»: вдох через нос, выдох через уголки рта по очереди — вначале плавно, затем прерывисто).

·  Дыхательные и звуковые упражнения с движениями («Надуем шарик», «Дровосек», «Насос», «Курочка») (Приложение 3).
В своей работе по оздоровлению детей дошкольного возраста я использую занятия по универсальным комплексам, которые включают в себя лучшие и самые интересные упражнения из различных методик. Такие как: «Обними плечи», «Погончики», «Кошечка» по методике А.Н. Стрельниковой; «Прижми колени», «Прыжки», «Трубачи» по методике Б.С. Толкачёва; «Ныряльщики», «Тоннель», «Кто громче» по методике К.П. Бутейко (Приложение 4).
Алгоритм использования дыхательной гимнастики:
1. Выбор содержания дыхательной гимнастики, подбор упражнений в зависимости от поставленной цели.

2. Разработка комплекса дыхательной гимнастики.

3. Создание интереса к выполнению дыхательной гимнастики: мотивация детей (сюрпризный момент: дети отгадывают загадку про кошечку, затем зовут её в гости: «Кис-кис-кис»).

4. Непосредственная организация дыхательной гимнастики.

5. Руководство выполнением: регулирование нагрузки, контроль за состоянием детей.
Цели и задачи разработанных комплексов упражнений едины для детей любого возраста. Однако наборы заданий будут отличаться, что связано с возрастными особенностями детей.

Чтобы заинтересовать самых маленьких детей дыхательными упражнениями, предлагаю поиграть, перевоплотиться в кого или что-либо: «А давайте вы будете насосами!» или «Представьте, что ваш живот — это воздушный шарик!».
Дети 5-6 лет уже более самостоятельные, усидчивые. В этом возрасте учу ребят прислушиваться к дыханию, характеризовать его глубину, силу (тихое либо шумное), частоту, прослеживать, куда направляется воздушная струя, каким образом двигается грудная клетка и пр. Дыхательные упражнения усложняются: появляются повороты влево и вправо, вводится соревновательный элемент. В процессе занятий с детьми старшего дошкольного возраста использую картотеку дыхательной гимнастики. Она представляет собой набор больших карточек в виде ярких картинок. Я показываю определённую карточку детям, а они выполняют упражнение в соответствии с изображением. 
Учитывая незавершенность формирования дыхательной системы младших дошкольников, дыхательные упражнения выполняются в медленном и среднем темпе с качеством повторений (в 4-5 раз).
В старшем дошкольном возрасте дыхательные упражнения выполняются в среднем темпе с количеством повторений до 6-8 раз. Больше внимания уделяю специальным дыхательным упражнениям. Это упражнение на удлинение выдоха («Задуй свечку», «У кого дольше колышется ленточка»), на укрепление мышц носоглотки и верхних дыхательных путей («Ежик, «Ушки»), на умение детей дышать через нос («Подышите одной ноздрей», «Воздушный шар», «Дышите тихо, спокойно и плавно»). Дети 2—3 лет не отличаются выносливостью и усидчивостью, поэтому начинаю с 1—2 упражнений и постепенно ввожу остальные. После каждого упражнения делается перерыв. 
В младшем дошкольном возрасте у детей я использую дыхательные упражнения преимущественно для развития грудного дыхания, а в старшем дошкольном возрасте используются упражнения для развития диафрагмального дыхания «Покачай ладошку на животе», «Подними груз».
Дыхательную гимнастику можно использовать в течение всего дня.
В своей работе широко использую элементы дыхательной гимнастики в образовательной деятельности по физической культуре. Включаю 1-2 дыхательных упражнения в комплекс ОРУ и 1 раз в квартал заменяю комплекс ОРУ комплексом дыхательной гимнастики в образовательной деятельности по физической культуре.

На протяжении физкультурных занятий дети выполняют большой объем физической работы, требующей усиленного притока кислорода к мышцам и органам. Поэтому для улучшения вентиляции легких использую дыхательные упражнения, способствующие нормализации дыхания, особенно после бега и прыжков («Обними себя», «Сдуем снег с обуви»). Кроме того, в работе с младшими дошкольниками, широкое применение находят игровые упражнения с элементами дыхательной гимнастики и в заключительной части физкультурного занятия «Поезд», «Подуй на одуванчик», «Пузырь», «Собираем цветы» и т. д.).
В младшем и среднем дошкольном возрасте активно использую ОРУ для рук, плечевого пояса и туловища в сочетании со звуковой гимнастикой: имитационные и образно - подражательные упражнения (например, упражнения «Дровосек» со звуком «Ух-х-х», «Спрятались» со звуком «Т-с-с» и т.д.) (Приложение 5).
Также использую упражнения на дыхание во время проведения утренней гимнастики, бодрящей гимнастики после сна, в разных формах активного отдыха (праздники, досуги, развлечения), соревнования, физкультминутки в стихах, в сочетании с самомассажем, пальчиковой гимнастикой, точечным массажем, во время ленивой гимнастики в постели, на прогулке и в свободной деятельности детей (Приложение 6).
Согласно требованиям, Федерального государственного образовательного стандарта, дыхательную гимнастику провожу в доступной и интересной для детей форме — игровой. Существуют различные способы выполнения дыхательных упражнений:

- вдыхать и выдыхать без подручных средств;

-укрепление органов дыхания с помощью подручных средств (воздушные шары, ватные шарики, мыльные пузыри, губная гармошка, дудочки, вырезанных из бумаги фигурки, трубочки для коктейлей и пр.).
В своей работе использую разнообразные игровые приёмы проведения дыхательной гимнастики: ритмичное чередование вдоха и выдоха, имитация надувания, выдувание/ сдувание (мыльных пузырей/ лёгких шариков, например, теннисных), свист, игра на духовых инструментах.

Детям нравится выполнять такие упражнения, как «Сдуй снежок с плеча», «Воздушные художники», «Сдуй перышко с ладони», «Найди букву», «Помоги уточке догнать утят».

Дети с большим удовольствием занимаются дыхательной гимнастикой с использованием тренажёров. Тренажёры можно как приобрести: вертушки, дудки, язычки, шарики и т.д., так и изготовить самостоятельно: «Помоги солнышку проснуться», «Тучка и дождик», «Подуй на одуванчик», «Занавески», «Зимний лес», «Отпусти рыбок в аквариум», «Сдуй снежинку с варежки», «Горячий чай», «Волшебный мешочек» и другие (Приложение 7).
Также в работе по тренировке функции дыхания использую видео тренажёры. Детям нравится выполнять такие задания, как «Задуй свечу», «Сдуй листочки с дерева», «Подуй на мыльные пузыри». «Понюхай лимон», «Собачка дышит» и другие (Приложение 11).
3.3. Анализ и обобщение личного опыта педагогической деятельности.
С целью выявления результатов применения дыхательной гимнастики используется комплексная оценка физического состояния детей, которая включает анализ индивидуальных медицинских карт, медико – педагогическое наблюдение за состоянием здоровья детей, проведение спирометрии 2 раза в год (сентябрь - май), дыхательную экскурсию грудной клетки 2 раза в год (сентябрь - май).

Сравнительный анализ результатов спирометрии за 2015-2017 года показывает положительную динамику соответствия жизненной ёмкости лёгких возрастным нормам детей (Приложение 8).
По результатам дыхательная экскурсии грудной клетки за 2017-2018 учебный год наблюдается положительная динамика в среднем на 20-25% (Приложение 8).
По результатам сравнительного анализа состояния здоровья улучшился индекс здоровья детей в связи с проводимой оздоровительной работой. Уменьшился пропуск по болезни на одного ребёнка: дети стали меньше болеть (Приложение 9). Сократилось количество случаев ОРВИ у детей (Приложение 9). 

Таким образом, можно сделать вывод, что использование дыхательной гимнастики в работе с детьми дошкольного возраста, имеющими аллергопатологию, оказывает положительное влияние на их физическое развитие и функциональное состояние организма в целом. Улучшился физический статус детей, повысилась общая выносливость организма. Дети являются активными участниками спортивных мероприятий различных уровней и занимают призовые места.

Осуществляю взаимодействие с родителями по данной теме в рамках родительских конференций, творческих мастерских, мастер — классов. Опыт своей работы транслирую на районном уровне в рамках методического объединения  инструкторов по физической культуре Кировского и Ленинского районов города Ярославля, а также на муниципальном уровне, в рамках городских мастер — классов для педагогов. Делюсь опытом работы через печатные и электронные издания.

На уровне дошкольного учреждения планирую разработать и реализовать Программу обучения педагогов с целью повышения их компетенций по применению дыхательной гимнастики с детьми дошкольного возраста, разработать и реализовать долгосрочный проект «Будем правильно дышать, нас болезням не догнать!». На муниципальном и региональном уровне планирую и дальше транслировать опыт работы в рамках различных педагогических событий и повышать свой профессиональный уровень.
Заключение
«Я радуюсь дыханию каждый день. Но большинство людей осознают радость дыхания, только когда у них астма или насморк» Тит Нат Хан, мастер дзен и духовный лидер. 
Постоянно растущее число детей с нарушениями в физическом и психическом развитии ставит перед педагогом задачу поиска эффективных форм и приемов профилактики и укрепления здоровья детей в условиях дошкольного образовательного учреждения, одной из которых с успехом является дыхательная гимнастика. Универсальность делает ее незаменимым помощником в борьбе за здоровье подрастающего поколения. Дыхательная гимнастика очень результативна, выполняется в помещении и на улице, не требует особых условий, используется с раннего возраста, как индивидуально, так и с группой детей.

Надо помнить, что положительные результаты возможны только при совместной работе всего коллектива сотрудников ДОУ, в понимании важности, значимости дыхательной гимнастики в работе с детьми.

Поэтому дыхательная гимнастика для детей дошкольного возраста является отличным способом, чтобы помочь ребенку в поднятии иммунитета, общего укрепления и оздоровления организма, а также в профилактике заболеваний.
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Приложение 2
Сюжетная дыхательная гимнастика для дошкольников.

Сюжет 1 «На прогулке».
Дети выполняют комплекс под музыку.
1. «Поза дерева».
Встать прямо, ноги вместе, руки опущены. Поднять руки вверх, ладони повёрнуты друг к другу. Потянуться всем телом вверх – вдох. Спина прямая, подбородок чуть приподнят, живот подтянут. Через 20 секунд, развернув ладони в стороны, спокойно опустить руки – выдох. Сделать 2-3 спокойных вдоха и выдоха.
2. «Берёзка».
Поднять руки вверх и делать наклоны туловища вправо-влево в такт музыке. Дыхание спокойное.
3. «Ветерок».
Лёгкий бег на носках с ускорением и замедлением в соответствии с темпом музыки. Стараться дышать через нос.
4. «Аромат цветов».
Встать, положить ладони себе на грудь. Сделать медленный вдох через нос, стараясь не поднимать плечи. Задержать дыхание и медленно выдохнуть, произнося: «А-а-ах!».
5. «Лягушка» (по методу Б. Толкачёва).

Исходное положение – упор лёжа, руки выпрямлены. На счёт раз – упор присев, делая мощный выдох; на два – вернуться в и. п. толчком, делая диафрагмальный вдох. Повторить 2-3 раза.
6. «Комарики» (по методу М. Лазарева).

Дети хлёстко бьют себя по спине встречным движением рук-плетей, при этом делая на удар резкий выдох ртом.
7.Дети поют песню Е. Тиличеевой «Эхо» (см. сб. «Учите детей петь», вып.2, с.28) и играют в игру «Эхо» (автор М. Лазарев): становятся в цепочку. Первый громко кричит «Ау!», прикладывая руки трубочкой к губам. Затем все по порядку начинают откликаться всё тише и тише. Последний в цепочке говорит: «Ау» чуть слышно.
8. «Отдых».
Дети ложатся на спину и выполняют упражнение на расслабление: под спокойную музыку они как бы засыпают – дышат спокойно, живот мерно поднимается и опускается. Когда музыка становиться громче, ребята потягиваются и не спеша встают на ноги.
Сюжет 2 «Снова в лес».
1. «Вот сосна высокая стоит и ветвями шевелит».
И. п. – основная стойка. 1 – вдох - руки в стороны; 2 – выдох – наклон туловища вправо; 3 –вдох – вернуться в и. п.; 4 – выдох – наклон туловища влево, вернуться в и. п. повторить 5-6 раз.
2. «Вот нагнулась ёлочка, зелёные иголочки».
И. п. – ноги врозь, руки опущены.1 – вдох; 2 – выдох – наклон туловища вперёд; 3-4 – вдох – вернуться в и. п. – выдох. Повторить 5-6 раз.
3. «Стоит Алёна, листва зелёная, тонкий стан, белый сарафан».
И. п. – ноги врозь, руки опущены. 1 – вдох – руки через стороны вверх, подняться на носки; 2 – выдох – руки вперёд – вниз, опуститься на всю стопу; 3-4 – повторить, вернуться в и. п. Повторить 5-6 раз.
4. «Детки в беретках с ветки упали, беретки потеряли» (жёлуди).

И. п. – ноги вместе, руки за голову. 1 – вдох – подняться на носки; 2 – выдох – присесть; 3-4 – повторить, вернуться в и. п. Повторить 5-6 раз.
5. «В колыбельке подвесной летом житель спит лесной» (орех).

И. п. – лёжа на спине, руки вдоль туловища. 1 – вдох; 2 – выдох сед с прямыми ногами, руки к носкам; 3 – вдох; 4 – выдох, вернуться в и. п. Повторить 5-6 раз.
6. «Солнце утром рано встало, всех детишек приласкало».
Дети скрещивают ладошки, широко раздвигают пальцы, образуя «солнышко с лучами».

Педагог предлагает детям потянуться к солнышку. Ребята выполняют упражнение хатка-йоги «Солнечная поза»: встать прямо, ноги на ширине плеч; медленно поднять руки и потянуться (внимание сосредоточить на ладонях). Педагог говорит: «Солнышко уже высоко. Вы потянитесь на встречу тёплым лучам, над головой высокое голубое небо. Ваше тело наливается упругой силой, бодростью, становиться стройным, гибким, сильным. Солнечные лучи проникают в каждую клеточку вашего организма. Поймайте солнечные лучики, один положите себе в сердце, остальные оставьте тем, кого вы любите, отдайте всем людям, пожелайте им добра».
Сюжет 3 «Мы строим дом».
1. «Поднимаем кирпичи».
И. п. – ноги врозь, руки опущены, пальцы расставлены. 1 – вдох; 2 – выдох – наклон туловища вперёд, пальцы в кулак: «Ух!»; 3 – вдох; 4 – вернуться в и. п. Повторить 5-6 раз.
2. «Кладём раствор».
И. п. – ноги врозь, руки на поясе, локти назад. 1 – вдох; 2-3 – выдох – поворот туловища вправо (влево), мах правой (левой) рукой в сторону, назад, вперёд: «Раз!»; 4 – вернуться в и. п. Повторить 5-6 раз.
3. «Белим потолок».
И. п. – ноги врозь, руки опущены. 1 – вдох – поднять правую руку вверх-назад; 2 – выдох – опустить правую руку; 3 – вдох – поднять левую руку вверх-назад; 4 – выдох – опустить левую руку. Повторить 5-6 раз.
4. «Наклеиваем обои».
И. п. – основная стойка, руки согнуты в локтях на уровне пояса. 1 – вдох; 2 – выдох – подняться на носки, прямые руки вверх; 3 – вдох; 4 – выдох – вернуться в и. п. Повторить 5-6 раз.
5. «Красим полы».
И. п. – стоя на коленях, руки согнуты в локтях, кисть в кулак. 1 – вдох; 2 – выдох – туловище слегка наклонить вперёд, руки вытянуть вперёд, пальцы врозь: «Жик!»; 3 – вдох; 4 – выдох – вернуться в и. п. Повторить 5-6 раз.
6. «Игра с песком» (упражнение на напряжение и расслабление мышц рук. Автор М. Чистякова).

И. п. – сидя. Набрать на вдох воображаемый песок. Сильно сжав пальцы в кулак, удержать песок в руках – задержка дыхания.

Посыпать колени песком, постепенно раскрывая пальцы – на выдохе и произнося «с-с-с…». Стряхивать песок с рук, расслабляя кисти и пальцы. Уронить бессильно руки вдоль тела: лень двигать тяжёлыми руками. Повторить 2-3 раза.
Сюжет 4 «Пожарные».
1. «Лезем по пожарной лестнице вверх».
И. п. – основная стойка. 1 – вдох – руки вверх, пальцы врозь, подняться на носки; 2 – выдох – руки вниз, согнуть в локтях, кисть в кулак, опуститься на всю стопу: «Ух!»; 3 – вдох; 4 – выдох – вернуться в и. п. Повторить 5-6 раз.
2. «Направляем огнетушитель на огонь».
И. п. – основная стойка. 1 – вдох – руки вперёд; 2 – выдох – поворот туловища и вытянутых рук вправо (ладони соединены) «Ш-ш!»; 3 – вдох – то же влево; 4 – выдох – вернуться в и. п. Повторить 5-6 раз.
3. «Затушим горящие угольки».
И. п. – основная стойка. 1 – вдох – втянуть живот; 2 – выдох – рот трубочкой, живот выпятить «Ф-ф-ф!»; 3-4 – то же. Повторить 5-6 раз.
4. «Заглянем в щель».
И. п. – сед с опорой на пятки. 1 – вдох – руки в стороны; 2 – выдох – наклон туловища вперёд, опора на предплечья «У-у!». повторить 5-6 раз.
5. «Вышли из горящего дома – вдохнём глубже».
И. п. – основная стойка. 1 – вдох – руки через стороны поднять вверх, подняться на носки; 2 – выдох – руки опустить вниз, встать на стопу «Ах!»; 3-4 – то же. Повторить 5-6 раз.
6. «Глоток воздуха» (по методу А.Н. Стрельниковой).

И. п. – стоя. Сделать резкие, быстрые вдохи носом. На каждый вдох полусогнутые руки резко идут навстречу друг другу. Выдох самопроизвольный. Повторить 3-4 раза.
7. Упражнение на расслабление.
И. п. – сидя на корточках, опустить голову и руки. Медленно поднять голову, распрямить корпус, руки развести в стороны. Голова откидывается назад и медленно поворачивается за солнцем. Мимика – глаза полу закрыты, улыбка, мышцы лица расслаблены.
Сюжет 5 «На море».
1. «Какое море большое».
И. п. – основная стойка. 1 – вдох – руки в стороны, вверх, подняться на носки; 2 – выдох – руки вниз, опуститься на стопу «Ах!»; 3-4 – то же. Повторить 5-6 раз.
2. «Чайки ловят рыбу в воде».
И. п. – ноги врозь, руки опущены. 1 – вдох – наклон туловища вперёд, руки в стороны; 2 – выдох – вернуться в и. п.; 3-4 – то же. Повторить 5-6 раз.
3. «Створки раковины раскрываются».
И. п. – лёжа на спине, руки вдоль туловища. 1 – вдох – живот втянуть;2 – выдох – сед с прямыми ногами, живот выпятить «Ш-ш!»; 3 – вдох – живот втянуть; 4 – выдох – вернуться в и. п. Повторить 5-6 раз.
4. «Пловцы».
И. п. – ноги врозь, руки опущены. 1 – вдох – левую руку поднять; 2 – выдох – мах левой рукой вперёд, вниз; 3 – вдох – правую руку поднять; 4 – выдох – мах правой рукой вперёд, вниз «Раз!». Повторить 5-6 раз.
5. «Дельфин плывёт».
И. п. – ноги врозь, руки согнуты в локтях. 1 – вдох; 2 – выдох – наклониться вперёд, правым локтем коснуться левого согнутого колена; 3 – вдох – вернуться в и. п.; 4 – выдох – наклониться вперёд, левым локтем коснуться правого колена, вернуться в и. п. Повторить 5-6 раз.
6. «Акула» (по методу К. Бутейко).

И. п. – стоя. Сделать глубокий резкий выдох ртом одновременно с быстрым приседанием на корточки («над нами проплывает акула»). Нос закрыть пальцами. Задержка дыхания длится столько, сколько сможет выдержать ребёнок. Повторить 1-2 раза.
7. «Волны шипят».
И. п. – сед на пятках, руки внизу. 1-2 – волнообразное движение руками вперёд-вверх – вдох; 3-4 – волнообразное движение руками вниз – выдох через рот со звуком «Ш-ш…». Повторить 5-6 раз.
8. «Сон на берегу моря».
Дети слушают шум моря (аудиозапись). Педагог говорит детям, что им снится море, что они лежат и загорают. Солнышко и вода ласкают тело. Летит бабочка, выбирает на кого сесть. Бабочка улетела и нам пора возвращаться.
Сюжет 6 «В зоопарке».
1. «Серый, зубастый, по полю рыщет, телят, ягнят ищет» (волк).

И. п. – основная стойка, руки согнуты в локтях, ладони у груди. 1 – вдох; 2 – выдох – туловище слегка наклонить вперёд, правую руку вытянуть перед собой; 3 – вдох – вернуться в и. п.; 4 – выдох – то же левой рукой – вернуться в и. п. Повторить 5-6 раз.
2. «Он несёт на лбу не зря два развесистых куста» (олень).

И. п. – стоя на коленях, руки согнуты в локтях, кисти рук у лба. 1 – вдох; 2 – выдох – руки вперёд; 3 – вдох – руки в стороны; 4 – выдох – вернуться в и. п. Повторить 5-6 раз.
3. «У него огромный нос, будто нос лет тысячу рос» (слон).

И. п. – сед с прямыми ногами, руки опущены. 1 – вдох; 2 – выдох – туловище наклонить вперёд, коснуться руками носков; 3 – вдох; 4 – выдох – вернуться в и. п. Повторить 5-6 раз.
4. «Лежит верёвка, шипит, плутовка» (змея).

И. п. – лёжа на животе, руки под подбородком, ладонь на ладонь. 1-2 – вдох; 3-4 – выдох – руки вперёд «Ш-ш-ш-ш!»; 5-6 - вдох; 7-8 – выдох – вернуться в и. п. Повторить 5-6 раз.
5. «По реке плывёт бревно… Ох и злющее оно!» (крокодил).

И. п. – лёжа на животе, руки вдоль туловища. 1 – вдох – руки, ноги, голову слегка поднять вверх; 2 – выдох – вернуться в и. п.; 3-4 – то же. Повторить 5-6 раз.
6. «Рыжая плутовка в лесу живёт, в деревне кур крадёт» (лиса).

«Лисичка принюхивается» (по методу А. Н. Стрельниковой).

И. п. – стоя. Потянуться всем телом, сделать энергичный выдох. Делать короткие резкие вдохи, полусогнутые руки при каждом вдохе резко идут навстречу друг другу. Выдох самопроизвольный. Повторить 1-2 раза.
7. Упражнение расслабление и напряжение мышц туловища, способствует улучшению кровотока в организме, стимулирует различные обменные процессы, повышает энергетику (по методу А. Н. Стрельниковой).

И. п. – стоя, дети напрягают мышцы шеи, затем мышцы рук, ног, спины, брюшного пресса, всего тела. Напряжение должно быть максимальным, до появления мелкой дрожи. Затем одновременно с напряжением мышц произносится звук «р-р-р…», сначала без голоса, затем с голосом, негромко («мишка сердится»).

Приложение 3

Упражнения на дыхание.
1. «Толстый живот».
И. П.: Лёжа на спине, положить ладонь одной руки на грудь, а ладонь другой руки на живот. Сделать глубокий, плавный вдох носом так, чтобы верхняя передняя стенка живота выпятилась вперёд, поднимая руку. Рука, лежащая на грудной клетке должна оставаться в покое. Выдох – плавно, через рот. При этом живот опускается и в конце выдоха втягивается.
2. «Покачаем ладошку на животе».
См. упражнение № 1
3. «Поднимем груз».
Лёжа на спине. Положить на живот мешочек весом 200 – 400 граммов. Сделать глубокий вдох носом и развести руки в стороны, движением передней стенки живота поднять мешочек как можно выше.
4. «Устали».
Вдох носом, выдох резкий, через рот («Фу!»). Следить, чтобы передняя стенка живота подбиралась по направлению внутрь и вверх.
5. «Художники». 
Рисование дыханием различных фигур.

Вдох через нос. Выдох плавный, экономичный через рот.
6. Упражнение «Надуваем шар».
Вдох через нос, поднести кулачок ко рту, медленный выдох через рот. Проделать 4 – 5 раз подряд, непрерывно ощущая на руке тепло выдыхаемого воздуха.

Упражнения для воспитания навыков

фиксированного выдоха со звуком и слогом.

1. «Чайник кипит».
Спокойный вдох через нос, выдох плавный через рот, изменяя величину раствора губ (увеличивая и уменьшая отверстие между губами), с произнесением звука с – с – с. Щёки не надувать.
2. «Жук жужжит».
Вдох через нос, на выдохе произносить «ж», негромко. Следить, чтобы выдох был плавным, звук «не качался». Исключить мышечное напряжение тела.
3. «Поющие звуки».
Вдох через нос, на выдохе произносим гласные звуки «а-а-а», «у-у-у», «и-и-и». Звуки произносим протяжно, плавно.
4. «Китёнок».
Спокойный вдох через нос, при вдохе передняя стенка живота выпячивается вперёд, выдох через рот, произнося звук «п - ф». Звук произносится протяжно, непрерывно, при этом живот опускается и в конце выдоха втягивается.

5. «Кикимора».
Плавный вдох через нос, на выдохе растянуть широко рот и сморщить нос, произносить отрывисто звук «ня – ня – ня».
Упражнения на формирование навыков носового дыхания.
1. «Шаловливый нос».
Поглаживать нос от кончика вверх средними пальцами – вдох, похлопывать средними пальцами по ноздрям – выдох.
2. «Тоннель» (очистительное дыхание).
Закрыть одну ноздрю средним пальцем – вдох. Выдох – через другую ноздрю.
3. «Бежим по ступенькам».
Вдох носом, выдох прерывистый, словно спуск с лестницы.
4. «Собачка дышит».
Рот широко открыть, высунуть язык, вдох и выдох ртом
5. «Кто громче».
Вдох через нос, выдох тоже через нос, при этом похлопывать средними пальцами по крыльям носа и произносить звук «мм-м». Следить за тем, чтобы рот оставался закрытым.
6. «Носик тренируется».
Вдох носом, выдох через одну ноздрю, другую – закрыть указательным пальцем (ноздри чередовать).
7. «Выпускаем пар».
Вдох через нос, выдох через углы рта: через правый угол, через левый.

1 вариант: выдох плавный.

2 вариант: выдох прерывистый.
8. «Гудок паровоза».
Вдох через нос, с шумом набрать воздух, задержать дыхание, выдох через губы виде трубочки, произнося звук «у – у – у».
Дыхательные и звуковые упражнения с движениями.
1. «Шарик».
И. п.: стоя, ладони прижаты друг к другу перед грудью. Сделать глубокий вдох носом. На выдохе через рот – развести руки в стороны, произнося звук «Ф-Ф-Ф» («надуваем шарик»). Снова глубокий вдох носом, на выдохе соединить ладони, произнося звук «СС-С» («шарик сдувается»). Вдох носом, на выдохе произнести звук «паф» с хлопком в ладоши («шарик лопнул»).
2. «Подъёмный кран».
И. п.: ноги на ширине плеч, руки опущены. На счёт 1 – наклон вправо, левая рука скользит вдоль тела до подмышечной впадины вдоль тела – выдох; 2 – и. п., произнести «уф».
3. «Барабанные палочки».
И. п.: стоя, ноги на ширине плеч, ладони сложить перед грудью – вдох. Постучать указательными пальцами друг о друга – выдох, произнести «та – та – та».
4. «Китайский болванчик».
И. п.: ноги на ширине плеч, руки вдоль тела. Запрокинуть голову назад – вдох, голову опустить, произносить: «ба – бо – бэ».
5. «Русалочка». И. п.: Стоя, ноги вместе, руки прямые над головой, ладони скрестно – «хвост русалки». Вдох через нос, прогнуться назад. Выдох через рот, прогнуться вперёд – «русалка виляет хвостом». 
6. «Курочка».
И. п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Вдох – руки согнуть в локтях, подтянуть кулаки внутрь к подмышечным впадинам. Выдох – вернуться в и. п. 
7. «Кошечка».
И. п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях, вверх ладонями, пальцы растопырены. Вдох шумный через нос, втянуть живот, собрать пальцы в кулачки. Выдох плавный через рот, пальцы выпрямить, живот опустить.
8. «Рок – н – ролл».
И. п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях, вверх. Вдох – подтянуть левое колено к правому локтю. Выдох – вернуться в и. п. Затем тоже в другую сторону.
9. «Насос».
И. п.: стоя, ноги на ширине плеч, наклонившись вперёд; руки в замок перед собой внизу. Вдох через нос, выпрямиться. Выдох через рот с произнесением звука «ш-ш-ш», наклониться вперёд.
10. «Плечики» или «Обнимашки».
И. п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки в стороны. Вдох через нос, обнять себя за плечи. Выдох через рот, вернуться в и. п. 
11. «Паровоз».
Дети стоят по кругу друг за другом. Ходьба по кругу, изображая паровоз «чух – чух-чух!». Остановиться, поднять правую руку вверх, глубоко вдохнуть через нос, на выдохе произнести протяжно «туту-ту», опустив руку вниз.
Приложение 4

Комплексы оздоровительной дыхательной гимнастики

для дошкольников.

Комплекс №1
1. «Послушаем своё дыхание»

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

И. п.: стоя, сидя, лёжа (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 (лёгкое) или глубокое;

· какова частота дыхания: часто происходит вдох – выдох или спокойно с определённым интервалом (автоматической паузой);

· тихое, неслышное дыхание или шумное.
2. «Дышим тихо, спокойно и плавно»

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

И. п.: стоя, сидя, лёжа (это зависит от предыдущей физической нагрузки). Если сидя, спина ровная, глаза лучше закрыть.

Медленный вдох через нос. Когда грудная клетка начнёт 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.
3. «Подыши одной ноздрёй»

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

И. п.: сидя, стоя, туловище выпрямлено, но не напряжено.

1. Правую ноздрю закрыть указательным пальцем правой руки. Левой ноздрёй 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 лёгких и подтягиванием диафрагмы максимально вверх, чтобы в животе образовалось «ямка».

3-4. То же в обратном направлении.

Повторить 3-6 раз.
Примечание. После этого упражнения несколько раз подряд одной ноздрёй сделать вдох – выдох (сначала той ноздрёй, которой легче дышать, затем другой). Повторить по 6-10 дыхательных движений каждой ноздрёй отдельно. Начинать со спокойного и переходить на глубокое дыхание.
4. «Воздушный шар» (Дышим животом, нижнее дыхание)

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

И. и.: лёжа на спине, ноги свободно вытянуты, туловище расслаблено, глаза закрыты. Внимание сконцентрировано на движении пупка: на нём лежат обе ладони.

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.
5. «Воздушный шар в грудной клетке» (среднее, рёберное дыхание)

Цель: учить детей укреплять межрёберные мышцы, концентрировать своё внимание на их движении, осуществляя вентиляцию средних отделов лёгких.

И. п.: лёжа, сидя, стоя. Руки положить на нижнюю часть рёбер и сконцентрировать на них внимание.

Сделать медленный, ровный выдох, сжимая руками рёбра 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 рёбер.

Повторить 6-10 раз.
Примечание. Мышцы живота и плечевого пояса остаются неподвижными. В начальной фазе обучения необходимо помогать детям слегка сжимать и разжимать на выдохе и вдохе нижнюю часть рёбер грудной клетки.
6. «Воздушный шар поднимается вверх» (верхнее дыхание)

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

И. п.: лёжа, 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.
7. «Ветер» (очистительное полное дыхание).

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

И. п.: сидя, стоя, лёжа. Туловище расслаблено, сделать полный выдох носом, втягивая в себя живот, грудную клетку.

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

2. Задержать дыхание на 3-4 с.

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

Повторить 3-4 раза.
Примечание. Упражнение не только великолепно очищает (вентилирует) лёгкие, но и помогает согреться при переохлаждении и снимает усталость. Поэтому рекомендуется проводить его после физической нагрузки как можно чаще.
8. «Радуга, обними меня»

Цель: та же.

И. п.: стоя или в движении.

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

2. Задержать дыхание на 3-4 с.

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

Повторить 3-4 раза.
9. Повторить 3-5 раз упражнение «Дышим тихо, спокойно и плавно».
Комплекс дыхательной гимнастики №2

для дошкольников.
Цель данного комплекса: укреплять носоглотку, верхние дыхательные пути и лёгкие с напряжением тонуса определённых групп мышц.

Все упражнения комплекса выполняются стоя или в движении.
1. «Подыши одной ноздрёй».
Повторить упражнение «Подыши одной ноздрёй» из комплекса №1, но с меньшей дозировкой.
2. «Ёжик».
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.
3. «Губы «трубкой».
1. Полный выдох через нос, втягивая в себя живот и межрёберные мышцы.

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

-лёгкие до отказа.

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

4. Пауза в течении 2-3 секунд, затем поднять голову вверх и

-выдохнуть воздух через нос плавно и медленно. Повторить 4-6 раз.
4. «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.
5. «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.
6. «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

лёгкие, раздувая живот и рёбра 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.
7. «Насос».
1. Руки соединить перед грудью, сжав кулаки.

2. Выполнять наклоны вперёд – 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.
Примечание. При вдохах напрягать все мышцы носоглотки.
Усложнение. Повторит 3 раза упражнение, затем наклоны вперёд – назад (большой маятник), делая при этом вдох – выдох. Руки при наклоне вперёд свободно тянуть к полу, а при наклоне назад поднимать к плечам.

При каждом вдохе напрягаются мышцы носоглотки.

Повторить 3-5 раз.
8. «Дышим тихо, спокойно и плавно».
Повторить упражнение «Дышим тихо, спокойно и плавно» из комплекса №1, но с меньшей дозировкой.
Комплекс дыхательной гимнастики №3

для дошкольников.
Цель данного комплекса: укреплять мышечный тонус всей дыхательной системы.

Проводится в игровой форме.
1. «Ветер на планете».
Повторить упражнение «Насос» из комплекса №2.
2. «Планета «Сат – Нам» - отзовись!» (йоговское дыхание).
Цель: учить детей укреплять мышечный тонус всего туловища и всей дыхательной мускулатуры.

И. п.: 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.
Примечание. «Сат» произносить резко, как свист, поджимая живот к позвоночному столбу – это резкий выдох. «Нам» произносить мягко, расслабляя мышцы живота – это небольшой вдох.

Цикл дыхания: 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» - всё расслабляется.

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

3. «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.
4. «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.

И. п.: 3-4 раза из положения лёжа на спине, 3-4 раза стоя.

Упражнение выполняется под словесное сопровождение, например, «Инопланетяне просыпаются, напрягаются».

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

грудную клетку.

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

3. Задержать дыхание, напрягая все мышцы и мысленно проговаривая

«Я сильный (ая)».

4. Спокойно выдохнуть воздух через нос с расслаблением мышц.
Дыхательные имитационные упражнения

для детей дошкольного возраста.
1. «Трубач».
Сидя на стуле, кисти рук сжаты в трубочку, подняты вверх ко рту. Медленный выдох с громким произношением звука «п-ф-ф-ф».

Повторить 4-5 раз.
2. «Каша кипит».
Сидя на скамейке, одна рука лежит на животе, другая на груди. Выпячивая живот и набирая воздух в грудь (вдыхая воздух) и втягивая живот – выдох. При выдохе громкое произношение звука «ш-ш-ш».

Повторить 1-5 раз.
3. «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 произношением звука «ф-ф-ф».

Повторить 3-4 раза.
4. «Партизаны».
Стоя, палка (ружьё) в руках. Ходьба, высоко поднимая колени. На 2 шага – вдох, на 6-8 шагов – выдох с произвольным произношением слова «ти-ш-ш-е».

Повторять 1,5 мин.
5. «Семафор».
Сидя, ноги сдвинуты вместе, поднимание рук в стороны и медленное их опускание вниз с длительным выдохом и произношением звука «с-с-с».

Повторить 3-4 раза.
6. «Регулировщик».
Стоя, ноги расставлены на ширине плеч, одна рука поднята вверх, другая отведена в сторону. Вдох носом, затем поменять положение рук с удлинённым выдохом и произношением звука «р-р-р».

Повторить 4-5 раз.
7. «Летят мячи».
Стоя, руки с мячом подняты вверх. Бросить мяч от груди вперёд, произнести при выдохе длительное «ух-х-х».

Повторять 5-6 раз.
8. «Лыжник».
Имитация ходьбы на лыжах. Выдох через нос с произношением зука «м-м-м».

Повторять 1,5-2 мин.
9. «Маятник».
Стоя, ноги расставлены на ширину плеч, палку держать за спиной на уровне нижних углов лопаток. Наклонять туловище в стороны, вправо и влево. При наклоне в стороны – вдох с произношением звука «ту-у-у-у-х-х».

Повторить 3-4 наклона в каждую сторону.
10. «Гуси летят».
Медленная ходьба по залу. На вдох – руки поднимать в стороны. На выдох – опускать вниз с произнесением длительного звука «гу-у-у».

Повторять 1-2 мин.

Комплекс дыхательных упражнений игрового характера

для детей дошкольного возраста.
1. Ходьба.
Встать прямо, голову не опускать, ноги вместе, плечи опущены и отведены назад, грудная клетка развёрнута. Проверить осанку. Обычная ходьба; ходьба на носках; ходьба на пятках; ходьба на наружном своде стопы. Повторить все виды ходьбы, меняя направление движения по залу. Следить за осанкой. Продолжительность ходьбы 40-60 с. Педагог говорит стихи, направляя ими детей на нужные движения:

Мы проверили осанку

И свели лопатки.

Мы походим на носках,

Мы идём на пятках,

Мы идём, как все ребята,

И как мишка косолапый (стихи Е. Антоновой-Чалой).
2. «Куры».
Дети стоят, наклонившись пониже, свободно свесив руки-«крылья» и опустив голову. Произносят «тах-тах-тах», одновременно похлопывая себя по коленям – выдох, выпрямляясь, поднимают руки к плечам – вдох.

Повторить 3-5 раз:

Бормочут куры оп ночам,

Бьют крыльями тах-тах (выдох),

Поднимем руки мы к плечам (вдох),

Потом опустим – так (Е. Антоновой-Чалой).
3. «Самолёт».
Дети стоят. Развести руки в стороны ладонями кверху. Поднять голову вверх – вдох. Сделать поворот в сторону, произнося «жжж…» - выдох; стать прямо, опустить руки – пауза.

Повторить 2-4 раза в каждую сторону:

Расправил крылья самолёт,

Приготовились в полёт.

Я направо погляжу:

Жу-жу-жу.

Я налево погляжу:

Жу-жу-жу (Е. Антоновой-Чалой).
4. «Насос».
Дети стоят. Скользя руками вдоль туловища, наклоняться поочерёдно вправо и влево. Наклоняясь, выдох с произнесением звука «ссс…», выпрямляясь – вдох.

Повторять 4-6 раз:

Это очень просто –

Покачай насос ты.

Направо, налёг…

Руками скользя,

Назад и вперёд

Наклоняться нельзя.

Это очень просто –

Покачай насос ты (Е. Антоновой-Чалой).
5. «Дом маленький, дом большой».
Дети стоят. Присесть, обхватив руками колени, опустить голову – выдох с произнесением звука «ш-ш-ш» («у зайки дом маленький»). Выпрямиться, встать на носки, поднять руки вверх, потянуться, посмотреть на руки – вдох («у медведя дом большой»). Ходьба по залу: «Мишка наш пошёл домой, да и крошка заинька».

Повторить 4-6 раз:

У медведя дом большой,

А у зайки – маленький.

Мишка наш пошёл домой

Да и крошка заинька (Е Антоновой-Чалой).

6. «Подуем на плечо».
Дети стоят, руки опущены, ноги слегка расставлены. Повернуть голову налево, сделать губы трубочкой – подуть на плечо. Голова прямо – вдох. Голову вправо – выдох (губы трубочкой). Голова прямо – вдох носом. Опустить голову, подбородком касаясь груди, - вновь сделать спокойный, слегка углублённый выдох. Голова прямо – вдох носом. Поднять лицо кверху и снова подуть через губы, сложенные трубочкой.

Повторить 2-3 раза:

Подуем на плечо,

Подуем на другое.

Нас солнце горячо

Пекло дневной порой.

Подуем на живот,

Как трубка станет рот.

Ну а теперь на облака

И остановимся пока.

Потом повторим всё опять:

Раз, два и три, четыре, пять (Е. Антоновой-Чалой).
7. «Косарь».
Дети стоят, ноги на ширине плеч, руки опущены. Махом перевести руки в сторону влево, назад, вправо. Вернуться в исходное положение. Слегка отклониться назад – вдох. Махом снова перевести руки через перёд влево со звуком «зз-уу». Педагог читает стихи, а дети повторяют вместе с ним слоги «зу-зу», делая упражнение. Стихотворение, сопровождаемое упражнениями, прочитывается 3-4 раза:

Косарь идёт косить жнивьё:

Зу-зу, зу-зу, зу-зу.

Идём со мной косить вдвоём:

Замах направо, а потом

Налево мы махнём.

И так мы справимся с жнивьём.

Зу-зу, зу-зу вдвоём (Е. Антоновой-Чалой).
8. «Цветы».
Дети стоят по кругу. Педагог читает им стихи:

Каждый бутончик склониться бы рад

Направо, налево, вперёд и назад.

От ветра и зноя бутончики эти

Спрятались живо в цветочном букете (Е. Антоновой-Чалой).

По команде педагога дети ритмично под чтение стиха поворачивают голову («бутончики») направо, налево, наклоняют её вперёд, отводят назад, чередуя вдох и выдох. При чтении последней строки стиха дети поднимают руки вверх, склоняя кисти над головой: «бутончики» (головы) спрятались.

Упражнение повторить 6-8 раз.
9. «Ёж».
Дети ложатся на спину (на ковёр), руки прямые, вытянуты за голову. В этом положении по команде педагога дети делают глубокий вдох через нос при чтении двустишия:

Вот свернулся ёж в клубок,

Потому что он продрог.

Дети руками обхватывают колени и прижимают согнутые ноги к груди, делая полный, глубокий выдох при чтении стиха:

Лучик ёжика коснулся,

Ёжик сладко потянулся.

Дети принимают исходное положение и потягиваются, как ёжик, становятся «большими, вырастают», а затем, расслабляясь, делают спокойный вдох и выдох через нос.

Всё упражнение повторить 4-6 раз.
10. «Трубач».
Дети стоят или сидят. Кисти сжаты и как бы удерживают трубу; поднося «трубу» ко рту, дети произносят:

Тру-ру-ру, бу-бу-бу!

Подудим в свою трубу.
11. «Жук».
Дети сидят, скрестив руки на груди. Опустить голову. Ритмично сжимать обеими руками грудную клетку, произнося «жжж…» - выдох.

Развести руки в стороны, расправив плечи, голову держать прямо – вдох.

Повторить упражнение 4-5 раз:

Жж-у, - сказал крылатый жук,

Посижу и пожужжу.
Приложение 5

Конспект образовательной деятельности по физической культуре для детей 3-4 лет совместно с родителями.
Тип: сюжетное занятие 
Тема: «Путешествие в зимний лес».
Программное содержание:

Задачи:
1. Обучающие

1.1. Учить сохранять равновесие в ходьбе на повышенной опоре.

1.2. Учить энергично отталкиваться ногами при выполнении прыжков.

1.3.  Упражнять в ходьбе и беге парами.

1.4.  Упражнять в ползании на низких четвереньках.

1.5. Продолжать формировать умение в ходьбе с препятствиями, перешагивая через воротики.

2. Развивающие

2.1. Развивать основные физические качества: ловкость, быстроту, равновесие.

2.2. Развивать координацию движений.

2.3. Развивать умение ориентироваться в пространстве.

3. Оздоровительные 

3.1. Формировать навык правильного носового дыхания.

3.2. Тренировать мелкую моторику рук.

4. Воспитательные

4.1. Воспитывать потребность в ежедневных занятиях физическими упражнениями.

4.2. Содействовать эмоциональному сближению детей и родителей через совместную двигательную деятельность.
Предварительная работа: разучивание пальчиковой гимнастики «Вместе пальцы сжались тесно», подвижная игра «Мишка — лежебока», подвижная игра «Зайка беленький сидит».
Оборудование: дуги 4 шт., дорожка из мягких модулей для перепрыгивания, напольное бревно, ребристая дорожка, ворота для перешагивания, кукла — перчатка Заяц, игрушка Белочка, игрушка Медведь, шапочка Волка.

	Часть занятия
	Содержание

	Вводная часть
	Дети и родители входят в зал. Встают друг за другом парами.
- Здравствуйте, дети. Здравствуйте, родители. Дружно за руки возьмёмся и друг другу улыбнёмся.

Всё кругом белым — бело,

Много снега намело.

Нам не страшен мороз,

Пусть пугает стужей,

С ним холодною зимой

Очень крепко дружим!
- Дружим мы с морозом, ребята?

Ответы детей.

-  Предлагаю я, ребята,
   Вам пробраться в зимний лес,
   Там ещё не спят зверята,
   Там сугробы до небес.

- А поедем мы туда на поезде. Внимание! Внимание!
Наш поезд отправляется в путь!

Упражнение для дыхания «Гудок паровоза»
Вдох через нос, с шумом набрать воздух, выдох через губы в виде трубочки, произнося звук «у-у-у».
Ходьба с притопыванием ногами, руки согнуты в локтях.
-Накачали дружно шины,

Едем дальше на машине.

Упражнение для дыхания «Насос»
Стоя, вдох через нос, выдох, произнося звук «ш-ш-ш», одновременно топать ногой.

Ходьба на носочках друг за другом, руки перед собой - «держат руль».

- Мы шагаем по сугробам,

По сугробам крутолобым.

Поднимай повыше ногу,

Проложи себе дорогу.

Ходьба, высоко поднимая колени, родитель с ребёнком идут, держась за руку.
- Быстро в саночки все сели,

И на санках полетели.

Лёгкий бег парами: взрослый впереди, ребёнок сзади, держась за руки.

- Снежиночки -  пушиночки кружатся на ветру,

Кружиться перестали, присели отдохнуть.

Дети и родители кружатся на месте и приседают.

- Ветер подул, снежинки полетели: «Ш-ш-ш».

Бег парами по кругу.
-  Ветер успокоился,
   Снежинки закружились.
   Покружились — покружились,
   И на землю опустились.

Кружение на месте с приседанием.

Дети и родители встают в круг.


	Основная часть
	- Вот мы и добрались до зимнего леса. Как здесь холодно.

Упражнение для дыхания «Погреем ладошки»
Дети и родители стоят в кругу. И.П: ноги врозь, руки согнуты в локтях, сложить ладони вместе. Вдох через нос, задержать дыхание, выдох через рот на ладони.

- Будем с вами закаляться -

Физкультурой заниматься,

Будем вместе по порядку

Делать звериную зарядку.
Музыкальная — ритмическая разминка «Зайцы делают зарядку».

- Ребята, кто живёт в лесу? (Демонстрация картинок)

Ответы детей.

- По снежным тоннелям пролезем,
  По снежным мы горкам пройдём
  И если внимательны будем.
  Кого — то возможно найдём.

Дети пролезают под дуги на четвереньках. Родители помогают детям правильно выполнять упражнение, сохраняя средний темп при передвижении.

Прыгают на двух ногах по дорожке из кругов. Родители страхуют детей при выполнении упражнения.

Ходьба по напольному бревну. Родители страхуют детей при выполнении упражнения.

Ходьба по ребристой дорожке. Родители помогают детям сохранять равновесие.

Перешагивание через ворота. Родители помогают детям сохранять равновесие.

- Ребята, смотрите какой- то домик стоит. Кто же в лесном домике живёт. Достаёт игрушку — белочку.

-Высоко сидела,

Далеко глядела.

Поиграть я очень с вами захотела.

Вы снежочки соберите,

Ко мне в корзинку принесите.

Упражнение «Собери снежки»

Инструктор раскидывает снежки, а дети собирают их в корзинку. Правило: нельзя брать больше одного снежка в руки.

Игра проводится 2 раза.

- Ой, ребятки, это кто здесь спит?
  Да так громко храпит!

Инструктор берёт в руки игрушку Медведя.
Ответы детей.

- Давайте мишку разбудим. Пусть он с нами поиграет.

Подвижная игра «Мишка — лежебока»
Проводится 2 раза.

Инструктор с игрушкой в руках находится на одной стороне зала. Дети и родители — на другой стороне зала.

Дети и родители идут к мишке со словами:

Мишка, мишка, полно спать,

Выходи скорей гулять.

Мишка, мишка не зевай,

И ребяток догоняй.

Инструктор (Медведь) догоняет детей. 


	Заключительная часть
	- Кто ещё в лесу живёт, вы узнаете, если загадку отгадаете:

Летом серый,

Зимой белый.
Ответы детей.

Инструктор надевает игрушку — перчатку Зайца.
-  Давайте с зайчиком поиграем.

Игра малой подвижности «Зайка беленький сидит» 

проводится 2 раза.
Зайка беленький сидит,

И ушами шевелит.

Вот так, вот так,

он ушами шевелит

Дети сидят и шевелят руками над головой.

Зайке холодно сидеть,

Надо лапочки погреть.

Вот так, вот так

надо лапочки погреть.

Дети стоят и хлопают в ладоши.

Зайке холодно стоять,

Надо зайке поскакать.

Вот так, вот так

надо зайке поскакать.

Дети прыгают на месте на двух ногах.

Зайку кто — то испугал,

Зайка прыг — и убежал.

Дети бегут и прячутся за родителей.

Воспитатель изображает волка, надев маску или шапочку.

- Ребятки, холодно в лесу. Наверное, у вас ручки уже замёрзли. Давайте их погреем.

Пальчиковая гимнастика «Вместе пальцы сжались тесно»

Вместе пальцы сжались тесно,
Что такое интересно. 

(Дети сжимают и разжимают пальцы левой руки) 

Может им прохладно стало. 

Их укроем одеялом.

(Накрывают пальцы левой руки, сжатые в кулачок, правой ладонью)

- Хорошо мы погуляли,
  Зайца, белку увидали.
  С мишкой весело играли.
  И немножечко устали.
  И теперь нам детвора
  Возвращаться в детский сад пора.

- Раз, два, три — повернись.
  В детский сад скорей вернись.

Дети кружатся вокруг себя.

- Дети, понравилось вам наше зимнее путешествие? Каких зверей мы в лесу встретили? Вам понравилось путешествовать вместе с мамами и папами? (анализ занятия)

- До свидания. До новых встреч.


Приложение 6
Сценарий физкультурного праздника совместно с родителями
«Зимушка – зима – весёлая пора!»

для детей 4-5 лет
Звучит весёлая музыка. Дети входят в зал. Садятся на стульчики.
Ведущий:   Начинаем зимний праздник:

                     Будут игры, будет смех,

                      И весёлые забавы

                      Приготовлены для всех.

                      Хороша красой своею

                      Наша зимушка – зима.

                      Поиграть сегодня с нею

                      Собралась вся детвора.
Ведущий:   Праздник открываем,

                      Игру мы начинаем.
Подвижная игра

«Снежинки и ветер».

Ведущий: Ветер, ветер, ты могуч,

                   Ты гоняешь стаи туч.

                    Разгони-ка ты снежинки!
Родители изображают ветер, дуют на детей. Дети – снежинки летают по всему залу, кружатся.
Ведущий: Успокойся, сильный ветер,

                    Возвращайся ты сюда.

                    Все снежинки соберутся 

                    В один большой сугроб тогда!
Дети – снежинки бегут к ведущей.
Ведущий: Ребята, давайте мы тоже попробуем на снежинки подуть.
Игра с элементами дыхательной гимнастики

«Сдуй снежинку с ладони»
Дети берут ватные шарики и сдувают их сначала с ладони, затем с плеча.
Звучит музыка, в зал входит Зима.
Зима: Здравствуйте, детишки, девчонки и мальчишки! Здравствуйте гости, милости просим! Я к вам в гости пришла, вы меня узнали?
Дети: Да. 
Зима: Я пришла с морозами, ветрами, метелями. А вы метели боитесь?
Дети: Нет!
Зима: И мороза не боитесь?
Дети: Нет!
Ведущий: Кто умеет веселиться,

                   Тот мороза не боится!
Зима: Люблю весёлых и смелых ребят. Вы хотите отправиться в моё королевство?
Дети: Да!
Зима: Полетим туда мы на самолётах, чтобы нам было веселее давайте вместе с собой родителей возьмём.
Разминка с элементами дыхательной гимнастики
(дети вместе с родителями).

1. «Заводим моторы»  

Вдох через нос, выдох через рот, произнося «р-р-р» с круговыми вращениями согнутыми руками.

2. «Накачиваем колёса» 

 И. п.: стоя, ноги на ширине плеч, наклонившись вперёд; руки в замок перед собой внизу. Вдох через нос, выпрямиться. Выдох через рот с произнесением звука «ш-ш-ш», наклониться вперёд.

3. «Подготовка крыльев» - прямые руки вверх – вниз.

4. «Проверка самолёта» - руки в стороны, наклоны в стороны.

5. «Проверим готовность к взлёту» - выпрыгиваем вверх из глубокого приседа.
Подвижная игра

«Самолёты»
Жу – жу – жу, жу – жу - жу:                        Дети и родители выполняют круговые 

Я моторчик завожу.                                      Движения согнутыми в локтях руками

Расправил крылья самолёт                          Разводят руки в стороны.


И отправился в полёт.                                  Бегают по залу.
Зима: Вот и моё королевство!
Звучит музыка. Выходит Снеговик.
Снеговик: Здравствуйте, ребятишки! Вы меня узнали?
Дети: Да!
Снеговик: Вы весёлые? Озорные?
Дети: Да!
Снеговик: Что – то я совсем один здесь заскучал. Даже поиграть не с кем.
Ведущий: Ребята, здесь что – то не так! Посмотрите, у Снеговика, какой – то странный нос. Какого он цвета?
Дети: Синий!
Снеговик: Ребята, разве у меня синий нос? (Пытается посмотреть на свой нос, пощупать)
Дети: Да, синий.
Ведущий: Ты сегодня зарядку делал? А физкультурой занимаешься?
Снеговик: Нет, мне лень, не хочу делать зарядку. (Трясётся, как будто замёрз.)
Ведущий: Ну вот он у тебя и замёрз. А наши дети физкультурой занимаются и зарядку всегда делают. Хочешь, мы тебя научим!
Снеговик: Да, хочу.
Музыкальная спортивная разминка.

«А на улице мороз»
(Дети вместе с родителями)
Снеговик: Здорово! Мне даже жарко стало!
Ведущий: Ребята, Зимушка и Снеговик хотят с нами поиграть.
Подвижная игра «Ровным кругом».
Дети и родители встают в круг.
Ровным кругом друг за другом,

Эй, ребята, не зевать.

Всё, что нам Зима (Снеговик) покажет,

будем дружно выполнять.

Игра повторяется 3 — 4 раза. 
Снеговик: Из спортивной жизни всей

                    Обожаю я хоккей.
Снеговик показывает ведение шайбы до ориентира и обратно.
Дети с родителями встают в две колонны.
Проводится Эстафета «Юные хоккеисты»
(ребёнок вместе с родителем).
Ведущий и Снеговик хвалят детей и родителей.
Снеговик: Стал мне спорт родней и ближе 

                    Помогли мне в этом лыжи.
Проводится Эстафета «Лыжники»
(ребёнок вместе с родителем).

Взрослый надевает лыжу, берёт ребёнка за руку, они бегут до ориентира и обратно.
Проводится Эстафета «Пронеси – не урони»
(ребёнок вместе с родителем).

На лопатке пронести кубик.
Проводится Эстафета «Саночки»
(ребёнок вместе с родителем).

Попарно бегут, держась за руки (взрослый впереди, ребёнок сзади) до ориентира и обратно.
Снеговик незаметно меняет свой синий нос на красный.
Снеговик: Ребята, посмотрите, мой нос согрелся и стал красный! Я уже не мёрзну! Теперь я всегда буду делать зарядку, заниматься физкультурой и спортом! Спасибо, ребята! До свидания!
Снеговик уходит.
Зима: Раз, два, три, четыре, пять,

            Продолжаем мы играть.
Зима раскидывает снежинки.
Подвижная игра «Быстро возьми, быстро положи»
Проводится 3 раза.
Зима: Молодцы, ребята!  Хорошо играли. А ручки у вас не замёрзли, снежинки – то ведь холодные?
Ведущая: Мы сейчас ещё погреем и согреемся, а гости нам помогут.
Музыкальная игра

 «Снег руками нагребаем»
Ведущий: Ой, это кто здесь спит,

                    Да так громко храпит?!
Ведущий достаёт из- за домик игрушку Медведя.
Дети: Мишка!
Ведущий: Давайте, мишку разбудим. Пусть с нами поиграет.
Подвижная игра «Мишка»
Дети идут на носочках к медведю: «Мишка, мишка, полно спать. Выходи скорей играть. Нас много, ты один, спать тебе мы не дадим!» Медведь, просыпается, потягивается: «Кто, кто, меня звал. Кто мне спать не давал? Как сейчас я побегу, всех ребяток догоню!» Догоняет детей.
Зима: Да, вы ребята быстрые и ловкие. А загадки мои сможете разгадать?
Дети: Да.
Загадки для детей:
1. Снег на полях, лёд на реках,

Ветер гуляет. Когда это бывает? (Зимой)

2. Всё лето стояли,

Зимы ожидали,

Дождались поры,

Помчались с горы. (Санки)

3. Растёт она вниз головой,

Не летом растёт, а зимой.

А солнышко станет сиять –

Слёзы начнёт проливать. (Сосулька.)

4. Маленький, беленький

По лесочку прыг – прыг!

По снежочку тык – тык! (Заяц)

5. пришла из лесу птичница

В рыжей шубке кур посчитать. (Лиса.) 
Загадки для родителей:
1. Какой год продолжается всего один день? (Новый год)

2. Когда у человека бывает столько глаз, сколько дней в году? (Второго января)

3. Сидели три синицы, одну я поймал. Сколько осталось? (Одна синица, другие улетели.)
Зима: Все загадки мои отгадали. Вы оказывается не только смелые и быстрые, да ещё и умные.

 Зима: Веселье продолжаем.

             Танец начинаем.
Танец «Кабы не было зимы…»
(дети и взрослые)
Зима: Хорошо вы веселились,

             Веселились от души,

             А теперь пора, ребятки,

             Получить мои подарки!
Зима награждает подарками детей.
Зима: Кончается время волшебных минут,

             Меня уже вьюги в дорогу зовут,

             Туда, где без края снега да снега,

             Где вьются метели, и свищет пурга.
  Звучит музыка. Зима уходит. 
 Ведущий: Ребята, нам с вами тоже пора возвращаться в детский сад. Садитесь в свои самолёты, заводите моторы и полетели. 
Игра «Самолёт»

Ведущий: Наступает час прощанья,

                   Будет краткой наша речь,

                   Говорим мы до свиданья,

                   До приятных, добрых встреч!

Чаепитие в группе.
Приложение 7

Виды тренажёров для дыхательных упражнений и дыхательной гимнастики.
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Приложение 8
Сравнительный анализ 

тестирования жизненной ёмкости лёгких (спирометрия)

за 2015 -2017 г. г.
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Результаты обследования дыхательной экскурсии грудной клетки 

за 2017 -2018 уч. год

(соответствие возрастной норме в %)
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Приложение 9
Сравнительный анализ 

количества случаев ОРВИ у детей за 2015 -2017 г. г. 
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Сравнительный анализ состояния здоровья детей

за 2015 — 2017 г. г.
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Приложение 10
Показатели жизненной ёмкости лёгких у детей дошкольного возраста в миллилитрах

	Пол
	Возраст
	Жизненная ёмкость лёгких

(мл)

	Мальчики
	3

4

5

6

7
	500-800

650-1000

1100-1500

1500-1800

1700-2000

	Девочки
	3

4

5

6

7
	400-800

650-1000

1100-1400

1300-1800

1500-2000
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Экскурсия грудной клетки ребенка = Окружность грудной клетки на вдохе – Окружность грудной клетки на выдохе
	Результат
	Значение

	4 см и менее
	низкий

	5-9 см
	средний

	10 см и более
	высокий


Приложение 11

Использование средств ИКТ в работе по тренировке функции дыхания
 у детей дошкольного возраста
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