КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ ДЫХАТЕЛЬНОЙ ГИМНАСТИКИ

1. «Часики». Стоя, ноги слегка расставить, руки опущены. Размахивая прямыми руками вперед, назад, произносить «тик-так».
2. «Трубач». Сидя, кисти рук сжаты в трубочку, подняты вверх. Медленный выдох с громким произношением звука «п-ф-ф-ф-ф».
3. «Петушок машет крыльями». Встать прямо, руки опущены. Поднять руки в стороны, затем похлопать ими по бедрам. Выдыхая, произносить «ку-ка-ре-ку».
4. «Каша кипит». Сидя, одну руку положить на живот, другую — на грудь. Втянуть живот и набрать воздух в грудь — вдох, опустить грудь и выпятить живот — выдох. При выдохе громкое произнесение звука «ф-ф-ф-ф».
5. «Паровозик». Ходить по комнате, выполняя попеременно движения руками и приговаривая «чух-чух-чух».
6. «На турнике». Стоя, ноги вместе, гимнастическую палку держать в руках перед собой. Поднять палку вверх, подняться на носки — вдох, палку опустить на лопатки — длинный выдох с произнесением звука «ф-ф-ф».
7. «Партизаны». Стоя, палка (ружье) в руках. Ходьба, высоко поднимая колени. На 2 шага— вдох, на 6— 3 — выдох с произнесением слова «ти-ш-ш-ш-ше».
8. «Насос». Встать прямо, ноги вместе, руки вдоль туловища. Вдох, затем наклон туловища в сторону. Выдох, руки скользят, при этом громко произносить «сссс!» Выпрямление — вдох, наклон в другую сторону с повторением звука.
9. «Регулировщик». Стоя, ноги расставить на ширине плеч, одну руку вверх, другую отвести в сторону. Вдох носом, затем менять положение рук с удлиненным выдохом и произнесением звука «р-р-р-р-р».
10. «Летят мячи». Стоя, руки с мячом поднять вверх. Бросить мяч от груди вперед. Произнести при выдохе длительное «у-х-х-х-х».
11. «Маятник». Стоя. Ноги расставить на ширину плеч, палку держать за спиной на нижних углах лопаток. Наклонять в сторону туловище. При наклоне — выдох с произнесением «ту-у-у-х-х-х-х».
12. «Семафор». Сидя, ноги сдвинуть вместе. Поднять руки в стороны и медленно их опустить вниз с длительным выдохом, произнести «с-с-с-с-с».

13.
«Подуем на плечо». Педагог произносит текст стихотворения, дети
выполняют соответствующие действия.

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.
14.
«Подсолнух». Пальцы обеих рук детей собраны в кулачки. Поочередно ребенок дует на каждый пальчик, открывая ладонь.
Посадили зернышко, Вырастили солнышко. Это солнышко сорвем,
Много зёрен соберём.
15.
«Аромат». Педагог произносит текст, дети выполняют соответствующие движения.

Руки вверх подними,
Аромат цветка вдохи...
Руки вниз опусти,
«Фи» тихонько протяни...
16.
«Машина». Текст проговаривается детьми полностью; звук «с» сопровождается наклоном корпуса вперёд; звук «д» произносится одновременно с имитацией руками движения «рычаг»; при звуке «р» нужно расслабить мышцы корпуса и рук и предложить детям потопать.
Чтоб поехала машина,
Накачаем дружно шины:
С-с-с-с-с-с-с-с-с-с-с-с...
Не забудем завести,
Мы уже почти в пути:
Д-д-д-д-д-д-д-д-д-д-д...
Как зарокотал мотор,
Даже вздрогнул светофор:
Р-Р-Р-Р-Р-Р-Р-Р-Р-Р-Р
17.
«Лодочки - лебёдочки». В данной игре используются заранее сделанные игрушечные лодочки. Группа ребят садится вокруг емкости, наполненной водой. После проговаривания стихотворения дети начинают гонять свои лодочки по воде домой, тонкой струёй воздуха.
                                                               Из ореховых скорлупок
     Вышло девять легких шлюпок.
Спичка с красным лоскутом-
                                  Мачта посередочке.

     И поплыли ручейком 

     Лодочки - лебёдочки.
18.
«Одуванчик». Текст произносится детьми и сопровождается имитацией действия.

Одуванчик у дорожки
В пышной шапке,
С длинной ножкой.
Я нашел его в лесу.
Но с собой не унесу.
Лишь возьму его в букет,
Дунет ветер - шапки нет!
19.
«Маляр». Проводится при сомкнутых губах. «Кисть» - язык, «потолок» - твердое небо. Предназначена для восстановления носового дыхания, текст произносится педагогом.

Красить комнаты пора -
Пригласим маляра,
Он приходит в каждый дом
С новой кистью и ведром.

Упражнения для развития носового дыхания
(По книге Шеврыгана Б. В. Детская амбулаторная оториноларингология. —
М.: Медицина, 1991)

1. Плотно закрыть рот, прижав одну ноздрю пальцем, мед​ленно вдыхать и выдыхать воздух через другую (и наоборот).
2. Вдох одной ноздрей (другая прижата), выдох другой (пер​вая прижата).
3. Вдох медленный ртом, толчкообразный выдох носом.
4. Вдох и выдох через сомкнутые губы (углы рта растянуты).
5. Сомкнув губы, надуть щеки, после чего, прижав кулаки к щекам, медленно выдавить воздух через сжатые губы.
6. Вдох носом. На выдохе медленно произнести звук «м-м-м».
Дыхательная гимнастика
(По книге Колякиной Э.А., Москалевой Л. В. Физическая реабилитация при заболеваниях органов дыхания. — Ростов-на-Дону: Кн. изд-во, 1997)
1. Исходное положение — сидя на стуле, руки на коленях, ладонями вниз. Ноги выпрямить в коленях, руки поднять вверх — вдох носом. Исходное положение — выдох ртом.
2. Исходное положение — сидя на стуле, руки, согнутые в локтях, к плечам. Локти подняты — вдох, сидя нагнуться — выдох.
3. Исходное положение — сидя на стуле, руки на коленях, ладони вверх. Кулаки сжать, голову запрокинуть — вдох но​сом. Исходное положение — выдох ртом.
4. Исходное положение — стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Руки через стороны вверх — вдох носом, через стороны вниз — выдох ртом.
5. Исходное положение — стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Руки вперед вверх — вдох носом, руки вниз назад, присед — выдох ртом.
6. Исходное положение — стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Руки в стороны на высоту плеч, поворот туловища в сторону — вдох носом, исходное положение — выдох ртом.
7. Исходное положение — стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Наклоны в стороны, по 3 раза в каждую. Дыхание произвольное.
8. Исходное положение — стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Руки в стороны на высоту плеч — вдох. Руками обхватить ногу, согнутую в колене и прижатую к гру​ди, — выдох.
Дыхательное упражнение «Нюхаем цветы»
И. п. — о. с. Вдыхать то одной, то другой ноздрей, на выдохе го​ворить: «Ax!» Прижимать правым указательным пальцем правую ноздрю. Тихий продолжительный вдох носом. Выполнить по 2 раза каждой ноздрей, меняя руки.
Дыхательной упражнение «Плаксы»
И. п. — о. с. Вдохнуть но​сом, немного задержать дыхание и на выдохе громко, протяжно и как можно дольше «заплакать»: «Ы-ы-ы...» Вдох носом. Выполнить 3—4 раза.
Дыхательное упражнение «Гуси-лебеди»
И. п. — о. с. На вдохе руки в стороны, на выдохе «похлопать крыльями» и покричать «Га-га-га!» Вдох носом. Выполнить 3—4 раза.
Дыхательное упражнение «Гуси шипят»
И. п. — о. с. На выдохе на​клониться вперед, руки отвести в стороны и назад, вытянуть шею и пошипеть: «Ш-ш-ш...» Вдох носом. Выполнить 3—4 раза.
Дыхательное упражнение«Речка»
И. п. — о. с. На выдохе как можно дольше пропеть: «С-с-с...» Выпрямить спину. Глубокий вдох носом. Выполнить 3 раза.
Дыхательное упражнение «Речка журчит»
Глубоко вдохнуть носом, на вы​дохе дуть в трубочку. Выполнить 3—4 раза.
Дыхательное упражнение «Яблонька»
И. п. — о. с. Вдохнуть ртом или носом (кому как удобно), при​сесть и не дышать (кто сколько может выдержать), затем встать. Выполнить 2—3 раза.
Дыхательное упражнение «Печка»
И. п. — о. с. На выдохе шептать (без участия голоса): «Пых-пых-пых...» Вдох носом. Выполнить 3 подхода по 4—5 раз.

!
