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    Дыхание — это естественная функция человеческого организма. Но чаще всего мы обращаем на него внимание лишь в случае болезни либо каких-то отклонений, даже если речь идёт о собственном ребёнке.
Дыхательная гимнастика для ребенка
С помощью этих упражнений не только ваш ребенок оздоровится, будет пребывать в хорошем настроении и дышать полной грудью, но и вы вместе с ним вздохнете с облегчением. При регулярном выполнении такой гимнастики простуды будут обходить ваше чадо стороной!
Дыхательные упражнения  - эти упражнения просто необходимы детям, довольно часто болеющим простудными заболеваниями, бронхитами, выздоравливающим после воспаления лёгких, детям, страдающим бронхиальной астмой. Дыхательная гимнастика прекрасно дополняет любое лечение (медикаментозное, гомеопатическое, физиотерапевтическое), развивает ещё несовершенную дыхательную систему ребёнка, укрепляет защитные силы организма. 

Многие дети дошкольного возраста имеют хрупкий иммунитет: они подвержены частым респираторным заболеваниям, страдают от насморка, продолжительного кашля. И родители порой даже не догадываются, что причиной этого может являться неправильное поверхностное дыхание. В этом случае вдыхание и выдыхание воздуха происходит не в полную силу. Как следствие, нет полноценной вентиляции лёгких, растущему организму не хватает кислорода. От этого страдает мозг и другие важные органы, все клетки голодают, ослабляя свои барьеры перед вредоносными микроорганизмами.
      Один из способов профилактики и укрепления здоровья детей — дыхательная гимнастика для дошкольников.
      Ключевая цель дыхательной гимнастики — научить дошкольника правильно дышать, а значит, укрепить его здоровье. Лёгкие должны максимально наполняться в процессе вдоха, грудная клетка — расширяться. При выдохе крайне важно, чтобы высвободился весь воздух, в противном случае оставшийся будет ограничивать поступление нового в необходимом объёме.
Правильное дыхание.
Еще одно необходимое условие правильного развития, хорошего роста – умение правильно дышать. Ребенка легко можно научить правильному дыханию. Девять детей из десяти дышат неправильно и по этой причине плохо себя чувствуют. Ребенка, не умеющего правильно дышать, можно узнать сразу: узкие плечи, слабая грудь, рот открыт, движения нервозны.
Суть дыхания в том, чтобы впустить воздух в легкие и насытить кислородом кровь в легочных альвеолах. Дыхание распадается на два акта: вдох, во время которого грудь расширяется и воздух проникает в легкие; и выдох – грудная клетка возвращается к своему обычному объему, легкие сжимаются и выталкивают имеющийся в них воздух.
Ваша задача – научить ребенка хорошо очищать легкие. Если он полностью не выдыхает, то в глубине легких остается изрядное количество испорченного воздуха, а кровь получает мало кислорода. Научив ребенка дышать через нос, вы поможете ему избавиться от частых насморков, гриппа, ангины и т.п.
Нужно приучить ребенка к полному дыханию, чтобы он расширял грудную клетку и развивал мышцы живота. Покажите, как втягивать живот во время дыхания, сделать его плоским и впалым.
Понять, что такое дыхание, поможет игра с розой и одуванчиком. Дайте ему понюхать цветок (рот закрыт, ноздри развернуты). Многие дети сопят, а не нюхают. Помогите почувствовать разницу. Затем дайте подуть на одуванчик: сначала ртом, чтобы он видел, как разлетаются зернышки, потом носом (поочередно прижимая к переносице то одну ноздрю, то другую).
Можно продолжить игру: заставить кружиться бумажную мельницу, задуть свечу. Эти упражнения тоже выполняются попеременно (ртом и носом). Детей очень веселят мыльные пузыри – тоже полезное занятие для развития правильного дыхания.
Во время прогулки в сквере, за городом, в лесу, у реки покажите, как можно почувствовать чудесный вкус чистого воздуха, медленно вдыхая его носом. Затем заставьте полностью удалить из легких использованный воздух. Одновременно развивайте восприимчивость: «Что ты чувствуешь? Цвет, запах травы или мокрых осенних листьев?»

     Комплекс упражнений:
ЧАСИКИ 
Стоя, ноги слегка расставлены, 
руки опущены, размахивая руками вперед, 

назад, произносить «Тик-так» (10-12 раз). 

ТРУБАЧ 
Сидя, кисти рук сжаты в трубочку, поднять вверх, 
медленный выдох, громко произнося «п-ф-ф-ф-ф» (4-5 раз). 

ПЕТУХ 
И.П. стоя, ноги врозь, руки опущены. 
Поднять руки в стороны, хлопая по бедрам, 
вдыхая, произносить «ку-ка-ре-ку» (5-6 раз). 

КАША КИПИТ 
Сидя, одна ладонь руки на живот, другая на груди. 
Втянуть живот, набрать воздуха в грудь – 
вдох, опустить грудь, выпятить живот – выдох. 
При вдохе, громко произносить «ф-ф-ф-ф-ф» (5-6 раз). 

ПАРОВОЗИК 
Ходить по комнате, делая попеременные движения руками, 
приговаривая «чух-чух-чух-чух» (20-30 сек.). 

НА ТУРНИКЕ 
Стоя, ноги вместе. 
Держа перед собой гимнастическую палку в обеих руках. 
Поднять палку вверх, подняться на носки – 
вдох, опустить палку на лопатки – 
выдох с произношением звука «ф-ф-ф-ф-ф» (3-4 раза). 

НАСОС 
Стоя, ноги вместе, руки опущены. 
Вдох, наклон туловища вправо, выдох, 
встать прямо, произносить «с-с-с-с-с». Тоже – влево. 

РЕГУЛИРОВЩИК 
Стоя, ноги на ширине плеч. 
Одну руку поднять вверх, другую – в сторону. 
Вдох носом, затем поменять положение рук с удлиненным выдохом 
и произношением звука «р-р-р-р-р-р» (4-5 раз). 

МЯЧИ 
Стоя прямо, ноги вместе, поднять руки вверх, 
хорошо подтянуться, подняться на носки – 
вдох, опустить руки, опуститься на всю ступню – 
выдох, произнося «у-х-х-х-х» (4-5 раз). 

РАСТИ БОЛЬШОЙ 
Стоя прямо, ноги вместе, поднять руки вверх, 
хорошо подтянуться, подняться на носки – 
вдох, опустить руки, опуститься на всю ступню - 
выдох, произнося «у-х-х-х-х-х» (4-5 раз). 

ЛЫЖНИК 
Имитация ходьбы на лыжах. 
Выдох через нос с произношением звука «м-м-м-м-м» (1,5-2 мин.). 

МАЯТНИК 
Стоя, ноги на ширине плеч, 
палка на уровне нижних углов лопаток. 
Наклоны туловища в стороны 
с произношением звука «ту-у-у-у-х-х-х»(3-4 раза в каждую сторону). 

ГУСИ 
Медленная ходьба по комнате. 
На вдох руки в стороны, на выдох – 
опустить с произношением звука «гу-у-у-у-у» (1-2 мин.). 

СЕМАФОР 
Сидя, ноги вместе. 
Поднять руки в стороны, 
медленно опустить с длительным выдохом 
и произношением звука «с-с-с-с-с-с» (3-4 раза).
