Упражнения для дыхания

(укрепляют мышцы носоглотки и верхних дыхательных путей)
Воздушный шарик 

Правильный глубокий вдох (1-2) – задержка (3-4) – правильный медленный выдох (5-6-7-8).

Плечи спят

Глубокий вдох и выдох, не поднимая плеч, руки на плечах.

Бочка с медом

Лежа на спине дышать животом (работа диафрагмой).

Нырнем под воду

Стоя, при выдохе делать медленно наклон вперед, при вдохе – медленный подъем и выпрямление спины и плеч.

Обнимашки

Стоя, ноги на ширине плеч, руки в стороны и отведены назад, ладони вперед, пальцы врозь, скрестить руки на груди, кистями легонько прихлопнуть себя по лопаткам, одновременно сделать выдох, исходное положение – вдох.

Чистим ботиночки

Ноги на ширине плеч, руки вверх – в стороны, наклониться вперед, плавно скрестить и развести руки на медленном выдохе, плавно выпрямиться – глубокий вдох.
Эти упражнения помогают настроить правильное, спокойное дыхание детей.

Ежик Пых

Ритмично (в ритме ходьбы) поворачивать голову вправо, влево, одновременно с каждым поворотом делать короткий вдох носом, шумный (как ежик) с напряжением мышц всей носоглотки и шеи, а выдыхать небыстро и мягко, чтоб получилось «пых».
Неваляшка

Покачивания головой вправо, влево, при этом делая активные вдохи, плечи остаются неподвижными, а ушками тянуться к плечам, туловище при этом не поворачивается.
Удивление
Стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены, делать глубокий вдох, одновременно поднимая руки перед собой, у груди соединить ладони, выполнить энергичный выдох открытым ртом, одновременно хлопая в ладоши и говорить на выдохе: «Ах!»

Кукла поломалась

Ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища, спокойный вдох, на 1-2-3- пружинистые наклоны вперед с тройным выдохом, руки спрятать за спину, 4-5-6- вернуться в и.п. и сделать глубокий вдох.

Физкультурно-дыхательные упражнения для диафрагмы

Примечание. Эти упражнения можно исполнять беззвучно (громко дыша - вдох носом, а выдох ртом), а можно медленно нараспев произносить на выдохе гласные, слоги (ма, ти, зу, и т. д.) или слова (например, имена и др.) с двумя гласными (из двух слогов, например, ма-ма, Ри-та, ка-ша и т.д.). Вдох (1-2), выдох (3-4). Также можно исполнять упражнение беззвучно с задержкой выдоха (с «замиранием») под аккомпанемент (марш или полька – в зависимости от упражнения). Темп выбирается к каждому упражнению и к данной группе индивидуально.
Раскладушка

Глубокий вдох на 1 – отвести назад правое плечо, 2 – отвести левое плечо назад (прогибая спину); затем выдох на 3 – левое плечо вперед, на 4 – правое (с наклоном вперед).
Газета
(Открываем – закрываем) – вдох – ноги на ширине плеч, стоять ровно, спина прямая, руки согнуты в локтях (1-2), выдох – наклон вперед, локти касаются коленей (3-4).

Кузнечик
Встать ровно, ноги на ширине плеч, прямые руки сцеплены внизу сзади за спиной вдох (1-2), выдох – полуприседание (3-4).
Пограничник 

Встать ровно, ноги поставить пошире и слегка согнуть в коленях, руки – на бедрах, пальцами друг к другу, выдох – два переката с ноги на ногу (слева направо с права налево), рука тянется в ту же сторону(1-2), выпрямление по стойке смирно, руки на пояс – вдох (3-4), можно для образности приставить правую руку ко лбу (пограничник смотрит).

Степлер

Ноги на ширине плеч, прямые руки подняты над головой, сцепленные в «замок», на выдохе (1-2) – прогибаться вперед (спина круглая, прямые руки опустить вниз), вдох (3-4) – выпрямиться и слегка прогнуться назад, прямые руки, сцепленные в «замок», поднять вверх.
Карусель

Ноги на ширине плеч, прямые руки сцеплены в «замок» впереди на уровне груди, повороты корпуса с прямыми руками в стороны: вдох (1-2) – вправо, выдох (3-4) 0 влево, дышать как «паровозик» очень шумно.

Маятник

Ноги на ширине плеч, прямые руки сцеплены вверху над головой «в замок», медленные наклоны туловища в стороны – влево вправо с прямыми руками), вдох (1-2) – наклон влево, выдох (3-4) – наклон вправо, дышать очень шумно.
Петрушка

Ноги вместе, руки за головой «в замке» («поддерживаем» голову), слегка прогнуть корпус, верхней частью туловища делать наклоны влево вправо (1-2- влево, 3-4- вправо), нижняя часть корпуса неподвижна, дышать шумно.

Комарик

Встать прямо, ноги врозь, руки опущены, на прыжке хлопать в ладоши перед собой на уровне лица, на уровне груди, над головой и говорить «Оп-хлоп!», два прыжка говорить, два прыжка делать вдох.

Кукушка
Стоя, ноги врозь, колени слегка согнуть, руки опущены, затем руки поднять в стороны вверх и встать на носочки, делая глубокий вдох, на выдохе опустить руки, слегка согнуть колени и сказать: «Ку-ку!»

Косим трын-траву

Встать прямо, ноги врозь, слегка согнуты, руки вытянуть вперед, сцеплены «в замок», делать размашистые раскачивания прямыми вытянутыми, сцепленными «в замок» руками и говорить на выдохе: «Вжик-вжик!», вдох (1-2) и т.д.
Два веселых гуся

Встать прямо парами лицом друг к другу, ноги врозь, ступни параллельно, руки за спиной, наклоняясь вперед, вытягивая шею, на выдохе произносить: «Шу-шу-укушу!», возвращаясь в исходное положения делать глубокий вдох (1-2-3-4).
Суслик

Встать прямо, ноги вместе, руки опущены, поднять руки вверх, потянуться, поднявшись на носочки – вдох, опустить руки вниз, присесть на корточки – выдох («суслик смотрит – прячется»).

Веселый лягушонок

Встать прямо, ноги вместе, руки на поясе, вдох, после чего сделать прыжок вперед с одновременным выдохом и произнести: «Ква!»

Кобра танцует

Из позиции «стоять» сесть на корточки, слегка приоткрыть рот и говорить: «ш-ш-ш» на выдохе, затем встать и сказать на вдохе: «ф-ф-ф».
Кроме дыхательной гимнастики, полезны и вокальные упражнения. Пение – один из любимых детьми видов деятельности. В процессе пения происходит нелекарственная реабилитация функционального состояния организма, улучшается обмен веществ, стимулируется дыхание, кровообращение, тонизируется центральная нервная система, активнее идут восстановительные процессы после перенесенных заболеваний. Голос – своеобразный индикатор здоровья человека. Петь полезно в любом случае, даже если нет ни слуха, ни голоса. Это отличное средство для снятия напряжения и самовыражения. Секрет благотворного влияния пения в том, что оно требует нижнего диафрагмального дыхания, которое очень полезно для здоровья. Оно служит профилактикой от простудных заболеваний и для детей с аллергопатологией. Такой способ дыхания максимально обогащает кровь кислородом. Активизирует работу брюшной полости, вызывает приток крови к внутренним органам. Во время пения дыхание налаживается, улучшается вентиляция организма. Музыкальные занятия снимают нервно-психические перегрузки, восстанавливают эмоционально-энергетический тонус. Улучшению состояния здоровья способствуют упражнения, основанные на пропевании  определенных звуков или звуковых сочетаниях. Давно стало известным, что звуки целебны. Гласные звуки: 
А – снимают любые спазмы, лечат сердце;

Э – улучшают работу головного мозга;
У – улучшает дыхание.

Согласные:

В, Н, М – улучшают работу головного мозга;

Ч – улучшает дыхание;

М – лечит сердечные заболевания;

В – лечит насморк (когда начинается насморк);

З - помогает при заболевании в горле; 

Ж – можно излечить кашель;
Н – излечивает головную и зубную боль;
М – способствует хорошему пищеварению;

Р (Тр) – помогает снять усталость в конце дня;

С, Ш (шипящие) – помогают отдохнуть, расслабиться.

Звукосочетания: 
ОМ – снижает кровяное давление;

УХ, ОХ. АХ – стимулируют выброс из организма отработанных веществ и негативной энергии.

Песня «Целебные звуки»

(М. Лазарева)

Чтобы жить и не болеть,

Каждый день старайся петь!

Прогони подальше лень,

Улыбайся каждый день!

Веселись, пляши и пой –

Будь здоровый - вот такой!
Вокальные упражнения

Эти упражнения помогают развивать музыкально – слуховые представления детей и координировать слух и голос.

Укол

Прием пения на стаккато – отрывистое пение по ступеням лада от тоники до квинты вверх и вниз.

Дробный шаг

Прием пения на маркато – подчеркнутое исполнение звуков по ступеням лада вверх и вниз.

Радуга
Пропевание скачков по звукам трезвучия вверх и вниз на легато.

Сигнализация
Пропевание (медленно) гласных: «а-у, а-о, а-и» и т. д. – на одном звуке, четко артикулируя.

Горки

«Покачаемся на гласных» - с тоники плавно («с подъездами») перейти на терцию или с тоники на квинту и т д.

Едем на машине

Исполнение скороговорки на одном звуке с постепенным ускорением (начиная с медленного темпа, постепенно ускоряя).
Поезд останавливается

Исполнение скороговорки на одном звуке с постепенным замедлением (начиная с быстрого темпа и постепенно переходя к медленному). 

Бормотушка

Быстрое пропевание скороговорок на одном звуке с четким произношением согласных.

Шагаем

Исполнение скачков на терцию, квинту, сексту вверх и вниз с четким обозначением звуков («без подъездов», четко).

Толкни ноту
Исполнение с выделением сначала первого звука, затем второго при пении интервалов.

Близко – далеко (на динамику) с постепенным усилием и затиханием звучания.

Горка

«С горки на горку» - исполнение широких скачков (интервалов – ч5, м6, б6, ч8) вверх и сразу вниз, с возвращением в первый звук, «с подъездами» и «без подъездов» («горка – скала»)

Эхо в лесу

Сперва громкое исполнение (например, «ку-ку» - интервалов вверх или вниз), и затем, с каждым разом все тише и тише.

Лестница

Пение мажорной и минорной гаммы вверх с динамическим нарастанием до f, но без крика, и вниз (с динамическим затуханием)

Качели

Начиная с тоники пропевание всех ступеней в ладу (как мажор, так и минор): I-II-III? I-IV и т д

Утро – вечер

Пение трезвучий, трихордов и пентахордов в мажоре и миноре (чередуя их) вверх и вниз.

Организация в детском саду музыкальных занятий с использованием этих технологий поможет обеспечить более бережное отношение к физическому и духовному здоровью воспитанников, выявить и развить музыкальные способности и творческий потенциал каждого малыша.  Валеологические знания, полученные детьми на занятиях, будут способствовать формированию привычки жить в гармонии с самим собой, со своей семьей и окружающим миром. Результатами этой музыкально-оздоровительной работы являются:

- повышение уровня развития музыкальных и творческих способностей детей;
- стабильность эмоционального благополучия каждого ребенка;
- повышение уровня речевого развития;

- снижение уровня заболеваемости (в большей степени простудными заболеваниями).

Музыкальные занятия с использованием технологий здоровьесбережения эффективны при учете индивидуальных и возрастных особенностей каждого ребенка, его интересов. В соответствии с этим занятия строятся на планировании, направленном на усвоении детьми определенного содержания, и педагогической импровизации, варьирующие ход занятий, его содержания и методы. На первых порах дыхательные упражнения кажутся детям одними из самых сложных. И тем важнее помочь им, превратив скучные упражнения могут проводится во время утренней гимнастики, гимнастики после пробуждения или на прогулке. Можно выполнять несколько хорошо знакомых, постепенно дополняя их новыми, или менять, разбив по дням недели. Успех занятий невозможен без совместной деятельности музыкального руководителя и воспитателя, который активно помогает, организует самостоятельное музицирование детей в группе. Советуем воспитателю чаще использовать дыхательные упражнения во время физических минуток. Во время занятий использовать музыкальные паузы. Также использовать дыхательные паузы во время непосредственно организованной деятельности. Работа, которая ведется на музыкальных занятиях, должна закрепляться и в домашних условиях. Поэтому одна из составляющих музыкально-оздоровительной работы - просвещение родителей. Для этого нужно использовать различные формы:
- письменные и устные консультации 

- статьи об охране детского голоса

- папки – передвижки с различной информацией
- перечень дыхательных упражнений, которые родители могут выполнять вместе с детьми.
