Дыхательная и звуковая гимнастика

Цель – научить детей дышать через нос, подготовить к более сложным дыхательным упражнениям. При этом осуществляется профилактика заболеваний верхних дыхательных путей.
1. Погладить нос (боковые его части) от кончика к переносице – вдох.

Вдох левой ноздрей, правая ноздря закрыта, вдох правой ноздрёй – закрыта   левая. На выдохе постучать по ноздрям 5 раз.

2. Сделать 8 – 10 вдохов и выдохов через правую и левую ноздри, по очереди закрывая отдыхающую ноздрю указательным пальцем.

3. Сделать вдох носом. На выдохе протяжно протянуть звуки «м – м –м – м», одновременно постукивая пальцем по крыльям носа.

4. Закрыть правую ноздрю и протяжно тянуть «г – м – м – м», на выдохе то же самое, закрыть левую ноздрю.

5. Энергично произносить «п – б». произношение этих звуков укрепляет мышцы губ.  

6. Энергично произносить «г – д». упражнение служит для укрепления мышц языка.

7. Высунуть язык, энергично произносить «к –г», «н – г». Укрепляются мышцы полости глотки.

8. Несколько раз зевнуть и потянуться. Зевание стимулирует не только гортанно-лёгочный аппарат, но и деятельность головного мозга, а так же снимает стрессовое состояние
ПОКОРИТЕЛИ КОСМОСА

Дети сидят «по-турецки», расслабляются, «готовятся к полёту»:

        1. «Полёт на луну» - на выдохе дети тянут звук «а», медленно поднимая левую руку вверх, достигая Луны, и медленно её опускают.

2. «Полёт на солнце» - также на выдохе, но звук громче и длиннее. Достигаем Солнца и возвращаемся.

3. «Полёт к инопланетянам» - на выдохе дети произносят звук «а», который нарастает по высоте и громкости. Громкость доходит до предела, словно выплеск. Появляется ощущение радости и лёгкости.

На выдохе достигается длительная задержка дыхания, укрепляются голосовые связки. Во время крика происходит  выброс «грязной» энергии.

ГУДОК  ПАРОХОДА

Через нос дети с шумом набирают воздух, задержав дыхание на 1-2 секунды, с шумом выдыхают воздух через губы, сложенные трубочкой, со звуком «у» (выдох удлиняется). Упражнение учит дышать в темпе 3-4.вдох короче, задержка, выдох длинный.

ПОЛЁТ  САМОЛЁТА

Дети-самолёты «летают» со звуком «у». При выполнении пилотажа взлёт – звук направляется к голове, при посадке – звук направляется к туловищу. Упражнение регулирует кровяное давление ребёнка, учит дыханию в заданном темпе по представлению.

Упражнения для работы над дыханием,

голосом и артикуляцией

Задания, способствующие укреплению органов дыхания и сохранения голоса:

1.Лёгкие поглаживания носа сверху вниз, вокруг глаз и опять носа сверху вниз. Это упражнение стимулирует периферические нервы носа.

2.Постукивание средним пальцем, как молоточком, по носу. Дыхание свободное. Упражнение оказывает воздействие на нервно-мышечную ткань носа.

Следующие упражнения служат для развития мышц носа, укрепления дыхательного пути:

3.Раздуть крылья носа, потом закрыть и сжать их сделать выдох.

4.Похлопать средними пальцами по ноздрям и сделать полный выдох; легко погладить нос снизу вверх – вдох.

5.Разминая средними пальцами основание носа с боков винтовыми движениями, сделать полный выдох; поглаживая нос снизу вверх – выдох.

6.Похлопать пальцами по носу справа и слева, затем по лбу и щекам       около носа.

7.Потереть указательным пальцем, поднимая слегка кончик носа, основание и перегородку носа. Это способствует улучшению кровообращения.

8.Закрыть левую ноздрю и сделать выдох и вдох правой, затем то же – левой.

9.Плотно сомкнув губы, спеть мелодию на звук «м». Эффективный приём для развития носового дыхания и голоса.

Каждое из рекомендованных упражнений повторить 7-8 раз.

Задания для гимнастики и массажа горла:

1.Поворачивая голову влево, правой рукой слегка погладить шею в направлении уха, затылка. Аналогичные движения проделать левой рукой. 

2.То же, что и в упражнении 1, но поглаживать, нажимая и слегка разминая пальцами мышцы шеи.

3.Слегка погладить горло и верхнюю часть груди левой и правой рукой, вверх и вниз. Вверх чуть сильнее, вниз слабее.

4.Похлопать ладонью шею и верхнюю часть груди: похлопывания должны быть лёгкими приятными.

5.Тихо произносить гласные звуки: «а – я», «о –ё», «у – ю», «ы –и»,  «э –е».

6.Повторить эти звуки совсем беззвучно.

7.Имитировать полоскание рта и горла воздухом. 

8.Наклонить голову вниз, выпрямить и отвести её назад. Несколько секунд держать её прямо, затем наклонить вправо, влево.

9.Повернуть голову вправо, а потом влево (подбородок – к плечу).

10.В заключение негромко спеть мелодию на звук «а».

Все упражнения повторить 8-10 раз
