


Дыхательные упражнения
1. «Мышки убегают»: легкий бег с произнесением звука [и]


2. Наклон впред с произнесением слова «Ух». Вернуться в и.п. – вдох.

3. «Волк Бежит»: легкий бег с произнесением звука [у]

4. «Утки к воде полетели»: легкий бег с произнесением «кря»

5. «А как ветер подул?»
И.п. – сидя на полу.
«Подул тихо»- вдох через нос, выдох через рот
«Подул сильно»- глубокий вдох через рот и нос- губы сложены «трубочкой»

6. Ходьба с выполнением упражнений на восстановление дыхания «Гусь шипит»
Вдох через нос – руки через стороны вверх
Выдох с произнесением звука [ш]
 
7. .«Дедушка косой траву косил»:
И.п.- стоя, ноги врозь, руки в стороны.
Повороты туловища в стороны с произнесением звука [с].

8. «А я дрова рубил»:
И.п. – стоя, ноги врозь, руки сцеплены вверху.
1- наклон вперед с роизнесением «Ух» на выдохе;
2- и.п. – вдох.
9. « Паровозик»: ходьба с попеременной работой согнутых в локтях рук и произнесением «чух-чух».
10. «Самолетик»: легкий бег, руки в стороны. На выдохе произносить звук [у]

11. «Шарик сдувается»: ходьба с выполнением упражнения на восстановление дыхания
Руки через стороны вверх- вдох через нос;  руки вниз-выдох с произнесением звука [ш]
Постепенно увеличивать скорость выполнения.





12. «Шарик лопнул»:
И.п.-о.с.
1- руки через стороны вверх-вдох через нос;
2-присесть, обхватив колени руками-выдох с произнесением «бах»
13. « Сдуваем пылинки»:
И.п. – сидя.
1-вдох через широко открытый рот;
2- выдох через, губы сложенные «трубочкой»
14. «Часики»:
И.п.- стоя, ноги врозь, руки на поясе.
Поочередные наклоны в стороны с произнесением  «Тик – так»
Подобрала: Полякова Ж.В., инструктор по ФИЗО                                                                                                                
Упражнения на развитие дыхательной системы в бассейне
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