Дыхательные упражнения развивают самоконтроль и произвольность. Единственным ритмом, которым произвольно может управлять человек, является ритм дыхания и движения. Умение произвольно контролировать дыхание развивает самоконтроль. Дыхательные упражнения эффективны для коррекции детей с синдромом дефицита внимания и гиперактивности.

Отработку дыхательных упражнений лучше всего начинать со стадии выдоха, после чего, выждав естественную в цикле дыхания паузу и дождавшись момента, когда появится желание вдохнуть, сделать глубокий вдох ртом или носом так, чтобы было приятное, лёгкое, без напряжения ощущение вдоха. Нужно внимательно следить за тем, чтобы двигалась диафрагма, и оставались спокойными плечи, хотя при глубоком вдохе обязательно будет двигаться верхняя часть грудной клетки.

На этапе освоения глубокого дыхания ребёнку также предлагается положить руку на область движения диафрагмы, чувствуя, как на вдохе рука поднимается вверх, а на выдохе – опускается вниз.
Дыхательные упражнения используются для совершенствования навыков дыхания.

Правила дыхания при выполнении упражнений.

· Подняли руки вверх и в стороны; отвели руки назад – делаем вдох.

· Свели руки перед грудью и опустили вниз – вдох.

· Наклонили туловище вперёд, влево, вправо – делаем выдох.

· Выпрямляем или прогибаем туловище назад – вдох.

· Подняли ногу вперёд или в сторону, присели или согнули ногу к груди – выдох.

· Опустили ногу, отвели её назад, выпрямили из приседа – делаем вдох.

· Если при выполнении упражнения сложно определить начало вдоха и выдоха дышим равномерно, не задерживая дыхание.

Примерные упражнения.

Ветер.

         Ветер сверху набежал, 
         Ветку дерева сломал: (вдох)
          «В-в-в-в!» (выдох) 
          Дул он долго, зло ворчал 
          И деревья все качал: (вдох)
           «Ф-ф-ф-ф-ф» (выдох)
Гудок паровоза.
Через нос с шумом вдох, задержав дыхание на 1-2 сек., с шумом выдох через рот, губы сложены трубочкой, со звуком «у» (выдох удлинён). Учимся дышать в темпе 3-6. Вдох короче 1-3 счёта. Задержка дыхания, выдох длинный (1-6 счётов).

Гуляем на полянке.

В ходьбе с активными махами руками; глубокие вдохи – выдохи через нос. Чередовать разновидности ходьбы (на носках, высоко поднимая колени, перешагивая предметы).

Дыхательная гимнастика.
Сделать вдох носом. На выдохе протяжно тянуть звуки «м-м-м», одновременно постукивать пальцами по крыльям носа. Несколько раз зевнуть и потянуться. Зевание стимулирует не только гортанно-глоточный аппарат, но и деятельность головного мозга, а также снимает стрессовое состояние.

Дыхательная медитация.
Сядьте прямо. Закройте глаза. Представьте, что вы вдыхаете аромат цветка… Нежный аромат цветка… Старайтесь вдыхать его не только носом, но и всем телом. Вдох. Выдох. Тело превращается в губку: на вдохе оно впитывает через поры кожи воздух, а на выдохе воздух просачивается наружу. Вдох. Выдох.

Дыхательные упражнения
1. Исходное положение – сидя на полу. Вдох, пауза, выдох, пауза. Ребёнку предлагается вокализировать на выдохе, пропевая отдельные звуки («а», «о», «у» и др.) и их сочетания.

2. Исходное положение – сидя на полу. Ребёнок кладёт одну руку на грудь или живот и акцентирует внимание на том, как на вдохе рука поднимается, а на выдохе опускается. Затем в такт с дыханием другой рукой он показывает, как дышит (на вдохе рука поднимается до уровня груди, а на выдохе – опускается). Далее ребёнок должен плавно и медленно поднимается и опускается, руку или обе руки одновременно в такт дыханию, но уже на определённый счёт (на 8, на 12).

3. Исходное положение – сидя на полу. Глубоко вдохнуть. На выдохе произносить звуки: пф-пф-пф-пф-пф. Вдох. На выдохе: р-р-р-р-р-р. Вдох. На выдохе: з-з-з-з-з-з. Вдох. На выдохе: ж-ж-ж-ж-ж-ж. Вдох. На выдохе: мо-ме-мэ-му.

4. Исходное положение – сидя на коленях или на пятках, ноги вместе. Прямые руки расставлены в стороны параллельно полу. Кисти сжаты в кулаки, кроме больших пальцев, вытянутых во вне. С вдохом проворачивать руки большими пальцами вверх; с выдохом вниз.
(Очищающее дыхание(.

Учитель: «Сядьте, выпрямившись, на стул, спину держите прямо. Положите руки на колени так, чтобы ладони смотрели на потолок. Теперь мысленно взором посмотрите в центр своей груди. Когда вы вдыхаете, представьте себе, что ваш выдох в виде дыма, долетает до дверей комнаты. А когда вы вдыхаете, то представьте себе, что вдыхаете голубое небо (солнечный свет и т.д.). Можно выдыхать своё беспокойство, страх, напряжение. А вдыхать спокойствие, уверенность, лёгкость. Вдох – пауза, выдох – пауза.

Кто и как?

1. Как пыхти тесто?

«Пых-пых-пых…»

2. Как паровоз выпускает пар?

«Из-из-из…»

3. Как шипит гусь?

«Ш-ш-ш…»

4. Как мы смеёмся?

«Ха-ха-ха…»

5. Как воздух выходит из шарика?

«С-с-с…»

6. Подули на одуванчик. Дуем на раскрытые ладони.

«Ф-ф-ф…»

Руки к солнцу поднимаю.

           Руки к солнцу поднимаю,

           И вздыхаю, и вздыхаю,

           Опускаю руки вниз,

           Выдох – паровоза свист.

           На четыре – вдох глубокий,

           Раз, два, три, четыре.

           Раз, два, три, четыре.

Упражнение на дыхание в положении стоя или сидя (требуют дозировки). На четыре счёта – вдох, на четыре – выдох.

Используемая литература:
1. С.А. Исаева Физкультурные минутки в начальной школе. М., 2003.

2. В.И. Ковалько Школа физкультминуток. М., 2005.

3. А.Л. Сиротюк Синдром дефицита внимания и гиперактивности. М., 2002.
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Гимнастика для глаз предназначена для укрепления и тренировки мышц глаза.
Глазодвигательные упражнения позволяют расширить поле зрения, улучшить восприятие. Однонаправленные и разнонаправленные движения глаз повышают энергетизацию организма. Разнонаправленные движения глаз активизируют процесс обучения. 

Задачи:
· предупредить зрительное (зрительно-психогенное и зрительно-вегетативное) утомление у школьников;

· использование упражнений способствует оздоровительному эффекту.
Условия проведения: под музыку в течение 3-5 минут. Комплекс гимнастики для глаз содержит 5 упражнений: массаж, растирания, снятие зрительного напряжения, упражнения на внимание. По мере привыкания к комплексу в него включаются новые упражнения или усложняются условия выполнения разученных упражнений.

Гимнастика для глаз 
по методу Г.А. Шичко.

1.Пальминг. 

Центр ладони должен быть над центром глазного яблока. Основание мизинца (правой и левой руки) – на переносице, как мостик очков. Ладони на глазах должны лежать так, чтобы ни единой дырочки не было, чтобы глаза находились в кромешной тьме. Локти поставить на стол, сесть поудобнее. Спина прямая, голову не наклонять. Под ладонями темно. Можно представить себе приятную картину. В какое-то мгновение начнёт казаться, что кто-то вас раскачивает, значит, пальминг можно заканчивать.

2. Верх-вниз, влево-вправо.

Двигать глазами вверх-вниз, влево-вправо. Зажмурившись, снять напряжение, считая до десяти.

3. Круг.

Представить себе большой круг. Обводить его глазами сначала по часовой стрелке, потом против часовой стрелки.

4. Квадрат.

Предложить детям представить себе квадрат. Переводить взгляд из правого верхнего угла в левый нижний. Ещё раз одновременно посмотреть в углы воображаемого квадрата.

5. Покорчим рожи.

Учитель предлагает изобразить мордочки различных животных или сказочных персонажей. 
Гримасочка ёжика – губы вытянуты вперёд–влево–вправо–вверх–вниз, потом по кругу в левую сторону, в правую сторону. (Затем изобразить кикимору, Бабу-ягу, бульдога, волка, мартышку и т.д.)

6. Рисование носом.

Детям нужно посмотреть на табличку и запомнить слово или букву. Затем закрыть глаза. Представить себе, что нос стал таким длинным, что достаёт до таблички. Нужно написать своим носом выбранный элемент. Открыть глаза, посмотреть на табличку. (Учитель может конкретизировать задание в соответствии с темой урока.)
7. Раскрашивание.

Учитель предлагает детям закрыть глаза и представить перед собой большой белый экран. Необходимо мысленно раскрасить этот экран поочерёдно любым цветом: например, сначала жёлтым, потом оранжевым, зленным, синим, но закончить раскрашивание нужно обязательно самым любимым цветом.

Раскрашивать необходимо не торопясь, не допуская пробелов.

8. Расширение поля зрения.

Указательные пальцы обеих рук поставить перед собою, причём за каждым пальцем следит свой глаз: за правым пальцем – правый глаз, за левым – левый. Развести пальцы в стороны и свести вместе. Свести их… и направить в противоположные стороны на чужие места: правый палец (и с ним правый глаз) в левую сторону, а левый палец (и с ним левый глаз) в правую сторону. Вернуться на свои места.

9. Буратино.
Предложить детям закрыть глаза и посмотреть на кончик своего носа. Учитель медленно начинает считать от 1 до 8. Дети должны представить, что их нос начинаем расти, они продолжают с закрытыми глазами следить за кончиком носа. Затем, не открывая глаз, с обратным счётом от 8 до 1, ребята следят за уменьшением носа.

10. Часики.

Развести пальцы и начать вращать. Левый палец – по часовой стрелке, а правый – против часовой стрелки. Следить глазами за своими пальцами. Потом вращение в обратную сторону.

Игра «Буратино».
Буратино своим длинным любопытным носом рисует. Все упражнения сопровождаются движениями глаз.

«Солнышко» - мягкие движения носом по кругу.

«Морковка» - повороты головы вправо-влево, носом «рисуем» морковку.

«Дерево» - наклоны вперёд-назад, носом «рисуем» дерево.

Игра «Дрессированная муха».

Наша дрессированная муха Зеленуха умеет выполнять команды. Посмотрим?

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	*
	
	

	
	
	
	


1. Глазами передвигаем муху из одного домика в другой: вверх, вправо, влево, вниз… Где, в каком домике наша муха?

2. Закрыли глаза и мысленно двигаемся следом за мухой.

3. Управляем мухой молча. (Направление задаёт учитель движениями рук.)

Упражнения для глаз (комплекс №1).

Исходное положение – сидя за партой.

1.Закрыть глаза. Отдых 10-15 с. Открыть глаза. Повторить 2-3 раза.

2.Движения глазными яблоками. 

- глаза вправо-вверх.

- глаза влево-вверх.

- глаза вправо-вниз.

- глаза влево-вниз.

Повторить 3-4 раза. Глаза закрыть. Отдых 10-15 с.

3.Самомассаж.

Потереть ладони. Закрыть глаза, положить ладони на глаза, пальцы вместе. Держать 1с. Ладони на стол. Открыть глаза.

Упражнения для глаз (комплекс №2).

1. Закрыть глаза. Отдых 10-15с. Открыть глаза. Повторить 2-3 раза.

2. Посмотреть вдаль. Закрыть глаза на 5-6 с. Открыть глаз, посмотреть на кончик носа. Закрыть глаза на 5-6 с. Открыть глаза. Повторить 3-4 раза.

3.Самомассаж. Закрыть глаза и делать лёгкие круговые движения подушечками двух пальцев, поглаживая надбровные дуги 20-30с. Закрыть глаза. Отдых 10-15с. открыть глаза.

Упражнения для глаз (комплекс №3).

1. Закрыть глаза. Отдых 10-15с. Открыть глаз. Повторить 2-3 раза.

2. Закрывать и открывать глаза, крепко сжимая веки. Повторить 5-6 раз. Закрыть глаза, расслабить веки, 10-15с.

3. Быстро поморгать глазами. Закрыть глаза. Представить море, лес. Отдых 10-15с. Открыть глаза.

Используемая литература:

1. С.А. Исаева Физкультурные минутки в начальной школе. М., 2003.

2. В.И. Ковалько Школа физкультминуток. М., 2005.

3. А.Л. Сиротюк Синдром дефицита внимания и гиперактивности. М., 2002.
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Гимнастика для пальцев рук предназначена для развития тонкой моторики 

Тонкая моторика – развитие мелких мышц пальцев, способность выполнять ими тонкие координационные манипуляции.
Движения пальцев и тела обеспечивают развитие межполушарного взаимодействия, снятие синкинезий (дополнительные движения) и мышечных зажимов.
Практически доказано, что на основе движений формируется речевая деятельность. Существенное нарушение двигательной сферы приводит к вторичному недоразвитию действий, необходимых для рисования, письма, конструирования, что ведёт к нарушению речевой сферы коры головного мозга.

Наибольшее воздействие на мышцы рук и развитие коры головного мозга происходит в детском возрасте, пока идёт созревание головного мозга. Поэтому формирование тонкой моторики пальцев рук в дошкольном и школьном возрасте имеет особое значение.

Задачи:

· стимуляция развития речи у детей раннего возраста;

· подготовка руки к письму;

· тренировка внимания;

· координация движений.
Ребро, ладонь, кулак.
Дети работают двумя руками одновременно. Поочерёдно на парту кладут ребро ладони, открывая ладонь и кулак. Пальцы обеих рук сжаты в кулак. Локти стоят на столе. Начиная с мизинца, дети одновременно раскрывают оба кулака, поднимая по одному пальцу.

Этот пальчик – бабушка.

Этот пальчик – дедушка.
Этот пальчик – папа.

Этот пальчик – мама.

Этот пальчик – я.

Вот и вся моя семья.

Апельсин.

Мы делили апельсин.

(Дети показывают апельсин – пальцы полусогнуты, словно в руках мяч.)

Много нас, а он один.

(Ладонь сначала открыта, затем пальцы сжимаются в кулак, прямым остаётся только большой палец каждой руки.)

Эта долька – для ежа,

Эта долька – для стрижа,

Эта долька – для утят,

Эта долька – для котят,

Эта долька – для бобра.

(Ладони сжимать в кулак. Начиная с большого пальца, дети начинают раскрывать кулаки, на каждую фазу по пальцу.)

А для волка … кожура.

Он сердит на нас – беда!

Разбегайтесь кто куда.

(Дети раскрывают и закрывают ладонь, сжимая пальцы в кулак на каждое слово последних двух фраз.)

Божья коровка.

Божья коровка папа идёт

(Всеми пальцами правой рукой «шагать» по столу.)

Следом за папой мама идёт,

(То же левой рукой.)

За мамой следом детишки идут,

Вслед за ними самые малышки идут,

(Обеими руками вместе.)

Красные юбочки носят они,

(Пожать ладони, пальцы прижать друг к другу.)

Юбочки с точками чёрненькими.

(Постучать указательными пальцами по столу.)

Папа семейку учиться ведет,

А после школы домой заберёт.

(Всеми пальцами обеих рук «шагать» по столу.)

* * *

          Ёжик топал по дорожке

          И грибочки нёс в лукошке.

          Чтоб грибочки сосчитать, 

          Нужно пальцы загибать. 

Дети загибают по очереди сначала на левой, потом на правой руке. В конце упражнения руки у них должны быть сжаты в кулак. Повторяют упражнение несколько раз.

Самомассаж пальцев рук является одним из видов пассивной гимнастики. Массаж оказывает общеукрепляющее действие на мышечную систему, повышает тонус, эластичность и сократительную способность мышц. Работоспособность утомлённой мышцы под влиянием массажа восстанавливается быстрее, чем при полном покое. При систематическом проведении массажа улучшаются функции рецепторов, проводящих путей, усиливаются рефлекторные связи коры головного мозга с мышцами и сосудами. Под влиянием массажа в рецепторах кожи и мышцах возникают импульсы, которые, достигая коры головного мозга, оказывают тонизирующее воздействие на центральную нервную систему, в результате чего повышается её регулирующая роль в отношении всех систем и органов. Существуют следующие приёмы самомассажа: поглаживание, растирание, разминание, выжимание, активные и пассивные движения. В комплекс входят упражнения трёх видов: самомассаж тыльной стороны кистей рук, самомассаж ладоней, самомассаж пальцев рук.

1.  Подушечки четырёх пальцев правой руки установите у оснований пальцев левой руки с тыльной стороны ладони. Пунктирными движениями смещайте кожу на 1 см вперёд-назад, постепенно продвигаясь к лучезапястному суставу («пунктирное» движение). Проделайте то же для другой руки.

2. Кисть и предплечье левой руки расположите на столе. Ребром ладони правой руки имитируйте «пиление» по всем направлениям тыльной стороны левой ладони («прямолинейное» движение). Проделайте то же для другой руки.

3. Костяшками сжатых в кулак пальцев правой руки двигайтесь вверх-вниз по ладони левой руки («прямолинейное» движение). Проделайте то же для правой руки. 

4. Фалангами сжатых в кулак пальцев производите движения по принципу «буравчика» на ладони массажируемой руки. Поменяйте руки.

5. Самомассаж пальцев рук. Кисть и предплечье левой руки расположите на столе. Согнутыми указательным и средним пальцами правой руки делайте хватательные движения на пальцах левой руки («прямолинейное» движение). Проделайте то же для правой руки.

6. Движения, как при растирании замёрзших рук.

7. Подушечку большого пальца правой руки положите на тыльную сторону массируемой фаланги пальца левой руки. Остальные четыре пальца правой руки охватывают и поддерживают палец снизу. Массируйте «спиралевидными» движениями. Проделайте то же для правой руки.

Используемая литература:

1. С.А. Исаева Физкультурные минутки в начальной школе. М., 2003.

2. В.И. Ковалько Школа физкультминуток. М., 2005.

3. А.Л. Сиротюк Коррекция обучения и развития школьников. М., 2002.
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Упражнения на мышечное расслабление необходимо знать и применять для управления процессами возбуждения детей при эмоциональном напряжении, когда у ребёнка возникает избыточное напряжение в отдельных группах мышц. Детей нужно учить чувствовать напряжение мышц, снимать его, расслабляя определённые группы мышц. Упражнения на мышечное расслабление способствуют профилактике заболеваний органов кровообращения. Эти упражнения облегчают дыхание, способствуют нормальной жизнедеятельности органов пищеварения. Благодаря тормозному действию, упражнения на расслабление мышц эффективны при повышенном возбуждении с целью профилактики неврозов. 

Релаксация – мышечное расслабление.

Упражнения на релаксацию можно проводить на любом уроке в течение 3-5 минут. Релаксация проводится как в начале урока с целью настройки, так и в конце – с целью интеграции приобретённого в ходе занятия опыта.

Релаксация «Поза покоя».

Цель: освоение и закрепление позы покоя, расслабление мышц рук.

Необходимо сесть на край стула, опереться на спинку, руки свободно положить на колени, ноги слегка расставить. Формула общего покоя произносится учителем медленно, тихим голосом, с длительными паузами.

      Все умеют танцевать, 

      Прыгать, бегать, рисовать, 

      Но пока не все умеют 

      Расслаблять, отдыхать.

      Есть у нас игра такая – 

      Очень лёгкая, простая,

      Замедляется движенье, 

      Исчезает напряженье …

      И становится понятно – 

      Расслабление приятно!

Релаксация «Кораблики».

Цель: расслабление мышц рук, ног, корпуса.

Учитель: «Представьте себе, что вы на корабле. Качает. Чтобы не упасть, расставьте ноги шире и прижмите их к полу. Руки сцепите за спиной. Качнуло палубу, прижмите к полу правую ногу (правая нога напряжена, левая расслаблена, немного согнута в колене, носком касается пола). Выпрямьтесь! Расслабьте ногу, качнуло в другую сторону, прижмите к полу левую ногу. Выпрямитесь. Вдох – пауза, выдох – пауза.

               Стало палубу качать!

               Ногу к палубе прижать!

               Крепче ногу прижимаем,

               А другую расслабляем.

Упражнение выполняется поочерёдно для каждой ноги. Обратите внимание ребёнка на напряжение и расслабление мышц ног.

После обучения расслаблению ног рекомендуется ещё раз повторить позу покоя.

              Снова руки на колени, 

              А теперь немного лени …

           Напряженье улетело, 

           И расслаблено всё тело …

           Наши мышцы не устали

           И ещё послушней стали.

           Дышится легко, ровно и глубоко.»

Релаксация «Любопытная Варвара».

Цель: расслабление мышц шеи.

1. Учитель: «Поверните голову влево, постарайтесь это делать так, чтобы увидеть как можно дальше. Сейчас мышцы шеи напряжены! Потрогайте свою шею справа, мышцы стали твёрдые, как каменные. Вернитесь в исходное положение. Аналогично в другую сторону. Вдох – пауза, выдох – пауза.

          Любопытная Варвара
          Смотрит влево … 

          Смотрит вправо …

          А потом опять вперёд – 

          Тут намного отдохнёт.

          Шея не напряжена, а расслаблена».

Движения повторяются по 2 раза в каждую сторону.

2. Учитель: «Теперь поднимите голову вверх. Посмотрите на потолок. Постарайтесь как можно сильнее откинут голову назад! Как напряглась шея! Неприятно! Дышать трудно. Выпрямитесь. Легко стало, свободно дышится. Вдох – пауза, выдох – пауза.

                 А Варвара смотрит вверх!

                 Выше всех, всё дальше вверх!

                 Возвращается обратно – 

                 Расслабление приятно!

                 Шея не напряжена

                 И расслаблена».

3. Учитель: «Сейчас медленно опустим голову вниз. Напрягаются мышцы шеи. Сзади они стали твёрдыми. Выпрямите шею. Она расслаблена. Приятно, хорошо дышится. Вдох – пауза, выдох – пауза.

               А теперь посмотрим вниз – 

               Мышцы шеи напряглись!

               Возвращаемся обратно – 
               Расслабление приятно!

               Шея не напряжена

               И расслаблена».

Релаксация «Потянулись –  сломались».

Исходное положение – стоя, руки и всё тело устремлены вверх, пятки от пола не отрывать. Учитель: «Тянемся, тянемся вверх, выше и выше… Мысленно отрываем пятки от пола, чтобы стать ещё выше (реально пятки на полу) …А теперь наши кисти как бы сломались, безвольно повисли. Теперь руки сломались в локтях, в плечах, упали плечи, повисла голова, сломались в талии, подогнулись колени, упали на пол… Лежим расслаблено, безвольно, удобно … прислушайтесь к себе. Осталось ли где-нибудь напряжение? Сбросьте его». Во время выполнения упражнения следует обратить внимание детей на два момента:
· показать разницу между выполнением команды «опустить кисти» и «сломались в кистях» (расслабление кистей достигается только во втором случае);

· когда дети лежат на полу, педагог должен обойти каждого из них и проверить, полностью ли расслаблено его тело, указать места зажимов.

Расслабление мышц плечевого пояса.

Роняем руки.

Дети поднимают руки в стороны и слегка наклоняются вперёд. По предложению ведущего снимают напряжение в плечах и дают рукам упасть вниз. Повиснув, руки слегка пассивно качаются, пока не остановятся. Упражнение повторяется. Руки не следует раскачивать после их падения. Руки висят как (верёвочки(.

Трясём кистями.

Исходное положение – руки согнуты в локтях, кисти пассивно свисают. Быстрым и непрерывным движением предплечья трясти кистями, как (тряпочками(.

Стряхиваем воду с пальцев.

Исходное положение – руки согнуты в локтях ладонью вниз, кисти свисают. Движением предплечья несколько раз сбрасываем кисти вниз. Перед упражнениями полезно предложить детям крепко сжать кисти в кулак, чтобы яснее чувствовалась разница в напряжённом и расслабленном состоянии мышц.

Расслабление и напряжение мышц корпуса.
Деревянные и тряпичные куклы.

Движения помогают осознавать напряжённое состояние мышц тела. Изображая деревянных кукол, дети напрягают мышцы ног, корпуса, слегка отведённых в стороны рук и делают поворот всего тела, сохраняя неподвижными шею, руки, плечи.
Подражая тряпичным куклам, они снимают излишнее напряжение в плечах и корпусе, руки висят пассивно. В таком положении дети быстрым, коротким толчком поворачивают тело то вправо, то влево. При этом руки взлетают и обвиваются вокруг корпуса.

Используемая литература:

1. В.И. Ковалько Школа физкультминуток. М., 2005.
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