[image: image1.wmf]
Дыхание- основа жизни.

Человек может некоторое время обойтись без пищи, без воздуха, но без воздуха не проживет и десяти минут. Человечество не придает значения дыханию. Дышим, для того чтобы жить. Это самый распространённый ответ. Не задумываясь о том, что правильное дыхание даёт сохранение  50% нашего здоровья. 


Правильное дыхание улучшает пищеварение, так прежде чем пища будет переварена и усвоена, она должна поглотить кислород из крови и окислится. Правильное дыхание стимулирует работу сердца, головного мозга, нервной системы.


Умение управлять дыханием позволяет управлять собой. Медленный выдох помогает расслабиться, успокоиться, справиться с волнением  и раздражительностью. Уряжая частоту дыхания, мы накапливаем силы. Медленный выдох помогает урегулировать кровяное давление. Правильное дыхание помогает правильно сформировать технику чтения. Для этого на уроках я провожу дыхательную гимнастику.   

Начинать можно с различных методик. Я работаю по двум, приведенным ниже. 


1) Начинаем с произношения звуков.

Спину выправим. Сядем удобно. После полного вдоха и выдоха, вздохнуть через нос, а затем плавно через рот выдох, выпуская воздух маленькими порциями, до полного выхода воздуха из лёгких. 


- При звуке «И» вибрирует глотка и гортань, хорошо тренируются мышцы мягкого нёба.

                                      - Звук «Ы» как бы вызывает вибрацию головного мозга.


- Звук «З», «Ж», «А», «О» вызывают вибрацию грудной клетки, сердечно- сосудистая система.

                                      - «С» способствует восстановлению щитовидной железы.

Упражнения можно проводить комплексно, выборочно и т. д.


2) Звукодвигательные дыхательные упражнения.

На доске схема:


                                                            звук   А

По этой схеме проводится произношение звуков высоких и низких тонов. Прерывистое и длинное произношение. Схемы и сочетания могут быть разными.  

                                    Во время физминутки можно проводить дыхательные упражнения такого типа:


Игра « В снежки»: Двое сидят напротив друг друга. На столе комочек ваты. Дети должны струёй воздуха направить комочек друг другу. Поиграть  «в снежки». Только дуть потихоньку, чтобы комочки не улетели. 


Игра «Дворник»: На столе лежит много комочков ваты. Поочередно надо убрать комочки в корзину. Убирается вата глубоким выдохом.


Со временем вату можно заменить поролоном, пластмассой, и т.д. Возможности для творческих заданий неограниченные.


Подобные игры нельзя превращать в балаган. Здесь ставится основная задача. Прежде всего, требуется отработать качество выдоха. Каждый выдыхает в силу своих возможностей, не усердствуя.  

                                      Игра «Дудочка»: Потребуется стакан с водой. Через трубочку надо в воду выдохнуть воздух как можно более длинным выдохом. Особенно оно полезно для детей с больным сердцем и органами дыхания.


Игра «Паровозик»: С произношением звуков «У-у-у», « Чух- чух- чух», «Т-с-с»-всё произносить на выдохе. 


Игра «Рубка дров»: Промоделировать ситуацию колки дров. Прогнуться назад, затем, сильно выдыхая со звуком «Ха», наклониться вперед. Очень важно, чтобы звук образовался за счет сильного выдоха, а не за счет голоса.


« Туши свечу», « На дне рождения» и т.д. - дыхательных игр очень много и ими можно пользоваться для различных систем тренировки дыхания.


Эта система описана в журнале « Начальная школа» №8 за1987 год. Автор Л. Игнатьева. В этой работе я использую книгу Л. Латохиной « Творим здоровье души и тела». По экологии отношений и валеологических занятиях эта книга является настольной.


С применением дыхательных технологий улучшилось самочувствие детей, они стали жизнерадостнее, пришло внутреннее успокоение, исчезла нервозность. Стал выше темп чтения, улучшилось качество чтения. Стали допускать меньше искажений слов, пропусков букв.

Приложенные силы в этой области образовательного пространства находят своё подтверждение в практической плоскости.

Данные методики имеют право применяться на уроках чтения начальной школы    
