Дихальні вправи для спецмедгруп і не тільки…

Я, вчитель фізичної культури. Сучасне фізичне виховання направлене на шлях оздоровлення дітей в екологічно-нестабільному світі. Пропоную вашій увазі напрацю-вання, які у мене є вже около 10 років і я практично їх застосовував у своїй роботі з дітьми із вадами здоров'я.
Колись мені надали можливість працювати з дітьми, які навчаються на індивідуаль-ному навчанні і я потратив в складну ситуацію, спеціальна література для занять з такими дітьми була майже відсутня в нашій місцевості. А в даному випадку потрібні були дихальні вправи для дитини з захворюванням бронхів. Шукати літературу їздив до обласного центру. В підсумку я перечитав і проаналізував більше десятка спеціальної літератури і зрозумів що єдиною думки не має, тоді я зібравши свої записи і склав комплекси вправ обпираючись на напрацювання відомих фахівців (Постнікова В.М, Добровольського В.К., Кузнецової Т.Д., Левитського П.М., Стрельнікова А.Н..).
Сучасна нова програма для спец.медгруп включає в себе обов'язкове виконання практичних методик корегування захворювання комплексів: вправ профілактичної та оздоровчої спрямованості; дихальних вправ;вправ для зняття психологічних і фізичних навантажень. Ці вправи повинні застосовуватися майже на кожному уроці. То ж на ваш розсуд хочу винести свої розробки, тільки вони не є прерогативою для застосування, а їх можливо взяти за основу, так, як такі вправи потрібно підбирати для кожної дитини з відхиленнями в здоров'ї індивідуально.

Формування основних навиків

оптимального дихання.

Комплекс І. Навчання навикам повільного глибокого вдихання

та повільного видихання.

1. В.п. – сидячи (упор руками). 1-2 – повільне глибоке вдихання, 3-4 – повільне видихання. Повторити 4-6 раз.

2. В.п. – те ж саме. 1-3 – повільне глибоке вдихання, 4-6 – повільне глибоке видихання. Повторити 3-4 рази.

3. В.п. – те ж саме. 1-4 – повільне глибоке вдихання, 5-8 – повільне глибоке видихання. Повторити 3-4 рази.

4. В.п. – те ж саме. 1-8 – довільне дихання. Повторити 1-3 рази.
Комплекс ІІ. Оволодіння навиком повільного тривалого вдихання

з подальшим швидким, форсованим видихання.

1. В.п. – сидячи (стоячи). 1-2 – повільне глибоке вдихання, 3-4 – швидке повне видихання. Повторити 6-8 раз.

2. В.п. – те ж саме. 1-3– повільне глибоке вдихання, 4 – швидке повне видихання. Повторити 4-6 раз.

3. В.п. – те ж саме. 1-4– повільне глибоке вдихання, 5 – швидке повне видихання, 6-8 – довільне дихання. Повторити 3-4 рази.

4. В.п. – те ж саме. 1-8 – довільне дихання. Повторити 1-2 рази.
Комплекс ІІІ. Оволодіння навиками швидкого, форсованого вдихання

з подальшим повільним тривалим видихання.
1. В.п. – сидячи (стоячи). 1 – швидке повне вдихання, 2-4 – повільне глибоке видихання. Повторити 6-8 раз.

2. В.п. – те ж саме. 1- – швидке повне вдихання, 2-5 – повільне глибоке видихання. Повторити 4-6 раз.

3. В.п. – те ж саме. 1 – швидке повне вдихання, 2-6 – повільне глибоке видихання. Повторити 3-4 рази.

4. В.п. – те ж саме. 1 – швидке повне вдихання, 2-8 – повільне видихання. Повторити 2-3 рази
Комплекс ІV. Оволодіння навиками швидкого глибокого вдихання

та глибокого видихання.

1. В.п. – сидячи (стоячи). 1 – швидке повне вдихання, 2-4 – повільне повне видихання. Повторити 4-6 раз.

2. В.п. – те ж саме. 1-4 – повільне повне вдихання, 5 – швидке повне видихання. Повторити 4-6 раз.

3. В.п. – те ж саме. 1 – швидке повне вдихання, 2 – швидке повне видихання, 3-4 – довільне дихання. Повторити 2-3 рази.

4. В.п. – те ж саме. 1 – швидке повне вдихання, 2 – швидке повне видихання. Повторити серіями (3-5 раз х 3-4 серії).

Комплекс V. Оволодіння навиками повільного тривалого вдихання

та спокійного видихання.

1. В.п. – сидячи (стоячи). 1-4 – повільне повне вдихання, 5-8 – видихання. Повторити 4-6 раз.

2. В.п. – те ж саме. 1-6 – повільне повне вдихання, 7-8 – видихання. Повторити 4-6 раз.

3. В.п. – те ж саме. 1-8 – повільне повне вдихання, 9-10 – видихання. Повторити 4-6 раз.
4. В.п. – те ж саме. 1-10 – повільне повне вдихання, 11-12 – видихання.Повторити 3-4рази
Комплекси дихальних вправ.
Комплекс № 1
1.В.п. – о.с. Руки підняти вгору, ладонями всередину, піднятися на носки. Добре нрогнутися. Руки повільно опустити вниз (у в.п.) При видиханні вимовляти звук «у-х-х-х!». Повторити 4-5 раз.

2. В.п. – о.с. біля гімнаст. стінки. Згибати по черзі ноги в колінному суглобі, підтягуючи їх руками до грудей. При згинанні колін виконувати довгий видих з вимовлянням звуку «ф-ф-ф!». Повторити 5-8 раз.

3.В.п. – сидячи на лаві, ноги витягнуті вперед, руки зігнуті в ліктях. Нахилитися трохи назад – вдих; потім повільно нахилитися вперед до повного видихання з вимовлянням звуку «ф-ф-ф!». Руками дістати носки ніг. Повторити 5-6 раз.
4. В.п. – стоячи, ноги ширше плечей, в руках медицинбол. Підняти медицинбол вгору над головою – вдих, нахил вперед, опустити медицинбол на підлогу і з силою прокотити його вперед до товарища – видих. При видиханні голосно виконати звук «у-х-х-х!». Повторити 5-6 раз.
5. В.п. – стоячи, ноги ширше плечей, в руках медицинбол. Підняти медицинбол вгору над головою – вдих, нахил вперед, опустити медицинбол на підлогу і з силою прокотити його назад між ногами – видих. При видиханні голосно виконати звук «у-х-х-х!». Повторити 5-6 раз.

6. В.п. – стоячи, ноги ширше плечей, в опущених руках тримати гімнастичну палку. Підняти палку вгору і подивитися на неї – вдих. Повільно опустити палку вниз – видих. При видиханні плавно до повного видиху вимовляти звук «ф-ф-о-о!». Повторити 5-6 раз.
7. В.п. – стоячи, ноги ширше плечей, в опущених руках тримати гімнастичну палку. Підняти гімнаст. палку вгору, піднятися на носки – вдих. Повільно нагнутися до касання підлоги,покласти палку на підлогу – видих. Теж саме повторити без палки, на видиханні взяти палку в руки. Видихаючи вимовляти звук «с-с-с-!». Повторити 5-6 раз.

8.В.п.-стоячи руки на поясі, ноги ширше плечей. Нахил тулуба вправо, ліва рука піднімається вгору і виконує нахил разом з тулубом – повільний видих. Повертаючись у в.п. – повільний вдих. Теж саме нахиляючись вліво. При видиханні голосне виконання звуку «у-ф-ф-ф!». Повторити 3-4 рази в кожну сторону.

9. В.п. – стоячи, ноги ширше плечей, в руках великий резиновий м'яч. Підкинути м'яч вгору – вдох. Швидко присісти, спокійно спіймати мяч, після чого зробити повний повільний видих з виконанням звуку «у-х-х-х!». Повторити 8-10 раз.

10. В.п.- о.с. руки на поясі. Відводимо руки і плечі назад – вдихаємо, вернутися в в.п. – повільний видих з виконанням протяжного звуку «м-м-м-м!». Повторити 6-8 раз.

 Комплекс № 2
– лікувальна гімнастика, яка проводиться при загостренні хвороби.

І частина – ввідна.

1.В.п. – сидячи на стулі. Почергове згинання та розгинання рук в ліктьових суглобах
(5-6раз). Темп середній.

2. В.п. – сидячи на стулі,ноги випрямлені. Згинання та розгинання стоп (5-6раз). Темп середній.

3. В.п. – сидячи на стулі, руки до плечей. Піднімання зігнутих рук в сторони, вдихаємо через ніс, повільно зжимаючи ліктями грудну клітку робимо повний видих (4-5раз). Темп повільний.

4. В.п. – сидячи на стулі, руки на колінах. Статичне дихання з любою вправою
(30-40сек.).
ІІ частина – основна.

1.В.п. – стоячи,обпертися о спинку стула. Глибокий вдих через нос, видих з вимовою звуку «у». 2-3 рази. Темп повільний, на видиху черевна стінка активно втягується.

2. В.п – стоячи, ноги на ширині плечей, руки опущені. Розведення рук в сторони з підніманням на носки – вдих, повернутися в в.п. – видих. 2-3 рази. Темп повільний, фази вдихання та видихання поєднуються з рухами рук.

3. В.п – стоячи, ноги на ширині плечей, руки на поясі. Повороти тулуба в сторони.
3-4рази в кожну сторону. Темп повільний. Відпочинок 30-40сек.

4. В.п. – стоячи,обпертися о спинку стула. Глибокий вдих через нос, видих з вимовою звуку «ж». 2-3 рази. Темп повільний.

5. В.п – стоячи, руки на поясі. Піднімання рук в сторони – вдих, повернутися в в.п. – видих. 3-4рази. Темп повільний.

6. В.п. – стоячи,обпертися о спинку стула. Глибокий вдих через нос, видих з вимовою звуку «ш». 2-3 рази. Темп повільний.

7. В.п. – стоячи. Вправа в розслабленому стані – підняти, розслабити та встряхнути по черзі кожну ногу. Підняти руки вгору, розслабити і уронити кисті рук, розслабити і уронити плечі,руки, злегка нахилитися, розслабити м'язи шиї і надпліччя, встряхнути кисті.

ІІІ частина – заключна.

1. Повілна ходьба по залу протягом 1хв. в поєднанні з диханням: на 2 кроки – вдих, на 4 – видих.

2. В.п. – сидячи, ноги випрямлені, руки опущені вниз. Діафрагмальне дихання. 2-3рази. Вдих і видих через ніс.
Комплекс № 3
– лікувальна гімнастика, яка проводиться в період стійкої ремісії.

І частина – ввідна.

1.В.п.- стоячи ноги разом, руки уподовж тулуба. Ходьба протягом 30сек. Темп середній. Дихання довільне через ніс.

2. В.п. – стоячи ноги на ширині плечей, руки до плечей. Обертання в плечових суглобах вперед та назад. По 3-4рази в кожну сторону. Темп середній, дихання довільне.
3.В.п.- стоячи ноги на ширині плечей, руки на нижній частині грудної клітки. Глибоке дихання через ніс, на видиху надавлюють на грудну клітку. 2-3 рази,темп повільний.

4. В.п.- лежачи на спині. Статичні дихальні вправи переважно в діафрагмальному диханні з довільним уповільненням його частоти.

ІІ частина – основна.
1.В.п. - Стоячи обпертися об стінку стула. Глибокий вдих через ніс, видих з вимогою поєднання звуків «бр» або «пр.». 3-4 рази. Темп повільний.
2.В.п. – о.с. Нахили тулуба в сторони. 3-4 рази. Темп середній, дихання довільне.
3.В.п. – лежачи на спині.Згинання в колінних та тазовостегновому суглобах, випрямлення їх вперед, повільне їх опускання, Дихання довільне (не затримувати). 3-4 рази.
4.В.п. – лежачи на животі. Голова знаходиться на складених одна на одну кистях рук. Приподняти голову і шию – вдих, вернутися в в.п. – видих. 3-4рази.
5.В.п. – стоячи ноги на ширині плечей, руки на грудній клітці, пальці упродовж ребер. Відведення ліктів назад – вдох, нахил вперед – ступінчатий видих з виконанням звуків «е-х-ех». 3-4 рази. Темп повільний.
6.В.п. – о.с. Присідання 4- 5 раз. Темп повільний, дихання довільне.
7.В.п. – стоячи, ноги на ширині плечей, руки на поясі. Дихальні вправи з подовженим видихом і вимовлянням звуків «а» і «о» на видиху, витягнувши губи «трубочкою». 5-6 раз.
Відпочинок 30-40сек.
8.В.п. – лежачи на животі. Одночасне підведення голови і рук з рухами рук типу «брасу». Дихання вільне.
9.В.п. – лежачи на животі, руки упродовж тулуба. Перекат вправо та вліво. Дихання вільне.
10. В.п. – лежачи на спині. Вправи в розслабленому стані – руки зігнуті в ліктях, ноги в колінних суглобах. Почергово розслабити і опустити праву та ліву руку, праву та ліву ногу. 15-20 сек.

11. В.п. – стоячи на карачках. Голову приподняти, спину прогнути – вдих; голову опустити, спину вигнути – довгий видих з виконанням «ф-рр-ф-рр».
3-4 рази.Темп повільний.

12. Повільна ходьба в поєднанні з диханням: на 2 кроки – вдих, на 4 – видих. 30-40 сек.

13.В.п. – стоячи ноги ширше плечей,руки в замку. Підняти руки вгору – вдих; наклоняючись провести руки вперед і вниз між колін – видих з виконанням звуків «у-ухх-у-ухх». 3-4 рази. Темп повільний.

14. В.п. – стоячи, ноги на ширині плечей, руки на поясі. Підняти руки через сторони вгору – вдих через ніс, вернутися в в.п. – видих через ніс. 2-3рази. Темп повільний.

15. В.п. – стоячи, ноги на ширині плечей, руки на поясі. Глибоке дихання, при видиханні вимовляти звук «ж» з підсиленням у середині. 3-5 раз. Темп повільний.

16. В.п. – стоячи, ноги на ширині плечей. Вправа на розслаблення м'язів ніг (потряхування) протягом 10 – 20 сек. Виконувати по черзі правою і лівою ногою.

17. В.п. – стоячи, обпертися о спинку стула. Дихальні вправи з виконанням звуку «з» з підсиленням у середині. 4-5раз. Темп повільний.

ІІІ частина – заключна.

1. В.п. сидячи, ноги випрямлені, руки на поясі. Розвести руки в сторони, прогнутися – вдих через ніс, нахилитися вперед до касання колін – видих через ніс. 3-4 рази. Темп повільний.

2. В.п. – сидячи на стулі. Ходьба «сидячи» протягом 20-30 сек. Темп повільний.

3. В.п. – сидячи. Статичне дихання з довільним уповільненням дихання.
30-40сек.

4. В.п. – сидячи, руки на поясі. Підняти руки вгору – вдих, вернутися в в.п. – видих. 3-4рази. Темп повільний.

Комплекс № 4
– парадоксальна дихальна гімнастика ( по методу А.Н.Стрельнікова)*.

1. В.п. – о.с. Повороти голови направо і наліво. На кожен поворот (в кінцевій точці) коротке, шумне, швидке вдихання носом. Вдих повинен бути настільки різкий, що при цьому трохи зжимаються (а не роздуваються) стінки носа. Цей рух можна зараньше відтренувати перед зеркалом. Темп – 1 вдихання в секунду або трохи швидше. Видих виконується автоматично через легко привідкритий рот.** Виконувати 10-12 раз в кожну сторону.

2. В.п. – о.с. Нахили голови вправо і вліво. Різке вдихання в кінцевій точці кожного руху. Виконувати 10-12 раз в кожну сторону.

3. В.п. – о.с. Нахили голови вперед та назад. Коротке вдихання в кінцевій точці кожного руху. Виконувати 10-12 раз в кожну сторону.

4. В.п. – руки розведені в сторони. Зведення рук перед грудьми. При зустрічному русі руху рук зжимається верхня частина легенів в момент швидкого, шумного вдихання; вернутися у в.п. Права рука то зверху, то знизу. Виконувати 10-12 раз.

5. В.п. – о.с. Пружинящі нахили вперед. Миттєве вдихання в нижній точці. Дуже низько нахилятися не потрібно, випрямлятися до кінця тоже не обов'язково. Виконувати 8-10 раз.

6. В.п. – о.с. Пружинящі нахили назад із зведенням піднятих рук. Вдихання робити в крайній точці нахилу назад. Виконувати 8-10 раз.

7. В.п. – випад лівою, руки опущені. Пружинящі присідання в випаді. Ноги міняти місцями через 4 виконання руху. Вдихання в крайній точці присідання під час зведення опущених рук. Виконувати 16 раз.

8. В.п. – о.с. Нахили тулуба вперед, назад (маятник). Вдихання в крайній точці нахилу вперед, а потім – нахилу назад. Виконувати 10-12 раз.

*Виконується в період стійкої ремісії.

**Це правило відноситься до всіх вправ Стрельнікова.

