Дыхательная гимнастика

(8-й класс)

Тип урока: исследование.

Форма работы: познавательная игра.

Метод проведения: групповой, фронтальный.

Оборудование:  плакат о вреде курения, шары, секундомер, магнитофон, кассеты.

Задачи урока: 
1. Познакомить ребят с элементами восточной культуры.
2. Научить правильно выполнять гимнастические упражнения.
4. Способствовать оздоровлению детей.

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА

Подготовительная часть (5 мин.)

Учитель. Cегодня на уроке мы с вами познакомимся дыхательной гимнастикой  Стрельниковой, научимся  правильно выполнять  упражнения дыхательной гимнастики,  следить за своим дыханием, вести счет при дыхательной гимнастике. Узнаем что такое  дыхательный акт. Упражнения, которые мы сегодня проделаем, направлены на изучение возможностей организма, его целительных сил.  Расправьте плечи, улыбнитесь, постарайтесь ощутить внутри приятное тепло. Те, у кого это сразу не получается, постарайтесь создать себе хорошее настроение усилием воли. Давайте попробуем настроиться на выполнение упражнений таким образом, чтобы выполнить их с легкостью и удовольствием, не забывая «прислушиваться» к тому, как реагирует на каждое движение наш организм. 

Здесь предполагается разминка (разновидности бега, ходьбы, прыжки).
Проведем небольшую разминку

Массаж ушных раковин. На разных участках уха, особенно на мочке, сосредоточено огромное число биологически активных точек, которые активизируют работу наших внутренних органов. Массаж ушных раковин весьма эффективен для общего улучшения самочувствия. Ушная раковина насчитывает около 170 точек, связанных со всеми органами нашего тела. 

1. Плотно охватываем ушную раковину. Большой палец сзади, остальные пальцы спереди. 

2. Тянем с умеренной силой ушную раковину сверху вниз и снизу вверх. 

3. Тянем ушную раковину от слухового прохода вверх. 

4. Тянем среднюю часть ушной раковины от слухового прохода в наружную сторону. 

5. Проделываем круговые движения ушной раковины по часовой стрелке. 

6. Проделываем круговые движения ушной раковины против часовой стрелки. 

15—20 движений на каждую операцию. Приятное покраснение ушных раковин подскажет, что наша работа успешно завершена. 
   Учитель. Не забывайте поддерживать свое хорошее настроение уверенностью в том, что физические упражнения дают вашему организму закалку, очищают дыхание, повышают активность. Легкое расслабление старайтесь чередовать с более выраженным напряжением.
                 Вопрос. На каких еще участках тела находятся биологически активные точки?   
          Ответ. На кистях рук и на стопе.                                                                                               Массаж кистей рук и плечевого пояса: повторение небольшими циклами 2–4 раза.
1 движение. Прямые обхватывающие движения пальцев. Массируются все стороны пальцев в направлении от кончика пальца к его основанию. Вначале поглаживают тыльную и ладонную стороны пальцев, потом боковые поверхности. Счет на 4. Движение повторяют 3 раза.                                                                                                                                    2 движение. Давящее поглаживание пальцев. Поглаживание производится путем легкого придавливания кожи и лежащих под ней тканей к костной основе пальца. Массируются все стороны пальца в направлении от кончика к основанию. Счет на 4 — 3 раза.                    3 движение. Петлеобразное растирание пальцев. Растирание производится непрерывными петлеобразными движениями в направлении от кончика пальца к его основанию. Массируются все стороны пальца. Счет на 12 — 3 раза. Каждое растирание чередуется с поглаживанием.                                                                                                                               4 движение. Прямые поглаживания пясти. Движения выполняются обеими руками одновременно в направлении от основания пальцев к лучезапястному суставу. Счет  на 4 — 3 раза.                                                                                                                                              5 движение. Круговые поглаживания пясти. Движения выполняются обеими руками одновременно в направлении от 3-го пальца к боковым сторонам ладони. Счет на 4 — 4 раза. Каждое круговое поглаживание чередуется с петлеобразным растиранием. 

. 

7 движение. Круговое поглаживание лучезапястного сустава. Движение выполняется большими пальцами обеих рук одновременно с захватом боковых поверхностей суставов в направлении снизу вверх по суставу. Счет на 4 — 5 раз. Каждое круговое поглаживание чередуется с круговым растиранием. 

8 движение. Круговые растирания лучезапястного сустава. Выполняются обеими руками одновременно в направлении снизу вверх непрерывными круговыми движениями. Счет на 4 — 4 раза. Каждое круговое движение чередуют с поглаживанием. 

9 движение. Прямые обхватывающие поглаживания кисти. Движение выполняется всей ладонью в направлении от кончиков пальцев к середине предплечья. Имитируется надевание перчатки и проглаживаются все поверхности кистей рук. Счет на 4 — 4 раза.

4. Упражнения на активизацию шейного отдела позвоночника: небольшими циклами 2–4 раза.

Учитель. Упражнения, направленные на укрепление шейного отдела позвоночника, нормализуют внутричерепное давление, улучшают зрение, слух память, повышают работоспособность. Тренируется вестибулярный аппарат, улучшается сон, питание головного мозга.
«Чистка перышек» 

Подбородок скользит вниз, касаясь груди. Голова следует за подбородком. Шея напряжена. Птичка чистит перышки. 

Зафиксируйте окончательную позицию и подержите эту позу несколько секунд. 

Упражнение «Заборчик» (выполняется сидя или стоя) 

1. Плечи неподвижны, спина прямая. 

2. Поставьте ладонь перед глазами. Верхняя кромка ладони граничит с вашими бровями. Ваша ладонь — это забор. 

3. Теперь начинайте выглядывать из-за забора. Рука (забор) при этом остается неподвижной. Старайтесь выглянуть из-за "забора" только за счет вытяжки вашей шеи. Все внимание на шейных позвонках. 

4. Выглянули из-за заборчика, медленно поверните голову вправо-влево. 

Упражнение «Буратино» 

1. Плечи неподвижны, спина прямая. 

2. Шею тянем вперед параллельно земле. 

3. Подбородок при этом движется вверх и в сторону (сначала влево, затем вправо). Мы как бы поворачиваем ключ в замочной скважине дверцы, ведущей в волшебную страну. Только вместо золотого ключика Буратино применяет свой длинный 

нос. 

«Черепаха» (рис. 5) 

  Плавно опрокидываем назад затылок и мысленно касаемся спины. Голову при этом пытаемся как бы втянуть в плечи. Затем плавно наклоняем голову вперед. Мысленно пытаемся достать подбородком пупка. Сначала работаем без усилий, затем слегка увеличиваем напряжение. Выполняем 10—15 движений в каждом направлении.Наклоны, головы вправо и влево с фиксацией плеч (рис. 6) 

Выпрямляем позвоночник от копчика до спины. Движения головы плавные, плечи неподвижны. Наклоняем голову и, не напрягаясь, пытаемся коснуться ухом плеча (10—15 движений в каждую сторону). 

«Собачка» 

Представьте себе, что у вас через нос и затылок проходит незримая ось вращения. Для лучшего представления возьмите себя одной рукой за нос, второй рукой коснитесь затылка. Слегка сожмите нос и надавите на затылок. Мысленно соедините два ощущения. Это и будет осью, вокруг которой начинаем поворачивать голову. Подбородок при этом движении в сторону и вверх. Что получилось? Собачка прислушивается к хозяину. 

Упражнение выполняем в трех вариантах: голова поставлена ровно, голова наклонена вперед, голова откинута назад. 

«Сова» 

Голова поставлена ровно, в одной плоскости со спиной. Медленно уводим взгляд вправо (а затем влево) и поворачиваем за ним голову, (до упора, стараясь заглянуть за спину). Не прилагаем при этом особых усилий. В каждую сторону делаем 10—15 движений. Давайте будем улыбаться и поддержим добрую атмосферу урока до звонка.
Основная часть (35 мин.)

Ученики садятся на коврики.
Учитель. Во время разминки мы подготовили наш организм к основной части урока. Именно сейчас нам предстоит выполнить основную работу – упражнения дыхательной гимнастики по Стрельниковой. Гимнастика А.Н. Стрельниковой - единственная в мире, в которой короткий и резкий вдох носом делается на движениях, сжимающих грудную клетку. Поэтому гимнастику Стрельниковой называют ещё парадоксальной.  Тренируя шумный, короткий, активный вдох носом, дыхательная гимнастика в кратчайшие сроки восстанавливает утраченное носовое дыхание. Стрельниковская дыхательная гимнастика показана всем, взрослым, детям и подросткам и как метод лечения, и как метод профилактики. 
Ритм нашего дыхания, как и поза, часами мало изменяется. Дыхание остается, как правило, неглубоким и чистым. 
Давайте проведем маленький эксперимент (учитель раздаёт карточки с таблицей).  Как, по-вашему, сколько мы совершаем за одну минуту вдохов и выдохов? Вот это мы сейчас и проверим. Считать будем в актах (вдох-выдох – дыхательный акт). Дышим как обычно, учащать, или замедлять дыхание не нужно. Эксперимент мы проведем стоя, поэтому прошу всех встать. 
Класс выполняет упражнение: Поднимите, пожалуйста, руки те, у кого получилось актов дыхания меньше 15. У кого – от 16 до 20? У кого больше 20? Спасибо.
Учитель дает домашнее задание: провести этот тест с родителями, заполнить таблицу и принести на следующий урок.

Учитель. Сейчас мы с вами проверим жизненную емкость легких с помощью обычного воздушного шарика. Ваша задача: сделать глубокий вдох и выдохнуть 3 раза набранный воздух в шарик.
Спасибо! А теперь поднимите шарики вверх. Мы видим, что жизненная емкость легких у всех разная.
При обычном дыхании у человека скапливается в легких углекислота, которая тянет ко сну. Человек начинает зевать. Давайте очистим легкие от скопившейся кислоты. Сделаем глубокий вдох и выдох. А как вы думаете, что происходит с легкими курильщиков? У них в легких углекислого газа скапливается в несколько раз больше, потому что одна сигарета сжигает 85% суточной дозы аскорбиновой кислоты. Давайте посмотрим на плакат. Что вы здесь видите? Какие различия? Людей, ведущих пассивный образ жизни и плохо вентилирующих свои легкие, да к тому же курящих, в итоге ждут плачевные результаты. Это –  могут быть заболевания легких, бронхов, сердца, крови. Наша задача – научиться правильно выполнять дыхательные упражнения, которые затрагивают все отделы легких. Для этого необходимо делать их регулярно.
А теперь мы выполним упражнения дыхательной гимнастики Стрельниковой. Помните, ребята, когда вам захочется «почистить» свои легкие, лучше делать это на свежем воздухе, например, в парке, во дворе, в лесу,  в спокойной обстановке.

Упражнение "ладошки" (разминочное) :                                                                            ИСХОДНОЕ положение: встать прямо, показать ладошки "зрителю", при этом локти опустить, руки далеко от тела не уводить - поза экстрасенса. Делайте короткий, шумный, активный вдох носом и одновременно сжимайте ладошки в кулачки (хватательное движение). Руки неподвижны, сжимаются только ладошки. Сразу же после активного вдоха выдох уходит свободно и легко через нос или через рот. В это время кулачки разжимаем. Опять "шмыгнули" носом (звучно, на всю комнату) и одновременно сжали ладони в кулачки. И снова после шумного вдоха и сжатия ладоней в кулаки выдох уходит свободно, пальцы рук разжимаем, кисти рук на мгновение расслабляем. Не следует растопыривать пальцы при выдохе. Они так же свободно расслабляются после сжатия, как и выдох, уходит абсолютно свободно после каждого вдоха. В нашей дыхательной гимнастике очень важно научиться, не думать о выдохе! Активен только вдох, выдох пассивен. Не задерживайте воздух в груди и не выталкивайте его. Не мешайте организму выпустить "отработанный" воздух. Сделав 4 коротких шумных вдоха носом (и, соответственно, 4 пассивных выдоха), сделайте паузу - отдохните 3-5 секунд
Упражнение "кошка" (приседания с поворотом)                                                          ИСХОДНОЕ положение: встать прямо, руки опущены. Делаем легкие, пружинистые, танцевальные приседания, одновременно поворачивая туловище то вправо, то влево. Кисти рук на уровне пояса. При поворотах вправо и влево с одновременным коротким шумным вдохом делаем руками легкое "сбрасывающее" движение. Кисти рук далеко от пояса не уводим, чтобы вас "не заносило" на поворотах. Голова поворачивается вместе с туловищем то вправо, то влево. Колени слегка гнутся и выпрямляются, приседание легкое, пружинистое. Спина все время прямая, ни в коем случае не сутультесь! Итак, повернулись вправо, слегка присели - вдох. Колени выпрямились - выдох пассивно уходит при их выпрямлении. Повернулись влево, слегка присели, кистями рук сделали легкое сбрасывающее движение - вдох. Сразу же после этого колени выпрямились, воздух ушел абсолютно пассивно при их выпрямлении. Вдох справа, вдох слева. Подряд без остановки можно сделать 8 или даже 16 вдохов-движений (ориентируйтесь по вашему самочувствию). Затем отдых 3-5 секунд и снова 8 или 16 вдохов-движений 
Упражнение "повороты головы"

ИСХОДНОЕ положение: встаньте прямо. Поверните голову вправо и сделайте короткий шумный вдох справа. Затем сразу же (без остановки посередине) поверните голову влево, шумно и коротко понюхайте воздух слева. Справа - вдох, слева - вдох. Выдох уходит в промежутке между вдохами, посередине (но голова при этом не останавливается). Шею ни в коем случае не напрягайте. Туловище неподвижно, плечи не поворачиваются вслед за головой.

Упражнение "ушки" ("ай-ай", или "китайский болванчик")                                    Исходное положение: встаньте прямо. Смотрите прямо перед собой. Слегка наклоните голову вправо, правое ухо идет к правому плечу - короткий шумный вдох носом. Затем слегка наклоните голову влево, левое ухо идет к левому плечу - тоже вдох.Стоя ровно и смотря прямо перед собой как бы мысленно кому-то говорите: "Ай-ай! Как не стыдно!" Плечи при этом не дергаются, попытайтесь их удержать в абсолютно неподвижном состоянии. Выдох уходит пассивно в промежутке между вдохами, но голова при этом посередине не останавливается.
Упражнение "маятник головой" или "малый маятник"                                       ИСХОДНОЕ положение: встаньте прямо, ноги чуть уже ширины плеч. Опустите голову вниз, посмотрите на пол - вдох. Откиньте голову вверх, посмотрите на потолок - тоже вдох. Вдох снизу (с пола) - вдох сверху (с потолка). Выдох уходит пассивно в промежутке между вдохами, но голова при этом посередине не останавливается. Шею ни в коем случае не напрягайте.
Учитель. Итак, давайте подведем итог. Какие дыхательные упражнение вы узнали? Какие ощущения вы испытали при выполнение упражнений? Для чего нужна дыхательная гимнастика? Дыхательная гимнастика – это панацея от огромного количества заболеваний. Дыхательная гимнастика великолепно справляется и с различного рода деформациями костно-связочной системы.
Заключительная часть

Релаксация – 5 мин.  Звучит музыка с голосами птиц.
Учитель. Сядьте поудобнее  на коврики,  закройте глаза, расслабьтесь . Я предлагаю послушать свое дыхание и услышать ритм… Вселенной. Все тело приятно расслаблено, дыхание свободное, ровное, сердце бьется спокойно и ритмично. Тепло распространяется по телу вместе с дыханием. Всматриваемся в небо, мы ясно видим птиц, парящих высоко. Попробуйте фантазировать. Представьте себе, что мы взлетаем. Впитываем солнечный весенний свет, чистоту воздуха, свежесть воды... Фантазируем дальше! Вот мы приближаемся к белым облакам, несущим в себе сказку детства, сказку юности, любовь, красивую и возвышенную. Мы впускаем в себя великий гимн дружелюбия и мудрости. Постарайтесь в этом полете впитать все, что вы считаете совершенным. Научитесь начинать каждый день с чувством радости, счастья, душевного полета, поддерживайте это состояние в течение всего дня и перенесите его на всех, кто вас окружает.
А теперь медленно мы возвращаемся из полета в наш зал. Открываем глаза, на лицах у всех – улыбки, в глазах – задор, озорство, дружелюбие. Это – атмосфера сказочного Востока, нам захочется обязательно вернуться сюда. Желаю вам всем здоровья.
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	меньше 15
	Курильщики
	

	от 16 до 20
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	Люди с заболеваниями дыхательных органов 
	


