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	І. ПІДГОТОВЧА ЧАСТИНА. 
Кожна дихальна вправа складається з шістьох послідовних етапів, а саме:
Прийняти позу і зафіксувати її.
1. Розслабитися.
2. Зосередитися на вправі, що її виконують.
3. Зробити глибокий вдих.
4. Виконувати дихальну вправу.
5. Відпочити після вправи, змінити позу.
Основна поза під час дихальної гімнастики -стати прямо, ноги нарізно, ступні - паралельно. Знайти зручне положення голови і тулуба, руки вздовж тулуба або ліва рука - на нижній частині живота, права - охоплює грудну клітину, приблизно на рівні ліктя (для контролю за актом дихання).
В основу методики проведення занять має бути покладено використання спеціальних дихальних вправ на фоні загальнорозвивальних фізичних вправ. Основу дихальних вправ складають вправи з тривалим та сильним видихом. Цього можна досягти вимовою голосних (ааа, ууу, ооо), шиплячих (ш, щ, ж), у поєднанні звуків (ох, ах, ух). Ці дихальні вправи доцільно проводити в ігровій формі (звук бджоли, літака тощо). 
Навантаження варто поступово збільшувати за рахунок зростання кількості повторів і ускладнення вправ.
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	Під час виконання дихальних вправ, потрібно обов'язково дихати носом, а видихати ротом, що сприяє розвитку дихальної мускулатури, особливо м'язів, які забезпечують глибокий видих. Це дозволить не лише швидко ліквідувати кисневий голод, який утворюється внаслідок інтенсивної роботи, але й загартовувати організм. Під час проведення занять на повітрі необхідно цілеспрямовано вчити дітей правильному диханню. Піднімання рук вгору, їх розведення, виправляння тулуба супроводжуються вдихом. Нахили, повороти тулуба, зведення рук, присідання та інше повинні супроводжуватися видихами, які посилюються цими вправами.

Дихати із задоволенням, тому що позитивні емоції мають певний оздоровчий ефект.
Концентрувати увагу на дихальних вправах, що збільшує позитивний вплив.
Дихати треба повільно, це необхідно для насичення киснем організму.
Виконувати кожну вправу не довше, ніж вона приносить задоволення.
Дихати носом.


	ІІ. ОСНОВНА ЧАСТИНА.
 Лежачи на спині, руки вздовж тулуба. 1 - підняти руки вгору, за голову - вдих; 2 - повернення в ІП. 4-6 повторів. Йде поліпшення вентиляція бронхіального дерева.
[bookmark: _GoBack]1 - ліва нога назад, прогнутися, руки вгору - вдих; 2 - повернення в ІП - вдих. Те ж повторити з правої ноги. 4-8 повторень.
 1 - підняти руки вгору, потягнутися - вдих; 2 - нахил вперед, руки розслаблені опустити вниз - видих. 4-6 повторень.
 Ходьба повільна з переходом на середній темп, дихання довільне. Після ходьби розслабити по черзі м'язи шиї, рук, грудної клітки, ніг і т. д.
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	ІІІ. ЗАКЛЮЧНА ЧАСТИНА.
    Ефективність занять дихальною гімнастикою значно підвищується, якщо додатково використовують дихальні тренажери:
· склянка з водою - видування повітря через трубочку (за С Хрущовим);
· гра на дудочці, сопілці (за М. Лазарєвим);
· фабричні тренажери з регулюванням протидії під час вдиху-видиху (за В. Фроловим та in.).
До складу комплексу вправ рекомендують вводити елементи надування гумових іграшок, м'ячів (у заключній частині заняття).
Надування іграшок та м'ячів потрібно починати з 3-4вдихів, поступово збільшувати їх кількість на 2-3вдихи на кожному занятті, довести до повного заповнення іграшки повітрям. При цьому необхідно контролювати, щоб дитина вдихала повітря лише носом.
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