З А Н Я Т Т Я
Тема:  Дихання-головна цінність здоров’я. Вправи дихальної гімнастики. Рухливі ігри на свіжому повітрі.

Завдання : Вчити дітей  цінити своє здоров′я , бережливо ставитися до нього.

                  Вивчити комплекс  вправ  дихальної гімнастики.

                  Сприяти розвитку рухових якостей.

ЯК МИ ДИХАЄМО
Усе своє життя людина дихає : вдихає і видихає повітря. Якщо без їжі й води вона може прожити кілька днів , то без  повітря не проживе і трьох хвилин.

   Недарма про найважливіше і найголовніше кажуть : ,,ПОТРІБНЕ , ЯК ПОВІТРЯ ,,

   І вдень і вночі без зупинки працюють наші органи дихання ( дихальна  система ).

                           Органи  дихання:

-ніс

-трахея

-бронхи

-легені

   Дихальна система побудована так , що людина може дихати носом і ротом. Дихання через ніс – запорука здоров′я , а дихання ротом , навпаки , - показник  хвороби. Діти , які не звикли постійно дихати  через ніс, виростають слабкими , схильними до застуди та інших захворювань.
НІС

  Дехто вважає ,що  ніс – лише прикраса обличчя.

  Насправді навіть найменший ніс , подібний до  кнопки , - дуже важлива частина організму людини.

   Це  одночасно і фільтр , і губка , і варта.

   Ти робиш вдих і втягуєш ніздрями повітря. Воно потрапляє в середину носа й пробігає по його  звивистих каналах. Поверхня цих каналів усіяна крихітними війками . Вони весь час коливаються , як трава на лузі від вітру.
   До цих війок , як мухи до липкого паперу , прилипають на льоту пилинки.

   Спробуй витерти всередині ніс хустинкою після того ,як пройдеш курною дорогою. Темна пляма на хустинці покаже , скільки пилу осіло в носі.

   Так ніс ретельно оберігає легені , щоб до них не  потрапив бруд.

   Внутрішні стінки носа мають велику кількість тоненьких судин , якими постійно тече гаряча кров.

   Тому у вузьких каналах носа жарко , як у духовці. Пробігаючи їхніми звивинами , навіть морозне повітря встигає нагрітися і стає теплим.

   Ось чому треба дихати не ротом , а носом : менша небезпека надихатись пилу і застудитися.

   Ну а вартовим організму ніс називають тому , що він єдиний з органів чуттів вміє  сприймати різні запахи. А це дуже важливо.

   Запахне в повітрі димом – і ніс одразу повідомить про це мозок. А той вже визначить , що де  загорілося.

   Донесеться з духовки смачний запах- господиня розуміє : пиріг готовий , час його виймати.

   А серед хіміків і парфумерів є такі спеціалісти , у яких чутливий ніс найважливіший , ріж очі та вуха
   Саме запах допомагає точніше визначити якість продуктів.

ЧИ  ПРАВИЛЬНО ТИ ДИХАЄШ

    Є правила дихання, які допомагають уникнути багатьох хвороб , зокрема гаймориту ,астми , неврозів , позбутися  головного болю , нежиті , застуди .

   Дихати потрібно легко , невимушено , набираючи повітря в грудну клітку. Але при цьому  дихання має  бути  повним. Щ о ж таке повне дихання ? Це  коли всі частини грудної клітки розширюються під час вдиху і  стискаються під час видиху, коли в процесі дихання беруть участь усі м′язи , призначені природою для  дихання. Надто ,,надуватися ,, повітрям не  слід.
   Отже , щоб навчитися правильно  дихати , треба засвоїти такі правила :

· дихати носом ;

· не дихати глибоко на холоді взимку , щоб  не застудити бронхи ;

· узимку дихати глибоко лише в добре провітреному приміщенні;
· виконувати фізичні вправи , які сприяють розвитку дихальної мускулатури ;

· дихати беззвучно , подовжено.

ПІДІЙДИ ДО ДЗЕРКАЛА І, ЗАТРИМЮЧИ  ПО ЧЕРЗІ  НІЗДРІ, ПОДИХАЙ НА НЬОГО. ЯКЩО ПЛЯМА  ВІД ПОВІТРЯ  ВЕЛИКА, ЗНАЧИТЬ, ДИХАННЯ У ТЕБЕ ХОРОШЕ. 

Усі наші руки  супроводжуються  диханням. Під час  виконання  фізичних вправ  слід  додержувати особливих  правил  дихання. 

Розводити  руки в сторони , піднімати  їх угору, прогинатися, розпрямлятися , вставати  тощо потрібно, роблячи  вдих.

Опускати  руки, присідати, роблячи видих.

Дихати  слід через  ніс. Але під  час великих  фізичних  навантажень ( біг, швидкі  рухливі  ігри)  видих роблять  через рот .

Що потрібно  роботи – вдих чи видих  - під  час  виконання  поданих  нижче вправ? 

· Підняли  руки вгору, розвели в сторони, відвели назад.

· Звели  руки  перед  грудьми, опустили вниз.

· Нахилили  тулуб уперед , вліво, вправо.

· Прогнули тулуб назад , випрямили .

1. Прорахуй скільки  дихальних  рухів  (вдих-видих) та робиш  за одну хвилину  у спокійному стані.
Згадай, як ти дихаєш  після бігу, гри у футбол або баскетбол .

Зроби  десять  глибоких  присідань  і знову  порахуй  кількість  дихальних рухів  за хвилину Поміркуй , чому  в тебе  почастішало  дихання. Яке це має значення  для організму? 

2. Запам′ятай і виконуй  у різні  пори  року завдання , подані нижче.

· Взимку  підійди  до гілочки  дерева, запорошеної снігом, вдихни свіже  повітря  та здуй  з гілочки  сніжинки

· Влітку вдихни  запах квітів , трав і видихни  з вигуком «А-а-а!»

· Восени  підійди  до листка  на дереві та спробуй  його здути 

ПРАВИЛЬНЕ ДИХАННЯ 

Швидка і тривала ходьба , біг , плавання , ходьба  на лижах  розвивають  органи дихання .

Правильне  дихання  має велике значення  для здоров′я , росту  і розвитку  твого  організму .

Навчись  найраціональнішому  з типів  дихання – змішаному -  за допомогою такої вправи : 

· випростайся, зроби  неповний вдих грудьми  (трохи  випнувши живіт  уперед)  і відразу  після цього  - повний видих

· виконуючи  видих – підтягни  живіт  і розслаб  грудні м′язи 

ПІД ЧАС ФІЗИЧНИХ ВПРАВ

· Вдих роби в момент  розгинання  тулуба  й піднімання  рук, у цей  час  розслаблюються м′язи  й розширюється  грудна клітина 

· Видих  має  збігатися  з моментом  напруження м′язів , особливо черева

· Дихай ритмічно. При  повільних рухах – нечасто і через ніс. Наприклад , на чотири  кроки  повільного бігу  - вдих і на чотири  кроки – видих . При  швидких  рухах  дихай  частіше – через ніс і рот [image: image1.png]



