ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА
Ещё в древности обнаружили связь между дыхательными процессами и эмоциями, физическими и умственными способностями человека.
В дыхательной гимнастике существует успокаивающее «вечернее»  и мобилизующее «утреннее» дыхание.
Успокаивающее дыхание способно погасить избыточное возбуждение и нервное напряжение. Этот тип дыхания может нейтрализовать последствия конфликта, снять предстартовое волнение и помочь расслабиться перед сном.
Упражнение 1. «Воздушный шарик»

Цель: снять напряжение, успокоить детей.
Все играющие стоят или сидят в кругу. Ведущий предлагает детям надуть воображаемые шарики: «Вдохните, поднесите «шарик» к губам и, раздувая щёки, медленно, через приоткрытые губы надувайте его. Следите за тем, как ваш шарик становится всё больше и больше, как увеличиваются на нём узоры. Дуйте осторожно, чтобы шарик не лопнул. А теперь покажите шарики друг другу.
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Упражнение 2. «Штанга». Вариант 1
Цель: расслабить мышцы спины.
Сейчас мы с вами будем спортсменами-тяжелоатлетами. Представьте, что на полу лежит тяжёлая штанга. Сделайте вдох, оторвите штангу от пола, приподнимите её на вытянутых руках. Выдохните, бросьте штангу на пол, отдохните. Попробуем ещё раз.
Вариант 2
Цель: расслабить мышцы рук и спины, дать возможность ребёнку почувствовать себя лидером.
«А теперь возьмём штангу полегче и будем поднимать её над головой. Сделали вдох, подняли штангу, зафиксировали это положение, чтобы судьи засчитали вам победу. Тяжело так стоять, бросьте штангу, выдохните. Расслабьтесь. Ура! Вы все чемпионы. Можем поклониться зрителям. Вам все хлопают, поклонитесь ещё раз, как чемпионы».
Мобилизующее дыхание помогает преодолеть вялость и сонливость при утомлении, способствует быстрому и безболезненному переходу от сна к бодрствованию, мобилизации внимания.
Упражнения можно выполнять в любом положении. Обязательно лишь одно условие: позвоночник непременно должен находиться строго  в вертикальном или горизонтальном положении, что даёт возможность дышать естественно, свободно, без напряжения, полностью растягивать мышцы грудной клетки и живота. Голову необходимо держать прямо, без напряжения. Внимание!  Шея ни в коем случае не должна быть напряжена!

Упражнение 1. Мобилизующее дыхание
ИП - стоя или сидя \спина прямая\. Выдохнуть воздух из лёгких, затем сделать вдох, задержать дыхание на 2сек., выдох такой же продолжительности, как вдох. Затем постепенно увеличить фазу вдоха.
Упражнение 2. Ха – дыхание
ИП – стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Сделать глубокий вдох, поднять руки через стороны  вверх над головой. Задержка дыхания. Выдох: корпус резко наклонить вперёд, руки – вниз перед собой, резкий выброс воздуха со звуком «ха!».
Упражнение 3. Замок

ИП – сидя, корпус выпрямлен, руки на коленях в положении «замок». Сделать вдох, одновременно поднять руки над головой ладонями вперёд. Задержка дыхания \2с\, резкий выдох через рот, руки падают на колени.    
Дыхательная гимнастика оказывает  положительное влияние  на все системы организма: эндокринную, дыхательную, кровеносную,  пищеварительную, мочевыводящую, нервную.                                                                                      
