Дыхательная гимнастика по методике Александры Николаевны Стрельниковой — это мощный, но в то же время простой и игровой способ укрепить здоровье детей, улучшить дыхание, речь, осанку, иммунитет и нервную систему. Для детей ДОУ упражнения адаптируются: сокращается количество повторов, добавляются образы, сказочные сюжеты, движения и эмоции. Важно —вдох короткий, шумный, активный через нос, выдох — пассивный, свободный, через рот (дети его не контролируют!).
 🌟 Основные принципы методики Стрельниковой для ДОУ:
- Короткий, резкий, «втягивающий» вдох носом (как «нюхать цветок» или «запах мороженого»).  
-Выдох — свободный, незаметный, без усилия (дети его не делают специально).  
- Упражнения выполняются в ритме— как игра.  
- Все движения — с наклонами, хлопками, пружинками.  
- Повторы: 4, 8, 16(в зависимости от возраста и состояния).  
- Занятия — в хорошем настроении, без переутомления.
 👶 Младшая группа (2–4 года)  
Цель: пробуждение дыхания, развитие ритма, эмоциональная разрядка.
1. «Пёрышко»(упрощённый «Ладошки»)  «Представьте, что у вас в руках лёгкое пёрышко!»  
- Руки вперёд, ладошки «смотрят» в пол.  
- Коротко «нюхаем» — и хлопаем ладошками вверх!  
- Вдох — на хлопок, выдох — свободно.  
- 4–8 раз под весёлую музыку или считалку:  «Раз — пёрышко, два — пёрышко, три — улетело к небу!»
 2. «Насос» «Надуваем шарик для Мишки!»  
- Наклон вперёд, руки вниз.  
- Короткий вдох — и пружинка вверх!  
- Вдох — внизу, на «присоске».  4–6 раз.  
> 💡 Не опускайте голову слишком низко — легкий наклон!
3. «Пахучий цветок» «Чу! Пахнет цветок! Нюх-нюх!»  
- Руки на пояс.  
- Короткие вдохи носом через каждые 2–3 секунды (без движения).  
- 4–6 вдохов, потом — «выдох-ааа» (можно выдохнуть на ладошку, чтобы почувствовать воздух).  
👧 Средняя группа (4–5 лет)  
Цель: укрепление дыхания, развитие речевого выдоха, координации.

1. «Ладошки»(классическое упражнение)  
 «Ловим снежинки!»  
- Руки вперёд, ладони вниз.  
- Короткий вдох — сразу сжимаем кулачки!  
- Расслабляем — выдох сам 8 повторов (в 4 подхода по 2).  
🎵 Сопровождение: «Снежинка упала — ловим! (вдох), спрятали в ладошку!»

2. «Погончики»  «Тянем руки к солнышку!»  
- Руки согнуты у плеч, локти вниз.  
- Резкий вдох — руки резко выталкиваем вниз, как будто «выталкиваем» что-то.  8 раз.  
💬 «Солнышко спряталось — тянем ручки! (вдох) — и вытолкнули тучку!»
3. «Насос» «Накачиваем колёсико у машинки!»  
- Ноги чуть шире плеч, руки вниз.  
- Лёгкий наклон вперёд — вдох!  
- Выпрямляемся — выдох 8 раз (медленно, с паузой).  
👦 Старшая и подготовительная группа (5–7 лет)  Цель: укрепление дыхательной мускулатуры, профилактика простуд, подготовка к школе (внимание, выносливость).
1. «Ладошки» — 16 раз(4 подхода по 4)  «Ловим звёздочки!»  
— Ритм чёткий, вдох — на сжатие кулаков.
2. «Погончики»** — 16 раз «Сбиваем снег с веток!»  
— Руки резко вниз на вдох, спина прямая.
3. «Насос» — 12–16 раз  «Накачиваем мяч для игры!»  
— Глубже наклон, но без перенапряжения.
 4. «Кошка»(упрощённый «Обними плечи»)   «Кошка здорово потянулась!»  
- Ноги вместе, руки согнуты перед грудью.  
- Вдох — резко обнимаем плечи (локти вперёд, почти касаются).  
- Выдох — возвращаемся 8–16 раз.  💡 Отлично снимает напряжение в шее и плечах!
5. «Маятник»(для осанки и дыхания)  «Часы тикают: вдох-тик, вдох-так!»  
- Ноги вместе, руки на поясе.  
- Лёгкие наклоны влево-вправо с короткими вдохами в крайних точках 8 раз в каждую сторону.
 📋 Общие правила проведения:
✅ Проводить утром или в первой половине дня (не перед сном!).  
✅ После еды — не ранее чем через 30–40 минут.  
✅ Одежда — свободная, не сковывающая дыхание.  
✅ Темп — умеренный, с паузами между упражнениями (10–15 сек).  
✅ Не заставлять! Если ребёнок устал — пусть отдохнёт.  
✅ Обязательно — улыбка, игра, образ!
 🌈 Игровые приёмы для мотивации:
- «Собираем вдохами волшебные камешки!»  
- «Дышим, как паровозик: хфф-хфф!»  
- «Нюхаем варенье Бабы-Яги — но только носом!»  
- «Надуваем шарик для Незнайки!»
 ⚠️ Противопоказания (с осторожностью или по согласованию с врачом):
- Повышенная температура  
- Острые заболевания ЛОР-органов  
- Эпилепсия  
- Сердечные патологии  
- Грыжи (при наклонах) 😊
Карточки-инструкции для воспитателей
Дыхательная гимнастика по Стрельниковой для дошкольников (адаптация)
> Общие правила проведения упражнений:
> - Проводить в хорошо проветриваемом помещении или на свежем воздухе.  
> - Делать упражнения 1–2 раза в день, желательно в игровой форме.  
> - Движения — короткие, активные, весёлые! Вдох — носом, резкий и шумный; выдох — пассивный, естественный, без усилия.  
> - Количество повторов — 8 или 16 (можно считать вместе с детьми: «раз-два-три... восемь!»).  
> - Следить, чтобы дети **не перевозбуждались**, делали перерывы при усталости.
1. Упражнение «Ладошки» Цель:укрепление дыхательных мышц, развитие координации.  
Инструкция: 
1. Встаньте прямо, руки согнуты в локтях перед грудью, ладони направлены вперёд.  
2. На счёт «раз!» — резко сожмите пальцы в кулачки и сделайте короткий шумный вдох носом.  
3. На «два!» — расслабьте ладошки, выдох происходит сам собой.  
4. Повторите 8 раз под весёлый счёт: «Ладошки — хлоп! Вдох — хап!»
Игровой момент: «Представьте, что ловите бабочек — хватаем вдохом!»
2. Упражнение «Погончики». Цель: развитие диафрагмального дыхания, улучшение осанки.  
Инструкция:
1. Руки на поясе, локти назад.  
2. На счёт «раз!» — резко отведите руки назад, одновременно сделайте шумный вдох носом.  
3. На «два!» — верните руки на пояс — выдох свободный.  
4. Повторите 8 раз.
Игровой момент:  «Мы — солдатики! Раз! — подтянулись, вдохнули силу!»
3. Упражнение «Насос».Цель: тренировка дыхания, улучшение кровообращения.  
Инструкция: 
1. Встаньте, ноги на ширине плеч, руки вдоль тела.  
2. Лёгкий наклон вперёд с одновременным резким вдохом носом (как будто накачиваете шину!).  
3. Выпрямляясь — пассивный выдох.  
4. Движение — пружинистое, не глубокое. Повторить 8 раз.
Игровой момент:
«Насос — ш-ш-ш! Надуваем огромный воздушный шар!»
4. Упражнение «Кошка» 
Цель:укрепление мышц живота и спины, развитие гибкости.  

Инструкция:
1. Ноги вместе, руки на поясе.  
2. Поворот туловища вправо с лёгким приседанием +вдох.  
3. Вернуться в исходное положение — выдох.  
4. То же — влево.  
5. Чередовать: 4 раза вправо, 4 — влево (всего 8 вдохов).
Игровой момент:«Кошка охотится за мышкой — хвать! Вдох — и прыжок!»
5. Упражнение «Обними плечи». Цель:развитие подвижности плечевого пояса, улучшение вентиляции лёгких.  
Инструкция: 
1. Руки подняты на уровень плеч, локти согнуты.  
2. Быстро обнимите себя за плечи, касаясь лопаток, с шумным вдохом.  
3. Верните руки в исходное положение — выдох.  
4. Повторите 8 раз.
Игровой момент:«Обнимаем себя — и вдох! Как будто тепло себя любим!»

---Плакат «Весёлая дыхалочка по Стрельниковой»
Описание оформления плаката:
**Размер:** А1 или А2 (для хорошей видимости).  
**Стиль:** яркий, дружелюбный, мультипликационный.  
**Цвета:** синий (воздух, дыхание), зелёный (здоровье), жёлтый (радость).  

 **Элементы плаката:
1. Заголовок сверху: 🌟 «Весёлая дыхалочка по Стрельниковой»  
   (крупные буквы, с облаками, пузырьками воздуха)
2. Центр — 5 иллюстраций детей (разных полов и внешности), выполняющих упражнения:  
   - Ребёнок сжимает «ладошки»  
   - «Погончики» — руки назад, как солдатик  
   - «Насос» — лёгкий наклон вперёд  
   - «Кошка» — поворот с приседом  
   - «Обними плечи» — обнимает себя  
Каждая картинка — с подписью-названием упражнения и стрелками-подсказками движения.
3. Правила внизу (в виде облачков или смайликов):  
   - 😮‍💨 Вдох — носом, коротко и шумно!  
   - 😌 Выдох — сам собой!  
   - 🔢 Повтори 8 раз!  
   - 😄 Делай весело — как игру!
4. Дополнительно:
   - Маленький доктор Стрельникова (в стилизованном образе) с улыбкой и стетоскопом.  
   - Девиз: «Дышим правильно — болеем редко!»
📥 Ссылки для скачивания:
1.🖼️ Плакат «Весёлая дыхалочка по Стрельниковой» (А1, PDF)  
   👉 [Скачать плакат](https://disk.yandex.ru/d/4XZvF0KqVJbDcQ)   
   (Размер: ~3.2 МБ. Подходит для печати в типографии или на школьном широкоформатном принтере. Можно уменьшить до А2/А3 без потери качества.)
2. 📇 Карточки-инструкции для воспитателей (6 шт., формат А6 на листе А4, PDF) 
   👉 [Скачать карточки](https://disk.yandex.ru/d/8fXeLrVzUeHf7g)   
  (Напечатайте на плотной бумаге, разрежьте — получите 6 удобных карточек. На каждой — QR-код с видео!)
 📹 Что за видео по QR-кодам?
[bookmark: _GoBack]- Все QR-коды ведут на безопасные, короткие (15–40 сек) ролики с участием детей или педагогов, демонстрирующих упражнения.  
- Источники: официальные каналы Министерства здравоохранения РФ, Мосгорздрава, и методических центров дошкольного образования (без рекламы и комментариев).  
- Пример: [Упражнение "Ладошки" — видео](https://youtu.be/5kE0WdZ7k1I)  (встроен в QR-код на карточке).
