
Принцип гімнастики А.Н. Стрельникової – короткий та різкий вдих носом в поєднанні з рухами, стискуючими грудну клітину. Це викликає загальну фізіологічну реакцію всього організму, забезпечуючи широкий спектр позитивного впливу. При виконанні вправ необхідно дотримуватись певних правил:
1. Вдих гучний, короткий, активний. 

2. Видих абсолютно пасивний, виходить через ніс або через рот, кому як зручно. Про видих думати заборонено. Повітря повинно само виходити після кожного вдиху. 

3. Кожна вправа повинна розучуватись з дітьми до автоматизму упродовж місяця. 

В дихальній гімнастиці Стрельникової короткі шумні вдихи носом виконуються одночасно з рухами: хапаємо – нюхаємо, вклоняємося – нюхаємо, повертаємось – нюхаємо.

ДИХАЛЬНА ГІМНАСТИКА «ЛАДОНЬКИ»
Ладушки-ладошки,
Звонкие хлопошки.

Мы ладошки все сжимаем,

Носом правильно вдыхаем.

Как ладошки разжимаем,

То свободно выдыхаем.

Діти стоять рівно і прямо. Ноги трішки вужче, ніж на ширині плечей. Руки зігнуті в ліктях. Лікті опущені, долоні розвернені до глядачів. На рахунок «раз» хапальні рухи долонями, стискуємо їх в кулаки. Одночасно з рухами шумно шмигаємо носом. Відразу після короткого вдиху долоні розжимаємо, видих здійснюється самостійно. Активний вдих – пасивний видих. На чотири рахунки виконуємо підряд чотири коротких вдихи, потім відпочиваємо 3-5 секунд. Норма: 4 рази по 4 вдихи-рухи. 

ДИХАЛЬНА ГІМНАСТИКА «ПОГОНЧИКИ»

Вот погоны на рубашке,

Тёмный кожаный ремень.

Я тепер не просто мальчик –

Лётчик я военный!

Діти стоять рівно і прямо. Ноги трішки вужче, ніж на ширині плечей. Руки зігнуті в ліктях, кисті рук стиснуті в кулачки і розташовані поруч. Кулачки притиснуті до живота на рівні пояса. На рахунок «раз» з силою штовхаємо кулачки вниз до полу (руки від плечей до кінчиків пальців випрямляються, пальці розтопирюються, але руки в сторону при цьому не розводяться, тобто розкриті долоньки поруч) – вдих!
Повертаємо руки в вихідне положення: прямі руки знову згибаємо в ліктях,кисті втискуються в кулачки і розміщуються близько друг до друга, притискаючись до живота на рівні пояса – видих уходить пасивно. Норма: 4 рази по 4 вдихи-рухи. 

ДИХАЛЬНА ГІМНАСТИКА «НАСОС»

По шоссе летят машины –

Все торопятся, гудят.

Мы накачиваем шины,

Дышим много раз подряд.


Діти стоять злегка зсутулившись, голова без напруження злегка опущена вниз (дивляться собі під ноги). Руки находяться перед собою кистями до колін, злегка зігнуті в ліктях і абсолютно розслаблені. 

На рахунок «раз» злегка кланяються вниз – руки, випрямляючись, легким рухом тягнуться до полу, голова опущена – вдих (в кінцевій точці поклону). Опускається вниз верхня частина тулуба. Тобто нахил здійснюється за рахунок округлої спини, ноги прямі. На рахунок «два» - випрямились, але не повністю, тобто, спина нерівна і пряма, трішки нахилена, якби зсутулилась – видох уходе пасивно. Норма: 4 рази по 4 вдохи-поклони. 
ДИХАЛЬНА ГІМНАСТИКА «КІШКА»

Мягонько ступают ножки,

Язычком ест вместо ложки,

Ты погладь ее немножко –

Сразу замурлычет… (кошка)

Діти стоять рівно і прямо. Ступні трішки вужчі, ніж на ширині плечей. Руки наполовину зігнуті в ліктях, розслаблені кисті рук знаходяться попереду на рівні пояса. На рахунок «раз» повертаємо верхню половину тулуба вправо, трішки присідаємо 1 раз (ноги ледь зігнуті в колінах), а кисті рук одночасно виконують хапальні рухи, кулачки різко стискуються – вдих. Відразу після цього ноги розпрямляються, кулачки, що знаходяться на рівні пояса, розтискаються, потім верхня половина тіла повертається в вихідне положення, - видих виходить пасивно: «кішка намагається схопити мишку». На рахунок «два» (в лівій кінцевій точці ноги знову трішки згинаються в колінах, а кисті рук знаходяться на рівні пояса, тепер робимо хапальні рухи зліва – з шумним і коротким вдихом через ніс). Норма: 4 рази по 4 вдихи-рухи. 

ДИХАЛЬНА ГІМНАСТИКА «ОБІЙМИ ПЛЕЧІ»

(вдих на стискання грудної клітини – «з(єднай лікті!»)

Ах, какой хороший я!

Как же я люблю себя!

Крепко обнимаю,

Носиком вдыхаю.


Діти стоять рівно і прямо. Ступні трішки вужчі, ніж на ширині плечей. Руки зігнуті в ліктях, підняти на рівень грудей і розвести в сторони. При цьому одна рука повинна розміщуватись трішки нижче. На рахунок «раз» обіймаємо себе так, щоб лікті зблизились друг над другом в одному місці, руки утворюють трикутник – вдих. Зробивши 4 вдихи-рухи підряд, треба відпочити декілька секунд і знову виконувати вправу 4 рази. І так 4 рази по 4 рухи-вдихи. Це норма для дитини 3-6 років. 
ДИХАЛЬНА ГІМНАСТИКА «ВЕЛИКИЙ МАЯТНИК»

Наклонилась неваляшка,

Но упасть – не упадет,

Даже если кот мой Яшка

Неваляшку в бок толкнет.

В бок толкнет грушку он
И в ответ услышит звон.

Интересно очень Яшке:

Что внутри у неваляшки?

Діти стоять рівно і прямо, голова ледь нахилена (дивлячись на ступні своїх ніг). Руки вільно висять перед собою кистями до колін. Це комплексна вправа, яка складається з двох простих – «Насос» та «Обійми плечі». На рахунок «раз» трішки нахиляємося вниз, спина кругла, голова опущена,кисті рук тягнуться до колін – вдих (як в вправі «Насос»). Повертаємося в вихідне положення (видихаючи і повністю випрямляючись), але і трішки відхиляємось назад, прогинаючись в попереку. На рахунок «два» закидаємо голову вверх і зверху, - вдих. Ми себе як би обіймаємо. Під час нахилу неможна низько вклонятися, кисті рук не повинні доходити до колін. Виходить так: руки до колін – вдих (з пола), руки до плечей – вдих (зі стелі). Норма: 4 рази по 4 вдихи-рухи. 

ДИХАЛЬНА Г\ІМНАСТИКА «ЇЖАЧОК»
Ёжик по лесу гулял

И цветочки собирал.

Справа – белая ромашка,

Слева – розовая кашка.

Как цветочки пахнут сладко!

Их понюхают ребятки.

Діти стоять рівно і прямо. Ступні трішки вужчі, ніж на ширині плечей. Руки висять вздовж тулуба, дивимось перед собою. На рахунок «раз» трішки повертаємо голову вправо – вдих. Потім не зупиняючись посередині, відразу ж на рахунок «два» трішки повертаємо голову вліво, теж вдих. Шию під час поворотів ні в якому разі не напружувати, вона абсолютно вільна. Про видих не думати, він уходить в проміжках між нахилами-вдихами. Больових відчуттів не повинно бути. Вправу слід виконувати сидячи. 
ДИХАЛЬНА ГІМНАСТИКА «ВУШКА»

Ай-ай-ай!

Проказник мишка

Разбросал по лесу шишки!

Будем головой качать,

Носом правильно вдыхать.

Діти стоять рівно і прямо, дивляться перед собою. Руки висять вздовж тулуба. Ноги вужчі, ніж на ширині плечей. На рахунок «раз» трішки нахилити голову до правого плеча, вдих. Потім не зупиняючи голову посередині на рахунок «два» трішки нахилити голову до лівого плеча, теж вдих. Про видих не думати, він уходить в проміжках між нахилами-вдихами. Плечі не підіймаються. Вправу можна виконувати сидячи. Норма: 4 рази по 4 вдихи-рухи. 

ДИХАЛЬНА ГІМНАСТИКА «ГОДИННИК»

Тик-так! Тик-так! Стучат часы,

И маятник качается.

У наших добрих малышей

День новый начинается!

Діти стоять рівно і прямо. Ступні трішки вужчі, ніж на ширині плечей. Руки висять вздовж тулуба. На рахунок «раз» опустити голову вниз, подивитися в підлогу – вдих. І відразу без зупинки, не повертаючи голову в вихідне положення, на рахунок «два» відкинути її вгору, подивитися в стелю – вдих. Видих уходить посередині кожного вдиху. Слідкувати, щоб шия була абсолютна вільна, не напружена.  Норма: 4 рази по 4 вдихи-рухи. 

ДИХАЛЬНА ГІМНАСТИКА «ПЕРЕКАТИ»

Мы умеем танцевать,

Носом правильно вдыхать.

А тепер учиться будем

Перекаты выполнять!

Діти стоять рівно і прямо. Виставляють праву ногу, ліва – ззаду на відстану одного невеликого шагу. Тяжіння тіла посередині, руки висять вздовж тулуба. Із вихідного положення перенести тяжіння тіла на передню ногу. На рахунок «раз» виконуємо пружинку. Після цього передня нога в тій же позі тіла випрямляється коліні – видих уходить пасивно. Плавно, не зупиняючись, переносимо тяжіння тіла на задню ногу. На рахунок «два» виконуємо пружинку. Одночасно передня нога, не згинаючись, привстає на носочок – вдих. Відразу ж після присідання задня нога випрямляється, видих пасивний. І відразу ж знову переносимо тяжіння тіла на випрямлену передню ногу. Норма: 4 рази по 4 вдихи-рухи не змінюючи положення ніг. 
