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Дыхание - это жизнь. Справедливость такого утверждения вряд ли у кого-нибудь вызовет возражение. Действительно, если  без  твердой  пищи  организм

может обходиться несколько месяцев,  без  воды  -  несколько  дней,  то  без воздуха - всего несколько минут.

      
Приоритетность  процесса  дыхания  для  жизни  делает  способность   в совершенстве  владеть  этим  процессом  едва  ли  не  главной   способностью человека творить  чудеса  со  своим организмом,  избавляться  от  болезней, становиться здоровым. Это уже давно доказали индийские йоги,  которые  могут обходиться без дыхания значительно дольше, чем обычные люди.

Существует много разновидностей  дыхательной  гимнастики.  В  настоящее время  наиболее  популярными  являются:  парадоксальное  дыхание   по   А.Н.Стрельниковой, поверхностное дыхание по  К.П.  Бутейко,  редкое  и  глубокоедыхание по системе йогов, метод Фролова (тренажер Фролова). 

Цель данной работы  

Улучшить качество здоровья  детей по средствам применения дыхательной гимнастики по методу А.Н. Стрельниковой 

Задачи:

1.Создать в детском саду благоприятную среду для занятий дыхательной гимнастикой по методу А. Н. Стрельниковой.

2.Воспитывать у детей сознательное и ответственное отношение к занятиям дыхательной гимнастикой.

3.Помочь детям овладеть техникой выполнения упражнений и принципами дыхания.

4.Выработать потребность у детей, воспитателей и родителей в использовании данной гимнастики, как мощного фактора оздоровления организма.

Деятельность рассчитана на детскую аудиторию в возрасте от 3х до 7 лет.

Участники: педагоги детского сада, родители.

    Приходя в детский сад, большинство детей уже имеют целый букет заболеваний, и чаще всего это заболевания  опорно-двигательного аппарата либо предрасположенность к частым простудным заболеваниям. 

     Многие современные методы снижения заболеваемости детей дают хорошие результаты, но требуют материальных затрат, иногда значительных, как для приобретения оборудования, так и для введения новых специалистов в штатное расписание. Для работы по некоторым методикам необходимо отдельное помещение и дополнительное время. И то и другое не всегда возможно. По этим и многим другим параметрам дыхательная гимнастика А.Н.Стрельниковой вне конкуренции, поэтому для снижения заболеваемости укрепления здоровья, с октября 2012  года мы применяем  эту гимнастику в нашем детском саду. Эта  гимнастика универсальна. Она может быть лечебной и профилактической, оздоровительной и развивающей, восстанавливающей силы и улучшающей настроение. Её можно делать дома и на улице, стоя, сидя и лёжа, всю сразу или по частям. Она не имеет противопоказаний и очень результативна.

Для Стрельниковской гимнастики нужен один квадратный метр комнаты и открытая форточка. Через 10 минут после начала занятий появляется совершенно другое самочувствие: бодрость, лёгкость во всём теле, прекрасное настроение, то есть в минимальный срок – максимальный результат».

     С чем же связан такой необычайный эффект достаточно простых упражнений? 

1. Короткие шумные вдохи, которые лежат в основе гимнастики, существенно улучшают носовое дыхание, тренируют всю дыхательную мускулатуру,  укрепляя её.

2.  Количество кислорода в артериальной крови резко увеличивается, кора головного мозга насыщается кислородом, вследствие чего улучшается работа  всех центров, происходит саморегуляция обменных процессов.

3. При выполнении дыхательной гимнастики активно работает диафрагма и происходит диафрагменный массаж всех органов брюшной полости.

4. Улучшается работа лимфатической системы, а значит, укрепляется иммунитет.

     Гимнастику А.Н.Стрельниковой мы применяем в разные режимные моменты. В группе «Муравьишки», в которой  проводим  эксперимент по применению дыхательной гимнастики по А.Н.Стрельниковой.   Вместо традиционной  утренней гимнастики  с детьми проводится весь основной комплекс   (упражнения «Ладошки», «Погончики» и «Насос» по 32 вдоха – движения, остальные 9 упражнений по 16 вдохов – движений каждое). С остальными группами используем отдельные элементы данной гимнастики вместе с традиционными упражнениями.

     В занятия по физическому развитию также вводим отдельные упражнения стрельниковской гимнастики, начиная со второй младшей группы. Воспитатели в группах используют элементы дыхательной гимнастики на физкультминутках, в гимнастике после сна и в тёплое время на прогулке. На прогулке дыхательная гимнастика проводится при температуре воздуха выше 10-12 градусов тепла без резких порывов ветра. Гимнастика Стрельниковой может выполняться не только в спортивной, но и в повседневной одежде. 

Результатами использования дыхательной гимнастики по методу А.Н. Стрельниковой являются:

Снижение уровня заболеваемости (в большей степени простудными).

Повышение двигательной активности, подвижности тела;

Повышение общей сопротивляемости организма и его тонуса.
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Используя дыхательную гимнастику А.Н. Стрельниковой в нашей работе, мы убедились в ее пользе и эффективности. 
Перспективы :
1. Создание сборника методических разработок по теме.

2. Изучение и внедрение в работу новых здоровьесберегающих технологий.

3.  Публикации в СМИ.
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