
Комплексы точечного массажа и дыхательной гимнастики. 

От правильного дыхания во многом зависит здоровье человека, его 

физическая и умственная деятельность. Тренированность дыхательной 

мускулатуры определяет физическую работоспособность и выносливость 

человека, сопротивляемость организма к простудным  и другим 

заболеваниям. У детей 4-5 лет дыхательные мышцы еще слабы, поэтому им 

нужны специальные дыхательные упражнения. Точечный массаж и 

упражнения для дыхания – это первые элементы самопомощи своему 

организму. Такие упражнения учат детей сознательно заботится о своем 

здоровье  и являются профилактикой простудных заболеваний. 

1 комплекс (октябрь, ноябрь) 

• Соединить ладони и потереть ими одна о другую до нагрева. 

• Нажимать указательным пальцем точку под носом. 

• Указательным и большим пальцем «лепить» уши. 

• Вдох через левую ноздрю (правая закрыта указательным пальцем), 

выдох через правую ноздрю (при этом закрыта левая). 

• Вдох через нос и медленный выдох через рот. 

2 комплекс  (декабрь, январь, февраль) 

• Соединить ладони и потереть до нагрева одну ладонь о другую 

поперек. Это упражнение оказывает положительное влияние на 

внутренние органы. 

• Слегка подергать кончик носа 

• Указательным пальцем массировать ноздри. 

• Растирать за ушами сверху вниз указательными пальцами: 

«примазывать, чтобы не отклеились» 

• Сделать вдох, на выдохе произносить звук «м-м-м-м», постукивая 

пальцами по крыльям носа. 
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• Вдох через нос, выдох через рот на ладонь – «сдуваем снежинку с 

ладони» 

3 комплекс (март, апрель, май) 

• «Моем» кисти рук 

• Указательным и большим пальцем надавливаем на каждый ноготь 

другой руки. 

• «Лебединая шея». Легко поглаживаем шею от грудного отдела к 

подбородку. 

• Вдох через нос, задержка дыхания, медленный выдох через рот. 

• Несколько раз зевнуть и потянуться. 

Дозировка выполнения – 5-10 раз. 

 

Веселый тренинг. 

Дети нуждаются в дополнительных физических нагрузках для определенных 

групп мышц. В предлагаемой системе на каждом занятии после выполнения 

ОВД выполняются игровые упражнения в течении 2 мин. Все упражнения 

способствуют развитию гибкости, подвижности суставов, укреплению мышц 

шеи, рук, ног, спины, живота; улучшают кровообращение и способствуют 

развитию координации движений и формированию правильной осанки. 

Перечень игровых упражнений 

1. «КАЧАЛОЧКА»  Перекаты в группировке лежа на спине. Повтор 3 

раза. Для мышц рук, ног, туловища,  развития силы и гибкости. 

2. «ЦАПЛЯ»  Стойка на одной  ноге, поочередно. Для мышц ног, 

развития координации. 

3. «МОРСКАЯ ЗВЕЗДА»  Лежа на животе – руки иноки в стороны, 

прогнуться. Для укрепления мышц ног, рук, спины. 
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4. «СТОЙКИЙ ОЛОВЯННЫЙ СОЛДАТИК»  Стойка на коленях, руки 

вдоль туловища. Наклониться назад, спину держать прямо, 

выпрямится. Повтор 3-4 раза. Для укрепления мышц спины живота, 

бедер. 

5. «САМОЛЕТ»  Сед  ноги вместе на полу. Поднять ноги вверх, руки в 

стороны. Удерживать позу 5-8 сек. Повтор 3 раза. Для укрепления 

мышц живота, ног, рук. 

6. «ПОТЯГИВАНИЕ»  Лежа на спине. Потянуть левую ногу пяткой 

вперед, а левую руку над головой, потом сменить , затем – двумя 

ногами и руками вместе. Растяжка мышц. 

7. «АХ, ЛАДОШКИ, ВЫ, ЛАДОШКИ»  Встать прямо, соединить ладони 

за спиной, вывернув их ,расположить пальцами вверх. Удерживать 

позу. Медленно опустить руки, встряхнуть кистями. Упражнение для 

осанки. 

8. «КАРУСЕЛЬ»  Сед углом на полу. Повороты вокруг себя, помогая 

руками. Для мышц ног, рук, живота. 

9. «ПОКАЧАЙ МАЛЫШКУ»  Сидя, поднять к груди стопу , обняв ее 

руками . Покачать «малышку» , касаясь лбом колена и голени. Сменить 

ноги. Развивает гибкость суставов ног, создает чувство радости. 

10. «ТАНЕЦ МЕДВЕЖАТ»  Стоя, полуприседания с покачиванием в 

стороны, руки на поясе. Укрепляет мышцы ног. 

11. «МАЛЕНЬКИЙ МОСТИК»  Лежа на спине, упор сзади на локтях, 

удерживать позу, спина прямая. Повтор 3 раза. Для мышц рук, живота, 

ног, развития силы и гибкости. 

12. «ПАРОВОЗИК» сед на полу, ползание на ягодицах, вперед и назад. Для 

укрепления мышц ног, ягодиц. 

13. «КОЛОБОК»  Группировки в положении сидя и лежа на спине. Для 

мышц плечевого пояса, живота, спины, гибкости. 

14. «НОЖНИЦЫ»  Лежа на спине, поднять ноги и выполнять скрестные 

движения. Повторить 3 раза. Для мышц живота, ног. 
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15. «ПТИЦА»  Лежа на животе, руки вверх-в стороны, прогнуться. Махать 

руками – отдых. Повтор 2-3 раза. Для мышц плечевого пояса, живота, 

спины, ног, для развития гибкости. 

16. «ПЛАВАНИЕ НА БАЙДАРКЕ» Сед согнув ноги на полу, руки вперед. 

Лечь на спину и подняться без помощи ног. Повтор 5 раз.  Для мышц 

спины, живота, ног. 

17. «ВЕЛОСИПЕД» Лежа на спине, сгибать и разгибать ноги. Улучшает 

кровообращение в ногах, улучшает работу кишечника. 

18. «ГУСЕНИЦА»  Стойка на четвереньках, подтянуть колени к рукам, не 

отрывая их от пола, переставить руки вперед как можно дальше. 

Повторить. Для укрепления мышц рук, ног, туловища. 

 


