   Точечный массаж и дыхательная гимнастика проводятся на каждом физкультурном занятии перед общеразвивающими упражнениями в течение трёх месяцев.

Продолжительность каждого комплекса, состоящего из нескольких упражнений точечного массажа и дыхательной гимнастики, составляет 1- 2 минуты. На первых занятиях по разучиванию предлагаемых комплексов желательно, чтобы дети стояли в шеренге, лицом к воспитателю, который рассказывает об упражнениях  комплекса  и  показывает  их .
При  этом дети лучше смогут понять цель и смысл упражнений, а воспитателю удобнее  будет исправлять ошибки при  разучивании  упражнений.

Далее, разученный комплекс можно будет  выполнять  после  того, как   дети уже взяли  необходимые  предметы для развивающих  упражнений  и  встали на  свои места.

Предметы  для общеразвивающих  упражнений во  время  выполнения  комплекса точечного массажа и  дыхательной гимнастики  следует положить на пол.

Дозировка выполнения каждого упражнения в комплексе – 5 – 10 раз.
ПЕРВЫЙ КОМПЛЕКС (сентябрь, октябрь, ноябрь).

1.СОЕДИНИТЬ  ЛАДОНИ   И ПОТЕРЕТЬ   ИМИ  ОДНА  О  ДРУГУЮ   ДО  НАГРЕВА 

2.  НАЖИМАТЬ  УКАЗАТЕЛЬНЫМ   ПАЛЬЦЕМ   ТОЧКУ  ПОД   НОСОМ.

3.  УКАЗАТЕЛЬНЫМ   И   БОЛЬШИМ  ПАЛЬЦЕМ   «  ЛЕПИТЬ»   УШИ.

4.  ВДОХ ЧЕРЕЗ  ЛЕВУЮ   НОЗДРЮ  ( правая закрыта указательным пальцем),  ВЫДОХ  ЧЕРЕЗ  ПРАВУЮ   НОЗДРЮ  (при этом левая закрыта).

5.  ВДОХ  ЧЕРЕЗ  НОС  И  МЕДЛЕННЫЙ  ВЫДОХ  ЧЕРЕЗ   РОТ.
ВТОРОЙ   КОМПЛЕКС (декабрь, январь, февраль)
1.   СОЕДИНИТЬ  ЛАДОНИ  И  ПОТЕРЕТЬ   ДО  НАГРЕВА  ОДНУ  ЛАДОНЬ  О  ДРУГУЮ  ПОПЕРЁК.

ЭТО  УПРАЖНЕНИЕ   ОКАЗЫВАЕТ  ПОЛОЖИТЕЛЬНОЕ   ВОЗДЕЙСТВИЕ   НА  ВНУТРЕННИЕ   ОРГАНЫ.

2.   СЛЕГКА   ПОДЁРГАТЬ   КОНЧИК   НОСА.

3.   УКАЗАТЕЛЬНЫМИ   ПАЛЬЦАМИ   МАССИРОВАТЬ   НОЗДРИ.

4.   РАСТИРАТЬ  ЗА  УШАМИ   СВЕРХУ  ВНИЗ  УКАЗАТЕЛЬНЫМИ   ПАЛЬЦАМИ:  «ПРИМАЗЫВАТЬ,   ЧТОБЫ   НЕ  ОТКЛЕИЛИСЬ»
5.  СДЕЛАТЬ  ВДОХ,  НА  ВЫДОХЕ  ПРОИЗНОСИТЬ   ЗВУК  «М-М-М»,   ПОСТУКИВАЯ    ПАЛЬЦАМИ   ПО  КРЫЛЬЯМ   НОСА.

6.   ВДОХ  ЧЕРЕЗ  НОС,   ВЫДОХ   ЧЕРЕЗ  РОТ  НА  ЛАДОНЬ – «СДУВАЕМ  СНЕЖИНКУ  С  ЛАДОНИ».

ТРЕТИЙ    КОМПЛЕКС (март, апрель, май)

1.  «МОЕМ»   КИСТИ  РУК.
 УКАЗАТЕЛЬНЫМ  И  БОЛЬШИМ  ПАЛЬЦЕМ  НАДАВЛИВАЕМ   НА  КАЖДЫЙ   НОГОТЬ  ДРУГОЙ   РУКИ.

2. « ЛЕБЕДИНАЯ  ШЕЯ».  ЛЕГКО  ПОГЛАЖИВАЕМ   ШЕЮ  ОТ   ГРУДНОГО  ОТДЕЛА  К  ПОДБОРОДКУ.

4.ВДОХ  ЧЕРЕЗ  НОС,   ЗАДЕРЖКА   ДЫХАНИЯ,  МЕДЛЕННЫЙ    ВЫДОХ  ЧЕРЕЗ  РОТ.
5.   НЕСКОЛЬКО   РАЗ  ЗЕВНУТЬ  И  ПОТЯНУТЬСЯ.

  ЦЕЛЬ  КОМПЛЕКСОВ  МАССАЖА  И  ДЫХАТЕЛЬНЫХ   УПРАЖНЕНИЙ  ЗАКЛЮЧАЕТСЯ  НЕ  ТОЛЬКО  В  ПРОФИЛАКТИКЕ  ПРОСТУДНЫХ   И  ДРУГИХ  ЗАБОЛЕВАНИЙ,   ПОВЫШЕНИИ   ЖИЗНЕННОГО  ТОНУСА   У  ДЕТЕЙ,  НО  И  В  ПРИВИТИИ   ИМ  ЧУВСТВА   ОТВЕТСТВЕННОСТИ   ЗА  СВОЁ  ЗДОРОВЬЕ,   УВЕРЕННОСТИ   В   ТОМ,  ЧТО  ОНИ  САМИ   МОГУТ  ПОМОЧЬ  СЕБЕ  УЛУЧШИТЬ    СВОЁ    САМОЧУВСТВИЕ.

