                                            «Игровой самомассаж»

                  консультация для родителей и законных представителей

  Дошкольный возраст – один из наиболее ответственных периодов в жизни каждого человека. Именно в эти годы закладываются основы здоровья, гармоничного умственного, нравственного и физического развития ребенка, формируется личность человека.  Особенно важно в этот возрастной период воспитывать физическую культуру у ребенка и бережное отношение к своему здоровью. Предлагаем Вам ознакомиться с методикой оздоровления, которую можно использовать самостоятельно дома – это игровой самомассаж. 
          Самомассаж – это совокупность поглаживаний, растираний, разминаний и вибраций, которые человек выполняет сам по поверхности своего тела. 

   Любой самомассаж не может принести никакого вреда, а польза от него очевидна. Он тренирует сосуды и способствует лучшему снабжению кислородом внутренних органов. Делая самомассаж, ребёнок укрепляет мышцы рук и пальцев, снимает мышечное напряжение, разминает ту или иную часть тела.
   Еще одно преимущество самомассажа состоит в его доступности: вам не надо никуда идти и менять свой режим, а делать его можно в любое удобное время.

   Важное значение имеет регулярность самомассажа и контроль за его правильным выполнением со стороны взрослых.

    Игровой самомассаж - нетрадиционный вид упражнений, помогающий естественно развиваться организму ребенка, морфологически и функционально совершенствоваться его отдельным органам и системам. Эта форма является основой закаливания и оздоровления детского организма. Выполняя упражнения самомассажа в игровой форме, с музыкальным сопровождением, дети получают радость и хорошее настроение. Такие упражнения способствуют формированию у ребенка сознательного стремления к здоровью, развивая навык собственного оздоровления.

Непременным условием является постоянное наблюдение за самочувствием и индивидуальной реакцией детей. Все упражнения должны выполняться на фоне позитивных ответных реакций ребенка. При проведении массажа рекомендуется обучать детей не надавливать с силой на указанные точки, а массировать их мягкими движениями пальцев. Выполнять массажные движения следует от периферии к центру.
        Овладеть основными навыками самомассажа - для дошкольников один из способов приобщиться к здоровому образу жизни (ЗОЖ).

Самомассаж для детей – точечный, игровой, в стихах, с использованием массажных мячиков, деталей конструктора, карандашей и даже бумаги – прекрасный способ расслабить мышцы и избавиться от нервно-эмоционального напряжения в забавной игровой форме.

         Для того чтобы выработать у детей хорошую привычку делать массаж регулярно, он не должен быть для них утомительным.

Процесс самомассажа должен быть для детей в удовольствие, не причинять болевых ощущений, вызывать положительные эмоции, а его элементы и последовательность их выполнения должны легко запоминаться.

        Игровой самомассаж служит для детей хорошей тренировкой образного мышления, тренирует их память, помогает быстро и легко запомнить стихи и песни, способствует укреплению умственного и физического здоровья.

        Представляем Вам картотеку «Игрового самомассажа». 

                                                    «Утюг»

Подушечками  4-х пальцев массировать тыльную часть руки, начиная от основания пальцев этой руки до запястья пунктирными  движениями вперёд-назад.

Утюгом разгладим складки.

Будет всё у нас в порядке.

Перегладим все штанишки

Зайцу, ёжику и мишке.

                                                           «Пила»

Ребром ладони имитировать пиление по тыльной стороне кисти во всех направлениях.

Пили пила, пили пила,

Зима холодная пришла,

Напили нам дров скорее,

Печь истопим, всех согреем!
                                                           «Тесто»

Основаниями  ладоней делать вращательные движения сложенными вместе  ладонями со смещением то влево, то вправо относительно друг друга.

Тесто месим, тесто мнём,

Пирогов мы напечём.

И с капустой и с грибами.

Угостить вас пирогами?

                                                           «Тёрка»

Костяшками сжатых в  кулак пальцев двигать по массируемой руке, движения прямолинейные.

Дружно маме помогаем,

Тёркой свёклу натираем,

Вместе с мамой варим щи,

Ты вкуснее поищи!

«Дрель»

Фалангами сжатых в кулак пальцев производить ввинчивающие движения на ладони массируемой руки.

Папа в руки дрель берёт,

А, она жужжит, поёт,

Будто мышка – непоседа

В стенке дырочку грызёт.

«Клещи»

Согнуть указательный и средний пальцы одной руки и массировать пальцы второй руки от ногтя к основанию, сжимая 2-мя пальцами.

Ухватили клещи гвоздь

Выдернуть пытаются.

Может, что-нибудь и выйдет,

Если постараются.

«Барашки»
Подушечкой большого пальца рисовать круги на тыльной стороне руки.

На лугах пасутся «бяшки»

Раскудрявые  барашки.

Целый день все: «Бе» да «Бе»

Носят шубы на себе.

Шубы в кудрях, погляди,

«Бяшки» спали в бигуди.

Утром сняли бигуди,

Попробуй  гладкую найди!

Все кудрявы до одной,

Бегут кудрявою толпой.

Уж такая у них мода,

У кудрявого народа.

                                                      «Морозко»

Похлопывание по предплечевой части рук ладонями,  потирание тыльной стороны кистей рук, подуть на руки.

Заморозил нас Морозко

Влез под тёплый воротник,

Как воришка осторожно

В наши валенки проник.

У него свои заботы

Знай  морозь, да посильней!

Не балуй,  Мороз, ну что ты

Так не жалуешь людей?!

                                                   «Божья коровка»
Божьей коровки папа идёт. Сидя, гладить ноги с верху до низу

Следом за папой мама идёт. Разминать ноги.
За мамой следом детишки идут. Похлопать ноги ладошками.
Следом за ними малышки бредут. «Шагать» пальчиками.
Красные юбочки носят они, Поколачиваем кулачками.
Юбочки с чёрными точечками. Постукиваем пальчиками

На солнышко они похожи.

Встречают дружно новый день. Поднять руки вверх, скрестить, раздвинуть пальцы.

А если будет жарко им,

То прячутся все вместе в тень. Погладить ноги ладонями, спрятать руки.
                                                          «Пироги»
За стеклянными дверями Хлопки по левой руке от кисти к плечу.

Стоит мишка с пирогами. Хлопки по правой руке так же.

Здравствуй Мишенька – дружок. Хлопки по груди.

Сколько стоит пирожок? Хлопки по бокам.

Пирожок – то стоит три, Хлопки по ногам сверху вниз.

А лепить их будешь ты!

Напекли мы пирогов Поглаживание в той же последовательности.

К празднику и стол готов!

«Жарче»
Жарче, дырчатая тучка

Поливай водичкой ручки. Растереть ладошки.

Плечики и локоточки, Постукивать пальцами по плечам, 

Пальчики и ноготочки, локтям, кистям.
мой затылочек, височки, затылку, вискам. 
Подбородочек и щёчки.  Подбородку и щекам.
Трём мочалкою коленочки, Растираем ладонями колени, 

Щёточкою хорошенечко,

Пяточки, ступни и пальчики. Ступни и пальцы ног.
Моем девочек и мальчиков!

                                                     «Ладошки»
Вот у нас игра, какая:

Хлоп ладошка, хлоп другая.  Хлопки в ладоши

Правой, правою ладошкой  Шлепки по левой руке от плеча к кисти.

Мы пошлёпаем немножко.

А теперь ладошкой левой  
Ты хлопки погромче делай! Тоже по правой.
А потом, потом, потом,

Даже щёки мы побьём. Хлопки по щекам.

Вверх ладошки – хлоп, хлоп.

По коленкам шлёп, шлёп. Хлопки над головой.

По коленям.

По плечам теперь похлопай,

По бокам себя пошлёпай.

По плечам,

По бокам.

Можешь хлопнуть за спиной,

Хлопаем перед собой.

По спине,

По груди.

Справа – можем, слева – можем!

И крест – накрест руки сложим.

Поколачивание ладонями по груди слева, справа.

И погладим мы себя,

Вот какая красота.

Поглаживание по рукам, груди, бокам и ногам.

                                                     «Здоровячки»
Чтобы не зевать от скуки,

Встали и потёрли руки.

А потом ладошкой в лоб –

Хлоп, хлоп, хлоп, хлоп!

Щёки заскучали тоже?

Мы и их похлопать можем!

Ну-ка, дружно, не зевать!

1, 2, 3, 4, 5!

А теперь уже, гляди,

Добрались и до груди!

Постучим по ней на славу:

Сверху, снизу, слева, справа!

Постучим и тут и там,

И немного по бокам.

Не скучать и не лениться!

Перешли на поясницу.

Чуть нагнулись, ровно дышим.

Потянулись – выше, выше!

Движения по тексту.

