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Использование самомассажа в режимных моментах средней  группы (4-5 лет)

Самомассаж мы проводим в игровой форме, сопровождая стихами, потешками или музыкой. Оптимальная продолжительность — 5–7 минут, по 3–5 упражнений, каждое повторяют 6–8 раз. Все движения — мягкие, без сильного нажима; направление — от периферии к центру (например, от кисти к локтю, от стоп к коленям), лимфоузлы не массируют. Перед проведением педагог обязательно показывает движения на себе.

В каких режимных моментах мы включаем самомассаж
В утренний приём, перед  подготовкой  к завтраку.
Примеры:
Самомассаж кистей и пальцев «Погреем ладошки»: энергично потереть ладони друг о друга до ощущения тепла, затем «поздороваться» каждым пальцем (соединять одноимённые пальцы обеих рук). Подходит как короткая разминка перед сервировкой стола или перед занятиями мелкой моторикой.
Стишок-сопровождение: «Разотру ладошки сильно, каждый пальчик покручу, поздороваюсь со всеми — никого не обойду!»

Утренняя гимнастика.
Цель: разогрев мышц, профилактика нарушений осанки, развитие координации.
Примеры:
Самомассаж плеч и верхней части спины «Плечики танцуют»: лёгкие круговые растирания плеч ладонями, затем мягкие пощипывания верхней части рук (плечевой зоны) подушечками пальцев.
Самомассаж стоп на массажных ковриках или ребристых дорожках: ходьба на носках, пятках, внешней стороне стопы, перекаты с пятки на носок. Можно обыграть как «прогулка по камушкам» или «тропинка ёжика».

Физкультминутки на занятиях (особенно сидячих: развитие речи, математика, рисование).
Цель: снять напряжение, переключиться, поддержать внимание и мелкую моторику.
Примеры:
Пальчиковый самомассаж с мячиком Су-джок или маленьким резиновым мячиком: катать мячик между ладонями, прокатывать по тыльной стороне кисти, сжимать-разжимать. Хорошо сочетается с речевыми играми.
Самомассаж лица «Умывалочка»: лёгкие поглаживания лба от центра к вискам, щёк от носа к ушам, подбородка. Помогает подготовить артикуляционный аппарат к произношению звуков.

После дневного сна (бодрящая гимнастика).
Цель: плавное пробуждение, активизация организма, профилактика простудных заболеваний.
Примеры:
Комплекс «Просыпаемся»: растереть ладони, затем мягко растереть уши («греем ушки»), слегка постучать подушечками пальцев по лицу («дождик капает»), погладить шею сверху вниз.
Точечный самомассаж биологически активных зон (только мягкие круговые движения подушечками пальцев): точки у крыльев носа, у основания бровей, за мочками ушей. Важно: не давить, не растирать сильно; движения должны быть приятными.

Перед выходом на прогулку и после возвращения.
Цель: профилактика простуд, адаптация к смене температуры, снятие усталости.
Примеры:
Перед прогулкой: энергичное растирание кистей и предплечий, «похлопывания» ладонями по плечам («согреваем плечи»).
После прогулки: мягкий самомассаж лица и шеи для расслабления, растирание ладоней и пальцев, чтобы снять ощущение холода.

На прогулке (в летний период)
Цель: двигательная активность, тактильное развитие, профилактика плоскостопия.
Примеры:
Самомассаж стоп с помощью предметов: катание стопой массажного мячика, ребристого карандаша, грецкого ореха (сидя на скамейке).
В свободной деятельности и центрах активности.
Цель: закрепление навыков, развитие самостоятельности, поддержка эмоционального комфорта.
Примеры:

В центре сенсорики — использовать массажные мячики, шишки, камешки для самомассажа кистей и пальцев.

Важные правила и противопоказания
Гигиена: руки чистые, ногти короткие; при использовании предметов — они должны быть чистыми и безопасными.
Состояние ребёнка: не проводить при повышенной температуре, кожных заболеваниях, выраженном возбуждении или усталости.
Индивидуальный подход: учитывать самочувствие и желания ребёнка; если ребёнку неприятно — не настаивать.
Техника: только поглаживание, растирание, лёгкое пощипывание, вибрация (потряхивание); никаких сильных надавливаний и скручиваний.

Картотека самомассажа для средней группы (4–5 лет).
Все комплексы построены по принципу «движение + сопровождающий текст» — так детям проще запомнить и выполнять упражнения. Длительность каждого — 5–7 минут, 3–5 упражнений, повторения — 6–8 раз.

Картотека: самомассаж в режимных моментах

Комплекс 1. «Просыпаемся после сна» (бодрящая гимнастика)
Цель: плавное пробуждение, активизация кровообращения, профилактика простуд.
Порядок:
«Греем ладошки». Энергично потереть ладони друг о друга до ощущения тепла.
Текст: «Разотру ладошки сильно, каждый пальчик покручу, поздороваюсь со всеми — никого не обойду!»
«Ушки греем». Ладонями мягко растереть уши сверху вниз, слегка потянуть мочки вниз.
Текст: «Ушки, ушки, не зевайте, просыпаться помогайте!»
«Дождик на лице». Лёгкими постукиваниями подушечек пальцев пройтись по лбу, щекам, подбородку.
Текст: «Кап-кап-кап — дождик стучит, нас будить скорей спешит!»
«Шея отдыхает». Мягкие поглаживания шеи сверху вниз (не надавливать).
Текст: «Шея, шея, не крутись, плавно вниз ты опустись».

Комплекс 2. «Перед прогулкой: согреваемся»
Цель: подготовка к смене температуры, профилактика переохлаждения, активизация тонуса.
Порядок:
«Снежинки на ладошках». Потереть ладони, затем «стряхнуть снежинки» — лёгкие встряхивания кистей.
Текст: «Снежинки падают, кружатся, на ладошки приземляются. Мы их стряхнем и побежим — на прогулку поспешим!»
«Плечики танцуют». Круговые растирания плеч ладонями (по 6 раз в каждую сторону).
Текст: «Плечики, плечики, дружно кружитесь, на прогулке нам пригодитесь!»
«Согреваем ножки». Сидя, прокатать стопой массажный мячик или ребристый карандаш (по 8 раз каждой ногой).
Текст: «Катим, катим, не зеваем, ножки дружно согреваем!»

Комплекс 3. «Физкультминутка на занятии» (для снятия напряжения)
Подходит для рисования, математики, развития речи.
Цель: переключение внимания, снятие мышечного напряжения, развитие мелкой моторики.
Порядок:
«Мячик-путешественник». Катать маленький резиновый мячик между ладонями, затем прокатывать по тыльной стороне кисти.
Текст: «Мячик, мячик, не зевай, по ладошкам пробегай!»
«Пальчики здороваются». Соединять одноимённые пальцы обеих рук (большой с большим, указательный с указательным и т. д.).
Текст: «Пальчик с пальчиком встречается, крепко-крепко обнимается!»
«Умывалочка». Лёгкие поглаживания лица: лоб от центра к вискам, щёки от носа к ушам, подбородок.
Текст: «Водичка, водичка, умой моё личико, чтоб глазки блестели, чтоб щёчки краснели!»

Комплекс 4. «После прогулки: расслабление»
Цель: снятие усталости, расслабление, адаптация после улицы.
Порядок:
«Тёплые ладошки». Снова потереть ладони до тепла.
«Пушистый шарф». Мягкие круговые поглаживания шеи и верхней части груди (без нажима).
Текст: «Шарфик мягкий, шарф пушистый, нам приятно, нам уютно!»
«Тихие пальчики». Поглаживание каждого пальца от основания к кончику.
Текст: «Пальчики устали, тихо отдыхают, силы набирают, снова подрастают!»

Комплекс 5. «На прогулке: тактильная дорожка»
Цель: профилактика плоскостопия, развитие тактильного восприятия, двигательная активность.
Порядок (выполняется стоя или сидя на скамейке):
Ходьба по разным поверхностям: на носках, пятках, внешней стороне стопы («как цапля», «как мишка», «как мышка»).
Катание предметов стопой: массажный мячик, грецкий орех, ребристый брусок.
Перекаты стопы: с пятки на носок и обратно.
Текст: «Мы шагаем по дорожке, не боимся ни кочки, ни горки. Ножки крепкие растут, никогда не подведут!»

Комплекс 6. «Вечер: успокаиваемся перед уходом домой»
Цель:снижение возбуждения, эмоциональный комфорт, закрепление навыков самомассажа.
Порядок:
«Облачко на руках». Мягкие поглаживания рук от кисти к плечу.
Текст: «Облачко плывёт, нас обнимает, все тревоги улетают!»
«Солнышко на голове». Лёгкие круговые движения пальцами по волосистой части головы (не тянуть волосы).
Текст: «Солнышко светит, нас согревает, день добрый нам дарит, всё понимает!»
«Спокойное дыхание». После самомассажа — 2–3 глубоких вдоха и выдоха.
Текст: «Вдох глубокий, выдох тихий, день был добрый, день был яркий!»

Важные правила для всех комплексов

Техника: только поглаживание, растирание, лёгкое пощипывание, вибрация (потряхивание). Никаких сильных надавливаний, скручиваний, «разминаний» как у взрослых.
Направление движений: от периферии к центру (от кисти к локтю, от стопы к колену). Лимфоузлы не массируют.
Гигиена: руки чистые, ногти короткие; предметы (мячики, карандаши) — чистые и безопасные.
Противопоказания: температура, кожные заболевания, выраженное возбуждение или усталость ребёнка. Если ребёнку неприятно — не настаивать.
Если скажете, под какую задачу нужна картотека (например, для профилактики ОРВИ, для развития речи или для сенсорной интеграции), я подберу 2–3 целевых мини-комплекса с готовыми текстами и описанием движений.

