ИГРОВОЙ САМОМАССАЖ является основой закаливания и оздоровления детского организма. Выполняя упражнения самомассажа в игровой форме, дети получают радость и хорошее настроение. 

Такие упражнения способствуют формированию у ребенка сознательного стремления к здоровью, развивая навык собственного оздоровления.

Задачи:

1.  Воспитывать интерес к оздоровительному массажу.

2.  Обучать элементам массажа.
3.  Закреплять технику выполнения различных видов игровых массажей
4.  Повышать сопротивляемость организма к простудным заболеваниям
5.  Предотвращать простудные заболевания путем воздействия на активные точки.
6.  Развивать интеллектуальные функции.

7.  Развивать двигательную память.

8.  Воспитывать бережное отношение к своему телу.

9.  Развивать коммуникативные навыки и тактильное восприятие

ИГРОВОЙ МАССАЖ

карточка №1

«Лошадка»- мл.гр.

(массаж спины, в парах)

муз.Е.Д.Макшанцевой

Но, лошадка! Но, лошадка!

Но, лошадка! Поспеши!

Едут, едут на лошадке,

Едут наши малыши.

Дети встают парами, «лошадка стоит впереди, отведя руку назад, ладонями вверх, ездок берет ее за руки. Напевают песенку, идут по кругу.

Я люблю свою лошаку, гладят спинку 

Причешу ей хвостик гладко.

Я лошаку люблю,         легко похлопывают спинку

Спинку ей похлопаю.

(затем меняются местами)

карточка №2

«Эй, лошадка, гоп-гоп-гоп!» - ср.гр

(массаж спины в парах)

Диск «Игры с музыкой» Е.Попляновой

1часть - запев

Эй, лошадка               поглаживаем спину
«Гоп-гоп-гоп!»   похлопываем

2часть

 Дети встают парами, «лошадка стоит впереди, отведя руку назад, ладонями вверх, ездок берет ее за руки. На следующий куплет партнеры меняются местами.

«У жирафа»  - мл.гр
музЕ.Попляновой «Игры с музыкой» и сл. Е.Железновой «У жирафа»

(массаж активных точек носа и ушей)

«У жирафа....» - похлопывают  себя ладонями
«У слона...» - щипают

«У котят...» - гладят

«У зебры...» - массаж ребром ладони

«На ушах»  - потягивают за мочки ушей

«На носу» - массируют точки у крыльев носа
«И на лобике» - массируют точку между бровей

                           (или «козырек» - ребром ладони)

«И на бороде» - массируют середину бороды

                          круговыми движениями

карточка №3

«Две собачки» - ср.гр

(массаж в парах)

муз. и сл.И.Конвенан

1.  «Две собачки на углу...» 

 ПРИПЕВ:

 «Ав-ав-ав», поочередно похлопывают            ладонями

«Вот,так,так» - постукивают двумя кулачками 

«Будет домик...» поглаживают ладонями

ПРИПЕВ: движения те же

2.  «Две собачки...» круговые движения ладонями -« моем»

ПРИПЕВ: движения те же

3.  «Две собачки светлым...» шагают 

большим и указательным пальцами по спине
ПРИПЕВ: движения те же

4. «Две собачки вечерком...» массаж ребром ладони вдоль спины

ПРИПЕВ: движения те же

(повтор припева на слова «...спит собачья конура..» приседают, руки под щеку, «спят»)

карточка № 4

«Огуречики, помидорчики»

(в парах)

Огуречики, гладят спину

Помидорчики
Чашки, стучат кулачками
Ложки,

Поварешки

Перевертыши прыжком отворачиваются
                       «Таря - Маря»

(дети стоят парами по кругу)

Движения: «дождики» - пальчики

                              «крабы»-«месим тесто»

                              «рельсы» - «пилим» ладонями

Таря-Маря              Кулачками стучат по спине

В лес ходила

Шишки ела                           «Крабы»

Нам велела

А мы шишек не едим          «Рельсы»
Таре-Маре отдадим             Отворачиваютс

карточка №5

«Согревалочка»

(кассета «Игры с пением» Т.Лобановой)

1.Мы руками хлоп-хлоп-хлоп,    

 хлопки
Хлоп-хлоп-хлоп (2 раза)   

  тройные хлопки
Мы ногами топ-топ-топ,   

 притопы
Топ-топ-топ (2 раза)     

 тройные притопы

Головою круть-круть-круть,

Круть-круть-круть (2 раза)   
 покачиваем головой к плечам

Постучим себя мы в грудь    

Очень хорошо.                   
стучим кулачками

2.Пяточками гоп- гоп-гоп,  

   Гоп-гоп-гоп (2 раза)

ногу на пятку
По коленкам шлеп-шлеп-шлеп,

Шлеп-шлеп-шлеп (2 раза) 

 хлопки по коленям

Погладили животики 

Вот-так, вот-так 

круговые движения ладошкой по животу
Улыбнулись ротики Очень хорошо!
Карточка №6

«Массаж ног»

(выполняем сидя)

Кую, кую, ножки.         Стучим по ступням ног
Поедем по дорожке 2 раза  попеременно

Дорожка кривая,          руки под собой,
Кобылка хромая          качаемся телом

Грязь по колено          хлопают по ногам
Дров ни полена           снизу вверх

Завтра рано поедем до пана     топают ногами

Ехали, ехали,                      падают на пол или
И куда приехали                идут высоким шагом

             «У жирафа»  - ср.гр
муз и сл. Е.Железновой «У жирафа»

(Дети стоят в кругу или парами)

«У жирафа....» - похлопывают  себя ладонями
«У слона...» - щипают

«У котят...» - гладят

«У зебры...» - массаж ребром ладони

Припев: Движения по тексту

Карточка №7     «Ладошки»

(На мелодию русс нард. песни 

«Ах, вы, сени»)

Вот у нас игра какая - хлопают в ладоши
Хлоп, ладошка, хлоп другая.

Правой, правою ладошкой -

Мы пошлепаем немножко

Шлепки по левой руке от плеча к кисти
А потом ладошкой левой

Ты хлопки погромче делай

Хлопки по правой руке.

А потом, потом, потом,

Даже щечки мы побьем.

Легкое похлопывание по щекам

Хлоп ладошки! Хлоп! Хлоп!

Хлопки над головой

По коленка шлеп, шлеп!

Хлопки по коленям.

По плечам теперь похлопай -

Шлепки по плечам

По бокам себя пошлепай -

Шлепки по бокам.

Можем хлопнуть за спиной -

Шлепки по спине.

Хлопаем перед собой 

Шлепки по груди

Справа можем, слева можем.

Поколачивание по груди справа, слева.
И крест  накрест руки сложим!

И погладим мы себя.  

Карточка № 8

«Белый мельник»

(профилактика простудных заболеваний)

Белый, белый мельник 

Сел на облака

Провести пальцами полбу от середины к вискам.

Из мешка посыпалась 

Белая мука

Легко постучать пальцами по щекам

Радуются дети,

Лепят колобки.

Сжав руки в кулаки, возвышениями больших пальцев быстро растереть крылья носа.

Заплясали сани, лыжи и коньки.

Раздвинув указательный и средний пальцы, массировать точки перед собой и за ушами.
карточка № 9
«Утка и кот»

(массаж биологически активных зон для профилактики простудных заболеваний)

Утка крякает зовет всех утят с собою,

Поглаживать шею ладонями сверху вниз
А за ними кот идет, словно к водопою.

Указательными пальцами растирать крылья носа

У кота хитрющий вид, их поймать мечтает!

Пальцами поглаживать лоб от середины к вискам
Не смотри ты на утят - не умеешь плавать.

Раздвинув указательный и средний пальцы, сделать «вилочку» и массировать точки около уха.

Карточка № 10

«Дождик»
Массаж спины ( выполняется по кругу«паровозиком»).

	Дождик бегает по крыше

Бом-бом-бом, бом-бом-бом!

По весёлой, звонкой крыше

Бом-бом-бом, бом-бом-бом!

Дома, дома посидите

Бом-бом-бом, бом-бом-бом!

Никуда не выходите

Бом-бом-бом, бом-бом-бом!

Почитайте, поиграйте

Бом-бом-бом, бом-бом-бом!

А уйду -тогда гуляйте

Бом-бом-бом, бом-бом-бом!

Дождик бегает по крыше

Бом-бом-бом, бом-бом-бом!

По весёлой, звонкой крыше

Бом-бом-бом, бом-бом-бом!

 
	Похлопывание по спине

 ладошками.

Постукивание по спин

 кулачками.

Поглаживание по спине 

ладошками.

Похлопывание по спине

ладошками.




Карточка № 11
«Лягушки под дождем»

(МАССАЖ В ПАРЕ)

Гром, гром, как из пушек

Постукивают кулачками по спине друг другу
Нынче праздник у лягушек.

Похлопывают ладонями, растопырив пальцы

Дождь, дождь, надо нам

Стучат кончиками пальцев
Расходиться по домам.

Шагают большим и указательным пальцами
Град, град, сыплет град,

Все под крышею сидят.

Постукивают кулачками по спине друг другу
Только мой братишка в луже

«Рисуют лужи» - круговые движения ладонями 
Ловит рыбу нам на ужин

Пощипывают спину.

Будем умываться веселей

По-нем-нож-ку -

Нет, не понемножку -      энергично застираем 
Посмелей!                          ладони
Карточка №12

«Вышел зайчик погулять» КартушинаМ.Ю
(массаж биологически активных точек для профилактике простудных заболеваний)

Раз, два, три, четыре, пять - 

Вышел зайчик погулять. 

шагают указат. и сред. пальцам
по носу ко лбу

Вдруг охотник выбегает,

ладонь - «козырек» растирает лоб

Прямо в зайчика стреляет

кулачками массируют крылья носа.

Но охотник не попал

Серей зайчик убежал

пощипывают уши пальчиками

«Умывание» Картушина М.Ю

(массаж пальцев)

Знаем, знаем,                хлопки по коленям
Да, да, да.                      хлопки в ладоши
Где ты прячешься, вода! растираем ладони
Выходи водица,

Мы пришли умыться!     Поочередно массируем 
Лейся на ладошку           каждый палец
карточка №13

«Улитка»

(массаж  носа - повышает иммунитет к заболеваниям верхних дыхательных путей)

От крылечка до калитки    

Три часа ползли улитки,

Три часа ползли подружки,

На себе таща избушки.

Трут указательные пальцы, массируют ноздри сверху вниз и снизу вверх.

карточка №14

«Свинки»

(массаж спины)

Как на пишущей машинке 

Две хорошенькие свинки

Все постукивают,

Все похрюкивают:

Туки-туки-туки-тук!

Хрюки-хрюки-хрюки-хрюк!

Дети встают друг за другом «паровозиком» и похлопывают ладонями по спине впереди стоящего ребенка,  на повторение потешки поворачиваются на 180о

«Барабан» Картушина М.Ю.

(массаж спины)

-Бам! Бам! Что за гам?    

Так шуметь не стыдно вам!

Постукивают кулачками
-Дядя Барабан, мы так стучали, 

Что перебудили целый свет. 

Похлопывают ладошками
Где-то пять копеек потеряли 

Не купить теперь конфет!

Поколачивают пальчиками
-Бам! Бам! Стыд и срам!

Я конфет вам не дам!
Поглаживают ладонью

Карточка №15

«Самомассаж» Картушина М.Ю

На крылечке ножками потопали,

Ручками по щечкам похлопали

Ладошками глаза закрыли

И пальчики раздвинули, раскрыли.

Дружно присели,                           

Через пальчики посмотрели.

Пальчики в кулак сжимаем,

Воздух набираем.

Пальчики разжимаем,

Воздух выдыхаем.

Ладошками по грудке постучим,

Погладим и немножко помолчим.

Пошла Маша босиком прямо по дорожке,

А за ней и мы идем, поднимая ножки.
Дети выполняют движения соответственно тексту.

На последние 2-е строчки маршируют.

Карточка №16

«Черепаха» 
(массаж спины) Дети встают друг за другом.

Шла купаться черепаха      постукивают кулачками
И кусала всех со страха     пощипывают 

Кусь-кусь-кусь-кусь

Никого я не боюсь.           Поглаживают ладонями

Затем поворачиваются но 1800

Самомассаж (Картушина М.Ю)

Раз и два! Раз и два!   Трут ладони друг о друга
Начинается игра!

Красим крылья и живот,    Поглаживают            

Красим грудочку и хвост,   ладонями руки
Красим спинку,                     живот, грудь,
Красим ножки,                  поясницу, ноги, голову.
Гребешок покрась немножко.

Вот какой стал петушок,     Ставят руки на пояс,
Ярко-красный гребешок.     Горделиво 
Вот какой стал петушок      выпрямляются и 
Ярко красный гребешок.     Делают несколько 
                           полуоборотов
карточка №17
«Солнышко» Картушина М.Ю.

(Массаж биологически активных зон)

Солнце утром рано встало,   поднимают 
Всех делишек приласкало.  руки вверх
                             (А.Савина)

Гладит грудку,                

     массируют «дорожку» вдоль передне - среднегео меридиана по спирали снизу вверх
Гладит шейку,

поглаживают шею большими пальцами рук сверху вниз
Гладит носик,

кулачками растирают крылья носа
Гладит лоб,

проводят пальцами по лбу от середины к вискам
Гладит ушки,

Гладит ручки.

Ладонями растирают уши, ладошки
 Загорают дети. Вот!
Поднимают руки вверх

карточка №18
Массаж уха «Муха»

Картушина М.Ю

Муха - горюха   

Села на ухо.

Загибают вперед всеми пальцами ушные раковины, прижимают, отпускают, ощущая в ушах хлопок.

Сидела, сидела,

Никуда не летела.

Кончиками большого и указательного пальца тянут вниз мочки ушей 4 раза.
Жужжала, жужжала,

Ухо чесала.

Захватывают большими и указательными пальцами козелок. Сдавливают, поворачивают его во все стороны.
Песню пела: «За-за-за!» -

И по уху поползла.

Посидела, посидела,

Дальше полетела.

Всеми пальцами массируют ушную раковину. Массируют ушную раковину ,зажав ее между указательным средним пальцами.
Н-н-н-н-...

Кладут ладонь на голову и закрывают глаза.
Карточка№ 19

« Паровоз» Картушина М.Ю.
(массаж спины парами)

Чух-чух, пыхчу, пыхчу, ворчу    

Стоять на месте не хочу.

Похлопывание по спине ладонями

Чух-чух, пыхчу, пыхчу, ворчу

Стоять на месте не хочу.

Поколачивание по спине кулачками
Колесиками стучу, стучу

Колесиками стучу, стучу

постукивание пальцами

Колесиками стучу, стучу

поглаживание ладонями

Садитесь скорее, прокачу!

Чу-чу-чу!

Легкое поглаживание пальцами вдоль спины

карточка № 20

«Муха»

(массаж грудной клетки с целью выведения мокроты из легких)

Муха - горюха села на спину

Сидела, сидела,

Никуда не летела.

Жужжала, жужжала,

Спину чесала.

Песню пела: «За-за-за!»

 И по спинке поползла.

Посидела, посидеоа,

Дальше полетела.
  Ребенок хлестко бьет себя по спине встречными движениями рук, при этом делая негромкий резкий выдох ртом. Удары производятся в различных отделах спины

«Мой мишка»

(самомассаж)

Я рубашку сшила мишке    хлопки по рукам
Я сошью ему штанишки.    Хлопки по ногам
Надо к ним карман пришить  поглаживание 

                                                 живота
И конфетку положить.          Похлопывание по           

                                       грудной клетке

карточка №21

«Улитка» Картушина М.Ю.
(массаж активных зон для профилактики простудных заболеваний)

Улитка, улитка

Поглаживание лба от середины к вискам
Закрыта калитка

Указательными пальцами растираем крылья носа

Приоткрой немножко

Покажи нам рожки 

похлопывание по щекам

Сходи за ручей

 расчесывание пальцами от виска к середине головы

Водицы попей

«вилочкой» массажируем уши.

Карточка № 22

«Поиграем с носиком»

(игровой массаж)

Подойди ко мне, дружок, 

И садись скорей в кружок.  

Носик ты скорей найди,     показ указат. пальцем
И мне носик покажи.          носа
Надо носик очищать,          массаж крыльев носа
Чтобы носиком дышать,     указат. пальцами
Чтоб ребяткам не болеть,

Чтобы песни петь.

Вот он - носик баловник   постукивают пальчиками
Он шалить у нас привык    по крыльям носа
Тише, тише, не спеши,    Вдох-выдох через правую н Ароматом подыши          закрывая их указательным    
                                           пальцем
Надо носик нам погреть,  растирание носа указат.
Его немного потереть.      пальцами от переносицы
Нагулялся носик мой,      к крыльям и наоборот
Возвращается домой.

карточка № 23

«Снежный кролик»

(самомассаж)

Мы слепили снежный ком.

Хлопки в ладоши
Ушки сделали потом

Разминаем ушную раковину

И как раз вместо глаз

Угольки нашлись у нас.

Поглаживаем лоб
Кролик вышел как живой!

Похлопывание рук
Он с хвостом и головой!

Шлепок по ягодицам и щекам
За усы не тяни-

Из соломинок они

Растирание крыльев носа

указательными пальцами
Длинные, блестящие

Точно настоящие!

Шлепки по щекам
(О. Высоцкая )

карточка № 24

«Сидит белочка в тележке»

(самомассаж)

Сидит белочка в тележке 

похлопывание по надутым  щекам
Продает она орешки.

Растирание крыльев носа

Лисичке-сестричке,

 похлопывание по рукам

Воробью, синичке,

 похлопывание по грудной клетки
Мишке косолапому, 

поглаживание живота
Заиньке усатому.

Кому в платок,

 хлопки в ладоши

Кому в рожок,

 делаем дудочку

Кому в лапочку.

 пощипывание ладошки
Использованы интернет ресурсы
