
Рекомендации для родителей по самомассажу для детей 5-6 лет в 

домашних условиях 

 

 

Многочисленные исследования показывают: неблагоприятная экологическая 

ситуация, сложные социально-экономические условия способствуют тому, 

что здоровье детского населения не улучшается, а напротив, имеет 

тенденцию к ухудшению. И поэтому, оздоровительная работа с 

дошкольниками в последние годы приобрела особую актуальность. В 

настоящее время одной из важных задач, стоящих перед педагогами является 

сохранение здоровья детей в процессе воспитания и обучения.  

Без сомнения, все родители хотели бы, чтобы их дети выросли здоровыми и 

физически крепкими, не страдали от лишнего веса и проблем с 

позвоночником. Сейчас, когда дети большую часть свободного времени 

предпочитают проводить за компьютером, проблема здорового образа жизни 

особенно актуальна. Овладеть основными навыками самомассажа - для 

дошкольников один из способов приобщиться к здоровому образу жизни. 

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. 

Точечный самомассаж для детей выполняется путем нажимания 

подушечками пальцев на кожу и мышцы в местах расположения 

энергетически активных точек. Этот вид массажа может служить 

расслабляющим или же возбуждающим средством, при использовании в 

комплексе оказывает на организм ребенка положительный эффект. 

Используется он в основном для нормализации нервных процессов и чаще 

всего это самомассаж подошв и пальцев ног, кистей рук, головы и лица.  

Все упражнения должны выполняться на фоне позитивных ответных реакций 

ребенка. Положительные результаты в оздоровлении дошкольников 

возможны только при понимании важности и значимости оздоровительной 

работы с детьми. При проведении массажа рекомендуется обучать детей 

не надавливать силой на указанные точки, а массировать их мягкими 

движениями пальцев, слегка надавливая или легко поглаживая, 

похлопывая. Массирующие движения следует выполнять в направлении от 

периферии к центру (от кистей рук к плечу и т.д.). Приемы самомассажа 

проводят в такой последовательности: поглаживание, растирание, 

разминание и вибрация (потряхивание). Продолжительность самомассажа 

для детей 5-7 минут, в зависимости от поставленной задачи. Цель и задачи. 

Создание устойчивой мотивации и потребности в сохранении своего 

собственного здоровья и здоровья окружающих. Организация дисциплины. 

Тонизация всего организма. Сформировать привычку к здоровому образу 

жизни. Привитие навыков элементарного самомассажа рук, ног, головы, лица 

и т.д. 

«Части тела» 

Самомассаж «Чтобы не зевать от скуки…» 

(Дети делают частые хлопки руками на соответствующие слова). 

 

Чтобы не зевать от скуки, 

Встали и потерли руки, 

А потом ладошкой  в лоб – 

Хлоп-хлоп-хлоп. 

Щечки заскучали тоже? 



Мы и их похлопать можем. 

Ну-ка, дружно, не зевать: 

Раз  - два – три – четыре - пять. 

Вот и шея. Ну-ка, живо 

Переходим на загривок. 

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, 

Хлопаем, как можно выше. 

 

«Индеец» 

Цель массажа – научить детей расслаблению мышц лица и шеи при 

выполнении массажа перед зеркалом. Представим, что мы индейцы, 

наносящие боевую раскраску. 

1. «Рисуем» линии от середины лба к ушам сильными движениями – 

повторяем 3 раза. 

2. «Рисуем» линии от носа к ушам, при этом широко расставляем пальцы 

– повторяем 3 раза. 

3. «Рисуем» линии от середины подбородка по направлению к ушам – 

повторяем 3 раза. 

4. «Рисуем» линии на шее по направлению от подбородка к груди – 

повторяем 3 раза. 

5. «Пошел дождик» - легонько постукиваем пальцами по лицу, как будто 

играя на пианино. 



6. «Вытираем с лица потекшую краску», легонько проводя по лицу 

ладонями, предварительно разогрев их, потерев друг об друга. 

7. «Стряхиваем с рук оставшиеся капельки воды», опустив руки вниз. 

 

«Точечный массаж» 

Крылья носа разотри – раз, два, три 

И под носом себе утри – раз, два, три 

Брови нужно расчесать – раз, два, три, четыре, пять 

Вытри пот теперь со лба – раз, два 

Серьги на уши повесь, если есть. 

Заколкой волосы скрепи – раз, два, три 

Сзади пуговку найди и застегни 

Бусы надо примерять, примеряй и надевай. 

А сюда повесим брошку, разноцветную матрѐшку. 

А сюда браслетики, красивые манжетики. 

Девочки и мальчики, приготовьте пальчики. 

Вот как славно потрудились и красиво нарядились 

Осталось ноги растереть и не будем мы болеть. 

 


