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Игровой самомассаж 

Введение
«Прикосновение — ощущение, наиболее тесно связан­

ное с  кожей, — самым важным из  всех органов после 
мозга. Кожа, вместе с  нервной системой, развивается 
из наружного слоя эмбриональных клеток, эктодермы. Это 
общая поверхность, покрывающая тело и  позволяющая 
развиваться волосам, зубам и органам чувств — обонянию, 
вкусу, слуху, зрению и осязанию… Кожа может быть рас­
смотрена как видимая часть нервной системы» (Э. Монте­
гю. Прикосновение).

Именно через кожу мы ощущаем окружающий мир, 
определяем наши индивидуальные физические границы.

Характер и частота прикосновений, полученных в мла­
денчестве, определяют то, какими мы будем. Когда чело­
век становится взрослым, прикосновения продолжают 
влиять на его физическую и духовную природу.

Этот небольшой экскурс в мир прикосновений позволя­
ет понять, как важно научить ребенка элементам самомас­
сажа, привить желание нежно, с  любовью прикоснуться 
к себе, погладить своих близких.

Точечный самомассаж — это надавливания подушеч­
ками пальцев на кожу в местах расположения осязатель­
ных и  проперцептивных точек и  разветвлений нервов. 
Этот элемент психофизической тренировки способствует 
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Игровой самомассаж 

расслаблению мышц и  снижению психоэмоционального 
напряжения.

Мы уже знаем, что самомассаж активных точек, как 
и вибрация, вызванная звукодвигательными упражнения­
ми, способствует нормализации местного питания тканей. 
Но возможен и массаж внутренных органов. Он достигается 
потягиванием, а также упражнениями с вытяжкой мышц 
рук и ног, шеи и живота. Поэтому перед началом точечного 
самомассажа желательно провести потягивающие упраж­
нения, вызывающие чувство удовлетворения и  желания 
продолжать работу с внешней поверхностью организма.

Потягивания 
�� Ид-д-да-а

Цель: расслабление мышц; прочистка энергетических 
каналов; подготовка к самомассажу.

Исходное положение (И. П.): лежа на спине. Левая рука  
на полу над головой, правая — вдоль туловища.

Взрослый. Давайте представим, как мы тянемся 
по утрам в кроватке.

Делаем вдох;  начинаем продвигать пятку левой ноги 
и левую руку как можно дальше, словно собираемся ими 
до  чегото дотянуться. Как можно сильнее растягива­
ем руку и  ногу. Задерживаем дыхание, расслабляемся 
и на выдохе произносим: «Идддаа…».

*	 Примечание. Дети трех лет могут про­
износить «иииаа…»

�� Пин-гал-ла-а
Цель: расслабление мышц; прочистка энергетических 

каналов; подготовка к самомассажу.
И. П. : лежа на спине. Правая рука на полу над головой, 

левая — вдоль туловища.
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Массаж живота 

Взрослый. Делаем вдох;  начинаем продвигать пятку 
правой ноги и  правую руку как можно дальше, словно 
собираемся ими до чегото дотянуться. Как можно сильнее 
растягиваем руку и  ногу. Задерживаем дыхание, рассла­
бляемся и на выдохе произносим: «Пингаллаа…».

*	 Примечание. Дети трех лет могут про­
износить «ааа…»

�� Су-шум-м-на-а
Цель: расслабление мышц; прочистка энергетических 

каналов; подготовка к самомассажу.
И. П. : лежа на  спине. Руки расположены на  полу над 

головой.
Взрослый. Делаем вдох;  вытягиваем как можно даль­

ше пятки обеих ног и  обе руки, словно собираемся ими 
до  чегото дотянуться. Как можно сильнее растягива­
ем руки и  ноги. Задерживаем дыхание, расслабляемся 
и на выдохе произносим: «Сушуммнаа…».

*	 Примечание. Дети трех лет могут про­
износить «уууна…»

Ощущения. Какое из этих упражнений тебе понрави-
лось больше? Легко  ли тебе было выполнять потягива-
ния? Почему? Что ты чувствовал во время потягивания?

Массаж живота 
�� Месим тесто

Цель: снятие напряжения с мышц живота; улучшение 
работы кишечника.

И. П. : лежа на спине.
Взрослый. Представим, что сейчас мы будем месить 

тесто. По  часовой стрелке поглаживаем животик, пощи­
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пываем его, похлопываем ребром ладони и  кулачками. 
Снова «замешиваем тесто»: повторяем все движения.

А теперь с левой стороны животика нажимаем несколь­
ко раз пальчиками, словно проверяя готовность теста.

Ощущения. Что ты чувствовал во время упражнения? 
Приятны ли тебе были поглаживания животика? Пощи-
пывания? Похлопывания? Испытывал  ли ты болевые 
ощущения? Если да, то в каком месте?

Массаж грудной клетки
�� Моемся

Цель: воздействие на биоактивные точки грудного отде­
ла; воспитание бережного отношения к своему телу.

И. П. : сидя потурецки.
Взрослый. Представим, что мы сидим в тазике и моем 

грудку. Кладем обе ладони на грудь и начинаем ее погла­
живать со словами: «Я милый, чудесный, прекрасный».

*	 Примечание. Дети выполняют продоль­
ные, поперечные и  круговые поглажива­
ния, имитируя принятие водных процедур.

Ощущения. Понравилось  ли тебе упражнение? Поче-
му? Что ты чувствовал?

�� Заводим машину
Цель: воздействие на биоактивные точки грудного отде­

ла; воспитание бережного отношения к своему телу.
И. П. : сидя потурецки.
Взрослый. Представим, что мы превратились в  боль­

шую грузовую машину, которую нам предстоит завести.
Ставим пальчики обеих рук на середину груди и дела­

ем ими 5–6  вращательных движений по  часовой стрелке 
со  звуком «жжж…». А  теперь повторим эти движения 
в обратную сторону.


