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Самомассаж — это не только способ расслабления и снятия напряжения, но и универсальный инструмент для развития и заботы о себе. Включение этой практики в повседневную жизнь детей может оказать положительное влияние на их здоровье и общее самочувствие.
Данный самомассаж можно использовать на занятиях или в самостоятельной деятельности.


Жил-был в лесу маленький, пушистый зайчонок по имени Степашка. Он был очень любознательным и всегда любил играть с друзьями. Но однажды, после длинной игры в прятки, Степашка почувствовал, что его лапки устали, и он решил отдохнуть.

Сидя под деревом, Степашка услышал шорох. Это была мудрая сова, которая прилетела к нему. «Здравствуй, Степашка! Почему ты такой грустный?» – спросила она.

«Я устал, и мои лапки болят,» – ответил зайчонок.

Сова улыбнулась и сказала: «У меня есть волшебный способ, который поможет тебе почувствовать себя лучше! Это называется самомассаж. Слушай внимательно, я научу тебя!»

 «Сначала помассируй свою правую лапку. Вдохни глубоко и легонько прокатай левой лапкой по правой. Как будто ты катаешь маленький мячик!» – Степашка аккуратно повторял за совой. 
«Теперь сделай то же самое с левой лапкой. Вдохни и прокатай по ней правой лапкой!» – продолжала сова. 

Степашка почувствовал, как его лапки расслабляются и становятся легче.

«Теперь погладь свои ушки, – сказала сова. – Они очень чувствительные и любят заботу!» – Заходя ладонями по ушкам, Степашка заметил, как тепло разливается по его телу.



«Наоборот, теперь сделай глубокий вдох и потянись! Как будто ты солнечный зайчик, который верит в чудеса!» – добавила сова.

С каждым движением Степашка становился все более счастливым. И наконец, он почувствовал себя полным сил и энергии!

«Спасибо, мудрая сова! Я теперь знаю, как заботиться о себе, когда я устаю!» – радостно сказал зайчонок.

Сова улыбнулась: «Всегда помни, Степашка, важно заботиться о себе. Самомассаж – это простой способ стать счастливым и энергичным!» 

Как инструктор по физической культуре, я понимаю, насколько важен этап завершения занятия для детей. Это время, когда мы можем помочь им успокоиться и привести организм в состояние покоя после активной физической нагрузки. Вместо обычных игр малой подвижности, я могу интегрировать самомассаж в заключительную часть занятия. 
Использование самомассажа в заключительной части занятия не только помогает детям вернуться в спокойное состояние, но и обогащает их опыт физической активности, формируя здоровые привычки и осознанность. Это отличный способ завершить физкультурное занятие с пользой для физического и эмоционального состояния всех участников.
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