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Памятка для родителей по профилактике переутомления детей

Гимнастика для мозга – ключ к развитию способностей Вашего ребенка!

Для гармоничного развития современных детей необходимо предусмотреть возможности повышения работоспособности в ситуациях, требующих ясного мышления или связанных с проблемными областями. В этой связи возможно применять педагогические технологии, позволяющие учащимся реализовать свой потенциал в полной мере. Этим задачам отвечают технологии образовательной кинезиологии, в которой уделяется особое внимание восстановлению взаимодействия и координации между правым и левым полушариями, а также между другими отделами мозга. Перекрестные движения способствуют синхронной работе полушарий. 

Преимущества применения образовательной кинезиологии:

· повышается работоспособность; 

· улучшаются память, внимание, мышление;

· снимается нервное напряжение;

·  обучение происходит при положительном эмоциональном фоне;

· улучшается координация; 

· уменьшаются поведенческие проблемы (выраженность гиперактивности).

При выполнении специальных физичес​ких упражнений сти​мулируется активность нервных центров, восстанавливается связь между чувствительной, зрительной, моторной и слуховой системами на уровне головного мозга. 
Технологии образовательной кинезиологии улучшают способность воспринимать и перерабатывать информацию, ориентироваться в пространстве и времени, адекватно и своевременно реагировать на изменение ситуации, оперативно решать задачи.

Пальчиковые упражнения:
· «Кулак - ребро - ладонь» - последовательно менять три положения: сжатая в кулак ладонь, ладонь ребром на плоскости стола, ладонь на плоскости стола (сначала правой рукой, потом левой, затем двумя руками вместе). Выполняется сначала правой рукой, затем – левой, потом - двумя руками вместе. Количество повторений по 8-10 раз.

·  «Колечко» - поочередно перебирать пальцы рук, соединяя в кольцо с большим пальцем последовательно указательный, средний и т.д.
·  «Ухо-нос» - левой рукой взяться за кончик носа, правой - за противоположное ухо, затем одновременно опустить руки и поменять их положение.
·  «Горизонтальная восьмерка» - нарисовать в воздухе в горизонтальной плоскости цифру восемь три раза - сначала одной рукой, потом другой, затем обеими. 
·  «Зеркальные каракули» -разделить лист бумаги или ученическую доску пополам вертикальной линией. Рисовать правой и левой руками одновременно: так, чтобы движения и выполняемые рисунки получались зеркальными.
Пальчиковые упражнения в сочетании с самомассажем кистей и пальцев рук. 

В данных упражнениях используются традиционные для массажа движения - разминание, растирание, надавливание, пощипывание (от периферии к центру):
· «Надеваем перчатки» - большим и указательным пальцами правой руки растираем каждый палец левой руки, начиная с мизинца, сверху вниз. В конце растираем ладонь.
· «Помоем руки под горячей струей воды» - движение, как при мытье рук.

· «Согреем руки» - движения, как при растирании рук.

· «Засолка капусты» - движения ребром ладони правой руки о ладонь левой руки: постукивание, пиление. Движения обеих кистей: имитация посыпания солью, сжимание пальцев в кулак.
· «Гуси щиплют траву» - пальцы правой руки пощипывают кисть левой, затем наоборот. Для более эффективного самомассажа кистей можно использовать грецкий орех, каштан, шестигранный карандаш, массажный мячик.
 «Гимнастика мозга»

Упражнения «гимнастики мозга» улучшают качество исполнения любой деятельности, снижают стресс и улучшают общее состояние. Проводить гимнастику можно дома.

«Гимнастика мозга» включает в себя довольно простые и доставляющие удовольствие движения и упражнения, которые помогают обучающимся любого возраста раскрывать те возможности, которые заложены. Несколько минут занятий обеспечивают высокой умственной энергией.

I. Движения, пересекающие среднюю линию тела помогают использовать оба полушария гармонично и делать их «перекрестную» работу лучше.

- Упражнение «Перекрестные шаги и прыжки» (можно под музыку).

Прыгайте так, чтобы в такт движения правой ноги двигалась левая рука. А теперь — левая нога и правая рука. Прыгайте вперед. В стороны, назад. Глазами двигайте во всех направлениях. При ходьбе коснитесь левой рукой правого колена, а теперь правой рукой левого колена.

2. Упражнения, растягивающие мышцы тела, помогают удерживать вертикальную позу и не сутулиться, освобождают от напряжения, которое возникает при длительном сидении и чтении.

- Упражнение «Сова». 

Схватите и плотно сожмите мышцы правого плеча  левой рукой. Поверните голову и посмотрите назад через плечо. Вдохните глубоко и разверните плечи. Посмотрите через левое плечо и распрямите плечи. Опустите подбородок на грудь и глубоко вдохните, расслабляя мышцы; повторите то же самое, схватив левое плечо правой рукой.

- Упражнение «Заземлитель». 

Стоя свободно, разведите нога в стороны. Правую ступню направьте вправо, а левую прямо вперед. Выдох, согните правое колено; вдох — выпрямите правое колено. Во время упражнения плотно прижимайте руки к пояснице, это усиливает работу мышц пояса. Сделайте упражнение трижды, а потом повторите его по отношению к левой ноге.

3. Упражнения, повышающие энергию тела.

- Упражнение «Кнопки мозга», выполняется перед чтением.

Сядьте удобно. Положите правую руку на пупок, левую на нижнее основание ключицы по правую сторону от грудины. Массируйте левой рукой основание ключицы, держа другую руку на пупке. Повторите то же, переменив руки.

- Упражнение «Кнопки Земли».

Сядьте удобно. Прикоснитесь двумя пальцами правой руки к точкам под нижней губой, а левой — к верхнему краю лобовой кости. Вдохните «энергию» глубоко в центр тела. Держите руки на точках, делая глубокий вдох и выдох.

4. Упражнение «Крюки». 

Поза, углубляющая позитивное отношение, поднимает настроение. Сядьте удобно. Положите левую лодыжку поверх правой. Перекрестите руки на груди — левая поверх правой, схватите их в замок, переплетая пальцы между собой, и положите их на груди. Посидите в этой позе минуту, делая глубокие вдохи, закрыв глаза и прижав язык к твердому небу. Разъедините ноги, сомкните кончики пальцев между собой и дышите глубоко в течение другой минуты. Поза «Крюков» способствует объединению эмоций с процессами мышления, приводя к интегрированному состоянию, которое помогает наиболее эффективному учению и реагированию на происходящее.

