Нейрогимнастика комплекс упражнений
Нейрогимнастика упражнения для мозга для детей: базовый комплекс на 5 - 7 минут.
[bookmark: _GoBack]Этот комплекс можно использовать дома, в группе или на индивидуальном занятии. Ребенку проще привыкнуть к 5–7 знакомым упражнениям, чем каждый день осваивать новое.
Перед началом выберите темп: спокойно, без гонки. Взрослый показывает движение первым. Ребенок повторяет. Если не получилось, взрослый упрощает: делает медленнее, убирает часть инструкции, предлагает выполнить вместе.
1. «Перекрестные шаги»
Попросите ребенка коснуться правой рукой левого колена, затем левой рукой правого колена. Сначала выполняйте стоя на месте. Затем можно добавить шаг.
Это развивает: координацию, схему тела, переключение, внимание к инструкции.
2. «Ленивая восьмерка»
Нарисуйте в воздухе горизонтальную восьмерку. Ребенок следит глазами за пальцем взрослого, потом пробует рисовать сам: рукой, пальцем на листе, носом в воздухе.
Это развивает: зрительное слежение, плавность движения, подготовку к чтению и письму.
3. «Колечки»
Большой палец по очереди встречается с указательным, средним, безымянным и мизинцем. Сначала одной рукой, затем другой, потом двумя руками одновременно.
Это развивает: мелкую моторику, последовательность, контроль темпа.
4. «Ухо — нос»
Одна рука касается носа, другая — противоположного уха. Затем руки меняются. Это упражнение часто вызывает смех, и это хорошо: эмоция помогает включиться.
Это развивает: переключение, межполушарное взаимодействие, внимание.
5. «Зеркальные ладошки»
Взрослый показывает движение ладонями: вверх, вниз, крест-накрест, хлопок. Ребенок повторяет как зеркало. Затем можно поменяться ролями.
Это развивает: зрительное внимание, подражание, планирование движения.
6. «Дыхание цветок — свеча»
На вдохе ребенок «нюхает цветок». На выдохе плавно «задувает свечу». Важно не соревноваться, кто дует сильнее. Цель — ровный, спокойный выдох.
Это развивает: саморегуляцию, паузу перед заданием, ощущение темпа.
7. «Ритм-повтор»
Взрослый хлопает простой ритм: хлоп-хлоп-пауза. Ребенок повторяет. Потом добавляется топот, щелчок пальцами или хлопок по коленям.
Это развивает: слуховое внимание, память, чувство ритма, готовность слушать инструкцию.
8. «Дорожка равновесия»
Положите на пол ленту, веревку или ряд листов. Ребенок идет по дорожке: прямо, боком, на носочках, с мягкой игрушкой в руках.
Это развивает: равновесие, ориентацию в пространстве, контроль скорости.
9. «Пальцы здороваются»
Пальцы правой руки «здороваются» с пальцами левой: большой с большим, указательный с указательным и так далее. Потом можно сделать «перепутанные приветствия»: большой палец с мизинцем.
Это развивает: мелкую моторику, внимание, точность движений.
10. «Команда наоборот»
Взрослый говорит: «Руки вверх», а ребенок делает наоборот — руки вниз. «Шаг вперед» — ребенок делает шаг назад. Начинайте с 2 команд.
Это развивает: торможение импульса, гибкость внимания, контроль действия.
Как встроить нейрогимнастику в день ребенка
Практика работает лучше, когда становится маленьким ритуалом. Не нужно ждать особого настроения или свободного часа. Достаточно выбрать одно устойчивое место в расписании.
Подходящие моменты:
· утром после умывания — 3 упражнения для бодрого старта;
· перед развивающим занятием — 5 минут на внимание и переключение;
· после экрана — мягкий переход через движение и дыхание;
· между заданиями — 2 упражнения, чтобы снять напряжение;
· вечером — спокойные упражнения без прыжков и соревнования.
Как часто делать нейрогимнастику
Оптимальный режим — 4–6 раз в неделю по 5–10 минут. Для малышей достаточно 2–4 минут. Для школьников можно использовать короткие паузы по 3–5 минут между заданиями.
Занятие не должно занимать больше сил, чем само обучение. Если ребенок устал, лучше сделать одно дыхательное упражнение и остановиться. Если просит повторить — можно добавить еще один круг.


