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    У збірці зібрано вправи, які  покращують розумову діяльність, синхронізують роботу півкуль головного мозку, сприяють запам'ятовуванню, підвищують стійкість уваги, допомагають відновленню мовних функцій, полегшують процеси читання і письма.

  Збірник рекомендується  вчителям початкових класів, батькам ,вихователям дитячих садків.
.
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2014

          «Гімнастика для  мозку» - ключ до розвитку здібностей вашої дитини !

                  Мозок людини являє собою «співдружність» функціонально асиметричних півкуль - лівої і правої, кожна з яких - не дзеркальне відображення іншої, а необхідне доповнення. Для того, щоб ТВОРЧО осмислити будь-яку проблему необхідні обидві півкулі: ліва півкуля, логічне, виділяє в кожній проблемі найважливіші, ключові моменти , а права півкуля , творче, охоплює її в цілому. Саме права півкуля , завдяки своїй найважливішій функції - інтуїції, допомагає розібратися в ситуації і сформулювати ідею, нехай навіть божевільну, але часто нестандартну і нерідко правильну.
Ліва півкуля

- відповідає за логічне та аналітичне мислення

- аналізує факти
- обробляє інформацію послідовно по етапах
 ( послідовне мислення)

- забезпечує процеси індуктивного мислення           ( спочатку здійснюється процес аналізу , а потім синтезу)

- обробляє вербальну інформацію: відповідає за мовні здібності: контролює мову , а також здатності до читання та письма

- запам'ятовує віршовані рядки , факти , імена , дати і їх написання

- планує майбутнє

- контролює рухи правої половини тіла

- відповідає за музичну освіту, розуміння сенсу музичних творів, розрізнення ритму музики

- відповідає за математичні здібності, роботу з числами, формулами, таблицями

- відповідає за планування
Права півкуля

- відповідає за образне мислення і просторову орієнтацію; дозволяє орієнтуватися на місцевості і складати мозаїчні картинки - головоломки

- відповідає за інтуїцію і інтуїтивну оцінку
- обробляє  багато різноманітної інформації; дає можливість розглядати проблему в цілому, не застосовуючи аналізу ( паралельна обробка інформації)

- реалізує процеси дедуктивного мислення               ( спочатку здійснюються процеси синтезу , а потім аналізу)

- обробляє невербальну інформацію: спеціалізується на обробці інформації, яка виражається не в словах, а в символах і образах

- запам'ятовує образи, особи, картини, пози, голос; здатне сприймати сукупність рис як єдине ціле

- розуміє  метафори, почуття  гумору; сприймає емоційне забарвлення мови, тембр голосу, інтонацію

- орієнтується в сьогоденні

- контролює рухи лівої половини тіла

- відповідає за музичні здібності, розрізнення мелодій , темпу і гармонії в музиці

- відповідає   за уяву, фантазії та мрії, художня творчість і здібності до образотворчого мистецтва

- відповідає  за спонтанні, емоційні реакції

       Коли півкулі функціонують правильно і між ними зберігається баланс , то взаємодія між ними виражається в ідеальному партнерстві, результатом якого є ефективна творча робота мозку. Це стає можливим , коли працюють і права , і ліва півкулі, коли логічне мислення поєднується з інтуїцією.

Як же забезпечити ефективну взаємодію півкуль і розвинути їх здібності?

     За допомогою комплексу спеціальних «Кінезіологічних вправ», які були розроблені та апробовані американським доктором філософії Полом Деннисоном, засновником вчення «Освітня кінезіологія» (від грецького «кінесіс» - рух, «логос» - наука).

 «Кінезіологічна вправи - ​​гімнастика для мозку». 
      Кінезіологія - універсальний метод  розвитку розумових здібностей через певні рухові вправи.                    Саме ці вправи дозволяють поліпшити роботу головного мозку, тим самим поліпшити  пам'ять, увагу, мову, просторові уявлення, дрібну і велику моторику, знизити стомлюваність. 

     Ці вправи можна робити не тільки дітям, насправді ці вправи підійдуть будь-якій дорослій людині.

        «Гімнастика мозку» нагадує звичайну зарядку і проста у виконанні. Ось кілька вправ з комплексу:
1. Масаж вушних раковин.

      Помасажуйте мочки вух, потім всю вушну раковину. Наприкінці вправи розітріть вуха руками. 
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2. Кільце.
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По черзі і якнайшвидше перебирайте пальці рук, з'єднуючи в кільце з     великим пальцем послідовно вказівний, середній і т.д. Проба виконується в прямому і в зворотному (від мізинця до вказівного пальця) порядку. Спочатку вправа виконується кожною рукою окремо, потім відразу двома руками.
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 Кулак - ребро - долоня.
      Дитині показують три положення руки на площині столу, які послідовно змінюють один одного. Долоня на площині, долоня, стиснута в кулак, долоня ребром на площині столу, розпрямлені долоні на площині столу. Дитина виконує пробу разом з педагогом, потім по пам'яті протягом 8 - 10 повторень моторної програми. Проба виконується спочатку правою рукою, потім - лівою, потім - двома руками разом. При засвоєнні програми або при труднощах у виконанні педагог пропонує дитині допомагати собі командами («кулак - ребро - долоня»), які вимовляються  вголос або про себе .
4. Лезгінка.
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      Ліву руку складіть в кулак, великий палець відставте убік, кулак
розгорніть пальцями до себе. Правою рукою прямою долонею в горизонтальному положенні доторкніться до мізинця лівої. Після цього одночасно змініть положення правої і лівої рук. Повторіть 6-8 разів. Домагайтеся високої швидкості зміни положень. 
5. Вухо - ніс.

    Лівою рукою візьміться за кінчик носа, а правою рукою - за протилежне вухо. Одночасно відпустіть вухо і ніс, плесніть в долоні, змініть положення рук «з точністю до навпаки».
    Перш ніж показати цю вправу дітям, ви повинні самі навчитися її робити спочатку в повільному темпі, потім темп збільшуємо. 

При проведенні таких вправ поліпшується розумова діяльність, синхронізується робота півкуль, поліпшується запам'ятовування, підвищується стійкість уваги.
    6 . Змійка . 
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 Схрестіть руки долонями одна  до одної, зчепіть пальці в замок, виверніть руки до себе. 
 Рухайте пальцем , який вкаже ведучий. Палець повинен рухатися точно і чітко.   Торкатися до пальця не можна. Послідовно у вправі повинні брати участь всі пальці обох рук.
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  7 . Дзеркальне малювання .

      Покладіть на стіл чистий аркуш паперу. Візьміть в обидві руки по олівцю або фломастеру. Почніть малювати одночасно обома руками дзеркально - симетричні малюнки, літери. Під час виконання цієї вправи відчуєте, як розслабляються очі і руки. 
      Коли діяльність обох півкуль синхронізується, помітно збільшиться ефективність роботи всього мозку.
   8. Перехресні кроки і стрибки (можна під музику або спів). 

       Стрибайте так, щоб в такт руху правої ноги рухалася ліва рука. А тепер - ліва нога і права рука. Стрибайте вперед, у сторони, назад. Очима рухайте у всіх напрямках. Під час ходьби торкніться лівою рукою правого коліна, а тепер правою рукою лівого коліна.
     Перехресні кроки мають виконуватися дуже повільно. Коли вправа виконується  в повільному темпі, вона втягує і тонку моторну координацію і вимагає свідомої активізації вестибулярного апарату і лобових ланок  мозку. 
  Вправу  повторювати 7 по 7 разів.
  9. Вправа "Слон".
     Зігніть коліна, притисніть голову до плеча і витягніть руку вперед (ту, якою пишете). Малюйте ледачу вісімку в повітрі, одночасно витягайте верхню частину  тулуба слідом за рукою, рухаючи ребрами. Дивіться далі своїх пальців. Повторіть те саме з іншою рукою.
    10  .«Ледачі вісімки » для письма.

      Ледачі вісімки для письма - це письмова вправа,спеціально розроблена для поліпшення письмової комунікації .
Щоб виконати цю вправу, треба намалювати символ «безкінечності»     ( вісімка «на боці») на дошці або папері безперервним  рухом. Починайте від центру, потім рухайтеся проти годинникової стрілки: вгору, вліво і назад до центру; потім за годинниковою стрілкою: вгору, вправо і назад через низ до центральної точки. Кожною рукою малюється п'ять або більше «вісімок», а потім п'ять або більше - обома руками разом. Найкраще малювати вісімки великих розмірів (але в межах поля зору), щоб стимулювати великі м'язи, і на  будь якій поверхні, щоб стимулювати тактильну чутливість.
   «Ледачі вісімки» дуже допомагають у періоди творчого застою. Учням вони можуть допомогти під час виконання контрольних робіт. Якщо вони відчувають стрес і втому, вони просто малюють кілька «Ледачих вісімок" пальцями на парті і знову знаходять перехресно - латеральну інтеграцію. У такому стані знайти рішення набагато легше.
 11. «Ледачі вісімки» для очей.

     Уявіть перед собою на рівні очей вісімку, яка лежала на боці (знак безкінечності). Її центр проходить на рівні перенісся .
      Витягніть вперед руку, трохи зігнуту в лікті.  Стисніть пальці в кулак, великий палець підніміть вгору. Ведіть рукою в повітрі від центру вліво - вгору проти годинникової стрілки, по колу вниз і знову в центр. Продовжуйте "малювати" вправо - вгору, повертаючись у вихідну точку. Рух має бути плавним і безперервним. За великим пальцем стежте очима, голова залишається нерухомою. Повторити три рази кожною рукою.

З'єднайте руки в замок. Знову малюємо ледачу вісімку і стежимо поглядом за пальцями. Повторити три рази.

 12. «Розумні вуха». 
     Вправа «Розумні вуха» активізує весь механізм слухового сприйняття і сприяє розвитку пам'яті. Для того, щоб зробити цю вправу, треба відтягувати вушні раковини, злегка вивертаючи їх і просуваючись зверху вниз, декілька разів. 
        Проста дія фізичного стимулювання тактильних рецепторів зовнішнього вуха пробуджує весь механізм слухового сприйняття. 

  13. «Потяг».

      Праву руку покласти на ліву ключицю, одночасно роблячи 10-12 маленьких кіл зігнутою в ліктьовому суглобі лівою рукою і плечем вперед, потім стільки ж назад. 
    Поміняти позиції рук і повторити вправу. 

   Такі вправи виконуються під час тривалої роботи за комп'ютером.
   14.  «Енергетична позіхання» 

Завдяки цій вправі  знімається напруга з м'язів обличчя, очей, рота, шиї. Поліпшуються функції голосових зв'язок, мова стає чіткіше.
Початкове положення: сидячи. 

   Широко відкрити рот і спробувати позіхнути, надавивши при цьому кінчиками пальців на натягнутий суглоб, що з'єднує верхню і нижню щелепи. Повторити 5-8 разів.
       Спробуйте - результати не змусять себе довго чекати! В результаті виконання цих вправ у дітей поліпшується пам'ять, увага, мова, просторові уявлення, дрібна й велика моторика, знижується стомлюваність, підвищується здатність до довільного контролю .
    І на закінчення маленька порада: більшість з нас виконують рутинні щоденні фізичні дії «зручною» рукою. Спробуйте самі і запропонуйте вашим дітям чистити зуби, зачісуватися, діставати предмети, малювати і навіть писати іншою рукою. Дослідження показують, що виконання звичайної дії «незвичайною» рукою активізує нові ділянки мозку. 

       Тривалість занять від 5-10 хвилин до 20-35 хвилин. Вправи виконуються щодня, тривалість одного циклу 45-60 днів.
Так що пробуйте, експериментуйте. Це не тільки корисно, а й весело!
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