Мастер-класс для педагогов 

   Кузьмина Анна Владимировна, 
педагог-психолог СОШ №38

Сегодня я хочу познакомить вас с одним из методов активного развития школьников –  Образовательной Кинезиологией,  которая изучает оптимизацию деятельности мозга через физические движения. 
Американские психологи Пол и Гейл Деннисон  разработали программу Нейрогимнастики - "Гимнастика мозга".
Единство мозга складывается из деятельности двух полушарий, тесно связанных между собой системой нервных волокон (мозолистое тело).
Мозолистое тело (межполушарные связи) находится между полушариями головного мозга в теменно-затылочной части. Оно необходимо для координации работы мозга и передачи информации из одного полушария в другое.
По исследованиям физиологов правое полушарие головного мозга – гуманитарное, образное, творческое – отвечает за тело, координацию движений, пространственное восприятие.
Левое полушарие головного мозга – математическое, знаковое, речевое, логическое, аналитическое – отвечает за восприятие – слуховой информации, постановку целей и построений программ. 
Каждое из упражнений нейрогимнастики, способствует возбуждению определенного участка мозга, что способствует:
· увеличению силы, равновесия, подвижности, пластичности нервных процессов 
· совершенствованию регулирующей и координирующей роли нервной системы.
· повышению умственной работоспособности
· синхронизации работы полушарий, 
· способствованию запоминания, 
· повышению устойчивости внимания, 
· восстановлению речевых функций, 
· улучшению процессов чтения и письма.



Итак, переходим к практической части:

[bookmark: _Hlk32224444][bookmark: _Hlk32225095]1.  «Думающий колпак»
На поверхности уха находится 148 активных точек. Это упражнение помогает сосредоточиться, а также лучше слушать и говорить.
Исходное положение: Сидя или стоя. Мягко расправить и растянуть одноименной рукой внешний край каждого уха в направлении вверх наружу от верхней части к мочке уха пять раз. Помассировать участок сосцевидного отростка за ухом по направлению сверху вниз.
Продолжительность занятий от 5–10 минут до 20–35 минут. Упражнения выполняются ежедневно, длительность одного цикла 45–60 дней.

2. «Ленивые восьмерки»
Происходит миелинизация нервных сетей, что способствует формирова-нию умений, навыков, а это особенно важно в сензитивный период развития детей.
Исходное положение: стоя или сидя. Вытянуть руку вперед, согнуть в локте, поднять большой палец руки на уровень переносицы, описывать восьмерки в горизонтальном поле видения. Следить при этом за движением большого пальца только глазами. Рисовать восьмерки справа налево и слева направо, сверху вниз. Повторить 8–10 раз.

3. «Ленивые восьмерки двумя руками»
Вытягиваем руки перед собой, соединяем ладони в замок, большие пальцы соединяем и поднимаем вверх. 
Рисуем  пять или более восьмёрок, глазами следя за большими пальцами.

[bookmark: _Hlk32223754]4. «Слоник»
Это наиболее интегрирующее упражнение. «Гимн мозга». Балансирует всю систему «интеллект – тело», стимулирует и восстанавливает нервные сети, способствует концентрации внимания. Укрепляют наружные глазные мышцы, снимают напряжение после работы на компьютере, снимают напряжение и боль в спине.
Исходное положение: стоя. Встаньте в расслабленную позу. Колени слегка согнуты. Наклоните голову к плечу. От этого плеча вытяните руку вперед, как хобот. Рука рисует «Ленивую восьмерку», начиная от центра зрительного поля вверх и против часовой стрелки; при этом глаза следят за движением кончиков пальцев.
[bookmark: _Hlk32223688]Упражнение выполнять медленно от трех раз до пяти левой рукой, при-жатой к левому уху и столько же раз правой рукой, прижатой к правому уху

5. «Колено – локоть»
Активизируют зону обоих полушарий образуется большое количество нервных путей (комиссур), обеспечивают причинно-обусловленный уровень мышления.
  Исходное положение: стоя. Поднять и согнуть левую ногу в колене, локтем правой руки дотронуться до колена левой ноги, затем тоже с правой ногой и левой рукой. Повторить упражнение 8–10 раз.

6. «Крючки»
Помогают вовлечься в любой процесс и полноценно воспринимать информацию. Активизируют работу интеллект – тело. Повторить 8–10 раз.
Исходное положение: можно выполнять стоя, сидя, лежа. Скрестите лодыжки ног, как удобно.
 Затем вытяните руки вперед, скрестив ладони друг к другу, сцепив пальцы в замок, выверните руки внутрь на уровне груди. 

[bookmark: _Hlk32489402]7. «Растягивающие движения»
Поднимите вверх вытянутую правую руку, прижав ее к уху. Вдохните через сомкнутые губы и схватите правую руку за головой согнутой левой. Двигайте правую руку левой к себе - от себя и вперед – назад.

8. «Помпа для икр ног» 
Встаньте прямо, держась за спинку стула. Левую ногу выставите вперед, а правой отступите назад. У вас должен получиться выпад на левую ногу. Тело не наклоняйте. Пятка правой ноги плотно прижата к полу. Глубоко вдохните и поднимите пятку, на выдохе вновь прижмите ее к полу. Повторите несколько раз для каждой ноги.

9. «Кнопки мозга»
Активизируют вестибулярный аппарат, готовит мозг его к восприятию сенсорной информации.
Исходное положение: Выполняется стоя. 
Пальцами левой руки массируем углубления между первым и вторым рёбрами в зоне слева и справа под ключицами. Правая  ладонь находится на пупке, что позволяет сосредоточить внимание на центре тяжести.


10. «Зеркальное рисование»
Упражнение способствует синхронизации работы полушарий, восприятию информации, улучшает запоминание информации. 
Исходное положение: на доске или на чистом листке бумаги, взяв в обе руки по карандашу или фломастеру, одновременно рисовать зеркально-симметричные рисунки, буквы.

       11. «Кулак-ребро-ладонь»
Эти упражнения улучшают мыслительную деятельность, синхронизируют работу полушарий, способствуют запоминанию, повышают устойчивость внимания, активизируют процессы письма и чтения.
Исходное положение: Сидя, руки находятся на плоскости стола. 
Три положения руки последовательно сменяют друг друга:
1. Сжатая в кулак ладонь.
2. Положение ладони ребром на плоскости стола.
3. Распрямленная ладонь на плоскости стола.
Выполняется сначала правой рукой, затем левой рукой, потом двумя руками вместе. Повторить 8-10 раз.

         12. «Лезгинка» 
Стимулирует работу обоих полушарий.
Исходное положение: стоя или сидя.  Левую руку сложить в кулак, большой палец отставить в сторону, кулак развернуть пальцами к себе. Правой рукой прямой ладонью в горизонтальном положении прикоснуться к мизинцу левой. После одновременно сменить положение правой и левой рук.

   13. «Фонарики»
Стимулирует работу обоих полушарий.
Исходное положение: стоя или сидя. Обе руки подняты вверх, одна сжата в кулак. Одновременно кулак разжать, а другую  ладонь сжать в кулак, поменять руки. Движения по мере усвоения можно ускорять, но следить за тем, чтобы сжатия - разжатия производились попеременно, не соскальзывая на одновременные.

14. «Ухо-нос-хлопок» 
Повышает стрессоустойчивость, формирует самоконтроль.
Исходное положение: стоя или сидя.  Левой рукой взяться за кончик носа, правой - за противоположное ухо, затем одновременно опустить руки, хлопнуть в ладоши,  и поменять  положение рук.

15. «Колечко» 
Стимулирует работу обоих полушарий.
Исходное положение: стоя или сидя.
 Поочередно перебирать пальцы рук, соединяя в кольцо с большим пальцем последовательно указательный, средний, безымянный и мизинец, далее повторить в обратном порядке.

16. «Пальчики обнимаются»
Соединить ладони, поочередно соединять и разъединять одноименные пальцы на обеих ладонях.

17. «Ножницы»
Положить руки перед собой на столе, пальцы сомкнуты.  Поочередно соединять и разъединять  как бы склеенные между собой указательный со средним пальцем  и   безымянный с мизинцем.

[bookmark: _GoBack]18. «Чередование движений рук»
«Ножницы-собака-лошадь» 
«Ножницы» - указательный и средний пальцы вытянуть в сторону, мизинец и безымянный прижать к ладони большим пальцем.
«Собака» - ладонь поставить на ребро, большой палец выпрямить и поднять вверх. Остальные пальцы сомкнуть. Указательный палец согнуть.
«Лошадка» - большой палец правой руки поднять вверх, сверху обхватить эту ладонь другой ладонью под углом, образуя пальцами гриву. Большой палец левой руки поднять вверх.

«Зайчик – коза - вилка»
«Зайчик» - указательный и средний пальцы вытянуть вверх, мизинец и безымянный прижать к ладони большим пальцем.
«Коза» - указательный палец и мизинец выпрямить. Средний и безымянный - прижать большим пальцем к ладони.
«Вилка» - указательный, средний и безымянный пальцы вытянуты вверх, расставлены врозь и напряжены. Большой палец прижимает мизинец к ладони.

«Дом-ёжик-замок» 
«Дом» – пальцы рук соединить под углом, большие пальцы соединить.
«Ёжик» – поставить ладони под углом друг к другу. Расположить пальцы одной руки между пальцами другой.
«Замок» – ладони прижать друг к другу, пальцы переплести.

 «Зайчик-колечко-цепочка»
«Зайчик» - указательный и средний пальцы вытянуть вверх, мизинец и безымянный прижать к ладони большим пальцем. 
«Колечко» -  указательный и большой пальцы соединяются. Средний, безымянный, мизинец вытянуты вперед. 
«Цепочка» - поочередно соединяем большой палец с указательным, со средним и т. д. и через них попеременно «пропускаем» «колечки» из пальчиков другой руки.

«Флажок-рыбка-лодочка»
«Флажок» - ладонь ребром, большой палец вытянут.
«Рыбка» - пальцы вытянуты и прижаты друг к другу. Указательный палец опирается на большой палец.
«Лодочка» - обе ладони поставлены на ребро и соединены «ковшиком», большие пальцы прижаты к ладони.

«Ладушки-оладушки» - правая рука лежит ладонью вниз, а левая – ладонью вверх; одновременная смена позиции со словами: «Мы играли в ладушки – жарили оладушки, так пожарим, повернем и опять играть начнем».

Благодарю за внимание!
