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Что такое нейрогимнастика?

Нейрогимнастика для детей (её ещё называют

«гимнастика мозга») — это система простых движений,

которые синхронизируют работу правого и левого

полушарий головного мозга.

Упражнения не требуют специальной подготовки или 

оборудования, выполняются в игровой форме.

Нейроупражнения подбираются таким образом,

чтобы оба полушария «научились» работать согласованно —

так человек лучше воспринимает информацию и выполняет

любую умственную работу более продуктивно. В комплексе с

дыхательной гимнастикой и другими видами упражнений

такая «зарядка» для мозга даёт поразительный эффект:

❖ развивает речь и мышление;

❖ улучшает кровообращение;

❖ улучшает память и внимание;

❖ повышает скорость обработки информации;

❖ развивает общую и мелкую моторику и т.д.

Зачем детям нужна нейрогимнастика?

Нейрогимнастика полезна не только детям, но и

взрослым; однако наиболее эффективны нейроупражнения

в возрасте до восьми лет — в этот период у детей активно

формируются межполушарные связи и закладывается основа

интеллекта. Поэтому уже с четырёх лет рекомендуется

ежедневно выполнять несложные комплексы упражнений

общей продолжительностью 5–10 минут, начиная с самых

простых и постепенно усложняя движения.



Нейроупражнения для детей старшего дошкольного 

возраста

Для детей этого возраста предыдущие примеры упражнений не 

утрачивают своей актуальности: их можно усложнять и 

наращивать темп. Однако появляются и более сложные и 

разнообразные задания для развития межполушарных связей, 

памяти и внимания.

«Нос-пол-потолок»

Взрослый поочерёдно указывает пальцем на свой нос, пол и

потолок комнаты, проговаривая при этом то, на что он

показывает. Ребёнок повторяет движения. Затем взрослый

начинает путать ребёнка, время от времени указывая не на те

объекты, которые называет вслух. Задача ребенка — показать

на верные объекты. Постепенно скорость выполнения

упражнения увеличивается.
«Повороты»

Одновременно кладем руки ладонями вниз, а затем переворачиваем

ладонями вверх.

Упражнение 

«Повороты»



«Капитан»

Одна рука сжата в кулачок, большой палец поднят вверх.

Вторую руку подносим ко лбу козырьком. Затем меняем руки.

Постепенно усложняем упражнение, добавив хлопок.

Упражнение 

«Капитан»

«Колечко»

Кончик большого пальца поочерёдно соединяем с кончиками

всех остальных пальцев от указательного до мизинца и

обратно. Выполняем упражнение сначала одной рукой, затем

другой, и, наконец, обеими руками одновременно.

«Хлопок-кулак-щелчок»

Хлопаем в ладоши, затем стучим кулачками друг о друга, и по

очереди щёлкаем пальцами обеих рук. Выполняем упражнение

несколько раз.

Упражнение

«Колечко»



«Путаница»

Одной рукой массируем живот, совершая круговые движения

ладонью вокруг пупка. В это время ладонью второй руки

похлопываем или поглаживаем себя по голове. Затем меняем

руки.

«Перекрёстные шаги»

В положении стоя ребёнок поднимает правое колено и касается

его локтём согнутой левой руки. Чередуя ноги и руки, ребёнок

«марширует» таким образом 1–2 минуты.

«Карандаши»

Вариант 1. Собираем карандаши двумя руками вместе (сначала

правой, потом левой; чередование правая/левая рука)

Вариант 2. Собрать карандаши в стаканчики двумя руками

(сначала правой, потом левой; чередование правая/левая рука)

Упражнение

«Карандаши»



«Кулак-ребро-ладонь»

Руки ребёнка лежат на столе. Сначала он сжимает ладонь в

кулак и слегка касается стола; затем делает то же самое ребром

ладони; и, наконец, кладёт руку на стол ладонью вниз.

Взрослый подсказывает, какое движение нужно выполнить,

чтобы малыш не запутался. Повторив упражнение несколько

раз одной рукой, можно переходить ко второй. Постепенно

скорость увеличивается, упражнение выполняется обеими

руками и без подсказок взрослого.



Нейрогимнастика — советы для родителей

Выполняйте упражнения ежедневно. Хорошее

настроение ребёнка — обязательное условие: если малыш не в

духе, перенесите занятие на другое время.

Обязательно демонстрируйте все упражнения и

помогайте ребёнку правильно выполнять их.

Перед сном заниматься не стоит: нейрогимнастика

бодрит. В остальном время и место не имеют большого

значения.

Если какое-то упражнение даётся ребёнку легко —

пришло время усложнить его и ускорить темп или добавить

дополнительные движения.

Занимайтесь не дольше 7–10 минут в день в

зависимости от возраста ребёнка. Всего в комплексе должно

быть не больше 5–6 упражнений.

Время от времени меняйте упражнения, чтобы

занятия не наскучили ребёнку.

Нейрогимнастика — не только лёгкий и увлекательный 

способ «прокачать» мозг, который подходит как взрослым, 

так и детям: это ещё и прекрасный вариант совместного 

времяпрепровождения, своеобразный ежедневный ритуал, 

который может стать вашей семейной традицией.


