Занятие по кинезиологии
Цель: улучшение мыслительной деятельности, синхронизация работы полушарий, улучшение запоминания, повышение устойчивости внимания, облегчение процесса письма, выработка навыка произвольности и самонаблюдения.
I. Растяжки.
1. Потягивание вверх: обеими руками; поочередно вытягиваем вверх левой рукой – правую, а правой – левую; одна рука – вверх, другая – вниз и наоборот; руки в стороны, вперед, назад.
2. Поза скручивания. Сесть на стул боком, ноги вместе, бедро прижать к спинке. Правой рукой держаться за правую сторону спинки стула, а левой – за левую. Медленно на выдохе поворачивать верхнюю часть туловища так, чтобы грудь оказалась против спинки стула. Оставаться в таком положении 5-10 сек. Выполнить то же самое в другую сторону.
II. Упражнение «Скорая помощь» (плакат на доске)
III. Упражнения для развития межполушарного взаимодействия

	1. Колечко




Обратные колечки. 

	Поочередно и как можно быстрее перебирайте пальцы рук, соединяя в кольцо с большим пальцем последовательно указательный, средний и т.д. Проба выполняется в прямом и в обратном (от мизинца к указательному пальцу) порядке. Вначале упражнение выполняется каждой рукой отдельно, затем сразу двумя руками.
Левая рука смыкает указательный и большой пальцы, правая - большой и мизинец.В такт счёту левая и правая руки совершают одновременные разнонаправленные движения: левая рука смыкает большой палец поочерёдно со средним, безымянным и мизинцем, а правая одномоментно начинает смыкать большой палец, двигаясь в обратном направлении, т.е. с мизинцем, безымянным, средним. Затем следуют движения в противоположном направлении.

	2. Кулак-ребро-ладонь
	Три положения руки на плоскости стола, последовательно сменяющих друг друга. Ладонь на плоскости, ладонь, сжатая в кулак, ладонь ребром на плоскости стола, распрямлённая ладонь на плоскости стола. Ребёнок выполняет пробу вместе с педагогом, затем по памяти в течение 8 – 10 повторений моторной программы. Проба выполняется сначала правой рукой, потом – левой, затем – двумя руками вместе. При усвоении программы или при затруднениях в выполнении педагог предлагает ребёнку помогать себе командами («кулак – ребро – ладонь»), произносимыми вслух или про себя.

	3. Лезгинка
	Левую руку сложите в кулак, большой палец отставьте в сторону, кулак разверните пальцами к себе. Правой рукой прямой ладонью в горизонтальном положении прикоснитесь к мизинцу левой. После этого одновременно смените положение правой и левой рук. Повторить 6-8 раз. Добивайтесь высокой скорости смены положений.

	4. Ухо – нос
	Левой рукой возьмитесь за кончик носа, а правой рукой – за противоположное ухо. Одновременно отпустите ухо и нос, хлопните в ладоши, поменяйте положение рук «с точностью до наоборот».

	5. Змейка
	Скрестите руки ладонями друг к другу, сцепите пальцы в замок, выверните руки к себе. Двигайте пальцем, который укажет ведущий. Палец должен двигаться точно и четко. Прикасаться к пальцу нельзя. Последовательно в упражнении должны участвовать все пальцы обеих рук.

	6. Ленивые восьмерки

	Представьте перед собой на уровне глаз восьмерку, лежащую на боку. Ее центр проходит на уровне переносицы.
Вытяните вперед руку, чуть согнутую в локте. Сожмите пальцы в кулак, большой палец поднимите вверх. Ведите рукой в воздухе от центра влево-вверх против часовой стрелки, по окружности вниз и снова в центр. Продолжайте «рисовать» вправо-вверх, возвращаясь в исходную точку. Движение должно быть плавным и непрерывным. За большим пальцем следите глазами, голова остается неподвижной. Повторить три раза каждой рукой. 
Соедините руки в замок. Снова рисуем ленивую восьмерку и следим взглядом за пальцами. Повторить три раза. 

	7. Зеркальное рисование
	Положите на стол чистый лист бумаги. Возьмите в обе руки по карандашу или фломастеру. Начните рисовать одновременно обеими руками зеркально – симметричные рисунки, буквы. При выполнении этого упражнения почувствуете, как расслабляются глаза и руки. Когда деятельность обоих полушарий синхронизируется, заметно увеличится эффективность работы всего мозга.

	8. Перекрестные шаги (стоя)
	Для начала мысленно проведем линию от лба к носу, подбородку и ниже – она разделяет тело на правую и левую половины. Движения, пересекающие эту линию, интегрируют работу полушарий мозга. Поэтому "Перекрестные шаги" способствуют развитию координации и ориентации в пространстве, делают более успешными приобретение навыков чтения, письма, слушания, усвоения новой информации. А еще снимают боль в пояснице и подтягивают мышцы живота. 
1. Локтем левой руки тянемся к колену правой ноги. Легко касаясь, соединяем локоть и колено. 
2. Это же движение повторяем правой рукой и левой ногой. Выполнять стоя или сидя. 
3. Соединяем левую ногу и правую руку за спиной и наоборот. Повторить 4–8 раз.

	9. Дыхательное упражнение (стоя)
	Вдох – руки поднять до уровня подмышек ладонями вверх; выдох – с усилием опускать руки вниз ладонями вниз. Повторить 3 раза

	10. Качание головой (дыхание + движения головы)
	1. опустить голову вперед, медленно раскачивать головой из стороны в сторону.
2. Дышать глубоко, расправить плечи, закрыть глаза. Вдох – поворот головы вправо, выдох – И.П.; вдох – голова влево,  выдох – И.п. (4 р.)
3. Вдох – наклон головы вправо, выдох – И.П.; вдох – голова влево,  выдох – И.п. (4 р.)
4. Вдох – наклон головы вперед, выдох – И.П.; вдох – голова назад,  выдох – И.п. (4 р.)

	11. Массаж ушных раковин
	Помассируйте мочки ушей, затем всю ушную раковину. В конце упражнения разотрите уши руками.

	12. Упражнения для глаз
	1. вверх – точка – вниз – точка (4 р.)
2. вправо – точка – влево – точка (4 р.)
3. Движения по диагоналям
4. глазами написать цифры  от 1 до 9
5. геометрические фигуры нарисовать глазами
6. Упражнение «Часы»
7. Быстро моргать в течение 1 мин.
8. растереть ладони до горячего состояния и приложить к закрытым глазам (3 раза)



IV. Релаксация.
V. Заключительная часть. 
VI. Рефлексия занятия.




[bookmark: _GoBack]Примерный текст релаксации
Примите удобное положение. Глубоко вдохните и почувствуйте, как расслабляются мышцы лица: лоб, веки, щеки, губы, подбородок. Вдох, а с выдохом почувствуйте, как расслабляется шея, затылок, плечи. Со следующим выдохом расслабьте мышцы рук; руки стали тяжелыми, вы не можете пошевелить ни одним пальцем на руках. Вдох, а с выдохом расслабьте мышцы спины, со следующим выдохом – мышцы груди, живота. Вдох, и вы чувствуете, как расслабляются мышцы ног. 
Все ваше тело расслаблено, вы чувствуете тяжесть во всем теле, вам трудно пошевелить даже пальцем. Внутренним взором пройдитесь по своему телу, найдите в нем зажимы, напряжение. С выдохом попробуйте выпустить из себя все напряжение.
Теперь представьте, что сегодня солнечный, теплый, летний день. Вы находитесь на опушке леса. Вокруг тишина и покой. Солнце приятно согревает вас, вы идете по тропинке. 
Прислушайтесь. Шелестит листва на деревьях, щебечут птицы, стрекочут кузнечики, шуршит еж в траве. А какие еще звуки леса до вас доносятся?
Присмотритесь. Трава, цветы, тропинка, грибы спрятались около пенечка, бабочки играют в воздухе, муравьишка несет соломинку. А что еще вы видите вокруг себя? Присмотритесь внимательнее.
Вдохните запахи леса. Отметьте про себя, какие запахи вокруг вас.
Вы чувствуете себя легко и спокойно. Вы выходите из леса и спускаетесь по тропинке к небольшому озеру. Вода в озере прозрачная и чистая. Вам захотелось почувствовать ее на ощупь, вы наклоняетесь и опускаете ладошки в воду. Ощутите прикосновение воды к вашим рукам, какая она на ощупь?
Вам стало радостно от воды, и вы захотели умыться или искупаться. Вы снимаете одежду и спокойно входите в воду. Вода приятно холодит ваше тело, но вы быстро привыкаете к прохладе. Вода теплая и спокойная.
Вы плывете. Вы чувствуете, как работают все ваши мышцы. Вам приятно ощущать силу своих мышц. Вы чувствуете себя сильными, уверенными в себе. Вы понимаете, что теперь вы все сможете преодолеть, у вас все получится. Запомните это ощущение уверенности в себе и внутренней силы.(Пауза)
Вы выходите на берег. Ласковое, теплое солнышко обогревает вас. Вам тепло, спокойно и приятно. Отдохните немного на мягкой траве. Глубоко вдохните и почувствуйте, как вместе с воздухом вы наполняетесь солнечным светом, от которого у вас появляются новые силы. (Пауза)
А сейчас глубоко вдохните и напрягите все мышцы тела: ноги, живот, грудь, спину, руки, шею, лицо, затылок. Почувствуйте, как напряжено все тело, сколько силы в ваших мышцах. А с выдохом расслабьте все мышцы, выдохните все напряжение. Еще раз глубоко вдохните, выдохните. И на третьем выдохе откройте глаза. 
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4.   Ухо  –   нос  Левой рукой возьмитесь за кончик носа, а правой рукой  –   за  противоположное ухо. Одновременн о отпустите ухо и нос, хлопните в  ладоши, поменяйте положение рук «с точностью до наоборот».  

5.   Змейка  Скрестите руки ладонями друг к другу, сцепите пальцы в замок,  выверните руки к себе. Двигайте пальцем, который укажет ведущий.  Палец должен двигаться то чно и четко. Прикасаться к пальцу нельзя.  Последовательно в упражнении должны участвовать все пальцы обеих  рук.  

6. Ленивые  восьмерки    Представьте перед собой на уровне глаз восьмерку, лежащую на боку. Ее  центр проходит на уровне переносицы.   Вытяните вперед руку, чуть согнутую в локте. Сожмите пальцы в кулак,  большой палец поднимите вверх. Ведите рукой в воздухе от центра  влево - вверх против часовой стрелки, по окружности вниз и с нова в 

