Картотека нейроупражнений (40 штук) 

Пояснительная записка.
 Данная картотека рассчитана на детей младшего школьного возраста, в том числе и для работы с учащимися, имеющими ограниченные возможности здоровья( нарушения интеллекта, задержку психического развития).
Все упражнения разделены по целям. Выбираете 2–3 на одно занятие (в начале — 5 минут, в середине — 2 минуты). Можно комбинировать.
Как использовать картотеку
· В начале занятия (5 мин): 2–3 упражнения из разделов 1 и 2 (межполушарное + внимание).
· В середине (2 мин): одно упражнение из раздела 5 (моторное планирование) или 7 (комплексное).
· При перевозбуждении: из раздела 3 (дыхание) или раздела 4 (растяжки).
· Перед чтением/письмом: из раздела 6 (глазодвигательные).

Раздел 1. Межполушарное взаимодействие (синхронизация)

1. Колечко
 Поочерёдно соединять большой палец с указательным, средним, безымянным, мизинцем. Сначала правой рукой, потом левой, потом двумя вместе 
1 мин

2 .Кулак — ребро — ладонь.
 Три положения руки на столе: кулак → ребро ладони → ладонь. Сначала правой, потом левой, потом двумя. 1–2 мин
3. Лезгинка 
Левая рука сжата в кулак, большой палец в сторону. Правая ладонью вниз касается мизинца левой. Затем меняем с хлопком .1 мин
4.  Перекрёстные шаги Стоя: поднимаем правую руку и левую ногу одновременно, затем наоборот. 1 мин
5. Рисование двумя руками 
На двух листах одновременно рисовать круги / квадраты / спирали. 2 мин
6. Зеркальное рисование
 Взрослый рисует простую фигуру, ребёнок повторяет другой рукой (как в зеркале) .
1 мин
7 «Ухо — нос»
 Левая рука — за нос, правая — за левое ухо. По хлопку меняем. 1–2 мин

Раздел 2. Внимание и переключение.

8 Хлоп — топ
 На слово «хлоп» — хлопать, «топ» — топать. Усложнение: наоборот 1–2 мин
9 Запрещённое движение
 Договариваемся, какое движение делать нельзя (руки вверх). Ведущий показывает разные, ребёнок повторяет всё, кроме запрещённого 2 мин
10 Повтори ритм 
Взрослый хлопает ритм (3–4 хлопка), ребёнок повторяет 1–2 мин
11 Съедобное — несъедобное 
С мячом: съедобное — ловим, несъедобное — отбиваем 2 мин
12 Живое — неживое
 С хлопком: живое — хлопок, неживое — топот 2 мин
13 Карлики — великаны
 «Карлики» -присесть, «великаны» — встать на носки, руки вверх 2 мин
14 «Стоп» — игра Дети двигаются под музыку. «Стоп» — замирают. Кто пошевелился — выбывает 2 мин

Раздел 3. Дыхательные (успокоение, регуляция)

15 Шарик
 Вдох носом (живот надули), выдох ртом (живот втянули) 1 мин
16 Свеча 
Представь, что перед тобой свеча. Дуй медленно, чтобы пламя отклонилось, но не погасло 1 мин
17 Шипящий выдох
 Вдох носом, выдох с шипением «ш-ш-ш» (как змея) 1 мин
18 Лыжник
 Вдох носом (руки вверх), выдох ртом с наклоном вниз (имитация спуска с горы) 1 мин
19 Ныряльщик
 Глубокий вдох, задержка дыхания на 3 секунды, медленный выдох 1 мин

Раздел 4. Растяжки и релаксация (для снятия тонуса)
20 Кошечка
 Стоя на четвереньках: прогнуться вниз (кошечка сердится), выгнуться вверх (добрая) 1 мин
21 Потягивание
 Встать, потянуться вверх, потом наклон вниз (достать до пола, ноги прямые) 1 мин
22 Мельница
 Руки в стороны, вращаем попеременно: правая рука — вперёд, левая — назад 1 мин
23 Колечко 
(для всего тела) Лёжа на спине, подтянуть колени к груди, обхватить, покачаться 1 мин

24 Расслабление плеч Поднять плечи к ушам — задержать — резко опустить 1 мин

Раздел 5. Моторное планирование (последовательность действий)

25 Ходьба с заданиями
 Идём по кругу: «шаг — хлопок — шаг — топ» 2 мин
26 «Робот» 
Выполнять команды по шагам: «Шаг вперёд» (сделали), «Поворот налево» (сделали), «Руки вверх» 2 мин
27 Симметричные позы 
Взрослый показывает позу (руки в стороны, ноги на ширине плеч). Ребёнок повторяет зеркально 2 мин
28 Графический диктант (телесный) 
«Поставь левую руку на пояс, правую на голову, топни левой ногой» 1–2 мин

Раздел 6. Глазодвигательные (для подготовки к чтению и письму)

29 След глазами
 Взрослый медленно водит карандашом влево-вправо, вверх-вниз. Ребёнок следит глазами, голову не поворачивает 1 мин
30 Восьмёрка
 Рисовать в воздухе восьмёрку глазами (можно горизонтальную восьмёрку — знак бесконечности) 1 мин
31 Часики
 Глазами «рисуем» круг по часовой стрелке и против 1 мин
32 Далеко — близко
 Смотрим на кончик носа (близко), потом на предмет вдалеке (окно, дерево за окном) 1 мин

Раздел 7. Комплексные (на все функции)

33 Счёт с хлопком 
Хлопаем и считаем: хлоп — 1, хлоп — 2, … до 10. Потом обратно 1–2 мин
34 Хлоп — топ с чёт/нечет 
Ведущий называет число. Чётное — хлоп, нечётное — топ 2 мин
35 «Крест — паралель» 
Шаг на месте: правая рука + левая нога («крест»), потом левая рука + правая нога, потом одноимённые («параллель») 2 мин
36 Дыхание + движение 
Вдох — руки через стороны вверх, выдох — руки вниз с наклоном 1–2 мин
37 Зеркало 
Взрослый показывает движение (присесть, подпрыгнуть, поднять правую руку). Ребёнок повторяет зеркально (не так же, а как в зеркале) 2 мин
38 Повтори позу
 Взрослый принимает позу (например, стоя на одной ноге, руки в стороны). Ребёнок повторяет и удерживает 5 секунд 2 мин
39 Шаги с заданиями Идём по комнате: на каждый шаг называем слово на заданную букву 2 мин
40 Тишина Дыхание носом, слушаем тишину 20 секунд (для перевозбуждённых детей) 20–30 сек







