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	Гиперактивность  
и причины ее возникновения
	


    Одной из наиболее распространенных проблем, с которыми родители и учителя обращаются к психологу, является непоседливость и неуравновешенность ребенка. «Он не минуты не может посидеть спокойно!», «Постоянно вертится и разговаривает на уроке!», «Он совершенно не выдержан, не умеет поднимать руку, кричит с места и не дает отвечать остальным!» – часто слышим мы подобные замечания. 
    Первые признаки гиперактивности ребенка можно заметить уже в самом раннем возрасте. С младенчества такие дети чрезмерно активны и подвижны, иногда они становятся взрывными, часто проявляют признаки агрессивного поведения по отношению к взрослым и сверстникам. Такая высокая, почти неудержимая активность ребенка может быть симптомом расстройства, при котором детям трудно сосредоточиться, подолгу удерживая свое внимание на чем-либо, Психологи называют это нарушением произвольной регуляции деятельности. По статистике, оно встречается у 5 – 8% мальчиков и 1 – 2% девочек младшего школьного возраста. 
    Сама по себе чрезмерная активность – это еще не психическое нарушение, однако она может сопровождаться некоторыми изменениями в эмоциональном и интеллектуальном развитии ребенка. Это связано, прежде всего, с тем, что гиперактивному школьнику нелегко концентрировать свое внимание и спокойно заниматься. 
    Причины возникновения детской гиперактивности полностью не выяснены, однако считается, что факторами ее возникновения могут являться особенности темперамента ребенка, генетические влияния, различного рода поражения центральной нервной системы, возникающие как до, так и после рождения ребенка. Но наличие этих факторов не обязательно связано с развитием детской гиперактивности. В ее возникновении играет роль целая совокупность взаимодействующих факторов.

	Критерии выявления  
гиперактивного ребенка
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    Для того, чтобы определить, является ли ребенок слишком активным или эта непоседливость связана с особенностями возрастного развития можно использовать следующую анкету: 
1. Ребенок часто беспокоен и суетлив в движениях 
2. Когда сидит, постоянно ерзает на месте 
3. Находится в постоянном движении 
4. Очень говорлив 
5. Поздно засыпает и рано просыпается 
6. Непоследователен в своем  поведении, часто меняет решения 
7. Ему трудно организовать свою деятельность 
8. Часто не заканчивает начатые рисунки и игры 
9. Часто не слышит, когда к нему обращаются 
10. Охотно берется за новое дело, но, как правило, не заканчивает его 
11. Часто теряет вещи 
12. Избегает скучных и однообразных заданий 
13. Часто бывает забывчив 
14. Часто поступает под действием мимолетного желания 
15. Не желает подчиняться правилам 
16. Спешит ответить до того, как его спросят, не поднимает руку на уроке 
17. Не может дождаться своей очереди в игре и на занятиях 
18. Вмешивается в чужой разговор, прерывает говорящего 
19. Часто ему бывает трудно сосредоточиться 
20. Не может отложить вознаграждение 
    Можно предположить (но не поставить диагноз), что ребенок 7 – 10 лет отличается повышенной активностью и непоседливостью, если проявляются более 12 перечисленных характеристик. Постановка точного диагноза должна осуществляться разными специалистами совместно. 




	Организация учебы и отдыха гиперактивного ребенка
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    Гиперактивному ребенку необходим постоянный, но тактичный контроль со стороны учителей и родителей. 
Вот некоторые рекомендации, касающиеся особенностей организации учебного и внеучебного взаимодействия с гиперактивными детьми: 
• не старайтесь с помощью крика и упреков призывать ребенка к «хорошему» поведению, 
• научите ребенка произвольно расслаблять свои мышцы; если ребенок расшумелся и не может успокоиться, вспомните с ним «формулы самовнушения» и используйте их для того, чтобы он расслабился; 
• старайтесь, чтобы ребенок поменьше смотрел «агрессивные» телепередачи и читал подобные книги, предложите ему вместо этого посмотреть или почитать что-то более спокойное и нейтральное; 
• заранее договаривайтесь с ребенком о времени окончания игры, прогулки и т. п.; пусть об окончании времени ему сообщит не взрослый, а будильник; это будет способствовать развитию способности самостоятельно регулировать свое поведение; 
• старайтесь, чтобы дома и в школе чаще звучала медленная спокойная музыка, на фоне такого сопровождения желание бегать и кричать часто отпадает само собой; 
• чередуйте различные виды деятельности ребенка: после активной, подвижной игры используйте релаксационные упражнения или спокойный отдых; 
• старайтесь не переутомлять ребенка, чаще делайте паузы во время выполнения домашних заданий или активных игр; 
• сформулируйте вместе с ребенком правила поведения в школе и дома, напишите их на бумаге и повесьте на видном месте, периодически повторяйте эти правила вместе с ребенком; 
• если вам не удается справиться с повышенной активностью и возбудимостью школьника, обратитесь к психологу или врачу – невропатологу.

Для дошкольников игровая деятельность является ведущей. Игра позволяет детям отдохнуть, вносит разнообразие в монотонную деятельность, снимает напряжение и развивает интеллектуальные и творческие способности ребенка. Особое значение имеют игры для самых маленьких. Дошкольники с помощью обучающих игр овладевают навыками самоконтроля, произвольной концентрации внимания, не говоря уже о важнейших знаниях, необходимых для успешной подготовки к школе. Для младших школьников игры на уроках – это наиболее эффективный способ избавления от стресса, что необходимо в связи с переходом к учебному виду деятельности. Существует распространенное заблуждение, что детям среднего и старшего школьного возраста играть не стоит. Это в корне неверно. Обучающие ролевые и настольно-печатные игры в любом возрасте раскрепощают, учат рассуждать и применять свои знания на практике, по-разному подходить к одной и той же проблеме, развивают гибкость мышления, креативность (творчество) и психологическую устойчивость.
Именно поэтому так важно как можно больше играть с детьми. Ведь игра – это еще и замечательная возможность лучше узнать наклонности и интересы своего ребенка, с пользой провести свободное время и установить теплые дружеские отношения в семье. 
Продолжительность игры зависит от возраста и особенностей развития ребенка. С малышами не рекомендуется играть более 10-15 минут. Для детей 5-6 лет время занятий можно постепенно увеличить, тем самым подготавливая ребенка к школе. Для школьников время игр также зависит от интереса детей и от того, насколько быстро ребенок утомляется, может ли долго сохранять внимание, любит ли учиться, как себя чувствует в этот день. Делайте перерывы и не настаивайте на продолжении игры, если ребенок устал и начал отвлекаться. 
Интерактивный способ проведения игры считается самым результативным. Что это значит? Лучше всего, если ребенок играет в паре с мамой, папой, с воспитателем, учителем, сверстником. Именно при работе в парах (особенно с человеком, который способен контролировать правильность ответов) позволяет внести в игру элементы соревновательности, рождают волю к победе. К тому же здесь существует возможность поменяться ролями: ребенку на время стать учителем, а, например, маме ученицей. Когда ребенок сам пытается научить чему-то свои игрушки или вас, говорит и рассуждает, он понимает и запоминает в несколько раз больше информации, чем когда слушает. 
В начале любой игры вам следует рассказать подробнее о том, какая игра его ждет, что нового он в ней узнает, как нужно играть, кто считается победителем и т.д. 
Обязательно хвалите и поощряйте ребенка за проявленную сообразительность и наблюдательность, за те усилия, которые он приложил, чтобы найти правильный ответ. Отмечайте особенно значимые результаты каким-нибудь маленьким призом. Покажите ребенку, что вы искренне гордитесь им, тогда у него будет стимул к освоению более сложного материала. 
Если ребенку трудно даются какие-то задания, а также если игра не вызывает у него особенного интереса, не стоит его ругать, а таем более наказывать. Вполне возможно, Вы выбрали игру слишком простую для ребенка или слишком сложную. Обе этих крайности не принесут пользы, а лишь разовьют неуверенность в собственных силах. 
Когда задания вызывают у ребенка затруднения, помогите ему. Но не делайте все за ребенка, лишь дайте несколько подсказок, направьте его деятельность и размышления в нужную сторону. 
Игры интенсивно вовлекают ребенка в иное психологическое состояние, рождают чувство азарта, активизируют интеллектуальные процессы. Поэтому не останавливайте игру, когда ребенок особенно возбужден и увлечен игровой ситуацией, ходом действий. 
И, конечно, обязательно помните, что игра – это добровольное занятие. Играть нельзя по приказу, это не долг и не обязанность. Не заставляйте ребенка играть только потому, что так решили вы. Доверьте ему самому выбрать себе игру, заинтересуйте его новыми открытиями, которые ждут его в ней, и вы увидите, с каким удовольствием ваш ребенок учится, играя! 
Подвижные игры
"Будь внимателен" (Для дошкольников)
Ребенок выполняет гимнастические упражнения по словесной команде, например: по команде "Зайчики!" - прыжки на месте; "Птицы" - взмахи руками; "Лягушки" - присесть и скакать вприсядку и так далее. Команды должны быть разнообразными и подаваться с различными интервалами. 
"Волшебное слово" 
Ребенок повторяет упражнения за ведущим, но только в том случае, если тот говорит: "Пожалуйста!". 
"Подхвати палку" 
Играющие, рассчитавшись по номерам, стоят в кругу (или сидят за столом). Ведущий придерживает пальцем гимнастическую палку (или карандаш). Внезапно он называет один из номеров и одновременно отпускает палку. Вызванный должен подхватить ее, пока она не упала. Поймавший становится ведущим. 
"Кричалки-шепталки-молчалки"
Цель: развитие наблюдательности, умения действовать по правилу, волевой регуляции. 
Из разноцветного картона надо сделать 3 силуэта ладони: красный, желтый, синий. Это - сигналы. Когда взрослый поднимает красную ладонь - "кричалку" - можно бегать, кричать, сильно шуметь; желтая ладонь - "шепталка" - можно тихо передвигаться и шептаться, на сигнал "молчалка" - синяя ладонь - дети должны замереть на месте или лечь на пол и не шевелиться. Заканчивать игру следует "молчалками". 
"Гвалт" 
Цель: развитие концентрации внимания. 
Один из участников (по желанию) становится водящим и выходит за дверь. Группа выбирает какую-либо фразу или строчку из известной всем песни, которую распределяют так: каждому участнику по одному слову. Затем входит водящий, и игроки все одновременно, хором, начинают громко повторять каждый свое слово. Водящий должен догадаться, что это за песня, собрав ее по словечку. 
Желательно, чтобы до того как войдет водящий, каждый ребенок повторил вслух доставшееся ему слово. 
"Менялки" 
Цель: развитие коммуникативных навыков, активизация детей. 
Игра проводится в кругу, участники выбирают водящего, который встает и выносит свой стул за круг, таким образом получается, что стульев на один меньше, чем играющих. Далее ведущий говорит: "Меняются местами те, у кого ... (светлые волосы, часы и т.д.). После этого имеющие названный признак должны быстро встать и поменяться местами, в то же время водящий старается занять свободное место. Участник игры, оставшийся без стула, становится водящим. 
"Броуновское движение" 
Цель: развитие умения распределять внимание.
Все дети встают в круг. Ведущий один за другим вкатывает в центр круга теннисные мячики. Детям сообщаются правила игры: мячи не должны останавливаться и выкатываться за пределы круга, их можно толкать ногой или рукой. Если участники успешно выполняют правила игры, ведущий вкатывает дополнительное количество мячей. Смысл игры - установить командный рекорд по количеству мячей в круге. 
"Час тишины и час "можно""
Цель: дать возможность ребенку сбросить накопившуюся энергию, а взрослому - научиться управлять его поведением. 
Договоритесь с детьми, что, когда они устанут или займутся важным делом, в группе будет наступать час тишины. Дети должны вести себя тихо, спокойно играть, рисовать. Но в награду за это иногда у них будет час "можно", когда им разрешается прыгать, кричать, бегать и т.д. "Часы" можно чередовать в течение одного дня, а можно устраивать их в разные дни, главное, чтобы они стали привычными в вашей группе или классе. Лучше заранее оговорить, какие конкретные действия разрешены, а какие запрещены. С помощью этой игры можно избежать нескончаемого потока замечаний, которые взрослый адресует гиперактивному ребенку (а тот их "не слышит"). 
"Передай мяч" 
Цель: снять излишнюю двигательную активность. 
Сидя на стульях или стоя в кругу, играющие стараются как можно быстрее передать мяч, не уронив его, соседу. Можно в максимально быстром темпе бросать мяч друг другу или передавать его, повернувшись спиной в круг и убрав руки за спину. Усложнить упражнение можно, попросив детей играть с закрытыми глазами или используя в игре одновременно несколько мячей. 
"Сиамские близнецы" 
Цель: научить детей гибкости в общении друг с другом, способствовать возникновению доверия между ними.
Скажите детям следующее: "Разбейтесь на пары, встаньте плечом к плечу, обнимите друг друга одной рукой за пояс, правую ногу поставьте рядом с левой ногой партнера. Теперь вы сросшиеся близнецы: две головы, три ноги, одно туловище и две руки. Попробуйте походить по помещению, что-то сделать, лечь, встать, порисовать, попрыгать, похлопать в ладоши и т.д." Чтобы "третья" нога действовала "дружно", ее можно скрепить либо веревочкой, либо резинкой. Кроме того, близнецы могут "срастись" не только ногами, но спинками, головами и др. 
"Сиамские близнецы" 
Сиамские близнецы - это два человека, некоторые части тела у которых общие. Игрокам предлагается разбиться на пары и стать такими близнецами: свободными должны остаться правая рука одного и левая другого. После этого они должны на время выполнить простые задания: 
-        зажечь свечу с помощью спичек, 
-        вдеть нитку в иголку, 
-        завязать шнурок на ботинке. 
Побеждает пара, которая смогла это сделать быстрее остальных. 
"Зеваки"
Цель: развитие произвольного внимания, быстроты реакции, обучение умению управлять своим телом и выполнять инструкции. 
Все играющие идут по кругу, держась за руки. По сигналу ведущего (это может быть звук колокольчика, погремушки, хлопок руками или какое-нибудь слово) дети останавливаются, хлопают 4 раза в ладоши, поворачиваются и идут в другую сторону. Кто не успел выполнить задание, выбывает из игры. Игру можно проводить под музыку или под групповую песню. В таком случае дети должны хлопать в ладоши, услышав определенное слово песни (оговоренное заранее). 
"Колпак мой треугольный" 
Цель: научить концентрировать внимание, способствовать осознанию ребенком своего тела, научить управлять движениями и контролировать свое поведение. 
Играющие сидят в кругу. Все по очереди, начиная с ведущего, произносят по одному слову из фразы: "Колпак мой треугольный, мой треугольный колпак. А если не треугольный, то это не мой колпак". После этого фраза повторяется снова, но дети, которым выпадет говорить слово "колпак" заменяют его жестом (например, 2 легких хлопка ладошкой по своей голове). В следующий раз уже заменяются 2 слова: слово "колпак" и слово "мой" (показать рукой на себя). В каждом последующем кругу играющие произносят на одно слово меньше, а "показывают" на одно больше. В завершающем повторе дети изображают только жестами всю фразу. Если такая длинная фраза трудна для воспроизведения, ее можно сократить. 
"Слушай команду" 
Цель: развитие внимания, произвольности поведения. 
Звучит спокойная, но не слишком медленная музыка. Дети идут в колонне друг за другом. Внезапно музыка прекращается. Все останавливаются, слушают произнесенную шепотом команду ведущего (например: "Положите правую руку на плечо соседа") и тотчас же ее выполняют. Затем снова звучит музыка, и все продолжают ходьбу. Команды даются только на выполнение спокойных движений. Игра проводится до тех пор, пока группа в состоянии хорошо слушать и выполнять задание. Игра поможет воспитателю сменить ритм действия расшалившихся ребят, а детям - успокоиться и без труда переключиться на другой, более спокойный вид деятельности. 
"Расставь посты" 
Цель: развитие навыков волевой регуляции, способности концентрировать внимание на определенном сигнале. 
Дети маршируют под музыку друг за другом. Впереди идет командир, который выбирает направление движения. Как только командир хлопнет в ладоши, идущий последним ребенок должен немедленно остановиться. Все остальные продолжают маршировать и слушать команды. Таким образом, командир расставляет всех детей в задуманном им порядке (в линейку, по кругу, по углам и т. д.). Чтобы слышать команды, дети должны передвигаться бесшумно. 
"Король сказал..." 
Цель: переключение внимания с одного вида деятельности на другой, преодоление двигательных автоматизмов. 
Все участники игры вместе с ведущим становятся в круг. Ведущий говорит, что он будет показывать разные движения (физкультурные, танцевальные, шуточные), а играющие должны их повторять только в том случае, если он добавит слова "Король сказал". Кто ошибется, выходит на середину круга и выполняет какое-нибудь задание участников игры, например, улыбнуться, попрыгать на одной ноге и т.д. Вместо слов "Король сказал" можно добавлять и другие, например, "Пожалуйста" или "Командир приказал". 
"Запрещенное движение" 
Цель: игра с четкими правилами организует, дисциплинирует детей, сплачивает играющих, развивает быстроту реакции и вызывает здоровый эмоциональный подъем. 
Дети стоят лицом к ведущему. Под музыку с началом каждого такта они повторяют движения, которые показывает ведущий. Затем выбирается одно движение, которое нельзя будет выполнять. Тот, кто повторит запрещенное движение, выходит из игры. Вместо показа движения можно называть вслух цифры. Участники игры повторяют хором все цифры, кроме одной, запрещенной, например, цифры "пять". Когда дети ее услышат, они должны будут хлопнуть в ладоши (или покружиться на месте). 
"Запрещенное слово" 
Выбираем запрещенное слово, это может быть какой-либо цвет (желтый) или качество (маленький). Бросаем малышу мяч, одновременно задавая вопросы. (Море синее, а солнце? Какого цвета роза? А ромашка? Слон большой, а мышка?) Ребенок должен давать точный ответ, не забывая вместо запрещенных слов говорить "абракадабра". 
"Слушай хлопки" 
Цель: тренировка внимания и контроль двигательной активности. 
Все идут по кругу или передвигаются по комнате в свободном направлении. Когда ведущий хлопнет в ладоши один раз, дети должны остановиться и принять позу "аиста" (стоять на одной ноге, руки в стороны) или какую-либо другую позу. Если ведущий хлопнет два раза, играющие должны принять позу "лягушки" (присесть, пятки вместе, носки и колени в стороны, руки между ступнями ног на полу). На три хлопка играющие возобновляют ходьбу. 
"Замри" 
Цель: развитие внимания и памяти. 
Дети прыгают в такт музыке (ноги в стороны - вместе, сопровождая прыжки хлопками над головой и по бедрам). Внезапно музыка обрывается. Играющие должны застыть в позе, на которую пришлась остановка музыки. Если кому-то из участников это не удалось, он выбывает из игры. Снова звучит музыка - оставшиеся продолжают выполнять движения. Играют до тех пор, пока в кругу останется всего один игрок. 
"Давайте поздороваемся"
Цель: снятие мышечного напряжения, переключение внимания. 
Дети по сигналу ведущего начинают хаотично двигаться по комнате и здороваются со всеми, кто встречается на их пути (а возможно, что кто-либо из детей будет специально стремиться поздороваться именно с тем, кто обычно не обращает на него внимания). Здороваться надо определенным образом: 
-        1 хлопок - здороваемся за руку; 
-        2 хлопка - здороваемся плечиками; 
-        3 хлопка - здороваемся спинками. 
Разнообразие тактильных ощущений, сопутствующих проведению этой игры, даст гиперактивному ребенку возможность почувствовать свое тело, снять мышечное напряжение. Смена партнеров по игре поможет избавиться от ощущения отчужденности. Для полноты тактильных ощущений желательно ввести запрет на разговоры во время этой игры. 
"Веселая игра с колокольчиком" 
Цель: развитие слухового восприятия. 
Все садятся в круг, по желанию группы выбирается водящий, однако, если желающих водить нет, то роль водящего отводится тренеру. Водящему завязывают глаза, а колокольчик передают по кругу, задача водящего - поймать человека с колокольчиком. Перебрасывать колоколъчик друг другу нельзя. 
"Слалом-гигант" 
Из стульев делаются две параллельные "трассы" слалома, которые соревнующиеся команды должны преодолеть, двигаясь в оба конца вперед спиной. Тот, кто, лавируя между стульями, заденет один из них, возвращается на старт для повторной попытки. Побеждает команда, первой прошедшая трассу без ошибок. 
"Гонка за лидером"
Двое участников состязания стоят за кругом из расставленных стульев. Они находятся по оба конца диаметра круга. Одновременно взяв старт, игроки бегут змейкой, вперед спиной, стараясь догнать соперника. Победитель выявляется через пять кругов. Если до этого кто-то три раза задел за стул, то считается побежденным. 
"Запомни ритм"
Ведущий предлагает участникам повторить за ним ритмическую модель, которую он воспроизвел с помощью хлопков. Для тех, кто не запомнил услышанный образец, дается ориентир в виде цифровой записи его, где цифра изображает число непрерывно, через равные интервалы следующих друг за другом хлопков, а тире между ними - паузы (например, 1-1-3-4-2). Для облегчения задачи предлагается вслух считать число хлопков в соответствии с их зрительным изображением. После освоения всеми ритмической мелодии она воспроизводится по кругу в индивидуальном, а затем - нарастающем темпе. Сбившийся выбывает. 
"Машинка" 
По той же схеме, что и в игре «Запомни ритм», осваивается пантомимическая модель, состоящая из последовательных групп движений, каждой из которых придумываются условные обозначения (два "квадрата", две "гармошки", один "квадрат"). 
"Повтори за мной"
Игра на основе игр «Запомни ритм» и «Машинка». Первый участник демонстрирует сопернику собственный ритм или пантомимическую модель в расчете на то, что их сложно повторить. Если соперник не сумел точно воспроизвести задание, автор должен сам повторить свои действия, в противном случае он же и выбывает. Если автор воспроизвел свою модель, то выбывает соперник. Если же последний справился с заданием, то уже он предлагает следующему свой образец для повтора. 
"Мяч в круге"
Стоя в круге, участники перебрасывают друг другу 1, 2, 3 и более мячей, сигнализируя о своих намерениях без помощи слов. Выбывает тот, чей брошенный мяч не был пойман. 
"Волейбол без мяча"
Две команды по шесть человек имитируют игру в волейбол по правилам (на три паса), но без мяча, а за счет обмена взглядами и соответствующих движений. 
"Скамья запасных" 
Выбывший из какой-либо игры должен сидеть на стуле до ее окончания. Если он встанет со стула или будет вертеться, на всю команду налагается штрафное очко или засчитывается поражение. 
"Восковая скульптура"
До окончания игры каждый участник должен оставаться в той позе, в какой его оставил "скульптор". 
"Живая картина"
Создав сюжетную сценку, ее участники замирают до тех пор, пока водящий не отгадает название картины. 
"Автомобиль" 
Дети выступают в роли деталей автомобиля ("колеса", "дверцы", "багажника", "капота" и т.п.), из которых водящий собирает автомобиль. 
"Сила честности" 
Каждый член команды должен по очереди отжиматься от пола столько раз, сколько сможет, но "честно", т.е. не сгибаясь, полностью касаясь грудью пола и подымаясь на вытянутые руки. Как только "честный" отжим не получается, игрока сменяет партнер по команде, а сам он становится в конец строя. Побеждает команда, первой набравшая 100 "честных" отжиманий. То же можно предложить с качанием пресса. 
"Съедобное – несъедобное"
Ведущий по очереди кидает участникам мячик и при этом называет предметы (съедобные и несъедобные). Если предмет съедобный, мячик ловится, если нет - отбрасывается. 
"Подскажи молча"
Там, где по условиям игры дети подсказывают друг другу, это разрешается делать, но только молча. Выкрикнувший подсказку штрафуется или наказывается вся команда. 
"Продолжи ритм"
Каждый участвует в непрерывном воспроизведении освоенного ритма, имея право только на один хлопок после соседа в круге. Опоздавший со своим хлопком, не выдержавший паузы или сделавший лишний хлопок выбывает. 
"Скалолазы" 
Участники должны пройти вдоль свободной стены, прислоняясь к ней раз за разом минимум тремя конечностями. Кто оторвал или передвинул одновременно две конечности, считается "сорвавшимся" и возвращается на старт. Побеждает команда, первая всем составом добравшаяся до противоположного угла. 
"Личный подвиг"
Несдержанному, импульсивному ребенку дается индивидуальное задание - подняв для ответа руку, самому ее опустить и обдумать то, что хочешь сказать, вновь поднять руку, опять ее опустить и обсудить предполагаемый ответ с соседом. Только после этого вновь поднять руку. 
"Кукловод" 
Цель игры: активизировать двигательную память ребенка. 
Вариант 1. Воспитатель-"кукловод" завязывает глаза ребенку и "водит" его, как куклу, по несложному маршруту, держа за плечи, в полном молчании: 4-5 шагов вперед, остановка, поворот направо, 2 шага назад, поворот налево, 5-6 шагов вперед и т.д. Затем ребенку развязывают глаза и просят самостоятельно найти исходную точку маршрута и пройти его от начала до конца, вспоминая свои движения. 
Вариант 2. Дети могут делать такие упражнения парами: один - "кукловод", другой - "кукла". 
Вариант 3. Движения постепенно можно усложнять, увеличивая продолжительность маршрута и включая ряд несложных физкультурных упражнений: наклонить "куклу", согнуть руки, заставить присесть, сделать полный оборот через левое плечо и т. д. 
"Шариковые бои" 
В тазик с водой опустите несколько теннисных шариков. Такое же количество дайте ребенку. С расстояния 0,5-1 метр (в зависимости от возраста) предложите ему сбивать "мокрые" шарики "сухими". Если "мокрый" сбит, его нужно вытащить, если нет, то "сухой" шар остается в тазике. Игра заканчивается, когда в воде не останется ни одного шарика. 
"Рубка дров"
Попросите ребенка представить, что ему необходимо нарубить дрова. Пусть покажет, какой толщины кусок бревна, который он собирается разрубить. Бревно можно поставить на воображаемый пень и, подняв топор высоко над головой, приступить к работе. Всякий раз, когда ребенок с силой будет опускать топор, он должен громко выкрикивать: "Ха!". Через некоторое время спросите, сколько чурок он нарубил. Игра "Рубка дров" поможет переключиться ребенку на активную деятельность после малоподвижных занятий, выплеснуть накопившуюся агрессивную энергию. 
"Подушечные бои"
Вы можете сами поиграть с ребенком или предложить, если есть возможность, под вашим контролем "сразиться" с другими детьми. Небольшие подушки кидают друг в друга, издавая победные крики. Игра поможет детям непосредственно за событием, вызвавшим агрессию, выплеснуть гнев, а не подавлять его и не загонять вглубь. Разрядиться поможет и громко спетая ребенком любимая песня, прыжки со скакалкой, "догонялки" с домашними животными (если есть), настольные игры - футбол, хоккей. Можно поломать игрушки (те, что не жалко), разорвать бумагу или газету, устроить соревнование "Кто громче крикнет, выше прыгнет, быстрее добежит", пометать дротики в мишень. 
"Клубочек"
Расшалившемуся ребенку можно предложить смотать в клубочек яркую пряжу. Скажите ему, что этот клубок не простой, а волшебный. Как только он начнет его сматывать, то сразу же успокоится. Когда игра станет для ребенка привычной, он сам будет просить дать ему "волшебные нитки", почувствовав, что огорчен, устал или злится. Размер клубка постепенно может становиться все больше и больше. 
"Археология"
Опустите кисти рук в тазик с песком (его можно заменить крупой, предварительно прокалив ее в горячей духовке) и засыпьте их. Предложите ребенку осторожно "откопать" ваши руки. При этом нельзя дотрагиваться до кистей. Как только он закончит раскопки, поменяйтесь с ним ролями. 
"Летает – не летает" 
Дети садятся или становятся полукругом. Ведущий называет предметы. Если предмет летает - дети поднимают руки. Если не летает - руки у детей опущены. Ведущий может сознательно ошибаться, у многих ребят руки непроизвольно, в силу подражания будут подниматься. Необходимо своевременно удерживаться и не поднимать рук, когда назван нелетающий предмет. 
"Море волнуется" и другие игры типа "Замри - отомри". 4
"Попрыгаем как..."
Выбирают водящего. Остальные игроки делятся на две команды и строятся в две шеренги по одному за линией старта. По сигналу начинается игра. Участники должны по очереди пропрыгать всю дистанцию как: 
-        кенгуру, 
-        лягушка, 
-        воробей. 
Ни в коем случае нельзя переходить на другой вид прыжков. Ошибившийся выбывает из игры или с команды снимаются очки. Побеждают набравшие больше очков. 
"Выразительные движения" 
Делятся на две команды. Из одной выходит игрок и пытается лишь одними движениями показать разные эмоции: 
-        радость, 
-        испуг, 
-        злость, 
-        удивление. 
Вторая команда должна угадать, что было изображено. 
"Перенести стул"
Игроки выполняют следующее задание - перенести с места на место стул: 
-        как будто это мешок с золотом, 
-        как будто это наполненный до краёв чан с водой, 
-        как будто игрок идёт по минному полю. 
"Привет!"
Всем известно, что слово "привет" можно заменять жестами - пожать руку, снять шляпу, даже потереться носами. Участникам предлагается поздороваться жестами, которые могли бы быть у туземцев: 
-        племени людоедов У-ху-ху, 
-        племени прыгающих дикарей Ай-яй-яй, 
-        племени танцующих дикарей Ля-ля-ля. 
"Взаправдашнее падение"
Здесь каждому участнику игры предлагается выполнить простое задание - упасть словно: 
-        - он поскользнулся на банановой кожуре, 
-        - его ранили в грудь, 
-        - его ударило током. 
"Галерея неудачников"
Выбирают водящего, который даёт остальным участникам задание изобразить, замерев на месте: 
-        вратаря, поймавшего шайбу зубами, 
-        гимнаста, забывшего выйти из пируэта, 
-        метателя диска, который по ошибке метнул бумеранг. 
В итоге получится целая галерея с названием "жертвы спорта". Водящий выбирает победителя. 
"Выразительная походка"
Походка человека может многое сказать о её владельце. Здесь участника просят изобразить походку человека, который: 
-        оказался совсем один ночью в глухом лесу, 
-        купил себе ботинки на размер меньше, 
-        со всей силы пнул коробку, а в ней оказался кирпич. 
Остальные должны угадать изображаемую ситуацию. 
"Живой прибор" 
Эта игра выявляет талант к пародированию. Суть - как можно точнее изобразить бытовые приборы: 
-        утюг, 
-        будильник, 
-        телефон. 
Остальные должны угадать. 
Синдром дефицита внимания очень часто сопровождается нарушением движения — гиперактивностью. Такой ребенок не может усидеть на одном месте и трех минут, быстро истощается от интеллектуальных нагрузок, не способен выполнить даже самых простых арифметических операций. И если в дошкольном периоде это не вызывает у родителей беспокойства, то когда ребенок начинает учиться, проблема возникает во всей своей остроте. Справиться с ситуацией вам помогут некоторые рекомендации. Наберитесь терпения – коррекция синдрома дефицита внимания — процесс очень продолжительный.
Рекомендации по развитию организационных навыков у детей
Развитие хороших организационных навыков - ключ к успеху в школе и жизни. Несмотря на то, что некоторые люди по своей природе более организованы, чем другие, можно помочь ребенку стать более организованным. 
1) Используйте контрольные списки 
Выработайте у ребенка привычку использовать список «Что сделать». Контрольные списки пригодятся при выполнении домашних заданий, работ по дому и при сборе вещей на завтра. Рекомендуется, чтобы у детей был маленький блокнот или тетрадь для записи домашних заданий. Зачеркивание выполненных пунктов списка поможет детям ощутить завершение задания. 
2) Организуйте выполнение домашних заданий 
Перед началом работы над домашними заданиями пусть ребенок пронумерует задания в том порядке, в котором они должны быть сделаны. Дети должны начать с не слишком длинного или трудного задания, но оставлять самое сложное напоследок тоже нельзя. 
3) Определите место для занятий 
Дети должны ежедневно учиться на одном и том же месте, чтобы все необходимые принадлежности и материалы были у них под рукой. Спальня для этого не годится. Место должно быть спокойным, с наименьшим количеством отвлекающих факторов. Маленькие дети могут захотеть заниматься рядом с родителями. Это хорошо: тогда у родителей будет возможность контролировать процесс работы и поощрять хорошие учебные привычки. 
4) Определите время для занятий 
Дети должны знать, что каждый день определенное время должно уделяться учебе и выполнению домашних заданий. Большинство детей предпочитает делать уроки сразу после школы, чтобы побыстрее с ними разделаться, но это не лучший вариант. Родители должны принять решение вместе с ребенком. И даже если у вашего ребенка нет домашних заданий, это время надо использовать для того, чтобы просмотреть классные уроки, почитать в свое удовольствие или поработать над проектом, который скоро сдавать. 
5) Содержите тетради в порядке 
Помогите вашему ребенку держать все записи в папке или тетради. Цель тетради – помочь запомнить, что изучали в классе каждый день, а позднее – организовать материал при подготовке к экзаменам и контрольным работам. Для разделения классных записей используйте разграничители или цветные записные книжки. Наличие отдельных частей «Что сделать» и «Сделано» помогает организовать списки заданий и напоминания, а также обеспечить главное место для хранения выполненных заданий. 
6) Проводите еженедельную уборку 
Детей надо поощрять раз в неделю разбирать портфель и тетради. Старые бумаги надо собрать и сохранить в отдельной папке. 
7) Создайте домашний список 
Постарайтесь установить и придерживаться одного и того же времени для еды и для сна. Это поможет вашему ребенку соблюдать домашний режим дня. Дети, которые ложатся спать в установленное время, идут в школу хорошо отдохнувшими. Постарайтесь определить и ограничить время для компьютерных игр и просмотра телевизора в течение дня. 
8) Ведите контрольный календарь 
Повесьте на стену большой календарь для домашнего хозяйства, в который вы будете вносить обязанности членов семьи, расписание внеклассных занятий, отмечать свободные от школы дни и основные домашние и школьные события. Отметьте даты экзаменов или сроки сдачи проектов. Это поможет членам семьи контролировать действия друг друга и избегать конфликтов. 
9) Подготовьтесь заранее к следующему дню 
Прежде, чем ваш ребенок ложится спать, он должен собрать портфель. Одежда должна быть поглажена и приготовлена - с ботинками, носками и другими аксессуарами. Это поможет избежать утреннего беспорядка и позволит вашему ребенку заблаговременно подготовиться к следующему дню. 
10) Обеспечьте вашему ребенку необходимую поддержку, пока он учится быть более организованным 
Помогите вашему ребенку вырабатывать организационные навыки, копируйте контрольные листы и списки и вешайте их на холодильник. Мягко напоминайте детям о заполнении календарных дат и об организованном хранении бумаг и материалов. И самое главное, подавайте им хороший пример. 
Сегодня существует возможность безлекарственного лечения. Сибирские исследователи разработали уникальный метод компьютерного нейробиоуправления, он базируется на механизмах саморегуляции собственной биоэлектрической активности головного мозга за счет универсального приспособительного механизма — биологической обратной связи. 
Перед началом лечения проводится электроэнцефалографический мониторинг, который определяет картину электрической активности мозга. Обычно она характеризуется резким подавлением бета-ритма, то есть того самого ритма, который «обеспечивает» внимание. 
Лечение проводится в два этапа. Первый направлен на сдвиг электроэнцефалограммы (ЭЭГ) в сторону появления бета-ритма, второй — на упорядочение ритма в сенсомоторной зоне (SMR). Этот этап необходим для устранения гиперподвижности.
Процедура лечения — компьютерного электроэнцефалографического тренинга — утомительна для ребенка, так как требует усидчивости в течение пяти-семи минут, что для пациентов с гиперактивностью весьма затруднительно. Поэтому возникла необходимость сделать эту работу интересной, для чего в бета-тренинг включен игровой компонент, содержащий соревновательный сюжет. Ребенок, работающий за компьютером, видит эволюцию сюжета игры, то есть он, набирая очки, либо проигрывает, либо выигрывает. Выиграть он может только в одном случае: если научится регулировать свою биоэлектрическую активность мозга, устойчиво сдвигая ее вправо, то есть в сторону бета-ритма в ЭЭГ. И чем сильнее пациент будет желать выиграть, тем быстрее он будет достигать состояния бета-ритма.
Разработана целая игротека для лечения синдрома дефицита внимания. В ней все изобразительные атрибуты обычных игровых автоматов исключены: никаких «ужастиков», «стрелялок» и «догонялок». Ученые считают, что игра должна быть либо спортивной, к примеру, гонка на байдарках, либо волшебной, например, волшебник превращает противных крыс в красивые кубики, из которых работающий на компьютере ребенок должен в идеале построить башню до небес. Другой вариант — сажать красивые цветы, и чем их больше, тем выше успех.
Принцип игры состоит в том, что во время первого сеанса тренинга ребенок сам выбирает себе партнера. А все последующие сеансы он играет с собственным результатом, которого достиг в прошлый раз. Это прекрасно стимулирует его и делает неизбежным постепенное устойчивое преобладание бета-ритмов в ЭЭГ. 
Если говорить об эффективности метода, то она очень высока: более половины детей с помощью игрового тренинга могут быть избавлены от синдрома дефицита внимания. Но при этом работа должна носить семейный характер. Ребенок и дома может продолжать играть, если есть ПК, и родители могут играть вместе с ним.
Роль родителей в данной ситуации
Родителям тоже необходима психотерапевтическая помощь. Ведь до постановки диагноза то, что происходит с их ребенком, воспринимается ими как распущенность и «дурной характер». Отсутствие эффекта от обычных «воспитательных мер» накаляет отношения до предела. Испытывая психологический дискомфорт в семье, ребенок становится еще более непослушным, расторможенным и невнимательным.
Нужно предупредить: коррекция синдрома дефицита внимания — процесс очень продолжительный. Необходимо провести до тридцати сеансов, то есть это длительная, систематическая работа с ребенком. Но наградой будет его полное выздоровление. 
	Игры и упражнения,  
направленные на снятие мышечного и эмоционального напряжения
	


    Обучение релаксационным упражнениям необходимо начинать с освоения так называемой позы покоя. Для начала занятий лучше выбрать время, когда ребенок спокоен, не перевозбужден. Обучение релаксации требует постоянных занятий, невозможно научиться произвольному расслаблению мышц за 1 – 2 сеанса. Рекомендуется систематически использовать предложенные упражнения на занятиях с ребенком. Можно организовать такие занятия специально, а можно предложить ребенку отдохнуть и расслабиться на перемене или во время выполнения домашних заданий. По мере освоения навыков релаксации ребенок сможет произвольно вызывать у себя чувство расслабленности и покоя самостоятельно, в обычной жизни и ежедневном общении. 

Поза покоя
    Ребенок садится ближе к краю стула, опирается на его спинку. Руки свободно лежат на коленях, ноги слегка расставлены. Голова опущена на грудь, глаза закрыты. Формула общего покоя произносится медленно, тихим голосом, с длительными паузами: 
Все умеют танцевать, прыгать, бегать, рисовать, 
Но не все пока умеют расслабляться, отдыхать. 
Есть у нас игра такая – очень легкая, простая: 
Замедляются движенья, исчезает напряженье... 
И становится понятно – расслабление приятно! 

Кулачок
    Это упражнение лучше выполнять в парах. Попросите детей закрыть глаза и дайте каждому ребенку в руку небольшой предмет – игрушку или конфету. Попросите сжать кулачки и погрозить своему партнеру: 
Сжать кулачок надо сильно-сильно, так, чтобы косточки побелели. Вот как напряглись кулачки! Но держать их долго неудобно и неприятно. Руки устали, их надо расслабить. Расслабляем руки, открываем кулачок, а в нем маленький сюрприз! 
    Упражнение способствует снятию агрессивных чувств и расслаблению мышц рук. 

Игра с пчелкой
    Медведица зовет золотую пчелку поиграть с медвежатами. Дети, лежа на спине, поднимают колени, делают «домики». «Пчелка» проле¬тает под коленями. Мама-медведица (ведущий) говорит: «Летит!» — и «медвежата» распрямляют и поднимают свои ножки, пропуская «пчелку». Ножки напрягаются, устают. «Пчела» пролетела, и ножки возвращаются в исходное положение – отдыхают. 
    Упражнение направлено на расслабление мышц ног и эмоциональ¬ное раскрепощение. 

Стульчик
    Ребенок лежит на спине, руки вдоль тела. Медленно он начинает подниматься и садится, как будто на стульчик. При подъеме мышцы живота напрягаются, а когда ребенок сел, они расслабляются. Хорошо, приятно стало. Постепенно, медленно опускаемся опять на спину. Снова напрягаются, а затем расслабляются мышцы. 
    Упражнение направлено на обучение ребенка расслаблению мышц живота. 

Любопытная Варвара
    Поверните голову влево, постарайтесь это сделать так, чтобы увидеть, что у вас за спиной, как можно дальше. Сейчас мышцы шеи напряжены. Потрогайте свою шею справа, она стала твердая, как ка¬менная. Вернемся в исходное положение. Точно так же делаем в другую сторону. Поворачиваем шею — делаем вдох, возвращаемся в ис¬ходное положение – выдох. 
Любопытная Варвара смотрит влево... смотрит вправо... 
А потом опять вперед – здесь немного отдохнет. 
Шея не напряжена, а расслаблена. 
Движения повторяются по 2 раза в каждую сторону. 
Теперь поднимем голову вверх, посмотрим на потолок. Дальше откиньте голову назад. Как напряглась шея! Это неприятно. Стало тpyдно дышать. Выпрямились... Легко стало, свободно дышится. Вдох — выдох... 
А Варвара смотрит вверх, выше всех и дальше всех! 
Возвращается обратно — расслабление приятно... 
Шея не напряжена, а расслаблена 
А сейчас опускаем голову вниз. Опять напрягаются мышцы шеи, сзади они стали твердыми. Выпрямляем шею. Приятно, хорошо стало, легко дышится... Вдох — выдох... 
А теперь посмотрим вниз — мышцы шеи напряглись! 
Возвращаемся обратно — расслабление приятно! 
Шея не напряжена, а расслаблена. 
    Упражнение направлено на расслабление мышц шеи. 

    На этом заканчиваем описание упражнений, направленных на расслабление отдельных групп мышц тела. Следует обратить внимание на то, что перед началом обучения расслаблению каждой новой группы мышц следует вспоминать с ребенком разученную в самом начале позу покоя. 
    Для обучения ребенка младшего возраста элементам самовнушения, помогающим избавиться от негативных чувств и тревожащих переживаний, целесообразно использовать стихотворные формулы, которые, благодаря своей мягкости и ритмичности, легче воспринимаются и усваиваются. 

Волшебный сон
    Это релаксационное упражнение помогает младшим школьникам успокоиться, расслабиться, снять мышечное напряжение. 
Дети ложатся на пол, руки вдоль тела, глаза закрыты. Взрослый дает следующую установку: «Начинается игра «Волшебный сон». Вы не заснете по-настоящему, будете все слышать и чувствовать, но не сможете двигаться и открывать глаза, пока не «проснетесь». Внима¬тельно слушайте и повторяйте про себя мои слова. Спокойно отдыхай¬те, закрыв глаза. Пусть каждому приснится хороший, добрый сон. 
Реснички опускаются... 
Глазки закрываются... 
Мы спокойно отдыхаем (2 раза) 
Дышится легко, ровно, глубоко. 
Наши  руки отдыхают... 
Ноги  тоже отдыхают... 
Отдыхают, засыпают... (2 раза) 
Шея не напряжена, 
А расслаблена... 
Губы чуть приоткрываются, 
Все чудесно расслабляется... (2 раза) 
Дышится легко... ровно... глубоко... 
Напряженье улетело... 
И расслаблено все тело (2 раза), 
Будто мы лежим на травке, 
На зеленой, мягкой травке... 
Греет солнышко сейчас... 
Ноги теплые у нас... 
Дышится легко... ровно... глубоко... 
Губы теплые и вялые 
И нисколько не усталые. 
Мы спокойно отдыхали, Сном волшебным засыпали. Хорошо нам отдыхать! Но пора уже вставать! Крепче кулачки сжимаем, Их повыше поднимаем. Потянуться! Улыбнуться! Всем открыть глаза и встать!
	Подвижные игры, направленные на реализацию двигательной активности
	


Тропинка
    Участники игры выстраиваются в цепочку друг за другом. Тот, кто стоит первым, становится водящим. Теперь все идут змейкой по тро¬пинке в затылок друг за другом, причем водящий преодолевает неви¬димые препятствия: перепрыгивает через лужи, идет по тоненькому мостику, убегает от врага и т. п. По сигналу взрослого водящий стано¬вится в конец змейки, а тот, кто оказался первым, снова ведет за собой остальных участников игры. 
Для проведения этой игры рекомендуется использовать быструю, ритмичную музыку. 

Паровозик
    Дети встают в круг. По очереди они выступают в роли ведущего, который показывает движения (без слов). Ведущий становится парово¬зиком, а группа – вагонами, которые во всем следуют за паровозом. Дети - «вагончики» должны повторить то, что изображает ведущий, и, если он показывает не просто набор движений, а изображает какого-нибудь человека или животного, отгадать, кого он показывает. 

Кошки – мышки
    Группа участников делится на пары. Первые участники пары встают в круг лицом к его центру, а вторые участники – в круг сзади своего партнера по паре. Одна пара становится водящей - «кошкой» и «мышкой». «Кошка» бегает за «мышкой», и, если дотронется до нее - «мышка» поймана и выбывает из игры. «Мышка» может спрятаться в «норку», для этого ей нужно встать впереди одной из пар. В том случае тот участник пары, который оказывается сзади, становится «мышкой» и продолжает игру. Самому удачливому «коту» вручается приз. 

Колокол
    Все участники вместе с ведущим встают в круг. Делая вдох, все выбрасывают руки вверх, затем на выдохе, резко наклоняясь, опускают руки вниз, произнося: «Бум-м-м!» (изображая колокол). Частоту «ударов» регулирует один из участников. 
    Помимо реализации двигательной активности ребенка эта игра способствует мышечному расслаблению и снятию нервно-эмоционального напряжения. 

Ловишки
    Для этой игры вам понадобится воздушный шарик. Участники игры стоят в комнате, кто, где хочет. Цель игры – перекидывать мячик друг другу, при этом не разрешается отрывать ступни от пола и дви¬гаться с места. Тот, кто нарушает эти правила, или тот, кто последним дотронулся до мяча, когда его уже никто не поймал, выбывает из игры. Выигрывает тот, кто последним остался на игровой площадке. 

Сорви шапку
    В игре участвуют два игрока примерно одного роста. Левая рука у каждого из них привязана к туловищу, а правая свободна. На голове у каждого ребенка шапка (шуточная или настоящая). Цель игры одновременно проста и сложна. Необходимо снять шапку с противника и при этом сохранить свою в неприкосновенности. 
Можно эту игру провести в форме соревнования. В этом случае одновременно в игре принимают участие несколько пар, после чего победители соревнуются между собой до тех пор, пока не останется только один участник, который и объявляется победителем. 

Жмурки
    Водящему завязывают глаза. Кто-то из участников крутит его на месте, чтобы затруднить ориентацию. При этом можно произносить скороговорку: 
— На чем стоишь? 
— На мосту. 
— Что ешь? 
— Колбасу. 
— Что пьешь? 
— Квас. 
— Ищи мышей, а не нас! 
После этого дети разбегаются по комнате. Они бегают, дразнят «жмурку», трогают его, чтобы отвлечь, и т. п. «Жмурка» должен поймать кого-либо из детей и на ощупь отгадать, кто это. Важно, чтобы в роли «жмурки» по очереди побывали все участники игры.
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