Консультация для родителей


"Интеграционные упражнения для вестибулярной системы".
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Простыми словами вестибулярная система отвечает за равновесие и координацию, а также влияет на слуховое восприятие и моторные навыки.
Как работает вестибулярная система:
- Сенсорное восприятие (когда голова движется или изменяет положение, активируются рецепторы. Тем самым вестибулярная система определяет направление и скорость движения.)
- Интеграция информации (Полученная информация комбинируется с данными от других сенсорных систем, таких как зрительная и соматосенсорная (чувствительность кожи и мышц). Это позволяет мозгу эффективно оценивать положение тела и управлять координацией движений.)
 - Управление движениями (на основе полученной информации мозг принимает решения как двигаться. Это включает в себя коррекцию позы, активацию мышц и изменение движения, чтобы сохранить равновесие.)
Вестибулярная система критически важна для выполнения повседневных действий, таких как :
- Ходьба
- Бег
- Спортивные активности
- Навигация в пространстве.
Нарушения вестибулярной функции могут проявляться через различные симптомы, которые могут варьироваться от легких до серьезных.
Признаки нарушений вестибулярной функции
   - Утомляемость, неуверенность при движении.
   - Жалобы на головокружение или плохую координацию.

Существуют  интеграционные упражнения для вестибулярной системы

                                       Простые упражнения:
 - Качели: Дети качаются на качелях, что способствует развитию чувства равновесия.
 - Круговые движения: Вращения вокруг своей оси, чтобы стимулировать вестибулярный аппарат.
- Прыжки: Прыжки на месте или с места, а также с использованием скакалки.
- Пробежки  с изменением направления: бег на месте с резкими поворотами и изменениями направления.
- Баланс на одной ноге: помогает развивать мускулатуру, отвечающую за равновесие. Можно усложнить: закрыв глаза или добавив движение свободной ногой.
                                     Упражнения с предметами:
 - Перекатывание: Перекатывание на мячах или ковриках.
- Лазание: Игры с лазанием по игровым комплексам или сооружениям.
 -Использование балансировочных досок: Упражнения на балансировочных досках или подушках.
                                            Динамические игры:
 - Игры с мячом: Бросание и ловля мяча, чтобы развить координацию.
 - Прятки: Игра, в которой необходимо перемещаться и искать укрытие.

А  еще полезны:
- Йога: помогает интегрировать сознание , тело и дыхание.
- Пилатес: часто включает  движения, которые требуют одновременной активности разных групп мышц.
- Танцы: различные стили танцев требуют активного движения, координации и времени, что способствует улучшению интеграции различных систем организма.

Рекомендации для родителей:
1. Играйте в игры с движением: включите в повседневную практику игры «Салочки», «Прятки», «Классики». Они развивают координацию и баланс.
2. Используйте физические упражнения в домашних делах: поднимать легкие предметы, ставить на полки, перетаскивать игрушки в другую комнату.
3. Организуйте «активные перерывы»: раз в час выполнять простые упражнения: приседания, прыжки, растяжки или балансировку на одной ноге.
4. Создайте «островки» активности: разметьте небольшие участки в квартире, где ребенок должен выполнять разные задания: прыжки, подъемы на носки, вращения и т.д.
5. Используйте музыкальные паузы: включите музыку и предложите потанцевать.
6. Применяйте балансирующие упражнения: пройтись по линии нарисованной на полу, по разным поверхностям.
7. Включите вестибулярные игрушки: топотушки, качалки или стены для лазания.
8. Совместные занятия спортом.
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Интеграционные упражнения для вестибулярной системы имеют огромное значение для развития детей дошкольного возраста:
1. Развитие координации и баланса.
2.  Стимуляция моторного развития.
3.  Улучшение пространственной ориентации.
4.  Формирование базовых навыков (хватание, и бросание, лазание и перепрыгивание).
5.  Стимулирование нейропсихологических процессов (развиваются когнитивные функции, память и внимание).
6. Психоэмоциональное развитие (развивается способность к эмоциональному выравниванию и снижению стресса, легче адаптироваться и получать положительные эмоции).
7. Социальные навыки (работа в команде, сотрудничество и общение).
8. Профилактика нарушений (координации, равновесия и повышенной утомляемости).
9. Поддержка здорового образа жизни.
10. Развитие уверенности в себе (повышается самооценка и уверенность в своих силах, что очень важно для общего психологического развития).
Таким образом интеграционные упражнения для вестибулярной системы играют ключевую роль в комплексном развитии дошкольников, поддерживая их физические, когнитивные и эмоциональные аспекты.
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