Игры для стимуляции проприоцепции.
Итак, мышечно-суставное чувство помогает определить положение нашего тела в пространстве. Это происходит благодаря «карте тела» 🖖, те мышцы и суставы посылают сигналы мозгу от мышц, связок, сухожилий и суставов. Когда проприо система функционирует исправно, мы хорошо чувствуем свое тело. Простые или сложно-составные действия даются с легкостью или с затратой адекватных усилий. ✌️ Когда же этого не происходит, мы, а чаще дети, начинают собирать углы (неуклюжесть), проносим ложку мимо рта (ах, какой ты неаккуратный) или пишем как курица лапой. Здесь можно перечислять еще долго.
⠀
Вспомните, как вы не могли толком управлять рукой, когда ее отлежали. 😩Примерно то же происходит, когда тело получает мало стимуляции, особенно в детстве. В современном мире дети страдают гиподинамией 😏 Малоподвижный образ жизни «цветёт вовсю»: детей часто возят на развивашки с пелёнок, где развивают мелкую моторику, забывая про крупную. 😬 И ещё родители жалуются: «мой ребёнок не усидчивый». И это в три года!!
⠀
Поэтому, обратите внимание на подвижные игры, зарядку, растяжку и другие активные занятия. Все это можно организовать в домашних условиях. Как стимулировать эту систему в условиях ограниченного пространства.
⠀
Проприо система такая же важная, как тактильная и вестибулярная. Работают они в связке и это важно помнить.❗️Особенно когда хотим скорректировать ситуацию с помощью сенсорно-интегративного метода или стремимся к гармоничному развитию детей и предлагаем им различные занятия/ подвижные игры.

⠀1. «Отжимания». Можно от стены или стола. 🙌 Главное – почувствовать работу мышц рук.
⠀
2. «Приподними себя». Сидя на стуле, опустите руки вдоль тела и положите ладони на сидение так, чтобы перенести вес тела на руки и немного себя приподнять. 😁 Главное – оторвать пятую точку от стула и почувствовать напряжение в руках.
⠀
3. «Медвежьи объятия». 🐻 Считаете, что можно обниматься только друг с другом? Отнюдь. Обхватите себя руками на уровни груди или прижмите коленки к груди и обнимите себя покрепче.
⠀
4. Предложите ребенку носить из пункта А в пункт Б стопку книг или в меру тяжелые сумки.  Чтобы было веселей, подсказывайте сколько шагов до цели он должен сделать или 😉 «запрограммируйте робота»: 5 шагов вперед, один шаг вправо, вперед и два шага налево.
⠀
5.  Нужно прибраться дома? Отлично! 😁 Попросите ребёнка помочь - пусть поднимает с пола разные предметы и называет, какое легче, какое тяжелее.
⠀
6. Прыжки на месте или марширование помогают простимулировать мышечно-суставное чувство ног. 👌
⠀
7. Замечали, как дети любят точить карандаш? И не зря! Это отличная стимуляция проприоцептивных ощущений кисти и пальцев руки.🖖
⠀
Прыжки. 
Можно делать даже, когда вы стоите в очереди и ребенок весь извелся.
💥 Лайфхак: предложите ребенку прыжки в виде игры, чтоб ему было интересно. Например: "Покажи мне, как прыгает заяц" и тд. В этом случае ему будет интереснее.
⠀
Бег.
💥Хотите, чтобы ребенок быстрее дошел до нужной вам точки? Предложите ему соревнования (правда самому тоже придется пробежать😁), или вызов, например, сможет ли он пробежать до "тех качелей" и обратно. Главное дать ребенку цель и смысл в его упражнении😉
⠀
Лазанье.
💥Используйте все подручные средства: ограждения, заборы, деревья. Не говорите, что не красиво ползать через забор, пока он ребёнок, ему это можно🤸
⠀
🖖Висеть.
💥И снова лучше использовать все подручные средства😁
⠀
🖐Топанье.
💥Лучше включить фантазию и после зайки побыть мишкой или слоном😁 Так мы ещё учимся дозировать силу. Это тоже ответственность проприо.
⠀
1. Самое простое, но такое важное. «Крепкие объятия». 💁🏼‍♀️Во-первых, объятия важны для нашего эмоционального баланса, про это знают все. Но немногие в курсе, что с помощью крепких, т.е. более активных, чем обычно, объятий мы стимулируем проприоцепцию, и тем самым успокаиваем нервную систему. Также для этого подойдет утяжеленное одеяло. Просто полежать под ним или завернуть ребенка в него, чтобы он из него вылезал.❗ Смотрите, чтобы ребенок мог свободно дышать, и не накрывайте его с головой. Или фит-болл: проминать им ребенка, пока тот лежит на животе, НО не трогаем область шеи.
⠀
2 «Булыжник». Посадите ребенка лицом к стене так, чтобы он мог пружинить и отталкиваться от нее ногами. Сами сядьте к нему спиной, вы будете выступать булыжником, который он пытается сдвинуть. 😅Он начинает отталкиваться ногами от стены, пружиня ими, а вы сопротивляться.
⠀
3 «Аккуратист». Предложите ребенку два стакана и различные сыпучие материалы (соль, бобы, воздушную кукурузу, желательно мелкую), воду. Чем разнообразнее материал по весу, тем лучше👍 Пусть ребенок учится аккуратно переливать и пересыпать разные по весу материалы. Полезно для дифференциации легкий/тяжелый предмет.
⠀
4 «Тяжелая работа по дому». Тут речь идет именно про домашнюю работу, когда нужно взаимодействовать с тяжелыми вещами🙃 Притащить тяжёлую сумку на кухню и разгрузить ее, сложить мокрое белье в корзину и притащить к вешалке, разгрузить посудомойку или подмести пол, пусть даже игрушечными веником и совком. Последние два не такие уж тяжелые, но также полезны для ощущения своего тела в пространстве.
⠀
5 «Тяни-толкай». Если детей двое, пусть один залезет в коробку, а другой будет его толкать. То же самое можно проделать на роликовой доске. А если привязать к нему веревку, можно и тянуть.
⠀
Кто уже играл в такие игры? Что хотите попробовать в первую очередь?

Сензитивный период для развития движений и действий начинается с года и заканчивается к 4 годам.

⠀
Это чрезвычайно важное занятие для малыша. Благодаря движению кровь насыщается кислородом, а обогащенная кислородом кровь снабжает клетки головного мозга, которые участвуют в развитии всех психических функций. И поэтому любая классно-урочная система, продолжительные занятия за партами для детей в этом возрасте – просто преступление против их природы.

⠀
С каждым годом ребенок совершенствует координацию своих движений, осваивает новые действия и учится все точнее ощущать свое тело. Помогите ему в этом! Бегать, прыгать на одной ножке, карабкаться на лестницы и балансировать на бревне – занятия ничуть не менее важные, чем учиться писать и считать.

⠀
Девиз для всех: «Спорт с 1 года!!!» Покупайте домой спортивные уголки, маты, покупайте на дачу батуты и площадки, приобретите самокат, велосипед, балансир и т. д. Не надо думать, что нет денег, лучше куплю книгу ему или игру. Физическое развитие в этом возрасте намного важнее. Сделайте на даче полосу препятствий, купите инвентарь для спортивных и подвижных игр: мячи, ракетки, клюшки, кольца, кегли.

⠀
