
Упражнение «Кулак-ребо-ладонь»  
Ребѐнку показывают три положения руки на плоскости стола, 

последовательно сменяющих друг друга. Ладонь на плоскости, ладонь, 

сжатая в кулак, ладонь ребром на плоскости стола, распрямлѐнная ладонь 

на плоскости стола. Ребѐнок 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 ребѐнку помогать себе командами («кулак – ребро – 

ладонь»), произносимыми вслух или про себя. 

 
 

Упражнение «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. 

 
 

Упражнение «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». 

 

Упражнение «Замок»  
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. 

 
 

 

Популярная психология на каждый день 
 
 
 

 
 

 
 

 



      «Гимнастика мозга»,  разработанная психологом Полом И. 

Деннисоном, представляет собой комплекс упражнений, которые 

способствуют развитию межполушарной специализации и 

межполушарного взаимодействия. Сегодня этот метод успешно 

используется в школах, спортивных секциях, психологических 

консультациях. Положительные результаты заметны практически сразу 

и имеют эффект накапливания. 

      Начнем мы с упражнения «Перекрестные шаги». 

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. Ладонью левой руки касаемся колена правой ноги, затем - ладонью 

правой руки касаемся колена левой ноги. Повторить 4-8 раз. 

2. Локтем левой руки тянемся к колену правой ноги. Легко касаясь, 

соединяем локоть и колено.  Это же движение повторяем правой рукой и 

левой ногой. Выполнять стоя или сидя. Повторить 4-8 раз.  

3. Соединяем левую ногу и правую руку за спиной и наоборот. 

Повторить 4-8 раз. 

 
«Перекрестные шаги» желательно делать в медленном темпе и 

чувствовать, как работают мышцы живота. Если этого ощущения нет, 

проследите, не низко ли опускается локоть, не слишком ли высоко 

поднимается колено, нет ли излишнего наклона в пояснице. 

 

Упражнение  «Ленивые восьмерки» 

      Представьте перед собой на уровне глаз восьмерку, лежащую на боку 

(знак бесконечности). Ее центр проходит на уровне переносицы. 

1. Вытяните вперед правую 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. 

2. Соедините руки в замок. Снова рисуем ленивую восьмерку и следим 

взглядом за пальцами. Повторить три раза. 

 
 

Упражнение «Двойные рисунки» 

Исходная поза – обе руки свободно выпрямлены перед собой. Представьте, 

что в руках по карандашу, а перед вами – холст. 

Одновременно двумя руками от центра начинайте рисовать на 

воображаемом холсте зеркальные изображения. Сюжет не имеет значения, 

но рисунки должны располагаться в верхней и нижней частях холста. Тело 

расслаблено, дыхание в естественном темпе, движения рук свободные. 

Варианты: рисуем мелом или маркерами на доске, пастелью на бумаге, 

прикрепленной на уровне глаз. 

 
Упражнение «Лягушка».  
Положить руки на пол (стол). Одна рука сжата в кулак, другая лежит на 
плоскости стола (ладошка). Одновременно менять положение рук. 
Усложнение упражнения состоит в ускорении. 
 

Упражнение «Колечко»  
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. 

 


