
Кинезиологические упражнения для индивидуальной и групповой работы 

Колечки. 

 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.  

Кулак – ладонь 

 Обе руки лежат на столе или на коленях ладонями вниз, одна сжата в кулак. Одновременно кулак 
разжать, а другую ладонь сжать в кулак, поменять руки. Движения по мере усвоения можно 
ускорять, но следить за тем, чтобы сжатия - разжатия производились попеременно, не 
соскальзывая на одновременные.  

Вот ладошка, вот кулак.  

Всё быстрей делай так.  

Кулак – ребро – ладонь. 

 Три положения руки на плоскости стола, последовательно сменяют друг друга. Ладонь на 
плоскости, сжатая в кулак ладонь, ладонь ребром на плоскости стола, распрямленная ладонь на 
плоскости стола: выполняется сначала правой рукой, потом – левой, затем – двумя руками вместе. 
Количество повторений – по 8-10 раз. При усвоении программы или при затруднениях в 
выполнении помогайте себе командами (кулак – ребро – ладонь), произнося их вслух или про 
себя.  

Лягушка (кулак) хочет (ребро) в пруд (ладонь),  

Лягушке (кулак) скучно (ребро) тут (ладонь). 

Ухо-нос.  

Левая рука - взяться за кончик носа, правая рука - взяться за правое ухо. По команде отпустить 
ухо-нос, хлопнуть в ладоши и поменять положение рук "с точностью наоборот".  

Еще одной формой кинезиологических упражнений является зеркальное рисование. Это 
рисование двумя руками одновременно.  

Положите на стол чистый лист бумаги. Возьмите в обе руки по карандашу. Начните рисовать 
одновременно обеими руками зеркально – симметричные рисунки, буквы. При выполнении этого 
упражнения почувствуете, как расслабляются глаза и руки. Когда деятельность обоих полушарий 
синхронизируется, заметно увеличится эффективность работы всего мозга. 

 



 

 

 

 


