
Картотека кинезиологических упражнений для домашнего выполнения 

  

Цель: оптимизация мышечного тонуса, развитие произвольности, самоконтроля, активизация 

головного мозга. 

Комплекс № 1. 

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 (от 

указательного пальца к мизинцу) и в обратном (от мизинца к указательному пальцу) порядке. 

Вначале упражнение выполняется каждой рукой отдельно, затем вместе. 

Кулак - ребро - ладонь. 

Три положения руки на плоскости стола, последовательно сменяя друг друга. Ладонь на 

плоскости, сжатая в кулак ладонь, 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. 

Зеркальное рисование. 

Положите на стол чистый лист бумаги. Возьмите в обе руки по карандашу или фломастеру. 

Начните рисовать одновременно обеими руками зеркально-симметричные рисунки, буквы. При 

выполнении этого упражнения вы почувствуете, как расслабляются глаза и руки. Когда 

деятельность обоих полушарий синхронизируется, заметно увеличится эффективность работы 

всего мозга. 

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,,. 

Горизонтальная восьмерка. 

Возьмите в руку карандаш и начертите на бумаге восьмерку (знак бесконечности), теперь - левой. 

А теперь правой и левой одновременно. 

Комплекс №2 

Массаж ушных раковин. 

Помассируйте мочки ушей, затем всю ушную раковину. В конце упражнения разотрите уши 

руками. 

Перекрестные движения. 



Выполняйте перекрестные координированные движения одной правой рукой и левой ногой 

(вперед, в сторону, назад). Затем сделайте то же левой рукой и правой ногой. 

Качание головой. 

Дышите глубоко. Расправьте плечи, закройте глаза, опустите голову вперед и медленно 

раскачивайте головой из стороны в сторону. 

Симметричные рисунки. 

Нарисуйте в воздухе обеими руками одновременно зеркально симметричные рисунки (можно 

прописывать таблицу умножения, слова и т.д.) 

Упражнения в парах: встаньте лицом друг к другу. Один из партнеров выполняет движение 

руками или ногами, другой должен их зеркально отобразить. 

Комплекс № 3 

1.Постучите по столу расслабленной кистью правой, а затем левой руки. 

2.Поверните правую руку на ребро, согните пальцы в кулак, выпрямите, положите руку на ладонь. 

Сделайте то же самое левой рукой. 

3.«Звонок». Опираясь на стол ладонями, полусогните руки в локтях. Встряхивайте по очереди 

кистями. 

4.«Домик». Соедините концевые фаланги выпрямленных пальцев рук. 

Пальцами правой руки с усилием нажмите на пальцы левой, затем наоборот. Отработайте эти 

движения для каждой пары пальцев отдельно. 

5.Зафиксируйте предплечье правой руки на столе. Указательным и средним пальцами возьмите 

карандаш со стола, приподнимите и опустите его. Сделайте то же левой рукой. 

6 .Раскатывайте на доске небольшой комочек пластилина по очереди пальцами правой руки, 

затем левой. 

7.Вращайте карандаш сначала между пальцами правой руки, затем левой (между большим и 

указательным; указательным и средним; средним и безымянным; безымянным и мизинцем; 

затем в обратную сторону). 

8.Зафиксируйте предплечье на столе. Берите пальцами правой руки спички из коробочки на столе 

и складывайте рядом, не сдвигая руку с места. Затем уложите их обратно в коробку. Сделайте то 

же левой рукой. 

Комплекс № 4 

1.Следите глазами по контуру воображаемой фигуры (круг, треугольник, квадрат) или цифры. 

2.Делайте движения челюстью в разных направлениях. 

3.Самомассаж ушных раковин: зажмите мочку уха большим и указательным пальцами, 

разминайте раковину снизу вверх и обратно. Потяните ушные раковины вниз, в сторону и вверх. 



4.Попробуйте перекатывать орехи или шарики сначала в каждой ладони, а затем между 

пальцами. 

5.Упражнение в парах: встаньте напротив друг друга, коснитесь ладонями 

ладоней партнера. Совершайте движения, аналогичные велосипеду. 

6.Стоя на четвереньках, имитируйте потягивание кошки: на вдохе прогибайте 

спину, поднимая голову вверх; на выдохе выгибайте спину, опуская голову. 

7 .Прыгайте по команде ведущего вперед, назад, вправо, влево определенное количество раз. 

8. Перекрёстные шаги. Выполняется перекрёстно-латеральная ходьба на месте (осознанная 

ходьба). Соединить правое колено с левым локтем и наоборот. Шаги должны выполняться очень 

медленно, сохраняя равновесие, на счёт “1-10”-соединить колено и локоть, за такое же время 

вернуться в исходное положение. 

 


