
Разговор с психологом 
 

 

 

 

Всем давно известна польза 
утренней зарядки и занятий 

физкультурой, тем более в условиях, 

когда мы долго сидим дома. А как 
же наш мозг? Точно так же как 

мышцы нашего организма слабеют 

без физических упражнений, так и 
мозг человека становится ленивым 

без умственной нагрузки. Можно ли 

делать зарядку для мозга? Конечно, 
и мы сейчас этим с вами займемся.  

 

1. УПРАЖНЕНИЕ «КОЛЕЧКО» Это упражнение известно, пожалуй, всем. 

Вспомните, как в детстве мы играли, поочередно соединяя кончик большого 

пальца с кончиками остальных: указательного, среднего, безымянного, 

мизинца. И старались сделать это, как можно быстрее. Вспомнили? А теперь 

покажите это упражнение-игру своим детям. Сначала делайте его в прямом (от 

указательного), а потом в обратном (от мизинца) порядке. Начинайте делать 

одной рукой (правой и левой по очереди), а потом обеими одновременно. 
 

2. Для усиления взаимодействия левого и правого полушарий мозга 

следует предложить ребенку простое упражнение «КУЛАК — РЕБРО — 

ЛАДОНЬ». Учиться выполнять это упражнение лучше на столе. Положите 

руку, сжатую в кулак, на стол, потом ладонь (разогнутую и твердую) поставьте 

ребром, затем положите ее на стол. Выполняйте упражнение правой, левой, 

обеими руками по 8–10раз. В первое время помогайте ребенку, проговаривая: 

«Кулак — ребро — ладонь». Затем откажитесь от произнесения команд, а 

также увеличьте скорость. 
 

3. УПРАЖНЕНИЕ «ЗЕРКАЛЬНОЕ РИСОВАНИЕ» Дайте ребенку 

карандаши (или фломастеры, или краски) и попросите на листе бумаги 

одновременно обеими руками нарисовать зеркально-симметричные рисунки. 

Начните с простых (змейка, зигзаг), постепенно усложняя. Пусть ребенок 

рисует цветы, яблоки, домики. Дети постарше могут рисовать цифры и буквы. 
 

4. УПРАЖНЕНИЕ «УХО — НОС» Забавное упражнение, которое тем не 

менее тренирует мозг. Необходимо левой рукой взяться за кончик носа, а 

правой — за левое ухо. После этого хлопнуть в ладошки и поменять положение 

рук. Увеличивайте скорость!  

ЗАРЯДКА ДЛЯ УМА 



5. Левой рукой делаем кулак, кисть направлена в нашу сторону, правая 

рука формирует стрелку, направленную в сторону кулака, ладонь развернута к 

нам. Дальше меняем руки, кулак делаем из правой руки, а стрелку – из левой. 

Постепенно увеличиваем скорость. 
 

6. Для массажа всей поверхности ладони можно быстро покатать 

ребристый карандаш между ладонями, это упражнение оживляет внимание, 

снимает усталость, активизирует работу мозга. 
 

7. УПРАЖНЕНИЕ-СКАЗКА. Такие упражнения можно использовать в 

сюжете как знакомых так и совместно придуманных сказок. Только сначала 

необходимо разучить все упражнения, отработать технику выполнения. В 

результате проигрывания такой сказки у ребенка улучшается и активно 

стимулируется работа головного мозга, развивается речь, воображение, 

мышление, активизируется словарь. 

Описание всех этих упражнений примера сказки вы можете найти на 

страничке педагога – психолога сайта детского сада. 

  

Сказка «Две обезьянки»: «Жили-были две озорные обезьянки — Микки 

(левый кулачок на стол) и Кики (правый кулачок на стол). Однажды они 

отправились в сад за яблоками и заблудились (упражнение «кулачок — 

ладошка»: показываем сначала кулачок, затем ладошку). По дороге они 

встретили ежа с ежатами (упражнение «кулак — ладошка»: левая рука кулачок, 

правая — ладошка, одновременная смена рук Обезьянки поздоровались с ними 

и рассказали, что ищут яблоню (упражнение «колечко» сначала на правой руке, 

затем на левой — как усложнение). Ежи показали дорогу обезьянкам к яблоне, 

а за это обезьянки угостили ежей оладушками (упражнение «оладушки»: правая 

рука лежит ладонью вниз, а левая — ладонью вверх; одновременная смена 

позиции со словами: «Ладушки-ладушки, кушайте оладушки»). Обезьянки 

нарвали яблок, но не знали, в чем отнести их домой. Тогда еж с ежатами 

помогли им (упражнение «кулак — ребро — ладонь», одновременно дети 

рассказывают, каким образом еж с ежатами могут помочь обезьянкам)». 

 

Таковы некоторые наиболее эффективные упражнения гимнастики для 

мозга, которые можно выполнять вместе с дошкольниками. Такие тренировки 

не только будут полезными для стимулирования мышления, памяти, умения 

думать, но и улучшат настроение, подарят уверенность в себе, зарядят малыша 

энергией. 

Занимайтесь с малышом и проверяйте их волшебное действие!  

 

Подготовила педагог – психолог 

ЧДОУ «Рождественский»  

Петелина Ольга Анатольевна 

С использованием электронных ресурсов :https://razvivashka.online 

https://www.moirebenok.ua 
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