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¢haxieeyb (koHcynbmaHm) KY «IHknro3ueHo-pecypcHuli yeHmp» I3sicrnaecbkoi Micbkoi padu

KiHesionoriq — «riMHacT1ka MO3Ky»

KuHesionoria — Hayka npo po3BUTOK PO3yMOBMX 3[i-
6HocTel Ta i3n4HOro 340poB’s Yepe3 BU3HAYEHI PyXOBi
Bnpasu (Cupotiok A.J1.). Lle cBoepiaHa «rimHacTuka
MO3Ky». 3 i JOMOMOrol npouec HaB4YaHHS i BUKOHAHHS
Oyaob-AKOro BMAY AiAnbHOCTI cTae edekTuBHiWuM. MeTa
KnHesionorii — BigHOBNEHHA 3B’A3Ky MiX NMobHOW Ta no-
TUNIMYHOIK BigAdinaMmy ronoBHOr0 MO3KY, BCTAHOBITEHHSA
OanaHcy MiX NiBOK | NPABOIO MIBKYNAMMU, 3HATTS €MOLin-
Horo ctpecy. PyHKUiT MiX NiBKYNsSMUM MO3Ky po3gineHi, ane
TiNbKM iX B3aemMo3B’A3aHa poboTa popmMye NOBHOLiIHHY
po6oTy Ncuxikn NaNHN.

«Pyx — gBepi y HaByaHHA» — OeBi3 aBTOpa mMeToaa
amepukaHcbkoro ncuxonora lNona [deHHicoHa. BiH go-
KasaB, WO Oyab-AKy AWTUHY MOXHA «BKMHYUTUY»: XTOCb
BKIIOYUTBLCHA Ha MOBHY CUMY, @ XTOCb TiflbKM HABYUTbCS
OCBOIOBATU (PU3MYHI pyxu i 3agintoBatn ABi NiBKyni ro-
NoBHOro Mo3Ky. HixTo He 3anuwaeTbcsa Ha micTi. 3a go-
nomMorot isnvyHNX HaBaHTa)XeHb B KiHE3ionorii MoXnMBo
BUPILLUMTM HM3KY NpOBNeM y HaBYaHHi, MOKPALLMTU KMITMK-
BiCTb, MaM’ATb i yBary, HaBUYKM NMMCbMa, PaxyHKy, YaTaH-
HS1, PO3KPUTU TBOPYI 3aiOHOCTI Ta BHYTPILWHIN noTeHuian.

Bnpasu «liMHacTUKkn Mo3Ky» i BCi TeXHikM KiHesionorii
NPOMNOHYIOTb AONOMOTY, PO3BMBAKYM, KOPEryum, BigHOB-
MIOKYN NPUPOAHI, ayTOreHHi moaeni pyxy Tina.

Lli BnpaBu npocTi 1 UikaBgi, iX MOXHa BUKOHyBaTu Ae
3aBroAHo, y BUrNa4i rpu.

KopucTb KiHesionoriyHmx Bnpas:

* PO3BUBAIOTb MiBKYNbHE MUCIEHHS;

* PO3BMBAlOTb MOBMEHHS!, @ TAaKOX 3aranbHy Ta ApiOHY
MOTOPWUKY;

* PO3BUBAIOTL iHTENEKTyanbHi 1 TBOpYi 3ai6HOCTI;

* MoKpalwylTb AOBroTpMBany Ta KOpoTKOYacHY
nam’aTb;

* hOpPMYIOTb NMPOCTOPOBI YABIMEHHS;

* NONerwyTh NPOLEC YATAHHS | NUCbMa.

KiHesionoriyHi BNpaBu NpMCTOCOBYIOTb MEXaHi3mMn au-
TSAYOro OpraHiaMy A0 30BHILLIHBOrO cepeaoBuLLa.

TexHika BUKOHAHHS:

1. BnpaBu HeobXigHO BUKOHYBaTM LWOAHSA, Yy Oyab-sKi
PEXMMHI MOMEHTU Ta SIK YaCTUHY 3aHATTS ANg giTen.

2. TpuanicTb BnpaB moxe ctaHoBuTH Bif 5-10 go 20-
25 XBUNWH y AeHb. B 3anexHoCTi oT Biky 1 iHAUBIAYanNbHUX
0cob6nuBOCTEN OUTUHMU..

3. BnpaBu noBuHHI npoxoauTtn y Ao6po3vynuein ar-
mMoccepi.

4. Bci BNpaBu HeOXiAHO BMKOHYBaTW YiTKO i pa3om 3
OUTUHO, NOCTYNOBO YCKMNAaAHIOKYM 3aBOaHHS.

5. KoxHe 3aHATTS NOBMHHO BKIOYaTU BNpasu ANs PO3-
BUTKY Pi3HWMX NiBKYMb Ta iX B3aEMogii.

KiHesionoriuyHi Bnpasu

BnpaBa «JlixTapukn»

e

Jlixmapuku 3aceimunucs.
Bunpsamumu nanbyi pyx.

Jlixmapuku 32acnu.
BizHymu nanbuj.

BnpaBa «Kinbue»

MocnigoBHO 3’eAHYyBaTU BENWKUIM Naneupb i3 BKasiBHUM,
cepefHiM, nigMisHHUM, Mi3uHUeM. BnpaBa BUKOHYETbCA Y
NpsIMOMY i 3BOPOTHOMY HarnpsiMKy, CroyaTKy OOHIE PYKOH,
notim o6oma. Temn BUKOHaHHSI MOCTYMNOBO 36iNbLUYETLCS.

paba

BnpaBa «J1aHLOXOK»

MoueproBo nepebupatu BCi nanbui pyk, 3'€4Hy04N 3 Be-
nvkuM. BrkoHyBaTu BnpaBy MOXHA SK Bif BKa3iBHOMo nanbLs
[0 Mi3vHUSA, Tak i HaBnakn. CnoyaTky Bnpasy Cnif BUKOHYBaTH
ni, paxyHOK KOXHOI pyKOI0 OKpeMo, NoTiM oboma pykamu.

bk

BnpaBa «[im — Xkak — 3aMOK»

«[im». 3’egHaTn nanbui pyk nig KyTom, Benuki nanbui —
napanerbsHo.

«xak». MocTaBUTM JOMOHI PyK Mig KyTOM, nanbLi ogHiel
pyKn — MiXX NanbusMuy iHLLOI.

175

MegarorivHuii BicHUK Moginns NeNe 1-2 (2024)




cyyacHi nigxoam go pobotn negaroris 3 AitbMmun 3 OOIT

«3amok». [1oMOHbKM CTUCHYTW, ManbLi NepennecTtu Mk

coboto.

BnpaBa «ByanHok —6yAnMHOK 3 TPy6OI0 — KOPabNMK»

A b=

«ByanHok». MNanbLi pyk 3'egHaty nig kyTom. Benuki nanbui
TICHO NPUTUCHYTI A0 AOMOHi.

«ByaunHok 3 Tpybotox. Manbui pyk 3'egHaTu nig KyToMm,
BENUKi NanbLi 3'eAHaTn, BKa3iBHI BUNPAMUTML.

«Kopabnuk». [JonoHbku 3'eaHaTV KOBLUWMKOM, BEMNWKI Narnb-
Ui NigHATY Bropy.

BnpaBa «Hoxuui — co6aka — KOHUK».

«Hoxuui». JonoHbKy noctaBuTn Ha pebpo. MisuHeup Ta
NiAMI3VMHHWIA NanbLi 3irHYTW, TPUTUCHYTU A0 AONOHI BENUKUM
nanbuem. BkasiBHuii Ta cepefHin po3’egHaTy.

«Cobaka». [lonoHbKy nocTtaBuTK Ha pebpo, nanbli 3i-
MKHeHi. MisuHelb po3s’eaHaTy, BKa3iBHUIA 3irHYTW, BENUKWNA
naneub NigHATX JOropu.

«KoHuk». MpaBa gonoHst Ha pebpi, Benukuin naneub nig-
HATUIA JoBepXy. 3Bepxy Ha Hel HaknagaeTbes niBa JONOHS,
yTBOpIOOYY rpmey. Benukuin naneub nigHATUA gosepxy. [sa
BENUKi NarnbLji yTBOPHOIOTb BYLLKA.

BnpaBa «3a€eub — KinbLe — JTaHLIFOXKOK».

L a

«3aeub». BkasiBHMI i cepefHin nanbui NigHATI goropwm,
po3’eaHaHi. IHWi nanbui TPUTUCHYTI 4O AOMOHI.

«Kinbue». BkasiBHWI i BEMWKMI NanbLi 3’egHaTy y KinbLe,
iHLWi NigHATKY yropy.

«JTaHuroxok». NoyeproBo 3’€gHYEMO BEMUKWN Naneub i3
BKasiBHMM, cepegHiM, NiAMI3MHHUM, Mi3nHUeM. Yepes Hux
nonepemiHHO NPOMNYCKaEMO NanbLi-KinbLUs iHLWOT PyKu.

BnpaBa «l'ycak — Kypouka — NiBHUK»

«lycak». [lJonoHo 3irHyTy Nig npsammm KyToMm. MNManbLi ctuc-
HYTi, BENMUKMIA nanewb 3'€QHaHNI i3 BKa3iBHUM.

«Kypouka». [lonoHto Tpiwkn 3irHyTn. BkasiBHuiA naneub
BMMPAETLCH Y BENUKWI. [HWI Nanbui HaMiB3irHyTi npunaraoTb
BiASTOM [0 BKa3iBHOIO.
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«MiBHMK». [JONOHIO NIAHATWM BepTuMKanbHO. BkasiBHUN
naneub BNMPaeTbCS Y BENMKWIA. [HWI nanbui NigHATI JOBEPXY,
po3’efHaHi yTBOPHOKTL rpebiHeLlb.

BnpaBa «3anuuk — ko3a — Bugenka.

«3anumk». BkasiBHUI i cepeaHiv nanbLi NigHATI goropw,
po3’egHaHi. [HWi nanbui NPUTUCHYTI 4O AOMOHI.

«Kosa». BkasiBHuin naneusb i MisuHeup Bunpsmmntn. Cepea-
HIil i NiAMI3VMHHUIA MPUTUCHYTW BENUKUM MarnbLeM A0 AOJSIOHI.

«Bupgenkax. Manbui nigHatu goropu, pos’egHatn. Benu-
KMM nanbLem NpUTUCHYTU Mi3WHELb 10 OOMOHi.

BnpaBa «3miiika»

CXpecTnTu OOMOHI0 A0 AOMNOHI, NanbLi B 3aMOK, BUBEPHY-
TV pyku Big cebe. PyxaTu nanbLem, Ha SKUI BKaxe BeayYUi.
Manewub NOBMHEH pyXaTUCS YiTKO, HE TOPKaKUUCh A0 iHLLOro
nanbus. Y npaei NocnigoBHO 6epyTh y4acTb BCi NanbLi.

BnpaBa «JlearuHka»

ManbLi NiBOT pyKX 3irHyTW, BEMUKWIA Naneub BUTATHYTU B
CTOpPOHY. PyKy po3BepHyTV gornoHeto go cebe. MNpsamoro go-
NOHEI0 NpaBoi pykM OOTOPKHYTUCA A0 Mi3uHUs niBoi. lMicnsa
LibOr0 OAHOYACHO 3MiHIOBATUN NOMOXEHHS NPaBoi i MiBOI PyKU.
Y Mipy 3acBO€HHS BNpaBu MoXe 36inbluyBaTucsa Temm, Ans
YCKMagHEHHs BNPaBu Npu 3MiHi NMOMOXEHHS PyK MOXHa [0-
Aatun onneck. Bnpasy 6axaHo BignpauboByBaTH Nig, My3uKy.

BnpaBa «[13epkanbHi MantoHKn»
Ha apkywi nanepy ogHo4yacHo o6oma pykamu o6B0oaNTU
abo mantoBaTy A3epKanbHO-CUMETPUYHI ManoHKK, NiTepu.

Lle nuwe peski kiHesionorivHi BNpaswu Ta irpu. IcHye ayxe
6arato iHLWKX BrpaB: Ha ANXaHHs, Ha penakcaldito, OKOpyXoBi
BMpaBu, Macax Ta iH.

CrctemaTnyHe BUKOHaHHS LMX Ta iHLWMX BNpae gornomarae
CTMMYMIOBATM MO3KOBY LisiNbHICTb | pO3BMBATM MOBIEHHSI
OUTUHKU. BMKOPUCTaAHHA JaHUX irpOBMX NPUAOMIB TakoX [O-
NMomoXe po3crabuTucCb, NEepPeKnioYnMTUCS | HanawTyBaTUCs
Ha NPOJYKTUBHE 3aHATTS. Takui nigxig Ao po3BUTKY AiTen,
ocobnueo aitert 3 OOI, cTtaHe He TinNbKKM LikaBuMm, ane i nis-
HaBanbHUM 3aHSATTAM AOPOCHOro i AUTUHM.




