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Сборник кинезиологических упражнений для детей дошкольного возраста направлен на 

формирование интеллекта, синхронизацию работы полушарий, улучшению всех психических 

процессов (внимание, логическое мышление, воображение, память, восприятие). Специальные 

кинезиологические упражнения, могут быть применены для успешного развития и обучения как 

ребѐнка, так и взрослого, способствующие развитию межполушарного взаимодействия. Сборник 

представляет собойкомплекс упражнений, которые могут быть использованы во время занятий 

(динамические паузы), в режимных моментах, на прогулках. 

 



Введение 

«Развитие межполушарного взаимодействия  

является основой развития интеллекта и  

творческого самовыражения» 

Сиротюк Л.А., доктор психологических наук 

 

Единство мозга складывается из деятельности двух его полушарий правого и левого. Развитие 

межполушарного взаимодействия является основой развития интеллекта.  

      Межполушарное взаимодействие - это основа для осуществления деятельности психических 

функций.  Правое полушарие отвечает за образное мышление, левое полушарие - за логическое 

мышление. Оба полушария должны работать координировано, и если это происходит, можно 

говорить о стабильности переноса информации из одного полушария в другое,  следовательно, о 

единстве работы мозга. 

За что отвечает правое полушарие: 

-обработка невербальной информации, эмоциональность: 

-музыкальные и художественные способности; 

-ориентация в пространстве; 

-способность понимать смысл пословиц, поговорок и др.; 

-воображение; 

-отвечает за левую половину тела. 

За что отвечает левое полушарие: 

-логика, память; 

-абстрактное, аналитическое мышление; 

-обработка вербальной информации; 

-анализ информации, делать вывод; 

-отвечает за правую половину тела. 

Только взаимосвязанная работа двух полушарий мозга обеспечивает нормальную работу всех 

психических процессов. 

Кинезиология 

Кинезиология происходит от греческого слова «кинезис», что обозначает движение, и «логос» - 

наука, т.е. кинезиология - это наука о развитии головного мозга через  определѐнные двигательные 

упражнения. Эти упражнения позволяют улучшить межполушарное взаимодействие. 

Кинезиологические упражнения – это комплекс движений позволяющих активизировать 

межполушарное взаимодействие. 

С помощью упражнений ребѐнок становится более внимательным, быстрее учится читать и писать, 

улучшается память, мыслительная деятельность, повышается  стрессоустойчивость. 

Задачи кинезиологии 

-Балансировка и синхронизация межполушарного взаимодействия и всех 

- Развитие мелкой моторики, способностей, памяти и внимания; 

- Развитие речи, навыков письма и чтения; 

- Развитие памяти, внимания, мышления; 

- Формирование навыков для обучения; 

- Повышение продуктивности деятельности; 

- Устранение дислексии, стресса, апатии; 

- Раскрытие внутреннего потенциала, творческого подхода и личного роста; 

- Формирование пространственных представлений; 

- Формирование произвольности; 

- Снятие эмоционального напряжения; 



- Создание положительного эмоционального фона. 

Правила по применению кинезиологических упражнений: 

1. Основным требованием к использованию кинезиологических упражненийявляется четкое 

выполнение движений. Вначале сам педагог учится, а потому уже показывать  детям. 

2. Все упражнения очень простые, поэтому их можно выполнять в любом 

месте и  любое удобное время. 

3. Заниматься ежедневно. 

4. Занятия должны быть оформлены в виде игры. 

5 Продолжительность занятий от 5 до 20 минут. 

6. Одно упражнение не должно занимать более 2 минут. 

7. Внутри комплекса упражнения можно  менять местами. 

8. Все упражнения нужно выполнять вместе с детьми, постепенно усложняя и увеличивая время и 

сложность. 

Метод кинезиологии помогает улучшить функционирование, повысить продуктивность протекания 

психических процессов. 

 

Мишель де Монтень говорил: «Мозг, хорошо устроенный, стоит больше, чем мозг, хорошо 

наполненный». Что значит «мозг, хорошо устроенный»? Это когда всеотделы мозга работают 

слаженно, синхронно. 

 

Кинезиологические упражнения 

1. «Качание головой». Покачаем головой - неприятности долой. Дышать глубоко. 

Расправить плечи, закрыть глаза, опустить голову вперед и медленно раскачивать головой из 

стороны в сторону. 

2. «Колечко». Ожерелье мы составим, маме мы его подарим. Поочередно перебирать 

пальцы рук, соединяя с большим пальцем последовательно указательный, средний и т.д. Упражнение 

выполняется в прямом (от указательного пальцак мизинцу)  и в обратном порядке (от мизинца к 

указательному пальцу). Вначале упражнение выполняется каждой рукой отдельно, затем вместе. 

3. «Поворот». Ты головку поверни, за спиной что? Посмотри.Повернуть голову назад и 

постараться увидеть предметы, находящиеся сзади. 

4. «Ладошки».Мы ладошки разотрем, силу пальчикам вернем. Костяшками сжатых в 

кулак пальцев правой руки двигать вверх – вниз по ладони левой руки. То же для правой руки. 

5. «Дерево». Мы растем, растем, растем и до неба достаем. Сидя на корточках, спрятать 

голову в колени, колени обхватить руками. Это семечка, которое постепенно прорастает и 

превращается в дерево. Медленно подняться на ногах, расправить туловище, вытянуть руки вверх. 

Подул ветер. Раскачивать тело, имитируя дерево. 

6. «Кулак – ребро – ладонь». Ребенку показывают три положения руки, последовательно 

сменяющих друг друга: ладонь, сжатая в кулак, ладонь ребром, распрямленная ладонь. Ребенок 

выполняет движение вместе с взрослым, затем по памяти в течение 8-10 повторений. Упражнение 

выполняется сначала правой рукой, потом –левой, затем – двумя руками. 

7. «Лезгинка». Ребенок складывает левую руку в кулак, большой палец отставляет в 

сторону, кулак разворачивает пальцами к себе. Правой рукой прямой ладонью в горизонтальном 

положении, прикасается к мизинцу левой. После этого одновременно меняет положение правой и 

левой рук (6-8 раз). Необходимо добиваться высокой скорости смены положения рук. 

8. «Лягушка». Положить руки на стол. Одна рука сжата в кулак, другая лежит на 

плоскости стола (ладошка). Одновременно и однонаправленно менять положение рук. Речевое 

сопровождение: 

Лягушка хочет в пруд, 



Лягушке скучно тут, 

А пруд зарос травой, 

Зеленой и густой. 

9. «Ухо – нос».Взяться левой рукой за кончик носа, правой – за противоположное ухо. 

Одновременно опустить руки, хлопнуть в ладоши, поменять положение рук с «точностью до 

наоборот». Речевое сопровождение: 

Села на нос мне, на правое ухо – 

Лезет назойливо черная муха. 

Снова на нос, но на левое ухо- 

Кыш, улетай от меня, Цокотуха! 

 

10. «Зеркальное рисование». Положить на стол чистый лист бумаги. Взять в обе руки по 

карандашу. Рисовать одновременно двумя руками зеркально – симметрические рисунки. При 

выполнении этого упражнения расслабляются глаза и руки. Когда деятельность обоих полушарий 

синхронизируется, заметно увеличится эффективность работы всего мозга 

11. «Ладушки-оладушки». 

Правая рука лежит ладонью вниз, а левая – ладонью вверх; одновременная смена позиции со 

словами: 

«Мы играли в ладушки – жарили оладушки, 

Так пожарим, повернем и опять играть начнем». 

 

 

 

 

«Кулачки – ладошки» 

 
Ладони лежат на столе, тыльной стороной вверх, ритмично сжимаем ладони в кулаки, разжимаем 

(ладони), сжимаем, разжимаем. 

Усложнение: 

- одна рука-кулак, вторая- ладонь, одновременно меняем- первая –ладонь, вторая кулак, ритмично 

одновременно меняем положение, доводя до автоматизма; 

- ладонь, ладонь, кулак, кулак. Ладони превращаем в кулаки не одновременно,а поочередно, 

ритмично, доводя до автоматизма. Вначале образец 

взрослогонеобходим,затемпостепеннопытаемсяпредложитьребенкупродолжитьвыполнение 

упражнения самостоятельно. 

«Кулачки – ладошки в воздухе» 

Упражнение по типу предыдущего, но обе руки расположены вертикально идвижения происходят- 

удерживая руки на весу. 



 

«Кулак – кольцо» 

Одновременно двумя руками руки совершают следующие действия: кулак- кольцо (большой и 

указательный пальцы), 

кулак-кольцо (большой и средний пальцы), 

кулак- кольцо (большой и безымянный пальцы), кулак- кольцо (большой палец и мизинец), затем в 

обратном направлении. 

 

 

 
 

«Кастрюлька – крышечка» 

 

 
Одна рука в кулаке вертикально («кастрюлька»), другая-«крышечка»-

ложитсянакастрюльку,поменяйте положение рук с «точностью до наоборот». 

Действия четкие, ритмичные, доводим до автоматизма. 

 

«Зайчик – кольцо» 

 
На одной руке пальцы в кулачок, выдвинутьуказательный и средний пальцы и развести их встороны. 

На второй руке кольцо из большого и 

указательного пальца. Хлопок, поменяйте положениерук с «точностью до наоборот». 

«Два пальца» 

На одной руке показываем мизинец, на другой указательный палец, хлопок, меняем положение рук, 

теперь на одной руке указательный палец, на другой мизинец. 

 

 

 

«Яблочко и червячок» 



Рука в кулаке (яблоко), большой палец вверх – это червячок, червячок то спрятался в яблоко 

(убираем палец в кулак), то показался (достаем). Вначале ребенок делает одновременно на обеих 

руках- червячки спрятались, показались. Затем поочередно- на одной руке спрятался, на другой 

показался. Усложняем через добавление хлопка. 

 

 

 

«Домик» 

 
Соединить концевые фаланги выпрямленных пальцеврук. Пальцами правой руки с усилием нажать 

на пальцылевой руки и наоборот. Отрабатывать эти же действия накаждой паре пальцев отдельно. 

 

«Лезгинка» 

 
Левую руку сложите в кулак, большой палецотставьте в сторону, кулак разверните пальцами ксебе. 

Правой рукой прямой ладонью в горизонтальномположении прикоснитесь к мизинцу левой. 

 

«Дом – ѐжик – замок» 

 
Дом – пальцы рук соединить под углом,большие пальцы соединить, ѐжик – поставитьладони под 

углом друг к другу, расположитьпальцы одной руки между пальцами другойруки, замок – ладони 

прижать друг к другу,пальцы переплести. 

«Ленивые восьмерки» 

 
Начертить в воздухе знак бесконечности сначала левой 

рукой, затем правой рукой (ладони в кулак, из кулака вверх 

большой палец), затем двумя руками одновременно (глаза 

следят за большими пальцами рук). 



 

Упражнения с кубиками 

 Взрослый и ребенок сидят за столом, напротив друг друга. У каждого два кубика, по одному в руке. 

Взрослый совершает одновременные движения руками, поворачивая кубики в разных направлениях, 

ребенок подключается и делает в одном ритме со взрослым. 

 Способы действий с кубиками: 

- одновременное поворачивание кубиков на следующую грань обеими руками в направлении от себя, 

- одновременное поворачивание кубиков на следующую грань обеими руками в направлении к себе, 

- одновременное поворачивание кубиков на следующую грань обеими руками в левую сторону, 

- одновременное поворачивание кубиков на следующую грань обеими руками в правую сторону, 

- одновременное поворачивание кубиков на следующую грань обеими руками в направлении внутрь, 

- одновременное поворачивание кубиков на следующую грань обеими руками в направлении 

наружу. 

 Далее происходит усложнение: теперь кубик нужно поворачивать не на следующую грань, а через 

одну. 

 

Упражнения с мячиками 

 У каждого по одному мячику (массажный) 

 Способы действий с мячиками: 

- мяч в противоположной руке – перекладывать из руки в руку у себя, 

- мяч в противоположной руке – перекладывать другому, 

- мяч в противоположной руке – себе – другому, 

- мяч не в противоположной руке – другому по диагонали, 

- мяч не в противоположной руке – себе – по диагонали другому, 

- 2 тебе, 2 мне, 

- диагонали – 2 у одного человека – он передает крест-накрест другому, 

- 2 мяча у одного – он передает – по прямой, другой по прямой, он - диагональ, другой – диагональ, 

- 2 у одного - передает крест-накрест – правая рука сверху, левая рука сверху. 

 

Рисование двумя руками 

Способы рисования: 

- рисование палочек, движения рук от центра к краям, 

- рисование палочек, движения рук от краев к центру, 

- рисование волнистых линий, движения рук от центра 

к краям, 

- рисование волнистых линий, движения рук от краев к центру, 

- рисование фигур (круги, квадраты, треугольники), движения рук от центра к краям, 

- рисование фигур (круги, квадраты, треугольники), движения рук краев к центру. 

Упражнения с карандашами 

На стол выкладывается 5–10 карандашей. Собираем карандаши в кулак: 

а) правой рукой; 

б) левой рукой; 

в) обеими одновременно. 

Затем по одному выкладываем карандаши на стол: 

а) правой рукой; 

б) левой рукой; 

в) обеими руками одновременно. 



Как показывает практика, на отработку каждого упражнения нужно не более двух-трѐх дней. Это 

сначала кажется, что это невозможно, 

координируются и развиваются межполушарные связи, и вы уже начинаетеудивлять других 

выполнением данных упражнений. Делайте упражнения вместе сдетьми. Это весело и полезно. 

 

Упражнения для развития крупной моторики 

«Ухо – нос» 

Правая рука касается кончика носа, левая – мочки правого уха. Одновременно отпустить ухо и нос, 

хлопнуть в ладоши, затем поменять положение рук. 

«Ножницы» 

Перекрестные движения руками перед собой, меняя правую и левую руки. 

«Колено – локоть» 

Стоя. Поднять и согнуть левую ногу в колене, локтем правой руки дотронуться до колена левой 

ноги, затем тоже с правой ногой и левой рукой. Повторить упражнение 8–10 раз. 

«Перекрестная ходьба» 

Медленная перекрестная ходьба, при выполнении которой дети попеременно касаются правым 

локтем левого колена и левым локтем –правого с обязательной фиксацией положения «локоть– 

колено». Как варианты: пальцы обеих рук смыкаютсяв замок то под правым, то под левым 

приподнятымколеном; -правая ладонь касается левой коленки и 

наоборот. 

«Перекрѐстноемарширование» 

1-й этап. На счѐт 1-12 ребѐнок медленно шагает,попеременно касаясь то правой, то левой 

рукойпротивоположного колена (перекрѐстные движения). 

2-й этап. Далее на счѐт 1-12 ребѐнок шагает, но ужекасаясь 

Одноимѐнногоколена(односторонниедвижения).Повторить1-й,2-й, 

Закончить1-мэтапом(перекрѐстными движениями.) 

«Прыжки на месте» 

Выполняютсясодновременнымидвижениямируками и ногами: 

 Ноги вместе – руки врозь, ноги врозь – руки вместе. 

 Ноги вместе – руки вместе, ноги врозь – руки врозь. 

 Ноги врозь и ноги вместе. 

 Ноги врозь и ноги перекрещены – поочерѐдно 

правая и левая нога впереди. 

 Тоже,носаналогичнымдвижениемрук,вытянутых прямо перед собой. 

(цикл прыжков повторить несколько раз) 

«Парад» 

Марширование на счѐт «раз, два, три, четыре». Впервом цикле шагов хлопок руками на счѐт «раз», 

вовтором цикле – хлопок на счѐт «два», в третьем циклехлопок на счѐт «три», в четвѐртом цикле – 

хлопок на 

счѐт «четыре». Повторить несколько раз. 

 

 

«Змейка» 

Ходьба, затем бег «змейкой» (ноги перекрещиваются)с изменением направления,  движения по 

командевзрослого (повороткругомвовремя 

бега).Усложнение – ходьба или бег на носках. 

«Дышим носом» 



Исходное положение стоя. Дыхание только черезлевую, потом только через правую ноздрю (при 

этомправую ноздрю закрывают большим пальцем правойруки, остальные пальцы смотрят вверх, 

левую ноздрю 

закрываютмизинцемправойруки).Дыханиемедленное, глубокое. 

«Прыжки с поворотом и без него» 

Прыжок с поворотом на 180 

Прыжок назад, прыжок вперед 

 Прыжок влево, прыжок вправо 

«Мельница» 

Рука и противоположная нога вращаются круговымидвижениями 

Сначалавперед,затемназад,одновременно с вращением глаз вправо, влево, вверх,вниз. Время 

выполнения 1-2 минуты. Дыханиепроизвольное. 

«Растяжка по осям» 

Лежанаспине.Общеенапряжениетела.Расслабление. Напряжение и расслабление по осям:верх – низ 

(напряжение и расслабление только 

верхней половины тела, затем – нижней), лево – правонапряжение и расслабление левой, затем 

правойполовины тела). 

«Звезда» 

Дети ложатся в позу "звезды" - слегка разведя руки иноги, а затем выполняют растяжки 

аналогичнолинейным, но по диагонали. Оттягивается пяткаправой ноги и левая рука по диагонали, 

при этом леваянога и правая рука расслаблены. Расслабиться навыдохе.Затем 

тожевыполняетсяподругойдиагонали. 

«Лучики» 

Лежанаспине.Поочередноенапряжениеирасслабление шеи, спины, ягодиц, правого плеча,правой 

руки, правой кисти, правого бока, правого 

бедра, правой ноги, правой стопы,; левого плеча,левой руки, левой кисти, левого бока, левого 

бедра,левой ноги, левой стопы. 

 

 

 

«Кошечка» 

Из положения лежа встать на четвереньки, опираясьна ладони и колени. На вдохе прогнуть 

позвоночниквниз, на выдохе спину прогнуть вверх, подбородокприжать к груди, зашипеть. 

«Бревнышко» 

Вытянуться всем телом и несколько раз перекатитьсявсемтуловищем 

направо,затемналево,как«бревнышко». 

 

Комплексыкинезиологических упражнений 

 КОМПЛЕКС № 1 

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 

2. «Кулак—ребро—ладонь». Ребенку показывают три положения руки на плоскости стола, 

последовательно сменяющих друг друга. Ладонь на плоскости, ладонь сжатая в кулак, ладонь ребром 

на плоскости стола, распрямленная ладонь на плоскости стола. Ребенок 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 ребенку помогать себе командами («кулак—

ребро—ладонь»), произносимыми вслух или про себя.                                                                      

3. «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 в течение 6—8 

смен позиций. Добивайтесь высокой скорости смены положений. 

4. «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 почувствуете, как расслабляются 

глаза и руки. Когда деятельность обоих полушарий синхронизируется, заметно увеличится 

эффективность работы всего мозга. 

5. «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». 

 6. «Змейка». 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, не 

допуская синкинезий. Прикасаться к пальцу нельзя. Последовательно в упражнении должны 

участвовать все пальцы обеих рук. 

7. «Горизонтальная восьмерка». Вытянуть перед собой правую руку на уровне глаз, пальцы сжать 

в кулак, оставив средний и указательный пальцы вытянутыми. Нарисовать в воздухе горизонтальную 

восьмерку как можно большего размера. Рисовать начинать с центра и следить глазами за кончиками 

пальцев, не поворачивая головы. Затем подключить язык, т.е. одновременно с глазами следить за 

движением пальцев, хорошо выдвинутым изо рта языком. 

КОМПЛЕКС № 2 

1. «Снеговик» Представьте, что каждый из вас только что слепленный снеговик. Тело твердое, как 

замерзший снег. Пришла весна, пригрело солнце, и снеговик начал таять. Сначала ―тает‖ и повисает 

голова, затем опускаются плечи, расслабляются руки и т. д. В конце упражнения ребенок мягко 

падает на пол и изображает лужицу воды. Необходимо расслабиться. Пригрело солнышко, вода в 

лужице стала испаряться и превратилась в легкое облачко. Дует ветер и гонит облачко по небу. 

2. «Дерево». Исходное положение – сидя на корточках. Спрятать голову в колени, обхватить их 

руками. Представьте, что вы - семечко, которое постепенно прорастает и превращается в дерево. 

Медленно поднимитесь на ноги, затем распрямите туловище, вытяните руки вверх. Затем напрягите 

тело и вытянитесь. Подул ветер – вы раскачиваетесь, как дерево. 

3. «Тряпичная кукла и солдат». Исходное положение – стоя. Полностью выпрямитесь и 

вытянитесь в струнку как солдат. Застыньте в этой позе, как будто вы одеревенели, и не двигайтесь. 

Теперь наклонитесь вперед и расставьте руки, чтобы они болтались как тряпки. Станьте такими же 

мягкими и подвижными, как тряпичная кукла. Слегка согните колени и почувствуйте, как ваши 

кости становятся мягкими, а суставы подвижными. Теперь снова покажите солдата, вытянутого в 

струнку и абсолютно прямого и негнущегося, как будто вырезанного из дерева. Дети попеременно 

бывают то солдатом, то куклой, до тех пор, пока вы не почувствуете, что они уже вполне 

расслабились.  

4. «Сорви яблоки». Исходное положение – стоя. Представьте себе, что перед каждым из вас растет 

яблоня с чудесными большими яблоками. Яблоки висят прямо над головой, но без труда достать их 

не удается. Посмотрите на яблоню, видите, вверху справа висит большое яблоко. Потянитесь правой 



рукой как можно выше, поднимитесь на цыпочки и сделайте резкий вдох. Теперь срывайте яблоко. 

Нагнитесь и положите яблоко в небольшую корзину, стоящую на земле. Теперь медленно 

выдохните. Выпрямитесь и посмотрите налево вверх. Там висят два чудесных яблока. Сначала 

дотянитесь туда правой рукой, поднимитесь на цыпочки, вдохните и сорвите одно яблоко. Затем 

подними как можно выше левую руку, и сорвите другое яблоко, которое там висит. Теперь 

наклонитесь вперед, положите оба яблока в стоящую перед тобой корзину и выдохните. Теперь вы 

знаете, что вас нужно делать. Используйте обе руки попеременно, чтобы собирать висящие слева и 

справа от вас прекрасные большие яблоки и складывайте их в корзину. 

5. « Свеча». Исходное положение – сидя за столом. Представьте, что перед вами стоит большая 

свеча. Сделайте глубокий вдох и постарайтесь одним выдохом задуть свечу. А теперь представьте 

перед собой 5 маленьких свечек. Сделайте глубокий вдох и задуйте эти свечи маленькими порциями 

выдоха. 

6. «Маршировка». Выполнять лучше под ритмичную музыку. Шагать на месте. При этом шаг левой 

ногой сопровождается взмахом левой руки. Шаг правой ногой сопровождается взмахом правой руки. 

7. «Глаз – путешественник». Развесить в разных углах и по стенам в группе различные рисунки 

игрушек, животных и т.д. Исходное положение – стоя. Не поворачивая головы найти глазами тот или 

иной предмет названный педагогом. 

  

 

КОМПЛЕКС № 3 

Дети строятся в одну шеренгу. 

1. «Водолазы». Исходное положение: ноги врозь, руки опущены. Задержка дыхания. Сделать 

глубокий вдох и задержать дыхание так долго, насколько это возможно, 3—4 раза. 

2. «Дерево». Исходное положение: сидя в группировке (на корточках, руками обхватить колени, 

голову опустить). Представить себе, что ты — семечко, которое постепенно прорастает и 

превращается в дерево. Медленно встать на ноги, распрямить туловище, вытянуть руки вверх. 

Напрячь тело, имитируя дерево. Выполняется 3 раза. 

3. «Наши ушки слышат все». Дети делают самомассаж ушных раковин. 

4. «Чтоб с мячами нам дружить, надо пальцы нам развить». Исходное положение: ноги врозь, 

мяч малого размера в руках перед грудью. Одновременные и попеременные сжимания и разжимания 

пальцами рук мяча; катание мяча между ладоней; сдавливание мяча кончиками пальцев; вращение 

кистей рук с мячом. Каждое движение выполняется 4–5 раз. 

5. « Велосипед». Упражнение выполняется в парах. Исходное положение: встать напротив друг 

друга, коснуться ладонями ладоней партнера. Совершать движения, аналогичные тем, которые 

выполняют ноги при езде на велосипеде, с напряжением. 8 движений + пауза. Выполняется 3 раза. 

6 . « Кошечка». Исходное положение: стоя на четвереньках. Имитировать потягивание кошки: на 

вдохе прогибать спину, поднимая голову вверх, на выдохе выгибать спину, опуская голову. 

Выполняется 6—8 раз. 

7. «Волны шипят». Исходное положение: стоя на пятках, руки вниз. Вставая на носки, плавно 

поднять руки вперед-вверх (вдох); на выдох через рот со звуком «ш-ш-ш» плавно опустить руки, 

вернуться в исходное положение. Выполняется 3–4 раза. 

8. «Горизонтальная восьмерка. (см. комплекс №1) 

  

КОМПЛЕКС № 4 



1. «Мельница». Рука и противоположная нога вращаются круговыми движениями сначала вперед, 

затем назад, одновременно с вращением глаз вправо, влево, вверх, вниз. Время выполнения 1-2 

минуты. Дыхание произвольное. 

2. «Паровозик». Правую руку положить под левую ключицу, одновременно делая 10 кругов 

согнутой в локтевом суставе левой рукой и плечом вперед, затем столько же назад. Поменять 

положение рук и повторить упражнение. 

3. «Робот». Встать лицом к стене, ноги на ширине плеч, ладони лежат на стене на уровне глаз. 

Передвигаться вдоль стены вправо, а затем влево приставными шагами, руки и ноги должны 

двигаться параллельно, а затем передвигаться, используя противоположные руки и ноги. 

4. «Маршировка». Выполнять лучше под ритмичную музыку. Шагать на месте. При этом шаг левой 

ногой сопровождается взмахом левой руки. Шаг правой ногой сопровождается взмахом правой руки. 

5. «Погладь, похлопай». Исходное положение: Встаньте друг против друга, правой рукой несильно 

хлопайте по плечу товарища, а левой гладьте по голове (Обратить внимание детей на то, что по 

голове сильно ударять нельзя). (Авторское). 

6.«Облако дыхания» Исходное положение – стоя, руки опущены. Делаем медленный вдох через 

нос, надуваем животик, руки перед грудью. Медленный выдох через рот, одновременно рисую круг 

симметрично обеими руками. Стараемся распределить воздух на весь круг, повторяем три раза. 

Теперь нарисуем квадраты и треугольники. 

7. «Взгляд влево вверх». Правой рукой зафиксировать голову за подбородок. Взять в левую руку 

карандаш или ручку и вытянуть ее в сторону вверх под углов в 45 градусов так, чтобы, закрыв левый 

глаз, правым нельзя было видеть предмет в левой руке. После этого начинают делать упражнение в 

течение 7 секунд. Смотрят на карандаш в левой руке, затем меняют взгляд на ―прямо перед собой‖. 

(7 сек.). Упражнение выполняют 3 раза. Затем карандаш берут в правую руку и упражнение 

повторяется. 

  

КОМПЛЕКС № 5 

Предварительно нарисуйте на карточке две пересекающиеся линии в виде символа Х. Зафиксируйте 

взгляд на пересечении этих линий, выполняя при этом следующие упражнения: 

1. Стоя. Поднимите невысоко левую ногу, согнув еѐ в колене, кистью правой руки дотроньтесь до 

колена левой ноги, затем то - же с правой ногой и левой рукой. Повторите упражнение 7 раз, не 

отрывая взгляд от пересечении линий. 

2. «Паровозик». Правую руку положить на левую надкостную мышцу, одновременно , делая 10-

12маленьких кругов, согнутой в локтевом суставе левой рукой, плечом вперед, затем столько же 

назад. Поменяйте позиции рук и повторите упражнение, также не отрывая взгляд от пересечении 

линий. 

3. «Перекрѐстное марширование». Сделайте 6 пар перекрѐстных движений, маршируя на месте и 

касаясь левой рукой правого бедра и наоборот. 

4. «Мельница». Выполняйте так, чтобы рука и противоположная нога двигались одновременно, с 

вращением глаз вправо, влево, вверх, вниз. При этом касайтесь рукой противоположного колена, 

пересекая среднюю линию тела. Время упражнения 1-2 минут, дыхание произвольное. 

5. «Перекресток». Необходимо в течении 45 секунд смотреть в центр перекрѐста,а затем перевести 

взгляд на светлый фон. Повторять упражнение 3 раза. Через неделю образ перекрѐста вызывается 

произвольно. С появлением образа глаза закройте, а перекрѐст мысленно перенесите в область лба, а 

затем в темя. Это символ единства мозга. 



6. «Сорви яблоки». Исходное положение – стоя. Представьте себе, что перед каждым из вас растет 

яблоня с чудесными большими яблоками. Яблоки висят прямо над головой, но без труда достать их 

не удается. Посмотрите на яблоню, видите, вверху справа висит большое яблоко. Потянитесь правой 

рукой как можно выше, поднимитесь на цыпочки и сделайте резкий вдох. Теперь срывайте яблоко. 

Нагнитесь и положите яблоко в небольшую корзину, стоящую на земле. Теперь медленно 

выдохните. Выпрямитесь и посмотрите налево вверх. Там висят два чудесных яблока. Сначала 

дотянитесь туда правой рукой, поднимитесь на цыпочки, вдохните и сорвите одно яблоко. Затем 

подними как можно выше левую руку, и сорвите другое яблоко, которое там висит. Теперь 

наклонитесь вперед, положите оба яблока в стоящую перед тобой корзину и выдохните. Теперь вы 

знаете, что вас нужно делать. Используйте обе руки попеременно, чтобы собирать висящие слева и 

справа от вас прекрасные большие яблоки и складывайте их в корзину. 

7. «Дирижер». Встаньте, потянитесь и приготовьтесь слушать музыку, которую я сейчас включу. 

Сейчас мы будем не просто слушать музыку – каждый из вас представит себя дирижером, который 

руководит большим оркестром (включается музыка).Представьте себе энергию, которая течет сквозь 

тело дирижера, когда он слышит все инструменты и ведет их к чудесной общей гармонии. Если 

хотите можете слушать с закрытыми глазами. Обратите внимание на то, как вы сами при этом 

наполняетесь жизненной силой. Вслушивайтесь в музыку и начинайте в такт ей двигать руками, как 

будто вы управляете оркестром. Двигайте теперь еще и локтями и всей рукой целиком. Пусть, в то 

время как вы дирижируете, музыка течет через все твое тело. Дирижируйте всем своим телом, и 

реагируй на слышимые вами звуки каждый раз по – новому. Вы можете гордиться тем, что у вас 

такой хороший оркестр! Сейчас музыка кончится. Откройте глаза и устройте себе самому и своему 

оркестру бурные аплодисменты за столь превосходный концерт. 

 

КОМПЛЕКС № 6 

1. «Лепим колобков». Дети на дощечках раскатывают шарики из пластилина, затем берут их в 

пальцы и на весу, формируют колобков. Перекатывание пластилиновых шариков в ладони правой 

(левой) руки. Затем - между пальцами рук: сначала каждой рукой отдельно, потом одновременно 

обеими руками. (15-20 сек). (Авторское). 

2. «Прыжки по команде ведущего». 4 прыжка вперед + 4 прыжка назад + 4 вправо + 4 влево + пауза 

(морская качка — перекат с пятки на носок). Выполняется 2 раза. 

3. Игровое упражнение «Морской бой». После тренировок матросам предстоит попасть в 

«торпеду»; взрослый быстро прокатывает большие мячи вдоль стены, а дети катят свои мячи 

поперек, стараясь попасть в «торпеды». Кто самый меткий? Выполняется 

3–4 раза. 

4. «Кулак—ребро—ладонь». Ребенку показывают три положения руки на плоскости стола, 

последовательно сменяющих друг друга. Ладонь на плоскости, ладонь сжатая в кулак, ладонь ребром 

на плоскости стола, распрямленная ладонь на плоскости стола. Ребенок 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 ребенку помогать себе командами («кулак—

ребро—ладонь»), произносимыми вслух или про себя.                                                                               

5. «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 в течение 6—8 

смен позиций. Добивайтесь высокой скорости смены положений. 



6. «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 почувствуете, как расслабляются 

глаза и руки. Когда деятельность обоих полушарий синхронизируется, заметно увеличится 

эффективность работы всего мозга.  

7. «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». 

8. «Взгляд влево вверх» Правой рукой зафиксировать голову за подбородок. Взять в левую руку 

карандаш или ручку и вытянуть ее в сторону вверх под углом в 45 градусов так, чтобы, закрыв левый 

глаз, правым нельзя было видеть предмет в левой руке. После этого начинают делать упражнение в 

течение 7 секунд. Смотрят на карандаш в левой руке, затем меняют взгляд на «прямо перед собой». 

(7 сек.). Упражнение выполняют 3 раза. Затем карандаш берут в правую руку, и упражнение 

повторяется. 

  

КОМПЛЕКС № 7 

1.«Дерево». Исходное положение – сидя на корточках. Спрятать голову в колени, обхватить их 

руками. Представьте, что вы - семечко, которое постепенно прорастает и превращается в дерево. 

Медленно поднимитесь на ноги, затем распрямите туловище, вытяните руки вверх. Затем напрягите 

тело и вытянитесь. Подул ветер – вы раскачиваетесь, как дерево.  

2.«Тряпичная кукла и солдат». Исходное положение – стоя. Полностью выпрямитесь и вытянитесь 

в струнку как солдат. Застыньте в этой позе, как будто вы одеревенели, и не двигайтесь. Теперь 

наклонитесь вперед и расставьте руки, чтобы они болтались как тряпки. Станьте такими же мягкими 

и подвижными, как тряпичная кукла. Слегка согните колени и почувствуйте, как ваши кости 

становятся мягкими, а суставы подвижными. Теперь снова покажите солдата, вытянутого в струнку 

и абсолютно прямого и негнущегося, как будто вырезанного из дерева. Дети попеременно бывают то 

солдатом, то куклой, до тех пор, пока вы не почувствуете, что они уже вполне расслабились. 

3.«Мельница». Рука и противоположная нога вращаются круговыми движениями сначала вперед, 

затем назад, одновременно с вращением глаз вправо, влево, вверх, вниз. Время выполнения 1-2 

минуты. Дыхание произвольное. 

4.«Паровозик». Правую руку положить под левую ключицу, одновременно делая 10 кругов 

согнутой в локтевом суставе левой рукой и плечом вперед, затем столько же назад. Поменять 

положение рук и повторить упражнение. 

5.«Робот». Встать лицом к стене, ноги на ширине плеч, ладони лежат на стене на уровне глаз. 

Передвигаться вдоль стены вправо, а затем влево приставными шагами, руки и ноги должны 

двигаться параллельно, а затем передвигаться, используя противоположные руки и ноги. 

6.«Маршировка». Выполнять лучше под ритмичную музыку. Шагать на месте. При этом шаг левой 

ногой сопровождается взмахом левой руки. Шаг правой ногой сопровождается взмахом правой руки. 

7. «Глаз – путешественник». Развесить в разных углах и по стенам в группе различные рисунки 

игрушек, животных и т.д. Исходное положение – стоя. Не поворачивая головы найти глазами тот или 

иной предмет названный педагогом. 

КОМПЛЕКС № 8 

  



1. «Дерево». Исходное положение: сидя в группировке (на корточках, руками обхватить колени, 

голову опустить). Представить себе, что ты — семечко, которое постепенно прорастает и 

превращается в дерево. Медленно встать на ноги, распрямить туловище, вытянуть руки вверх. 

Напрячь тело, имитируя дерево. Выполняется 3 раза. 

2.«Паровозик». Правую руку положить под левую ключицу, одновременно делая 10 кругов 

согнутой в локтевом суставе левой рукой и плечом вперед, затем столько же назад. Поменять 

положение рук и повторить упражнение. 

3. «Робот». Встать лицом к стене, ноги на ширине плеч, ладони лежат на стене на уровне глаз. 

Передвигаться вдоль стены вправо, а затем влево приставными шагами, руки и ноги должны 

двигаться параллельно, а затем передвигаться, используя противоположные руки и ноги. 

4. «Маршировка». Выполнять лучше под ритмичную музыку. Шагать на месте. При этом шаг левой 

ногой сопровождается взмахом левой руки. Шаг правой ногой сопровождается взмахом правой руки. 

5. «Волшебная тесьма». (Детям раздается тесьма разного цвета в обе руки по 30 см. 

каждая). Начните сворачивать одновременно двумя руками обе тесьмы. При выполнении 

этого упражнения почувствуете, как расслабляются глаза и руки. Когда деятельность обоих 

полушарий синхронизируется, заметно увеличится эффективность работы всего мозга. (Авторское). 

6. «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 почувствуете, как расслабляются 

глаза и руки. Когда деятельность обоих полушарий синхронизируется, заметно увеличится 

эффективность работы всего мозга. 

7. «Путешествие на облаке». Сядьте удобнее и закройте глаза. Два – три раза глубоко вдохните и 

выдохните. Я хочу, пригласить вас в путешествие на облаке. Прыгните на белое пушистое облако, 

похожее на мягкую гору из пухлых подушек. Почувствуй, как ваши ноги, спина, попка удобно 

расположились на этой большой облачной подушке. Теперь начинается путешествие. Облако 

медленно поднимается в синее небо. Чувствуете, как ветер овевает ваши лица? Здесь, высоко в небе, 

все спокойно и тихо. Пусть облако перенесет вас сейчас в такое место, где вы будете счастливы. 

Постарайтесь мысленно увидеть это место как можно более точно. Здесь вы чувствуете себя 

совершенно спокойно и счастливо. Здесь может произойти что – нибудь чудесное и волшебное… 

Теперь вы снова на своем облаке, и оно везет вас назад, на ваше место. Сойдите с облака и 

поблагодарите его за то, что оно так хорошо вас покатало. Теперь понаблюдайте, как оно медленно 

растает в воздухе. Потянитесь, выпрямитесь и снова будьте бодрыми, свежими и внимательными. 

Дыхательные упражнения 

«Задуть свечу» 

Ребенок представляет, что перед ним стоит 5 свечек. Ему нужно задуть сначала большой струей 

воздуха одну свечу, затем этот же объем воздуха распределить на 5 равных частей, чтобы задуть все. 

 «Качание головой» 

Исходное положение: сидя или стоя расправить плечи, голову опустить вперед и закрыть глаза. 

Затем ребенок начинает покачивать головой в разные стороны и глубоко, как только может, дышать. 

«Дыхание носом» 

Упражнение заключается в том, что дети дышат только одной ноздрей. При этом важно правильно 

располагать пальцы рук: правая ноздря закрывается правым большим пальцем, левая - мизинцем 

левой руки. Остальные пальцы всегда направлены вверх. Важно глубоко и неторопливо дышать. 

 «Пловец» 



Дети стоя делают глубокий вдох, закрывают нос пальцами и приседают. В таком положении они 

мысленно считают до 5, затем встают и выпускают воздух. Упражнение напоминает действия 

ныряющего пловца. 

 «Надуй шарик» 

Исходное положение -  лежа на спине. Детям расслабить мышцы живота, начать вдох, надувая в 

животе воображаемый шарик, например, красного цвета (цвета необходимо менять). Пауза - 

задержка дыхания. Выдох - втянуть живот как можно сильнее. Пауза - вдох, при этом губы 

вытягиваются трубочкой и с шумом «пьют» воздух. 

Тонус и релаксация. 

Для того чтобы дети настроились на работу и потом после нее отдохнули и эмоционально и 

физически, существуют специальные упражнения. 

 

 «Яблоки в саду» 

Ребенок представляет, что он находится в саду и пытается сорвать красивое яблоко. Для этого он 

максимально вытягивает руки, когда "рвет" яблоко, делает резкий вдох и, нагибаясь до пола, кладет 

яблоко в корзину. Руки использовать по очереди, затем вместе. 

 «Кулачки» 

Загнуть большие пальцы вовнутрь ладошки, сжать кулак. Когда ребенок делает вдох, кулачки 

следует постепенно сжать до максимума. При выдохе постепенно разжать ладонь (до 10 раз) . 

 «Лед и огонь» 

Ведущий командует: "Огонь!", дети активно выполняют различные движения. Во время команды 

"Лед!", ребенок замирает, сильно напрягая все свои мышцы. Повторить до 8 раз. 

  «Дирижер» 

Встаньте, потянитесь и приготовьтесь слушать музыку, которую я сейчас включу. Сейчас мы будем 

не просто слушать музыку – каждый из вас представит себя дирижером, который руководит 

большим оркестром (включается музыка) 

Представьте себе энергию, которая течет сквозь тело дирижера, когда он слышит все инструменты и 

ведет их к чудесной общей гармонии. Если хотите, можете слушать с закрытыми глазами. Обратите 

внимание на то, как вы сами при этом наполняетесь жизненной силой. Вслушивайтесь в музыку и 

начинайте в такт ей двигать руками, как будто вы управляете оркестром. Двигайте теперь еще и 

локтями и всей рукой целиком… Пусть в то время как вы дирижируете, музыка течет через все твое 

тело. Дирижируйте всем своим телом и реагируй на слышимые вами звуки каждый раз по – новому. 

Вы можете гордиться тем, что у вас такой хороший оркестр! Сейчас музыка кончится. Откройте 

глаза и устройте себе самому и своему оркестру бурные аплодисменты за столь превосходный 

концерт. 

 «Путешествие на облаке» 

Сядьте удобнее и закройте глаза. Два – три раза глубоко вдохните и выдохните… Я хочу пригласить 

вас в путешествие на облаке. Прыгните на белое пушистое облако, похожее на мягкую гору из 

пухлых подушек. Почувствуй, как ваши ноги, спина, попка удобно расположились на этой большой 

облачной подушке. Теперь начинается путешествие. Облако медленно поднимается в синее небо. 

Чувствуете, как ветер овевает ваши лица? Здесь, высоко в небе, все спокойно и тихо. Пусть облако 

перенесет вас сейчас в такое место, где вы будете счастливы. Постарайтесь мысленно увидеть это 

место как можно более точно. Здесь вы чувствуете себя совершенно спокойно и счастливо. Здесь 



может произойти что – нибудь чудесное и волшебное… Теперь вы снова на своем облаке, и оно 

везет вас назад, на ваше место в классе. Слезьте с облака и поблагодарите его за то, что оно так 

хорошо вас покатало. Теперь понаблюдайте, как оно медленно растает в воздухе. Потянитесь, 

выпрямитесь и снова будьте бодрыми, свежими и внимательными. 

 «Ковер-самолет» 

Исходное положение - лежа на спине, глаза закрыть, при этом играет спокойная музыка. 

Мы ложимся на волшебный ковер-самолет. Он плавно и медленно поднимается, несет нас по небу, 

тихонечко покачивает. Ветерок нежно обдувает усталые тела, все отдыхают… Далеко внизу 

проплывают дома, поля, леса, реки и озера… Постепенно ковер-самолет начинает снижение и 

приземляется в нашей группе (пауза)… Потягиваемся, делаем глубокий вдох и выдох, открываем 

глаза, медленно и аккуратно садимся. 

Глазодвигательные упражнения 

«Глаза и язык» 

Дети делают глубокий вдох, поднимая глаза вверх, в это время язык тоже поднимается. Затем выдох, 

возвращаясь в исходное положение. То же самое во время вдоха проделывается языком и глазами по 

всем направлениями, в том числе и диагоналям. 

Это упражнение можно сначала облегчить, применяя только движения глаз, потом добавляя 

дыхание. 

«Восьмерка» 

Нужно взять в правую руку ручку или карандаш и нарисовать на листе бумаги горизонтальную 

восьмерку. То же самое проделать и левой рукой. После этого попытаться нарисовать рисунок двумя 

руками сразу. 

  

«Горизонтальная восьмерка» 

Вытянуть перед собой правую руку на уровне глаз, пальцы сжать в кулак, оставив средний и 

указательный пальцы вытянутыми. Нарисовать в воздухе горизонтальную восьмерку как можно 

большего размера. Рисовать начинать с центра и следить глазами за кончиками пальцев, не 

поворачивая головы. Затем подключить язык, т.е. одновременно с глазами следить за движением 

пальцев хорошо выдвинутым изо рта языком. 

«Взгляд влево вверх» 

Правой рукой зафиксировать голову за подбородок. Взять в левую руку карандаш или ручку и 

вытянуть ее в сторону вверх подуглов в 45 градусов так, чтобы, закрыв левый глаз, правым нельзя 

было видеть предмет в левой руке. После этого начинают делать упражнение в течение 7 секунд. 

Смотрят на карандаш в левой руке, затем меняют взгляд на ―прямо перед собой‖. (7 сек.). 

Упражнение выполняют 3 раза. Затем карандаш берут в правую руку и упражнение повторяется. 

«Слон» 

Стоя. Встаньте в расслабленную позу. Колени слегка согнуты. Наклоните голову к плечу. От этого 

плеча вытяните руку вперѐд, как хобот. Рука рисует «Ленивую восьмѐрку», начиная от центра 

зрительного поля вверх и против часовой стрелки; при этом глаза следят за движением кончиков 

пальцев. Упражнение выполнять медленно от трѐх до пяти раз левой рукой, прижатой к левому уху, 

и столько же раз правой рукой, прижатой к правому уху. 

«Глаз – путешественник» 



Развесить в разных углах и по стенам группы различные рисунки игрушек, животных и т.д. 

Исходное положение – стоя. Не поворачивая головы найти глазами тот или иной предмет названный 

воспитателем. 

Кинезиологические сказки для детей 

В лесу. 

(способ организации – сидя за столом) 

Однажды маленький ежонок  потерялся  в лесу(Упражнение «ѐжик». Поставить ладони под углом 

друг к другу, расположить пальцы одной руки между пальцами другой).   Он очень испугался и стал 

плакать. Тут к нему подбежал зайчонок(Упражнение «заяц». Указательный и средний палец 

вытянуты вверх, мизинец и безымянный палец прижаты к ладони большим пальцем). Он спросил у 

ежика: «Почему ты плачешь?». Ежик рассказал зайчику, что пошел гулять по лесу(Упражнение 

«кулак-ладонь». Левая рука сжата в кулак, правая ладонь лежит на столе, происходит 

одновременная смена положения рук), и заблудился, а теперь не знает, как найти дорогу 

домой(Упражнение «дом». Пальцы обеих  рук соединить под углом, касаясь друг друга 

кончиками,  большие пальцы отвести в сторону и тоже соединить).Зайчик решил помочь ежонку. 

Они вместе пошли искать его дом (Упражнение «кулак-ладонь». Левая рука сжата в кулак, правая 

ладонь лежит на столе, происходит одновременная смена положения рук).В этом лесу росли 

большие деревья(Руки вытянуты вверх. Пальцы рук сжимать в кулак и расставлять в 

стороны). Долго они шли (Упражнение «кулак-ладонь». Левая рука сжата в кулак, правая ладонь 

лежит на столе, происходит одновременная смена положения рук), но дом ежика не могли 

найти(Упражнение «дом». Пальцы обеих  рук соединить под углом, касаясь друг друга 

кончиками,  большие пальцы отвести в сторону и тоже соединить). Вдруг им навстречу выбежала 

собачка(Упражнение «собака». Ладонь поставить на ребро, большой палец выпрямить и поднять 

вверх. Указательный палец согнуть, остальные пальцы сомкнуть и оставить 

выпрямленными). Зайчик(Упражнение «заяц». Указательный и средний палец вытянуты вверх, 

мизинец и безымянный палец прижаты к ладони большим пальцем),   спросил у собачки, не знает ли 

она, где дом ежика?Собачка  (Упражнение «собака». Ладонь поставить на ребро, большой палец 

выпрямить и поднять вверх. Указательный палец согнуть, остальные пальцы сомкнуть и оставить 

выпрямленными) сказала, что знает, где его дом (Упражнение «дом». Пальцы обеих  рук соединить 

под углом, касаясь друг друга кончиками,  большие пальцы отвести в сторону и тоже 

соединить). Собачка вместе с зайчиком проводили ежонка до дома((Упражнение «кулак-ладонь». 

Левая рука сжата в кулак, правая ладонь лежит на столе, происходит одновременная смена 

положения рук). Ежонок очень обрадовался и угостил зайчика и собачку вкусными 

оладушками (Упражнение «оладушки».Одна рука лежит на столе ладонью вниз, другая ладонью 

вверх. Происходить смена положения рук.) 

  

 

«Две обезьянки». 

(способ организации – сидя за столом) 

Жили-были две веселые обезьянки  (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 наоборо). Обезьянки очень любили кончить 

рожицы(Оттянуть уши вперед, затем назад, медленно считая до 10. Начать упражнение с 

открытыми глазами, затем с закрытыми. Повторить 7 раз). И показывать языки друг другу язык ( 

Упражнение «язык». Вытянуть язык, спрятать его).Однажды они увидели на высокой 



пальме((Руки вытянуты вверх. Пальцы рук сжимать в кулак и расставлять в стороны), большой и 

спелый кокос( Упражнение «замок». Ладони прижаты друг к другу, пальцы переплести).Обезьянки 

наперегонки побежали к пальме(Упражнение «кулак-ладонь». Левая рука сжата в кулак, правая 

ладонь лежит на столе, происходит одновременная смена положения рук). 

Они стали смотреть на пальму, какая она высокая(Упражнение для глаз «Вверх-вниз»). Затем 

обезьянки полезли на пальму( Руки поставить перед лицом, ладонями от себя.  Одна ладонь 

зажата в кулак, другая распрямлена, происходит смена положения рук). Они сорвали большой и 

спелый кокос(Упражнение «замок». Ладони прижаты друг к другу, пальцы переплести).Обезьянки 

очень обрадовались и и затанцевали (Руками встряхнуть. Кисти обеих рук расслаблены, пальцы 

вниз). 

  

Два котенка. 

(способ организации – сидя за столом) 

Жил-был на свете  котенок, он был белый и пушистый и звали его Снежок(дети показывают правый 

кулачок).Он очень любил прогуливаться по своему саду(упражнение «Кошка» со словами: «Кулачок-

ладошка, так гуляет кошка»).В саду росли высокие деревья(руки вверх, развести пальцы в стороны) 

и низкие кустарники (кисти рук стоят на столе, пальцы разведены в стороны). 

И вот однажды, Снежок вышел из своего дома, прогуляться(выполнение упражнения «Кошка» 

правой рукой со словами: «Кулачок-ладошка, так гуляет кошка») и увидел, что на полянке бегает 

черный котенок(выполнение упр. «Кошка» левой рукой со словами).Он быстро помчался к нему, 

чтобы познакомиться(выполнение упр. «Кошка» в быстром темпе). 

Котенка звали Уголек. Они подружились и стали бегать друг за другом, наперегонки(выполнение 

упр. «Кошка» с одновременной сменой позиции). 

И тут Снежок нашел на траве колечко (упр. «Колечко»: поочередно, соединяя в кольцо большой палец 

с последующими, со словами: «Раз, два, три, четыре, пять – весело колечко будем примерять!»), он 

стал примерять его на правую лапку, а затем на левую, но колечко оказалось ему велико. 

Тогда Уголек стал его примерять(Упр. «Колечко»).И тут колечко упало и покатилось по тропинке – 

котята за ним(упр. «Кошка»).И привела их тропинка к пруду, на котором сидела лягушка и громко 

плакала, от того, что ей было грустно одной.Котята решили ее развеселить и показали ей интересную 

игру(упр. «Ладушки-оладушки»:правая рука лежит ладонью вниз, а левая – ладонью вверх; 

одновременная смена позиции со словами: «Мы играли в ладушки – жарили оладушки, так пожарим, 

повернем и опять играть начнем»). Лягушка развеселилась и поблагодарила котят. А потом сказала, 

что темнеет, приближается ночь и ей пора в пруд(упр. «Лягушка»: смена трех положений руки 

кулак-ребро-ладонь, со словами: «Лягушка хочет в пруд, лягушке страшно тут!»). 

Котята попрощались с ней и тоже отправились домой (упр. «Кошка»). 

По дороге они наблюдали, как на небе мерцают звезды(упр. «Звездочки»: правая ладонь пальцы в 

кулак, левая – пальцы в стороны – смена позиций). 

Вот они и дошли до дома(упр. «Домик»: руки направлены вверх, большой, указательный и средний 

пальцы каждой руки прижаты к ладоням, основания ладоней и кончики безымянных пальцев 

соприкасаются). Уставшие они улеглись на коврике (вытянуть пальцы из кулачка) и уснули. 

  

 

 



 

Яблонька. 

(способ организации – стоя) 

Однажды одно маленькое семечко от яблоньки попало в землю (Сидя на корточках. Спрятать 

голову в колени, обхватить их руками.)Семечко поливал дождик, пригревало солнышко и оно стало 

расти и превращаться в маленькую яблоньку  (Медленно поднимитесь на ноги, затем распрямите 

туловище, вытяните руки вверх. Затем напрягите тело и вытянитесь). К яблоньке часто прилетал 

еѐ дружок – ветерок и играл с ней (Руки вверх, развести пальцы в стороны, покачаться из стороны 

– в сторону). Стала яблонька большой и выросли на ней вкусные яблочки. Пришли  к яблоньке 

дети.(―Перекрестное марширование‖.  Шагать, высоко поднимая колени попеременно касаясь 

правой и левой рукой по противоположной ноге. Сделать 6 пар движений. Затем шагать касаясь 

рукой одноименного колена. Сделать 6 пар движений. Закончить касаниями по противоположной 

ноге). 

И стали рвать сочные и румяные яблочки (Посмотреть вверх, потянитесь правой рукой как можно 

выше, подняться  на цыпочки и сделайте резкий вдох, «срывать»  яблоко. Нагнуться и «положить 

яблоко»  в небольшую «корзину», стоящую на земле. Теперь медленно выдохните. То же самое двумя 

руками). Дети сказали яблоньке спасибо(Дышать  глубоко. Расправить плечи, закрыть глаза, 

наклонить голову вперед и медленно раскачивать ей из стороны в сторону). И пошли 

домой ((―Перекрестное марширование‖.  Шагать, высоко поднимая колени попеременно касаясь 

правой и левой рукой по противоположной ноге. Сделать 6 пар движений). 

 

«В гости к бабушке» 

 В гости бабушка позвала 

 Внуков очень поджидала (ладони на щеках, качаем головой) 

 По дорожке пять внучат 

 В гости к бабушке спешат(пальцы «шагают» по коленям или по столу) 

Топ-топ,(ладони хлопают по коленям или по столу) 

Прыг-прыг,(кулачки стучат по коленям или по столу) 

Чики-брики,(ладони хлопают поочередно по коленям или по полу) 

Чики-брик.( кулачки стучат поочередно по коленям или по столу) 

Стоит дерево высокое,(руки вытянуты вверх, пальцы рук сжимаем-разжимаем) 

Дальше - озеро глубокое.(волнообразные движения кистями) 

 Птицы песенки поют( ладони перекрестно — «птица») 

Зернышки везде клюют(ладони перед собой, поочередно сжимаем и разжимаем кулак) 

Внуки к бабушке идут и гостинцы ей несут(«Кулак &nda 

Комплекс кинезиологических упражнений 

для координации работы глаз и рук 

(использованы упражнения П. и Г. Деннисон, А.Л. Сиротюк) 

Упражнения рекомендуется выполнять ежедневно в течение 6 - 8 недель по 15 – 20минут. 

Цель: улучшение навыков письма, интеграция работы глаз и рук, формированиевизуального и 

пространственного восприятия, развитие координации тела и двигательныхнавыков. 

1 Восьмерки. Исходное положение – стоя. Закройте глаза. Пальцами одной руки проведитеперед 

глазами горизонтальную восьмерку. Следуйте закрытыми глазами за движениямипальцев. 

Продолжайте рисовать, увеличивая размеры восьмерки. Отдохните и откройте 



глаза. Проверьте резкость зрения. 

2 Восьмерки локтями. Разведите ноги в стороны и слегка согните их в коленях. Проведитеполовину 

горизонтальной восьмерки правым локтем. Глаза должны следить за движениямилоктя. Сместите 

центр восьмерки назад. Проделайте то же самое с левой стороной. 

3 Крылья. Поставьте ноги на ширине плеч, расслабьте колени. Потрясите руками и согнителокти. 

Прочертите горизонтальную восьмерку одновременно двумя руками. Сначалавперед, назад и вниз, 

затем вверх, в сторону и вниз. Подбородок поворачивайте вместе с 

движениями рук. Повторите несколько раз, пока не почувствуете, что летите. Теперьпарите: руки 

открыты и свободны. На вдохе наклонитесь вперед, опираясь на носки. Навыдохе отклонитесь назад. 

Еще раз глубоко вдохните. 

4 Рисующий слон. Исходное положение – стоя или сидя. Колени слегка согните.Наклонитесь 

головой к плечу. Вытяните руку вперед и рисуйте то, что видите, большимимазками. Затем 

повторите то же с другой рукой. 

5 Сидя, обхватите левой рукой запястье правой руки и массируйте руку. Повторите то жесамое с 

правой рукой. 

6 Сидя, соедините руки на уровне глаз. Носом прочертите линию от одной ладони по руке кплечу. 

Затем впереди вычертите окружность. Теперь следуйте по второй руке. Повторите вдругую сторону. 

7 Лежа на спине, обнимите руками одно колено, прижимая его к груди. Вторая нога – 

врасслабленном состоянии. Представьте, что глаза связаны с бедрами. Дышите глубоко.Пусть 

подколенные сухожилия хорошо растянутся. 

 

Кинезиологические упражнения для детей раннего и младшего дошкольноговозраста 

 

Тропинка 

По тропинке мы шагаем 

И в ладошки ударяем: хлоп-хлоп-хлоп! 

А теперь домой пойдем 

И немножко отдохнем. 

Ходьба в разных направлениях с хлопками сменяется покоем. Дети садятся настульчики, спокойно 

сидят в течение 1-2 минут. 

 

Морковка 

Вот вам морковка, красная головка. 

Вот вам и репка, желтая и крепкая. 

Вот вам кабачок – круглый бочок! 

Дети встают в круг, выполняют наклоны вперед, на слово «вот» - вытягивают рукивперед. Ложатся 

на ковер, воспитатель гладит «кабачок», детки отдыхают 1-2 минуты. 

 

Дождик 

Дождик, дождик, веселей, 

Капай, капай, не жалей! 

Только нас не замочи, 

К нам в окошко постучи. 

Дети сжимают кулачки, затем раскрывают ладошки, делают «домик» над головой, 

затем садятся на стульчики, прячутся от дождика. 

Грибок 

Мы в лесок пойдем, 



Мы грибок найдем! 

Вот он маленький какой, 

Скоро вырастет большой! 

Дети ходят по группе, сопровождая слова движениями, садятся на корточки, напоследних словах 

выпрямляются, встают на носочки и поднимают руки вверх.Выполняют 2-3 раза. 

Ручки-ножки 

Хлоп-хлоп, где наши ручки? 

Топ-топ, где наши ножки? 

Хлоп-хлоп, вот наши ручки! 

Топ-топ, вот наши ножки! 

Дети встают в круг, выполняют движения, в конце упражнения уронить ручки внизи похлопать по 

коленочкам. 

Киска 

Киска, киска, вот твоя миска! 

Киска, не влезай на стол, 

Миску ставлю я под стол! 

Дети стоят в кругу, встают на носочки, вытягивают ручки, поджимая с 

напряжением пальчики, как киска коготочки, конце упражнения расслабляют руки иопускают вниз. 

Птички 

Прилетели птички, 

Птички-невелички! 

Будем с птичками летать 

И на ветке будем спать! 

Движения выполняются под музыку. Дети бегают и, подражая птицам, машутручками, потом садятся 

на стульчики, удерживая ножки на весу, стараясь не касатьсяпола. 

Снежинки. 

Мы белые снежинки, 

Как легкие пушинки, 

Мы кружимся, летаем, 

Мы радуем и таем… 

Дети танцуют под музыку, в конце упражнения медленно опускаются на ковер, сзакрытыми глазами 

продолжают слушать музыку 2-3 минуты. 

Лошадки 

Мы – веселые лошадки, 

Скачут с нами все ребятки, 

А теперь домой идем 

И немножко отдохнем. 

Дети бегают, подражают лошадкам, затем переходят на спокойную ходьбу исадятся на ковер или на 

стульчики. Воспитатель гладит «послушную лошадку». 

Хоровод 

Наш веселый хоровод 

Собирает весь народ. 

Бегай, с нами, не зевай, 

Прыгай, хлопай, приседай! 

Упражнение выполняется под музыку. Дети ходят по кругу, бег на месте, прыжки,хлопки, 

завершается упражнение приседаниями, затем дети слушают музыку, сидя наковре. 

Санки 

Вот зима. Кругом бело, 



Много снега намело. 

Во дворе у нас гора, 

Все катаются с утра. 

Покатили санки вниз! 

Кто на горке, берегись! 

Дети бегут друг за другом по кругу. На последних строчках дети убегают и садятсяна стульчики. 

Выполняется 2-3 раза. 

Тук-тук 

Тук-тук, ток-ток, 

Бей покрепче молоток. 

Детки строят новый дом, 

Чтобы куклы жили в нем. 

Дети ритмично стучат кулачками, затем все берутся за руки и поднимают рукивверх. Повторяется 2-

3 раза. 

Машина каша 

Кушай, Маша, вкусную кашу, 

Чтобы ножки топали, 

Чтобы ручки хлопали. 

Чтобы весело гулять, 

Чтобы крепче Маше спать! 

Слова сопровождаются движениями. В конце упражнения дети садятся настульчики, складывают 

ладошки по щечку, успокаиваются. 

 Облако 

Полечу я выше тучи 

Над землѐй, над землѐй. 

Я увижу с неба домик, 

Садик свой, садик свой. 

Упражнение проводится на ковре. Дети лежат с закрытыми глазами, слушаютвоспитателя. 

Продолжают слушать тихую спокойную музыку 3-5 мин. 

Салют 

Детки песенки поют, 

Играют и танцуют. 

А для папочки салют 

Сегодня нарисуют! 

Дети при слове «салют» машут цветными лентами, упражнение воспитываетвнимание, 

координацию, амплитуду движений. Проводится перед началом занятия. 

Рыбки 

В банке – чистая вода, 

Пустим рыбок мы туда. 

Будут рыбки там играть, 

Плавать, хвостиком вилять. 

Дети подражают движениям плавников рыб, двигаются по комнате плавно, тихо. 2-3 мин. 

Прогулка 

Мишка по лесу гулял 

И цветочки собирал. 

Долго Мишенька гулял, 

Сел Мишутка, задремал. 



Дети ходят по комнате, затем садятся на стульчики, успокаиваются и закрываютглазки. 

Цветочек 

Вот цветочек вырастает, 

Подрастает, расцветает, 

Лепесточки раскрывает, 

Утром солнышко встречает! 

Дети имитируют раскрывающийся цветок, в конце упражнения ладошки открытынавстречу 

солнышку. 

Семья 

Этот пальчик – дедушка, 

Этот пальчик – бабушка, 

Этот пальчик – папочка, 

Этот пальчик – мамочка, 

Этот пальчик – это я, 

Это всѐ моя семья! 

Пальчики одной руки сжаты в кулачок. Кулачок разжимается постепенно. В концеупражнения 

ладошки открыты и расслаблены. 

 Бабочка 

На зелѐном на лужку 

Бабочки летают 

И с цветочка на цветок 

Весело порхают. 

Дети бегают, помахивая руками, как крылышками. Периодически приседают,потом снова 

продолжают упражнение. 

 

Пальчиковые упражнения для малышей 

Пароход 

Пароход плывет по речке и пыхтит он, словно печка.Обе ладони поставлены на ребро, мизинцы 

прижаты, большиепальцы подняты вверх. 

Очки 

Бабушка очки надела и внучонка разглядела.Большой палец правой и левой руки вместе с 

остальными образуют колечко. Колечкиподнести к глазам. 

Стул 

Ножки, спинка и сиденье — 

Вот вам стул на удивленье. 

Левая ладонь вертикально вверх. К ее нижней части приставляется кулачок большимпальцем к себе. 

По счету менять положение рук. 

Цепочка 

Пальчики перебираем 

И цепочку получаем. 

Большой и указательный пальцы левой руки в кольце. Через него попеременно про-пускаются 

колечки из пальчиков правой руки: большой — указательный, большой —средний и т.д. В 

упражнении участвуют все пальчики. 

Скворечник 

Скворец в скворечнике живет 

И песню звонкую поет. 

Ладошки вертикально поставлены друг к другу, мизинцыприжаты (как лодочка), а большие пальцы 

загнуты внутрь. 



Шарик 

Надуваем быстро шарик. 

Он становится большой. 

Вдруг шар лопнул, воздух вышел — 

Стал он тонкий и худой. 

Все пальчики обеих рук в «щепотке» и соприкасаются кончиками. В этомположении дуем на них, 

при этом пальчики принимают форму шара. Воздух«выходит», и пальчики принимают исходное 

положение. 

Собака 

У собаки острый носик, 

Есть и шейка, есть и хвостик. 

Правая ладонь ставится на ребро, на себя. Большой палец поднимается вверх.Указательный, средний 

и безымянный — вместе. Мизинец попеременно опускается иподнимается. 

Коза 

Идет коза рогатая за малыми ребятами. 

Внутренняя сторона ладони опущена вниз. 

Указательный палец и мизинец выставлены вперед и двигаются в разные стороны.Средний и 

безымянный пальцы прижаты к ладони и обхвачены большим. 

 

Здравствуй 

Здравствуй, солнце золотое! 

Здравствуй, небо голубое! 

Здравствуй, вольный ветерок, 

Здравствуй, маленький дубок! 

Мы живем в одном краю — 

Всех я вас приветствую! 

Пальцами правой руки по очереди «здороваться» с пальца- 

ми левой руки, похлопывая друг друга кончиками. 

Зайчик - кольцо 

Прыгнул заинька с крылечка 

И в траве нашел колечко. 

А колечко непростое — 

Блестит, словно золотое. 

Упражнение основано на переходе из оной позиции в другую: а) пальцы— в кулачок, выдвинуть 

указательный и средний пальцы и развести их в стороны; б) большой и указательный пальцы 

соединить в кольцо, остальные пальцы развести в стороны. 

Все пальчики обеих рук в «щепотке» и соприкасаются кончиками. В этом положении дуем на них, 

при этом пальчики принимают форму шара. Воздух «выходит», и пальчики принимают исходное 

положение. 
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