
Кинезиологические упражнения  

для детей старшего дошкольного возраста. 

     Развитие головного мозга ребенка начинается внутриутробно и активно 

продолжается после рождения. По исследованиям физиологов правое 

полушарие головного мозга – гуманитарное, образное, творческое – отвечает за 

тело, координацию движений, пространственное зрительное и кинестетическое 

восприятие. Левое полушарие головного мозга – математическое, знаковое, 

речевое, логическое, аналитическое –отвечает за восприятие– слуховой 

информации, постановку целей и построений программ. Единство мозга 

складывается из деятельности двух полушарий, тесно связанных между собой 

системой нервных волокон (мозолистое тело). 

Межполушарные связи необходимы для координации работы мозга и 

передачи информации из одного полушария в другое. Нарушение этих связей 

искажает познавательную деятельность детей. Нарушаются пространственная 

ориентация, адекватное эмоциональное реагирование, координация работы 

зрительного и аудиального восприятия с работой пишущей руки. Ребенок в таком 

состоянии не может читать и писать, воспринимая информацию на слух или 

глазами.   

Основное развитие межполушарных связей формируется у девочек до 7-ми 

лет, у мальчиков до 8-ми – 8,5 лет. Совершенствование интеллектуальных и 

мыслительных процессов необходимо начинать с развития движений 

пальцев и тела. Развивающая работа должна быть направлена от движений 

к мышлению, а не наоборот.  

Мозолистое тело (межполушарное взаимодействие) можно развить через 

кинезиологические упражнения. Кинезиология – наука о развитии головного 

мозга через движение. Она существует уже двести лет и используется во всем 

мире. Кинезиологические упражнения развивают мозолистое тело, повышают 

стрессоустойчивость, синхронизируют работу полушарий, улучшают 

мыслительную деятельность, способствуют улучшению память и внимания, 

облегчают процесс чтения и письма.  

Пальчиковые кинезиологические упражнения можно использовать для 

развития мышц руки и развития межполушарного взаимодействия коры 

головного мозга ребенка. Упражнения необходимо проводить ежедневно.  

Благодаря  двигательным упражнениям для пальцев происходит 

компенсация левого полушария и активизация межполушарного воздействия, что 

способствует и формированию стрессоустойчивости. 

Вот несколько кинезиологических упражнений, которые Вы можете 

выполнять вместе с детьми. 

 



 

 

Упражнение «Колечко» 

 

Поочередно и как можно быстрее ребенок перебирает пальцы рук, соединяя в 

кольцо с большим пальцем последовательно указательный, средний и т. д. 

Выполняется в прямом (от указательного пальца к мизинцу) и в обратном (от 

мизинца к указательному пальцу) порядке. Сначала потренируйтесь складывать 

«колечки» каждой рукой отдельно, затем вместе. 

 

Упражнение «Домик» 

Соединить концевые фаланги выпрямленных пальцев рук. Пальцами правой руки с 

усилием нажать на пальцы левой руки. Отработать эти движения для каждой пары 

пальцев. 

 

Упражнение «Кулак-ребро-ладонь» 

 

Ребенку показывают на плоскости стола три положения руки, последовательно 

сменяющих друг друга. «Ладонь» — это ладонь с вытянутыми пальцами 

тыльной стороной вверх, «кулак» — рука, сжатая в кулак, «ребро» — ладонь, 

стоящая ребром. 

Медленно потренируйтесь вместе выполнять эти действия друг за другом. А 

затем ускорьте игру. Сначала можно играть правой рукой, потом левой, а затем 

двумя руками вместе. Для более легкого освоения предложите ребенку 

помогать себе командами («кулак-ребро-ладонь»), произносимыми вслух или 

про себя. 

 

Упражнение “Лезгинка” 

Левая рука сложена в кулак, большой палец отставлен в сторону, кулак 

развернут пальцами к себе. Правая рука прямой ладонью в горизонтальном 

положении прикасается к мизинцу левой. После этого одновременно происходит 

смена правой и левой рук в течении 6-8 раз. 

 

Упражнение “Перекрестное марширование” 

Нужно 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.  

 

 

 



 

Упражнение "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. 

 

Упражнение "Свеча" 

 

Исходное положение – сидя за партой. 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.  

 

Упражнение «Отдохни» 

(для снятия эмоционального напряжения) 

Сжать пальцы в кулак с загнутым внутрь большим пальцем. Делая выдох 

спокойно, не торопясь, сжать пальцы с усилием. Затем, ослабляя усилие кулака, 

сделать вдох. Упражнение выполнять двумя руками одновременно. 

 

Упражнение "Энергетизатор" 

 

Положить скрещенные руки на стол перед собой. Прижать подбородок к груди. 

Ощутить растяжение мышц спины и расслабление плечевого пояса. С глубоким 

вдохом запрокинуть голову назад, прогнуть спину и раскрыть грудную клетку. 

Затем на выдохе снова расслабить спину и опустить подбородок к груди.  

В результате этих действий расслабляются мышцы шеи и плечевого пояса, 

повышается уровень кислорода в крови, активизируется вестибулярный 

аппарат, усиливается приток спинномозговой жидкости в центральной нервной 

системе.  

К этому простому, но эффективному упражнению я в основном прибегаю во 

время работы за компьютером. Если выполнять его 5—10 минут, то 

уменьшается, а то и совсем проходит ощущение усталости, заметно лучше 

начинает «работать голова», повышается концентрация внимания.  
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