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   Кинезиология – наука о развитии головного мозга через 

движение. Она существует уже двести лет и используется 

во всем мире. 

 Кинезиологические упражнение – это комплекс 
движений позволяющих активизировать межполушарное 
воздействие. Кинезиологическими движениями 

пользовались Гиппократ и Аристотель. 

КИНЕЗИОЛОГИЯ ОТНОСИТСЯ К 

ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩЕЙ ТЕХНОЛОГИИ. 

Под влиянием кинезиологических тренировок в организме 

происходят  положительные структурные изменения. При 

этом чем интенсивнее нагрузка, тем значительнее эти 

изменения. Данная методика позволяет выявить скрытые 

способности ребёнка и расширить границы возможностей его 

мозга. Виды кинезиологических упражнений: 

      Растяжки нормализуют гипертонус (неконтролируемое чрезмерное мышечное 
напряжение) и гипотонус (неконтролируемая мышечная вялость). 

      Дыхательные упражнения улучшают ритмику организма, развивают самоконтроль и 

произвольность.  

       Глазодвигательные упражнения позволяют расширить поле зрения, улучшить восприятие. 

Однонаправленные и разнонаправленные движения глаз и языка развивают межполушарное 
взаимодействие и повышают энергетизацию организма. 

       При выполнении телесных движений развивается межполушарное взаимодействие, 

снимаются непроизвольные, непреднамеренные движения и мышечные зажимы. Оказывается, 

человеку для закрепления мысли необходимо движение. 

        Упражнения для релаксации способствуют расслаблению, снятию напряжения. 

Применение кинезиологических упражнений дают следующие результаты: 

        В ходе систематических занятий по кинезиологическим программа у ребенка 

исчезают явления дислексии, развиваются межполушарные связи, улучшается память 

и концентрация внимания. В связи с улучшением интегративной функции мозга у 

многих детей при этом наблюдается значительный прогресс в способностях к 

обучению а также управлению своими эмоциями. 

       Кинезиологичесике упражнения дают возможность задействовать те участки мозга, 

которые раньше не участвовали в учении, и решить проблему неуспешности. В случае, 

когда детям предстоит интенсивная умственная нагрузка, рекомендуется перед подобной 

работой применять кинезиологический комплекс упражнений. 

КОМПЛЕКС 1 

        Массаж ушных раковин 

Сделайте массаж мочки уха, потом всю ушную раковину. В конце упражнения 
разотрите уши       руками. 

Перекрестные движения. 

Выполняйте перекрестные координированные движения одновременно правой рукой и левой 

ногой (вперед, вбок, назад). Потом сделайте тоже самое левой рукой и правой ногой. 

Кивание головой. 
Дышите глубоко. Расправьте плечи, закройте глаза, наклоните голову вперед и 
медленно  раскачивайте ей из стороны в сторону. 

Горизонтальная (ленивая) восьмерка. 

Нарисуйте в воздухе в горизонтальной плоскости цифру 8 три раза сначала одной 

рукой, потом другой, а потом двумя руками вместе. 

Симметричные рисунки. 

Нарисуйте в воздухе двумя руками одновременно зеркально симметричные рисунки. 



Медвежье покачивание. 

Качаться из стороны в сторону. Потом подключать руки. Придумать сюжет. 

Поза скручивания. 

Сядьте на стул боком. Ноги вместе, бедер притулить к спинке. Правой рукой 

держитесь за правый  бок спинки стула, а левой – за левый. Медленно на выдохе 

поворачивайте верхнюю часть туловища  так, чтобы грудь оказалась напротив стула. 

Оставайтесь в этом положении 5-10 с. Выполняйте тоже самое в другую сторону. 

Дыхательная гимнастика. 

Выполните ритмичное дыхание: вдох в два раза короче чем выдох. 

Гимнастика для глаз. 
Сделайте плакат-схему зрительно-двигательных траекторий максимально возможной 

величины. На  ней с помощью специальных стрелок обозначены основные направления, 
по которым должен двигаться взгляд в процессе выполнения упражнения: вниз, влево, 
вправо, по часовой стрелки и против нее, по траектории «восьмерки». Каждая траектория 
имеет сой цвет: № 1, 2 – коричневый; № 4 – голубой; № 5 – зеленый. Упражнение 
выполняется только стоя. 

 

КОМПЛЕКС 2 

1. Массаж ушных раковин 

Цель – энергетизация мозга. 

Уши сильно разотрем, и погладим, и помнем. 
Помассировать мочки ушей, затем всю ушную раковину. В конце упражнения растереть 

уши руками. Расправить и растянуть внешний край каждого уха одноименной рукой в 

направлении вверх-наружу  от верхней части к мочке уха (5 раз). Помассировать ушную 

раковину. 
2. Качание головой 

Покачаем головой - неприятности долой. 
Дышать глубоко. Расправить плечи, закрыть глаза, опустить голову вперед и медленно 

раскачивать головой из стороны в сторону. 

3. «Домик» 

Мы построим крепкий дом, жить все вместе будем в нем. 
Соединить концевые фаланги выпрямленных пальцев рук. Пальцами правой руки с 

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

пальцев. 
4. «Ладошка» 

С силой на ладошку давим, сильной стать ее заставим. 
Пальцами правой руки с усилием нажать на ладонь левой руки, которая должна 

сопротивляться. То же для другой руки. 

5. «Колечко» 
Ожерелье мы составим, маме мы его подарим. Или 

Шла купаться черепаха и кусала всех от страха: 

«Кусь, кусь, кусь, кусь – никого я не боюсь!». 
Поочередно перебирать пальцы рук, соединяя с большим пальцем последовательно 
указательный, средний и т. д. Упражнение выполняется в прямом (от указательного пальца к 
мизинцу) и в  обратном порядке (от мизинца к указательному пальцу). Вначале упражнение 
выполняется  каждой рукой отдельно, затем вместе. 

6. Кулак-ребро-ладонь 

Цель - развитие межполушарного взаимодействия (мозолистого тела), 

произвольности и самоконтроля. 

Ребенку показывают три положения руки, последовательно сменяющих друг друга: ладонь, 

сжатая в кулак, ладонь ребром, распрямленная ладонь. Выполняется сначала правой рукой, 

потом – левой, затем двумя руками вместе по 8-10 раз. Ребенок выполняет движения вместе 

с взрослым, затем по памяти. 



 
7. «Лезгинка» 

Цель - развитие межполушарного 
взаимодействия (мозолистого тела), 

произвольности и самоконтроля. 

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 (шесть-

восемь раз). Необходимо добиваться 

высокой скорости смены положений. 

 

8. «Замок» 

Скрестить руки ладонями друг к другу, сцепить пальцы в замок, 

развернуть руки к себе. Двигать пальцем, который укажет 

взрослый, точно и четко. Нежелательны движения соседних 

пальцев. 

Прикасаться к пальцу нельзя. В упражнении последовательно 

должны участвовать все пальцы обеих рук. 

9. «Дом-ёжик-замок» 

«Дом» – пальцы рук соединить под углом, большие 

пальцы соединить. 

«Ёжик» – поставить ладони под углом друг к другу. Расположить пальцы одной руки 

между пальцами другой. 

«Замок» – ладони прижать друг к другу, пальцы переплести. 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



10. Упражнение «Зайчик-колечко-цепочка» 

Зайчик 

Указательный и средний пальцы вытянуть вверх, мизинец и безымянный прижать к ладони 

большим пальцем. 

Прыгнул заинька с крылечка 

И в траве нашел колечко, 
А колечко не простое  

Блестит словно золотое. 

Колечко 
Указательный и большой пальцы соединяются. Средний, безымянный, мизинец вытянуты вперед. 

Цепочка 

Поочередно соединяем большой палец с указательным, со средним и т. д. и через них 

попеременно «пропускаем» «колечки» из пальчиков другой руки. 

 

11. Упражнение «Зайчик-коза-вилка» 

Зайчик 

Указательный и средний пальцы вытянуть вверх, мизинец и безымянный прижать к ладони 

большим пальцем. 

Зайка серый скачет ловко,  

В лапке у него морковка. 

Коза  

Указательный палец и мизинец выпрямить. Средний и безымянный - прижать большим 

пальцем к ладони. 

Вилка 
Указательный, средний и безымянный пальцы вытянуты вверх, расставлены врозь и 

напряжены. Большой палец прижимает мизинец к ладони. 

 

12. Упражнение «Флажок-рыбка-лодочка» 

 

 

 
Флажок 
Ладонь ребром, большой палец вытянут. 

Я  руке флажок держу и ребятам им машу. 
Рыбка 

Пальцы вытянуты и прижаты друг к другу. Указательный палец опирается на большой палец. 



Лодочка 

Обе ладони поставлены на ребро и соединены «ковшиком», большие пальцы прижаты к ладони. 
 

13. Упражнение «Фонарики» 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

«Фонарики зажглись» – пальцы выпрямить. Фонарики погасли – пальцы сжать в кулак. 

«Фонарик погас – фонарик зажёгся» - пальцы одной руки сжаты, а другой выпрямлены. 

Поменять положение рук. 

 

14. Упражнение «Ножницы-собака-лошадка» 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



15. Упражнение «Гусь-курица-петух» 

 
 

Гусь 
Ладонь согнуть под прямым углом. Пальцы вытянуть и прижать друг к другу. 

Указательный палец согнут и опирается на большой. 

Гусь сердитый зло гогочет: 

Может быть, он кушать хочет? 

Курочка 

Ладонь немного согнуть. Указательный палец упирается в большой. Остальные 

пальцы накалываются друг на друга в полусогнутом положении. 

Наша курочка гуляла 

Травку свежую щипала 

Петух 

Ладонь поднять вверх. Указательный палец опирается на большой. Остальные пальцы 

растопырены в сторону и подняты вверх – это «гребешок». 

 

16. «Ухо-нос» 

Цель - развитие межполушарного взаимодействия 

(мозолистого тела), произвольности и самоконтроля. 

Левой рукой взяться за кончик носа, а правой рукой - за 

противоположное ухо. Одновременно отпустить ухо и нос, 

хлопнуть в ладоши; затем поменять положение рук «с 

точностью до наоборот». 

 

17. «Зеркальное рисование» 

Взять в обе руки по карандашу или фломастеру, начать рисовать одновременно обеими 

руками зеркально-симметричные рисунки, буквы (рисовать можно как на бумаге, так и 

в воздухе). При выполнении этого упражнения ребенок чувствует, как расслабляются 

глаза и руки. Когда деятельность обоих полушарий синхронизируется, заметно 

увеличивается эффективность работы всего мозга. 
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