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КИНЕЗИОЛОГИЯ - НАУКА О РАЗВИТИИ УМСТВЕННЫХ 

СПОСОБНОСТЕЙ И ФИЗИЧЕСКОГО ЗДОРОВЬЯ ЧЕРЕЗ 

ОПРЕДЕЛЁННЫЕ ДВИГАТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ. 

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. 

 Кинезиологические упражнения как средство помощи детям с проблемами в 

развитии. 

ОСНОВНАЯ ЦЕЛЬ КИНЕЗИОЛОГИИ:   

 развитие межполушарного воздействия, способствующее активизации 

мыслительной деятельности.  

ЗАДАЧИ РАЗВИТИЯ МЕЖПОЛУШАРНОЙ СПЕЦАЛИЗАЦИИ: 

 синхронизация работы полушарий;  

 развитие мелкой моторики;  

 развитие способностей;  

 развитие памяти, внимания, речи;  

 развитие мышления.  

Развитие головного мозга ребенка начинается внутриутробно и активно 

продолжается после рождения.  

Мозг человека представляет собой «содружество» функционально 

ассиметричных полушарий левого и правого. Каждое из них является не 

зеркальным отображением другого, а необходимым дополнением. Для того, 

чтобы творчески осмыслить любую проблему, необходимы оба полушария: 

левое полушарие - правое полушарие. 

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). 

 

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.  

 

 



Кинезиологические упражнения. 

Упражнение «Ухо – нос». 

Левая рука - взяться за кончик носа, правая рука - взяться за правое ухо. По 

команде отпустить ухо-нос, хлопнуть в ладоши и поменять положение рук "с 

точностью наоборот". 

 

Упражнение «Змейка». 

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

руки к себе. 1 вариант: ребенок с закрытыми глазами называет палец и руку, 

к которым прикоснулся педагог. 2 вариант: точно и четко двигать пальцем, 

который называет педагог. Следить, чтобы остальные пальцы в движении не 

участвовали. 

 

Упражнение «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 и в обратном (от мизинца к указательному 

пальцу) порядке. Вначале упражнение выполняется каждой рукой отдельно, 

затем сразу двумя руками.  

 

Упражнение «Кулак-ребро-ладонь». 

Три положения руки на плоскости стола, последовательно сменяют друг 

друга. Ладонь на плоскости, сжатая в кулак ладонь, ладонь ребром на 

плоскости стола, распрямленная ладонь на плоскости стола. Выполняется 

сначала правой рукой, потом - левой, затем - двумя руками вместе по 8-10 

раз. Можно давать себе команды (кулак - ребро-ладонь). 

 

Упражнение «Кошка». 

Последовательно менять два положения руки: кулак, ладонь (сначала правой 

рукой, потом левой, затем двумя руками вместе).  



 

Упражнение «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» 

 

Упражнение «Кнопки мозга».  

Помогают проснуться и настроиться на работу. Приводят в готовность 

вестибулярный аппарат, активизируют деятельность мозга, готовя его к 

восприятию сенсорной информации. 

Исходное положение: выполняется стоя. Одна рука массирует углубления 

между первым и вторым рёбрами в зоне слева и справа под ключицами. 

Другая рука находится на пупке, что позволяет сосредоточить внимание на 

центре тяжести. 

 

Упражнение «Крюки». 

Помогают вовлечься в любой процесс и полноценно воспринимать 

информацию. Активизируют работу интеллект – тело. Упражнение советуют 

использовать тем, кто находится в состоянии стресса, чтобы успокоиться и 

переключить внимание. Повторить 8–10 раз. 

Исходное положение: можно выполнять стоя, сидя, лежа. Скрестите лодыжки 

ног, как удобно. Затем вытяните руки вперед, скрестив ладони друг к другу, 

сцепив пальцы в замок, вывернуть руки внутрь на уровне груди так, чтобы 

локти были направлены вниз. 

 

Упражнение «Колено – локоть». 

Активизируют зону обоих полушарий образуется большое количество 

нервных путей (комиссур), обеспечивают причинно-обусловленный уровень 

мышления. 



Исходное положение: 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. 

 

Упражнение «Сгибание пятки».  

Включается в работу участок мозга, отвечающий за формирование и 

изложение мысли, активизируются творческие способности. 

Исходное положение: сидя. Положите лодыжку на другое колено. Найдите 

руками напряженные места в икроножной мышце и, придерживая их, 

сгибайте и разгибайте стопу. Повторите тоже для другой ноги. 

 

Упражнение «Слон».  

Это наиболее интегрирующее упражнение. «Гимн мозга». Балансирует всю 

систему «интеллект – тело», стимулирует и восстанавливает нервные сети, 

способствует концентрации внимания. Укрепляют наружные глазные 

мышцы, снимают напряжение после работы на компьютере, снимают 

напряжение и боль в спине. 

Исходное положение: стоя. Встаньте в расслабленную поз. Колени слегка 

согнуты. Наклоните голову к плечу. От этого плеча вытяните руку вперед, 

как хобот. Рука рисует «Ленивую восьмерку», начиная то центра зрительного 

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

кончиков пальцев. Упражнение выполнять медленно от трех раз до пяти 

левой рукой, прижатой к левому уху и столько же раз правой рукой, 

прижатой к правому уху. 

 

Упражнение «Ленивые восьмерки». 

Происходит миелинизация нервных сетей, что способствует формированию 

умений, навыков, а это особенно важно в сензитивный период развития 

детей. Помогает в периоды творческого застоя, легче найти решение в 

сложной ситуации. 



Исходное положение: стоя или сидя. Вытянуть руку вперед, согнуть в локте, 

поднять большой палец руки на уровень переносицы, описывать восьмерки в 

горизонтальном поле видения. Следить при этом за движением большого 

пальца, только глазами. Рисовать восьмерки справа налево и слева направо, 

сверху вниз. Упражнения выполняется 8–10 раз. 

 

Упражнение «Зеркальное рисование». 

Упражнение способствует синхронизации работы полушарий, восприятию 

информации, улучшает запоминание информации. 

Исходное положение: на доске или на чистом листке бумаги, взяв в обе руки 

по карандашу или фломастеру, одновременно рисовать зеркально-

симметричные рисунки, буквы. 

 

Упражнение «Энергетическая зевота».  

Снимается напряжение с мышц лица, глаз, рта, шеи. Улучшаются функции 

голосовых связок, речь становится четче. 

Исходное положение: Сидя. Широко открыть рот и попытаться зевнуть, 

надавив при этом кончиками пальцев на натянутый сустав, соединяющий 

верхнюю и нижнюю челюсти. Выполняется 5–8 раз. 

 

Упражнение «Думающая шляпа».  

На поверхности уха находится 148 активных точек. Это упражнение 

помогает сосредоточиться, а также лучше слушать и говорить. 

Исходное положение: сидя или стоя. Мягко расправить и растянуть 

одноименной рукой внешний край каждого уха в направлении вверх наружу 

от верхней части к мочке уха пять раз. Помассировать участок сосцевидного 

отростка за ухом по направлению сверху вниз. 

 

 



Использование кинезиологических методов в коррекции обучения и 

оздоровлении детей. 

  

I. Растяжки. 

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 «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. 

  

Упражнение «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 очень 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. 



  

Упражнение «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. 

 

II. Дыхательные упражнения. 

Упражнение «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. 

  

Упражнение «Дышим носом». 

Подыши одной ноздрей, 

И придет к тебе покой. 

Исходное положение – о. с. 



1 - правую ноздрю закрыть указательным пальцем правой руки, левой делать 

тихий, продолжительный вдох; 

2  - как только вдох окончен, открыть правую ноздрю делать тихий 

продолжительный выдох с максимальным освобождением от воздуха легких 

и подтягиванием диафрагмы максимально вверх. 

  

Упражнение «Ныряльщик». 

Исходное положение – стоя. Сделать глубокий вдох, задержать дыхание, при 

этом закрыть нос пальцами. Присесть, как бы нырнуть в воду. Досчитать до 5 

и вынырнуть – открыть нос и сделать выдох. 

  

Упражнение «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. 

  

Упражнение «Дыхание». 

Тихо-тихо мы подышим, 

Сердце мы свое услышим. 

И. п. - о. с. 

1- медленный вдох через нос, когда грудная клетка начнет расширяться — 

прекратить вдох и сделать паузу длительностью 4с; 

2 — плавный выдох через нос. 

 

Упражнение «Губы трубкой». 

Чтобы правильно дышать, 

Нужно воздух нам глотать. 

И. п. - о. с. 



1 — полный вдох через нос, втягивая живот; 

2 — губы сложить «трубочкой», резко втянуть воздух, заполнив им все 

легкие до отказа; 

3 — сделать глотательное движение, как бы глотая воздух; 

4 — пауза в течение 2-3 с, затем поднять голову вверх и выдохнуть воздух 

через нос плавно и медленно. 

 

III. Телесные упражнения. 

Упражнение «Перекрестное марширование». 

Любим мы маршировать, 

Руки, ноги поднимать. 

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 «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. 

  

Упражнение «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. 

  

Упражнение «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. 

  

 

 

Упражнение «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. 

  

Упражнение «Яйцо».  

Спрячемся от всех забот, 

только мама нас найдет. 

Сесть на пол, подтянуть колени к животу, обхватить их руками, голову 

спрятать в колени. Раскачиваться из стороны в  сторону, стараясь 

расслабиться. 

  

Упражнение «Дерево». 

Мы растем, растем, растем 

И до неба достаем. 

Сидя на корточках, стряпать голову в колени, колени обхватить руками. Это 

— семечко, которое постепенно прорастает и превращается в дерево. 

Медленно подняться на ноги, затем распрямить туловище, вытянуть руки 

вверх. Подул ветер — раскачивать тело, имитируя дерево. (10 раз) 

  

Упражнение «Крюки».  

Можно выполнять стоя, сидя, лежа. Скрестите лодыжки ног, как удобно. 

Затем вытяните руки вперед, скрестив ладони друг к другу, сцепив пальцы в 

замок, вывернуть руки внутрь на уровне груди так, чтобы локти были 

направлены вниз. 



 

IV. Глазодвигательные упражнения. 

Упражнение «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. 

  

Упражнение «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. 

 

Упражнение «Слон». 

Стоя. Встаньте в расслабленную позу. Колени слегка согнуты. Наклоните 

голову к плечу. От этого плеча вытяните руку вперёд, как хобот. Рука рисует 

«Ленивую восьмёрку», начиная от центра зрительного поля вверх и против 

часовой стрелки; при этом глаза следят за движением кончиков пальцев. 

Упражнение выполнять медленно от трёх до пяти раз левой рукой, прижатой 

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

  

Упражнение «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. 

 

Упражнение «Глазки». 

Чтобы зоркость не терять, 

Нужно глазками вращать. 

Вращать глазами по кругу по 2-3 секунды (6 раз). 

 

 

Упражнение «Глазки». 

Нарисуем большой круг 

И осмотрим все вокруг. 

Глазами и выдвинутым языком делать совместные движения, вращая их по 

кругу (из стороны в сторону). 

  

Упражнение «Глазки». 

Чтобы зоркими нам стать, 

Нужно на глаза нажать. 

Тремя пальцами каждой руки легко нажать на верхние веко 

соответствующего глаза и держать 1-2 секунда. 

 


