
Комплекс кинезиологических 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.  


