
КИНЕЗИОЛОГИЧЕСКИЕ 

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.  

"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.  

"Работа кисти рук" 

 Упражнение заключается в том, что 

ребенок должен положить на стол 

кулак, потом поставить ладонь ребром, 

затем положить ладонь на поверхность. 

Задание отрабатывается руками 

поочередно, потом одновременно. 

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. 

«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. В 

начале упражнение выполняется 

каждой рукой отдельно, затем сразу 

двумя руками. 

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) 

.«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 почувствуйте, как 

расслабляются глаза и руки. Когда 

деятельность обоих полушарий 

синхронизируется, заметно 

увеличивается эффективность работы 

всего мозга.  

“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. 


