
Кинезиологические упражнения  

 для детей дошкольного возраста 
 

 Слово “кинезиология” происходит от греческого слова “кинезис”, 

обозначающего движение, и “логос” - наука, т.е. наука о движениях.  

 Кинезиология – достаточно молодое и малоизвестное научное 

направление, возникшее в 60-х годах XX века, как синтез древневосточных 

учений (философия, медицина) и современных наук (генетика, информатика, 

кибернетика, психонейрофизиология, психология, медицина, педагогика).  

 Родоначальником кинезиологии стал американский исследователь и 

остеопат Джордж Гудхард. Он впервые заметил, что одна и та же мышца 

может иметь разную энергетическую силу, становясь то сильной, то слабой. 

Из этого наблюдения выросла наука, которая базируется на целостном 

подходе к человеку.  

 В Россию кинезиология пришла совсем недавно. Этот метод привезла 

Керол Хонц, которая преподавала его в Москве с 1991г.  

 Кинезиология - наука о развитии умственных способностей и 

физического здоровья через определенные двигательные упражнения. Эти 

упражнения позволяют создать новые нейронные сети и улучшить 

межполушарное взаимодействие, которое является основой развития 

интеллекта.  

 По исследованиям физиологов правое полушарие головного мозга – 

гуманитарное, образное, творческое – отвечает за тело, координацию 

движений, пространственное 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).  

 Мозолистое тело (межполушарные связи) находится между 

полушариями головного мозга в теменно-затылочной части и состоит из 

двухсот миллионов нервных волокон. Оно необходимо для координации 

работы мозга и передачи информации из одного полушария в другое.  

 Нарушение мозолистого тела искажает деятельность детей. Если 

нарушается проводимость через мозолистое тело, то ведущее полушарие 

берет на себя большую нагрузку, а другое блокируется. Оба полушария 

начинают работать без связи. Нарушается 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.  

 Значительную часть коры больших полушарий мозга человека 

занимают клетки, связанные с деятельностью кисти рук, в особенности ее 

большого пальца, который у человека противопоставлен всем остальным 

пальцам.  

 Исследованиями ученых Института физиологии детей и подростков 

АПН (М.М. Кольцова, Е.И. Исенина, Л.В. Антакова – Фомина) была 

подтверждена связь речевой и пальцевой моторики. Уровень развития речи 

детей находится в прямой зависимости от степени сформированности тонких 

движений рук.  

 Формирование   речи ребенка начинается, когда движения пальцев рук 

достигают достаточной точности. Развитие пальцевой моторики 

подготавливает почву для последующего формирования речи. Поскольку 

существует тесная взаимосвязь и взаимозависимость речевой и моторной 

деятельности, то при наличии речевого дефекта у ребенка особое внимание 

необходимо обратить на тренировку его пальцев. Несовершенство тонкой 

двигательной координации кистей и пальцев рук затрудняет овладение 

письмом и рядом других учебных и трудовых навыков.  

 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. 

Для успешного обучения и развития ребенка в школе одним из основных 

условий является полноценное развитие в дошкольном детстве мозолистого 

тела. Мозолистое тело (межполушарное взаимодействие) можно развить 

через кинезиологические упражнения.  

 Кинезиологические упражнения – это комплекс движений, 

позволяющих активизировать межполушарное взаимодействие.  

Условия успешного выполнения кинезиологических упражнений 

1. Основным условием является точное выполнение движений и приёмов, 

педагог (родители) обязан сначала сам освоить все упражнения, а затем уже 

обучать детей.  

2. Работа проводится как левой и правой рук поочерёдно, так и согласованная 

работа обеих рук одновременно.  

3. Упражнения должны проводиться в спокойной, доброжелательной 

обстановке.  

4. Продолжительность выполнения упражнений зависит от возраста и может 

составлять от 5-10 до 20-35 минут в день.  

  



 Кинезиологические упражнения с младшими дошкольниками 

необходимо выполнять в медленном темпе от 3 до 5 раз сначала одной рукой, 

затем другой, а в завершение — двумя руками вместе. Указания ребенку 

должны быть спокойными, доброжелательными и четкими. Время 

выполнения упражнений – 5-7 минут.  

 Продолжительность упражнений с детьми среднего и старшего 

возраста — 10–15 мин. Периодичность — ежедневно. Время занятий — утро, 

день. Все упражнения выполняются вместе с детьми, постепенно 

увеличивается время и сложность.  

Для постепенного усложнения упражнений можно использовать:  

- ускорение темпа выполнения;  

- выполнение с легко прикушенным языком и закрытыми глазами 

(исключение речевого и зрительного контроля);  

- подключение движений глаз и языка к движениям рук.  

 

Кинезиологические упражнения для детей  

младшего дошкольного возраста 

«Стул»  

Ножки, спинка и сиденье —  

Вот вам стул на удивленье.  

Левая ладонь вертикально вверх. К ее нижней части приставляется кулачок 

большим пальцем к себе. По счету менять положение рук.  

«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».  

«Ребро, кулак»  

Поставьте правую руку на ребро, согните пальцы в кулак, выпрямите, 

положите руку на ладонь. Сделайте то же самое левой рукой.  

«Лягушка»  

Положить руки на стол: одна сжата в кулак, ладонь другой лежит на 

плоскости стола. Менять положение рук.  

«Лучики»  

Задачи: развивать координацию движений тела, улучшать внимание и 

память, формировать пространственные представления.  

Сидя, согнуть руки в локтях, сжимать и разжимать пальцы обеих рук 

постепенно ускоряя темп до максимальной усталости. Затем расслабить руки.  

 

 



Кинезиологические упражнения для детей  

старшего дошкольного возраста 

«Цепочка»  

Пальчики перебираем  

И цепочку получаем.  

Большой и указательный пальцы левой руки в кольце. Через него 

попеременно пропускаются колечки из пальчиков правой руки: большой — 

указательный, большой — средний и т.д. В упражнении участвуют все 

пальчики.  

«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.  

«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.  

«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.  


