
 «Гимнастика мозга» для дошкольника  
 

Кинезиология – наука о развитии 

головного мозга через движение. 

Кинезиологические упражнения – это 

комплекс движений позволяющих 

активизировать межполушарное 

воздействие.  

Кинезиологические упражнения: 

 повышают стрессоустойчивость,  

 синхронизируют работу 

полушарий головного мозга,  

 улучшают мыслительную 

деятельность,  

 способствуют улучшению памяти и внимания,  

 облегчают процесс чтения и письма. 

 

Чем интенсивнее нагрузка, тем значительнее эти изменения. 

 

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. «Лягушка».  Положить руки на стол. Одна рука сжата в кулак, другая лежит 

на плоскости стола (ладошка). Одновременно и разнонаправленно менять 

положение рук. 

 



5. «Замок». Скрестить руки ладонями друг к другу, сцепить пальцы в замок, 

развернуть руки к себе. Двигать пальцем, который укажет инструктор. Палец 

должен двигаться точно и четко. Нежелательно допускать движения соседних 

пальцев. Прикасаться к пальцу нельзя. Последовательно в 

упражнении должны участвовать все пальцы обеих рук.  

 

6. «Ухо-нос». Ребенку предлагают левой рукой взяться 

за кончик носа, а правой рукой – за противоположное ухо. 

Одновременно отпустить ухо и нос, хлопнуть в ладоши, 

поменять положение рук «с точностью до наоборот». 

 

7. «Зеркальное рисование». Положить на стол чистый 

лист бумаги. Взять в обе руки по карандашу или фломастеру. Необходимо 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. 

 

8. Дыхательные упражнения. Вдох, пауза, выдох, пауза. При 

выполнении дыхательных упражнений более эффективно 

дополнительно использовать образное представление 

(визуализация), т.е. подключать правое полушарие. Например, 

возможен образ желтого или оранжевого теплого шарика, 

расположенного в животе, соответственно надувающегося и 

сдувающегося в ритме дыхания. При вдохе губы вытягиваются 

трубочкой и с шумом «пьют» воздух. 

9. Глазодвигательные упражнения. Голова фиксирована. 

Глаза смотрят прямо перед собой. Необходимо отрабатывать 

движения глаз по четырем основным (вверх, вниз, направо, налево) 

и четырем вспомогательным направлениям (по диагоналям); сведение глаз к центру. 

Каждое из движений делается сначала на расстоянии вытянутой руки, затем на 

расстоянии локтя и, наконец, около переносицы. Движения совершаются в 

медленном темпе (от 3 до 7 секунд) с фиксацией в крайних положениях; причем 

удержание должно быть равным по длительности предшествующему движению.  

 

Основным требованием к использованию кинезиологических упражнений 

является точное выполнение движений и приёмов.  

Эти занятия дают как немедленный, так и кумулятивный (накапливающийся) 

эффект для повышения умственной работоспособности и оптимизации 

интеллектуальных процессов.  
 

Кинезиологические упражнения проводятся ежедневно 5-7 раз по 3-5 минут 

(15-20 мин в день). 

Каждое упражнение делается от 30 до 60 секунд.  

Движения, которые были сделаны для одной стороны тела, необходимо 

проделать три или более раз для другой стороны. 

 

Педагог-психолог М.А. Хорева 


