
Консультация для педагогов 

«Кинезиология в детском саду» 

Цель: Развитие умственных способностей и физического здоровья ребенка, 

через определенную систему двигательных упражнений. 

Задачи:  

 Развивать межполушарное взаимодействие мозга; 

 Синхронизировать работу полушарий мозга; 

 Развивать мелкую моторику; 

 Развивать компоненты речи; 

 Развивать все психические процессы. 

 Кинезиологические упражнения дают как немедленный, так и 

накапливающий эффект для повышения умственной 

работоспособности и оптимизации интелектуальных процессов. 

Продолжительность составляет от 10-15 до 20-35 минут в день.  

Кинезиологическая гимнастика включает в себя: 

 Кинезиологические упражнения: 

 Растяжки – нормализует гипертонус и гипотонус мышц опорно-

двигательного аппарата. 

 Дыхательные упражнения – улучшают ритмику организма, 

развивают самоконтроль и произвольность. 

 Глазодвигательные упражнения – позволяют расширить поле 

зрения, улучшить восприятия. 

 Телесные движения – развивают межполушарное взаимодействие, 

снимаются мышечные зажимы; 

 Упражнения для развития мелкой моторики стимулируют речевые 

зоны головного мозга; 

 Массаж – воздействует на все биологические точки; 

 Упражнения на релаксацию – способствуют расслаблению, снятию 

напряжению.  

Результаты:  

В ходе систематических занятий по кинезиологическим программам  у 

детей коррегируются речевые нарушения, развиваются межполушарные 

связи, улучшается память и концентрация внимания, наблюдается 

прогресс в способностях к обучению, а так же к управлению своими 

эмоциями.  

Чем более интенсивна нагрузка, тем значительнее эти изменения. Сила, 

равновесие, подвижность, пластичность нервных процессов 



осуществляется на более высоком уровне. Совершенствуется 

регулирующая и координирующая роль нервной системы. 

Кинезиологические упражнения: 

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 и обратном (от мизинца к 

указательному пальцу) порядке. В начале, упражнение выполняется каждой 

рукой отдельно, затем сразу двумя руками.  

 

2. 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).  

 

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. Повторить 6-8 раз. 

 

 4. 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. Прикасаться к пальцу нельзя. 

Последовательно в упражнении должны участвовать все пальцы обеих рук.  

 

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 наоборот».  



 

1. Растяжки 

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. 

 

2. Дыхательные упражнения 

 

1. «Свеча»  

Исходное положение – сидя на стуле. 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.  

2. «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.  

3. «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. 

 

 



3. Телесные упражнения 

 

1. «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.  

2. «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. 

3. «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.  

 

4. Упражнения на релаксацию 

 

 «Путешествие на облаке» (музыка) 

Сядьте удобнее и закройте глаза. Два – три раза глубоко вдохните и 

выдохните… Я хочу пригласить вас в путешествие на облаке. Прыгните на 

белое пушистое облако, похожее на мягкую гору из пухлых подушек. 

Почувствуй, как ваши ноги, спина, попка удобно расположились на этой 

большой облачной подушке. Теперь начинается путешествие. Облако 

медленно поднимается в синее небо. Чувствуете, как ветер овевает ваши 

лица? Здесь, высоко в небе, все спокойно и тихо. Пусть облако перенесет вас 

сейчас в такое место, где вы будете счастливы. Постарайтесь мысленно 

увидеть это место как можно более точно. Здесь вы чувствуете себя 

совершенно спокойно и счастливо. Здесь может произойти что – нибудь 

чудесное и волшебное… Теперь вы снова на своем облаке, и оно везет вас 

назад, на ваше место в классе. Слезьте с облака и поблагодарите его за то, 

что оно так хорошо вас покатало. Теперь понаблюдайте, как оно медленно 

растает в воздухе. Потянитесь, выпрямитесь и снова будьте бодрыми, 

свежими и внимательными.  

 

5. Упражнения для развития мелкой моторики 

 

1. «Домик»  

Мы построим крепкий дом,  

Жить все вместе будем в нем.  

Соединить концевые фаланги выпрямленных пальцев рук. Пальцами 

правой руки с усилием нажать на пальцы левой руки. Отработать эти 

движения для каждой пары пальцев. (10 раз) 

2. «Ладошка»  

С силой на ладошку давим,  



Сильной стать ее заставим.  

Пальцами правой руки с усилием нажать на ладонь левой руки, 

которая должна сопротивляться. То же для другой руки. (10 раз)  

3. «Симметричные рисунки»  

Рисовать в воздухе обеими руками зеркально симметричные рисунки 

(начинать лучше с круглого предмета: яблоко, арбуз и т. д. Главное, чтобы 

ребенок смотрел во время "рисования" на свою руку).  

 

6. Глазодвигательные упражнения 

 

1. «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.  

2.«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.  

 


