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Кинезиологические упражнение – это комплекс движений позволяющих 

активизировать межполушарное воздействие. 
Под влиянием кинезиологических тренировок в организме происходят 

положительные структурные изменения. При этом, чем интенсивнее нагрузка, тем 

значительнее эти изменения. Данная методика позволяет выявить скрытые способности 

ребѐнка и расширить границы возможностей его мозга.  
Применение кинезиологических упражнений дают следующие результаты: 
 В ходе систематических занятий по кинезиологическим программа у ребенка 

исчезают явления дислексии, развиваются межполушарные связи, улучшается память и 

концентрация внимания. 
 В связи с улучшением интегративной функции мозга у многих детей при этом 

наблюдается значительный прогресс в способностях к обучению а также управлению 

своими эмоциями. 
 Кинезиологичесике упражнения дают возможность задействовать те участки мозга, 

которые раньше не участвовали в учении, и решить проблему не успешности. 
 В случае, когда детям предстоит интенсивная умственная нагрузка, рекомендуется 

перед подобной работой применять кинезиологический комплекс упражнений. 
 

Кинезиологические упражнения.  
«Колечко 1».  
Последовательно соединять большой палец сначала с указательным, потом со всеми 

остальными – это будет прямой порядок.   Задание сначала нужно сделать пальцами 

одной  руки, затем другой. Усвоив 

алгоритм,     движения выполняют синхронно 

обеими руками. 

  
«Колечко 2». 

Обратные колечки – самый сложный вариант. 

Левая рука смыкает указательный и большой пальцы, правая — большой и мизинец. В 

такт счету левая и правая руки совершают одновременные разнонаправленные движения: 

левая рука смыкает большой палец поочередно со средним, безымянным и мизинцем, а 

правая соответственно с безымянным, средним и указательным. Затем следуют движения 

в противоположном направлении. 

  
«Здравствуй». 

Пальцами правой руки по очереди «здороваться» с пальцами левой руки, 

похлопывая друг друга кончиками. 

Речевое сопровождение: 

Здравствуй, солнце золотое! 

Здравствуй, небо голубое! 

Здравствуй, вольный ветерок, 

Здравствуй, маленький дубок! 

Мы живем в одном краю — 

Всех я вас приветствую! 

 
 «Кулак – ребро – ладонь».  
Выполнять движения желательно на 

поверхности стола. Движения должны быть четкими, 

с четкой последовательностью. Во втором и третьем 

положении следите, чтобы пальцы были выпрямлены. 

Сначала сделайте упражнение вместе с ребенком. 

Затем предложите повторить самостоятельно (до 

десяти раз). 



  
 
 
 «Лягушка» или «Фонарик».  
Поочередно одна рука сжимается в кулак, а 

другая – ладонью на столе. Происходит смена 

положения рук. 

Речевое сопровождение: 

Лягушка хочет в пруд, 

Лягушке скучно тут, 

А пруд зарос травой, 

Зеленой и густой. 

 
«Лезгинка». 

 Правая рука развернута ладонью к себе, сжата в кулак, отставлен в сторону 

большой палец. Ладонь левой руки – параллельна 

полу, упирается кончиками пальцев в кулак (у 

основания мизинца). Теперь нужно сделать 

повторить позицию зеркально (правая рука 

собрана в кулак, левая распрямлена). Вернуться к 

исходному положению и повторить еще 6-8 раз. 

Ускоряйте темп выполнения, не забывая 

прижимать и оттопыривать большие. Упражнения 

требует тренировки, оно может получиться далеко не сразу.  
 

 «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. 

Последовательно в упражнении должны участвовать все пальцы 

обеих рук. 
 

  
«Ухо – нос ».  
Левой рукой возьмитесь за кончик носа, а правой 

рукой — за противоположное ухо. Одновременно 

отпустите ухо и нос, поменяйте положение рук «с 

точностью до наоборот». 

Речевое сопровождение: 

Села на нос мне, на правое ухо – 

Лезет назойливо черная муха. 

Снова на нос, но на левое ухо- 

Кыш, улетай от меня, Цокотуха! 

  
 

«Зеркальное рисование» 
Взять чистый лист бумаги, в обе руки по карандашу или 

фломастеру. Начните рисовать одновременно обеими руками 

зеркально-симметричные рисунки, буквы. 
  

       
 



  «Цепочка». 

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. 

Речевое сопровождение:  
Хоть и вредный мухомор, 

Я его не трону. 

Вдруг понадобиться он 

Жителю лесному. 

  
«Домик». 

Руки направлены вверх. Большой, указательный и средний 

пальцы каждой руки прижаты к ладоням. Основания ладоней и 

кончики безымянных паль-цев соприкасаются. Мизинец правой 

руки встает вертикально — «труба».  
   
Руки направлены вверх. Одна рука зажата в кулак, ладонь 

другой распрямить. По сигналу происходит смена положения 

рук. 

  
 «Ладушки-оладушки».  
Правая рука лежит ладонью 

вниз, а левая – ладонью вверх; 

одновременная смена позиции со 

словами: 

«Мы играли в ладушки – 
жарили оладушки, 

Так пожарим, повернем и 

опять играть начнем». 

 
Упражнение «Зайчик-коза-вилка»  
Зайчик 
Указательный и средний пальцы вытянуть вверх, 

мизинец и безымянный прижать к ладони большим 

пальцем. 
                                                                                                                                                                                                         
Коза 
Указательный палец и мизинец выпрямить. Средний 

и безымянный - прижать большим пальцем к ладони. 
Вилка 
Указательный, средний и безымянный пальцы вытянуты вверх, расставлены врозь и 

напряжены. Большой палец прижимает мизинец к ладони. 
 

 
 
 
 
 
 
 



Кинезиологические сказки для детей. 

В лесу. 

(способ организации – сидя за столом) 

Однажды маленький ежонок  потерялся  в лесу (Упражнение «ѐжик». 

Поставить ладони под углом друг к другу, расположить пальцы одной руки между 

пальцами другой).   Он очень испугался и стал плакать. Тут к нему подбежал 

зайчонок (Упражнение «заяц». Указательный и средний палец вытянуты вверх, мизинец 

и безымянный палец прижаты к ладони большим пальцем). Он спросил у ежика: 

«Почему ты плачешь?». Ежик рассказал зайчику, что пошел гулять по лесу 
(Упражнение «кулак-ладонь». Левая рука сжата в кулак, правая ладонь лежит на столе, 

происходит одновременная смена положения рук), и заблудился, а теперь не знает, как 

найти дорогу домой (Упражнение «дом». Пальцы обеих  рук соединить под углом, 

касаясь друг друга кончиками,  большие пальцы отвести в сторону и тоже соединить). 
Зайчик решил помочь ежонку. Они вместе пошли искать его дом  (Упражнение 

«кулак-ладонь». Левая рука сжата в кулак, правая ладонь лежит на столе, происходит 

одновременная смена положения рук). В этом лесу росли большие деревья (Руки 

вытянуты вверх. Пальцы рук сжимать в кулак и расставлять в стороны). Долго они 

шли (Упражнение «кулак-ладонь». Левая рука сжата в кулак, правая ладонь лежит на 

столе, происходит одновременная смена положения рук), но дом ежика не могли найти 
(Упражнение «дом». Пальцы обеих  рук соединить под углом, касаясь друг друга 

кончиками,  большие пальцы отвести в сторону и тоже соединить). Вдруг им 

навстречу выбежала собачка (Упражнение «собака». Ладонь поставить на ребро, 

большой палец выпрямить и поднять вверх. Указательный палец согнуть, остальные 

пальцы сомкнуть и оставить выпрямленными). Зайчик (Упражнение «заяц». 

Указательный и средний палец вытянуты вверх, мизинец и безымянный палец прижаты к 

ладони большим пальцем),   спросил у собачки, не знает ли она, где дом ежика? 

Собачка  (Упражнение «собака». Ладонь поставить на ребро, большой палец выпрямить 

и поднять вверх. Указательный палец согнуть, остальные пальцы сомкнуть и оставить 

выпрямленными) сказала, что знает, где его дом (Упражнение «дом». Пальцы обеих  рук 

соединить под углом, касаясь друг друга кончиками,  большие пальцы отвести в сторону 

и тоже соединить). Собачка вместе с зайчиком проводили ежонка до дома 
(Упражнение «кулак-ладонь». Левая рука сжата в кулак, правая ладонь лежит на столе, 

происходит одновременная смена положения рук). Ежонок очень обрадовался и 

угостил зайчика и собачку вкусными оладушками (Упражнение «оладушки». Одна 

рука лежит на столе ладонью вниз, другая ладонью вверх. Происходить смена положения 

рук.) 

  
«Две обезьянки». 

(способ организации – сидя за столом) 

Жили-были две веселые обезьянки  (Упражнение «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 на 
оборот). Обезьянки очень любили кончить рожицы (Оттянуть уши вперед, затем назад, 

медленно считая до 10. Начать упражнение с открытыми глазами, затем с закрытыми. 

Повторить 7 раз). И показывать языки друг другу язык ( Упражнение «язык». Вытянуть 

язык, спрятать его). Однажды они увидели на высокой пальме (Руки вытянуты вверх. 

Пальцы рук сжимать в кулак и расставлять в стороны), большой и спелый кокос 
(Упражнение «замок». Ладони прижаты друг к другу, пальцы переплести). Обезьянки 

наперегонки побежали к пальме (Упражнение «кулак-ладонь». Левая рука сжата в кулак, 

правая ладонь лежит на столе, происходит одновременная смена положения рук). 

Они стали смотреть на пальму, какая она высокая(Упражнение для глаз «Вверх-
вниз»). Затем обезьянки полезли на пальму( Руки поставить перед лицом, ладонями от 



себя.  Одна ладонь зажата в кулак, другая распрямлена, происходит смена положения 

рук). Они сорвали большой и спелый кокос(Упражнение «замок». Ладони прижаты друг 

к другу, пальцы переплести).Обезьянки очень обрадовались и и затанцевали (Руками 

встряхнуть. Кисти обеих рук расслаблены, пальцы вниз). 

  
Два котенка. 

(способ организации – сидя за столом) 

Жил-был на свете  котенок, он был белый и пушистый и звали его Снежок (дети 

показывают правый кулачок). Он очень любил прогуливаться по своему саду 
(упражнение «Кошка» со словами: «Кулачок-ладошка, так гуляет кошка»).В саду росли 

высокие деревья (руки вверх, развести пальцы в стороны) и низкие кустарники (кисти рук 

стоят на столе, пальцы разведены в стороны). 
И вот однажды, Снежок вышел из своего дома, прогуляться (выполнение 

упражнения «Кошка» правой рукой со словами: «Кулачок-ладошка, так гуляет кошка») и 

увидел, что на полянке бегает черный котенок(выполнение упр. «Кошка» левой рукой со 

словами).Он быстро помчался к нему, чтобы познакомиться(выполнение упр. «Кошка» в 

быстром темпе). 

Котенка звали Уголек. Они подружились и стали бегать друг за другом, наперегонки 
(выполнение упр. «Кошка» с одновременной сменой позиции). 

И тут Снежок нашел на траве колечко (упр. «Колечко»: поочередно, соединяя в 

кольцо большой палец с последующими, со словами: «Раз, два, три, четыре, пять – весело 

колечко будем примерять!»), он стал примерять его на правую лапку, а затем на левую, но 

колечко оказалось ему велико. 

Тогда Уголек стал его примерять(Упр. «Колечко»).И тут колечко упало и покатилось 

по тропинке – котята за ним(упр. «Кошка»).И привела их тропинка к пруду, на котором 

сидела лягушка и громко плакала, от того, что ей было грустно одной. Котята решили ее 

развеселить и показали ей интересную игру(упр. «Ладушки-оладушки»: правая рука 

лежит ладонью вниз, а левая – ладонью вверх; одновременная смена позиции со словами: 

«Мы играли в ладушки – жарили оладушки, так пожарим, повернем и опять играть 

начнем»). Лягушка развеселилась и поблагодарила котят. А потом сказала, что темнеет, 

приближается ночь и ей пора в пруд(упр. «Лягушка»: смена трех положений руки кулак-
ребро-ладонь, со словами: «Лягушка хочет в пруд, лягушке страшно тут!»). 

Котята попрощались с ней и тоже отправились домой (упр. «Кошка»). 
По дороге они наблюдали, как на небе мерцают звезды (упр. «Звездочки»: правая 

ладонь пальцы в кулак, левая – пальцы в стороны – смена позиций). 
Вот они и дошли до дома (упр. «Домик»: руки направлены вверх, большой, 

указательный и средний пальцы каждой руки прижаты к ладоням, основания ладоней и 

кончики безымянных пальцев соприкасаются). Уставшие они улеглись на коврике 

(вытянуть пальцы из кулачка) и уснули. 

  
 
 


