
Кинезиология, как оздоровительная форма, применяемая в 

умственном и физическом оздоровлении ребенка. 

 

 

КИНЕЗИОЛОГИЯ - НАУКА О РАЗВИТИИ УМСТВЕННЫХ 

СПОСОБНОСТЕЙ И ФИЗИЧЕСКОГО ЗДОРОВЬЯ ЧЕРЕЗ 

ОПРЕДЕЛЁННЫЕ ДВИГАТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ. 

Кинезиология – наука о развитии головного мозга через движение. Она 

существует уже двести лет и используется во всем мире. 

Кинезиологические упражнение – это комплекс движений позволяющих 

активизировать межполушарное воздействие. Кинезиологическими 

движениями пользовались Гиппократ и Аристотель. 

 Кинезиологические упражнения как средство помощи детям с проблемами в 

развитии. 

ОСНОВНАЯ ЦЕЛЬ КИНЕЗИОЛОГИИ:  

       Развитие межполушарного воздействия, способствующее активизации 

мыслительной деятельности.  

ЗАДАЧИ РАЗВИТИЯ МЕЖПОЛУШАРНОЙ СПЕЦАЛИЗАЦИИ: 

синхронизация работы полушарий; развитие мелкой моторики; развитие 

способностей; развитие памяти, внимания, речи; развитие мышления.  

«ГИМНАСТИКА МОЗГА - КЛЮЧ К РАЗВИТИЮ СПОСОБНОСТЕЙ 

РЕБЁНКА»  

Развитие головного мозга ребенка начинается внутриутробно и активно 

продолжается после рождения. 

          Мозг человека представляет собой «содружество» функционально 

ассиметричных полушарий левого и правого. Каждое из них является не 

зеркальным отображением другого, а необходимым дополнением. Для того, 

чтобы творчески осмыслить любую проблему, необходимы оба полушария: 

левое полушарие - правое полушарие. 

По исследованиям физиологов правое полушарие головного мозга – 

гуманитарное, образное, творческое – отвечает за тело, координацию 

движений, пространственное зрительное 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). 

 

КИНЕЗИОЛОГИЯ ОТНОСИТСЯ К ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩЕЙ 

ТЕХНОЛОГИИ. 

 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 ребёнка и расширить границы возможностей 

его мозга.  

Виды кинезиологических упражнений:  

 Растяжки нормализуют гипертонус (неконтролируемое 

чрезмерное мышечное напряжение) и гипотонус 

(неконтролируемая мышечная вялость).     

 Дыхательные упражнения улучшают ритмику организма, 

развивают самоконтроль и произвольность. 

 Глазодвигательные упражнения позволяют расширить поле 

зрения, улучшить восприятие. Однонаправленные и 

разнонаправленные движения глаз и языка развивают 

межполушарное взаимодействие и повышают энергетизацию 

организма. 

 При выполнении телесных движений развивается 

межполушарное взаимодействие, снимаются непроизвольные, 

непреднамеренные движения и мышечные зажимы. Оказывается, 

человеку для закрепления мысли необходимо движение.  

 Упражнения для релаксации способствуют расслаблению, 

снятию напряжения.  

ДЛЯ РЕЗУЛЬТАТИВНОСТИ КОРРЕКЦИОННО-РАЗВИВАЮЩЕЙ РАБОТЫ 

НЕОБХОДИМО УЧИТЫВАТЬ ОПРЕДЕЛЕННЫЕ УСЛОВИЯ: 

 Упражнения необходимо проводить ежедневно. С начало детям с раннего 

возраста учить выполнять пальчиковые игры от простого к сложному.  

 занятия проводятся утром; 

 занятия проводятся ежедневно, без пропусков; 

 занятия проводятся в доброжелательной обстановке; 

 от детей требуется точное выполнение движений и приемов; 

 упражнения проводятся стоя или сидя за столом; 

 упражнения проводятся по специально разработанным комплексам; 

 длительность занятий по одному комплексу составляет две недели. 

 



Все упражнения   целесообразно проводить с использованием музыкального 

сопровождения. Спокойная, мелодичная музыка создает определенный 

настрой у детей. Она успокаивает, направляет на ритмичность выполнения 

упражнений в соответствии с изменениями в мелодии. 

Использование кинезиологических методов в коррекции обучения и 

оздоровлении дошкольников 

I. Растяжки 

1. “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. “Тряпичная кукла и солдат” 

Исходное положение – стоя. Полностью выпрямитесь и вытянитесь в струнку как солдат. 

Застыньте в этой позе, как будто вы одеревенели, и не двигайтесь. Теперь наклонитесь 

вперед и расставьте руки, чтобы они болтались как тряпки. Станьте такими же мягкими и 

подвижными, как тряпичная кукла. Слегка согните колени и почувствуйте, как ваши кости 

становятся мягкими, а суставы очень подвижными. Теперь снова покажите солдата, 

вытянутого в струнку и абсолютно прямого и негнущегося, как будто вырезанного из дерева. 

Дети попеременно бывают то солдатом, то куклой, до тех пор, пока вы не почувствуете, что 

они уже вполне расслабились. 

II. Дыхательные упражнения 

1. “Свеча” 

Исходное положение – сидя за столом. 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. 

III. Телесные упражнения 

1. “Перекрестное марширование” 

Любим мы маршировать, 
Руки, ноги поднимать. 



Нужно шагать, высоко поднимая колени попеременно касаясь правой и левой рукой по 

противоположной ноге. Сделать 6 пар движений. Затем,шагать касаясь рукой одноименного 

колена. Сделать 6 пар движений. Закончить касаниями по противоположной ноге. 

  

2. “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. 

  

3.“Паровозик” 

Правую руку положить под левую ключицу, одновременно делая 10 кругов согнутой в 

локтевом суставе левой рукой и плечом вперед, затем столько же назад. Поменять 

положение рук и повторить упражнение. 

VI. Упражнения на релаксацию 

  

1. “Дирижер” 

Встаньте, потянитесь и приготовьтесь слушать музыку, которую я сейчас включу. Сейчас мы 

будем не просто слушать музыку – каждый из вас представит себя дирижером, который 

руководит большим оркестром (включается музыка) 

Представьте себе энергию, которая течет сквозь тело дирижера, когда он слышит все 

инструменты и ведет их к чудесной общей гармонии. Если хотите, можете слушать с 

закрытыми глазами. Обратите внимание на то, как вы сами при этом наполняетесь жизненной 

силой. Вслушивайтесь в музыку и начинайте в такт ей двигать руками, как будто вы 

управляете оркестром. Двигайте теперь еще и локтями и всей рукой целиком… Пусть в то 

время как вы дирижируете, музыка течет через все твое тело. Дирижируйте всем своим телом 

и реагируй на слышимые вами звуки каждый раз по – новому. Вы можете гордиться тем, что у 

вас такой хороший оркестр! Сейчас музыка кончится. Откройте глаза и устройте себе самому 

и своему оркестру бурные аплодисменты за столь превосходный концерт. 

  

2. “Путешествие на облаке” 

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. 

V. Глазодвигательные упражнения 

  

1. “Взгляд влево вверх” 



Правой рукой зафиксировать голову за подбородок. Взять в левую руку карандаш или ручку и 

вытянуть ее в сторону вверх подуглов в 45 градусов так, чтобы, закрыв левый глаз, правым 

нельзя было видеть предмет в левой руке. После этого начинают делать упражнение в 

течение 7 секунд. Смотрят на карандаш в левой руке, затем меняют взгляд на “прямо перед 

собой”. (7 сек.). Упражнение выполняют 3 раза. Затем карандаш берут в правую руку и 

упражнение повторяется. 

  

2. “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. 

КОМПЛЕКС 1 
 

1. Массаж ушных раковин. 

Сделайте массаж мочки ух, потом всю ушную раковину. В конце упражнения 

разотрите уши руками. 

2. Перекрестные движения. 

Выполняйте перекрестные координированные движения одновременно 

правой рукой  и левой ногой (вперед, вбок, назад). Потом сделайте тоже 

самое левой рукой и правой ногой. 

3. Кивание головой. 

Дышите глубоко. Расправьте плечи, закройте глаза, наклоните голову вперед 

и медленно раскачивайте ей из стороны в сторону. 

4. Горизонтальная (ленивая) восьмерка. 

Нарисуйте в воздухе в горизонтальной плоскости цифру 8 три раза сначала 

одной рукой,  потом другой, а потом двумя руками вместе. 

5. Симметричные рисунки. 

Нарисуйте в воздухе двумя руками одновременно зеркально симметричные 

рисунки. 

6. Медвежье  покачивание. 

Качаться из стороны в сторону. Потом подключать руки. Придумать сюжет. 

7. Поза скручивания. 

Сядьте на стул боком. Ноги вместе, бедер притулить к спинке. Правой рукой 

держитесь за правый бок спинки стула, а левой – за левый. Медленно на 

выдохе поворачивайте верхнюю часть туловища так, чтобы грудь оказалась 

напротив стула. Оставайтесь в этом положении 5-10 с. Выполняйте тоже 

самое в другую сторону. 

8. Дыхательная гимнастика. 

Выполните ритмичное дыхание: вдох в два раза короче  чем выдох. 

9. Гимнастика для глаз. 

Сделайте плакат-схему зрительно-двигательных траекторий максимально 

возможной величины. На ней с помощью специальных стрелок обозначены 

основные направления, по которым должен двигаться взгляд в процессе 



выполнения упражнения: вниз, влево, вправо, по часовой стрелки и против 

нее, по траектории «восьмерки». Каждая траектория имеет сой цвет: № 1, 2 – 

коричневый; № 4 – голубой; № 5 – зеленый. Упражнение  выполняется 

только стоя. 

 

 


