
КИНЕЗИОЛОГИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ 
Кинезиология — это наука о развитии умственных способностей и 

достижении физического здоровья через двигательные упражнения. 

Эти КИНЕЗИОЛОГИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ  можно выполнять и 

взрослым и детям, они бодрят, тонизируют, снимают усталость, тяжесть в 

голове, помогают справиться с нежелательной в данный момент 

сонливостью, обостряют внимание и память, а также значительно повышают 

способность концентрироваться на выполняемой работе. 

С помощью приемов кинезиологии укрепляется здоровье, оптимизируются 

основные психические процессы (память, внимание, мышление, речь, слух, 

воображение, восприятие), повышается умственная работоспособность, 

улучшается психоэмоциональное состояние. 

Комплекс  кинезиологических упражнений для дошкольников 

I. 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. 

 3. “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. “Дышим носом” 

Подыши одной ноздрей, 

И придет к тебе покой. 

Исходное положение – о. с. 

1 - правую ноздрю закрыть указательным пальцем правой руки, левой делать 

тихий, продолжительный вдох; 

2  - как только вдох окончен, открыть правую ноздрю делать тихий 

продолжительный выдох с максимальным освобождением от воздуха легких 

и подтягиванием диафрагмы максимально вверх. 

 3. “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. 

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. 

 3.Релаксация “Ковер-самолет” 

Исходное положение - лежа на спине, глаза закрыть, при этом играет 

спокойная музыка. 

Мы ложимся на волшебный ковер-самолет. Он плавно и медленно 

поднимается, несет нас по небу, тихонечко покачивает. Ветерок нежно 

обдувает усталые тела, все отдыхают… Далеко внизу проплывают дома, 

поля, леса, реки и озера… Постепенно ковер-самолет начинает снижение и 

приземляется в нашей группе (пауза)… Потягиваемся, делаем глубокий вдох 

и выдох, открываем глаза, медленно и аккуратно садимся. 

 



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. 

3.«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. 

Упражнения для развития творческого (наглядно-образного) мышления 

(правое полушарие) 

 1.«Очищение» («Подыши одной ноздрей») 

Нужно правильно дышать, чтоб внутри все очищать. 

Вдыхать левой ноздрей, выдыхая через правую ноздрю. На вдохе 

представить, как с воздухом «золотисто-серебристая» энергия проходит 

через левую ноздрю, левую часть горла, левую часть сердца и желудка и 

доходит до копчика. При выдохе «желтая больная энергия» выходит через 

правую часть тела (печень, почки, правая часть сердца, правую часть горла и 

правую ноздрю). Затем вдыхать правой ноздрей, а выдыхать левой. Цикл 

повторить три раза. 

2. «Силачи» 

Чтобы силу рукам  дать - нужно крепче их сжимать. 

Согнуть руки в локтях, сжимать и разжимать кисти рук, постепенно убыстряя 

темп. Выполнять до максимальной усталости кистей. Затем расслабить руки 

и встряхнуть. 



3. «Ладонь» 

На ладонь сильней нажми, силу ты в неё вотри. 

Фалангами сжатых в кулак пальцев производить движения по принципу 

«буравчика» на ладони массируемой руки. Руки поменять. 

Упражнения для профилактики нарушения зрения и активизации работы 

мышц глаз (глазодвигательные упражнения) 

4.  «Глазки» 

Чтобы зоркими нам быть - нужно глазками крутить. 

Вращать глазами по кругу - по 2-3 секунды. 

Зорче глазки чтоб глядели, разотрем их еле-еле. 

В течение минуты массировать верхние и нижние веки, не закрывая глаз. 

Нарисуем большой круг и осмотрим все вокруг. 

Глазами делать круговые движения (из стороны в сторону). 

Чтобы зоркими нам стать, нужно на глаза нажать. 

Тремя пальцами каждой руки легко нажать на верхнее веко 

соответствующего глаза и держать 1-2 секунды. 

Глазки влево, глазки вправо, вверх и вниз и все сначала. 

Поднять глаза вверх. Опустить глаза. Повернуть глаза в правую сторону, 

затем в левую сторону. 

Быстро-быстро поморгай - отдых глазкам потом дай. 

Быстро моргать в течение 1-2 минут. 

Нужно глазки открывать, чудо чтоб не прозевать. 

Широко открывать и закрывать глаза с интервалом в 30 секунд. 

Треугольник, круг, квадрат нарисуем мы подряд. 

Нарисовать глазами геометрические фигуры (круг, квадрат, треугольник) 

сначала по часовой стрелке, затем против. 

5.  «Часовщик» 

Часовщик прищурил глаз,              

Чинит часики для нас.       

Поочередно закрывать то один, то другой глаз. 

6.  «Ёлка» 

Ёлка плакала сначала                      

От домашнего тепла, 

Утром плакать перестала,     

Задышала. Ожила.   

Потереть глаза кулачками. Поморгать глазами. Подышать. 

 

 

 



Видео примеры кинезиологических упражнений(чтобы открыть ссылку 

нужно зажать на клавиатуре клавишу «Ctrl» и щёлкнуть мышкой по ссылке): 

 

1. https://yandex.ru/video/preview/?filmId=9914073491399511541&parent-

reqid=1589466278274269-1643008799773678667300129-production-app-

host-man-web-yp-

84&path=wizard&text=%D0%9A%D0%98%D0%9D%D0%95%D0%97%

D0%98%D0%9E%D0%9B%D0%9E%D0%93%D0%98%D0%A7%D0%9

5%D0%A1%D0%9A%D0%98%D0%95+%D0%A3%D0%9F%D0%A0%D

0%90%D0%96%D0%9D%D0%95%D0%9D%D0%98%D0%AF+%E2%9

C%8C 

 

2. https://yandex.ru/video/preview/?filmId=2368653762760484405&p=1&par

ent-reqid=1589466278274269-1643008799773678667300129-production-

app-host-man-web-yp-

84&path=wizard&text=%D0%9A%D0%98%D0%9D%D0%95%D0%97%

D0%98%D0%9E%D0%9B%D0%9E%D0%93%D0%98%D0%A7%D0%9

5%D0%A1%D0%9A%D0%98%D0%95+%D0%A3%D0%9F%D0%A0%D

0%90%D0%96%D0%9D%D0%95%D0%9D%D0%98%D0%AF+%E2%9

C%8C 

https://yandex.ru/video/preview/?filmId=9914073491399511541&parent-reqid=1589466278274269-1643008799773678667300129-production-app-host-man-web-yp-84&path=wizard&text=%D0%9A%D0%98%D0%9D%D0%95%D0%97%D0%98%D0%9E%D0%9B%D0%9E%D0%93%D0%98%D0%A7%D0%95%D0%A1%D0%9A%D0%98%D0%95+%D0%A3%D0%9F%D0%A0%D0%90%D0%96%D0%9D%D0%95%D0%9D%D0%98%D0%AF+%E2%9C%8C
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=9914073491399511541&parent-reqid=1589466278274269-1643008799773678667300129-production-app-host-man-web-yp-84&path=wizard&text=%D0%9A%D0%98%D0%9D%D0%95%D0%97%D0%98%D0%9E%D0%9B%D0%9E%D0%93%D0%98%D0%A7%D0%95%D0%A1%D0%9A%D0%98%D0%95+%D0%A3%D0%9F%D0%A0%D0%90%D0%96%D0%9D%D0%95%D0%9D%D0%98%D0%AF+%E2%9C%8C
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=9914073491399511541&parent-reqid=1589466278274269-1643008799773678667300129-production-app-host-man-web-yp-84&path=wizard&text=%D0%9A%D0%98%D0%9D%D0%95%D0%97%D0%98%D0%9E%D0%9B%D0%9E%D0%93%D0%98%D0%A7%D0%95%D0%A1%D0%9A%D0%98%D0%95+%D0%A3%D0%9F%D0%A0%D0%90%D0%96%D0%9D%D0%95%D0%9D%D0%98%D0%AF+%E2%9C%8C
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=9914073491399511541&parent-reqid=1589466278274269-1643008799773678667300129-production-app-host-man-web-yp-84&path=wizard&text=%D0%9A%D0%98%D0%9D%D0%95%D0%97%D0%98%D0%9E%D0%9B%D0%9E%D0%93%D0%98%D0%A7%D0%95%D0%A1%D0%9A%D0%98%D0%95+%D0%A3%D0%9F%D0%A0%D0%90%D0%96%D0%9D%D0%95%D0%9D%D0%98%D0%AF+%E2%9C%8C
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=9914073491399511541&parent-reqid=1589466278274269-1643008799773678667300129-production-app-host-man-web-yp-84&path=wizard&text=%D0%9A%D0%98%D0%9D%D0%95%D0%97%D0%98%D0%9E%D0%9B%D0%9E%D0%93%D0%98%D0%A7%D0%95%D0%A1%D0%9A%D0%98%D0%95+%D0%A3%D0%9F%D0%A0%D0%90%D0%96%D0%9D%D0%95%D0%9D%D0%98%D0%AF+%E2%9C%8C
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=9914073491399511541&parent-reqid=1589466278274269-1643008799773678667300129-production-app-host-man-web-yp-84&path=wizard&text=%D0%9A%D0%98%D0%9D%D0%95%D0%97%D0%98%D0%9E%D0%9B%D0%9E%D0%93%D0%98%D0%A7%D0%95%D0%A1%D0%9A%D0%98%D0%95+%D0%A3%D0%9F%D0%A0%D0%90%D0%96%D0%9D%D0%95%D0%9D%D0%98%D0%AF+%E2%9C%8C
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=9914073491399511541&parent-reqid=1589466278274269-1643008799773678667300129-production-app-host-man-web-yp-84&path=wizard&text=%D0%9A%D0%98%D0%9D%D0%95%D0%97%D0%98%D0%9E%D0%9B%D0%9E%D0%93%D0%98%D0%A7%D0%95%D0%A1%D0%9A%D0%98%D0%95+%D0%A3%D0%9F%D0%A0%D0%90%D0%96%D0%9D%D0%95%D0%9D%D0%98%D0%AF+%E2%9C%8C
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