
 

Картотека упражнений по кинезиологии  

«Сила на кончике пальцев». 

  
Кинезиология – наука о развитии головного мозга через движение.  

 

Кинезиологические упражнение – это комплекс движений 

позволяющих активизировать межполушарное воздействие. 

Польза, которую приносят эти упражнения, колоссальная. Ребенок не 

только становится сообразительным, активным, энергичным и 

контролирующим себя, улучшается его речь и координация пальцев. 

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. 

 

Комплекс кинезиологических упражнений. 

 

КОМПЛЕКС № 1 

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.  «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 наоборот». 

3. «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, не допуская синкинезий. 

Прикасаться к пальцу нельзя. Последовательно в упражнении должны 

участвовать все пальцы обеих рук. 

 

КОМПЛЕКС № 2 

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. 

 

КОМПЛЕКС № 3  

Дети строятся в одну шеренгу.  

1. «Водолазы». Исходное положение: ноги врозь, руки опущены. Задержка 

дыхания. Сделать глубокий вдох и задержать дыхание так долго, насколько 

это возможно, 3—4 раза.  

2. «Дерево». Исходное положение: сидя в группировке (на корточках, 

руками обхватить колени, голову опустить). Представить себе, что ты — 

семечко, которое постепенно прорастает и превращается в дерево. 

Медленно встать на ноги, распрямить туловище, вытянуть руки вверх. 

Напрячь тело, имитируя дерево. Выполняется 3 раза.  

3. «Наши ушки слышат все». Дети делают самомассаж ушных раковин.  

4. «Чтоб с мячами нам дружить, надо пальцы нам развить». Исходное 

положение: ноги врозь, мяч малого размера в руках перед грудью. 

Одновременные и попеременные сжимания и разжимания пальцами рук 



мяча; катание мяча между ладоней; сдавливание мяча кончиками пальцев; 

вращение кистей рук с мячом. Каждое движение выполняется 4–5 раз.  

5. «Велосипед». Упражнение выполняется в парах. Исходное положение: 

встать напротив друг друга, коснуться ладонями ладоней партнера. 

Совершать движения, аналогичные тем, которые выполняют ноги при езде 

на велосипеде, с напряжением. 8 движений + пауза. Выполняется 3 раза. 

 6. «Кошечка». Исходное положение: стоя на четвереньках. Имитировать 

потягивание кошки: на вдохе прогибать спину, поднимая голову вверх, на 

выдохе выгибать спину, опуская голову. Выполняется 6—8 раз.  

7. «Волны шипят». Исходное положение: стоя на пятках, руки вниз. Вставая 

на носки, плавно поднять руки вперед-вверх (вдох); на выдох через рот со 

звуком «ш-ш-ш» плавно опустить руки, вернуться в исходное положение. 

Выполняется 3–4 раза. 

 

КОМПЛЕКС № 4  

1. «Дерево». Исходное положение: сидя в группировке (на корточках, 

руками обхватить колени, голову опустить). Представить себе, что ты — 

семечко, которое постепенно прорастает и превращается в дерево. 

Медленно встать на ноги, распрямить туловище, вытянуть руки вверх. 

Напрячь тело, имитируя дерево. Выполняется 3 раза.  

2.«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. 

3. «Робот». Встать лицом к стене, ноги на ширине плеч, ладони лежат на 

стене на уровне глаз. Передвигаться вдоль стены вправо, а затем влево 

приставными шагами, руки и ноги должны двигаться параллельно, а затем 

передвигаться, используя противоположные руки и ноги.  

4. «Маршировка». Выполнять лучше под ритмичную музыку. Шагать на 

месте. При этом шаг левой ногой сопровождается взмахом левой руки. Шаг 

правой ногой сопровождается взмахом правой руки.  

5. «Волшебная тесьма». (Детям раздается тесьма разного цвета в обе руки 

по 30 см. каждая). Начните сворачивать одновременно двумя руками обе 

тесьмы. При выполнении этого упражнения почувствуете, как 

расслабляются глаза и руки. Когда деятельность обоих полушарий 

синхронизируется, заметно увеличится эффективность работы всего мозга. 

(Авторское).  



6. «Зеркальное рисование». Положите на стол чистый лист бумаги. 

Возьмите в обе руки по карандашу или фломастеру. Начните 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. 

7. «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. Сойдите 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. 

 

Кинезиологические сказки для детей. 

В лесу.  
(способ организации – сидя за столом)  

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

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 наоборо). 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 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. 
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