
 

 

Использование кинезиологических упражнений на занятиях по физической 

культуре с дошкольниками. 

Инструктор по ФК: Егозарьянц В.М. 

 

Формирование развитие нервной системы и головного мозга начинается еще 

задолго до рождения малыша и заканчивается не сразу после окончания школы. 

Активная фаза развития приходится на первые годы жизни, когда ребенок познает 

мир, у него возникает речь и улучшается синхронная работа двух полушарий 

головного мозга. 

Кинезиология – наука о развитии умственных способностей 

и физического здоровья через определенные 

двигательные упражнения. Кинезиология – наука о развитии головного мозга 

через движение. Она существует уже двести лет и используется во всем мире. 

Кинезиологические упражнения – это комплекс движений позволяющих 

активизировать межполушарное воздействие, развивать комиссуры (нервные 

волокна, осуществляющие взаимодействие между полушариями) как 

межполушарные интеграторы, через которые полушария обмениваются 

информацией, происходит синхронизация работы 

полушарий. Кинезиологическими движениями пользовались Гиппократ и 

Аристотель. 

Кинезиологические упражнения как средство помощи детям с проблемами в 

развитии. Под влиянием кинезиологических тренировок в организме происходят 

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

значительнее эти изменения. 

Кинезиология относится к здоровьесберегающей технологии. 

Виды кинезиологических упражнений на физкультурных занятиях : 

 «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. 
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«Сорви яблоки» 

Исходное положение – стоя. Представьте себе, что перед каждым из вас растет 

яблоня с чудесными большими яблоками. Яблоки висят прямо над головой, но без 

труда достать их не удается. Посмотрите на яблоню, видите, вверху справа висит 

большое яблоко. Потянитесь правой рукой как можно выше, поднимитесь на 

цыпочки и сделайте резкий вдох. Теперь срывайте яблоко. Нагнитесь и положите 

яблоко в небольшую корзину, стоящую на земле. Теперь медленно выдохните. 

Выпрямитесь и посмотрите налево вверх. Там висят два чудесных яблока. 

Сначала дотянитесь туда правой рукой, поднимитесь на цыпочки, вдохните и 

сорвите одно яблоко. Затем подними как можно выше левую руку и сорвите 

другое яблоко, которое там висит. Теперь наклонитесь вперед, положите оба 

яблока в стоящую перед тобой корзину и выдохните. Теперь вы знаете, что вас 

нужно делать. Используйте обе руки попеременно, чтобы собирать висящие слева 

и справа от вас прекрасные большие яблоки и складывайте их в корзину. 

 «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. 

«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. 

 «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. 

 «Дыхание» 

Тихо-тихо мы подышим, 

Сердце мы свое услышим. 

1- медленный вдох через нос, когда грудная клетка начнет расширяться — 

прекратить вдох и сделать паузу длительностью 4с; 

2 — плавный выдох через нос. 
 



 

 

«Губы трубкой» 

Чтобы правильно дышать, 

Нужно воздух нам глотать. 

1 — полный вдох через нос, втягивая живот; 

2 — губы сложить «трубочкой», резко втянуть воздух, заполнив им все легкие 

до отказа; 

3 — сделать глотательное движение, как бы глотая воздух; 

4 — пауза в течение 2-3 с, затем поднять голову вверх и выдохнуть воздух 

через нос плавно и медленно. 

«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. 

«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. 

«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. 

 «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. 

«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. 

 


