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В пользе утренней зарядки и физических 

упражнений уже давно никто не сомневается, но в 

последнее время особую популярность приобрела 

также и нейрогимнастика для детей. Специалисты 

обещают, что всего несколько упражнений, 

выполняемых ежедневно, помогут улучшить 

память, концентрацию внимания, самоконтроль и 

многое другое. 

 

Что же такое нейрогимнастика? 

Вопреки расхожему мнению, улучшить работу мозга одним только чтением, 

или изучением точных наук, не получится: нейропсихологи утверждают, что 

развитие межполушарных связей – ключевой момент в оптимизации мозговой 

деятельности. 

Нейроупражнения подбираются таким образом, чтобы оба полушария 

«научились» работать согласованно – так человек лучше воспринимает 

информацию и выполняет любую умственную работу более продуктивно. В 

комплексе с дыхательной гимнастикой и другими видами упражнений такая 

«зарядка» для мозга даёт поразительный эффект: 

- развивает речь и мышление; 

- улучшает кровообращение; 

- улучшает память и внимание; 

- помогает устранить дислексию (трудности в обучении чтению) и 

дисграфию (трудности в обучении письму); 

- повышает скорость обработки информации; 

- развивает общую и мелкую моторику и т.д. 

 

Зачем детям нужна нейрогимнастика? 

Нейрогимнастика полезна не только детям, но и взрослым; однако наиболее 

эффективны нейроупражнения в возрасте до восьми лет – в этот период у детей 

активно формируются межполушарные связи и закладывается основа 

интеллекта. Поэтому уже с четырёх лет рекомендуется ежедневно выполнять 

несложные комплексы упражнений общей продолжительностью 5–10 минут, 

начиная с самых простых и постепенно усложняя движения. 

Нейрогимнастика не просто помогает дошколятам научиться контролировать 

своё тело и проявлять творческие способности, а школьникам – лучше 



справляться с учебной нагрузкой. Эти, казалось бы, простые упражнения имеют 

долгосрочный эффект: те ребята, которые регулярно выполняют 

нейроупражнения, повзрослев, смогут лучше справляться со стрессовыми 

ситуациями и быстрее осваивать новые технологии и виды деятельности. 

Нейрогимнастика для детей (3-4 лет) 

Элементы нейрогимнастики могут присутствовать даже в занятиях с самыми 

маленькими: в 2–3 года у детей активно развивается речь, поэтому игры и 

упражнения для крупной и мелкой моторики и правильной артикуляции важны 

уже в этом возрасте. Если у малыша не получается повторить все движения, не 

расстраивайтесь: возьмите его ладошки в свои руки и выполните все движения 

вместе. Когда ребёнок запомнит порядок действий, можно попробовать сесть 

напротив него и выполнить их одновременно. 

 

«Ухо-нос» 

Одной рукой ребёнок берётся за 

мочку уха, второй — за кончик носа, 

затем меняет руки. 

 

«Змейка» 

Соединяем ладони и двигаем 

ими, изображая ползущую змею. 

«Ладонь-локоть» 

Правую руку, согнутую в локте, поднимаем вверх; ладонь сжата в кулачок. 

Ладонь левой руки тыльной стороной прижимаем к локтю правой руки. Обе 

руки образуют прямой угол. Затем меняем руки. Чтобы усложнить упражнение, 

добавляем хлопок. 

 

Нейроупражнения для детей 4–5 лет 

Для детей этого возраста предыдущие примеры упражнений не утрачивают 

своей актуальности: их можно усложнять и наращивать темп. Однако 

появляются и более сложные и разнообразные задания для развития 

межполушарных связей, памяти и внимания. 

«Нос-пол-потолок» 

Взрослый поочерёдно указывает пальцем на свой нос, пол и потолок 

комнаты, проговаривая при этом то, на что он показывает. Ребёнок повторяет 

движения. Затем взрослый начинает путать ребёнка, время от времени указывая 

не на те объекты, которые называет вслух. Задача малыша — показать на верные 

объекты. Постепенно скорость выполнения упражнения увеличивается. 

«Капитан» 

Одна рука сжата в кулачок, большой палец поднят вверх. Вторую руку 

подносим ко лбу козырьком. Затем меняем руки. Постепенно усложняем 

упражнение, добавив хлопок. 



«Слон» 

Упражнение выполняется стоя. Голова наклонена вправо, ухо касается плеча. 

Указательным пальцем вытянутой вперёд правой руки ребёнок рисует в воздухе 

любой объект — восьмёрку, животное, геометрические фигуры и т.д. Глазами 

необходимо следить за движениями пальца. Повторив рисунок несколько раз, 

меняем сторону. 

 

Нейроупражнения для дошкольников (6–7 лет) 

В старшем дошкольном возрасте возрастает учебная нагрузка — детсадовцы 

учатся читать, писать и считать; а многие ещё и посещают дополнительные 

занятия по подготовке к школе. Поэтому дошкольникам просто необходимы 

упражнения для развития мелкой моторики и активации работы мозга. 

«Колечко» 

Кончик большого пальца поочерёдно соединяем с кончиками всех остальных 

пальцев от указательного до мизинца и обратно. Выполняем упражнение сначала 

одной рукой, затем другой, и, наконец, обеими руками одновременно. 

«Хлопок-кулак-щелчок» 

Хлопаем в ладоши, затем стучим кулачками друг о друга, и по очереди 

щёлкаем пальцами обеих рук. Выполняем упражнение несколько раз. 

«Путаница» 

Одной рукой массируем живот, совершая круговые движения ладонью 

вокруг пупка. В это время ладонью второй руки похлопываем или поглаживаем 

себя по голове. Затем меняем руки. 

«Перекрёстные шаги» 

В положении стоя ребёнок поднимает правое колено и касается его локтём 

согнутой левой руки. Чередуя ноги и руки, ребёнок «марширует» таким образом 

1–2 минуты. 

«Мячик-счёт» 

Для выполнения этого упражнения понадобится мячик: его необходимо 

катать по столу круговыми движениями одной руки, при этом считая до пяти и 

разгибая соответствующее количество пальцев другой руки. Затем ребёнок 

повторяет упражнение, сменив руки. 

 

Выполняйте упражнения вместе с детьми и будьте здоровы! 

 


