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I.  ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ 

 

1.1. Пояснительная записка. 

Данная программа предназначена для детей с 2 до 7 лет, посещающих 

общеобразовательные группы, а также, для детей с ТНР (ОНР) и ЗПР, посещающих 

старшую  и подготовительную группы компенсирующей направленности  ДОУ. 

Программа по нейропсихологической коррекции с детьми дошкольного возраста 

разработана в соответствии с: 

- Федеральным законом об образовании в Российской Федерации №273- ФЗ от 

29.12.2012г. 

-   СП 2.4.3648-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи". Постановление 

Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 N 28. 
- Федеральным государственным образовательным стандартом дошкольного 

образования. Приказ Минобрнауки России №1155 от 17.10.2013 г. 

 

Актуальность 

Работа человеческого мозга обеспечивается деятельностью двух его полушарий 

имеющих определённую функциональную специализацию (правое отвечает за образное, 

гуманитарное мышление; левое – за знаковое, математическое). В осуществлении высших 

психических реакций существенную роль играет совместная деятельность обеих 

полушарий. Для развития интеллекта необходимо развивать взаимодействие между 

полушариями. Учитывая это, можно предположить, что развитие интеллекта и логическое 

мышление у детей могут искажаться из-за нарушения межполушарной передачи 

информации. Для формирования или развития межполушарного взаимодействия у детей 

дошкольного возраста можно рекомендовать кинезиологические и нейропсихологические 

упражнения (нейрогимнастика). Они не только координируют работу полушарий мозга, 

но также будут способствовать развитию мышления ребенка.  

Нейрогимнастика — это комплекс упражнений, направленный на активизацию 

естественных механизмов работы мозга через выполнение физических движений. 

Выполняя эти упражнения ребенок развивает сенсорную и пространственную 

ориентировку, у него формируется произвольное внимание, функция самоконтроля, 

развивается зрительно-моторная координация, согласованность, точность, плавность 

движений обеих рук. Нейрогимнастика для мозга в педагогике относится к 

кинезиологическим упражнениям. 

Кинезиология – наука о развитии умственных способностей и физического здоровья 

через определенные двигательные упражнения. 

Эффективность нейропсихологического подхода доказана наукой и практикой. 

Работы Н.С. Лейтеса, А.Н. Леонтьева, В.Н. Бехтерева доказали положительное 

воздействие манипуляций рук на развитие речи детей и на функциональность высшей 

нервной деятельности в целом. Поэтому, совершенствование мыслительных и 

интеллектуальных процессов нужно начинать с развития движения тела и пальцев. То 

есть, развивающая работа должна осуществляться в направлении от движения к 

логическому мышлению, а не наоборот. Под воздействием нейропсихологических 



упражнений в организме ребёнка происходят положительные комплексно-структурные 

изменения. И чем нагрузка интенсивней, тем существенней эти изменения.  

 Нейрогимнастика является здоровьесберегающей и игровой технологией. Многие 

упражнения направлены на развитие одновременно физических и психофизиологических 

качеств, на сохранение здоровья детей, и профилактику отклонений в их развитии. 

Упражнения развивают тело, повышают стрессоустойчивость организма, синхронизируют 

работу полушарий, улучшают мыслительную деятельность, способствуют улучшению 

памяти и внимания. В результате повышается уровень эмоционального благополучия, 

улучшается зрительно-моторная координация, формируется пространственная 

ориентировка. Совершенствуется регулирующая и координирующая роль нервной 

системы. 

Данная программа предназначена для коррекции и развития психических процессов 

и эмоционально-волевой сферы у детей дошкольного возраста  с помощью 

нейропсихологических методов и предполагает включение нейрогимнастики в 

непосредственно образовательную деятельность дошкольников. 

 

1.1.1 Цель и задачи программы. 

Цель программы — сохранение и укрепление физического и психического 

здоровья дошкольников, через использование нейрогимнастики в образовательной 

деятельности дошкольников. 

 

Задачи: 

-Обеспечить охрану и укрепление здоровья ребенка; 

-Стимулировать и обогащать развитие во всех видах деятельности через 

использование нейрогимнастики; 

-Регулировать мышечный тонус с помощью растяжек и упражнений двигательного 

репертуара; 

-Организовать профилактическую работу на восстановление нормального дыхания в 

покое, а также в комплексе с различными движениями; 

- Создать условия для развития способности к концентрации взгляда на ближних и 

дальних объектах, совершенствования координации движения глаз с помощью 

глазодвигательных упражнений; 

- Научить детей ориентироваться в окружающем пространстве (от себя, от другого 

человека, от предметов), на плоскости (на листе, странице в клетку, в линейку), 

пользоваться пространственным словарём (предлогами, наречиями и другими частями 

речи, обобщённо отражающими знания о предметно-пространственном окружении; 

-Использовать приём рисования двумя руками для развития межполушарного 

взаимодействия и творческих способностей дошкольников; 

- Развивать фонематический слух, связную речь,  совершенствовать произношения, 

обогащать словарный запас через логопедические упражнения с элементами 

нейрогимнастики. 

 

В результате решения данных задач у детей укрепляется костно-мышечный аппарат, 

развиваются дыхание, моторные, сенсорные функции. А также, под влиянием регулярной 

деятельности в организме и психомоторике дошкольников происходит положительная 



перестройка различных систем: сердечно-сосудистой, дыхательной, двигательной, 

речедвигательной, сенсорной. Применение кинезиологических упражнений способствуют 

формированию двигательных навыков и умений, развитию пространственных 

представлений, ловкости, силы, выносливости, переключаемости, скоординированности 

движений. Таким образом, можно сделать вывод, о том что, применение 

кинезиологических игр и упражнений в работе с дошкольниками способствуют 

гармоничному развитию детей. 

 

1.1.2 Принципы и подходы к формированию программы 

 

В Основе разработанной системы данной программы лежат следующие принципы: 

 

 Принцип результативности предполагает получение положительного результата 

оздоровительной работы независимо от возраста и уровня физического развития; 

 Принцип индивидуализации - развитие личных качеств, через решение проблем 

разноуровнего обучения; 

 Принцип психологической комфортности - создание спокойной доброжелательной 

обстановки, вера в силы ребенка; 

 Принцип творчества - формирование способности находить нестандартные 

решения; 

 Принцип коммуникативности помогает воспитывать у детей потребность в 

общении; 

 Принцип систематичности и последовательности; 

 Принцип повторения— один из самых важнейших, так как в результате 

многократных повторений вырабатываются динамические стереотипы. 

 

Целевая аудитория: воспитанники дошкольного образовательного учреждения в 

возрасте от 2 до 7 лет, в том числе дети с ОВЗ. 

 

1.1.3. Целевые ориентиры 

           Сохранение и укрепление физического и психического здоровья 

дошкольников: 

· у детей развиты: мелкая и крупная моторики;  

· основные и тонкоорганизованные движения; ловкость, координация; 

· развита дыхательная система; 

· достаточный уровень самоконтроля и произвольного поведения. 

Ожидаемые результаты 

- у детей повысится познавательная активность; 

-дети научатся регулировать своё дыхание, делая его под счёт, с задержкой, с 

подъёмом рук и ног то на вдохе, то на выдохе; 

-  профилактика различных нарушений в работе органов зрения: укрепление глазных 

мышц, снятие напряжения, предупреждение утомления, улучшение кровообращения в 

глазах; 

- дети овладеют некоторыми специальными упражнениями на растягивание, 

основанных на естественном движении; 

- улучшится координация движений; 



- дети научатся чувствовать, перераспределять напряжение и смогут его снимать с 

помощью упражнений двигательного репертуара; 

- дети смогут ориентироваться в окружающем пространстве и на плоскости; 

- речь, память, внимание, творческое и логическое мышление детей будут более 

развиты; 

- дети научатся слушать взрослых и чётко отвечать на поставленные вопросы; 

- понизится тревожность детей; 

-повысится стрессоустойчивость организма детей. 

 

Для диагностики детей с 2 до 6 лет используется «Нейропсихологическая 

диагностика детей дошкольного возраста» Глозман Ж.М., Собалева А.Е., Титова Ю.О.. 

Данные результаты фиксируются на начало учебного года и по его окончанию. 

 

1.2. Актуальность, новизна программы 

 

Актуальность программы 

Детство для человека - это уникальная пора развития всех психических функций, и 

самый благоприятный период для интеллектуального развития, когда кора больших 

полушарий еще не окончательно сформирована. При этом введение систематических 

нейропсихологических игр и упражнений увеличивает возможности развития 

интеллектуальных и мыслительных процессов каждого ребенка. 

Когда полушария функционируют правильно и между ними сохраняется баланс, то 

взаимодействие между ними выражается в идеальном партнерстве, результатом которого 

является эффективная творческая работа мозга. Это становится возможным, когда 

работают и правое, и левое полушария. Интегрированное межполушарное взаимодействие 

является основой развития интеллекта и служит для передачи информации из одного 

полушария в другое. 

Под влияние кинестетических импульсов от рук раздражаются соответствующие 

речевые центры головного мозга, а так как, в детском возрасте идет формирование 

речевой моторной области коры головного мозга, использование кинезиологических 

упражнений является эффективным методом ее развития. 

Программа несет в себе не только развивающую, но и коррекционную функцию. 

Систематические упражнения по тренировке движений пальцев рук - мощное средство 

повышения работоспособности всего головного мозга. В частности, применение данных 

упражнений позволяет улучшить у ребенка память, внимание, речь, пространственные 

представления, мелкую и крупную моторику. Применение  нейропсихологических 

упражнений способствуют: снижению утомляемости, повышению способности к 

произвольному контролю, снижению фона негативных эмоциональных проявлений. 

Данные сведения подтверждается многочисленными исследованиями в этой области и 

многолетним опытом специалистов, работающих с этой технологией [Семенович А.В., 

Сиротюк А.Л., Карла Ханнафорд]. 

Новизна программы 

В Настоящее время происходит становление новой системы образования. Этот 

процесс сопровождается существенными изменениями, как в педагогической теории, так 

и в образовательной практике. Требования ФГОС ДО предполагают изучение и внедрение 

в образовательную среду дошкольного учреждения новых технологий работы с детьми 



дошкольного возраста. Современные тенденции модернизации образования диктуют 

настоятельную необходимость в дальнейшем развитии природосообразных технологий и 

психологического сопровождения процесса воспитания, развития и обучения. Таковой 

является технология кинезиологических упражнений, которые основаны на 

нейропсихологических подходах к развитию высших психических функций. 

Деятельность программы обусловлена необходимостью формирования 

интеллектуальных способностей через метод межполушарного взаимодействия. Это 

позволяет избегать трудности у детей в обучении и в создании условий для формирования 

новых возможностей искомых психических навыков и процессов, которые могут 

сформироваться и стать нужными ребенку через кинезиологические приемы и методы. 

Ведь работа здесь направлена от движений к мышлению, а не наоборот. 

Основой разработки данной программы послужили публикации Семенович А.В., 

работы Сиротюк А.Л., практическое пособие «Нейропсихологические занятия с детьми» 

(1 и 2 часть) Колганова В.С., Пивоварова Е.В., практическое пособие Праведниковой И.И. 

«Нейропсихология. Игры и упражнения»,  методика Деннисон П. и Г. «Гимнастика 

мозга». Книга для учителей и родителей». Эти авторы отмечают, что применение 

нейропсихологических упражнений создает благоприятные условия для развития детей в 

соответствии с их возрастными и индивидуальными способностями, имеет накопительный 

характер и дает возможность формирования потенциала психофизического здоровья и 

достаточный уровень готовности к обучению в школе. 

 

Отличительные особенности данной программы: 

 

 В программе используется нейрогимнастика и упражнения для развития 

межполушарного взаимодействия. 

 Деятельность представляет систему развивающих игр с использованием 

тренажеров, упражнений, которые развивают внимание, память, логические формы 

мышления. 

 

II  СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ 

 

Нейропсихологические игры и упражнения используются в качестве развивающих 

занятий и как дополнение к основным занятиям. Также, могут быть в виде динамических 

пауз, утренних гимнастик, гимнастик после сна, пальчиковых игр, артикуляционных 

упражнений, игр с использованием музыкальных инструментов. Проводятся перед 

занятиями как организующее звено, настраивающее детский организм на плодотворную 

работу. Данные упражнения используются на физкультурных, музыкальных и 

логопедических, дефектологических занятиях.  

Формы работы: 

- групповая; 

- индивидуальная; 

Программа предполагает проведение занятий в первую и во вторую половину дня; 



Последовательность занятий и количество часов на каждую тему могут 

варьироваться в зависимости от интереса детей и результатов наблюдений. 

 

2.1 Блоки упражнений, используемых в работе и общие рекомендации по их 

выполнению. 

1. Дыхательные упражнения направлены на восстановление нормального дыхания 

в покое, а также в комплексе с различными движениями, что способствует усиленному 

снабжению кислородом всех органов и тканей организма, оптимизации тонуса мышц, 

снижению возбудимости, улучшению общего состояния ребёнка. 

Дыхание представляет собой процесс, который постоянно необходим человеку, во 

время дыхания происходит обильное насыщение мозга кислородом.  Часто ребёнок, 

выполняя трудное задание перестаёт дышать на какое-то время, обделяя свой организм (и 

мозг) кислородом. Функция дыхания связана с функциями мозга и может вызвать их сбой, 

если происходит сбой в дыхании. 

Дыхание оказывает релаксирующее воздействие. Дыхательные упражнения 

успокаивают  и способствуют концентрации внимания. Одной из важнейших целей 

организации правильного дыхания у детей является формирование у них базовых 

составляющих произвольной саморегуляции, так как ритм дыхания – единственный из 

всех телесных ритмов, подчиняющийся сознательной и активной регуляции со стороны 

человека. Научив детей контролировать дыхание, осознанно его регулировать, можно тем 

самым включить функции произвольной саморегуляции. Тренировка делает глубокое 

медленное дыхание простым и естественным, регулируемым непроизвольно. 

Перевод дыхания из непроизвольной в произвольную функцию решается 

посредством её включения как одного из элементов в ряд двигательных упражнений. 

Здесь же происходит восстановление функций дыхания, как ритмологической 

составляющей движения. 

Ребёнок учится регулировать своё дыхание, делая его на разный счёт, с задержкой, 

подъёмом одноимённых и разноимённых рук и ног - то на вдохе, то на выдохе.  

2. Глазодвигательные упражнения. Ребёнок к 3 годам уже должен уметь 

оценивать пространство и отслеживать его без поворота головы. Очень часто у детей 

сужены поля зрительного восприятия. Если объём зрительного восприятия сужен, ребёнок 

видит только то, что находится перед ним. Остальное он замечает только с помощью 

поворота головы и всего тела. Такой ребёнок может быть достаточно травматичен, очень 

быстро устаёт. 

Имеющаяся у ребёнка фрагментарность будет не только в зрительной сфере, но, как 

правило, она проявится и в других сферах, например, в речевой. И точно так же, как 

ребёнок видит фрагментарно, он будет и слышать фрагментарно. 

Элементарные движения слежения глазами за предметом, которые формируются к 3-

му месяцу жизни, должны автоматизироваться. Очень часто сведения глаз к переносице 

(конвергенция), слежение за предметом в горизонтальной или вертикальной плоскости 



становятся для ребёнка трудновыполнимыми упражнениями. Глазодвигательные 

упражнения помогают расширить объём зрительного восприятия и косвенно влияют на 

другие психические функции (речь, внимание, память). 

3. Растяжки и упражнения двигательного репертуара. 

Растяжки - система специальных упражнений на растягивание, основанных на 

естественном движении. При их выполнении в мышцах должно быть ощущение мягкого 

растяжения. Выполнение растяжек способствуют преодолению разного рода мышечных 

дистоний (гипо-или гипертонусов), зажимов и патологических ригидных  телесных 

установок; оптимизации и стабилизации мышечного тонуса и повышению уровня 

психической активности. Растяжки выполняются медленно, не рывками, в щадящем 

режиме. 

Оптимизация и стабилизация тонуса являются одними из самых важных задач 

коррекции и сопровождения развития ребёнка. Любое отклонение от оптимального тонуса 

может являться как причиной, так и следствием возникших изменений в соматическом, 

эмоциональном, познавательном статусе ребёнка и негативно сказываться на его общем 

развитии. 

При диагональном растягивании, перекрещивании конечностей выравнивается тонус 

обеих половин туловища, происходит выработка правильного двигательного стереотипа, 

способствующего овладению навыками ползания, ходьбы с перекрёстными движениями 

конечностей. Некоторые движения оказывают воздействие на вегетативные нервные 

структуры. Специально подобранные упражнения способствуют регуляции вегетативных 

нарушений, созданию фундамента активной мышечной деятельности. 

Осознание ребёнком своего тела происходит через освоение пространства 

собственного тела и пространства вокруг тела. Работа с пространством на уровне тела 

начинается с проработки верхней, нижней, задней, передней, правой, левой частей тела. 

Многие упражнения выполняются в трёх пространственных направлениях. Освоив 

горизонтальное положение тела (упражнения лёжа), ребёнок постепенно переходит к 

освоению вертикального положения тела (выполнение упражнений сначала сидя, затем 

стоя). 

Осознание собственного желания (сильнее потянуть) помогает в становлении 

саморегуляции. Развитие способностей к расслаблению, релаксации также решает задачу 

умения контролировать свой тонус. 

В процессе выполнения упражнений двигательного репертуара происходит 

постепенное освоение пространства собственного тела и пространства вокруг 

собственного тела. Отработка в процессе ползания таких понятий, как «верх-низ», 

«впереди-позади», «право-лево», является хорошей профилактикой нарушений письма, 

чтения и счёта у старших  дошкольников. 

Выполнение последовательно выстроенных движений предполагает постоянную 

тренировку на удержание программы, что обеспечивает формирование функций 

произвольного самоконтроля. 



4. Упражнения на развитие пространственных представлений. 

Одним из важнейших показателей развития ребёнка и готовности его к школьному 

обучению является уровень сформированности пространственных представлений, 

определяющий успешность освоения базовых навыков письма, чтения и математики в 

начальной школе. 

Недостаток развития пространственных представлений может вызвать такие 

проблемы, как нарушение пересказа текста и проблемы с чтением; нарушение счёта и 

трудности с вычислительными операциями; нарушения письма и др. Нарушения могут 

более ярко проявляться в одной из сфер и слабо – в другой. 

Трудности в освоении письма могут проявиться в пропуске, перестановке букв, 

слогов, вставке и пропуске гласных букв, в слитном написании слов с предлогами, в 

замене букв по пространственному сходству, зеркальном написании букв и цифр.  

Трудности в освоении чтения могут проявляться в «угадывающем» чтении, в 

сложности удержания строчки в поле зрения (ребёнок теряет строчку, перескакивает на 

другую), понимания предлогов, сложных лексико-грамматических конструкций, 

встречающихся в тексте, и, как следствие, ребёнок с трудом будет понимать смысл 

прочитанного, не может пересказывать текст. 

Трудности в освоении математики начинаются с проблем в усвоении разрядности 

числа, затем при решении примеров, где необходим переход через десяток. Позже могут 

возникнуть проблемы при решении задач, при вычитании в столбик. 

Ребёнку с недостаточно сформированными пространственными представлениями 

сложно будет усваивать такие понятия, как «вверху», «внизу», «слева», «справа», 

«позади», «впереди», «сбоку», «между».  В дошкольном возрасте чаще всего проблемы 

проявляются в восприятии и запоминании частей своего тела; трудности в определении 

левой и правой руки; в речи отсутствую предлоги (например,  «едет машину» вместо 

«едет в машине»); трудности в рисовании, лепке, конструировании. 

Развитие пространственной ориентации в окружающем мире и представлений о 

пространстве у ребёнка начинается с познания схемы собственного тела и ориентировке в 

пространстве своего тела. С различения верхней и нижней, задней и передней частей 

собственного тела, левой и правой его сторон. 

Первоначально дети различают направления, соотнося их с определёнными частями 

собственного тела: вверху-внизу (вверху – голова, внизу – ноги); спереди – сзади (спереди 

–лицо, сзади – спина); право – лево (право- правая рука, лево – левая рука). 

Далее у ребёнка формируются представления о расположении объектов в 

пространстве по отношению к его собственному телу («стол слева от меня, шкаф позади 

меня, диван справа от меня» и др.) 

Затем формируются представления о взаимоотношении между внешними 

объектами: «карандаш лежит под книжкой», «чашка стоит на столе».Понимание 

пространственных взаимоотношений любых объектов, окружающих ребёнка (предметы, 



люди), становится возможным, если усвоена ориентировка в пространстве собственного 

тела. 

Далее формируется словесное обозначение пространственных взаимоотношений в 

речи ребёнка. Сюда относятся логико-грамматические конструкции, смысл которых 

определяется окончаниями слов, способами их расстановки, предлогами (ручка короче 

карандаша, но длиннее ластика). 

Таким образом, для успешного усвоения разных дисциплин ребёнок должен уметь 

ориентироваться в окружающем пространстве: от себя, от другого человека, от других 

предметов; ориентироваться на плоскости: лист, страница, бумага в клетку, в линейку; 

пользоваться пространственным словарём: предлогами, наречиями и другими частями 

речи, обобщённо отражающими знания о предметно-пространственном окружении. 

5. Рисование двумя руками. 

Рисование одновременно двумя руками позволяет улучшить у ребенка память, 

внимание, пространственные представления, мелкую моторику, снижает утомляемость, 

повышает способность к произвольному контролю. Во время выполнения этих 

упражнений эффективно развивается межполушарное взаимодействие, которое является 

основой развития интеллекта. Кроме того, происходит тренировка периферического поля 

зрения, необходимого для быстрого чтения. При правильном выполнении этих 

упражнений расслабляются мышцы глаз, что способствует укреплению зрения ребенка.  

Левое полушарие отвечает за абстрактно-логическое мышление, а правое – 

пространственно-образное мышление. Когда мы фантазируем, танцуем, рисуем и молчим 

- активно работает правое полушарие, а когда мы говорим, считаем, анализируем, то более 

активно работает левое полушарие. Таким образом, происходит распределение 

активности между двумя полушариями головного мозга. Правое и левое полушарие мозга 

тесно связаны между собой нервными волокнами и чем их больше, тем эффективнее 

работает наш мозг. 

Упражнения, выполняемые и левой, и правой рукой, способствуют укреплению 

нейронных связей и созданию новых, что способствует согласованной и эффективной 

работе нашего мозга. 

Рисование одновременно двумя руками способствует развитию интеллекта и речи. 

Рисуя двумя руками одновременно, у ребенка включается механизм «единства мысли и 

движения», благодаря чему образуется большое количество нервных волокон, что 

способствует развитию сенсомоторной, пространственной и зрительно-моторной 

координация, повышается произвольность внимания и развивается усидчивость. 

Врожденных связей между зрительным анализом и движении рук не бывает, они 

формируются постепенно, если ребенок регулярно выполняет упражнения в виде 

двигательно-графического копирования, его мозг учиться оперативно переводит 

визуальную информацию в ее двигательно-графический аналог. 



Принцип работы заключается в том, чтобы обрисовывать по очертаниям рисунка 

двумя руками одновременно. Если сразу не получается, то сначала одной рукой, потом 

второй, а и потом двумя. 

В основе данных упражнений лежит три основных принципа укрепления 

межполушарных связей: 

- Разнообразие. Мозг начинает активно развиваться тогда, когда мы 

сосредотачиваемся на выполнении непривычных движений. Это касается и мелкой 

моторики, и артикуляции новых звуков, движений рук и ног. 

- Одновременность действий. В процессе должны участвовать оба полушария, ведь 

левое, как известно, контролирует правую половину тела, а правое – левую, левое 

отвечает за речь, а правое – за координацию движений. Пример: игра в съедобное – 

несъедобное, когда играющие должны отбить или поймать мяч, сопровождая движения 

словами. 

- Работа обеими руками. Любые упражнения, выполняемые и левой, и правой рукой, 

способствуют укреплению нейронных связей и созданию новых. Это может быть и 

рисование, игра на музыкальном инструменте, возведение башенок из конструктора. 

Основные правила рисования одновременно двумя руками: 

- От простого к сложному 

- Одна картинка за 1 раз 

- Длительность занятия не более 5 минут 

- Ребенку не должно быть слишком просто 

- Выполнение задания на 60-70% 

- Хорошо зафиксировать лист на рабочей поверхности 

Таким образом, одновременные движения обеих рук активируют сразу оба 

полушария. Создаются новые нейронные связи, а значит, процессы анализа и синтеза 

информации проходят быстрее. Как следствие, повышается умственная активность и 

работоспособность. 

6. Логопедические упражнения. 

Логопедические упражнения с элементами нейроигр применяется не только для 

коррекции развития детей с ОВЗ, но и для развития высших психических функций у 

нормально развивающихся детей, вплоть до одаренности. С помощью специально 

подобранных упражнений организм координирует работу правого и левого полушарий и 

развивает взаимодействие тела и интеллекта. 

Основными задачами педагогов является «наладить» устную речь детей 

дошкольного возраста, исправить звукопроизношение, если оно нарушено, научить 

ребёнка слушать взрослого и отвечать на поставленные вопросы. С детьми важно учить 

стихи наизусть, отгадывать загадки, составлять рассказы по картинкам. 

Большое значение имеет определённый (достаточно высокий) уровень развития 

фонематических процессов. К моменту поступления в первый класс у ребёнка должны 

быть сформированы направленность внимания на звуковую культуру речи (слышит все 



звуки в словах, которые произносит) и практические навыки дифференциации 

(различения) фонем (звуков) родного языка. Различение звуков на слух и в собственном 

произношении становится возможным лишь тогда, когда ребёнок научится определять 

существенные признаки речевого звука. Такая способность формируется на протяжении 

всего дошкольного возраста. 

При задержке  в развитии лексико-грамматической стороны речи у ребёнка 

возникают трудности в построении фразы или предложения. При бедности словарного 

запаса ребёнок неправильно подбирает слова и нарушается смысл высказывания.  

Неумение правильно пользоваться грамматическими связями слов в предложении, 

управлением и согласованием, приводит к аграмматизму.  Много ошибок встречается и в 

употреблении предлогов, союзов и других служебных частей речи.  

Готовя ребёнка к школьному обучению необходимо уделять особое внимание 

развитию его речи. Целенаправленную работу специалистов следует подкреплять 

дополнительными заданиями по развитию фонематического слуха, совершенствованию 

произношения, обогащению словарного запаса.  

Логопедические занятия с использованием нейроупражнений с детьми дошкольного 

возраста полагается делить на следующие этапы: 

- первый этап – развитие артикуляционной моторики; совершенствование слухового 

восприятия (неречевые звуки, бытовые шумы); развитие чувства ритма; 

- второй этап – развитие фонематического слуха (речевые звукоразличение), 

развитие фонематического восприятии и формирование чётких фонематических 

представлений (дифференциация фонем и установление звуковой структуры слова); 

- третий этап – формирование навыков фонематического анализа и синтеза 

(умственное действие по анализу и синтезу звуковой структуры слова), развитие 

слухоречевой памяти. 

Работа с детьми в указанной последовательности создаёт условия для успешного 

овладения грамотой, а следовательно, хорошей успеваемости в школе. 

В работе с дошкольниками используются нейропсихологические  упражнений,   

разработанные на основе материалов зарубежных и отечественных нейропсихологов, 

таких, как: Пол и Гейл Дениссон, Карла Ханнафорд, Алла Леонидовна Сиротюк, Анна 

Владимировна Семенович и др. которые включают в  себя комплексы упражнений:  

Лечебная физическая культура. Заключается в выполнении разнообразных 

физических упражнений, оказывающих лечебное действие. Этим направлением 

занимается специалист - инструктор, но некоторые простые упражнения может проводить 

и логопед. Преодолевая трудности общего физического состояния, оказывается влияние 

на развитие речи у ребенка и адаптация его в социальной среде.  

Артикуляционная гимнастика. Это совокупность специальных упражнений, 

направленных на укрепление мышц артикуляционного аппарата, развитие силы, 

подвижности и дифференцированности движений органов, участвующих в речевом 

процессе. Это наиболее важное направление при коррекционно-педагогической работе с 

детьми, имеющими ТНР (ОНР). 

Мимическая гимнастика. Раздел включает игры и игровые упражнения, 

имеющие своей целью невербальное и вербальное выражение основных эмоций (радости, 

печали, удивления, страха, злости, интереса, горя, спокойствия). А также развивает и 

укрепляет мимические мышцы. 



Пальчиковая гимнастика. Она является основой для развития мелкой моторики и 

координации движений рук и пальцев с речью. Этот раздел включает игры и игровые 

упражнения только для рук. Пальчиковые игры и упражнения стимулируют развитие 

артикуляционного компонента речи, развивают фантазию, превращают учебный процесс в 

увлекательную игру. Можно использовать упражнения с различными предметами.  

Корригирующие позы. В ходе этого направления происходит  создание стойких 

поз, необходимых для коррекции. Длительное по времени удержание нужной позы 

способствует выработке ее в дальнейшем самостоятельно. 

Тренажеры. Особое значение для коррекционно-педагогического и физического 

воспитания детей имеют тренажеры. Среди них выделяют общеразвивающие и 

специальные коррекционные, к которым относятся логопедические, тренажеры для детей 

с детским церебральным параличом, дыхательные тренажеры.   

Речевые игры и ролевые стихи являются основой для развития просодических 

компонентов речи: ритмичности, мелодики, интонационной выразительности, кроме того, 

они оказывают благоприятное воздействие на состояние вербальной памяти и 

продуктивности запоминания. Соединение ритмичной, выразительной речи с движением 

способствует конкретизации слуховых образов, формированию связной речи. Важность 

их использования на занятиях объясняется тесной взаимосвязью в развитии музыкального 

и речевого слуха, так как речь и музыка имеют единую интонационную природу. 

Танцевально-ритмические упражнения. Являются основой для развития чувства 

ритма и двигательных способностей, позволяющих свободно и красиво выполнять 

согласованные с музыкой движения. Осознание возможностей своего тела при 

выполнении тех или иных поз, движений, жестов означает вместе с тем и осознание своих 

чувств. 

Ходьба и маршировка в различных направлениях. Ходьба – 

автоматизированный моторный акт, при котором четко координируются движения рук и 

ног. Ребенок учится ориентированию в пространстве и коллективе, в право-левостороннем 

направлении движения, в поворотах, в маршировке спиной назад, лицом к центру и т.п. 

Пространственная характеристика движения включает исходное положение, положение 

тела и его частей в движении, траекторию движения.  

Ходьба является естественным видом движения и вместе с тем достаточно 

сложным по координации.  

Упражнения, регулирующие мышечный тонус. Эти упражнения позволяют 

занимающимся овладеть своими мышцами, научиться управлять своими движениями. В 

содержание этого раздела входит усвоение понятий «сильно», «слабо» как понятий 

относительно большей или меньшей силы мускульного напряжения. В работе по 

воспитанию умения регулировать мышечный тонус можно выделить общеразвивающие и 

коррекционные упражнения. По характеру выполнения их можно разделить на 

упражнения с предметами (флажки, мячи, ленты и пр.) и без предметов. В упражнениях с 

предметами развиваются сила движений, ловкость, четкость, быстрота реакции, глазомер. 

В этих движениях чередуется напряжение и расслабление, снимается излишнее 

напряжение с мышц, когда упражнение уже усвоено на уровне двигательного навыка.  

Упражнения, активизирующие внимание. Эти упражнения воспитывают 

быструю и точную реакцию на зрительные и слуховые раздражители, развивают все виды 

памяти: зрительную, слуховую, моторную. Занимающиеся учатся сосредотачиваться и 

проявляют волевые усилия. Организуя двигательную сферу, педагог формируют у 



занимающихся готовность действовать определенным образом в определенном 

направлении. Воспитание такой готовности способствует устойчивости внимания; 

формирует умение воспроизводить заданный ряд последовательных действии, 

способность переключаться с одного движения на другое, удерживать в памяти 

последовательный ряд движений. 

Заключительные упражнения. Приводят детей в спокойное состояние после 

целого ряда двигательных и речевых нагрузок. Используют: ходьбу, дыхательные 

упражнения, упражнения на релаксацию, простые общеразвивающие упражнения. 

 

2.2 Виды деятельности и психологические особенности дошкольников 

Представлено ориентировочное описание доступных видов деятельности и 

психологических особенностей детей следующих возрастных групп: 2-3, 3–4, 4–5, 5-6, 6–7 

лет. При составлении данного описания использовались критерии диагностики, 

предложенные в работе Ж. М. Глозман, А. Ю. Потаниной, А. Е. Соболевой 

«Нейропсихологическая диагностика в дошкольном возрасте» и Примерная 

образовательная программа дошкольного образования «От рождения до школы» под 

редакцией Н.Е. Вераксы, Т.С. Комаровой, М.А. Васильевой. 

 

Возраст 2-3 года. У детей развивается предметная деятельность, деловое 

сотрудничество ребёнка и взрослого; совершенствуется восприятие, речь, начальные 

формы произвольного поведения, игры, наглядно-действенное мышление, в конце года 

появляются основы наглядно-образного мышления.  

В ходе совместной с взрослыми предметной деятельности продолжает развиваться 

понимание речи. Слово определяется от ситуации и приобретает самостоятельное 

значение. Дети продолжают осваивать названия окружающих предметов, учатся 

выполнять словесные просьбы взрослых, ориентируясь в пределах ближайшего 

окружения. 

К концу третьего года жизни речь ребёнка становится средством общения со 

сверстниками. В этом возрасте у детей формируются новые виды деятельности: игра, 

рисование, конструирование. 

Игровая деятельность для детей 2-3 лет имеет существенное значение для развития, 

определяя их продвижение в когнитивном, личностном и социальном развитии. В 

сюжетно-ролевой игре дети 2-3 лет копируют многообразные виды обращения людей с 

предметами в различных социальных ситуациях, усваивают предметные действия, формы 

и нормы общения, а также ролевое поведение. Дети с помощью сюжетно-ролевых игр 

подготавливаются к участию в общественной жизни. 

Совершенствуются зрительные и слуховые ориентировки, что позволяет детям 

безошибочно выполнять ряд заданий: осуществлять выбор из 2-3 предметов по форме, 

величине и цвету; различать мелодии, петь. 

Совершенствуется слуховое восприятие, прежде всего фонематический слух. К трём 

годам дети воспринимают все звуки родного языка, но произносят их с большими 

искажениями. 



Основной формой мышления является наглядно-действенная. Её особенность 

заключается в том, что возникающие в жизни ребёнка проблемные ситуации разрешаются 

путём реального действия с предметами. 

Для детей этого возраста характерна неосознанность мотивов, импульсивность и 

зависимость чувств и желаний от ситуаций. Ранний возраст завершается кризисом трёх 

лет. Кризис часто сопровождается рядом отрицательных проявлений: негативизмом, 

упрямством, нарушением общения с взрослыми и др. Кризис может продолжаться от 

нескольких месяцев до двух лет. 

 

Возраст 3–4 года. На данный возрастной промежуток разница в навыках у детей 

даже с небольшой хронологической разницей (3–6 месяцев) может быть очень 

существенной, так как это время интенсивного развития.  

В норме в возрасте 3 лет фразовая речь, фраза преимущественно простая. Могут 

быть трудности с произнесением отдельных звуков. Доступен диалог. В запасе знаний 

имя, фамилия, возраст (могут назвать или показать на пальцах), имена родителей; 

понимание родственных отношений первого порядка (маме сын); доступно соотнесение 

цветов и, как правило, знание основных из них; сформированы представление об 

основных геометрических фигурах (круг, квадрат, треугольник), порядковый счет до пяти 

с внешней опорой. Доступно называние реальных изображений и опознание их по слову-

наименованию.  

В моторной сфере сформировано умение прыгать на двух ногах, доступны основные 

виды ползания. Возможно выполнение простых артикуляционных (язык высунуть, 

поднять, опустить, пощелкать, поцыкать, надуть щеки) и пальчиковых проб (показать 

большой палец, указательный, сложить пальчики в колечки с большим). Доступно 

копирование круга и квадрата, прямых и изогнутых линий, закрашивание в пределах 

контура. Ребенок может собрать пирамидку из четырех колец, сложить разрезную 

картинку из двух частей.  

Трехлетний ребенок уже способен к усвоению и выполнению простых правил, к 

действиям в соответствии с инструкцией под контролем взрослого. Активно идет 

формирование кинестетических и тактильных функций, отмечаются становление и 

развитие мелкой моторики кисти, развиваются внимание, память, речь, происходит 

формирование предметного зрительного гнозиса. На поведенческом уровне дети в 

возрасте 3–3,5 года могут демонстрировать недостаточную сепарированность от мамы 

(сопротивляются попыткам оставить их одних на занятии, могут периодически выходить 

из тренингового зала и проверять присутствие родителей).  

Часто проявляют оппозиционное поведение, негативизм, упрямство в соответствии с 

описанным в возрастной психологии кризисом трех лет (могут сознательно нарушать 

запреты и наблюдать за реакцией ведущих, настаивать на своем не потому, что это 

реально важно, а потому, что важен сам процесс отстаивания своих интересов).  

 

Возраст 4–5 лет. В этом возрасте ребенок уже сам способен инициировать диалог, 

рассказать о себе, событиях дня; доступно  понимание простых логико-грамматических 

конструкций. В запасе знаний основные сведения о себе: имя, фамилия, возраст, адрес 

частично (может назвать город или улицу). Знает имена родителей, устанавливает 

родственные отношения первого — второго порядка (папе — дочь, бабушке — внучка). 

Доступно соотнесение и называние основных цветов и оттенков, геометрических фигур: 



круг, квадрат, треугольник. Сформирован порядковый счет до 10. Может назвать текущее 

время года. Доступны опознание реальных, перечеркнутых и наложенных изображений, 

называние изображений и показ по слову-наименованию.  

В моторной сфере сформировано умение прыгать на одной ноге, маршировать на 

месте, доступны основные виды ползания. Возможно выполнение простых и средней 

сложности артикуляционных (надуть щеки по отдельности, вытянуть язык «иголочкой», 

сложить в «чашечку») и пальчиковых проб (сделать «козу» — сложить пальчики в кулак, 

вытянув мизинец и указательный палец). Доступны проба на реципрокную координацию 

при сопряженном ее выполнении и простой вариант пробы на динамический праксис (две 

серии по два движения). Доступно копирование круга, квадрата и треугольника, прямых, 

изогнутых и прерывистых линий, закрашивание в пределах контура, рисование простых 

фигур по словесной инструкции, узнавание (соединение линиями) пространственно 

ориентированных простых фигур (модифицированный тест Бентона).  

Ребенок может собрать пирамидку из 5–7 колец, сложить разрезные картинки из 2–4 

частей по образцу. Возможна оценка простых ритмических структур, предъявляемых в 

медленном темпе. Произвольное поведение, выполнение правил, соблюдение инструкций 

все еще требуют внешнего контроля, но уже в меньшей степени, чем у трехлетних детей. 

В возрасте 4–5 лет ребенок может самостоятельно назвать основные правила, оценить, как 

их выполняют другие (но не сам). Обычно дети этого возраста с определенного момента, 

начинают «помогать» ведущим следить за правилами, сообщать об их нарушении 

другими детьми.  

 

Возраст 5-6 лет. В этом возрасте у ребёнка созревают функции предметного 

зрительного гнозиса, мелкая моторика кисти рук. Активно развиваются произвольное 

внимание, память, речь. Дети уже гораздо более самостоятельны. Они спокойно 

расстаются с родителями на время занятия. У них начинает проявляться стремление к 

соревновательности. Из программных элементов наибольший энтузиазм вызывают 

совместные двигательные игры. Игровое взаимодействие сопровождается речью. Дети 

начинают осваивать социальные отношения и понимать подчиненность позиций в 

различных видах деятельности взрослых. 

Развивается изобразительная деятельность детей. В течении года дети могут создать 

до двух тысяч рисунков. Рисунки приобретают сюжетный характер; достаточно часто 

встречаются многократно повторяющиеся сюжеты. Изображение человека становится 

более детализированным и пропорциональным.  

Продолжает совершенствоваться восприятие цвета, формы и величины, строения 

предметов; систематизируются представления детей. Они называют не только основные 

цвета и их оттенки, но и промежуточные цветовые оттенки; форму прямоугольников, 

овалов, треугольников. Воспринимают величину объектов, легко выстраивают в ряд – по 

возрастанию или убыванию – до 10 различных предметов. 

Однако дети могут испытывать трудности при анализе пространственного 

положения объектов, если сталкиваются с несоответствием формы и их 

пространственного расположения. Это свидетельствует о том, что в различных ситуациях 

восприятие представляет для дошкольника известные сложности, особенно если они 

должны одновременно учитывать несколько различных и при этом противоположных 

признаков. В старшем дошкольном возрасте продолжает развиваться образное мышление. 

Дети способны не только решить задачу, но и совершить преобразование объекта, указать, 



в какой последовательности объекты вступят во взаимодействие и т.п. Однако подобные 

решения окажутся правильными только в том случае, если дети будут применять 

адекватные мыслительные средства. Среди них можно выделить схематизированные 

представления, которые возникают в процессе наглядного моделирования; комплексные 

представления, отражающие представления детей о системе признаков, которыми могут 

обладать объекты, а также представления, отражающие стадии преобразования различных 

объектов и явлений: представления о смене времён года, дня и ночи, об увеличении и 

уменьшении объектов и т.д. 

Как показали исследования отечественных психологов, дети старшего дошкольного 

возраста способны рассуждать и давать адекватные причинные объяснения, если 

анализируемые отношения не выходят за пределы их наглядного опыта. 

Продолжает совершенствоваться речь, в том числе её звуковая сторона. Дети могут 

правильно воспроизводить шипящие, свистящие и сонорные звуки. 

Продолжают развиваться устойчивость, распределение, переключаемость внимания. 

Наблюдается переход от непроизвольного к произвольному вниманию. 

 

Возраст 6–7 лет. Ребенок способен как рассказать о себе, так и сам задать 

интересующие его вопросы. Доступно понимание логико-грамматических конструкций. 

Речь представлена развернутой фразой, чистая, без явных нарушений звукопроизношения 

(допустимо, если не произносит звук «р»). В запасе знаний о себе имя, фамилия, отчество, 

возраст, дата рождения, адрес, имена и отчества родителей, места их работы, понимание 

родственных отношений разного порядка (маме — сын, бабушке — внук, тете — 

племянник). Называет основные цвета и оттенки, геометрические фигуры, в том числе 

ромб, овал, прямоугольник, крест. Перечисляет времена года, определяет их по 

признакам, показывает на картинках (к 7 годам устанавливает последовательность времен 

года и знает дни недели).  

Составляет рассказ по серии из 3–4 картинок. Считает до 10 и обратно, соотносит 

счет с количеством. Узнает перечеркнутые, наложенные, недорисованные и химерные 

изображения, называет и показывает по слову-наименованию реальные изображения, в 

том числе низкочастотные. Оценивает и воспроизводит по инструкции простые 

ритмические структуры.  

В моторной сфере доступны проба на реципрокную координацию и проба на 

динамический праксис (две серии по три движения и графическая проба), все пробы на 

оральный праксис и праксис позы пальцев. Доступно самостоятельное рисование круга, 

квадрата, треугольника и ромба, копирование сложных составных фигур, узнавание 88 

(соединение линиями) пространственно ориентированных простых фигур 

(модифицированный тест Бентона). Ребенок может собрать пирамидку из десяти колец, 

сложить разрезные картинки из 2–4 частей самостоятельно, из большего количества — с 

опорой на образец. Ребенок может оценить и воспроизвести по инструкции простые 

ритмические структуры. Доступна идентификация эмоционального состояния (набор 

картинок с аналогичной эмоцией).  

Ребенок 6–7 лет может сам назвать знакомые правила поведения и оценить по ним 

не только других, но и уже частично себя, то есть возникает такое качество, как 

критичность. Под контролем взрослых появляется возможность составления простых 

планов (например, план выполнения задания, план покупок в магазине…) и их поэтапной 

реализации.  



Можно отметить активное развитие фонематического слуха, пространственных и 

соматогностических представлений, реципрокной координации, формирование 

избирательности памяти, возможности полноценного удержания порядка элементов и т. 

д., которые окончательно созреют к 7 годам.  

На поведенческом уровне в этом возрасте важно учитывать такой момент, как 

выраженность стремления к соперничеству. Дети становятся очень критичными к себе и 

другим, сложно переживают проигрыш, стремятся во всем оказаться первыми, часто даже 

вопреки инструкции к заданию. В случае неудачи наблюдаются бурные эмоциональные 

реакции с криками, плачем, иногда разрушительными действиями.  

 

2.2. Особенности использования нейрогимнастики с детьми старшего 

дошкольного возраста, имеющими ОНР (ТНР). 

Коррекция и развитие детей с ограниченными возможностями здоровья - одна из 

актуальных проблем современной медицины, педагогики, дефектологии и психологии. 

Данной категории детей в силу различных причин свойственны слабость замыкательной 

функции коры головного мозга и процессов активного внутреннего торможения, 

нарушение взаимодействий первой и второй сигнальной систем. У детей с задержкой 

психического развития отмечается недоразвитие процессов познавательной деятельности 

и незрелость эмоционально-волевой сферы.  

Наряду с этим наблюдаются отклонения в развитии двигательной сферы: нарушение 

произвольной регуляции движений, недостаточная координированность, и наиболее 

страдает моторика кистей и пальцев рук. При умственных нагрузках у таких детей 

отмечается повышенная утомляемость и истощаемость центральной нервной системы, 

которая приводит не только к неустойчивости внимания, но и к раздражительности, 

беспокойству и негативному поведению. У большинства детей отмечается 

несформированность межполушарного взаимодействия от глубинных уровней и до 

мозолистого тела. Наличие данных характеристик способствует возникновению 

трудностей в воспитании и обучении детей с проблемами в развитии. 

Использование нейрогимнастики с детьми с ОНР (ТНР)  для коррекции и развития 

психических процессов и эмоционально-волевой с помощью нейропсихологических, 

игровых, словесных, наглядных, исследовательских, инструктивно-репродуктивных, 

двигательных методов коррекции. 

Технология нейропсихологической коррекции связана с мозговой организацией 

психических процессов. Нейропсихологическая коррекция включает когнитивные и 

двигательные методы, которые применяются в комплексе с учетом их 

взаимодополняющего влияния. 

Коррекция с применением нейропсихологических методов всегда должна 

начинаться с двигательных методов, так как закрепление телесных навыков предполагает 

извне таких психических функций, как эмоции, восприятие, память, процессы 

саморегуляции. 

Эти методы являются базальными для развития ВПФ и создают базовые 

предпосылки для полноценного участия этих психических процессов в овладении 

чтением, письмом, математическими знаниями. 

 

Основная цель применения нейрогимнастики с детьми дошкольного возраста с 

тяжёлыми нарушениями речи – это активизация развития речи детей. Основные задачи: 



стимулировать речевую активность детей; развивать слухоречевое внимание детей; 

развить нейродинамические процессы головного мозга, отвечающие за речь ребёнка; 

развивать познавательные процессы (внимание, память, мышление). 

Программа включает работу с нарушениями координации,  эмоциональной сферы,  

сферы межличностного общения, нарушения поведения и с детьми с  нарушениями  

внимания, эмоционально-волевой сферы.  

Сюда входят упражнения различной направленности: 

1. Растяжки – нормализуют гипертонус и гипотонус.   

Оптимизация тонуса является одной из самых важных задач нейропсихологической 

коррекции. Любое отклонение от оптимального тонуса является как причиной, так и 

следствием возникших изменений в психической и двигательной активности ребенка. 

Наличие гипотонуса – связано со снижением психической двигательнойактивности 

ребенка (эмоциональная вялость, низкая мотивация, слабость волевых усилий) 

Наличие гипертонуса – проявляется: 

- в двигательном беспокойстве; 

- эмоциональной лабильности; 

- нарушение сна. 

2. Дыхательные упражнения – улучшают ритмирование организма, развивают 

самоконтроль. Нарушение ритма организма (электрическая активность мозга, 

сердцебиение, перистальтика кишечника) – приводит к нарушению психического 

развития ребенка. 

3. Глазодвигательные упражнения - позволяют расширить поле зрения, улучшить 

восприятие. 

4. Двуручное рисование 

- обеспечивают развитие межполушарного взаимодействия и снятие мышечных 

зажимов(упр из нейрогимн растяжки и т.д.). 

- центром тонкой моторной координации является лобная доля головного мозга, 

отвечающая также за внутреннюю речь и самоконтроль. 

5. Упражнения двигательногорепертуара 

- развитие внимания, произвольности и самоконтроля; 

- элиминация гиперактивности и импульсивности; 

- элиминация гнева и агрессии. 

6. Коммуникативные упражнения. 

- парные и групповые упражнения и игры – учат ребенка навыкам 

взаимодействия в коллективе. 

7. Релаксация. 

- приемы саморасслабления; 

- снятие психомышечного напряжения. 

В цикле занятий используются упражнения, разработанные Б.А. Архиповым, Е.А. 

Воробьевой, И.Г. Выгодской, Т.Г. Горячевой, В.И. Зуевым, Н.В. Клюевой, Е.К. Лютовой, 

Г.Б. Мониной, Е. В. Пеллингер, А. Ремеевой, А. Л. Сиротюк, А. С. Сиротюк, А. С. 

Султановой, Л. П. Успенской, К. Фоппелем и др. 

Коммуникативные упражнения делятся на виды: 

1. Индивидуальные упражнения направлены на восстановление и дальнейшее 

углубление контакта с собственным телом, невербальное выражение состояний и 

отношений. 



2. Парные упражнения способствуют расширению «открытости» по отношению к 

партнеру - способности чувствовать, понимать и принимать его.  

3. Групповые упражнения через организацию совместной деятельности дают 

ребенку навыки взаимодействия в коллективе. 

Упражнения направленные на визуализацию являются репрезентацией в уме 

несуществующего объекта, явления или события (зрительные, слуховые, знаковые, 

осязательные, обонятельные и другие образы). Визуализация происходит в обоих 

полушариях головного мозга, что эффективно развивает мозолистое тело и, 

следовательно, интегрирует работу мозга. Упражнения могут выполняться с закрытыми 

глазами.  

Релаксация может проводиться как в начале занятия с целью настройки, так и в 

конце – с целью интеграции приобретенного в ходе занятия опыта. 

Интеграция в теле (релаксация, самонаблюдение, воспоминание событий и 

ощущений) является частью единого процесса. За ней следуют интеграция в движении 

(невербальный компонент) и в обсуждении (вербальный компонент). 

Эти три составляющие создают необходимые условия для рефлексии ребенком 

ощущений и навыков, приобретенных в ходе занятия. При релаксации желательно 

использовать тихую мелодичную музыку, которая поможет детям отвлечься от 

посторонних мыслей и успокоиться. Если определенная мелодия постоянно сопровождает 

один и тот же тренаж, то организм ребенка сам настраивается на ее восприятие, и уже 

после нескольких тренировок расслабление наступает при первых звуках музыки. 

 

Нейрогимнастику следует включать   осторожно, поскольку может наступить 

передозирование нагрузки из-за того, что играющие эмоционально возбуждаются и не 

чувствуют наступающей усталости. С детьми с ОНР (ТНР) полезно проводить подвижные 

игры с незначительной и умеренной психофизической нагрузкой общефизиологического 

воздействия на организм. 

Эффективно сочетать нейрогимнастику для развития фонетико-фонематической и 

лексико-грамматической стороны речи с двигательными упражнениями. 

 

2.4. Особенности использования нейрогимнастики с детьми, имеющими ЗПР 

При работе с детьми, имеющими задержку психического развития, выделяют 

недостаточность сформированности функций памяти, внимания, мышления и речи. 

Данные дети не обладают навыком контроля произвольности собственной деятельности и 

поведения, самоконтроль у таких детей снижен. 

Мелкая и общая моторика развиты недостаточно, что может выражаться также в 

вялости или, наоборот, гипертонусе мышц. Эмоционально-волевая, коммуникативная 

сфера также характеризуются недостаточным развитием, что сказывается как на 

поведении ребенка, его социальной коммуникации, так и наготовности к обучению, 

направленности интересов и стремлению совершенствовать приобретенные навыки. 

Такие дети быстро утомляются, имеют низкий уровень работоспособности, им 

трудно удерживать произвольное внимание продолжительное время, они не научены 

распределять его между несколькими объектами, а переключать свое внимание с одной 

инструкции на другую требует больших усилий, чем у детей, не имеющих статус ОВЗ. 

Перечисленные характеристики свидетельствуют о том, что у ребёнка имеются 

незрелости развития мозговых структур.  

 



Развитие пространственного гнозиса часто отстает в случае, если мыимеем дело с 

дошкольником с задержкой психического развития. Во многих случаях именно 

задержанное развитие пространственного гнозиса может привести не только к 

многообразному числу агнозий, но и влияет на восприятие пространственных координат, 

речевое развитие и развитие эмоционально- 

волевой сферы. 

Исследования научной литературы указывают на то, что задержанное развитие часто 

является следствием несформированности нейронных связей больших полушарий 

головного мозга, способствующих активному взаимодействию и обменом информацией 

всех мозговых структур. Таким образом, можно говорить о недостаточной 

сформированности межполушарного взаимодействия. 

Нейрогимнастика активно задействует все органы восприятия, причем необычным 

образом и в разных комбинациях. 

 

Наиболее эффективные упражнения, применяемые на занятиях для детей, имеющих 

статус ОВЗ с задержкой психического развития: 

1. Игры, развивающие вестибулярную систему. Направлены на развитие чувства 

равновесия, ориентации в пространстве. Используемые игры и упражнения повышают 

интерес детей к занятиям, их настроение, появляется соревновательный элемент игровой 

деятельности. К таким играм можно отнести: «Покрути головой», «Движение животных», 

«Угадай кто». Во всех играх присутствуют: ходьба по ограниченной, неровной 

поверхности, разнообразные прыжки и выполнение упражнений в движении. Через такие 

упражнения происходит обучение детей ориентировке в пространстве, куда двигаться, кто 

стоит рядом, собственное положение в пространстве. Эффективный для проведения 

занятий инвентарь, способствующий более быстрому развитию ловкости: 

балансировочные подушки и доски, мягкие и массажные коврики. Однако, на первых 

занятиях, когда ребенок включается в деятельность, не рекомендуется использовать 

дополнительный инвентарь, он будет только отвлекать ребенка. Как только ребенок 

начнет более уверенно двигаться и выполнять задания, можно включать инвентарь, для 

дальнейшего поддержания интереса ребенка. При проведении упражнений, 

перечисленных выше, у детей с задержкой психического развития наблюдалось 

повышение настроения, эмоционального отклика и мотивации к отработке навыков, 

полученных в игровой форме. 

2. Игры, направленные на развитие моторного планирования. В данном случае, все 

игры включают правильную последовательность действий и движений – шаги вправо, 

влево, вперед, назад, присесть или прыгнуть. В упражнениях задается четкая 

последовательность простых действий, эффективность которых значительно повышается 

при подключении музыкального сопровождения. Чаще всего игры проводятся с 

ускорением и замедлением, что очень привлекает детей. Сюда можно отнести: 

«Колесики», «Шаг животного», «Зайцы и волки». Инвентарь в данных играх не требуется, 

что упрощает подготовку к занятию, а также делает упражнения доступными к 

выполнению в домашних условиях вне службы сопровождения. Самое главное при 

введении новых упражнений, следить за правильным выполнением движений и заданий 

при ускорении темпа, иначе упражнения теряют свою эффективность. 

3. Дыхательные упражнения и игры. Главная цель упражнений – обучить ребенка 

правильно дышать животом, чувствовать ритм и понимать расстояния дальше и ближе. 



Примеры данных игр и упражнений: «Задуть свечу», «раскрываем цветок», при 

выполнении которых на разном расстоянии от ребенка раскладываются легкие предметы, 

а его задача - с места, усилием выдоха, сдуть предмет. Это могут быть мячики для 

настольного тенниса или пластмассовые шарики разного размера. Тем самым, ребенок 

понимает, что, чем дальше предмет находится, тем больше усилий ему нужно приложить, 

чтобы его сдвинуть. Дыхательные упражнения дети любят выполнять в большой группе, 

так как появляется соревновательный момент, который мотивирует их на качественное 

выполнение упражнений. 

4. Упражнения на развитие межполушарного взаимодействия. В играх используются 

перекрестные движения, которые способствуют увеличению количества нервных волокон, 

нейронных связей между большими полушариями головного мозга. Можно отнести такие 

упражнения как «Повтори за мной»,«Ухо-нос», «Змейка», «Мельница», «Перекрестный 

марш» и др. В данных упражнениях происходит поэтапное усложнение задач, которые 

ставятся перед ребенком, что вначале вызывает негативные эмоции, но в последствии, 

когда дети начинают осваивать перекрестные движения рук и ног, упражнения вызывают 

восторг и удивление, которые являются эмоциональным откликом на реализацию 

навыков, полученных в ходе занятий. 

 

III ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ 

 

3.1 Психолого-педагогические условия реализации программы 

   

Нейрогимнастика выполняется всеми детьми ежедневно на занятиях и в режимных 

моментах вместо физминуток, дыхательных гимнастик, гимнастик для глаз, а также при 

организации детей и настроя на занятия. Программный материал может использоваться в 

процессе коррекционно-развивающих работы педагога-психолога, воспитателя, учителя-

логопеда, инструктором по физической культуре, музыкальным руководителем 

образовательного учреждения, и родителями после дополнительной консультации с 

педагогом.  

Для результативности коррекционно-развивающей работы необходимо учитывать 

определенные условия: 

• нейрогимнастика проводится  3-4 минуты для детей младшего дошкольного 

возраста и 5-7 минут для детей старшего дошкольного возраста; 

• нейрогимнастика проводится ежедневно; 

• нейрогимнастика проводится в доброжелательной обстановке; 

• от детей требуется точное выполнение движений и приемов; 

• нейрогимнастика проводится  по специально разработанному перечню 

упражнений; 

Структура и содержание упражнений направлены на формирование 

познавательных  интересов и действий, а также, на развитие  планирование, самоконтроль, 

оценка собственной деятельности. 

Для достижения программных задач все упражнения проводятся в интересной, 

привлекательной для дошкольников форме. Так как ведущим видом деятельности детей в 

этом возрасте является игра, элементы игры присутствуют во всех упражнениях, которые 

в условной форме отражают окружающий мир ребенка и учитывают его 

предшествующий опыт. Создаваемый педагогом  доброжелательный эмоциональный фон 

способствует более быстрому освоению упражнений, что является необходимым 

условием эффективности учебной и игровой деятельности детей дошкольного возраста. 

 

3.2. Особенности организации развивающей предметно-пространственной  



среды 

 

Особое внимание стоит уделить созданию предметно-пространственной 

среды обучения и воспитания с учетом нейропсихологического подхода. Говоря о 

создании такой среды важно учитывать : теорию А. Р Лурия о трех блоках мозга, а 

также межполушарную асимметрию и межполушарное взаимодействие. 

Согласно общей структурно-функциональной модели мозга разработанной А. Р Лурия 

выделено три функциональных блока мозга. В результате слаженной работы этих блоков 

в нервной системе образуются вертикальные связи. 

Первый блок – энергетический. От его функционирования зависит желание ребенка 

участвовать в образовательно-воспитательном процессе и наличие у него сил для участия. 

Активизировать эту часть мозга помогают запахи, например, аромат 

свежеиспеченного (или подогретого в тостере) хлеба даст прилив сил и бодрости для 

начала занятий. Питье воды маленькими глотками тоже способствует активизации. 

Взаимодействие с сенсорным материалом помогает удерживать первый блок в рабочем 

состоянии. Например, атрибуты для занятия дети отыскивают в кинетическом песке. Так 

же для активизации этого блока необходимо создать положительный эмоциональный 

настрой у воспитанников. Для этого педагоги устраивают «сюрпризные моменты», с 

помощью атрибутов перевоплощаются в героев любимых мультфильмов и сказок. Частые 

переключения деятельности, динамические паузы, физические, дыхательные, 

глазодвигательные упражнения так же помогают поддерживать работу первого блока на 

необходимом уровне. 

Второй блок - получение, обработка и хранение информации. Получение информации 

происходит через органы чувств (зрение, слух, вкус, тактильное чувство и 

проприорецепцию (ощущение изнутри тела). Для формирования полноценного образа об 

изучаемом предмете или явлении важно задействовать как можно больше органов 

чувств ребенка. Можно, например, при изучении овощей и фруктов заменить картинки 

настоящими предметами. Это позволит помимо визуального образа получить еще и 

тактильный и обонятельный образы и объединить их в общем представлении о 

предмете. При изучении животных и птиц необходимо использовать аудиозаписи голосов 

для подключения слухового анализатора. Для включения в процесс познания тактильного 

анализатора важно иметь достаточное количество игрушек и муляжей разной текстуры по 

лексическим темам, чтобы учить детей определять предметы на ощупь, не видя их. Учет 

ведущего канала восприятия каждого ребенка помогает осуществлять 

индивидуальный подход в образовательно-воспитательной и коррекционной работе. 

Кому-то из детей важно услышать, другому – увидеть, а третьему – потрогать 

изучаемый предмет. Так же важно учитывать возможные нарушения в работе этого блока 

– нарушения сенсорной интеграции (гравитационную неловкость, сенсорные защиты, 

сенсорный поиск). Дети с нарушениями речи часто имеют данные нарушения, поэтому 

важно иметь в группе атрибуты, позволяющие детям с такими нарушениями 

компенсировать свое состояние. Это могут быть строительные наушники для ребенка с 

острой реакцией на шум или музыку. Обилие сенсорных материалов (песок обычный и 

кинетический, гидрогель, мячи из разных материалов и разной текстуры) и 

балансировочные диски для детей с сенсорным поиском. Далее информация, 

полученная органами чувств должна правильно интерпретироваться и сохраниться в 

оперативной памяти для сознания концепта. Концепт- обобщенный образ предмета или 

явления. Для формирования богатой и точной концептосферы у ребенка 

хорошо подходит игра «Выбери все (всю, всех)». Предлагаются разные виды капусты 

(кочанная зеленая и фиолетовая, савойская, брюссельская, цветная, брокколи, пекинская) 

смешанные с другими овощами. Инструкция: выбери всю капусту. Или предлагаем 

различные ручки (разные дверные, маленькую ручку от куклы, ручку которой пишем в 



массе других предметов. Инструкция: найди все ручки. Так же хорошо формируют 

операцию концептуализации игры «съедобное – несъедобное» и «вредное – полезное». За 

хранение полученной и обработанной информации отвечает память. Для ее тренировки 

применяются такие игры как «мемори», «чего не стало?» и другие. 

Третий блок – программирования, регуляции и контроля. Он только начинает 

формироваться в дошкольном детстве и для его эффективного запуска важно всю 

деятельность детей сделать осмысленной, а именно включить в игровой контекст. 

Ребенок – дошкольник может не хотеть просто выполнять задания. Учебная деятельность, 

выполнение учебной задачи – цель школьного возраста. Для дошкольника цель должна 

быть игровой. Только тогда он начнет регулировать свое поведение для достижения этой 

цели. Например, педагог не просто предлагает найти всю полезную еду, а объясняет, что 

эти продукты необходимы заболевшей кукле или спортсмену для победы в соревновании. 

Ребенку важно понимать для чего он старается. Для формирования функции самоконтроля 

удобно использовать визуальное расписание активностей в течении дня. Для младших 

детей – это картинки с изображением детей выполняющих различные действия. Для более 

старших – схемы или пиктограммы. Так же эффективны в развитии саморегуляции чек-

листы, на которых ребенок сам отмечает уже выполненные действия и видит, что еще 

необходимо сделать. 

Теперь обратимся к межполушарной асимметрии. Межполушарная асимметрия 

психических процессов – характеристика распределения психических функций между 

правым и левым полушарием. Это специфика, которую вносит каждое полушарие в такие 

психические процессы как восприятие, внимание, память, мышление и речь. Необходимо 

помнить, что мозг, состоящий из двух полушарий, всегда работает как единое целое. При 

этом каждое из полушарий вносит свой специфический вклад в обеспечение конкретной 

функции. В процессе индивидуального развития выраженность межполушарной 

асимметрии меняется, происходит латеритизация функций головного мозга. Ведущее 

полушарие в дошкольном возрасте – правое. В связи с этим обучение в дошкольном 

образовательном учреждении должно проходить естественным для них правополушарным 

способом — через творчество, образы, положительные эмоции, движение, пространство, 

ритм, сенсорные ощущения. Наполнение предметно- пространственной среды должно 

происходит с учетом данном особенности. Целесообразно использование светлой доски и 

темного маркера. Детей вокруг педагога лучше размещать полукругом – это обеспечивает 

детям чувство безопасности, позволяя каждому ребенку видеть реакцию всех участников 

познавательного процесса. Разыгрывание тематических сценок и чтение литературных 

произведений уместно сопровождать музыкой, создающей настроение и помогающей 

понять эмоции героев. При правополушарном восприятии важно размещать наглядный 

материал с лева от детей. Помнить, что окончательно ведущее полушарие определяется к 

школьному возрасту. Поэтому при работе с дошкольниками большое внимание уделяем 

развитию межполушарного взаимодействия. Именно это взаимодействие между 

полушариями помогает формироваться функциям мозга. 

Межполушарное взаимодействие — особый механизм объединения левого полушария 

и правого полушария в единую интегративную, целостно работающую систему, 

формирующийся под влиянием как генетических, так и средовых факторов. 

 

Некоторые игры и упражнения для организации РППС в ДОУ с применением 

нейропсихологической коррекции: 
 

1. Межполушарные доски, лабиринты-трафареты. Помогает активизировать 

одновременно два полушария головного мозга, влияет на согласованность движения рук, 

согласованность движения глаз. Основные плюсы употребления межполушарных досок: 
- межполушарные доски можно применять с детьми дошкольного и школьного 

возраста; 



- большая результативность формирования межполушарного взаимодействия, 

закрепления определенного звука речи, мелкой моторики; 
- безопасность в применении; 
- метод доступен каждому человеку; 
- очень прост в применении; 
- несколько вариантов использования; 
- развитие ручной умелости и мелкой моторики, памяти, усидчивости, логического 

и пространственного мышления; 
- вырабатывание координации в речи с движением, чувством ритма, 

межполушарным взаимодействием. 
Применение игр с межполушарными досками при автоматизации и 

дифференциации звуков: 
Начинаем знакомиться с досками, предлагая ребенку обводить спираль одной 

рукой (ведущей – правой или левой) и наоборот. Приступать можно с внешнего края 

спирали, а также из центра. После ребенок водит двумя руками одновременно. 
Автоматизация поставленного звука изолированно: 
Обводим типовую спираль пальцем правой или левой руки и говорим назначенный 

звук, после в противоположном направлении. Например: звук С или Ш. Далее можем 

усложнить задание, предложить ребенку работать двумя руками одновременно, затем 

вести пальцами обеих рук и произносить звук. Например: Сссс. 
2. Упражнения на развитие графических способностей: «рисующие пальчики», 

«раскрути спираль, закрути спираль» и другие. Очень полезное упражнение, с помощью 

которого у ребенка развивается пространственная ориентация, межполушарная связь, что 

в свою очередь очень важно для развития речи. 
«Рисующие пальчики». Даем ребенку чистые листы бумаги различной формы и 

размера, гуашевые краски и совершенная воля фантазии и творчества. Данное рисование и 

свобода для движения каждым пальцем обеих рук приносят ценную информацию о 

латеральных и цветовых предпочтениях ребенка. Для работы с правой рукой отдается 

предпочтение остроугольным формам (треугольник, ромб, квадрат). Левой рукой лучше 

работать с кругом и овалам и неправильным округлым формам с волнообразными краями. 
«Раскрути спираль, закрути спираль». Предлагаю ребенку «раскрутить» рисунки 

правосторонней спирали, а потом — «закрутить», непременно показывая линию 

направления указательной стрелкой. Упражнение выполняется изначально отдельно 

каждой рукой, а далее одновременно двумя руками в одном и противоположном 

направлениях. Нужно начинать его из центра спирали, а далее от наружной точки. 
3. Нейроскакалка – данный тренажер применяется на индивидуальных занятиях, 

можно с легкостью вовлечь ребенка в игру, также тренажер способствует развитию общей 

моторики, межполушарному развитию, развитию речи. 
В данной скакалке необходима разнонаправленная работа ног. Одна нога делает 

прыжки, а другая вращательные действия. В данный момент мозг питается кислородом, 

пробуждается энергетический тонус, концентрация внимания улучшается, меняется 

быстрота переключения мыслительных процессов.  

4. Балансиры – этот тренажер, также применяется на индивидуальных занятиях, 

представляет собой неустойчивую поверхность, учит ребенка чувствовать расположение и 

вес тела, контролировать равновесие, развивает межполушарные связи, речь. 
Американский учитель Френк Бильгоу придумал балансировочную доску для 

мозжечковой гимнастики (или мозжечковой стимуляции). 

5. Жонглирование. Одной рукой бросаем мяч, другой ловим и передаём обратно. Затем 

меняем руки. С двумя мячами: правой рукой бросаем один мяч, левой передаём второй 

мяч в правую и сразу же ловим первый мяч. Выполняем несколько раз и меняем 

направление. 



6. Тоннель. Проползаем на четвереньках по тоннелю. Его можно соорудить из стульев и 

пледов, коробок, а можно купить тоннель из ткани на каркасе. 

7. Шарики, мячи и кочки. Очень полезно играть с массажными шариками и кольцами су-

джок, бросать и ловить мячи, заполненные водой или песком, прыгать по ортоковрикам, 

переступать по массажным кочкам. 

8. Тактильный мешочек. На ощупь ищем в мешочке и узнаём фигурки, предметы и 

фактуры. Можно искать в мешочке пары предметов или конкретную фигурку по 

описанию. 

9. Ладошки и ножки 

Располагаем рядом несколько пар разноцветных ладошек или следов. Даём инструкцию, 

на следочки какого цвета встать, на сколько ладошек передвинуть руки. 

10. Лабиринты 

Дети прокладывают путь в лабиринте или распутывают дорожки. Есть лабиринты сразу на 

несколько детей, где нужно провести своего героя к финишу первым. 

3.3 Материально-техническое обеспечение программы, обеспеченность 

методическими материалами и средствами обучения и воспитания 

Нейрогимнастика проходит в групповых комнатах, музыкальном зале с ковровым 

покрытием, в спортивном зале, в кабинетах психолога и логопеда. Оснащение для ведения 

нейрогимнастики зависит от соответствующей темы недели и может видоизменяться, 

оснащение соответствует требованиям безопасности эксплуатации в детском возрасте.  

Базовое оснащение занятий включает в себя:  

Технические и дидактические средства: 

 - магнитофон; 

 - музыка для релаксации; 

- телевизор; 

- видеозаписи нейроигр; 

- иллюстрации и картинки нейрогимнастики; 

-развивающие настольные игры. 

Материальное обеспечение программы:  

- индивидуальные коврики гимнастические; 

 - гимнастические мячи (фитболы); 

- волшебные обводили; 

 - ручные балансиры; 

 - балансир на равновесие детский; 

 - массажные мячи твердые;  

- массажные мячи мягкие; 

 - массажные дорожки - набор массажных ковриков; 

 - скакалка гимнастическая;  

- канат; 

 - дарст;  

- нейроскакалки; 

 - игрушки для дыхательной гимнастики; 



 - набор игрушек для глазодвигательной гимнастики; 

 - массажеры; 

 - мячи резиновые; 

  - обручи; 

 - гимнастическая скамья; 

 - детские тоннели для ползанья; 

 - гимнастические дуги; 

 - гимнастические палки; 

 - колокольчики; 

 - свистки; 

 - массажные мячи су-джок; 

- музыкальные инструменты. 
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3.5 Словарь терминов 

 

Нейрогимнастика — это комплекс упражнений, направленный на активизацию 

естественных механизмов работы мозга через выполнение физических движений.  

Кинезиология – наука о развитии умственных способностей и физического здоровья 

через определенные двигательные упражнения. 

Гнозис (от греческого gnosis — «узнавание или знание») — это умение узнавать, 

различать, запоминать предметы, воспринимая их чувствами. 

 



Праксис — совокупность предметных действий. Действия могут быть различными: 

от процесса одевания и до определённых профессиональных навыков. 
 

 

 

 

Приложение 1 

Описание выполнения упражнений: 

1. Упражнение «Кнопки мозга»  

Помогают проснуться и настроиться на работу. Приводят в готовность вестибулярный 

аппарат, активизируют деятельность мозга, готовя его к восприятию сенсорной 

информации. Исходное положение: Выполняется стоя. Одна рука массирует углубления 

между первым и вторым рёбрами в зоне слева и справа под ключицами. Другая рука 

находится на пупке, что позволяет сосредоточить внимание на центре тяжести.  

2. Упражнение «Крюки»  

Помогают вовлечься в любой процесс и полноценно воспринимать информацию. 

Активизируют работу интеллект – тело. Упражнение советуют использовать тем, кто 

находится в состоянии стресса, чтобы успокоиться и переключить внимание. Повторить 

8–10 раз. Исходное положение: можно выполнять стоя, сидя, лежа. Скрестите лодыжки 

ног, как удобно. Затем вытяните руки вперед, скрестив ладони друг к другу, сцепив 

пальцы в замок, вывернуть руки внутрь на уровне груди так, чтобы локти были 

направлены вниз.  

3. Упражнение «Колено – локоть»29  

Активизируют зону обоих полушарий образуется большое количество нервных путей 

(комиссур), обеспечивают причинно-обусловленный уровень мышления. Исходное 

положение: 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.  

4. Упражнение «Сгибание пятки»  

Включается в работу участок мозга, отвечающий за формирование и изложение мысли, 

активизируются творческие способности. Исходное положение: Сидя. Положите лодыжку 

на другое колено. Найдите руками напряженные места в икроножной мышце и, 

придерживая их, сгибайте и разгибайте стопу. Повторите тоже для другой ноги.  

5. Упражнение «Кулак». «Ребро». «Ладонь».  

Эти упражнения улучшают мыслительную деятельность, синхронизируют работу 

полушарий, способствуют запоминанию, повышают устойчивость внимания, 

активизируют процессы письма и чтения. Исходное положение: Сидя, руки находятся на 

плоскости стола. Три положения руки последовательно сменяют друг друга: 1. Сжатая в 

кулак ладонь. 2. Положение ладони ребром на плоскости стола. 3. Распрямленная ладонь 



на плоскости стола. Выполняется сначала правой рукой, затем левой рукой, потом двумя 

руками вместе. Повторить 8-10 раз.  

6. Упражнение «Слон»  

Это наиболее интегрирующее упражнение. «Гимн мозга». Балансирует всю систему 

«интеллект – тело», стимулирует и восстанавливает нервные сети, способствует 

концентрации внимания. Укрепляют наружные глазные мышцы, снимают напряжение 

после работы на компьютере, снимают напряжение и боль в спине. Исходное положение: 

Стоя. Встаньте в расслабленную поз. Колени слегка согнуты. Наклоните голову к плечу. 

От этого плеча вытяните руку вперед, как хобот. Рука рисует «Ленивую восьмерку», 

начиная то центра зрительного поля вверх и против часовой стрелки; при этом глаза 

следят за движением кончиков пальцев. Упражнение выполнять медленно от трех раз до 

пяти левой рукой, прижатой к левому уху и столько же раз правой рукой, прижатой к 

правому уху.  

7. Упражнение «Ленивые восьмерки для глаз»  

Происходит миелинизация нервных сетей, что способствует формированию умений, 

навыков, а это особенно важно в сензитивный период развития детей. Помогает в периоды 

творческого застоя, легче найти решение в сложной ситуации. Исходное положение: Стоя 

или сидя. Вытянуть руку вперед, согнуть в локте, поднять большой палец руки на уровень 

переносицы, описывать восьмерки в горизонтальном поле видения. Следить при этом за 

движением большого пальца, только глазами. Рисовать восьмерки справа налево и слева 

направо, сверху вниз. Повторить 8–10 раз.  

8. Упражнение «Ленивые восьмерки для письма»  

Обводим контур рукой от центра против часовой стрелки: вверх, влево и обратно к 

центру; затем по часовой стрелке: вверх, вправо и обратно через низ к центру. Каждой 

рукой рисуется пять или более восьмёрок , затем также обеими руками.  

9. Упражнение «Зеркальное рисование» Упражнение способствует синхронизации работы 

полушарий, восприятию информации, улучшает запоминание информации. Исходное 

положение: на доске или на чистом листке бумаги, взяв в обе руки по карандашу или 

фломастеру, одновременно рисовать зеркально-симметричные рисунки, буквы.  

10. Упражнение «Энергетическая зевота» Снимается напряжение с мышц лица, глаз, рта, 

шеи. Улучшаются функции голосовых связок, речь становится четче. Исходное 

положение: Сидя.30 Широко открыть рот и попытаться зевнуть, надавив при этом 

кончиками пальцев на натянутый сустав, соединяющий верхнюю и нижнюю челюсти. 

Повторить 5–8 раз.  

11. Упражнение «Думающая шляпа» На поверхности уха находится 148 активных точек. 

Это упражнение помогает сосредоточиться, а также лучше слушать и говорить. Исходное 

положение: Сидя или стоя. Мягко расправить и растянуть одноименной рукой внешний 

край каждого уха в направлении вверх наружу от верхней части к мочке уха пять раз. 

Помассировать участок сосцевидного отростка за ухом по направлению сверху вниз. 

Продолжительность занятий от 5–10 минут до 20–35 минут. Упражнения выполняются 

ежедневно, длительность одного цикла 45–60 дней.  



12. Упражнение «Домик» Соединить кончики пальцев вытянутых рук и с усилием 

сжимать их друг с другом. Отработать эти движения для каждой пары пальцев отдельно. 

Барабан» Постучать каждым пальцем правой руки по столу под счет: 1,1-2, 1- 2-3 и т.д. 

Затем тоже сделать левой рукой «Лучики» Сидя, согнуть руки в локтях, сжимать и 

разжимать пальцы обеих рук постепенно ускоряя темп до максимальной усталости  

13. Упражнение «Да – нет» Делать медленные наклоны головы к плечам, затем кивать 

головой вперед - назад. Потом сделать по одному круговому движению головой по 

часовой и против часовой стрелки по 1 разу. Повтор по 4 р • «Плечики» Поднимать плечи 

вверх – вниз, вперед – назад, затем тоже сделать каждым плечом отдельно. Повторить 4 

раза.. Следующие упражнения направлены на развития межполушарного взаимодействия: 

улучшают мыслительную деятельность, синхронизируют работу полушарий, 

способствуют улучшению запоминания, повышают устойчивость внимания, облегчают 

процесс письма. • «Уши». Расправить и растянуть внешний край каждого уха 

одноименной рукой в направлении вверх - наружу от верхней части к мочке уха (5 раз). 

Помассировать ушную раковину.  

14. «Колечко». Поочередно и как можно быстрее перебирать пальцы рук, соединяя кольцо 

с большим пальцем указательный, средний и т.д.; в обратном порядке – от мизинца к 

указательному пальцу  

15. Упражнение «Лягушка» Положить руки на стол: одна сжата в кулак, ладонь другой 

лежит на плоскости стола. Менять положение рук.  

16. Упражнение «Ухо –нос» Взяться левой рукой за кончик носа, правой – за 

противоположное ухо. Одновременно отпустить руки, хлопнуть в ладоши, поменять 

положение рук.  

17. Упражнение «Лезгинка» Ребенок сжимает левую руку в кулак, большой палец 

отставляют в сторону, кулак разворачивает пальцами к себе. Ладонью правой руки 

прикоснуться к мизинцу левой. Менять положение правой и левой рук, добиваясь 

высокой скорости смены положений (6-8 раз). Интересно отметить, что человек может 

мыслить, сидя неподвижно. Однако для закрепления мысли необходимо движение. И.П. 

Павлов считал, что любая мысль заканчивается движением. Именно поэтому многим 

людям легче мыслить при повторяющихся физических действиях, например ходьбе, 

покачивании ногой, постукивании карандашом по столу и др. На двигательной активности 

построены все нейропсихологические коррекционно – развивающие и формирующие 

программы. Неподвижный ребенок не обучаем и детей нельзя ругать за излишнюю 

двигательную активность. Для активизации работы левого и правого полушарий 

выделяют определенные упражнения. При их выполнении активизируется нервная 

система мозолистого тела головного мозга, повышается уровень логического мышления, 

за счет появления новых нервных путей, связывающих полушария. Упражнение делается 

очень медленно, так как требует включения моторной координации и обычно 

незадействованных мелких мышц.  

18. Упражнение «Перекрестная ходьба на месте» - При ходьбе на месте касаемся правым 

локтем левого колена, а левым локтем правого колена,  

19. Упражнение «Точки равновесия» Соединенные указательный и средний пальцы одной 

руки приложить к точке за сосцевидным отростком (за ухом), а ладонью другой руки 

накрыть область пупка. Держать в течение 30–45 секунд. Дыхание произвольное. 

Перенести пальцы на другую сторону головы. Держать столько же. Поменять положение 

рук и повторить упражнение.  



20. Упражнение «Массаж трех зон» («Кнопки мозга»). Накрыть ладонью одной руки 

область пупка. Пальцами другой руки провести легкий массаж «губных точек». Одна 

точка находится под носом над верхней губой, другая – в ямке между нижней губой и 

подбородком. Массировать точки 30–60 секунд.  

21. Упражнение «Дерево» Дыхательные упражнения улучшают ритмику организма, 

развивают самоконтроль и произвольность.  

22. Упражнение «Ныряльщики» Глазодвигательные упражнения позволяют расширить 

поле зрения, улучшить восприятие. Однонаправленные и разнонаправленные движения 

глаз и языка развивают межполушарное взаимодействие и повышают энергетизацию 

организма.  

23. Упражнение «Ухо – нос» Левой рукой берёмся за кончик носа, а правой - за 

противоположное ухо, т.е. левое. Одновременно отпустите ухо и нос, хлопните в ладоши, 

поменяйте положение рук "с точностью до наоборот".  

24. Упражнение «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. Упражнения для 

развития мелкой моторики  

25. Упражнение Кулак—ребро—ладонь. Ребенку показывают три положения руки на 

плоскости стола, последовательно сменяющих друг друга. Ладонь на плоскости, ладонь 

сжатая в кулак, ладонь ребром на плоскости стола, распрямленная ладонь на плоскости 

стола. Ребенок выполняет пробу вместе с педагогом, затем по памяти в течение 8— 10 

повторений моторной программы. Проба выполняется сначала правой рукой, потом — 

левой, затем — двумя руками вместе. При усвоении программы или при затруднениях в 

выполнении педагог предлагает ребенку помогать себе командами («кулак—ребро—

ладонь»), произносимыми вслух или про себя.32  

26. Упражнение «Лезгинка». Левую руку сложите в кулак, большой палец отставьте в 

сторону, кулак разверните пальцами к себе. Правой рукой прямой ладонью в 

горизонтальном положении прикоснитесь к мизинцу левой. После этого одновременно 

смените положение правой и левой рук в течение 6—8 смен позиций. Добивайтесь 

высокой скорости смены положений. Упражнения для релаксации способствуют 

расслаблению, снятию напряжения.  

27. Упражнение «Любопытная Варвара» Послушайте притчу: Как-то шёл по дороге 

мудрец, любовался красотой мира и радовался жизни. Вдруг заметил он человека, 

сгорбившегося под непосильной ношей. - Зачем ты обрекаешь себя на такие страдания? –

спросил мудрец. - Я страдаю для счастья своих детей и внуков, - ответил человек. - Мой 

прадед всю жизнь страдал для счастья деда, дед страдал для счастья моего отца, отец 

страдал для моего счастья, и я буду страдать всю свою жизнь, только чтобы мои дети и 

внуки стали счастливыми. - А был ли кто-то счастлив в твоей семье? – спросил мудрец. - 

нет, но мои дети и внуки обязательно будут счастливы! – ответил несчастный человек. - 

Неграмотный не научит читать, а кроту не воспитать орла! – сказал мудрец, - научись 

вначале сам быть счастливым, тогда и поймёшь как сделать счастливыми своих детей и 

внуков!  

28. Кинезиологическая сказка «Два котенка» (способ организации детей– сидя за столами) 

Жил-был на свете белый, пушистый котенок по имени Снежок (дети показывают правый 

кулачок). Он очень любил прогуливаться по своему саду (выполнение упражнения 

«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).33 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»: из большого и указательного пальцев правой руки делаем колечко и начинаем 

его нанизывать, не размыкая пальцы на каждый палец левой руки со словами: «Мизинец, 

безымянный, средний, указательный, большой – ой, ой, ой!»). 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»). Но лягушка не стала веселей, тогда котята предложили ей станцевать 

(упр. «Лезгинка»: левую руку сложить в кулак, большой палец отставить в сторону, кулак 

развернуть пальцами к себе. Правой рукой прямой ладонью в горизонтальном положении 

прикоснуться к мизинцу левой. После одновременно сменить положение правой и левой 

рук; ускоряя скорость). 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»).33 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, мизинец 

правой руки встает вертикально – «труба»).Уставшие они улеглись на коврике (вытянуть 

пальцы из кулачка) и уснули.  

29. Упражнение "Крюки"  Чтобы снять напряжение, успокоить нервную систему, 

сосредоточиться и быстро восстановить психоэмоциональное равновесие - необходимо 

сесть на стул, скрестить ноги, положив лодыжку левой ноги на лодыжку правой ноги. 

Затем скрестить руки, положив запястье правой руки на запястье левой руки, после чего 

соединить пальцы в замок, так, чтобы большой палец правой руки оказался поверх 

большого пальца левой руки. Вывернуть соединенные в замок руки перед грудью 

«наизнанку», чтобы сцепленные пальцы были направлены кверху. Смотреть прямо, взгляд 

вверх, кончик языка прижат к верхнему нёбу (можно на вдохе прижимать к твердому нёбу 

кончик языка, расслабляя его на выдохе). Посидеть в этой позе 1—5 минут до появления 

зевка либо до ощущения достаточности. Данный прием (его можно выполнять также стоя 

или лежа) только на первый взгляд кажется простым и незамысловатым. Кинезиологи 

утверждают, что при таком перекрещивании рук, ног и пальцев происходят сложные 

процессы, приводящие к сбалансированной работе моторных и сенсорных центров как 



каждого полушария мозга, так и среднего мозга, который находится прямо над твердым 

нёбом. При этом достигается объединение эмоций и процессов мышления (усиление 

межполушарной интеграции), приводя к наиболее эффективной работе (обучению) и 

реагированию на происходящее. 30. Упражнение "Зеркальное рисование" Положить на 

стол чистый лист бумаги. Взять в обе руки по карандашу или фломастеру. Начать 

рисовать одновременно обеими руками зеркальносимметричные рисунки, буквы, цифры. 

При выполнении этого упражнения расслабляются глаза и руки. Когда деятельность 

обоих полушарий мозга синхронизируется, заметно увеличится эффективность работы 

всего мозга. К слову, в кинезиологии есть такой любопытный прием, не только полезный, 

но и увлекательный. Большинство из нас выполняют рутинные ежедневные физические 

действия правой рукой (левши — левой). А что, если поэкспериментировать, пробуя 

чистить зубы, причесываться, брать в руки те или иные предметы и так далее, другой 

рукой? Исследования показывают, что выполнение обычного действия «неудобной» 

рукой активизирует новые участки мозга и помогает развивать новые контакты между 

клетками мозга. Такие упражнения очень нравятся детям. Упражнение "Ухо — нос" Левой 

рукой взяться за кончик носа, а правой рукой — за левое ухо. Одновременно отпустить 

ухо и нос, хлопнуть в ладоши, затем поменять положение рук «с точностью до наоборот». 

Упражнение "Кочерга" Приподнятую стопу вывернуть внутрь и по 8 раз качнуть ею 

вперед и назад. То же другой ногой. Упражнение "Святоша" Эта поза подойдет для 

расслабления после работы. Сидя (можно стоя или лежа), ноги держать параллельно, не 

скрещивая. Соединить попарно кончики пальцев обеих рук, словно обхватывая 

небольшой шар, и расположить кисти перед грудью. Взгляд направлен вниз, кончик языка 

зажат между зубами. Находиться в этом положении 1—2 минуты, до появления зевоты 

или до ощущения достаточности. Упражнение успокаивает, снимает нервно-мышечное 

напряжение, гармонизирует психические процессы. Кинезиологи утверждают, что оно 

улучшает раздельную работу правого и левого полушарий головного мозга. Упражнение 

"Лобно-затылочная коррекция" При возникновении чувства тревоги, неуверенности, 

волнения (или даже стресса) помогает так называемый лобно-затылочный охват. Одну 

ладонь положить на лоб, другую — на затылок. Сконцентрироваться. Сделав несколько 

глубоких ровных вдохов и выдохов, спокойно озвучить свою проблему. Если говорить 

вслух не получается, достаточно просто думать об этом. Посидеть так пару минут. Если 

возник зевок, то это значит, что тело уже избавляется от напряжения. Когда рука 

прикасается ко лбу, происходит приток крови, она начинает лучше циркулировать по 

лобным долям мозга. В этом участке мозга происходят анализ, осознание и оценка 

проблемы, и определяются пути выхода из такой ситуации. На затылке расположена зона, 

которая воспринимает зрительно те образы, которые потом хранятся в нашей памяти. 

Прикладывание к этой области ладони стимулирует кровообращение. Человек как бы 

стирает подобным образом проблемы, образы, негативные ситуации. Благодаря глубокому 

дыханию, в кровь поступает кислород, воздух вентилируется — и из организма 

улетучивается негатив. Упражнение дает желаемый результат. Упражнение 

"Энергетизатор" Положить скрещенные руки на стол перед собой. Прижать подбородок к 

груди. Ощутить растяжение мышц спины и расслабление плечевого пояса. С глубоким 

вдохом запрокинуть голову назад, прогнуть спину и раскрыть грудную клетку. Затем на 

выдохе снова расслабить спину и опустить подбородок к груди. В результате этих 

действий расслабляются мышцы шеи и плечевого пояса, повышается уровень кислорода в 

крови, активизируется вестибулярный аппарат, усиливается приток спинномозговой 



жидкости в центральной нервной системе. К этому простому, но эффективному 

упражнению я в основном прибегаю во время работы за компьютером. Если выполнять 

его 5—10 минут, то уменьшается, а то и совсем проходит ощущение усталости, заметно 

лучше начинает «работать голова», повышается концентрация внимания. Упражнение 

"Кнопки мозга" Это мини-серия из трех упражнений, как бы включающих 

«электрическую систему» организма. В результате активизируется кровоснабжение 

головного мозга и работа обоих его полушарий, повышается концентрация внимания, 

улучшается восприятие сенсорной информации. Упражнения снимают умственную 

усталость, помогают сосредоточиться на запоминании новой информации и даже 

улучшают координацию движений. Кроме того, они способствуют расслаблению, 

снимают нервное напряжение (и очень полезны, кстати, гиперактивным, 

легковозбудимым людям, как взрослым, так и детям). Каждое упражнение выполнять 

каждой рукой по 20—30 секунд.  Указательным и средним пальцами одной руки 

массировать точки над верхней губой (середина носогубной складки) и посередине под 

нижней губой. Ладонь другой руки в это время лежит на пупке. Одновременно с этим 

нужно переводить взгляд в разных направлениях: влево-вверх и вправо-вниз и т.д. Затем 

поменять положение рук и повторить упражнение.  Указательный и средний пальцы 

одной руки поместить, чуть надавливая, под нижнюю губу. Пальцами другой руки в это 

же время массировать область копчика. Повторить упражнение, поменяв положение рук  

Ладонь одной руки положить на пупок. Пальцами другой руки массировать область 

копчика. Через 20—30 секунд положение рук поменять. Упражнение «Слон» Это одно из 

наиболее интегрирующих упражнений «Гимнастики мозга» Пола Деннисона. Оно 

активизирует и балансирует всю целостную систему организма «интеллект—тело», 

улучшает концентрацию внимания. Итак, ухо плотно прижать к плечу. Одновременно 

вытянуть одну руку, как хобот слона, и начать рисовать ею горизонтальную восьмерку, 

начиная от центра зрительного поля и идя вверх против часовой стрелки. Глаза следят за 

движениями кончиков пальцев. Затем поменять руки. Упражнение выполнять медленно, 

по 3—5 раз каждой рукой. Мне очень нравится это упражнение, и я делаю его довольно 

часто в течение дня. Особенно интригует утверждение специалистов, что «Слон» 

позволяет выявить скрытые способности и расширить границы возможностей мозга.  

ПРИЛОЖЕНИЕ 

 Программа «Использование кинезиологических упражнений для развития детей 

дошкольного возраста»  

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. «Кулак—ребро—ладонь». Ребенку показывают три положения руки на плоскости стола, 

последовательно сменяющих друг друга. Ладонь на плоскости, ладонь сжатая в кулак, 

ладонь ребром на плоскости стола, распрямленная ладонь на плоскости стола. Ребенок 

выполняет пробу вместе с педагогом, затем по памяти в течение 8—10 повторений 

моторной программы. Проба выполняется сначала правой рукой, потом — левой, затем — 

двумя руками вместе. При усвоении программы или при затруднениях в выполнении 



педагог предлагает ребенку помогать себе командами («кулак—ребро—ладонь»), 

произносимыми вслух или просебя.  

3. «Лезгинка». Левую руку сложите в кулак, большой палец отставьте в сторону, кулак 

разверните пальцами к себе. Правой рукой прямой ладонью в горизонтальном положении 

прикоснитесь к мизинцу левой. После этого одновременно смените положение правой и 

левой рук в течение 6—8 смен позиций. Добивайтесь высокой скорости смены 

положений.  

4. «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.  

5. «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».  

6. «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. 

 7. «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 № 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.  

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 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.  



4. «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.  

5. « 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.  

6. «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.  

7. «Глаз – путешественник». Развесить в разных углах и по стенам в группе различные 

рисунки игрушек, животных и т.д. Исходное положение – стоя. Не поворачивая головы 

найти глазами тот или иной предмет названный педагогом.  

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.  

8. «Горизонтальная восьмерка. (см. комплекс №1) КОМПЛЕКС  

№ 4  

1. «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.  

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. «Погладь, похлопай». Исходное положение: Встаньте друг против друга, правой рукой 

несильно хлопайте по плечу товарища, а левой гладьте по голове (Обратить внимание 

детей на то, что по голове сильно ударять нельзя). (Авторское). 

 6.«Облако дыхания» Исходное положение – стоя, руки опущены. Делаем медленный вдох 

через нос, надуваем животик, руки перед грудью. Медленный выдох через рот, 

одновременно рисую круг симметрично обеими руками. Стараемся распределить воздух 

на весь круг, повторяем три раза. Теперь нарисуем квадраты и треугольники.  

7. «Взгляд влево вверх». Правой рукой зафиксировать голову за подбородок. Взять в 

левую руку карандаш или ручку и вытянуть ее в сторону вверх под углов 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.  

КОМПЛЕКС № 5  

Предварительно нарисуйте на карточке две пересекающиеся линии в виде символа Х. 

Зафиксируйте взгляд на пересечении этих линий, выполняя при этом следующие 

упражнения:  

1. Стоя. Поднимите невысоко левую ногу, согнув её в колене, кистью правой руки 

дотроньтесь до колена левой ноги, затем то - же с правой ногой и левой рукой. Повторите 

упражнение 7 раз, не отрывая взгляд от пересечении линий.  

2. «Паровозик». Правую руку положить на левую надкостную мышцу, одновременно , 

делая 10-12маленьких кругов, согнутой в локтевом суставе левой рукой, плечом вперед, 

затем столько же назад. Поменяйте позиции рук и повторите упражнение, также не 

отрывая взгляд от пересечении линий.  

3. «Перекрёстное марширование». Сделайте 6 пар перекрёстных движений, маршируя на 

месте и касаясь левой рукой правого бедра и наоборот.  

4. «Мельница». Выполняйте так, чтобы рука и противоположная нога двигались 

одновременно, с вращением глаз вправо, влево, вверх, вниз. При этом касайтесь рукой 



противоположного колена, пересекая среднюю линию тела. Время упражнения 1-2 минут, 

дыхание произвольное.  

5. «Перекресток». Необходимо в течении 45 секунд смотреть в центр перекрёста,а затем 

перевести взгляд на светлый фон. Повторять упражнение 3 раза. Через неделю образ 

перекрёста вызывается произвольно. С появлением образа глаза закройте, а перекрёст 

мысленно перенесите в область лба, а затем в темя. Это символ единства мозга.  

6. «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.  

7. «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.  

КОМПЛЕКС № 6  

1. «Лепим колобков». Дети на дощечках раскатывают шарики из пластилина, затем берут 

их в пальцы и на весу, формируют колобков. Перекатывание пластилиновых шариков в 

ладони правой (левой) руки. Затем - между пальцами рук: сначала каждой рукой отдельно, 

потом одновременно обеими руками. (15-20 сек). (Авторское).  

2. «Прыжки по команде ведущего». 4 прыжка вперед + 4 прыжка назад + 4 вправо + 4 

влево + пауза (морская качка — перекат с пятки на носок). Выполняется 2 раза.  

3. Игровое упражнение «Морской бой». После тренировок матросам предстоит попасть в 

«торпеду»; взрослый быстро прокатывает большие мячи вдоль стены, а дети катят свои 

мячи поперек, стараясь попасть в «торпеды». Кто самый меткий? Выполняется 3–4 раза.  

4. «Кулак—ребро—ладонь». Ребенку показывают три положения руки на плоскости стола, 

последовательно сменяющих друг друга. Ладонь на плоскости, ладонь сжатая в кулак, 

ладонь ребром на плоскости стола, распрямленная ладонь на плоскости стола. Ребенок 

выполняет пробу вместе с педагогом, затем по памяти в течение 8—10 повторений 

моторной программы. Проба выполняется сначала правой рукой, потом — левой, затем — 



двумя руками вместе. При усвоении программы или при затруднениях в выполнении 

педагог предлагает ребенку помогать себе командами («кулак—ребро—ладонь»), 

произносимыми вслух или про себя.  

5. «Лезгинка». Левую руку сложите в кулак, большой палец отставьте в сторону, кулак 

разверните пальцами к себе. Правой рукой прямой ладонью в горизонтальном положении 

прикоснитесь к мизинцу левой. После этого одновременно смените положение правой и 

левой рук в течение 6—8 смен позиций. Добивайтесь высокой скорости смены 

положений.  

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. «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».  

8. «Взгляд влево вверх» Правой рукой зафиксировать голову за подбородок. Взять в 

левую руку карандаш или ручку и вытянуть ее в сторону вверх под углом 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.  

КОМПЛЕКС № 7  

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 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.  

3.«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.  

4.«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.  

5.«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.  



6.«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.  

7. «Глаз – путешественник». Развесить в разных углах и по стенам в группе различные 

рисунки игрушек, животных и т.д. Исходное положение – стоя. Не поворачивая головы 

найти глазами тот или иной предмет названный педагогом.  

КОМПЛЕКС № 8  

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. 

 

 



 

 

 

ВОЗРАСТ ДЕТЕЙ, ИХ ОСОБЕННОСТИ  

Программа предназначена для детей 4-5 лет при отсутствии противопоказаний  по 

состоянию здоровья. 

Зачисление воспитанников в группы для занятий по Программе осуществляется в 

заявительном порядке, в соответствии с договором  об оказании дополнительных 

образовательных услуг между родителями и образовательной организацией в 

соответствии с Законами Российской Федерации «Об образовании» (Статья 54. «Договор 

об образовании», статья 75. «Дополнительное образование детей и взрослых»). 

 

ХАРАКТЕРИСТИКИ ОСОБЕННОСТЕЙ ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ 

ДЕТЕЙ ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 

ВОЗРАСТ ОСОБЕННОСТИ ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ ДЕТЕЙ 

4 – 5 лет 

(средняя группа) 

В  этом  возрасте  продолжается   рост  всех  органов  и  систем,  

сохраняется  потребность  в  движении. 

Двигательная активность становится целенаправленной, отвечает 

индивидуальному опыту и интересу, движения становятся 

осмысленными, мотивированными и управляемыми. 

Сохраняется высокая эмоциональная значимость процесса 

деятельности для ребенка, неспособность завершить ее по первому 

требованию. 

Появляется способность к регуляции двигательной активности. 

У детей появляется интерес к познанию себя, своего тела, его 

строения, возможностей. У детей возникает потребность 

действовать совместно, быстро, ловко, в едином для всех детей 

темпе; соблюдать определенные интервалы во время передвижения 

в разных построениях, быть ведущим. 

Уровень функциональных возможностей повышается. 

Позитивные  изменения  наблюдаются  в  развитии  моторики. 

Дошкольники  лучше удерживают  равновесие  перешагивая  

через  небольшие  преграды., нанизывает  бусины  (20 шт.)  средней  

величины  (или  пуговицы)  на  толстую  леску. 

В Программе учитываются: 

 индивидуальные потребности ребенка, связанные с его жизненной ситуацией и 

состоянием здоровья, определяющие особые условия получения им образования, 

индивидуальные потребности детей; 

 возможности освоения ребенком Программы на разных этапах ее реализации. 

Программа обеспечивает развитие личности детей дошкольного возраста с учетом 

их возрастных, индивидуальных психологических и физиологических особенностей. 

 

 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

№ РАЗДЕЛЫ СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 



1. Начальная 

диагностика  

Определить уровень физической подготовленности, 

состояние здоровья каждого ребенка и группы в целом для 

осуществления индивидуального подхода. Выявить 

способности и интересы каждого ребенка по его 

результативности для их дальнейшего развития. 

2. Дыхательная 

гимнастика 

 

 

 Дыхательные упражнения способствуют насыщению 

кислородом каждой клеточки организма.  

 Умение управлять дыханием способствует умению управлять 

собой.  

 Правильное дыхание стимулирует работу сердца, головного 

мозга и нервной системы, избавляет человека от многих 

болезней, улучшает пищеварение (прежде чем пища будет 

переварена и усвоена, она должна поглотить кислород из крови 

и окислиться). 

 Медленный выдох помогает расслабиться, успокоиться, 

справиться с волнением и раздражительностью. 

 Дыхательные упражнения просто необходимы детям, довольно 

часто болеющим простудными заболеваниями, бронхитами, а 

также выздоравливающим после воспаления лёгких или 

страдающим бронхиальной астмой.  

 Дыхательная гимнастика прекрасно дополняет любое лечение 

(медикаментозное, гомеопатическое, физиотерапевтическое), 

развивает ещё несовершенную дыхательную систему ребёнка и 

укрепляет защитные силы организма.  

Игровой массаж  При проведении массажа дети выполняют разнообразные 

движения пальцами и руками, что хорошо развивает крупную и 

мелкую моторику.  

Игровой массаж снимает у детей напряжение. Улучшается 

кровоснабжение кожи, уменьшается напряжение мышц, 

дыхание и сердцебиение замедляются. Ребёнок успокаивается и 

расслабляется. Игровой массаж положительно влияет на 

центральную нервную систему. 

Игровой массаж способствует социализации детей, формирует 

у детей доверие и внимание друг к другу, развивает терпение и 

чувство юмора. 

Игровой массаж способствует развитию фантазии детей: 

бегущий по дереву паучок и капающий на спину дождик, 

прыгающий по полу мячик и идущий по лесу медведь 

одинаково ярко, хотя и по разному представляются детям 

проводящим и «получающим» игровой массаж 

Игровой массаж также способствует развитию речи. Стихи и 

песенки малыши быстро запоминают, а движения, 

иллюстрирующие текст, способствуют выразительному 

исполнению.  

Элементы йоги Расслабляющие упражнения, простой игровой массаж, 



игровые дыхательные упражнения и асанны, игровые 

гимнастики, игровые упражнения для развития координации и 

ориентации в пространстве, игровая пальчиковая гимнастика, 

коллективные игры для развития коммникабельности, 

бесстрашия и самоуправления. Способствует развитию 

ритмичного дыхания у детей. 

Асаны и пранаямы  

... адаптированы и предлагаются в виде образных 

упражнений. Основная задача, которую можно поставить при 

обучении – укрепить мышцы тела, развить координацию и 

чувство равновесия, научить правильному дыханию и более 

полному выдоху. А упражнения развивающие равновесие и 

координацию, способствуют развитию мозга. 

Су-Джок терапия  Использование массажеров  для стоп и ладоней эффективно 

воздействуют на биоактивные точки и тем самым стимулируют 

работу внутренних органов, способствуют повышению тонуса 

и работоспособности, а также укрепляют защитные силы 

организма и активизирует кровоснабжение кистей и стоп, что 

способствует развитию мелкоймоторики. Они позволяют 

самостоятельно производить несложный массаж, не 

требующий специальных навыков. 

3. Релаксация  Регулярное выполнение этих упражнений делает ребёнка более 

спокойным, уравновешенным, а также позволяет ребёнку 

лучше понять свои чувства. В результате ребёнок владеет 

собой, контролирует свои деструктивные эмоции и действия. 

Релаксационные упражнения позволяют ребёнку овладеть 

навыками саморегуляции и сохранить более ровное 

эмоциональное состояние. 

4. Итоговая 

диагностика 

Определить уровень физической подготовленности, 

состояние здоровья каждого ребенка и группы в целом для 

осуществления индивидуального подхода. Выявить 

способности и интересы каждого ребенка по его 

результативности для их дальнейшего развития. 

5. Итоговое 

мероприятие 

Организация мероприятия с учетом достигнутых успехов 

группы в целом с определением интересов и способностей 

каждого ребенка и ознакомление родителей с принципами 

оздоровления детей дошкольного возраста 

РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ ДЫХАТЕЛЬНОЙ ГИМНАСТИКИ 

При занятиях необходимо соблюдать следующие требования: 

- выполнять упражнения не более 5-10 минут каждый день, в зависимости от возраста 

детей; 

- проводить упражнения в хорошо проветриваемых помещениях или при открытой 

форточке; 

- заниматься лучше до завтрака или после ужина; 

- заниматься в свободной, не стесняющей движения одежде; 



- дозировать количество и темп проведения упражнений; 

- вдыхать воздух через рот и нос, выдыхать - через рот; 

- вдыхать легко и коротко, а выдыхать - длительно и экономно; 

- в процессе речевого дыхания не напрягать мышцы в области шеи, рук, живота, груди; 

плечи не поднимать при вдохе и опускать при выдохе; 

- после выдоха перед новым вдохом сделать остановку на 2-3 сек. 

1. Учить детей прислушиваться к своему дыханию. 

2. Учить детей расслаблять и восстанавливать организм после физической нагрузки и 

эмоционального возбуждения. 

3. Учить детей укреплять мышцы органов брюшной полости. 

4. Учить детей укреплять межрёберные мышцы. 

5. Учить детей укреплять и стимулировать верхние дыхательные пути. 

6. Учить ритмичному дыханию 

7. Развивать дыхательную мускулатуру 

Воспитывать умение работать в группе, в паре 
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Приложение 1 

Комплексы упражнений для детей старшего дошкольного возраста 

КОМПЛЕКС №1 октябрь-ноябрь  

 

Старшая группа (5-6 лет) 

Первый этап (Октябрь) 

 

Упражнения с малышами необходимо выполнять в медленном темпе от 3 до 5 раз 

сначала одной рукой, затем другой, а в завершение – двумя руками вместе. Указания 

ребенку должны быть спокойными, доброжелательными и четкими. 

 

1. Массаж ушных раковин. Помассируйте мочки ушей, затем всю ушную 

раковину. В конце упражнения разотрите уши руками. 

 

2. Ладошки. Обыкновенное лопание в ладоши, только тыльная сторона 

ладони находится сверху – на счет раз сверху правая рука, на счет два – левая рука. 

 

 

Я пеку, пеку, пеку, 

Деткам всем по пирогу, 

 

А  для милой мамочки  

Испеку два пряничка. 

Кушай,кушай мамоча  

Вкусные два пряничка. 

 

3. Стул. Левая ладонь вертикально вверх. К ее нижней части приставляется 

кулачок большим пальцем к себе. По счету менять положение рук. 

 

Ножки, спинка и 

сиденье 

 – Вот вам всем на 

удивленье. 

 



4. Стол. Левая рука складывается в кулачок. Сверху на кулачок опускается 

ладошка правой руки. Локоть правой руки находится параллельно полу. По счету менять 

положение рук. 

 

У стола четыре ножки, 

Сверху крышка, как ладошка. 

5. Шарик. Все пальчики обеих рук в «щепотке» и соприкасаются кончиками. 

В этом положении дуем на них, при этом пальчики принимают форму шара. Воздух 

«выходит», и пальчики принимают исходное положение. 

 

Надуваем быстро 

шарик. Он становится 

большой. 

 

Вдруг шар лопнул, воздух 

вышел – Стал он тонкий и худой. 

 

6. Пальчики здороваются. Кончиком большого пальца правой руки 

поочередно касаться кончиков указательного, среднего, безымянного пальцев и мизинца. 

Проделать то же самое левой рукой. 

 

Я здороваюсь везде – 

Дома и на улице. 

Даже «здравствуй!» говорю 

Я соседской курице. 

 

Одновременно кончиками больших пальцев правой и левой рук поочередно 

касаться кончиков указательных, средних, безымянных пальцев и мизинцев. 

Повстречал ежонка еж: 

«Здравствуй братец! Как живешь?» 

 

7. Рожицы. Выполняйте различные мимические движения: надувайте щеки, 

выдвигайте язык, вытягивайте губы трубочкой, широко открывайте рот. 

 

8. Медвежьи покачивания. Качайтесь из стороны в сторону, подражая 

медведю. Затем подключите руки. Придумайте сюжет. 

 

9. Здравствуй. Пальцами правой руки по очереди «здороваться» с пальцами 

левой руки, похлопывая друг друга кончиками. 

 

Здравствуй, солнце 

золотое! Здравствуй, небо 

голубое! Здравствуй, вольный 

ветерок, Здравствуй, 

маленький дубок! Мы живем 



в одном краю – Всех я вас 

приветствую! 

 

10. Расслабление. Сядьте на стул, руки положите ладонями вниз на стол. Плечи 

разверните 

 

расслабьте. Глаза закрыты, делайте медленный глубокий вдох, а затем медленный 

выдох. Во время вдоха дыхание должно проходить по центральной линии тела. 

 

11. Зайчик – кольцо. Упражнение основано на переходе из одной позиции в 

другую: 

 

а) пальцы в кулачок, выдвинуть указательный и средний пальцы и развести их в 

стороны; б) большой и указательный пальцы соединить в кольцо, остальные пальцы 

развести в 

 

стороны. 

Прыгнул заинька с крылечка 

 

И в траве 

нашел колечко. А 

колечко не простое – 

Блестит, словно золотое. 

 

12. Бабочка. Скрестить запястья обеих рук и прижать ладони тыльной стороной 

друг к другу. Пальцы прямые. «Бабочка сидит». Ладони прямые и напряжены. Пальцы не 

сгибать. 

 

Легким, но резким движением рук в запястьях имитировать полет бабочки. 

Бабочка –  коробочка, 

Улетай под облачко. 

Там твои детки 

 

На березовой ветке. 

 

13. Мячик. Округленные ладони складываются одна на другу под любой стих 

про мяч. 

 

Второй этап (Ноябрь)  

 

ПЕРЕКРЕСТНЫЕ  ШАГИ 

 

Зафиксируйте взгляд на пересечении линий, выполняя при этом следующее 

упражнение: 

 



Стоя. Поднимите (не высоко) левую ногу, согнув ее в колене, и кистью правой руки 

дотроньтесь до колена левой ноги, затем то же с правой ногой и левой рукой. Повторите 

упражнение 7 раз. Упражнение выполняется как можно медленнее. Когда упражнение 

делается 

 

в медленном темпе, оно вовлекает и тонкую моторную координацию и 

требует сознательной активизации вестибулярного аппарата и лобных долей мозга. 

 

1.Качание головой. 

 

Дышите глубоко. Расправьте плечи, опустите голову вперед и медленно 

раскачивайте головой из стороны в сторону. Сначала с открытыми глазами, затем с 

закрытыми глазами. 

 

2.Гимнастика для языка и челюсти. 

 

а) «Часики» - движения языком в разные стороны, «Киска сердится» – выгибание 

языка (удерживать кончик языка за нижними зубами, выгнуть его горкой, стараясь 

вытолкнуть его наружу). 

 

б) Слегка приоткрыть рот и нижней челюстью делать резкие движения из стороны 

в сторону. 

 

3. Перемены. 

Упражнение основано на переходе из одной позиции в другую: 

 

а) КРЮЧКИ. Руки сжаты в кулаки, мизинцы сцеплены друг с другом 

 

б) ЦЕПОЧКА. Сцепляются колечки, образованные сомкнутыми большими 

пальцами и мизинцами правой и левой рук. 

 

в) СЛОНИК. Правая рука встает на выпрямленную левую ладонь; указательный и 

безымянный пальцы – передние ноги слона, большой и мизинец – задние ноги, вытянутый 

средний палец – хобот. 

г) МЯЧИК. Округленные ладони складываются одна на другую. 

 

д) ДОМИК. Руки направлены вверх. Большой, указательный и средний пальцы 

каждой руки прижаты к ладоням. Основания ладоней и кончики безымянных пальцев 

соприкасаются образуя «крышу». Мизинец правой руки встает вертикально – « труба». 

 

е) ЦВЕТОК. Руки направлены вверх. Ладони соприкасаются своими основаниями, 

образуя чашу. Пальцы разведены в стороны и даже прогнуты – « лепестки». 

 

Сначала ребенок вслед за взрослым разучивает эти позиции пальцев. Затем следует 

игра-условие: 

 



Вместо цепочки делаем крючки. 

Вместо крючков –  цепочки 

 

Игра начинается медленно, затем ее темп увеличивается. Если дети хорошо 

запомнили все позиции, следует замена условия на новое, более сложное. 

 

Вместо слоника –  домик, 

Вместо домика - мячик, 

Вместо мячика –  слоник, 

А на цветок –  запрет. 

 

Т.е. одну из позиций повторять не нужно. Допустимо предлагать новые пальцевые 

фигурки и новые забавные задания, например: Вместо домика – замри! 

 

6. Ладони обеих рук лежат на столе или коленях. Постучите каждым пальцем 

правой руки по столу под счет «один, один-два, один-два-три и т. д.». Проделать данное 

упражнение левой рукой, затем двумя руками одновременно. 

 

7. 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. 

 

Подготовительная группа (дети 6-7 лет) 

Первый этап (Октябрь) 

 

ПЕРЕКРЕСТНЫЕ  ШАГИ 

 

Зафиксируйте взгляд на пересечении линий, выполняя при этом следующее 

упражнение: 

 

Стоя. Поднимите (не высоко) левую ногу, согнув ее в колене, и кистью правой руки 

дотроньтесь до колена левой ноги, затем то же с правой ногой и левой рукой. Повторите 

упражнение 7 раз. Упражнение выполняется как можно медленнее. Когда упражнение 

делается 

 

в медленном темпе, оно вовлекает и тонкую моторную координацию и 

требует сознательной активизации вестибулярного аппарата и лобных долей мозга. 

 

1.Горизонтальная восьмерка. Вытяните перед собой правую руку на уровне глаз, 

пальцы сжать в кулак, оставьте вытянутыми указательный и средний. Нарисуйте в воздухе 

этими пальцами знак бесконечности как можно большего размера. Начинаем движение 

руки из центра этого знака, затем двигаемся против часовой стрелки: вверх, влево и 

обратно к центру; затем по часовой стрелке: вверх, вправо и обратно через низ к 



центральной точке. Сначала одной рукой 5-7 раз, затем другой 5-7 раз и заканчиваем 

упражнение двумя руками одновременно. 

 

2.Думающий колпак. Активизирует весь механизм слухового восприятия и 

способствует развитию памяти. Для того чтобы сделать это упражнение, надо оттягивать 

ушные раковины, слегка выворачивая их и продвигаясь сверху вниз, несколько раз. 

 

3.Энергетическая зевота. Для выполнения энергетической зевоты нужно 

массировать мышцы вокруг зоны челюстно-височного сустава. Этот сустав находится 

прямо перед ушным отверстием и является суставом, соединяющим верхнюю и нижнюю 

челюсти. Через этот сустав проходят стволы 5-ти основных черепных нервов, которые 

собирают сенсорную информацию от всего лица, глазных мышц, языка и рта. 

Энергетическая зевота расслабляет все лицо и поэтому поступление сенсорной 

информации происходит более эффективно. 

 

4.Следующее упражнение – это систематизированное целенаправленное развитие 

психики ребенка, осуществляемое посредством специальных упражнений по трем 

находящимся в неразрывном единстве путям. 

 

Первый путь – изменение степени сложности упражнений от занятия к занятию, 

второй - поочередный перенос воздействия с одного психического процесса на другой, 

третий – поэтапное выполнение действий на громкоречевом уровне. 

Считалка – бормоталка. 

 

Попросите ребенка выучить фразу: «Идет бычок качается». Он должен несколько 

раз подряд произнести эту фразу. В первый раз он произносит все три слова, во второй раз 

он произносит только слова «идет бычок», а слово «качается» произносит про себя, 

хлопая при этом один раз в ладоши. В третий раз он произносит вслух только слово 

«идет», а слова «бычок качается» произносит про себя, сопровождая каждое слово 

хлопком в ладоши. В четвертый раз ребенок произносит все три слова про себя, заменяя 

их тремя хлопками. 

 

Это выглядит следующим образом: 

1. Идет –  бычок –  качается. 

2. Идет –  бычок – ( хлопок). 

3. Идет – ( хлопок) – ( хлопок). 

4. (Хлопок) – ( хлопок) – ( хлопок). 

 

Если ребенок не понял задания, покажите ему сами, как это нужно делать. Можно 

использовать другие варианты считалочки – бормоталочки. 

 

Уронили –  мишку –  на –  пол. 

Ехал -  грека –  через –  реку. 

Наша –  Таня –  громко –  плачет. 

Ехал - грека –  через –  реку. 

Подарил –  утенку –  ежик –  пару –  кожаных –  сапожек. 



Вышел –  месяц –  из –  тумана –  вынул –  ножик -  из -  кармана. 

На –  злотом –  крыльце –  сидели –  царь –  царевич –  король –  королевич. 

 

Второй этап (Ноябрь) 

 

ПЕРЕКРЕСТНЫЕ  ШАГИ 

 

Зафиксируйте взгляд на пересечении линий, выполняя при этом следующее 

упражнение: 

 

Стоя. Поднимите (не высоко) левую ногу, согнув ее в колене, и кистью правой руки 

дотроньтесь до колена левой ноги, затем то же с правой ногой и левой рукой. Повторите 

упражнение 7 раз. Упражнение выполняется как можно медленнее. Когда упражнение 

делается 

 

в медленном темпе, оно вовлекает и тонкую моторную координацию и 

требует сознательной активизации вестибулярного аппарата и лобных долей мозга. 

 

1.Массаж ушных раковин. Помассируйте мочки ушей, затем всю ушную 

раковину. В конце упражнения разотрите уши руками. 

 

2.Расслабление. Сядьте на стул, руки положите ладонями вниз на стол. Плечи 

разверните 

 

и расслабьте. Глаза закрыты, делайте медленный глубокий вдох, а затем 

медленный выдох. Во время вдоха дыхание должно проходить по центральной линии 

тела. 

 

 

 

 

 

3.Кулак - кольцо. 

 

Левая рука Правя рука  

кулак 

кольцо «большой 

– 

указательн

ый» 

   

кольцо «большой –  указательный» кулак  

   

кулак 

кольцо «большой 

– средний» 

   

кольцо «большой – средний» кулак  

   



кулак 

кольцо «большой 

– безымянный» 

   

кольцо «большой – безымянный» кулак  

   

кулак кольцо «большой –  мизинец» 

  

кольцо «большой –  мизинец» кулак 

  

 

4.Зеркальное рисование. Рисовать обеими руками зеркально – симметричную 

фигуру (квадрат, круг, овал, треугольник и т. д.). Затем закрыть глаза, закрасить фигуру 

точками также обеими руками. 

 

5. Пропеллер. Первый этап. 

 

Правую руку вытянуть вперед. Ладонь вверх, пальцы немного согнуты. Вращение в 

локтевом суставе через верх (наматываем клубок). 

 

Левая рука вытянута вперед, ладонь вниз, пальцы немного согнуты. Вращение в 

локтевом суставе через низ (зачерпываем суп). 

 

Разучить движение каждой руки отдельно, движения довести до автоматизма. 

Заключительный этап – разнонаправленное движение рук. 

 

Обращать внимание на вращательное движение по кругу, фиксировать внимание на 

точке начала движения. 

 

КОМПЛЕКС №2 - январь-февраль 

 

 

Старшая группа (5-6 лет) 

Первый этап (Январь) 

 

1.Пальчики здороваются. Кончиком большого пальца правой руки поочередно 

касаться кончиков указательного, среднего, безымянного пальцев и мизинца. Проделать 

то же самое левой рукой. 

 

Я здоров

аюсь везде – Дома и 

на улице. 

 

Даже «здравствуй!» говорю 

Я соседской курице. 

 



Одновременно кончиками больших пальцев правой и левой рук поочередно 

касаться кончиков указательных, средних, безымянных пальцев и мизинцев. 

Повстречал ежонка еж: 

«Здравствуй братец! Как живешь?» 

 

2.Рожицы. Выполняйте различные мимические движения: надувайте щеки, 

выдвигайте язык, вытягивайте губы трубочкой, широко открывайте рот. 

 

3. Зайчик - кольцо. Упражнение основано на переходе из одной позиции в 

другую: 

 

а) пальцы в кулачок, выдвинуть указательный и средний пальцы и развести их в 

стороны; б) большой и указательный пальцы соединить в кольцо, остальные пальцы 

развести в 

 

стороны. 

 

Прыгнул заинька с крылечка 

 

И в траве 

нашел колечко. А 

колечко не простое – 

Блестит, словно золотое. 

 

4. Медвежьи покачивания. Качайтесь из стороны в сторону, подражая 

медведю. Затем подключите руки. Придумайте сюжет. 

 

5. Мячик. Округленные ладони складываются одна на другую под любой стих 

про мяч.  

Массаж ушных раковин. Помассируйте мочки ушей, затем всю ушную раковину. 

В конце упражнения разотрите уши руками 

 

6. Ладошки. Сядьте на стул, руки положите ладонями вниз на стол. Плечи 

разверните и расслабьте. Глаза закрыты, делайте медленный глубокий вдох, а затем 

медленный выдох. Во время вдоха дыхание должно проходить по центральной линии 

тела. 

 

7. Цепочка 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. 

 



8. Зайчик и барабан. Пальчики согнуты в кулачок Указательный и средний 

пальцы подняты вверх и прижаты друг к другу. Безымянным и мизинцем поочередно 

стучать по большому пальцу. 

 

Зайка взял свой барабан 

 

И ударил трам-трам-трам 

И ударил трам-трам-трам. 

 

9. Коза. Упражнение основано на переходе из одной позиции в другую: а) 

пальцы в кулачок б) затем выдвинуть указательный и мизинец, и развести их в стороны. 

Сначала правой рукой, затем левой и вместе. 

 

10. Катание Раскатывание ребристого карандаша по очереди ладонью и 

пальцами правой руки, затем левой. 

Рожицы. Выполняйте различные мимические движения: надувайте щеки, 

выдвигайте язык, вытягивайте губы трубочкой, широко открывайте рот. 

 

Второй этап (Февраль) 

 

1.Расслабление. Сядьте на стул, руки положите ладонями вниз на стол. Плечи 

разверните 

 

и расслабьте. Глаза закрыты, делайте медленный глубокий вдох, а затем 

медленный выдох. Во время вдоха дыхание должно проходить по центральной линии 

тела. 

 

2. Прямое и обратное колечко. Поочередно и как можно быстрее 

перебирайте пальцы рук, одной рукой соединяя в кольцо с большим пальцем 

последовательно указательный, средний и т. д. А другой рукой соединяя в кольцо с 

большим пальцем последовательно мизинец, безымянный и т. д. 

 

3. Считалка - бормоталка. 

 

Попросите ребенка выучить фразу: «Идет бычок качается». Он должен несколько 

раз подряд произнести эту фразу. В первый раз он произносит все три слова, во второй раз 

он произносит только слова «идет бычок», а слово «качается» произносит про себя, 

хлопая при этом один раз в ладоши. В третий раз он произносит вслух только слово 

«идет», а слова «бычок качается» произносит про себя, сопровождая каждое слово 

хлопком в ладоши. В четвертый раз ребенок произносит все три слова про себя, заменяя 

их тремя хлопками. 

 

Это выглядит следующим образом: 

5. Идет - бычок - качается. 

6. Идет - бычок - (хлопок). 

7. Идет - (хлопок) - (хлопок). 



8. (Хлопок) - (хлопок) - (хлопок). 

Если ребенок не понял задания, покажите ему сами, как это нужно делать. Можно 

использовать другие варианты считалочки - бормоталочки. 

Уронили - мишку - на - пол. Ехал - грека - через - реку. Наша - Таня - громко - 

плачет. 

 

4.Заяц - коза - жук. 

 

Упражнение основано на переходе из одной позиции в другую: 

 

A) зайчик - пальцы в кулачок, выдвинуть указательный и средний пальцы и 

развести их в стороны. 

 

Б) коза - пальцы в кулачок, выдвигаются указательный и мизинец, развести их в 

стороны. 

B) жук - пальцы в кулачок, выдвигаются большой и мизинец, развести их в 

стороны. 

 

6. Ухо - нос. 

 

Левой рукой возьмитесь за кончик носа, а правой - за противоположное ухо. 

Одновременно отпустите ухо и нос, хлопните в ладоши, поменяйте положение рук с 

«точностью до наоборот». 

 

Подготовительая группа 

Первый этап (Январь) 

 

1. Перекрестные движения. 

 

Зафиксируйте взгляд на пересечении линий, выполняя при этом 

следующее упражнение: 

 

Стоя. Поднимите левую ногу, согнув ее в колене, и локтем правой руки 

дотроньтесь до колена левой ноги, затем то же с правой ногой и левой рукой. Повторите 

упражнение 7 раз. Упражнение выполняется как можно медленнее. Когда упражнение 

делается в медленном темпе, оно вовлекает и тонкую моторную координацию и требует 

сознательной активизации вестибулярного аппарата и лобных долей мозга. 

 

2. Упражнение на развитие координации движений «Кулак - ладонь». 

 

а) Левую руку согнуть в локте, пальцы сжать в кулак пальцами к себе, правую руку 

выпрямить на уровне плеча, ладонь раскрыть, патьцы развести с силой. 

 

Затем левую руку выпрямить, ладонь раскрыть, патьцы с силой развести, правую 

согнуть в локте и сжать кулак (6-8 раз). 

 



б) Левую руку согнуть в локте, ладонь раскрыть, пальцы развести с силой, правую 

выпрямить на уровне плеча, кулак сжать и т. д. (6-8 раз). 

 

Для усложнения упражнения при смене рук на выдохе произносить любой звук (хе, 

ха, 

хва). 

 

З. Слон. 

 

При выполнении этого упражнения левое ухо прижимается к левому плечу так 

плотно, чтобы между ними можно было держать лист бумаги, затем левая рука 

вытягивается, как хобот. Колени расслаблены, а рука рисует «Ленивую восьмерку», 

начиная от центра зрительного поля 

 

и идя вверх и против часовой стрелки; при этом глаза следят за движением 

кончиков пальцев. Для большего эффекта упражнение надо выполнять медленно от 3 до 5 

раз левой рукой и столько же раз правой рукой прижатой к правому уху. 

 

4. Лезгинка. 

Левую руку сложите в кулак, большой палец отставьте в сторону, кулак разверните 

пальцами к себе. Правой рукой прямой ладонью в горизонтальном положении 

прикоснитесь к мизинцу левой. После этого одновременно смените положение правой и 

левой рук. Повторите 6-8 раз. Добивайтесь высокой скорости смены положений. 

 

Для усложнения выполнения упражнения добавляется движения глаз и языка. 

Сначала однонаправленные (глаза и язык двигаются в сторону кулачка), затем 

разнонаправленные (глаза в сторону кулачка, а язык - в сторону ладошки). 

 

5. Вытяните руки перед собой, сгибайте кисти вверх и вниз. Затем вращайте 

обеими кистями до и против часовой стрелки (сначала однонаправлено, затем 

разнонаправлено), сводите и разводите пальцы рук. Попробуйте одновременно с 

движениями рук широко открывать и закрывать рот. 

 

6. Качалка 

 

Для расслабления мышц шеи и плеч служит упражнение «качалка». Дышите 

глубоко, расслабьте плечи и уроните голову вперед. Позвольте ей медленно качаться из 

стороны в сторону, пока уйдет напряжение. По мере расслабления шеи подбородок 

вычерчивает на груди слегка изогнутую линию. После этого упражнения голос звучит 

уверенней, дыхание становится ровным. 

 

Второй этап (Февраль) 

 

1. Перекрестные движения с локтем. 

 



Зафиксируйте взгляд на пересечении линий, выполняя при этом 

следующее упражнение: 

 

Стоя. Поднимите левую ногу, согнув ее в колене, и локтем правой руки 

дотроньтесь до колена левой ноги, затем то же с правой ногой и левой рукой. Повторите 

упражнение 7 раз. Упражнение выполняется как можно медленнее. Когда упражнение 

делается в медленном темпе, оно вовлекает и тонкую моторную координацию и требует 

сознательной активизации вестибулярного аппарата и лобных долей мозга. 

 

2. Горизонтальная восьмерка. 

 

Вытяните перед собой правую руку на уровне глаз, пальцы сжать в кулак, оставьте 

вытянутыми указательный и средний. Нарисуйте в воздухе этими пальцами знак 

бесконечности как можно большего размера. Начинаем движение руки из центра этого 

знака. Сначала одной рукой, затем другой и заканчиваем упражнение двумя руками 

одновременно. 

 

3. Элементы массажа. 

Перед массажем руки хорошо потереть ладошку об ладошку до ощущения 

теплоты. 

 

Каждое упражнение повторяем 2-3 раза. 

 

а) «Сухое умывание» - сложили руки так, как будто набрали в них воды. Затем 

сделали движение руками, имитируя настоящее умывание. 

 

б) Легкими движениями обеих рук поглаживаем лоб от середины к виску. 

 

в) Указательным пальцем правой руки проводим от межбровья до кончика носа и 

слегка покачиваем его. 

 

г) Массируем щеки круговыми движениями пальцев. 

 

д) Слегка приоткройте рот и нижней челюстью делайте резкие движения из 

стороны в сторону (5 раз в каждую сторону). 

 

4. Вытяните руки перед собой, сгибайте кисти вверх и вниз. Затем вращайте 

обеими кистями до и против часовой стрелки (сначала однонаправлено, затем 

разнонаправлено), сводите и разводите пальцы рук. Попробуйте одновременно с 

движениями рук широко открывать и закрывать рот. 

 

5. Точки мозга 

 

Прежде чем начать читать, заниматься, можно сделать упражнение «точки мозга». 

Одну руку положите на пупок, а другой массируйте точки, расположенные сразу же под 

ключицей, с правой и левой стороны груди. Выполняя это упражнение, представьте, что у 



вас на носу кисточка, и вы рисуете ею бабочку - цифру «8» на потолке. Можно водить 

взглядом по стене в том месте, где она пересекается с потолком. 

 

После этих упражнений глаза легко скользят по тексту и не устают при чтении. 

 

КОМПЛЕКС №3 – апрель-май 

 

 

Старшая група (5-6 лет) 

Первый этап (Апрель) 

 

1. Качание головой. 

 

Дышите глубоко. Расправьте плечи, опустите голову вперед и медленно 

раскачивайте головой из стороны в сторону. Сначала с открытыми глазами, затем с 

закрытыми глазами. 

 

2. Гимнастика для языка. «Часики» - движения языком в разные стороны, 

«Киска сердится», выгибание языка (удерживать кончик языка за нижними зубами, 

выгнуть его горкой) 

 

и «Лошадка» - цоканье. 

 

3. Рожицы. Выполняйте различные мимические движения: надувайте щеки, 

выдвигайте язык, вытягивайте губы трубочкой, широко открывайте рот. 

 

4. Катание. Раскатывание ребристого карандаша между ладонями, сначала в 

медленном темпе, затем темп увеличивается. 

 

5. Дерево. 

Сначала буду маленький 

 

К коленочкам прижмусь, 

 

Затем я вырасту 

большой До солнца 

дотянусь. 

 

Сидя на корточках. Спрячьте голову в колени, колени обхватите руками. Это 

семечко, которое постепенно прорастает и превращается в дерево. Медленно 

поднимайтесь на ноги, затем распрямляйте туловище, вытягивайте руки вверх. Напрягите 

тело и вытяните его вверх. Подул сильный ветер: раскачивайте тело, имитируя дерево. 

 

6. Глаз-путешественник. Развесить или положить в разных углах и по стенам 

групповой комнаты разные игрушки, рисунки и т.д. Исходное положение - стоя. Не 

поворачивая головы найти глазами тот предмет или рисунок, который назвал воспитатель. 



Из 1 и 2 комплекса, взять то упражнение, которое дается детям с 

трудом. 

 

Второй этап (Май) 

1. Перекрестные шаги. Нужно шагать высоко поднимая колени, попеременно 

касаясь правой и левой рукой противоположного колена - 6 пар движений. Затем шагать, 

касаясь руками одноименного колена - 6 пар движений. Закончить разнонаправленными 

движениями. 

 

2. Скворечник. Ладошки вертикально поставлены друг к другу, мизинцы 

прижаты (как лодочка), а большие пальцы загнуты внутрь. 

 

Скворец в скворечнике живет 

 

И песню звонкую поет. 

 

3. Дети берут в руки игрушку или небольшой мяч. По команде воспитателя 

поднимают его вверх, вправо, влево, вниз. 

 

4. Глаз-путешественник. Развесить или положить в разных углах и по стенам 

групповой комнаты разные игрушки, рисунки и т.д. Исходное положение - стоя. Не 

поворачивая головы найти глазами тот предмет или рисунок, который назвал воспитатель. 

 

5. Из 1 и 2 комплекса, взять то упражнение, которое дается детям с трудом. 

 

6.Перекрестные шаги. Нужно шагать высоко поднимая колени, попеременно 

касаясь правой и левой рукой противоположного колена - 6 пар движений. Затем шагать, 

касаясь локтем противоположного колена - 6 пар движений. Затем шагать, касаясь руками 

одноименного колена - 6 пар движений. Закончить разнонаправленными движениями. 

 

7.Свеча. Исходное положение - сидя на стуле. 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 свечки маленькими выдохами. 

 

8.Мельница. Рука и противоположная нога вращаются круговыми движениями 

сначала вперед, затем назад. Время выполнения 1-2 минуты. Дыхание произвольное. 

 

9.Глаз-путешественник. Развесить или положить в разных углах и по стенам 

групповой комнаты разные игрушки, рисунки и т.д. Исходное положение - стоя. Не 

поворачивая головы, найти глазами тот предмет или рисунок, который назвал 

воспитатель. 

 

Из 1 и 2 комплекса, взять то упражнение, которое дается детям с трудом. 

 

Подготовительная группа (дети 6-7 лет) 



Первый этап (Апрель) 

 

1. Перекрестные шаги. Нужно шагать высоко поднимая колени, попеременно 

касаясь правой и левой рукой противоположного колена - 6 пар движений. Затем шагать, 

касаясь руками одноименного колена - 6 пар движений. Закончить разнонаправленными 

движениями. 

 

2. Скворечник. Ладошки вертикально поставлены друг к другу, мизинцы 

прижаты (как лодочка), а большие пальцы загнуты внутрь. 

Скворец в скворечнике живет 

 

И песню звонкую поет. 

 

3. Дети берут в руки игрушку или небольшой мяч. По команде воспитателя 

поднимают его вверх, вправо, влево, вниз. 

 

4. Глаз-путешественник. Развесить или положить в разных углах и по стенам 

групповой комнаты разные игрушки, рисунки и т.д. Исходное положение - стоя. Не 

поворачивая головы найти глазами тот предмет или рисунок, который назвал воспитатель. 

 

5. Из 1 и 2 комплекса, взять то упражнение, которое дается детям с трудом. 

 

6.Перекрестные шаги. Нужно шагать высоко поднимая колени, попеременно 

касаясь правой и левой рукой противоположного колена - 6 пар движений. Затем шагать, 

касаясь локтем противоположного колена - 6 пар движений. Затем шагать, касаясь руками 

одноименного колена - 6 пар движений. Закончить разнонаправленными движениями. 

 

7.Свеча. Исходное положение - сидя на стуле. 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 свечки маленькими выдохами. 

 

8.Мельница. Рука и противоположная нога вращаются круговыми движениями 

сначала вперед, затем назад. Время выполнения 1-2 минуты. Дыхание произвольное. 

 

9.Глаз-путешественник. Развесить или положить в разных углах и по стенам 

групповой комнаты разные игрушки, рисунки и т.д. Исходное положение - стоя. Не 

поворачивая головы, найти глазами тот предмет или рисунок, который назвал 

воспитатель. 

 

Из 1 и 2 комплекса, взять то упражнение, которое дается детям с трудом. 

 

 

Второй этап (Май) 

 



1.Перекрестные шаги. Нужно шагать, высоко поднимая колени, попеременно 

касаясь правой и левой рукой противоположного колена - 6 пар движений. Затем шагать, 

касаясь локтем противоположного колена - 6 пар движений. Затем шагать, касаясь руками 

одноименного колена - 6 пар движений. Закончить разнонаправленными движениями. 

 

2. Колечки. Левая рука смыкает указательный и большой пальцы, правая - 

большой и мизинец. В такт счету левая и правая руки совершают одновременные 

разнонаправленные движения. Затем следует движение в противоположном направлении. 

 

3. Мельница. Рука и противоположная нога вращаются круговыми 

движениями сначала вперед, затем назад. Время выполнения 1-2 минуты. Дыхание 

произвольное. 

4. Свеча. Исходное положение - сидя на стуле. 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 свечки маленькими выдохами. 

5. Глаз-путешественник. Развесить или положить в разных углах и по стенам 

групповой комнаты разные игрушки, рисунки и т.д. Исходное положение - стоя. Не 

поворачивая головы, найти глазами тот предмет или рисунок, который назвал 

воспитатель. 

 

6. 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. 

 

7. Из 1 и 2 комплекса, взять то упражнение, которое дается детям с трудом. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


	Танцевально-ритмические упражнения. Являются основой для развития чувства ритма и двигательных способностей, позволяющих свободно и красиво выполнять согласованные с музыкой движения. Осознание возможностей своего тела при выполнении тех или иных поз,...
	5. Жонглирование. Одной рукой бросаем мяч, другой ловим и передаём обратно. Затем меняем руки. С двумя мячами: правой рукой бросаем один мяч, левой передаём второй мяч в правую и сразу же ловим первый мяч. Выполняем несколько раз и меняем направление.
	6. Тоннель. Проползаем на четвереньках по тоннелю. Его можно соорудить из стульев и пледов, коробок, а можно купить тоннель из ткани на каркасе.
	7. Шарики, мячи и кочки. Очень полезно играть с массажными шариками и кольцами су-джок, бросать и ловить мячи, заполненные водой или песком, прыгать по ортоковрикам, переступать по массажным кочкам.
	8. Тактильный мешочек. На ощупь ищем в мешочке и узнаём фигурки, предметы и фактуры. Можно искать в мешочке пары предметов или конкретную фигурку по описанию.
	9. Ладошки и ножки
	10. Лабиринты
	Дети прокладывают путь в лабиринте или распутывают дорожки. Есть лабиринты сразу на несколько детей, где нужно провести своего героя к финишу первым.
	3.3 Материально-техническое обеспечение программы, обеспеченность методическими материалами и средствами обучения и воспитания
	Нейрогимнастика проходит в групповых комнатах, музыкальном зале с ковровым покрытием, в спортивном зале, в кабинетах психолога и логопеда. Оснащение для ведения нейрогимнастики зависит от соответствующей темы недели и может видоизменяться, оснащение с...
	Базовое оснащение занятий включает в себя:
	Технические и дидактические средства:
	- магнитофон;
	- музыка для релаксации;
	- телевизор;
	- видеозаписи нейроигр;
	- иллюстрации и картинки нейрогимнастики;
	-развивающие настольные игры.
	Материальное обеспечение программы:
	- индивидуальные коврики гимнастические;
	- гимнастические мячи (фитболы);
	- волшебные обводили;
	- ручные балансиры;
	- балансир на равновесие детский;
	- массажные мячи твердые;
	- массажные мячи мягкие;
	- массажные дорожки - набор массажных ковриков;
	- скакалка гимнастическая;
	- канат;
	- дарст;
	- нейроскакалки;
	- игрушки для дыхательной гимнастики;
	- набор игрушек для глазодвигательной гимнастики;
	- массажеры;
	- мячи резиновые;
	- обручи;
	- гимнастическая скамья;
	- детские тоннели для ползанья;
	- гимнастические дуги;
	- гимнастические палки;
	- колокольчики;
	- свистки;
	- массажные мячи су-джок;
	- музыкальные инструменты.
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