
Картотека 

Кинезиологических 

сказок и упражнений для 

детей 
 

 
 

 

«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 

 

 

 

«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. 
 

 

 

«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. 
 



 

 

«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. 

 

 

 

«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. 

 

 

 

«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. 

 

 

 

 

 

 

 «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. 

 



 

 

«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. 

 

 

 

« 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. 

 

 

 

 

«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. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

«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. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

«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. 

 

 

 

« 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. 

 

 

«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. 

 

 

 

«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. 

 



 

 

«Лягушка». 
 

 

Поочередно одна рука сжимается в кулак, а 

другая – ладонью на столе. Происходит смена 

положения рук. 

Речевое сопровождение: 

Лягушка хочет в пруд, 

Лягушке скучно тут, 

А пруд зарос травой, 

Зеленой и густой 

 

 

«Здравствуй». 
 

Пальцами правой руки по очереди 

«здороваться» с пальцами левой руки, 

похлопывая друг друга кончиками. 

Речевое сопровождение: 

Здравствуй, солнце золотое! 

Здравствуй, небо голубое! 

Здравствуй, вольный ветерок, 

Здравствуй, маленький дубок! 

Мы живем в одном краю — 

Всех я вас приветствую! 

 

 

«Ухо – нос » 

 
Левой рукой возьмитесь за кончик носа, а 

правой рукой — за противоположное ухо. 

Одновременно отпустите ухо и нос, поменяйте 

положение рук «с точностью до наоборот». 

Речевое сопровождение: 

Села на нос мне, на правое ухо – 

Лезет назойливо черная муха. 

Снова на нос, но на левое ухо- 

Кыш, улетай от меня, Цокотуха! 

 

 

«Крючки» 
 

Руки сжаты в кулаки, мизинцы сцеплены друг 

с другом. Попеременно и попарно сцеплять 

пальцы на руках. 

Речевое сопровождение: 

Давайте, люди. 

Дружить друг с другом, 

Как птицы с небом, 

Как ветер с лугом, 

Как парус с морем, 

Трава с дождями, 

Как дружит солнце, 

Со всеми нами. 

 



 

 

«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. 

Речевое сопровождение: 

Бабочка-коробочка, улетай под облачко. 

Там твои детки на березовой ветке. 

 

 

 

«Цепочка » 
 

 

Большой и указательный пальцы левой руки в 

кольце. Через него попеременно пропускаются 

колечки из пальчиков правой руки: большой 

— указательный, большой — средний и т. д. В 

упражнении участвуют все пальчики. 

Речевое сопровождение: 

Хоть и вредный мухомор, 

Я его не трону. 

Вдруг понадобиться он 

Жителю лесному. 

 

«В гости к бабушке» 

 В гости бабушка позвала 

 Внуков очень поджидала (ладони на щеках, 

качаем головой) 

 По дорожке пять внучат 

 В гости к бабушке спешат(пальцы «шагают» 

по коленям или по столу) 

Топ-топ,(ладони хлопают по коленям или по 

столу) 

Прыг-прыг,(кулачки стучат по коленям или по 

столу) 

Чики-брики,(ладони хлопают поочередно по 

коленям или по полу) 

Чики-брик.( кулачки стучат поочередно по 

коленям или по столу) 

Стоит дерево высокое,(руки вытянуты вверх, 

пальцы рук сжимаем-разжимаем) 

Дальше - озеро глубокое.(волнообразные 

движения кистями) 

 Птицы песенки поют( ладони перекрестно — 

«птица») 

Зернышки везде клюют(ладони перед собой, 

поочередно сжимаем и разжимаем кулак) 

Внуки к бабушке идут и гостинцы ей 

несут(«Кулак») 

Яблонька.(способ организации – стоя) 
Однажды одно маленькое семечко от яблоньки попало в 
землю (Сидя на корточках. Спрятать голову в колени, 
обхватить их руками.)Семечко поливал дождик, 
пригревало солнышко и оно стало расти и превращаться в 
маленькую яблоньку  (Медленно поднимитесь на ноги, 
затем распрямите туловище, вытяните руки вверх. 
Затем напрягите тело и вытянитесь). К яблоньке часто 
прилетал её дружок – ветерок и играл с ней (Руки вверх, 
развести пальцы в стороны, покачаться из стороны – в 
сторону). Стала яблонька большой и выросли на ней 
вкусные яблочки. Пришли  к яблоньке 
дети.(“Перекрестное марширование”.  Шагать, высоко 
поднимая колени попеременно касаясь правой и левой 
рукой по противоположной ноге. Сделать 6 пар 
движений. Затем шагать касаясь рукой одноименного 
колена. Сделать 6 пар движений. Закончить касаниями по 
противоположной ноге). 
И стали рвать сочные и румяные яблочки (Посмотреть 
вверх, потянитесь правой рукой как можно выше, 
подняться  на цыпочки и сделайте резкий вдох, 
«срывать»  яблоко. Нагнуться и «положить яблоко»  в 
небольшую «корзину», стоящую на земле. Теперь 
медленно выдохните. То же самое двумя руками). Дети 
сказали яблоньке спасибо(Дышать  глубоко. Расправить 
плечи, закрыть глаза, наклонить голову вперед и 
медленно раскачивать ей из стороны в сторону). И пошли 
домой ((“Перекрестное марширование”.  Шагать, высоко 
поднимая колени попеременно касаясь правой и левой 
рукой по противоположной ноге. Сделать 6 пар 
движений). 



 

 


