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Картотека  

нейро-кинезиологических упражнений 

двигательной активности 

 

Цель: Укрепление здоровья. Повышение работоспособности и продуктивности, 

развитие общей моторики, стабилизация психоэмоционального состояния, 

формирование произвольности действий, развитие пространственных 

представлений, психических процессов. 

 

Телесные упражнения. 

«Велосипед». 

Ребенок имитирует ногами езду на велосипеде, касаясь при этом

 локтем противоположного колена; потом — другого колена; затем 

снова противоположного. 

«Черепаха» 

Цель: развитие двигательного контроля. 

Инструктор встает у одной стены помещения, играющие - у другой. По сигналу 

инструктора дети начинают медленное движение к противоположной стене, 

изображая маленьких черепашек. Никто не должен останавливаться и спешить. 

Через 2-3 минуты инструктор подает сигнал, по которому все участники 

останавливаются. 

Побеждает тот, кто оказался самым последним. Упражнение может повторяться 

несколько раз. Затем инструктор обсуждает с группой трудности в выполнении 

упражнения. 

Когнитивное упражнение "Движение". 

Цель: формирование двигательной памяти. 

Инструктор предлагает детям несколько последовательных движений 

(танцевальных, гимнастических и т.д.). Дети должны повторить их как можно 

точнее и в той же 

последовательности. 



«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. 

 

«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. 

 

«Мельница» 

Рука и противоположная нога вращаются круговыми движениями сначала вперед, 

затем назад, одновременно с вращением глаз вправо, влево, вверх, вниз. Время 

выполнения 1-2 минуты. Дыхание произвольное. 

 

«Паровозик» 

Правую руку положить под левую ключицу, одновременно делая 10 кругов 

согнутой в локтевом суставе левой рукой и плечом вперед, затем столько же назад. 

Поменять положение рук и повторить упражнение. 

 

Упражнение «Вращение шеей» 

а) Исходное положение: сидя. Повернуть голову влево, постараться это сделать 

так, чтобы увидеть как можно дальше. Вернуться в исходное положение. 

Аналогично в другую сторону. Вдох — пауза, выдох— пауза. Движения 

повторяются по 2-3 раза в каждую сторону. 

б) Исходное положение: сидя. Поднять голову вверх. Посмотреть на потолок. 

Выпрямиться. Вдох — пауза, выдох — пауза. Движения повторяются по 2-3 раза. 

в) Исходное положение: сидя. Медленно опустить голову вниз. Выпрямить шею. 

Вдох 



— пауза, выдох — пауза. Движения повторяются по 2-3 раза. 

 

"Шарик". 

Цель: расслабление мышц живота. 

Инструктор: "Представьте, что вы надуваете воздушный шар. Положите руку на 

живот. Надувайте живот, будто это большой воздушный шар. Мышцы живота 

напрягаются. Это сильное напряжение неприятно! Сделайте спокойный вдох 

животом так, чтобы рукой почувствовать небольшое напряжение мышц. Плечи не 

поднимайте. Вдох - пауза, выдох - пауза. Мышцы живота расслабились. Стали 

мягкими. Теперь легко сделать новый вдох. Воздух сам легко входит внутрь. И 

выдох свободный, ненапряженный! 

Вот как шарик надуваем! А рукою проверяем (вдох). Шарик лопнул, выдыхаем, 

Наши мышцы расслабляем. 

Дышится легко... ровно... глубоко..." 

 

"Поза покоя". 

Цель: освоение и закрепление позы покоя и расслабления мышц рук. 

Необходимо сесть ближе к краю стула, опереться на спинку, руки свободно 

положить на колени, ноги слегка расставить. Формула общего покоя произносится 

инструктором медленно, тихим голосом, с длительными паузами. 

Все умеют танцевать,  

Прыгать, бегать, рисовать, 

Но пока не все умеют  

Расслабляться, отдыхать.  

Есть у нас игра такая –  

Очень легкая, простая, 

Замедляется движенье,  

Исчезает напряженье...  

И становится понятно - 

Расслабление приятно 



"Олени". 

Цель: освоение и закрепление позы покоя и расслабления мышц рук. 

Инструктор: "Представьте себе, что вы - олени. Поднимите руки над головой, 

скрестите их, широко расставив пальцы. Напрягите руки. Они стали твердыми! 

Нам трудно и неудобно держать так руки, уроните их на колени. Расслабьте руки. 

Спокойно. Вдох - пауза, выдох - пауза. 

Посмотрите: мы - олени,  

Рвется ветер нам на встречу!  

Ветер стих, 

Расправим плечи,  

Руки снова на колени. 

А теперь немножко лени...  

Руки не напряжены  

И расслаблены. 

Знайте, девочки и мальчики,  

Отдыхают ваши пальчики! 

Дышится легко, ровно, глубоко 

 

Растяжка. 

«Лучики» 

И.п. - сидя на полу. Поочередное напряжение и расслабление: 

- шеи, спины, ягодиц; 

- правого плеча, правой руки, правой кисти, правого бока, правого бедра, правой 

ноги, правой стопы; 

- левого плеча, левой руки, левой кисти, левого бока, левого бедра, левой 

ноги, левой стопы. 

 

«Сорви яблоки» 

И. п. – 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. 

 

"Травинка на ветру" 

Детям предлагается изобразить всем телом травинку (сесть на пятки, руки 

вытянуть вверх, сделать вдох). 

Инструктор: "Начинает дуть ветер, и травинка наклоняется до земли (выдыхая, 

наклонить туловище вперед, пока грудь не коснется бедер; руки при этом 

вытягиваются вперед, ладони на полу; не меняя положения туловища, потянуть 

руки по полу еще дальше вперед). Ветер стихает, травинка выпрямляется и 

тянется к солнышку (на вдохе вернуться в исходное положение, потянуться 

вверх)". 

 

"Дерево" 

И.п. - сидя на корточках. Ребенку предлагается спрятать голову в колени, колени 

обхватить руками. Это семечко, которое постепенно прорастает и превращается в 

дерево. Пусть ребенок медленно поднимается на ноги, затем распрямляет 

туловище, вытягивает руки вверх. Затем нужно напрячь мышцы тела и вытянуть 

его вверх. 

Подул ветер: пусть ребенок раскачивает тело, имитируя дерево. 



"Подвески". 

И.п. - сидя на полу. Детям предлагается представить, что они куклы-марионетки, 

которые после выступления висят на гвоздиках в шкафу. Инструктор: 

"Представьте себе, что вас подвесили за руку, за палец, за шею, за плечо и т.д. 

Ваше тело 

фиксировано в одной точке, все остальное - расслаблено, болтается". Упражнение 

выполняется в произвольном темпе, лучше с закрытыми глазами. Инструктор 

следит за степенью расслабленности тела у детей, акцентируя внимание на 

напряженных местах. 

 

"Снеговик". 

И.п. - стоя. Ребенку предлагается представить, что он только что слепленный 

снеговик. Тело должно быть напряжено, 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 лежит как лужица воды. Необходимо 

расслабиться. Пригрело солнышко, вода в лужице стала испаряться и превратилась 

в легкое облачко. Дует ветер и гонит облачко по небу. 

 

"Ковер-самолет". 

Инструктор: "Мы ложимся на волшебный ковер-самолет; ковер плавно и 

медленно поднимается, несет нас по небу, тихонечко покачивает, убаюкивая; 

ветерок нежно обдувает усталые тела, все отдыхают... Далеко внизу проплывают 

дома, поля, леса, реки и озера... Постепенно ковер-самолет начинает снижение и 

приземляется в нашей комнате (пауза)... Потягиваемся, делаем глубокий вдох и 

выдох, открываем глаза, медленно и аккуратно садимся". 

 

“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 очень 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. 

 

"Буратино". 

Цель: развитие концентрации внимания и двигательного контроля, элиминация 

импульсивности, развитие навыков удержания программы. стоя. Правая рука 

вверх + прыжок на левой ноге. Левая рука вверх + прыжок на правой ноге. Правая 

рука вверх 

+ прыжок на правой ноге. Левая рука вверх + прыжок на левой ноге. Цикл 

прыжков повторить несколько раз. 

 

«Оптимизатор» 

Цель: оптимизация тонуса мышц. 

Сидя на полу. Общее напряжение тела. Расслабление. Напряжение и расслабление 

по осям: верх-низ (напряжение верхней половины тела, напряжение нижней 

половины тела), левостороннее и правостороннее (напряжение правой и затем 

левой половин тела), напряжение левой руки и правой ноги, а затем правой руки и 

левой ноги. 

 

“Мельница” 

Рука и противоположная нога вращаются круговыми движениями сначала 

вперед, затем назад, одновременно с вращением глаз вправо, влево, вверх, вниз. 

Время выполнения 1-2 минуты. Дыхание произвольное. 

 

 



“Паровозик” 

Правую руку положить под левую ключицу, одновременно делая 10 кругов 

согнутой в локтевом суставе левой рукой и плечом вперед, затем столько же 

назад. Поменять положение рук и повторить упражнение. 

 

“Робот” 

Встать лицом к стене, ноги на ширине плеч, ладони лежат на стене на уровне 

глаз. Передвигаться вдоль стены вправо, а затем влево приставными шагами, руки 

и ноги должны двигаться параллельно, а затем передвигаться, используя 

противоположные руки и ноги. 

 

Функциональное упражнение "Крик в пустыне". 

Цель: элиминация агрессии и импульсивности. Участники садятся в круг, скрестив 

ноги "по-турецки", и по сигналу инструктора начинают громко кричать. При этом 

необходимо наклоняться вперед, доставая руками и лбом пола. 

 

Функциональное упражнение "Дракон". 

Цель: развитие двигательного контроля и навыков взаимодействия со 

сверстниками. Участники стоят друг за другом, держась за талию впереди 

стоящего ребенка. Первый ребенок — это "голова дракона", последний - "кончик 

хвоста". Дракон будет ловить свой хвост. Остальные дети должны цепко 

держаться друг за друга. Если дракон не поймает свой хвост за определенное 

время, то на место головы дракона встает другой ребенок. 

 

Функциональное упражнение "Руки-ноги". 

Цель: развитие концентрации внимания и двигательного контроля, элиминация 

импульсивности, развитие навыков удержания программы. 

И.п. - стоя. Прыжки на месте с одновременными движениями руками и ногами. 

Ноги вправо - руки влево. 

Ноги влево - руки вправо. Ноги вправо - руки вправо. Ноги влево - руки влево. 



Цикл прыжков повторить несколько раз. 

 

Функциональное упражнение "Парад". 

Цель: развитие концентрации внимания и двигательного контроля, элиминация 

импульсивности, развитие навыков удержания программы. 

И.п. - стоя. Марширование на счет "Раз-два-три-четыре". В первом цикле шагов 

хлопок руками на счет "раз", 

во втором - на счет "два", в третьем - на счет "три", в четвертом - на счет "четыре". 

Раз (хлопок)-два-три-четыре. Раз-два (хлопок)-три-четыре, Раз-два-три (хлопок)-

четыре. 

Раз-два-три-четыре (хлопок). Повторить несколько раз. 

 

Функциональное упражнение "Каратист" 

Цель: развитие двигательного контроля, элиминация импульсивности. Участники 

образуют круг, в центре которого полулежит физкультурный обруч. Один из 

участников встает в обруч и превращается в "каратиста", выполняя резкие 

движения руками и ногами. Остальные дети вместе с инструктором хором 

произносят: "Сильнее, еще сильнее...", помогая игроку выплеснуть агрессивную 

энергию интенсивными 

движениями. 

 

Функциональное упражнение "Пчелка" 

Цель: развитие двигательного контроля и элиминация импульсивности. 

Все участники превращаются в пчелок, которые "летают" и громко жужжат. По 

сигналу инструктора: "Ночь" - "пчелки" садятся и замирают. 

По сигналу инструктора: "День" - "пчелки" снова летают и громко "жужжат 

 

Нейробика. 

«Ходьба по фигурам» 

На полу зала располагаются крупные разноцветные геометрические фигуры. 



Детям предлагается пройти от одной из них к другой в заранее обговоренной 

последовательности. Фигуры можно заменить на спортивный инвентарь, а в 

условиях группы — на любимые детские игрушки. Упражнение активно 

тренирует периферическое зрение, которое играет важную роль в свободном 

перемещении в пространстве. 

 

«Закрывая глаза» 

Упражнения нейробики этого блока предполагают исключение использования 

зрительного анализатора. Во время такой тренировки мозг активно включает в 

работу участки, не задействованные в обычной жизни. При «выключении» зрения 

познание происходит посредством осязания (получение информации о форме, 

структуре, поверхности, температуре, пространственном положении предметов). 

 

«Ходьба на ощупь» 

Ходьба с закрытыми глазами по массажным дорожкам не только прекрасно 

развивает чувство равновесия, но и совершенствует работу тактильных 

анализаторов. Упражнение можно выполнять индивидуально или небольшими 

подгруппами. 

Вариант: ползание с закрытыми глазами по дорожкам разной текстуры, длины 

и ширины. 

 

Коммуникативная игра малой подвижности «Замыкая круг» 

Дети с закрытыми глазами семенящим шагом двигаются по залу. Задача — 

найти игрока и, взяв его за плечи, продолжить движение. Игра продолжается до 

тех пор, пока все участники не соберутся в одну «цепочку», и направляющий не 

замкнет круг, положив руки на плечи замыкающему. 

 

Полоса препятствий 

Чем сложнее, тем лучше. Тут уже простор для фантазии. Полосу можно сделать из 

стульев, подушек, использовать ортопедические коврики, обручи, кубики и т.д. 



Ребёнок должен проанализировать полосу и выбрать ту траекторию 

движения, по которой он успешно справится с заданием. 

 

Тоннель 

Смастерите тоннель из подручных материалов (стулья, например) или 

используйте покупной. Принцип – заставить ребёнка проползти на четвереньках. 

Вы сами можете стать тоннелем, опершись на руки и ноги, попросить ребенка 

проползти под вами. 

 

Изменение ведущей руки 

Детей с ведущей правой рукой побуждать в течение занятия более активно 

действовать левой рукой, например, брать инвентарь для выполнения 

упражнений, начинать движения с левой руки, а левшам — наоборот. Такие 

упражнения благотворно влияют на память, укрепляют связь между полушариями, 

развивают интеллектуальные способности. 

 

«Делай ногами» 

Не секрет, что стопы человека имеют множество нервных окончаний, которые 

взаимодействуют с мозгом. Именно поэтому некоторые упражнения можно 

проводить с помощью ног — прокатывание мяча из исходного положения сидя 

(«сидячий футбол»); захват предметов, таких как кубики, мячи, эспандеры и 

действия с ними («передай кубик ногами»); собирание ногами в обруч мелких 

игрушек, помпонов, разбросанных по залу («пылесос»). 

Подобные игровые упражнения хорошо включать в заключительную часть занятия. 

 

«Игры наоборот» 

В ходе выполнения этих игровых упражнений нужно выполнить движение не по 

показу в е д у щ е г о , а п о  словесной к о м а н д е  (игровые у п р а ж н е н и я  из 

с е р и и  «Запрещенное движение»). В них можно включать ходьбу или бег спиной 

вперед. Данные упражнения тренируют равновесие, координацию движений, 



способствуют становлению новых нейронных связей в головном мозге. 

 

«Молчаливые» игры 

В ходе этих игровых упражнений детям предлагается разделиться на 

подгруппы, не используя речь, а общаясь при помощи мимики и жестов, 

пантомимы («Найди и промолчи», «У кого колокольчик?», «Где мы были, мы не 

скажем, а что видели — покажем», «Угадай животное», «Все превратились в ...»). 

Можно попросить воспитанников плотно закрыть уши ладонями и прочитать 

задание «по губам». 

 

Запоминание оговоренных заранее объектов или действий 

В ходе этих физических упражнений нужно запомнить оговоренные заранее 

объекты или действия: «Сколько шагов ты выполнил, идя по канату?», «На 

сколько ступенек ты поднялся по гимнастической лестнице?», «Какого цвета мячи 

лежали справа от тебя?», «Кто из ребят первым выполнил упражнение?» и т.д. 

 

«Медленно — быстро» 

Привычка выполнять определенные физические упражнения в быстром или 

медленном темпе прочно формируется у дошкольников. Предложите детям 

выполнить упражнения в непривычном темпе. Например, проползти по-

пластунски по гимнастическим матам быстро, а замах при метании в цель сделать 

медленно. Смена темпа позволит сформировать прочные нейронные связи через 

прочувствованные ребенком движения по-новому. 

 

«Все наоборот» 

Данные игровые упражнения направлены на тренировку нейронной сети 

правого полушария мозга. Можно предложить детям повторить позу персонажа, 

изображенного на картинке, перевернутой вверх ногами. Привычные 

мыслительные 

«модели», натыкаясь на странное положение изображения, не срабатывают, и 



начинает действовать правое полушарие. 

 

«Нейроскакалка» 

Развивает межполушарные связи, скорость реакции, способность к быстрому 

переключению внимания и создают новые нейронные связи в головном мозге. 

Тренажер развивает способность удерживать в голове и выполнять несколько 

действий одновременно, согласовывая их в общем ритме. 

 

 

 

Упражнение с балансиром 

Это специальный тренажёр в виде полусферы. Задача ребенка – удержаться на 

доске. Следует придерживать его за руку, помогая ему сохранять устойчивость. 

 

Обычные прыжки 

Продеваем левую ногу в кольцо нейроскакалки, кладём её на пол, и с 

помощью правой ноги заставляем её вращаться. Таким образом скакалка 

вращается вокруг левой ноги, а правой ногой мы перепрыгиваем её в 

момент приближения. 

После 2-5 минут стоит поменять ноги местами. 

 



Прыжки с хлопками 

Продеваем левую ногу в кольцо нейроскакалки, кладём её на пол, и с 

помощью правой ноги заставляем её вращаться. Таким образом скакалка 

вращается вокруг левой ноги, а правой ногой мы перепрыгиваем её в 

момент приближения. 

Добавляем к этому движению ритмичные хлопки, постепенно ускоряясь. 

 

Хлопки перед собой и за спиной 

Продеваем левую ногу в кольцо нейроскакалки, кладём её на пол, и с 

помощью правой ноги заставляем её вращаться. Таким образом скакалка 

вращается вокруг левой ноги, а правой ногой мы перепрыгиваем её в 

момент приближения. 

Добавляем к этому движению ритмичные хлопки: один перед собой, 

второй хлопок делаем за спиной. Постепенно ускоряемся 

 

Прыжки с оборотом вокруг себя 

Продеваем левую ногу в кольцо нейроскакалки, кладём её на пол, и с 

помощью правой ноги заставляем её вращаться. Таким образом скакалка 

вращается вокруг левой ноги, а правой ногой мы перепрыгиваем её в 

момент приближения. 

При этом начинаем делать повороты вокруг своей оси продолжая прыгать 

на опорной ноге в правую сторону. После 5 оборотов, начинаем крутиться в 

другую сторону. 

Круговые движения вокруг живота и хлопки по голове 

Продеваем левую ногу в кольцо нейроскакалки, кладём её на пол, и с 

помощью правой ноги заставляем её вращаться. Таким образом, скакалка 

вращается вокруг левой ноги, а правой ногой мы перепрыгиваем её в 

момент приближения. 

Параллельно начинаем делать круговые движения по животу левой рукой, а 

правой рукой похлопывать себя по голове. Через 2-3 минуты меняем руки. 



Прыжки на одной ноге 

Продеваем левую ногу в кольцо нейроскакалки, кладём её на пол, и с 

помощью правой ноги заставляем её вращаться. Таким образом, скакалка 

вращается вокруг левой ноги, а правую ногу при этом сгибаем в колене и 

немного оттягиваем назад. Таким образом мы вращаем скакалку 

подпрыгивая и опираясь только на одну ногу. 

Прыжки с подбрасыванием мяча 

Продеваем левую ногу в кольцо нейроскакалки, кладём её на пол, и с 

помощью правой ноги заставляем её вращаться. Таким образом скакалка 

вращается вокруг левой ноги, а правой ногой мы перепрыгиваем её в 

момент приближения. 

Во время выполнения упражнения в руках держим мячик, который 

начинаем подбрасывать вверх так высоко насколько позволяет высота 

потолка и ловим его обратно. Упражнение можно усложнить, делая хлопок 

во время полёта мяча. 

 

Оборот вокруг себя с хлопками. 

Продеваем левую ногу в кольцо нейроскакалки, кладём её на пол, и с 

помощью правой ноги заставляем её вращаться. Таким образом скакалка 

вращается вокруг левой ноги, а правой ногой мы перепрыгиваем её в 

момент приближения. 

При этом начинаем делать повороты вокруг своей оси продолжая прыгать 

на опорной ноге в правую сторону параллельно делая ритмичные хлопки 

ладошками друг о друга. После 5 оборотов, начинаем крутиться в другую 

сторону. 

После 2-5 минут стоит поменять ноги местами. 
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