
Уважаемые родители! 

         Ни для кого не секрет, что утренняя гимнастика – это обязательный 

атрибут хорошего самочувствия на весь день и здоровья человека. Мало кто 

будет спорить с тем, что регулярное проведение гимнастических упражнений 

благоприятно сказывается на общем состоянии человеческого организма.  

        Но важно понимать, что в таком разогреве нуждается не только наше 

тело, но и мозг, которому тоже необходима тренировка. Именно с этой целью 

проводится нейрогимнастика – это определенный комплекс упражнений, 

направленный на активацию полноценной работы левого и правого 

полушария, помогая управлять физической, умственной и эмоциональной 

жизнью. Упражнения достаточно просты в выполнении. По этой причине 

нейрогимнастику практикуют для детей дошкольного возраста, которая 

помогает сбалансировать развитие обоих полушарий головного мозга. Плюс 

этих упражнений в том, что их можно 

выполнять практически в любом 

месте. 
 

            Почему же родители по всему 

миру всё чаще обращаются к 

нейрогимнастике? Дело в том, что 

упражнения для мозга позволяют 

решить множество задач, связанных 

не только с работой мозга в целом, но 

и с когнитивными способностями.  

 

 

В частности, нейрогимнастика помогает детям: 

 стимулировать развитие мыслительной деятельности; 

 улучшить память и развить способности к быстрому воспроизведению 

информации; 

 снизить утомляемость на занятиях и уроках, повысить 

работоспособность; 

 улучшить мелкую и крупную моторику, ловкость кистей; 

 развить способность к выполнению симметричных и асимметричных 

движений; 

 укрепить вестибулярный аппарат; 

 развить подвижность плечевого пояса; 

 снять стресс и напряжение; 

 предотвратить нарушения, связанные с восприятием пространства и 

времени. 

Чтобы нейроупражнения приносили максимальную пользу и доставляли 

удовольствие и вам, и вашему ребёнку, соблюдайте наши рекомендации по 

проведению занятий: 



1. Выполняйте упражнения ежедневно. 

Хорошее настроение ребёнка — 

обязательное условие: если малыш не в духе, 

перенесите занятие на другое время. 

2. Обязательно демонстрируйте все 

упражнения и помогайте ребёнку правильно 

выполнять их. 

3. Перед сном заниматься не стоит: 

нейрогимнастика бодрит. В остальном время 

и место не имеют большого значения. 

Упражнения на растяжку и расслабление 

можно выполнять в перерывах между 

занятиями в школе и дома, а некоторые 

упражнения можно делать даже на прогулке 

или в общественном транспорте. 

4. Если какое-то упражнение даётся 

ребёнку легко — пришло время усложнить 

его и ускорить темп или добавить дополнительные движения. 

5. Занимайтесь не дольше 7–10 минут в день в зависимости от возраста 

ребёнка. Всего в комплексе должно быть не больше 5–6 упражнений. 

6. Время от времени меняйте упражнения, чтобы занятия не наскучили 

ребёнку. 

Нейрогимнастика — не только лёгкий и увлекательный способ «прокачать» 

мозг, который подходит как взрослым, так и детям: это ещё и прекрасный 

вариант совместного времяпрепровождения, своеобразный ежедневный 

ритуал, который может стать вашей семейной традицией. 

Устраивайте семейные челленджи и обязательно покажите несколько 

упражнений бабушкам и дедушкам, ведь нейрогимнастика также является 

прекрасной профилактикой деменции! 

 

 

 



 

Нейрогимнастика для 

малышей (до 3-х лет)  

Элементы нейрогимнастики 

могут присутствовать даже в 

занятиях с самыми 

маленькими: в 2–3 года у детей 

активно развивается речь, 

поэтому игры и упражнения 

для крупной и мелкой 

моторики и правильной артикуляции важны уже в этом возрасте. 

Если у малыша не получается повторить все движения, не расстраивайтесь: 

возьмите его ладошки в свои руки и выполните все движения вместе. Когда 

ребёнок запомнит порядок действий, можно попробовать сесть напротив 

него и выполнить их одновременно. 

«Ладушки» 

С этой игрой знакомы все родители: начиная с классического варианта 

(хлопок — хлопок двумя руками с партнёром — хлопок — хлопок правой 

рукой с правой рукой партнёра и наоборот), можно наращивать сложность 

и добавлять новые комбинации (например, перекрёстные хлопки обеими 

руками с партнёром). 

Ещё одна интерпретация любимой всеми игры — «Ладошки и хлопок». Это 

упражнение можно выполнять в одиночку: хлопки в ладоши чередуются с 

поворотами кистей рук (одна рука расположена ладонью к лицу, вторая — 

тыльной стороной, затем после хлопка необходимо поменять руки). 

«Клювики» 

Руки малыша — «клювики»; ладонь одной руки раскрывается, а кончики 

сложенных пальцев другой руки «клюют» в середину раскрытой ладони. 

Затем соединяем «клювики», а потом повторяем предыдущее движение, 

сменив руки. 

 



 

«Ухо-нос» 

Одной рукой ребёнок берётся за мочку уха, второй — за кончик носа, затем 

меняет руки. 

«Змейка» 

Соединяем ладони и двигаем ими, изображая ползущую змею. 

«Ладонь-локоть» 

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

Ладонь левой руки тыльной стороной прижимаем к локтю правой руки. 

Обе руки образуют прямой угол. Затем меняем руки. Чтобы усложнить 

упражнение, добавляем хлопок. 

«Канатоходец» 

Разложите на полу верёвку; предложите малышу представить, будто он 

канатоходец в цирке, а канат натянут в воздухе. Нужно пройти по верёвке, 

аккуратно переставляя и плотно прижимая к ней стопы. 

«Свеча» 

Для упражнения используйте горящую свечу. Поставьте её перед ребёнком, 

попросите глубоко вдохнуть и задуть свечку, изо всех сил выдувая воздух 

через вытянутые губы. Затем поставьте свечу дальше и повторите 

упражнение — и так несколько раз, постепенно отодвигая свечу. 

«Массаж» 

Обеими руками малыш держится за мочки ушей и слегка тянет их вниз; 

затем также обеими руками берётся за среднюю часть ушной раковины и 

тянет вперёд и назад, вверх и вниз. Затем круговыми массажными 

движениями необходимо помассировать щёки — также одновременно 

обеими руками. 

 

 



 

Нейроупражнения для 

детей 4–5 лет  

Для детей этого возраста 

предыдущие примеры 

упражнений не утрачивают 

своей актуальности: их 

можно усложнять и 

наращивать темп. Однако 

появляются и более сложные 

и разнообразные задания для развития межполушарных связей, памяти и 

внимания. 

«Нос-пол-потолок» 

Взрослый поочерёдно указывает пальцем на свой нос, пол и потолок 

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

повторяет движения. Затем взрослый начинает путать ребёнка, время от 

времени указывая не на те объекты, которые называет вслух. Задача 

малыша — показать на верные объекты. Постепенно скорость выполнения 

упражнения увеличивается. 

«Кулак-ребро-ладонь» 

Руки ребёнка лежат на столе. Сначала он сжимает ладонь в кулак и слегка 

касается стола; затем делает то же самое ребром ладони; и, наконец, кладёт 

руку на стол ладонью вниз. Взрослый подсказывает, какое движение нужно 

выполнить, чтобы малыш не запутался. Повторив упражнение несколько 

раз одной рукой, можно переходить ко второй. Постепенно скорость 

увеличивается, упражнение выполняется обеими руками и без подсказок 

взрослого. 

«Капитан» 

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

подносим ко лбу козырьком. Затем меняем руки. Постепенно усложняем 

упражнение, добавив хлопок. 



 

«Слон» 

Упражнение выполняется стоя. Голова наклонена вправо, ухо касается 

плеча. Указательным пальцем вытянутой вперёд правой руки ребёнок 

рисует в воздухе любой объект — восьмёрку, животное, геометрические 

фигуры и т.д. Глазами необходимо следить за движениями пальца. 

Повторив рисунок несколько раз, меняем сторону. 

 

 «Пинг-понг» 

Это упражнение выполняется в паре. Представьте, что ваш стол — игровое 

поле, и мысленно разделите его на две половины (или используйте цветной 

скотч). Положите на середину шарик для настольного тенниса или просто 

смятый листок бумаги. Задача каждого игрока — сдуть шарик на сторону 

противника, чтобы он упал на пол. 

«Барабанные палочки» 

Руки сжаты в кулачки; на одной руке вытянут указательный палец, на 

другой — указательный и средний. Указательным пальцем одной руки 

слегка ударьте по пальцам другой руки, затем хлопком смените руки.  

«Часики» 

Упражнение выполняется стоя или сидя. Правая рука — на груди чуть 

ниже левой ключицы; левая — на животе. Круговыми движениями ребёнок 

массирует грудные мышцы слева; затем меняет руки и повторяет то же 

самое с правой стороны. Можно при этом приговаривать «часики тик-так». 

 

 

 

 

 

 

 
 



Нейроупражнения для 

дошкольников (6–7 лет)  

В старшем дошкольном возрасте 

возрастает учебная нагрузка — 

детсадовцы учатся читать, 

писать и считать; а многие ещё 

и посещают дополнительные 

занятия по подготовке к школе. 

Поэтому дошкольникам просто 

необходимы упражнения для развития мелкой моторики и активации 

работы мозга. 

«Колечко» 

Кончик большого пальца поочерёдно соединяем с кончиками всех 

остальных пальцев от указательного до мизинца и обратно. Выполняем 

упражнение сначала одной рукой, затем другой, и, наконец, обеими руками 

одновременно. 

«Хлопок-кулак-щелчок» 

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

щёлкаем пальцами обеих рук. Выполняем упражнение несколько раз. 

«Путаница» 

Одной рукой массируем живот, совершая круговые движения ладонью 

вокруг пупка. В это время ладонью второй руки похлопываем или 

поглаживаем себя по голове. Затем меняем руки. 

«Перекрёстные шаги» 

В положении стоя ребёнок поднимает правое колено и касается его локтём 

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

образом 1–2 минуты. 

«Мячик-счёт» 

Для выполнения этого упражнения понадобится мячик: его необходимо 

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



пяти и разгибая соответствующее количество пальцев другой руки. Затем 

ребёнок повторяет упражнение, сменив руки. 

 

«Двойные каракули» 

Упражнение выполняется стоя или сидя; руки вытянуты перед собой. 

Задача ребёнка — рисовать в воздухе любые фигуры, от абстрактных 

каракуль до сложных фигур, одновременно обеими руками. При этом 

движения обеих рук должны быть зеркальными. Рисовать можно не только 

руками, но и стопами, сидя на стуле. 

«Коза и заяц» 

Одной рукой ребёнок показывает ушки зайца, подняв вверх указательный и 

средний пальцы. Другая рука изображает козу — выпрямлены только 

указательный палец и мизинец. Затем нужно быстро сменить руки. После 

нескольких тренировок можно добавить хлопок. 

«Воздушный шарик» 

Ребёнок лежит на полу, расслабив мышцы живота. На вдохе он медленно 

раздувает живот, как воздушный шарик, затем ненадолго задерживает 

дыхание и на выдохе медленно сдувает его, втягивая живот. 
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