
 Образовательная кинезиология –  

психолого-педагогическое направление, опирающееся на 

последние достижения в области психологии, педагогики, 

физиологии 

и нейрофизиологии. Это система повышения возможностей 

детей (независимо от возраста) путём вытягивания потенций, 

заключённых в теле. 

 Это наука о движении человеческого тела. 

С помощью специально подобранных упражнений организм координирует 

работу правого и левого полушарий и развивает взаимодействие тела и 

интеллекта. 

Каждое из упражнений нейрогимнастики способствует возбуждению 

определённого участка мозга и включает механизм объединения мысли и 

движения. 

В результате этого новый учебный материал воспринимается более целостно 

и естественно (как бы умом и телом) и поэтому лучше запоминается. 

Кроме этого, упражнения для мозга также способствуют развитию 

координации движений и психофизических функций. 

Под влиянием кинезиологических тренировок в организме происходят 

положительные структурные изменения: 

сила, равновесие, подвижность, пластичность нервных процессов 

осуществляется на более высоком уровне. 

совершенствуется регулирующая и координирующая роль нервной системы. 

Хорошо развитые свойства памяти, внимания и мышления и их 

организованность являются важными факторами в младшем возрасте. 

Умение думать – центральное умение учиться. 

Особенно актуально применение нейрогимнастики у детей с проблемами в 

развитии. 

Гимнастика мозга состоит из простых и доставляющих удовольствие 

упражнений. 

Комплексы упражнений гимнастики мозга рекомендуется использовать во 

время обучения детей, чтобы повысить навык целостного развития мозга. 

Упражнения облегчают все виды обучения и особенно эффективны для 

оптимизации интеллектуальных процессов и повышения умственной 

работоспособности. 



Упражнения улучшают мыслительную деятельность, синхронизируют работу 

полушарий, способствуют запоминанию, повышают устойчивость внимания, 

помогают восстановлению речевых функций, облегчают процессы чтения и 

письма. Программа может быть использована для работы со взрослыми и 

детьми, начиная с 4-х лет. 

Кинезиология прочно внедряется в педагогическую практику, 

при всей своей простоте методика дает удивительные результаты: 

кинезиологические  упражнения позволяют создать новые нейронные сети и 

улучшить межполушарное взаимодействие, которое является основой 

интеллекта. 

На теоретической базе образовательной кинезиологии,  американскими 

психологами Полом и Гейлом Деннисон, была разработана программа 

нейрогимнастики -"Гимнастика мозга". 

Это методика активации природных механизмов работы мозга с помощью 

физических упражнений, объединение движения и мысли. 

Из общей кинезиологии выделились самостоятельные направления: 

 образовательная кинезиология. 

 гимнастика ума. 

 нейрокинезиология. 

 спортивная кинезиология. 

 медицинская кинезиология и др. 

На основе прикладной кинезиологии - метода диагностики и 

немедикаментозной коррекции организма была сформулирована 

«Образовательная кинезиология» и составлены упражнения «Гимнастики 

мозга». 

НАПРАВЛЕНИЯ практического использования методики: 

 развитие межполушарной специализации; 

 развитие межполушарного взаимодействия; 

 развитие комиссур (межполушарных связей); 

 синхронизация работы полушарий; 

 развитие мелкой моторики; 

 развитие способностей; 

 развитие памяти, внимания; 

 развитие речи; 

 развитие мышления; 

 устранение дислексии и дисграфии; 

 развитие навыков чтения и письма; 



 развитие навыков выполнения домашних и контрольных работ в 

школе; 

 развитие когнитивных способностей (внимание, мышление, память); 

 коррекция поведенческих проблем; 

 развитие межличностных взаимодействий и коммуникативных умений; 

 психолого-педагогическая консультативная работа с родителями; 

 снятие стресса и нервного напряжения; 

 поддержание творческой активности и работоспособности; 

 развитие навыков целеполагания; 

 способствуют стрессоустойчивости организма; 

 несут в себе возможность радостного творческого учения; позитивного 

личностного роста; перспективного формирования учебных навыков и 

умений. 

ЗНАНИЯ И НАВЫКИ, которые можно получить, используя «гимнастику 

мозга»: 

 упражнения позволяют сформировать детям навыки 

самостоятельности; 

 восстанавливать работоспособность и продуктивность; 

 реализовать свой внутренний потенциал; 

 повышать точность выполнения действий при работе на компьютере; 

 расширять поля видения, умения слушать и слышать, чувствовать свое 

тело; 

 формировать уверенность при публичных выступлениях, защите 

проектов, 

 на экзаменах; 

 осознавать собственную значимость; 

 развивать творческие способности, спортивные навыки; 

 уметь найти путь к радостному, легкому и творческому учению; 

 улучшить работу долговременной и кратковременной памяти, 

 концентрации внимания, формирование абстрактного мышления; 

 интегрировать систему «тело – интеллект», гармонизировать работу 

левого и правого полушарий; 

 улучшить равновесие и координацию; 

 развивать более ясное и позитивное мышление. 

Таким образом, формирование познавательной деятельности дошкольников и 

младших школьников через упражнения по развитию психических процессов 

для преодоления недостатков учебной деятельности способствует 

повышению успеваемости. 



А также у взрослых: 

 восстановление после инсультов, инфарктов, черепно-мозговых травм; 

 устранение факторов старения и сохранение здорового долголетия. 

ПРАВИЛА по применению кинезиологических упражнений. 

 Основным требованием к использованию кинезиологических упражнений 

является чёткое выполнение движений. Педагог должен сначала сам 

освоить все упражнения до уровня осознания субъективных признаков 

изменений, происходящих в системе организма. После этого обучать 

каждого ребенка. 

 Заниматься ежедневно, без пропусков. 

 Занятия должны быть оформлены в виде игры. 

 Продолжительность занятий зависит от возраста и может составлять от 

5 – 10 до 20 – 35 минут в день. 

 Каждое упражнение выполняется по 1 – 2 минуте. 

 Внутри комплекса упражнения можно как угодно менять местами. 

 Лучше пусть ученики на 5-10 минут меньше посидят над выполнением 

задания, но выполнят эти движения. В будущем это принесёт отличные 

плоды. 

 Занятия должны проводиться в спокойной, доброжелательной 

обстановке. 

 Выполнение кинезиологических упражнений возможно как на 

предметных уроках, так и на специальных занятиях по кинезиологии. 

 Занятия начинаются с изучения упражнений, которые постепенно 

усложняются, и увеличивается объем выполняемых заданий. Требуется 

точное выполнение движений и приемов. 

 Упражнения проводятся стоя или сидя за столом. 

 Если предстоит интенсивная умственная нагрузка, то комплекс 

упражнений лучше проводить перед работой. 

 Длительность занятий по одному комплексу упражнений – 45-60 дней. 

 Также на уроках можно применять кинезиологические «физминутки». 

 

 

 

КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ 



Упражнение 1 - «Кнопки мозга» 

(Выполнение упражнения способствует обогащению мозга кислородом. Можно 

выполнять стоя или сидя). 

1. Поставьте ноги удобно, параллельно друг другу и немного скосолапив, 

колени расслаблены. 

2. Положите одну руку на пупок. Большим и средним пальцем другой руки 

массируют 

углубления между первыми и вторыми ребрами под ключицами слева и 

справа от грудины. 

3. Продолжайте выполнять упражнение по собственным ощущениям, 

дышите в обычном темпе. 

4. Поменяйте руки и повторите упражнение. 

Упражнение 2 - «Перекрёстные шаги» 

 Это основа походки, танцевальных «па» и маршировки. 

 Мозг переключается в интегрированный режим работы, что помогает 

активизироваться для выполнения любой деятельности, быстрее в нее 

включиться. 

 Т.е., перекрестные шаги помогают связать левое и правое полушария, 

что помогает активизироваться речевым и языковым центрам. 

 Благодаря этим упражнениям одновременно активизируются 

обширные зоны обоих полушарий мозга. 

 Можно выполнять сидя или стоя. 

 Упражнение лучше делать в медленном темпе, чувствуя, как работают 

мышцы живота. 

 Если этого ощущения нет, возможно, вы выполняете его неправильно – 

либо слишком высоко поднимаете колено, либо слишком низко 

наклоняете локоть.  

1. Ребенок подтягивает правое колено к левому локтю. 

2. Локтем левой руки потянитесь к поднимающемуся навстречу колену 

правой 

ноги, слегка коснитесь его. 

3. Локтем правой руки потянитесь к поднимающемуся колену левой ноги, 

слегка 

коснись его. 

4. Продолжайте выполнять упражнение по ощущениям (примерно 4 – 8 раз), 

дышите в обычном темпе. 

5. Затем сгибает правую ногу (имитация бега с захлестыванием голени) и 

касается 

лодыжки левой рукой. 

 

Упражнение 3 - «Крюки» 



 Упражнение направлено на сознательную и сбалансированную 

активизацию 

 моторных и сенсорных центров каждого полушария. 

 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 - оно 

способствует наиболее эффективному учению и реагированию на 

происходящее, способствует снижению выброса адреналина, что 

помогает успокоиться и сознательно переключить внимание 

Упражнение 4 - «Крюки Кука» 

( Упражнение снимает напряжение, убирает «хватку стресса». 

 Помогает привести мысли в порядок, прийти к логическому мышлению). 

 

1. Ребенок садится и укладывает правую стопу на левое колено. 

2. Затем правую руку на пятку, а левой рукой обхватывает правый 

голеностоп. 

3. Нужно посидеть пару минут, затем опустить ножку на пол и раздвинуть 

стопы. 

4. Далее следует разомкнуть руки и соединить кончики пальцев обеих рук 

друг с другом, по принципу «домика». 

5. И еще посидеть пару минут. 

6. Затем поменять локти и колени. 

Упражнение 5 - «Крюк Деннисона» 

 (Если ребёнок не уверен в себе, застенчив, боится собственного голоса и взгляда 

группы, то это упражнение поможет ему раскрепоститься и поверить в себя). 

 

Упражнения, пересекающие среднюю линию тела 

 

 

Упражнение 1 - «Ленивые восьмёрки для глаз» 

 Знак восьмерки, это бесконечность, взаимосвязь и цикличность. 

 Кстати восьмерки можно заменить кругами, спиралями или любыми 

узорами. 

 Поэтому упражнение помогает развить творческий потенциал, 

заглянуть вглубь себя и открыть уникальные способности. 

 Включаются оба полушария головного мозга, вследствие чего 

улучшается концентрация внимания, письма, чтения. 



 Важное упражнение, которое рекомендуется выполнять после работы 

на компьютере. 

 Снимает усталость глаз, боль в спине и напряжение в мышцах шеи, 

устанавливается связь «рука – глаз», так что улучшаются действия, 

требующие зрительной работы. 

1. Вытяните руку перед собой, чуть согнув в локте. 

2. Сожмите пальцы в кулак, большой палец выпрямите на уровне 

переносицы. 

3. Прямо перед собой этой рукой начинайте движение по форме 

перевернутой 

восьмерке (знак бесконечности). 

4. Держите голову прямо и расслабленно. 

5. Следите за движением пальца только глазами: то есть глаза вслед за рукой 

рисуют восьмерку, при этом голова все время удерживается в прямом 

положении. 

6. Большой палец начинает движение от центра и идет вверх, далее против 

часовой стрелки вниз и возвращается в центр. 

7. Движения должны быть медленными и осознанными. 

8. Повторите движение как минимум по три раза каждой рукой, плавно и 

непрерывно. 

9. Обе руки вытяните вперед и сцепите в замок, большие пальцы 

направленывверх и образовывают перекрестие («Х»). 

10. Сосредоточьтесь на центре перекрестия. 

11. Проделайте «Ленивые восьмерки» минимум три раза. 

Упражнение 2 - «Ленивые восьмёрки для письма» 

 Выполняется для активизации связи «рука – глаз» перед письменной 

работой или чтением. 

 Помогает прояснить мысли. 

 Выполняется аналогично «Ленивым восьмеркам для глаз». 

1. Восьмерка рисуется перед собой на столе. 

2. Сначала правой рукой минимум четыре раза. 

3. Затем левой минимум четыре раза. 

4. Затем указательными пальцами, образовывающими перекрестие («Х»), 

минимум 4 раза. 

Упражнение 3 - «Слон» 

 Одно из наиболее интегрирующих упражнений, так как оно 

активизирует все каналы восприятия аудиальный, визуальный и 

кинестетический. 

 Особенно рекомендуется людям с нарушением внимания,так как 

способствует полноценной активизации ретикулярной формации и 

настройке внимания. 



 Также улучшаются память, навыки чтения и понимания прочитанного, 

услышанного. 

 Стимулирует внутреннюю речь, способствует творческому мышлению. 

1. Поставьте ноги на ширине плеч, чуточку скосолапьте, расслабьте колени. 

2. Плотно прижмите левое ухо к левому плечу. 

3. Вытяните левую руку, как хобот. 

4. Глаза смотрят на пальцы вытянутой руки. 

5. Рукой рисуйте ленивую восьмерку, начиная от центра, идя вверх по 

часовой стрелке. 

6. Глаза следят за движением кончиков пальцев. 

7. Старайтесь рисовать всем телом, для этого нужно немного присесть и 

корпусом задавать движение руке. 

8. Для того чтобы задействовать аудиальный канал восприятия, 

одновременно с движением гудите «У», но можно выполнять упражнение без 

звука. 

9. Выполняйте упражнение медленно от трех до пяти раз левой рукой и 

столько же правой. 

Упражнение 4 - «Энергезатор» 

 Повышает уровень кислорода в крови, расслабляет мышцы шеи и плеч. 

 Помогает пробудить весь организм после долгого сидения или работы 

за компьютером. 

 Если его делать около 10 минут, стимулирует и повышает 

концентрацию внимания. 

Выполняется сидя. 

1. Положите руки перед собой на стол. 

2. Наклоните подбородок к груди, ощутите грудную клетку. 

3. Затем сделайте вдох, снова расслабьте спину и опустите подбородок к 

груди. 

Упражнения, растягивающие мышцы тела 

Упражнение 1 - «Сова» 

 Помогает расслабить мышцы шеи, спины, снять напряжение, 

возникшее при длительном напряжении в статичной позе, например, 

при длительном письме. 

 Благодаря этому восстанавливается кровообращение, нормализуется 

приток крови к головному мозгу. 

 Это активизирует навыки внимания, памяти, чтения. 

 С помощью «уханья» освобождаются челюстные зажимы, что 

способствует совершенствованию навыков внутренней речи, 

мышлению, и как следствие, более плавной и связной речи. 

 Можно выполнять сидя и стоя. 



1. Правой рукой захватите мышцу посередине левого плеча (надостную 

мышцу). 

2. Поверните голову немного влево, к руке, которая сжимает мышцу. 

3. Одновременно выполняйте следующие движения: рука сжимает мышцу, 

шея вытягивается немного вперед, подбородок выпячивается, глаза 

расширяются, губы сворачиваются трубочкой и произносят звук «УХ». 

4. Возвращаемся в исходное положение: рука опускает мышцу, шея и глаза 

занимают свое исходное положение, губы расслабляются. 

5. Выполняйте упражнения, чередуя пункты 2 и 3. 

6. С каждым «УХ» перемещайте голову по направлению от плеча, которое 

сжимает рука, к другому плечу (5 – 6 «УХ» в одну сторону). 

7. Делайте упражнение по ощущениям, сколько считаете нужным. 

8. Поменяйте руку и повторите то же самое. 

Упражнение 2 - «Помпа» 

Стресс может вызвать напряжение и укорочение икроножной и камбаловидной 

мышц. Упражнение направлено на их растяжение и расслабление зажимов. 

 Способствует усилению целого ряда навыков: 

 легче протекает коммуникация (упражнение связанно с вербальными 

навыками и сильно облегчает коммуникацию детей с дефектом речи), 

 способствует развитию речи и языковых способностей, 

понимающего слушания, чтения, 

 формирует навыки достижения результата, 

 способность завершать начатое, улучшает социальное поведение. 

Упражнение выполняется стоя. 

1. Стойте прямо, одну ногу выставите вперед и согните колено, другое 

отведите 

назад и расположите на носочке. 

2. Вес тела перенесите на переднюю ногу. 

3. Глубоко вдохните. 

4. С выдохом сгибайте колено ноги, выставленной вперед, а отведенную 

назад ногу опускайте с носка на всю стопу. 

5. Тело должно оставаться в прямом положении, не наклоняясь вперед. 

Упражнения, повышающие энергию тела 

Упражнение 1 – «Думающий колпак» («Думающая шляпа») 

 На поверхности уха находится 148 активных точек. 

 Это упражнение помогает сосредоточиться, а также лучше слушать и 

говорить. 

 Активизирует весь механизм слухового восприятия и способствует 

развитию памяти, усвоению информации на слух. 



 Упражнение «включает» кратковременную память и активизирует 

работу мозга. 

 Его очень полезно выполнить перед выходом к доске или сдачей 

экзамена. 

1. Исходное положение: сидя или стоя. 

2. Возьмите правое ухо правой рукой, левое – левой таким образом, чтобы 

большие пальцы были сзади, а остальные – спереди. 

3. Мягко расправлять и растягивать внешний край каждого уха в 

направлении вверх наружу от верхней части к мочке уха пять раз 

4. Массируйте край уха, продвигаясь сверху вниз, чуть оттягивая и 

выворачивая к затылку. 

5. Затем разомните мочку уха. 

6. Повторите 3 и более раз.                                                                      

Упражнение 2 – «Кнопки  мозга» 

 Находится она под ключицами, слева и справа от грудной клетки, 

между первым и вторым ребром. 

 Помогают проснуться и настроиться на работу. 

 Приводят в готовность вестибулярный аппарат, активизируют 

деятельность мозга, готовя его к восприятию сенсорной информации. 

 

1. Исходное положение: выполняется стоя. 

2. Одна рукамассирует углублениямежду первым и вторым рёбрами в зоне 

слева и справа под ключицами. 

3. Другая рука находится на пупке, что позволяет сосредоточить внимание на 

центре тяжести. 

4. Ребенок должен просто помассировать эту область с одной стороны 

большим, а с другой — средним и указательным пальцем. 

Упражнения на позитивный настрой 

I. «Позитивные точки» 

 Данное упражнение помогает ребенку сосредоточиться, 

сконцентрироваться,вспомнить нужный ответ, ослабить 

эмоциональную нагрузку и найти выход из запутанной ситуации. 

 После выполнения упражнения ослабевают эмоциональные реакции, 

что помогает сбалансировать стрессовое состояние. 

 Легче вспоминается выученный материал, лучше усваивается и 

запоминается новая информация. 

1. Упражнение выполняйте сидя или стоя. 

2. Найдите точки на лбу, расположенные посередине между линией волос и 

бровей. 

3. Положите на них средний и указательный пальцы обеих рук. 

4. Держите пальцы на этих точках. 



5. Если вы переживаете за предстоящую стрессовую ситуацию, можете 

представить ее успешное разрешение. 

6. Пальцы нужно держать до тех пор, пока не почувствуете тепло. 

 

 

 

 

ОБ АВТОРАХ: Пол И. Деннисон, доктор философии в образовании, всю 

свою профессиональную жизнь работает в области образования. Он является 

создателем программ по Образовательной Кинестетике и Гимнастике Мозга 

и пионером в области прикладных исследований деятельности мозга. Его 

открытия основаны на понимании взаимосвязи физического развития, 

языкового становления учебных достижений личности. Это представление 

выросло в процессе его работы по психологии развития и экспериментальной 

психологии в Университете Южной Калифорнии, где ему за исследование 

развития навыков начального чтения и его влияния на мышление была 

присуждена степень доктора наук в образовании. На протяжении 19 лет 

доктор Деннисон работал в качестве директора терапевтических центров 

учения "Долина" в Южной Калифорнии и помогал детям и взрослым 

превратить их трудности в успешный рост. Он является автором 12 книг и 

пособий, в том числе работы "Включение: Путеводитель в Образовательную 

Кинестетику". Гейл И. Деннисон, жена доктора Деннисона, является его 

соавтором по ряду книг и пособий по Образовательной Кинестетике. Ее 

простые иллюстрации к книгам по Образовательной  Кинестетике говорят о 

ее любви к детям и движению. Как специалист по танцам, она привнесла 

грацию и точность в упражнения Гимнастики Мозга. Гейл обучает 

различным программам, посвященным интеграции деятельности мозга, и 

имеет десятилетний опыт работы в качестве инструктора по программе 

"Оздоравливающее прикосновение". Интерес Гейл к процессам восприятия и 

развитию навыков берет свое начало из курсов Образовательной 

Кинезиологии по визуальному развитию. Она создала программу 

"Визуальные Круги" и упражнения по "Зрительной Гимнастике", в которых 

ритм, цвет и форма обеспечивают основу визуального и перцептивного 

опыта. Гейл является создателем журнала "Гимнастика Мозга" и главой 

редакционного комитета Организации Образовательной Кинезиологии. 

Продолжение следует….. 


