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Программа «Гимнастика мозга» была разработана в 1982
году американским доктором наук Полом Деннисоном. Он
после 20�летней работы с детьми во вспомогательном цен�
тре в Калифорнии и прохождения курса обучения «целеб�
ному прикосновению» представил программу восстанов�
ления координации у детей и взрослых. Результаты
оказались успешными. Эти упражнения отражают связь
движений тела с функциями мозга, были названы
BrainGym (гимнастика мозга) и являются частью «обра�
зовательной кинесиологии». В русском переводе «обра�
зовательная кинесиология» пишется через букву «с».

Что такое кинесиология?Что такое кинесиология?Что такое кинесиология?Что такое кинесиология?Что такое кинесиология?

Сам термин «кинесиология» отражает суть метода: про�
исходит от греческого «кинезис» — движение и «логос» —
слово, наука. В медицине так называется изучение мышц и
движений тела. Считается, что кинесиология родилась в 30�е
годы ХХ века, когда врачи — супруги Кендалл заметили, что при
некоторых воздействиях на организм или психику человека то�
нус его мышц меняется: сильная мышца может стать слабой или
наоборот. Развитие и обоснование кинесиология получила в ра�
ботах доктора Джорджа Гудхарта, США, основателя прикладной
кинесиологии, который так назвал систему использования мы�
шечного тестирования в диагностических и терапевтических це�
лях при различных состояниях.

1972 году Гордоном Стоксом и Даниелем Уайтсайдом был раз�
работан уникальный подход в концепции «три в одном». Чуть поз�
же к ним присоединилась Кэндис Калэуэй. Название «три в од�
ном» отражает важность единства тела, разума и духа для
развития человека. В концепции «три в одном» мышечное тести�
рование используется для определения стрессов и их коррекции.
Целостный мозг обеспечивает интегрированный взгляд на жизнь.
Во многом эмоциональные, физические и поведенческие пробле�
мы произрастают из прошлых травм. Техники концепции «три в
одном» восстанавливают способности выбирать здесь и сейчас
без блоков прошлого опыта.

За время своего развития у кинесиологии появились много�
численные ответвления. Одно из них разработал Джон Тай, друг
и ученик доктора Гудхарта. Он поставил своей целью сделать этот
замечательный подход доступным для широкой публики и в 1973
году издал книгу «Целебное прикосновение» (“Touchforhealth”), в
которой он обобщил и изложил техники прикладной кинесиоло�
гии в доступной форме. Целью «Целебного прикосновения» ста�
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ло обучение самопомощи через балансирование
энергии. Это не терапия, этот курс нельзя использо�
вать для диагностики или лечения. В «Целебном при�
косновении», как и в прикладной кинесиологии, ис�
пользуются такие же основные концепции: триада
здоровья, мышечное тестирование, связь меридиа�
нов, органов и мышц, только изучается ограниченное
количество мышц и меньший набор корректирующих
техник.

Образовательная кинесиологияОбразовательная кинесиологияОбразовательная кинесиологияОбразовательная кинесиологияОбразовательная кинесиология

Это направление рассматривает развитие ребен�
ка и взрослого через естественные физические дви�
жения, а также предлагает оптимизировать деятель�
ность мозга и тела через специальный комплекс
упражнений. Пол и Гейл Деннисоны обнаружили огром�
ные возможности физических движений, которые
могут быть использованы для успешного развития и
обучения как ребенка, так и взрослого. Комплекс уп�
ражнений «Гимнастика мозга» основан на двух типах
движений. Как отмечает Н.Е. Афанасьева:

«Первый тип — это движения, пересекающие не�
кую среднюю линию тела (образованную его левой и
правой сторонами). Эти движения лучше, чем другие,
интегрируют мысль и движение (П. Деннисон). Они
активизируют действие естественных механизмов, и
в силу этого в десятки раз ускоряют передачу инфор�
мации, открывают путь для непосредственности, не�
произвольности психофизических функций, обеспе�
чивая оптимальную работу нервной системы, а также
легкость и спонтанность учения. Важно заметить, что
этот механизм задан в нас от природы.

Второй тип — это односторонние движения тела,
задействующие механизм «разъединения мысли и
движения» (П. Деннисон). Данный механизм состав�
ляет основу произвольных процессов, знаково�сим�
волического опосредования деятельности. Он тре�

бует напряженной работы ума, усилий и
значительной энергии мозга и тела. Он как бы «за�

мораживает» движения и ведет к «статическому»
поведению, необходимому для сосредоточе�
ния сознания в ситуации нового учения, а так�
же стресса. Этот тип движений включает в
себя движения и навыки «первого этапа» уче�
ния — этапа знакомства и сознательной от�
работки операций и действий.

Оба типа движений необходимы, ибо
обеспечивают два вида механизма, состав�
ляющих основу познавательной и иной дея�
тельности нашего мозга. Механизм «разъе�

динения мысли и движения» (как основа
второго типа движений) необходим на самом

начальном этапе формирования любого учеб�
ного навыка. На этапе апробирования и автома�

тизации навыка он уступает место механизму «ин�
теграции мысли и движения».

Каждое из упражнений «Гимнастики мозга» направ�
лено непосредственно на возбуждение определенно�

го участка мозга, на развитие различных систем коор�
динации движений и психофизических функций.

Можно выделить несколько групп: одна группа уп�
ражнений способствует активации и восстановлению
связей между правым и левым полушарием головно�
го мозга — это перекрестные упражнения; другая
группа — снимает напряжение с сухожилий и мышц
тела — это растягивающие упражнения; третья груп�
па — повышает энергию в организме — кнопки тела;
четвертая — стабилизирует и углубляет позитивное
отношение человека к себе.

Приведу некоторые упражнения из комплекса, ко�
торые использую в своей практике при работе в ДОУ
с детьми с ОНР.

Перекрестный шаг

Стоя на одном месте, маршируйте, одновремен�
но соединяя одну руку и противоположную ногу, за�
тем другую руку и противоположную ногу. Выполняй�
те это упражнение не менее 15 повторений.

Ленивые восьмерки

Вытяните руку вперед, смотря на большой палец
руки, нарисуйте в воздухе знак бесконечности, или
лежачую восьмерку, обязательно пересекая средин�
ную линию тела. При выполнении этого упражнения
существует много вариантов.

Энергетическая зевота

Имитируйте зевок. Зевните громко (со звуком), од�
новременно положите пальцы рук на точки вдоль челю�
стных суставов и аккуратно массируйте эти точки.

Думающий колпак

Обхватите пальцами свои уши и аккуратно масси�
руйте их. Используя ваши большие и указательные
пальцы, потяните и разворачивайте ваши уши назад.
Повторите это упражнение 2–3 раза.

Крюки

Стоя или сидя, скрестите лодыжки. Затем вытяни�
те руки прямо перед собой, перекрестите запястья и
переплетите пальцы рук; поднимите переплетенные
руки вверх до уровня груди. В данной позе равномер�
но дышите и во время вдоха поднимайте кончик язы�
ка к верхнему твердому небу (прямо позади зубов),
на выдохе расслабляйте и опускайте ваш язык.

Икроножная помпа

Встаньте так, чтобы одна нога была впереди, а вто�
рую отставьте назад. На выдохе наклонитесь вперед,
сгибая колено передней ноги и надавливая пяткой
задней ноги на пол. При этом колено выдвигается впе�
ред таким образом, чтобы вы видели не меньше по�
ловины своей ступни. Сделайте три или больше раз
каждой ногой.

Это только маленькая часть из комплекса упраж�
нений «Гимнастика мозга».

Выполняя эти упражнения, мы можем снять напря�
жение и освободиться от стрессов, развиваем мел�
кую моторику, память, внимание, мышление; улучша�
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ем координацию тела при занятиях спортом, танца�
ми; повышаем работоспособность; решаем школьные
проблемы: трудности письма, чтения, математики,
недостатка социальных навыков, проблем поведения
(в том числе при синдроме гиперактивности у детей,
повышая способность к произвольному контролю) .

В своей работе с детьми я увидела на личном опы�
те результативность этих упражнений. Надо отметить,
что в работе с детьми с ОНР есть определенные осо�
бенности. Это обусловлено тем, что у них отмечается
неустойчивое внимание, сложности в выполнении
словесных инструкций, в планировании своих дей�
ствий; трудности в развитии наглядно�образного и
словесно�логического мышления; слабая артикуляци�
онная и пальцевая моторика; некоторое отставание в
развитии двигательной сферы; повышенная утомля�
емость; у одних отмечается повышенная возбуди�
мость нервной системы, у других — вялость.

Применяя эти упражнения при работе с детьми с
ноября 2014 года, мы (педагоги) получили такие ре�
зультаты: в ноябре в средней группе (возраст 4 года)
и в 2�х старших группах (5–6 лет) большинство детей
не могли постоять на одной ноге больше 3 секунд, они
падали или пытались удержаться за соседа, большин�
ство ребят в подготовительной группе могли стоять
30–40 секунд; «перекрестный шаг» самостоятельно не
могли выполнить — путались в руках и ногах; «восьмер�
ку» выполняли только при помощи взрослого и не бо�
лее 3�х повторений — держали руку перед собой или
хаотично махали, быстро утомлялись; детям приходи�
лось повторять инструкцию по несколько раз за мину�
ту. Комплекс упражнений педагоги выполняли один раз

в неделю на групповых занятиях, с некоторыми ребя�
тами на индивидуальных, а также выполнялись пяти�
минутки в группе. К марту 2015 года все дети в саду
легко и радостно выполняют «перекрестный шаг», уве�
ренно стоят на своем месте и не теряют координацию;
почти все самостоятельно рисуют симметричную
«восьмерку» в воздухе по 15 раз; у всех детей улучши�
лась мелкая, крупная и артикуляционная моторика.
Можем отметить динамику развития внимания: ребя�
та стали слышать инструкцию с первого раза, быстрее
принимая и выполняя ее; ребята стали более эмоцио�
нально стабильными и уверенными.

Универсальность этих упражнений позволяет вы�
полнять их в любом месте, повышая настроение как
детям, так и педагогам, решая задачи образователь�
ного процесса совместно с проблемами профессио�
нального выгорания. Эти упражнения помогли нам по�
высить эффективность нашей работы с детьми с ОНР.
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