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МЕТОДИКА “ГИМНАСТИКА МОЗГА” Захарова Р. А.. Чупаха И. В. 

 

(Интерпретация и адаптированный вариант работы докторов Пола И.Деннисона и Гейл Деннисон 
“Гимнастика мозга”) 

 

Открытия этих авторов основаны на понимании взаимосвязи физического развития, языкового 

становления и учебных достижений личности: Гимнастика мозга представляет собой простые и доставляющие 
удовольствие движения и упражнения, они помогают обучающимся любого возраста раскрывать те 

возможности, которые заложены в нашем теле. Несколько минут (5-7 минут) занятий дают высокую 

умственную энергию. Дети ненавидят читать, писать, учиться и любят целыми днями  смотреть 
телевизор? С помощью гимнастики мозга у них появится энергия к учебе. 

  

Далее предлагаются четыре типа упражнений в инструктивном изложении, т.е. так, как должны 

произносить инструкцию взрослые при индивидуальных или групповых занятиях с детьми. 

  

1. Движения, пересекающие среднюю линию тела.  
Эти упражнения помогают использовать оба полушария гармонично и делать их “перекрестную” 

работу лучше. 

  

1.1. Упражнение “Перекрестные шаги и прыжки” (можно под музыку или пение). 
Прыгайте так, чтобы в такт движения правой ноги двигалась левая рука. А теперь — левая нога 

и правая рука. Прыгайте вперед. В стороны, назад. Глазами двигайте во всех направлениях. При 

ходьбе коснитесь левой рукой правого колена, а теперь правой рукой левого колена. 

  
1.2. Упражнение “Ленивые восьмерки”. 

Возьмите в правую руку карандаш и начертите на бумаге восьмерку (знак бесконечности), теперь 

— левой. А теперь правой и левой одновременно. 

А теперь начертите восьмерки в воздухе, поочередно каждой рукой и обеими  одновременно. 

  

1. Представьте перед собой на уровне глаз восьмерку, лежащую на боку (знак бесконечности). Ее центр 

проходит на уровне переносицы. 

2. Вытяните вперед руку, чуть согнутую в локте. Сожмите пальцы в кулак, большой палец поднимите 
вверх. Ведите рукой в воздухе от центра влево-вверх против часовой стрелки, по окружности вниз и 

снова в центр. Продолжайте "рисовать" вправо-вверх, возвращаясь в исходную точку. Движение 

должно быть плавным и непрерывным. За большим пальцем следите глазами, голова остается 

неподвижной. Повторить три раза каждой рукой.  
3. Соедините руки в замок. Снова рисуем ленивую восьмерку и следим взглядом за пальцами. Повторить 

три раза.  

4. Исходная поза – обе руки свободно выпрямлены перед собой. Представьте, что в руках по карандашу, 
а перед вами – холст. 

5. Одновременно двумя руками от центра начинайте рисовать на воображаемом холсте зеркальные 

изображения. Сюжет не имеет значения, но рисунки должны располагаться в верхней и нижней 

частях холста. Тело расслаблено, дыхание в естественном темпе, движения рук свободные. 
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Варианты: рисуем мелом или маркерами на доске, пастелью на бумаге, прикрепленной на уровне глаз.  

Упражения рекомендуются делать без очков, чтобы они не ограничивали поле зрения 

Упражнение «Ленивые восьмерки» (для глаз).  

«Ленивые восьмерки для глаз» похожи на «Ленивые восьмерки для письма», за исключением того, что 
при их выполнении внимание фокусируется на движениях глаз. Эти «Ленивые восьмерки» заключаются в 

слежении глазами за движущимся большим пальцем, описывающим «8-ку» (как знак бесконечности) в 

горизонтальном поле видения. Чтобы проделать это, выставьте руку вперед, поднимите большой палец на 

уровне переносицы в переднем зрительном поле, примерно на расстоянии локтя и начните движение рукой по 
форме «Восьмерки». Движения должны быть медленными и осознанными для достижения максимальной 

мышечной концентрации. Держите голову прямо и расслабленно. Следите при этом за движением большого 

пальца только глазами. Большой палец начинает движение от центра зрительного поля и идет вверх по краю 
поля видения, далее следует против часовой стрелки вниз и возвращается в центр. Затем аналогично по 

часовой стрелке -вправо и вверх, и обратно в центр. Движение необходимо повторить как минимум по три 

раза каждой рукой, плавными и непрерывными движениями. После этого сцепите руки в замок: большие 

пальцы направлены вверх и образовывают перекрестие («X»). Сосредоточившись на центре 
перекрестия, проделайте «Ленивую Восьмерку», теперь уже двумя сцепленными руками. 

«Ленивые восьмерки» - важное коррекционное упражнение после работы на компьютере. Оно снимает 

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

1.3. Упражнение “Двойной рисунок”. 

Возьмите в каждую руку карандаш или ручку. Изобразите на листе бумаги что угодно, двигая 
обеими руками одновременно: 

- навстречу друг другу; 

- вверх — вниз, т. е. левой рукой вверх, правой рукой — вниз, и наоборот; 

- разводя в разные стороны.  
  

1.4. Упражнение “Алфавит восьмерками”. 

Выпишите буквы в ленивую восьмерку, размещая их следующим образом: 
- симметричные, т. е. одинаковые, справа и слева в центр восьмерки, например: х, ф. 

- асимметричные, с закруглением влево, в левую часть восьмерки, например: а, э. 

- асимметричные, с закруглением вправо, в правую часть восьмерки, например: р, т.  
Правильное расположение: 

  

1.5. Упражнение “Слон”.  

Согните колени, прижмите голову к плечу и вытяните руку вперед (ту, которой пишете). Рисуйте 

ленивую восьмерку в воздухе, одновременно вытягивайте верхнюю часть .туловища вслед за рукой, двигая 
ребрами. Смотрите дальше своих пальцев. Повторите то же с другой рукой.  

  

1. Встаньте удобно, ноги на ширине плеч, колени расслаблены. Правую руку поднимите и опустите на 

нее голову. Плечо должно быть прижато к уху так плотно, что, если положить между ними лист 

бумаги, то он удержится. Взгляд – на пальцы вытянутой руки. 

2. Рисуем ленивую восьмерку всем телом. Для этого чуть приседаем, начинаем волнообразное движение 
от колен через бедра и выше в корпус. Одновременно с этим гудим "у-у-у". Воображаемым кончиком 

"кисточки" является ваша рука.  

3. Глаза следят за движением руки и проецируют восьмерку на расстояние. 
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4. Повторяем эти же движения другой рукой. 

5. Правая рука захватывает левую надостную мышцу (между шеей и плечом). Ладонь должна быть 
мягкой, как бы "приклеенной" к мышце. 

6. Сжимайте мышцу и медленно поворачивайте голову слева направо. Доходя до крайней удобной точки, 

начинаем движение в обратную сторону. При этом губы сложены трубочкой и на выдохе произносят 

"ух". Шея слегка вытягивается, подбородок движется вперед, а глаза при каждом "уханье" 
округляются, как у совы. Обычно на один поворот головы приходится 5 звуков. Все движения 

выполняются синхронно! Проделайте упражнение не менее 3 раз. 

7. Поменяйте руки и повторите, расслабляя правую надостную мышцу. Упражнение снимает напряжение 
в районе шеи, улучшает приток крови к головному мозгу. Оно способствует развитию таких учебных 

навыков, как слушание и математические вычисления.  

Благодаря "уханью" снимаются челюстные зажимы, что делает речь более связной. Это упражнение 

особенно полезно после длительного письма, работы с компьютером, вождения машины (для взрослых).  

Упражнение объединяет все каналы восприятия: аудиальный, визуальный, кинестетический. Оно также 

стимулирует внутреннюю речь и творческое мышление. Как следствие, улучшаются навыки чтения, 
слушания, письма, речи, повышается внимание, улучшается память. Выполняя движения, важно 

добиться, чтобы работало все тело.  

Эти упражнения помогут снять усталость глаз, напряжение шеи, боль в спине после работы за 

компьютером или вождения машины, поэтому родителям полезны не меньше, чем детям. Особенно они 
рекомендуются "очкарикам", так как улучшают работу глазных мышц, укрепляют связь "рука–глаз". И, 

пожалуй, самое главное – стимулируют желание фантазировать и активно творить. 

 
1.6. Упражнение “Вращение шеи”.  

Дышите глубоко, расслабьте плечи, опустите голову прямо вниз. Медленно вращайте головой из 

стороны в сторону, совершенно расслабляясь при выдохе. Делайте небольшие круговые движения 

подбородком. После этих движений голос при чтении и говорении будет звучать сильнее. 
  

1.7.   Упражнение “Рокер” расслабляет бока после длительного сидения.  

Сядьте на пол, на коврик. Откиньтесь назад на руки, массируйте бока и ягодицы, делая при этом 
раскачивающие движения кругами, назад и вперед до тех пор, пока напряжение не исчезнет.  

  

1.8. Упражнение “Брюшное дыхание”, выполняется перед обедом для того, чтобы расслабиться и 

лучше переварить пищу.  
Положите руку на брюшную область. Выдохните весь воздух короткими маленькими струйками, 

словно стремитесь удержать пушинку на лету. Сделайте медленный глубокий вдох, нежно, подобно 

шару. Ваша рука мягко опускается при выдохе и поднимается при вдохе. Повторите выдох, и при этом 
прогните спину, чтобы при вдохе воздух проник глубже в легкие.  

  

1.9. Упражнение “Перекрестный шаг сидя”. Сядьте на коврик. Представьте себе, что вы едете на 
велосипеде и касаетесь при этом локтями противоположных колен. Поднимите правое колено, коснитесь 

левым локтем. Левое колено - правый локоть. 

  

1.10. Упражнение “Энергизатор” помогает расслабиться. 
Сядьте за стол. Руки на стол, ладонями вниз. Положите голову между руками. Выдох. Вдох 

спокойный и глубокий. Легко поднимайте голову, начиная со лба, затем шею, затем верхнюю часть тела; 

нижняя часть тела и шея расслаблены. Выдох, опустите подбородок на грудь. Опустите голову так, чтобы 
удлинить задние мышцы тела. Расслабьтесь и дышите глубоко. 

2.  Упражнения, растягивающие мышцы тела ,  помогают удерживать вертикальную 

позу и не сутулиться, освобождают от напряжения, которое возникает при длительном сидении и 

чтении. 
  

2.1.  Упражнение “Сова”. 

Схватите и плотно сожмите мышцы правого плеча левой рукой. Поверните голову и посмотрите 

назад через плечо. Вдохните глубоко и разверните плечи. Посмотрите через левое плечо и распрямите 
плечи. Опустите подбородок на грудь и глубоко вдохните, расслабляя мышцы. Повторите то же самое, 

схватив левое плечо правой рукой. 

  
 

  

  

2. 
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2.2.  Упражнение “Активизация руки”. 

Вытяните правую руку вверх, прислонив ее к уху. Легко выдохните воздух сквозь сомкнутые губы. 
Схватите вытянутую правую руку левой рукой и двигайте ее вперед, назад, к себе, от себя. 

  

1. Встаньте или сядьте, выпрямив спину, и вытяните перед собой руки. 

2. Поднимите правую руку вверх. Левой рукой двигайте правую в разных направлениях: приближая к 

голове, от головы, пытаясь опустить руку вниз, отвести ее за спину. При этом вытянутая правая рука 
оказывает легкое сопротивление левой. 

3. Движение в каждом направлении делаем по четыре раза и обязательно на длинном выдохе. Выдох 

поможет вам почувствовать расслабление мышц руки. 
4. Вернитесь в исходное положение и вытяните руки перед собой. При правильном выполнении 

упражнения правая рука по ощущению кажется длиннее левой! 

5. Повторите упражнение, поменяв руки. После этого вытяните их перед собой и почувствуйте полную 

расслабленность плечевого пояса. Полезно также активно повращать или потрясти плечами. 

Данные упражнения нормализуют дыхание, снимают напряжение в верхней части грудной клетки, руках, за 

счет чего улучшается крупная и мелкая моторика. Это приводит к точности в манипулировании 

инструментами, улучшает почерк.  

Наши потягивания также способствуют концентрации внимания. Они помогают сделать речь более 

выразительной, более четко излагать свои мысли в разговоре и на бумаге. Поэтому специалисты 
рекомендуют особенно активно использовать такие упражнения при подготовке к контрольным и другим 

творческим работам, в частности, к сочинению и изложению, а также перед сдачей устных и письменных 

экзаменов.  

 
2.3.  Упражнение “Сгибание стопы ног”. 

Сядьте на стул, положите левую ногу на правое колено. Массируйте левую ногу в лодыжке, 

икрах, под коленом, оттягивайте и одновременно сгибайте ступню к себе и от себя. Повторите: правую 

ногу на левое колено. 
  

2.4. Упражнение “Помпа икр ног”.  

Возьмитесь за спинку стула, слегка отойдите от стула на расстояние вытянутых рук. Наклонитесь 
вперед, выдох, оттяните правую ногу назад и прижмите пятку к полу. Выпад на левое колено.  Сделайте 

глубокий вдох и поднимите пятку. Повторите трижды по отношению к каждой ноге. Старайтесь как можно 

дальше оттягивать ногу назад, делая глубокий выпад на противоположное колено.  
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1. При правильном выполнении упражнения вес тела всегда приходится на стоящую впереди ногу. Это 

легко проверить. Если можете оторвать вторую ногу от земли – значит, вес распределен верно. 
2. Встаньте, выставив левую ногу вперед с опорой на всю стопу, правая нога – сзади, на носке. Вес тела 

на левой ноге. Корпус вертикально. При затруднении в этом положении обопритесь на стул или 

стену руками. 

3. Начинайте приседать на выставленной вперед ноге, при этом правая, отставленная назад, опускается с 
носка на всю стопу. Вес остается на левой ноге.  

4. Почувствуйте натяжение икроножной мышцы правой ноги. 

5. Поменяйте положение ног и повторите упражнение. 

Предлагаемые движения также улучшают социальное поведение, помогают довести до конца дело, 

увеличивают время сосредоточения и внимания, активизируют языковые способности.  

 

2.5. Упражнение “Гравитационное скольжение”.  

Сядьте в кресло. Скрестите ноги в лодыжках. Держите колени свободно. Наклонитесь вперед, руки 

плавно опускайте вниз — выдох; выпрямляйтесь, поднимайте руки — вдох. Повторите упражнение, 
наклоняясь вперед, влево, вправо. Повторите упражнение, изменив положение лодыжек (правую на 

левую, левую на правую). 

1.  Встаньте, расставив ноги на ширине плеч, руки на поясе. 
2. Правая стопа развернута носком вправо, левая – вперед, руки на поясе. 

3. Мягко согните правое колено, опираясь всем телом на стопу. 

4. Спину держите прямо и равномерно опускайте корпус вниз. 
5. Сделайте выпад в сторону опорной правой ноги. Голову тоже поверните вправо. Вес тела остается по 

центру. При этом корпус не должен поворачиваться и смещаться в сторону опорной ноги. Стопы от 

земли не отрывать! 

При правильном выполнении движений вы напрягаете поясницу и чувствуете натяжение внутренней мышцы 

бедра вытянутой ноги. Следите за тем, чтобы спина оставалась прямой. 

 
2.6. Упражнение “Заземлитель”.  

Стоя свободно, разведите ноги в стороны. Правую ступню направьте вправо, а левую прямо вперед. 

Выдох, согните правое колено; вдох — выпрямите правое колено. Во время упражнения плотно прижимайте 
руки к пояснице, это усиливает работу мышц пояса. Сделайте упражнение трижды, а потом повторите 

его по отношению к левой ноге. 

  
3. Упражнения, повышающие энергию тела, помогают подключать биллионы нервных 

тончайших клеток, называемых нейронами, к различным системам тела.  

  

3.1. Упражнение “Кнопки мозга”, выполняется перед чтением. 
Сядьте удобно. Положите правую руку на пупок, левую па нижнее основание ключицы по правую 

сторону от грудины. Массируйте левой рукой основание ключицы, держа другую руку на пупке. Повторите 

то же, переменив руки. 
  

3.2. Упражнение “Кнопки Земли”. 

Сядьте удобно. Прикоснитесь двумя пальцами правой руки к точкам под нижней губой, а левой — к 

верхнему краю лобовой кости. Вдохните “энергию” глубоко в центр тела. Держите руки на точках, делая 
глубокий вдох и выдох.  
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3.3. Упражнение “Кнопки баланса”.  

Сядьте удобно. Надавите пальцами правой руки за правым ухом в углублении у основания черепа, а 
левую руку положите на пупок. “Вдохните” энергию. Минутой позже надавите в 'углублении за левым ухом 

и “выдохните” энергию.  

  

3.4. Упражнение “Кнопки космоса”.  
Прикоснитесь двумя пальцами правой руки над верхней губой, а левую руку положите на копчик. 

Постойте так в течение минуты, “вдыхая” энергию вверх по позвоночному столбу.  

  
3.5. Упражнение “Энергетическая зевота”.  

Представьте себе, что вы зеваете. Надавите кончиками пальцев на любые напряженные места на 

челюстях с обеих сторон. Сделайте глубокий, расслабляющий, зевающий звук, мягко удаляющий 
напряжение. 

4.1. Упражнение “Крюки”. Поза, углубляющая позитивное отношение, под-нимает настроение. 

Сядьте удобно. Положите левую лодыжку поверх правой. Перекрестите руки на груди — левая поверх 

правой, схватите их в замок, переплетая пальцы между собой, и положите их на груди. Посидите в этой 
позе минуту, делая глубокие вдохи, закрыв глаза и прижав язык к твердому небу.  

Разъедините ноги, сомкните кончики пальцев между собой и дышите глубоко в течение другой 

минуты.  
  

Упражнение "Думающий колпак" 

Возьмемся за уши, друзья! 

Последний месяц каникул. Давайте проложим мостик из лета в осень. И все самое позитивное, что 

происходило на отдыхе, заберем с собой. Наши упражнения помогут легче и быстрее включиться в учебный 

процесс.  

Позитивные точки 

 

Можно выполнять стоя и сидя. 

1. Положите средний и указательный пальцы обеих рук на точки, находящиеся на лбу посередине между 

линией бровей и волос. Вертикальная ось точек – посередине зрачка.  

2. Подержите пальцы на этих точках до возникновения под ними тепла или пульсации. При этом можно 
представлять позитивное разрешение проблемной ситуации. 

3. Держите голову прямо, не напрягая шею и подбородок.  

4. Возьмитесь руками за уши таким образом, чтобы большой палец оказался с тыльной стороны уха, а 
остальные пальцы – спереди.  

5. Массируйте уши сверху вниз, чуть разворачивая их в сторону затылка.  

6. Дойдя до мочки, мягко помассируйте ее. Повторите упражнение 4 раза.  

Эти движения обостряют слух, помогают работе кратковременной памяти, повышают умственные и 

физические способности. Кстати, они отлично улучшают равновесие. 
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По мнению психологов, "думающий колпак" будет полезен школьникам перед началом уроков, так как 

поможет быстро сконцентрировать внимание. Упражнение также весьма кстати перед публичными 

выступлениями и для сосредоточения при работе с компьютером. 

Упражнение помогает школьникам избежать ситуации "Учил, знаю ответ, но никак не могу вспомнить". С его 

помощью дети активнее усваивают новую информацию, у них улучшается память. Кроме того, оно помогает 

справиться со стрессом, быстрее найти выход из проблемной ситуации, ослабить эмоциональный накал. 

Упражнение особенно актуально перед написанием контрольных работ, публичными выступлениями и во 

время экзаменов. 

Упражнение "Сам себе качели" 

На улице моросит дождик, переходящий в первый снег, и все больше времени дети проводят без движения. 

Днем сидят в школе за уроками, а потом короткими перебежками бегут домой, чтобы уткнуться в книги или 

компьютер. На прогулку они выбираются только в выходные дни. Из-за дефицита физических нагрузок 
нашему телу в осеннее время года так не хватает бодрости, энергии, драйва. Поэтому утром все сложнее 

проснуться, а днем тяжело сосредоточиться на выполнении заданий. И тем более – суметь быстро решить 

задачу или найти дополнительное нестандартное решение.  

 

1. Сядьте на пол, предварительно не забыв расстелить специальный коврик, и согните колени.  
2. Обхватите колени руками, откиньтесь назад и, округлив спину, покачайтесь назад и вперед, с боку на 

бок. Амплитуда движений невелика, она регулируется появлением напряжения.  

3. Вернитесь в исходное положение. Откиньтесь назад, опираясь на локти и кисти. Вам должно быть 

удобно поддерживать тело в наклонном положение. 
4. Приподнимите ноги, согнутые в коленях, плавно начинайте описывать коленями "восьмерки". Если 

выполнение движений затруднительно, то для начала достаточно просто делать круговые вращения 

ногами. 

Предлагаем другой вариант упражнения "Рокер". 

Сидя в кресле, опираясь на подлокотники, поднимите ноги, согните в коленях и делайте ими круговые 

движения.  

Упражнение "Рокер" снимает напряжение после длительного сидения за партой, компьютером или рулем 

автомобиля, прибавляет энергии, помогает достигать спортивных успехов, способствует творческому 

мышлению. Кроме того, оно способствует развитию понимающего чтения, улучшает навыки эмоционального 

чтения и пересказа. Упражнение выполняется на мягкой поверхности. Подойдет, например, гимнастический 

коврик. 

Упражнение "Энергетизатор" 

Новый взгляд! 
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Взрослые и дети с улыбкой смотрят на младенца, когда он впервые поднимает голову и с любопытством 

оглядывается вокруг. В этот замечательный период маленький ребенок активно познает мир. Попробуйте 
посмотреть вокруг глазами малыша, который только учится владеть своим телом. Возможно, многое 

представится вам в новом свете. 

Упражнение "Энергетизатор", которое мы представляем в этом номере, возвращает школьников в состояние 

творческого познания окружающей действительности. Оно повышает концентрацию внимания, 

сосредоточенность, улучшает восприятие новой информации и творческие способности.  

Движения также подпитывают энергией для быстрого выполнения учебных заданий, принятия правильных 
решений. Они способствуют улучшению координации движений, снимают стресс статичной позы, если дети 

часами сидят за партой или компьютером. Взрослым, уставшим от сидячей работы, это упражнение тоже 

поможет восстановить силы. 

 

1. Сядьте за стол и положите руки таким образом, чтобы пальцы были направлены навстречу друг другу 

и чуть вперед. 

2. Опустите голову лбом на стол. Поза должна быть максимально удобной. 
3. На вдохе начинайте поднимать лоб, голову, шею и верхнюю часть спины, как бы толкая носом мяч 

вверх. Предел подъема – окончание вдоха или напряжение в спине. Грудь и плечи должны быть 

развернуты и расслаблены. 

4. Подняв голову, сделайте несколько плавных круговых движений головой от плеча к плечу.  

5. Опускайте голову в той же последовательности: лоб, голова, шея, спина. 

Повторите движения 3 раза. Во время их выполнения важно синхронизировать работу тела и дыхания. 

Другой вариант упражнения – выполняем движения лежа на животе на мягкой поверхности. 

Последовательность остается прежней. Бедра и нижняя часть спины расслаблены и неподвижны.  

Упражнение "Восьмерка" на удачу 

Регулярные упражнения "Алфавитная восьмерка" помогают стать внимательнее, быстрее решать 

математические задачи, запоминать иностранные слова, читать и, что немаловажно, грамотнее писать.  

Такие успехи у школьников любого возраста наблюдаются благодаря эффективному снятию стресса. По 

мнению специалистов, данные движения очень актуальны для учеников выпускных классов перед сдачей 

ЕГЭ. 

Для активизации памяти при изучении иностранного языка психологи советуют писать в окружности буквы 

изучаемого алфавита. Воспроизведение цифр в восьмерке, как считают специалисты, помогает интегрировать 

работу полушарий мозга для решения сложных математических задач. Родителям стоит также знать, что 
полезно делать упражнения вместе детьми, так как такая совместная деятельность улучшает взаимопонимание 

и психологический климат в семье.  

Примите удобную позу. Нарисуйте перед собой в воздухе "ленивую" восьмерку. Через ее центр проведите 

сверху вниз вертикальную линию, разделив тем самым восьмерку на две окружности. 
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Справа или слева от вертикального сечения впишите букву в окружность, используя ее линию. Таким образом, 

линия окружности становится частью буквы. Вы сами решаете, в каком месте алфавитной восьмерки эта буква 

выглядит более уместно.  

Вписав одну букву, снова чертите восьмерку и разделяете ее вертикальной линией. Упражнение с одной 
буквой проделывается каждой рукой три раза и три раза двумя руками одновременно. Чтобы максимально 

быстро расслабиться или настроиться на предстоящую работу, рекомендуется заполнять окружности 

восьмерки актуальными для вас фразами, используя указанный выше способ написания. 

 

 
 

Вышеописанные 22 упражнения могут быть использованы целенаправленно для развития и тренинга 

определенных навыков и способностей. 
Таблица 1. Представляет систему использования упражнений для развития следующих навыков: 

— активное слушание, т. е. слушание, включающее внутреннюю и внешнюю обратную связь 

(упражнения: 1.5; 3.2; 3.4); 

— понимающее чтение, т.е. чтение сосредоточенное, требующее  восприятия и переработки 
языковой информации (упражнения: 1.2; 1.4; 2.3; 2.4; 2.5; 2.6; 3.4); 

— письмо, правописание (упражнения: 1.2; 1.3; 1.4; 1.6; 2.1; 2.2; 2.4; 2.5); 

— математика, т. е. способность работать с многомерными и многонаправленными системами 
(упражнения: 1.3; 1.5; 1.6; 2.1; 2.4; 2.5; 3.1); 

— навыки выполнения домашних заданий, т. е. интерпретация внутренней речи, образов, 

относящихся к мышлению (упражнения: 1.1; 1.5; 1.6; 2.1; 2.2; 3.2; 3.3); 
— творческое мышление, т.е. способность интегрировать знания и мысли других людей в 

собственный опыт (упражнения: 1.1; 1.3; 1.7; 1.10; 2.2; 3.1; 3.2); 

— выполнение контрольных работ, т. е. способность выпустить из себя творчество в ответственный 

момент (упражнения: 1.3; 1.1; 1.8; 2.3; 3.3; 3.4); 
— быстрое чтение, т. е. способность быстро просматривать и бегло читать (упражнения: 1.1; 1.2; 1.4; 

2.1; 2.2; 2.3; 2,4; 2.5; 2.6; 3.4); 

— навыки самосознания. Образ  “Я”. Способность сохранить самонаправленность в любых ситуациях 
(упражнения: 1.6; 1.9; 3.1; 3.3; 3.5; 4.1); 

—координация целостного движения тела для спорта и игры. Связь мозга и тела в принятии решений 

относительно движения (упражнения: 1.1; 1.7; 1.8; 1,10; 3.3; 3.4; 3,5). 

  
В работе с детьми рекомендуем взрослым (педагогам, родителям) системно применять упражнения 

гимнастики мозга для тренинга определенных функций. 
Упражнения гимнастики мозга дают возможность задействовать те участки мозга, которые раньше 

не участвовали в учении, и решить проблему неуспешности. 

Высшим достижением взрослого, работающего по предлагаемой методике, было бы обучение этим 

упражнениям ребенка, ученика с тем, чтобы он самостоятельно, в нужный момент, мог выполнить набор 
соответствующих упражнений. Например, при выполнении домашних заданий или контрольной работы. 

В целом работа Пола Деннисона и Гейл Деннисон является совершенно новым явлением, и 

адаптация их работы к условиям российской образовательной системы является весьма актуальной. 

Она становится первым шагом в образовательной кинеспологии — науке, улучшающей обучаемость на 
уровне работы целостного мозга. 
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