
Пол И. Деннисон и Гейл Деннисон 

«Гимнастика мозга» 

 • Условия применения комплексов "Гимнастики Мозга" 

 • Комплекс упражнений № 1 

 • Комплекс упражнений № 2 

 • Упражнение "Перекрестные шаги" 

 • Упражнение "Сам себе качели" 

 • Упражнение "Помпа" 

 • Упражнение "Восьмерка" на удачу 

 • Упражнение "Тянем-потянем" 

 • Упражнение "Зарядись энергией" 

 • Упражнение "Думающий колпак" 

 • Упражнение "Энергетизатор" 

 • Упражнения "Слон" и "Сова" 

 • Упражнения "Ленивые восьмерки" и "Двойные рисунки" 

 • Упражнения на движения, пересекающие среднюю линию тела 

 • Упражнения, растягивающие мышцы тела 

 • Упражнения, повышающие энергию тела 

Бесспорно, все мы знаем, что наш мозг находится в черепной коробке в непрерывной 

связи с остальными частями нашего тела. Но на практике, когда мы исследуем мышление, 

пробуем стимулировать его, создавать благоприятные условия для учения и творчества, 

мы стремимся рассматривать его как бестелесный процесс, словно роль тела заключается 

только в том, чтобы "переносить" мозг с места на место и таким образом обеспечивать его 

важную работу. 

Но не всё мышление и учение сосредоточено лишь в голове. Напротив, наше тело играет 

объединяющую роль во всех интеллектуальных процессах, начиная с раннего детства и до 

глубокой старости. Важнейшая роль тела в процессе учения уже отчётливо доказана 

многими научными исследованиями. Чем подробнее учёные рассматривают сложные 

связи, существующие между мозгом и телом, тем отчётливее выявляется главное: 

движение необходимо для учения. Движение пробуждает и активизирует многие 

умственные способности. 

Учение требует овладения навыками, а навыки любого вида связаны с освоением 

движения мышц. Все наши умения – это часть работы мышц, играющих важнейшую роль 

в развитии навыков человека. Последние исследования доказывают: движение приносит 

непосредственную пользу нервной системе. Мышечная активность, особенно 

координированные движения, стимулируют продукцию нейротропинов, природных 

веществ, отвечающих за рост нервных клеток и увеличивающих число нервных связей в 

мозге. 

Существует так называемая Гимнастика Мозга, упражнения которой активизируют 

полноценную деятельность ума и тела, помогают управлять своей эмоциональной, 

физической и умственной жизнью. Эти интегрирующие упражнения пробуждают систему 

"интеллект-тело" и приводят её в готовность к обучению. 

Программа "Гимнастика Мозга" была разработана в 1970-х годах американским доктором 

Полом Деннисоном в Центре группового учения для неуспевающих "Долина" в 
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Калифорнии, где он в течение 20 лет помогал детям и взрослым. Деннисон разработал 

систему быстрых, простых, специфичных движений, приносящих пользу каждому 

обучающемуся независимо от его проблемы. Особенно эффективна оказалась она в 

отношении детей, диагностированных как "неспособных к обучению". В 1987 г. 

результаты ГМ (гимнастики мозга) были оценены экспериментально. В этом 

эксперименте принимали участие 19 учеников специальной школы. Каждый ученик делал 

упражнения ГМ по 10-15 минут ежедневно. Показатели прогресса учеников за 1 год 

таковы, что их успеваемость повысилась на 50%. Значительно повысилась способность 

учащихся концентрироваться на выполняемом задании. 

В 1987 году в Америке была основана Организация Образовательной Кинезиологии. 

(Кинезиология – наука о развитии головного мозга через движение). С этого времени 

Гимнастика Мозга начала распространяться по всему миру и принесла замечательные 

результаты в развитии учеников как общих, так и специальных учебных заведений. 

В России ГМ впервые появилась в 1988 г. Сейчас её используют в своей работе в 

учреждениях психологической помощи в 15 крупных городах страны (Москва, Санкт-

Петербург, Томск, Уфа, Орехово-Зуево и др.). Все педагоги, использующие 

кинезиологическую практику, отмечают необыкновенные успехи у людей всех возрастов. 

Огромная польза и привлекательность ГМ состоит в её простоте и практичности. Человек 

может выполнять эти упражнения в любое время и в любом месте, для повышения 

эффективности того, что он в данный момент делает. Главная идея, которую 

пропагандируют кинезиологи, такова – развивающая работа должна быть направлена от 

движения к мышлению, а не наоборот. 

Все движения комплексов ГМ воздействуют на различные системы управления 

организмом. Все их можно разделить на три блока: Упражнения, увеличивающие тонус 

коры г/м (дыхательные упражнения, массаж биологически-активных точек.)  

Цель: повышение энергетики коры г/м. 

Упражнения, улучшающие возможности приёма и переработки информации (движения 

конечностями перекрёстно-латерального характера). 

Цель: восстановление нарушенных межполушарных связей и функциональной 

асимметрии мозга. 

Упражнения, улучшающие контроль и регуляцию деятельности (движения и позы 

перекрёстного характера).  

Цель: восстановление связи между лобным и затылочным отделами мозга, установление 

баланса между правым и левым полем человека, снятие эмоционального стресса. 

Выполнение упражнений ГМ требует осмысленности и высокого уровня саморегуляции. 

Осуществление такого движения и доведение его до автоматизма возможно только при 

условии создания в коре г/м новых нейронных сетей, что в свою очередь расширяет 

резервные возможности мозга. 

Система работы, опирающаяся на двигательные методы, наиболее оптимальна для 

коррекции отклонений и развития компенсаторных способностей учащихся. 



Условия применения комплексов "Гимнастики Мозга" 

Основным требованием к квалифицированному использованию специальных к/з 

комплексов является точное выполнение движений и приёмов. Применение упражнений 

возможно как на предметных уроках, так и на специальных уроках кинезиологии. 

Желательно, чтоб каждый ученик почувствовал и осознал изменения, происходящие с 

ним. Для этого оптимально проводить занятия с небольшой подгруппой детей или 

индивидуально. Кинезиологические занятия дают как немедленный, так и кумулятивный 

(накапливающийся) эффект для повышения умственной работоспособности и 

оптимизации интеллектуальных процессов. Занятия должны проводиться в эмоционально 

комфортной, доброжелательной обстановке, если есть возможность – под спокойную 

музыку. Занятия, проходящие в ситуации стресса, не имеют своего воздействия. 

Результативность занятий зависит от систематической и кропотливой работы. С каждым 

днём задания могут усложняться, объём заданий увеличиваться, наращиваться темп 

выполнения заданий. Происходит расширение зоны ближайшего развития подростка и 

переход её в зону актуального развития.  

Если к/з упражнения используются на предметных уроках, то необходимо учитывать 

следующее: выполнение стандартных учебных действий может прерываться сериальным 

к/з комплексом, тогда как творческую деятельность прерывать нецелесообразно. В случае, 

когда учащимся предстоит интенсивная умственная нагрузка, требующая раскрытия 

интеллектуального потенциала и элементов творчества, специальный к/з комплекс 

рекомендуется применять перед началом работы. Это объясняется тем, что творческие 

виды деятельности, связанные с работой правого полушария и целостного восприятия 

должны выполняться при полном погружении в проблему. Деятельность, связанная с 

логикой, знаками, чертежами и, следовательно, с работой левого п/ш и дискретного 

восприятия, может быть прервана выполнением специальных упражнений. 

Продолжительность занятий зависит от возраста и может составлять от 10-15 до 20-35 

минут в день. Заниматься необходимо ежедневно. Длительность занятий по одному 

комплексу упражнений – 45-60 дней. Желательно реализовать к/з цикл: 

 комплекс упражнений для развития межполушарных связей (6-8 недель). 

 Перерыв (2 недели). 

 комплекс упражнений для развития правого п/ш (6-8 недель). 

 Перерыв (2 недели). 

 комплекс упражнений для развития левого п/ш (6-8 недель). 

Комплекс упражнений № 1 

Горизонтальная восьмёрка. 

Вначале нарисуйте на доске или большом плакате горизонтальную восьмёрку (знак 

бесконечности) Потренируйтесь рисовать восьмёрку в воздухе. Сядьте прямо. Лодыжку 

правой ноги положите на левое колено, развернув ногу как можно горизонтальнее. Левой 

рукой захватите нижнюю часть голени правой ноги, а за её стопу возьмитесь правой 

рукой, рот полуоткрыт, язык на нёбе, глаза закрыты. Сделать вдох носом на счёт "1-2-3-4" 

и представьте кольцо восьмёрки, идущее сверху вправо и вниз, а на выдохе кольцо, 

идущее снизу влево и вверх (счёт "5-6-7-8"). В дальнейшем эта восьмёрка с уровня 

представления должна перерасти в чёткую образную картину. Дети повторяют это 

упражнение 3 раза, взрослые – 8 раз. Если даже просто посидеть в этой перекрёстной позе 



несколько минут то произойдёт гармонизация эмоционального состояния, спокойствие 

постепенно охватит тело и душу. Хорошо выполнять его для снятия стресса и перед сном. 

Доминирующее опускание руки. 

Упражнение выполняется стоя вдвоём. Один медленно и равномерно поднимает правую 

руку до горизонтального положения (счёт "1-2-3-4"), после чего другой опускает эту руку 

в три шага: 

Первый шаг: медленно, за 7 сек., на счёт "1-2-3-4-5-6-7", преодолевая лёгкое 

сопротивление мышцы руки партнёра. 

Второй шаг: то же самое, но уже с чуть большим напряжением. 

Третий шаг: доминирующее опускание руки, т.е. преодолевается сильное напряжение 

мышц руки партнёра. 

Таким образом, опускание руки происходит 3 раза. При этом нельзя брать за суставы, 

стараться не сорвать мышцы, упражнение должно доставлять не боль, а удовольствие. 

Левую руку можно включить вместо правой руки, если нужно усилить работу правого 

полушария. Праворукость и леворукость не учитываются. 

Перекрёстная марионетка (для правого полушария). 

Упражнение выполняется стоя. На счёт "1-2-3-4-5-6-7" медленно и равномерно 

поднимайте левую ногу, согнутую в колене, до уровня бедра. Когда нога оказывается 

поднятой до горизонтального уровня, правой рукой делайте усилие для ноги в три шага:  

Первый шаг: лёгкое усилие мышцы ноги – 7 сек. 

Второй шаг: сильное усиление – 7 сек. 

Третий шаг: доминирующее опускание ноги – 7 сек. Руки при этом удобнее 

прикладывать чуть выше колена. Левой рукой можно на что-то опереться или держать её, 

отставив в сторону и, согнув в локте. Спина должна быть прямой. Упражнение 

выполняется только для левой ноги. Дети выполняют упражнение 3 раза, взрослые – 8 раз. 

Перекрёстная марионетка (для левого полушария). 

Выполняется как и для правого полушария. Отличие состоит в том, что поднимается 

правая, а не левая нога. Усиление делается левой, а не правой рукой. Это упражнение 

максимально открывает работу правого полушария. Оно выполняется 3 раза. Упражнение 

выполняется только для правой ноги. 

Односторонняя марионетка. 

Выполняется стоя. Медленно на счёт "1-2-3-4-5-6-7" 

Поднимается правая нога, усиление в три шага создаётся тоже правой ногой. Спина 

прямая. Дети повторяют 3 раза, взрослые – 8 раз. 



Крюки. 

Для выполнения этого упражнения скрестить лодыжки так, как удобно. Затем скрестить 

руки, соединив пальцы в "замок" и вывернув кисти рук. Кончик языка прижать к нёбу при 

вдохе и расслаблять при выдохе. Можно это же выполнять сидя на стуле. 5 минут 

простого сидения в этой позе успокаивает нервы. Это сложное перекрёстное движение 

активизирует моторные и сенсорные каждого полушария мозга, а также активизирует 

работу среднего мозга, который находится прямо над твёрдым нёбом. Т.о. достигается 

объединение эмоций и процессов мышления, приводя к наиболее эффективному учению и 

реагированию на происходящее. 

Комплекс упражнений № 2 

Задержите дыхание.  

Сделайте глубокий вдох и задержите дыхание так долго, насколько это возможно. Можно 

ввести элемент соревнования в группе. 

Кнопки мозга. 

Это серия упражнений, которая включает "электрическую систему" организма, 

способствует концентрации внимания, улучшает кровоснабжение головного мозга, 

подготавливает его к восприятию сенсорной информации. Выполняется по 20-30 сек. 

каждой рукой. 

 Указательным и средним пальцами одной руки массировать точки над верхней 
губой (середина носогубной складки) и посередине под нижней губой. Другая в это 
время лежит на пупке. Одновременно с этим, взгляд нужно переводить в разных 
направлениях: влево-вверх, вправо-вниз и т.д. 

 Указательным и средним пальцами одной руки держать точку над нижней губой. 
Пальцы другой руки массируют область копчика. 

Упражнение снимает умственную усталость. Активизирует работу обоих 

полушарий, повышает координацию и устойчивость тела, помогает 

сосредоточиться на запоминании нового материала. 

 Ладонь одной руки положить на пупок. Пальцы другой руки массируют область 
копчика. Через 20-30 сек. положение рук меняется. Рука, накрывающая пупок, 
соприкасается через него со всеми меридианами тела, т. к. это точка центрального 
меридиана. Упражнение способствует расслаблению, снимает нервное 
напряжение, повышает уровень внимания, снижает гиперактивность. 

Слон. 

Это одно из наиболее интегрирующих упражнений гимнастики мозга. При его 

выполнении ухо надо прижать к плечу так плотно, чтоб между ними можно было держать 

лист бумаги. Затем одна рука вытягивается как хобот. Глаза следят за движениями 

кончиков пальцев, а рука рисует горизонтальную восьмёрку, начиная от центра 

зрительного поля и идя вверх против часовой стрелки. Упражнение выполняется 

медленно, 3-5 раз каждой рукой. 



Это упражнение активизирует и балансирует всю целостную систему организма 

"интеллект-тело", улучшает концентрацию внимания. 

Под влиянием гимнастики мозга в организме наступают самые разнообразные 

положительные структурные и функциональные изменения. Подвижность и пластичность 

нервных процессов осуществляется на более высоком уровне. Данная методика позволяет 

выявить скрытые способности детей с ОВЗ и расширить границы возможностей их мозга. 

Упражнение "Перекрестные шаги" 

 

Для начала мысленно проведем линию от лба к носу, подбородку и ниже – она разделяет 

тело на правую и левую половины. Движения, пересекающие эту линию, интегрируют 

работу полушарий мозга. Поэтому "Перекрестные шаги" способствуют развитию 

координации и ориентации в пространстве, делают более успешными приобретение 

навыков чтения, письма, слушания, усвоения новой информации. А еще снимают боль в 

пояснице и подтягивают мышцы живота.  

1. Локтем левой руки тянемся к колену правой ноги. Легко касаясь, соединяем локоть 

и колено.  

2. Это же движение повторяем правой рукой и левой ногой. Выполнять стоя или сидя.  

3. Соединяем левую ногу и правую руку за спиной и наоборот. Повторить 4–8 раз. 

"Перекрестные шаги" желательно делать в медленном темпе и чувствовать, как работают 

мышцы живота. Если этого ощущения нет, проследите, не низко ли опускается локоть, не 

слишком ли высоко поднимается колено, нет ли излишнего наклона в пояснице. 

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. 

 


