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Образовательная кинесиология
Образовательная Кинесиология - учение и практика об экологическом использовании естественных, природных возможнгостей человека. Центральной ее идеей является использование физических движений для организации деятельности мозга и тела с целью развития самоструктурированного учения (опыта) и творческой самореализации личности. Это направление основано на исследованиях выдающихся гуманистически ориентированных психологов и педагогов: А. Гезелла, К. Роджерса, Ж. Пиаже, М. Монтессори, Л. Кларка, Дж. Канфильда и многих других. Ныне это направление вбирает в себя различные перспективные коррекционно-развивающие, профилактические и образовательные программы, охватывающие самые различные стороны личности – двигательное развитие, эмоциональную жизнь, творческую деятельность и пр. Ныне в рядах Образовательной Кинесиологии есть крупнейшие исследователи и мастера-гуманисты мирового масштаба – Чарлз Кребс, Карла Ханнафорд, Кэролл Энн Эриксон и др.

Начальная ступень Образовательной Кинесиологии - «Гимнастика Мозга» посвящена естественному развитию личности ребенка и, в частности, изложению методики «оживления» и активизации природных механизмов работы мозга через естественные физические движения тела. В начале 1990-х гг. программа П. Деннисона по «Гимнастике Мозга» получила широкую известность - она заняла третье место в конкурсе «Выдающихся современных образовательных технологий США» и ее создатель получил награду «Дельта Каппа Фи» от Калифорнийского Университета. Эта программа на протяжении последних пяти лет используется в психолого-педагогической практике и ряда наших отечественных специалистов. Предлагаемая книга представляет новое холистическое направление в области человекознания - Образовательную Кинесиологию.

Природа заложила в человеке неисчерпаемые возможности интеллектуального и физического развития. Физические движения и развитие интеллекта особенно тесно связаны между собой в детском возрасте, и развитие ребенка по замыслу Матери Природы должно было идти по естественному пути, опираясь на природный механизм интеграции мысли и движения.

В силу современных условий образования, к сожалению, уже к 5-7 годам подрываются основы естественного развития ребенка. Это связано с тем, что обучение требует от ребенка чрезмерной работы мысли при минимальном использовании движения, высокого уровня внутреннего контроля для овладения учебными навыками, редко сочетающегося с легкостью и радостью учения. Наряду с высоким контролем у ребенка часто растет тревожность и страх быть неуспешным в учении, что тормозит развитие его мысли, творчества и спонтанности. Поэтому процесс естественного развития не может развернуться в полной мере и часто затормаживается. Сам по себе этот факт оказывается для организма стрессовым. Но и помимо издержек существующей образовательной системы есть огромное количество стрессовых факторов, которые не считаются с природными механизмами и мешают развитию познавательной деятельности и са¬мореализации возможностей ребенка.

Естественная познавательная деятельность - это состояние активного познания, когда ребенку присуща неистребимая потребность выяснения нового и радость открытия.

В стрессовых же условиях на процесс познания может негативно действовать «охранный» рефлекс, приводящий все тело в максимально сокращенное, «стянутое» состояние. В этом состоянии главным образом функционируют задние отделы головного мозга, включаются механизмы выживания, которые не дают возможность информации перейти в передние отделы мозга для последующей обработки в причинно-обусловливающих центрах мозга. Так, «включение» «охранного» рефлекса в любой новой стрессовой ситуации вызывает сужение поля внимания и ограничение познавательных действий, ведет к большему сосредоточению на стрессовом факторе, и как следствие - ребенок не может полноценно принять и усвоить познаваемый материал. Влияние этого рефлекса настолько сильно, что задействует целую систему иных охранно-действующих рефлексов. В частности, подключаются тонические асимметрический и симметрический рефлексы шеи, которые тормозят функционирование навыков слушания, работу долговременной памяти и речевую деятельность.

Одним из лучших решений по снижению стрессового состояния в процессе учения является соблюдение законов естественного развития. Пол и Гейл Деннисоны обнаружили огромные возможности физических движений, которые могут быть использованы для успешного развития и обучения, как ребенка, так и взрослого. Их выдающееся открытие в области движения и механизмов интеграции мысли и движения состоит в выявлении двух принципиальных типов движений.

Первый тип - это движения, пересекающие среднюю линию тела (образованную его левой и правой сторонами) - как то, например, происходит при работе: глаз при чтении, письме, рисовании; органов слуха; рук в процессе выполнения какого-либо действия и прочее. 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 информации, открывают путь для непосредственности, непроизвольности психофизических функций, обеспечивая оптимальную работу нервной системы, а также легкость и спонтанность учения. Важно заметить, что этот механизм задан в ребенке от природы.

Второй тип - это односторонние движения тела, задействующие механизм «разъединения мысли и движения» (П. Деннисон). Данный механизм составляет основу произвольных процессов, знаково-символического опосредования деятельности. Он требует напряженной работы ума, усилий и значительной энергии мозга и тела. Он как бы «замораживает» движения и ведет к «статическому» поведению, необходимому для сосредоточения сознания в ситуации нового учения, а также стресса. Этот тип движений включает в себя движения и навыки «первого этапа» учения - этапа знакомства и сознательной отработки операций и действий. Однако, довольно часто механизм «разъединения мысли и движения» мы используем в ситуации действия со знакомой информацией. Так, например, дети (и взрослые в том числе!) затрудняются использовать знания в реальном практическом действии, несмотря на «отработку» того и другого. У них нередко возникают трудности (стрессы) при записи или комментировании вслух решения примеров, задач по математике и упражнений по русскому языку (страдает письменное или речевое сопровождение). Взрослые также часто прекращают движение, когда надо подумать, несмотря на автоматизацию выполняемых действий.

Оба типа движений необходимы, ибо обеспечивают два вида механизма, составляющих основу познавательной и иной деятельности. Механизм «разъединения мысли и движения» (как основа второго типа движений) необходим на самом начальном этапе формирования любого учебного навыка. На этапе апробирования и автоматизации навыка он уступает место механизму «интеграции мысли и движения». К сожалению, как мы отметили выше, в практике обучения, ориентированного на обездвиженность и линейную абстрактную логику, дети и взрослые «забывают» о природных возможностях формирования навыков и в своем учении «обращаются» преимущественно к механизму «разъединения мысли и движения».

Каждое из упражнений Гимнастики Мозга, что подтверждено проведенными в разных странах исследованиями, направлено непосредственно на возбуждение определенного участка мозга и механизмов интеграции мысли и движения, благодаря чему новое учение оказывается более естественным, быстрым, спонтанным и одновременно лучше запоминаемым. Знания естественно включаются в живое действие, формируя потребность в личностной самореализации, т. к. уже при формировании начальных знаний подключается механизм «интеграции мысли и движения».

Упражнения Гимнастики Мозга направлены также на развитие различных систем координации движений и психофизических функций. В качестве примера можно привести координацию «глаза-руки», которая участвует в зрительной работе, в работе мелкой и крупной моторики рук при письме, рисовании, в общении и пр.

Каждое из упражнений, благодаря их естественности, выполняется легко и вызывает ощущение удовольствия от физических движений.

Упражнения собраны в 4 группы.

Первая группа включает движения, пересекающие среднюю линию тела, (образованную его левой и правой половинами); они стимулируют работу как крупной, так и тонкой моторики. Ведущий механизм «единства мысли и движения», лежащий в основе этих упражнений, способствует совершенствованию и интеграции связей между левым и правым полушариями головного мозга, полноценному восприятию материала как на аналитическом уровне, так и на уровне обобщения.

Вторая группа - это упражнения, растягивающие мышцы тела. Эти упражнения снимают негативное влияние различных рефлексов, главным образом, «охранного». Когда мышцы растягиваются и принимают нормальное, естественное состояние и длину, они посылают сигнал в мозг о том, что человек находится в расслабленном, спокойном состоянии и, следовательно, о его готовности к познавательной работе. На уровне работы мозга это означает, что информация из задних отделов мозга (зон выживания) может свободно переходить в передние, причинно-обусловливающие, через лимбическую систему, являющейся «воротами», которые пропускают учение (опыт) в высшие отделы мозга и делают его радостным.

Третья группа представляет собой упражнения, энергетизирующие тело, или, иными словами, обеспечивающие необходимую скорость и интенсивность протекания нервных процессов между клетками и группами нервных клеток головного мозга. Эти упражнения основаны на точном знании зон рефлекторного и «психологического» функционирования тела.

Четвертая группа упражнений - это позовые упражнения, которые способствуют углублению позитивного отношения, ибо влияют на эмоциональную - лимбическую систему мозга, взаимодействующую с центрами восприятия собственного «Я» личности. Они стабилизируют и ритмируют нервные процессы организма, также способствуя спокойному, успешному учению.

Еще одной важной характеристикой упражнений и движений, предлагаемых в Гимнастике Мозга является то, что они работают над оживлением «базового» опыта личности, в частности: зрительного, слухового и чувственно-двигательного и поддерживают так называемые развивающие навыки. 

«Развивающие навыки» - новый термин для российской науки. Вместе с тем, именно работа над ними может стать основой легкого, быстрого и прочного усвоения учебного материала. Конкретные специализированные навыки в области математики, чтения, письма и пр. могут сложиться неудачно в силу влияния стрессовых факторов на первичные схемы движений и различные системы координации, как раз и составляющих основу развивающих навыков. Выполнение предлагаемых упражнений позволяет снять или переформировать неудачные, стрессовые схемы движений и таким образом быстро и успешно изменить и сами специализированные навыки. В рамках такого подхода к навыкам в книге дается справочник, содержащий комплекс упражнений и движений для оживления и активизации развивающих навыков в рамках ряда предметов - математики, чтения, письма и проч. Эти навыки детализированы и представлены в виде навыков специализированных: в частности, в области чтения выделены «скорочтение», творческое чтение, выразительное чтение, чтение для последующего пересказа и др. Упражнения предлагается выполнять в обозначенном в книге порядке, комплексно. Каждое упражнение выполняется по 1 - 2 минуте, что не требует много времени. Упражнения Программы - легкие, выполняются в спокойном темпе, а потому доставляют радость, удовольствие и дают возможность демонстрировать высокие результаты.

Программы Образовательной Кинесиологии апробированы и развиваются в 30 странах мира. В 20 из них - в США, Канаде, Германии, Англии, Австрии, Швейцарии и др. - она принята в качестве школьной программы в частных и государственных учебных заведениях.

Образовательная кинесиология (гимнастика мозга) – отличный метод, содействующий преодолению межполушарной асимметрии мозга (М.А. Поваляева, 1997, 2001, 2005), что позволяет расширить компенсаторные возможности ребенка. Известно, что рождается малыш практически с равноценными полушариями, а к двум-трем годам идентичность утрачивается, происходит их специализация, выделяется доминантное полушарие.

Симметричные области правого и левого полушарий выполняют различные функции. Правовое полушарие мозга контролирует левую половину тела и ощущения, получаемые через левый глаз и ухо. Подобным же образом левое полушарие головного мозга контролирует правую сторону тела. Когда одна сторона мозга контролирует деятельность, другая сторона может находится либо в состоянии взаимодействия и координации, либо «отключаться» и блокировать интеграцию. Следовательно, для функционирования мозга как единого целого необходимо сотрудничество полушарий, «диалог» между ними.

Этот «диалог» становится возможным не сразу после рождения ребенка. Первые три года полушария почти разобщены. В ходе нормального, неосложненного развития постепенно созревают первые волокна, связывающие кору полушарий и позволяющих передавать информацию в обоих направлениях – от правого к левому и от левого к правому. Этот процесс продолжается первую декаду жизни ребенка, но особенно интенсивен в первые 6-7 лет жизни. Различные факторы, в том числе родовые травмы и асфиксия, могут вызвать отклонения и замедление в развития межполушарных связей, а значит, затруднение «общения» полушарий мозга.

Как правило, эти нарушения ослабевают, или даже исчезают с возрастом. В младшем школьном возрасте они еще значительны и влияют на работу мозга, что проявляется в нарушении двуруких координаций, при овладении чтением и математикой. И хотя это не единственная, но во многих случаях главная причина. Установлено, что дети, испытывающие школьные трудности, часто обладают признаками межполушарной дисфункцией, то есть недостаточной взаимосвязью правого и левого полушария мозга, а значит, и дефицитом их взаимодействия.

Поиск новых эффективных форм организации и методов поведения этих занятий (включения ритуала приветствия, прощания, «веселых переменок», использование музыкотерапии) доказывает, что гимнастика мозга – одна из доступных, мягких форм адекватной помощи детям, имеющим проблемы в развитии, направленная на перестройку неблагополучно сложившихся форм эмоционального реагирования и стереотипов поведения, хорошую социальную адаптацию, развитие речевых коммуникативных навыков. 
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«KHonku Mo 32a»

BbinonHsercs cros unm cnas.

1. Horn croat yao6Ho, napannenbHo Apyr
Apyry. Ecnm Bbl ctoute, T0 KONeHW paccnabne-
Hbl. OaHa pyka Knagércs Ha nynok. Manblybl
APYron pyKu npukKacaroTcs K ABYM Toukam,
pPacnosioXXeHHbIM Mo KAlYuuaMmu mMexay
nepBbIM M BTOPbIM pebpom TakMM 06pasom,
yTo 60MbLION Manew oka3biBaeTcs Ha OAHOM
TOUKe, a CpejHUM — Ha ApPYyron.

2. [lanee cnerka mMaccMpyem 3TW TOUKM
nanbuamun. Pyka Ha nynke npocto CNOKOMHO
NeXMUT.

3. MeHsieM pyKu 1 NOBTOPSIEM YNpaskHEHMe.

Buumanme! [1poa01»KNTeNbHOCTb BbIMOHE-
HUS — NO COBCTBEHHOMY OLyLleHW0. [blnm
B 06bIYHOM Temne.

BbinonHeHune «KHonok Mo3sra» cnoco6crsyer
oboraleHmio Mo3ra KUCI0POAOM, 3a CYET 3TOTO
ynydwaercs Bocnpusatme nHpopmaumm. Kak
Mbl FTOBOPUM AeTSM MPW BbIMOTHEHUMU 3TOrO
3aAaHma: «Mo3r npocbinaercs».

«llepekpecmmble wazu»

BbinonHsaercs ctos unm cuas.

JlokTemM NneBOM PYKU HYXHO TAHYTbCS
K MOAHUMAIOLLEMYCSH HAaBCTPeYy KONeHy NpaBom
HOrW, MOTOM NIOKTEM MPABOMN PYKU TAHYTbCS K
noAHUMaloLWeMycs HaBCTpeuy KOoJieHy ieBoM
HOTW.

BHumaHue! YnpaxHeHne xenatenbHo
Aenatb B MeANleHHOM Temne. BbinonHss ero,
Mbl UyBCTBYEM, KaK «paBoTatoT» MbllUL bl
XuBota. Ecnun 310ro ouwlyuleHns Het, 3HauwuT,
ynpaXHeHue BbINONHAETCHS HenpaBUIbHO:
nM60 CAMWKOM HWU3KO HaKOHSseTe NOKOTb,





[image: image3.png]60 CNMLLIKOM BbICOKO MOAHMMaeTe KoneHo. «Bcrpeya»
A0JDKHA MPOMCX0ANTb nocepeanHe. MNpoaonKnTenbHoCTb
BbIMOJIHEHMS — MO OLLYyLeHMIO.

[MepekpécTHble wWarn akTMBU3MPYIOT paboty 060mnx
nonywapuin mosra. YnpakHeHvne nomoraer akTMBU3U-
poBatbCa ANs BbINONHEHUs No6on geatenbHocT. Cno-
co6cTBYyeT 6onee 6bICTPOMY BK/OUEHUIO B CUTyaLMIo,
YCBOEHMIO MH(POPMaL UK. Tak)ke CNOCOGCTBYET Pa3BUTUIO
CMOCOGHOCTM GbICTPOTO YTEHWS, AKTUBHOTO NMOHMMAIOLLEro
cnywaHus.

«llogumuBHble mozku»

BbinonHsaercs ctos mam cuas.

1. YKkazarenbHbi 1 CpeAHUI Nanblbl 06enx pyK
KNaAyTCsl Ha TOUKKU Ha N6y, PacnonioxeHHble noce-
peanHe Mexxay IMHMen 6poBen U NMHWeR BOJOC.

2. MoXem npocto Aepxkatb Nanblbl HA 3TUX
Toukax. Mo>KHO NpeACcTaBisaTh MO3MTUBHOE paspe-
LWieHWe npeacTofalle CTPeccoBOr CUTYaLMUU.

BHumaHwue! MNpu BbINONHEHUW AbILLUKMM B NpU-
BbIUHOM puUTMe.

YnpaxHeHue Bbi3blBaeT ocnabneHue npouec-
COB TOPMOXKEHUS B namatu. bnaroaaps atoMy Mol
Nerko BCMNOMMHAeM BblyYeHHYIO MHdOpMauuio.
Takoke NPOUCXOAUT Nyulliee YCBOGHMUE MONYYaeMON
MHOopMaLumM 1M nepeBos eé B AONTOBPeMEHHYI0
namsars. YnpakHeHue nomMoraer c6anaHcuposars
CcTpeccoBoe cocTosHue. Mponcxoaut ocnabneHume
3MOUMOHANBHON peakumu. OueHb XOpOoLo npumMe-
HATb Nepes KOHTPONbHbIMU paboTaMu, My6ANYHbI-
MW BBICTYNAGHUAMM.

«Tlomna»

Boinofnsercs cros.

1. Bctraém B nonoxeHue, korga ogHa Hora
BNepeau, Apyras C3aAv Ha HOCke. Bec Tena nepe-
HOCMM Ha nepeAHtoto Hory! [insg yao6cTBa MOXHO
ONepeTbes Ha CTyn.

2. Crubaem Hory, KoTopas Bnepeau, a Ty, KOTo-
pas C3aan, onyckaem C HOCKA Ha BCio ctony. Bec
Tena octaércs Ha nepeaHen Hore!

3. Bo3Bpallaemcs B MCXOAHOE NONOXeHWe,
3aTeM CHOBa npucesaem.

4. Mensem HOTM W Aenaem 35
TO XXe camoe.





[image: image4.png]BHumanue! [pu npaBunbHOM BbIMONHEHUN
3T0r0 ynpaXKHeHus BecC Tena BCeraa npuxoamTCs
Ha HOry BnepeAau. 310 Nerko NPoBepUThL: ecin Bbl
MOXKeTe OTOpBaTb 3aZHIO0 HOry OT 3eMJM — 3T0
3HAUMT, YTO BeC pacnipeaengn BepHo. Taikoke npwu
NPaBUIbHOM BbIMOHEHUMN yNpaXKHeHUs, Koraa
3a/HA5 HOra OrnycKaercs Ha MOJIHYIO CTOMy, Bbl
UyBCTBYeTE HaTAXeHWe UKPOHOXHOW MblLLbl
C3a4M, YyTb HMXKE KONTEHHbIX CYXOXUUN.

Jlnm wezo: 310 yHUKaNbHOE ynpaXXHeHue
6narogaps paccnabieHunIo 3a>KMMOoB, BbI3BaHHbIX
CTpeccoMm, cnoco6CTBYET YCUNEHUIO LiesIoro psaaa
BaXKHbIX HAaBbIKOB. MOHMMalOLLee CryllaHue, uTe-
HUWe, TBOpYeCkoe NMCbMO, CNOCOGHOCTL 3aBepLuaTb
Hauyaroe, Bblpa’keHWe MbiC/ieit C NOMOLLbIO peun,
NOMOLLb NPU 3a/lep>KKe peyeBoro passuTms.

«NenuBag Bocbmepka»

BbinonHsercs cuasq, cros.

1. Pyka BbITArMBaeTCs BNepéa n uytb crubaercs
B nokte. Manbubl OKMMAOTCH B Kynak, 60nbwion
BbINpamMasercs. [paMo nepesn co6oi 3TON pyKow
B BO3JyXe puCyeTcs 3HaK «6eCKOHeYHOCTb». OH
noxox Ha undpy 8, nexkaulyto Ha 6oky. nazamu
Mbl C/le4MM 3a BbITAHYTbIM 601blIKMM Nasnbuem. To
eCTb rnasa 1ak>ke BC/ie[l 3a pyKOW «PUCYIOT» BOChb-
MEpKy, nexkalyto Ha 60ky. [lenaem 4 BOCbMEpKH
O[IHOM PyKOW.

2. To e camoe Apyroin pyKon.

3. fanbwe o6e pyku BbITSrMBalOTCS Bnepéa,
nanbubl 06eMx pyk nepekpeLlinBalotca mMexay
coboi, 6onblune nanblbl NoaHATb. CHOBA 4 pasa
pucyem neHMBYIO BOCbMEPKY M CneauMm rnasamu
3a nanbuamu.

BHumaHue! Temn BbIMONHEHUS ynpakKHeHUs
cpeaHun. XKenatenbHO NONPOCUTL KOFO-HMGBYAb
CMOTPeTh 3a TeMm, YToGbl Balk flaza cneaunu 3a
PYKOWR, TaK Kak OHM MOTYT He3aMeTHO Ans HaC «Co-
cKanb3blBaTb» C TpaekTopumn. Ecam 310 nponcxoaurt,
TO HY>KHO eLlé pa3 3amMeaNleHHO MOBTOPWUTb BOCb-
MEpKy, yaenss oco6oe BHUMaHWE TOMy MecTy, rae
rnasa nepecraror cieMTb 3a pyKon. Tak>ke BaXKHO
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CNeAnTb 3a ABWXKEHUSMU PYKU TONbKO rfa3amu, a He ronoBoi. flonosa npsamas, ABura-
J0TCS TONIbKO rnasa.

Jns wezo: ynpaxkHeHWe ynyylaer BCce AeNCTBUs, Tpebylolne NpocsiexxnuBaHms
rnasamu. CHUMaeT HanpsyKeHWe C a3 u C N1e4YeBoro nosca; BKoYaeT CBs3b «pykKa —
rnas» (1. e. ras BUAWT, UTO enaet pyka). Bkitouaiotcs B efTeNbHOCTb 06a nonylapus
r0/I0BHOro Mo3ra. Kak cneactsue, mpoucxoauT yydlleHne KOHLEeHTPaLMmu BHUMaHUS,
UTeHMS, NUCbMA, CIIEXEHMs 3a MaTepuanom, KOTOPbIM HanucaH Ha JOCKe, U T. A.

Apyrue BapuaHTbl «J/IeHUBOH BOCbMEpPKU»:

1. Bocbmépka pucyercs nepe coboi Ha napre.
Tak>ke CHayana npasBoi pykon 4 pasa, 3atem Je-
BOM pyKow 4 pasa, 3aTem yKasaTe/ibHble nanblibl
06eux pyK CoeMHSAIOTCS BMeCTe U ABYMS pyKaMu
4 pasa.

Jnn wezo: aona akTMBM3aUMU CBSI3U «pyKa —
rnas» nepez nMCbMeHHOM paboToM, uTeHUeM.

2. Bocbmépka pucyercs MesioMm Ha Aocke,
M YUEHWUKM C MecTa 06BOAAT €€ KOHTYp B BO3ayxe
nepea co6oi. Takxe CHayana 0HOM pyKon, Apy-
rov pykown, 3atem o6enmu.

Jnn wezo: pns aKTMBM3aUMK CBSA3M «pyKa —
rnas» U KOHUEeHTpauun BHUMaHUA npu paboTte C Matepuanom, KOTOpbIN yrke HanucaH
Ha OCKe MK KOTOPbIN NpeaCTOMUT Hanmcatb CAMOCTONATENbHO.

«DymamenbHbiu kosnak»

BbinonHsercs crtos unu cuas.

1. bepém 06a yxa pykamu takum obpa-
30M, uT06bl 60/IbLIME MaNbLbl 6bIIN C3aAM,
a ocTanbHble cnepeau. |

2. Marko maccupyem Kpan yxa cBepxy
BHW3, UyTb BbIBOpauMBas Ha3az (B CTOPOHY '
3aTblNka). 3aTemM pasMMHaeM MOUKY yxa. [

3. MNosTopwUTb 4 pasa.

BHumanwue! [IbixaHne B NpuBbIMHOM

Temne.
Jnn wezo: cnoco6CTBYeT Nyywemy

YCBOEHMIO MH(hOPMALMK Ha CiyX.
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«CoBa»

BbinonHsercs cros unu cnan.

1. MpaBas pyka 3axBaTbiBaeT HAZOCTHYIO MblLLLY
(nocepeanHe nneya) C NeBow CTOPOHbI (06LIMHO Mbl
Maccupyem eé, Yytobbl CHATb YCTaNoCThb).

2. lanee Bce ABM>KEHUSA BbINOMHAIOTCH CUHXPOHHO:
pyKa OKMMaeT MblLLy; ry6bl BbITATMBAOTCA TPY60UKOM
M MPOM3HOCAT 3BYK «yX»; Lies CABMUraeTcs HeMHOro
Bnepéa, noa6opoAOK BbiNfuYMBAETCS; rnasa pacliu-
pstoTcs.

3. Bo3Bpalyaemcs B MCXOAHOE NOSTIOXKEHUE: pyKa OT-
nyckaet MbilLy; ry6bl paccnabnsaiorcs, Wwes 3aHnumaert
CBOE eCTeCTBEHHOE MonoXeHWe, rnasa Toxe.

4. lanee nyHKTbl 2 1 3 yepeaytotcs. Ha kaxaoe «yx»
rosoBa HEMHOIO CAABUraeTcsl, nepemelLasnch No Hanpas-
NIEHUIO OT Mneya, KOTopoe CXKMMaeT pyka, K Apyromy
nneyy. Ha aty ayry npuxoautcs 5-6 «yx».

5. [lenaem C O4HOM PYKOW CTONBKO pa3, CKOJIbKO
cumTaem Hy>KHbIM. [lanee neBon pyKow 3axeaTbiBaem
NpaBylo HAZOCTHYIO MbILILY U fenaem TO Xe camoe.

BHumMaHue! YnpaxxHeHue Bbirnagut 3abasHo. [le-
TAM HPABUTCA, B3POC/ble MOryT cTecHATbcA. O6a3a-
TeNbHO CO6M0AATb CUHXPOHHOCTb COKMMAHMS MblLLLbI
N «yXaHbs».

Jns wezo: NPOUCXOAUT CHATUE HaNPSOKEHWUS, BO3HMKALOLWEro Npu AnvTenb-
HOM NUCbMe MW CUAEHUM B CTAaTUYHOM NO3e, HOPMANM3yeTcs NPUTOK KPOBU K
rO/I0BHOMY MO3rY. 3TO NO3UTUBHO BIUAET HA HABbIKM BHUMAHWUS, NaMATH, UTEHUS.
Takoke 6naroaaps «yxaHblo» 0CBOOOXKAAIOTCH YeNIOCTHbIE 3aXKUMbl, YTO CMOCO6-
cTByeT 60nee NnaBHOM M CBA3HOW peun. CHMMaeTCs Hanps>keHWe npu pabore
C KOMMbIOTEPOM M APYrOM TEXHUKOW.

. «Chon»

BbinonHsercs cros.

1. Horn Ha wupuHe nney, KONeHU pac-
cna6nensbl. MpaBas pyka BbITAHYTa BBEpPX
M NpuKMMaeTcs K yxy. [nasa cMoTpaTt Ha nab-
Lbl BbITAHYTON pyKM.

2. Pucyem neHmByio BOCbMEPKY (3HaK 6ec-
KOHEeYHOCTH) BCem Tenom. [ins 31oro npuce-
AaeM U Kopnycom Kak 6bl 3a4aém ABM>KeHUe
pyKe, pucytoei BoCbMEpKy. OAHOBPeMeHHO
C 3TUM [ABMIKEHMEM TYAUM 3BYK «y».

3. Bcé noBTopsiemM c Apyrovn pykou.
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BHumaHue! B 3TOM ynpa>XHeHWM Ba>KHO A06MUTbCS
oulylleHns 3a4eMCTBOBAHHOCTU BCero Tesa B npouecc
PUCOBaHWUS BOCbMEPKMN.

Jns wezo: ynpakHeHWe akTMBM3MpPyeT BCe KaHanbl
BOCNPUATUS: KMHECTETUUYECKMI (TeNeCHbIN), BU3yasibHbIi
(3puUTeNbHbIN), ayananbHbin (CnyxoBown). MNoeblwaeTtcs
YpPOBEHb BHMMaHMA. Ynydywaercs namsatb. Ynyulaiorcs
HaBbIKM MOHUMAIOLLLETO YTEHMA, UTEHUS BCNYX, MOHUMAO-
e peumn, coeJMHeHNa CNOrOB B C/1I0BA, C/IOB BO dhpasbl,
NOHMMaHWA, y3HaBaHWA CMMBONOB. KpaTtkoBpemeHHas
1 fonroBpeMeHHas namstb. CTMMynupoBaHme BHyTpPeHHewM
peyun 1 cnocobHOCTeN TBOPUECKOrO MbllLUIEHUS.

«DBounble pucyHku»

BbinonHsercs cros, cuAas.

1. MpeactaBbTe, UTO y BAC B KAXKA0M pyKe NO
KapaHaally, a nepej Bamu Aocka.

2. OAHOBpEeMeHHO ABYMS pyKamMu HaunHam-
Te pucoBaTb Ha BOOGpPaXkaeMom A0CKe PUCYH-
KW. OHW AONXKHbBI 6bITb 3epKanbHble. TO ecTb
ABE PYyKW PUCYIOT OAHO M TO »e. nasa cneast
332 PUCYHKOM. PYKW BbITAHYTbI M YyTb COTHYTbI
B IOKTSAX.

BHumaHue! [IbixaHne B eCTeCTBEHHOM
putme. ECnn HauMHalOT ycTaBaTb pyKM, 3HAUUT,
ynpa>xHeHue BbINosHAeTCA HeBepHO. Hanaute
yAo6HOe nonoxeHue.

Apyrue BapMaHTbl yNnpa)KHeHUs
«[1BOHHDIE PUCYHKH»:

1. Ha 6ymare pucyem KapaHaallamu.

2. Ha napte pucyem nanbuamu.

Jnm wezo: 6naroaaps BbINOMHEHWUIO yNpaXk-
HeHMA OCYyLLeCTBNAETCA pacluMpeHme 3puTesb-
HOro nons. [IBU>KeHna rnas ctaHoBATCA 6onee
nnasHbiMU. BC& 370 CNOCO6CTBYET yyylleHUto
HaBblKOB MUCbMa, YTeHMS, MOHMMAIOLLEro yute-
HUA. TakxKe ynpaxHeHue akTMBu3MpyeT oba
nonylwapusa mo3sra U Crnoco6CTByeT nyywemy
BbINMOHEHUIO N1IO6bIX TBOPUECKMUX 3aZJaHUN.
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