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ТЕОРЕТИЧНИЙ АНАЛІЗ ПРОБЛЕМИ ЗАСТОСУВАННЯ КІНЕЗІОЛОГІЧНИХ ВПРАВ 
У РОБОТІ ВЧИТЕЛЯ ОСНОВ ЗДОРОВ’Я 

ДЛЯ ФОРМУВАННЯ ТА ЗБЕРЕЖЕННЯ ЗДОРОВ’Я ШКОЛЯРІВ 
 

Анотація. У статті представлено особливості формування та збереження 
здоров’я учнів загальноосвітніх навчальних закладів під час навчально-виховного процесу 
за допомогою кінезіологічних вправ. 

Одним із пріоритетних напрямів у професійно-педагогічній підготовці майбутніх 
учителів основ здоров’я ми вважаємо вдосконалення процесу їх підготовки до 
використання кінезіологічних вправ з метою формування та збереження здоров’я дітей 
шкільного віку. 

З метою формування та збереження здоров’я школярів, профілактики 
захворюваності учнів рекомендуємо такі кінезіологічні вправи: «Капелюх чарівника», 
«Перехресні кроки», «Жабка» («Кулак-ребро-долоня»), «Лінива вісімка», «Кнопки мозку» 
(«Масаж трьох зон»), «Слон», «Дзеркальне малювання» та інші вправи освітньої 
кінезіології. 

Перспективи подальших досліджень полягають у розробці комплексної корекційної 
програми з використанням засобів кінезіології, експериментальній перевірці впливу 
кінезіологічних вправ на психоемоційний стан учнів та корекцію його негативних проявів. 

Ключові слова: кінезіологія, кінезіологічні вправи, освітня кінезіологія, гімнастика 
мозку, формування здоров’я, збереження здоров’я. 

 

Одним із пріоритетних напрямів у професійно-педагогічній підготовці майбутніх 
учителів основ здоров’я є вдосконалення процесу їх підготовки до формування та 
збереження здоров’я школярів [1, с. 5]. Тому ми обрали метою статті здійснення 
теоретичного аналізу проблеми використання кінезіологічних вправ для формування та 
збереження здоров’я дітей шкільного віку. 

Термін «кінезіологія» перекладається з грецької як «наука про рухи» (kinesis – «рух», 
logos – «вчення, слово») [4, с. 392]. Це наука про зв’язки психологічного стану людини з 
роботою її м’язів, м’язовими рухами. 

Засновником цього мультидисциплінарного підходу є Джордж Гудхард (George 
Goodheart), який у 1964 році випустив свою книгу «Прикладна кінезіологія» («Applied 
Kinesiology») [9]. За підсумками своїх спостережень він визначив, що м’яз може володіти 
різною потенційною силою, стаючи то більш слабшим, то сильнішим без будь-яких 
об’єктивних для цього причин. Послідовники цього вченого (Дж. Даймонд, А. Бердал, Л. 
Віліамс, К. Е. Хонц, Дж. Тай, Г. Стокс, Д. Уайтсайд,  К.  Келуей,  К. Ханнафорд  [  ]) 
побудували цілу науку про вплив роботи м’язової системи людини на її психоемоційний стан. 
Таким чином, сучасна кінезіологія є синтезом різних напрямків традиційної медицини, 
духовних практик, східної та західної систем оздоровлення. А  її використання в корекційній 
та педагогічній роботі  вивчали  Е. Анищенкова,  Р. Бабушкина,  Г. Волкова,  О. Кисельова,  
С. Притковська [5], Л. Самойленко [6], Г. Шашкина та інші. 

Кінезіологія заснована на цілісному підході до розуміння здоров’я людини. 
Теоретичною основою сучасної кінезіології є концепція «тріади здоров’я» («Triad of Health»), 
яку має структурні, хімічні та психічні (психоемоційні) складові. Згідно з цією концепцією, 
організм людини можна образно уявити собі у вигляді трикутника, кожна сторона якого 
умовно символізує ту чи іншу сторону гомеостазу: структурну, хімічну і психічну 
(психоемоційну). Будь-яка патологія або порушення рівноваги зачіпає одразу всі три  
сторони. 

З метою формування та збереження фізичного та психічного (психоемоційного) 
здоров’я учнів рекомендуємо вчителям основ здоров’я застосовувати у якості динамічних 
пауз  під  час  уроків  такі  кінезіологічні  вправи:  «Капелюх  чарівника»,  «Перехресні кроки», 
«Жабка» («Кулак-ребро-долоня»), «Лінива вісімка», «Кнопки мозку» («Масаж трьох зон»), 
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 «Слон», «Дзеркальне малювання». 
Розглянемо детальніше особливості виконання вищеназваних вправ освітньої 

кінезіології. Вправа «Капелюх мудреця» сприяє відновленню зв’язку між лобовим і 
потиличним відділами кори головного мозку, зняттю емоційного стресу. Техніка виконання 
вправи «Капелюх мудреця»: вихідне положення – стоячи або сидячи. Виконуючи вправи, 
тримати голову прямо, не напружуючи шию і підборіддя. Взятися обома руками за вуха так, 
щоб великий палець опинився з тильного боку вуха, а решта пальців – із зовнішньої сторони. 
Масажувати вуха зверху донизу, трохи розтягуючи їх у бік потилиці. Дійшовши до мочки, 
м’яко масажувати й її. Кількість повторень вправи – 4 рази. 

Вправа «Жабка» («Кулак-ребро-долоня»). Під час виконання цієї вправи три 
положення кисті на площині столу послідовно змінюють один одного. Спочатку 
демонструється педагогом. Техніка виконання вправи «Жабка» («Кулак-ребро-долоня»): 
жабка (кулак) пливе (ребро) у ставку (долоня). Жабка (кулак) живе (ребро) у болоті (долоня). 

Вправа «Кнопки мозку» («Масаж трьох зон»)– це міні-серія з трьох вправ, які немов 
би включають «електричну систему» організму. 

Вона призначена для об’єднання сприйняття різних частин тіла і досягнення цілісного 
психічного сприйняття свого організму. Її можна застосовувати як міні-зарядку щоранку. В 
результаті виконання цієї вправи також активізується кровопостачання головного мозку і 
робота обох його півкуль, знімається розумова і психічна втома, покращується 
запам’ятовування нової інформації і координація рухів. Карла Ханнафорд пише, що якщо 
покласти руку на пупок, то увага спрямовується до центру тяжіння в тілі, туди, де 
знаходяться глибокі м’язи, які відповідають за загальний баланс організму [7, c. 81]. 

Крім того, виконання цієї вправи сприяє розслабленню, зняттю психоемоційної напруги 
і є дуже корисним для гіперактивних та легкозбудливих людей, як дорослих, так і дітей. 

Техніка виконання вправи «Кнопки мозку» («Масаж трьох зон»): 
1) Накрити долонею однієї руки область пупка. Розставленими пальцями іншої руки 

провести легкий масаж «підключичних ямок» з двох сторін від грудини (точки К-27 згідно з 
акупунктурною класифікацією). Масажувати 30-60 секунд. Змінити положення рук і повторити 
виконання вправи. 

2) Накрити долонею однієї руки область пупка. Пальцями іншої руки провести легкий 
масаж «губних точок». Одна точка знаходиться під носом над верхньою губою, інша – в ямці 
між нижньою губою і підборіддям (точки GV-26 і CV-24 згідно з акупунктурною 
класифікацією). Масажувати точки протягом 30-60 секунд. Помінятиположення рук і 
повторитивправу. 

3) Накрити долонею однієї руки область пупка. Долонею іншої руки провести легкий 
масаж (розтирання) області куприка. Розтирати куприк 30-60 секунд. Поміняти  положення 
рук і повторити вправу. 

Точки, які активізуються під час виконання цієї вправи, розташовані поблизу артерій, 
що постачають кров’ю головний мозок. Стимуляція цих зон сприяє насиченню крові киснем, 
яка потім надходить в мозок. Можливо, що точки, які знаходяться під ключицями, спершу 
виявляться болісно чутливими. Через кілька днів вправ їх чутливість знизиться, і щоб 
активувати їх, буде досить просто покласти пальці на ці місця, не розтираючи. 

Діти можуть також зробити вправу «Вісімки-метелики». Для цього вони повинні лягти 
на підлогу, направити підборіддя злегка вниз і на себе, витягнувши тим самим задню 
поверхню шиї, і уявити великого метелика, намальованого на стелі. Потім вони «малюють» 
цього метелика носом. Особливо корисною є ця вправа для учнів молодшого шкільного віку. 

Вправа «Слон» — це одна з найбільш інтегруючих вправ «Гімнастики мозку» Пола 
Денісона. Воно активізує і балансує роботу всієї цілісної системи організму «психіка-тіло», 
підвищує рівень концентрації уваги. Техніка виконання вправи «Слон»: вухо необхідно 
щільно притиснути до плеча. Потім витягнути одну рівну руку вперед, як хобот слона, і 
почати малювати нею в повітрі уявну горизонтальну вісімку, починаючи виконання з центру 
зорового поля, далі — вгору проти годинникової стрілки, рухаючись до його периферії. При 
цьому очами стежити за рухами кінчиків пальців витягнутої руки. Потім повторити виконання 
вправи іншою рукою. Кількість повторень —3-5 разів для кожної кінцівки, у повільному темпі. 

Вправа «Дзеркальне малювання» здатна зняти втому з м’язів рук та очей, а також 
допомагає синхронізувати роботу півкуль мозку, що помітно збільшує ефективність його 
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роботи. Техніка виконання вправи «Дзеркальне малювання»: Покладіть на стіл перед кожним 
учнем чистий аркуш та попросіть їх взяти в кожну руку по олівцю. А потім можна починати 
малювати обома руками одночасно дзеркально-симетричні малюнки: цифри, літери, 
квіточки, будь що. 

Вчителю основ здоров’я, який хоче застосовувати кінезіологічні вправи під час 
навчально-виховного процесу, необхідно спочатку самостійно засвоїти техніку виконання 
вправ. Варто звернути увагу на те, що всі вони повинні виконуватися суворо за інструкцією. 
Будь-які, навіть незначні, на погляд непрофесіонала, зміни у техніці виконання вправ 
знижують, а то і зовсім зводять нанівець всю ефективність кінезіологічних занять [3, c. 64]. 

Для формування та збереження здоров’я учнів загальноосвітніх навчальних закладів 
вчителю основ здоров’я можна використовувати й інші вправи освітньої кінезіології. Так, 
наприклад, у програмі «Гімнастика мозку» (автори Пол та Гейл Деннісон) [2] вони зібрані в 
комплекс занять, рекомендований для виконання дітям шкільного віку. 

На даний час кінезіологія зайняла гідне місце у галузі освіти, охорони здоров’я, у 
психологічній практиці серед фахівців багатьох країн світу (особливо у США, країнах Європи, 
в Австралії). Наприклад, в системі освіти США і Великобританії широко застосовуються 
прийоми боді-ленгвідж (мови міміки і рухів тіла як засобів невербальної комунікації) [8] і 
фейсбілдінгу (методика і техніка усвідомленого використання виразності обличчя в 
міжособистісному спілкуванні) [10]. Тобто, досвід роботи зарубіжних кінезіологів підтверджує 
ефективність цього підходу. 
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THEORETICAL ANALYSIS PROBLEM OF APPLICATION OF KINESIOLOGICAL 
EXERCISES IN EDUCATIONAL PROCESS OF BASES OF HEALTH FOR FORMING AND 

MAINTENANCE OF HEALTH OF SCHOOLCHILDREN 
 

ABSTRACT. In the article the features of forming and maintenance of health of students 
establishments are presented during an educational-educator process by means of kinesiological 
exercises. 

One of priority directions in professionally-pedagogical preparation of future teachers of 
bases of health we count perfection of process of their preparation to the use of kinesiological of 
exercises with the aim of forming and maintenance of health of children of school age. 
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With the aim of forming and maintenance of health of schoolchildren, prophylaxis of 
morbidity of students recommend such кінезіологічні exercises: «Hat of magician», «Cross 
steps», «Frog»(«Fist-rib-palm»), «Lazy eight», «Buttons of brain»(«Massage of three zones»), 
«Elephant», «Mirror drawing» and other exercises of educational kinesiology. 

The prospects of further researches consist in development of the complex correction 
program with the use of facilities of кінезіології, to the experimental checking of influence of 
kinesiological of exercises for the emotional state of students and correction of him negative 
displays. 

Keywords: kinesiology, kinesiological exercises, educational kinesiology, , gymnastics of 
brain, forming of health, maintenance of health. 


