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ОСОБЛИВОСТІ ПІДГОТОВКИ 

ВЧИТЕЛІВ ПОЧАТКОВИХ КЛАСІВ ДО ЗАСТОСУВАННЯ 

КІНЕЗІОЛОГІЧНИХ ВПРАВ ДЛЯ ПРОФІЛАКТИКИ ПОРУШЕНЬ 

ПОСТАВИ МОЛОДШИХ ШКОЛЯРІВ 

 

Одним із пріоритетних напрямів у професійно-педагогічній підготов-

ці майбутніх учителів початкових класів є вдосконалення їх підготовки 
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до формування та збереження здоров’я учнів [1, с. 5; 11, с. 96; 12, с. 148]. 

Ми обрали метою здійснення аналізу особливостей застосування кінезіо-

логічних вправ для профілактики порушень постави молодших школярів. 

Термін «кінезіологія» перекладається з грецької як «наука про рухи» 

(kinesis – «рух», logos – «вчення, слово») [4, с. 392]. Засновником цього 

мультидисциплінарного підходу є Джордж Гудхард (George Goodheart), 

який у 1964 році випустив свою книгу «Прикладна кінезіологія» 

(«Applied Kinesiology») [9]. Послідовники цього вченого (А. Бердал, 

Л. Віліамс, Дж. Тай, Г. Стокс, Д. Уайтсайд, К. Келуей, К. Ханнафорд) 

побудували цілу науку про вплив роботи м’язової системи людини на її 

психоемоційний стан. Сучасна кінезіологія є синтезом різних напрямків 

традиційної медицини, духовних практик, східної та західної систем 

оздоровлення. Її використання в корекційній та педагогічній роботі 

вивчали С. Притковська [5], Л. Самойленко [6] та інші. 

З метою профілактики порушень постави рекомендуємо вчителям по-

чаткових класів 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»), «Слон», «Дзеркальне малювання» та ін.  

Вправа «Капелюх мудреця» сприяє відновленню зв’язку між лобовим 

і потиличним відділами кори головного мозку, зняттю емоційного стресу. 

Техніка виконання вправи: вихідне положення – стоячи або сидячи. 

Виконуючи вправи, тримати голову прямо, не напружуючи шию і підбо-

ріддя. Взятися обома руками за вуха так, щоб великий палець опинився з 

тильного боку вуха, а решта пальців – із зовнішньої сторони. Кількість 

повторень – 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) 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 за-
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пам’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 відповіда-

ють за загальний баланс організму [7, c. 81]. 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: 

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 класифікаці-

єю). 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 класифікаці-

єю). 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. 

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 метели-

ка носом.  

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: вухо необхідно щільно притиснути до плеча. 

Потім витягнути одну рівну руку вперед, як хобот слона, і почати малю-

вати нею в повітрі уявну горизонтальну вісімку, починаючи виконання з 

центру зорового поля, далі – вгору проти годинникової стрілки, рухаю-

чись до його периферії. Кількість повторень – 3-5 разів для кожної руки, 

у повільному темпі. 

Вправа «Дзеркальне малювання» здатна зняти втому з м’язів рук та 

очей, а також допомагає синхронізувати роботу півкуль мозку, що поміт-

но збільшує ефективність його роботи. Техніка виконання вправи: покла-
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діть перед кожним учнем аркуш та попросіть їх взяти в кожну руку по 

олівцю і малювати обома руками дзеркально-симетричні малюнки: 

цифри, літери, квіточки та ін. 

Вчителю початкових класів, який хоче застосовувати кінезіологічні 

вправи під час навчально-виховного процесу, необхідно спочатку самостій-

но засвоїти техніку виконання вправ. 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 профілактики порушень постави молодших школярів вчителю 

початкових класів можна використовувати й інші вправи освітньої кіне-

зіології. Так, у програмі «Гімнастика мозку» (автори Пол та Гейл Денні-

сон) [2] є комплекс занять, рекомендований для виконання молодшими 

школярами. 

На даний час кінезіологія зайняла гідне місце у галузі освіти, охорони 

здоров’я серед фахівців багатьох країн світу (особливо у США, країнах 

Європи, в Австралії). Наприклад, в системі освіти США і Великобританії 

широко застосовуються прийоми боді-ленгвідж [8] і фейсбілдінгу [10]. 

Досвід роботи зарубіжних кінезіологів підтверджує ефективність цього 

підходу. 
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