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снятия	напряжения	у	средних	школьников
Аннотация. В статье охарактеризованы нейрогимнастические упражнения как средство снятия 
напряжения и развития когнитивных способностей школьников, предложен комплекс движений, 
которые можно использовать при проведении динамических пауз с учащимися 5–7-х классов. 
Апробация данного комплекса привела к формулированию методических рекомендаций 
для эффективного использования подобных упражнений в динамических паузах.
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Один из способов снятия утомления школь-
ников в учебное время — динамические 
паузы. Но их содержание обычно ограни-

чивается самым традиционным набором общераз-
вивающих упражнений. Такие упражнения ста-
новятся привычными и не вызывают интереса 
у средних школьников. В результате комплексы 
этих упражнений выполняются формально и при-
носят мало пользы.�

Для повышения эффективности применения 
динамических пауз в учебном процессе важно ис-
пользовать разнообразие упражнений, подстраивая 
их под интересы и потребности каждой возрастной 
категории учащихся. Примером могут быть нейро-
гимнастические упражнения.

Цель исследования заключается в разработ-
ке и апробации комплекса нейрогимнастических 
упражнений, который можно использовать при 
организации динамических пауз для учащихся  
5–7-х классов.

В ходе теоретического анализа уточнено поня-
тие «нейрогимнастика». Это «комплекс упражне-
ний, направленных на развитие и укрепление функ-
ций центральной нервной системы» [1, с. 63].

К основным видам нейрогимнастических уп-
ражнений можно отнести движения, пересекающие 
среднюю линию тела. В них задействуются парные 
органы, например, выполняются одновременные 
движения руками, ногами, глазами. Используют-
ся также энергетические и растягивающие движе-
ния, упражнения, формирующие позитивное мыш-
ление и стрессоустойчивость [3].

В числе преимуществ нейрогимнастики мож-
но назвать то, что она помогает активизировать 
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различные участки мозга обучающихся. Это спо-
собствует улучшению памяти и способности 
к концентрации, влияет на развитие креативных 
способностей и логического мышления. Такие уп-
ражнения могут помочь в развитии аналитических 
и проблемно-решающих навыков [2]. Нейрогим-
настика, по мнению ученых, способствует повы-
шению обучаемости, успеваемости, учебной про-
изводительности школьников. Регулярные занятия 
нейрогимнастикой могут повысить уровень усвое-
ния учебного материала, дать дополнительный сти-
мул к обучению, помочь эффективнее справляться 
с учебными заданиями. Упражнения нейрогимнас-
тики обеспечивают снижение стресса и улучшение 
общего самочувствия школьника. Их выполнение 
помогает создать позитивную атмосферу и обес-
печить взаимодействие школьников [3]. Доказа-
на эффективность нейрогимнастики в развитии  
координационных способностей и быстроты реа-
кции на внешний раздражитель [1]. В то же время 
в нейрогимнастике содержится и двигательный 
компонент, что позволяет рассматривать возмож-
ность использования таких упражнений в составе 
динамических пауз.

Мы выбрали несколько нейрогимнастичес-
ких упражнений, которые опробовали с учениками  
5-го класса средней общеобразовательной школы 
№ 107 г. Омска.

Комплекс нейрогимнастики включал следую-
щие упражнения:

– одновременные движения пальцами рук 
(например, поочередно показывать руками знаки 
«Класс!» и «Окей», «Рога и копыта», «Кулак, реб-
ро, ладонь»);
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– одновременное выполнение разных движений 
руками (например, упражнение «Нос — ухо — хло-
пок»: одну ладонь надо положить на нос, вторую — 
скрестно, на противоположное ухо, выполняется 
хлопок в ладоши, и положение рук меняется на про-
тивоположное; это упражнение можно усложнить, 
делая движения с закрытыми глазами);

– движения руками с добавлением движений 
ногами (например, ученики выполняют пристав-
ные шаги вперед-назад и руками показывают фи-
гуры «Червячки и яблочки» или приседают, сопро-
вождая упражнение движениями руками «Отдать 
честь», «Класс» и пр.).

В результате наблюдения за выполнением за-
даний мы отметили, что детям понравились пред-
ставленные упражнения, а классный руководитель 
сказал, что обязательно включит их в проведение 
динамических пауз. Также мы установили, что уп-
ражнения, где сочетаются движения ногами и ру-
ками, вызвали у школьников 5-го класса большую 
трудность, получались хуже.

По результатам апробации можем дать такие 
рекомендации:

– при выборе упражнений обязательно нужно 
учитывать уровень подготовленности учащихся: 

большие трудности в выполнении упражнений мо-
гут привести к потере интереса детей к ним;

– вводить нейрогимнастические упражнения 
в динамические паузы нужно постепенно: сна-
чала только движения пальцами, кистями рук, 
а потом выполнять их в сочетании с медленны-
ми движениями туловищем или ногами, тогда 
детям будет легче справляться с предлагаемыми 
упражнениями;

– если заниматься нейрогимнастическими уп-
ражнениями регулярно, то от включения в дина-
мическую паузу 1–2 отдельных движений можно 
перейти к выполнению целого комплекса, где все 
упражнения будут включать сложные по коорди-
нации движения разными частями тела.

Таким образом, считаем, что для поддер-
жания интереса и активности учеников в вы-
полнении динамических пауз в средней школе 
необходимо постоянно искать новые средства. 
Полагаем, что наше исследование позволит по-
высить интерес к проведению динамических пауз 
со средними школьниками с использованием ней-
рогимнастических упражнений, так как они име-
ют существенный оздоровительный и развиваю-
щий эффект.
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