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Осевые движения

        Латеральность (асимметрия) — это внутренняя 
осведомленность о двух сторонах тела и об их раз-
личиях.
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На сегодняшний день все больше детей приходит в школу не-
подготовленными к выполнению задач в ближнем двухмерном 
пространстве, для чего требуется наличие двухсторонних сенсорно-
моторных навыков, в том числе — навыков работы на плоскости с 
использованием обеих рук. Некоторые из них достаточно скоорди-
нированы для спортивных занятий, совершающихся в трехмерном 
пространстве с применением удаленного бинокулярного зрения; 
но они еще не готовы к одновременному задействованию обоих 
ушей, глаз, рук и полушарий мозга для таких занятий, как чтение 
и письмо, требующих к тому же согласованного использования 
навыков мелкой моторики на плоской поверхности. Другие, на-
против, вполне могут решать подобные учебные задачи, но еще не 
в состоянии координировать свое тело в плане игровых занятий.

Коммуникация как следствие двухстороннего 
взаимодействия визуальных, слуховых 

и координационных аспектов

С тех пор, как в конце прошлого столетия появилось понимание 
асимметрии человеческого тела, перекрестные упражнения стали 
использовать для стимуляции эффективного функционирования 
неокортекса — источника целенаправленного движения и позна-
ния. Родоначальники методики обучения через движения успешно 
использовали такие упражнения в своей практике, а Edu-K поза-
имствовала их для выработки осевых движений.

Спонтанное развитие двухсторонних двигательных навыков 
в виде ползания или ходьбы, а также чувственного восприятия 
объемности пространства (глубины/высоты/ширины), приводит к 
постепенному осознанию ребенком ощущения собственной авто-
номности. Практика Edu-K показывает, что в случае изначального 
задействования зоны срединной области посредством упражнений 
на использование крупной моторики, происходит оттачивание сен-
сорных (зрительных, слуховых) навыков и навыков мелкой мотори-
ки (использование обеих рук) — основополагающих для процессов 
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мышления, а также для письменной и речевой коммуникации. Если 
этапы раннего моторного развития в свое время не дали желаемо-
го результата, то осевые движения смогут помочь восполнить эти 
пробелы. Упражнения также способствуют восстановлению естест-
венных навыков движения и реабилитации после болезней и травм.

После того как у учеников развивается восприятие вертикаль-
ной средней линии тела в качестве связующего центра, также со-
вершенствуются модели двухстороннего движения, зрительно-мо-
торная координация и другие навыки, необходимые для работы в 
ближней области. Феномен односторонности изначально предпо-
лагает наличие потенциала для двухсторонней интеграции, что вы-
ражается в возможности пересечения центральной средней линии 
тела и работы в визуальной /слуховой/кинестетической зоне обу-
чения, которая в Edu-K называется срединной областью.

Ученики лучше справляются с линейным символическим пись-
менным кодом, выстроенным слева направо и справа налево (уме-
ние, основополагающее для успеваемости) при освоении навыков 
мелкой моторики. Именно неспособность некоторых учащихся к 
пересечению центральной средней линии приводит к тому, что они 
получают ярлык «необучаемых». То, что в Edu-K называется осе-
выми движениями — это определенные двухсторонние упражне-
ния, которые облегчают интеграцию полушарий мозга и помогают 
учащимся в пересечении средней линии для получения доступа к 
зоне срединной области — в центр, где происходит взаимодействие 
органов и конечностей обеих сторон тела. Эти движения соответ-
ствуют важным вехам моторного развития ребенка и обеспечивают 
необходимую готовность к координации рук, глаз, ушей и т. д. — 
всего того, что составляет правую и левую стороны тела.

Визуальная/слуховая/тактильная/кинестетическая срединная 
область является пространством, где дети впервые учатся исполь-
зовать движения и жесты в качестве символов, чтобы затем при-
менять речь и язык письма для воспроизведения более сложных 
символических образов. Именно здесь, в зоне срединной области, 
они начинают во время игр пользоваться инструментами. Она яв-
ляется также местом, где дети, опираясь на опыт уже освоенных 
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конкретных действий, определяют направление и овладевают та-
кими двигательными навыками, как перемещение глаз при чтении 
или руки при написании. Здесь, в области пересечения левого и 
правого визуальных полей, — оба глаза и все соответствующие 
мышцы начинают функционировать как единое целое, что необхо-
димо для последующей работы в области ближнего радиуса зрения.

Дети устанавливают связь с другими людьми — обращаясь к 
их лицам, глазам — посредством зоны срединной области; точ-
но так же они используют эту зону для распознавания объектов 
трехмерного мира, опираясь на свой опыт взаимосвязи и взаимо-
действия с ними. Срединная область является «ареной» для игр, 
которая по мере взросления ребенка становится познавательной 
площадкой, на которой апробируются различные умения, напри-
мер, навык распознавания абстрактных символов — слов, букв, 
цифр, а также их использования по назначению в разговоре, 
письме или при размышлениях.

К примеру, когда учащиеся пытаются изобразить во время ри-
сования, письма или математических вычислений какие-то значки, 
то они первоначально соотносятся с конкретными предметами в 
физическом мире. Со временем такие игры позволяют ученикам 
освоить инструментарий высшего уровня мышления — способ-
ность сопоставлять каждый символ с его вербальным аналогом. 
Позднее набор этих символов систематизируется в виде «карты 
мышления» — в лингвистические, интеллектуальные и пространс-
твенные отношения. Чем дальше дети вовлекаются в абстрактную 
игру, манипулируя символами на странице, тем больше нейрон-
ных путей они создают для процессов воображения, познания и 
использования речи.

Как появились «Осевые движения»«Осевые движения»

«Осевые движения» были разработаны для того, чтобы раз-
вивать и поддерживать координацию обеих сторон тела, включая 
сенсорные модальности зрения, слуха и осязания. Двадцать лет, 
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с начала 1970-х годов, Пол сотрудничал со специалистами в сфере 
оптометрии развития/поведения, и это убедило его в потенциаль-
ных преимуществах использования двухсторонних и перекрестных 
движений для того, чтобы помочь детям оптимизировать навыки 
восприятия и движения. «Осевые движения» есть комплекс тех-
ник, в числе которых — применение научных методов трениров-
ки зрения, почерпнутых из оптометрии развития; движения из 
спортивных, танцевальных и обучающих программ, модифициро-
ванные под задачи Edu-K; инновационные движения, снимающие 
визуальное напряжение и созидающие навыки, способствующие 
совместной работе обоих глаз.

Во время диссертационных исследований, темой которых была 
взаимосвязь между мысленной речью и предпосылками успехов 
в чтении, Пол изучал работу по перекрестному движению, извес-
тную как «создание модели», которая проводилась с лежачими 
детьми, страдающими повреждениями мозга. Позднее, прочитав 
об упражнении «Перекрещивание» в книге «Прикладная кинези-
ология: новейшие методы хиропрактики» (1967 г., автор Дэвид 
Уолтерс), Пол признал, что это наиболее простой способ разра-
ботки собственной всеобъемлющей «карты движения». Этот вы-
вод вдохновил его на создание методики, посредством которой 
потенциальными возможностями, заложенными в это упраж-
нение, сможет воспользоваться любой желающий. В итоге, это 
привело к тому, что в 1982 г. Пол создал «Преобразование (пе-
ремоделирование) асимметрии Деннисона» (ПАД) — серию не-
продолжительных процедур, которая с тех пор помогает тысячам 
людей в любом возрасте научиться пользоваться зоной средин-
ной области. Хотя осевые движения эффективны сами по себе, 
без использования «преобразования асимметрии Деннисона» 
(ПАД), ученики сообщают, что они оказываются еще полезнее, 
когда выполняются вместе с ПАД.
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«Перекрещивание»

«Перекрещивание» — это перекрестное движение, подобное 
ходьбе на месте с размахиванием руками. В движении задейство-
ваны мышцы бедер, что помогает стабилизировать таз; также оно 
активирует мышечные системы, которые подключают плечи и фик-
сируют их положение. Данное упражнение, обеспечивая взаимное 
закручивание навстречу друг другу верхней и нижней частей тела, 
вследствие воздействия силы тяжести улучша-
ет общее равновесие, координацию и структур-
ную целостность. Широкое применение этой 
техники восстанавливает подвижность всех 
мышц тела и в этом качестве служит основой 
для других движений в повседневной жизни. 
Упражнение «Перекрещивание» является пре-
красной разминкой для крупной моторики пе-
ред использованием навыков мелкой мотори-
ки, таких как чтение и письмо, требующих пе-
ресечения вертикальной средней линии тела. 
Движение противоположных конечностей вы-
зывает чувство взаимосвязи между руками, 
ногами, головой и копчиком — верхней и ниж-
ней частями туловища. Конечности ощущают-
ся невесомыми, поскольку ритмичные симмет-
ричные движения перераспределяют вес тела.

Для выполнения упражнения встаньте в 
удобную позу и поочередно пересекайте сред-
нюю линию тела, двигая расположенными на-
против руками и ногами, и ритмично касаясь 
локтем руки противоположного колена. Вы 
ощущаете, что это перекрестное движение ис-
ходит из центра вашего тела? После того, как 
вы освоитесь с пересечением средней верти-
кальной линии в базовом варианте «Перекре-
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щивания», который показан на иллюстрации, попробуйте приве-
денные ниже вариации, предлагающие вам исследовать свое тело 
новыми способами. Если поначалу вам не понравится делать «Пе-
рекрещивание» стоя, выполняйте его лежа или сидя прямо на сту-
ле, пока не почувствуете себя комфортно. Навык обрабатывания 
информации обоими полушариями мозга можно развить и интег-
рировать с помощью «Преобразования асимметрии Деннисона», 
поэтому если упражнение дается вам с трудом, попробуйте обра-
титься за содействием к ПАД.

Подсказки

• Прежде чем начнете, пройдитесь по комнате вперед-назад, 
обращая внимание на степень скоординированости ваших 
рук и ног при взаимных встречных движениях. Легко ли рас-
качиваются у вас руки — на манер маятника — при ходьбе? 
Теперь сделайте «Перекрещивание» и снова пройдитесь по 
комнате, отмечая уровень координации.

• Упражнения «Глоток воды» и «Кнопки мозга» помогают под-
готовить мозг и остальное тело к «Перекрещиванию».

• Для того чтобы стабилизировать равновесие, выполняйте 
движение медленно, задерживаясь на мгновение на каж-
дой стороне. Упражнение «Перекрещивание», в принципе, 
содержит в себе элементы танца, так что можете попро-
бовать его станцевать. А для усиления аэробной нагрузки 
выполняйте его побыстрее, но все равно сохраняя плав-
ность исполнения.

• Для получения дополнительной активации сильнее надав-
ливайте на ногу, стоящую на земле, поднятое колено тяните 
вверх и выпрямляйте голову и корпус.

• Альтернативное движение — тянитесь ногой и противопо-
ложной рукой назад, чтобы коснуться ладонью стопы.

• Поочередно потянитесь как можно сильнее в разные сторо-
ны (вперед, назад, вбок) одновременно одной рукой и про-
тивоположной ногой («Перекрестный пресс»).
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• Для того чтобы ровнее сидеть на стуле, выполняйте это уп-
ражнение сидя. Для этого нужно наклонить корпус вперед, 
сохраняя спину прямой, и поочередно тянуться локтем одной 
руки к приподнятому колену противоположной ноги, другую 
руку при этом расслабленно отводя назад.

Учебные вариации

• Для большей сосредоточенности на выполнении упражнения 
ученик может избрать замедленный вариант «Перекрещи-
вания», при котором противоположные руки и ноги вытяги-
ваются полностью.

• Прыжки между каждым последующим «Перекрещиванием» 
(или покачивание на пятках) особенно полезны для центри-
рования тела, а также они снимают визуальное напряжение.

• Для улучшения равновесия можно выполнять «Перекрещива-
ние» с закрытыми глазами или представлять себя плывущим.

• Для детей, которым нужны подсказки, можно прилепить на 
противоположные руки и ноги наклейки соответствующих 
цветов или повязать такие же ленточки.

• Дети могут выполнять «Перекрещивание» ритмично или 
под музыку.

• Для улучшения походки полезно до выполнения упражнения 
изучить различные показатели, характерные для уравнове-
шенной ходьбы. Обращайте внимание на следующие осо-
бенности походки у ребенка: ставит ли он стопу на землю 
пяткой вперед? Качаются ли его руки вперед-назад? Может 
ли он расслабить грудную клетку и плечи? Ставит ли ноги 
параллельно (носками вперед)? Отталкивается ли он ногой 
при каждом шаге? Теперь попросите его выполнить «Пере-
крещивание», а затем снова пройтись.

Функции восприятия/познания

• Пересечение визуальной, слуховой, кинестетической и так-
тильной средней линии.
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• Бинокулярное зрение (одновременное использование обо-
их глаз).

• Пространственная осведомленность.

Учебные навыки, развитию которых способствует упражнение

• Правописание и письмо.
• Слушание.
• Чтение и понимание прочитанного текста.

Поведенческие/позиционные соотношения

• Улучшение координации движений вправо/влево.
• Свобода движений за счет уравновешивания конечностей.
• Облегчение дыхания и повышение выносливости.
• Улучшение прослушивания и внимания.

Родственные упражнения

• «Ленивые восьмерки»
• «Кнопки мозга»
• «Массаж ушей»

Как «Перекрещивание» 
помогло Карле

«Однажды моей тринадцатилетней дочери Карле, ученице седь-
мого класса, понадобилась помощь в выполнении домашнего зада-
ния по алгебре. Уже было девять вечера, а я провела долгий день 
на работе. Поэтому я сказала, что помогу, если сначала она сделает 
ТЭМП. Будучи и так расстроенной, она еще больше рассердилась 
на меня, но все-таки выпила немного воды, выполнила „Кнопки 
мозга“ (еще хмурясь в мою сторону), а потом — совсем раздра-
женной  — „Перекрещивание“ раза четыре. И внезапно сказала: 
„Ой, я поняла, как решать!“ Я ответила: „Отлично, теперь объясни 
мне“. Она все идеально объяснила и отправилась спать довольной. 
А мне какое облегчение!»

Джули Невендорп, Санта-Барбара, Калифорния, США
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История упражнения

По мере взросления ребенка естественным образом укрепляется 
взаимосвязь между противоположными сторонами его тела, в том 
числе и в отношении совершаемых движений — таких, например, 
действий, как ползание, ходьба или бег. На протяжении прошлого 
века ползание использовалось для максимизации потенциальных 
способностей к обучению. Эксперты предполагали, что перекрестное 
движение активирует речевые и языковые мозговые центры. В раз-
витие данной концепции мы предполагаем, что упражнение «Пере-
крещивание» является эффективным, поскольку оно способствует 
выработке модели согласованного движения всего тела.
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