Муниципальное автономное общеобразовательное учреждение  
Средняя общеобразовательная школа №4
Ширяева Наталья Александровна
учитель (начальные классы)
Нейроперемена: как превратить 10 минут хаоса в 10 минут тихой перезагрузки мозга
Каждый учитель начальных классов знаком с ситуацией: после звонка с перемены дети возвращаются разгорячённые, громкие, возбуждённые или, наоборот, залипающие в телефонах и полностью «выпавшие» из учебного процесса. Первые 5–7 минут урока уходят на то, чтобы просто усадить класс и вернуть внимание. При этом перемену формально нельзя отменять — это время отдыха.
Но отдыхает ли мозг? Нет. Беготня без правил перевозбуждает нервную систему, а зависание в гаджетах, наоборот, вгоняет её в тормозное состояние. Ни то, ни другое не является продуктивной «перезагрузкой».
Возникает парадокс: перемена не восстанавливает работоспособность, а разрушает её.
Нейроперемена: новый взгляд на 10 минут
Автором предлагается концепция «нейроперемены» — короткого (7–10 минут) структурированного комплекса упражнений, который решает три задачи одновременно:
1. Снимает физическое напряжение (ребёнок двигается).
2. Синхронизирует работу полушарий (через перекрёстные движения и дыхание).
3. Настраивает мозг на следующий урок (без перевозбуждения и без торможения).
Ключевое отличие нейроперемены от обычной в том, что активность детей не пускается на самотёк, а организуется через нейростанции — зоны с разными типами упражнений. Ребёнок проходит 3–4 станции за перемену, каждая занимает 1,5–2 минуты. В результате он не «вылетает» из учебного ритма, а плавно переходит от одного предмета к другому.
Четыре нейростанции для класса или коридора
Вот готовый набор станций, которые автор апробировал в своём классе. Они не требуют специального оборудования — только карточки с пиктограммами на стенах или на партах.
Станция 1. «Дыхательная» (тонус коры полушарий)
Упражнение: «Квадратное дыхание». Вдох на 4 счёта — задержка на 4 счёта — выдох на 4 счёта — задержка на 4 счёта. Повторить 3–4 раза.
Что даёт: Быстро успокаивает перевозбуждённых детей, насыщает кровь кислородом, снимает тревожность перед следующим уроком.
Станция 2. «Перекрёстная» (развитие мозолистого тела)
Упражнение: «Локоть — колено». Стоя, касаемся левым локтем правого колена, затем правым локтем — левого колена. Темп — средний. 8–10 повторений на каждую сторону.
Что даёт: Активирует межполушарные связи, «включает» одновременно логику и образное мышление. Особенно полезно перед математикой и русским языком.
Станция 3. «Пальчиковая» (мелкая моторика и речь)
Упражнение: «Колечки». Большой палец правой руки поочерёдно соединяется с указательным, средним, безымянным, мизинцем и обратно. То же левой рукой. Затем — двумя руками одновременно в разных направлениях (правая — вперёд, левая — назад).
Что даёт: Развивает графомоторные навыки, снижает количество дисграфических ошибок, подготавливает руку к письму.
Станция 4. «Глазодвигательная» (снятие напряжения с глаз)
Упражнение: «Ленивые восьмёрки». Вытянуть правую руку вперёд, большой палец вверх. Глазами следить за пальцем, рисующим в воздухе знак бесконечности (перевёрнутую восьмёрку). 3 раза правой, 3 раза левой, 3 раза двумя руками вместе.
Что даёт: Снимает спазм глазодвигательных мышц (особенно актуально после работы с доской или тетрадью), улучшает прослеживающие движения глаз, необходимые для чтения.
Как запустить нейроперемену: пошаговый алгоритм
Шаг 1. Подготовка. Распечатать карточки с пиктограммами (дыхание, перекрёстные движения, пальцы, глаза). Разместить их на стенах класса или в коридоре на уровне глаз детей.
Шаг 2. Обучение. На отдельном уроке (или на классном часе) разобрать каждое упражнение. Дети должны знать технику до того, как нейроперемена станет рутинной.
Шаг 3. Запуск. На перемене дежурный ученик или сам учитель включает негромкий ритмичный сигнал (звон колокольчика, короткая мелодия). Дети расходятся по станциям. На каждой станции — карточка с картинкой и краткой инструкцией.
Шаг 4. Смена станций. Через 1,5–2 минуты — второй сигнал. Дети переходят к следующей станции по часовой стрелке.
Шаг 5. Завершение. За 1 минуту до звонка — третий сигнал. Дети возвращаются на свои места, садятся за парты и делают финальный спокойный вдох-выдох.
Автор внедрил нейроперемену в своём 2-м классе (28 человек) на протяжении одной учебной четверти. Вот ключевые наблюдения:
1. Время входа в урок сократилось с 5–7 минут до 1–2 минут. Учителю больше не нужно «собирать» класс после звонка.
2. Конфликты на переменах снизились примерно на 60%. Дети заняты делом, у них нет времени и желания выяснять отношения.
3. Дисциплина на следующем уроке стала выше. Класс приходит не разгорячённый, а «включённый» — с ясными глазами и готовыми к работе руками.
4. Снизилось количество жалоб на усталость к концу дня. Дети стали меньше «клевать носом» на четвёртом уроке.
Нейроперемена — это не «очередная обязанность для учителя». Это инструмент, который превращает мёртвое время (хаотичные 10 минут) в живое, восстанавливающее и настраивающее на учёбу. Дети перестают приходить с перемены «разбитыми», а учитель получает чистый, сфокусированный класс к началу каждого урока.
Попробуйте начать с одной станции — хотя бы с «дыхательной». Через неделю добавьте «перекрёстную». И вы увидите, как 10 минут хаоса превратятся в 10 минут тихой, незаметной, но очень мощной перезагрузки детского мозга.

