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Целевая аудитория: учителя 1- 4 классов, родители младших 
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Ключевая идея: плохой почерк - это часто не «лень» и не 

«невнимательность», а несогласованная работа полушарий мозга и слабость 

мозолистого тела. Минутка чистописания - идеальное место, чтобы 

«настроить» мозг перед письмом, не отнимая времени от урока. 

Введение 

«Руки не слушаются» - что за этим стоит. 

Знакомая картина: ребёнок старается, высунул язык от усердия, а 

буквы всё равно «пляшут», наклон «падает», строчка уезжает вверх. Учитель 

просит «писать внимательнее», но проблема глубже. 

Письмо - это сложная многофункциональная система, в которую 

включены зрительное и слуховое восприятие, пространственные 

представления, серийная организация движений и, главное, межполушарное 

взаимодействие. Когда правое полушарие (образ буквы) и левое (логика, 

последовательность движений) работают согласованно, рука «слушается». 

Когда связи запаздывают - страдает графомоторная сторона письма. 



Мозолистое тело - «мост» между полушариями - продолжает 

формироваться в младшем школьном возрасте (7-10 лет). Именно поэтому 

систематические нейроупражнения, а не бесконечное переписывание, дают 

устойчивый результат: они тренируют не «красоту», а нейромоторную 

координацию, которая эту красоту обеспечивает. 

Почему минутка чистописания - лучшее время для 

нейроупражнений. 

Классическая минутка чистописания часто сводится к механическому 

прописыванию элементов. Нейропсихологический подход меняет её 

структуру: сначала подготовить мозг и руку, потом писать. 

Кинезиологические упражнения (комплексы движений, активирующие 

межполушарное взаимодействие) особенно важны для младших школьников, 

поскольку помогают: 

· улучшить почерк - руки начинают работать слаженно, исчезает 

зеркальность; 

· повысить концентрацию внимания и усидчивость; 

· снизить утомляемость при письменных нагрузках; 

· синхронизировать работу полушарий и облегчить процесс письма в 

целом. 

Важно: нейроупражнения не заменяют работу над каллиграфией, а 

создают физиологическую базу для неё. Оптимальная длительность 

непрерывного письма в 1 классе - всего 3-5 минут, поэтому «минутка» 

должна быть именно минуткой, а не дополнительной нагрузкой. 



Как встроить нейроупражнения в минутку чистописания. 

Предлагаю четырёхэтапную модель минутки чистописания, где 

нейроупражнения занимают 2-3 минуты, а письмо - оставшееся время. 

Этап 1. «Настройка» (30-40 секунд): дыхание + синхронизация 

Упражнение «Волны-близнецы». Учитель показывает две волнистые 

дорожки (на доске или на индивидуальных карточках). Задание: «Поставь 

указательные пальцы на начало дорожек. Веди обе руки одновременно по 

волнам. На подъёме - вдох, на спуске - выдох». 

Зачем: синхронизация дыхания и движения успокаивает нервную 

систему и помогает переключиться на письмо. 

Этап 2. «Активация» (40–60 секунд): пальчиковая нейрогимнастика 

Выбирается одно упражнение - не больше, чтобы не перегрузить. 

· «Колечко». Поочерёдно и быстро перебирать пальцы, соединяя в 

кольцо с большим пальцем: указательный, средний, безымянный, мизинец. 

Сначала каждой рукой отдельно, затем двумя одновременно. 

· «Кулак - ребро - ладонь». Три положения руки на столе 

последовательно сменяют друг друга. Сначала правой рукой, затем левой, 

затем двумя вместе. 

· «Лезгинка». Левая рука - кулак с отставленным большим пальцем, 

правая - прямая ладонь, прикасающаяся к мизинцу левой. Одновременная 

смена позиций в течение 6-8 смен. 



· «Ухо - нос». Левой рукой взяться за кончик носа, правой - за 

противоположное ухо. Хлопок - смена положения «с точностью до 

наоборот». 

Зачем: эти упражнения напрямую тренируют мозолистое тело и 

произвольность, что отражается на согласованности движений пишущей 

руки. 

Этап 3. «Графомоторная синхронизация» (60–90 секунд): письмо двумя 

руками. 

Это ядро нейро-минутки. Используются симметричные или 

асимметричные дорожки, где обе руки работают одновременно. 

Вариант для 1 класса - «Зеркальные буквы». На листе крупно написаны 

две одинаковые буквы, одна из них пунктирная. Задание: «Дорисуй буквы 

одновременно двумя руками: левая рука - левую букву, правая - правую. 

Линии должны быть ровными и одинаковыми». 

Зачем: профилактика дисграфии, закрепление зрительного образа 

буквы, тренировка симметричных движений. 

Вариант для 2-3 класса - «Разноцветные цепочки». Две параллельные 

линии из цветных кружков. Задание: «Шагай пальчиками: на красный 

кружок - сильное нажатие, на синий - лёгкий щипок, на зелёный - погладь, на 

жёлтый - постучи. Выполняй обеими руками одновременно». 

Зачем: распределение внимания, тактильная чувствительность, 

дифференциация усилия нажима - то, что напрямую влияет на «ровность» 

почерка. 



Вариант для 3-4 класса - «Перекрёстные дорожки». Левая рука ведёт 

линию сверху вниз, правая - снизу вверх. Встречаясь посередине, руки 

меняются линиями. 

Зачем: высокий уровень координации и межполушарной интеграции, 

подготовка к безотрывному письму. 

Этап 4. Собственно чистописание (1-2 минуты) 

Только после трёх этапов дети переходят к привычному прописыванию 

букв и соединений. Наблюдения показывают: после нейро-разминки 

снижается гипертонус руки, движения становятся плавнее, меньше 

«отрывов» и исправлений. 

Картотека: 6 упражнений, которые можно использовать уже 

завтра. 

Упражнение, что тренирует, время. 

«Волны-близнецы». Дыхание + синхронизация рук. 30 сек. 

«Колечко». Мозолистое тело, мелкая моторика. 40 сек. 

«Кулак - ребро - ладонь». Произвольность, переключение. 40 сек. 

«Зеркальные буквы». Образ буквы, симметрия. 60 сек. 

«Разноцветные цепочки». Нажим, внимание, тактильность. 60 сек. 

«Перекрёстные дорожки». Межполушарная интеграция. 90 сек. 

Организационные рекомендации учителю. 

1. Регулярность важнее интенсивности. Нейроупражнения эффективны 

при ежедневном выполнении по 2-3 минуты, а не «раз в неделю по полчаса». 



2. Не больше 1-2 упражнений за одну минутку. Перегрузка 

двигательными задачами снижает эффект и повышает утомляемость. 

3. Сначала точность, потом скорость. Если ребёнок сбивается, 

вернитесь на шаг назад и пройдите участок медленнее. 

4. Правильная поза: сидеть прямо, локти на столе, ноги на полу, не 

опираться грудью на стол. 

5. Никакой критики за ошибки. Нейроупражнение - это тренировка, а 

не экзамен. Ошибка - сигнал снизить темп, а не повод для замечания. 

Заключение 

Нейроупражнения на минутке чистописания - это не «модная фишка», 

а физиологически обоснованный инструмент. Они не требуют 

дополнительного времени (встраиваются в уже существующую минутку), не 

требуют специального оборудования (лист бумаги, две руки, иногда - 

цветные кружки) и дают эффект, который учитель видит уже через 3-4 

недели регулярной работы: более ровный наклон, меньше зеркальных 

ошибок, выше усидчивость. 

Как точно заметил один из исследователей нейропсихологического 

подхода к письму, «наш мозг всегда с большой благодарностью откликается 

на любое внимание к себе». Минутка чистописания - прекрасный повод 

уделить это внимание не только «красоте буквы», но и тому, что стоит за 

движением руки. 
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