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Здоровый образ жизни школьника является основой хорошего самочувствия 

и успешной учебы каждого обучающегося. Воспитание здорового образа жизни 

школьников – одна из основных задач, которые встают сегодня перед образова-

тельным учреждением. 

Существуют множество педагогических технологий, целью которых явля-

ется сохранение здоровья, формирование у учащихся стремление к здоровому 

образу жизни. Термин «Здоровьесберегающие технологии» ввел Н.К. Смирнов, 

он же сформулировал основные принципы таких технологий [2], и они должны 

отвечать таким требованиям: не создавать стрессовых ситуаций для ученика, 

предъявлять к нему только адекватные требования, распределяя учебную 
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нагрузку учитывать возраст и возможности конкретного ученика, режим должен 

быть в достаточной степени двигательно активен. Что касается методики исполь-

зования здоровьесберегающих технологий, то ФГОС рекомендует использовать 

их исходя из конкретных условий. Необходимые условия для формирования 

культуры здоровья должны быть организованы как на уроке, так и во внеурочной 

деятельности. И важно, чтобы эта работа была систематической. 

Для младших школьников формирование здорового образа жизни начина-

ется с правильной организации учебной деятельности на уроке: благоприятный 

психологический климат, соблюдение норм СанПиНа в классе, обязательные 

физкультминутки. Благодаря физкультминуткам на уроке в начальной школе 

у учащихся снижается напряжение от учебного процесса, а смена вида деятель-

ности помогает лучше усвоить новый материал [1]. Физкультминутки – это ди-

намические паузы во время урока. Они могут длиться 2–3 минуты. Как только 

учитель заметил потерю интереса, рассеянность внимания, он может объявить 

физкультминутку. В первом классе рекомендуется проводить 2 физкультми-

нутки за урок, во 2-х – 4-х классах допускается по одной физкультминутке, начи-

ная со 2-го урока. Для эффективности физкультминутки необходимо учитывать 

вид деятельности на уроке: если много читали, смотрели на интерактивную 

доску, то сделать упражнения для глаз, если много писали, рисовали, то добавить 

упражнения для пальцев, кистей рук, если сидели долго, то упражнения для кор-

пуса – наклоны, повороты, приседания, прыжки. Если предмет предполагает ка-

кую-либо двигательную активность, например, физкультура, труд, ритмика, то 

физкультминутка не проводится. Желательно сопровождать упражнения стихо-

творным текстом, детской песенкой, музыкой. Чтобы детям было всегда инте-

ресно выполнять упражнения, рекомендуется связывать упражнения с содержа-

нием урока и менять их 2 раза в месяц. Тексты упражнений можно взять из реко-

мендованной в списке литературы [1; 3], а здесь мы предлагаем несколько сти-

хотворных текстов, которые можно использовать для проведения физкультми-

нуток в начальных классах. Учащиеся вместе с учителем, который показывает 

движения, произносят текст и выполняют упражнения: 
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Мы потопаем ногами, мы похлопаем руками, 

Покиваем головой, вверх посмотрим над собой. 

Руки вверх мы поднимаем, а теперь их опускаем. 

Кулачки сейчас сожмем и опять писать начнем. 

Для урока математики: 

Раз – подняться, подтянуться, 

Два – нагнуться, разогнуться. 

Три – в ладошки три хлопка, 

Головою три кивка. 

На четыре – руки шире, 

Пять – руками помахать, 

Шесть – на место тихо сесть. 

Это также будет интересно ученикам на уроке математики: 

Бабочка-красавица всем нам очень нравится. 

Раз – росинкою умылась, два – к цветочку наклонилась 

Три – почистила сапожки, четыре, пять – махнула мошке. 

Шесть – лапками подрыгала, семь – быстренько попрыгала. 

Восемь – платьице расправила, девять – причесочку поправила, 

Десять – полетела. 

Если учитель прилагает усилия и знания для сохранения здоровья и разви-

тия активности ученика, то он способствует воспитанию личности, способной 

к созидательной деятельности. 
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