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В настоящее время часто ведутся диалоги о здоровье детей. В образователь-

ной организации решается первостепенная задача – сохранить и укрепить здоро-

вье дошкольников и школьников. В связи с этим необходимо грамотно подби-

рать и активно применять здоровьесберегающие технологии в процессе обуче-

ния и воспитания подрастающего поколения. Физкультминутки – это непродол-

жительные физические упражнения, проводимые на занятиях, уроках педагогом 

с целью предупреждения утомления, восстановления умственной работоспособ-

ности (возбуждают участки коры головного мозга, которые не участвовали в 

предшествующей деятельности, и дают отдых тем, которые работали). 

В процессе применения физкультминуток было отмечено: 

– повышение работоспособности воспитанников и учащихся; 

– снижение или отсутствие тревожности; 

– успешное усвоение материала; 

– наличие в основном положительных эмоций; 

– снятие физиологического напряжения. 

Повышают продуктивность педагогической деятельности упражнения физ-

культминуток, направленные на: общую и мелкую моторику, на коррекцию 
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осанки, зрения, дыхания, на развитие координации. Физкультминутки использу-

ются педагогом в соответствии со временем года, изучаемой темой. При подборе 

физкультминуток немаловажное значение имеет возраст, психологическое и фи-

зическое развитие детей. 

На логопедических занятиях, на занятиях по обучению грамоте, на уроках в 

начальной школе проговаривание рифмовок одновременно с выполнением фи-

зических упражнений позволяет запомнить новое правило или орфограмму. 

Особое внимание приходится уделять зрению. На занятиях, уроках физкуль-

тминутки позволяют заниматься профилактикой и снятием зрительного утомле-

ния. Гимнастика для глаз может сопровождаться музыкой. Задача детей: следить 

за движением предмета. Сочетание с двигательными физкультминутками позво-

ляет одновременно задействовать и костно-мышечный аппарат детей, способ-

ствуя укреплению осанки. 

Смена видов деятельности, переключение с одной работы на другую сопро-

вождается физкультминутками. В результате удается избежать переутомления, 

повысить интерес к изучаемому материалу. Физкультминутка – необходимый 

компонент урока, занятия в здоровьесберегающей деятельности учителя. 

Продолжительность физкультминутки – 1,5–2 минуты каждая. 

В дошкольном возрасте рекомендуется проводить 3 физкультминутки с ин-

тервалом 7 минут. В первых классах в уроки включают 2 физкультминутки на 15 

и 25 минуте. Начиная со 2 класса проводят 1 физкультминутку на 20 минуте 

урока. Условия проведения физкультминуток: достаточное освещение, чистое, 

хорошо проветренное помещение, позитивное настроение участников педагоги-

ческого процесса. Действие физкультминуток может быть местным, а может 

быть направлено на весь организм ребёнка. Физкультминутки для снятия мест-

ного утомления могут быть направлены как на определенную группу мышц, так 

и на отдельные органы и системы организма: 

– упражнения, направленные на формирование и укрепление осанки; 

– упражнения на укрепление зрения; 
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– упражнения по укреплению мышц верхних конечностей, мелкой мото-

рики; 

– упражнения на разгрузку позвоночника; 

– упражнения для нижних конечностей; 

– релаксационные упражнения для мимики лица; 

– психогимнастика; 

– дыхательная гимнастика. 

Физкультминутки можно отнести к следующим видам: 

по степени воздействия на организм, это то, как воздействует каждая физ-

культминутка на ту или иную систему организма и по форме проведения – то, 

какие физминутки следует подбирать для каждого урока. 

Классификация физкультминуток: 

1.Оздоровительные: 

– танцевальные; 

– ритмические; 

– гимнастика для глаз; 

– пальчиковая гимнастика. 

2. Физкультурно-спортивные: 

– общеразвивающие; 

– подвижные. 

3.Двигательно-речевые: 

– дыхательная гимнастика; 

– артикуляционная гимнастика. 

4. Когнитивные: 

– дидактические игры с движениями; 

– психогимнастика; 

– развивающие игры; 

– двигательные действия или задания. 

5. Креативные: 

– гимнастика ума; 
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– пантомимическая гимнастика; 

– необычные движения; 

– пальчиковая гимнастика; 

– сюжетно-ролевые игры. 

На современном этапе обучения применение здоровьесберегающих техно-

логий позволяет достигать положительных результатов как педагогу, так и де-

тям. 
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