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Методические рекомендации для учителей и родителей 

«Физкультминутка» – как фактор двигательной разрядки младших

школьников в период образовательного процесса

Актуальность.  Сегодня,  как  никогда,  остро  стоят  проблемы  снятия

утомления  школьников  в  процессе  урока  и  повышения  их  двигательной

активности. Недостаток двигательной активности в нашей стране характерен

для  большинства  городского  населения  и,  особенно,  для  лиц,  занятых

умственной  деятельностью.  К  ним  относятся  не  только  работники

умственного труда, но также школьники и студенты, основной деятельностью

которых является учёба.

Обучение  в  школе  –  серьезная  нагрузка  для  ребенка.  Дети  мало

двигаются, подолгу сидят на месте, у них возникает гиподинамия и нарастает

статическое  напряжение  в  мышцах.  С  каждым годом  обучения  возрастает

необходимость перерабатывать все больший объем зрительной информации,

и  как  следствие  –  зрительный аппарат  школьника  испытывает  постоянное

перенапряжение.  Все  это  создает  предпосылки  для  развития  у  детей

отклонений в состоянии здоровья – нарушения осанки, зрения, повышения

артериального давления, накопления избыточного веса, увеличивается риск

возникновения  заболеваний  сердечно-сосудистой  системы  и  органов

дыхания, нарушения обмена веществ. 

Для учащихся в целях профилактики утомления, нарушения осанки и

зрения  рекомендуется  проведение  физкультурных  пауз  и  упражнений  для

глаз.  Учеными  установлено,  что  два  урока  физической  культуры  в  школе

компенсируют  всего  11%  необходимой  двигательной  активности.  В  то  же



время потребность в движениях у учащихся 7-10 лет должна составлять 4 ч в

день,  а  в  неделю  —  от  18  до  24  ч.  Увеличение  объема  двигательной

активности за счет организации и проведения внешкольных физкультурно-

оздоровительных  мероприятий  может  решить  проблему  гиподинамии  в

раннем возрасте. 

Физкультурные минутки или физкультпаузы на  уроках  обеспечивают

активный  отдых  учащихся,  переключают  внимание  с  одного  вида

деятельности  на  другой,  помогают  ликвидировать  застойные  явления  в

органах  и  системах,  улучшают  обменные  процессы,  способствуют

повышению внимания и активности детей на последующем этапе урока;

Поэтому одним из обязательных условий организации урока являются

физминутки. Существует несколько видов физминуток:

- упражнения для снятия общего или локального утомления;

- упражнения для кистей рук;

- гимнастика для глаз;

- гимнастика для улучшения слуха;

- упражнения для профилактики плоскостопия;

- упражнения, корректирующие осанку;

- дыхательная гимнастика.

Физкультминутки лучше всего систематизировать: 

1. Оздоровительно-гигиенические. Их можно выполнять как стоя, так и

сидя  расправить  плечи,  прогнуть  спину,  потянуться,  повертеть  головой,

«поболтать ножками». 

На уроках можно проводить зарядку для глаз: не поворачивая головы,

посмотреть направо, налево, вверх, вниз. Дети могут следить за движением

руки учителя глазами. 

2.  Танцевальные.  Они выполняются обычно под музыку популярных

детских  песен.  Все  движения  произвольны,  танцуют,  кто  как  умеет.  Они

выполняются  под  музыку,  но  отличаются  более  четким  исполнением

элементов. 



3. Физкультурно-спортивные. Это традиционная гимнастика,  которая

выполняется   строго  под  счет,  с  равномерным  чередованием  вдохов  и

выдохов.  Каждое  упражнение  рассчитано  для  укрепления  определенных

групп  мышц.  Сюда  можно  включать  бег,  прыжки,  приседания,  ходьбу  на

месте. 

4. Подражательные. Зависят от фантазии и творчества учителя. Можно

имитировать  движения  и  звуки  машин,  паровозиков,  животных,  движения

лягушек, обезьянок, кузнечиков, пчел. Эти физкультминутки помогают детям

переключиться и поднять настроение. 

5. Двигательно-речевые. Дети коллективно читают небольшие веселые

стихи и одновременно выполняют различные движения, как бы,  инсценируя

их.

Физкультурные  минутки  проводятся  в  течение  2-3  минут.  Комплекс

включает 3—4 упражнения.  Каждое упражнение повторяется не менее 4-6

раз. Выполнение упражнений должно быть эмоциональным, что может быть

достигнуто путем произнесения несложных стихотворных текстов в ритме

движений. Комплексы могут выполняться сидя или стоя,  вслед за показом

или  вместе  с  учителем.  Выполняют  упражнения  на  выпрямление  ног  и

туловища,  разведение  плеч,  поднимание  головы,  расслабление  кистей,

дыхательные упражнения,  движения для профилактики нарушения осанки.

Следует обязательно выполнять специальные упражнения для глаз, с целью

профилактики близорукости.  Эти упражнения могут выполняться вместе с

общеразвивающими.  В  этом  случае  при  выполнении  общеразвивающих

упражнений,  связанных  с  движениями  рук,  рекомендуется  одновременно

выполнять движения глазами, фиксируя взгляд на кисти.

Цель: приобщение к внедрению «малых» форм занятий физическими

упражнениями, к которым относятся физкультминутки и физкультпауз.

Содержание



Рекомендации для учителя

1. Учебные занятия проводить в режиме смены динамических поз.

2. Наглядный материал желательно располагать по всему классу, а не

только на доске.

3.  Использование  на  уроках  физминуток,  упражнений  для  снятия

общего утомления, для кистей рук, для коррекции осанки, улучшения зрения

и др.

Когда проводить физминутку?

На  уроках  необходимо  следить  за  появлением  первых  признаков

утомления.

Утомление,  выражается  в  снижении  работоспособности,  в

неспецифических изменениях физиологических функций и в субъективном

ощущении усталости. При этом утомление – это защитная, охранная реакция

организма.  Отрицательное  воздействие  на  здоровье  оказывают  постоянно

возникающее  и  хроническое  утомление,  особенно  перерастающее  в

переутомление.

О развитии переутомления у школьника свидетельствуют:

1.  Снижение  продуктивности  труда:  увеличивается  число  ошибок  и

время выполнения заданий;

2.  Ослабление  внутреннего  торможения:  наблюдается  двигательное

беспокойство, частые отвлечения, рассеянность внимания;

3. Появление чувства усталости.

Переутомление  –  это  крайняя  степень  утомления,  при  которой

самопроизвольное  физиологическое  восстановление  организма  после

нагрузки уже не происходит и необходимы специальные реабилитационные

воздействия,  программы,  длительный  отдых,  а  в  некоторых  случаях  –

лечебные процедуры, медикаметозная терапия.

Признаки переутомления: резкое и длительное снижение умственной и

физической работоспособности, снижение памяти и внимания; расстройства



невротического  характера;  стойкие  изменения  регуляции  вегетативных

функций; снижение иммунитета.

Итак,  утомление,  вызванное  неправильным  проведением  уроков,

отрицательно влияют на растущий организм. Момент наступления утомления

учащихся выражается в снижении их учебной активности. Определяется он

по возрастанию двигательных и пассивных отвлечений у детей в процессе

учебной работы.

Эффективная  реализация  профилактических  и  оздоровительных

технологий с  учащимися  в  школе  возможна только  при  целенаправленной

систематической деятельности педагога.  И хотелось бы в конце вспомнить

слова  К.Д.  Ушинского:  «Дайте  ребенку  немного  подвигаться,  и  он

вознаградит вас снова десятью минутами живого внимания, а десять минут

живого внимания, когда вы смогли их использовать, дадут вам в результате

больше целой недели полусонных занятий».

Основные требования при составлении комплекса физкультминуток 

-  Упражнения должны охватывать  большие группы мышц и снимать

статическое напряжение, вызываемое продолжительным сидением за партой.

Это могут быть потягивание, наклоны, повороты, приседания, подскоки, бег

на месте. Движение кистями: сжимание, разжимание, вращение. 

-  Упражнения должны быть просты,  интересны,  доступны детям,  по

возможности связаны с содержанием занятий, носить игровой характер.

-  Комплекс  должен  состоять  из  одного  двух  упражнений,

повторяющихся 4-6 раз. Замена комплекса проводиться не реже 1 раза в две

недели. 

-  Содержание  упражнений  должно  зависеть  от  характера  и  условий

проведения урока. Так, после письменных заданий, включают движения рук,

сжимание и разжимание пальцев и т.д. 

-  Во  время  контрольных  и  некоторых  практических  уроках  (труд,

физкультура, ритмика и др.) физкультминутку не проводят.

Планируемые результаты:



-  у  ученика  выработается  потребность  к  систематическим  занятиям

физическими упражнениями и подвижными играми;

- сформировано начальное представление о культуре движении;

-  сознательно  применяет  физические  упражнения  для  повышения

работоспособности, организации отдыха и укрепления здоровья;

- обобщение и углубление знаний об истории, культуре народных игр;

- умение работать в коллективе.

Понятие о физических упражнениях

Понятие  «Физическое  упражнение»  связано  с  представлениями  о

движениях и двигательных действиях человека.

Движение как моторная функция организма есть изменение положения

тела или его частей по отношению к внешним предметам или друг к другу.

Движения  могут  быть  произвольными  и  непроизвольными.  Первые

подчинены воли человека, вторые являются врожденными и не управляются

человеком.  Для  физического  воспитания  основное  значение  имеют

произвольные  движения.  Произвольное  движение  имеет  специальные

признаки:

1) оно всегда является функцией сознания.

2) оно приобретается человеком в результате жизнедеятельности.

3)  обучение  движениям  повышает  степень  подчиненности  их  воли

ученика.

Поскольку  любое  произвольное  движение  всегда  является

сознательным,  оно  воздействует  на  человека  в  целом  как  на  личность.

Отдельное движение является элементом действия. Действие осуществляется

посредством связанных между собой движений.

Двигательное  действие  –  это  определенная  система  движений

направленных на решение конкретной двигательной задачи.

Физическое упражнение – это двигательное действие, направленное на

реализацию задач физического воспитания, сформированное и используемое

по его закономерностям.



Физическое  упражнение  рассматривается,  с  одной  стороны  как

конкретное действие («я разучил новое физическое упражнение»), с другой

стороны – как процесс многократного повторения («занимаясь физическими

упражнениями, я развиваю гибкость») [3, с. 23].

Роль физических упражнений

Занятия физическими упражнениями оказывают большое влияние на

всестороннее развитие ребенка. Формируется и развивается внутренний мир

ребенка – его мысли,  чувства,  нравственные качества,  поведение.  Об этом

писал ещё П.Ф. Лесгафт, который рассматривал двигательную деятельность

как фактор развития человека.

Физические  упражнения  активизируют  работу  сердечно-сосудистой,

дыхательной,  нервной  систем.  Они  требуют  волевых  усилий,  развивают

эмоции, сенсомоторные функции.

Занятия физическими упражнениями создают необходимый фундамент

крепкого  здоровья,  которое  позволяет  детям  полноценно  выполнять

умственную  деятельность.  Кроме  того,  под  воздействием  занятий

физическими  упражнениями  улучшается  умственная  работоспособность

ребенка. Это происходит в результате положительного влияния чередования

характера  деятельности,  смены умственной и  физической работы,  а  также

применения  кратковременных  физических  нагрузок,  которые  оказывают

положительное влияние на протекание физических процессов.

Также  физические  упражнения  содействуют  обогащению

нравственного  опыта,  формируют  нравственное  поведение  ребенка.

Известно,  что  основой  всех  нравственных  взаимоотношений  являются

дружеские отношения. В двигательной деятельности они формируются путем

подбора  упражнений,  выполнение  которых  ставит  ребенка  перед

необходимостью вступить в контакт со сверстниками, добиться общей цели.

В процессе занятий физическими упражнениями формируются волевые

черты характера. Особенно ценными в этом отношении являются подвижные



игры,  основанные  на  продолжительном  и  многоразовом  повторении

однообразных  двигательных  действий.  При  их  выполнении  возникает

необходимость  проявлять  волевые  усилия  для  преодоления  постепенно

растущего физического и эмоционального напряжения.

Содержание  физического  упражнения  составляют  входящие  в  него

двигательные действия и процессы, которые происходят в функциональных

системах  организма  по  ходу  упражнения,  определяя  его  воздействие.  Эти

процессы  многообразны  и  могут  рассматриваться  в  психологическом,

физиологическом, биомеханическом и других аспектах.

Они являются чрезвычайно эффективным средством профилактики и

коррекции психофизического состояния организма.

В  психофизиологическом  аспекте  физические  упражнения

рассматриваются  как  произвольные  движения,  которые,  по  выражению

И.М. Сеченова,  «управляются  умом  и  волей»  (в  отличие  от  «невольных»,

безусловно, рефлекторных движений) [1, с. 78].

Выполнение  физических  упражнений  предполагает  сознательную

установку на достижение результата действия. Он соответствует конкретным

задачам  физического  воспитания,  при  этом  значительно  активизируются

мыслительные  процессы,  двигательные  представления,  память,  внимание,

воображение  и  т.д.  Также  дети  учатся  понимать  некоторые  явления,

происходящие в окружающем мире и организме человека. Прежде всего, это

относится  к  представлениям  о  времени,  пространстве,  продолжительности

движений  и  т.д.  простое  решение  двигательной  задачи,  как  выполнить

упражнение  быстрее,  что  нужно  сделать,  чтобы  исправить  ошибку,  -

представляет  собой  цепь  умственных  операций,  которые  включают

наблюдение,  обобщение,  сравнение.  Выполняя  задачи  различной  степени

трудности, дети приобретают опыт творческой деятельности.

Результативность  физических  упражнений  зависит  от  предвидения

результатов, выбора способов выполнения движений.



Двигательные  действия,  совершаемые  ребенком,  многообразны:  это

труд,  лепка,  рисование,  игра  на  музыкальных  инструментах,  игровая

деятельность и т.д. Совокупность его движений, объединенных в целостные

действия,  проявляется  в  активном  отношении  к  жизни.  «Все  бесконечное

разнообразие  внешнего  проявления  мозговой  деятельности,  —  писал

И.М. Сеченов,  —  сводится  окончательно  к  одному  лишь  явлению  —

мышечному движению».

Таким  образом,  физические  упражнения  существенно  влияют  на

растущий  организм  ребенка.  Разнообразная  активная  двигательная

деятельность  благотворно  сказывается  на  развитии  костно-мышечной

системы,  совершенствовании  функций  организма  детей,  помогает

приспосабливаться  к  различным  условиям  внешней  среды.  У  детей

развиваются  умственные  способности,  нравственные  и  эстетические

качества, формируется сознательное отношение к своей деятельности.

В физическом упражнении выделяют три фазы: 

- подготовительную;

- основную (ведущую);

- заключительную (завершающую).

Подготовительная  фаза  предназначена  для  создания  наиболее

благоприятных  условий  выполнения  главной  задачи  действия  (например,

стартовое положение бегуна на короткие дистанции, замах при метании диска

и т.п.).

Основная  фаза  состоит  из  движений  (или  движения),  с  помощью

которых решается главная задача действия (например, стартовый разгон и бег

на дистанции, выполнение поворота и финального усилия в метании диска и

т.п.).

Заключительная  фаза  завершает  действие  (например,  пробежка  по

инерции после финиша, движения для сохранения равновесия и погашения

инерции тела после выпуска снаряда в метаниях и т.п.).



Эффект  физических  упражнений  существенно  зависит  от

биомеханических  характеристик  отдельных  движений.  Различают

пространственные, временные, пространственно-временные и динамические

характеристики движений [2, с. 43].

Техника безопасности

1.  Необходимо  внимательно  слушать  и  неукоснительно  выполнять

инструкции учителя;

2.  Выполнять  упражнения  можно  только  после  соответствующего

разрешения преподавателя; 

3. Во время упражнений выполнять соответствующие правила техники

безопасности:  соблюдать  дистанцию,  избегать  несанкционированных

падений, столкновений и так далее; 

4.  При  ухудшении  самочувствия  или  получении  травмы  школьник

обязан  немедленно  прекратить  занятие  физическими  упражнениями  и

сообщить об этом преподавателю.
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Приложение

Комплекс для уроков письма

1. Упражнения для улучшения мозгового кровообращения

И.п. -  сидя,  руки на поясе.  1 -  поворот головы направо,  2 - и.п.,  3 -

поворот головы налево, 4 - и.п., 5 - плавно наклонить голову назад, 6 - и.п., 7 -

голову наклонить вперед. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

И.п. - стоя или сидя, руки на поясе. 1 - 2 - круг правой рукой назад с

поворотом туловища и головы направо. 3 - 4 - то же левой рукой. Повторить 4

- 6 раз. Темп медленный.

И.п. - стоя или сидя, руки в стороны, ладони вперед, пальцы разведены.

1 - обхватить себя за плечи руками возможно крепче и дальше. 2 - и. п. то же

налево. Повторить 4 - 6 раз. Темп быстрый.

И.п. - стоя или сидя, руки на поясе. 1 - повернуть голову направо. 2 - и.

п. то же налево. Повторить 6 - 8 раз. Темп медленный.

2. Упражнения для снятия утомления с мелких мышц кисти 

И.п. - сидя, руки подняты вверх. 1 - сжать кисти в кулаках, 2 - разжать

кисти. Повторить 6-8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти

кистями. Темп средний.

3. Упражнения для снятия утомления с мышц туловища 

И.п.  -  стойка  ноги  врозь,  руки  за  голову.  1  -  резко  повернуть  таз

направо, 2 - резко повернуть таз налево. Во время поворота плечевой пояс

оставить неподвижным. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

4. Упражнение для мобилизации внимания

И.п. - стоя, руки вдоль туловища. 1 - правую руку на пояс, 2 – левую

руку на пояс, 3 - правую руку на плечо, левую руку на плечо, 5 – правую руку

вверх, 6 - левую руку вверх, 7-8 - хлопки руками над головой, 9 - опустить

левую руку на плечо, 10 - правую руку на плечо, 11 - левую руку на пояс, 12 -

правую руку на пояс, 13-14 - хлопки руками по бедрам. Повторить 4-6 раз.

Темп - 1 раз медленный, 2-3 раза - средний, 4-5 - быстрый, 6 -медленный.



5.Физкультминутка для снятия утомления с плечевого пояса и рук

1. И.п. - стоя или сидя, руки на поясе. 1 - правую руку вперед, левую

вверх, 2 - переменить положения рук. Повторить 3-4 раза, затем расслабленно

опустить вниз и потрясти кистями, голову наклонить вперед. Темп средний.

2. И.п. - стоя или сидя, кисти тыльной стороной на поясе. 1-2 – свести

локти  вперед,  голову  наклонить  вперед,  3-4  -  локти  назад,  прогнуться.

Повторить  6-8  раз,  затем  руки  вниз  и  потрясти  расслабленно.  Темп

медленный.

3. И.п. - сидя, руки вверх. 1 - сжать кисти в кулак, 2 - разжать кисти.

Повторить  6-8  раз,  затем  руки  расслабленно  опустить  вниз  и  потрясти

кистями. Темп средний.

4.  И.п.  -  стойка  ноги врозь,  руки за  голову.  1  -  резко повернуть  таз

направо, 2 - резко повернуть таз налево. Во время поворотов плечевой пояс

оставить неподвижным. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

5. И.п. -  стойка ноги врозь,  руки за голову. 1-3 - круговые движения

тазом  в  одну  сторону,  4-6  -  то  же  в  другую  сторону,  7-8  -  руки  вниз  и

расслабленно потрясти кистями. Темп средний.

6. И.п. - стойка ноги врозь. 1-2 - наклон вперед, правая рука скользит

вдоль ноги вниз,  левая,  сгибаясь,  вдоль тела вверх,  3-4 и.п.,  5-8 - то же в

другую сторону. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

Упражнения, рекомендуемые для составления комплексов гимнастики

для глаз

Упражнения  для  снятия  утомления  с  глаз,  статического  напряжения,

расслабления зрительной системы.

- закрыть глаза, расслабить веки;

- направить, расфокусировать взгляд на горизонт или другой удалённый

объект, не раздражающий глаза;

- посмотреть по горизонтали справа – налево, слева – направо;

- посмотреть вниз, вверх, задерживаясь в каждой позиции на 2-5 сек. ;



-  поочерёдно  посмотреть  в  правый  верхний  угол,  затем  в  левый

нижний,  левый  верхний  и  правый  нижний  угол,  задерживаясь  в  каждой

позиции на 1-5 сек. ;

-  круговые,  вращательные  движения  по  часовой  и  против  часовой

стрелки;

-  смотреть  прямо  перед  собой,  перевести  взгляд  на  зрительный

ориентир, расположенный по средней линии лица на расстоянии 25-30 см.,

зафиксировать взгляд;

- моргание;

-  смотреть  обоими  глазами  на  палец,  постепенно  отдалять  и

приближать палец к глазам;

-  «нарисовать»  глазами  восьмёрку,  сначала  расположенную

вертикально, затем горизонтально.

Упражнения  для  улучшения  циркуляции  крови  и  внутриглазной

жидкости в органе зрения.

- плотно закрыть глаза на 3-5 сек. Повторить 6-8 раз;

- закрыть глаза. Тремя пальцами слегка надавливать на глазное яблоко;

- закрыть глаза. Массировать глаза указательными пальцами;

- быстро моргать в течение 1 мин;

-  соединить  рёбра  ладоней  и  мизинцы.  Наклонить  голову,  ладони

положить на закрытые глаза (1 мин.)  легко помассировать ладонями глаза.

Чередовать надавливания, вращения, поглаживания и вибрации (1-2 мин.)

Упражнения для тренировки аккомодационных мышц.

-  смотреть  прямо  перед  собой,  перевести  взгляд  на  зрительный

ориентир, расположенный по средней линии лица на расстоянии 25-30 см.,

зафиксировать взгляд;

-  обоими  глазами  смотреть  на  указательный  палец  левой  руки,

вытянутой вперёд, постепенно приближать палец к носу;



- вытянуть руку с поднятым указательным пальцем вперёд. Поочерёдно

переводить  взгляд  с  кончика  пальца  на  линию  горизонта  или  на  любую

удалённую точку, задерживаясь в каждом положении на 2-3 сек.;

- попеременно переводить взгляд с кончика носа на линию горизонта

или удалённую точку.

Упражнения для развития остроты зрения глаза.

- чередование крепкого зажмуривания и широкого открывания глаз;

- сортировка мелких предметов по форме и цвету;

- закрыть глаза, массировать их круговыми движениями;

-  смотреть  прямо  перед  собой,  перевести  взгляд  на  зрительный

ориентир, расположенный по средней линии лица на расстоянии 25-30 см.,

зафиксировать взгляд;

-  обоими  глазами  смотреть  на  указательный  палец  левой  руки,

вытянутой вперёд, постепенно приближать палец к носу.

Упражнения  для  формирования  сложных  движений  глазных  мышц,

улучшения координации движений глаз и головы.

- не поворачивая головы посмотреть вверх, вниз, вправо, влево;

- поднять голову вверх, круговые движения глазами по часовой стрелке

и против часовой стрелки;

-  поочерёдно  смотреть  на  левый  носок  ноги  и  на  потолок,  в  руках

предмет, поднять его на уровень глаз, опустить вниз. Обоими глазами следить

за предметом;

- двигать руками с предметом вправо – влево. Обоими глазами следить

за ним.


