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[bookmark: _dx_frag_StartFragment]1. Активные занятия физической культурой как ключевой компонент образовательного процесса в школах 
В течение школьного пути каждый ученик преодолевает порядка десяти тысяч учебных занятий, что представляет собой значительное испытание для детского организма. Успешная организация педагогического и воспитательного процесса не только обеспечивает глубокое усвоение общеобразовательных умений и навыков, но также способствует гармоничному развитию детей, укреплению их физического здоровья. Особую роль играет правильное распределение учебного времени: без достаточных перерывов учащиеся первых классов (7-10 лет) не справляются с непрерывной 45-минутной нагрузкой.         
Согласно научным исследованиям, двухчасовые занятия физкультурой в школе покрывают лишь малую часть необходимой ежедневной двигательной активности. Для данного возраста оптимально выделять не менее 4 часов физических упражнений в день и от 18 до 24 часов за неделю. Первые проявления усталости сигнализируют о потребности в коротких физкультминутках, которые оказывают положительное воздействие на мозговую деятельность: улучшают работу сердечно-сосудистой и дыхательной систем, стимулируют кровообращение внутренних органов и повышают функциональность нервной системы. 
[bookmark: _dx_frag_StartFragment]2. Физминутки в начальной школе: ключевые элементы учебного процесса 
В начальных классах физминутки представляются как специально разработанные короткие упражнения, направленные на физическое оздоровление учеников (7-10 лет). Основная цель — снижение усталости, повышение концентрации и работоспособности учащихся. Упражнения включают комплекс движений для различных мышц тела:
 - Снятие утомляемости 
- Улучшение мозговой деятельности 
- Повышение уровня внимания 
- Предотвращение проблем с осанкой, зрением 
Оптимальное время проведения — вторая часть урока, когда дети уже чувствуют усталость. Эти короткие перерывы (обычно 3–5 минут) охватывают все группы мышц и способствуют: 
- Активному отдыху 
- Улучшению кровообращения 
- Эмоциональному подъему 
Для поддержания здоровья и высокой учебной активности в начальной школе важно: 1. Включать физминутки как неотъемлемую часть занятий. 
2. Выбирать упражнения с учетом их продолжительности, разнообразия движений и интереса для детей. 
3. Создавать позитивную атмосферу выполнения. 
Учителя стремятся сделать уроки более привлекательными и эффективными; физминутки играют в этом значительную роль: 
- Улучшают умственную работу 
- Повышают кровообращение 
- Способствуют переключению внимания учащихся 
Таким образом, внедрение физминуток становится не просто рекомендацией, а необходимостью для поддержания здоровья и успешности обучения в начальной школе. 
[bookmark: _dx_frag_StartFragment]3. Необходимость физминуток в начальной школе: убедительные аргументы 
1. **Борьба с усталостью
- Физминутки помогают снижать физическое утомление учащихся, что особенно важно для детей младшего возраста. 
- Комплекс упражнений включает потягивания, разминку плеч и рук (разведение), вращения головой и шеей, наклоны туловища — эти действия способствуют снятию статического напряжения. 
2. Улучшение умственной активности
 - Активные перерывы стимулируют мозговую деятельность 
- Повышается концентрация внимания 
3. Забота о здоровье глаз и зрения
 - Регулярное выполнение гимнастики для глаз (движения вверх-вниз, вправо-влево) предотвращает развитие близорукости 
- Улучшает кровообращение сетчатой оболочки 
4. Физическое и эмоциональное благополучие 
- Физминутки способствуют восстановлению слуха (особенно актуально для детей, активно работающих с учебными материалами)
 - Активизируют дыхание
 - Поднимают настроение 
5. Формирование правильной осанки и укрепление мышц 
- Включение гимнастических упражнений на формирование осанки способствует развитию здоровой позы 
- Упражнения для кистей рук, лица (например, артикуляционная гимнастика) улучшают мелкую моторику и речевые функции 
6. Интеграция в учебный процесс 
- Физминутки легко интегрируются в уроки 
- Способствуют переключению внимания между различными видами деятельности 
7. Эмоциональная поддержка детей 
- Поднимают настроение и делают обучение более позитивным 
- Создают дружелюбную атмосферу в классе 
Физкультурные минутки:
1. обеспечивают активный отдых учащихся;
2. переключают внимание с одного вида деятельности на другой;
3. помогают ликвидировать застойные явления в органах и системах;
4. улучшают обменные процессы;
5. способствуют повышению внимания и активности детей на последующем этапе урока.
Задачи физминуток:
1. снять психическое напряжение у обучающихся путем переключения на другой вид деятельности;
2. добиться рекреативного эффекта от использования физических упражнений;
3. возбудить у детей интерес к занятиям физическими упражнениями;
4. сформировать простейшие представления о влиянии физических упражнений на самочувствие и первоначальные знания по самостоятельному выполнению.
[bookmark: _dx_frag_StartFragment][bookmark: _dx_frag_StartFragment]4. Требования к проведению эффективных физкультминуток в начальной школе 
1. Выбор оптимальных комплексов упражнений: 
- Соответствие теме урока и его целям 
- Разнообразие: включение разных типов движений (растяжки, вращения, наклоны) - Для укрепления мышц спины 
- Для развития координации 
- Для улучшения осанки 
- Для гимнастики для глаз и рук 
2. Структура проведения физминуток:
 1. Начальный этап: активация (30-60 секунд)
 - Потягивания, разминка плечевого пояса 
2. Основной блок: интенсивная работа с различными мышечными группами (1-2 минуты) 
3. Заключительный этап: расслабление и концентрация внимания (60-90 секунд) - Упражнения для снятия напряжения, дыхательные упражнения 
3.  Определение времени проведения:
 - Начало утомления учащихся (обычно вторая половина урока или после 25–40 минут занятий) 
- Регулярный контроль за состоянием детей и своевременное реагирование на признаки усталости 
4. Эмоциональная атмосфера:
 - Улыбчивость, позитивность учителя 
- Доброжелательный тон общения 
- Использование игровых элементов (песни, ритмичные упражнения) 
5.  Дополнительные требования и рекомендации:
 - Индивидуальный подход: учет особенностей развития каждого ученика - Педагогическая поддержка:
 - Пояснение целей физкультминуток 
- Поддержание дисциплины без принуждения 
- Музыкальное сопровождение:
 - Использование ритмичной музыки для повышения вовлеченности 
- Периодическая смена упражнений:
 - Включение новых элементов каждые несколько недель, чтобы поддерживать интерес и мотивацию 
- Обратная связь:
- Поощрение активного участия всех учеников 
- Обсуждение ощущений после выполнения физминуток 
- Обеспечение безопасности:
- Устранение возможных препятствий и опасностей в классе (предметы, провода) 
Соблюдение этих требований позволяет: 
- Создать благоприятный микроклимат на уроке 
- Повысить эффективность учебного процесса 
- Улучшить физическое здоровье и эмоциональное состояние учащихся 
Физкультминутки, организованные с учетом всех вышеуказанных аспектов, станут неотъемлемой частью образовательного процесса в начальной школе. 
5. Разновидности физминуток в начальной школе. 
Физминутки для младших школьников можно классифицировать на несколько групп в зависимости от их целей и содержания:
1. Оживлялки: Эти упражнения предназначены для быстрого восстановления после перегрузки всех систем организма. Их следует применять при первых признаках утомления.
2. Пальчиковый игротренинг: Пальчиковые игры развивают мелкую моторику, память и внимание, а также способствуют обучению навыкам совместной деятельности.
3. Дыхательная гимнастика: Включение дыхательных упражнений в комплексы оздоровительных и физкультурных занятий помогает профилактике заболеваний органов дыхания.
4. Психогимнастика: Эти упражнения выражают образы фантазии и насыщены эмоциональным содержанием, объединяя деятельность психических функций (мышления, эмоций, движений и внутреннего внимания).
5. Комплекс оздоровительных мероприятий: Упражнения, направленные на активный отдых после умственного труда, помогают сохранить работоспособность на последующих уроках и при выполнении домашних заданий.




















Заключение.
Умение поддерживать активное состояние обучающихся является важным критерием оценки здоровьесберегающего аспекта педагогических технологий, используемых учителем. Эмоциональный климат урока также играет значительную роль: доброжелательный тон и искренний смех учителя могут быть не менее важными, чем сами физкультминутки. Хороший смех и улыбка способны стать мощным противовесом утомлению, помогая создать позитивную атмосферу для обучения. 
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