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Актуальность 
В силу индивидуальных и возрастных особенностей, у каждого ребенка 
во второй половине урока накапливается усталость, повышается 
психическая напряженность. Это отражается не только на физическом 
здоровье, но и на поведении. 



= Накопившаяся 
усталость Неподвижная  поза

Потеря концентрации 
внимания 

Пропадает интерес к 
изучаемому материалу Устают кисти рук

Для предотвращения отрицательного воздействия на организм школьной 
нагрузки необходимо проводить физические минутки на уроках.



Физкультурные передышки 

 Традиционная гимнастика 
 Упражнения для улучшения мозгового кровообращения
 Упражнения для снятия утомления с плечевого пояса и рук
 В стихах 
 Кинезиологические 
 Гимнастические 
 Релаксационные 
 С элементами письма:

• Кисти рук и пальчиковые упражнения 
• Для глаз



Традиционная гимнастика

Выполняется под счет, с равномерным 
чередованием вдохов и выдохов. Каждое 
упражнение рассчитано на укрепление 
определенной группы мышц.







В стихах



Кинезиологические упражнения
Кинезиологические упражнения – комплекс движений, позволяющий 
активизировать межполушарное взаимодействие, когда полушария 
обмениваются информацией, происходит синхронизация их работы

Зеркальное рисование



Релаксационные 

Расслабление, сопровождающееся снятием 
напряжения. В качестве минутки отдыха можно 
использовать спокойную красивую музыку. Звучание 
музыки на уроке дает возможность успокоиться, снять 
нервное напряжение. Музыка способствует хорошему 
настроению, положительно влияет на здоровье. Для 
таких минуток здоровья подойдут записи звуков 
природы, можно закрыть глаза.
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