Пояснительная записка
Организм ребенка ВОЗ отличается незавершенностью развития важных для школьников обучения органов и функциональных систем (центральной нервной системы, зрительного и слухового анализаторов, опорно-двигательного аппарата). В связи с этим правильно организованный учебно-воспитательный процесс способствует не только качественному овладению общеучебными умениями и навыками для школьника, но и  благоприятному росту и развитию ученика, укреплению его здоровья.
Физкультминутки (ФМ) 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.
Данное пособие ставит своей целью предложить педагогам и воспитателям, работающим со школьниками ВОЗ, систематизированный материал для проведения физкультминуток, который распределен  по предметной направленности. Предлагаются также упражнения для зрительной, пальчиковой гимнастики, деформирования осанки. Предлагаемые упражнения и физкультминутки можно выполнять в трех вариантах: не вставая со стула, вставая со стула, но не отходя от парты (стола) и передвигаясь по классу (комнате).
Надеемся, что данные материалы помогут педагогам организовать двигательную деятельность школьников в дружелюбной, радостной обстановке, что при умелом сочетании отдыха и движения, различных видов деятельности обеспечит высокую работоспособность учащихся в течение дня. Педагоги смогут повысить свое профессиональное мастерство, сберечь здоровье обучающихся, так как физкультминутки на уроке являются элементом здоровьесберегающих технологий. Сделать уроки эмоционально насыщенными, живыми и интересными.
Задачи:
1. Снять психическое напряжение у обучающихся путем переключения на другой вид деятельности.
2. Добиться реактивного 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 физических упражнений.

Требования к проведению ФМ
ФМ во время уроков проводятся на занятиях как необходимый кратковременный отдых, который предупреждает и снимает умственное утомление и застойные явления, вызванные продолжительным сидением за партой. Перерыв в работе необходим для отдыха органов зрения, слуха, мышц туловища (особенно спины) и мелких мышц костей. ФМ являются обязательными для всех классов школы. Постоянное систематическое проведение ФМ вырабатывает у обучающихся потребность и привычку двигаться. Изменяют отношение к урокам, способствуют повышению работоспособности, активности, помогают преодолеть усталость и сонливость.
-Упражнения должны быть просты, интересны, доступны детям, по возможности связаны с содержание урока.
-Комплекс должен состоять из 3-4 упражнений, повторяющихся 6-8 раз, занимающих 2-3 мин., замена комплекса проводится не реже 1 раза в неделю
-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 уроков (труд, ФК, ритмика и т.д.) физкультминутки не проводятся.
-На 1 уроке достаточно одной ФМ на 25 мин.
-На 2-4 уроке по 2 ФМ на 10 и 20 мин.
-На 5-6 уроке по 3 ФМ на 10, 20 30 мин.
Выполнение должно быть эмоциональным, что может быть достигнуто путем произношения несложных стихотворных текстов в ритме движений. Комплексы могут выполняться сидя или стоя, вслед за показом, а лучше вместе с учителем.
Виды физкультминуток
1. ФМ для улучшения мозгового кровообращения
2. Пальчиковый тренинг
3. ФМ для глаз
4. ФМ для формирования правильной осанки 
5. Дыхательная гимнастика
6. Психогимнастика
7. Кинезиологические упражнения


Содержание
1. Физкультминутки для улучшения мозгового крообращения
Комплекс № 1
1 упр.
И.п. – сидя на стуле
1-2  - плавно наклонить голову назад
3-4 – голову наклонить вперед
(плечи не поднимать, повторять 6-8 раз)
2 упр.
И.п – сидя, руки на поясе
1 – поворот головы направо
2 – ип
3 – поворот головы налево
4 – ип
(темп медленный , 6-8 повторений)
3 упр.
И.п. – стоя или сидя, руки на поясе
1 – махом левую руку занести через правое плечо, голову повернуть налево
2 – ип
3 – махом правую руку занести через левое плечо, голову повернуть направо
4 – ип
(темп медленный, 6-8 повторений)

2. Пальчиковый тренинг
Комплекс № 1
1 упр.
Самомассаж фаланг пальцев – поглаживание большим пальцем всех по очереди других пальцев по направлению от ногтевой фаланги к основанию пальца (упражнение выполняется сразу на двух руках)
2 упр.
Поочередное соединение всех пальцев с большим сразу на двух руках
3 упр.
Ладони лежат на поверхности стола, на счет выполняется поочередное поднимание – опускание пальцев.
4 упр. 
Катание между ладонями ручки или карандаша.
3. ФМ для глаз 
Комплекс № 1
1 упр.
Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно считая до 5 (повторить 4-6 раз)
2 упр.
Крепко зажмурить глаза (считать до 3), открыть, посмотреть вдаль (считать до 5, повторить 4-6 раз)
3 упр.
Вытянуть правую руку вперед. Следить глазами, не поворачивая головы, за медленными движениями указательного пальца вытянутой руки влево, вправо, вверх, вниз (повторить 4-6 раз)
4 упр.
В среднем темпе проделать 3-4 круговых движения глазами в правую сторону, столько же в левую сторону. Расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на счет 1-6  (повторить 1-2 раза)

4. ФМ для формирования правильной осанки
Комплекс № 1 «Для начала мы  с тобой»

Для начала мы с тобой
Крутим только головой
(вращения головой)
Корпусом вращаем тоже
Это мы конечно сможем
(повороты вправо, влево)
Напоследок потянулись
Вверх и в стороны. Прогнулись.
(потягивания в стороны и вверх)
От разминки покраснели
И за парты снова сели.
(дети садятся за парты)
«Дружно встали»
Дружно встали на разминку
И назад сгибаем спинку.
Раз, два, раз, два, раз, два, три,
Да не упади смотри
(дети наклоняются назад, для страховки упираются ладонями в поясницу)
На носочки встанем
(встать на носки руки вверх)
Потолок достанем
(потянуться, опуститься на всю стопу, руки вниз, спина прямая, сесть за парту)

5. Дыхательная гимнастика

Комплекс № 1

