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Цель методической разработки–это приобщение учеников к внедрению «малых» форм занятий, проводится в целях предупреждения нарастающего утомления, легко доступных физических упражнений, научить детей активно отдыхать во время проведения учебных предметов. 
Физкультпаузы относятся к упражнениям профилактической направленности, средством переключения от пассивного сидения к движению.
Здоровье –эта та ценность,которая определяет качество обучения и образования Здоровье можно сохранить и преумножить  своими собственными  постоянными усилиями.   В состав упражнений для физкультпауз обязательно должны быть включены упражнения по формированию осанки, укреплению зрения, улучшению мозгового кровообращения, упражнения по выработке рационального дыхания и др.
Физкультпаузы проводятся в проветриваемом помещении.   Можно создать музыкальное сопровождение. Механизм воздействия; 
· усиливает обмен веществ в организме
· повышается внимание
· улучшается осанка.
Требования к подбору упражнений:
· упражнения должны в основном охватывать крупные мышечные группы,
· быть простыми по выполнению
Выбор времени проведения:
· при проявлении первых признаков утомления
· при снижении активности на уроке
· при нарушении внимания.
Форма выполнения, количество и содержание упражнений:
· упражнения выполняются стоя или сидя
· комплекс состоит из 7-8 упражнений, повторяемых по 4-6 раз
· рекомендуется использовать потягивания, прогибания туловища, полунаклоны и наклоны, полуприседы и приседы с различными движениями руками.
Классификация физкультпауз     
· общего воздействия
·  для улучшения мозгового кровообращения
· для снятия утомления с плечевого пояса и рук
· для глаз
· для системы дыхания
для различных возрастных категорий:
· дошкольники
· школьники (младшие, средние, старшие)
· учителя. 
Комплекс физкультпаузы для детей младшего школьного возраста.
1. Ходьба на месте 20-30 с. Темп средний. 1. И.п. - о.с. Правой рукой дугой внутрь. 2-то же левой и руки вверх, встать на носки. 3-4 -руки дугами в стороны. И.п. Повторить 4-6 раз. Темп медленный
2. «Крестики». Двигать глазами вверх – вниз, влево – вправо. Зажмурившись, снять напряжение, считая до десяти. (8-10р)
3.  «Кружочек». Представить себе большой круг. Обводить его глазами по часовой стрелке, потом против часовой стрелки. (8-10р.)
4. И.п - о.с. 1-2 - встать на носки, руки вверх-наружу, потянуться вверх за руками. 3-4 - дугами в стороны руки вниз и расслабленно скрестить перед грудью, голову наклонить вперед. Повторить 6-8 раз. Темп быстрый.
5.  И.п. - стойка ноги врозь, руки вперед., 1 - поворот туловища направо, мах левой рукой вправо, правой назад за спину. 2 и.п. 3-4 - то же в другую сторону. Упражнения выполняются размашисто, динамично. Повторить 6-8 раз. Темп быстрый.
6. И.п. - о.с. 1 - руки за голову; локти развести пошире, голову наклонить назад . 2 - локти вперед. 3-4 - руки расслабленно вниз, голову наклонить вперед. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.




7. И.п. - о.с. 1 - с шагом вправо руки в стороны. 2 - два пружинящих наклона вправо. Руки на пояс. 4 - и.п. 1-4-то же влево. Повторить 4-6 раз в каждую сторону. Темп средний
8. И.п. - o.c. 1-2 -правую ногу назад на носок, руки слегка назад с поворотом ладоней наружу, голову наклонить назад. 3-4 ногу приставить, руки расслабленно опустить, голову наклонить вперед. 5-8 то же, отставляя другую ногу назад. Повторить 6-8 раз. Темп медленный.
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