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Сегодня, как никогда остро стоят проблемы снятия утомления школьников в процессе урока и повышения их двигательной активности. В каждом ребёнке таится заложенная природой неуёмная потребность движения. Для ребёнка бегать наперегонки, скакать на одной ноге, подражать движениям окружающих его людей, зверей и птиц столь же естественно необходимо, как дышать. 
По словам кандидата медицинских наук Н.К. Смирнова, « физическая активность учащихся в школе должна быть организована при взаимодополняющем сочетании двух направлений:
       • уроков физкультуры и работы спортивных секций во внеурочное время (так называемые большие формы занятий);

       • малых форм, вводимых в структуру учебного дня для поддержания высокого уровня работоспособности школьников в течение всего времени обучения».
В практической деятельности учителя начальных  классов мы уделяем большое внимание вводной гимнастике до учебных занятий, подвижным играм на переменах, а также динамическим паузам. Применение динамических пауз занимает мало времени на уроке, однако имеет колоссальное значение для профилактики гиподинамии, уменьшения статического напряжения, обеспечения положительного эмоционального тонуса и сохранения высокой работоспособности школьников в течение всего урока и учебного дня. 

Динамические паузы на уроках в начальных классах не только удовлетворяют потребность детей в движении, но и выполняют следующие функции:

1. Развлекательную (создают благоприятную атмосферу);

2. Релаксационную (снимают напряжение, вызванное негативными эмоциями, перегрузками мышц);
3. Коммуникативную (объединяют детей в группы, способствуют их сотрудничеству, взаимодействию между собой);

4. Воспитательную (формируют моральные и нравственные качества);
5. Обучающую (дают новые знания, умения, навыки и закрепляют их);
6. Развивающую (развивают речь, внимание, память, мышление);

7. Коррекционную («исправляют» эмоциональные, поведенческие и другие проблемы ребенка);
8. Лечебно- профилактическую  (предупреждают появления заболеваний).

Динамические паузы на уроке  включают  физкультминутки, микропаузы. Согласно регламентированной структуре здоровьесберегающего урока, в основу разработки которой легли работы профессора Т.Н.Лебедевой, микропаузы проводятся на 10-ой и 30-ой минутах урока. Длительность микропаузы – 10-20 секунд. При проведении первой микропаузы мы обычно используем  гимнастику для глаз, речевую разминку, пальчиковую и дыхательную  гимнастику. Это способствует развитию мелкой моторики, артикуляции, навыков правильного дыхания, укреплению мышц глаза. Во время второй микропаузы мы проводим  зрительную гимнастику (для снятия зрительного напряжения), психологическую паузу (для нормализации эмоционального тонуса у учащихся, развития воображения), релаксацию (для снятия эмоционального напряжения у детей). 
На 20-ой минуте урока мы традиционно проводим физкультминутку длительностью от 40 до 60 секунд. Это позволяет: 1) снять статическое напряжение с различных групп мышц; 2) активизировать внимание учащихся и повысить способность к восприятию учебного материала; 3) предупредить развитие утомления  и уменьшить отрицательное воздействие однообразной рабочей позы. Термином «физкультминутка» принято обозначать кратковременные серии физических упражнений, используемых в основном для активного отдыха на уроке. При проведении физкультминуток на своих уроках мы учитываем: 1) специфику предмета и тему урока; 2) возрастные особенности (в 1-2 классах часто используем упражнения с речитативами, стихотворным сопровождением, в 3-4 классах применяем  разработанные комплексы упражнений для различных мышечных групп, используя при этом музыкальное сопровождение, элементы самомассажа); 3) старательность учащихся и правильность выполнения ими упражнений (часто используем переходящий приз, которым награждается лучший ряд).
На наш взгляд, особенно эффективно проведение физкультминуток самими школьниками. В нашем классе это «дежурные по здоровью», которые меняются каждую неделю.  Учитель обязательно проводит обучающие занятия с ведущими по подбору, разучиванию комплекса упражнений и проведению такой физкультпаузы в классе.
Организация активного отдыха на переменах относится к числу важнейших условий гигиены учебно-воспитательного процесса. Большую роль для оптимизации двигательной активности учащихся имеют динамические  перемены.  Специально подготовленные дети-ведущие  под музыку показывают комплекс упражнений. Динамическая пауза на перемене помогает создать правильный двигательный режим, положительный эмоциональный настрой на последующие занятия, способствует развитию у ведущих коммуникативных умений
Итак, совершенствование динамических пауз в учебном процессе  помогает решать следующие задачи здоровьесбережения:

· активизация двигательного режима в течение учебного дня;

· укрепление здоровья и совершенствование культуры движений;

· обеспечение гигиены умственного труда и поддержание оптимального уровня работоспособности в  учебной деятельности;

· формирование навыков организованности и сознательной дисциплины.
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