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Последнее десятилетие российское образование переживает масштабные трансформации. Появление электронных дневников, массовый переход на цифровые учебные материалы, увеличение доли дистанционных форматов обучения — всё это меняет не только методики преподавания, но и саму физиологию учебного процесса. Школьники проводят перед экранами устройств значительно больше времени, чем их сверстники десять лет назад. Статистика Роспотребнадзора за 2024 год фиксирует тревожную динамику: доля детей с нарушениями опорно-двигательного аппарата выросла до 42%, а число обучающихся с патологиями зрения превысило 35% [2]. Длительное пребывание в статичной позе — за партой, перед монитором — провоцирует мышечное напряжение, ухудшает кровоснабжение головного мозга. Нужны системные подходы к интеграции двигательной активности в учебный процесс.
Одним из самых доступных способов снять утомление на уроке остаются физкультминутки и динамические паузы. Проблема в том, что на практике они часто проводятся формально или не проводятся вовсе. Многие педагоги жалуются на нехватку методических материалов, которые были бы адаптированы к конкретным условиям: возрасту учеников, предмету, этапу занятия. С физиологической точки зрения короткие физические упражнения во время урока снимают умственное утомление, усиливают кровообращение и помогают восстановить внимание. Это классический механизм активного отдыха: смена умственной деятельности на двигательную даёт отдых тем нервным центрам, которые были задействованы в работе. Исходя из этого, можно сформулировать несколько ключевых требований к организации физкультминуток. Упражнения нужно подбирать с учётом вида урока и его содержания, они должны быть разнообразными, начинать их лучше на начальном этапе утомления (примерно на 15–20 минуте занятия), а продолжительность делать небольшой — от одной до пяти минут. Важен также позитивный эмоциональный настрой и охват крупных групп мышц. Существуют разные виды физкультминуток: упражнения для снятия общего или локального утомления, гимнастика для глаз, для слуха, для осанки, дыхательная гимнастика, двигательно-речевые упражнения и даже танцевально-ритмические движения. Исследования подтверждают, что регулярное проведение физкультминуток положительно влияет на эмоциональное состояние и самочувствие учеников, снижает утомляемость и повышает концентрацию внимания.
Мы решили проверить это на практике в лицее №34. Посетили несколько уроков: в одних классах физкультминутки проводились, в других — нет. В процессе исследования было выявлено, что без пауз к середине урока наблюдалось снижение общего эмоционального фона и работоспособности, повышалась утомляемость, снижалась внимательность. В период педагогической практики мы попробовали более глубокую интеграцию — привязали физическую активность непосредственно к содержанию учебного материала на уроках математики и литературы. На математике интеграция проявлялась в подсчете повторов или выполнении действий, соответствующих математическим операциям, дети вычерчивали геометрические фигуры руками в воздухе, шагали по периметру воображаемого квадрата, решали простые задачи с помощью движения (например, пройти нужное количество шагов). Это помогало визуализировать абстрактные понятия, снижало монотонность при отработке навыков. 
На уроках литературы дети имитировали движения героев изучаемых произведений: Ученики могли изображать сцены из прочитанных сказок, рассказов или пьес, передавая эмоции и действия персонажей через мимику и жесты. При обсуждении характеров героев обучающиеся могли попробовать «войти в роль», демонстрируя типичные для этих персонажей манеры поведения и движения. Такой подход давал более глубокое эмоциональное и смысловое погружение в текст, способствовал развитию творческих способностей, эмпатии, более прочному запоминанию сюжета и образов персонажей.
К концу педагогической практики мы заметили, что учащиеся стали активнее включаться в процесс обучения, проявлять интерес. Движение и физическая активность задействуют разные каналы восприятия (кинестетический, слуховой, зрительный), поэтому информация запоминается лучше. Кроме того, регулярные смены деятельности помогают бороться с монотонностью и усталостью. Нам кажется, что опыт лицея №34 показывает: физическая активность может стать не просто дополнением, а полноценной частью образовательного процесса, обогащая его и делая более эффективным. Рекомендуемый комплекс упражнений способствует улучшению внимания, памяти, концентрации и пространственного мышления [1]. 
Физкультминутки и динамические паузы представляют собой доступный, научно обоснованный и эффективный инструмент сохранения здоровья школьников в условиях учебных нагрузок. Их регулярное применение способствует профилактике утомления, улучшению кровообращения, активизации когнитивных процессов, повышению эмоционального тонуса обучающихся [3]. Анализ показывает: успех внедрения здоровьесберегающих практик зависит не столько от формального следования предписаниям, сколько от творческого, осмысленного подхода педагога. Важно учитывать возрастные особенности детей, специфику учебного предмета, текущее состояние класса. Разнообразие форм, интеграция двигательной активности в содержание урока, вовлечение самих учеников в разработку упражнений — всё это повышает эффективность и привлекательность физкультминуток. Здоровье школьников — это не только медицинская, но и педагогическая проблема. Физкультминутки являются точкой пересечения образовательной и здоровьесберегающей функций школы.
Дальнейшее развитие практики требует координации усилий педагогов, медиков, учёных, управленцев в сфере образования. Только системный подход, основанный на научных данных и творческой инициативе, позволит превратить физкультминутки из формального элемента урока в действенный ресурс здоровьесбережения и повышения качества образовательного процесса.
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