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Пояснительная записка 

      История – интересный и одновременно сложный предмет. На уроках в 5 

классе учащимся приходится много запоминать, говорить, писать, читать, 

слушать и анализировать информацию, поэтому большое значение имеет его 

организация. «Раньше мы просто читали рассказы о том, что было, а теперь 

выявляем причины и следствия, учим понятия и даты» и т.п. Насколько дети 

будут поглощены познавательным процессом, влюбятся в предмет, зависит и 

конечный результат. 

     В процессе обучения важно учитывать психологические особенности 

детей этого возраста. В 5-м классе дети очень эмоциональны и подвижны, их 

внимание отличаетсянепроизвольностью и неустойчивостью. Они совсем 

недавно пришлииз начальной школы и еще не адаптировались к новым 

требованиям.Психологические и психофизические исследования 

свидетельствуют,что в начале обучения в пятом классе школьники 

переживают период адаптации к новым условиям обучения, во многом 

сходный с тем, который был характерен для начала обучения в первом 

классе. 

    Характерные признаки: возрастание тревожности, снижение 

работоспособности, повышенная робость или, напротив, «развязность», 

неорганизованность, забывчивость. Большинство детей адаптируются быстро 

и подобные отклонения у них исчезают через 2-3 недели учебы. Однако есть 

дети, у которых процесс адаптации затягивается на 2-3 месяца и даже 

больше. Психолог и педагог А. Юшков в интервью газете «Первое сентября» 

отмечает: «По возрасту пятиклассникам хорошо бы еще оставаться в том 

кругу отношений, который сложился в начальной школе, им удобнее эти 

формы поведения, чем подростковые. А в познавательном плане, в плане 

интереса они этому возрасту уже не принадлежат. По социальным формам 

организованности им бы относится к начальной школе, а по предметности, 

по насыщенности какой-то особой информацией, и способу работы с ней их 

жизнь должна сильно отличаться. Нужно, чтобы учебные занятия вызывали у 

десятилетнего - одиннадцатилетнего ученика положительные эмоциональные 

переживания». С этой задачей отлично справляются динамические паузы, 

используемые на уроке. Они повышают эмоциональный настрой и 



работоспособность, снимают умственное напряжение, способствуют 

развитию коммуникативных, творческих способностей учащихся, помогают 

эмоциональной разгрузке и являются важным фактором в борьбе против 

гиподинамии, утомляемости, а также помогают сохранить атмосферу, в 

которой дети находились в начальной школе. Круг пользователей: учителя 

истории, руководители исторических кружков. 

Цель: создание условий для психоэмоциональной разгрузки учащихся и 

развития памяти, внимания, мышления, творческих способностей учащихся 

через использование динамических пауз. 

Задачи: 

• повысить мотивацию к изучению предмета; 

• развивать коммуникативные навыки учащихся; 

• способствовать созданию благоприятного психологического 

климата на уроках истории; 

• изучить влияние динамических пауз на развитие умений 

школьников; 

• создать условия, позволяющие сохранить, улучшить здоровье 

учащихся и обеспечить успешность их обучения. 

Ожидаемые результаты: 

• повышение активности на уроках; 

• улучшение результатов обучения; 

• развитие творчества у учащихся. 

 

Актуальность 

• Обучение – самый значимый фактор по продолжительности и по силе 

воздействия на здоровье школьников. Количество нагрузок в школе по 

учебным дисциплинам из года в год увеличивается. Использование новых 

форм и технологий обучения, привело к росту утомляемости, гиподинамии, 

нервному напряжению у детей. Состояние здоровья подрастающего 

поколения в последние годы неуклонно ухудшается. Ещѐ В.А. Сухомлинский 

писал: «Опыт убедил нас в том, что примерно у 85% всех неуспевающих 

учеников главной причиной отставания в учебе являются плохое состояние 

здоровья, какое-нибудь недомогание или заболевание”.[1] Поэтому очень 

важно использовать здоровьесберегающие технологии на уроках. 

• Учитель может внести существенный вклад в укрепление здоровья своих 

учеников в период, когда они находятся в школе. 

• Использование динамических пауз на уроке ведет к раскрытию творческого 

потенциала учащихся, к осмысленному и быстрому освоению фактического 



материала и позволяет компенсировать негативные последствия 

переутомления. 

• Динамические паузы на уроках создают условия для активного отдыха 

учащихся, позволяют быстро переключить внимание с одного вида 

деятельности на другой, способствуют повышению внимания и 

работоспособности. Активный отдых помогает получить новый заряд 

энергии. 

• Динамические паузы положительно влияют на аналитико- синтетическую 

деятельность мозга, активизируют сердечнососудистую и дыхательную 

системы, улучшают кровоснабжение внутренних органов и 

работоспособность нервной системы. В то же время, многие психологи 

отмечают значимость активных форм деятельности на уроке как условия 

успешного обучения. 

• Эффективная реализация профилактических и оздоровительных технологий 

с учащимися в школе возможна только при целенаправленной 

систематической деятельности педагога. Как сказал К.Д.Ушинский: «Дайте 

ребенку немного подвигаться, и он вознаградит вас снова десятью минутами 

живого внимания, а десять минут живого внимания, когда вы смогли их 

использовать, дадут вам в результате больше целой недели полусонных 

занятий».[2] 

Особенности проведения физминуток 

   Длительность физминуток – 1-5 минут. На уроках используются 

динамические паузы для профилактики близорукости – специальная 

гимнастика для снятия зрительного напряжения. Для профилактики и 

коррекции нарушений осанки используется на уроках двигательная 

гимнастика, позволяющая формировать правильную осанку и 

стабилизировать имеющиеся функциональные нарушения позвоночника.  

Динамическая пауза проводится на 12- 20 минуте от начала урока. В начале 

учебного года и в последние дни четверти на последних уроках, особенно в 

конце недели целесообразно проведение физкультминутки дважды за урок. 

Очень важно, чтобы динамические паузы являлись очередной ступенью 

урока, связующим мостиком между старой и новой темой. 

   Профессиональное мастерство современного учителя характеризуется 

уровнем его профессиональных умений и навыков в процессе составления 

урока. Атмосфера увлеченности, радости, ощущение посильности задания и 

увлекательности позволяет решать серьезные дидактические и 

коммуникативные задачи. 



 

 

 

Тематические динамические паузы для уроков истории в 5 классе 

Игра «Крестики-нолики». 

Практикуется в течение всего учебного года. 

Цели: 

1. дать пятиклассникам небольшой отдых; 

2. закрепление и повторение изученного теоретического материала. 

         Класс делится в начале учебного года на 2 группы  (одна группа - 

крестики, другая - нолики). Игра проводится по правилам обычных 

«крестиков-ноликов». Учитель – судья, задающий вопросы. Вопросы в 

тестовой форме с вариантами ответов. В течении каждой учебной четверти 

учитываются балы при победе в игре на физкультминутке. В конце четверти 

подводится итог. Набравшая большее количество балов группа получает 

определенное поощрение, которое оговаривается заранее. 

0 + 0 

+ 0 + 

0 + 0 

Примерные вопросы. 

1. Главным отличием «человека умелого» от животных ученые 

считают: 

А) умение разговаривать; 

Б) умение ходить на двух ногах; 

В) умение изготавливать орудия труда. 

2. Первыми занятиями древнейшего человека были: 

А) собирательство и охота; 

Б) земледелие и скотоводство. 

3.Время, когда главные орудия труда делали из камня, называют: 

А) каменным веком; 

Б) бронзовым веком; 

В) железным веком. 

4. Назовите главные отличия «человека умелого» от животных. 

«Человек умелый»: 

А) изготавливал и пользовался орудиями труда; 

Б) занимался охотой и собирательством; 



В) жил в стаде; 

Г) общался с помощью отрывистых звуков. 

 

5. Коллектив древнейших людей называется: 

А) семья; 

Б) община; 

В) стадо. 

6. Научившись делать орудие труда и пользоваться ими, человек 

выделился из мира животных. Это произошло: 

А) свыше одного миллиона лет назад; 

Б) свыше двух миллионов лет назад; 

В) свыше трех миллионов лет назад. 

7. Орудиями труда «человека умелого» были: 

А) лук, копье, топор; 

Б) заостренный камень, палка-копалка, дубина. 

8. Резкое похолодание на Земле наступило: 

А) около 50 тысяч лет назад; 

Б) около 100 тысяч лет назад; 

В) около 150 тысяч лет назад. 

9. Первые жилища людей, защищавшие их от дождя, ветра, снега. 

назывались: 

А) пещеры; 

Б) землянки; 

В) деревянные срубы. 

 

Тема «Древнейшие люди». 

Упражнения выполняются учащимися стоя возле рабочего места. 

Учитель: 

Где-то в Африке Восточной 

Более 2-х млн. лет (это точно), 

Человек древнейший жил 

Давайте покажем, каким же он был. 

Ниже колен руки свисали, (уч-ся показывают) 

Но делать уже кое-что помогали. 

Вот камешки круглые они отыскали (имитируют поиск камней) 

Один о другой их постучали, (стучат кулачками) 

И раскололся камень, стал острый! 

Теперь обточить палку так просто! (движение от локтя к кисти) 

Человек себе похлопал 

И от радости потопал. 



 

 

Тема «Появление неравенства и знати»  

Совершение обряда поклонения духам природы у родового дерева. Учитель 

говорит, что в древности люди с почтением относились ко всему живому. 

Такая традиция сохранилась сегодня и у восточных народов. Давайте 

поблагодарим матушку природу за то, что она дает нам пищу, кров. Дети 

приносят к родовому дереву дары, сделанные собственными руками. 

Темы «Древнейшие люди», «Государство на берегах Нила» 

Игра «Рыбалка» 

   Учитель предлагает учащимся назвать основные занятия древнейшего 

человека. Затем предлагает сходить на рыбалку. Правая рука учителя- река, 

левая рука- рыба, которую детям нужно поймать хлопком всякий раз, когда 

она выпрыгивает из воды. «Рыба» может хитрить и показывать из воды 

только «Хвостик»- большой палец на левой руке учителя, или совершать 

сразу несколько прыжков из воды. 

   Игра «Море волнуется раз» используется, когда изучаются исторические 

термины. Например, в Разделе «Жизнь первобытных людей» - древнейший 

человек, питекантроп, неандерталец, охотник, саблезубый тигр, мамонт, 

шерстистый носорог, палка - копалка, дубинка, рубило, скребок, мотыга, 

серп. В Разделе «Древний Восток» - называются имена разных божеств, 

животных, обитающих в странах Древнего Востока, пирамида, колесница, 

фараон, вельможа, писец, крестьянин, раб, шадуф, мореплаватель, царь, 

можно вспомнить орудия труда мотыга, серп, плуг. 

Игра «Море волнуется раз»: 

Море волнуется раз, море волнуется два, 

Море волнуется три: 

А) фигура первобытного человека на месте замри; 

Б) фигура мамонта на месте замри; 

В) фигура рубила на месте замри и т.д. 

Г) фигура ученика 5 класса на месте замри 

 



 

 

Тема «Государство на берегах Нила» 
 

Когда ты встаешь и восходишь на 

                                                                                    Встали, руки вверх, потянулись. 

востоке – гонишь мрак, то вся земля 

торжествует. 

                                                                                     Кистями рук делаем "фонарики” 

От лучей твоих оживают цветы и 

                                                                                    Руки в стороны, изображаем взмахи 

растения на полях. 

                                                                                    крыльев. 

Птицы взлетают из гнезд и поют 

                                                                                    Вытянуть руки перед собой, 

тебе хвалу. 

                                                                                     кистями изображаем плеск рыб. 

Сияние твое проникает в глубины 

                                                                                    Руки вверх, потянулись, опустили 

вод, а на поверхности реки 

                                                                                     руки, сели на место. 

плещутся рыбы. 

Люди просыпаются, поднимают 

руки к тебе и принимаются за 

работу. 

Тема «Военные походы фараонов» 

Ученики встают около своих столов. Учитель рассказывает, показывает и 

выполняет вместе с учениками движения: 

Египетские фараоны с войсками ходили на Север, Юг, Запад, Восток 

(повороты головы) 

Египетские войска стреляли из лука (имитация) 

Шли пешком (имитация) 

Снова стреляли из лука (имитация) 

И шли пешком (имитация) 

Знать натиралась благовониями (имитация) 

И все снова шли в поход (имитация). 

 

Еще вариант: 

Стороны света надо знать, 

Чтобы карту уметь прочитать. 

И чтобы каждый назвать их смог: 

Север (хлопок руками над головой) 

Юг (хлопок) 

Запад (хлопок с поворотом корпуса налево) 



Восток (хлопок с поворотом корпуса направо) (повторить 2 раза) 

Закройте глаза и не спешите 

Носом стороны вы покажите. (наклоны и повороты головы по сторонам 

света, повтор 2 раза) 

 

Тема «Религия древних египтян» 

Встали дружно, потянулись 

Богу солнца улыбнулись! 

Богу ГЕБУ наш поклон 

Многократным будет он. 

Руки вверх к богине НУТ 

Пусть немножко отдохнут. 

Тело наше сделай круг 

Повтори АМОНА путь 

Готовы из знаний 

Плести сотни сот 

Поможет нам в этом 

Бог мудрости ТОТ. 

 

Тема «Искусство Древнего Египта» 

Класс делится на группы по 4-5 человек. Группы получают конверты, в них 

находится разрезанное слово «пирамида». Учитель зачитывает эпиграф к 

новой теме: египтяне в древности говорили: «Все в мире боится времени, а 

время боится …» Сложив правильно карточки, вы узнаете чего боится время. 

Тема «Искусство Древнего Египта». 

Другу иностранному 

Объясним про страну странную, 

Где строили пирамиды в пустыне 

Существующие и поныне. 

Пирамиды выглядят вот так (руки вверх, в стороны и на уровне груди, т.е. 

рисуем картинку в воздухе – 2 раза) 

На них смотрят люди вот так (наклоны головы вверх-вниз – 2 раза) 

И удивляются увиденному вот так (повороты головы влево-вправо – 2 раза) 

А песок около пирамид сыпется сквозь пальцы вот так (имитация – 2 раза) 

А чтобы обойти пирамиду, надо идти вот так, вот так (ходьба на месте ) 

Остановились. Солнце… Жара… Дышим вот так (набираем воздух в легкие и 

медленно выдыхаем – 2 раза) 

Устали… Давайте присядем! 

 

 



 

 

Тема  «Древнее Двуречье» 

Когда ты встаешь и восходишь на востоке – гонишь мрак, то вся земля 

Торжествует (Встали, руки вверх, потянулись) 

От лучей твоих оживают цветы и растения на полях (Кистями рук делаем 

«фонарики») 

Птицы взлетают из гнезд и поют тебе хвалу (Руки в стороны, изображаем 

взмахи крыльев) 

Сияние твое проникает в глубины вод, а на поверхности реки плещутся рыбы 

(Вытянуть руки перед собой, кистями изображаем плеск рыб) 

Люди просыпаются, поднимают руки к тебе и принимаются за работу (Руки 

вверх, потянулись, опустили руки, сели на место) 

 

Тема «Финикийские мореплаватели» 

Учитель: ребята сегодня мы совершим увлекательное путешествие в древнее 

государство Финикия. Я попрошу вас встать из-за парт и выполнить все мои 

команды, чтобы быстрее попасть в эту загадочную страну. 

В моряков мы превратимся, 

На корабль сейчас садимся. 

Нужный нам товар возьмем 

И Египет с Междуречьем 

Побыстрее поплывем. 

Повезем туда мы бревна, 

Масло, краску и вино, 

И пурпурное такое драгоценное сукно. 

Вот стеклянные сосуды- 

Нет изящнее посуды. 

Свой корабль мы снарядили, 

Все товары погрузили. 

Весла в руки дружно взяли 

И корабль наш отчалил. 

Делай взмах рукою правой, 

Делай взмах рукою левой, 

И тогда ты станешь бравый, 

И тогда ты станешь первый. 

Мышцы наши укрепились 

И мы к знаньям устремились. 



Задание: напишите в тетрадях, что везли финикийские мореплаватели в 

другие страны. 

 Тема «Библейские сказания» 

Игра «Дождь» 

Учитель: Почему- то в классе стало очень жарко, дождя бы сейчас! 

Представим будто пошел дождь: одна капля упала на ладошку ( дети одним 

пальцем ударяют по ладони другой руки), две капли упало на ладошку, три 

капли, четыре капли, и вот пошел ливень ( все громко аплодируют). Дождь 

не переставал ни днем, ни ночью. Сорок дней и ночей длился этот ливень. 

Вся суша и даже вершины самых высоких гор скрылись под водой. Но 

постепенно дождь стал стихать. Четыре капли упало на ладошку, три капли, 

две, одна капля и дождь закончился. 

Ребята, как вы думаете, о каком мифе сейчас пойдет речь? 

 Игра «Царь Горох»  

используется, когда изучены исторические личности (Тутмос III, 

Хаммураппи, Соломон, Солон, Перикл, Фемистокл…). 

Учитель: Я - вавилонский царь Хаммурапи, а вы – финикийские 

мореплаватели. Вам нужно договориться, что привезет ваш корабль в мою 

страну, товар нужно показать пантомимой, а я буду отгадывать. 

Ученики: Здравствуй, царь Хаммурапи. 

Учитель: Здравствуйте, финикийские мореплаватели. Что вы мне привезли? 

Ученики: Что привезли тебе не скажем, что привезли сейчас 

покажем.(изображают товар) 

Тема «Персидская держава «царя царей» 

До начала урока учитель расклеивает в классе «монеты» Дария I (под 

крышки и на ножки парт, стульев). Во время объяснения нового материала 

говорит, что Дарий I ввел золотую монету «дарик» и устраивает 

соревнование, какой ряд больше монет соберет. 

Тема «Древняя Индия» 

Под медленную медленную индийскую народную музыку делать 

дыхательные упражнения из йоги. 

А) При усталости. Выполняется стоя и сидя. Сделав медленно полный вдох, 

задержите дыхание на 1-2 секунды и потом короткими и сильными толчками 



живота выдыхайте отдельными порциями через губы, сложенные трубочкой, 

но надувая при этом щеки. Каждая последующая порция выдыхаемого 

воздуха должна быть меньше предыдущей. Неработающие мышцы все время 

остаются расслабленными. Толчкообразные выдохи производятся энергично, 

но легко. Сделать 2-3 дыхания. 

Б) Упражнение благотворно влияет на щитовидную железу, улучшает 

кровоснабжение мозга. Выдыхать нужно как на зевке. В начале вдоха рот 

закрыт, в конце - вдох через рот. Дышать не спеша. Во время вдоха шея 

напряжена. После вдоха допустима задержка дыхания на 1- 2 секунды. 

Тема «Древний Китай» 

Под медленную китайскую народную музыку делаются упражнения из 

лечебной гимнастики Цигун. 

На вдох руки поднять вверх и мысленно представить , что вы кувшин, 

который наполняется энергией, светом. На выдох - светлая энергия изгоняет 

из вашего тела всю черноту, все болезни. Руки при этом опускаются вниз до 

упора. Нужно выдохнуть как можно больше углекислого газа из себя. 

Развивает легкие, помогает наполнить организм энергией, учит позитивному 

мышлению 

Раздел «Древняя Греция» 

Руки вверх мы поднимаем, 

Виноград мы собираем, 

Все корзины соберѐм 

И на рынок повезѐм. 

По пути нарвѐм оливок, 

Нынче будет славный рынок, 

Заработаем монеты, 

Будем сыты и одеты. 

Хлеба купим целый воз, 

Поместился бы в обоз! 

 

Под музыку народного танца «Сиртаки» на каждом уроке разучивается 

элемент из греческого танца 

 Прием хорового чтения.  

Это прекрасный отдых, оживляющий внимание. 

Тема «Как жили земледельцы и ремесленники в Египте»- хвалебные 

песни Нила. 



Тема «Древнееврейское царство»- документ «Чему учили библейские 

мудрецы». 

Тема «Чему учил китайский мудрец Конфуций» - документ «Из 

высказываний Конфуция». 

Тема «В театре Диониса» - из песни старцев в трагедии Софокла 

«Антигона». 

Тема «Афинская демократия при Перикле»- документ «Из речи Перикла». 

Тема «Олимпийские игры в древности» 

Учитель: В Древней Греции, перед тем как начать состязания, атлеты 

проводили разминку, давайте встанем и разомнемся. 

 

Чтобы сильным стать и ловким, 

Приступаем к тренировке (шагаем на месте) 

Круг почета пробежать (бег на месте), 

Или тяжести поднять (сгибание и разгибание рук) 

Сделать вдох и сделать выдох (вдох-выдох) 

Сделать выдох, сделать вдох (выдох-вдох) 

Будь атлет всегда готов! (аплодисменты) 

 

Игра «Ипподром» ( играющие имитируют слова учителя) 

Учитель: 

- Кони выходят на старт! (ученики имитируют топот копыт, ударяя себя по 

коленям ладонями, попеременно то левой, то правой) 

- На старт! Внимание! Марш! (ученики постепенно убыстряют «бег», с 

большей частотой ударяя себя по коленям) 

-Бежим по мостовой! (ученики попеременно ударяют себя кулаками по 

ключицам) 

-Бежим по траве! (ученики трут ладонью о ладонь) 

- По болоту! (ученики складывают ладони в замочек и ударяют ладонью о 

ладонь) 

- Трибуны ликуют (девочки кричат : Давай- давай! Эге-гей!, мальчики 

кричат: «Ого - го!» и свистят 

-Скоро финиш! (ученики убыстряют чередование ударов по коленям). 

- Финиш! Награждение победителей! ( ученики вытирают пот, имитируют 

надевание венка на шею) 

Тема «В городе богини Афины» 

А сейчас! 

В путешествие мы отправляемся 



Очень быстро встаем, собираемся. 

Нужна небольшая разминка, 

Чтоб в пути не была заминка. 

Коль готовы вы всегда, 

То кивайте да-да-да! (выполнение по смыслу) 

А может, отрицателен ваш ответ? 

Хочет кто-то остаться НЕТ-НЕТ-НЕТ! 

По горам быстрей шагаем 

Про Грецию много чего уже знаем. 

Вот оливки собираем 

И с земли их подбираем. (имитация) 

На триере мы гребем 

Не отвлекаемся, не отстаем! 

К порту причалили. Это-Пирей! 

Пора посетить нам Афины скорей! 

 

Минута тишины является не только физическим отдыхом, но и хорошей 

гимнастикой для волевых центров. 

 

Прослушивание народной или медитативной музыки. С древних времен 

музыка сопровождала человека, даря ему духовное и физическое здоровье. Я 

использую народную музыку как эффективное средство воздействия на 

настроение и психологическое состояние организма. Включаю ее, когда 

ученики записывают тему урока. Она помогает ребятам почувствовать 

самобытность государства. Медитативная музыка используется, когда 

ученики записывают определения понятий. Она помогает восстановить 

душевное равновесие. 
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3.Чем развлечь гостей 
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nachalnaya-shkola/fizminutki-na-uroke 

3. http://www.razumniki.ru/fizkultminutki_tematicheskie.html 

4. tv-history.my1.ru  
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