Физкультминутка на уроках
Цель: наиболее эффективное проведение физкультпауз на уроках в старших классах, в частности на уроках химии.

Задачи: 

· Подготовить школьников старших классов воспринимать физкульпаузу как необходимый элемент урока; 

· Подготовить учителей-предметников к использованию и применению физкультминуток на своих уроках для оптимизации психологического состояния своих учеников, включения физкультминуток как эффективного приема педагогического воздействия; 

· Оказать положительное влияние физкультпауз на организм старшеклассников. 

С этой целью было проведено изучение проведения физкультпауз на уроках химии. Предварительное исследование медицинских данных по имеющимся заболеваниям среди учащихся позволило выявить, что наиболее распространенными после острых воспалительных заболеваний среди учащихся являются заболевания, связанные с опорно-двигательной системой (у 9,3% учащихся в среднем звене до 15,6% в старшем звене) и системой органов зрения (у 13,6%). Причем, к старшим классам наблюдается изменение в сторону увеличения того и другого заболевания. По этой причине основным направлением проводимых упражнений были выбраны такие, которые нацелены на разгрузку позвоночника.Один из зачинателей психосоматической медицины Александер полагал, что предпосылкой свободных естественных движений является наибольшее естественное растяжение позвоночника. Формула метода Александера: «Освободить шею, чтобы дать голове сдвинуться вперед и вверх, чтобы дать больше удлиниться и расшириться». На уроке прорабатываются движения, взятые из обычной повседневной деятельности. Равновесие между головой и позвоночником обеспечивает освобождение от физических напряжений и зажимов, улучшает линии позы и создает лучшую координацию мышц.Все упражнения проводятся под руководством учителя. Упражнения предназначены не только для проведения за столом при сидении, но и при стоянии, а иногда и при ходьбе по классу. В основу была положена установка на организацию совместных действий, и сотрудничество, а также готовность к полной рефлексии. Физкультпаузы проводились в течение всего учебного года на каждом уроке химии.. Для проведения физкультминуток разработаны слоганы, которые одновременно вместе с упражнениями проговариваются или даже поются. Это опять-таки очень полезно для развития легких. Приводим ниже два примера проводимых физкультминуток: для урока при изучении реакций ионного обмена и вопросов, связанных с изучением периодического закона и системы Д.И.Менделеева. 
Физкультминутка «Реакции обмена»
	Слоганы
	Упражнения

	Реакции обмена
	Правое плечо вверх - вниз;

	Вы словно перемена.
	Левое плечо вверх – вниз.

	Их признаки запомним навсегда!
	Руки к плечам согнутые в локтевом суставе и повороты в плечевом суставе вперед – назад;

	Нам газа запах сладок,
	Руки вверх – 2 раза;

	И выпавший осадок,
	Руки вниз – 2 раза;

	И абсолютно новая вода!
	Руки согнуты в локтях впереди, вращение в локтевом суставе вперед и назад.


Физкультминутка « Периодическая система»
	Слоганы
	Упражнения

	Раз – два – руки в горизонтали,
	Обе руки в горизонтальной плоскости одновременно вправо – влево;

	Три – четыре – руки по вертикали.
	Обе руки одновременно резким движением поднимаются вверх и опускаются вниз.

	Помни, период – это горизонталь,
	Руки на пояс, наклоны туловища вправо и влево;

	Ну а группа – это вертикаль!
	Руки на пояс, прыжки на месте. 


Таким образом  удается добиться пространственного изменения позы учащихся  в процессе обучения, а также нарушить неподвижность ученика в ходе урока.

После проведения такой активной части физкультминутки проводится обязательная гимнастика для глаз.

