Физкультурная минутка
Значение физкультурных минуток
В концепции модернизации Российского образования особое внимание уделяется укреплению здоровья подрастающего поколения. Хорошее здоровье обуславливает высокую работоспособность учащихся в различных видах учебно-трудовой и общественной деятельности и задача сохранить и укрепить его за годы обучения в школе приобретают все большую актуальность в связи с увеличением интенсивности учебного процесса.

Социологические исследования показывают, что во время учебы у учащихся свободное время ограничено. Не имея опта в рациональной организации труда и оптимальном использовании свободного времени, многие из них резко снижают свою двигательную активность, что резко приводит к специфическим заболеваниям, связанным с умственным переутомлением и гиподинамией, которая, как правило, сочетается с гипоксией. Исследования ученых подтверждают тот факт, что все системы организма человека нормально функционируют лишь в том случае. Если регулярно получают оптимальную физическую нагрузку. В современных условиях учащиеся, занимающиеся умственным трудом, могут получить необходимую физическую нагрузку, преодолеть отрицательные проявления гиподинамии и предупредить умственное переутомление путем систематического выполнения упражнений. Одной из наиболее доступных форм ежедневных занятий физическими упражнениями, успешно решающих задачи оздоровления и общего физического развития учащихся , является проведение физкультурных минуток на занятиях в режиме учебного дня.
Структура и содержание физкультурных минуток.

Физкультурная минутка представляет собой комплекс физических упражнений, характер которых и форма проведения весьма разнообразны.

Общий принцип построения комплекса состоит в том, чтобы обеспечить участие в движениях основных групп мышц, оказывающих в свою очередь активное воздействие на внутренние органы ребенка.

В комплексы включены физические упражнения простые и доступные для учащихся и разносторонние воздействующие на организм детей.

Перед началом выполнения комплекса физических упражнений нужно обязательно открыть форточки или окна, чтобы был доступ свежего воздуха. При выполнении упражнений важно следить за осанкой. Определенная последовательность упражнений дает возможность чередовать работу и отдых разных групп мышц, не вызывая утомления, достигать наибольших результатов при меньшей затрате времени.
Методические указания к использованию физических упражнений в комплексе физкультурных минуток
Для выполнения комплексов физических упражнений физкультурных минуток не требуется особых условий. Как правило, они проводятся в классе, где идут занятия.

Занимающиеся должны получить от выполнения упражнений соответствующую физическую нагрузку. Она, в основном, зависит от количества повторений упражнений, также как и темп выполнения указаны в описании физических упражнений.

При выполнении упражнений не следует увлекаться чрезмерным увеличением числа повторений и темп , очень важно следить за дыханием. Учащиеся, у которых отмечаются отклонения в состоянии здоровья, постоянного или временного характера, как правило, стараются не заниматься физическими упражнениями. Правомерно ли это? Медицинские исследования показывают, что занятия физическими упражнениями способствуют мобилизации защитных сил организма, улучшают обмен веществ и регуляцию ослабленных болезнью функций и систем. Для учащихся с миопией помимо указанных упражнений рекомендуется через каждые 15-20 мин зрительной работы выполнять специальные упражнения для глаз:

Напряженно закрыть глаза, затем расслабить веки и похлопать ими. Повторить 2-3 раза. Затем выполнить движения глаз по разным  направлениям. Полезно также несколько раз подряд перевести взгляд с близкого предмета на дальний. Эти упражнения улучшают кровоснабжение мышц глаза, повышают работоспособность цилиарной мышцы, снимают напряжение, уменьшают возможность переутомления.

Комплексы физкультурных минут рекомендуется подбирать в зависимости от содержания учебной работы на данном занятии. Лучше учащимся применять разученные комплексы тогда, когда они выполняют домашние задания. 
