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ФИЗКУЛЬТМИНУТКА – НА ЗДОРОВЬЕ!
Дети - это будущее страны. Чтобы будущее страны было счастливым, ей нужны здоровые граждане. Однако по данным статистики здоровье детей по многим показателям желает лучшего. Врачи видят причину ухудшения состояния здоровья детей и подростков в гиподинамии, которая вызывает нарушения функций органов и систем организма. Она негативно отражается на работоспособности скелетной мускулатуры, осанке и вызывает искривление позвоночника, плоскостопие, утомление.

Нарушение обмена веществ в организме ведет к развитию ожирения. Снижение иммунитета приводит к травмам, частым вирусно-респираторным болезням. Снижение физической нагрузки, переедание и стресс - причины пороков развития и акселерации. В результате у ребенка развитие внутренних органов отстает от роста, что влечет за собой серьезные нарушения.

Познакомившись с программой Латохиной Л.И., направленной на оздоровление не только тела, но и души, побывав на ее лекциях и занятиях, мне захотелось применить данную программу в своей работе.
Отрицательные эмоции обладают огромной разрушительной силой, положительные эмоции сохраняют здоровье, способствуют успеху.  Поэтому мы с   первоклашками начинаем утро с «Минутки для души»: сидя за партами первоклассники поворачиваются друг к другу лицом, соприкасаются ладонями, смотрят друг другу в глаза и говорят добрые слова. 
Сначала детям было трудно найти такие слова, так как словарный запас Добрых слов у детей минимальный. Чтобы помочь первоклассникам запомнить, как можно больше таких слов, мы сделали копилку добрых слов. В ней находятся карточки-солнышки на каждую букву алфавита со словами, которые отражают положительные качества человека. В период обучения грамоте, когда первоклассники знакомились с буквами, они доставали карточку на изученную букву и читали Доброе слово.  
В течение дня при разборе любых конфликтных ситуаций я учила детей просить прощения друг у друга. Они сначала очень удивлялись: «Я же не виноват, это меня обидели, почему я должен просить прощение?» Но постепенно изо дня в день использование этой «Минутки для души» («Прости меня») с детьми происходили чудесные превращения. Они уже без моей помощи просили друг у друга прощение, а найти за что, всегда можно найти.

Я заметила, как стали меняться мои детишки и я сама. Работа с добрыми словами помогла нам стать добрее друг к другу, убрала отрицательные мысли и поступки.
Чтобы освободиться от ненужных мыслей и сосредоточиться, проводим такую «Минутку для души»: одновременно на обеих руках большим пальцем касаемся поочередно всех остальных пальцев, постепенно увеличивая скорость и меняя очередность пальцев. Глазами следим за движениями пальцев. Это упражнение еще и улучшает координацию движения и подвижность пальцев.
Кроме физкультминуток мы выполняем это упражнение перед контрольными работами.
Ученые доказали, что мозг хорошо воспринимает информацию в течение 20 минут, потом он устает и непременно ему надо помочь восстановиться.
Изучив программу Латохиной Л.И., я решила использовать ее оздоровительные минутки в учебном процессе.

Физкультминутка не является обязательным режимным моментом как утренняя гимнастика, но опыт показал, что введение ее в режим дня детей дает положительные результаты. Физкультминутка это - кратковременное (в течение 1 – 2 минут) мероприятие, которое способствует укреплению организма ребёнка, повышает его работоспособность. Физкультминутка проводится, с целью активно изменить деятельность детей и этим ослабить утомление, а затем снова переключить их на продолжение занятие. 
Меня очень заинтересовало, как Любовь Ивановна описывает  вред «позы отличника». Никогда не задумывалась об этом. Решила попробовать. Предложила на физкультминутках руки свободно положить на парту, немного вытянув вперед и согнув в локтях, ладонями вниз, вверх или боком, так, чтобы было удобно, голова и позвоночник находятся на одной прямой линии, в течение 30 секунд. Сама приняла такую же позу. Почувствовала, что действительно, как описывает Латохина Л.И. «спина не устает, дышать стало легче, и плечи стали как крылья». Спросила у детей, что почувствовали они. Первоклассники подтвердили мои ощущения. Раз так сидеть удобнее, пожалуйста, детишки, сидите! 
Любовь Ивановна пишет, что это поможет улучшить кровообращение головного мозга и выработать хорошую осанку. Значит, будем выполнять, и улучшать свое здоровье! Ведь «с красивой осанкой не рождаются, ее творят своими руками».
Для того, чтобы формировать красивую осанку, укреплять мышцы спины, живота, улучшают кровообращение головного мозга и позвоночника, подвижность суставов рук, я на физкульминутках провожу следующие комплексы статических упражнений.
 Первый комплекс

1. Упражнение «Потягивание»

- стоя или сидя за столом

- ноги поставить вертикально к полу

- спина прямая, голову не наклонять и не опрокидывать назад

- руки опустить

- успокоить дыхание, сделать спокойный вдох и удлиненный выдох

- плавно поднимаем руки вверх, параллельно друг другу, ладони повернуты друг к другу и пальцы вместе

- поднимаем руки, представляя, как будто они растут от талии. При этом голову не опускаем, шею не напрягаем, дыхание произвольное

- внимание сосредотачиваем на том, как все туловище тянется

- зафиксируем 5-6 секунд и медленно опускаем руки

- делаем 2-3 спокойных вдоха и выдоха, удлиняя выдох

2. Упражнение «Растягивание»

Все то же, что и в первом упражнении, только руки тянем в стороны. При этом:
- руки вытянуты на прямой линии с плечевым поясом и параллельны полу, ладони вниз, пальцы вместе шею не напрягаем

- голову держим ровно

- грудную клетку раскрываем, слегка толкая ее вперед-назад 
- равномерно тянем руки вправо или влево

- фиксируем 3-5 секунд, дыхание произвольное

- медленно опускаем руки

- делаем 2-3 спокойных вдоха и выдоха, удлиняя выдох

- можно повторить упражнение, повернув ладони вверх, не сгибая их в локтях. По мере растягивания ладони максимально разворачиваем вверх

   Второй комплекс

1. Упражнение «Потягивание» 
2. Упражнение «Бабочка»

- выполняем сидя или стоя, руки опущены

- заводим руки за спину, соединяем ладони

- затем, вывернув сложенные руки пальцами вверх, располагаем кисти так, чтобы мизинцы по всей длине касались позвоночника

- локти приподнимаем, спину выпрямляем, грудную клетку максимально развернем, плечи обязательно отводим назад

- дыхание произвольное, спокойное

- удерживаем это положение 3-5 секунд, затем медленно возвращаемся в исходное положение

- погладим запястья, снимая с них напряжение, встряхнем кистями и спокойно подышим

Третий комплекс

1. Упражнение «Потягивание»

2. Упражнение «Растягивание»

3. Упражнение «Лебедь»

- выполняем стоя 

- руки опускаем вниз, плечи отводим назад, приблизив лопатки друг к другу

- руки за спиной возьмем в замок и выпрямим в локтях

- зафиксируем это положение на 3-5 секунд, дыхание произвольное, спокойное

- плавно опускаем руки

- отдыхаем, сделав несколько спокойных вдохов и выдохов, удлиняя выдох

Четвертый комплекс

1. Упражнение «Потягивание» 2 вариант

- сидя или стоя, спина прямая, голову не опускать

- соединяем руки в замок над головой, вывернем кисти ладонями вверх и как следует, потянем руки, выравнивая их в локтях

- грудную клетку развернем, шею не напрягаем, голову не наклоняем

- дыхание произвольное, спокойное

- фиксируем положение 5-6 секунд и медленно опускаем руки

- делаем 2-3 вдоха и выдоха, удлиняя выдох, и расслабляемся

2. Упражнение «Замочек»

 - встать или сесть прямо

 -  правую руку с силой вытягиваем вверх, левую опускаем вниз

 - затем правую руку опускаем по позвоночнику вниз, ладонью к позвоночнику

 - левая рука развернута тыльной стороной к спине так, чтобы средний палец коснулся позвоночника, то есть середины спины, и тянемся к правой руке, стараясь сцепить пальцы в замок

-  голову держим ровно, поднятый вверх локоть прижимаем к голове

-  удерживаем это положение 5-10 секунд, опускаем руки и отдыхаем

- повторяем упражнение, меняя положение рук.
Включаю на уроках русского языка и математики упражнения для шеи.
Они помогают справиться с шейным остеохондрозом, который наблюдается у многих уже в школьном возрасте, с неприятными ощущениями при поворотах головы, боли в шейном отделе позвоночника, что нередко является причиной головных болей, головокружений. А упражнения для шеи помогают справиться с этими проблемами.
Перед комплексом делаем 2-3 вдоха и выдоха, при этом удлиняя выдох, пропуская его через мягко сомкнутые губы. 
Первое упражнение «Да», «нет», «ай – я – я - яй»
При слове «да» голова медленно опускается вниз и медленно, спокойно возвращается в исходное положение. При слове «нет» - поворачивается влево - вправо (подбородок при этом не опускается). При замечании «ай – я – я - яй» голова покачивается из стороны в сторону, от плеча к плечу, но плечо при этом зафиксировано.
Повторяем эти движения, каждое по 5-6 раз, не делая резких движений, внимание сосредотачиваем на шее. В конце каждого движения задержитесь на несколько секунд.
Второе упражнение «Пишем» носом или подбородком»
Выписываем в воздухе, словно карандашом, цифры от 1 до 10 или буквы. При этом делаем большие повороты головы в разные стороны, чтобы буквы или цифры получились высокими и широкими. Движения шеи должны быть плавные, туловище неподвижное, спина прямая. Это упражнение выполняем ежедневно, так как оно улучшает умственную работоспособность.
Уже на первой неделе обучения первоклассников, я заметила, что ребятишкам очень любят обнимашки. Мы очень часто обнимаемся с детишками на переменках по одному или с несколькими — как они говорят «куча мала». Прочитав книгу Л.И.Латохиной «Оздоровительные минутки», я еще раз убедилась в пользе обнимашек и чудодейственном способе успокоить шалуна, положив ему на голову ладошку.
О результатах говорить еще рано, но я уверена- мы на правильном пути.
Быть здоровым – это естественное желание человека. Любой взрослый мечтает быть здоровым. Дети, к сожалению, не думают об этом. Мы обязаны помочь ребенку осознать, что нет ничего прекраснее здоровья. Здоровый и духовно развитый человек счастлив: он отлично себя чувствует, получает удовлетворение от своей работы, стремится к самосовершенствованию. Такого человека мы и должны «создать» и воспитать, начиная с самого раннего детства. И программа Латохиной Л.И помогает в этом. 
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