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Введение

Негативные тенденции, характеризующиеся ростом заболеваемости детей в процессе обучения, повышают актуальность проблем охраны здоровья учащихся. В целом число детей с хронической патологией за время обучения в школе возрастает более чем в полтора раза. Здоровье школьников тесно связано с состоянием школьной среды, личностью учителя и педагогическими технологиями.

Известно, что частота нарушений здоровья возрастает в периоды наиболее существенных изменений условий обучения: при поступлении в школу (1-й класс), переходе к предметному обучению (5-й класс) и на третью ступень школы (10-й класс). Установлено, что заболеваниям в эти периоды нередко предшествует выраженная эмоционально-стрессовая реакция, возникающая в связи с необходимостью приспосабливаться к новым микросоциальным условиям. Нарушения здоровья учащихся часто имеют дезадаптационный генез. Поэтому мероприятия, направленные на уменьшение выраженности психоэмоционального стресса и на повышение функциональных ресурсов организма в процессе школьного обучения, являются важным компонентом системы активного формирования здоровья учащихся.

Известно, что частота и структура заболеваний дезадаптационного генеза зависят от возраста. Однако наиболее часто у детей в условиях выраженного школьного стресса возникают функциональные нарушения психического здоровья, нарушения зрения и осанки, отмечаются недостаточная прибавка массы тела и учащение острой заболеваемости, а также отклонения от нормы артериального давления.

В настоящее время разработаны эффективные комплексные медико-педагогические программы профилактических осмотров детей, ориентированные не только на раннее выявление заболеваний, но и диагностику нарушения психического и физического развития. Кроме того, созданы программы медико-педагогического контроля за течением адаптации к образовательному учреждению. Однако педагоги недостаточно активно принимают участие в этой работе в связи с малой информированностью об их роли в проведении оздоровительных мероприятий и участии в охране здоровья детей.

Данное учебно-методическое пособие раскрывает возможности участия педагогов, психологов и руководителей образовательных учреждении в сохранении и укреплении здоровья детей.

В пособии дается описание мероприятий, направленных на повышение устойчивости организма ребенка к воздействию многообразных факторов (резистентности) и расширение его адаптационных возможностей, на снятие зрительного утомления, на уменьшение статического напряжения опорно-двигательного аппарата, на уменьшение эмоционального напряжения; изложены образовательные технологии в сфере здоровья.

Основываясь на отечественном и зарубежном опыте (Л. Колби, В.Р. Кучма, В.Н. Касаткин, Л.А. Жданова), мы систематизировали основные направления деятельности школы, содействующей здоровью.

Основные направления деятельности школы, содействующей здоровью

1. Оптимизация санитарно-гигиенических условий обучения.

2. Рациональная организация учебного процесса и режима учебной нагрузки.

3. Обеспечение полноценного питания детей в образовательном учреждении.

4. Совершенствование системы физического воспитания.

5. Обеспечение психологического комфорта всем участникам образовательного процесса.

6. Использование здоровьесберегающих образовательных технологий.

7. Широкое использование программ образования в сфере здоровья.

8. Интеграция в учебно-воспитательный процесс оздоровительных мероприятий.

9. Обеспечение семейного консультирования, ориентированного на укрепление здоровья и улучшение социальной адаптации ребенка.

10. Организация работы по укреплению здоровья учителей,

11. Обучение педагогических кадров вопросам охраны здоровья детей.

12. Проведение мониторинга здоровья.

В этих методических рекомендациях мы более подробно остановимся на системе оздоровительных мероприятий в образовательном учреждении.

Оздоровление - это восстановление, расширение адаптационных возможностей организма, повышение его устойчивости к воздействию многообразных факторов (25). Оздоровительная работа в образовательном учреждении должна строиться с учетом ряда принципов:

· дифференцированность: приоритеты должны отдаваться мероприятиям, направленным на повышение функционального резерва тех систем, которые испытывают в данное время наибольшее напряжение;
· патогенетическая обоснованность: должны использоваться мероприятия с изученными механизмами действия;
· преемственность: оздоровление должно проводиться в течение года непрерывно, хотя возможно чередование его различных методов;
· многофакторность: в оздоровлении необходимо использовать как природные, так и физические факторы;
· комплексность: в проведении оздоровительных мероприятий должны участвовать медицинские работники, педагоги, психологи, родители;
· этапность: оздоровительные мероприятия нужно проводить в школе, дома, а также в учреждениях дополнительного образования;
· экономичность: целесообразность внедрения новых оздоровительных методов должна определяться с учетом их эффективности и затрат на проведение;
· разнообразие форм работы: проводимые мероприятия нужно разнообразить, избегая монотонности, использовать игровые формы;
· соответствие режимным моментам: оздоровительные мероприятия должны логично соотноситься с режимом дня и суточными биоритмами детей, по возможности органично вплетаться в структуру учебных занятий;
· индивидуализация: необходимо учитывать возможные неадекватные реакции на оздоровительные мероприятия отдельных детей и предусматривать возможность подбора их с учетом здоровья ребенка и его психологических особенностей.
Перечень оздоровительных мероприятий в образовательных учреждениях
1.  Мероприятия, направленные на повышение защитных качеств и расширение адаптационных возможностей организма:

· оптимизация питания учащихся;

· фитопрофилактика;

· закаливание;

· массаж биологически активных точек (БАТ) и зон у детей;

· дыхательная гимнастика.

2.  Мероприятия, направленные на снятие зрительного утомления:

· оптимизация зрительного режима, естественного и искусственного освещения;

· обучение грамоте в режиме дальнего зрения;

· использование офтальмотренажеров;

· гимнастика для глаз во время урока.

3.  Мероприятия для уменьшения статического напряжения опорно-двигательного аппарата:

· физкультурные минутки с упражнениями, формирующими правильную осанку и укрепляющими мышечный корсет;

· подвижные игры.

4.
Мероприятия, направленные на уменьшение эмоционального на-
пряжения и улучшение деятельности центральной нервной системы
(ЦНС):

· мышечная релаксация;

· игры психотерапевтической направленности;

· воздействие цветовых гамм в помещениях образовательного учреждения;

· использование функциональной музыки в различных режимных моментах.

5.
Здоровьесберегающие образовательные программы.

Мероприятия, направленные на повышение защитных качеств и расширение адаптационных возможностей организма

Оптимизация питания учащихся

Рациональное полноценное питание - одно из главных условий гармоничного развития ребёнка, обеспечения высоких функциональных ресурсов организма. Особенно актуальным в настоящее время является недостаточность белкового компонента питания. Так называемая «полноценная» белковая пища содержит незаменимые аминокислоты, которые не синтезируются в организме человека. Такая пища обеспечивается за счёт продуктов животного происхождения - мяса, рыбы, молока, молочных продуктов, яиц. Белки, содержащиеся в этих продуктах, должны составлять не менее 50 % от общего количества белка в рационе детей школьного возраста, а при повышенной нагрузке - не менее 60 %. В противном случае у детей легко возникает переутомление, снижается работоспособность.

Рекомендации по рациональному суточному набору продуктов для детей школьного возраста

	Продукт (в граммах)
	Возраст (лет)

	
	7-10
	11-13
	14-17

	
	
	
	Юноши
	Девушки

	Молоко
	500
	500
	600
	500

	Творог
	40
	45
	60
	50

	Сметана
	15
	15
	20
	15

	Сыр
	10
	10
	20
	15

	Мясо
	140
	170
	220
	200

	Рыба
	40
	50
	70
	60

	Яйцо, шт.
	1
	1
	1
	1

	Хлеб:
	
	
	
	

	Ржаной
	70
	100
	150
	100

	Пшеничный
	150
	200
	250
	200

	Крупы, макаронные изделия
	45
	50
	60
	50

	Мука пшеничная
	25
	30
	35
	30

	Сахар
	60
	65
	80
	65

	Кондитерские изделия
	10
	15
	20
	15

	Масло:
	
	
	
	

	Сливочное
	25
	30
	40
	30

	Растительное
	10
	15
	20
	15

	Картофель
	200
	250
	300
	250

	Овощи разные
	275
	300
	350
	320

	Фрукты:
	
	
	
	

	Свежие
	150-300
	150-500
	150-500
	150-500

	Сухие
	15
	20
	25
	20


Учитывая важную роль белков, витаминов, особенно группы В, в приспособительных реакциях детей, следует обратить внимание на качество питания и его сбалансированность.

Пища будет полноценной, если в ней содержатся разные пищевые вещества: белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные вещества и клетчатка.

Белки являются пластическим материалом для построения клеток и клеточных структур, синтеза ферментов, гормонов, иммуноглобулинов. По биологической ценности белки делятся на 2 группы: полноценные (животные) и неполноценные (растительные).

Полноценные белки содержат весь набор незаменимых аминокислот. Их восемь: валин, изолейцин, лизин, лейцин, метионин, треонин, триптофан, фенилаланин. Для детей незаменимыми кислотами также являются гистидин, цистин и таурин, синтез которых в этом возрасте ограничен.

Таурин оказывает влияние на дифференцировку ткани мозга, развитие сетчатки глаза, передачу нервных импульсов, поддержание структуры клеточных мембран, сократительную функцию миокарда, обладает антиоксидантным и антитоксическим действием.

Если в употребляемых с пищей белках не хватает хотя бы одной незаменимой аминокислоты, то синтез тканевых белков резко снижается и наступает интенсивный распад собственных белков, за счет которых частично покрывается потребность в данной аминокислоте. При дефиците белка развивается гипотрофия, замедляется психомоторное и интеллектуальное развитие ребенка, нарушается антителообразование, снижается устойчивость к инфекциям, активность ферментов, выработка гормонов и витаминов.

Источниками полноценных белков являются молоко, молочные продукты (кроме масла, сливок и сметаны), яйца, мясо, субпродукты, рыба. Белки этих продуктов усваиваются почти на 90 %.

В продуктах растительного происхождения (мука, крупа, бобовые) белки не содержат полного набора незаменимых аминокислот. Эти белки усваиваются только на 60 % и менее. Самая высокая концентрация белка - в соевых продуктах (до 80 %).

Таким образом, в периоде роста и развития ребенок не должен быть ограничен в животном белке: молоке, мясе, рыбе, молочных продуктах и яйцах.

Жиры являются компактным источником энергии, жирорастворимых витаминов, полиненасыщенных жирных кислот, фосфолипидов.

Для детей необходимы как животные жиры (характеризующиеся высоким содержанием витаминов А и Д, насыщенными жирными кислотами), так и растительные (богатые полиненасыщенными жирными кислотами, витамином Е).

Полиненасыщенные жирные кислоты влияют на проницаемость сосудов, регулируют отложение холестерина. Их дефицит характеризуется отставанием детей в физическом и нервно-психическом развитии, более тяжелым течением заболеваний, ослаблением иммунитета.

Углеводы являются легкоусвояемым источником энергии и играют важную роль в организме: в составе ДНК и РНК участвуют в передаче наследственной информации, как структурный компонент оболочки эритроцитов определяют группу крови. Углеводные компоненты входят в состав ряда гормонов, ферментов.

Углеводы являются главным источником энергии. Они обеспечивают до половины суточной потребности в энергии.

Мозг семилетнего ребенка потребляет примерно 25 %, а мозг взрослого человека-лишь 7-8 % всей энергии, вырабатываемой организмом за сутки. Это связано с тем, что ребенку энергия необходима не только для развития мозга, но для познавательной деятельности при обучении и в ходе социальной адаптации.

Важным источником углеводов являются продукты, богатые крахмалом, фруктозой, глюкозой и молочным сахаром. Это картофель, разнообразные овощи, фрукты, зерновые культуры, которые обычно идут в пищу в виде хлеба и каш, а также молочные продукты.

Для детей особое значение имеет лактоза (молочный сахар), которая играет важную роль в деятельности нервных клеток. Кроме того, молочный сахар способствует развитию бифидофлоры кишечника, оказывая мощное влияние на формирование местного и общего иммунитета.

Большое значение в питании ребенка любого возраста имеет клетчатка. Хорошо набухая, пищевые волокна (лигнин, целлюлоза, пектин) связывают воду, способствуют улучшению обмена веществ. Замедляя процессы всасывания, они влияют на регуляцию углеводного обмена. Недостаточное потребление клетчатки является одним из факторов риска развития таких заболеваний, как сахарный диабет, хронические запоры, иммунодефицит.

Обязательной составной частью рациона ребенка являются минеральные вещества и витамины. Они влияют на правильный рост и развитие костной, мышечной, кроветворной и нервной тканей. Они также необходимы для правильной работы желудочно-кишечного тракта, повышая выделение желудочного сока и желчи, способствуя лучшему усвоению полезных пищевых веществ. Желательно, чтобы обогащение пищи витаминами и минеральными веществами осуществлялось естественным образом за счёт употребления свежих овощей, салатов, фруктов и соков из них. Они являются хорошим дополнением к школьному завтраку или обеду. Хотя считается, что пить соки лучше в качестве отдельного приёма пищи или за 20-30 минут до еды.

В школах, где нет возможности организовать горячее питание, рекомендуются молочно-фруктовые холодные завтраки. Они могут включать молоко или кисло-молочные продукты, творожные или плавленые сырки в мелкой расфасовке, хлебобулочные изделия и свежие фрукты или соки.

В периоды повышенной заболеваемости особенно полезны фрукты, содержащие дубильные вещества, обладающие дезинфицирующим и

противовоспалительным действием (груша, гранат, черника, рябина, айва).

Оздоровительный эффект дают овощные и фруктовые соки.

Морковный сок содержит витамины РР, В2, В6, С, а также железо, кобальт, медь. Поэтому он способствует нормализации обмена веществ, улучшает процессы кроветворения и транспорта кислорода, стимулирует физическое и умственное развитие.

Свекольный сок богат витаминами С, Р, Bl, В2, фолиевой кислотой, железом, магнием, йодом. Он не только улучшает кроветворение, транспорт кислорода, но и нормализует нервно-мышечное возбуждение при стрессах, расширяет кровеносные сосуды. Можно употреблять вместе с морковным соком в соотношении 1:4.

Сок петрушки оптимизирует деятельность дыхательной и сердечнососудистой систем. Его принимают не более 1 столовой ложки. В сочетании с морковным соком (1:3) рекомендуется при зрительных перегрузках.

Сок сельдерея способствует улучшению аппетита, дает тонизирующий, мочегонный и слабительный эффект. Он богат витаминами С, В1, В2, РР, в нем много натрия, калия, кальция, фосфора, с связи с чем он может нормализовать минеральный гомеостаз. Употребляют этот сок по 1-2 чайных ложки 3 раза в день за 30 минут до еды.

Сок салата содержит калий, кальций, магний, фосфор. Поэтому он также нормализует состояние нервной и мышечной систем, улучшает сон. Его можно пить по 100 мл в день.

Томатный сок богат витаминами А и С, калием, содержит молочную, яблочную кислоты. Он обладает фитонцидным эффектом, нормализует работу желудка и кишечника, улучшает деятельность сердца.

Огуречный сок укрепляет сердце и сосуды, имеет мочегонное и послабляющее действие, повышает аппетит, укрепляет нервную систему. Его можно применять до 100 мл в сутки.

Яблочный сок богат железом, марганцем, калием, натрием, кальцием. Он укрепляет сердечно-сосудистую систему, нормализует обмен веществ, улучшает кроветворение.

Виноградный сок обладает тонизирующим, бактерицидным, мочегонным, слабительным действием, он способствует снижению артериального давления. Пить его можно до 2 стаканов в день за час до еды.

Возможное сочетание соков (в пропорциях):

Свекла - морковь (1:4)

Свекла - морковь - сельдерей (8:3:5)

Морковь - капуста - сельдерей (1:4:5)

Морковь - сельдерей - редька (8:5:3)

Морковь - салат (2:1)

Морковь - салат - огурец (7:5:4)

Морковь - салат - гранат (7:5:4)

Томаты - яблоки - тыква - лимон (2:4:2:1)

Огурец - черная смородина - яблоки - грейпфрут (2:2:1:1)

Огурец - томаты - чеснок (20:20:1)

Среди многообразия пищевых растений-стимуляторов особое место занимают проростки злаковых культур. Они, пожалуй, наиболее доступны в холодное межсезонье, когда еще не подросла свежая зелень.

В питании современного человека зерновые продукты - основные поставщики растительного белка, углеводов, витаминов группы В, минеральных солей. Причем белок пшеничного зародыша близок по составу к белкам мяса. В зародыше находится и основная часть биологически ценного жира с высоким содержанием витамина Е. Довольно велико содержание калия, фосфора, магния. При проращивании зерна в связи с резкой активацией ферментов происходит распад белков, жиров, углеводов с образованием легко усваиваемых Сахаров, жирных кислот, аминокислот и особенно витаминов. Так, в проростках пшеницы содержание витамина С и В6 возрастает более чем в 6 раз, витамина В1 - в 1,5 раза, фолиевой кислоты - в 4 раза, витамина В2 - в 13,5 раз! Увеличивается концентрация природных антиоксидантов, антибиотиков, стимуляторов роста.

Методика приготовления проросших пшеничных, ржаных, кукурузных зерен проста. Зерно моют, раскладывают между двумя слоями хлопчатобумажной ткани, хорошо намоченной в теплой воде, и оставляют при температуре 22-24°С. Верхний слой ткани время от времени увлажняют до появления ростков («проклевывания»). Едят без приправ или с фруктами. При необходимости замоченное или проросшее зерно после подсушивания можно перемолоть в муку на кофемолке. Такая солодовая мука хороша как добавка к салатам, соусам, приправам, хлебному тесту и другим кулинарным изделиям. Если порошок засыпать в стакан со свежевскипяченным молоком или кипятком, получается соответственно каша или кисель. В них следует положить чайную ложку меда, сливочного масла. При проращивании бобов, гороха, чечевицы резко сокращается время их последующей тепловой обработки (для бобов, например, с 1-2 ч до 10-15 мин). Это позволяет сохранить наибольшее количество физиологически активных веществ.

По мере роста пшеничные проростки обычно становятся менее полезными и вкусными. Поэтому рекомендуется использовать в питании «проклюнувшиеся» зерна пшеницы с проростками длиной не более 1 мм. Блюда из проростков лучше употреблять в первой половине дня на завтрак и обед в количестве 50-100 г в сутки в конце зимы и начале весны.

Фитопрофилактика

В оздоровлении детей широко используются различные растения и растительные препараты. Для повышения защитных свойств детского организма и его адаптационных возможностей рекомендуют адаптоге-ны растительного происхождения: элеутерококк, китайский лимонник, аралия, женьшень, заманиха.

Широко применяются также растения с веществами, оптимизирующими тканевое дыхание. Такие препараты стимулируют тканевый обмен и соответственно регенерационные процессы, а также сопротивляемость организма. К препаратам данной группы относятся алоэ, био-сед из листьев очитка большого.

Биогенным стимулятором считают также янтарную кислоту, большое количество которой содержат виноград и крыжовник.

Антиоксидантаый эффект могут давать некоторые пряности: перец, эстрагон, мелисса, розмарин, котовник, кориандр.

Для нормализации сна можно использовать хвою сосны, траву лаванды, мяты, розмарина, герани, душицы, лепестки розы.

Для активации процессов торможения в центральной нервной системе применяются пустырник, валериана, пион уклоняющийся.

Снятию эмоциональной напряженности способствуют душица, зверобой, липа, мята, календула, аир, одуванчик, арника, полынь, череда.

Для повышения резистентности организма можно рекомендовать сбор, включающий корень аира (5 г), плоды шиповника и рябины по (300 г), лист шалфея (50 г), семя льна (30 г), чабрец (100 г).

В период повышенной заболеваемости целесообразно проводить пульверизацию в полость носа, глотки и гортани настоями и отварами следующих растений: настоем цветков ромашки (10 г на 200 мл воды, 1-3 раза в день, курс 5-7 дней); соком каланхоэ - 1-3 раза в день, срок 2 недели, сок разводят кипячёной водой в соотношении 1:2; отваром коры дуба (20 г на 200 мл воды); отваром листьев эвкалипта (10 г на 200 мл воды); настоем листьев подорожника (10 г на 200 мл воды); настойкой травы тысячелистника (15 г на 200 мл воды) -1-3 раза в день, курс 5-10 дней. После 2-недельного перерыва курс можно повторить.

Хорошо зарекомендовали себя сборы «Фитосан», разработанные Международной ассоциацией фитотерапии традиционной медицины «Фитосан-интер». Для обеспечения сезонной дотации витаминами можно использовать витаминный напиток «Энерготон», который готовится в пищеблоке школы и выдается во время школьного завтрака. При этом в третье блюдо (чай, компот) добавляется 10 мл фитоосновы на 90 мл жидкости. Фитооснова «Энерготон» содержит высококачественный состав веществ тонизирующего, адаптогенного и витаминного действия из натуральных соков плодов пищевых растений: виноградный, яблочный (из диких сортов) и черноплодно-рябиновый соки, а также экстракты из лекарственных растений: шиповника, боярышника, аралии маньчжурской. В состав этого препарата входят аралозиды А, В, С; элеутерозиды А, В, С, Д, Е; сирингин, фитостерол, флавоноиды, витамины Bl, В2, С, Е, Р, РР, каротин; многие микроэлементы; органические кислоты; красящие и дубильные вещества; жирные масла; фитонциды; ферменты (10).

В последние годы стали широко использовать ароматическое действие ряда растений. Давно известен фитонцидный эффект чеснока, лука, а также эфирных масел других растений: лаванды, базилика, лавра благородного, цветов бессмертника, хвои сосны, мяты, розмарина, герани, душицы, лепестков розы. Кроме фитонцидного эффекта, ароматизация воздуха этими растениями положительно влияет на эмоциональный статус (9).
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3BaTH «30HaMM Jkn3HW». [Ipu BO3NefiCTBEM Ha HUX JIHI-
XaHHe CTAHOBHTCA CBOOOZHBIM. YJIyqLIAIOTCA HACTpoe-
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Расслабляющим и успокаивающим действием обладает аромат полыни, мяты, герани, липы, вереска, душицы.

	Валериана
	Прохладный, мягкий

	Герань душистая
	Прохладный, мягкий, влажный

	Лимон
	Холодный

	Резеда
	Нежный, наивный

	Роза, цикламен
	Прохладный, влажный, нежный, мягкий


Влияние запахов растений на некоторые функции организма, связанные с поддержанием работоспособности (9)

	Функции
	Запахи:

	
	Стимулирующие
	Угнетающие

	Зрение
	Розмарин, цитрусовые, герань
	Неприятные запахи гниющих растений

	Сердечно-сосудистая система (частота пульса, артериальное давление)
	Боярышник, зубровка, сирень, тополь, сосна и ель (летом), камфорный лавр
	Дуб, береза, ваниль, душица, лаванда, тимьян, сосна и ель (зимой), лимон, мелисса, валериана

	Дыхательная система (жизненная емкость лёгких, проходимость бронхов)
	Береза, липа, тимьян, вереск, душица, лимон, эвкалипт
	Тополь, сирень, валериана, сушеница

	Газообмен
	Пижма
	Роза, лимон


Распыление эфирных масел в помещении возможно с помощью специальных аппаратов типа «Орион» или «Фитон». В случае их отсутствия возможно приготовление дезодорантов из названных растений в обычных условиях школы или семьи. Растительное сырье измельчают, заливают литром кипятка, настаивают в термосе 6 ч и фильтруют. Затем опрыскивают помещение из пульверизатора. Для длительного хранения дезодоранта можно добавить к нему 40-процентный спирт (1:1). Хорошему сну способствует успокаивающий дезодорант «Южная ночь». Его аромат наиболее эффективен во время расслабляющего самомассажа. Он хорошо защищает от нервных стрессов, повышенной возбудимости, сердцебиения, головных болей. В состав входят: корки лимона (1 ч. л.); лепестки розы, лист эвкалипта и веточки можжевельника обыкновенного (по 2 ч. л.); трава шалфея и тимьяна (по 3 ч. л.).

Ещё более простым способом является использование травяных ситцевых мешочков, набитых перечисленными выше растениями и развешенных около источников тепла. Для травяных подушечек рекомендуются многие ароматические растения: листья лавра благородного, цветы бессмертника, хвоя сосны, трава лаванды, мяты, розмарина, герани, душицы, лепестки розы. Основные комбинации растений для набивания подушечек следующие: лавр и папоротник (1:1); лавр, папоротник, хмель (1:2:3); папоротник, хмель, лавр, лаванда (3:2:2:1) и др. Измельченный чеснок, находясь на влажной салфетке, также обеспечивает фитонцидную ароматизацию воздуха.

Доказана высокая эффективность использования в условиях школы аэрофитокомпозитов, содержащих в себе эфирные масла следующих лекарственных растений: прополиса, мяты, эвкалипта, лавра, шалфея, кориандра, герани.

Перед проведением массового распыления важно выявить индивидуальную переносимость компонентов аэрофитокомпозита. После чего возможно распыление перечисленных эфирных масел в классе во время уроков при помощи ингалятора «Вулкан-11». Распыление производить ежедневно по 15 мин в течение 10 дней.

Закаливание

Закаливание - это система мероприятий, направленных на тренировку защитных физиологических механизмов в терморегуляции организма. Основные его задачи - развитие выносливости организма при изменяющихся факторах окружающей среды, повышение его сопротивляемости к различным заболеваниям.

При организации закаливания необходимо соблюдать ряд правил, принципов закаливания для достижения наибольшего эффекта от его проведения.

Первый принцип - постепенность увеличения закаливающих воздействий. При закаливании детей недопустимо быстрое, форсированное снижение температуры или увеличение продолжительности процедуры.

Второй принцип - систематичность - это регулярное повторение закаливающих воздействий на протяжении всей жизни (например, умывание и т. д.).

Третий принцип - учет индивидуальных особенностей ребенка: состояния его здоровья, физического и психического развития, типологических особенностей нервной системы, чувствительности к действию закаливающих агентов. В соответствии с этими особенностями назначается закаливающая нагрузка.

Четвертый принцип - проведение закаливания при положительном эмоциональном настрое ребенка. Важно, чтобы процедуры носили игровой характер, а холодовые или тепловые воздействия не сопровождались негативными реакциями и воспринимались в виде приятно-прохладных, приятно-теплых ощущений.

Пятый принцип - многофакторность - обязывает использовать при закаливании несколько физических факторов: холод, тепло, облучение видимыми, ультрафиолетовыми, инфракрасными лучами, механическое воздействие движения воздуха, воды и другие факторы. Например, сочетание в системе закаливания водных процедур с применением обливаний, а охлаждение воздушным потоком - солнечными ваннами.

Шестой принцип - полиградационность - основан на необходимости тренировок ребенка к слабым и сильным, быстрым и замедленным, средним по силе и времени действия охлаждениям. Это необходимо для того, чтобы искусственно не закреплялись узкие стереотипы закаленности только к одному диапазону перепадов температур, а вырабатывалась готовность организма без повреждений воспринимать различные естественные температурные воздействия, встречающиеся в его повседневной жизни. Например, применение контрастных ножных ванн с кратковременным воздействием холодной и теплой воды в сочетании с хождением босиком, когда происходит более длительное и постепенное охлаждение.

Седьмой принцип - сочетание общих и местных охлаждений. Оптимальная устойчивость организма ребенка достигается при чередовании общих закаливающих охлаждений с местными, направленными на наиболее чувствительные к действию холода области (стопы, носоглотка, поясница). Например, полоскание горла водой, обливания стоп, общие обливания.

Восьмой принцип - обязывает выполнять закаливающие процедуры на разном уровне теплопродукции организма для повышения его устойчивости к температурным воздействиям как в покое, так и в движении. Например, сочетание закаливания детей после дневного сна (обливание ног), когда они находятся в покое, с закаливанием их во время движения в облегченной одежде на физкультурных занятиях на открытом воздухе.

Девятый принцип - учет предшествующей деятельности, состояния организма - предусматривает уменьшение дозы охлаждения после воздействия выраженных физических, эмоциональных нагрузок и необычных раздражений, которые негативно влияют на процесс термовосстановления. Например, приход ребенка после перенесенной ОРВИ в детское учреждение требует уменьшения дозы охлаждающих факторов.

Конечно, реализовать все эти принципы в условиях школы сложно. Их выполнение возможно при обучении детей и родителей проведению закаливания в домашних условиях.

Начинать закаливание в условиях школы возможно с использования неспециальных методов закаливания. Прежде всего, необходимо соответствие одежды ребенка температуре окружающей среды.

Вид одежды ребёнка при различной температуре воздуха в помещении

(по данным Г. В. Терентьевой)

	Температура воздуха С Q
	Вид одежды

	+23 и выше
	1 -2-слойная одежда: тонкое хлопчатобумажное бельё, лёгкое хлопчатобумажное платье с короткими рукавами, носки, босоножки.

	+21 +22
	2-слойная одежда: хлопчатобумажное бельё, хлопчатобумажное или полушерстяное платье с длинными рукавами.

	+18 +20
	2-слойная одежда: хлопчатобумажное бельё, плотное хлопчатобумажное или полушерстяное платье с длинными рукавами.

	+16 +17
	3-слойная одежда: хлопчатобумажное бельё, трикотажное или шерстяное платье с длинными рукавами, колготы, туфли (тёплые тапочки).

	Вид одежды детей на прогулке в зимнее время

	Температура воздуха С С)
	Вид одежды

	От + 6 до-2
	4-слойная одежда: бельё, платье, трикотажная кофта, колготы, рейтузы, куртка или демисезонное пальто без трикотажной кофты (когда температура воздуха ниже (ГС).

	От-3 до-8
	4-слойная одежда: бельё, платье, трикотажная кофта, колготы, рейтузы, зимнее пальто, утеплённые сапоги.

	От-9 до-14
	5-слойная одежда: бельё, платье, трикотажная кофта (свитер), колготы, рейтузы (две пары), зимнее пальто, утеплённые сапоги с носками.


Вид одежды детей при проведении физкультурных занятий на открытом воздухе (по данным ВТ. Фролова, ОТ Ивановой)

	Сезон,

температура воздуха (° С)
	Вид одежды

	Лето
	Трусы, майка, на ногах тапочки или полукеды.

	Холодный период от + 6 до-6
	Спортивный костюм, майка, фланелевая рубашка с длинными рукавами, колготы, шерстяная шапочка на матерчатой подкладке, шерстяные носки, кеды и варежки (при ветре куртка из не-продуваемой ткани и рейтузы).


Закаливающий эффект даёт и регулирование температуры воздуха в помещении для создания пульсирующего температурного режима путем сквозного проветривания. Это важный прием закаливания. В помещениях - дома и в детском учреждении - дети находятся от 75 до 90 % времени суток. Естественно, что температура воздуха в них оказывает решающее значение на формирование устойчивости организма к холоду. Недостатком температурного режима помещений является его относительно строгое постоянство, так как предел естественных колебаний температуры в них невелик. Для того чтобы температурный режим способствовал закаливанию, оказывал тренирующее воздействие на организм ребенка, необходимо сделать его «пульсирующим». Перепад температуры может изменяться от 2-4°С до 4-5°С, то есть температура воздуха в помещении может опускаться с 18-20°С до 16-14°С. Сквозное проветривание проводят: утром перед приходом детей, перед занятиями, в перемены.

Длительность сквозного проветривания учебных помещений в школе в зависимости от температуры наружного воздуха

	Наружная, температура с Q
	Длительность проветривания помещений (мин)

	
	В малые перемены
	В большие перемены и между сменами

	От+10 до + 6
	4-10
	25-35

	От + 5 доО
	3-7
	20-30

	ОтО до-5
	2-5
	15-25

	От-5 до-10
	1-3
	10-15

	Ниже - 10
	1-1,5
	5-10


Из специальных закаливающих процедур в школе возможно полоскание горла прохладной водой. Для достижения положительного эффекта от закаливания ребёнок начинает полоскать горло водой сначала температурой 36-37°С с последующим снижением через каждые три-четыре дня на 1-2°С вплоть до 8-10°С. Для полоскания используют 1/3 стакана воды (пластмассовые или стеклянные мензурки по 50 мл). Охладить воду до необходимой температуры можно в холодильнике, заранее наполнив ею 1-2-литровую банку или бидон. Для ослабленных детей целесообразно использовать для полоскания отвары трав (зверобоя, ромашки, шалфея). «Бульканье» воды в горле должно быть продолжительным.

Принципу закаливания на повышенном уровне теплопродукции соответствует использование в режиме дня оздоровительного бега на открытом воздухе в облегченной одежде в течение круглого года. Проводить его рекомендуется во время физкультурных занятий на открытом воздухе или утренней гимнастики с учетом требований к одежде в различные сезоны года. Занятия оздоровительным бегом способствуют

формированию у детей общей выносливости, повышают их умственную и физическую работоспособность.

Методика утреннего оздоровительного бега на открытом воздухе заключается в следующем (6).

Медленный бег - бег со скоростью 1,2-1,6 м/с. Во время медленного бега дети держат туловище прямо, плечи развернуты, взгляд направлен вперед, голова поднята. Нога мягко ставится на всю ступню с небольшим опережением постановки ее на носок. Шаг короткий - 2-3 ступни. Руки расслаблены. Частота пульса во время бега увеличивается до 135145 удУмин.

Бег со средней скоростью - 2,4-2,7 м/с, что составляет 50-60 % от максимальной скорости бега у детей каждого возраста.

Во время бега туловище детей слегка наклонено вперед, голова держится прямо, бедро маховой ноги активно выносится вперед, нога опускается на пятку с дальнейшим перекатом на носок, слегка согнутые в локтях руки не напряжены, кисти расслаблены. Частота пульса во время бега колеблется от 160 до 170 уд./мин.

При обучении бегу в медленном и среднем темпах на первых занятиях педагог бежит вместе с детьми по площадке с нужной скоростью. Во время пробежек должно действовать правило: «Не обгонять, не толкать, не отставать». Бег проводится на спортивной площадке, по прилегающим дорожкам, вокруг здания. Дети должны четко знать, сколько кругов им нужно пробежать. Каждый месяц дистанции увеличиваются.

Медленный бег (по 2 пробежки)

	Длина одной пробежки (м)
	300
	300
	300
	300
	300
	350
	350
	350

	Время пробежки
	3 мин 20 с
	3 мин 20 с
	3 мин
	3 мин
	3

мин
	3 мин 40 с
	3

мин 20 с
	3 мин 20 с

	Месяц
	IX
	X
	XI
	ХП
	I
	П
	Ш
	IV

	Бег со средней скоростью (по 1 пробежке)

	Длина одной пробежки (м)
	200
	200
	200
	250
	250
	250
	300
	300

	Время пробежки
	1

мин 20 с
	1

мин 20 с
	1

мин 20 с
	1

мин 40 с
	1

мин 40 с
	1

мин 40 с
	1

мин 55 с
	1

мин 55 с

	Месяц
	IX
	X
	XI
	ХП
	I
	П
	Ш
	IV


Оздоровительный бег на открытом воздухе включает комплекс упражнений утренней гимнастики, которую проводят по следующей схеме:

1. Вводная часть начинается (в теплое время года) с построения на площадке и ходьбы (50 м), во время которой дети выполняют 3-5 дыхательных упражнений. В холодный период года построение проводится в помещении, и вводная часть начинается с выхода детей на улицу. После непродолжительной ходьбы с общеразвивающими упражнениями в течение 3-5 минут дается медленный бег в течение 3 минут 20 секунд. Длина дистанции - 300 м.

2. Основная часть включает ходьбу с дыхательными упражнениями (50 метров). С ходьбы дети переходят на бег со средней скоростью в течение 1 минуты 20 секунд. Длина дистанции - 200 м. Затем опять дается ходьба (50 м). Заканчивается основная часть медленным бегом (300 м) в течение 3 минут 20 секунд.

3. Заключительная часть. Ходьба широким шагом с упражнениями на дыхание в течение 3-4 минут (100 м).

Комплекты одежды для утреннего бега в зависимости от температуры наружного воздуха

	Температура воздуха (°С) при скорости ветра до 5 м/с по метеосводке
	Одежда

	От + 20 и выше
	Трусы, майка, х/б носки, спортивные тапочки.

	От+15 до+ 19
	Х/б трикотажный тонкий костюм, спортивные трусы, х/б носки, кеды.

	От+ 10 до + 14
	Х/б трикотажный тонкий спортивный костюм, майка, трусы, х/б носки, кеды.

	+3
	Спортивный костюм с начесом, майка, трусы, х/б носки, шерстяные носки, кеды, шерстяная шапочка (на х/б подкладке).

	От+ 2 до-5
	Спортивный костюм с начесом, майка, футболка, трусы, колготы, шерстяные носки, кеды, шерстяная шапка на х/б подкладке.

	От-6 до - 10
	Спортивный костюм с начесом, рубашка фланелевая майка, трусы, колготы, шерстяная шапка на х/б подкладке.

	От-11 до-18
	Спортивный костюм с начесом, рубашка фланелевая, футболка с рукавами, майка, трусы, колготы, рейтузы, шерстяные носки, кеды, шерстяная шапка на х/б подкладке, варежки, ветровка.


Широкое распространение в детских дошкольных учреждениях получил йодно-солевой метод закаливания. Методика его проведения такова: перед проведением закаливания готовится раствор следующего состава: на 5 л воды берется 10 мл 5-процентной настойки йода и 20 г морской соли. После сна дети встают и, не одеваясь, босиком проходят по ребристой доске или коврику с шипами, затем шагают по одеялу, смоченному вышеуказанным раствором, после чего проходят по сухому одеялу и одеваются. Первоначальная температура воды составляет +36вС. Время пребывания на мокром одеяле - 30 сек. Каждые 2 дня температура воды снижается на ГС и постепенно доводится до +20°С, после чего продолжительность закаливания увеличивается на 10 сек каждые 2 дня и доводится до 2мин. Закаливание проводится в течение года ежедневно.

Массаж биологически активных точек (ВАТ) и зону детей

Точечный массаж является разновидностью рефлекторного массажа. В его основе - механическое воздействие пальцем на биологически активные точки, имеющие рефлекторную связь (через нервную систему) с различными внутренними органами и функциональными системами. По мнению А. А. Уманской, воздействуя на биологически активные точки, расположенные в области головы, шеи, грудины, рук, можно активизировать адаптационные реакции организма на неблагоприятные факторы внешней среды, в том числе и на респираторные вирусы. Доказано, что массаж определенных биологически активных точек является одним из самых простых, эффективных и безвредных методов повышения резистентности и функциональной активности. Учащихся можно обучать методике массажа в следующей последовательности, согласно рекомендациям А.А. Уманской.
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Массаж биологически активных точек можно начинать у детей с 1,5 года. Проводить массаж рекомендуется 2-3 раза в день кончиком указательного, большого или среднего пальцев, надавливая на кожу до легкого болезненного состояния и делая вращательные движения по ходу часовой стрелки (6-9 раз) и против нее. Движения должны быть быстрые и энергичные, продолжительность воздействия на точку - не менее 3-5 секувд.

Массаж стоп. Профилактический комплекс у часто болеющих детей включает в себя массаж стоп. Подошвы ног находятся в рефлекторной связи со слизистой оболочкой верхних дыхательных путей и многими органами (сердцем, бронхами, легкими, кишечником и др.), на стопах расположены тепловые и холодовые точки. Массаж стоп проводится в положении лежа на спине или сидя, чтобы не напрягаться. Можно смазать подошвы стоп миндальным, подсолнечным маслом, любым кремом. Массаж стоп включает:

1) поглаживание всей стопы (сво^егопы - по направлению от пальцев к голеностопному суставу, подошву - от пятки к пальцам);

2) разминание стопы (тыла и подошвенной поверхности);

3) граблеобразное поглаживание подошвы по направлению кладь-цам;

4) похлопывание подошвы стопы в том же направлении;

5) активное поднимание стопы вверх и опускание стопы вниз;

6)
растирание подушечкой большого пальца руки всей подошвенной
поверхности с оптимальным нажимом;

7)
закончить общее растирание поглаживанием всей стопы;

8)
надавливание подушечкой большого пальца руки на все точки по-
дошвы и щиколоток с целью обнаружения особо болевых точек;

9)
граблеобразное поглаживание подошвы;

10) катание подошвами взад и вперед палки, скакалки, или использование массажера для стоп;

11) процедуру закончить поглаживанием всей стопы и потягиванием каждого пальца, затем повращать стопой в голеностопном суставе и сдавить ее двумя руками.

Такой полный массаж стоп следует делать^-?разав неделю. Повседневно можно массировать стопы на круглой палке, массажере для стоп. Не жалейте времени на проведение самомассажа и массажа стоп у детей!

Массаж кистей рук. Руки нуждаются в массаже. Регулярная разминка (самомассаж) большого пальца повышает функциональную деятельность головного мозга, тонизирует весь организм. Воздействие на указательный палец укрепляет желудок, на средний - кишечник, на мизинец-сердце.

Для оценки гибкости в суставах рук можно провести пробу. Кисть сгибается наружу. Если кисть с предплечьем составит угол 90°, то гибкость отличная, если угол более 90° (до 120°) - недостаточная и более 120° - плохая.

Необходимо 5-6 раз в день выполнять по 100 сгибаний кисти вперед и назад, до 6 раз в день - сгибание пальцев: поднять кисти вверх и прогнуть пальцы по возможности максимально назад, затем сжать пальцы в кулак. Можно выполнять следующее упражнение: поднять кисти рук с раздвинутыми пальцами и сложить их вместе. Во время задержки дыхания на вдохе с силой прижать пальцы друг к другу так, чтобы они прогнулись в обратную сторону.

После упражнений переходить на закаливающий массаж. Для этого надо растирать в течение 30 секунд большим пальцем одной руки кожу основания среднего и безымянного пальцев другой руки. Повторить трижды для каждой руки. Здесь расположена зона носоглотки, глубокий массаж этой области повышает устойчивость организма к холоду, сквознякам, защищает от простуды, инфекций.

Разогревающий (тонизирующий) массаж ладоней - более интенсивная процедура. Он проводится глубоким надавливанием большого пальца одной руки на всю поверхность ладони другой руки. Особое

внимание необходимо уделить массажу пальцев, сначала надавливая на их ладонные, затем на задние и боковые отделы. Массаж хорошо проводить с сосновой живицей - застывшим соком сосны.

Массаж ушных раковин. На ушных раковинах имеются нервные окончания, связанные со всеми внутренними органами, поэтому массаж ушных раковин очень полезен.

1. Загибание вперед ушных раковин. Быстро загнуть уши вперед всеми пальцами рук, прижать их, затем отпустить, ощущая в ушах хлопок. Улучшение гибкости ушных раковин способствует общему укреплению организма.

2. Оттягивание ушных раковин. Кончиками большого и указательного пальцев потянуть с силой вниз обе мочки ушей 5-6 раз. На мочке уха расположены зоны полости рта, верхней и нижней челюсти, поэтому эта процедура полезна при закаливании горла и полости рта.

3. Массаж козелка. Захватить большим и указательным пальцами козелок. Сдавливать, поворачивать его во все стороны в течение 20-30 секунд. Проводить массаж регулярно, он стимулирует функцию надпочечников, укрепляет нос, горло, гортань. Отступят простуда, насморк, кашель, аллергия.

4. Массаж противозавитка. Зажмите большим и указательным пальцами противозавиток - хрящевой выступ, находящийся сзади наружного слухового прохода. Водить по нему пальцами вверх и вниз. Это повышает чувствительность к холоду позвоночника. В нижней части противозавитка расположена проекция шейного отдела позвоночника, а в верхней части - поясницы.

^^_омасс^бш
ТС1Чек на 0ТКРЫТЫХ участках те-

ла в периоды, предшествующие повышенной заболеваемости, можно включать в физкультурные минутки.

Дыхательная гимнастика

Проведение дыхательной гимнастики с детьми позволяет не только достичь повышения резистентности организма, но и способствует укреплению дыхательной мускулатуры, увеличению подвижности грудной клетки и диафрагмы, улучшению деятельности сердечнососудистой системы^/

Занятия могут проводиться инструкторами ЛФК или учителями физкультуры, прошедшими обучение по методикам дыхательной гимнастики. ^Занятия рекомендуется проводить 2-3 раза в неделю в облегчённой одежде в хорошо проветренном помещении. Температура воздуха должна быть не выше 17°С, время занятий - утренние часы, не ранее

чем через час после приёма пищи. В зависимости от возраста продолжительность занятий составляет 10-12, максимально - 30 минут.

Наиболее частая модификация дыхательной гимнастики - упражнения с удлиненным и усиленным выдохом: произношение гласных букв (ааа, ууу, ооо); шипящих (ш, ж) и звуков (ах, ух, ох) на фоне общеукрепляющих и общеразвивающих физических упражнений. Дыхательные упражнения с произношением звуков желательно проводить в игровой форме (жужжание пчелы, рев самолета, стук колес поезда и т. д.)| Соотношение общеукрепляющих и дыхательных упражнений составляет 2:1. Нагрузка на занятиях постепенно увеличивается за счет увеличения числа повторений и усложнения упражнений. В комплекс упражнений входит надувание резиновых мячей или игрушек в заключительной части занятия. Надувание следует начинать с 3-4 выдохов, постепенно увеличивая их количество на 2-3 выдоха на каждом последующем занятии, до полного заполнения игрушки воздухом. При этом необходимо контролировать, чтобы ребенок производил вдох только через нос.

Примерный комплекс упражнений, который может включаться в занятия

	м
	Содержание занятия
	Дозировка
	Методические указания

	1
	Спокойная ходьба по залу.
	1 мин.
	Дыхание через нос, соблюдение правильной осанки.

	2
	Бег «самолетики» -руки разведены в стороны на уровне плеч.
	
	Время бега увеличивается на каждом занятии: от 8-10 с до 1 мин. За 10-15 с до окончания бега темп постепенно замедляется. При беге произносится звук «У-У».

	3
	Ходьба по скамейке.
	1-2 раза
	Поддерживать ребенка за руки, в конце скамейки - спрыгивание.

	4
	И.П. - ноги на ширине плеч, руки на поясе -наклоны в стороны: вправо - «тик», влево - «так» («часики»).
	4-5 раз
	Громкое произношение слов, следить за правильной осанкой.

	5
	Произношение звуков и слогов - дыхание через одну ноздрю:

-
дует ветер - «фу» (тихо, сильно);

-
жужжит жук -«жжж»;

-
поет петух - «ку-ка-
	2 раза 2-4 раза
	Ребенок указательными пальцами поочередно закрывает ноздри. Следить за правильной осанкой. Сидя на стульчиках, руки на коленях.

	м
	Содержание занятия
	Дозировка
	Методы ческие указания

	
	ре-ку»;

- лает собака - «гав-гав-гав».
	
	

	6
	Перешагавание через палку.
	1-2 раза
	Палку держать на высоте 40-50 см от пола.

	7
	Приседание («маленькие - большие»): «маленькие» - присесть, руками обхватить колени; «большие» -встать, руки поднять вверх над головой.
	3-5 раз
	При приседании произносится слог «ах», поднимаясь - «ох».

	8
	Бросание мяча в обруч.
	2-3 раза
	Держать обруч на высоте роста ребёнка на расстоянии 1 метра от него, ребёнок бросает мяч двумя руками.

	9
	Подтягивание на руках вдоль гимнастической скамьи.
	1-2 раза
	Подтягивание производится лёжа на животе, голова приподнята.

	10
	Подлезание под скамейку.
	1-2 раза
	

	И
	Имитация движений косца.
	3-4 раза
	Следить за осанкой, на выдохе произносится слог «жух». Упражнение проводится в правую и левую стороны.

	12
	Надувание резиновых игрушек или мяча (сидя на стульчиках).
	1 раз
	Вдох через нос. Производится постепенно, начиная с 3-4 выдохов.

	13
	Малоподвижная игра.
	
	1


Вторая модификация дыхательной гимнастики представлена методикой А.Н. Стрельниковой. Методика построена на особом вдохе через нос, при котором происходит раздражение обширной зоны рецепторов на слизистой оболочке носа, находящихся в рефлекторной связи со всеми человеческими органами. Под благотворное воздействие гимнастики попадают все физиологические процессы организма. Она восстанавливает функции голосового аппарата, улучшает работу сердца, органов пищеварения, укрепляет сосуды, опорно-двигательный аппарат. Правила исполнения:

1. Думайте только о вдохе носом, тренируйте только вдох. Вдох -шумный, резкий и короткий, как хлопок в ладоши.

2. Воздух при выдохе должен уходить из груди самостоятельно, естественно - через рот. Не задерживайте и не торопите выдох. Вдох - предельно активный (носом), выдох - абсолютно пассивный (через рот).

3.
Вдох делается одновременно с движениями.

4.
Все вдохи-движения делаются в темпе строевого шага или, если
вам это удобнее представить, в темпе работы здорового сердца (72-80
ударов в минуту).

5.
Счет в гимнастике идет только на восемь. Считать мысленно, не

Упражнение «Насос». Исходное положение: встаньте прямо, ступни расположены чуть уже ширины плеч. Сделайте легкий наклон вперед (руками тянуться к полу, но не касаться его) и одновременно резкий, короткий вдох носом. Вдох должен завершиться в самой нижней точке поклона. Выпрямиться, но не полностью, и снова поклон и короткий шумный вдох. Представьте, что накачиваете шину автомобиля. Поклоны делаются ритмично и легко, слишком низко не кланяйтесь, достаточно поклона в пояс. Спина круглая (а не прямая), голова опущена. «Накачивать шину» нужно в темпе строевого шага. Подряд сделайте 4 резких, шумных вдоха носом («шмыгнуть» 4 раза). Затем опустите руки и отдохните 3-4 секунды - пауза. Еще сделать 4 коротких и шумных вдоха и снова пауза. Выдох уходит после каждого вдоха самостоятельно (пассивно) через рот. Потом сделайте уже не 4 вдоха-движения, а 8. Затем отдых 3-4 секунды, и снова 8 вдохов-движений. На следующем этапе переходите к схеме: 16 вдохов-движений - отдых 3-4 секунды и 16 вдохов-движений. Норма: «прошмыгайте» 6 раз по 16. Упражнение «Насос» очень результативно, часто останавливает приступ бронхиальной астмы, сердечный приступ и припадки, связанные с поражением печени.

Упражнение «Обними свои плечи». И. п.: руки согнуты в локтях и подняты на уровень плеч. «Бросайте» руки навстречу друг другу пружинисто, до отказа, как бы обнимая себя за плечи, и одновременно с каждым «объятием» «шмыгайте» носом. Руки в момент объятий идут параллельно друг другу (а не крест-накрест), ни в коем случае их не менять (все равно, какая рука сверху - правая или левая), широко в стороны не разводить и не напрягать. Освоив упражнение, в момент встречного движения рук можно слегка откидывать голову назад (вдох с потолка). Норма: 3 раза по 32 вдоха-движения. После каждых 32 вдохов-движений отдых 3-4 секунды.

Упражнение «Кошка». И. п.: встаньте прямо, ступни расположены чуть уже ширины плеч (ступни в этом упражнении не должны отрываться от пола). Сделать легкое, по-кошачьи мягкое, танцующее приседание и одновременно с ним поворот туловища вправо - резкий короткий вдох. Затем такое же приседание с поворотом влево, и тоже короткий шумный вдох носом. Вправо - влево, вдох справа - вдох слева. Выдохи происходят сами собой. Колени слегка сгибаются и выпрямляются

(приседания пружинистые, глубоко не приседать). Руки делают хватательные движения справа и слева на уровне пояса. Спина абсолютно прямая, поворот делается только в талии. Выполнять подряд 32 вдоха-движения. Затем отдых 3-4 секунды и снова 32 вдоха-движения. Норма: сделать 3 раза по 32 вдоха-движения.

Упражнение «Голова-маятник». И. п.: встаньте прямо, ступни расположены чуть уже ширины плеч, руки опущены вдоль туловища (основная стойка). Поверните голову вправо - сделайте шумный, короткий вдох носом. Затем поверните голову влево - опять «шмыгните» носом. Вдох справа, вдох слева. Посередине фазы движение головы не задерживать, шею не напрягать, вдох не тянуть. Помните! Воздух при выдохе должен уходить самостоятельно через рот. Норма: «прошмы-гайте» носом 3 раза по 32. После каждых 32 вдохов-движений отдых 34 с.

Упражнение «Китайский болванчик». И. п.: основная стойка. Опустите голову вниз (посмотрите на пол) - резкий, короткий вдох. Поднимите голову вверх (посмотрите на потолок) - опять вдох. Вниз - вверх, вдох с пола, вдох с потолка. Воздух при выдохе должен успевать уходить самостоятельно (пассивно), не задерживайте и не выталкивайте выдохи. Норма: 3 раза по 32 вдоха.

Упражнение «Рок-н-ролл». И. п.: основная стойка. Поднимем левую ногу, согнутую в колене, вверх до уровня живота (голень - под прямым углом к полу, носок тянуть вниз, как в балете). В этот момент легко приседаем на правой ноге и делаем шумный, короткий вдох носом. После приседания обе ноги на одно мгновение выпрямляются, занимая исходное положение. Затем поднимаем вверх правую ногу, согнутую в колене, на левой ноге слегка приседаем и шумно «шмыгаем» носом. Левое колено вверх - исходное положение, правое колено вверх - исходное положение. Нужно обязательно слегка присесть, тогда другая нога, согнутая в колене, легко поднимается вверх до уровня живота. Можно одновременно с каждым приседанием и поднятием согнутого колена делать легкое встречное движение кистей рук на уровне пояса.

Можно рекомендовать учителям в середине урока сделать перерыв и 2-3 минуты «пошмыгать» с учениками «по-стрельниковски» носом. Сразу же повысится работоспособность, легче будет усваиваться материал.

Мероприятия, направленные на снятие зрительного утомления

Снятие зрительного утомления важно для профилактики миопии. При этом необходим комплекс следующих мероприятий:

1.
Контроль за естественным и искусственным освещением.

2. Рассаживание детей в классе в соответствии с медицинскими рекомендациями.

3. Проведение гимнастики для снятия зрительного утомления на уроках.

4. Чтение лекций для родителей об организации зрительного режима учащихся во внешкольное время.

Рекомендации по организации зрительного режима во внешкольное время

	Класс
	Зрительная нагрузка (длительность занятий, мин)
	Перерыв(мин)

	
	
	

	1
	20
	10-15

	2
	20
	10-15

	3
	20
	10-15

	4-5-6
	25-30
	10-15

	7 и старше
	35-40
	10-15


Для максимального использования дневного света и равномерного освещения учебных помещений рекомендуется сажать деревья на расстоянии не менее 15 метров, а кустарник - не менее 5 метров от здания; не закрашивать оконные стекла, не расставлять на подоконниках цветы, не реже двух раз в год проводить очистку и мытье стекол.

Просмотр телепередач младшим школьникам рекомендуется на расстоянии не менее 3-4 м от экрана и не чаще 2 раз в неделю. Если ребенок носит очки, то смотреть телевизор полагается только в очках. Между выполнением домашнего задания и просмотром телепередач должен быть перерыв не менее 30 минут.

Методика обучения грамоте в режиме дальнего зрения

Эта методика более полно изложена в методических рекомендациях «Укрепление здоровья детей и подростков за счет интеграции процессов обучения и направленного формирования функций зрения» (1).

К одной из базовых методик данной программы относится методика проведения занятий в режиме дальнего зрения, а точнее, в режиме «зрительных горизонтов». Она оказалась высокоэффективной не только для сохранения гармоничного развития функции зрения, но и для формирования наиболее экономного режима восприятия и мышления.

Отличительной особенностью методики обучения в режиме дальнего зрения является то, что изучаемые объекты размещаются на максимально возможном удалении от детей. При таком режиме занятий сохраняется пространственно-метрический обзор, в том числе глубина и стереоскопичность восприятия как основа для гармоничного формирования не только собственно функции зрения, но и внешних его психических отражательных способностей. Процесс обучения условно подразделен на 3 этапа.

1- й этап является вводным и базируется на непроизвольном зрительном залечатлении букв, а также осознании их с помощью мышечно-тактильного и слухового анализаторов. «Букварем» на данном этапе являются стены одной из комнат. На них рисуются яркие сюжетные картинки на темы: «В лесу», «У речки» или сюжеты из хорошо знакомых детям сказок.

В различных участках картины фиксируются буквы. Целесообразно включать их в игровые сюжеты (например: зайчик держит букву «М», а ежик - букву «А» и т. д.). На другой стене рисуются различные слоги и простейшие слова. Основой изучения букв является инициатива и стремление детей к распознаванию неизвестных образов.

Как только дети познакомятся таким образом с буквами, целесообразно, чтобы они осознали их через мышечно-тактильные чувства, а еще лучше - через действие. Воспитатель показывает на стене одну из букв, а дети должны не только отыскать ее из набора и показать воспитателю, но и собрать ее из палочек. Этап конструирования букв является чрезвычайно важным, в восприятии и осознании букв участвует зрительное и мышечное чувство (а при их чтении - и слуховой анализатор).

Описанный этап продолжается в среднем до 4 месяцев, и лишь после этого можно приступать к следующему этапу обучения чтению.

2- й этап является основным в методике обучения чтению в режиме дальнего зрения. К нему приступают после того, как дети хорошо усвоят первичный необходимый запас слов. На данном этапе дети овладевают навыками слого — и словообразования. Занятия проводятся в условиях максимально возможного удаления от детей разучиваемых слогов и букв. Шрифтом служат разрезанные «Кассы букв и слогов». Важным моментом в это время является правильное рассаживание детей. С этой целью медицинский работник детского сада проверяет у всех детей
остроту зрения. Поскольку у большинства детей из старших и подготовительных групп острота зрения выше общепринятой условной нормы (1,0), ее проверяют по специальным таблицам, позволяющим дифференцированно измерить ее в зоне, превышающей 1,0. Данные по остроте зрения фиксируются в картах индивидуального развития. Повторные проверки проводятся один раз в полгода. Затем для каждого ребенка определяется его индивидуальная рабочая дистанция (рабочее место). С этой целью воспитатель берет в руки стандартную букву из «Кассы букв и слогов», а ребенок отходит на такое расстояние, при котором контуры буквы не начнут терять свою четкость. С помощью штриха и цифры это место отмечается на полу краской. Каждый ребенок в последующем занимает свое рабочее место.

Занятия начинаются только после того, как все дети будут рассажены на предельные для зрения дистанции. Педагог берет в руки слоги, и начинается их коллективное разучивание с помощью известных педагогических приемов.

Учитывая благоприятное влияние шагового ритма на синхронизацию различных анализаторов и сенсорных систем, в процессе таких занятий рекомендуется с его помощью широко использовать ритмизацию слогов. С этой целью воспитатель показывает слоги (слова) детям и просит их медленно ходить по кругу и читать слоги таким образом, чтобы на один шаг приходился один слог.

Особо важным моментом обучения остается постоянное общение педагога с детьми. Только это и позволяет воспитателю чувствовать предельную зрительную дистанцию для каждого ребенка и качество восприятия детьми букв и слов (по напряжению и сосредоточенности лица, положению корпуса и т. д.). Аспект взаимного диалога и общения педагога с детьми при обучении в режиме дальнего зрения является очень важным.

Для наиболее эффективного формирования функций зрения, и особенно стереоскопического и панорамного зрения, в теплое время года все занятия по обучению грамоте, в том числе и чтению, настоятельно рекомендуется проводить вне помещения, то есть на открытом пространстве.

В процессе таких занятий предельная зрительная рабочая дистанция, которая, как показала практика, постоянно увеличивается, уточняется ежемесячно. При этом, если размеры кабинета не позволяют увеличивать дистанцию, рекомендуется перейти на более мелкие буквы, в том числе на «Азбуку» или «Букварь». С переходом на «Букварь» зрительную дистанцию рекомендуется постепенно сокращать. Практика показала, что сокращение предельной зрительной дистанции до 1 метра целесообразно проводить в течение 1,5-2 месяцев.

3-й этап предназначен для постепенного перехода детей в режим ближнего зрения. Главная цель его - сохранение и закрепление гармоничного зрительно-координаторного стереотипа, в том числе необходимой зрительной рабочей дистанции при самостоятельном чтении. Занятия проводятся по букварю, либо детским книжкам, которые устанавливаются на подставке для книг на краю стола напротив ребенка (примерно на расстоянии 1-1,5 м от глаз). Воспитатель следит за тем, чтобы дети сохраняли правильную осанку. В процессе таких занятий зрительная рабочая дистанция постепенно сокращается (примерно до 40-50 см от глаз).

Выработка у детей устойчивого динамического стереотипа - привычки поддерживать необходимую рабочую дистанцию между столом и органом зрения в условиях дошкольного воспитания - важнейшая задача заключительного этапа обучения чтению.

Установлено, что обучение детей чтению в режиме дальнего зрения способствует формированию ассоциативного восприятия (опознание целого слова по отдельным элементам), то есть наиболее экономного в информационно-энергетическом плане. Это обстоятельство в сочетании с индуцирующим влиянием зрительного сосредоточения в пространстве способствовало системному, гармоничному развитию функций зрительного анализатора.

Одним из источников утомления школьников является серый книжный фон. С целью профилактики таких источников утомления разработана система школьных офтальмотренажеров (автоматизированная система с сигнальными лампами, упражнения с глазными сигнальными метками, а также зрительными траекториями). В автоматизированной системе офтальмотренажеров цветовой ритм сигнальных ламп не только снимает зрительно-психогенное напряжение и утомление, но и навязывает специфический двигательный ритм глазам и голове, тренирующий вестибулярный и зрительный анализаторы.

Метод индивидуальных офтальмотренажеров

Этот метод широко используется для профилактики близорукости (1). В его основе лежат следующие упражнения. 
1. Упражнение со зрительными метками.

В различных участках комнаты, где проходят занятия, фиксируются (либо подвешиваются) привлекающие внимание объекты - яркие зрительные метки. Ими могут служить игрушки или красочные картинки.

Располагать их рекомендуется в разноудаленных участках комнаты (например, 2 объекта подвешиваются к потолку в центре комнаты, где проходят занятия, 2 - фиксируются по углам у фронтальной стены).

Игрушки (картинки) целесообразно подбирать с таким расчетом, чтобы вместе они составили единый зрительно-игровой сюжет, например, из известных сказок и т. д. Один раз в 2 недели сюжеты рекомендуется менять. С целью активизации организма, в том числе общего чувства координации и равновесия упражнения, необходимо выполнять в положении «стоя». Воспитатель периодически дает соответствующие команды, и под счет один, два, три, четыре - дети быстро поочередно фиксируют взгляд на указанных зрительных метках, сочетая при этом движения головой, глазами и туловищем. Продолжительность занятия -1,5-2 минуты.

2. Выполнение тренажей с помощью плаката-схемы зрительно-двигательных траекторий.

Для периодической активизации чувства общей, в том числе и зрительной координации, для профилактики близорукости и замедления ее прогрессирования у школьников на уроках можно использовать специально разработанную схему зрительно-двигательных траекторий. Для этого на листе ватмана рисуют разным цветом два эллипса, как-бы вложенные один в другой. Внутри эллипсов располагается восьмерка меньшего размера другого цвета, а также две перпендикулярно расположенные линии - вертикальная и горизонтальная, перекрещивающиеся в центре листа Дети следят за указкой учителя, конец которой плавно следует по наружному эллипсу в одну сторону 10-15 раз, по внутреннему эллипсу в другую сторону 10-15 раз, затем по восьмеркообраз-ной линии 10-15 раз и, наконец, по вертикально расположенной линии -от центра вверх и вниз, по горизонтальной - из центра вправо-влево 1015 раз. Все это делает схему яркой, красочной и привлекает внимание. Упражнение выполняется коллективно, стоя. Одновременно можно включить спокойную музыку.
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Для индивидуального пользования издан специальный плакат, для коллективного - схема рисуется в максимально возможную величину и располагается на уровне глаз детей.

Специальная гимнастика для глаз

В середине каждого урока предлагается специальная гимнастика для глаз в форме физкультминуток, разработанная МНИИ глазных болезней им. Гельмгольца (22).

Упражнения для учащихся 1-3 классов:

1. Исходное положение (и. п.) - сидя, откинувшись на спинку парты. Глубокий вдох. Наклоняясь вперед, к крышке парты, выдох. Повторить 5-6 раз.

2. И. п. - сидя, откинувшись на спинку парты. Прикрыть веки, крепко зажмурить глаза, затем открыть. Повторить 4 раза.

3. И. п. - сидя, руки на поясе. Повернуть голову вправо, посмотреть на локоть правой руки; повернуть голову влево, посмотреть на локоть левой руки. Вернуться в исходное положение. Повторить 5-6 раз.

4. И. п. - сидя. Смотреть прямо перед собой на классную доску в течение 2-3 с. Поставить руку на парту перед собой так, чтобы кончики пальцев были на уровне глаз на расстоянии 15-20 см от них, перевести взгляд на кончик пальца и смотреть на него в течение 3-5 с, опустить руку. Повторить 5-6 раз.

5. И. п. - сидя, руки вперед. Посмотреть на кончики пальцев, поднять руки вверх. Вдох. Выполняя упражнение, следовать взглядом за руками, не поднимая головы. Руки опустить, выдох. Повторить 4-5 раз.

Упражнения для учащихся 4-10 классов:

1. И. п. - сидя, откинувшись на спинку парты. Глубокий вдох. Наклонившись вперед, к крышке парты, выдох. Повторить 5-6 раз.

2. И. п. - сидя, откинувшись на спинку парты. Прикрыть веки, крепко зажмурить глаза, затем открыть. Повторить 5-6 раз.

3. И. п. - сидя, руки на поясе. Повернуть голову вправо, посмотреть на локоть правой руки. Вернуться в исходное положение. Выполнить то же, посмотреть на локоть левой руки. Повторить 5-6 раз в обе стороны.

4. И. п. - сидя. Поднять глаза кверху, сделать ими круговые движения по часовой стрелке, затем против часовой стрелки. Повторить 5-6 раз.

5. И. п. ~ сидя, руки вперед. Посмотреть на кончики пальцев, поднять руки вверх. Вдох. Выполняя упражнение, следовать взглядом за руками, не поднимая головы. Руки опустить, выдох. Повторить 4-5 раз.

6. И. п. - сидя. Смотреть прямо перед собой на классную доску в течение 2-3 с, перевести взгляд на кончик носа на 3-5 с. Повторить 6-8 раз.

7. И. п. - сидя, закрыв глаза. В течение 30 с массировать веки кончиками указательных пальцев.

Для детей среднего и старшего школьного возраста для снятия зрительного утомления в комплексы физкультминуток рекомендуется включать 1-2 упражнения для профилактики близорукости (например, «палец двоится», «зоркие глазки», «письмо носом» - см. далее).

Физкультминутки, которые проводят педагоги, способствуют укреплению склеры глаз, повышению работоспособности цилиарной мышцы, улучшению кровообращения глазного яблока, правильному формированию рефракции глаз у школьников.

Мы предлагаем использовать следующие комплексы упражнений (6,7):

Комплекс 1.

1.
И. п. - стоя, руки сзади, пальцы в замок; на счет 1-2 - отводя руки
и голову назад, прогнуться - вдох, 3-4 - вернуться в и.п. - выдох. По-
вторить 4-6 раз.

2.
И. п. - стоя. Частые моргания в течение 10-15 с.

3. И. п. - стоя, кисти к плечам. Круговые движения в одну и другую сторону. Повторить 6-8 раз в каждую сторону.

4. И. п. - стоя, голову держать прямо. Посмотреть вверх, затем вниз, не изменяя положения головы. Повторить 6-7 раз.

Комплекс 2.

1. И. п. - стоя. На счет 1 - отвести согнутые руки назад, соединить лопатки - вдох; 2 - руки перевести вперед, как бы обнять себя - выдох. Повторить 8-10 раз.

2. И. п. - стоя. Закрыть глаза, крепко зажмуриться на 1-2 с, затем открыть глаза. Повторить 8-10 раз.

3. И. п. - стоя, кисти к плечам. Круговые движения в одну и другую сторону. Повторить 6-8 раз каждой рукой.

4. И. п. - стоя. Круговые движения глазами в одну и другую сторону. Повторить 10-15 раз в каждую сторону,

Комплекс 3.

1. И. п. - стоя, кисти к плечам. На счет 1 - отвести локти назад, вдох; 2 - локти вперед, выдох. Смотреть вперед. Повторить 8-10 раз.

2. И. п. - стоя. Частые моргания в течение 10-15 с.

3. И. п. — стоя. На счет 1-2 - разогнуться, голову отвести назад - вдох; 3-4 - слегка наклониться вперед - выдох. Повторить 6-8 раз.

4. И. п. - стоя, голову держать прямо. Переводить взгляд вверх - направо, после чего вниз - налево; затем переводить взгляд по другой диагонали: вверх - налево - вниз - направо. Повторить по 6-8 раз в каждом направлении.

Упражнение «Метка на стекле». В классе во время физкультминуток может использоваться следующая модификация данного упражнения. К оконному стеклу приклеить кружок диаметром 7 см на уровне глаз стоящего ребенка. Учитель дает команду: «Все внимательно посмотрели на кружок (3-4 с). Теперь давайте посмотрим на то (дерево, здание и т. п.), что вы видите вдали из окна (3-4 с). Теперь опять посмотрите на кружок на оконном стекле». Повторить упражнение 5-6 раз, поочередно переключая внимание каждого ребенка с метки на стекле на удаленные объекты, видимые из окна. Упражнение можно выполнять из исходных положений сидя и стоя.

Для детей с близорукостью это упражнение проводится для профилактики прогрессирования заболевания в кабинете охраны зрения или назначается в виде домашнего задания. Ребенок (в назначенных ему очках) становится у окна на расстоянии 30-35 см от оконного стекла. На этом стекле на уровне его глаз прикрепляется круглая метка диаметром 3-5 мм красного цвета. Вдали от линии взора, проходящей через эту метку, он намечает какой-либо предмет для фиксации, затем поочередно переводит взгляд то на метку на стекле, то на этот предмет. Упражнения проводятся 2 раза в день в течение 15-20 дней. При отсутствии стойкой нормализации аккомодационной способности глаза такие упражнения повторяются систематически с перерывами в 10-15 дней. Первые два дня продолжительность каждого упражнения должна составлять 3 минуты, последующие два дня - 5 минут и в остальные дни - 7 минут.

Для детей младшего школьного возраста можно использовать различные игровые упражнения для снятия зрительного утомления.

Упражнение «Поймай зайку». Включается фонарик и запускается «солнечный зайчик» на «прогулку». Дети, поймав глазами «зайчика», сопровождают его взглядом, не поворачивая головы. Упражнение продолжается 45 сек.

Упражнение «Поиграем с игрушками». Это упражнение очень эффективно для снятия зрительного утомления. Выполняется стоя, у каждого ребенка в руках игрушка.

· Посмотрите, какая красивая игрушка (каждый смотрит на свою игрушку в течение 2-3 с).

· Посмотрите, какая у меня игрушка (дети в течение 2—3 с смотрят на игрушку в руках у учителя).

- А теперь опять посмотрите на свою игрушку (2-3 с). Повторить 4 раза

Гимнастику для глаз у детей младшего школьного возраста также можно проводить в стихотворной форме. Например:

Открываем глазки - раз,

А зажмуриваем - два,

Раз, два, три, четыре,

Раскрываем глазки шире.

А теперь опять сомкнули,

Наши глазки отдохнули.

Упражнение «Зоркие глазки». Глазами нарисуйте 6 кругов по часовой стрелке и 6 кругов против часовой стрелки.

Упражнение «Письмо носом» (снижает напряжение в области глаз). Закройте глаза. «Используя» нос, как длинную ручку, пишите или рисуйте что-нибудь в воздухе. Глаза при этом слегка прикрыты.

Упражнение «Палец двоится» (облегчает зрительную работу на близком расстоянии). Вытянуть руку вперед, посмотреть на кончик указательного пальца вытянутой руки, расположенной на уровне средней линии лица. Медленно приближать палец к лицу, не сводя с него глаз, до тех пор, пока палец не начнёт «двоиться». Повторить 6-8 раз.

При работе с видеодисплейными терминалами и персональными ЭВМ с целью снижения утомления зрительного анализатора целесообразно через каждые 20-25 минут (во время регламентированных перерывов) выполнять комплексы упражнений (26).

Комплекс 1.

Упражнение «Надуваем щеки». Наберите в щеки воздух. Погоняйте воздух во рту в разных направлениях. Затем медленно выпустите воздух. Надуть щеки - погонять воздух - выпустить. Повторите упражнение несколько раз.

Упражнение «Постукивание вокруг глаз». Встаньте или сядьте прямо. Встряхните руками, расслабьте пальцы и запястья. Легко и без напряжения постукивайте кончиками пальцев по поверхности костей, расположенных вокруг глаз. Действуйте мягкими нажатиями, продвигаясь от носа к вискам.
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Дышите глубоко, зевайте. Если вы спокойны, можете напевать вполголоса. Затем очень мягко разгладьте область вокруг глаз.

Упражнение «Расширение поля зрения». Оторвитесь от экрана и расслабленно посмотрите вдаль. Смотрите прямо, дышите глубоко. Поставьте указательные пальцы вертикально вверх на уровне глаз, на расстоянии 30 см от лица. Медленно разведите кисти в стороны. Почувствуйте движение рук и одновременно с этим смотрите на все, что находится в поле зрения между пальцами. Разводите руки в стороны до тех пор, пока вы сможете юс видеть. Немного пошевелите пальцами и глубоко вздохните. Затем медленно верните пальцы в исходное положение.
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Повторите упражнение несколько раз. Почувствуйте, как с каждым разом ваши руки раздвигаются немного дальше, и как расширяется поле зрения.

Упражнение «Расслабление глаз ладонями». Лучший способ расслабить глаза - приложить к ним ладони. Этот способ был введен американским окулистом доктором Бэйтсом, автором специальной программы для профилактики глазных заболеваний.

Сядьте за стол и обопритесь на локти. Займите удобное положение. Встряхните руками и расслабьте запястья и пальцы. Потрите друг о друга ладони, пока они не станут теплыми. Зарядите руки теплом и энергией. Затем закройте глаза ладонями. Обоприте голову на руки и закройте глаза Пальцы обеих рук должны пересекаться на лбу. Постарайтесь, чтобы руки были совершенно расслабленными и не давили на глаза Ладони должны лежать на веках, словно купол.

Представьте себе, что тепло и энергия ваших рук оказывают целительное воздействие на глаза. Почувствуйте темноту. В темноте в светочувствительных клетках сетчатки образуется основной зрительный пигмент родопсин. Теперь ваши глаза совершенно расслаблены.

Выходите из этого состояния постепенно. Глаза пусть остаются закрытыми. Сначала уберите руки от глаз и почувствуйте разницу в восприятии освещения и температуры. А затем, когда вы будете готовы, зажмурьтесь и откройте глаза.

Комплекс 2.

Упражнение «Зевание». Выпрямитесь, потянитесь, откройте широко рот и зевайте. Можете воспроизвести какой-нибудь звук, как будто вы зеваете.

Чтобы стимулировать зевание, откройте широко рот и потрите нос пальцами обеих рук, помассируйте височно-нижнечелюстной сустав (возле ушей). Открывайте и закрывайте рот, почувствуйте движение сустава. Зевайте до слез в глазах!
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Упражнение «Открываем глаза». Согните расслабленные руки и поднимите их перед грудью, сожмите ладони в кулак. Закройте плотно глаза и сожмите губы.

Разожмите кулаки, растопырьте пальцы — ладонями кверху. Одновременно с этим широко откройте глаза и рот.

Опять закройте ладони, глаза и рот. Снова и снова открывайте и закрывайте их. Повторите несколько раз.

Упражнение «Тромбоны». Сядьте прямо и займите удобное положение. Закройте правый глаз правой ладонью. Рука должна быть совершенно расслаблена, а глаз открыт. Левую руку расслабьте и вытяните перед туловищем. Посмотрите левым глазом на левую ладонь. Сконцентрируйте взгляд на линии руки, кольце или каком-нибудь другом заметном участке ладони. Теперь поднесите левую руку к левому глазу, а потом обратно. Движение должно становиться все медленнее.

Передвижение руки от глаза на исходную позицию должно проходить немного по наклонной к воображаемой прямой, продолжающей линию носа. Вы заметите, что четко видите только в течение нескольких мгновений. Не задумывайтесь об этом. Взгляд и не может так быстро перестроиться с одного расстояния на другое. Вы просто стимулируете к этому глаза Через некоторое время выполните это упражнение для другой руки и другого глаза. Каждый раз, когда вы убираете руку от закрытого глаза, обращайте внимание, что ощущает этот глаз - то же, что другой? Видит ли этот глаз лучше?

Упражнение «Расслабление глаз ладонями» (см. комплекс 1).

Мероприятия, направленные на уменьшение статического напряжения опорно-двигательного аппарата

В школе приходится подолгу работать сидя, сохранять на уроке неподвижность. Такая статическая нагрузка трудна для детей в силу особенностей их физиологического развития. Хорошая выносливость к статическим нагрузкам появляется лишь к 21 году.

Снижение естественной двигательной активности ведет к уменьшению потока раздражений, которые возникают во время движения и воспринимаются нервными окончаниями кожи, мышц, суставов, зрительными и слуховыми анализаторами, идущими к коре больших полушарий головного мозга. В результате этого у детей понижается эмоциональный тонус, ослабляется нервно-мышечный аппарат, нарушается осанка, ухудшается работа сердечно-сосудистой и дыхательной систем. А значит, ослабляется организм в целом.

Избежать отрицательных явлений помогает движение. В системе оздоровительных мероприятий наиболее рационально использовать физкультминутки на уроках и подвижные игры на переменах.

Физкультминутки (ФМ)

Физкультминутки обеспечивают отдых не только скелетным мышцам, но и клеткам центральной нервной системы. Многочисленные научные исследования убедительно доказали, что ФМ - эффективный и легко выполнимый способ поддержки работоспособности школьников на уроках.

Чтобы ФМ оказывала универсальный профилактический эффект, она должна включать упражнения для различных групп мышц и упражнения на снятие эмоционального напряжения. Специалистами разработаны комплексы упражнений для проведения ФМ на уроках и на переменах. Каждое упражнение направлено на снятие утомления с конкретных физиологических систем, наиболее нагружаемых в процессе учебной деятельности.

Правила составления физкультминуток:

1. Физкультурные минутки проводятся в течение 2-3 минут в момент проявления у учащихся признаков утомления.

2. Комплекс включает 3-4 упражнения.

3. Каждое упражнение повторяется не менее 4-6 раз.

4. Выполнение упражнений должно быть эмоциональным, что может быть достигнуто путем произнесения несложных стихотворных текстов в ритме движений.

5. Комплексы могут выполняться сидя или стоя, вслед за показом или вместе с учителем.

6. Рекомендуется каждый новый комплекс выполнять 2-3 недели, после чего заменять в нем 2-3 упражнения.

7. Нельзя включать трудные упражнения, предварительно не овладев более легкими.

Специальные упражнения для физкультминуток на уроках

Для снятия статического утомления мышц спины и профилактики нарушений осанки в физкультминутки, проводимые на уроке, целесообразно включать следующие упражнения:

Комплекс 1 (сидя за партой).

1. И. п. - руки на краю парты. Встать, сесть.
2. И. п. - руки на поясе. Повернуться направо, локтем правой руки достать до спинки сиденья, вернуться в и. п. То же в другую сторону.

3. И. п. - руки над головой, локти вперед. Развести локти в стороны, прогнуться, вернуться в и. п.

Комплекс 2 (сидя за партой).

1. И. п. - руки на парте. Руки вверх, потянуться, вернуться в и.п.

2. Руки на сиденье около спинки. Наклониться вперёд, стараясь достать руками пола, вернуться в исходное положение.

3.
И. п. - руки на столе. Сгибание пальцев в кулаки и разгибание.
Комплекс 3 (стоя за партой.).

1. И. п. - стоя к соседу по парте спиной, руки на поясе. Прогнуться назад, руки вверх, вернуться в и.п.

2. И. п. - руки за головой. Повернуть туловище вправо, вернуться в и.п. То же в другую сторону.

3. И. п. - руки за спиной. Переступанием повернуться направо, вернуться в и. п. То же в другую сторону.

Комплекс 4 (стоя за партой).

1. И. п. - руки на поясе большими пальцами вперед. Прогнуться назад, вернуться в и.п.

2. И. п. - руки на поясе. Два пружинящих наклона вправо. Вернуться в и. п. То же в левую сторону.

3.
И. п. - руки за спиной. Сделать полуприседание, вернуться в и. п.
Каждое упражнение повторить 6-8 раз.

Корригирующие упражнения для укрепления мышц спины

(включать в динамический час)

1. И. п. - стоя, ноги врозь, руки на поясе. Наклоны вперед, прогнувшись (спина прямая, лопатки соединить, смотреть вперед).

2. И. п. - стоя, руки в «замок» сзади. Отводить руки назад, прогибаться.

3. И. п. - стоя, руки вверх. Прогнуться назад.

4. И. п. - стоя спиной друг к другу на расстоянии одного шага, взяться за руки внизу:

а)
сделать выпад правой ногой;

б)
вернуться в и. п.;

в)
то же, но другой ногой.

5. Выполнить 4-е упражнение, но взяться руками вверху. Каждое упражнение повторить 6-8 раз.

Упражнения у стены

Попросите ребенка встать спиной к стене (без плинтуса!) и прижаться к ней затылком, спиной, ягодицами и пятками. Поясничный прогиб должен плотно прижимать его ладонь.

Не меняя этого положения:

· сделать несколько шагов вперёд, в сторону, вернуться к стене и принять исходное положение;

· присесть с прямой спиной, не отрывая затылка от стены. Вернуться в и.п. Повторить приседание, сделав шаг вперёд, и вернуться в исходное положение;

· стоя у стены, поднять руки вперёд, вверх, в стороны;

· поочерёдно поднимать согнутые в коленях ноги и, обхватив их руками, прижимать к туловищу.

После нескольких занятий дети обычно хорошо выполняют эти упражнения, но не всегда могут сохранять правильную осанку в движении. Особенно трудно им запомнить правильное положение головы. А это очень важно. При опущенной голове расслабляются мышцы плечевого пояса, в результате плечи выдвигаются вперёд, грудь западает, позвоночник сгибается. Приучить ребёнка правильно держать голову помогут упражнения с предметами, развивающие статическую выносливость мышц шеи.

Упражнения с предметами

Для их выполнения необходим деревянный кружок, а лучше всего небольшой мешочек весом 200-300 г, наполненный солью или песком. И. п. - стоя у стены, мешочек на голове:

· пройти до противоположной стены и обратно, обойти стул, лабиринт из двух-трёх стульев, вернуться в и. п.;

· отойдя от стены, но сохраняя правильное положение туловища, присесть, сесть «по-турецки», встать на колени и вернуться в и. п.;

· встать на скамеечку и сойти с неё. Выполнить 15-20 раз.

Упражнения на равновесие

Эти упражнения помогают выработать умение удерживать позвоночный столб в прямом положении при любых движениях.

· Встать поперёк гимнастической палки, ноги вместе, руки в стороны. Перенести тяжесть тела вперёд на носки, затем назад на пятки;

· положить гимнастическую палку на две гантели, расположенные на расстоянии 60 см друг от друга. Постоять на палке с мешочком на голове;

· выполнить то же упражнение на доске шириной 15-30 см, положенной на гантели.

Упражнения, укрепляющие мышцы плечевого пояса Эти упражнения особенно рекомендуются тем детям, у которых есть признаки сутулости.

И. п. - стать прямо, ноги врозь:

· положить ладони на лопатки (локти вверху); развести руки в стороны и назад так, чтобы лопатки не касались друг друга;

· сцепить кисти за спиной - правая рука сверху над лопатками, левая - под лопатками; поменять положение рук. Можно выполнять это упражнение, перекладывая из руки в руку мелкие предметы.

Держа за концы гимнастическую палку на уровне лопаток:

· наклониться вправо и влево;

· повернуться в одну, затем в другую сторону;

- перенести палку над головой вперёд, затем назад. Руки в локтях не сгибать.

Упражнения для формирования навыка правильной осанки

Согласно методическим рекомендациям Ленинградского педиатрического медицинского института, для формирования и закрепления навыка правильной осанки могут использоваться следующие упражнения.

1. Стоя, принять правильную осанку. При этом затылок, лопатки, ягодицы, икры ног и пятки должны касаться стены или гимнастической стенки.

2. Принять правильную осанку (как в упражнении 1). Отойти от стенки на один-два шага, сохраняя правильную осанку.

3. Принять правильную осанку у стенки, сделать два шага вперед, присесть, встать. Вновь принять правильную осанку.

4. Принять правильную осанку у гимнастической стенки. Сделать один-два шага вперед, расслабить последовательно мышцы шеи, плечевого пояса, рук и туловища. Принять правильную осанку.

5. Стоя у гимнастической стенки, принять правильную осанку, приподняться на носочки, удерживаясь в этом положении 3-4 с. Возврат в исходное положение.

6. То же упражнение, но без гимнастической стенки.

7. Принять правильную осанку, присесть, разводя колени в стороны и сохраняя прямое положение головы и позвоночника. Медленно встать, принять исходное положение.

8. Сидя на гимнастической скамейке у стены, принять правильную осанку (затылок, лопатки и ягодицы прижаты к стенке).

9. Исходное положение такое же, как в упражнении 8. Расслабить мышцы шеи, уронить голову на грудь, расслабить плечи, мышцы спины. Вернуться в исходное положение.

10. Лечь на коврик на спину. Голова, туловище, ноги составляют прямую линию, руки прижаты к туловищу. Приподнять голову и плечи, проверить прямое положение тела. Вернуться в исходное положение.

11. Лежа на полу в правильном положении, прижать поясничную область тела к полу. Встать, принять правильную осанку, придавая поясничной области то же положение, которое было принято в положении лежа.

12. Принять правильную осанку в положении стоя. Ходьба по залу с остановками, с сохранением правильной осанки.

Упражнения для создания и укрепления «мышечного корсета»

1. И. п. — лежа на животе, подбородок на тыльной поверхности кистей, положенных друг на друга. Перевести руки на пояс, приподнимая голову и плечи, лопатки соединить, живот не поднимать. Удерживать принятое положение по команде инструктора.

2. То же упражнение, но кисти рук переводить к плечам или за голову.

3. И. п. - то же. Приподнимая голову и плечи, медленно перевести руки вверх, в стороны и к плечам (как при плавании стилем «брасс»).

4.
И. п. - то же. Движение рук в стороны - назад, в стороны - вверх.

5. И. п. - то же. Поднять голову и плечи. Руки в стороны. Сжимать и разжимать кисти рук.

6. И. п. - лежа на животе, руки под подбородком. Поочередно поднимать выпрямленные ноги, не отрывая таза от пола. Темп медленный.

7. И. п. - то же. Приподнимание обеих выпрямленных ног с удержанием их до счета 1-3,1-5.

8. И. п. - то же. Поднять правую ногу, присоединить левую. Держать в таком положении до счета 1-5. Опустить правую, затем левую ногу.

9. И. п. - то же. Приподнять выпрямленные ноги, развести их в стороны, соединить и опустить в исходное положение.

10. И. п. - лежа на животе попарно друг против друга, мяч в согнутых руках перед собой. Перекатывая мяч партнеру, ловить его с сохранением приподнятого положения головы и плеч.

11. И. п. - то же. Приподнять голову и плечи, удерживая руками мяч перед грудью. Не меняя положения, бросать мяч партнеру.

Физкультминутки для снятия утомления с плечевого пояса и рук при работе с ВДТ и ПЭВМ

Динамические упражнения с чередованием напряжения и расслабления отдельных мышечных групп плечевого пояса и рук улучшают кровоснабжение, снижают напряжение.

Упражнения можно выполнять сидя, поставив локти на стол. Каждое повторяют 5-10 раз. Закончив гимнастику, следует потрясти расслабленными кистями и сделать массаж пальцев, поглаживая их от кончиков до запястий.

Вариант 1.

1. И. п. - стоя. Сжать пальцы обеих рук в кулаки и сделать круговые движения кистями влево, а затем вправо.

2. И. п. - о, с. (стоя прямо, ноги вместе, руки вдоль туловища). 1 -поднять плечи. 2 - опустить плечи. Повторить 6-8 раз, затем пауза 2-3 с, расслабить мышцы плечевого пояса. Темп медленный.

3. И. п. - руки согнуты в локтях перед грудью. 1-2 - два пружинящих рывка назад локтями, 3-4 - то же прямыми руками. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

4. И. п. - стойка ноги врозь. 1-4 - выполнить четыре последовательных круга прямыми руками назад. 5-8 - то же вперед. Руки не напрягать, туловище не поворачивать. Повторить 4-6 раз. Закончить расслаблением. Темп средний.

Вариант 2.

1. И. п. - стоя. Сжать пальцы в кулаки. Попробовать разгибать и сгибать отдельно каждый палец, при этом все другие остаются собранными в кулаки.

2. И. п. - о. с, кисти в кулаках. Встречные махи руками вперед и назад. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

3. И. п. - о. с. 1-4 - дугами в стороны поднять руки вверх, одновременно делая ими небольшие воронкообразные движения. 5-8 - руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

4. И. п. - руки на поясе, кисти тыльной стороной направлены внутрь. 1-2 - локти свести вперед, голову наклонить вперед. 3-4 - локти отвести назад, прогнуться. Повторить 6-8 раз, затем опустить руки вниз и расслабленно потрясти. Темп медленный.

Вариант 3.

1. И. п. - стоя. Развести прямые пальцы обеих рук, и начиная с мизинца последовательно (веерообразными движениями) согнуть все пальцы в кулаки. Затем, начиная с большого пальца разогнуть пальцы.

2. И. п. - стойка ноги врозь, руки в стороны, ладони кверху. 1 - дугой кверху перевести правую руку влево и хлопнуть в ладони, одновременно поворачивая туловище налево. 2 - и. п. 3-4 - выполнить то же упражнение в другую сторону, не напрягая рук. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

3. И. п. - о. с. 1 - руки вперед, ладони книзу. 2-4 - зигзагообразными движениями развести руки в стороны. 5-6 - руки перевести вперед. 7-8 - расслабленно опустить руки вниз. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

4. И. п. - о. с. 1 - руки свободно махом развести в стороны, слегка прогнуться назад. 2 - расслабляя мышцы плечевого пояса, «уронить» руки и приподнять их, скрестив перед грудью. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

Физкультминутка для снятия утомления с туловища и ног при работе с ВДТ и ПЭВМ

Специальные физические упражнения для мышц ног, живота и спины дают нагрузку на мышцы, которые не получают ее во время длительного сидения за партой, усиливают венозное кровообращение в этих частях тела, способствуя предотвращению застойных явлений крово - и лимфообращения, отечности в нижних конечностях.

Вариант L

1. И. п. - о. с. 1 - шаг влево, руки к плечам, прогнуться. 2 - и .п. 3-4 -то же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Темп медленный.

2. И. п. - стойка ноги врозь. 1 - упор присев. 2 - и. п. 3 - наклон вперед, руки впереди. 4 - и. п. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

3. И. п. - стойка ноги врозь, руки за голову. 1-3 - круговые движения тазом в одну сторону. 4-6 - то же в другую сторону. 7-8 - руки опустить вниз и расслабленно потрясти кистями. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

4. И. п. - стоя, ноги на ширине стопы, руки вдоль туловища. Шаг на месте, не отрывая ног от пола. 1 - поочередно приподнимать пятки то правой, то левой ноги, не отрывая пальцев от пола; 2 - и. п. Повторить 8-10 раз. Темп быстрый.

Вариант 2.

1. И. п. - руки скрестить перед грудью. 1 — взмах правой ногой в сторону, руки развести в стороны. 2 - и. п. 3-4 - то же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

2. И. п. - стойка ноги врозь, руки вверх - в стороны. 1 - полуприсед на правой ноге. Левую ногу согнуть и повернуть коленом внутрь, держа руки на поясе. 2 - и. п. 3-4 - то же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

3. И. п. - выпад левой ногой вперед. 1 - мах руками направо с поворотом туловища направо. 2 - мах руками налево с поворотом туловища налево. Упражнения выполнять размашисто расслабленными руками. То же с выпадом правой ногой. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

4. И. п. - стоя, ноги на ширине плеч носками наружу. Медленно подняться на носки, потом медленно опуститься. Повторить 8-10 раз.

Подвижные игры

Русская народная культура богата играми, в которых живут уважение к прошлому и вера в будущее. И еще это очень веселые игры. Подготовка к игре.

· Выбрав место для игры, необходимо проверить все вокруг, чтобы ничего не мешало участникам и не могло нанести им травм.

· Нельзя играть на проезжих дорогах. Игры с мячом проводить подальше от окон, клумб и грядок.

· Играть нужно честно, дружно, соблюдая правила.

· Помнить о законе всех игр: один - за всех и все - за одного. Ставить интересы команды выше собственных.

· Не горячиться, проявлять больше выдумки и смекалки.

· Не сердиться, если в игре вас нечаянно толкнули или наступили на ногу.

· Начиная игру, предварительно обсудить ее ход. Заранее спланированная игра помогает оценить свои силы, развивает чувство взаимопомощи.

· Чтобы избежать в игре споров и раздоров, бросают жребий. Один из играющих, например, зажимает в кулаке камешек, другой - угадывает, в какой он руке. Угадал - его очередь, спору конец.

Игра «Салки (пятнашки)».

По счету одного из игроков (водящего) все остальные разбегаются. Задача «салки»-водящего - догнать убегающего и «осалить», запятнать. «Осаленный» становится водящим.

Каждый новый водящий поднимает руку и кричит: «Я салка!» Не разрешается сразу же пятнать предыдущего «салку».

Для усложнения игры можно установить дополнительные правила: нельзя «салить» того, кто успеет упасть на землю, упираясь на ладони и носки вытянутых ног, или замрет на одной ноге, держа другую ногу, отведенную назад, двумя руками.

А можно условиться, что в безопасности от «пятнашки» будет тот, кто дотронется до деревянных или каменных предметов.

Спастись можно и в «доме» - специально очерченном круге. Игра становится еще интереснее, если пятнать не рукой, а небольшим мячом.

Игра «Волк во рву».

Старинная игра, описанная во многих книгах, может прекрасно развлечь детей на перемене в школьном дворе.

На площадке чертится коридор (ров) шириной до одного метра. Ров можно начертить и зигзагообразно - где уже, где шире. Во рву располагаются водящие «волки» - два, три или больше, по договоренности. Все остальные играющие - «зайцы» - стараются перепрыгнуть через ров и не оказаться осаленными.

Если «зайца» осалили, он выбывает из игры,

«Волк» может осалить «зайца», только находясь во рву. «Зайцы» ров не перебегают, а перепрыгивают. Вот и все правила. Игра «Достань камешек».

Для игры требуются крепкая веревка длиной в 2-3 метра и два небольших камешка.

Двое соревнующихся берутся за концы веревки (для удобства на концах веревки можно завязать узлы или сделать петли) и расходятся, натягивая ее. На одинаковом расстоянии от каждого игрока кладется камешек. По сигналу каждый старается, перетянув противника, достать свой камешек.

Игра «Два стула и веревочка».

Два стула ставятся спинками друг к другу на расстоянии 2,5-3 метров один от другого. Под стульями по полу протягивается веревочка или скакалка так, чтобы концы ее слегка высовывались из-под стульев. Двое игроков садятся на стулья спиной друг к другу. По сигналу судьи каждый из них бежит влево, обегает стул соперника, возвращается к своему стулу, садится на него так, чтобы веревочка оказалась между ступнями ног, и вытягивает веревочку из-под стульев. Побеждает тот, кто вытянет ее быстрее.

Японская игра «Аист и лягушки».

На земле рисуют игровое поле. Оно представляет собой большое озеро с бухтами, мысами, островками. «Лягушки» сидят в озере. Они не могут выпрыгивать на сушу. Вокруг озера бегает «аист». Ему нельзя заходить в воду, но он может прыгать с острова на остров. При этом «аист» пытается поймать «лягушек». Каждая пойманная «лягушка» выходит из игры. Последняя «лягушка» становится «аистом».

Мероприятия, направленные на уменьшение эмоционального напряжения и улучшение деятельности центральной нервной системы

Методика мышечной релаксации

Для более эффективного и быстрого снятия эмоционального напряжения во время перемены педагог может применить методику релаксации, то есть мышечного расслабления. Предполагается, что расслабляя определенные группы мышц, можно добиться состояния психической стабильности, успокоения и отдыха. Релаксация достигается следующим образом: дети садятся в удобную позу, закрывают глаза, слегка опускают нижнюю челюсть, будто пытаются произнести звук «ы», стремятся расслабить все мышцы лица («лицо релаксанта»), ни о чем не думать и вызвать у себя ощущение полного спокойствия. Сеанс мышечного расслабления длится 3-4 мин и повторяется 4-5 раз в день.

Упражнение «Силач». Выполнить контрастное напряжение и расслабление плечевого пояса, рук и ног, представляя, что Вы: держите в руках (ногой, на плече) тяжелые гири; поднимаете над головой тяжелую корзину с яблоками; отжимаете штангу; удерживаете ногой закрывающуюся дверь, раздвигаете руками тесно переплетенные ветви деревьев в лесной чаще.

Упражнение «Весы». Предложите ребенку (далее Р.) представить, что его ладони - чашечки весов. При необходимости - реально «нагрузить» весы, надавливая собственной рукой или кладя на них какой-либо «груз».

Встать, поставив руки перед грудью ладонями вверх, пальцы направлены навстречу друг другу, локти в стороны. Сделать длинный вдох через нос, задержать дыхание. «Уравновесить» чашечки весов.

Медленно вытянуть одну руку над головой, поворачивая кисть, посмотреть на нее. Другую руку опустить вниз, держа кисть горизонтально, ладонью вниз, пальцами от себя. С силой вытянуть ее: на этой чашечке весов лежит груз. Медленно выдохнуть, расслабиться. Повторить упражнение, изменив положение рук. Аналогичное упражнение можно выполнять лежа, весами при этом становятся ноги.

Упражнение «Травинка на ветру». Р. изображает всем телом травинку (сесть на пятки, руки вытянуть вверх, сделать вдох). Начинает дуть ветер, и травинка наклоняется до земли (выдыхая, наклонить туловище вперед, пока грудь не коснется бедер; руки при этом вытягиваются вперед, ладони на полу; не меняя положения туловища, потянуть руки по полу еще дальше вперед). Ветер стихает, травинка выпрямляется и тянется к солнышку (на вдохе вернуться в исходное положение, потянуться вверх).

Упражнение «Раскачивающееся дерево». Строится аналогично предыдущему упражнению (корни - ноги, ствол - туловище, крона - руки и голова), которое может выполняться как сидя, так и стоя. Важно, чтобы каждый Р. представил себя «своим» деревом: ведь ель, береза и ива совсем по-разному реагируют на ветерок, начало бури и ураган.

Упражнение «Парусник». Р. изображает лодку с парусом: встать на колени, носочки оттянуты, пальцы ног касаются друг друга, пятки несколько разведены; сесть на пятки или между ними, пальцы рук сплести в замок за спиной, зафиксировать под ногами или на пятках. Подул ветер, и парус расправился, надулся (на выдохе, не расцепляя рук, выпятить грудь, свести лопатки, голову откинуть назад). Ветер утих, и парус «сник» (на выдохе голову опустить как можно ниже, спина становится круглой). Вернуться в исходное положение.

Упражнение «Дракон». Р. изображает дракона, облетающего дозором свои владения: ноги на ширине плеч, слегка согнуты в коленях, пружинят в такт рукам-крыльям. Затем он приземляется на остров и начинает «размешивать» хвостом море.

Упражнение «Двигательный репертуар». Детям предлагается свободно двигаться по комнате самыми разнообразными способами, не касаясь друг друга и сосредоточившись на ощущениях, возникающих в теле. Они могут передвигаться с разной скоростью: медленно, максимально быстро (медленно), чуть медленнее и т. п.; с различным уровнем напряжения (максимально напряженно, чередуя напряжение-расслабление разных групп мышц, максимально расслабленно). В ходе этого процесса их просят вспомнить и воспроизвести (телом) различные ощущения: холода, жары, вкусной еды, неприятных запахов, сильного ветра в спину и т. п. Эти и следующие упражнения направлены на расширение диапазона движений по следующим параметрам: быстрые - медленные, мягкие - жесткие, сильные - слабые; тяжелые - легкие, непрерывные - отрывистые, свободные - с сопротивлением.

Упражнение «Огонь и лед». Исходное положение - стоя в кругу. По команде «Огонь!» - дети начинают интенсивные движения всем телом. Плавность и степень интенсивности движений каждый Р. выбирает произвольно. По команде «Лед!» - дети застывают в позе, в которой их застигла команда, напрягая до предела все тело. Преподаватель (далее П.) несколько раз чередует обе команды, меняя время выполнения той и другой.

Упражнение «Рыбки и водоросли». Упражнения со сменой ролей: плавные, легкие движения водорослей - на месте, а рыб - с передвижением в «воде».

Упражнение «Страна кукол». Когда-нибудь все люди вырастают и забывают, что были детьми. Игрушки, которые мы так любили в детстве, не исчезают бесследно. Они просто уходят в свою страну, куда мы сегодня и отправляемся, став ненадолго разными «куклами».

«Свободная кукла»: индивидуальный танец в том образе, который выберет Р. «Гуттаперчевая кукла»: движения мягкие, плавные; тело -полностью расслабленно (тело «без костей»). «Пластмассовая кукла»: напряженное тело, законченные движения. «Марионетка»: кукла, которую кукловод - П. или другой Р. - приводит в движение при помощи нитей, привязанных к различным частям ее тела. Это упражнение направлено на осознавание центров движения.

Упражнение «Росток». И. п. - сидя на корточках; голову нагнуть к коленям, обхватив их руками.

Представь себе, что ты - маленький росток, только что показавшийся из земли. Ты растешь, постепенно выпрямляясь, раскрываясь и устремляясь вверх. Я буду помогать тебе «расти».

Называется часть тела, которая активизируется в данный момент при абсолютной пассивности других. На счет 1 - медленно выпрямляются ноги; 2 - ноги продолжают «расти», постепенно «оживают» руки, висят как «тряпочки»; 3 - осторожно выпрямляется позвоночник (от поясницы к плечам); 4 - выпрямляются плечи, шея и голова; 5 - руки поднимаем вверх, смотрим на «солнышко», тянемся к нему. Усложняя задачу, П. может увеличивать этапы «роста» до 10-20.

Упражнение «Репка». И. п. - на корточках, колени разведены в стороны, плотно сомкнутые в ладонях руки упираются в пол между ног. Из этого положения «репка» медленно растет до полного выпрямления ног. Затем сомкнутые ладони медленно поднимаются до уровня груди, разворачиваются пальцами вверх и поднимаются немного выше головы. Там ладони размыкаются и разводятся в стороны; «репка» выросла, ее листья (ладони) ловят солнышко.

Упражнение «Потянулись - сломались». И. п. - стоя. Руки и все тело устремлены вверх (пятки от пола не отрывать).

П.: Тянемся, тянемся вверх, выше и выше... Мысленно отрываем пятки от пола, чтобы стать еще выше (пятки прижаты к полу)... А теперь представьте, что наши кисти сломались (хлопок), безвольно повисли. Теперь руки «сломались» в локтях (хлопок), в плечах (хлопок), упали. Повисла голова (хлопок), «сломались» в талии (хлопок), подогнулись

колени (хлопок), опустились (упали) на пол... Лежим расслабленно, безвольно, удобно... Прислушайтесь к себе.

Упражнение «Подвески». Детям предлагается представить, что они куклы - марионетки, которые после выступления висят на гвоздике в шкафу. Инструкция: «Представьте себе, что вас «подвесили» за руку, за палец, за плечо и т. д. Ваше тело фиксировано в одной точке, все остальное - расслаблено, болтается».

Упражнение выполняется в произвольном темпе, лучше с закрытыми глазами.

Упражнение «Сосулька». Р. предлагается представить, что он - сосулька. Исходное положение: стоя, с закрытыми глазами, руки подняты вверх. Следует зафиксироваться в этой позе на 1-2 минуты. Затем Р. предлагается представить, что под действием солнечного тепла изображаемая им сосулька начинает медленно таять. Расслабляются постепенно сначала кисти рук, затем мышцы плеч, шеи, корпуса, ног.

Упражнение «Воздушный шар». В положении стоя закрыть глаза, руки поднять вверх, глубоко вдохнуть и набрать в себя воздух. Р. предлагается представить, что он большой воздушный шар, наполненный воздухом. В данном положении необходимо зафиксироваться в течение 1-2 минуты, затем представить, что в шаре появилось небольшое отверстие. Следует медленно выпускать воздух, одновременно расслабляя мышцы тела: кисти рук, затем мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т. д.

Игры психотерапевтической направленности

Игра является важнейшим условием правильного, гармоничного развития ребенка, в том числе формирования воображения, самостоятельности, навыков адаптированного взаимодействия с людьми. В игре педагог может корригировать черты характера ребенка.

В спонтанных играх педагог, предоставляя ведущую роль ребенку, проявляя у него отрицательные тенденции (чрезмерную обидчивость, настороженность, страхи, избегание или доминирование, агрессивность), доводя их до степени гротеска, ведет к осознанию ребенком их нежелательного характера.

В импровизированной игре создаются специальные стрессовые ситуации испуга, обвинения, спора, а ребенку предоставляется возможность их самостоятельного разрешения. Если он не может сделать это приемлемым способом, ему подсказываются пути разрешения конфликта, но не прямо, а через соответствующее поведение персонажа, изображаемого педагогом. Подобное поведение подразумевает уверенность, кооперацию, отсутствие страха и агрессивности. Предлагая роли

бесстрашного командира, летчика, моряка, пожарного и т. д., педагог у тревожно-мнительных детей развивает уверенность в себе и способность к принятию решения.

Все игры делятся на группы в зависимости от их психологической направленности:

Игры, направленные на снижение тревоги

Для снижения уровня тревожности у ребенка рекомендуется рисование красками на больших листах бумаги, при этом ребенка можно попросить изобразить свой страх, себя, побеждающего этот страх, или помочь ребенку из страшной картинки сделать смешную и уже не страшную. Если ребенок не готов выразить свой страх на бумаге, не следует ограничиваться определенной темой, нужно дать ему возможность рисовать то, что он хочет. Изображение страхов на рисунке по заданию педагога, психолога действует как терапевтически десенсибилизирующий фактор. Переступая свой страх, нарушая его неприкосновенность и недоступность осознанным изображением, ребенок мобилизует свою волю на его преодоление. При недостаточном эффекте рекомендуется, чтобы на одном рисунке ребенок изобразил себя «боящимся», то есть себя и пугающий объект, а на другом - «небоящимся». Активность ребенка получает признание и одобрение взрослого.

Игра «Спрятанные проблемы». Эта игра позволяет ребенку проявить свои чувства, снизить уровень тревожности. Для проведения игры понадобятся пустая емкость с крышкой (ящичек, коробка), фломастеры, бумага. Ведущий проделывает в крышке отверстие, чтобы туда можно было просунуть небольшой лист бумаги. Затем он предлагает ребенку нарисовать, что или кто его тревожит (пугает), рассказать об этом, а потом бросить в «почтовый ящик», то есть спрятать проблему. Если у ребенка недостаточно развиты изобразительные навыки или он отказывается рисовать, можно предложить ему рассказать о своей проблеме, затем дунуть на чистый листочек («вложить» в него проблему) и «спрятать» ее в «почтовом ящике». После занятия можно спросить ребенка, что он хочет сделать с содержимым ящика. Если ребенок затрудняется ответить ведущий предлагает ему различные варианты: выбросить, порвать, смять, сжечь и т. д.

Игра «Представь, что ты это можешь». Упражнение используется с целью выработки у ребенка уверенности в своих силах. Ребенку предлагается не просто что-то сделать, а представить, что он может это сделать и показать. Например, если попросить ребенка завязать шнурки, он может отказаться. В этом упражнении взрослый просит его представить, что он может завязать шнурки и показать, как это делается. В воображаемой игровой ситуации ребенок чувствует себя более свободно и не опасается, что у него что-то не получится. Причем в данном случае для ребенка более ценным является сам процесс самостоятельного действия, чем его результат.

Игра «Не ругаю, не кричу - иронично я хвалю!». Взрослый иронично реагирует на проявление нарушенного поведения ребенка, начиная фразу «хорошими» словами (молодец, замечательно, отлично и так далее), а заканчивает фразу, называя вслух нежелательное поведение (опять пальцы во рту, так постройку никто сломать не сумел и так далее), так, чтобы вызвать у ребенка иронию и критичность к собственному поведению. Вариант игры: взрослый предлагает ребенку иронично, но не обидно оценивать нарушенное поведение другого ребенка; взрослый от имени игрушечного Миши делает что-то не так, а дети иронично оценивают поведение игрушки.

Игры, направленные на снижение раздражительности, обидчивости

Игра «Разрывание бумаги». В начале игры ведущий может, не объясняя правил, просто предложить ребенку рвать бумагу. Если ребенок не подключается сразу к работе, его нельзя заставлять. Ведущий может встать спиной к ребенку, делая вид, что не замечает его. Как правило, дети включаются в игру. Когда куча бумаги в центре комнаты становится большой, ведущий предлагает ребенку поиграть с кусочками и начинает энергично подбрасывать их вверх, разбрасывать по комнате, бросать в детей. К этой игре можно подключать родителей или воспитателей - особенно если они являются источником повышения уровня тревожности у ребенка.

Игра «Тряпичная кукла и солдат». Быстро напрячь мускулы, а потом их отпустить - это испытанный и надежный способ расслабиться. Ведущий: «Пожалуйста, все встаньте и расположитесь так, чтобы вокруг каждого из вас было свободное место. Полностью выпрямитесь и вытянитесь в струнку, как солдат. Застыньте в этой позе, как будто вы одеревенели, и не двигайтесь. А теперь наклонитесь вперед и расслабьте руки, чтобы они болтались, как тряпки. Станьте такими же мягкими и подвижными, как тряпичная кукла (покажите детям эту позу). Слегка согните колени и почувствуйте, как ваши кости становятся мягкими, суставы - очень подвижными. Снова станьте солдатом (10 сек.). Теперь опять тряпичной куклой. Теперь встряхните руками, как будто вы хотите стряхнуть с себя капельки воды. Стряхните капельки воды со спины.

Теперь стряхните воду с волос. Теперь - с верхней части ног и ступней. Молодцы!».

Игра «Письмо обидчику напишу!» Взрослый подходит к обиженному ребенку и спрашивает: «Что случилось?», а затем предлагает: «Давай напишем письмо твоему обидчику. Ты диктуй, а я буду записывать». При этом взрослый пишет, делает пометки на листе бумаги или делает вид, что пишет; задает наводящие вопросы по поводу конфликтной ситуации; затем предлагает зачитать «письмо» о том, что случилось, обидчику. Взрослый задает уточняющие и наводящие вопросы не только обиженному и обидчику, но и детям-свидетелям: «Как ты думаешь, что тут случилось?», «А кто видел, что произошло?», «Кто хочет дополнить рассказ?» (обиженного или агрессора). Можно рассказывать о том, что случилось, кукле, а не «писать письмо».

Игры на снятие эмоционального напряжения

Игра «Танцующие руки». Если дети неспокойны или расстроены, эта игра дает им прекрасную возможность прояснить свои чувства и внутренне расслабиться. Потребуются большие листы бумаги (или старые обои), клейкая лента, цветные мелки. Игра сопровождается оживленной музыкой. Разложите бумагу длинной полосой на полу. (Другой вариант состоит в том, чтобы прикрепить листы клейкой лентой к столу, дать детям возможность рисовать стоя). Инструкция: возьмите, пожалуйста, каждый по два мелка. Выберите для каждой руки мелок того цвета, который вам нравится. Теперь лягте, пожалуйста, на разложенную бумагу так, чтобы руки и кисти до локтя находились над бумагой (так, чтобы у детей был простор для рисования.) Закройте глаза, и когда начнется музыка, вы можете обеими руками рисовать на бумаге. Двигайте руками в такт музыке. Потом вы сможете посмотреть, что у вас получилось (2-3 мин.).

Игра «Скорая помощь» (при нервном возбуждении).

Если ребенок чем-то возмущен и готов вот-вот «взорваться» или разрыдаться, предложите ему (а лучше вместе с ним) совершить одно из предлагаемых ниже (или все подряд) действий.

1. Постоять на одной ноге, поджав под себя другую (как цапля); затем несколько раз подпрыгнуть.

2. Поставить ноги в одну линию (левая впереди, пятка приставлена к носку правой) и имитировать руками движения крыльев ветряной мельницы в течение примерно 30 секунд. Если потеряли равновесие, походите по комнате и попробуйте еще раз.

3.
Вдохнуть и поднять руки в стороны, на выдохе поставить левую
ногу впереди правой (вплотную к ней, как в предыдущем упражнении)
и закройте глаза. Постойте так, сколько сможете.

4.
Бросить мяч в стену и поймать его.

5. Стоя бросить мяч в стену, дать ему отскочить от пола, присесть и поймать его в положении приседа.

6. Выполнить то же самое упражнение, при этом постараться успеть не только сесть, но снова встать и поймать мяч в положении стоя.

7. Стоя бросить мяч в стену и, пока он отскакивает от пола, повернуться на 360° вокруг своей оси и поймать мяч.

8. Пройтись или пробежаться по комнате как слон (опора на вытянутые руки и выпрямленные ноги - их не сгибать в коленных суставах).

9. Встать в позу «дерево»: ступня одной ноги упирается во внутреннюю поверхность бедра другой ноги, которая является опорной, руки подняты вверх и сомкнуты ладонями. В такой позе постоять 1-2 минуты.

Игры, направленные на снижение агрессивности и раздражительности

Игра «Мотор» способствует выходу отрицательных эмоций с помощью голосового аппарата. Дети стоят по кругу, руки согнуты в локтях. По команде они начинают энергично работать руками и жужжать, гудеть, рычать. Побеждает тот, у кого самый громкий «мотор».

Игра «А я ласковым прикинусь». Игра способствует стимуляции гуманных чувств у детей через жесты и мимику; переключению на иное состояние и стимуляцию положительных эмоций у обидчивых детей. Ведущий предлагает детям: «Давайте посмотрим, как у меня улыбка получается», - и при этом изображает улыбку (губами), доброжелательный взгляд (глазами) и т. п.; спрашивает у детей: «А у кого улыбка лучше получится? Погладь по плечу игрушечного Мишу, чтобы ласковым стать...; выбери, у кого из ребят самый ласковый взгляд и объясни свой выбор» и т. п. Чтобы игра была интереснее, можно предложить изображать печаль и грусть; при этом ведущий спрашивает, почему дети бывают грустными и почему не бывают ласковыми, бываешь ли ты ласковым и грустным, как часто и т. п.

Игра «Что изображено на картинке? Что случилось?»* Взрослый предлагает детям рассмотреть картинку. При этом спрашивает у ребенка: «Что ты видишь? Что случилось и почему? Надо ли помочь человеку?» и т. д. Добавляет: «Кто больше придумает предложений - тот и молодец». Можно использовать любую предметную картинку с изображением конфликтной ситуации, агрессивного поведения людей. Взрослый напоминает детям, что люди могут быть разными: агрессивными, обидчивыми, заторможенными и другими; взрослый предлагает детям вспомнить случай собственного агрессивного поведения или сверстников; особое внимание можно уделить выяснению возможных причин агрессивного и вспыльчивого поведения людей. Для этого взрослый задает детям вопросы: «Почему и как часто так поступает персонаж? А еще почему? А как ты поступил бы на его месте?» В конце игры взрослый может подвести итоги, сколько было «хороших» и «плохих» (обидных) высказываний.

Упражнения, направленные на гармонизацию социального статуса и развитие коммуникативных навыков

Упражнение «Снежный ком». Все участники встают в круг, держась за руки. Ведущий называет свое имя, следующий за ним называет имя ведущего и свое, далее по цепочке каждый участник называет имена предшествующих и свое. Затем можно предложить участникам по цепочке сказать друг другу любое доброе слово, комплимент, пожелать что-нибудь хорошее.

Упражнение «Волна». Стоя в кругу, ведущий делает «волну» руками и «передает» ее другому участнику. Дети учатся не только управлять своими движениями, но и взаимодействовать с окружающими.

Упражнение «Паровоз». Дети разбиваются на команды по 4-5 человек, выстраиваются «паровозиком» в затылок друг другу (стоящий сзади держит двумя руками за талию или за плечи того, кто стоит впереди). Все закрывают глаза, кроме первых - вагоновожатых, которые медленно начинают движение. Их задача - аккуратно, молча вести «паровоз», огибая препятствия, не сталкиваясь с другими; задача остальных - максимально «прислушиваться» к стоящему впереди, наиболее точно повторять изменения в его движениях, обеспечивая точную передачу информации стоящим сзади. По команде педагога дети останавливаются, первый встает в конец «паровоза»; снова продолжается движение, пока все не побывают в роли ведущего и ведомого. Усложнение упражнения: увеличение количества детей в «паровозике», усложнение траектории движения (крутые повороты, ограничение по высоте и т. п.).

Психопрофилактическое воздействие цвета

Одной из форм влияния на эмоциональное состояние человека является воздействие различных цветовых гамм, в частности, этого можно добиться путем определённой окраски стен, мебели, подбором картин. Приводим описание воздействия цвета в зависимости от его локализации на эмоциональное состояние человека.
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	Боковые поверхности
	Внизу

	Красный
	Возбуждает, мобилизует, оказывает эротогенное воздействие
	Возбуждает
	Воспринимается неестественно, может «обжигать»

	Розовый
	Ощущение легкости, счастья
	Чувство нежности
	Часто ассоциируется с обонятельными ощущениями

	Оранжевый
	Способствует концентрации внимания
	Ощущение тепла, способствует релаксации
	Эффект «принадлежности» и тепла, иногда воспринимается неестественно

	Желтый
	Вызывает приятные ощущения разрядки, отвлечения, способствует релаксации
	Возбуждает, может вызвать неприятные ощущения
	Эффект «приподнятости», иногда парения

	Зеленый
	Воспринимается неестественно
	Успокаивает
	Успокаивает, «охлаждает», может оказывать снотворное действие

	Голубой
	Ощущение легкости, способствует релаксации
	«Охлаждает», вызывает отчуждение
	«Охлаждает»

	Синий
	Вызывает тревожность, беспокойство
	Отчуждение в группе, отношениях с психологом
	Тревога, «холод», ощущение бездны

	Коричневый
	Чувство тяжести, давления (для усиления чувства тяжести использовать не рекомендуется)
	Угнетает, усиливает ипохондрическую настроенность
	Ощущение уверенности, твердости


Для окраски стен учебных помещений рекомендуется использовать светлые тона желтого, бежевого, розового, зеленого, голубого цвета; для мебели (парты, столы, шкафы) - темно-зеленый, темно-коричневый; для дверей и оконных рам - белый.

Психостабилизирующий эффект могут давать растения, влияя через зрительный анализатор на эмоциональное состояние детей. С одной стороны, растения несут определенные ассоциации и чувства, описана даже специальная символика ряда растений, их специальный язык. С другой стороны, имеет значение окраска растений. Цветовая информация психологически создает температурные ощущения, так называемые цветовые ассоциации, представления. Цвета спектра представляют собой свет разной длины волн. Более короткие волны фиолетового, синего, голубого и зеленого цвета считаются холодными, пассивными. Они, как правило, вызывают успокаивающие ассоциации, способствуют отдыху. Красный, оранжевый, желтый цветовые тона с большей длиной волны считаются теплыми, активными. Они возбуждают, тонизируют организм, повышают работоспособность. Растения с желтыми цветами (одуванчик, девясил, подсолнечник) часто называют «земным солнцем». В зависимости от оттенков они оказывают на психику как возбуждающее, так и успокаивающее действие. Белый и черный цвета относятся к нейтральным.

Важное значение имеет гармоничное контрастное сочетание растений определенной окраски. Они как бы дополняют друг друга (фиолетовые рядом с желтыми, оранжевые - с синими). Цветущие растения действуют на психику более интенсивно. Так оранжевые цветы на фоне синих становятся значительно теплее, активнее. Синие, наоборот, кажутся более холодными. Красный и зеленый цвета усиливают интенсивность друг друга. Дисгармоничны, неприятны для глаза сочетания оранжевого с красным или желтым, синего с фиолетовым или зеленым.

Играет роль и цвет листвы растений: пурпурно-зеленая, сизо-пурпурная, сизо-темная возбуждает (бук, клен, ель), обычная светлая и темно-зеленая листва успокаивает. Светлая окраска листьев и коры деревьев создает чувство легкости. Цветы с ярко-красной окраской (гвоздики, пионы, тюльпаны, флоксы и т. п.) мы рекомендуем «сочетать» с разминкой перед работой, желательно ставить их в комнату во время занятий утренней активирующей гимнастикой. Они способствуют пробуждению ото сна и быстрейшему повышению работоспособности. Их полезно вносить в класс в конце учебной недели. Цветы, имеющие розовую окраску (розы, астры, левкои, герань, алтей и др.), противостоят меланхолии. При плохом настроении, депрессии, вялости рекомендуется вводить в интерьеры оранжевые цветы (календулу, настурцию, крас-ноднев и др.), оказывающие тонизирующее действие. При напряженной зрительной работе советуют периодически переключаться на восприятие цветов с желтой и золотистой окраской (золотарник, золотой шар, рудбекия, хризантема и т. п.). Это предотвращает утомление глаз. Комнатная зелень создает положительные эмоции, особенно зимой. Композицию из цветов, имеющих синий и голубой оттенок (васильки, колокольчики, незабудки и др.), применяют при занятиях успокаивающим аутотренингом в комнатах психофизиологической разгрузки после работы. Это способствует более быстрому мышечному расслаблению, хорошему сну, восстановлению работоспособности. Присутствие фиолетовых цветов (гелиотроп, пролеска, дельфиниум) в интерьерах отдыха, по-видимому, усиливает процессы регенерации.

Функциональная музыка

Для снижения эмоционального напряжения эффективным средством является функциональная музыка. Она может сопровождать основные режимные моменты: подготовку учащихся к утренней гимнастике, начало и окончание урока (вместо традиционного звонка), физкультминутки, игры на переменах, отход ко сну и подъем. Основным критерием подбора музыки является соответствие ее темпа и ритма функциональному состоянию ребенка. Так, в период засыпания должна звучать тихая мелодия, например, колыбельная; при подъеме - с нарастающим темпом бодрая музыка. Ритмичная, маршевая мелодия возбуждает, повышает эмоциональный тонус, позволяет быстрее сбросить напряжение урока. Медленная мелодичная музыка успокаивает, заставляет расслабиться. Выбрать музыку в соответствии с этими принципами может педагог совместно с врачом и музыкальным работником.

На утреннюю зарядку музыка звучит как сигнал к сбору, мобилизует, повышает настроение. Это может быть песенка «Юные спортсмены», маршевые, спортивные мелодии. Прослушивается все музыкальное произведение.

Традиционный звонок на урок может быть заменен песней «Чему учат в школе», мелодия должна звучать во время построения перед уроком (2-3 минуты). На первой физкультминутке при выполнении упражнения для снятия зрительного напряжения рекомендуется в течение 2-3 минут использовать мелодию вальса. Вторая физкультминутка может сопровождаться ритмичной музыкой, например, «Калинка», «Гиподинамия» и т. д.

Звонок на перемену может быть заменен песенкой «Веселая переменка». Игры на перемене рекомендуется сопровождать веселой, но не слишком громкой мелодией, например, песенкой «Солнышко смеется».

Сигналом к дневному сну может быть любая колыбельная мелодия или спокойная музыка, способствующая снятию напряжения, облегчению засыпания, например, «Ностальгия».

Продолжительность звучания музыки составляет 3-5 минут. Подъем рекомендуется сопровождать бодрой, в постепенно нарастающем ритме мелодией, например, «Проснулся день» или «Крылатые качели».

При проведении закаливающих процедур после дневного сна также может использоваться веселая бодрая музыка.

Хороший расслабляющий эффект может быть получен при использовании медленной спокойной мелодии, имитирующей звуки природы: шум моря, журчание ручья, шелест листвы, пение птиц и другие. Такая музыка рекомендуется во время проведения упражнений мышечной релаксации или занятия аутотренингом.

Изучен оздоровительный эффект классической музыки. Так, мелодия некоторых произведений И.С. Баха позволяет получить расслабляющий эффект: установку на состояние покоя может создать Прелюдия № 1 (2 мин), расслабление мимических мышц - Прелюдия № 8 (4 мин 30 с), мышц рук - Хор (3 мин 30 с). Произведения Ф. Шопена позволяют ощутить расслабление мышц туловища - Прелюдия № 4 (2 мин 5 с), мышц ног - Прелюдия № 13 (4 мин 35 с). Некоторые произведения Ф. Шопена способствуют нормализации регуляторных функций: регуляции ритма сердечных сокращений и дыхания - Прелюдия № 15 (2 мин 20 с), общей активации - Прелюдия Ш 17 (3 мин 45 с). Мобилизации физического и психического тонуса при выходе из состояния расслабленности способствует произведение К. Глюка «Мелодия» (4 мин 5 с). Формированию состояния уверенности помогают произведения М. Та-ривердиева «Мгновение» (1 мин 10 с), Ж. Бизе - Р. Щедрина на тему «Тореадор» (1 мин 45 с).

Пакеты музыкальных программ для регуляции эмоционального состояния

	1. Для уменьшения раздражительности
	Бах «Кантата № 2», Бетховен «Лунная соната», Прокофьев «Соната «Ре», Франк «Симфония ре-минор»

	2. Для уменьшения чувства тревоги, неуверенности
	Шопен «Мазурка и прелюдии», Штраус «Вальсы», Рубинштейн «Мелодия»

	3. Для общего успокоения, умиротворения
	Бетховен «6-я симфония» (ч. 2), Брамс «Колыбельная», Шуберт «Аве Мария», Шуберт «Анданте из квартета», Шопен «Ноктюрн соль минор», Дебюсси «Свет луны»

	4. Для уменьшения агрессивности
	Бах «Итальянский концерт», Гайдн «Симфония», Сибелиус «Финляндия»

	5. Для снятия эмоционального напряжения в отношениях с
	Бах «Концерт ре-минор для скрипки», Барток «Соната для фортепьяно», Брукнер «Месса ми-

	другими людьми
	минор», Бах «Кантата № 21», Барток «Квартет № 5»

	6. Для уменьшения головной боли, связанной с эмоциональным перенапряжением
	Бетховен «Фиделио», Моцарт «Дон Жуан», Лист «Венгерская рапсодия № 1», Хачатурян «Сюита «Маскарад», Гершвин «Американец в Париже»

	7. Для улучшения настроения
	Шопен «Прелюдия», Лист «Венгерская рапсодия №2»


Музыкальные произведения, используемые для коррекции эмоционального состояния

Развитие самопознания: А. Бородин. Ноктюрн из струнного квартета; Ф. Шопен. Концерт № 1 для фп. с орк., II часть; Л. Бетховен. Концерт № 3 для фп. с орк., П часть. Используется одно из произведений на выбор.

Снижение тревоги: П.И. Чайковский. Первая симфония. II часть -«Угрюмый край»; Шестая симфония. I часть, фрагмент разработки; IV часть (финал); III часть - «Марш».

Преодоление чувства неуверенности: И. Брамс. Четвертая симфония, I часть; И.С. Бах. Бранденбургские концерты (медленные части); Ф. Лист. Прелюды (финал).

Преодоление раздражительности: Д. Шостакович. Романс из фильма «Овод», Восьмая симфония, III часть; В. А. Моцарт. «Маленькая ночная серенада» (финал); Ж. Визе. Юношеская симфония (финал); танцевальная музыка из оперетт Р. Штрауса, И. Кальмана, Ф. Легара.

Здоровьесберегающие образовательные программы

В системе здоровьесберегающей деятельности образовательных учреждений особое место отводится учебным программам, направленным на формирование у детей знаний, умений и навыков сохранения своего здоровья.

Задача повышения качества образования, поставленная в Федеральной целевой программе развития образования на 2006-2010 годы, неразрывно связана с решением проблемы охраны и укрепления здоровья обучающихся. Так как только здоровая личность может качественно усвоить знания, максимально полно реализовать их и эффективно адаптироваться в динамично меняющемся мире.

Между тем нельзя не отметить те проблемы, которые сложились сегодня в сфере образования и здоровья.

Первая заключается в том, что уровень заболеваемости основных участников образовательного процесса (обучающихся и педагогов) с

каждым годом растет, а уровень их знаний о причинах, механизмах развития заболеваний, о путях саморегуляции и самооздоровления остается стабильно низким.

Вторая проблема выражается в том, что большинство предлагаемых программ ориентировано лишь на информирование учеников в сфере здоровья. Они (программы) не предполагают двух важных действий: эмоционального отреагирования полученных знаний и формирования на этой основе умений и навыков самооздоровления. А знания, не подкрепленные практикой, очень быстро утрачиваются.

Третья проблема: современная система обучения в целом является значимым фактором ухудшения здоровья школьников. Однако предлагается очень мало таких технологий оздоровления детей по месту учебы, которые не мешали бы педагогическому процессу, а логично вплетались в него, позволяя ребенку непосредственно на уроках укреплять свое здоровье.

Таким предметом, по определению, должна быть физическая культура, однако она продолжает быть ориентирована на спортивное развитие практически здоровых школьников, как в урочное время, так и во внеклассной работе. Больные же дети стараются всячески избежать традиционных уроков физкультуры. Поэтому закономерно, что распространенность гиподинамии среди школьников достигла сегодня 80 %. А из-за низкого уровня состояния здоровья около 1 млн. детей школьного возраста полностью отлучены от занятий физической культурой.

Анализ этих проблем и явился основой для создания технологии психофизической тренировки (далее Технология) и разработки вариативной программы (далее Программа) по физическому воспитанию (17, 18).

Эта Программа содержит теоретический раздел, который информирует учеников об основных закономерностях функционирования организма, наиболее часто встречающихся заболеваниях, их причинах, механизмах развития, и, что самое важное, доступно знакомит с путями самооздоровления с помощью основных средств физической культуры.

На занятиях ученики в доступной форме получают знания по самоконтролю и самодиагностике разных заболеваний. Важно, что эти знания имеют практическую направленность, и каждый ученик получает представление о функциональном состоянии именно своего организма. Выявив у себя те или иные нарушения, он задаёт логичный и актуальный для него вопрос: «Что можно сделать для самооздоровления?» В итоге на теоретических уроках у детей формируется устойчивая мотивация к практическим занятиям. Ибо каждый понимает, что заниматься

он будет лично для себя, а не ради сдачи определённых норм, необходимых разве что для выставления оценки. Таким образом, стимулом к занятию становится не внешняя оценка, а процесс самосовершенствования и самооздоровления!

В основу этой Программы положено практическое занятие нового типа, которое включает в себя три последовательных этапа:

1. Циклические упражнения аэробного характера:

· повышают функциональные возможности сердечно-сосудистой и дыхательной систем;

· гармонизируют физическое развитие без значительного увеличения мышечной массы;

· восполняют дефицит двигательной активности, повышают эмоциональный тонус;

· восстанавливают нормальное соотношение опорно-двигательного аппарата и ведущих функциональных систем организма.

2. Мышечное напряжение с последующим расслаблением в форме статических поз, которые подбираются в зависимости от уровня здоровья и функционального состояния организма ребёнка.
Действие на организм:

· улучшают подвижность суставов, повышают эластичность связочного аппарата, укрепляют мышечный корсет;

· целенаправленно усиливают кровоснабжение и питание внутренних органов;

· оказывает гармонизирующее действие на вегетативные центры и гладкую мускулатуру внутренних органов.

3.
Сеанс психофизической саморегуляции в состоянии релаксации.
Расслабление происходит на фоне функциональной музыки, во время

него дети получают сеанс психофизической настройки на добро, успех, здоровье, благополучие.

Такая структура практического занятия позволяет:

1. Научить ребенка произвольно регулировать свое психофизическое состояние с помощью различных по форме, интенсивности и психологическому назначению физических нагрузок.

2. Восполнить дефицит двигательной активности.

3. Осуществить выход всех накопившихся эмоции: как гиперстени-ческих, так и эмоций спокойствия, радости, умиротворения. Такое от-реагирование всех эмоций значительно снижает риск развития психосоматических заболеваний у детей.

Важной особенностью Технологии психофизической тренировки является наличие в ней схем занятий, учитывающих не только состояние здоровья, но и индивидуальные физические и психологические особенности школьников.

Для оценки эффективности новой Технологии мы научно обосновали систему показателей, которая дает представление о состоянии целостного организма в динамике занятий. Эта система включает в себя четыре группы методов исследования.

Первая группа - оценка нейровегетативного гомеостаза путем проведения спектрального анализа ритма сердца и электроэнцефалографии.

Вторую группу методов составляли характеристики состояния моторных функций, развития отдельных физических качеств и определения физической работоспособности по показателю PWC17oB ходе велоэргометрии.

Третья группа методов позволяла получить комплексную характеристику психологических качеств и состояния эмоциональной сферы.

Четвертая группа касалась комплексной оценки состояния здоровья детей в динамике занятий.

Под наблюдением находилось 1000 детей экспериментальной группы, занимавшихся психофизической тренировкой, и 300 детей группы контроля, которые посещали традиционные уроки физической культуры.

Данные проводимого мониторинга убедительно доказали следующее:

1. Психофизическая тренировка (ПФТ) детей стабильно улучшает их общее самочувствие, практически в 20 раз уменьшая эмоциональную лабильность и в 10 раз снижая количество жалоб на нарушения сна, головные боли и боли в области сердца.

2. Психофизическая тренировка гармонизирует эмоциональную сферу детей, обеспечивая снижение личностной тревожности, повышение психической активности и работоспособности, а также снижение агрессивности, импульсивности и школьной тревожности.

3. Анализ состояния вегетативной нервной системы, которая обеспечивает эффективную адаптацию организма, показал, что ПФТ способствует формированию сбалансированного текущего вегетативного состояния, что подтвердили данные спектрального анализа ритма сердца.

4. При этом нормализация состояния вегетативной нервной системы происходила на фоне гармонизации альфа-ритма электроэнцефалограмм и сопровождалась формированием стойкой адекватной самооценки.

5. Занятия по новой Программе сопровождались значительным повышением не только физической, но и умственной работоспособности школьников, способствуя более комфортному восприятию учебных нагрузок. Этот факт подтвердили результаты государственной итоговой аттестации школьников. Они показали, что введение психофизической тренировки в учебный процесс образовательных учреждений достоверно повышает среднюю отметку единого государственного экзамена.

6. Кроме того, реализация психофизической тренировки только в течение 1-го учебного года уже позволяет увеличить количество детей с 1-й группой здоровья в 1,3 раза. Занятия по программе в течение 3-х лет увеличивают количество здоровых детей в 1,7 раза. Это, бесспорно, наиболее важный интегральный показатель, который отражает высокую эффективность представляемой Технологии.

7. Не менее важен и тот факт, что психофизическая тренировка значительно повышает мотивацию детей к занятиям физической культурой и обеспечивает их активную включенность в формирование собственного здоровья.

В образовательных учреждениях Программа может быть реализована в различных направлениях.

Первое, самое значимое, касается учебного процесса, в котором программа может быть реализована:

· как вариативный компонент комплексной государственной программы по физическому воспитанию, в рамках одной учебной четверти;

· как третий час урока физической культуры;

· как основное содержание образовательной области «Физическая культура» для учеников, которые по состоянию здоровья отнесены к специальной медицинской группе. Важно, что реализация Технологии через учебный процесс не требует выделения дополнительного времени, а значит и не создает дополнительной учебной нагрузки.

Большие возможности для реализации Программы дает внеклассная работа и дополнительное образование школьников.

Очень важное направление, которое отрабатываем в режиме Федерального эксперимента - создание программ психофизической тренировки для педагогов. Нездоровый учитель не может быть профессионально успешным и обеспечить высокое качество образования.

Внедрение Технологии в практику работы образовательных учреждений происходит достаточно легко за счет разработанного программно-методического обеспечения, которое включает в себя:

· вариативную программу по физическому воспитанию школьников;

· учебно-методическое пособие для учителя;

· методическое пособие для руководителя;

· набор аудиокассет и видеофильм для проведения практических занятий.

В настоящее время в Ивановском областном институте повышения квалификации и переподготовки педагогических кадров разработан курс повышения квалификации «Технологии физкультурно - оздоровительной работы в учреждениях образования», в рамках которого проводится обучение по программе «Психофизическая тренировка». Обращаем особое внимание на необычную профессиональную структуру слушателей этого курса. Она объединяет учителей физической культуры, школьных психологов, учителей начальной школы, педагогов дополнительного образования, воспитателей дошкольных образовательных учреждений, социальных педагогов и других специалистов в области физической культуры. Последний факт вполне закономерен, так как воспитание физически грамотного и здорового ребенка, несомненно, требует объединения усилий всех участников образовательного процесса.
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Растения�
Характеристика запахов�
�
�
Стимулирующие и тонизирующие�
�
Гвоздика, лавровый лист, черный пе-�
Пряный, яркий�
�
рец�
�
�
Ирис, кофе,�
Жаркий, густой�
�
смородина�
�
�
Рябина�
Терпкий�
�
Тополь черный�
Яркий, сладкий с бальзамическим оттенком�
�
Чай�
Теплый, суховатый, легкий, густой�
�
�
Адаптогенные�
�
Мята перечная�
Холодный�
�
�
Успокаивающие�
�
Апельсин, мандарин�
Прохладный, светлый�
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Обонятельные ассоциации, вызываемые запахами растений (9)











�





Расширение поля зрения





Расслабление глаз ладонями












