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Сегодня как нельзя остро стоят проблемы снятия утопления школьников процессе урока и повышения двигательной активности. Физическая активность учащегося в школе должна быть организованна при взаимодополняющем сочетании двух направлений.

- уроков физической работы и работы спортивных секций (больше формы)

- малые формы, вводимые в структуру учебного дня для поддержания высокого уровня работоспособности школьников в течение всего рабочего дня.
Сюда относятся: вводная гимнастика до учебных занятий (начальная школа), физминутки и физкультпаузы                                                                                                                         
Цель: подготовить ребенка к удержанию термином принято обозначать кратковременные серии рабочей позы, углубить дыхание, физических упражнений, используемых  в основном для активного отдыха на уроке. Каждый учитель исходя из                                                                                         специализации своего предмета должен уметь проводить физ. минутки обычно они включают 3-5 физ. упражнений во время урока. Целесообразно использовать при проведении физ. минуток музыкальное сопровождение, элементы самомассажа. Обязательны на 3 х последующих уроках. В состав упражнений для физ. минутки обязательно должны быть включены упражнения по формированию осанки, снятию утомления с глаз и упражнения, направленные на выработку рационального дыхания. Последние очень важны т. к. большинство детей не умеют правильно дышать во время выполнения мышечной нагрузки и в условиях относительного покоя. Неправильное дыхание приводит к нарушению деятельности сердечно - сосудистой и дыхательной систем, снижению насыщения  крови кислородом, нарушению обмена веществ. Поэтому в содержание физ. литературы нужно вводить упражнения для выработки глубокого дыхания, усиления выдоха в сочетании с различными движениями туловища и конечностей. Вообще, весь детский опыт, приобретаемый в процессе социализации, связан с развитием  и совершенствованием произвольных движений. Развивая двигательную среду ребенка, мы идем по естественному пути, опосредованно влиял  на развитие психических св-в и процессов.
У человека есть врожденная потребность в гармонии, балансе, поэтому его нервная система всегда зависит от состояния тела в целом. Если тело находится в напряжении, нервная система работает с перегрузками. Чем больше у человека расстройств, тем меньше он хочет чувствовать свое тело, тем больше с ним расходится. Поэтому необходимо и не только детям применять техники релаксации для поддержания своего здоровья.

Развитие зрительного аполизатора.

1. Закрывание глаз. Закрыть глаза и глубоко дышать в течение 2-3 мин. 

2. Пальминг. Положить на закрытые глаза ладони рук, (пальцы  скрещены на лбу) избегая давления на глазные яблоки. Для лучшего эффекта рекомендуется разогреть ладони, потерев их друг о друга. При полном расслаблении появляется равное черное поле, исчезают меняющиеся иллюзии света и цвета.

3. Массаж глаз. 
1. Моргание - чередование максимального сжатии век в течение 3 сек.  и максимального раскрытия глаз в течение 3 сек.

2. Закрыть  глаза, выполнять легкое надавливание подушечками трех средних пальцев на при крытые веками глазные яблоки. 10-15 надавливаний.
3. Закрыть глаза массировать (прикасаться и нежно надавливать) подушечками указательных и средних пальцев онологлазную область в течение 1-2 мин.

4. Упражнения для шести основных глазных мускулов.

1- встать  и расслабиться, смотреть вперед  в одном направлении

2- поочередно смотреть вверх - низ 10 раз

3-вправо-влево 10 раз

4-вправо-вверх, влево-низ-10 раз

5-влево-вверх, вправо-низ-10 раз.

6-вращательные движения одновременно обоими глазами  по максимально возможному кругу 10 раз в одну сторону, 10 раз в другую.
Упражнения выполняются медленно, движения только глазами, голова и тело неподвижны.  Эти движения нагружают глазодвигательные мышцы, что способствует их дальнейшему расслаблению.

Упражнение недовольный.

Наморщить лоб, поднять брови вверх, затем опустить в низ. Сдвинуть брови максимально напрягая их. Затем расслабить мышцы.

Я сегодня недоволен,

Я сегодня не доспал,

Сильно я нахмурил брови,

Подержал так (удерживать так 4-5 сек.) и устал.

Не могу я долго злиться.

Я играть давно хочу

Лучше я расслаблю лобик

И к ребятам подойду.

Пчела на носу
Смотреть на нос, стараясь им двигать в разные стороны ( включаются различные мышцы лица)

Села на нос мне пчела

Не легка, не тяжела.

Я рукою не машу, носом я её толкну.

Я наморщил сильно нос.

И когда его расслабил

То пчелы и след растаял.

Рот включает мышцы подбородка, горла, затылка. Челюсть соединена с глазами энергетической линией. Длительное напряжение челюсти уменьшает энергии глазам и снижает зрительные возможности. Поэтому хорошо бы включить комплекс упражнения на  мобилизацию мышц щек, губ, челюсти. 
Упражнение « Надуваем и втягиваем щеки»

Набрать воздух, сильно надувая щеки. Задержать дыхание, медленно выдохнуть воздух, как бы «задувая свечу». Расслабить щеки, затем  сомкнуть губы трубочкой, вдохнуть воздух, втягивая его. Щеки при этом втягиваются. Затем расслабить щеки и губы. 

Упражнение « Рот на замочек»
Поджать губы так, чтобы их совсем не было видно. Закрыть рот « на замочек», сильно- сильно сжав губы.  Затем расслабить их. 

Конфетка

Представить, что во рту вкусная конфетка с большим удовольствием,  не спеша «сосать» ее. 

Кроме того хроническое напряжение челюсти свидетельствует о решительной личности. Бывают ситуации, когда нельзя  поддаваться панике, когда решительность просто не обходима. Напряжение снижается, когда опасность уходит. Но бывает, что нет необходимости проявлять решимость, волю, а человек находится в состоянии напряжения. Его подбородок зажат, что бы человек не мог  осознавать страх. Это напряжение не позволяет человеку расслабить подбородок, чтобы он задрожал и заплакал. Подавляя плач, человек подавляет способность к любви.
Когда человек переутомлен уровень его энергии слишком низок и человек легко впадает в состоянии перевозбуждения. Классический перевозбужденный  и беспомощный ребенок,; который, не смотря на усталость, не как не может уснуть. Не редко приходиться видеть как, пытаясь успокоить расшалившегося ребенка, родители и учителя усаживают на стул, ограничивая тем самым его двигательную активность. Ребенок в этом случае не может усидеть на месте. Он вертится, вскакивает, ковыряет, что то в стуле, или быстро просит прощения и вновь делает то же что и прежде.  Ему сложно усидеть на месте, так как его мышцы в состоянии сжатия и уровень энергии ограничен. Взрослый, пытаясь успокоить ребенка, может наказать его, накричать. Ребенок взрывается плачем, что заставляет глубже дышать и дает ему энергию для расслабления, потому для достижения расслабления  необходимо уделять внимание технике дыхания.
У детей напряженных, отмечают нарушение координации, повышенная возбужденность,  дрожание рук. Так же ребенок после нескольких глубоких вдохов и особенно выдохов начинает зевать (что свидетельствует о необходимости пополнения запасов энергии и о наличии усталости от постоянного  напряжения) и успокаивается.

Основы дыхательного упражнения, способствующую расслаблению, составляет упражнение с Углублением  и замедлением вдоха и  выдоха, что достигается путем длительного произношения гласных звуков (а, у, о), шипящих согласных ( ш, ж) и сочетание звуков (ах-ох-ух). Нагрузка постоянно возрастает за счет увеличения числа  повторов и усложнения заданий.
Дыхание животом

Диафрагмальное дыхание. Встать прямо, поставить ноги чуть уже ширины плеч, ступни параллельно: найти удобное положение для головы и туловища, положить одну руку на живот. Вздохнуть воздух и «о0пустить» его в  живот. Живот при этом надувается. Задержать дыхание. Затем медленно выдохнуть через нос, втягивая живот. При полном выдохе живот плоский.

Шарик лопнул

Глубоко вдохнуть, широко развести руки в стороны « шарик надулся». Ударить в ладоши- «шарик лопнул»- выдыхать, длительно произнося звук «ш».

Шапка для раздумий

Во время глубокого вдоха  мягко завернуть уши от верхней точки до мочки (надеть шапочку).
Задержать дыхание

-во время выдоха,  «снимать шапочку» и длительно произносить звук «а».
-вдох, выдох, задержка дыхания.

-глубокий вдох «надеть шапочку».

-задержать дыхание.

-во время выдоха «Снимать шапочку», длительно произнося звук «о»

Массаж

Элемент массажа традиционно включается в комплексы общеоздоровительных мероприятий в целях активации отдельных  систем организма. Оптимально использовать активные точки- зоны кистей, головы, лица, и  отдельно ушных раковин.
Массаж кистей рук.

1.Похлопать в лодоши со сменой темпа и ритма ( дополнительно мобилизует внимание).

2.Растирать кисти путем максимального трения ладоней.

3. Растирание межпальцевых промежутков , с небольшим надовлением до ощущения  скольжения пальцев по суставам.

4.Растирание ладонью тыльную сторону каждой кисти руки.

5.Большим и указательным пальцем одной руки осуществить вытягивающие растирания каждого пальца другой руки.

Массаж головы дождик

Кончиками пальцев легкое постукивание, но приятное ощущение.
Возможно, у некоторых детей степень самовоздействия будет интенсивной, так как чувство в этой зоне может снижено.

Массаж ушных раковин.

Большим и указательным пальцем пощипывая края ушных раковин, потом  указательным пальцем массировать (надавливая растирать, разминать, поглаживать внутреннюю 

поверхность ушной раковины)

