 Психофизиологические приемы здоровьесбережения

   (Приемы активизации развития и восстановления нервных клеток)
Сегодня практически всем: и детям и взрослым необхо​димо учиться освобождаться от перенапряжения, осваивать гармоническое взаимодействие психических и физических сил организма, целостно взаимосвязывать интеллектуальную и деятельную активность.

Здоровье - это не просто отсутствие болезней, но и физическое, психологическое и социальное благополучие, удовлетворенность человека своею жизнью.
В век психических и информационных перегрузок здо​ровью нужно учить. Это становится одной из важнейших за​дач современной школы.
             Несомненно, каждому доводилось наблюдать, как, что-то рассказывая, человек начинает плавно покачиваться с пятки на носок или покачивать головой, или мерно постукивать ногой в определенном ритме, или барабанить пальцами, или ёрзать, почёсываться и т.п. Психологи считают, что эти реакции - про​явление психологической напряжённости и человек своими движениями снимает её. Часто детей в этот момент могут одёргивать, заставлять прекратить движение, даже ругать или высмеивать. Таким образом, не имея возможность компенси​ровать двигательные потребности, человек попадает в состоя​ние физиологического и психологического стресса. Чтобы из​бежать подобной ситуации, необ​ходимо с определённой периодичностью вплетать в интеллек​туальную работу двигательную активность. При этом двига​тельная активность не предполагает значительной интенсивно​сти, а наоборот, она должна принимать форму динамической релаксации в виде мерных «маятниковых» движений, которые не напрягают, а приносят удовольствие. Это могут быть и про​сто потягивания, и зевание и пропевание или прокрикивание каких-то звуков и т.п. Особенное внимание в этом комплексе упражнений от​ведено работе с позвоночником как с самой основной силовой и энергетической осью человека. 
           Предлагаемые  упражнения представляют собой маятниковые скручивания позвоночника с различной амплитудой. Когда позвоночник скручивается, то позвонки, смещаясь друг относительно друга, массируют межпозвоноч​ные диски, не сдавливая их. При этом растягиваются глубокие мышцы позвоночника и связки. Включаются в динамичную работу и двигательные и чувствительные корешки спинного мозга, включаются нервные центры, нейроны которых непо​средственно связаны с рецепторами и с рабочими органами. Благодаря этому происходит усиление обмена информацией с периферией организма посредством сегментных центров спинного мозга, так как межсегментные центры ЦНС непосредственного контакта с рецепторами или органами эффекто​рами не имеют.
«Маятниковые» упражнения являются не силовыми. Они работают как физиологический «завод» функций рабочих ор​ганов человека. Они позволяют человеку найти и восстановить свой ритм, если он по какой-то причине был утрачен. Если в момент таких движений идёт активная интеллектуальная рабо​та: запоминание, осознание, воспроизведение информации и т.п., то возникают новые нервные связи, а, следовательно, про​исходит рост и развитие нервных клеток. Маятниковые дви​жения относятся к динамической релаксации, которая ак​тивизирует функциональную рефлекторную моторику ор​ганизма, что обеспечивает работу механизма самопроиз​вольной саморегуляции биологической системы.
«Маятниковый» комплекс, основан на покачивании, лёгком (малоамплитудном) скручивании различных частей позвоночника. Наибо​лее общим примером маятникового движения могут служить движения тела при ходьбе, когда позвоночник совершает лёг​кие скручивающие движения относительно каждого шага.
Такая гимна​стика длится всего от 30 сек. до 2-3-х минут. Благо​даря этому не просто снимается мышечное и психологическое напряжение, но и обеспечивается достаточная дви​гательная активность, которая стимулирует целенаправленный рост, развитие и восстановление нервных клеток в процессе усвоения информации.
              В традиционной образовательной системе используются возможности активизации механизмов регенерации нейронов головного мозга посредством интеллектуального труда. Все остальные, известные в настоящий момент способы исполь​зуются случайным образом, фрагментарно и нецеленаправ​ленно (например, биомеханизм BDNF на уроках физкультуры или пение на уроках музыки) или не могут быть использова​ны в силу их специфичности и неприемлемости (например, употребление алкоголя, операции, введение или употребле​ние химических препаратов). Однако в ходе образовательного процесса, стало возможным интегрировать общедоступные биомеханизмы в методику преподавания, которые обеспечи​вают воспроизводство и регенерацию нервных клеток голов​ного мозга.
Общеизвестно, что физическая активность положитель​но влияет на интеллектуальные способности человека. Здесь и скрыт эффект физического и психического здоровьесбережения и здоровьеразвития.
Восстановительная гимнастика для нервных клеток (рост, развитие и восстановление нервных клеток в процессе обучения) основана на использовании двух психофизиологи​ческих механизмов: первый учёные называют механизмом BDNF, который при выполнении определённых физических упражнений повышает активность синтеза мозгового нейротрофического фактора, что стимулирует рост, развитие и восстановление нервных клеток в процессе обучения при со​гласовании со вторым - динамическим «пеисмеикерным» механизмом в мозге, который обеспечивает процесс уско​рения усвоения знаний.
Учеными Антоненко Н.В., Ульяновой М.В. предлагается комплекс простых упражнений, которые могут выполняться не​большими блоками (2-3-4 упражнения) или единичными уп​ражнениями.
Блоки упражнений целесообразно использовать, если  присутствует состояние  возбуждения или наоборот подавленности. Единичные уп​ражнения могут быть выбраны как для смены вида деятель​ности, так и для эффекта закрепления информа​ции: запоминания правил, аксиом, стихотворений и т.п. 
Большая часть динамических упражнений построена на движениях растягивания и скручивания-раскручивания сус​тавов рук, ног, и позвоночника.
В основе всех упражнений комплекса восстановитель​ной гимнастики для нервных клеток «Динамическая «маят​никовая» релаксация», лежит принцип выполнения упражне​ний с удовольствием, без напряжения, без сильных динами​ческих или статических нагрузок.
        В основе упражнений лежат моторные «маятниковые» движения, которые для человека являются не просто естественными, а физиологически необ​ходимыми, так как обеспечивают и поддерживают тонус био​логическое системы человека.
        УПРАЖНЕНИЯ ОБЛЕГЧЕННОГО КОМПЛЕКСА 
    «ДИНАМИЧЕСКАЯ «МАЯТНИКОВАЯ» РЕЛАКСАЦИЯ»
Все упражнения повторяют нечётное количество раз.
При произвольном дыхании упражнения выполняются следующим образом в течение нескольких (1-5) секунд на каждое:
1.
Упражнение: «улыбка и (ли) зевание»
Исходное положение: сидя или стоя. Ребятам предлагается несколько раз, поворачиваясь к со​седям улыбнуться или зевнуть, или чередовать эти действия.
2.
Упражнение: «потягивание»
Исходное положение: сидя или стоя.
предлагается несколько раз сладко потянуться сидя или стоя.
(Потягивание- растягивание позвоночника включает процесс выработку эндорфинов (гормонов радости), поэтому акцент делается на потягивание с удовольствием).
3.
Упражнение: «ёрзание на пятках»
Исходное положение: сидя, ноги прямые или согнуты в коленях с упором на пятку.
 предлагается приподнять одновременно носки ног несколько раз потереть пяточки о пол.
4.
Упражнение: «постукивание носками»
Исходное положение: сидя, ноги прямые или согнуты в коленях с упором на пятку.
предлагается приподнимать попеременно носки ног несколько раз ритмично слегка ударять носком каждой
ноги о пол (после удары можно выполнять одновременно носками ног).
5.
Упражнение: «маятниковые движения носками
ног»
Исходное положение: сидя, ноги прямые или согнуты в коленях с упором на пятку.
предлагается приподнять одновременно носки ног несколько раз повернуть ими вправо-влево, оставляя пят​ки на месте или приподнять носки ног несколько раз совер​шить круговые движения влево, затем вправо, затем навстре​чу друг другу, затем друг от друга, оставляя пятки на месте.
6.
Упражнение: «маятниковые движения кистями
рук»
Исходное положение: сидя с упором локтей на стол.
предлагается приподнять кисти рук и делать возвратно-поступательные движения расслабленными кистя​ми рук, со сжатыми в кулак пальцами или с растопыренными пальчиками.        
ИЛИ  Исходное положение: сидя руки опущены свободно вдоль туловища.
Ребятам предлагается делать от плеча возвратно-поступательные движения расслабленными кистями рук, со сжатыми в кулак пальцами или с растопыренными пальчика​ми.
7.
Упражнение: «ёрзание на ягодицах»
Исходное положение: сидя, ноги согнуты в коленях с упором на ступню, локти положены на стол перед грудью. 

 предлагается сидя на одном месте поёрзать:
а)
глядя перед собой;
б)
поворачиваясь к соседу не отрывая локтей от стола
вправо, а затем влево;
в) упирая кулачки в бока и ёрзая на одном месте повер​нуться к соседу вправо, а затем влево;
8.
Упражнение: «маятниковые повороты туловища»
Исходное положение: сидя, ноги согнуты в коленях с упором на ступню или стоя на некотором расстоянии друг от друга:
а)
руки опущены свободно вниз;
б)
руки согнуты в локтях и прижаты к туловищу;
в)
руки согнуты в локтях прямо перед грудью;
          г)руки согнуты в локтях и сцеплены на затылке;
(положение рук регулирует степень нагрузки на позвоночник при повороте туловища).

Ребятам предлагается, сидя на одном месте и не отрывая ягодиц:
а)
повернуться туловищем вправо-влево, не поворачивая ​
головы (смотреть перед собой);
б)
повернуться туловищем вправо-влево с поворотом
головы в сторону поворота туловища;
в)
повернуться туловищем вправо-влево с поворотом
головы в сторону противоположную поворота туловища;
Сидя, это упражнение можно выполнять с лёгким на​клоном туловища вправо, влево, чуть согнутым вперед или чуть прогнувшись назад.
Стоя, это упражнение можно выполнять с хорошим на​клоном туловища вправо, влево, вперед или прогнувшись назад.
9.
Упражнение: «маятниковые повороты головы»

Исходное положение: сидя, ноги согнуты в коленях с упором на ступню или стоя:
а)
руки опущены свободно вниз;
б)
руки согнуты в локтях и сцеплены на затылке;
(положение рук регулирует степень нагрузки на позвоночник при повороте головы).
 предлагается, сидя на одном месте и не повора​чивая туловища:
а)
повернуть головой вправо-влево (смотреть перед собой);
​б)
повернуть головой вправо-влево, чуть наклонив голо​ву вправо (или влево);
 в)
повернуть головой вправо-влево, чуть запрокинув го​ лову назад;
           г) круговые движения головы вправо, затем влево.
Круговые движения головы могут быть заменены  на движения по знаку бесконечности
или лежачей восьмерки, а также на знак вертикальной восьмерки. Повторять нечётное количество раз.
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