
Польза утренней гимнастики

        Введение

        В современном обществе  человек испытывает на себе целый комплекс
неблагоприятных  факторов:  эмоциональные  напряжения,  информационные
перегрузки,  плохие  экологические  условия.  Эти  факторы  в  сочетании  с
недостаточной физической активностью  негативно воздействуют на организм,
нарушая  его  нормальную  работу   и  способствуя  развитию  различных
заболеваний.

        Одним  из  мероприятий,  оказывающих  благоприятное  воздействие  на
здоровье организма, является утренняя гигиеническая гимнастика. Но она полезна
только  при  условии ее  грамотного  применения,  которое  учитывает  специфику
функционирования организма после сна,  а  также индивидуальные особенности
конкретного человека.

Цель проекта:  изучение  влияния  утренней  гимнастики на  эмоциональное
состояние и на умственную работоспособность детей.

1. Актуальность  исследования.   Поиск  методов  влияющих  на
поддержание  умственной  работоспособности  и  эмоционального  состояния
учеников в течение учебного дня.

2. Формулировка проблемы.   Воспитанники детского дома в школьной
среде испытывают стрессовые воздействия. Проявлением стресса являются резкие
перепады  настроения,  быстрая  утомляемость,  состояние  душевной
опустошённости.  Влияет  ли  регулярная  утренняя  зарядка  на  умственную
работоспособность и эмоциональное состояние школьника? 

3.  Выдвижение  гипотезы.  Предполагаем  положительную  динамику  в
эмоциональном  состоянии  школьников  и  умственной  работоспособности  при
систематическом выполнении утренней гимнастики.

4.  Проверка  гипотезы. (Выбор  методов  исследования).  Мы  использовали
следующие методы исследования:  обзор  и  анализ литературы по данной теме,
исследование влияния утренней гимнастики на эмоциональное состояние детей,
наблюдение  за  успеваемостью,  сравнительный  анализ  заболеваемости  детей,
подбор  комплексов  упражнений  для  утренней  гимнастики,  анализ  собранной
информации.
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           Физиологические изменения в организме при пробуждении

           Переход от  состояния  сна  к  состоянию бодрствования  происходит
постепенно.  Заторможенное  состояние  центральной  нервной  системы  может
сохраняться в течение нескольких десятков минут или даже нескольких часов. 

        Столь длительный переход от состояния сна к состоянию бодрствования не
только не удобен в современной жизни, но и вреден для здоровья организма. 

Поэтому  чрезвычайно  важны  мероприятия,  помогающие  облегчить
протекание процессов перехода к состоянию бодрствования после сна. 

       Процессы возбуждения в нервной системе стимулируют:

1.Выполнение физических упражнений.

2.Интенсивные звуковые сигналы (например,  ритмичная музыка).          

3. Интенсивные  зрительные  сигналы  (яркий  свет,  особенно  солнечный)
   

           Физические упражнения, применяемые в утренней зарядке

Поскольку  организм  после  сна  еще  не  полностью  перешел  к  состоянию
активного  бодрствования,  применение  интенсивных  нагрузок  в  утренней
гимнастике не показано, по крайней мере,  в начале занятия.  Не целесообразно
упражнениями утренней гимнастики доводить организм до состояния  утомления,
так  как  это  отрицательно  скажется  на  умственной  и  физической
работоспособности в течение дня. 

Основные задачи, зарядки, решаемые нами с помощью физических 
упражнений утренней зарядки:
     1. Устранить некоторые последствия сна (отечности, вялость, сонливость и др.)
      2.   Увеличить тонус нервной системы.

     3.  Усилить работу основных систем организма (сердечно - сосудистой, 
дыхательной, системы желез внутренней секреции и других).

Решение  этих  задач  позволяет  плавно  и  одновременно  быстро  повысить
умственную  и  физическую  работоспособность  организма  и  подготовить  его  к
восприятию  значительных  физических  и  психических  напряжений,  часто
встречающихся в жизни современного человека. 

         Исследование влияния утренней зарядки на организм школьника
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Прежде  чем  начинать  исследовательскую  работу   мы  тщательно  изучили
правила,  которые необходимо соблюдать при выполнении утренней гимнастики
и приступили к подбору комплексов упражнений  для утренней зарядки, а также
исследованию её влияния  на детский организм.

         Чтобы облегчить протекание процессов перехода от состояния покоя после
пробуждения  к  состоянию  активного  бодрствования.  Мы  проветриваем
помещение,  включаем  веселую  ритмичную  музыку  и  выполняем  комплекс
физических упражнений на основные мышечные группы. Вначале потягивание,
которое улучшает дыхание и кровообращение. Затем упражнения для мышц рук и
плечевого  пояса,  туловища и ног.  После этого  переходим  к  прыжкам и бегу,
которые положительно влияют на обменные процессы в организме. Заканчиваем
утреннюю  гимнастику  упражнениями,  нормализующими  деятельность  органов
кровообращения  и  дыхания.  После  зарядки  водные  процедуры  –  умываем
прохладной водой лицо и руки до локтя.

 Исследования эмоционального состояния 
          

           С целью исследования эмоционального состояния каждое утро измеряли
температуру тела  градусником до и после выполнения утренней зарядки. У нас
получились следующие результаты: после выполнения зарядки температура тела
повышалась от 2 до 4 делений. 

Наблюдения показали, что участники проекта в течение дня чувствовали себя
намного  бодрее,  чем  их  одноклассники,  не  делавшие  утром  зарядку.
Эмоциональное состояние улучшилось, повысилась работоспособности.

Наблюдение за успеваемостью

Анализируя успеваемость по итогам 2012 – 2013 уч.г. и первого полугодия
2013  –  2014  уч.г.,  мы обнаружили  рост  знаний по многим предметам у  всех
участников проекта. 

Положительными были и отзывы учителей. Учитель физической культуры
сказала  «…в  середине   реализации  проекта  заметно  изменилось  поведение,
отношение к учёбе у большинства  участников.  Повысилась  ответственность  за
порученное  дело,  появился  спортивный  интерес.  Значит,  утренняя  гимнастика
способна повысить  умственную работоспособность». Классный руководитель  6
«А» класса Марина Лазаревна отметила: «…первая неделя заметных изменений
не показала, если не считать эмоциональную приподнятость почти всех учеников,
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проживающих в детском доме. В середине  ноября стали заметными изменения и
в поведении, и в отношении к учёбе у большинства участников. Дети стали боле
усидчивыми.  У  ребят  снизилась  утомляемость.  Их   работы  стали  отличаться
грамотностью.

Сравнивая  итоговые  оценки  2012-2013  учебного  года,  и  результаты
окончания  первого  полугодия  2013  -  2014  учебного  года  сделали  следующие
выводы. В группе увеличилось число хорошистов. Из  одиннадцати детей группы,
один учился на отлично, трое без удовлетворительных оценок. В этом учебном
году  добавился  еще  один  хорошист  –  Бароновский  Д.  Ширина  Катя  была
неуспевающая  по  русскому  языку,  ставился  вопрос  о  переводе  в
специализированное учреждение. По итогам первого полугодия 2013 – 2014 уч.г.
у девочки всего две тройки. У Соловьевой Кристины, Курафеева Андрея появился
достаточно большой потенциал, надеемся, что они пополнят ряды хорошистов. 

Значит,  утренняя  гимнастика  способна  повысить  умственную
работоспособность». 

        Анализ заболеваемости

        Сравнили  количество  детей,  заболевших  острыми  респираторными  и
простудными заболеваниями  в период с 1 сентября 2012г по 31 января 2013г. и  в
этот же период нынешнего учебного года.

       1период – заболел 16 детей, что составляет 29% от общего количества детей 
группы. 2 период отмечено 6 случаев заболеваемости – это 11%  всех 
воспитанников группы. Таким образом, заболеваемость снизилась в 2,6раза, т. е 
на 10% стала меньше.

Заключение

Проведенные исследования показали, что:

 утренняя зарядка положительно влияет на организм школьника;
 под влиянием утренней зарядки выявлено улучшение настроения детей;
 утренняя  зарядка  способствует  повышению  точности  и  продуктивности

умственной работоспособности учащихся;
 растет успеваемость учащихся; 
 утренняя зарядка регулирует деятельность систем организма и поддерживает

умственную работоспособность на оптимальном уровне. 
Этого вполне достаточно,  чтобы попытаться сделать утреннюю  гимнастику

частью распорядка дня.  И ещё раз отметим, что спланировать режим надо таким
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образом, чтобы зарядка не отнимала у сна время, необходимое для полноценного
отдыха.  Правильная  организация  помогает  самодисциплине,  поднимает  тонус,
создаёт возможность для активного образа жизни.

 В ходе исследования были решены поставленные задачи и подтверждена
гипотеза, согласно которой наблюдается улучшение эмоционального состояния и
умственной  работоспособности  при  систематическом  выполнении  утренней
зарядки.
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