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«Добыть и сохранить здоровье может только сам человек». 
Н.М.Амосов.
Нет ни одного человека на земле, который бы не читал в  раннем детстве сказку К.Чуковского «Доктор Айболит». Автор этого произведения заставляет нас задуматься о сохранении своего здоровья. 
Согласно исследованиям специалистов, 75 % болезней взрослых заложены в детстве. Только 10 % детей приходят в школу абсолютно здоровыми, а многие оказываются среди отстающих не из-за лени, а вследствие плохого состояния здоровья. И причин этому много:

1. Неуклонный рост числа детей с нарушениями опорно-двигательного аппарата;
2. Сокращение двигательной активности детей из-за приоритета «интеллектуальных» занятий и как, следствие, снижение мышечного тонуса и общая слабость мышц. 
3. Недостаток  методической литературы по вопросам неспецифического оздоровления организма.
Исследования ученых также показали, что здоровье людей на 50 % зависит от их образа жизни и только 7-8 % от медикаментозного лечения.   Меня заинтересовал вопрос: каким способом человек без медикаментозного лечения может помочь себе избавиться от болезней? 
В последнее время широко внедряется в практику разные направления ЛФК. Одним из направлений ЛФК является точечный массаж. Проведение точечного массажа позволяет своевременно и эффективно устранять причины на ранних этапах заболевания человека.  Комплексы очень просты и доступны для выполнения в домашних условиях, отличаются малой зоной воздействия, не вызывают побочного эффекта, а проводимые в игровой форме становятся более привлекательными и повышают эмоциональное состояние человека, устраняют имеющиеся нарушения в организме человека. Их применение возможно, как в доврачебной практике, так и во время лечения.  
Приступая к  исследовательской работе,  я выдвинул гипотезу: может ли массаж БАТ влиять на здоровье человека  и его общее состояние. 
В связи с выдвинутой гипотезой сформулированы  цели моей  работы: 

1. Вооружиться необходимыми теоретическими знаниями проведения точечного массажа.

2. Овладеть практическими навыками воздействия на БАТ различных участков тела.
Объектом исследовательской работы является состояние здоровья человека.

Предметом исследовательской работы является воздействие точечного массажа различных участков тела на общее состояние человека.
Для получения эффективного результата я выдвинул следующие 


1. Изучить специальную литературу по данному вопросу.
2. Проверить  на практике оказывает ли  точечный массаж общеукрепляющее воздействие на организм человека. 
3. Подобрать игровые комплексы точечного массажа для детей.
4. Для лучшего запоминания последовательности проведения точечного массажа в случаях ОРВИ  разработать собственную методику. 
5. Систематизировать материал брошюры для детей и взрослых  «Волшебные точки здоровья».



1. Анализ изученной литературы.
2. Беседы с медиками городского центра ЛФК и учителями биологии школы. 
3. Статистический метод.
4. Наблюдения за проведением точечного массажа в детском саду.
5. Использование   массажа на практике (в санатории).
Теоретическое обоснование темы


Точечный массаж зародился в глубокой древности. В процессе познания человека, древние медики, наблюдая функционирование человеческого организма, отметили опредёленные взаимосвязи между явлениями природы, их обусловленностью и человеком. Древние врачи предположили, что организм человека живёт и действует под влиянием тех же сил, которые господствуют в природе. Человеческий организм рассматривался не как нечто замкнутое в себе и обособленное от окружающего мира, а как сложная система, тесно связанная со всеми явлениями природы. Считалось, что при каждом заболевании в болезненный процесс неизбежно вовлекается весь организм и что при изменении функции и деятельности одного органа обязательно изменяется функция всех других органов и систем. Болезнь рассматривалась как процесс, возникающий в результате нарушения нормальных  взаимоотношений,  взаимосвязи,  как в целом организме, так и между ним и окружающей средой.

Таким образом, болезнь – это результат борьбы организма с болезнетворными факторами. Они могут быть как внешними (климат, инфекции, травмы), так и внутренними (пища, вода, эмоции). Задача человека – помочь организму в этой борьбе. Постепенно были сформулированы и выработаны, больше эмпирическим путем, основные методы и средства такой помощи. Были обнаружены локальные области, точки (БАТ). Они были описаны, систематизированы в определённые линии, каналы, меридианы или зоны проекции отдельных внутренних органов. Всего таких точек описано около 700, но наиболее часто используют около 150. Была выявлена их функциональная   взаимосвязь с органами и системами организма. 
Древнейшие источники литературы свидетельствуют о том, что точечный массаж уже в 1-2 в. Н.э. получил широкое распространение в Китае, Корее и др. странах как метод народной медицины, а с VIII в. Был признан официально московским врачом А.Уманской. Ею и была разработана схема БАТ. Всего 9 зон. Основные сосредоточены в области лица и шеи, дополнительные – сзади у позвоночника, на передней поверхности грудной клетки, руках и подошв ног (Рисунок 3).
1. Основа точечного массажа.
Правила манипуляции по активным точкам основаны на представлении о «жизненной» энергии, называемой у разных народов «чи», «ки», «Прана», о её движении по невидимым и не определяемым до настоящего времени каналам, меридианам, линиям. 

Жизненная энергия циркулирует из одного канала (меридиана) в другой. Это можно сравнить со стрелкой часов, которая регулярно переходит от одной цифры к другой. Когда каждый канал регулярно получает необходимое «питание», то это картина здоровья, уравновешенности в организме. При заболевании человека нарушается порядок «приливов» жизненной энергии- при избытке её в определенной области, органе, в другой части тела наблюдается её недостаток, истощение. 
 В соответствие с древневосточными представлениями все в природе делится на негативную части – «Инь» и позитивную «Янь».

 «Инь» - это отрицательное, материнское начало, присущее всему пассивному, холодному, темному, восприимчивому, скрытному, изменчивому, облачному. В природе – это луна, ночь, а у человека – внутренняя поверхность тела, нижняя часть и правая половина его. Настроение пониженное, лицо бледное, запавшие тусклые глаза, слабая речь, тихая, медленная, хриплый кашель, отсутствие аппетита, жидкий стул, привычка к горячей пище, постоянные боли ноющего характера, похолодание конечностей, дыхание тихое, поверхностное, учащенное.
 « Ян» - это мужское начало, положительна сила; для него характерно движение, человек сильный, активный, быстрый. В природе – это небо, солнце, день, у человека – наружная поверхность тела, верхняя его часть и левая половина. При заболевании – это высокая температура тела, моча темного цвета, запоры,  повышенная потливость, особенно днём, привычка к холодной пище, повышенный аппетит, головная боль с ознобом, горячие на ощупь конечности, покраснение некоторых частей тела, судороги, речь активная, дыхание шумное, глубокое, редкое, голос грубый, громкий, настроение более бодрое.
Заболевание возникает тогда, когда по какой-то причине ослабевает или нарушает поток «жизненной энергии», который можно сравнить с потоком воды в согнутом шланге. Вдоль всех ранее указанных каналов, меридианов располагается 365 «жизненных точек». Они и расположены там, где этот поток может прерываться. Они не обязательно располагаются вблизи пораженного органа. В связи с этим больные часто удивляются тому эффекту в соответствующем органе, системе, которой возникает при воздействие  на точки, находящиеся на отдельных от них частях тела. Так, при почечной колике можно облегчить боль, энергично прижав максимально согнутый мизинец к соответствующей стопе. При болевых ощущениях в области сердца бывает достаточно надавить на мизинец левой руки  кнутри от ногтя.
В основе механизма лечебного эффекта от воздействия на БАТ лежат сложные рефлекторные физиологические процессы. Раздражители внешней и внутренней среды могут нарушить относительное «внутреннее» равновесие, которое может, восстановлено путем воздействия на ключевые пункты рефлекторной дуги. Представить себе весь сложный путь, по которому идет сигнал к месту назначения через многочисленные пункты переключения нервных связей, очень сложно. 
Точечный массаж вызывает ответную реакцию на расстоянии, в зоне, не имеющей тесной анатомической связи с зоной раздражения. При углублённом изучении БАТ, проводимом как в нашей стране, так и за рубежом, было установлено, что воздействие на точку организует энергический баланс, стимулирует или успокаивает (что зависит от способа, техники воздействия) вегетативную систему, усиливает кровоснабжение, регулирует трофику тканей, деятельность желез внутренней секреции, уменьшает болезненность, снижает нервное  и мышечное напряжение. Многочисленными клинико-физиологическими исследованиями, проведёнными в нашей стране, было установлено, что описанные точки обладают специфическими особенностями, отличающими их от окружающих участков кожи. 
При применение точечного массажа необходимо учитывать все основные положения и требования современной медицины. Применять точечный массаж можно лишь при отсутствии абсолютных противопоказаний и после консультации с врачом. В основу точечного массажа положен тот же принцип, что и при проведении метода иглоукалывания, прижигания  и с той лишь разницей, что на БАТ воздействуют пальцем или кистью. 
Как   же обнаружить точки воздействия (БАТ) для точечного массажа?
2. [image: image5.wmf]Способы нахождения БАТ. 
Раньше на точки воздействовали острым камнем, иглой, полынной сигаретой и др., в дальнейшем применяли различного вида палочки, приборы и приспособления из различных материалов - эбонита,  фторопласта, металла (сталь, медь, золото, серебро, титан).
 А на современном этапе известны разные варианты пальцевого надавливания (Рисунок 1).
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В ходе исследования я узнал следующие 
   
1. При пальпации я находил места расположения БАТ с помощью скользящих движений подушечкой наиболее чувствительного пальца. При правильном нахождении точки у меня появлялось чувство шероховатости, наибольшей прилипаемости, тепла,  чувство повышенной болезненности. 

2. Топографические карты, схемы, рисунки информируют о месте расположения точки по определённым линиям, меридианам, каналам. Так я узнал, что на спине таких линий - 3, на грудной клетке спереди - 4, а пересечение вертикальных линий с поперечными на уровне позвонка, ребра или углов лопаток, их костей и по другим ориентирам даёт возможность сравнительно легко локализовать искомую точку.  
3. Точки определяют по анатомическим (топографическим)    ориентирам - различные складки (лучезапястные, локтевые, плечевые, подъягодичные), кончик носа, кончики всех пальцев, выступы, бугорки, впадины, места прикрепления мышц.

4. [image: image6.jpg]


 Для более точного определения точек можно использовать так называемый индивидуальный цунь (впервые используемый в Китае). Это ширина большого пальца кисти или расстояние, образовавшееся между складками средней фаланги при сгибании III пальца (у мужчин на левой кисте, у женщин - на правой). Если соединить II и III пальцы, то их ширина  это 1,5 индивидуального цуня, а сложенные вместе все 4 пальца (II- V) составляют 3 цуня (Рисунок 2). Есть ещё  и пропорциональный цунь - это деление определённой части тела на стандартное количество равных частей, каждая из которых расценивается как один пропорциональный отрезок и он равен 2,5см.
5. С помощью электроприборов осуществляется поиск точек, имеющих пониженное электрическое сопротивление. Имеющийся пассивный электрод фиксируется исследуемым, затем нажимается соответствующая клавиша или переключатель ставится в положение «поиск» и путём перемещения активного электрода – щупа по коже отыскиваются необходимые БАТ,  определяемые по показаниям микроамперметра, яркому свечению светодиода или звучанию зуммера, отклонению стрелки в  положительную или отрицательную сторону.        
6. При правильном нахождении БАТ во время прессации (надавливании) у массируемого возникают ответные реакции.   
Так я, наблюдал ощущение ломоты, онемения, болезненности. Иногда даже «пробивало», как электрическим током, ощущалось ползание «мурашек» или появлялась «гусиная кожа» в области исследования. В тоже время рядом находящиеся  участки тела не давали таких ответных реакций. 
3.  Методика точечного массажа  
Изучая литературу и беседуя с медперсоналом городского центра  ЛФК,   я узнал, что такие заболевания, как насморк, ангина, ОРВИ, фарингит, можно вылечить с помощью оздоровительного массажа активных жизненных точек следующих зон  (Рисунок 3).  
БАТ необходимо массировать кончиком указательного или среднего пальца: слегка нажать на зону и делать вращательные движения сначала по, а  затем против часовой стрелки по 30 раз или 3-4 секунды в каждую сторону. При систематичном проведении необходимо увеличивать интенсивность воздействия.                                                                         
1. Точка парная, надавить указательным и среднем пальцем. Средний палец - на уровне грудных сосков, указательный палец между ярёмной ямкой и первой точкой на уровне сосков. 
2. На ярёмной ямке. 
3. Всеми пальцами массировать область миндалин одновременно двумя руками. 
4. Всеми пальцами массировать область шеи  одновременно двумя руками. 

5. На позвоночнике сзади. Согнуть голову вперёд между 7 шейными и 1 грудным позвонками. 

6. На крыльях носа. Точка парная. 
7.  У основания бровей. Точка парная. 

8. Над козелком. Точка парная. 

9. Между большим и указательным пальцем, ближе к указательному пальцу.
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«Под воздействием массажа организм начинает вырабатывать свои собственные лекарства - интерферон, который очень часто намного эффективнее и безопаснее    таблеток» - сказали мне.
 И на самом деле, проводя такой массаж в течение 7 дней, я действительно увидел положительные изменения  своего здоровья: проходил насморк, затих кашель, улучшилось общее состояние организма. А что самое главное - эффективно и безопасно!
А для лучшего  запоминания порядка и последовательности массажа БАТ в случаях ОРВИ,  можно использовать стихотворение, которое  я сочинил.

«Кошка Лушка»
	«Болит горло у котят, 

Глазки видеть, не хотят  

Носики совсем не дышат 

Даже ушки плохо слышат. 

К больным доктор приходил 

И массажем их лечил. 

Маму кошку он учил, 

Всех массировать, учиться.

С грудки мы начнём лечиться:  

  Есть больные очень точки, 

Как тревожные звоночки. 

Надо пальцем их прижать, 

А потом  вращать начать. 

Девочки и мальчики  

Приготовим пальчики. 

Все нашли больной звоночек?

Прижимай его дружочек. 

Говорила кошка Лушка  

«Помассируем за ушком»,

Шейку,

Лобик почешите, 

Нос  погладить поспешите. 

Рядом с носом есть звоночки 

Отыщите их сыночки  

Их прижмите, повращайте 

Массаж на щёчках продолжайте. 

Пощипать теперь 

Ладошки нужно,  

Маленькие кошки. 

А в конце потрём ладошки 

Мои маленькие кошки.  

Лучше, лучше три ладошки 

И здоровой будешь кошкой. 

Хорошо мы полечились 

Все массажу научились 

Чтоб красивым быть, весёлым  

В детский сад ходить и в школу, 

Чтобы без болезней жить - 

С массажем должен  ты дружить. 
	Нажимаем БАТ на середине мечевидного отростка

БАТ в яремной впадине

Показ БАТ

Одновременно 2 точки за ухом и у козелка( как бы щиплем ухо)

2 точки на месте гланд и погладить шею от ушей вниз

Разгладить брови

«Усы» 2 точки у крыльев носа с продолжением на щеках

БАТ в ямки между большим и указательным пальцем

Растирание ладоней

 Встряхивание кистей рук


4. О здоровье расскажут ноги.
Многие знают поговорку: «Держи голову в холоде, а ноги в тепле». Родилась она не случайно. Все дело в том, что на коже стоп гораздо больше, чем на каких-либо  участках поверхности тела человека, так называемых терморецепторов, реагирующих на тепло и холод. 
Физиологи доказали, что подошвы ног – одна из самых рефлексогенных зон организма человека. Ноги являются своеобразным распределительным щитом с 72 тысячами нервных окончаний. Щитом, через который можно подключиться к любой части тела через « визитные карточки» многих органов и систем нашего организма – головному мозгу, легким и верхним дыхательным путям, печени и почкам и т.д. Они помогают своевременно выявить слабые места, в дальнейшем вызывающие те или иные заболевания.  

Чтобы провести первичную диагностику, нужно, не торопясь, прощупать одну за другой обе подошвы. Если обнаруживается болезненная точка, следует обратиться к врачу, чтобы не опоздать с профилактикой или лечением начинающегося заболевания какого- либо конкретного органа и оказать себе первую помощь    - проделать зональный самомассаж подошвы. Необходимо помнить, что болевые ощущения в зонах       внутренних     органов на стопах и подошв ног могут продержатся недолго – 2-3 дня, а редко и неделю, а потом притупляются или проходят. Но это не означает, что неприятности не грозят. 

Зоны одиночных органов располагается несимметричным образом: зоны поджелудочной железы, селезёнки, толстой кишки спроецирована на левую стопу, а желчного пузыря, печени, некоторых отделов толстой и тонкой кишки - на правую (Рисунок 4). 

1. Подушечки четырёх ногтевых фаланг пальцев ног, кроме больших, связаны с лобными и гайморовыми пазухами. Причём левые пазухи спроецированы на подушечки левых пальцев, а правые – на подушечки правых. 
2. Рефлексогенные зоны глаз расположены в сгибах второго и третьего пальцев ног. Достаточно немного помассировать их, и внутриглазное давление нормализуется, а острота зрения повышается.
3. Передняя и боковая часть стопы - это место, где находится зоны внутреннего уха, горла и бронхов. Если мокрые ноги подмёрзнут, последует ОРЗ с кашлем и насморком. Если же подмёрзла часть подошвы у оснований второго и третьего пальцев, воспаление может перейти и на легкие.  
4. В передней части свода левой ноги расположена зона сердца. У пожилых людей за сутки - двое до развития сердечного приступа нередко, появляется лёгкая левосторонняя хромота. Это очень  важный предупредительный сигнал о нарушении сердечного ритма и питания сердечной мышцы. Если этот период ощупать левую стопу, то зона сердца отзовётся резкой болью. 
5. В глубине сводов обеих ног расположены зоны почек и надпочечников, желудка и солнечного сплетения. Там же только на правой стопе, находится зона печени. 
6. [image: image8.png]


Почти в центре пяток женщин находятся большие зоны округлой формы, которые связаны с яичником: левая- с левым,  правая- с  правым. Причем ещё задолго до заболевания женщинам становится, больно наступать на пятку той ноги, на стороне которой она начинается. 
Рис.4. Схема расположения рефлекторных зон на подошвах и стопах ног.
1-глаза, 2 – бронхи, 3- затылок, 4 – уши, 5- легкие, 6- локтевые и плечевые суставы, 7- печень, 8-желчный пузырь, 9- сердце, 10-селезенка, 11- поперечная, ободочная и толстая кишка, 12 – восходящая, ободочная и толстая кишка, 13-нисходящая, ободочная и толстая кишка, 14-тазобедренные суставы, 15- бедра, 16- голени, 17- синусы, 18-гипофиз, 19- шея,  20-горло и гланды, 21- желудок, 22- солнечное сплетение, 23- щитовидная железа, 24- поджелудочная железа, 25- позвоночник, 26- надпочечная железа, 27- почки, 28- тонкая кишка, 29- мочеточечные каналы, 30- мочевой пузырь, 31-копчик, 32-аппендикс, 33- седалищный нерв.
Для эффективного результата массаж стоп делается ежедневно. Если массировать по 3 – 10 минут, то полный массаж достаточно          выполнять раз в неделю.  

Я выяснил, что даже сама по себе ходьба босиком     является своеобразным точечным массажем.  Такой «массаж» я начал проводить в летний  период при этом соблюдал принципы постепенности и систематичности. Начал с ходьбы босиком в теплой комнате по ковру, а затем по деревянному полу. Подошел для занятий и резиновый коврик с шиповым рифлением. Повседневно массировал стопы (несколько минут в день) на скалке или пластиковой бутылке. А также использовал аппликатор Кузнецова.  И, конечно же, ходил босиком по речной гальке.

А уже осенью я заметил, что такой своеобразный точечный массаж способствовал укреплению иммунитета моего организма, повысил сопротивляемость к инфекционным заболеваниям.
«Береги здоровье смолоду…» гласит народная пословица. Поэтому, очень важно начинать делать точечный массаж еще в детстве. 

Детям будет очень интересно, если закаливающий массаж, сопровождать  стихотворением. Поэтому я подобрал несколько игровых комплексов точечного массажа.
5. Примеры игровых комплексов точечного массажа


«Таланты детей находятся на кончиках их пальцев» - так  утверждали и доказывали это на основе многочисленных эксперимен​тов известные педагоги. Мы знаем, что имеется тесная связь больших полушарий мозга с нервными окончаниями, заложенными в подушечках пальцев и в кистях рук: утомление мышц рук вызывает торможе​ние центральной нервной системы и наоборот.  Это доказано исследованиями физиологов. 

Поэтому  я предлагаю несложные упражнения  своеобразного массажа «сохранения здоровья пальцевыми упражнениями». 
1. Массаж пальцев рук, начиная с большого и до мизинца. Растирать сначала подушечку пальца, затем медленно опускаться к его основанию. Такой мас​саж желательно сопровождать веселыми рифмовками («приговорками»).
2.  Массаж ладонных поверхностей каменными, металлическими или стек​лянными разноцветными шариками.  Шарики,  камешки, аквариумные стеклышки просто вертеть в ру​ках, щелкать по ним пальцами и «стрелять», направлять в специальные же​лобки и лунки, состязаясь в меткости.
3. Массаж рук грецкими орехами: а) катать два ореха между ладонями; б) прокатывать один орех между пальцами; в) удерживать несколь​ко орехов между растопыренными пальцами ведущей руки; г) удерживать несколько орехов между пальцами обеих рук.
4. Массаж рук шестигранными карандашами: пропускать карандаш между одним и двумя-тремя пальцами; удер​живать его в определенном положении в правой и левой руке. Грани карандаша легко «укалы​вают» ладони и активизируют нервные окончания, снимают напряжение. 
5. Массаж  рук бусами. Перебирание бус развивает пальцы, успока​ивает нервы. В это время можно считать количество бусинок в прямом и обратном порядке.
Такие упражнения просты, не требуют особой подготовки и не предполагают затрат  времени.  Использование  таких пальцевых упражнений на переменах в школе помогли мне сделать вывод:  интенсивное воздействие на кончики пальцев способствует приливу крови к рукам,  благоприятствует психоэмоциональной устойчивости и физическому здоровью, повышает функциональную деятельность головного мозга, тонизирует весь организм.  Упражнения можно проводить с детьми в детских садах, сопровождая их  стихотворением  «Поиграем с ручками».
	Эй, ребята, все ко мне. 

Кто стоит там в стороне? 

А ну быстрей лови кураж 

И начинай игру- массаж.  

Разотру ладошки сильно,

Каждый пальчик покручу.

Поздороваюсь со всеми,

           Никого не обойду.

          С ноготками поиграю,

        Друг о друга их потру. 

Потом руки «помочалю», 

           Плечи мягко разомну.  

Затем руки я помою, 

Пальчик в пальчик я вложу, 

На замочек их закрою 

И тепло поберегу. 

 Вытяну я пальчики, 

Пусть бегут, как зайчики. 

Раз- два, раз- два, 

Вот и кончилась игра. 

Вот и кончилась игра, 

Отдыхает детвора.    
	Растереть ладони до приятного тепла

Большим и указательным пальцами одной руки массируем- растираем  каждый палец, начиная с ногтевой фаланги мизинца другой руки. 

Массируем тыльные стороны ладоней, имитируя мытьё рук. 

Переплетаем вытянутые пальцы обеих рук и слегка трём их друг о друга, направляя ладони в противоположные стороны, 

Переплетенные пальцы закрываем на  замок и подносим к груди. Пауза. 

Вытягиваем пальчики вверх и шевелим ими. 

А теперь встряхнем, 

расслабим их и отдыхаем.






Очень важно научить детей снимать напряжение со ступней с помощью веселых упражнений. 
«Слепки ступней» - их делают на песке или на глине. 
«Угадай, чей след». Хождение босиком по рулону бумаги (обоев) мокрыми ногами, окрашенными в слабом растворе зеленки. Можно сочинить и детек​тивную историю «Куда ведут следы». 
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«Собери листья». Сидя на стульях, собрать пальцами ног разложенные на полу «листья» (из бумаги, ткани или тонкого пенопласта). Выиг​рывает тот, кто соберет больше листьев.
«Напиши имя».  Зажать между большим и вторым пальцами ноги карандаш и попытаться «оставить автограф».
«Нарисуй огурец (квадрат, солнце, треугольник, дом)». Тем же зажатым в пальцах ноги карандашом надо нарисовать названную фигуру. Выиг​рывает тот, у кого рисунок больше соответствует замыслу.
Возможны и более легкие упражнения: «Ап​лодисменты ступнями», «Разведи пальцы ног», «Пятка о пятку», «Ноги здорова​ются».
 Упражнения можно делать со стихотворением:
	-Мы ходили, мы скакали, 

Наши ноженьки устали. 

Сядем все мы, отдохнём 

И массаж подошв начнём. 
-На каждую ножку крема понемножку. 

Хоть они и не машина, 

 Смазать их необходимо! 

-Проведём по ножке нежно, 

Будет ноженька прилежной. 

Ласка всем, друзья, нужна. 

Это помни ты всегда! 

-Разминка тоже обязательна, 

Выполняй её старательно. 

Растирай, старайся 

И не отвлекайся. 
- По подошве, как граблями, 

Проведем сейчас руками 

И полезно, и приятно-  

Это всем давно понятно. 

-Рук своих ты не жалей 

И по ножке бей сильней. 

Будут быстрыми они, 

Потом попробуй, догони! 

-гибкость тоже нам нужна, 

Без неё мы никуда. 

Раз - сгибай, два- выпрямляй 

Ну, активнее давай! 

-Вот работа, так работа, 

Палочку катать охота. 

Веселей ты катай 

Да за нею поспевай. 

-В центре зону мы найдём, 

Хорошенько разотрём. 

Надо с нею нам дружить, 

Чтобы всем здоровым быть. 

-Скажем все: « Спасибо!» 

Ноженькам своим. 

Будем их беречь мы
И всегда любить. 
	Смазать подошвы ног смягчающим кремом или растительным малом (1 – 2 капли на ладошку)

Одной рукой, образуя «вилку» из большого и остальных пальцев, обхватить лодыжку и зафиксировать стопу. Другой погладить стопу от пальцев до щиколотки. 

Сделать разминание стопы всеми пальцами. 

Погладить стопу граблеобразным движением руки по направлению к пальцам. 

Похлопать подошву ладонью. 

Согнуть стопу вверх  с произвольным падением вниз. 

Покатать ногами( подошвами) палку, несильно нажимая на неё. 

Растереть подушечкой большого пальца руки закаливающую зону, расположенную в центре подошвы.






	Я в ладоши хлопаю,

И ногами топаю. 

Ручки разотру, 

Тепло сохраню. 

Ладошки, ладошки, Утюжки -недотрожки. 

Вы погладьте ручки, 

Чтоб играли лучше. 

Вы погладьте ножки, Чтобы бегали по дорожке
	Хлопают в ладоши. 

Топают ногами. 

Растирают ладони.

Ладонью противоположной руки поглаживать предплечья и плечи. 

Поглаживание голеней и бедра ладонями обеих рук.   




Закаливающий точечный массаж ушных раковин является доступным для людей всех возрастов.  Детям рекомендуется проводить в игровой форме 2 - 3 раза в день. Упражнения можно сопровождать стихотворением.
	         - Подходи ко мне, дружок, 

И садись скорей в кружок.

 - Ушки ты свои найди 

И скорей их покажи. 

- Ловко с ними мы играем, 

Вот так хлопаем ушами. 

-А сейчас все тянем вниз.

Ушко, ты не отвались! 

-А потом, а потом 

Покрутили козелком.

-Ушко, кажется, замёрзло, 

Отогреть его так можно. 

-Раз, два! Раз, два! 
Вот и кончилась игра. 

- А раз кончилась игра, 

Наступила ти –ши - на!    
	Дети находят ушки и показывают взрослому

Завести  ладони за уши и загибать их вперед сначала мизинцем , а потом всеми пальцами. Прижав уши к голове, резко опустить их. Ощутить хлопок.

Кончиками большого и указательного пальца  обе мочки ушей и сильно их потянуть  их вниз и отпустить.

Большой палец ввести в наружное слуховое отверстие, а указательным пальцем прижать козелок, сдавить его и поворачивать его во все стороны 20-30 сек.

Приложить ладони к ушам и потереть ими всю раковину.


Делая массаж ушных раковин можно сделать вывод:  он полезен для улучшения работы органов дыхания и для защиты организма от простудных заболеваний. 



В ходе исследовательской работы  изучен метод точечного массажа.  
Изучение специальной литературы позволило мне узнать способы нахождения БАТ, положение пальцев  и практически освоить методику проведения массажа. Комплексы очень просты и доступны для выполнения в домашних условиях, отличаются малой зоной воздействия, не вызывают побочного эффекта, а проводимые в игровой форме становятся более привлекательными и повышают эмоциональное состояние человека, устраняют имеющиеся нарушения в организме человека.
Итак, проведение точечного массажа позволяет своевременно и эффективно устранять причины на ранних этапах заболевания человека, а значит,  оказывает общеукрепляющее воздействие на организм человека и является способом без медикаментозного лечения человека.  Разновидности точечного массажа могут быть применены  и в комплексе с лекарственной терапией. Систематичное проведение массажа способствует быстрому выздоровлению больного и повышает иммунитет. 
Мой девиз:  «Хочешь быть здоров – приложи усилие и терпение!»
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На основе проведенного исследования установлено, что точечный массаж может:

1.  Повысить сопротивляемость организма к следующим инфекционным заболеваниям – грипп, ангина, ОРЗ, ОРВИ, отит, фарингит.

2.  Благотворно влиять на нервную систему - снимает психическое  напряжение и восстанавливает положительно – эмоциональный настрой. 
3. Способствовать  развитию головного мозга -  улучшаются процессы памяти, внимания, речи.
А использование игровых упражнений помогают раз​вивать представления детей о возможностях своего организма. 

  Таким образом, в результате проведенной мной работы были достигнуты цели исследования.  Проведенное исследование в целом подтвердило выдвинутую мной гипотезу. Были решены поставленные мной задачи и сделаны  выводы.
Одним из прикладных аспектов данного проекта является авторская методика запоминания порядка и последовательности массажа БАТ в случаях ОРВИ в стихотворной форме.



Данная работа может использоваться на уроках биологии  как дополнительный материал на тему: «Здоровье человека», в детских садах при проведении закаливания детей, для «больных» в кабинетах ЛФК. 
   Практический материал может быть интересен инструкторам ФиС, руководителям ЛФК, медицинскому персоналу, воспитателям детских садов, детям и взрослым, беспокоящимся о своем здоровье.
Материалы и результаты исследовательской работы будут использованы  в публикации авторской брошюры для детей и взрослых  «Волшебные точки здоровья».
