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Природа создала человека как саморегулирующую систему. Однако очень часто своим поведение мы мешаем организму, постоянно подвергаем себя перегрузкам физическим и психологическим. Сегодня каждый человек должен уметь снять эмоциональное напряжение и физическую усталость, уметь быстро восстановить свою работоспособность.

Поэтому мы решили узнать:

1.Почему возникают неприятные ощущений в нашем теле?
2.Как помочь своему телу избавиться от неприятных ощущений.
3. Как влияет чередование напряжения и расслабления различных групп мышц на снятие усталости и быстрое восстановление работоспособности у учеников 4 А класса МОУ гимназии № 18.
Почему возникают неприятные ощущения в нашем               

                                      теле ?
Человек  может быть здоровым только тогда, когда обретет естественную свободу движений. Оказывается, мы двигаемся в соответствии с неким « образом себя», который есть у нас в голове. Только младенец един со своим телом, его движения естественны, как у любой зверушки. По мере взросления эта первозданность утрачивается . « Сядь прямо!», « Убери живот», « Не болтай ногами», « Не бегай». Стараясь вести себя прилично, человеческий детеныш начинает заглушать в себе голос тела, постоянно приучаясь следовать не тому, какой он есть, а тому, каким он якобы должен быть.
Надо научиться прислушиваться к своему телу, и оно обязательно подскажет,  какое  именно  движение ему сейчас хочется сделать.

Как помочь своему телу избавиться от неприятных ощущений.
Если движение или поза вызывает дискомфорт, значит, вы делайте что- то не так, опять пытаетесь воздействовать на тело через силу. Правильные движения не требуют лишних усилий и поэтому не вызывают усталости, а если и вызывают, то исключительно приятную.
Чего только человек не изобрел, чтобы привести свои мышцы в порядок- всевозможные тренажеры, массажеры. А ведь самомассажу опять же можно поучиться у зверей: кататься  спиной по земле или почесываясь о дверной косяк, и просто двигаясь. Например, активно шевеля лопатками, можно прекрасно размять свою спину от шеи, до поясницы.
Чтобы легче  было поверить в то, что тело умеет двигаться и без нашей указки, попробуйте такое упражнение. Поставьте ноги примерно на ширину плеч- так, чтобы поза была устойчивой. Колени расслабьте и  слегка согните.
 « Повесьте» плечи и руки: представьте себе, сто ваше тело подвешено за макушку на невидимой ниточке. Прикройте глаза, постарайтесь отвлечься от любых мыслей. Через некоторое время вы заметите, что тело начинает потихоньку раскачиваться. Потом- тоже безо всякого вашего части- в движение придут руки, голова.
Древние люди на протяжении всей жизни постоянно выражали себя через танец. Сегодня танец превратился в вид искусства. Современные люди часто говорят : Я не умею танцевать». Нашему далекому предку подобные слова казались бы, наверное, столь же нелепыми, как « Я не умею дышать». Не обязательно идти на специальные занятия по танцам. Просто включите любимую музыку и позвольте своему телу танцевать. Не думайте о том, как надо, просто следуйте внутренним ощущения.
3. Как влияет чередование напряжения и расслабления различных групп мышц на снятие усталости и быстрое восстановление работоспособности у учеников 4 А класса МОУ гимназии № 18.
Многие из нас не ощущают обычных изменений в мышечном напряжении и замечают их только в том случае, когда напряжение достигает очень высокого уровня. Более того - при высоком уровне напряжения трудно дифференцировать отдельные группы мышц.          У многих людей эти уязвимые мышечные группы настолько привыкают к напряжению, что надолго остаются в этом состоянии.         В конце концов, мышцы становятся хронически утомлёнными, и в них возникают болезненные ощущения.  Повышенный уровень напряжения часто становится причиной головных, лицевых и плечевых болей, кривошеи и болей в области спины.
Для устранения неприятных  ощущений в теле можно использовать серию простых мышечных упражнений, которые представлены ниже.
1. Первая группа мышц, над которой вы будете работать, - это мышцы кистей и предплечья. Сожмите кулаки, расположив большие пальцы сверху. Одновременно выверните руки, чтобы создать напряжение в предплечьях. Отметьте напряжение в кистях и предплечьях. Теперь расслабьте сразу все - и кисти, и предплечья. Дайте напряжению уйти. Отметьте разницу между чувством расслабленности в руках, которое вы испытываете сейчас, и ощущением напряжения, которое вы вызвали несколькими секундами раньше.
2. Затем следуют плечевые мышцы, расположенные в верхней части рук. Вдавите локти в спинку стула так, чтобы ощутить напряжение в этих мышцах. Не вдавливайте их до боли, старайтесь вызвать только напряжение. Сфокусируйтесь на напряжении в верхних мышцах рук. Теперь резко расслабьте их, избавившись от напряжения. 

3. Лучше начать с области лба. Держа глаза закрытыми, как можно выше поднимите брови. Ощутите полосу напряжения, охватывающую лобную область. Сосредоточьтесь на этом напряжении - напряжении, которое может вызываться стрессом. Теперь быстро расслабьте брови. 

5. Давайте теперь обратимся к третьей области, рту. Сжав челюсти, постарайтесь опустить уголки рта, чтобы получить перевернутую клоунскую улыбку (выглядит так). Сфокусируйтесь на возникшем ощущении. Теперь разом расслабьте лицо.

6. Теперь вам предстоит поработать над областью шеи и плеч. В этой зоне концентрируется излишек напряжения, обусловленного стрессом. Опустите подбородок на уровень адамова яблока так, чтобы он почти касался груди. Прочувствуйте напряжение, которое вы вызываете в шее. Сфокусируйтесь на этом напряжении. Теперь резко расслабьте шею, освободите её. Если вам неудобно напрягать шею описанным методом, попробуйте другой. Не важно, как вы создаёте напряжение.
Если вы в состоянии почувствовать разницу между напряжением и релаксацией, то вы выполняете упражнение правильно. Создать напряжение в этой области можно другим способом, осторожно запрокинув голову, как если бы вы упирали её в загривок. Экспериментируйте, пока не найдёте оптимальный для себя способ вызывать напряжение в задней части шеи. Помните, что никогда не следует доводить напряжение до болевого ощущения.

7. Следующей зоной является срединная часть туловища. Глубоко вздохнув, отведите плечи назад, пытаясь свести лопатки, и одновременно прогнитесь. Вы почувствуете напряжение в области живота и груди, вызванное задержкой дыхания, а также напряжение в верхней и нижней частях спины, которое вызвано сведением лопаток и прогибом спины. Оставаясь в этом положении, отметьте, каким ощущается напряжение. Затем медленно выдохните, давая напряжению вытечь из вас по мере релаксации. 

8. Две последние группы относятся к мышцам ног. Сначала поднимите ноги перед собой, как будто хотите убрать их со стула (если вы упражняетесь лёжа, поднимите ноги под углом примерно в 45). Теперь, не меняя положения ног, вытяните пальцы по направлению к полу. Почувствуйте напряжение, которое возникло в ногах от пальцев до бедер. Сфокусируйтесь на этом напряжении. Теперь расслабьте ноги и дайте им мягко упасть на пол.
Ощутите расслабленность в ногах. Отметьте и запомните, на что похоже это чувство.

9. Наконец, поднимите ноги снова и удерживайте их перед собой. На этот раз тяните стопу на себя так, чтобы пальцы смотрели в потолок. Ощутите напряжение, которое появилось в ногах от пальцев до бедер. Теперь расслабьте ноги и дайте им мягко упасть на пол. 
Таков полный комплекс напряжения/расслабления девяти мышечных групп. 

Мы учимся в гимназии, многие из моих одноклассников помимо школы посещают различные кружки и секции. К вечеру после всех занятий наше тело устает.  Если  человек устал, он  не внимателен, медленно делает  задания. А еще надо делать уроки, а сил уже иногда не бывает. Я предложила своим одноклассникам в течении двух недель поделать эти упражнения и заполнить   анкеты, чтобы отследить уровень усталости до выполнения упражнений и после, используя шкалу измерения усталости ( шкала измерения усталости 0—1—2—3—4—5—6—7—8—9—10, 1- означает низкий уровень усталости, 10- очень высокий уровень усталости).
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     упражнение №9
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     Упражнение №8
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       Упражнение №2
 Все анкеты я обработала и вывела средний бал уровня усталости. Результаты представлены в таблице №1.
Таблица№1. Результаты исследования уровня усталости до выполнения упражнений и после.
	Дата
	Моя усталость до упражнения
	Моя усталость после упражнения
	Цель выполнения упражнения

	11.01.10.
	6
	3
	Самостоятельная работа

	12.01.10
	7
	4
	Много было уроков

	13.01.10
	9
	3
	Было очень умно  на перемене

	14.01.10
	9
	4
	Много было уроков

	
	
	
	

	15.01.10
	6
	1
	Новая тема по математике

	16.01.10
	5
	1
	Много было уроков

	17.01.10
	6
	2
	Тяжелый портфель

	18.01.10
	4
	1
	Много было уроков

	19.01.10
	5
	1
	Много было уроков

	20.01.10
	6
	1
	Много было уроков

	22.01.10
	4
	1
	Тяжелый портфель

	23.01.10
	6
	1
	Много было уроков

	24.01.10
	5
	1
	Много было уроков


Все  мои одноклассники отмечали в конце   дня усталость. В основном эта усталость возникала из- за того, что было много уроков, были самостоятельные работы по многим предметам, из- за того, что приходится носить очень тяжелые портфели. Но сделав эти упражнения, усталость проходит и появляются  новые силы, чтобы делать домашнее задание. Об этом свидетельствуют результаты в таблице№1. 
Я предлагаю использовать эти упражнения на переменах, так как если ты снимешь усталость,  которая у тебя накопилась, то будешь лучше и быстрее познавать новые знания на следующих  уроках.
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