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Методы и средства психофизической тренировки основаны на науке – кинезиология. 

Кинезиология — это наука о развитии умственных способностей и достижении физического здоровья через двигательные упражнения. Она включает в себя комбинацию теоретических и практических знаний из натуропатии, физиотерапии, акупунктуры, хиропрактики, восточной медицины, гомеопатии и т. д. С помощью приемов кинезиологии укрепляется здоровье, оптимизируются основные психические процессы (память, внимание, мышление, речь, слух,  воображение, восприятие), повышается умственная работоспособность, улучшается психоэмоциональное состояние
Предлагаемые психофизические упражнения отобраны из целого комплекса приемов, применяемых в этом своеобразном направлении оздоровления.

Эти упражнения не заменяют тренировочных упражнений спортивной или физкультурной направленности, они дополняют их. Психофизические упражнения способствуют снятию эмоционального напряжения не только со школьников, но и с самого учителя. Последнее обстоятельство представляется особенно ценным: а именно то, что учитель при проведении этих упражнений во время урока сам получает эмоциональную разрядку и улучшает свое самочувствие. Предлагаемые упражнения расширяют возможности официальных школьных 5-минутных «физкультминуток», которые обязательно должны проводиться во время уроков со школьниками с 1-го по 8-й класс, включительно согласно санитарным правилам и нормам для общеобразовательных учреждений. Они хорошо дополняют те варианты упражнений, которые рекомендованы в санитарных правилах. Но особенно рекомендуется проведение данных упражнений для классов с повышенной психоэмоциональной и учебной нагрузкой. В частности, эти упражнения хороши для гимназических классов и для классов коррекционно-развивающего обучения, а также для старшеклассников в период особенно напряженной учебы в конце четверти и года, перед экзаменами и в период сдачи экзаменов.

Комплекс психофизических упражнений
1. Упражнение «Лобно-затылочный обхват» 
Предназначено для самостоятельной настройки на любой вид деятельности, на успешное усвоение новой информации и для снятия психоэмоциональных стрессов.

Выполнение: 
На голову накладываются обе руки. Обнаружено, что при такой позиции уменьшается острота эмоциональных переживаний, что позволяет более легко снимать стресс, чем без наложения рук на голову.

Дыхание при выполнении этого упражнения следует делать глубоким, равномерным (без задержек). Особенно это важно для снятия стресса. Закончить упражнение глубоким вдохом-выдохом. После этого снять с головы руки.

Могут быть различные варианты использования этого упражнения:

1. Настройка на работу
Положить одну ладонь на лоб, а другую на затылок (над затылочными буграми). Выбор рук произвольный. Вслед за ведущим или самостоятельно повторять следующий текст: «Все плохое у меня – позади. Все хорошее – впереди. Я полностью присутствую здесь и сейчас, всеми своими мыслями. Я полностью присутствую на уроке. Я спокоен и внимателен. Я хорошо себя чувствую. Я хорошо понимаю учителя. Я хочу получить пользу от этого занятия. Я готов к работе». Повторить 2–3 раза.

2. Снятие стресса
Для снятия эмоционального стресса подобным же образом в лобно-затылочной позиции на фоне равномерного глубокого дыхания «продумывается», вспоминается или представляется любая отрицательная жизненная ситуация, вызывающая стресс. Ситуацию не следует анализировать, а только воображать ее течение. Желательно повторить «продумывание» ситуации 2–3 раза. 

Для усиления положительного эффекта упражнения можно дополнительно мысленно переделать ситуацию на более благоприятную для вас, так чтобы она завершилась в вашу пользу. Главное – позитивное преобразование ситуации, не важно, если способы будут фантастическими и неосуществимыми реально.

2. Упражнение «Точки земли»
Предназначено для лучшего понимания получаемой информации.

Выполнение: 
Соединенные указательный и средний пальцы одной руки приложить к ямке под нижней губой (точка VC-24 по акупунктурной классификации), а четыре пальца другой руки (все, кроме большого) – к лобку. Делать вдох за 1–2 секунды и выдох за 3–6 секунд. Дышать так в течение 30 секунд. 

Поменять положение рук и повторить упражнение.

3. Упражнение «Точки пространства»
Предназначено для лучшего восприятия зрительной (визуальной) информации.

Выполнение: 
Соединенные указательный и средний пальцы одной руки приложить к точке над верхней губой под носом (точка VG-26 по акупунктурной классификации), а четыре пальца другой руки – к копчику (окончание позвоночника). Дыхание произвольное. Держать так в течение 30 секунд. 

Поменять положение рук и повторить упражнение.

4. Упражнение «Точки равновесия»
Предназначено для гармонизации мыслительной деятельности и усиления концентрации внимания. 

Выполнение: 
Соединенные указательный и средний пальцы одной руки приложить к точке за сосцевидным отростком (за ухом), а ладонью другой руки накрыть область пупка. Держать в течение 30–45 секунд. Дыхание произвольное. Перенести пальцы на другую сторону головы. Держать столько же. 

Поменять положение рук и повторить упражнение.
5. Упражнение «Крюки»

Предназначено для снятия напряжение, успокоения нервной системы, сосредоточения и быстрого восстановления психоэмоционального равновесия.

Выполнение: 
Сесть на стул, скрестить ноги, положив лодыжку левой ноги на лодыжку правой ноги. Затем скрестить руки, положив запястье правой руки на запястье левой руки, после чего соединить пальцы в замок, так, чтобы большой палец правой руки оказался поверх большого пальца левой руки. Вывернуть соединенные в замок руки перед грудью «наизнанку», чтобы  сцепленные пальцы были направлены кверху. Смотреть прямо, взгляд вверх, кончик языка прижат к верхнему нёбу (можно на вдохе прижимать к твердому нёбу кончик языка, расслабляя его на выдохе). Посидеть в этой позе 1—5 минут до появления зевка либо до ощущения достаточности.

6. Упражнения «Святоша»

Предназначена для расслабления после работы, успокоения, снятия нервно-мышечного напряжения, гармонизации психических процессов. Улучшает раздельную работу правого и левого полушарий головного мозга 
Выполнение: 
Сидя (можно стоя или лежа), ноги держать параллельно, не скрещивая. Соединить попарно кончики пальцев обеих рук, словно обхватывая небольшой шар, и расположить кисти перед грудью. Взгляд направлен вниз, кончик языка зажат между зубами. Находиться в этом положении 1—2 минуты, до появления зевоты или до ощущения достаточности.
Выполнение: 
7. Упражнение «Энергетизатор»

Предназначено для расслабления мышц шеи и плечевого пояса, повышения уровня кислорода в крови, активизации вестибулярного аппарата, усиления притока спинномозговой жидкости в центральной нервной системе.
Положить скрещенные руки на стол перед собой. Прижать подбородок к груди. Ощутить растяжение мышц спины и расслабление плечевого пояса. С глубоким вдохом запрокинуть голову назад, прогнуть спину и раскрыть грудную клетку. Затем на выдохе снова расслабить спину и опустить подбородок к груди. 

8. Упражнение «Массаж трех зон» («Кнопки мозга»)
Предназначено для объединения восприятия разных частей тела и достижения целостного психического восприятия своего организма. Его можно применять как мини-зарядку каждое утро.

Выполнение: 
1) Накрыть ладонью одной руки область пупка. Расставленными пальцами другой руки провести легкий массаж «подключичных ямок» с двух сторон от грудины (точки К-27 по акупунктурной классификации). Массировать 30–60 секунд. 

Поменять положение рук и повторить упражнение.

2) Накрыть ладонью одной руки область пупка. Пальцами другой руки провести легкий массаж «губных точек». Одна точка находится под носом над верхней губой, другая – в ямке между нижней губой и подбородком (точки VG-26 и VC-24 по акупунктурной классификации). Массировать точки 30–60 секунд. 

Поменять положение рук и повторить упражнение.

3) Накрыть ладонью одной руки область пупка. Ладонью другой руки провести легкий массаж (растирание) области копчика. Растирать копчик 30–60 секунд. 

Поменять положение рук и повторить упражнение.

9. Упражнение «Знак бесконечности» 
(«Лежащая восьмерка», «Ленивая восьмерка»)
Предназначено для интеграции работы правого и левого полушарий головного мозга, для согласования движений глазодвигательных мышц, для интеграции и включения в работу всех полей зрения. При выполнении данного упражнения очень важно не отрывать своего взгляда от кончика движущегося пальца. Помните, что оно выполняется не только руками, но и глазами. Причем движения глаз – основные. Не спешите.

Выполнение: 
1) Прижать голову ухом к левому плечу. Левую руку вытянуть вперед. Не отрывая взгляда от кончика указательного пальца, рисовать рукой в воздухе перед собой знак бесконечности: «∞» (лежащую на боку восьмерку). Начинать рисунок от центра влево вверх. Это важно – именно вверх! Движения выполнять медленно. Рисовать подряд 8 раз. 

 

2) Прижать голову ухом к правому плечу и повторить то же самое упражнение правой рукой. Следить взглядом за кончиком пальца. Начинать движение пальцем из центра вправо вверх.

3) Вытянуть руки перед собой, соединить указательные пальцы и повторить то же самое упражнение двумя руками. Начинать движение из центра вверх в любую сторону.

4) Рекомендуется выполнить упражнение еще раз. Повторить все три предыдущих этапа с максимальной амплитудой движений. Расставить ноги, сгибать их в коленях и тянуться руками во время рисования фигуры «(» как можно дальше. Не спешить, движения делать плавно. Цель упражнения – включить в действие как можно больше мышц.

5) Дополнительный вариант этого же упражнения. Проводится, в целом, так же – в воздухе рисуется знак бесконечности, но только не указательными, а большими пальцами. Голову держать прямо. Работают глаза, а не шея. Сжать кулак и поднять вверх большой палец. Смотреть на большой палец во время выполнения упражнений. Головой не двигать, следить за большим пальцем только взглядом. Менять руки, затем соединить их «в замок», большие пальцы вверх. Все варианты движений начинать из центра вверх влево.

10. Упражнение «Перекрестно-параллельная ходьба на месте»
Предназначено для тренировки взаимодействия левой и правой частей тела. Достижение лучшей интеграции (объединения в единое целое) двух полушарий головного мозга обеспечивается путем их поочередного функционального разъединения и объединения при выполнении то параллельных, то перекрестных движений. Облегчает переход на новый вид деятельности и переключение с правополушарной деятельности на левополушарную и наоборот.

Выполнение: 
1) «Перекрестные движения». Во время ходьбы на месте дотрагиваться ладонью левой руки до колена правой ноги (то есть противоположной), а ладонью правой руки – до колена левой ноги. Таким образом, разноименные руки и ноги соприкасаются друг с другом поочередно как бы перекрестно. Сделать 8–12 таких шагов. Во время выполнения упражнения желательно смотреть на нарисованные заранее на бумаге или на классной доске две перекрещенные линии в виде косого креста (буквы «Х»): Х .

2) «Параллельные движения». Во время ходьбы на месте дотрагиваться ладонью левой руки до колена левой же ноги, а ладонью правой руки – до колена правой ноги. Одноименные руки и ноги соприкасаются друг с другом поочередно то с одной стороны тела, то с другой. Сделать 8–12 таких шагов. Во время выполнения упражнения желательно смотреть на нарисованные предварительно на бумаге или на классной доске две вертикальные параллельные линии: || . 

3) Повторить «перекрестные движения». Именно перекрестные движения обеспечивают интегрированное состояние головного мозга, поэтому следует заканчивать упражнение перекрестными движениями.

11. Упражнение «Зеркальное рисование»
Предназначено для синхронизации работы полушарий головного мозга
Выполнение: 
Положить на стол чистый лист бумаги. Взять в обе руки по карандашу или фломастеру. Начать рисовать одновременно обеими руками зеркально-симметричные рисунки, буквы, цифры. При выполнении этого упражнения расслабляются глаза и руки. Когда деятельность обоих полушарий мозга синхронизируется, заметно увеличится эффективность работы всего мозга.
«Элементы гимнастики ушу как средство оптимизации психофизического состояния учащегося».

Использование в практике освоения физической культуры средств, стимулирующих психофизическое состояние учащегося, обусловлено следующими факторами:

· достаточно высокими психоэмоциональными нагрузками, связанными с повседневной учебной деятельностью.

· Необходимостью корректировки и мобилизации психофизического и функционального состояния учащегося в направлении содействия естественному ходу восстановления и снижения утомления; повышения адаптационных возможностей в психическом, социальном и физическом аспектах.

Одними из средств восстановления и оптимизации психофизического состояния учащегося являются педагогические и психологические. Педагогические включают в себя специальную организацию физкультурно – спортивной деятельности. К психологическим относятся методы и средства для достижения мышечной релаксации, использование технологий внушения, самовнушения, специально подобранной музыки, визуализации.

Сущность педагогических средств оптимизации психофизического состояния учащегося состоит: в оптимальном планировании нагрузок на уроке; соответствие нагрузок и содержания урока; целевом планировании упражнений; использование в структуре урока серий контрастных видов физкультурно – спортивной деятельности («двигательные переключения»); рационализации построения подготовительной и заключительной частей занятий

Реализация психологических средств связана с методами аутотренинга и психогигиенической саморегуляции. К основным средствам относятся упражнения для снятия мышечной напряжённости, спокойная музыка и светомузыка, видеофильмы с показом природных ландшафтов.

В последнее время теория и практика образования всё больше внимание уделяет нетрадиционным видам физкультурно – спортивной деятельности, которые отражают характерные черты, материальные и духовные ценности физической культуры и в существенной мере обеспечивают:

· становление потребностно – мотивационной сферы личности на регулярные занятия физическими упражнениями, ведение здорового образа жизни, физкультурное самосовершенствование (на основе «модности», привлекательности, интереса, высокой эмоциональности);

· формирование системы знаний о ценностях иных культур, связанных с физической; восполнение на этой основе физкультурного потенциала личности;

· формирование системы двигательных способностей и функциональных возможностей человека на основе двигательного опыта;

· воспитание характерных компонентов базовой (нравственной, эстетической и др.) и физической культуры личности.

В настоящее время к одному из нетрадиционных видов физкультурно – спортивной деятельности в России относится гимнастика ушу.

Ушу – древняя система физических упражнений (Китай), направленная на оздоровление занимающихся (первоначально) и подготовку к ведению боя без оружия (на заключительном) этапе. Существование внешней и внутренней школ ушу обеспечивает разностороннее воздействия на систему двигательных и личностных способностей занимающихся (первая предусматривает разнообразные физические упражнения, развивающие быстроту, гибкость, скоростно – силовые качества; вторая – за счёт подобия танцевальных действий и движений – способствует становлению культуры движений, функциональных возможностей.

Для урока физической культуры в школе наиболее приемлемо использование простейших элементов гимнастики ушу как средства оптимизации психофизического состояния учащегося.

Урок физической культуры в 6 классе.

«Природа и тело». Антистрессовая физкультура.

Цели и задачи:

1. Восстановить данные от природы возможности человека как психофизическую основу его нравственного совершенствования.

2. Формировать доброжелательность, взаимоподдержку, устойчивость, нравственность, терпимость.

3. Формировать навыки плавного, непрерывного движения и применение его в разных формах двигательной активности, умение создавать воображаемые картинки (мысли - образы) природоощущения, учить ощущать комфорт от выполняемого движения.

4. Укреплять здоровье, повышать работоспособность учащихся.

Место проведения: спортивный зал.

Время проведения: 45мин.

Инвентарь: аудиоаппаратура.

Сообщение учителя перед выполнением упражнений:

Китайская гимнастика У–ШУ. Зачем нам нужна сегодня китайская гимнастика? Реальная важнейшая цель этой гимнастики – оздоровление. На китайском языке это звучит так: изгнание болезней и продление жизни.

Особенно эта гимнастика полезна для жителей большого города, который живёт в ритме хронического стресса. Эта гимнастика отличается мягкостью, плавностью, округлостью движений. Некоторые молодые люди скептически улыбаются: «Зачем это надо?» Да не зря говорят: «Если бы молодость знала, если бы старость могла». Сколько мы видим людей в 50 лет оставшихся без сил для творчества, хотя есть знание, опыт и умение. «Гибкость ребёнка, здоровье лесоруба, покой ума мудреца», - вот что обещает китайская гимнастика.

Ещё несколько причин, которые я вам сейчас перечислю:

1. Замедленность движений даёт отдых мозгу;

2. Движения с равномерной скоростью выравнивают потенциал в коре головного мозга, предохраняя его от местных перегрузок;

3. Гимнастика тренирует все суставы и связки;

4. Округлые движения ведут к набору «энергии»;

5. «мягкость» гимнастики позволяет заниматься ею всем, независимо от возраста и состояния здоровья.

Настрой положительный. Закройте глаза, подумайте о том, как этот мир прекрасен, представьте себя частью этого мира.

Верьте, что гимнастика даёт силу для творчества, для блага этого мира и людей.

	Часть

урока
	Содержание
	Дозировка
	Организационные

и методические указания

Визуализация.

	
	1. И.п. – ноги на ширине плеч. Ноги слегка повёрнуты внутрь. Колени чуть согнуты. Вес переместить на носки, подав бёдра вперёд. Стопы не отрывать от пола. Спина прямая, руки и плечи опущены. Выпрямить колени. Затем вернуться в исходное положение.
	10 раз
	Представьте прозрачную чистую воду, пронизанную солнечными лучами. Находясь по плечи в воде, слегка покачиваемся на волнах. Дыхание произвольное. Темп медленный.

	
	2. И.п. – то же. Расслабленные кисти рук поднять до уровня лица за счёт преимущественного сгибания рук в локтях и опустить вниз.
	10 раз
	Представьте, что удобно сидишь на стуле с высокой спинкой. Лёгкие как пушинки руки всплывают и тонут в воде.

	
	3. И.п. – ноги на ширине плеч. Носки слегка повёрнуты внутрь. Вес переместить на чуть согнутую в колене левую ногу. Корпус повернуть вправо. Одновременно повернуть правую ногу на пятке, выпрямив её в колене. Левая стопа остаётся неподвижной. Руки и плечи опущены. Расслабленные руки поднимаются до уровня лица. При этом вес тела «перевешивается» назад на согнутую в колене левую ногу. То же повернувшись в левую сторону.
	10 раз
	Представьте, как потянувшись за солнечным зайчиком на воде, пытаемся накрыть его скрещенными ладонями и подтянуть к себе.

	
	4. И.п. – как в упражнении №1. Расслабленные руки в форме кольца поднять до уровня груди, развернув ладонями к себе. Локти согнуты и приподняты. Кисти расслабленны, пальцы «смотрят» друг на друга, плечи опущены. Сохраняя руки в таком положении, поворачивать их вместе с корпусом вправо влево. Стопы неподвижны. Когда руки вправо, вес «переливается» на согнутую в колене левую ногу, а правая нога выпрямляется в колене и поворачивается на пятке вправо. То же, с поворотом влево.
	5 раз
	Руками «держим» солнце, прижимая его к себе. Руки всплывают и остаются на поверхности воды.

Наполняемся солнечным светом. Свет струится из кончиков пальцев. Руками рисуем радужную сферу вокруг себя. Стоя на дне, слегка покачиваемся на волнах.

	
	5. И.п. - то же. Покачивать тело вперёд и назад с одновременным вращением плеч в обе стороны.
	5 раз
	

	
	6. И.п. - то же. Медленное вращение глазами по часовой стрелке. Вслед за глазами поворачивается и голова.
	3 раза
	Солнце изнутри наполняет взгляд светом и теплом. Обвести взглядом небо и землю, наблюдая окружающий мир через радужную сферу. Взгляд скользит мягко без рывков.

	
	7. И.п. - то же. Наклониться вперёд, спина выпрямлена, голову не опускать. Во время наклона ноги выпрямляются в коленях, руки свободно опущены вниз. Не задерживаясь внизу, вернуться в и.п.

И.п. из упражнения №3

Наклонится к правой ноге.
	3 раза
	Ложимся плашмя на поверхность воды, рассматривая сквозь воду камешки на дне.


	Подготовительная часть 17мин.
	Затем, повернувшись влево, наклониться к левой ноге.

Повторить упражнение №7.


	
	

	
	8. И.п. - то же. Вращение корпуса с сохранением его фронтального положения по часовой стрелке.
	
	Покачивания на воде.

	
	9.И.п. – из упражнения №3.

Руки отвести за спину и скрестить ладони, развернув их наружу; ладони не касаются друг друга и тела. Мягко оттолкнуться ногой «перелить» вес на правую ногу. При этом правая нога сгибается в колене, а левая освобождается от веса и выпрямляется. Затем «перелить» вес назад на левую ногу. То же, повернувшись в левую сторону.
	5 раз
	Представьте, как большая волна толкает в спину, а затем в грудь. Следить за прямым положением тела.

	
	10.И.п. – из упражнения №1.

Вес перелить на левую ногу, слегка согнутую в колене, руки, сгибая в локтях, поднять до уровня лица, ладони развернуть от себя, плечи опустить, слегка приподнять правую ногу, покачивая правой стопой вперёд и назад. То же покачивая левой стопой, «перелив» вес на правую ногу.
	5 раз
	Представьте, что сидите на стуле. Вода покачивает правую ногу. Руки ладонями упираются в невидимую стену перед собой. Движение от кончиков пальцев последовательно передаётся в голеностопный и коленный суставы. Положение для опоры рук выбирается произвольно.

	
	11.И.п. – то же, что и в упражнении №10. Только правая, а затем левая стопа выполняют вращение по часовой и против часовой стрелки.
	5 раз
	Вращение стопы в подводном водовороте. Положение опоры для рук выбирается произвольно.


	Основная часть 25мин.
	И.п. – из упражнения №3.

Фронтальное движение с поочерёдным «переливанием» веса на правую и левую ногу (замедленные шаги). Ненагруженная нога плавно перемещается вперёд и слегка вбок наружу. Перемещения напоминают шаги конькобежца.
	5 раз
	Пассивное положение рук. Руки согнуты в локтях, кисти рук на уровне груди, ладони развёрнуты от себя, плечи опущены.

Касание стопой пола осуществляется мягко и постепенно, начиная с кончиков пальцев.

	
	Боковое перемещение

(при пассивном положении рук)

И.п. – из упражнения №1.

Руки на опору. Из и.п. левой ногой спереди вес «переливается» на левую ногу, при этом свободная от веса правая нога мягко скользит вправо. Заступ спереди чередуется с заступом сзади.
	5 раз
	Представить, что ладони опираются в прозрачную стену перед собой.

	Заключительная часть

3мин.
	И.п. то же, что и в упражнении №1

Развернуть руки в стороны ладонями вверх. Подняться на носки, свести руки над головой, сделать вдох. Опустить руки вниз и сделать выдох. Опуститься на пятки и сделать выдох.
	7 раз
	Ладони над головой скрестить, но они не должны касаться друг друга. Руки опускаются ладонями вниз, пальцы направлены друг к другу.

Энергия струится сверху вниз, концентрируясь в солнечном сплетении.


Преимущества использования дополнительных нетрадиционных средств на уроках физической культуры состоит в формировании ценностного отношения к ней; в оптимизации процесса овладения ценностями физической культуры; в повышении интереса и формировании на этой основе системы потребностей в физкультурном самосовершенствовании. В дальнейшем самостоятельное использование элементов гимнастики ушу повысит общую культуру учащегося и обеспечит восстановительный эффект при различных стрессовых жизненных ситуациях.

