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Уважаемые коллеги!

В своём выступлении я хочу рассказать Вам о том, как в нашем лицее №11 реализуется здоровьесберегающая программа «БОС. Уроки Здоровья», по которой мы начали работать в 2003 году.

Есть школьные предметы, которые преподавали ещё в Древнем Египте – к примеру, математика. Есть те, которые вошли в практику школы совсем недавно, как информатика. И есть предмет, не менее полезный и необходимый, которого до сей поры в школе не было – это урок Здоровья.
Большинство людей начинают осознавать значение здоровья после 50-ти лет, то есть когда оно уже крепко пошатнулось. А в старости человек понимает, что ценней здоровья ничего нет, и готов отдать за него все материальные блага, которые имеет. Но, как правило, бывает уже поздно.

Почему так происходит, и что нужно делать?
Любому человеку, даже если он не специалист-медик, понятно, что восьмилетний мальчик имеет больше здоровья, чем пятидесятилетний мужчина, а у восьмидесятилетнего здоровья ещё меньше. Значит, человек теряет здоровье на протяжении своей жизни. Причём с каждым десятилетием процесс падения уровня здоровья людей резко ускоряется. Спросите врача любой специальности, работающего10-20 лет со школьниками – он уверенно скажет, что процент детей, страдающих заболеваниями сердца, органов дыхания, зрения, и т.д. растёт из года в год.

В результате сегодня, в начале XXI века, число здоровых выпускников составляет около 3-6%.
Итак, что же нужно делать?
Нужно формировать правильное отношение к здоровью. Не дожидаясь осознания ребёнком важности здоровья, нужно обучить его это здоровье сохранять и укреплять, иными словами, дать ему навыки правильного дыхания, правильной речи, правильной осанки, правильного пользования органами зрения.

И вот здесь на помощь приходит метод биологической обратной связи (БОС), реализованный в форме уроков «БОС-здоровье».

Этот метод позволяет человеку овладеть новым типом дыхания, который называется «диафрагмально-релаксационным типом дыхания с минимальной дыхательной аритмией сердца».

Как я уже говорила, данный метод реализуется в нашей школе с 2003 года. Уроки проводятся с детьми начальной школы и с учащимися, которые занимаются в спец. группе. В течение года уроки Здоровья посещают в среднем от 70 до 120 человек.

Что происходит с теми школьниками, 
которые посещали Урок Здоровья?

Конечно, они получают отличное оружие против заболеваний дыхательной и сердечно-сосудистой систем. Но это ещё не всё. У них вырабатывается навык расслабления. Такой навык означает умение быть спокойным, уверенным в себе.

Каковы же результаты?
Практически у всех детей происходит увеличение величины ДАС. А само общение с компьютером, через игровую форму, повышает мотивацию посещения этих уроков.

Результаты анкетирования показали, что среди опрошенных на вопрос «Понравилось ли вам посещать уроки Здоровья?» 96% ответили «да», 4% - «нет».

На вопрос «Какое самочувствие было у вас после сеансов?», 92% ответили – спокойное, расслабленное; 4% - кружилась голова, 4% - по-разному.

На вопрос «Помогают ли вам занятия сейчас? Используете ли вы навык дыхания животом?», 82% ответили – помогают, использую, 18% - не использую.
«Отмечали ли вы изменения в состоянии здоровья после курса занятий? Какие?» 33% ответили – улучшение памяти, 43% - меньше болит голова, нет изменений – 24%.

Диафрагмально-релаксационный тип дыхания, вырабатываемый на сеансах БОС формируется у каждого человека. Это, действительно, удивительный тип дыхания. С его помощью можно без лекарств улучшать самочувствие, избавляться от головных болей, восстанавливать работоспособность. Здоровый человек с его помощью может легко восстанавливаться и приводить себя в норму.

Диафрагмально-релаксационное дыхание по методу Сметанкина показало выраженный лечебный эффект при бронхо-лёгочных и аллергических заболеваниях, при вегето-сосудистой дистонии и других болезнях сердечно-сосудистой и нервной систем.

Диафрагмально-релаксационный тип дыхания нужен всем! Он нужен руководителям и политикам, артистам и певцам, учащимся и преподавателям, больным и здоровым. Без всякого преувеличения он надёжный билет в страну здоровья. С ним у человека появляется уверенность в себе и, без сомнения, новое качество жизни. Он закрывает все потребности человека в получении энергии через дыхание и выводит на новый оптимальный для каждого из нас уровень использования этой энергии. 
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