БОС технологии.

Современные условия жизни, являются источником большого количества стрессовых факторов, оказывающих влияние на физическое  и психическое благополучие детей.
  Наступило время, когда требования мира, окружающего ребёнка столь высоки, что ему жизненно необходимы эффективные навыки адаптации и умение сохранять свои силы, внутренние ресурсы даже в самых сложных ситуациях.
  Это связано со следующими факторами:

· Ускоряющимся темпом жизни;

· Постоянными изменениями окружающей среды;

· Внедрением инновационных технологий во все сферы жизни;

· Информационными и физическими перегрузками:

· Экологическим неблагополучием и т.д.

  Все понимают необходимость научить ребёнка разговаривать, считать, читать. Но не всегда взрослые задумываются, что не менее важно научить ребёнка правильно сидеть, ходить, дышать, научить его сохранять своё здоровье и управлять возможностями своего организма.
Всё, что приобретено ребёнком в детстве, сохраняется на всю жизнь. Это касается и здоровья. Дошкольное детство - период интенсивного роста, развития организма и повышенной его чувствительности к влиянием природной и социальной среды, в том числе к профилактическим и оздоровительным мероприятиям, проводимым в детском саду.

В дошкольном периоде у детей закладываются основные навыки по формированию здоровья, которые в сочетании с обучением дошкольников методам совершенствовании и сохранения здоровья приводят к положительным результатам.
В этом году администрацией МОУ «СОШ «ЛЦО» был приобретен и установлен класс здоровья «Малыш» (включает в себя программы: «Волна», «Экватор», «Статус»)  

Программы реализуют метод ФБУ (функционального биоуправления) основанный на использовании феномена биологической обратной связи.

Биоуправление  - это направленное изменение физиологических параметров организма в нужном для оздоровительных и  тренировочных целей направления.

Метод ФБУ опирается на универсальный закон адаптации, согласно которому мозг человека для управления функциями организма постоянно получает от всех органов и систем информацию об их состоянии, мгновенно оценивает все положительные и отрицательные результаты взаимодействия с миром и вносит необходимые коррективы.

Это, так называемый принцип биологически обратной связи (БОС), когда, получая информацию в режиме реального времени, может мгновенно оценить, какие именно телесные ощущения связаны с нужными изменениями и обучается воспроизводить их не случайным образом, а произвольно.

Этот закон справедлив на всех функциональных уровнях, включая сложнейший уровень деятельности центральной нервной системы, реализующий волевой контроль поведения.

При реализации метода функционального биоуправления, происходит регистрация физиологических параметров организма (при помощи специальной аппаратуры) и компьютерное преобразование их в сигналы обратной связи, которые человек воспринимает в виде звукового или зрительного ряда. Таким образом, он получает возможность увидеть и услышать сигналы, соответствующие состоянию функций его организма. Многократное повторение ведёт тому, что человек учится распознавать свои ощущения и быстро находит их.

Учитывая, что воспринимаемые сигналы свидетельствуют о характере физиологического параметра  в каждый конкретный момент времени, человек может не только констатировать собственное состояние или его мгновенные изменения, но и получает возможность с помощью навыков самоуправления осознано изменять регистрируемый параметр в необходимом для лечебно-профилактических целей направлении.

Эта возможность используется для обучения контролировать, и направлено изменять течение важных физиологических функций (дыхание, мышечный и вегето-сосудистый тонус, психоэмоциональное состояние).                 

При работе с программой «Волна» происходит обучение детей диафрагмальному типу дыхания и закрепление данного навыка. Это один из простых и эффективных способов регуляции своего состояния.
Почему полезно дышать с помощью диафрагмы?

· За счёт вентиляции нижних отделов лёгких уменьшаются застойные явления в них, что приводит к снижению заболеваемости ОРЗ, бронхитами, пневмонией и прочими лёгочными заболеваниями.
· Также активные движения диафрагмы осуществляют массаж внутренних органов брюшной полости и малого таза.

· Кроме того, дыхательная функция связана с регуляцией других функциональных систем и, в первую очередь, с деятельностью сердечно-сосудистой системы. Изменение ритма и частоты дыхания непосредственно влияет на изменение сердечного ритма. Так называемая респираторно-синусовая аритмия или просто дыхательная аритмия сердца (ДАС) проявляется в том, что в норме на вдохе частота сердечных сокращений увеличивается, а на выдохе – уменьшается. Именно ДАС является  наиболее оптимальным режимом распределения нагрузки на сердце.
  Если ритмы дыхания и сердечной деятельности существенно не совпадают – на сердце идёт дополнительная нагрузка. Длительное состояние перенапряжения неизбежно приводит к срыву адаптационных механизмов и развитию соматической патологии.

  Вместе с тем, при правильном диафрагмальном дыхании на выдохе происходит снижение активности коры головного мозга, что приводит к снижению мышечной активности, тонуса периферических сосудов, и таким образом достигается состояние расслабления, ткани внутренних органов лучше снабжаются кислородом, снижаются или исчезают спастические напряжения.
Роль дыхания для общей жизнедеятельности организма с биологической точки зрения неоспорима. Но также велика и его роль с психологической точки зрения. Наше состояние сразу же отражается на том, как мы дышим. Печаль, гнев, тревога, страх характеризуются учащением дыхания, а в состоянии покоя и отдыха дыхание становится реже и глубже.
  Исходя из выше сказанного, становится очевидной необходимость обучения детей правильному диафрагмальному дыханию
 Для повышения адаптационных возможностей  ребёнка рекомендуется расширить его поведенческие стратегии дополнительными навыками саморегуляции, в частности, навыком произвольного расслабления путём повышения переферической температуры.

Одной из реакций организма на стресс является повышение тонуса периферических сосудов, что ведёт  к их сужению и повышению артериального давления, и, следовательно, к понижению переферической температуры. Спастические состояния  периферических сосудов приводят к ухудшению кровоснабжения всего организма человека, периферические отделы (в т, ч, внутренние органы и головной мозг) хуже снабжаются кислородом. Особенно опасно нарушение периферического кровообращения  для детей и подростков в период интенсивного роста и созревания корковых структур головного мозга.

Именно поэтому, биоуправление по температуре рук (направленное повышение периферической температуры) является важным методом саморегуляции. На приобретение данного навыка и направлена программа «Экватор».
Кроме того, в ходе занятий детьми осваивается и навык мышечной релаксации, также являющийся одним из самых простых и эффективных способов саморегуляции своего состояния. 

Таким образом, совмещение программы «Волна» и «Экватор» в рамках проекта AST (анти-стрессового тренинга) приводит к улучшению психофизиологического состояния организма сразу по нескольким направлениям и к расширению его адаптационных возможностей дополнительными навыками саморегуляции. 

Программа «Статус» предназначена для диагностики, профилактики и оздоровления функционального состояния мышечной системы и опорно-двигательного аппарата детей и взрослых. Позволяет выработать навык произвольной мышечной активности на основе метода биологической обратной связи по показателям электромиограммы (ЭМГ-БОС)

При профилактике и коррекции осанки, плоскостопия и плоско-вальгусной деформации стоп решаются следующие задачи:

· Повышение силы мышц спины, ягодиц, брюшного пресса (мышечного корсета), обеспечивающих сохранение вертикального положения тела.

· Коррекция нарушений осанки.

· Формирование навыка правильной осанки.

· Укрепление мышц задней поверхности голени.

· Формирование сводов стопы.

