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ВВЕДЕНИЕ

Проблема перегруженности школьной программы давно у всех на устах. О том, что выпускники школ не отличаются здоровьем, и что утрачивают они его именно в школе, тоже знают все. Пока проблема не разрешена коренным образом, можно пробовать решать ее по частям. 

Объект исследования – утомляемость учащихся в школьном процессе

Предмет исследования – воздействие самомассажа на умственную работоспособность человека и утомления организма

Гипотезы:
Если на переходе от устойчивой работоспособности к утомляемости воспользоваться комплексом самомассажа с физическими упражнениями, то умственная работоспособность сохраниться до конца учебного дня. 

Цели:

1. Определение влияния физиологического состояния человека на его умственную  работоспособность.

2. Способствование внедрению обязательных физкультминуток с элементами самомассажа в школьную практику.

Задачи: 

1. Воздействуя на физиологическое состояние учащихся, определить перемены в качестве  умственной деятельности.

2. Проанализировать результаты теста, составить графики.

3. Создать пособие для проведения физкультминуток в школе.

Методы исследования:

-эксперимент;

-тестирование;

- составление графиков;

- сравнение; 

- анализ.

Актуальность данной исследовательской работы состоит в том, что проблема борьбы с утомлением из проблемы чисто медицинской перерастает в социальную. Из-за недооценки  способов восстановления и поддержания работоспособности может испортиться здоровье и успеваемость многих учеников.  С этим надо что-то делать: например, активнее информировать школьное сообщество о существовании восстановительного самомассажа. 

Даже небольшой  комплекс самомассажа с элементами физических упражнений позволяет подавить состояние утомления, напряжения и вялости. 

Я в своем исследовании использовала в основном практическую литературу. Книги В. А. Иванченко «Секреты вашей бодрости» и А. А. Бирюкова «Самомассаж для всех и каждого» [5],[3] помогли мне в создании комплекса самомассажа с элементами физических упражнений для снятия усталости. Трудности были в поиске материалов именно для снятии интеллектуальной усталости, поэтому еще я руководствовалась также советами специалистов (массажиста и руководителя курса лечебной физкультуры из п. Октябрьский). 

Немного теории о воздействии массажа на организм помещается в любое практическое руководство [1],[2],[6] Но больше теоретической информации на эту тему я нашла в «Справочнике по массажу» В.И. Васечкина[4] и в Интернете [8],[9].

Глава 1

ВОЗДЕЙСТВИЕ САМОМАССАЖА НА ОРГАНИЗМ ЧЕЛОВЕКА

Массаж как средство лечения и профилактики известен с древних времен. Его применяли по всему миру в соответствии с местными традициями и особенностями.

Самомассаж - это применение массажных приемов на самом себе. Механизм действия самомассажа на организм и влияние его на отдельные системы такие же, как и при массаже, выполняемом специалистом.

«Самомассаж – полезное и эффективное средство снижения утомления, повышение работоспособности. Он усиливает отток венозной крови и лимфы, помогает восстанавливать все системы организма после различных нагрузок». [7,с.37]. 

Успех в повышении работоспособности при помощи самомассажа в сочетании с различными физическими упражнениями и лечебной гимнастикой обусловлен их сложным и разносторонним влиянием общего и местного характера на организм. Массаж, воздействуя на многочисленные нервные окончания, способствует восстановлению головного мозга. Импульсы, поступившие в кору, вызывают в ней волны возбуждения, которые рефлекторно передаются в различных направлениях. В результате со стороны органов и систем организма образуются ответные реакции. 
Преимуществом в работе с собственными мышцами является то, что Вы сами знаете, куда сильнее надавить, чтобы произошла быстрая реакция тела на воздействие. Самомассаж служит средством профилактики многих заболеваний, помогает избавиться от уже имеющихся, с его помощью можно быстро снять накопившуюся усталость. 

Соответствующий комплекс самомассажа может широко использоваться любым человеком в разных ситуациях. Очень полезен самомассаж пальцев для тех людей, у кого руки являются основным рабочим инструментом. Самостоятельно можно размять мышцы плеч и шеи. Причем в любой обстановке и, не раздеваясь. Тем, кто все время проводит на ногах нужно стараться делать разминку ног. Известен комплекс самомассажа для снятия усталости с глаз и так далее.
Комплекс самомассажа может включать упражнения и приемы, расслабляющие мышцы и успокаивающие нервные центры, и оказывать тонизирующее воздействие, улучшающие мозговое и периферическое кровообращение, а также устраняющие неблагоприятное влияние условий труда на организм.

Приемы самомассажа как правила просты, поэтому его может использовать каждый человек.
Как и при любом лечении, а массаж и самомассаж является одним из методов лечения, конечно, имеются противопоказания.

Противопоказан самомассаж при:

-гнойных процессах любой локализации;

-заболеваниях кожи инфекционными и грибковыми заболеваниями;

-аллергии с геморрагическими и другими высыпаниями;

-при ОРЗ в течение 3-5 дней и после.
Даже имея небольшой опыт самомассажа, легко на самом себе дозировать интенсивность выполнения приемов.

Глава 2

АЗБУКА РАБОТОСПОСОБНОСТИ

Работоспособность – это способность к выполнению работы. Работоспособность человека в течение трудового дня неодинакова. Существует три этапа работоспособности. Первый этап – врабатывание (приходится на первый час от начала работы.) За это время происходит полный выход организма из сна и восстановление физической и умственной работоспособности. Период врабатывания носит фазный характер. Первая фаза- состояние начального усилия длится не более 20-60 секунд. В это время происходит формирование координированного двигательного акта. Вторая фаза- мобилизации, длится до 7 минут. В это время устанавливается необходим функционирования организма. Второй этап- устойчивой работоспособности (длится последующие 2-3 часа).Устойчивое состояние характеризуется согласованной работой всех систем организма. Третий этап- утомление (временное состояние организма, характеризующееся снижением его работоспособности в результате его длительной или чрезмерной нагрузки). В состоянии утомления снижаются возбудимость нервной и мышечной тканей, активность ферментов, обеспечивающих протекание различных химических реакций, учащаются ритмы сердечных сокращений, дыхательных движений, уменьшаются глубина вдоха и выдоха, увеличивается потоотделение. Внешним проявлением утомления является ухудшение координации движений, уменьшается объем выполняемой работы. Эти три этапа повторяются дважды за день: до обеденного перерыва и после него. Снижение не только внимания, но и желание трудиться говорит об утомлении комплекс самомассажа - ваш лучший друг.  Он моментально избавит вас от утомления и придаст вам силы на дальнейшие занятия. 

                                                                      Глава 3

СОЗДАНИЕ РАЗРАБОТКИ

В школе должна проводиться обязательная физкульт-пауза, но чаще всего учителя об этом забывают. Кроме того, те упражнения, которые предлагаются для ее проведения мне показались не совсем эффективными. Я решила найти специальный комплекс самомасажа для применения его в школьном сообществе, но не нашла. Поэтому решила создать свой комплекс на основе практической литературы по самомассажу, чтобы таким комплексом мог воспользоваться любой желающий. Этот комплекс самомассажа отличает обстоятельное, описание комплексного использования нелекарственных методов поддержания и восстановления работоспособности.

Конечно, я практически ничего не изобрела, а только выбрала из разных источников определенное небольшое количество приемов, которые согласовываются друг с другом и все вместе правильно воздействуют на организм.

Мой комплекс - это разминка перед выполнением какой-либо тяжелой умственной деятельностью. Он настраивает  организм  на предстоящую работу
Действительно, приступая к работе, мы нередко чувствуем вялость, бываем недостаточно внимательны, собранны. 

На врабатывание (это полный выход организма из сна, и восстановление динамического стереотипа – первый час, реже первые два часа от начала работы) уходят порой десятки минут. Ускорить этот процесс и позволяет комплекс самомассажа с элементами физических упражнений для снятия усталости. Массирование определенных точек проводится прямо на рабочем месте в течение 3-5 минут. Восстановительный самомассаж применяется для восстановления работоспособности  утомленных мышц, быстрого снятия чувства усталости.  

В этом комплексе содержится 10 упражнений (см. Приложение 1), позволяющих за минимальное время предотвратить усталость. В этом комплексе используется именно самомассаж так как воздействие производится собственной рукой, а массируемое место оказывает противодействие силе воздействия массирующей руки. Это, по мнению некоторых ученых, во много раз повышает полезность массажа, и работоспособность повышается почти в 2 раза. Массируя собственными руками тот или иной участок тела, мы не только активизируем кровообращение в нем, но и упражняем его мышцы. То же самое происходит и в массирующей руке. Все это действительно свидетельствует в пользу массажа.

Комплекс самомассажа предназначен для людей связанных с умственным трудом, подвергающихся значительному нервному напряжению (учеников, врачей, учителей, научных работников, инженеров студентов и т.д ).
Комплекс самомассажа с элементами физических упражнений после внесения необходимых, с их точки зрения, поправок одобрили и утвердили местные специалисты в областях физиотерапии и лечебной физкультуре.

После этого мы опробовали комплекс на практике, затем выпустили буклеты для внедрения такой физкульт-паузы в школьную жизнь.

ГЛАВА 4

ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНАЯ ЧАСТЬ

Первым шагом в исследовании была разработка комплекса, который бы мог снять с ученика школы усталость и напряжение.

Затем надо было убедиться в эффективности применения комплекса именно в учебном процессе. Это было сделано при помощи специального теста. Идею теста подал Николай Мартынович Кочмарик.

Но для начала я разработала график колебания уровня работоспособности учащегося в течение учебного дня, на основе научных данных. [5, с.6-14] Оказалось, что продуктивней пользоваться комплексом (см. Приложение 2) в период от точки устойчивой работоспособности до точки наступления утомления. Это время приходится на начало четвертого урока. То есть, если провести восстановительный комплекс в это время, то можно избежать спада умственной активности. 
Далее мы с Николаем Мартыновичем провели эксперимент в нескольких разновозрастных классах с помощью теста, который должен был помочь установить воздействие самомассажа и на умственную деятельность. (См. Приложение 3). Так проводился самомассаж в трех классах. В шестом В классе в девятом В классе и в десятом А классе. 
Смысл эксперимента состоял в том, что один раз ученики выполняли тест в начале и конце урока без применения комплекса самомассажа, а в другой раз – с применением.

Задача учащихся в ходе эксперимента сводилась к тому, чтобы карандашом в карточке отметить условными значками определенные буквы. Например, обвести кружком все содержащиеся в предлагаемом тексте буквы «О» или подчеркнуть все буквы «А». На следующем этапе эксперимента задание менялось: надо было выделять уже другие буквы в новой карточке. Насколько тщательно выбраны буквы в карточке, можно судить об уровне внимания, т.е. умственной активности. Тест помог определить выполняемость школьных заданий после комплекса самомассажа и позволил оценить умственное состояние учеников. Через некоторое время после проведения теста, где-то через пятнадцать двадцать минут проводился комплекс самомассажа. Затем ребята снова выполняли тест, но с более усложненным вариантом. С помощью этих данных я составила диаграмму, где четко видно результат выполняемости. Диаграмму можно увидеть в приложении 4. 

Кстати,  после самомассажа у учеников возникли положительные субъективные ощущения, улучшилось самочувствие, уменьшились боли и скованность, появилось ощущение приятного тепла; они почувствовали себя бодрее. 

Я заметила, что чем меньше класс по возрасту, тем процент выполняемости больше. Хотела бы заметить, что для детей среднего школьного возраста характерна повышенная возбудимость центральной нервной системы, поэтому восприимчивость у них к самомассажу гораздо выше восприимчивости подростков. О снижении тонуса коры  свидетельствует и повышенная эмоциональность детей подростков, особенно девочек. В это время головной мозг подростка по ряду причин не получает достаточного питания и кислорода. Поэтому у них нередко наблюдаются быстрая утомляемость, головокружение, головные боли при умственной и физической работе. Дети старшего школьного возраста характеризуются психической неуравновешенностью, что выражается в резкой смене настроений; отмечается ослабление всех видов торможения. Поэтому результаты теста неодинаковы в разных классах.  

Наблюдения, сделанные в процессе проведения эксперимента в 10 классе.

Ребята из десятого класса отнеслись к эксперименту недостаточно серьезно и выполняли упражнения не так организовано как ребята из шестого класса, конечно, это во многом зависит от восприимчивости подросткового организма на различные факторы. Поэтому результат проведенного исследования в десятом классе не впечатляющий, хотя это гораздо лучше их начального результата.

Наблюдения, сделанные в процессе проведения эксперимента в 9 классе.
Несмотря на то, что ученики девятого класса более серьезней отнеслись к данным упражнениям результат их правильности практически не уступает ученикам десятого класса.

Наблюдения, сделанные в процессе проведения эксперимента в 6 классе.
Ученики шестого класса очень внимательно выполняли данные им упражнения и так как восприимчивость учеников этого возраста высока, результат  не плохой.

Самое главное, что самомассаж действует. Этому есть доказательство на основе полученных данных, можно заметить разницу. Так в шестом классе, до самомассажа процент выполняемости заданий был 70%, а после проведения самомассажа 90% , разница как ни как видна 20%. В девятом классе результаты немножко другие, до самомассажа процент выполнимости 85%, после 95% разница хоть не велика, но есть 10%. В десятом классе 87% до самомассажа, 96% после, разница еще меньше, но как я уже заметила наверное все зависит от возраста. Скорей всего восприимчивость от 12-13 лет, к самомассажу больше, чем у 15-16летних подростков. 

Хотела бы добавить, что этот комплекс предназначен ни только для учеников, но и для людей, которым приходиться думать. 

Все это свидетельствует о полезности самомассажа.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

         Уже много веков назад было замечено, что, определенным образом воздействуя на кожу, можно добиться снятия утомления и улучшения самочувствия. Помощником в этом является самомассаж. Ценность самомассажа не уменьшается, а его роль в восстановлении и повышении работоспособности и производительности умственного и физического труда, в снижении утомляемости в режиме учебного и трудового дня и после него будет возрастать с каждым годом. 

         Разработав комплекс самомассажа, появилась прекрасная возможность бороться с утомлением, вялостью и напряжением в учебное время. Потратив на перемене или в начале урока две- три минуты на предоставленные в комплексе самомассажа упражнения  можно быстро и легко повысить свою работоспособность.

На основе полученных данных в своем исследовании, следует что, если на переходе от устойчивой работоспособности к утомляемости воспользоваться комплексом самомассажа с элементами физических упражнений, то умственная работоспособность сохранится до конца учебного дня. 

        Также  с помощью эксперимента, тестирования, составления графиков, сравнения и анализа можно уверено сказать, что самомассаж положительно действует на умственную работоспособность учеников.

Проведенный эксперимент в разных классах показал разницу выполняемости задания до самомассажа и после него на примере теста. В шестом классе выполняемость теста повысилась на 20%. В девятом и десятом классе на 10% . Но если комплексом самомассажа пользоваться регулярно, то результаты будут гораздо выше.

       Его следует проводить в разных классах для поддержания работоспособности и понижения утомляемости. Комплекс самомассажа с элементами физических упражнений подходит не только для учеников различных возрастных категорий, но и для работников умственного труда, подвергающихся значительному нервному напряжению (врачей, педагогов, инженеров, научных работников, студентов).  

Моя разработка доступна каждому. Занимаясь своим исследованием, я ответила на многие интересующие меня вопросы. И хотела бы заметить, что здоровье каждого из нас это самое важное в жизни, а что как не самомассаж может быть спутником вашего здоровья. 

         Самомассаж - хороший помощник поддержания и восстановления Вашего здоровья.
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ПРИЛОЖЕНИЕ  1

Комплекс самомассажа с элементами  физических упражнений для снятия усталости
(буклет)
(в версии для сайта отсутствует)

ПРИЛОЖЕНИЕ 2
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Диаграмма 1. Колебание уровня работоспособности в течение учебного дня по 10-тибальной шкале.

ПРИЛОЖЕНИЕ 3

Тест
(в версии для сайта отсутствует)
                                                  ПРИЛОЖЕНИЕ 4
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Диаграмма 2. Уровень работоспособности учеников разных классов в процентах до и после проведения самомассажа.
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