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детский сад комбинированного вида №3
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КУРС
обучения детей 

диафрагмально  - релаксационному дыханию 

с  помощью тренажеров  «БОС – ЗДОРОВЬЕ»
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«Будь здоров, малыш!
     Методологической основой программы "Будь здоров, малыш!»" является технология биологической обратной связи (БОС), технология сознательного управления механизмами здоровья, разработанная под руководством А.А. Сметанкина, ученого-физиолога, кандидата биологических наук, директора Санкт-Петербургского НОУ "Институт БОС", президента Российской Ассоциации Биологической Обратной Связи.

    Это метод произвольного волевого управления функциями организма для совершенствования организма в норме или коррекции организма при патологии, посредством электронных приборов, регистрирующих и преобразующих информацию о состоянии органов и систем человека в доступные сознанию зрительные и слуховые сигналы.

       Оздоровительная дыхательная гимнастика по методу БОС уникальна тем, что ребенок сознательно участвует в процессе оздоровления организма. Он учится управлять своим здоровьем, дыханием и эмоциями с помощью персонального компьютера. Компьютер превращает тренировку дыхания в увлекательную игру на компьютере. Важно и то, что сам прибор не оказывает отрицательного влияния на организм ребенка при проведении сеанса.

      Технология "БОС - Здоровье" используется не только для профилактических оздоровительных целей, не менее эффективно ее применение для коррекции дефектов речи. Дошкольникам с речевой патологией необходимо формировать диафрагмально-релаксационный тип дыхания, т.к. он является базой такой сложной психофизиологической функции, как речевое дыхание
          Цель работы: сохранение и укрепление психомоторного здоровья детей путем внедрения в образовательный процесс оздоровительной дыхательной гимнастики с использованием метода биологически обратной связи.
        Задачи:
1.      оказывать общеукрепляющее и оздоравливающее воздействие на организм ребенка для нормализации его внутреннего физиологического состояния
2.      использовать способности ребенка к произвольной регуляции дыхания путем проведения оздоровительных дыхательных упражнений
3.      регулировать гармоничность работы сердечно-сосудистой и дыхательной системы для выработки правильного дыхания
4.      сформировать стойкий навык диафрагмально-релаксационного типа дыхания с максимальной дыхательной аритмией сердца.
    
Уроки  «БОС - Здоровья" предназначены:
•
для лечения сердечно-сосудистой системы и органов дыхания;

•
для лечения дефектов речи;

•
для выработки навыков, которые позволяют без труда контролировать свое психоэмоциональное состояние;

•
для определения паспорта здоровья (уровня активизации внутренних резервов организма) по величине физиологического показателя дыхательной аритмии сердца (ДАС) и степени гармонизации работы дыхательной и сердечно-сосудистой систем;

•
для восстановления, сохранения и укрепления здоровья путем выработки правильного диафрагмально-релаксационного типа дыхания с максимальной индивидуальной ДАС, или дыхания по методу Сметанкина.

Условия реализации программы:

1.Назначение врача педиатра на курс или подписание договора с родителями (согласие на проведение занятий «БОС-Здоровья» с их детьми);

2. Тихое помещение;

3.Наличие компьютеров, приборов и программного обеспечения БОС;

4.Желание ребенка;

5. Удобная и свободная одежда на ребенке;

6. Занятия проводятся либо до приема пищи, либо после приема пищи через    40минут .
        Тренировка и закрепление диафрагмально-релаксационного типа дыхания осуществляется с использованием аппаратно-программного комплекса путем преобразования электрофизиологических сигналов в звуковые и зрительные сигналы обратной связи БОС - «Биосвязь» и реализуется в несколько этапов:
Этап 1. Освоение принципов дыхания животом. Проводится без применения прибора. (проводится 2 занятия)
Этап 2. Подготовка – приобретение навыка работы с компьютерной программой, прибором БОС и датчиками. (2 занятия)
Этап 3. Постановка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем прибора ДАС – БОС (5 занятий)
Этап 4. Формирование навыка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС – БОС (пять занятий)
Этап 5.Закрепление полученного навыка диафрагмально-релаксационного дыхания (три занятия).
       Таким образом, ребенок проходит за полный курс 15 занятий. Занятие длится 15-20 минут – 2- 3  раза в неделю. Занимаются дети в группах по два человека, так как для них требуется индивидуальный подход. Занятия с детьми дошкольного возраста построены в виде тренинга, проводившегося в три этапа: включение в работу, теоретическая и практическая часть. 
    Применение игры также является базой инновационной технологии Александра Сметанкина «Играем и оздоравливаемся», предназначенной не только для оздоровления, но и для обучения по различным направлениям воспитания и образования детей дошкольного возраста. Эта технология включает в себя два одновременных процесса обучения и оздоровления, что позволяет повысить эффективность подготовки детей к школе.

    Учебно-электронные пособия («Здоровая математика», «Здоровая азбука», «Окружающий мир») дают возможность ребенку изучать материал в ритме оптимального дыхания детей 3-7 лет – 12 дыханий в минуту. Длительность одного дыхания 5 секунд, из которых вдох составляет 1,5 секунды, а выдох – 3,5 секунды. Дидактический материал открывается на экране компьютера или телевизора в заданном ритме на фоне игровых сюжетов. Материал представлен в соответствии с образовательной программой обучения и воспитания в ДОУ.

Техническая оснащенность БОС позволяет оценить уровень здоровья с помощью регистрации дыхательной аритмии сердца (ДАС). ДАС – это разница пульса (частоты сердечных сокращений) на вдохе и выдохе. ДАС определяет качество взаимной работы двух основных систем: сердечно-сосудистой и респираторной. Необходимым условием реализации технологии БОС на занятиях в ДОУ является включение игры с целью повышения мотивации воспитанника.

 
Формы и средства контроля

    По итогам занятия каждый ребенок получает по пятибалльной шкале две оценки: за работу и отдых, которые автоматически выставляет компьютер. Сравнивая оценки периода работы и периода отдыха, можно легко увидеть, насколько эффективно происходит выработка правильного типа дыхания.

    Оценки позволяют быстро и точно оценить состояние ребенка и уровень его здоровья. По таблице Сметанкина, ориентируясь на значение ДАС, можно  знакомится с биологическим возрастом, то есть с уровнем физиологического состояния клеток, тканей, органов и систем организма на данный период.

   Для оценивания промежуточных результатов используются паспорта здоровья, где отслеживается величина ДАС (она должна увеличиваться), ЧД (должна быть 6-8 дых./мин).

     Вся информация по сеансам “БОС” проходит компьютерную обработку. Данные фиксируются в индивидуальных файлах, где отражаются результаты. 

Ожидаемый результат

   Об успешности курса можно судить по динамике показателей до и после курса занятий, которые можно условно разделить на 2 группы: медицинские и психолого-педагогические.

A. Медицинские показатели:
· Изменения ДАС, ЧСС, ЧД;
· Динамика показателей соматического здоровья (антропометрия и функциональные пробы);

· Изменение показателей заболеваемости (в основном респираторными инфекциями);

B. Психолого-педагогические показатели:

· Изменение реактивной и личностной тревоги, степени выраженности депрессии, качества жизни;

· Изменение частоты нарушений звукопроизношения;

· Формирование навыков самостоятельных занятий.
   К концу курса БОС - тренинга при условии успешного овладения ребенком навыка ДРТД могут быть достигнуты следующие результаты:

· увеличение и/или стабилизация ДАС при снижении средней ЧСС и ЧСС на выдохе;

· снижение сезонной заболеваемости учащихся  ОРВИ;

· улучшение навыков релаксации скелетной мускулатуры и управления стрессовыми ситуациями;

· улучшение психоэмоционального состояния ребенка (повышение уверенности в себе, снижение реактивной и личностной тревожности, нормализация сна и т.д. Если в ходе реализации базового курса не удалось выработать устойчивый навык ДРТД, то ребенку показан повторный курс через 1-2 месяца (он может быть короче -5-6 занятий).
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