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Введение

Здоровье – это активная функциональная деятельность всех органов и систем организма, взятых в своей совокупности. Нарушение гармонии взаимодействия ведет к различного рода осложнениям, возникновению болезни. В современном обществе проблема здоровья одна из глобальных проблем. Особенно остро стоит вопрос о здоровье подрастающего поколения. Ведь всем известно, что оздоровление детей – основа формирования человека будущего. Будущее страны – здоровье нации. Поэтому, чтобы будущее наше было светлым и безоблачным необходимо научить подрастающее поколение простым и эффективным приемам укрепления, сохранения здоровья и профилактики заболеваний.

Необходимость создания данного методического пособия объясняется еще и снижением потребности и умений широких масс населения быть здоровыми, увеличением цен на заводские тренажеры, нехваткой времени для занятий физкультурой в спортивных залах.

На занятиях творческого объединения «Грация» мы нашли выход из сложившейся ситуации. Кроме того, простые приспособления не только способствуют поддержанию и сохранению здоровья, но и помогают разнообразить содержание занятий, улучшают настроение.
Предложенные в пособии приспособления просты в изготовлении, не требуют особых материальных затрат, легки по весу, ими можно пользоваться в любое удобное время и в любом месте. Главное – это научить ребенка хотеть заниматься своим здоровьем.
Основное назначение предложенных приспособлений – самомассаж.

Сегодня слово «массаж» трактуется по-разному. Одни исследователи считают, что оно происходит от французского глагола masser (растирать), который в свою очередь, взят из арабского языка (по-арабски «масс» - касаться, нежно надавливать). Другие полагают, что слово «массаж»  происходит от греческого «masso» (сжимать руками), третьи – от латинского «massa» (пристающее к пальцам) и т.д.
Установить точно, где и когда человек начал осознанно применять развивать массаж и самомассаж, как науку врачевания, невозможно. По-видимому, его истоком был инстинктивный жест, когда человек приложил руку для облегчения боли в ушибленном месте.
Мудрость веков воплотилась в опыте народного целительства, научных исследованиях, достижениях современной медицины. Но некоторые простейшие манипуляции доступны людям без медицинского образования в домашних условиях. Используя простейшие приспособления, изготовленные своими руками из бросового материала, который найдется в любом доме: крышек от пластиковых бутылок, фломастеров, старых пуговиц, отходов древесины. Данные приспособления предназначены для самомассажа конечностей, развития мелкой мускулатуры пальцев; укрепления мышц стоп, профилактики и лечения плоскостопия, воздействие через биологически активные зоны на работу внутренних органов, значит на работу всего организма.
Приспособления из крышек от пластиковых бутылок

Стопы ног – это «экран» состояния систем и органов человека. Массаж стоп называют иначе плантарный («планта» лат. – стопа) или индийский. На подошве сконцентрирована масса кожных рецепторов, сюда входит порядка 72 тысяч нервных окончаний, через которые организм связан с внешней средой. Проекции зон на стопах взаимосвязаны с внутренними органами посредством их общей проекции на уровне высших нервных (вегетативных) центров (Схема 1.).
Согласно йоге это распределительный щит организма. Можно воздействовать на любой орган, если знать соответствующую зону.

Назначение:

Самомассаж стоп.
Способ применения:
Массаж ступни проводится в положении стоя.
Стоя на коврике босыми ногами:
· переступать с одной ноги на другую;

· перекат с носков на пятки;

· имитация ходьбы;

· приседания, стоя на коврике;

· повороты вокруг себя.

Для большей эффективности и постепенного привыкания ребенка к данному виду приспособления (массажеру) лучше использовать коврик № 1. После того как мышцы стоп привыкнут (окрепнут), и ребенок будет свободно выполнять упражнения на этом коврике, предложите ему коврик № 2, а затем коврик № 3. Расстояние между крышечками на ковриках разное. Чем реже расположены крышечки, тем труднее ходить по коврику, тем эффективнее массаж активных точек, расположенных на стопах ног.

Этот массаж требует более длительного воздействия (от 2-х до 5 минут), чем другие виды массажа, так как оказывает сильное стимулирующее действие. Поэтому целесообразно проводить его утром и в течение дня.

Технология изготовления
Коврик № 1.
Материалы:

· плотная ткань (драп, байковое одеяло) размером 230 х 230 мм
· крышечки от пластиковых бутылок – 49 шт.

· нитки х/б № 10

Инструменты:

· игла;
· шило;

· ножницы

Способ изготовления:
1. Шилом проколоть на дне каждой крышечки 2 отверстия на расстоянии 1,5 см друг от друга.
2. Пришить крышечки к ткани «донышками» вниз плотно друг к другу (Схема 2.).
Схема 2.


Коврик № 2.
Материалы:

· плотная ткань (драп, байковое одеяло) размером 230 х 230 мм

· крышечки от пластиковых бутылок – 36 шт.

· нитки х/б № 10

Инструменты:

· игла;

· шило;

· ножницы

Способ изготовления:
1. Шилом проколоть на дне каждой крышечки 2 отверстия на расстоянии 1,5 см друг от друга.
2. Пришить крышечки к ткани «донышками» вниз на расстоянии 0,5 – 1 см друг от друга (Схема 3.).
Схема 3.



Коврик № 3.

Материалы:

· плотная ткань (драп, байковое одеяло) размером 350 х 230 мм

· крышечки от пластиковых бутылок – 21 шт.

· нитки х/б № 10

Инструменты:

· игла;

· шило;

· ножницы

Способ изготовления:
1. Шилом проколоть на дне каждой крышечки 2 отверстия на расстоянии 1,5 см друг от друга.
2. Пришить крышечки к ткани «донышками» вниз на расстоянии 2-5 см друг от друга (Схема 4.).
Схема 4.



Приспособления из пуговиц
Коврик № 1.

Назначение:

Массаж активных точек стоп (Схема 1.)
Способ применения:

Стоя на коврике босыми ногами:

· переступать с одной ноги на другую;

· перекат с носков на пятки;

· имитация ходьбы;

· приседания, стоя на коврике;

· повороты вокруг себя.
Технология изготовления
Материалы:

· плотная ткань (драп, байковое одеяло) размером 230 х 230 мм – 1 шт.
· пуговицы с 2-мя и 4-мя отверстиями – 44 шт.

· нитки х/б № 40

Инструменты:

· игла;
· ножницы

Способ изготовления:

1. Пришить пуговицы к ткани в «шахматном порядке» (Схема 5.).
Схема 5.




Коврик № 2.
Назначение:
Развитие мелкой мускулатуры рук.

Способ применения:
Застегивание и расстегивание пуговиц.

Технология изготовления
Материалы:

· плотная ткань (драп, байковое одеяло) размером 230 х 230 мм – 2 шт.

· пуговицы с 2-мя и 4-мя отверстиями – 44 шт.

· нитки х/б № 40

Инструменты:

· игла;

· ножницы

Способ изготовления:

1. Пришить пуговицы к 1 куску ткани в «шахматном порядке» (Схема 5.).

2. Сделать прорези во 2-ом куске ткани в том месте, где расположены пуговицы на 1 куске ткани.
Коврик № 3.
Назначение:

Развитие мелкой мускулатуры пальцев ног.

Способ применения:

· переступать с одной ноги на другую;

· перекат с носков на пятки;

· имитация ходьбы;

· приседания, стоя на коврике;

· повороты вокруг себя;

· захват пуговиц пальцами ног (Стоя на коврике босыми ногами стараться пальцами одной ноги захватить пуговицу и приподнять ее. При этом пятки от коврика не отрывать. Повторить упражнение пальцами другой ноги.)
Технология изготовления

Материалы:

· плотная ткань (драп, байковое одеяло) размером 350 х 230 мм – 1 шт.
· пуговицы «на ножке» – 23 шт.

· нитки х/б № 40

Инструменты:

· игла;

· ножницы

Способ изготовления:

1. Пришить пуговицы к ткани в «шахматном порядке» (Схема 6.).
Схема 6.



Приспособления из дерева и фломастеров
Назначение:

Развитие мелкой мускулатуры пальцев ног.

Способ применения:

Шагая босыми ногами по лесенке, пальцами захватывать каждую «ступеньку».
Технология изготовления
	Вариант № 1.

Материалы:

· деревянная плаха

1500 х 250 х 5 мм – 1 шт.
· деревянная рейка

5 х 120 х 5 – 22 шт. 

· гвозди

Инструменты:

· молоток
Способ изготовления:

1. На деревянную плаху набить рейки согласно схеме 7.
                                                      Схема 7.














	Вариант № 2.

Материалы:

· плотная ткань (драп, байковое одеяло)

1500 х 230 мм – 1 шт.
· фломастеры – 22 шт.
· нитки х/б № 40

Инструменты:

· игла;

· ножницы

Способ изготовления:

1. На ткань пришить фломастеры согласно схеме 7.


Приспособление из крышечек от фломастеров
Знаете ли вы, что такие иногда неловкие и неумелые пальцы ребенка помогают ему учиться мыслить? Уже давно доказано, что чем быстрее и точнее ребенок выполняет движения пальцами, чем лучше их координация, тем быстрее у него развивается речь, а, следовательно, и мышление.

Чтобы пальцы ребенка работали лучше, нужно умело их помассажировать. Массажные приемы на ладони выполняются при помощи нехитрого приспособлении из крышечек от фломастеров.

Назначение:

Вариант 1.

Самомассаж активных зон ладоней (Схема 8.).
Вариант 2.

Массаж мышц спины.

Способ применения:

Вариант 1.

Расположить массажер между ладонями, плотно зажать и выполнять поочередные движения ладонями вверх-вниз, перекатывая массажер. Темп варьировать самостоятельно.
Вариант 2.

Массаж лучше выполнять в паре. Массажер положить на спину одного ребенка, второй ребенок кладет руку на массажер и слегка прижимает его к спине. Слегка надавливая, выполнять движения вверх-вниз по всей спине.
Технология изготовления
Материалы:

· крышечки от фломастеров – 9-12 шт. (в зависимости от длины ладоней ребенка)
· резинка бельевая – 55 см

· нитки х/б № 40

Инструменты:

· игла
· булавка

Способ изготовления:
1. Соединить крышечки бельевой резинкой согласно схеме (Схема 9.).
2. Прошить нитками (Схема 10.).
Схема 9. 






Схема 10.









Приспособление из бусин

Пальцы рук органически связаны с мозговыми центрами и внутренними органами. Массаж большого пальца повышает функцию деятельности головного мозга, указательного – улучшает работу желудка, среднего – кишечника и позвоночника, безымянного – печени. Воздействуя на мизинец, мы помогаем работе сердца. Выполняя массаж необходимо сосредоточить внимание на том органе, которому вы хотите помочь. Такой массаж можно делать в любом месте, даже в транспорте.
Назначение:

Самомассаж пальцев.

Способ применения:

Массаж выполняется таким образом. На палец надевают кольцо и перекатывают его 1-2 минуты от основания пальца до его кончика, включая подушечку. Поочередно массажу подвергаются пальцы обеих рук.

Технология изготовления
Материалы:

· медицинская резинка – 1 шт.
· бусины Ǿ 5 мм – 8 шт.

Инструменты:

· игла
Способ изготовления:
1. Нанизать на резинку бусины.

2. Соединить резинку в кольцо (Схема 11.).

3. Закрепить узлом место соединения и «спрятать» узел в отверстие бусины.

Схема 11.





Приспособление из камней
Назначение:

Массаж активных точек стоп (Схема 1.)

Способ применения:

1. Стоя в ящике с камнями босыми ногами:

· переступать с одной ноги на другую;

· перекат с носков на пятки;

· имитация ходьбы;

· приседания, стоя на коврике;

· повороты вокруг себя;

· захват пальцами ног камней;

· перекладывание камней с одного места на другое пальцами ног.

Для большей эффективности и постепенного привыкания ребенка к данному виду приспособления (массажеру) лучше использовать мелкую гальку. После того как мышцы стоп привыкнут (окрепнут), и ребенок будет свободно выполнять упражнения на этой гальке, предложите ему ящик с более крупной галькой. Чем крупнее галька, тем труднее выполнять упражнения, стоя на ней, тем эффективнее массаж активных точек, расположенных на стопах ног.

Технология изготовления

Материалы:

· деревянный ящик размером чуть больше длины ступни ребенка – 1 шт.

· галька (насыпать в ящик на высоту 1,5 – 2 см)
Список литературы

1. Акулина, Н.В. Конспект занятий в ортопедической группе по корригированию плоскостопия. Дети и здоровье. [Текст]/Н.В. Акулина. Сб. матер. науч.-практич. конференции по проблемам дошкольного ФВ. Омск: ОГИФК, 1993.- с.109-110. 

2. Андреев, Н.Д. Анатомические основы профилактики деформации стопы у детей. [Текст]/Н.Д. Андреева. Науч. конференц.по возрастной морфологии, физиологии и биохимии. М.,1962.-с. 433-435. 

3. Бахрах, И.И., Грец Г.Н. Организационные, методические и правовые основы физической реабилитации. [Текст]/И.И. Бахрах. Учебное пособие. Смоленск: СГИФК,2003.- 151 с. 

4. Бехтерева, В.Н. К вопросу о взаимосвязи в развитии сколиоза и плоскостопия. [Текст]/В.Н. Бехтерева. Тр.науч.-исслед.ин-та ортопедии, травматологии и протезирования. Ташкент,1941.- Т.2.- с.71-73. 
--------------------





--------------------





-------------------





--------------------





--------------------





--------------------





--------------------





--------------------





--------------------








PAGE  
17

