«Здоровьетворенье»
(студия)

Цель занятия:

· улучшение работы зрительного анализатора;

· изменение мировоззрения по отношению к собственному здоровью;

· формирование здорового образа жизни.
Задачи:

1. Создание положительных установок на здоровый образ жизни.

2. Информирование о работе зрительного анализатора, связи зрения со здоровьем человека, его образом жизни и эволюцией сознания.
3. Формирование навыков здорового образа жизни.
Ход занятия
1.Вступительное слово. Положение со здоровьем населения заставляет заниматься этой пробле​мой не только медиков. Одной из основных причин нездоровья человека счи​тается отсутствие элементарной грамотности в вопросах здорового образа жиз​ни, отношения к себе, окружающим людям, незнание истинных причин забо​леваний. Поэтому на современном этапе необходимо создание групп здоро​вья для получения знаний, касающихся вопросов здоровья. В нашей школе такая «Группа здоровья» существует на протяжении нескольких лет. Сегодня мы предлагаем занятие, основанное на психолого - педагогическом методе коррекции зрения Бейтса-Шичко с  использованием приемов саморегуляции, различных способов релаксации, музыкотерапии.
2.Проверка зрения по таблице Сивцева.

3.Релаксация.

Представьте себе, что сейчас чудесный день, и над вами проплывает серое облачко, на которое вы можете уложить сейчас все свои горести и заботы. Дайте всем вашим заботам просто улететь с ним. Представьте себе, что небо над вами ярко-голубое, что легкие лучи солнца согревают вас. Вы чувствуете себя надежно защищенными — так мирно и спокойно вокруг. Мягкое дуновение ветерка коснулось вашей головы, и вы чувствуете себя легко и счастливо, как маленькое легкое перышко. Вы думаете, что вы сегодня такой же замечательный, как небо, такой же теплый, как солнце, и такой же нежный, как дуновение ветерка. Представьте себе, что при вдохе ваше тело наполняется золотым светом—от головы до кончиков пальцев ног... А когда вы выдыхаете, представьте себе, что все чувства, которые не нужны вам сейчас, покидают вас. Вы вдыхаете золотой свет, а выдыхаете неприятные чувства.

Вы — как маленькое перышко, которое несет легкий ветер; вы — как луч солнца, падающий на Землю. Дайте еще больше расслабиться своему телу, своим плечам и рукам, своим ногам, расслабьте свои стопы и ладошки.

Представьте себе, что вы — как радуга, которая состоит из множества различных цветов. Нет никого на свете, кто думал и чувствовал бы так же, как вы. Это просто замечательно, что вы можете быть здесь, среди нас (15 секунд).
Не спеша, возвращайтесь назад, сюда, к тем, кто сидит здесь. Ощутите свою голову, руки, ноги. Вздохните глубоко и легко. Теперь вы можете чувствовать себя радугой и радовать цветами себя и других. Медленно открывайте глаза, начинайте снова двигаться. Когда вы откроете глаза очень широко, то увидите вокруг себя другие пестрые радуги.

4.Упражнение «Расслабление глаз» 

     
Сейчас я хочу показать вам, как можно расслаблять глаза. Разогрейте руки, потерев одну ладонь о другую. Делайте это до тех пор, пока не почувствуете, что руки стали теплыми. Сложите пальцы обе​их рук в два полушария и мягко прикройте ими закрытые глаза. Почувствуйте, как приятны для глаз тепло и темнота. Вы мо​жете  усилить это чувство, сделав при этом пару глубоких вдо​хов. Представьте себе, что при вдохе вы стараетесь наполнить не только легкие, но и глаза свежим кислородом, он сделает их более свежими и сильными.

5. Пальминг.
6. Упражнения на подвижность глаз.

7.Массаж биологически активных точек.
