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 «Храм природы»
1.Обоснование актуальности темы проекта

В нашем городе  в настоящее время наблюдается тенденция к изменению природного комплекса в результате антропогенного воздействия. Гибнет березовая роща- памятник природы Кировской области, засоряется не только городской лес, но и улицы города, пойма реки Ярани, вследствие недостаточного уровня экологических знаний населения.
Березовая роща - излюбленное место  для отдыха населения, а особенно молодежи. Но рекреационно-воспитательный потенциал данного уголка природы используется не в полном объеме:

· недостаточно учитывается его воспитательное значение как памятника природы Кировской области, невысок уровень экологических знаний населения;

· березовая роща – место разовых массовых гуляний, акций молодежи, но оно не обустроено для ежедневного семейного отдыха;

· действующая тропа здоровья используется для пешеходных прогулок, но для людей, с ограниченными физическими возможностями, пенсионеров, молодых мам, нет специально оборудованных реабилитационных мест  с тренажерами, мест отдыха.
Повысить рекреационно-воспитательный потенциал данного природного комплекса поможет координация усилий муниципального сообщества.

Активизация работы молодежи по сохранению природы родного города особо актуальна  и соответствует проекту закона РФ «Об экологической культуре». В нем прописано положение о «Создании условий для экологического просвещения». Поэтому, учитывая имеющийся положительный опыт нашей школы в экологической деятельности (модульно изучаются вопросы экологии  с 1 по 9 класс; ежегодно организуются экологические десанты; учащиеся школы участвуют и становятся победителями  в районных, областных, общероссийских конкурсах и конференциях исследовательских работ  по экологии; установлены связи с Общероссийскими экологическими движениями «Зеленая планета», «Человек на Земле»; учащимися школы  реализован проект  по благоустройству городского сада), мы предлагаем скоординировать  усилия муниципальных органов с целью создания условий для повышения потенциала природного комплекса. Одним из средств повышения экологического просвещения населения, по нашему мнению, может стать образование потенциала  экологической тропы,аний е в полном объеме:




























































 которая начнется в березовой роще, и пойдет по заданному маршруту городского леса.

Выбор маршрута продиктован рядом причин: доступность  для посетителей, близость жилых кварталов, отсутствие необходимости санитарных рубок, т.к. имеется готовая тропа.

2.Цель проекта - повышение экологического просвещения населения через координацию усилий социума.
3.Задачи:

· Привлечение внимания населения к идеям охраны природы, повышение социальной активности населения.
· Экологическое просвещение.
· Пропаганда здорового образа жизни.
4.Содержание программы.

· Составить схему-описание экологической тропы.

· Изучить виды флоры и фауны данного природного комплекса.

· Провести мониторинг состояния березовой рощи, городского леса, водоема.

· Выявить лекарственные и редкие растения.

· Оборудовать станции данного маршрута.

· Провести работы по благоустройству тропы.
5.Результат:
· Разработка и принятие мер по консолидации усилий социума;
· Поднятие уровня экологической культуры населения;
· Увеличение числа жителей города, посещаемых тропу;
· Повышение социальной активности молодежи;
· Обеспечение дополнительной занятости старших подростков в обустройстве тропы и проведении экскурсий.
6.Сроки проекта 2020-2022г
Этапы проекта
	Этапы проекта
	Сроки проекта
	Содержание работы
	Ожидаемый результат

	I.подготовительный
	Сентябрь 2020март2022 г
	· Изучение местности и составление её плана.
· Определение места положения станций на тропе здоровья.
· Изучение флоры и фауны, ландшафта природного комплекса.
· Определение рекреационной нагрузки на биоценоз смешанного леса.
· Мониторинг состояний воздушной и водной среды маршрута.
· Разработка содержания экскурсии и текста аншлагов.
· Установление внешних связей со всеми сторонниками проекта
	· Составление схемы  - описания маршрута «Экологической тропы»
· Теоретическая готовность  учащихся  и педагогов  к проведению  экскурсий 

·  Проекты  аншлагов 

· Материал  об истории  создания  березовой рощи

· Строительный  материал  для аншлагов  и  их установка 

· Софинансирование  проекта 

	II.Практический 
	Апрель 2020- октябрь 2022
	· Очистка тропы  в ходе  экологического десанта. 
· Привлечение  населения и организаций  через  средства  массовой  информации к поддержанию памятника   природы березовой рощи.
· Обустройство  станций  и установка  аншлагов.
· Организация  экскурсий  учащимися  МОУ СОШ№2 с выполнением  функций  экскурсоводов.
· Оборудование  оздоровительной  площадки, установка тренажеров. 
· Информирование  о работе  в газете «Отечество»  и на сайте «Яранск» в Интернете,  в книге  отзывов  и предложений  от посетителей.
	· Оформление  станций 
· Проведение  экскурсий  для школьников  и взрослых (см. схему маршрута)
· Заполнение  книги  отзывов  после  каждой экскурсии 
· Экологическое просвещение  населения
· Социализация учащихся
· Расписание экскурсий, доведенное до населения 

	III. Контрольно-оценочный 
	Ноябрь-декабрь 2022
	· Анализ отзывов   и предложений  посетителей 
· Повторный мониторинг природного комплекса 
· Направление материалов о деятельности на конкурс в общероссийское экологическое движение «Зеленая планета»  в рамках комплексно-целевой программы «Живая история»
	· «Материалы для сборника краеведческого музея «Наш край» 
· Оценка изменения состояния  окружающей среды
· Внесение корректив в содержание экскурсий 


7. Описание маршрута экологической тропы

	№ п/п
	Название
	Оборудование
	Содержание

	1
	Березовая роща – памятник природы 
	Аншлаг  со схемой маршрута и паспорта памятника природы,  скамеечки, тренажеры для людей с разными физическими возможностями, «Грибок», контейнер  для мусора 
	История посадки  березовой рощи, её значение в жизни города, спортивные  занятия  с детьми младшего возраста, уборка мусора, подсадка берез

	2
	«Этажи леса»
	Аншлаг о флоре леса, скамейки 
	Изучение видового состава леса, редких растений, влияние деятельности человека на лес,  уборка сухостоя 

	3
	«В мире животных»
	Аншлаг, скамейки, стол, кормушки 
	Изучение фауны леса, рассмотрение  насекомых  под лупами, коллекции, фотографии животных, подкормка птиц 

	4
	«Муравейник»
	Аншлаг, скамейки, огороженные муравейники 
	Изучение жизни муравейника, наблюдение, рассказ о необходимости охраны муравьев

	5
	«Юный ориентировщик»
	Аншлаг, скамейки 
	Рассказ об  ориентировании на местности по компасу и природным объектам, практическое ориентирование, уборка сухостоя 

	6
	«В здоровом теле – здоровый дух»
	Аншлаг, скамейки, тренажеры 
	Рассказ о пользе занятий  на свежем воздухе, о лекарственных растениях, выполнение физических упражнений 

	7
	Юный исследователь
	Аншлаг, скамейки, столики 
	Мониторинг воды и воздуха по природным объектам с помощью биоиндикации, очистка берегов водоема.


8. Перспективы проекта.
Данный проект позволит яраничам не только расширить экологические знания, но и повысить активность в природоохранной деятельности, смотивировать установку на здоровый образ жизни, отдых всей семьей.
Наш проект  - это не единичная экологическая акция, он должен воплотиться в многолетнюю гуманитарно-экологическую программу:

· Создание условий для жизни  памятника  природы – березовой рощи за счет повышения активности пенсионеров, молодежи;

· Содержание в порядке тропы здоровья;

· Будут созданы условия для проведения экскурсий и  мониторинга природного комплекса  вблизи города.
Содержание выполненной работы по реализации проекта «Храм природы»

ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ  ЭКСКУРСИЙ
    Станция №1  - «Березовая роща  - памятник природы»

На этой станции дается общая характеристика природного комплекса. 
По данным лесхоза, мы выяснили,  что Яранская  Березовая роща  - памятник природы. Создана в 1912 году  купцом  Бочонковым, а статус  памятника получила  в 1984 году. 

Березовая роща – это искусственно  созданное  насаждение  паркового типа. Основной охраняемый   вид растительности – береза  повислая. 

   Площадь  рощи  составляет 18 га.
Станция №2 - «Этажи леса»

В соответствии с ботанико-географическим делением Кировская область входит в состав Уральско-Западносибирской провинции Европейской таежной хвойно-лесной области.

Большая часть области занята темнохвойными лесами. Срединная часть находится в подзоне южной тайги. Южнее этой линии начинаются смешанные или широколиственно-хвойные (подтаежные) леса. Они образуют переходную полосу  между зоной тайги  и широколиственными лесами. Участки лесов того и другого типа далеко  заходят в соседние зоны, делая  границы  подтаежных лесов очень неровными.

Для лесов  нашего района характерна  значительная примесь  широколиственных деревьев, богатый подлесок, преобладание на почве дубравного широкотравья  и слабое  развитие мохового покрова. В древостое преобладает  ель  и пихта   с примесью березы  и осины. К востоку  и югу  подзоны  в этих лесах  местами главенствует пихта. В травяном  покрове еще  много  таежных видов. В верхний  разреженный ярус  трав  входят  регнерия, коротконожка перистая, ежа сборная. Во втором ярусе – крупные папоротники, в третьем  и четвертом – дубравное широкотравье (сныть, медуница, копытень и др.), а также  мелкие лесные папоротники. В 5-6-й ярус  входят  мелкие таежные травы. Единично  присутствует  черника. Тонкий сомкнутый моховой покров  образует   дикраниумы. Встречается  мниум. Лиственный  опад образует  подстилку. 

Опушки лесов  нередко окаймляют  со стороны  поймы  и коренного  берега  заросли  лиственных деревьев  и кустарников  - смешанные или  одновидовые: ивовые,  березовые,  осиновые. Из кустарников, кроме  отмеченных, единично присутствуют  крушина ломкая, жимолость лесная, смородина черная, калина. Здесь   встречаются  травянистые  вьющиеся растения -  паслен  сладко-горький. Таёжные травы  и зеленые мхи  в приствольных повышениях. 

Видовой состав растений леса.

Видовой состав  растений  обусловлен  географическим положением области на северо-востоке Русской равнины. Здесь проходит граница ареалов европейских и сибирских видов.

1 ярус – береза повислая или бородавчатая



  береза пушистая 

              ель европейская или обыкновенная

              пихта сибирская 

              осина

              сосна обыкновенная

2 ярус – рябина  обыкновенная 

              ива козья 

              черемуха обыкновенная 

3 ярус – шиповник коричневый

              бересклет бородавчатый

              смородина красная

              малина лесная

              волчье лыко

4 ярус – Семейство Злаки (ежа сборная, мятлик луговой, перловник поникший, вейник наземный, белоус торчащий, пырей ползучий, душистый колосок обыкновенный, луговик дернистый, осока пальчатая, ожика волосистая)

                  Семейство Лилейные (вороний глаз, майник двулистный)

                  Семейство Кирказоновые (копытень европейский)

                  Семейство Гречишные (горец птичий или спорыш)

                  Семейство  Грушанковые (грушанка круглолистная)

                  Семейство Гвоздичные (звездчатка жестколистная)

                  Семейство Лютиковые (ветреница лютиковая, лютики: ползучий, едкий, кашубский)

                  Семейство Камнеломковые (селезёночник очереднолистный)

                  Семейство Розоцветные (земляника лесная, гравилат городской, лапчатки: гусиная, прямостоячая или калган, таволга вязолистная, костяника, манжетка обыкновенная)

                  Семейство Бобовые (клевер красный, горошек мышиный, сочевичник весенний, чина лесная)

                  Семейство Гераниевые (герань лесная)

                 Семейство Кисличные (кислица обыкновенная)

                 Семейство Зверобойные (зверобой продырявленный)

                 Семейство Фиалковые  (фиалка собачья)

                 Семейство Зонтичные (сныть обыкновенная, бутень, купырь лесной, дудник лесной)

                 Семейство Первоцветные (седмичник европейский)

                 Семейство Бурачниковые (незабудка прямая, медуница неясная)

                 Семейство Губоцветные (живучка ползучая, будра плющевидная, зеленчук желтый, яснотка пятнистая)

                 Семейство Норичниковые (вероника дубравная)

                 Семейство Подорожниковые (подорожник: большой,  средний, ланцетный)

                 Семейство Сложноцветные (кошачья лапка двудомная, ястребинка волосистая, одуванчик лекарственный, тысячелистник обыкновенный, василек луговой, кульбаба осенняя)

                 Семейство  Мареновые (подмаренник мягкий)

                 Папоротники (орляк обыкновенный, щитовник мужской, голокучник трехраздельный, кочедыжник женский)

                 Хвощи и плауны (хвощ лесной, плаун: булавовидный, сплюснутый)

                 Мхи (кукушкин лен, мниум, сфагнум)

Станция №3 – «Муравейник»

Вы никогда не задумываетесь над тем, каких насекомых на Земле  больше всего? Сразу хочется сказать, что комаров. Тучами они носятся в воздухе, изрядно досаждая своей назойливостью и людям, и животным. Но комары живут не везде, а лишь в низких и сырых местах. Зато муравьев можно встретить практически повсеместно. Описано около 15 тысяч видов этих насекомых, каждый из которых имеет свои особенности и во внешнем виде, и в строении тела,  и в образе жизни. 

Одни муравьи строят муравейники из еловой хвои, другие роют целые подземные города, некоторые селятся в стволах деревьев, делают гнезда из своеобразного картона  - тщательно  пережеванной  и обработанной древесной коры.

Большинство муравьев хищники. Исследования показали, что за  лето обитатели одного муравейника уничтожают до 10 млн. разнообразных насекомых.

Муравьи – общественные насекомые. Испокон веков они живут семьями. Каждая семья состоит из одной или нескольких самок, или, как ещё называют  «цариц», и многочисленных бесплодных рабочих. Нередко рабочие в одном гнезде  неодинаковые – маленькие и большие, с маленькой головой  и большеголовые, так называемые солдаты. 

Самка занята тем, что кладет яички, рабочие муравьи ухаживают  за ними, прогревают, выкармливают личинок, а когда они окуклятся, помогут выбраться из кокона молодым муравьям. 

Муравьи – рабочие строят жилище, ходят за добычей, оберегая семью от многочисленных врагов. 

Обычно один раз в год в муравейнике появляются крылатые самки и самцы. Они покидают  гнездо, отправляясь в брачный полет. 

После оплодотворения  самок, самцы погибают, а самки, опустившись на землю, сбрасывают  крылья и принимаются  устраивать  собственную судьбу, организуют свой муравейник. 

Есть самки самостоятельные. Они закапываются в землю и в изолированной каморке кладут первую кладку яиц. Как только  появятся  первые дочери – работницы (они бывают маленькими и шустрыми), все заботы перекладываются на них. Но многие самки устраивают свою жизнь по-другому. Они проникают в чужой муравейник, убивают его  хозяйку, а ничего не подозревающие  рабочие  муравьи принимают  непрошенную гостью, ухаживают за её потомством. Постепенно дочери  коварной пришелицы заменяют рабочих хозяев, которые рано или поздно умрут от старости. Так поступают самки многих видов. 

Каждый муравейник имеет свою территорию. Горе  муравью,  нарушившему  священную границу. Если он  встретит  местного жителя,  ему крепко не поздоровится. Если же встреча  произошла  на нейтральной территории, муравьи грозно раздвигают челюсти, и расходятся в разные стороны. 

Когда в окрестностях много корма, то муравьи живут вполне  мирно, но если  наступают тяжелые времена, начинают пограничные  стычки, которые, в конце концов, перерастают в настоящие войны. 

Общественные насекомые, в том числе и муравьи, всегда интересовали людей, поскольку их сообщества своим устройством и стилем жизни очень напоминают человеческую цивилизацию. Учёные пытались понять, есть ли разум у обитателей муравейников. Выяснилось, что нет, но зато за время исследований было сделано множество  открытий. Например, стало известно, как общаются муравьи. Оказываются, чтобы передать  какую-либо информацию, они используют  специальные вещества – феромоны. Разные феромоны отличаются друга от друга по составу и выделяются  в определенные случаях. Так, например, учуяв феромон тревоги, муравьи выскакивают из своего жилища, и готовясь  к обороне. Чем больше выделяется  этого вещества, тем агрессивнее муравьи, но когда его становится слишком много, это воспринимается как сигнал «Спасайся, кто может. Врага не одолеть!» Тогда муравьи бросаются врассыпную.

 Исследование муравейника:

  1.   Высота  - 120 см.
        диаметр – 134 см.
  2.  Из чего построен муравейник?

Муравейник построен из иголочек ели, мелких сучьев, остатков листьев. 

  3.  Где встречаются муравейники?

Муравьи встречаются  на муравейнике, возле него и на некотором расстоянии, есть муравьиные тропы.

  4.  Какова форма муравейника по сторонам горизонта?

Северный край муравейник крутой, южный – пологий

  5.  Наблюдения за движением муравьев с указанием даты, времени, температуры.

За 1 минуту к муравейнику  подползло 37 насекомых. Некоторые  муравьи тащат «природный мусор» к своему дому.

  6.  Как по муравейнику можно определить погоду?

Если отверстия открыты, будет сухо. Закрытый муравейник предсказывает дождливую погоду.

  7.  Нужно ли огораживать муравейники?

Нет. Мы огородили только тот, где будут вестись наблюдения.

Станция №4 -  «Чистый воздух»

1. Определение загрязнения воздуха с помощью лишайников.

Лишайники очень чувствительны к загрязнению воздуха, особенно губительное воздействие оказывает на них сернистый газ, который уже в концентрации 0,08-0,1мг/м3 угнетает большинство лишайников, а в концентрации 0,5мг/ м3 губители практически для всех видов. Установлено, что при повышении уровня загрязнения воздуха первыми вымирают кустистые формы лишайников, затем - листовые и в самую последнюю очередь – накипные. На основании исследований выделяются зоны распространения лишайников, которые позволяют судить о степени загрязнения атмосферного воздуха:

· «лишайниковая пустыня»- полное отсутствие лишайников (самые неблагополучные районы)

· «зона соревнования» - лишайниковая флора бедна

· нормативная зона – встречаются многие виды лишайников

Для работы выбирается площадка. Общие виды лишайников выбираются визуально:

5 баллов - слоевища встречаются в большом количестве, обильно.

4 балла – обильно 

3 балла – в небольшом количестве

2 балла - в очень малом количестве
1 балл – единично

Количество лишайников и видовое разнообразие находятся в прямой зависимости от загрязненности воздуха сернистым газом. Можно фиксировать наблюдения по дням, месяцам, годам. Пример,  таблица для сравнения.

	Вид дерева
	Год
	Покрытие лишайников

	Береза

Ель

Осина 
	2020-2022
2020-2022
2020-2022
	75%

80%

63%

	Береза

Ель

Осина
	2020-2022
2020-2022
2020-2022
	71%

79%

65%


Можно сравнить, используя таблицу, современное состояние воздуха и состояние воздуха в предыдущие годы.

2 .Определение влияния газо-дымных загрязнений на состояние хвои сосны (метод биоиндикации).                      

При хроническом загрязнении лесов наблюдаются повреждения и опадания хвои сосны. Поэтому загрязнение атмосферы мы определяем по хвое сосны обыкновенной, изучая уровень ее повреждения или усыхания.

Разновидности повреждений.

1. Некрозы:                                                   

                     [image: image1.png]



а) хвоинки без пятен

б) с небольшим числом мелких пятнышек

в) с большим числом черных и желтых пятен

2. Классы  усыхания хвои:

                    [image: image2.png]



а) нет сухих участков

б) кончик 2-5 мм усох

в) усохла  треть хвоинки

г) вся хвоинка желтая или более половины ее длины - сухая.

Чем больше повреждения, тем грязнее воздух

Можно тоже провести сравнение по годам и оценить изменение чистоты воздуха.   

2020- 2021уч .год, 2021-2022уч. год

	№ растения
	Без пятен
	2-3 пятна
	Более 3 пятен
	Вывод

	1

2

3

4

5
	+     +

+     +

-      -

+    +

+     -
	-      -

-      -

+     +

-      -

-      -
	-      -

-      -

-      -  

-      -   

-      -   
	Состояние хвои удовлетворительное, загрязнение не выявлено.




          3. .Степень усыхания хвоинок.                 

                                  2020-2021уч. год,2021-2022 уч. год

	№ растения
	Сухих нет
	Усох кончик
	Усохла 1/3
	Усохла 1/2
	Вывод

	1

2

3

4

5
	+     +

+     +

+     +

+     +

+     +
	-      -

-      -

+     +

+      +

-       -
	-    -

-    -

-    -

-    -

-    -
	-    -

-    -

-    -

-    -

-    -
	Усыхающей хвои нет, поэтому воздух чистый 


4. Графическое изображение изменения хвоинок сосны.
дата

наблюдений
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Станция №5 - «Юный ориентировщик»
Ориентирование – это определение  своего местоположения  относительно  сторон горизонта. 

Цель работы – научиться  ориентироваться  в лесу с помощью компаса и по природным признакам. 

Различают четыре  основные  стороны  горизонта -  север, юг, запад, восток и промежуточные между ними. Для ориентирования  потребуется компас. Освободить стрелку  компаса и установить  его так, чтобы  стрелка  не касалась  корпуса  и была  в горизонтальном положении. «Ориентируйте»  компас, т.е.  совместите  стрелку  с буквой «с» - это направление на север.

 А затем  ориентируйтесь, определяя  азимут. Азимут – это угол между направлением на север  и направлением  на предмет, отсчитываемый  по часовой стрелке. 

Как ориентироваться  в лесу  в пасмурную погоду? Основные  просеки  в лесу  идут  в направлении север-юг, поперечные – восток-запад. В средних  широтах  ветви  отдельно  стоящих деревьев  более  развиты  с южной стороны. Муравейник  располагается  с южной стороны  деревьев,  а его  пологий склон  также  вытянут к  югу. Весной  больше  снега бывает  на северной стороне. 

Ориентирование  ночью – по Полярной звезде, которая показывает  направление на север. 

Выполнение практической работы.
1. Ориентирование на местности.

Ориентироваться на местности – это значит определить своё положение  по отношению к сторонам горизонта и местным предметам.

Определить стороны горизонта проще всего по компасу.  Положите компас горизонтально. Когда стрелка компаса успокоится, поверните коробку компаса так, чтобы отметка 0 совместилась с северным концом стрелки. В этом положении компас ориентирован по магнитному меридиану и показывает направление «север-юг». Направление на север на шкале компаса соответствует 0о, на восток – 90о , на юг - 180о, на запад - 270о.

Для более точного ориентирования по сторонам горизонта пользуются азимутом.

2. Определение сторон горизонта  по растениям в лесу.

·  Мхи и лишайники на коре деревьев растут преимущественно с северной стороны. Сравнивая несколько деревьев можно точно определить  линию «север-юг».

·  Кора деревьев с северной стороны бывает грубее и темнее, чем с южной (особенно береза).

·  В жаркую погоду на соснах и елях южная сторона дерева выделяет много смолы.

·  На отдельно стоящих деревьях, пнях трава растет гуще с юга от них, а с севера дольше сохраняется свежей в жаркий день.

    3. Определение сторон  горизонта по солнцу.
В средних широтах летом в 7 часов утра солнце  - на востоке; в 13 часов дня – приблизительно на юге; в 15 часов  - на западе. Нетрудно рассчитать и промежуточное положение солнца по отношению к сторонам горизонта. Следует  направить часовую стрелку на солнце; затем нужно угол между часовой стрелкой и цифрой «1» на циферблате разделить пополам. Полученная линия и будет направлением «север-юг». При этом юг всегда в той стороне, где солнце было или будет в середине дня.

4. Определение сторон горизонта нетрадиционным способом.

Берут широкую чашку с водой, кладут на воду лист, а на него швейную иглу. Лист движется по воде, и игла останавливается постепенно в направлении с севера на юг  (иглу рекомендуется заранее намагнитить). 

 Целесообразно практические работы делать по группам с последующим сравнением результатов.
Станция № 6 - «В здоровом теле – здоровый дух»
На данной станции установлены скамейки, есть три стойки, которые можно использовать для выполнения упражнений.

На данной станции организуется беседа о здоровом образе жизни. Одним  из недостатков современного образа жизни является гиподинамия, т.е. недостаточность движения. Можно предложить разные комплексы упражнений.

Примеры.

Дыхательная гимнастика А.Н. Стрельниковой (парадоксальная гимнастика)

Суть методики – в активном, направленном коротком вдохе, который тренирует все мышцы дыхательной системы. Выдох после активного, «эмоционального» вдоха происходит как бы сам собой. Особенностью этой методики является сочетание дыхательных циклов с движениями тела. В упражнениях, предложенных А.Н. Стрельниковой, рекомендуется вдох выполнять при наклоне вперед, а выдох при выпрямлении. (Обычно: вдох – при расширении грудной клетки, выдох при сжатии). Отсюда и название – парадоксальная гимнастика. Начинающие выполняют упражнения для вдоха по 8-32 раза сериями, не менее 96 раз каждое. Пауза между сериями – от 5 до 6 сек., между упражнениями – 12 сек. Выполнять их лучше утром и вечером. Гимнастика А.Н. Стрельниковой укрепляет дыхательные мышцы, оказывает эффект при лечении бронхиальной астмы.

Примеры упражнений:
1. Повороты головы направо и налево.

(на каждый поворот  - выдох)  8 раз.

2. Сведение рук перед грудью

1-правая рука перед грудью (вдох)

2-исходное положение

3-правая рука снизу (вдох) 

8 раз

3.   «Обними плечи»

     1-руками касаемся плеч (вдох)

     2-исходное положение

     8 раз

4.   Наклоны:

     1- наклон вперед (вдох)

     2-выпрямиться (выдох)

     8 раз

Низко наклоняться не обязательно.

5.  1-поворот вправо, руки на пояс (вдох)

     2-исходное положение

     3-поворот влево (вдох)

     4-исходное положение

     8 раз

6. «Большой маятник»

     1-наклон вперед, руками касаемся плеч (вдох0

     2-исходное положение

     8 раз

7.   Приседания

     1-присед в полувыпаде, правая нога вперед (вдох)

 Руки свести

     2-исходное положение

     3-присед в полувыпаде, левая нога вперед (вдох)

     4-исходное положение

     8 раз

8.  Рок-Н -ролл 

     1-правая нога согнутая вперед (вдох)

     2-исходное положение

     3-левая нога согнутая назад (вдох)

     4-исходное положение

Потом ноги меняются 

      8 раз

Комплекс общеразвивающих упражнений стоя или сидя

1. Ходьба  на месте (30-40 сек.)

2. Круговые вращения головой

  Вправо(влево) –по 4 раза в каждую сторону.

3. Исходное положение – основная стойка

  1-2 подняться на носки, руки через стороны вверх

  3-4 исходное положение

       6-8 раз

4.  Исходное положение – основная стойка, руки на пояс

  1-наклон вправо, левая рука вверх

  2-исходное положение

  3-наклон влево, правая рука вверх

  4-исхолдное положение

      8-10 раз

5.  Исходное положение – основная стойка, руки за головой

  1-присед, руки вперед

  2-исходное положение

       10 раз

6.  Исходное положение – основная стойка, руки на пояс (стоя или сидя)

   1-выпад правой ногой вперед

   2-исходное положение

   3-выпад левой ногой вперед

   4-исходное положение

      По 5-6 раз на каждую ногу

7.  Круговые вращения прямыми руками

    10 вперед

    10 назад

    Врозь – вместе

8. Прыжки  ноги врозь, руки в стороны       10 прыжков

 Комплексы упражнений можно менять в зависимости от возраста, времени года.
В ходе выполнения упражнений рекомендуется в парах вести контроль за частотой дыхания, пульса и в отдельных случаях за артериальным давлением.
Станция №7 -  «В мире животных»
Начало формирования  животного мира  области  в его современном  виде  относится  к времени отступления ледника и связано с  формированием растительного покрова области. 

Исключительное место в жизни леса занимают  насекомые, паукообразные, черви. Пауки встречаются  повсюду. В лесной подстилке обитают  многоножки. Много разных жуков  - листоедов, короедов. Лес – основная среда формирования  и обитания  птиц: овсянка обыкновенная, клест, синицы, дятлы, зяблики. Из млекопитающих  встречается заяц, беляк, лисица, лось, кабан. 

Видовой состав животных леса и водоема.
Кольчатые черви-дождевой червь

Класс ракообразные-дафнии, циклопы, водяной ослик

Класс паукообразные-сенокосцы, крестовик обыкновенный, водяной паук серебрянка, ивовый клещик, галловый берёзовый клещик, костяниковый клещик 

Класс многоножки

Класс насекомые-клопы- солдатики, жужелицы: красотел бронзовый, чёрный; божьи коровки, жуки-светляки, флёрница обыкновенная, осы, шершни, муравьи: рыжий лесной и чёрный; шмели, пчёлы, ягодный клоп, бабочки: голубянки, берёзовая пяденица, крапивница, траурница; зелёная тля, листовые слоники, тополевый листоед, листовёртки, черёмуховая моль, короед берёзовый заболонник, жук-типограф, чёрный сосновый усач, кузнечики, стрекозы

Класс рыбы- уклейка обыкновенная, карась золотистый, налим, линь, щука, окунь обыкновенный

Класс земноводные- жабы зелёные и серая, лягушки травяная и прудовая 

Класс пресмыкающиеся - прыткая ящерица

Класс птицы – ястреб – тетеревятник, вяхирь, кукушка обыкновенная, ушастая сова, обыкновенная неясыть, чёрный дятел или желна, большой и малый пёстрые дятлы, лесной конёк, крапивник, дрозд – рябинник, чёрный дрозд, горихвостка обыкновенная, садовая славка, пеночка – теньковка, мухоловка-пеструшка, синица: большая, московка, лазоревка; поползень, овсянка обыкновенная, чиж, клёст – еловик, зяблик, снегирь, воробьи городской  и полевой, иволга, ворон, ворона серая, галка, грач, сорока, сойка

Класс млекопитающие – ёж обыкновенный, крот обыкновенный, летучие мыши: ушан, рыжая вечерница; заяц-беляк, белка обыкновенная, лесная мышь, бобр.
   Во время экскурсий в разные времена года можно показать различных животных в природе, на рисунках или показать следы их деятельности (погрызы, шишки, галлы, повреждённые листья, гнёзда, норки, помёт и т. д.).     

Можно рассказать о значении животных, об  их связях с окружающей средой; провести подкормку птиц и других животных.

Станция № 8 – «Экология водоема»
На данной станции учащиеся проверяют чистоту воды, используя следующие методики:

1. Определение температуры воды с помощью водного термометра и сравнение показателей за разные годы.

Например                2021 г.


19.05 -14°; 13,2°


10.06 - 17°; 17,8°


15.06 – 17,5°; 18°


19.09 - 19°; 19,3°


15.01- лед   

Можно сравнить в другие годы.

2.  Исследование речного дна

Дно просматривается только у самого берега. По структуре - вязкое. Много листвы, мелких и средних сучьев. У кромки воды такой же природный «мусор».

Можно отметить и другие признаки.

  3. Экологическое состояние водоема по макрозообентосу.

Зообентос- это совокупность беспозвоночных животных, которые населяют дно водоема, водную растительность.

Его изучают, доставая водным сачком со дна. 

	Перечень индикаторных таксонов
	Условная оценка качества

	Личинки веснянок, ручейника
	Очень чистая

	Губки, плоские личинки поденок, личинки вилохвосток
	Чистая

	Роющие личинки поденок, ручейники
	Удовлетворительная

	Личинки стрекоз «Красотки», «Плосконосики», водяные клопы, двустворчатые моллюски
	загрязненная


Заполнив  данную таблицу, можно сделать вывод об оценке качества воды в водоеме - чистая, удовлетворительная. А еще по берегу водоема обнаружены следы деятельности бобров (погрызы, хатки).

Фотоприложение
о проведении экологического проекта «Храм природы» 
1 станция – Березовая роща


  Установка аншлага «В мире животных» (10б класс)

 Установка аншлага «В мире животных» (10б класс)
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Экскурсия на станции «Экология водоема»
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Экскурсия на станции «Экология водоема»

Экскурсия на станции «В здоровом теле, здоровый дух»
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Экскурсия на станции «Юный ориентировщик»
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Экскурсия на станции «Чистый водоем»
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Экскурсия на станции «Этажи леса»
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Покраска на станции «В здоровом теле, здоровый дух» (10а класс)
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Установка аншлага «Муравейник» (11б класс)
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