1

МУНИЦИПАЛЬНОЕ ОБРАЗОВАНИЕ
ГОРОД ОКРУЖНОГО ЗНАЧЕНИЯ НИЖНЕВАРТОВСК
МУНИЦИПАЛЬНАЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ
СРЕДНЯЯ ШКОЛА №10

[image: image1.png]



ФЕСТИВАЛЬ
УЧЕНИЧЕСКИХ
ПРОЕКТОВ

Проектная работа 

Баня как старинная русская традиция 
в культуре русского народа и её оздоравливающее 
воздействие на организм человека.

Автор: Полякова Ксения,

ученица 8 «Б» класса

Руководитель:
Лавниковских Наталья Александровна, учитель русского языка и литературы
Нижневартовск

2011
1 слайд   Добрый день!

Тема моего проекта «Баня как старинная русская традиция в культуре русского народа и её оздоравливающее воздействие на организм человека».
2 слайд   Цели проекта: 
Познакомиться с историей возникновения русской бани. 
Проследить историю развития русской бани. 
Познакомиться с особенностями банных обычаев россиян, а также  с особенностями влияния русской бани на организм человека, выяснить, что нужно знать, чтобы банная процедура принесла пользу. 
Разработать памятку для желающих посещать русскую баню.  Создать презентацию по теме проекта. 

3 слайд  Задачи проекта.

· Собрать исторический и этнокультурный материал по данному вопросу. 
· Узнать, как устроена русская баня и в чём её принципиальное значение от других национальных бань (финской сауны, турецкого хаммама, греческой термы, японской бани) 
· Познакомить слушателей с этикетом, банными традициями русского народа, способствовать увеличению числа желающих посещать баню с целью оздоровления, разработать памятку для желающих посещать русскую баню. 
4 слайд  Русская баня с ее пряным духом, целебным паром, березовым или дубовым веником с давних пор пользовалась заслуженной доброй славой.

Баня  служит  своеобразным средством закаливания организма, естественным лекарством от всякого рода болезней, помогает расслабиться, снимает усталость, придаёт бодрость, способствует очищению организма, улучшает внешний вид. 

5 слайд  Я изучила историю,  традиции русской бани, литературу о пользе русской бани, её влиянии на организм человека. Мне этот вопрос интересен, я сама люблю визиты в баню.

6 слайд   Слово «баня» произошло от латинского «бальнеум», что означает прогнать хворь, грусть, печаль. Ни душ, ни ванна, принимаемая нами ежедневно, не заменят настоящей бани с парилкой и веником.
7 слайд  О пользе русской бани сказано и написано уже немало. Не зря наши предки так ее любили. В парильне   до изнеможения стегали они себя вениками. Распарившись, бросались в снег или студеную воду. Затем снова - в жар и пар.  
8 слайд  Авторитет парнОй бани достаточно высок и в наше время.  Целительные свойства щедрого пара по-прежнему притягивают к себе огромное число приверженцев. Многие горожане, покупая дачные домики, строят на своих садовых участках бани.
9 слайд  Существует множество версий-легенд о происхождении бани. Например, такая: капли дождя через ветхую крышу попали на горячие камни домашнего очага, и заклубившийся пар окутал людей приятным теплом, или, возвращаясь с утомительной охоты, наш далекий предок присел отдохнуть возле бьющего из-под земли горячего источника и почувствовал, как быстро восстановились силы.  Если считать прообразом парилки разогретые камни, образующие пар, то происхождение бани можно отнести к каменному веку.

10 слайд  Русская баня — явление весьма самобытное 

«Русские могут выносить чрезвычайный жар и в бане  велят себя бить и тереть тело разгоряченными березовыми вениками, чего я никак не мог выносить, затем, когда от такого жару они сделаются все красные и изнемогут до того, что уже не в состоянии оставаться в бане, они выбегают из неё голые и обливаются холодной водой, а зимой, выскочив из бани, валяются в снегу, трут им тело будто мылом, а остывши таким образом, снова входят в жаркую баню”, - так описал свои впечатления немецкий путешественник Адам  Омарий.
11 слайд  О любви русского народа к бане свидетельствуют многие исторические факты. Вспомним великого русского полководца Александра Васильевича Суворова. В записках о нем в одном из номеров журнала “Замечатель” за 1842 год написано следующее: “В бане Суворов выдерживал ужасающий жар , после чего на него выливали ведер десять холодной воды …” Суворов всегда говорил своим солдатам: “Военный человек должен любить сильный мороз и сильный жар, засуху и проливной дождь”.

12 слайд  В России бани были известны  с глубокой древности. 

Летописец Нестор относит   возникновение бани к I столетию нашей эры.   В ней, по описанию Нестора, все превращались по цвету в сваренных раков. Накалив печь в деревянных банях, «туда входили нагими и там обливались водой. Потом брали розги  и начинали себя бить, и до того секли, что едва выходили живыми. 
Летописец рассказывает, что великая княгиня Ольга, желая наказать древлян, убивших ее мужа Игоря, велела истопить баню для древлянских послов, которые, омывшись, предстали бы пред ней. Во время их омовения по приказанию Ольги баню зажгли, и послы сгорели в ней.

13 слайд  В любом народном обычае так или иначе отражаются черты национального характера. Поэтому споры о том, чья баня лучше, греческая  , японская, терецкая, на мой взгляд, не следует.. Все бани хороши по-своему. На слайде представлено отличие русской бани от других.

Русская, баня, славится парилкой, веником и ледяными обливаниями
в нашей семье баню любят все. 

В ванне благоустроенной квартиры эффект бани, к сожалению, недостижим, поэтому в баню ходим часто, где сталкиваемся с огромной очередью. Мне стало интересно, почему так много желающих, для чего люди идут в баню, сколько в городе общественных бань?  Оказывается, общественных бань в городе – три.

14 слайд  Проведенный мной опрос показал, что большинство регулярно посещают русскую баню.

Всего было опрошено 37 участников. Результаты опроса представлены в таблице.
15 слайд   Следует отметить, что 35 человек  (94, 5 %) нуждаются в бане не только как в оздоровительной процедуре, но и используют её как одно из средств снятия  нервной и физической нагрузки  и восстановления организма.

16 слайд   Баня у русских людей − насущная потребность не только для соблюдения чистоплотности, не только главное лекарство от всех недугов, но и своего рода наслаждение. 
Любовь к баням была одной из самых примечательных характерных черт русской натуры.  Человек, не любивший бани, считался «инородным телом» в русской среде. Мало кто знает, как русские пришли к заключению, что Лжедмитрий — чужестранец.

Он не любил бань. 

17 слайд  Баня −  превосходное средство восстановления сил, закаливания и сгонки веса.   Благодаря бане увеличиваются такие показатели, как сила, скорость, выносливость, координация движений. Банная процедура особенно полезна людям сидячих профессий, потому что хорошо восполняет недостаток движений.

18 слайд   Важнейший банный атрибут – это веник.
Наши далекие предки проблему «ароматизации» решали иногда весьма оригинальным способом: они делали бани в виде шалашей из веток и листьев разных деревьев. В зависимости от желания получить тот или иной аромат, выбиралось и дерево (ветки, листья). Чаще всего использовалась липа, потом береза, можжевельник и т. д. Именно банные «шалаши» «надоумили» наших предков создать чудо «банного дела» − веник. Славяне использовали, видимо, все растения, кустарники и деревья, прежде чем остановили свой выбор на вениках из березы, дуба, липы, рябины, ольхи, пихты, можжевельника. Веники делали из таких трав, как зверобой, полынь и даже... крапива. 

19 слайд   Что же дает веник? 

Дубовый веник - успокаивает нервную систему 
Хвойный веник - рекомендуется при радикулите 
Эвкалиптовый веник - лучшее средство от простуды и невралгии. 
О пользе веника подробнее можно познакомиться в книге Владимира Донских «Русская баня».

Традиционно в баню ходят с березовым веником. Этот веник прекрасно дезинфицирует пространство, незаменим при болях в мышцах и суставах, очищает кожу от различных неприятностей и сыпей. Выделяемые веником эфирные вещества очищают и укрепляют дыхательные пути. Вот почему после такого веника очень легко дышится!  

Считают, что использование веника в парилке удваивает эффект бани. Но отстегать себя тяжёлым веником до синяков – дело нехитрое, и уж, конечно,  не полезное. А вот сделать веник послушным, управляемым, пропариться им до костей, — наука, которая даётся не сразу. 
Сухой веник запаривают в горячей воде. Но долго держать его в воде нельзя, иначе он потеряет аромат. Можно запарить веник по-другому: за 10-15 часов опустить его в холодную воду, а потом завернуть в сырую тряпку. Веник, приготовленный таким образом, всегда будет сухим, душистым, мягким, с него долго не облетят листья. Но вот, наконец, веник готов.  
20 слайд   Важным является и подготовка визита в парилку. Сначала желательно согреться под душем, затем обсушить себя полотенцем.

Войдя в парную, не следует сразу же забираться на верхнюю полку, где температура наиболее высокая. Чтобы привыкнуть к жару в парной, лучше всего 4-5 минут посидеть или полежать на нижней полке. И вообще, в парной лучше всего лежать, а не сидеть: положение лежа способствует правильной циркуляции крови в конечностях, жар на все тело воздействует равномерно.   При переходе из горизонтального положения в стоячее следует сделать паузу: посидеть 2-3 минуты во избежание возникновения обморочного состояния. 
21 слайд   Длительность пребывания в парной зависит от многих обстоятельств.. Важную роль при этом играет так называемая индивидуальная переносимость тепла, особенно высоких температур; привычка к особенностям микроклиматических условий парной (здесь играет роль то, как давно и как часто парильщик посещает баню); состояние здоровья вообще и на день посещения бани в частности; а также от таких, казалось бы, второстепенных факторов, как настроение, психическое состояние и др.
Сначала веником слегка прикасаются к телу, затем начинается легкое постёгивание, а затем кому как нравится: некоторые стегают себя довольно активно, делают это в свое удовольствие. Начинают с ног, потом переходят к выше, затем к бокам, к спине, плечам и в обратном порядке до пяток, потом опять от пяток до головы и обратно. И так повторяют этот маршрут 4-5 раз. Время нахождения в парной не должно быть очень продолжительным: 2-4 захода в парную и каждый заход 8-10 минут — вот приемлемая норма для многих. При излишнем  нахождении в парной происходит перенапряжение процессов терморегуляции и вместо улучшения восстановительных процессов происходит ухудшение условий для них. Нельзя выходить сразу из парной — надо немного посидеть на нижней полке и только тогда покинуть парную. Выйдя из парилки, необходимо облить себя водой, необязательно ледяной, но  и не тёплой.
22 слайд    Попарился – надо отдохнуть, попить витаминный чай. Чтобы избежать обезвоживания организма и помочь быстрому выведению шлаков, рекомендуется пить воду до сеанса, а также во время и после него. Самый подходящий для этого случая напиток - чай, который рекомендуется пить некрепкий и в небольших количествах.

23 слайд    Надо всегда помнить, что много жидкости в бане нельзя употреблять, поскольку это вызывает дополнительную нагрузку на сердце и почки.  Также нежелательно употребление крепкого чая, кофе, не говоря уже о таких напитках, как пиво и другие алкогольные напитки.  
Не стоит забывать, что чай − это тонизирующее средство, а значит, злоупотреблять им тоже не следует.  

Какой   чай пить горячий или холодный?    После бани не стоит пить холодный чай. так как уже через небольшой промежуток времени снова появится чувство жажды. Лучше всё-таки горячий, понемногу, не спеша. Торопиться некуда, мы отдыхаем, полностью расслабляемся, отодвигаем в сторону все свои житейские проблемы и заботы, хотя бы на время, проведённое в бане. 
24 слайд    Наша семья предпочитает  после бани чай с лимоном. Пить его можно не горячим. Берем лимонный сок около 50 граммов  и смешиваем с сахарным сиропом, который был у нас заготовлен ранее - 20 граммов,  и все это добавляем в стакан крепкого чая. 
25 слайд    Чтобы чувствовать себя в бане наиболее  комфортно, желательно иметь при себе 2 небольших  полотенца и 1 большое, лучше всего махровые. На большом полотенце можно сидеть или лежать, чтобы выделяющийся пот впитывался в него. Кроме того, полотенце предохраняет от ожога   в парилке. Для парной желательно иметь фетровую или другую, из подобного материала, шляпу или  накидку на голову из полотенца, чтобы предохранить голову (уши тоже) от жара.  
В бане обязательно потребуются предметы личной гигиены, мыло, шампунь, мочалка, расческа, чистое сменное бельё.
Эти средства и предметы являются строго индивидуальными.

26 слайд    Таким образом, в процессе исследования определились важные правила посещения бани. Я   назвала их памяткой тем, кто желает посещать русскую баню 
В одном древнем трактате написано, что баня даёт следующие 10 преимуществ: 
ясность ума, свежесть, бодрость, здоровье, силу, красоту, молодость, чистоту, приятный цвет кожи и внимание окружающих.  

27 слайд   Никто не поспорит, что посещение русской бани имеет большое оздоровительное и гигиеническое значение. Баня притягивает к себе все больше и больше почитателей, но далеко не все знают о четырех «золотых правилах» посещения русской бани. Они представлены на слайде.
28 слайд     Таким образом, баня — это больше, чем просто место для очищения тела. Это и место очищения души, святыня, символ русского народа, который надо чтить и уважать. 
29  слайд  Надеюсь, что те, кто еще мало знаком с русской баней, горячо полюбят ее и, несмотря на то  что дома есть преотличная ванна,  вступят в ряды любителей банного жара ради крепкого здоровья и большого удовольствия  .

30 слайд 
С легким паром!
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