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Пояснительная записка

Цель: способствовать осознанию важности дыхания для сбережения здоровья.
Задачи:
Образовательные:

- формирование представлений у обучающихся о физическом и психоэмоциональном состояниях,
- ознакомление и формирование базовых навыков дыхания и саморегуляции

Личностные: 

- развивать двигательные и дыхательные навыки у учащихся 
Метапредметные:

- привитие осознанного отношения к своему здоровью, здоровому образу жизни

Методы обучения:

Беседа с использованием проблемных и репродуктивных вопросов, обучение через деятельность, демонстрация, практическая работа.

Техническое оборудование: ноутбук, мультимедийная установка, музыкальный центр.
Технологии:

- здоровьесберегающая, технология системно-деятельностного подхода; игровые технологии.

Принципы образовательной деятельности:

- учёт индивидуальных особенностей обучающихся; 

- постепенности: от меньшему  к большему
Форма проведения занятия, длительность, наполняемость: групповая, 40 минут, до 15 человек.

Место проведения: спортивный зал.

Инвентарь: макеты учебного оружия, веера.
План занятия:
- мотивационно-целевой и организационный этапы – 5 мин
- актуализация имеющихся знаний - 5 мин

- знакомство с новым материалом – 15 мин
- первичное осмысление и закрепление материала на практике – 10 мин
- оценочно-результативный, подведение итогов занятия – 5мин.
Ход занятия
	Этапы занятия
	Цель, задачи, средства достижения цели
	Необходимые помещение
и оборудование
	Методы организации работы учащихся
и оценивания их деятельности
	Содержание
	Дли-тель-ность
	Предполагаемый результат

	1.Мотивационно-целевой и организационный этапы:

приветствие, создание настроя на предстоящую деятельность
	Цель:

- знакомство учащихся с предстоящей деятельностью;

- создание благоприятной атмосферы заинтересованности.

Задачи:

1. Познакомиться с учащимися. 
2.Сообщить тему занятия. 3.Заинтересовать учащихся, создав положительную атмосферу на занятии, способствующую освоению элементов оздоровительной технологии.
Средства достижения цели: непринуждённая атмосфера, личный пример педагога.
	- просторное, проветренное помещение, с освещением, соответствующим СанПиН

- музыкальный центр, 

скамейки, учебное оружие и веера.
	Методы организации работы обучающихся: Словесные: 
- рассказ,
- объяснение,
- беседа

Методы оценивания: 

наблюдение за проявленным интересом учащихся.
	Деятельность обучающихся:

Под негромкие звуки восточной мелодии дети рассаживаются и готовятся к занятию.

Деятельность педагога:

Проверка готовности обучающихся к занятию. 
Проведение инструктажа по технике безопасности. 
Построение, с соблюдением дистанции не менее 1-го метра.

Педагог: «Здравствуйте, ребята! Меня зовут Александр Александрович, я педагог по Вьет Во Дао. Тема занятия: «Здоровье через дыхание в системе Вьет Во Дао». Для начала задам вам несколько вопросов. Сколько, по-вашему, может прожить человек без питания, без еды?

Обучающиеся: варианты ответов.

Педагог: Да, правильное питание важно для человека. Согласен  с вами, что человек может прожить без еды какой-то период времени. В среднем этот срок составляет от 3 недель до 2-х месяцев, при условии, что есть доступ к воде. 

Педагог: А сколько, по-вашему, может прожить человек без воды?

Обучающиеся: варианты ответов.

Педагог: В идеальных условиях человек может продержаться до 10 дней, а на практике ориентировочно всего 3-4 дня. 
А сколько может прожить человек без воздуха, без дыхания?

Обучающиеся: варианты ответов.

Педагог: Обычный человек: может не дышать всего около 1 минуты. 

Тренированные: в среднем задерживают дыхание на 3–9 минут. Но это взрослые и очень здоровые люди. Вот как ценно для человека Дыхание!
	5 мин.
	Определена цель и поставлены задачи.
Создан настрой на совместную работу. 
Проявлен интерес
к занятию.
Последовательные наводящие вопросы помогают ученикам прийти к ключевым понятиям самостоятельно. Логический переход к теме ценности Дыхания подчеркивает, что здоровье напрямую зависит от дыхания. 

	2. Актуализация имеющихся знаний


	Цель: формирование представлений о здоровом образе жизни через знакомство с основами здорового и правильного дыхания
Задачи:

1.Провести опрос
2.выявить имеющиеся знания

3. Познакомить с составляющими здоровья
Средства достижения цели:
проведение опроса, рассказ
	дидактические таблицы «Дыхание человека»
	Методы:

-словесные: напоминание, инструктаж
-наглядные: демонстрация видеоролика
Критерии оценивания: заинтересованность, активность,

сосредоточенность.

Методы организации совместной деятельности: 

поощрение, 

активная деятельность обучающихся
	Педагог: Скажите, пожалуйста, «что такое здоровье? Из чего оно состоит?

Обучающиеся: ответы учащихся.

Показ видео фрагментов о здоровье (Физическая активность — систематические занятия доступными видами спорта, оздоровительным бегом, ритмической и статической гимнастикой.

Рациональное питание — сбалансированность, умеренность, разнообразие и режим питания.

Рациональный режим дня — правильное чередование труда и отдыха, полноценный сон.

Отсутствие вредных привычек — курение, злоупотребление алкоголем, наркомания.

Соблюдение личной гигиены)
Педагог: Правильно. Здоровье – это состояние полного физического, душевного и социального благополучия. Дыхание – обеспечивает поступление из воздуха в организм кислорода и удаление углекислого газа.

Педагог: Дыхание отражается на наших физическом и эмоциональном состояниях. Работая над своим дыханием, мы можем значительно улучшить качество жизни. Правильное дыхание помогает снизить уровень тревоги и беспокойства, помогает расслабиться, улучшает внимание.
	5 минут
	Сформулированы определения: «здоровье», «дыхание».



	3. Знакомство с новым материалом
	Цель:

формировать устойчивый интерес к вьетнамскому виду оздоровления
Задачи:

- знакомство с основными положениями тела при выполнении дыхательных упражнений; 
- знакомство с видами дыхания,
- проведение дыхательной гимнастики, упражнений на расслабление-напряжение и развитие координации

Средства достижения цели: выполнение упражнений
	дидактические таблицы «Дыхание человека»
	Методы организации совместной деятельности: 

поощрение, активизация деятельности обучающихся.

Методы:

Словесные: разъяснение
Наглядные: 

наглядный пример выполнения упражнений.

Практические:

выполнение упражнений Методы оценивания: заинтересованность, активность, сосредоточенность.
	Педагог: Сегодня на занятии мы постараемся научиться правильно дышать для укрепления здоровья. Правильной техникой дыхания считается: вдох - через нос, выдох - через рот (Педагог объясняет почему).
Выдох через рот позволяет лучше контролировать скорость и глубину выдоха, что может быть полезно во время физической активности или при выполнении дыхательных упражнений. 
Мы выполним несколько вдохов и выдохов.
Обучающиеся: Ученики выполняют задание.

Педагог: дыхание можно разделить на 4 части: вдох, задержка после вдоха, выдох и задержка после выдоха. Объясняет нюансы, предлагает повторить.
Педагог: рассмотрим с вами виды дыхания: на Востоке их обычно выделяют 4 вида: брюшное, грудное, диафрагмальное и полное. Давайте познакомимся с ними. Повторим несколько раз. Отлично. Все справились. Можно заметить, что после такого дыхания уходят напряжение, тревога, слабость.
	15 мин.
	Активное участие всех учащихся

	4. Первичное осмысление и закрепление материала на практике
	Цель: формировать устойчивый интерес к выполнению упражнений
Задачи: 
- знакомство с дыхательным комплексом;

- обучить базовым движениям и умению соединять их с дыханием. 

Средства достижения цели:

-просьба,

-выполнение действий
	дидактические таблицы «Комплекс Зыонгшинь»
	Методы организации работы обучающихся: Словесные: объяснение, беседа
Практические: выполнение упражнений
Методы оценивания: похвала.
	Педагог: Постараемся применить наши умения в более сложном дыхательном упражнении «Зыонгшинь».
(Педагог демонстрирует,  обучающиеся повторяют). 
Как видите, все очень просто 
Учимся соединять движения с дыханием. Принимаем нужную стойку и выполняем вместе со мной. 
Всё! Поздравляю, мы познакомились с полезным дыхательным комплексом.
	10 мин.
	Научились соединять одновременно движение, дыхание

	Оценочно-результативный, подведение итогов занятия 
	Цель:

закрепить знания, полученные детьми на занятии;

выявить эмоциональный отклик. 
	дидак-тические таблицы «Ком-плекс Зыонг-шинь, Дыхание»
	Методы поощрения деятельности: похвала
Методы обучения:

- словесные: опрос,
Методы оценивания: заинтересованность, активность, сосредоточенность.
	Педагог: Ребята, сегодня вы узнали, как сохранить здоровье через дыхание в системе Вьет Во Дао. Поделитесь своими ощущениями. 
Обучающиеся: Ученики делятся своими впечатлениями.

Педагог: да, приятные ощущения от проделанной работы, тело благодарно за полученную энергию. Вы освоили упражнения, которые помогут нам оставаться здоровыми и бодрыми. Каждый новый день требует новой силы для нашего организма. 
Необходимо регулярно выполнять дыхательные упражнения. «Готовы ли вы их повторять хотя бы раз в день? «Что вы можете посоветовать своим друзьям и родителям для сохранения здоровья? «Сегодня мы с вами получили запас знаний и заряд энергии. Используйте их для того, чтобы быть жизнерадостными. успешно учиться, радовать своим здоровьем родителей. Спасибо вам за отзывчивость, старание, внимание, работу в коллективе. Вы большие молодцы! В завершение нашей встречи прошу ответить, что вам больше всего понравилось на занятии?
	5 мин.
	Будет формироваться осознанное отношение к собственному дыханию для сбережения здоровья.
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