Тема урока «Правильное дыхание или дружба сердца и легких»

Цель урока: дать детям представление о правильном дыхании.

Задачи:

1. Закрепить понятия «сердце», «легкие»

2. Научить детей диафрагмально-релаксационному типу дыхания.

3. Познакомить с сюжетами программы «Дыхание»

4. Обучить детей навыкам расслабления.

Оборудование:

1. мультимедийный проектор

2. компьютер  и прибор БОС.

ХОД УРОКА

Организационный момент
Здравствуйте, ребята! Сегодня мы с вами продолжим наше путешествие в страну здоровья.

Слайд 1 – Тема нашего урока «Правильное дыхание или дружба сердца и легких».

Путешествуя по увлекательному миру дыхания, на прошлом занятии мы с вами узнали о том, как нужно правильно дышать, и о том, как важно беречь свое здоровье. А чтобы лучше вспомнить наше путешествие давайте ответим на вопросы.

Слайд 2 

1. Сколько времени человек может прожить без воздуха? Без воздуха мы не можем прожить и 5 минут.

Попробуйте задержать дыхание. Только очень тренированные люди могут задерживать дыхание на большой срок.
Слайд 3
2. Для чего человеку нужен нос?

· Чтобы держать очки

· Чтобы совать его в чужие дела

· Чтобы дышать

· Чтобы «носить» веснушки
Нос очищает вдыхаемый воздух, согревает его. Если бы холодный воздух попадал прямо в легкие, человек часто бы простужался и заболевал.

Слайд 4

3. Вы вдохнули воздух через нос. Куда он отправится дальше?

· В легкие

· В сердце

· В живот
Слайд 5

4. На что похожи легкие?
· На камень

· На губку

· На бумажку

· На шляпку
Слайд 6

5. Где живут легкие?
· В загородном доме

· В квартире

· В клетке

· В грудной клетке
Слайд 7

6. Как называется мышца, которая заставляет легкие работать? Диафрагма
В нашем организме есть необычная мышца – диафрагма! Вы не можете ее увидеть или потрогать. Она делит туловище на 2 этажа. На верхнем этаже живут легкие и сердце. На нижнем этаже находится живот и все, что в нем.
Как поршень двигается в насосе, так двигается в твоем теле и диафрагма. Вверх и вниз. 

Слайд 8
На вдохе диафрагма сокращается и опускается вниз. 

Слайд 9
А на выдохе диафрагма разжимается и поднимается вверх.
Слайд 10

7. Сердце у человека размером с…
· Горошину

· Яблоко

· Кулак

· Арбуз 
Сердце очень трудолюбиво, работает без остановки. Много тысяч раз за день оно произносит «тук-тук» и ни разу не останавливается.

Давайте послушаем как стучит сердце у вашего соседа.
Слайд 11 - Легкие и сердце – друзья

Сегодня мы узнаем одну из тайн нашего организма. Сердце бьется чуть-чуть по-разному на вдохе и на выдохе! А почему так происходит? Дело в том, что сердце и легкие – большие друзья и работают вместе.
Во время физических занятий после бега, прыжков, плавания – сердце бьется гораздо быстрее. Когда человек находится в спокойном состоянии, его дыхание ровное, спокойное и сердце бьется ровно.
Чтобы дружба между ними была крепкая, нужно научиться правильно дышать. От этой дружбы исчезнут все болезни.
Слайд 12
Так в чем же заключается секрет правильно дыхания. Дыхание животом.

Слайд 13

Давайте вместе расскажем стихотворение.

Лезет дяденька-бронхит,

Пневмония, трахеит.

Астма хочет подружиться…

Как же мне от них отбиться?

Как непрошенных прогнать?

Животом учусь дышать
Слайд 14
Причесалась – плачу. SOS!

На расческе – сто волос.

Лезут волосы по дому.

Часто бегаю к зубному.

Потеряла цвет лица…

Эй! Верните беглеца!

Где былая красота?

Не осталось и следа!

Красоту чтоб не терять,

Животом учусь дышать.

Слайд 15

Происходит наважденье:

Я забыл свой день рожденья!

Сколько съел конфет, забыл.

Фильм любимый пропустил.

Чтобы все не забывать,

Животом учусь дышать.

Слайд 16
Димка очень разозлил.

Я б его сейчас побил!

Свирепею не на шутку!

Лучше сяду на минутку.

Я расслабился, и вот – 

Поднимается живот…

А на Димку не гляжу!

Просто правильно дышу!!!
Слайд 17
Для чего нужно правильно дышать?

Чтобы не болеть, чтобы волосы не вылезали, не выпадали зубы, чтобы ничего не забывать, чтобы быть внимательным, чтобы память была  лучше. 
Давайте поиграем или проверим у кого хорошая память. Послушайте несколько слов и запомните «Здоровье, человек, лень, радость, дыхание, спорт, сердце, воздух, сон».
Слайд 18

Давайте поиграем! Поучимся дышать животом.

Сядьте ровно, опустите плечи. Одну руку положите на грудь, другую на живот. Вдохните носом и надуйте живот, Выдохните плавно ртом и втяните живот.

Сначала вдох

Воздух через нос легко вдыхается

И животик, словно шарик надувается.

А теперь выдох!

Выдыхаем долго, сделав трубочкою рот,

И сдувается как шарик наш живот.
Слайд 19

Ребята, как мы дышим, увидеть довольно просто, а вот как сердечко разносит по кровеносным сосудам кислород, мы не видим.
Долгие годы ученые думали над этим и, наконец, изобрели прибор, которые помогают нам увидеть и услышать, как работает наше сердечко, и с помощью дыхания научиться управлять им.

Для того, чтобы узнать, насколько дружны сердце и легкие, ученые изобрели прибор, который назвали ПОБОСИК или прибор БОС.
Слайд 20

Я не котенок и не песик,

Но я ваш друг – прибор ПОБОСИК.

Я научу вас так дышать,

Чтоб не болеть и не чихать!

Слайд 20

Начинаем дыхательную игру

Побосик подключается к компьютеру. А ты прикрепляешь ремешком его ручки-датчики к своей груди. Ручки будут слушать твое сердце. На экране монитора появляется игра «Столбик».

Слайд 21
Если сердце и легкие работают в согласии, то на вдохе столбик становится большим, а на выдохе он постепенно исчезает.
Слайд 22

Но прежде, чем приступить к практическому занятию, давайте выполним упражнения на расслабление.

Плечи

Глаза

Руки потереть, глаза закрыть

Трое из вас садятся за компьютеры, а трое будут разгадывать кроссворд. Затем меняемся местами.

Слайд 23

Заключительная часть

Зачем человеку надо правильно дышать? Ответы

Дыхание очень важно для пения – голос становится красивым, для хорошего сна – можно научиться быстро засыпать, улучшается память и становится легко учить уроки.

Мальчики, которые правильно дышат каждый день, становятся сильными, здоровыми и выносливыми, а девочки – красивыми, стройными и здоровыми.

Ребята, вашим домашним заданием будет потренироваться дышать животом и научить дышать своих родителей.

Слайд 24  Молодцы!!!







