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Планируемые результаты освоения курса:
Личностные УУД- оценивать жизненные ситуации с точки зрения безопасного образа жизни и сохранения здоровья. 
Регулятивные УУД - умения организовывать свою деятельность, в диалоге с учителем совершенствовать самостоятельно выработанные критерии оценки. 
Познавательные УУД - умение результативно мыслить и работать с информацией в современном мире, анализировать, сравнивать, классифицировать и обобщать факты и явления. Выявлять причины и следствия простых явлений. 
Коммуникативные УУД - умение общаться, взаимодействовать с людьми, отстаивая свою точку зрения, приводить аргументы, подтверждая их фактами. 
         По окончании уроков здоровья  воспитанники должны:
знать
1. о дыхательной системе человека, газообмене;
1. способы дыхания по методу БОС,
1. показания и противопоказания к применению метода БОС;
1. способы расслабления;
1. технику навыка диафрагмально-релаксационного дыхания;
1. ТБ при работе с компьютером

уметь
1. расслабляться,
1. дышать диафрагмой (животом),
1. снижать пульс на выдохе,
1. снижать частоту дыхания,
1.        использовать приобретенный навык дыхания без сигналов обратной          связи,
1. заполнять дневники здоровья,
1. анализировать результаты, проведенного сеанса.

Содержание  изучаемого курса
1 класс
Курс состоит из 3 теоретических и 12 теоретико-практических занятий.
	Цель теоретических занятий:
-   формирование понятия дыхания как процесса газообмена кислорода и углекислого газа. 
	На этих  занятиях формируется понимание того, что дыхание - неразрывный процесс  работы сердца и дыхательной системы. 


	Цель теоретико-практических занятий:
-  закрепление и систематизация знаний о дыхании как неразрывном процессе работы сердца и дыхательной системы; 
-     формирование понятия здорового образа жизни. 
	На этих занятиях формируется умение работать с  тренажером БОС. Дети обучаются навыку диафрагмально-релаксационного типа дыхания.
Для организации учебного процесса класс делится на две группы, обучение одной группы проводится в течение одного полугодия.
	Описание уроков.
	Теоретические уроки.
Обучение начинается с теоретических занятий (два занятия - №№1-2 теоретического курса), на которых обучающиеся знакомятся с понятиями «здоровый образ жизни (ЗОЖ)», получают первоначальные сведения о правильном дыхании.
Для проведения последующих занятий с максимальным эффектом в оптимально короткие сроки обучающиеся проходят следующие этапы тренировок:
Этап 1. Освоение принципов дыхания животом. Проводится без
применения прибора (не более одного занятия - занятие №3 теоретического курса). 
Теоретико – практические уроки:
Этап  2.    Подготовка к освоению диафрагмально-релаксационного типа дыхания. Группа состоит из шаблонов «01» и «02», предназначенных для освоения правил проведения уроков БОС  и закрепления техники дыхания животом (два занятия - занятия №№1-2 теоретико - практического курса).  
Этап 3.  Постановка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС 
Группа состоит из шаблонов «03», «04», «05», «06», предназначенных для постановки и начала выработки навыка диафрагмально-релаксационного типа дыхания (четыре занятия - занятия №№3-6 теоретико - практического курса). 
Этап 4.  Формирование  навыка  диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС. Группа состоит из шаблонов «07», «08», «09», «10». Шаблоны данных уроков предназначены для  формирования навыка предложенного типа дыхания (четыре занятия - занятия №№7-10 теоретико - практического курса). 
Этап 5.  Закрепление полученного навыка диафрагмально-релаксационного дыхания. Группа состоит из шаблонов «11» и «12».Занятия, проводимые по этим шаблонам, направлены на закрепление выработанного навыка и перехода к диафрагмально-релаксационному типу дыхания без тренажера (три занятия в первом полугодии /четыре занятия во втором полугодии - занятия №№ 11-13/14 теоретико - практического курса). 
Этот навык можно воспроизводить в любой обстановке, опираясь лишь на собственные внутренние ощущения и уверенность в правильности выполнения дыхания животом: 
-  оценки периода отдыха растут, приближаясь и совпадая с оценками периода работы, что означает, что сформированным навыком ученик начинает пользоваться уже без сигналов обратной связи.
	Теоретические уроки – 3 ч
1. «Путешествие в страну «Здоровейка»
 Выявление уровня знаний детей о здоровье и его составляющих. Активизирование и систематизирование знаний детей о здоровом образе жизни. Знакомство с дыханием как основой жизни. Выявление взаимосвязи в работе дыхательной и сердечно-сосудистой систем организма человека. Развитие психических процессов (мышления, памяти). Формирование у детей знания о важности правильного дыхания и убеждение в необходимости  укрепления своего здоровья.
1. «Путешествие в увлекательный мир дыхания»
Закрепление знаний воспитанников о здоровом образе жизни. Знакомство  с дыхательной, сердечно-сосудистой системой человека и выявление взаимосвязи в их работе. Знакомство с понятием «стресс» и его влиянием на организм человека. Знакомство с диафрагмальным типом дыхания.
1. «Правильное дыхание»
Закрепление понятий сердце, легкие, датчики, Ознакомить воспитанников с расслаблением и научить  расслабляться. Обучение диафрагмально-релаксационному типу дыхания и отработка длительного речевого выдоха.
	Теоретико – практические уроки – 13/15 ч
1. Подготовка к освоению диафрагмально-релаксационного типа дыхания – 2 ч.
Для проведения уроков используются шаблоны «01» и «02» из группы «Подготовка». Воспитанники осваивают процесс диафрагмально-релаксационного типа дыхания, учатся делать выдох так, чтобы пульс снижался на выдохе.
1. Постановка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС – 4ч.
Занятия проводятся по шаблонам «03», «04», «05», «06» из группы «Постановка дыхания». Внимание детей акцентируется на запоминании ощущений, возникающих во время правильного выполнения диафрагмального вдоха-выдоха. Ребята осваивают и закрепляют навык дыхания диафрагмой, учатся уверенно снижать пульс на выдохе. 
1. Формирование  навыка  диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС – 4 ч.
	Для проведения этих занятий используются шаблоны «07», «08», «09» и «10» из группы «Формирование навыка». Воспитанники применяют выработанные ранее приёмы дыхания, достигают гармонии работы дыхания и работы сердца, снижают частоту дыхания, учатся использовать приобретённый навык дыхания без сигналов обратной связи. 
1. Закрепление полученного навыка диафрагмально-релаксационного дыхания – 3/4 ч.
На  занятиях  закрепления полученного навыка применяются шаблоны «11» и «12» из группы «Закрепление навыка». Ребята закрепляют полученный навык диафрагмально-релаксационного типа дыхания, воспроизводят полученный навык без приборов БОС. 
Новизна заключается в распределении часов на изучение тем с учетом уровня подготовки класса. 

2 класс
Курс состоит из 3 теоретических и 12 теоретико-практических занятий.
	Цель теоретических занятий:
-   формирование понятия дыхания как процесса газообмена кислорода и углекислого газа. 
	На этих  занятиях формируется понимание того, что дыхание - неразрывный процесс  работы сердца и дыхательной системы. 
	Цель теоретико-практических занятий:
-  закрепление и систематизация знаний о дыхании как неразрывном процессе работы сердца и дыхательной системы; 
-     формирование понятия здорового образа жизни. 
	На этих занятиях формируется умение работать с  тренажером БОС. Дети обучаются навыку диафрагмально-релаксационного типа дыхания.
Для организации учебного процесса класс делится на две группы, обучение одной группы проводится в течение одного полугодия.
	Описание уроков.
	Теоретические уроки.
Обучение начинается с теоретических занятий (два занятия - №№1-2 теоретического курса), на которых обучающиеся знакомятся с понятиями «здоровый образ жизни (ЗОЖ)», получают первоначальные сведения о правильном дыхании.
Для проведения последующих занятий с максимальным эффектом в оптимально короткие сроки обучающиеся проходят следующие этапы тренировок:
Этап 1. Освоение принципов дыхания животом. Проводится без
применения прибора (не более одного занятия - занятие №3 теоретического курса). 
Теоретико–практические уроки:
Этап  2.    Подготовка к освоению диафрагмально-релаксационного типа дыхания. Группа состоит из шаблонов «01» и «02», предназначенных для освоения правил проведения уроков БОС  и закрепления техники дыхания животом (два занятия - занятия №№1-2 теоретико - практического курса).  
Этап 3.  Постановка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС 
Группа состоит из шаблонов «03», «04», «05», «06», предназначенных для постановки и начала выработки навыка диафрагмально-релаксационного типа дыхания (четыре занятия - занятия №№3-6 (теоретико - практического курса). 
Этап 4.  Формирование  навыка  диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС. Группа состоит из шаблонов «07», «08», «09», «10». Шаблоны данных уроков предназначены для  формирования навыка предложенного типа дыхания (четыре занятия - занятия №№7-10 (теоретико -практического курса). 
Этап 5.  Закрепление полученного навыка диафрагмально-релаксационного дыхания. Группа состоит из шаблонов «11» и «12».Занятия, проводимые по этим шаблонам, направлены на закрепление выработанного навыка и перехода к диафрагмально-релаксационному типу дыхания без тренажера (три занятия в первом полугодии /четыре занятия во втором полугодии - занятия №№ 11-13/14 9(теоретико -практического курса). 
Этот навык можно воспроизводить в любой обстановке, опираясь лишь на собственные внутренние ощущения и уверенность в правильности выполнения дыхания животом: 
-  оценки периода отдыха растут, приближаясь и совпадая с оценками периода работы, что означает, что сформированным навыком ученик начинает пользоваться уже без сигналов обратной связи.
	Теоретические уроки – 3 ч
1. «Путешествие в страну «Здоровейка»
 Выявление уровня знаний детей о здоровье и его составляющих. Активизирование и систематизирование знаний детей о здоровом образе жизни. Знакомство с дыханием как основой жизни. Выявление взаимосвязи в работе дыхательной и сердечно-сосудистой систем организма человека. Развитие психических процессов (мышления, памяти). Формирование у детей знания о важности правильного дыхания и убеждение в необходимости  укрепления своего здоровья.
2. «Путешествие в увлекательный мир дыхания»
Закрепление знаний воспитанников о здоровом образе жизни. Знакомство  с дыхательной, сердечно-сосудистой системой человека и выявление взаимосвязи в их работе. Знакомство с понятием «стресс» и его влиянием на организм человека. Знакомство с диафрагмальным типом дыхания.
3.«Правильное дыхание»
Закрепление понятий сердце, легкие, датчики, Ознакомить воспитанников с расслаблением и научить  расслабляться. Обучение диафрагмально-релаксационному типу дыхания и отработка длительного речевого выдоха.
Теоретико – практические уроки – 13/15 ч
4.Подготовка к освоению диафрагмально-релаксационного типа дыхания – 2 ч.
Для проведения уроков используются шаблоны «01» и «02» из группы «Подготовка». Воспитанники осваивают процесс диафрагмально-релаксационного типа дыхания, учатся делать выдох так, чтобы пульс снижался на выдохе.
5.Постановка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС – 4 ч.
Занятия проводятся по шаблонам «03», «04», «05», «06» из группы «Постановка дыхания». Внимание детей акцентируется на запоминании ощущений, возникающих во время правильного выполнения диафрагмального вдоха-выдоха. Ребята осваивают и закрепляют навык дыхания диафрагмой, учатся уверенно снижать пульс на выдохе. 
6.Формирование  навыка  диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС – 4 ч.
Для проведения этих занятий используются шаблоны «07», «08», «09» и «10» из группы «Формирование навыка». Воспитанники применяют выработанные ранее приёмы дыхания, достигают гармонии работы дыхания и работы сердца, снижают частоту дыхания, учатся использовать приобретённый навык дыхания без сигналов обратной связи. 
7.Закрепление полученного навыка диафрагмально-релаксационного дыхания – 3/4 ч.
На  занятиях  закрепления полученного навыка применяются шаблоны «11» и «12» из группы «Закрепление навыка». Ребята закрепляют полученный навык диафрагмально-релаксационного типа дыхания, воспроизводят полученный навык без приборов БОС. 
Новизна заключается в распределении часов на изучение тем с учетом уровня подготовки класса. 

3 класс
	Курс состоит из 3 теоретических и 12 теоретико-практических занятий.
	Цель теоретических занятий:
-   формирование понятия дыхания как процесса газообмена кислорода и углекислого газа. 
	На этих  занятиях формируется понимание того, что дыхание - неразрывный процесс  работы сердца и дыхательной системы. 
	Цель теоретико-практических занятий:
-  закрепление и систематизация знаний о дыхании как неразрывном процессе работы сердца и дыхательной системы; 
-     формирование понятия здорового образа жизни. 
	На этих занятиях формируется умение работать с  тренажером БОС. Дети обучаются навыку диафрагмально-релаксационного типа дыхания.
Для организации учебного процесса класс делится на две группы, обучение одной группы проводится в течение одного полугодия.
	Описание уроков.
	Теоретические уроки.
Обучение начинается с теоретических занятий (два занятия - №№1-2 теоретического курса), на которых обучающиеся знакомятся с понятиями «здоровый образ жизни (ЗОЖ)», получают первоначальные сведения о правильном дыхании.
Для проведения последующих занятий с максимальным эффектом в оптимально короткие сроки обучающиеся проходят следующие этапы тренировок:
Этап 1. Освоение принципов дыхания животом. Проводится без
применения прибора (не более одного занятия - занятие №3 теоретического курса). 
Теоретико – практические уроки:
Этап  2.    Подготовка к освоению диафрагмально-релаксационного типа дыхания. Группа состоит из шаблонов «01» и «02», предназначенных для освоения правил проведения уроков БОС  и закрепления техники дыхания животом (два занятия - занятия №№1-2 теоретико - практического курса).  
Этап 3.  Постановка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС 
Группа состоит из шаблонов «03», «04», «05», «06», предназначенных для постановки и начала выработки навыка диафрагмально-релаксационного типа дыхания (четыре занятия - занятия №№3-6 теоретико - практического курса). 
Этап 4.  Формирование  навыка  диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС. Группа состоит из шаблонов «07», «08», «09», «10». Шаблоны данных уроков предназначены для  формирования навыка предложенного типа дыхания (четыре занятия - занятия №№7-10 теоретико - практического курса). 
Этап 5.  Закрепление полученного навыка диафрагмально-релаксационного дыхания. Группа состоит из шаблонов «11» и «12».Занятия, проводимые по этим шаблонам, направлены на закрепление выработанного навыка и перехода к диафрагмально-релаксационному типу дыхания без тренажера (три занятия в первом полугодии /четыре занятия во втором полугодии - занятия №№ 11-13/14 теоретико - практического курса). 
Этот навык можно воспроизводить в любой обстановке, опираясь лишь на собственные внутренние ощущения и уверенность в правильности выполнения дыхания животом: 
-  оценки периода отдыха растут, приближаясь и совпадая с оценками периода работы, что означает, что сформированным навыком ученик начинает пользоваться уже без сигналов обратной связи.
	Теоретические уроки – 3 ч
1.«Путешествие в страну «Здоровейка»
 Выявление уровня знаний детей о здоровье и его составляющих. Активизирование и систематизирование знаний детей о здоровом образе жизни. Знакомство с дыханием как основой жизни. Выявление взаимосвязи в работе дыхательной и сердечно-сосудистой систем организма человека. Развитие психических процессов (мышления, памяти). Формирование у детей знания о важности правильного дыхания и убеждение в необходимости  укрепления своего здоровья.
2.«Путешествие в увлекательный мир дыхания»
Закрепление знаний воспитанников о здоровом образе жизни. Знакомство  с дыхательной, сердечно-сосудистой системой человека и выявление взаимосвязи в их работе. Знакомство с понятием «стресс» и его влиянием на организм человека. Знакомство с диафрагмальным типом дыхания.
3.«Правильное дыхание»
Закрепление понятий сердце, легкие, датчики, Ознакомить воспитанников с расслаблением и научить  расслабляться. Обучение диафрагмально-релаксационному типу дыхания и отработка длительного речевого выдоха.
	Теоретико – практические уроки – 13/15 ч
4.Подготовка к освоению диафрагмально-релаксационного типа дыхания – 2 ч.
Для проведения уроков используются шаблоны «01» и «02» из группы «Подготовка». Воспитанники осваивают процесс диафрагмально-релаксационного типа дыхания, учатся делать выдох так, чтобы пульс снижался на выдохе.
5.Постановка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС – 4 ч.
Занятия проводятся по шаблонам «03», «04», «05», «06» из группы «Постановка дыхания». Внимание детей акцентируется на запоминании ощущений, возникающих во время правильного выполнения диафрагмального вдоха-выдоха. Ребята осваивают и закрепляют навык дыхания диафрагмой, учатся уверенно снижать пульс на выдохе. 
6.Формирование  навыка  диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС – 4 ч.
Для проведения этих занятий используются шаблоны «07», «08», «09» и «10» из группы «Формирование навыка». Воспитанники применяют выработанные ранее приёмы дыхания, достигают гармонии работы дыхания и работы сердца, снижают частоту дыхания, учатся использовать приобретённый навык дыхания без сигналов обратной связи. 
7.Закрепление полученного навыка диафрагмально-релаксационного дыхания – 3/4 ч.
На  занятиях  закрепления полученного навыка применяются шаблоны «11» и «12» из группы «Закрепление навыка». Ребята закрепляют полученный навык диафрагмально-релаксационного типа дыхания, воспроизводят полученный навык без приборов БОС. 
Новизна заключается в распределении часов на изучение тем с учетом уровня подготовки класса. 

4 класс
Курс состоит из 3 теоретических и 12 теоретико-практических занятий.
	Цель теоретических занятий:
-   формирование понятия дыхания как процесса газообмена кислорода и углекислого газа. 
	На этих  занятиях формируется понимание того, что дыхание - неразрывный процесс  работы сердца и дыхательной системы. 
	Цель теоретико-практических занятий:
-  закрепление и систематизация знаний о дыхании как неразрывном процессе работы сердца и дыхательной системы; 
-     формирование понятия здорового образа жизни. 
	На этих занятиях формируется умение работать с  тренажером БОС. Дети обучаются навыку диафрагмально-релаксационного типа дыхания.
Для организации учебного процесса класс делится на две группы, обучение одной группы проводится в течение одного полугодия.
	Описание уроков.
	Теоретические уроки.
Обучение начинается с теоретических занятий (два занятия - №№1-2 теоретического курса), на которых обучающиеся знакомятся с понятиями «здоровый образ жизни (ЗОЖ)», получают первоначальные сведения о правильном дыхании.
Для проведения последующих занятий с максимальным эффектом в оптимально короткие сроки обучающиеся проходят следующие этапы тренировок:
Этап 1. Освоение принципов дыхания животом. Проводится без
применения прибора (не более одного занятия - занятие №3 теоретического курса). 
Теоретико – практические уроки:
Этап  2.    Подготовка к освоению диафрагмально-релаксационного типа дыхания. Группа состоит из шаблонов «01» и «02», предназначенных для освоения правил проведения уроков БОС  и закрепления техники дыхания животом (два занятия - занятия №№1-2 теоретико - практического курса).  
Этап 3.  Постановка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС 
Группа состоит из шаблонов «03», «04», «05», «06», предназначенных для постановки и начала выработки навыка диафрагмально-релаксационного типа дыхания (четыре занятия - занятия №№3-6 теоретико - практического курса). 
Этап 4.  Формирование  навыка  диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС. Группа состоит из шаблонов «07», «08», «09», «10». Шаблоны данных уроков предназначены для  формирования навыка предложенного типа дыхания (четыре занятия - занятия №№7-10 теоретико - практического курса). 
Этап 5.  Закрепление полученного навыка диафрагмально-релаксационного дыхания. Группа состоит из шаблонов «11» и «12».Занятия, проводимые по этим шаблонам, направлены на закрепление выработанного навыка и перехода к диафрагмально-релаксационному типу дыхания без тренажера (три занятия в первом полугодии /четыре занятия во втором полугодии - занятия №№ 11-13/14 теоретико - практического курса). 
Этот навык можно воспроизводить в любой обстановке, опираясь лишь на собственные внутренние ощущения и уверенность в правильности выполнения дыхания животом: 
-  оценки периода отдыха растут, приближаясь и совпадая с оценками периода работы, что означает, что сформированным навыком ученик начинает пользоваться уже без сигналов обратной связи.
	Теоретические уроки – 3 ч
1.«Путешествие в страну «Здоровейка»
 Выявление уровня знаний детей о здоровье и его составляющих. Активизирование и систематизирование знаний детей о здоровом образе жизни. Знакомство с дыханием как основой жизни. Выявление взаимосвязи в работе дыхательной и сердечно-сосудистой систем организма человека. Развитие психических процессов (мышления, памяти). Формирование у детей знания о важности правильного дыхания и убеждение в необходимости  укрепления своего здоровья.
2.«Путешествие в увлекательный мир дыхания»
Закрепление знаний воспитанников о здоровом образе жизни. Знакомство  с дыхательной, сердечно-сосудистой системой человека и выявление взаимосвязи в их работе. Знакомство с понятием «стресс» и его влиянием на организм человека. Знакомство с диафрагмальным типом дыхания.
3.«Правильное дыхание»
Закрепление понятий сердце, легкие, датчики, Ознакомить воспитанников с расслаблением и научить  расслабляться. Обучение диафрагмально-релаксационному типу дыхания и отработка длительного речевого выдоха.
	Теоретико – практические уроки – 13/15 ч
1.Подготовка к освоению диафрагмально-релаксационного типа дыхания – 2 ч.
Для проведения уроков используются шаблоны «01» и «02» из группы «Подготовка». Воспитанники осваивают процесс диафрагмально-релаксационного типа дыхания, учатся делать выдох так, чтобы пульс снижался на выдохе.
2.Постановка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС – 4 ч.
Занятия проводятся по шаблонам «03», «04», «05», «06» из группы «Постановка дыхания». Внимание детей акцентируется на запоминании ощущений, возникающих во время правильного выполнения диафрагмального вдоха-выдоха. Ребята осваивают и закрепляют навык дыхания диафрагмой, учатся уверенно снижать пульс на выдохе. 
3.Формирование  навыка  диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС – 4 ч.
Для проведения этих занятий используются шаблоны «07», «08», «09» и «10» из группы «Формирование навыка». Воспитанники применяют выработанные ранее приёмы дыхания, достигают гармонии работы дыхания и работы сердца, снижают частоту дыхания, учатся использовать приобретённый навык дыхания без сигналов обратной связи. 
4.Закрепление полученного навыка диафрагмально-релаксационного дыхания – 3/4 ч.
На  занятиях  закрепления полученного навыка применяются шаблоны «11» и «12» из группы «Закрепление навыка». Ребята закрепляют полученный навык диафрагмально-релаксационного типа дыхания, воспроизводят полученный навык без приборов БОС. 
Новизна заключается в распределении часов на изучение тем с учетом уровня подготовки класса. 


Тематическое планирование
1  класс
	№
п/п
	Содержание
	Кол-во
часов

	
	
	

	Теоретический курс.                                                                                       3

	1
	Путешествие в страну Здоровейка.
	1

	2
	Путешествие в увлекательный мир дыхания.
	1

	3
	Правильное дыхание.
	1

	Теоретико- практический курс                                                                   13/15

	4
	Подготовка к освоению диафрагмально-релаксационного типа дыхания.
	2

	5
	Постановка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС.
	4

	6
	Формирование навыка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС.
	4

	7
	Закрепление полученного навыка диафрагмально-релаксационного дыхания.
	3/5

	
	Итого
	16/18
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3 класс
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п/п
	Содержание
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4 класс
	№
п/п
	Содержание
	Кол-во
часов
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	3/5
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	16/18



Календарно-тематическое планирование
1 класс
	№
	Тип урока
	Тема урока
	Количество часов
	План
(дата)
	Факт
(дата)

	Теоретический курс
	
	

	1. 
	Вводный. 
Теоретический
	 Инструктаж по  правилам поведения детей в компьютерном классе.
«Путешествие в страну Здоровейка»
	1
	
	

	1. 
	Теоретический
	«Путешествие в увлекательный мир дыхания»
	1
	
	

	1. 
	Теоретический
	«Путешествие в мир здоровья»
	1
	
	

	1. 
	Теоретико-практический курс
	
	

	1. 
	Занятие №1
	Подготовка к освоению диафрагмально-релаксационного типа дыхания.
	1
	
	

	1. 
	Занятие №2
	Подготовка к освоению диафрагмально-релаксационного типа дыхания.
	1
	
	

	1. 
	Занятие №3
	Постановка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС.
	1
	
	

	1. 
	Занятие №4
	Постановка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС.
	1
	
	

	1. 
	Занятие №5
	Постановка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС.
	1
	
	

	1. 
	Занятие №6
	Постановка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС.
	1
	
	

	1. 
	Занятие №7
	Формирование навыка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС.
	1
	
	

	1. 
	Занятие №8
	Формирование навыка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС.
	1
	
	

	1. 
	Занятие №9
	Формирование навыка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС.
	1
	
	

	1. 
	Занятие №10
	Формирование навыка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС.
	1
	
	

	1. 
	Занятие №11
	Закрепление полученного навыка диафрагмально-релаксационного дыхания.
	2
	
	

	1. 
	Занятие №12
	Закрепление полученного навыка диафрагмально-релаксационного дыхания.
	1/1
	
	

	
	Итого количество часов
	17
	
	



Календарно-тематическое планирование
2 класс
	№
	Тип урока
	Тема урока
	Количество часов
	План
(дата)
	Факт
(дата)

	Теоретический курс
	
	

	1. 
	Вводный. 
Теоретический
	 Инструктаж по  правилам поведения детей в компьютерном классе.
«Путешествие в страну Здоровейка»
	1
	
	

	1. 
	Теоретический
	«Путешествие в увлекательный мир дыхания»
	1
	
	

	1. 
	Теоретический
	«Путешествие в мир здоровья»
	1
	
	

	1. 
	Теоретико-практический курс
	
	

	1. 
	Занятие №1
	Подготовка к освоению диафрагмально-релаксационного типа дыхания.
	1
	
	

	1. 
	Занятие №2
	Подготовка к освоению диафрагмально-релаксационного типа дыхания.
	1
	
	

	1. 
	Занятие №3
	Постановка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС.
	1
	
	

	1. 
	Занятие №4
	Постановка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС.
	1
	
	

	1. 
	Занятие №5
	Постановка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС.
	1
	
	

	1. 
	Занятие №6
	Постановка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС.
	1
	
	

	1. 
	Занятие №7
	Формирование навыка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС.
	1
	
	

	1. 
	Занятие №8
	Формирование навыка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС.
	1
	
	

	1. 
	Занятие №9
	Формирование навыка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС.
	1
	
	

	1. 
	Занятие №10
	Формирование навыка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС.
	1
	
	

	1. 
	Занятие №11
	Закрепление полученного навыка диафрагмально-релаксационного дыхания.
	2
	
	

	1. 
	Занятие №12
	Закрепление полученного навыка диафрагмально-релаксационного дыхания.
	1/1
	
	

	
	Итого количество часов
	17
	
	





Календарно-тематическое планирование
3 класс
	№
	Тип урока
	Тема урока
	Количество часов
	План
(дата)
	Факт
(дата)

	Теоретический курс
	
	

	1. 
	Вводный. 
Теоретический
	 Инструктаж по  правилам поведения детей в компьютерном классе.
«Путешествие в страну Здоровейка»
	1
	
	

	1. 
	Теоретический
	«Путешествие в увлекательный мир дыхания»
	1
	
	

	1. 
	Теоретический
	«Путешествие в мир здоровья»
	1
	
	

	1. 
	Теоретико-практический курс
	
	

	1. 
	Занятие №1
	Подготовка к освоению диафрагмально-релаксационного типа дыхания.
	1
	
	

	1. 
	Занятие №2
	Подготовка к освоению диафрагмально-релаксационного типа дыхания.
	1
	
	

	1. 
	Занятие №3
	Постановка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС.
	1
	
	

	1. 
	Занятие №4
	Постановка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС.
	1
	
	

	1. 
	Занятие №5
	Постановка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС.
	1
	
	

	1. 
	Занятие №6
	Постановка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС.
	1
	
	

	1. 
	Занятие №7
	Формирование навыка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС.
	1
	
	

	1. 
	Занятие №8
	Формирование навыка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС.
	1
	
	

	1. 
	Занятие №9
	Формирование навыка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС.
	1
	
	

	1. 
	Занятие №10
	Формирование навыка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС.
	1
	
	

	1. 
	Занятие №11
	Закрепление полученного навыка диафрагмально-релаксационного дыхания.
	2
	
	

	1. 
	Занятие №12
	Закрепление полученного навыка диафрагмально-релаксационного дыхания.
	1/1
	
	

	
	Итого количество часов
	17
	
	



Календарно-тематическое планирование
4 класс
	№
	Тип урока
	Тема урока
	Количество часов
	План
(дата)
	Факт
(дата)

	Теоретический курс
	
	

	1. 
	Вводный. 
Теоретический
	 Инструктаж по  правилам поведения детей в компьютерном классе.
«Путешествие в страну Здоровейка»
	1
	
	

	1. 
	Теоретический
	«Путешествие в увлекательный мир дыхания»
	1
	
	

	1. 
	Теоретический
	«Путешествие в мир здоровья»
	1
	
	

	1. 
	Теоретико-практический курс
	
	

	1. 
	Занятие №1
	Подготовка к освоению диафрагмально-релаксационного типа дыхания.
	1
	
	

	1. 
	Занятие №2
	Подготовка к освоению диафрагмально-релаксационного типа дыхания.
	1
	
	

	1. 
	Занятие №3
	Постановка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС.
	1
	
	

	1. 
	Занятие №4
	Постановка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС.
	1
	
	

	1. 
	Занятие №5
	Постановка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС.
	1
	
	

	1. 
	Занятие №6
	Постановка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС.
	1
	
	

	1. 
	Занятие №7
	Формирование навыка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС.
	1
	
	

	1. 
	Занятие №8
	Формирование навыка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС.
	1
	
	

	1. 
	Занятие №9
	Формирование навыка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС.
	1
	
	

	1. 
	Занятие №10
	Формирование навыка диафрагмально-релаксационного дыхания под контролем ДАС-БОС.
	1
	
	

	1. 
	Занятие №11
	Закрепление полученного навыка диафрагмально-релаксационного дыхания.
	2
	
	

	1. 
	Занятие №12
	Закрепление полученного навыка диафрагмально-релаксационного дыхания.
	1/1
	
	

	
	Итого количество часов
	17
	
	




Система оценивания
      Контроль за приобретением и выработкой навыка диафрагмально-релаксационного дыхания осуществляется проведением и сравнением результатов входной и итоговой диагностики теоретико-практических уроков «БОС- Дыхание. Уроки здоровья». Сопоставляя данные начала года и конца, определяется динамика формирования навыка диафрагмально-релаксационного дыхания у воспитанников.
	Критерии выработки диафрагмально-релаксационного дыхания с максимальной ДАС:
- увеличение ДАС ((дыхательной аритмии сердца);
- снижение числа дыханий (до 7-12 дыханий в минуту);
- снижение числа сердечных сокращений на выдохе;
- ровная стабильная пульсограмма;
- повышение оценки.
	На каждого воспитанника заполняется электронная и бумажная версия «Паспорта здоровья», где отслеживается динамика усвоения дыхательной  гимнастики, ДАС (дыхательной аритмии сердца) (Приложение 1).
    Программа «Дыхание 2.1» разработана таким образом, что после каждого проведенного занятия на тренажере «БОС-Дыхание» компьютер выводит результат на экран монитора в виде: 
- оценки;
- среднего показателя величины ДАС за урок «БОС-Дыхание»;
- графика изменения пульса и частоты дыхания во время урока. 
	Эти данные записываются в память компьютера под именем данного воспитанника. Завтра этот воспитанник снова придет заниматься, значит и следующий урок попадает в память на хранение.
     Оценка за здоровье  является необходимым атрибутом образовательного процесса. По окончании занятия «БОС-Дыхание» у воспитанника фиксируется среднее значение ДАС. Далее компьютерная программа, учитывая возраст и показатель ДАС ученика, выставляет оценку за здоровье (табл. 1).
Таблица 1. «Взаимосвязь величины ДАС и оценок здоровья»( возраст от 4 до 20 лет).
	ДАС (уд./мин.)
	Оценка здоровья
(баллы)

	>33
	«5»

	25-32
	«4»

	17-24
	«3»

	9-16
	«2»

	0-8
	«1»


.
	Низкая оценка за занятие   не показатель плохих знаний ребенка, а показатель уровня его здоровья, который будет повышаться по мере проведения уроков «БОС-Здоровье»: ребенок пока не владеет навыком правильного дыхания и ему необходимо продолжить уроки «БОС-Здоровье». 
   Повышение оценки за урок говорит о том, что ребенок начал овладевать навыком и что его здоровье стало укрепляться. Если оценка упорно не желает расти, значит, следует показать ребенка врачу для проведения широкого обследования и выяснения причин его нездоровья.

Требования к уровню усвоения планируемых результатов

	Основные характеристики диафрагмально-релаксационного типа дыхания по методу ДАС-БОС:
1. Смещение активности дыхательных движений в область диафрагмы и мышц живота.
1. Сокращение числа дыханий (ЧД) у детей школьного возраста до 5 - 8 дыханий в минуту.
1. Увеличение показателя ДАС преимущественно за счет понижения минимальных значений числа сердечных сокращений (приблизительно в 1,5-2 и более раза по сравнению с фоновыми) в каждом дыхательном цикле.
1. Соответствие средних значений числа сердечных сокращений возрастной норме.
1. Синхронизация дыхательного и сердечного циклов в каждом дыхательном движении.
1. Повышение или нормализация периферической температуры пальцев.
1. Устранение избыточного психо-эмоционального и мышечного напряжения.
1. Положительная динамика со стороны высших психических функций (восприятия, внимания, памяти, мышления).
1. Активизация волевых качеств личности воспитанника (активности, сознательности, целеустремленности, усидчивости, работоспособности).
1. Расширение резервных и адаптационных способностей организма. Улучшение вегетативных функций организма.
11.	Воспроизведение навыка  диафрагмально-релаксационного дыхания без биологической обратной связи (в периоды отдыха).
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