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Паспорт работы
	1
	Название проекта
	Мои первые открытия

	2
	Вид спорта
	Капоэйра

	3
	Актуализация проекта
	Популяризация здорового образа жизни и занятий спортом 

	4
	Тип проекта
	Информационно - исследовательский, практический, индивидуальный, исторический, здоровьесозидающий

	5
	Гипотеза  проекта
	Спорт необходим, особенно детям!

	6
	Цель  проекта
	Мотивировать к ведению здорового образа жизни, занятиям спорта как детей так и взрослых

	7
	Задачи проекта
	· Подробнее познакомиться с историей капоэйра
· Узнать о выдающихся спортсменах в капоэйра
· Проанализировать мои успехи в капоэйра и наметить планы на будущее

· Мотивировать на своем примере, как детей, так и взрослых к занятию капоэйрой

	9
	Применение результатов проекта
	Участие в конкурсах по спортивному и здоровьесберегающему направлению

	10
	Организационная форма
	Индивидуальная работа

Помощь родителей, классного руководителя

	11
	Описание проекта
	Проект информационный.

По характеру контактов проект является индивидуальным.

Итогом в работе над проектом будет - создание информационного продукта.

Задачи: получить опыт работы над проектом. 

	12
	Актуальность
	В период вынужденной самоизоляции (нарушение режима питания и низкая  двигательной активность) особенно важно стало мотивировать к ведению  здорового образа жизни и занятиям спортом.

	13
	Объект проекта
	Капоэйра – один из многочисленных видов единоборств

	14
	Предмет проекта
	Влияние занятий  капоэйрой на укрепление здоровья.

	15
	Методы проекта
	· Анализ полученных данных
· Наблюдение

· Обобщение

· Анализ источников информации

	16
	Аннотация
	В настоящее время, в условиях сложившейся сложной эпидемиологической обстановки объем подвижности в течение дня сведен к минимуму, все мы оказались «заложниками» ситуации, когда  времени  на занятия физической культурой и спортом сведено к нулю, мы все  больше времени проводим сидя  за компьютером. А ведь физкультура и спорт очень важны для человека в любом возрасте. Занятия как физкультурой, так и спортом укрепляют сердце, сосуды и легкие, развивают мышцы, избавляют от многих болезней, помогают  быть активным и работоспособным. В свою очередь, профессиональный спорт помогает достичь определенных высот. В своей работе хотелось бы рассказать о том виде спорта, который я выбрал еще в раннем детстве и призвать всех заниматься спортом, ведь спорт помогает нам стать сильнее, выносливее и целеустремленнее.

	17
	Выводы
	В результате:

· Спорт - надежное средство быть здоровым и сильным.

· Капоэйра развивает не только физические и музыкальные способности, но и языковые. Изучая бразильскую культуру, появляется возможность обмениваться опытом с представителями других городов, стран.


Актуальность проекта
В период вспышки коронавируской инфекции, мы стали «заложниками» ситуации, когда физическая активность резко уменьшилась. Большую части времени мы проводим в виртуальном мире. Отсутствие физических нагрузок и сидячий образ жизни негативно влияют на нас, приводя к нарушению сна, здоровья, психоэмоционального состояния. Для здоровья и жизнерадостности, организованности, дисциплинированности и даже приобретения новых друзей - просто необходим спорт. 
Польза спортивных занятий для детского организма неоценима. Согласно статистике (рис. 1) - 80% детей школьного возраста [1], которые часто болеют, - не занимаются спортом, да и хронические заболевания у таких детей встречаются намного чаще. Регулярные тренировки дисциплинируют и воспитывают характер, а самое главное, занятия спортом приучают к здоровому образу жизни.
Почему я выбрал капоэйру

Когда мне было примерно 3-4 года, мама показала мне несколько видеороликов в интернете, где очень подвижные взрослые люди забавно танцевали, то подпрыгивая, то приседая, то крутясь, то прячась… У меня появился интерес и с того времени занятия капоэйрой становились для меня увлечением, и я с огромным удовольствием бегу на тренировки.

История капоэйры в мире

Капоэ́йра- бразильское национальное боевое искусство, сочетающее в себе элементы танца, акробатики, игры и сопровождающееся национальной бразильской музыкой [2]. 

Существует множество мнений и гипотез, касающихся истории возникновения и развития капоэйры.

Общепринятая версия появления капоэйры возвращает нас в Южную Америку 17-18 веков. Африканские рабы, завезённые в Бразилию для работ на плантациях, бежали от непосильного труда, создавая в джунглях Амазонки общины «Киломбуш», где присоединялись к аборигенам – индейцам, ещё не покорённым европейскими колонизаторами. 
Нередко и тем, и другим приходилось защищать свои поселения. Зачастую из-за нехватки оружия всё чаще доводилось использовать рукопашный бой, что, по мнению историков, и стало причиной появления нового искусства защиты – капоэйра. Слово «капоэйра» не имеет точного перевода, предположительно обозначает джунглевые заросли – капоэйрас. С 1888 годом крепостное право кануло в лету, и рабы освободились от гнёта колонизаторов, однако это событие не коснулось африканских невольников. Капоэйра неоднократно запрещали, однако в среде бедняков она сохранялась и как танец, и как боевое искусство.
Несмотря на все сложности, капоэйра стала пользоваться популярностью. 20 век принёс равенство прав всем расам и широкое развитие единоборств. В 30-е годы минувшего столетия капоэйра оформилась в качестве спорта. В это же время  в Сальвадоре, Местре Бимба (1900-1974) (Рис.2) [3] открыл первую академию капоэйры (1932) и начал преподавать, в 1937-ом капоэйра официально признала Национальная конфедерация бразильского спорта. В 1941 г. Местре Пастинья (1889-1981) (Рис.3) [4] открыл свою школу capoeira Angola. Впервые в истории стало возможным обучать капоэйре и практиковать ее открыто.

В 2014 году капоэйра был присвоен специальный статус защиты ЮНЕСКО — «неосязаемое культурное наследие».
История капоэйры в России
Первыми капоэйристами в России были энтузиасты с огромным желанием учиться, без доступа к информации. Обучение происходило по фильмам или играм на приставках (рис.4,5) [5].
Недостаток знаний компенсировался опытом в других боевых искусствах, акробатике, спортивной гимнастике и брейк-дансе (поэтому до сих пор в России многие путают капоэйру с танцем).
В 2000 была образована Межрегиональная ассоциация капоэйры.

Почему нужно заниматься спортом
В отличие от многих других видов спорта, капоэйра развивает всесторонне, так как в программу занятий входят: физическая подготовка (ОФП, базовая ударная техника, акробатика, борьба - броски, подсечки, работа руками), занятия музыкой, португальский язык [6]. 
Также в капоэйра развивается умение работать с партнёром, договариваться, предугадывать его движения.
Мои достижения
Занимаясь капоэйра я достиг определенных достижений. Свой первый пояс я получил в 2017 году. Когда мне не было еще 7 лет, я получил очередной пояс – желто-оранжевый (пояс продвинутого ученика). На сегодняшний день у меня пятый пояс уровня продвинутого ученика. Так же я являюсь трехкратным победителем городских соревнований по капоэйра (Рис.6,7), участник мастер-классов, региональных и межрегиональных соревнований.  
Выводы
Гипотеза о необходимости занятием спортом подтверждена, так как спорт - надежное  средство быть здоровым и сильным, уменьшает риск развития хронических заболеваний, увеличивает запас энергии в организме, улучшает память и другие функции мозга, улучшает сон, а так же спорт может быть развлечением.
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