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 Введение 
   Здоровье человека – тема для разговора достаточно актуальная для всех 

времён и народов, а в XXI веке она становится первостепенной, поскольку  
его главными пороками являются: накапливание отрицательных эмоций 

без физической разрядки, нездоровый образ жизни и гиподинамия.
 К сожалению, в последнее время двигательная активность взрослых и детей 
заметно снизилась, что отрицательно отражается на их психическом и 
физическом здоровье. 
  На мой взгляд, использование здоровьесберегающих технологий во время 
учебного процесса способствует профилактике различных заболеваний, 
сохранению и укреплению здоровья школьников.   Я считаю, что различные 
формы оздоровительных минуток на уроках являются средством не только 
физического, но и духовного формирования личности ребёнка. 
Естественно, каждый учитель стремится к сохранению здоровья 
своих учеников и никогда не позволит себе игнорировать возможность 

организации на своих уроках оздоровительных моментов – минуток отдыха, 

эмоциональных и физических разрядок. 
   Проблема повышения мотивации к изучению иностранного языка в школе 
является также очень актуальной. Двигательные минутки, которые я провожу  
в игровой форме,  стимулируют учебную деятельность детей, позволяют  
оживить мои  уроки, а также повысить интерес моих  учащихся к изучению 
предмета.                                                                                                                  3

   По моему мнению, физкультминутка – лучшее лекарство от гиподинамии. 
Видно, что ученики во время проведения двигательных минуток испытывают 
радость после напряжения умственных сил. 
Известно, что качество знаний учащихся зависит от многих факторов, в том 

числе и от того, насколько учитель сумеет снять утомление и усталость от 

напряжённой работы у детей, организовать разрядку на своём уроке.
  На мой взгляд, понимание и осознание всеми учителями значения 
здоровьесберегающих технологий должно иметь первостепенное значение в 
культуре организации образовательного процесса.
  В моей работе даётся обоснование и практическая методика использования 
различных  видов разрядок на уроках французского языка. 
Целью данной методики является обеспечение условий здоровьесбережения 

школьников.   

Основные задачи методики направлены на:

- содействие гармоническому физическому развитию детей;
-  поддержание высокого уровня их физической и умственной 

   работоспособности;

-  профилактику различных видов заболеваний;
- предупреждение негативных сдвигов в организме ребёнка, связанных с 
  длительным нахождением в неподвижной позе; 
-  формирование культуры сохранения собственного здоровья; 
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-  эффективное осуществление учебной деятельности;

-   повышение мотивации учащихся к  изучению французского языка;
-   развитие речетворчества учащихся и упрочнение их языковых знаний;

-   создание благоприятного психологического климата на уроках.

       Методы исследования:

1) Изучение методической литературы.

2) Обобщение  полученных методических знаний.

3) Применение методики здоровьесберегающих технологий на своих 
     уроках.
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Глава 1.  Здоровьесбережение школьников 

   Создание условий для успешной жизнедеятельности учащихся, 

обеспечивающих сохранение и укрепление их здоровья, - одна из 

приоритетных задач, стоящих перед школой.

   Здоровье человека – тема для разговора достаточно актуальная для всех 

времён и народов, а вXXI веке она становится первостепенной. Народная 

мудрость гласит: « Здоровье нужно беречь смолоду». По мнению 

специалистов-медиков, 75% всех болезней человека заложено в детские 

годы. Почему так происходит? Видимо, всё дело в том, что мы, взрослые, 

ошибочно считаем: для ребёнка самое важное – это хорошо учиться. А 

можно ли хорошо учиться, если у тебя кружится голова, если твой организм 

ослаблен болезнями и леностью, если он не умеет бороться с недугом?   

     Главными пороками  XXI века становятся: накапливание отрицательных 

эмоций без физической разрядки, переедание и гиподинамия. В настоящее 

время малоподвижный образ жизни становится нормой существования 

школьников. Установлено, что с началом обучения детей в школе их 

двигательная активность снижается на 50%. По мере перехода из класса в 

класс уровень двигательной активности резко снижается до 85%.
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По результатам исследования российских психологов, в среднем, ученик 

начальной школы, который стабильно учиться на «4» и «5», проводит за 

письменным столом дома не менее 3-х часов во время приготовления 

домашних заданий; ученик – шестиклассник – 3 – 4 часа; старшеклассник – 6

и более часов. А ведь нужно ещё добавить к этому и школьные уроки … 

Современные дети часами неподвижно сидят у компьютера и у экрана 

телевизора. Малоподвижный, сидячий образ жизни детей приводит к тому, 

что у них появляются проблемы со здоровьем и стойкие трудности в учении. 

Во-первых, это появление сердечно-сосудистых заболеваний и  

заболеваний опорно-двигательного аппарата. Если раньше остеохондрозом 

страдали люди среднего поколения, то сейчас всё чаще попадаются больные 

подросткового и даже детского возраста. Остеохондроз – это заболевание 

позвоночника: дегенеративные изменения межпозвоночных дисков из-за 

нарушения кровообращения. Отсутствие двигательной активности у детей 

приводит к тому, что позвоночник человека начинает рано стареть. Наш 

организм – это единое целое, и чем лучше состояние всего тела, тем лучше 

состояние позвоночного столба. 

Во-вторых, это проблемы концентрации внимания, памяти учащихся,  

запоминания и усвоения ими  учебного материала. Как правило, у таких 

детей появляются проблемы личностного плана. Отсутствие стойких 

интересов и увлечений, связанных с расширением собственного кругозора, 

апатия, сменяющаяся агрессивностью, закрытость. 
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   Как же помочь школьнику, как сделать так, чтобы учение в школе 

вызывало прилив энергии, а обучение было в радость? 

  Специалисты – медики считают, что возраст от одного года до 15 лет самый 

важный для сохранения будущего здоровья. Учитель, который знает об этом, 

никогда не позволит себе игнорировать возможность организации на своём 

уроке минутки отдыха для души и тела ребёнка. 

  Я считаю, что  здоровьесберегающие минутки – это обязательный 

компонент каждого школьного урока. Учащимся необходимы двигательные 

минутки на уроке, которые позволят им размять своё тело, разрядиться, 

передохнуть и расслабиться, снять с себя негативные эмоции, 

переключиться, а потом с новыми душевными силами взяться за трудное 

дело учения. На мой взгляд, систематическое использование 

оздоровительных минуток приводит к улучшению психо-эмоционального 

состояния учащихся всех классов.   Благодаря физкультурным минуткам 

учащиеся получают возможность расслабиться после длительного сидения и 

напряжённой работы в одном и том же положении. Правильное чередование 

периодов работы и отдыха оказывает положительное влияние на физическое 

и психическое здоровье учащихся.
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Глава 2.  Основные виды эмоциональных и физических разрядок на 

                                  уроках французского языка.
  Урок иностранного языка отличается от других уроков большей 

содержательностью, интенсивностью и требует от учащихся высокой 

концентрации внимания и напряжения сил. Каждый  учитель иностранного 

языка должен заботиться о здоровье школьников. На своих уроках я 

стараюсь создать все необходимые условия, обеспечивающие ученикам 

высокую работоспособность в течение всего урока и позволяющие им 

избежать переутомления. Для снятия усталости у учащихся начальных 

классов я  регулярно в середине урока провожу короткую разрядку 

длительностью в 3 – 5 минут, одной из форм которой является 

физкультминутка.
Физкультминутка –  это разрядка с использованием различного рода 
движений. В младших классах физкультминутка может происходить в 

сопровождении легко запоминающих считалок, рифмовок, коротких 

стихотворений,  чётко проговариваемых учащимися хором. 

Например : 

                            Un, deux, trois                                     Sept, huit, neuf

                            Un petit soldat,                                   Il a une veste neuve,

                            Quatre, cinq, six                                  Dix, onze, douze

                            Fait l’exercice.                                   Tout le monde s’amuse :
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   На начальном этапе обучения  я также  использую такой вид разрядки, как 

выполнение команд, например : 
                            Levez-vous ! Asseyez-vous !

                            Marchez ! Faites comme ça !

                            Les bras en haut ! Les bras en bas ! 

                            Dansez !
                            Sautez comme les lapins ! 

                            Volez comme les oiseaux !

                            Volez comme les papillons !
                            Nagez comme les poissons !

                            Courez !  etc.

Физкультминутки подразделяются на имитативные, ритмические, 

танцевальные. 

 Во время имитативной физкультминутки учащиеся произносят за 

мной текст, повторяя в точности все мои жесты и движения, например: 

                               Un, deux, levons les bras !

                               Trois, quatre, marchons au pas !

                               Un, deux, les bras au dos !

                               Trois, quatre, le front haut !  

                               Un, deux, pieds en dehors !

                               Trois, quatre, nous serons forts !                                                                                                      
На своих уроках в младших классах я также предлагаю детям выполнить 

cледующие имитативные упражнения:

 1)    Imitez la balançoire ! (Стоя лицом друг к другу, дети берутся за руки и 

        начинают поочерёдно делать приседания).

2)    Imitez le vent ! (Дети изображают руками качающиеся ветви деревьев). 
3)    Imitez la pluie ! (Дети свободно встряхивают кистями рук).
4)    Imitez le bucheron !  (Глубоким взмахом нужно разрубить пень  

       воображаемым топором).

5)    Imitez le moulin ! ( Круговые вращения руками).
6)   Imitez le footballeur, le basketteur, le boxeur, le patineur !
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7)   Imitez les jouers du violon, du piano, de la guitare !
8)   Imitez un vague ! (Дети встают в шеренгу и по 3 человека приседают по

       очереди, всё время убыстряя темп и стараясь выполнять упражнение 

      синхронно.

 9)   Imitez le cheval qui galope !

10)  Imitez un coq, un canard, un ours, un kangourou !
Для проведения ритмических физкультминуток я использую короткие стихи, 

которые сопровождаются движениями. 

Например: 

                     Deux jolis bateaux
                     Pour aller sur l’eau

                     Le tien est tout blanc

                     Le mien va devant

                     Le tien est tombé

                     Le mien est gagné.
Или :   
                           J’ai deux pieds pour marcher,

                           Pour courir et pour sauter.

                           J’ai deux mains pour écrire,   
                           Pour peindre, pour applaudir.

                           J’ai deux yeux pour regarder,

                           Et j’ai un nez pour sentir.                                                                

                           J’ai une bouche pour rire,

                           Pour manger et pour parler.

                           Et j’ai aussi sur les cotés

                           Deux oreilles pour écouter !                                                           
Танцевальные физкультминутки я провожу под музыку. 

Например:      
                        Je fais un pas en avant,

                        Je fais un pas en arrière, 

                        Je tourne, tourne, tourne,

                        Je tourne sur moi-meme,

                        Je danse le bougui-vougui, ouah,

                        Et je vais plus loin !
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 Нужно сказать, что музыкальное сопровождение делает их насыщеннее и 

интереснее, повышает эмоциональное состояние учащихся, придаёт в глазах 

детей привлекательность уроку иностранного языка в целом.                         
Воздействие музыки многогранно. Правильно подобранная музыка 
способствует эстетическому воспитанию учащихся и формированию 
положительных эмоций, воспитывает ритм и культуру движений. Можно 
предложить детям исполнить французские народные песни, сопровождая их 
танцевальными движениями. 

Например:  песни « Meunier, tu dors », « Frère Jacques », « Un grand cerf », 

«Savez-vous planter les choux ? », etc.
На мой взгляд, игровые физкультминутки – лучший отдых на уроке 

иностранного языка, приводящий к быстрому восстановлению 

работоспособности учащихся. Такая форма разрядки способствует снятию 

напряжённости на уроке,  предупреждает переутомление детей, оживляет 

урок, повышает интерес к предмету.  Можно провести игру, которая даст 

возможность детям не только отдохнуть, но и будет направлена на развитие 

внимания и закрепление лексического материала по теме. Например : 

1) Игра «Кто лучше знает французский алфавит?»: дети встают в круг и, передавая друг другу какой-либо предмет, называют буквы алфавита. Выбывает тот, кто неправильно назвал букву. Игра проводится в быстром темпе.
2)  Игра «Il fait chaud, il fait froid »: водящий ученик выходит из класса, а дети прячут какой-нибудь предмет, который он должен найти. При приближении водящего к тому месту, где находится спрятанный предмет, дети говорят хором: «Il fait chaud » ,  при удалении - « Il fait froid ». 
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3) Игра « Les objets » : каждый ученик кладёт на стол учителя какой-нибудь свой предмет. После того, как водящий покажет и спросит « A qui est cet objet ? », ученик должен узнать свой предмет и сказать, например: « C’est mon stylo. »
4) Игра « Qu’est-ce que je fais ?» или « Le miroir»: играют 2 команды. Ведущий первой команды предлагает учащимся второй команды прокомментировать его действия: Qu’est-ce que je fais ? – Tu dessines.
                                                                Qu’est-ce que je fais ? – Tu danses.   etc. 
5) Игра «Chantal joue à la balle»: дети становятся в круг, в центре – ведущий.   

     Он бросает мяч игроку и говорит слово. Игрок возвращает мяч,  

     предварительно назвав слово противоположного значения. В игре можно 

      использовать следующие слова: 

       grand – petit, court – long, un garçon – une fillette, sur – sous, noir – blanc, 

       bien – mal, etc.               

6) Игра «Ferme les yeux !» : водящий должен внимательно оглядеть классную комнату, ребят. Затем игроки хором говорят ему : « Ferme les yeux ! » и задают вопросы, например:   De quelle couleur sont les murs, la porte, etc. ? De quelle couleur est le cartable de Nicolas ? etc. Водящий отвечает на 3 вопроса, после чего его сменяет другой игрок. 

7) Игра « Stop !» : дети становятся в кружок, в центре – водящий. Игроки передают мяч друг другу за спиной, пока водящий не даст команду « Stop ! ». Водящий должен угадать, у кого из игроков мяч. Он задаёт вопросы (3 попытки): Tu as la balle, Olia ? – Non, je n’ai pas de balle. (Oui, j’ai la balle.) etc.
8) Игра « Rivière » :  на полу проводятся 2 параллельные линии. Одна – la rivière, другая - la montagne. Дети разбиваются на 2 команды, которые выстраиваются  лицом друг к другу вдоль линий. Ведущий – в центре даёт команды:  « Rivière !», « Montagne ! ». Выполняя команды, игроки «прыгают» в реку или «карабкаются» в гору. Игра проводится в быстром темпе. Тот, кто неправильно выполнил команду, выбывает из игры. Побеждает та команда, из которой к концу игры (5 – 7 минут) выбыло наименьшее количество игроков.

9) Игра « Partez ! » : в игре участвуют 2 команды. Каждая получает набор карточек со словами. Например: dessine, une vache, Marie, une chèvre, et. По команде ведущего « Partez ! » выстраиваются «живые» фразы. 
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10) Игра «Je saute à la corde » : читая следующий стишок нараспев, дети  

      прыгают через воображаемую скакалку. 

                            Je saute à la corde

                            Un pont

                           Un rond

                           Un trou

                           C’est tout !                                                                                    
11) Игра «Une galette, toute ronde, rondolette » («Колобок») : дети встают в круг и передают друг другу мяч («Колобок») вперёд и назад, над головой, через правое плечо, через левое плечо и т.д., помогая ему убежать от «лисы» (водящего).
  Для учащихся средней и старшей ступеней обучения можно проводить 
разрядку с использованием физических упражнений. Например : 

1.  Reposons-nous un peu ! Sécouez les mains !
2.  Ecartez les jambes et touchez le sol avec la main droite et la main gauche !
3.  Mettez les mains sur les hanches et balancez le buste à droite et à gauche ! 
4. Mettez les mains sur les hanches et pliez le corps en avant et en arrière !
5. Levez les bras ! Ecartez les jambes ! Tournez la tete à droite, puis à gauche !

      Нужно сказать, что хорошим видом разрядки является песня. Пение на 

иностранном языке снижает утомляемость и доставляет учащимся большое 

удовольствие, несёт огромный эмоциональный заряд, способствует поднятию 

настроения. Исполнение песен может сопровождаться различными 

движениями. Можно исполнять их сидя, но лучше всего стоя, так как при 

этом не сдавливаются органы грудной клетки и брюшной полости. 

  Разрядку можно проводить и в форме музыкальной паузы. Музыка 

является одним из наиболее эффективных способов воздействия на чувства и 

эмоции учащихся. При прослушивании же музыкальных произведений 

французских композиторов Бизе, Равеля, Берлиоза, Дюка происходит не 
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только расслабление, снятие напряжения, но и знакомство с музыкальной 

культурой Франции. Классическая музыка создаёт благоприятный климат на 

уроке. В старших классах можно послушать спокойную музыку в 

исполнении французского оркестра под управлением Поля Мориа. Благодаря 

музыке снижается психологическая нагрузка учащихся, повышается 

эмоциональный тонус, а также мотивация к изучению французского языка. 

 Своеобразным отдыхом на уроке является психологической релаксация
 ( от латинского слова relaxation – уменьшение напряжения), состояние 

покоя, расслабленности, возникающее вследствие снятия напряжения. Этот 

вид разрядки лучше проводить с учащимися средней и старшей ступеней 

обучения. Преподаватель читает ранее изученный текст о природе на 

французском языке тихо, размеренно, выдерживая паузы, в сопровождении 

приятной музыки. Учащиеся должны представить себе всё, что слышат. 
  Кроме того, желательно включать в педагогический процесс психо-
физические упражнения, способствующие снятию напряжения, например: 
Ferme les yeux ! Respire calmement, la bouche fermée. Imagine que le bout de ton nez est un crayon. Dessine lentement des O de plus en plus grands. Ecris mentalement ton nom à l’intérieur de ce O. Imagine que tu l’as écrit avec un crayon rouge, puis bleu, puis vert. 

Fermez les yeux ! Respirez calmement, la bouche fermée ! Mettez vos mains sur les genoux, les paumes face au ciel. Tenez-vous bien droit. Concentrez-vous sur votre pied droit, sans le bouger, puis sur votre cheville droite, sur votre mollet, sur votre genou, sur votre cuisse. Faites la meme chose du coté gauche.
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   Поскольку количество учащихся с плохим зрением неуклонно растёт, 

я также провожу разрядку в виде упражнений для глаз. Учащиеся 

выполняют следующие команды: 

Fermez les yeux ! Ouvrez-les ! Clignotez vite pendant 2 minutes ! Levez-vous et regardez droit devant vous le plus loin possible, puis regardez le bout de votre doigt qui est à 30 centimètres de vos yeux (3-5 secondes). Répétez cet exercice 10 fois ! Ceux qui portent les lunettes peuvent faire cet exercice sans les enlever.

Fermez les yeux ! Ouvrez-les ! Regardez tout droit devant vous, puis en haut, en bas, à droite, à gauche. Maintenant faites le meme exercice mais en diagonale – en haut, en bas. Ensuite fermez les yeux et faites cet exercice encore une fois. 

  Поддержанию высокого эмоционального тонуса учащихся способствует и 

юмор на уроках . Короткие, интересные и занимательные тексты находят 

самый живой отклик у моих учащихся. Шутка, юмор оживляют занятие. 

Смех снимает усталость, скованность и способствует созданию 

благоприятного психологического климата на уроке, лучшему усвоению 

учебного материала. (см раздел «Приложение»)                                                                                   

   В заключение хотелось бы ещё отметить, что эмоциональный настрой 

учителя, его тон, создание благоприятной дружеской обстановки, смена 

видов деятельности играют немаловажную роль в снятии напряжения на 

уроке, повышении мотивации учащихся к изучению французского языка.                                                                                                                      
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Глава 3.    Результативность.
1. Результаты мониторинга состояния здоровья учащихся 3 – 5 классов.

В результате здоровьесберегающей деятельности на моих уроках за 

последние 3 года отмечено :

1) снижение часто болеющих детей на 0,96%;

2) уменьшение числа пропусков учащихся по болезни на 0,85%;

3) улучшение показателей психического развития ( развитие памяти, 

          внимания, мышления) у 2,1% учащихся;

2.Результаты мониторинга успеваемости учащихся 3 – 5 классов.

	2013/2014 уч.г.

	2014/2015 уч.г.
	2015 /2016 уч.г.

	100% (2 «А»)

	 100%   (3 «А»)              
	 100%  (4 «А»)

	100%  (2 «Б»)

	100%  (3 «Б»)
	100%  (4 «Б»)

	 100 % (3 «А»)

	100%   (4 «А»)
	100%    (5 «А»)


3. Результаты качества знаний учащихся 3 – 5 классов.

	2013/2014 уч.г.

	2014/2015 уч.г.
	2015 /2016 уч.г.

	91% (2 «А»)

	91%  (3 «А»)              
	 91% (4 «А»)

	100%  (2 «Б»)

	100%  (3 «Б»)
	86% (4 «Б»)

	 70% (3 «А»)

	91% (4 «А»)
	82%  (5 «А»)
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Заключение 

  Будущее России и всего мира зависит от молодого поколения. Истина 

гласит, что только здоровый человек с хорошим самочувствием, 

оптимизмом, психологической устойчивостью, высокой умственной и 

физической работоспособностью способен активно жить и успешно 

преодолевать жизненные трудности. Каждому из нас присуще желание быть 

сильными и здоровыми, сохранить как можно дольше подвижность, 

бодрость, энергию. Здоровье человека – главная ценность жизни. Его не 

купишь ни за какие деньги, его надо сохранять и укреплять, оберегать и 

улучшать смолоду, с первых дней жизни ребёнка.

  Долю ответственности за сохранение здоровья несёт и система образования. 

Период взросления человека, приходящийся на время его пребывания в 

школе, является одним из периодов, в течение которого происходит 

ухудшение состояния его здоровья. И хотя традиционно считается, что 

основная задача школы – дать необходимое образование, каждый педагог не 

может равнодушно относиться к неблагополучному и прогрессивно 

ухудшающемуся состоянию здоровья своих воспитанников. Здоровье – 

функция воспитания, а не лечения. Здоровые дети – это здоровая страна. 

Время изменило свои приоритеты. Ещё вчера мы отдавали в системе 

образования исключительно умственному развитию ребёнка, но сегодня 

перед обществом встала проблема больного детства, проблема выживания 
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нации. Недостаток образования можно восполнить, подорванное здоровье 

восстановить значительно труднее, а нарушенное в детском возрасте 

зачастую уже невозможно.

  Для снятия различных видов напряжения и утомления на уроке необходимо 

правильное чередование различных видов деятельности, периодов работы и 

отдыха участников образовательного процесса. С этой целью в режим 

учебных занятий я ввожу оздоровительные минутки, включающие в себя 

двигательные и зрительные упражнения, способствующие снятию 

мышечного и эмоционального напряжения учащихся.

 Одна из проблем детства – стресс, т.е. нервно-психическое перенапряжение, 

вызываемое сверхсильным воздействием, адекватная реакция на которое 

ранее не сформирована, и дети бессильны что-либо изменить. Это приводит к 

апатии и потере мотивации, неумению снять эмоциональное напряжение. 

Я систематически использую различные виды разрядок на своих уроках, что 

приводит к снятию стрессов и напряжения учеников; улучшает их 

работоспособность; активизирует процессы восприятия, внимания, памяти; 

повышает эмоциональный тонус и мотивацию к изучению предмета.

Я считаю, что физкультурные и двигательные игровые минутки очень 

полезны на уроке, поскольку помогают учащимся избежать перегрузок, 

сохранить здоровье школьников, выплеснуть наружу свои эмоции.  На мой 

взгляд, такие своеобразные виды деятельности на уроках, как эмоциональные 

и физические разрядки, игнорировать нельзя.                                                          
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   Эмоциональная и физическая разрядка на уроке – это своеобразный вид 

деятельности, игнорировать который нельзя. Правильное чередование 

периодов работы и отдыха на уроке положительно влияет на физическое и 

психическое здоровье учащихся. Систематическое использование различных 

видов разрядок в рамках классно- урочной системы приводит к снятию 

усталости, напряжения школьников; улучшает работоспособность учеников, 

активизируя процессы восприятия, внимания и памяти; повышает 

эмоциональный тонус и мотивацию к изучению предмета; помогает избежать 

перегрузок, сохранить и укрепить здоровье детей, что крайне важно и 

необходимо в наш век гиподинамии.

   Все перечисленные в данной работе здоровьесберегающие технологии 

имеют большую практическую пользу, повышая эффективность учебного   

процесса, создавая благоприятный психологический климат на уроке.

20
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