
Рекомендации для педагогов 

«Методы укрепления и сохранения здоровья учащихся» 

 

В последнее время проблема сохранения здоровья детей занимает значительное 

место в жизни общества, становится приоритетной национальной проблемой. Укрепление 

здоровья детей - одна из главных стратегических задач развития страны. Она 

регламентируется и обеспечивается такими нормативно-правовыми документами, как 

Федеральный закон «Об образовании», Федеральный закон «О санитарно-

эпидемиологическом благополучии населения», а также указами Президента России.   

Для образовательных учреждений одной из приоритетных задач является - задача 

воспитания у детей здорового образа жизни. Задача педагогов - обучить детей методам 

сохранения своего здоровья, используя в своей деятельности правдивую, научно 

обоснованную и полезную информацию, здоровьесберегающие технологии и методы. 

Создавая условия для здорового развития детей,  педагогам при организации учебно-

воспитательного процесса важно учитывать физиологические моменты: время 

трудоспособности, утомляемости, физкультминутки, динамические паузы, учебную 

нагрузку и гигиенические условия: воздушно-тепловой, световой, санитарно-

противоэпидемический режим. 

Принципы здоровьесбережения: 

1. Принцип не нанесения вреда. 

2. Принцип триединого представления о здоровье (единство физического, психического и 

социального здоровья). 

3. Принцип непрерывности и преемственности (здоровьесберегающая работа проводится   

на каждом занятии). 

4. Принцип субъект-субъектного взаимоотношения с учащимися: Педагоги обеспечивают 

здоровьесберегающие условия, а учащиеся помогают им в решении этой общей задачи. У 

учащихся воспитана ответственность за свое здоровье. К каждому учащемуся 

осуществляется индивидуальный подход. 

5. Принцип соответствия сознания и организация учебно-воспитательного процесса 

возрастным особенностям учащихся. Соответствие объема учебной нагрузки и уровня 

сложности изучаемого материала индивидуальным возможностям учащихся. Приоритет 

активных методов обучения. 

6. Принцип формирования ответственности учащихся за свое здоровье. 

Здоровье – это состояние полного физического, духовного и социального 

благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов.  

Обязательным элементом здоровьесберегающей организации занятия в соответствии 

с современными требованиями являются физкультминутки.  Физкультурная минутка 

представляет собой небольшой комплекс физических упражнений, игр, «этюдов для 

души» - аутотренинг. Виды физкультминуток: упражнения для снятия общего или 

локального утомления, упражнения для кистей рук, гимнастика для глаз, гимнастика для 

улучшения слуха, упражнения для профилактики плоскостопия, упражнения, 

корректирующие осанку, дыхательная гимнастика. 

Для сохранения и укрепления зрения учащихся можно использовать упражнения: 

1. Закрыть глаза и нарисовать глазами геометрические фигуры: круг, квадрат, 

треугольник или написать своё имя и фамилию. 

2. Крепко зажмурить глаза на 3-5 с., а затем открыть глаза на 

3-5 с. Повторить 6-8 раз. 

3. Быстро моргать в течение 1 мин с перерывами. 

4. Закрыть веки, массировать их круговыми движениями пальца. Повторить в течение 1 

мин. 

5. Медленно переводить взгляд с пола на потолок и обратно, голова неподвижна. 

Повторить 8-12 раз. 



Для формирования и сохранения правильной осанки, укрепления позвоночника 

учащихся рекомендуются следующие упражнения:  

1. «Книга на голове»: с книгой на голове постараться выполнить обычные поручения - 

принести ручку, сесть на стул, посмотреть в окно. Можно посоревноваться: у кого книга 

на голове продержится дольше. 

2. Поочередная ходьба на носках, на пятках, на внутренней поверхности стопы. 

3. Вытяжение позвоночника у стены. 

4. Опустить голову и прижать к груди подбородок. Оставаясь в таком положении, 

постараться соединить лопатки. Это поможет снять спазм с зажатых мышц шейного 

отдела позвоночника. 

5. Упражнение, укрепляющее сосудистую систему и снимающее переутомление шейного 

отдела позвоночника: Выполнять это упражнение можно сидя или стоя. Спину держите 

прямо. Наклоняйте голову поочерёдно: влево – исходное положение (прямо) – вправо, 

плавно, без рывков, стараясь коснуться ухом плеча.  Повторите это упражнение 5-7 раз. 

Затем можно выполнить наклоны головы вперёд, затем исходное положение и назад. 

Выполните это упражнение 5-7 раз. 

Обучение – это напряжённая умственная работа и наш мозг тоже нуждается в 

зарядке, как и весь организм в целом.  Можно с учащимися выполнить следующие 

упражнения: 

1. «Перекрёстный шаг»: шагать, высоко поднимая колени, касаясь локтем 

противоположного колена. 

2. «Навстречу солнцу»: Откинуть корпус назад, прогибаясь в грудном отделе и улыбаясь 

солнцу. 

3. «Березка»: Встать ровно, ноги вместе. Руки подняты, ладони соединены над головой. 

Потянуться вверх, наклоняясь то в одну, то в другую сторону. 

4. «Ленивая восьмёрка»: Вытяните вперёд зажатую в кулак руку с поднятым большим 

пальцем. Всей рукой медленно описывайте в воздухе большой знак бесконечности 

(лежащая восьмёрка). Повторите 4 раза и выполните то же самое другой рукой, затем 

сцепив «замочком» обе руки. На последнем этапе желательно включить всё тело, т.е. 

рисовать восьмёрку всем корпусом. 

5. «Массаж плеч»: массируйте правое плечо левой рукой и наоборот, заглядывая при этом 

через массируемое плечо. 

6. «Минутка тишины» является не только физическим отдыхом, но и хорошей 

гимнастикой для волевых центров. 

7. «Черепаха»: Плечи поднять к ушам на вдохе, на выдохе опустить и расслабиться. 

8. «Бабочка»: Свести лопатки на вдохе, на выдохе лопатки развести. 

 

 

 

 


