
Здоровьесберегающие технологии на уроках физики 

Здоровье детей – это общая проблема медиков, педагогов и родителей. И 

решение этой проблемы зависит от внедрения в школу здоровьесберегающих 

технологий. 

Цель здоровьесберегающих образовательных технологий обучения – 

обеспечить школьнику возможность сохранения здоровья за период 

обучения в школе, сформировать у него необходимые знания, умения и 

навыки по здоровому образу жизни, научить использовать полученные 

знания в повседневной жизни. Основной показатель, отличающий все 

здоровьесберегающие образовательные технологии, – регулярная экспресс-

диагностика состояния учащихся и отслеживание основных параметров 

развития организма в динамике (начало – конец учебного года), что 

позволяет сделать соответствующие выводы о состоянии здоровья учащихся. 

Конечно, здоровье учащихся определяется исходным состоянием его 

здоровья на момент поступления в школу, но не менее важна и правильная 

организация учебной деятельности, а именно: 

- строгая дозировка учебной нагрузки; 

- построение урока с учетом работоспособности учащихся; 

- соблюдение гигиенических требований (свежий воздух, оптимальный 

тепловой режим, хорошая освещенность, чистота); 

- благоприятный эмоциональный настрой; 

- проведение физкультминуток и динамических пауз на уроках. 

Основной показатель, отличающий все здоровьесберегающие 

образовательные технологии, – регулярная экспресс-диагностика состояния 

учащихся и отслеживание основных параметров развития организма в 

динамике (начало – конец учебного года), что позволяет сделать 

соответствующие выводы о состоянии здоровья учащихся. 

Одной из важнейших задач, стоящих перед школой, является сохранение 

здоровья детей. Можно считать, что здоровье ученика в норме, если:  

•    в физическом плане – здоровье позволяет ему справляться с учебной 

нагрузкой, ребѐнок умеет преодолевать усталость;  

•    в социальном плане – он коммуникабелен, общителен;  

•    в эмоциональном плане – ребѐнок уравновешен, способен удивляться и 

восхищаться;  

•    в интеллектуальном плане – учащийся проявляет хорошие умственные 

спо-собности, наблюдательность, воображение, самообучаемость;  

•    в нравственном плане – он признаѐт основные общечеловеческие 

ценности. 

 Конечно, здоровье учащихся определяется исходным состоянием его 

здоровья на момент поступления в школу, но не менее важна и правильная 

организация учебной деятельности, а именно:  

•    строгая дозировка учебной нагрузки;  

•    построение урока с учетом работоспособности учащихся;  



•    соблюдение гигиенических требований (свежий воздух, оптимальный 

тепловой режим, хорошая освещенность, чистота);  

•    благоприятный эмоциональный настрой;  

•    проведение физкультминуток и динамических пауз на уроках. 

 Ученик способен сосредоточиться лишь на том, что ему интересно, 

нравится, поэтому задача учителя – помочь ученику преодолеть усталость, 

уныние, неудовле-творенность. Ведь часто мы слышим от своих учеников: 

“Мне тогда все понятно, когда интересно”. Значит, ребенку должно быть 

интересно на уроке. Неудовлетворенность, не облагороженная разумом, 

может привести к агрессивности, мнительности, тревожности. Учитель 

должен постоянно заботиться о сохранении психического здоровья детей в 

норме, повышать устойчивость нервной системы учащихся в преодолении 

трудностей. Необходимо постоянно заботиться о том, чтобы привести в 

согласие притязания ученика и его возможности.  

У учащихся развита интуитивная способность улавливать эмоциональный 

настрой учителя, поэтому с первых минут урока, с приветствия нужно 

создать обстановку доброжелательности, положительный эмоциональный 

настрой. Только через опыт совместного переживания у детей может 

развиться эмпатия, т.е. умение сопереживать. 

 Огромным значением в предупреждении утомления является четкая 

организация учебного труда. На уроках физики практически вся учебная 

деятельность связана с классной доской. Очень важно, чтобы к началу урока 

были уже сделаны необходимые записи на доске: задания для устного счета, 

опроса, быть может, план работы на уроке. Можно сразу указать в 

зависимости от степени сложности задания, какой оценке соответствует его 

выполнение. Зная весь план урока, какие знания, умения, навыки необходимо 

приобрести, какой объем работы выполнить, ученик может выбрать степень 

сложности задания, распределить работу по своему усмотрению, что 

формирует учащегося как субъекта учебной деятельности. 

 Планируя работу на доске, иногда удается расположить задания так, что вы-

полняются сначала более простые, требующие меньше записей, они и были 

помещены в нижней части доски. 

 По мере их выполнения, убираются с доски записи их решений, 

освобождается место для более трудных заданий, которые помещались выше 

и требуют больше места для записи решения. В конце урока решается самое 

сложное задание, после чего и вытирают это задание. Доска остается чистой, 

ученики уходят с урока с чувством успешно и полностью выполнено работы. 

 При изучении нового материала, наоборот, хорошо, когда весь материал 

урока записан на доске и при подведении итогов урока есть возможность 

окинуть еще раз взглядом полученные формулы, соотношения, графики. 

 Не всем учащимся легко дается физика, поэтому необходимо проводить 

работу по профилактике стрессов. Хорошие результаты дает работа в парах, 

в группах как на местах, так и у доски, где ведомый, более “слабый” ученик 

чувствует поддержку товарища. Хорошим антистрессовым моментом на 

уроке является стимулирование учащихся к использованию различных 



способов решения, без боязни ошибиться, получить неправильный ответ. 

При оценке такой работы необходимо учитывать не только полученный 

результат, но и степень усердия ученика. 

 Не нужно забывать и о том, что отдых – это смена видов деятельности. 

Поэтому при планировании урока нужно не допускать однообразия работы. 

В норме должно быть 4–7 смен видов деятельности на уроке. Некоторым 

ученикам трудно запомнить даже хорошо понятый материал. Для этого очень 

полезно развивать зрительную память, использовать различные формы 

выделения наиболее важного материала (подчеркнуть, обвести, записать 

более крупно, другим цветом). Хорошие результаты во всех классах дает 

хоровое проговаривание как целых правил, так и просто отдельных 

терминов. Часто ученик, много раз слышавший сложный термин, 

понимающий его смысл, не в состоянии его произнести, что ставит его в 

неловкое положение перед товарищами. 

 Несколько минут на уроке необходимо уделять оздоровительным моментам. 

Потраченное время окупается усилением работоспособности, а, главное, 

укреплением здоровья учащихся. 

 Очень хорошо, если предлагаемые упражнения для физкультминутки 

органически вплетаются в канву урока. Так, например, при изучении 

правильных и неправильных дробей ученики познакомились с 

определениями и провели первичное закрепление материала. Для выяснения 

усвоения всеми ребятами нового материала учитель предлагает во время 

физкультминутки следующее упражнение: ученики встают, руки вытянуты 

вперед; задание: если учитель назовет правильную дробь, ученики 

поднимают руки вверх, можно при этом подняться на носки, потянуться; 

если неправильную – руки опускают вниз с наклоном и расслаблением. 

 Очень важно развить воображение учеников. С этой целью выполняется уп-

ражнение “Буратино”. После введения нового понятия, например, 

параллелограмм, хорового прочтения этого термина ученикам предлагается 

закрыть глаза и представить, что их нос вырос, как у Буратино. Можно 

предложить обмакнуть его, как в сказке, в чернила и написать как можно 

красивее носом в воздухе этот новый термин, это можно сделать только 

мысленно или с движением головы; зафиксировать перед глазами записанное 

слово, запомнить его.  

Простейшие упражнения для глаз также обязательно нужно включать в физ-

культминутку, так как они не только служат профилактикой нарушения 

зрения, но и благоприятны при неврозах, гипертонии, повышенном 

внутричерепном давлении. Это следующие упражнения:  

1) вертикальные движения глаз вверх-вниз;  

2) горизонтальное вправо-влево;  

3) вращение глазами по часовой стрелке и против;  

4) закрыть глаза и представить по очереди цвета радуги как можно 

отчетливее;  



5) на доске до начала урока начертить какую-либо кривую (спираль, 

окружность, ломаную); предлагается глазами “нарисовать” эти фигуры 

несколько раз в одном, а затем в другом направлении. 

 Нужно помнить, что любое упражнение может принести пользу, не оказать 

никакого воздействия принести вред. Поэтому нужно выполнять его очень 

старательно, обязательно в хорошем настроении. 

 В конце урока нужно обсудить не только то, что усвоено нового, но 

выяснить, что понравилось на уроке, какие вопросы хотелось бы повторить, 

задания какого типа выполнить. 

 Предлагая домашнее задание учитель должен прокомментировать его, 

указать что ученики должны выполнить, чтобы подготовить задание на 

«три», «четыре», «пять». 

 В заключении хочется ещѐ раз сказать: “Заботьтесь о здоровье детей, 

включайте физкультминутки и динамические паузы, следите за чистотой 

воздуха в классе, температурным режимом, освещенностью, что прямо 

влияет на здоровье учеников. Приучайте своих учащихся к здоровому образу 

жизни. Будьте для них ярким примером. Ещѐ один организационный момент 

начала урока связан с проверкой состояния кабинета, учебного 

оборудования, рабочих мест и проверкой отсутствующих. Учитель ещѐ на 

перемене должен проверить подготовку кабинета к работе: состояние парт, 

доски, освещѐнность, а также при необходимости – проветрить помещение.  

Также обязательны и упражнения на релаксацию. Например, игра “Роняем 

руки” расслабляет мышцы всего корпуса Важно научить ребят заботиться о 

правильном положении тела, координации движений, о правильном 

сочетании движений с дыханием. Всему этому помогают упражнения для 

формирования правильной осанки (“Вверх рука и вниз рука”) и дыхательная 

гимнастика.  Для того чтобы научить детей заботиться о своѐм здоровье, 

полезно на уроках рассматривать задачи, которые непосредственно связаны с 

понятиями “знание своего тела”, “гигиена тела”, “правильное питание”, 

“здоровый образ жизни”, “безопасное поведение на дорогах”. 

Рекомендации по «Организации здоровьесберегающей деятельности в 

школе» 

1. Ребенок должен постоянно ощущать себя счастливым, помогите ему в 

этом. 

2. Каждый урок должен оставлять в душе ребенка только положительные 

эмоции. 

3. Дети должны испытывать ощущение комфорта, защищенности и, 

безусловно, интерес к вашему уроку. 

Этому не научит ни один учебник, это осваивается самостоятельно. Это ваш 

самостоятельный путь к мастерству. Он прост, но наполняет смыслом жизнь 

педагога. 

Здоровье во все времена считалось высшей ценностью, основой активной 

творческой жизни, счастья, радости и благополучия человека. В современном 

обществе оно становится еще и условием выживания. 

 


