
Рассматривая здоровье как упомя�
нутый выше «тройственный союз»,
школьники называют его составные
части, но не рассматривают их в един�
стве. Следовательно, четкого понима�
ния сущности здоровья у них нет. Не�
обходимо, чтобы школьник осознавал
себя как ценность и ценность здоровья
для собственной жизни, для взаимо�
действия с другими людьми.

Ученые отмечают, что первый ска�
чок в увеличении числа ребят, страда�
ющих хроническими заболеваниями,
происходят в возрасте 7–10 лет. Это
подтверждает актуальность разработ�
ки и проведения оздоровительных 
уроков в начальной школе в целях
улучшения здоровья учащихся, профи�
лактики заболеваний. Уроки здоровья
содействуют правильному физическо�
му, духовному развитию, укреплению
умственной и физической работоспо�
собности, формированию навыков здо�
рового образа жизни, чувства ответ�
ственности за сохранение и укрепление
своего здоровья, нацелены на расшире�
ние знаний и навыков по гигиениче�
ской культуре.

Несомненно, родители стараются
прививать ребенку элементарные на�
выки гигиены, следят за сохранением
его здоровья. Однако для осуществле�
ния преемственности в формировании
привычки к здоровому образу жизни у
младших школьников необходима сов�
местная работа педагогов и родителей.
Приходится, к сожалению, констати�
ровать наличие проблемы: противоре�
чия между потребностью учащихся и
их семей, требованиями государства 

По определению Всемирной органи�
зации здравоохранения, «здоровье –
это состояние полного физического,
психического и социального благопо�
лучия, а не просто отсутствие болезней
или физических дефектов».

Наше здоровье схематически можно
представить в виде треугольника, в ос�
новании которого заложена его физи�
ческая составляющая, а рядом – нрав�
ственная и социальная.

На здоровье влияют как внешние
факторы (экономика, среда, наслед�
ственность), так и личностное отноше�
ние человека к своему здоровью (обра�
зу жизни). В процентном соотношении
это выглядит так: 50% – образ жизни,
20% – наследственность, 10% – состо�
яние медицины в стране, 20% – окру�
жающая среда.

Что касается образа жизни, оказы�
вающего столь существенное влияние
на здоровье человека, то он в свою 
очередь определяется триадой показа�
телей: уровнем, качеством и стилем
жизни.

Уровень и качество жизни зависят
от материально�экономических усло�
вий, в которых существует общество
(семья).

Стиль жизни складывается на осно�
ве психических и психофизических
особенностей поведения личности.

Выбор здорового стиля жизни дол�
жен быть осознанным. Согласно ре�
зультатам проведенного нами исследо�
вания, из 30% учеников, отметивших
здоровье как ценность для жизни, уча�
щиеся 15–17 лет составляют 20%,
10–15 лет – 10%, 7–10 лет – 2%. Это
говорит о том, что ученики начальной
школы не обладают достаточными зна�
ниями и плохо понимают, что только
здоровый человек может достичь своей

цели в жизни.

Уроки здоровья
Е.П. Гончарук
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в сохранении здоровья школьников и
отрицательной динамикой их физи�
ческого состояния в действительности.
Считается, что здоровье – наше личное
дело, и мы не чувствуем вины перед
людьми, окружающими нас, за его 
утрату. А ведь от наших болезней стра�
дают прежде всего наши близкие. Поэ�
тому так необходимо еще в начальной
школе научить детей воспринимать
свою жизнь и здоровье как величай�
шую ценность, дарованную нам.

Задача эта необычайно сложна и не
имеет однозначного решения. Уроки
здоровья – серьезный шаг в решении
этой проблемы.

Занятия проводятся систематиче�
ски, по программе, с 1�го по 4�й класс.

Цели уроков здоровья – научить де�
тей быть здоровыми душой и телом,
применяя знания и умения в согласии
с законами природы, законами бытия.

Задачи уроков здоровья – сформи�
ровать мотивационную сферу гигие�
нического поведения, безопасности
жизни, здорового образа жизни; обес�
печить физическое и психическое 
саморазвитие.

Уроки включают в себя теоретиче�
скую и практическую часть. Содержа�
ние теоретической части призвано ре�
шить задачи, содержащие три взаи�
мосвязанных аспекта:

1) воспитательный, состоящий в
воспитании у детей бережного отноше�
ния к своему здоровью, желания сле�
довать здоровому образу жизни;

2). обучающий, состоящий в обуче�
нии детей нормам здорового образа
жизни, приемам и методам его реали�
зации (включая основы саморегуля�
ции и развитие таких качеств, как вы�
носливость, уравновешенность и пр.),
а также в выявлении вредных привы�
чек совместно с рекомендациями по их
устранению;

3) непосредственно оздоровитель�
ный, развивающий, состоящий в про�
филактике наиболее широко распро�
страненных заболеваний. Он обеспе�
чивает необходимые для успешного
осуществления учебного процесса 

качества: психическую уравнове�

шенность, спокойствие, сосредоточен�
ность, внимательность, хорошую па�
мять, мыслительные способности.

Оговоримся: приведенное деление
весьма условно. Тем не менее для каж�
дого урока можно выделить доминиру�
ющий аспект согласно приведенной
классификации. Решение задачи оздо�
ровления с точки зрения этих аспектов
имеет различную реализацию в соот�
ветствии с возрастными особенностя�
ми младших школьников.

Среди непосредственно оздорови�
тельных занятий выделяются те, кото�
рые обеспечивают профилактику и
коррекцию нарушений осанки, по�
скольку именно в возрасте 7–9 лет это
еще можно сделать. Предусматрива�
ются уроки по облегчению адаптации
детей к школе, по созданию для них
психологически комфортных условий.

Практическая часть занятий – за�
крепление теоретических знаний: 
выполнение практикумов по данной
теме, упражнения, опыты, игры, тре�
нинги и обязательные оздоровитель�
ные минутки (тренировка дыхатель�
ной системы, мышц глаз, обучение
навыкам самомассажа, исправление
дефектов осанки, профилактика
плоскостопия, опорно�двигательного
аппарата). Например, физкультми�
нутка «хождение по камушкам» сти�
мулирует работу головного мозга,
предупреждает плоскостопие, способ�
ствует укреплению опорно�двига�
тельного аппарата.

Среди актуальных проблем, связан�
ных со здоровьем детей, в качестве при�
оритетного направления мною выбрана
профилактика нарушения осанки. 
В оздоровительных минутках прежде
всего обращаю внимание на коррекцию
осанки, умение «держать спину» при
длительной нагрузке, освоение элемен�
тов самомассажа, укрепление опорно�
двигательного аппарата, проработку 
основных мышечных групп (примеры
упражнений см. в Приложении 1).

Уроки здоровья включают в себя
вопросы не только физического, но и
духовного, психического здоровья. 
Необходимо, чтобы ребенок с раннего
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детства учился любви к себе, к людям,
к жизни, чтобы жил в гармонии с со�
бой и с миром – тогда он будет действи�
тельно здоров.

Психологический мониторинг пока�
зал: осознанная саморегуляция в учеб�
ной деятельности учащихся 1–4�х
классов присутствует у 75% опрошен�
ных детей, эмоциональный комфорт в
гимназии испытывают 86%, общий
уровень рефлексии – 76%. В межлич�
ностном взаимодействии дети также
вполне успешны, о чем свидетельству�
ют высокие показатели по данным 
диагностики тревожности.

Особое внимание на своих уроках
уделяю нравственному здоровью де�
тей. При следовании определенным
принципам профилактического эф�
фекта можно достичь на любом заня�
тии. Эти принципы касаются в первую
очередь мировоззрения:

– человек самодостаточен, в нем есть
все необходимое для жизни (т.е. здо�
ровье в человеке заложено, его надо
только сохранить);

– человек посредством управления
своей психикой способен влиять на
состояние своего организма (известны
многочисленные случаи излечения тя�
жело больных силой своего желания
жить, убеждения, занятия йогой);

– психическое здоровье первично
(относительно физического).

Развивая и укрепляя разными спо�
собами психику детей, самостоятель�
ность и нестандартность их мышле�
ния, мы сохраняем их силы, устраняя
почву для физических заболеваний.
Ребенок, изучая себя, особенности сво�
его организма, психологически гото�
вится к тому, чтобы самостоятельно
осуществлять активную оздоровитель�
ную деятельность, формировать свое
здоровье.

Уроки ориентированы не только на
усвоение ребенком некоторой суммы
знаний и представлений, но и на ста�
новление его мотивационной сферы,
на реализацию усвоенного в теории в
реальном поведении.

Проведя опрос учащихся, что со�
ставляет нравственное здоровье

человека, мы узнали, что на первое
место ставят доброту – 56%,чест�
ность – 52%, порядочность – 11%,
отзывчивость – 1%, т.е. доброта отме�
чается как главное качество. Лишь
добрый человек может понять боль
другого, помочь ему, отозваться на
призыв о помощи.

Заботясь о нравственном здоровье
своих учеников, включаю в уроки
«Этюды для души» (см. Приложение 2).

Очень важно постепенно, шаг за ша�
гом, прививать детям мысль, что они
сами творцы своего здоровья. Для это�
го стараюсь задавать своим ученикам
такие вопросы, ответы на которые
подтвердили бы их здоровые привыч�
ки. Обычно это приносит им радость и
заинтересованность в дальнейших за�
нятиях.

Для того чтобы дети активно вклю�
чались в обсуждение разных вопро�
сов, не реагирую отрицательно на их
ответы. Ведь отрицательная реакция
порождает чувство страха, которое
впоследствии может вызвать скован�
ность, неуверенность в себе, неиск�
ренность, непонимание проблемы. 
Ребята на уроках отвечают так, как
понимают, чувствуют и видят. Добро�
желательное, заинтересованное отно�
шение к любому ученику вырабаты�
вает у детей осознание важности 
здоровья как необходимое условие
для счастливой жизни и интересной
стабильной работы.

Приложение 1

Упражнение 1 «Гора».
Руки отпустите вниз, выпрямите

спину, голову не наклоняйте. Медлен�
но поднимите руки вверх и сцепите их
в замок над головой. Представьте, что
ваше тело – гора. Одна ее половинка
говорит: «Сила во мне!» – и тянется
вверх. Другая говорит: «Нет, сила во
мне!» – и тоже тянется вверх. «Нет! –
решили они наконец. – Мы две поло�
винки одной горы, и сила в нас обеих».
Потянулись обе вместе, сильно�силь�
но. Медленно опустите руки и улыбни�
тесь. Молодцы!
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пенно познакомимся. Сегодня нас
ждет встреча с доктором по имени Кра�
сивая Осанка.

А чтобы настроение в пути у вас 
было хорошее, проведем оздоровитель�
ную минутку, называется она «Сотво�
ри солнце в себе» (из серии «Этюды 
для души»).

III. Оздоровительная минутка (под
звуковое сопровождение).

– В природе есть солнце. Оно всем
светит и всех греет. Давайте сотворим
солнце в себе. Закройте глаза, руки по�
ложите на стол или на колени ладоня�
ми вверх. Представьте в своем сердце
маленькую звездочку. Я мысленно
направляю к ней лучик, который несет
мир. Звездочка увеличилась. Направ�
ляю лучик, который несет любовь, –
звездочка снова увеличилась. Направ�
ляю лучик с добром – звездочка стала
еще больше. Я направляю к звездочке
лучики, которые несут здоровье, ра�
дость, тепло, свет, нежность, ласку.
Звездочка стала большой и преврати�
лась в солнце. Оно несет тепло всем�
всем. (Во время оздоровительной 
минутки учитель раздает детям жел�

Упражнение 2 «Пружина».
Спина прямая, руки по швам, голо�

ву держим прямо и неподвижно. Под�
нимаем плечи вверх до упора и в этот
момент добавляем еще легкое усилие,
«подпружинивая» корпусом. Опуская
плечи, в конце движения тянем руки
вниз с небольшим усилием. Повторить
5–6 раз.

Упражнение 3 «Птица».
Руки поднять, отпустить (как

крылья), круговые движения руками
вперед – назад.

Упражнение 4 «Осьминог».
Круговые движения плечами назад –

вперед, плечи поднять, опустить (оба
вместе, затем по очереди).

Приложение 2

Тема урока «Осанка – стройная
спина».

Цели урока:
– сформировать навыки для поддер�

жания правильной осанки;
– ознакомить с позвоночником – 

основным стержнем тела;
– научить держать правильную

осанку;
– научить бережному отношению к

своему здоровью.
Оборудование: плакаты (правиль�

ная и неправильная посадка за рабо�
чим столом), рисунки позвоночника,
таблички с афоризмами, две книги для
практикума.

Ход урока.
I. Организационная часть.
II. Вступительное слово учителя.
– На сегодняшнем занятии мы с ва�

ми отправимся в страну Здоровячков.
Путь наш будет долгим, но интерес�
ным. Итак, в путь�дорогу собирайся,
за здоровьем отправляйся!

В этой замечательной стране есть
много докторов Природы, которые ле�
чат нас совершенно бескорыстно, ни�
чего не требуя взамен. Это наши
друзья: доктор Вода, доктор Сон, док�
тор Свежий Воздух, доктор Здоровая
Пища, доктор Доброта, доктор Любовь

и другие. Со всеми ними мы посте�
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тые лучики, можно с написанными 
на них добрыми словами.) Откройте
глаза. Какое сейчас у вас настроение?
На что оно похоже? На солнышко или
на темную тучу? Пока вы отдыхали, я 
подарила каждому из вас лучик, на 
котором написала хорошие слова. Да�
вайте повернемся друг к другу и ска�
жем добрые слова. «Слов плохих не 
говорите, только добрые дарите».

IV. Беседа по теме урока.
– Ребята, вспомните тему сегодняш�

него занятия. Давайте рассмотрим 
скелет человека (рисунок). Скелет –
опора нашего тела, состоит он из кос�
тей. А опора скелета – позвоночник.

Как вы думаете, приятно смотреть
на стройного человека?

Конечно, приятно. Стройные люди
радуют глаз. Но дело не только в кра�
соте – у стройного человека правильно
формируется скелет (показываю рису�
нок). При правильной осанке легче ра�
ботать сердцу, легким, желудку, селе�
зенке и другим важным органам.

Правильная осанка не дается чело�
веку от рождения, а приобретается
им. Она вырабатывается в детстве и
юности, а после 18 лет исправить ее
недостатки очень трудно, потому что
хрящевая ткань в позвонках с возрас�
том заменяется костной. Поэтому
взрослые все время говорят вам: «Не
сутулься! Сиди прямо!» Неправильная
осанка делает спину кривой, некраси�
вой. Если в детстве приучиться дер�
жаться прямо, тогда и в более старшем
возрасте не будут мучить боли в пояс�
нице, спине (показываю плакаты с
изображением правильной и непра�
вильной посадки). При правильной
посадке расстояние от глаз до стола
должно быть не менее 30 см, угол в
локте – 90°.

Ученые провели наблюдения. Ока�
залось, что если человек низкого рос�
та, но держится прямо, он кажется вы�
ше. А вот высокий, но сутулый выгля�
дит ниже (показать рисунок сутулого
человека).

V. Практикум.
Вызываются 4 помощника. Выпол�

няем практикум: ходьба с книгой

на голове. В тот момент, когда при
ходьбе осанка окажется неправиль�
ной, книга упадет. Это упражнение
нужно делать дома как можно 
чаще.

VI. Оздоровительная минутка «Де%
ревце».

Стоя или сидя за столом, поставьте
ноги вместе, стопы прижаты к полу,
руки опущены, спина прямая. Сделай�
те спокойно вдох и выдох, плавно под�
нимите руки вверх, ладонями друг к
другу, пальцы вместе. Потянитесь
всем телом. Вытягиваясь вверх, пред�
ставьте, что вы – крепкое, сильное 
деревце. Высокий, стройный ствол 
тянется к солнцу. Организм, как де�
ревце, наливается силой, бодростью,
здоровьем. Выполнять 15–20 секунд.
Опустите руки и расслабьтесь.

VII. Нарушение осанки.
– У некоторых детей возникает на�

рушение осанки – сколиоз (рисунок).
Это значит, что их позвоночник дефор�
мирован. Начинается деформация
(или искривление), как правило, в
8–10 лет. Лечится долго, иногда даже
в больнице.

Позвоночник позволяет нам дер�
жать осанку. Проходит он посредине
спины. Это гибкий «ствол», составлен�
ный из 33 костей – позвонков (рису�
нок). К позвоночнику присоединены
ребра. Их можно пересчитать. Попро�
буйте сделать это. Сколько вы насчита�
ли ребер? (12 пар.)

– Какую работу они выполняют?
(Защищают внутренние органы от
повреждения.)

– Внутренние органы состоят из
мягкой ткани, а ребра – из костной.

VIII. Осанка – стройная спина! 
(Опрос детей.)

– Как вы думаете, может ребенок
сам сформировать правильную осанку
или, наоборот, деформировать ее?
(Да.)

– Почему искривляется позвоноч�
ник у детей? (Они не следят за своей
осанкой.)

– Что нужно делать, чтобы осанка
была хорошей? (Выполнять правила
для поддержания правильной осанки,
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Выполнять перечисленные правила
надо в течение всей жизни. В раннем
возрасте особенно важно заняться 
укреплением позвоночника и скелета.
Для этого необходимо заниматься 
физкультурой и правильно питаться.
Надо употреблять продукты, в кото�
рых содержится много кальция. На�
пример: молочные, кисломолочные,
овощи, фрукты.

Кальций укрепляет костную ткань,
из которой состоит наш скелет и позво�
ночник.

X. Итогу рока.
– Что важного вы для себя узнали?

(Познакомились с правилами докто#
ра Красивая Осанка.)

– О чем надо помнить? (Об осанке, 
о зарядке.)

– Кто нам поможет сберечь краси�
вую осанку и свое здоровье? (Мы 
сами.)

– Пусть вашим девизом станет: 
«Я здоровье сберегу, сам себе я 
помогу».

Сегодня мы с вами прошли по одной
из тропинок, которая ведет в страну
Здоровячков. Для того, чтобы наше 
занятие вам запомнилось, я пригото�
вила для вас памятки, которые назы�
ваются «Держи осанку», ведь осанка –
это не только красота, но и здоровье.

научиться следить за ней и преду#
преждать все отклонения.)

– Доктор Красивая Осанка дает нам
советы. Они немного необычны, но по�
нятны.

«Чтобы часто не лечиться, вам при�
дется обучиться правильно сидеть,
стоять, как тяжелый груз поднять.
Главное – суметь понять: можно боль
предупреждать».

Совет № 1. «Ученым можешь ты не
быть, но шею должен сохранить. На
шее важный орган есть – ума и глупос�
ти не счесть» (упражнения для шейно�
го отдела позвоночника).

Совет № 2. «Если вдруг пересидел,
телом весь окаменел, обопрись о стул
спиной, потянись, зевни... запой!»
(Упражнение на осанку.)

Совет № 3. «Зачем так много хочешь
взять? Возьмешь – твоей спине стра�
дать!» (При переносе тяжестей, напри�
мер нагруженного портфеля, старайся
распределить ношу равномерно в обе
руки.)

Совет № 4. «Будь ты толстый, будь
ты тощий, стели лишь то, что жестче»

Совет № 5. «В жизни в ту или иную
пору, каждый ищет для себя опору. За�
болел? Тут ясно и без спора. Лучший
вариант – надежная опора» (встать у
стенки и опереться. Ежедневно надо
стоять минут 5).

Совет № 6. «Советы старины и муд�
ры и верны. Все начинается со сгорб�
ленной спины. Держать осанку, голо�
ву поднять, чем ниже голова, тем легче
потерять».

Совет № 7. «Профилактика лечения
в бесконечности движения» (ходьба на
месте. Различные варианты).

Совет № 8. И еще один совет. Поча�
ще смотреть в зеркало, которое вам без
слов подскажет, какая у вас осанка.

Екатерина Петровна Гончарук – педа#
гог дополнительного образования гимна#
зии № 1 г. Нерюнгри, Республика Саха
(Якутия).

КЛАССНЫЙ КЛАССНЫЙ

От редакции.

Сообщаем, что в № 7 за 2006 г. инициалы автора статьи «Задания по математике
для дошкольников» (с. 27–30) должны читаться: Л.И. Чернова.

Приносим автору свои извинения.
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