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®APMIPABAHHE 3IAPOYE3BEPAT AJII)HAPI KAMITETOHTHACIII
CTYIOHTAY HA 3AHATKAX ITA SAMEXKHAM MOBE

Yypaii A.Y., 3epckas 2K.I.
2. Minck, beaapyco

The article deals with health saving technologies in education and the problem of formation

of health-saving competence of students.The article considers various techniques of health saving

technologies in foreign language classes.

AXoBa XbIILLS, 3aXaBaHHE, MAATPHIMAHHE 1 yMaraBaHHe (i3ivyHara i ncixiyHara 31apoys
CTYIPHTAY — aJHa 3 aCHOYHBIX 3a/(ad BRIIDIIAN amyKarpli. CTYIRHIKI Y3pOCT 3sysenta
HaHOOMBIIT PBITATHEIM JUTS YMAIaBaHHs 1 (hapMipaBaHHS 31apoys Oymydara megarora. I Tamy
aKTyaJbHBIM 1 3ararpadaBaHbIM CEHHS CTAHOBILIA MONIYK CPOKAY 1 METajay NMaBbILIYHHS
3(heKThIVHACII a3/apaysicHuail paOoThl ¥ BBIIISMIIBIX aTyKALBIHBIX YCTaHOBAX. TaXHAONI,
HaKipaBaHbIs HA 3aXaBaHHE 1 YMaIlaBaHHE 3/1apoysl CTYJPHTAY, aTpbIMalli Ha3By «3/1apoye30e-
parajbHbIX TIXHAJIOTTI.

3mapoye30eparanbHbIs TIXHAJIOTII — I3Ta cicTaMa Mep, sKkas madyaaBaHa Ha Y3aeMacy-
BsI31 1 Y3aeMai3esHHl Yeix (akTapay axyKamblifHara acspoi3s i MpbI3HaYaHa IS 3aXaBaH-
HS1 371apoYsl Ha YCIX 9Tanax Sro HaByYaHHS 1 pa3Billlisl.

[Mansuue «3napoye30eparaibHblsl NMefarariaHbls TIXHANOTD JIBICKYCIiHAE, Y PO3HBIX
ayTapay cycTpakaromia po3Hsls TpakToyki ratara tapmina. H.K.CmipHoy cupsipiokae, mro
37apoye30eparaabHblsl ayKalbliiHbIS TIXHAIOTI MOXHA Pa3mIsaanb SK TIXHAJIArTIHYIO
aCHOBY 31apoye30eparanbHaii Iearoriki, K CyKymHACIb (popMay i MeTaiay apraHisansli
HaBYYaHHs HaBYU’HIIAY 0e3 IMIKOBI IS iX 371apoys, K SKACHYIO XapaKTapbICTBIKY JTF000H
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TejararivHail TOXHANOTII Ma e Y3m3esHui Ha 3napoye [1]. 3mapoyesdbeparaabHbId TIXHA-
JIOTi MOXKHA pasrisiaalp sk cepThidikar Oscreki /st 31apoys 1 K CYKyIMHACIb ThIX TIPbIH-
1pINay, npeléMay, MeTajay nejarariyHai mparpl, SKis JanayHsIiolb TpaablbIHbLL Mejia-
TarigHbIsA TIXHAJOTII 33/1a4aMi aXOBBI 30apoys.

BrikapsicTaHHEe TaKiX THXHAIOTIH Mae JBYXOAKOBYIO HaKipaBaHACIb.3 aJHAr0 OOKY,
raTa (hapMipaBaHHE i YMaliaBaHHE aCHOY BaleanariyHail KylIbTyphl, T3Ta 3HAYBIIb HABYYbI-
IIb CTYIPHTAY caMacTONHA KJamaminma mpa cBaé 3mapoye. 3 gpyrora 00Ky, IITa aprai-
3allbplsl ayKalplifHara mpapcy Y BBHIIDHIIAN HaBydanbHall ycTaHoBe O3 HeraThlyHara
VIIBIBY Ha 37ap0OYe CTYIPHTAY.

3papoye30eparaibHblsl TIXHAJIOT BbIIATHA CIIANyYaloNa 3 TpabIBIHHBIMI hopmami
1 MeTamami ¥ TeNaroTimpl, JamayHSIOYbl iX PO3HBIMI CrocabaMi aKBINIAYICHHS a3za-
paynerdait paboThl. BeIkappIcTaHHE TaKiX TOXHAJIOTIH BRIPAIIAe IIEI MIdPAr 3a1ad:

* IABBIIIPHHE Y3POYHIO NCiXiYHArA 1 CAIbIUTbHATA 31apOYs CTYIIHTAY,
* TpaBsI3eHHe MpadiakThIuHal a3napayieHyaii padoTh;

* (hapmipaBaHHe BaJieaariyHbIX HaBbIKAY;

* BBIXaBaHHE KAIITOYHACHBIX aIHOCIH Jia CBaIo 3/1apoysl.

IcHye mMar 3(eKTBIYHBIX pa3HaBIIHACIAY Cy4acHBIX 31apoye30eparaibHbIX TIXHAJIO-
Tiif, AKis TABIHHBI 3HAXO/3INIA ¥ KAPTATAIIb! BRIKJIAIIIKA.

AnHBIM 3 HaOOJBII MPOCTHIX 1 pacTayCIOMKAHBIX Biay 37apoye30eparaibHbIX TX-
HaJIOTiH 3»syIstonia (i3KyIbTYpHBIS XBUTHKI. [X SIIY3 Ha3bIBAIOIb JBIHAMIYHBIMI T1ay-
3aMi. ['9Ta KapoTKa4yacoBbIs MeparblHKi ¥ IHTANeKTyanbHail a00 MpakThiYHAK A3eiHacti,
THayac sSKiX CTyIHTBI BEIKOHBAIOIb HECKIaAaHbIs (Di314HBI NPAKTHIKABAHHI.

Mbra Takix (i3KyIbTXBUTIHAK 3aKITFOYACIIIA ¥:

* 3MeHe Biy JA3eiHaci;

* ManApIKaHHI CTaMILSUTLHACII;

* 3HSIIII MBIIIAYHAra, HEPBOBAra i Ma3raBora HarpyXaHHS;
* aKTHIBI3allbll KPOBA3BAPOTY;

* aKTHIBI3allbli MBICICHHS;

* TIABBINIHHI TiKABACI [T X0y 3aHATKAY;

* CTBApIHHI CTaHOYYara sManplIHaNIbHATa QOHY.

[IpaBsan3eHHe ABIHAMIYHBIX Tay3ay Mae HEKaTopbid acabmiBacii. SIHBI MpBI3HAYAHEI
JUIsl BBIKAHAHHS Ba YMOBax aOMerkaBaHai IpacTopsl (Kalist mapThl abo cTala, y IHTPHI ay-
AbITopbll 1 T.I1.). bonbmacip (i3KyIbTXBUTIHAK CyNpaBajpKaelia BeplIaBaHbIM TIKCTaM
a00 BBIKOHBAIOLIIA T1a]T MY3BIKY.

JloyKatiia TaKis JIHAMIYHBIA may3bl 1-2 xBimiHbL Takis (i3KyIbTXBiTiHKI BRIKOHBAO-
IIb yce HaByudHITEL. [l raTara He matpabyroma ciapTeryHas hopma mi imBeHTap. Yac mist
TpaBs3eHHS BHIOIpacIa afABOIbHA ¥ 3aNeXKHACHI i CTYHeHI CTaMIIBHACIH HABYYdH-
nay. Hampsikiaaz, Ha 3aHATKaxX [1a HAMELKA MOBE MOXHA BBIKAPBICTOYBAllb HACTYIIHBLI
HPaKTHIKABAHHI:

o Zuerst stellen Sie sich entspannt und gerade hin. Lassen Sie Thre Arme locker hingen.
Nun springen Sie ein Stiick hoch, nicht zu weit.
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o Stellen Sie Thre Fiifle ein wenig auseinander, etwa so weit, wie Thre Schulter breit sind.
Waihrend Sie sich nach rechts beugen, heben Sie Sie den linken Arm tiber den Kopf und
strecken ihn zur Seite. Wenn Sie sich nach links beugen, dasselbe mit dem rechten Arm.
Jeweils 15 Mal.

o Bleiben Sie fest auf beiden Beinen stehen und strecken die Arme nach oben, ganz weit.
Stellen Sie sich vor, Sie wiirden abwechselnd mit der rechten und mit der linken Hand
nach einem Apfel greifen, der in einem Baum héngt.

o Strecken Sie sich in alle Richtungen. Schiitteln Sie dabei Ihre Arme und Beine und
machen Sie sich locker fiir einen erfolgreicher Tag!

Di3KynBTXBINIHKI MOTYIb YKITIOUAIlh aCOOHBIS EMEHTHI 1HIIBIX 37apoye30eparaib-

HBIX TIXHAIOTIH.

Takcama nma 3mapoye3OeparanbHBIX THXHANOTIH aJHOCIINA TIMHACTBIKA JUIS BawddM.
SlHa YKmrogae CicTIMy MpaKTHIKABAHHAY, HAKipaBaHBIX HA KapIKIBIO 1 MpadinakThIKy ma-
PYLUHHAY 3poKy. ['IMHACTBIKa 1U1st Baudii HeaOXoHas JUIst:

* SHSAIIS HATIPYXKAHHS;

* MAIAPIIKAHHS XyTKail CTaMIISsIbHACL;

* TPIHIPOYKI Baudii;

* yMalaBaHHs 3pOKaBara anapara.

JInst BRIKAaHAHHS TaKOH TIMHACTHIKI lacTaTkoBa 2-4 XBimiHbL ['anoyHae mpasina — py-
Xalll[a MaBIHHBI TOJBKI BOYBI, a TajIaBa 3acTaellia ¥ HepyXOMBIM CTaHe (aKpams BbINajIKay,
J13¢ TIpalyrie/pKaHbl HaX Tkl TajlaBbl). Yce pakThlkaBaHHi TpI0a padilb CTOSYBI.

e Reiben Sie Hinde warm und legen Sie fiir 15 Sekunden auf Thre geschlossen Augen.

e Massieren Sie mit den Fingerkuppen den kndchernen Rand Threr Augenhdhle,
beginnend bei der Nase tiber die Augenbrauen bis hin zur Schléfe.

o Schnell aber trotzdem locker blinzeln. Das trainiert die Augenmuskeln und versorgt
Ihre Augen mit Tréanenfliissigkeit.

o Blicken Sie weit nach rechts, dann nach links, dann nach oben und nach unten.
AnschlieBend die Bewegungen zu einem Kreis verbinden. Danach den Daumen zehn
Zentimeter vor die Augen halten, fixieren und Ubung wiederholen.

KangatkoBass M3Ta BBIKApBICTAHHS 37apoye30eparaibHbIX TIXHAIOTIH Y BBIMIIIIALL
HaBy4JaJIbHAHl YCTAaHOBE — 3aXaBaHHE 1 YMaI[aBaHHE 3[apOYsSC TYHAPHTAY, IITO CIYXKBILb
abaBs3KoBall yMOBal MaBBINIPHHS BBIHIKOBACII By4dOHa-BbIXaBayuara mparpcy. Toibki
371apOBBIC TYAPHT MOXa CTAaIlb JOOPBIM CIEIBLLUTICTAM 1 macmsaxoBail acobail. Kimomar mpa
31apoye — ajHa 3 HaBaXHEHIIbIX 3a/1a4 KoXKHAra yanaBeka. CSApoj yCiX 3sSMHBIX BBITOJ
31apoye — KAIUTOYHBI ap, AaI3¢HbI YaIaBeKy MpbIPOIail 1 3aMsHILb AKi Helbra HivbIM.
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