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HEALTH - SAVING TECHNOLOGIES AT THE FRENCH LESSONS

There’s no doubt, that the success of training at High school is defined by the students’
health. Then, keeping of the students’ health will depend on the right organization of the
educational process.
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S He 3Haro0 O0JBIIEH KPacoThl, yeM 3110poBbe. (1. I etine)

310poBbe — camas OousibllIasi JIParolleHHOCTb, KOTOpas y Hac ecThb. JlelcTBUTENBHO,
3I0pOBE — 3TO HE TOJIBKO OTCYTCTBHE OOJE3HH, a (u3nyeckas, COlMaIbHas, MCUXOJIOro-
nejarornyeckasl FTapMOHHMsI YeloBeKa, 100poKenaTeabHble, CHOKOWHbBIE OTHOLLEHUS C JII0JIbMHU, C
npupoZiol U camuMm co0oif. Ilepexos Ha HOBYIO, JTMYHOCTHO-OPUEHTHPOBAHHYIO Hapagurmy
0o0pa3oBaHMsl U BOCIMTAHUA IPEANONAraeT YYUTENsIM HHOCTPAHHOTO SI3bIKa YJENIUTHh OOJIble
BHUMAaHHUS 3/10pOBbECOEPEraloUM TEXHOJOTHIM: CMEHE BUIOB JEATEIBHOCTH, YEPEJOBAHUIO
BUJIOB aKTUBHOCTH (MHTEJUIEKTYaJlbHOW —> SMOIMOHAIbHONW —> JBUTATENbHOMN), BKIIIOUEHUIO
“pa3psanok” (WUrpbl, pa3ydMBaHUE CTHXOB, HHCIIEHUPOBAHHUE, INEHUE), TO €CTh JUYHOCTHOE
OpPUEHTUPOBAHUE - MOJIETb OOPA30BaHUSI, METOJI COXPAHEHUS U YKPEIUUICHUS 3/10POBbSL.

Heo6xoauMocTh mpUMEHEeHHUs 3/10pOBbECOEPETaroINX TEXHOJIOTHIA Ha KaXJI0M 3aHITHU
IPOJUKTOBaHA, MPEXKIE BCEro, YXYIIIEHHEM (U3MUYECKOIO0 U TCUXMYECKOTO 370pPOBbS
cTyaeHToB. [loaTomMy, OJHOW W3 NPHOPUTETHHIX 3anady O0Opa30BaHMs CTAHOBUTCS CETOJTHS
cOepexeHHe M YKpEIUIEHHE 3/0pOBbsl CTYAECHTOB, (OPMHUpPOBAaHME Y HHUX YCTAaHOBKH Ha
3I0pOBBI 00pa3 >KU3HHM, BHIOOp TaKMX TEXHOJOTHI MpernoaaBaHusi, KOTOpble OBbUIM Obl
aJIeKBaTHBI BO3PACTY CTYJEHTOB, YCTPaHsUIU Obl EPETPY3KH U COXPAHSIIH 3/10POBbE.

ATMocdepa NoJA0KHUTENbHBIX MO U epeKUBaHUHN, PaJOCTH U JOOPOXKENaTEIbHOCTH,
COTEepEKUBAHMSI YCIIEXY UMEET OO0JIbLIOE 3HAUYEHUE TPU N3YYEHUHU HHOCTPAHHOTO SI3bIKa, TaK KaK
OHa MPUIAECT SMOLUOHAIBHYIO OKPACKY YUEHUIO, IEPEKIIFOYAET YYaIErocs C €ro MOBCEIHEBHBIX
3a00T, CHHMAaeT HamnpsHKEHHE, YCTaloCTh, CTUMYJUPYET TII03HABATEIbHYIO JESTebHOCTD
CTyJEHTA. Y4YEHHE, CONPOBOXKAAEMOE OTPHULATEIbHBIMA HSMOLMSIMH, YTHETAeT U SBIAETCS
HEIMPOTYKTUBHBIM.

[To gaHHBIM ICUXOJIOTOB, MEJATOrOB U MEUKOB, HHOCTPAHHBIN S3bIK SIBISETCS OJAHUM U3
cambIX TpynHbIX mpenmeroB. [lo 11-OanbHON 1IKane paHKUPOBaHMSI Y4€OHBIX MPEIMETOB IO
CTETNeHH TPYAHOCTH Ha WHOCTpaHHBINA s3bIKk npuxoautcs 10 GammoB (U.T CuBkoB), TO ecTh



WHOCTPAHHBIA S3bIK IO TPYAHOCTU SBISETCS BTOPBIM IIPEAMETOM IIOCIE€ MaTEeMaTHKU U
OCBOEHHE ero TpeOyeT 3HAUUTEIbHOIO HaIPSHKEHUS BBICIICH HEPBHOM €ATEIbHOCTH yUYaIluXcs,
YTO IPUBOJUT K YTOMJICHUIO U CHU)KEHUIO aKTUBHOTO BHUMAHMUS.

B muceme MunucrepctBa obpazoBanus Poccuiickoit @enepanuu Ne 420 ot 5.07.01
aKIEHTUPYETCs BHUMAaHUE HA HEOIAromnoiydne 310pOBbs yJaluxcs U peKOMEHYETCsI BBECTH B
yueOHBI TPOLECC O3OPOBUTENbHBIE MEPONPUITHS C IEJIbI0 COXPAHEHUS U YKpEIIeHUs
3/10pOBbSI MOJIOJIEHKHU.

Jlis cHATHS ycTajdocTh OO0y4aeMbIX U TOBBIIMICHHS MX PabOTOCIOCOOHOCTH Ha YpOKe
IPEnoIaBaTeNl0 HEOOXOAMMO IJIAHUPOBATH KOPOTKYIO Pa3pAdKy IUTENBHOCTBIO 3-5 MUH.
JlnurenbHas HEMOJABUKHOCTh BBI3BIBACT (DYHKIIMOHAIBHBIE PACCTPOMCTBA, YXY/IICHUE MaMsTH,
[aJICHUE MBIIIEYHOW CHJIbl, YMEHBIIECHUE COAEP)KAHUS KalbLUsl B KOCTHOW TKaHW, IPU ITOM
TaKkKe pe3Ko yXylaulaercs KOHIEHTpaluss BHUMAaHMs, pAacTeT HEPBHOE HaMpsHKEHUE,
YBEJIMUMBAETCSl BPEMS PELLEHUS 3a]ad, pa3Ipa’kKUTEIbHOCTh M BCIBUIBYMBOCTH. Paspsiiika xe
CHUMAeT 4Ype3MEepHOE YMCTBEHHOE HampsHKEHUE, BbI3BIBAET BpPEMEHHOE pacciiablieHue,
CIOCOOCTBYET NPWJIMBY CHJI M 3HEPIUH, CO3JAET IOJOXKHUTENIbHBIM HACTpOW Ha H3ydyeHHUE
MHOCTPAHHOTO A3bIKA U BBI3BIBACT PAAOCTh. A 00yueHUEe HHOCTPAHHOMY S3BIKY HA COBPEMEHHOM
dTare BCEr/ia JOJDKHO OBITh PaJIOCTHBIM.

B pacnopspkeHuu y npemnojaBaTelnis pa3indHbie GOpMbI pa3psIoK:

—  (UBKYIBTMHUHYTKA, KOTOpask MOXET TPOXOJUTh B  CONPOBOXKICHHH  JIETKO
3alIOMUHAIONIMXCS CYUTAIOK, PU(PMOBOK, KOPOTEHBKHUX CTHUXOTBOPEHUI, IPOroBapHBACMbBIX
CTYJEHTaMH XOpOM,;

— UTPBI;

— CMEHa BU/JIA IEATEIbHOCTH;

— My3bIKallbHas Tay3a u T.1.

Hcnonp3oBaHne STHX TEXHOJOTUH B OOYYEHHH 3/I0POBHECOEPEKECHUIO H 370POBOMY
o0pa3y KU3HU HANpaBlIEHO HA CAMOOIpEeNIeHUuEe, caMOpeaIn3aluio CTyJIeHTa Ha OCHOBE €ro
BHYTpEHHEH npodeccHoHaNbHOM MOTHBAIIUK, BBOJUT €r0 B 00pa3oBaTeNbHOE ToJie 0e3 MOoTeph
JUISL 370POBbs, C TMOBBINICHHOW MoTuBanuen. IlomoOHbIi moaxox kK oOydeHUI0 He Aaér
JIOTIOJIHUTEIbHOW HAarpy3kd Ha HEPBHYIO CHCTEMY M CIIOCOOCTBYET TBOPYECKOMY Pa3BUTHIO
JUYHOCTH.

B yueOHMKax HOBOrO MOKOJIEHUS aBTOPBI BBEJIM MHOTO TEM, CBA3aHHBIX C OXpaHOU
310pPOBbs, KOTOPBIE SIBIISAIOTCA OYEHb XOPOLIMM CPEICTBOM Pa3BUTHS HABBIKOB M3yUEHUS SA3BIKA.
OHU OMOTAIOT yJalIUMCs Y3HaTh MHOTO MHTEPECHOTO U MOJIE3HOTO AJIsl TOT0, YTOOBI MOI0JIbIIE
ocTaBaThCsi 370POBBIMU (KaK BECTH 3JI0pOBBIH 00pa3 >KM3HM), COAEPKUTCA HHPOpMalUsi O
BPEIHBIX U IOJIE3HBIX JUIS 370pPOBbsI NMPUBBIUKAX, O TOM, KaK B JAPYTUX CTpaHax MHpa JIIOAU
COXpaHSIOT CBOIO (OpMy, YeM OTJIMYAIOTCS PYCCKHME B CBOUX IPUBBIYKAX B OTHOIIEHUH
310pOBbs. OT JIPYrMX HApoJOB, O MUTAaHMM, AUETe U T.A. MeToaudeckuil ammapaT JaHHBIX,
oTpaskasi CBO€ MHEHHE I10 JaHHOH npolieMe yueOHUKOB, IPEIoIaraeT BEIpakeHUE CTyICHTaMU
COOCTBEHHBIX MBICJIEH 110 3TOMY BOIIPOCY.

ITockonbKy ryMaHM3auMs NPEAIoJaraeT CTPEMIICHUE COXPAHWUTH 370POBbE YUCHHMKA U
YUWTENsl, pa3BUBaTh JIYXOBHOE Hadalo, (OpPMUPOBATH YCTAaHOBKM Ha OOIIeYeIOBEYECKUe
LIEHHOCTH, TO UMEHHO 3/I0pOBbecOeperaronmii moaxo/ K yueOHO-BOCIIMTATEIbHOMY IIPOIEcCy B
BVY3e u npenocrasnser peaqbHYI0 BO3MOKHOCTh COXPAHUTBH 3/I0POBbE U ICUXMKY CTY/IEHTA,
dopmupyIOLIerocss B yCIOBHSIX pOCTa MHPOPMALMOHHOTO MOTOKA, CTPECCOB, HKOJOTHUECKOTO
nucoanaHca.

Ocuk B.U. (Baneonorus B mkose. Kpacnonap, 1997), ormeuaer: “S3bIK, KylbTypa, peub
yUdTeNsl JAlT YYEHHKY paJoCcTb MPOBUIEHUS, Y3HABaHUS, HACIHAXJEHUS OT CIUSHUSA
UHTEJUIEKTYaJbHOTO M JHepreTudyeckoro B dyenoseke”. IlpenonaBarento HeoOXOAMMO
IpeyrajblBaTh IBUKEHUE MBICIU CTY/I€HTA U €ro JAeMCTBHS, a AUAJIOT MEXIY MpernoiaBaTreiem
U CTYIEHTOM — 3TO MEpBBIA IIar K OOOCHOBAaHUIO €ro POJM B 3TOM MHpE, 3TO MEXaHU3M
CTAHOBJICHUS JINYHOCTH. 370POBhECOEpPETaIONINe TEXHOJOTHH TPEANOIaraloT Takoe o0ydeHue,
IpU KOTOPOM CTYJEHTHI HE YCTAIOT, a MPOJYKTUBHOCTb UX PabOThI BO3pACTaeT.



Ha nepemene takxe HEOOXOAMMO aKTHBHO IOJBUIAThCS, BKIIOYHMB B Ipolecc Bce 640
MBIIII] TeJIa YeJIOBEKa. A 3TO, B CBOIO OYEPEb, 1a€T BOZMOKHOCTh C HOBOM CUJION BKJIIOUUTH 16
MUJUTAAPIOB HEPBHBIX KJIETOK KOPBI IMOTYIIAPUI TOJOBHOTO MO3ra JiJIsi aKTUBHOTO y4acTHs UX B
TBOPUYECKOM IMpOIlecce Ha 3aHATUH.

PexoMeHnyeTcsi MpoOBOAMTH C YYALTUMHUCS U AbIXaTeNbHbIC yIpaxxHeHus. OOIEen3BeCcTHO,
YTO B CIIOKOMHOM COCTOSIHUM €CTE€CTBEHHBIM MPOIECC ABIXaHUS COCTOUT U3 TPEX PUTMUYECKU
MOBTOPSIONINXCS MOMEHTOB: BJIOXa, BBII0XA U MAy3bI (ITOKOS, OTABIXA MBIIIIIT).

MO’KHO HCTIOIb30BaTh CIACAYIONINE YIPAXKHEHUS AJIs JbIXaHHS:

Fermez les yeux! Respirez lentement la bouche fermée! Faites attention a votre respiration en
comptant lentement jusqu’a quatre. Laissez votre souffle monter jusqu’au sommet du crene.
Retenez-le (bloquez votre respiration) en comptant jusqu’a quatre! Expirez en comptant jusqu’a
quatre! Faites la mxme chose en comptant jusqu’a cing, puis jusqu’a six.

[TocKONIBbKY KOJHMYECTBO CTYJACHTOB C YXYALIAIOIIMMCS 3pEHHEM HEYKJIOHHO pacTerT,
MPernoAaBaTeto He00X0IUMMO MPOBOJUTH Pa3PSAAKY B BUJIE YIIPAKHEHUM Ui IJ1a3.

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 a 30 centimutres de vos yeux (3-
5 secondes). Riipiitez 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, a
droite, a gauche. Maintenant faites le mkme exercice mais en diagonale — en haut, en bas.
Ensuite fermez les yeux et faites cet exercice encore une fois. A la fin de cet exercice faites les
mouvements circulaires.

CBoeoOpa3HbIM OTABIXOM Ha ypOKe SIBISieTCsl penakcaius (0T JaTHHCKoro relaxatio —
YMEHBIICHNUE HAIPsDKEHUs, ocialleHne), COCTOSHUE TOKOS, PacciadIeHHOCTH, BO3HUKAIOIIEE
BCIICJICTBUE CHATUA HampsikeHus [3, c¢. 338]. MoXHO MpOBOJUTH CEAHCHl HEPBHO-MBIIIIEYHOMN
penakcanuu. [IpernogaBarens WM CTYICHT YUTACT JUISI BCEX TEKCT, BBIIOJIHSS OJTHOBPEMEHHO U
caM 3TOT KOMIUIEKC YIpaKHEHUH. YTNPaKHEHHUS MOXKHO BBIMOJHATH MO CIOKOHHYIO, THUXYIO
MY3BIKY.

La main ouverte. Concentrez-vous sur votre main droite fermée. Sur I’inspiration, il faut ouvrir
doucement cette main, rythme respiratoire et mouvement corporel sont en accord. Sur
’expiration, il faut refermer cette main. Mxme exercice trois fois. Puis pause et ensuite la mkme
chose avec la main gauche. Cette technique bruve et facile ditveloppe la concentration sur soi, et
a un effet relaxant.

Le poing fermii. Cette technique repose sur un principe de la relaxation jacobsonienne, ¢’est-a-
dire sur une alternance de tension et de relschement. Tendre le bras droit, fermer le poing et le
serrer fortement. Puis le relacher et laisser tomber le bras le long du corps. Sentir la différence
entre la droite et la gauche. Faire la méme chose avec le bras gauche, puis avec la jambe gauche,
la jambe droite, les deux jambes et le bassin.

CeaHcC TNCHUXOJOTHYECKON pellakcalliy MPOBOJUTCS TaKKe B COMPOBOXKICHUU MPUSITHOMN
My3bIKH. [IperomaBarens 4YHTAaeT paHee HM3YyYCHHBIM TEKCT Ha (DPAHI[y3CKOM S3bIKE THUXO,
pa3MEepeHHo, BBIJIEPKUBasi CONUIHBIC May3bl. CTYyAEHTHI OJKHBI MPEACTAaBUTh cebe Bce, 4TO
CJIBIIIAT, OTJATHCS Ha BOJIIO 00pa3am, BO3HUKAIOIINM B BOOOPaKEHUH.

[Tonnep>kaHuio0 BBHICOKOTO SMOIIMOHAIBHOTO TOHYCA YYaIlllUXCsl CIIOCOOCTBYET U FOMOD.
OnbIT TOKA3bIBACT, YTO KOPOTKHE, HWHTEPECHBIC, OCTPOYMHBIC M 3aHUMATEIbHBIE TEKCTHI
HaXOJAT y HUX caMblil kMBOM OTKIMK. Ppaniy3ckue quaaktsl [Ibep Kupo u Ilsep ['punapu
TaK)Ke yTBEPKIAI0T, YTO HEOOXOIUMO HUCII0JIb30BaTh FOMOP (UIPY CIIOB, CMEIIHbIE HCTOPUH) TIPU
u3ydeHuu (paHIly3cKoro s3blka Kak WHocTpaHHoro [5, c. 40]. Ulytka, :oMOp OXHBISIOT
3aHATHE, W He TOoNbko. CMeX SBISETCS HEOOBIYHBIM Pa3JIPAKUTEICM, BBI3BIBAIOIIUM
HEMPOU3BOJIBHYIO PEAKIMI0 YYaIIMXCs, CHUMAEeT yCTaJOCTh, CKOBAHHOCTb, TOPMOXCHHE U
CTIIOCOOCTBYET CO3JaHUIO0 OJIATONPHUSATHOTO TICHXOJOTHMYECKOrO KJIMMara Ha ypOKe, JIydIIeMy



ycBOeHHIO yueOHoro marepuana. Msl, kak u XK.-B. MapTtan, npuaepxuBaemMcst TAKOTO MHEHHS -
“Rire en classe, c’est aussi “lubrifier” [5, c. 40].

OMouuroHanbHasg atMocepa Ha 3aHATUM MOXKET CO3/JaBaThCS 3a CYET MaTepHalOB
3aHUMATEIbHOIO XapaKTepa, He TOJbKO CTUXOB U I1ECEH, HO U IIOCJIOBUI] ¥ IOTOBOPOK, 3araJloK U
mapaji, pedycoB U KpOCCBOPJIOB.

B 3akmrouenue xotenock Obl OTMETHUTh, 4YTO, YBIEKasCh OOBSICHEHHUEM HOBOIO
rpaMMaTHYeCKOro MarepHalia, YTeHHEM TEeKCTa WK Oeceloi Mo Teme, IMpenoaBareib J0HKEeH
BCErJja MOMHUTh O 3/10pOBbE CTYIEHTOB, O CO3/IaHUU TAaKUX YCJIOBUHM, KOTOpbIE 0Oecreunan Obl
BBICOKYIO pab0TOCIIOCOOHOCTh HA MPOTSDKEHUH BCETO 3aHATHUS, TIO3BOJIMIIM OTOJBUHYTH HPOIIECC
YTOMIJIEHUS U N30€XaTh IePeyTOMIICHUS.
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