
Здоровьесберегающие технологии в учебно-воспитательном процессе 

     Здоровье человека — тема для разговора достаточно актуальная для всех времен и 

народов, а в XXI веке она становится первостепенной. Состояние здоровья российских 

школьников вызывает серьезную тревогу специалистов. Наглядным показателем 

неблагополучия является  то, что  здоровье школьников ухудшается по сравнению с их 

сверстниками  двадцать или тридцать лет назад. При этом наиболее значительное увеличение 

частоты всех классов болезней происходит в возрастные периоды,  совпадающие с 

получением ребенком общего среднего образования.  

     Здоровье ребенка, его социально-психологическая адаптация, нормальный рост и 

развитие во многом определяются средой, в которой он живет. Для ребенка от 6 до 17 лет 

этой средой является система образования, т.к. с пребыванием в учреждениях образования 

связаны более 70% времени его бодрствования. В то же время в этот период происходит 

наиболее интенсивный рост и развитие, формирование здоровья на всю оставшуюся жизнь, 

организм ребенка наиболее чувствителен к экзогенным факторам окружающей среды.  

     По данным Института возрастной физиологии РАО, школьная образовательная среда 

порождает факторы риска нарушений  здоровья, с действием которых связано 20-40 % 

негативных влияний, ухудшающих здоровье детей школьного возраста.  

     Традиционная организация образовательного процесса создает у школьников постоянные 

стрессовые перегрузки, которые приводят к поломке механизмов саморегуляции 

физиологических функций и способствуют развитию хронических болезней. В результате 

существующая система школьного образования имеет здоровьезатратный характер.  

      Анализ школьных факторов риска показывает, что большинство проблем здоровья 

учащихся создается и решается в ходе ежедневной практической работы учителей, т.е. 

связано с их профессиональной деятельностью. Понятие «школьные болезни» было введено 

немецким врачом Р. Вирховым в 1870 г. Уже тогда для «устранения главнейших причин 

школьных болезней» предлагалось использовать в образовательных учреждениях игры, 

танцы, гимнастику и все виды изобразительного искусства. Тем самым на место «пассивно-

воспринимающего обучения» должно было прийти обучение «наблюдательно-

изобразительное». «Словесная школа» заменялась «школой действия». 

     Основы концепции здоровьесбережения в России были заложены еще в 1904 г., когда 

съезд Российских врачей обратил внимание на ряд «вредных влияний со стороны школы на 

состояние здоровья и физическое развитие учащихся». 

     Современная школа насыщена образовательными технологиями, которые помогают 

осуществлять обучение, воспитание и развитие личности в максимально быстром темпе. 

Одной из разновидностей педагогических технологий являются здоровьесберегающие. 

     Под здоровьесберегающей образовательной технологией надо  понимать систему, 

создающую максимально возможные условия для сохранения, укрепления и развития 

духовного, эмоционального, интеллектуального, личностного и физического здоровья всех 

субъектов образования (учащихся, педагогов и др.). В эту систему входит: 

     - использование данных мониторинга состояния здоровья учащихся, проводимого 

медицинскими работниками, и собственных наблюдений в процессе реализации 

образовательной технологии, ее коррекция в соответствии с имеющимися данными. 

     - учет особенностей возрастного развития школьников и разработка образовательной    

стратегии,     соответствующей     особенностям     памяти, мышления,    работоспособности,    

активности    и   т.д.    учащихся   данной возрастной группы. 

     - создание благоприятного эмоционально-психологического климата в процессе 

реализации технологии. 

Принципы здоровьесбережения 
     Данные технологии должны удовлетворять принципам здоровьесбережения, которые 

сформулировал Н. К. Смирнов: 

· «Не навреди!» — все применяемые методы, приемы, используемые средства должны быть 

обоснованными, проверенными на практике, не наносящими вреда здоровью ученика и 

учителя. 

· Непрерывность и преемственность — работа ведется не от случая к случаю, а каждый день 

и на каждом уроке. 



· Соответствие содержания и организации обучения возрастным особенностям учащихся — 

объем учебной нагрузки, сложность материала должны соответствовать возрасту учащихся. 

· Комплексный, междисциплинарный подход — единство в действиях педагогов, психологов 

и врачей. 

· Успех порождает успех — акцент делается только на хорошее;  в любом поступке, 

действии сначала выделяют положительное, а только потом отмечают недостатки. 

·  Активность — активное включение в  любой процесс снижает риск переутомления. 

· Ответственность за свое здоровье — у каждого ребенка надо стараться сформировать 

ответственность за свое здоровье, только тогда он реализует свои знания, умения и навыки 

по сохранности здоровья.  

     Перед любым учителем неизбежно встает задача качественного обучения предмету, что 

совершенно невозможно без достаточного уровня мотивации школьников. В решении 

означенных задач и могут помочь здоровьесберегающие технологии. 

Классификация здоровьесберегающих технологий 

     По характеру деятельности здоровьесберегающие технологии могут быть как частные 

(узкоспециализированные), так и комплексные (интегрированные). 

     По направлению деятельности среди частных здоровьесберегающих технологий 

выделяют: медицинские (технологии профилактики заболеваний; коррекции и реабилитации 

соматического здоровья; санитарно-гигиенической деятельности); образовательные, 

содействующие здоровью (информационно-обучающие и воспитательные); социальные 

(технологии организации здорового и безопасного образа жизни; профилактики и коррекции 

девиантного поведения); психологические (технологии профилактики и психокоррекции 

психических отклонений личностного и интеллектуального развития). 

     К комплексным здоровьесберегающим технологиям относят: технологии комплексной 

профилактики заболеваний, коррекции и реабилитации здоровья (физкультурно-

оздоровительные и валеологические); педагогические технологии, содействующие здоровью; 

технологии, формирующие ЗОЖ. 

Технологии оптимальной организации учебного процесса и  

физической активности школьников 

     От  правильной организации урока, уровня его рациональности во многом зависит 

функциональное состояние школьников в процессе учебной  деятельности, возможность 

длительно поддерживать умственную работоспособность на высоком уровне и 

предупреждать преждевременное  наступление утомления. Существуют правила 

организации урока на основе принципов здоровьесбережения. 

Правильная организация урока. 

     Во-первых,  это учет всех критериев здоровьесбережения на рациональном уровне.  

     Во-вторых, главной целью учителя, должно быть,  научить ученика учиться. А для этого 

необходимо сформировать у него интерес, мотивацию к познанию, обучению.   

     Каждый урок должен быть интересен. П.Я. Гальперин  пишет: «Известны случаи, когда 

даже маленькие дети в условиях обучения, построенного на интересе, легко выдерживают 

10-12 часов ежедневных занятий без малейшего ущерба для здоровья. Губит здоровье детей 

тоска зеленая». Скучное обучение приводит к утомлению за значительно более короткое 

время. 

     Учитель может добиться интереса разными способами: за счет формы подачи содержания 

учебного материала, который надо сделать более  привлекательным, за счет своих 

личностных качеств, за счет взаимного интереса,  который подавляет утомление. 

Распределение  интенсивности  умственной деятельности. 

     При организации урока выделяют три основных этапа с точки зрения 

здоровьесбережения, которые характеризуются  своей продолжительностью, объемом 

нагрузки и характерными видами деятельности.  

Эффективность усвоения знаний учащимися в течение урока такова: 

5-25 минута – 80% 

25-35 минута -  60-40% (слайд) 

35-40 минута – 10% 



     Если правила здоровьесбережения недостаточно учитываются в организации и 

содержании самого процесса обучения, то возникает умственное переутомление 

школьников. 

     Утомление часто возникает в следующие периоды: 

- начало учебного года и недели; 

- возникает ежедневно к 3-4-му урокам;  (слайд) 

- сначала проявляется слабо, а затем усиливается к концу учебного дня; 

- окончание четверти, учебного года, недели. 

Создание благоприятного психологического климата на уроке. 
     Пожалуй, одним из важнейших аспектов является именно психологический комфорт 

школьников во время урока. С одной стороны, таким образом решается задача 

предупреждения утомления учащихся, с другой — появляется дополнительный стимул для 

раскрытия творческих возможностей каждого ребенка. 

     Доброжелательная обстановка на уроке, спокойная беседа, внимание к каждому 

высказыванию, позитивная реакция учителя на желание ученика выразить свою точку 

зрения, тактичное исправление допущенных ошибок, поощрение к самостоятельной 

мыслительной деятельности, уместный юмор или небольшое историческое отступление — 

вот далеко не весь арсенал, которым может располагать педагог, стремящийся к раскрытию 

способностей каждого ребенка. 

Комплексное использование личностно-ориентированных технологий 

     Среди здоровьесберегающих технологий можно особо выделить технологии личностно-

ориентированного обучения, учитывающие особенности каждого ученика и направленные на 

возможно более полное раскрытие его потенциала. Сюда можно отнести технологии 

проектной деятельности, дифференцированного обучения, обучения в сотрудничестве, 

разнообразные игровые технологии. 

     Личностно-ориентированное обучение предполагает использование разнообразных форм 

и методов организации учебной деятельности. 

     При этом перед учителем встают новые задачи: создание атмосферы заинтересованности 

каждого ученика в работе класса; стимулирование учащихся к высказываниям и 

использованию различных способов выполнения заданий без боязни ошибиться; создание 

педагогических ситуаций общения на уроке, позволяющих каждому ученику проявлять 

инициативу, самостоятельность,  создание обстановки для естественного самовыражения 

ученика. 

     Для решения этих задач могут применяться следующие компоненты: 

·  создание положительного эмоционального настроя на работу всех учеников в ходе урока; 

·  использование проблемных творческих заданий; 

· стимулирование учеников к выбору и самостоятельному использованию разных способов 

выполнения заданий; 

· применение заданий, позволяющих ученику самому выбирать тип, вид и форму материала 

(словесную, графическую, условно-символическую); 

· рефлексия: обсуждение того, что получилось, а что — нет, в чем были ошибки, как они 

были исправлены. 

     Понятие «здоровьесберегающая технология» относится к качественной характеристике 

любой образовательной технологии, показывающей, насколько решается задача сохранения 

здоровья  учителя и учеников. 

     Таким образом, здоровьесберегающие технологии – это образовательные технологии, 

соответствующие основным критериям:  

- почему и для чего? – однозначное и строгое определение целей обучения; 

- что? – отбор и структура содержания; 

- как? – оптимальная организация учебного процесса;  

- с помощью чего? – методы, приемы и средства обучения; 

- кто? – реальный уровень квалификации учителя; 

- так ли это? – объективные методы оценки результатов обучения. 



     Использование на уроках здоровьесберегающих   технологий – залог успешности учебно-

воспитательного процесса. От каждого из нас, учителей, зависит состояние здоровья и 

душевного состояния  учащихся. 

Школьный урок и здоровьесберегающие технологии 

     Известно, что  школьный урок оказывает серьезнейшее влияние (положительное или 

отрицательное) на здоровье учащихся. 

     Так каким же должен быть урок, помогающий сохранять и укреплять здоровье 

школьников?   

1. С целью предупреждения утомления  и усталости учащихся применяются дидактические 

игры, включаются  в урок физкультминутки,  вводится искусствоведческий  материал, 

благоприятно воздействующий на эмоциональную сферу школьников,  школьники 

включаются в групповую и парную работу,  используются эмоциональная передача 

содержания учебного материала,  юмор, перевод школьников к новым  видам деятельности,  

которых должно быть  в течение урока от 4 до 7; планируется  смена вида  занятий  через 7-

10 мин;  выдача заданий, развивающих воображение, интуицию, эмоционально-

чувствительное восприятие.  

2. Решая проблему гиподинамии и снижения интеллектуальной активности школьников в 

течение урока, необходимо следить за посадкой учащихся;  проводить психофизические 

паузы, физкультурные минутки, зарядку для глаз; использовать методы обучения, 

способствующие активизации и развитию инициативы школьников, их личного творчества: 

свободную беседу, исследовательскую работу, поисковую работу (с дополнительной 

литературой), поисковую беседу, выбор способа действия и т.п. 

3. Для рациональной организации учебной деятельности учащихся  используются  на уроках 

видеоматериалы, средства ИКТ,  так как это способствует развитию и стимулирует 

познавательный интерес учащихся;  обеспечивается индивидуальный  и 

дифференцированный  подход  в процессе обучения; обязательность дифференцированных  

заданий. Наличие комплекта учебных пособий и карточек, материалов с уровневыми 

заданиями. Учет интенсивности и длительности самостоятельной работы, разработка таблиц 

оценки трудности уроков, выделение мотивационных линий урока. 

4. С целью  укрепления психологического здоровья школьников важно добиться на уроке 

благоприятного психологического настроения с помощью создания ситуаций успеха для 

учащихся,  корректности и объективности оценки деятельности учеников  на уроке, на 

основе искреннего уважения и доверия к обучающимся; избегать в собственном поведении 

отрицательных эмоций для себя и для учащихся, так как они являются 

здоровьеразрушающими; с целью создания ситуации успеха на уроке школьникам 

разрешается при ответе пользоваться опорным конспектом, составленным  в тетради; 

доступность и преемственность информации, использование соответствующих средств 

наглядности и оптимального количества неизвестных ученикам понятий, установление  

межпредметных связей.  

5. Решая проблему ценностного отношения учащихся к собственному здоровью, необходимо  

соблюдать санитарно-гигиенические требования к организации учебно-воспитательного 

процесса (температурный и воздушный режим, освещение, чистота и порядок в помещении 

кабинета) в соответствии  нормами СанПиНа; обращать особое внимание на сохранность 

зрения учащихся: рассаживать детей на своих уроках с учетом состояния  их зрения, 

корректировать освещение в кабинете; освещение классной доски, использование 

подвижных  перемен, введение утренней зарядки перед первым уроком. 

6. Формируя у учащихся  знания о здоровье, включать в содержание урока вопросы, 

связанные со здоровым образом жизни, использовать  задания для проведения самоанализа. 

     Большая работа в школе по укреплению здоровья учащихся должна вестись во 

внеурочное время.   

     Должны стать традиционными в нашей школе уроки здоровья, Дни здоровья, спортивные 

праздники «Веселые старты»,  «Папа, мама, я – спортивная семья». Работа многочисленных 

спортивных секций, соревновании между командами классов по футболу,  легкой атлетике, 

пионерболу и др. А  одним из основных направлений образования должно быть – 

формирование у обучающихся здорового образа жизни. 



Роль учителя в здоровьесберегающей педагогике 

      В настоящее время можно с уверенностью утверждать, что именно учитель, педагог в 

состоянии сделать для здоровья современного ученика больше, чем врач. Это не значит, что 

педагог должен выполнять обязанности медицинского работника. Просто учитель должен 

работать так, чтобы обучение детей в школе не наносило ущерба здоровью школьников.  

      Педагог должен обладать важными профессиональными качествами, позволяющими 

генерировать плодотворные педагогические идеи и обеспечивающими положительные 

педагогические результаты. Среди этих качеств можно выделить высокий уровень 

профессионально-этической, коммуникативной, рефлексивной культуры; способность к 

формированию и развитию личностных креативных качеств; знания формирования и 

функционирования психических процессов, состояний и свойств личности, процессов 

обучения и воспитания, познания других людей и самопознания, творческого 

совершенствования человека; основ здоровья, здорового образа жизни (ЗОЖ); владение 

знаниями основ проектирования и моделирования здоровьесберегающих технологий в 

учебных программах и мероприятиях; умение прогнозировать результаты собственной 

деятельности, а также способность к выработке индивидуального стиля педагогической 

деятельности.  

     Что педагог должен уметь:  

- анализировать педагогическую ситуацию в условиях педагогики оздоровления; 

- владеть основами здорового образа жизни; 

- устанавливать контакт с коллективом учащихся; 

- наблюдать и интерпретировать вербальное и невербальное поведение; 

- прогнозировать развитие своих учащихся; 

- моделировать систему взаимоотношений в условиях педагогики оздоровления; 

- личным примером учить учащихся заботиться о своем здоровье и здоровье окружающих 

людей. 

Рекомендации по организации здоровьесберегающей деятельности в школе 

     Внимательный учитель всегда заметит внешние признаки усталости ученика: 

- частую смену позы,  

- потягивание,  

- встряхивание руками,  

- зевота,  

- закрывание глаз,  

- подпирание головы, 

- остановившийся взгляд,  

- ненужное перекладывание предметов,  

- разговор с соседом,  

- увеличение количества ошибок в ответах,  

- невосприятие вопроса,  

- задержка с ответом,  

- частые поглядывания на часы в ожидании конца урока.  

     Сохранение здоровья ребенка начинается с организации всего учебно-воспитательного 

процесса, в частности - с расписания уроков.  

     Мы знаем, что самые продуктивные уроки - со второго по четвертый. Но в расписании не 

может не быть 1-го, 6-го и даже 7-го уроков.  

     С целью сохранения здоровья учащихся учитель должен видеть систему уроков класса в 

данный день, помнить и учитывать не только очередность своего урока, но, что очень важно, 

какой он по счету в учебном процессе класса.  

     Если в расписании ваш урок стоит за пределами продуктивных часов, то и планирование 

урока необходимо осуществлять с учетом этих обстоятельств.  

   

 

Рекомендации по организации здоровьесберегающей деятельности в школе 

     Как же учителю добиться внимания и сосредоточенности учащихся на уроке, 

эффективности учебного процесса?  



1. Работа в парах или мелких группах, «вертушка», то есть активное передвижение учащихся 

из одной группы или пары в другую. 

2. Использование двух досок, когда учащиеся поневоле совершают повороты от одной доски 

к другой, достаточно двигаются, тем самым сохраняя интерес к уроку и активность участия в 

нем. 

3. Игровые технологии помогают решать не только проблемы мотивации, развития 

учащихся, но и здоровьесбережения, социализации. В игре и через игровое общение у 

растущего человека проявляется и формируется мировоззрение, потребность воздействовать 

на мир, адекватно воспринимать происходящее.  

4. Сохранению физического, нравственного, социального здоровья учащихся способствует 

также индивидуальная работа учителя с учениками на разных этапах урока, с одаренными 

детьми, работа по индивидуальной программе.  

5.  «Уроки-праздники», способствуют сохранению здоровья учащихся. На этих уроках 

каждый ребенок вовлечен в активную сменяемую деятельность: то он артист, то художник, 

то зритель, то технический исполнитель. Ощущение значимости каждого в подготовке и 

участии в уроке решает целый комплекс учебно-воспитательных задач, в том числе и 

здоровьесбережения.  

6. Здоровьесбережение, безусловно, зависит от объема и уровня сложности домашнего 

задания. Вреден для здоровья достаточно распространенный педагогический прием 

наказания домашним заданием повышенного объема или сложности. Чаще всего, если 

ребенок не справился с домашним заданием два-три раза, он теряет интерес к этому 

процессу. Поэтому к дозировке домашнего задания и мере сложности нужно относиться со 

всей ответственностью: соизмерять объем и сложность с возможностями ученика.  

     Приобщать к выполнению домашних заданий своих учеников: давать задания по трем 

уровням, то есть ребенок пусть сам выбирает себе объем задания по силам.  

7. Укреплению физического и нравственного здоровья служат уроки физической культуры, 

игры-считалки на переменах, подвижные игры в продленных группах, вся система 

физкультурно-массовой работы в школе, система воспитательной работы: беседы, классные 

часы, «уроки здоровья», работа с родителями и др. 

Правильная поза учащегося во время занятий 

за столом (партой) 

Длина сиденья стула должна соответствовать длине бедер ребенка. Высота ножек стула 

должна равняться длине голеней. Голеностопный, коленный, тазобедренный суставы при 

сидении образуют прямой угол. Между краем стола и грудной клеткой сидящего ученика 

необходимо выдержать расстояние, равное ширине кисти ребенка.  

при письме 

Сидеть нужно с одинаковой нагрузкой на обе ягодицы, позвоночник опирается на спинку 

стула. Предплечья лежат на поверхности стола симметрично и свободно. Плечи находятся на 

одном уровне. Голова чуть наклонена вперед. Расстояние от глаз до стола (тетради, книги) 

соответствует 30 - 35 см. Тетрадь при письме должна лежать на столе под углом 30. Левая 

рука (у левшей - правая) поддерживает и двигает тетрадь снизу вверх.  

при чтении 

Поза при чтении в основном совпадает с позой при письме. Предплечья симметрично, без 

напряжения лежат на поверхности стола (парты), кисти поддерживают книгу с наклоном по 

отношению к глазам под углом 15 .  

стоя 

Стоять надо свободно, без напряжения, с равномерной нагрузкой на обе ноги. Голову не 

наклонять, следить за симметричным положением надплечий, углов лопаток. 

Непродолжительные отклонения от указанных поз нужны для отдыха, расслабления, но они 

не должны быть привычными, так как это приводит к нарушению осанки. 

Оригинальная гимнастика 

     Частично гимнастика основана на произношении гласных звуков. По утверждению 

древних индейцев, именно протяжное произношение гласных, с доброй усмешкой на лице, 

положительно отражается на формировании организма.  



1. Сложная экологическая обстановка делает особенно необходимым проведение массажа 

щитовидной железы, который можно выполнить следующим образом.  

Сядьте удобно. Расслабьтесь, успокойтесь. Ровно, протяжно, на одной высоте произносите 

звук [а]. 

Произношение звука [и] в таких же условиях активизирует работу мозга, нормализует 

функцию почек. 

Проговаривание звука [о] приводит в порядок среднюю часть грудной клетки. 

Чередование звуков [о], [и] массирует сердце. 

2. К упражнениям второй группы можно отнести так называемый гигиенический массаж. 

Он улучшает крово - и лимфообращение, нормализует обмен веществ, помогает снимать 

мышечное напряжение на лице, шее, в руках. 

Массаж также носит профилактический характер против простудных заболеваний, ангин, 

катаракты верхних дыхательных путей. 

Подушечками указательных пальцев обеих рук проводим под глазами, слегка надавливая, от 

переносицы до ушей. Повторяем 5 раз. 

Тыльными сторонами правой и левой ладоней проведем 7 раз от подбородка в стороны. 

Откройте рот, сильно натяните на зубы одновременно верхнюю и нижнюю губу, а затем 

слегка их прикусите. Повторяем 5 раз. 

3. Для правильной ориентации дыхания проводятся двигательные упражнения с названиями: 

«Задуть свечу», «Поймать комара», «Согреть руки», «Лилия» и др. 

«Поймать комара»: Разведите руки в стороны. Представьте, что ловите комара. Медленно 

сводите руки, чтоб его не испугать. При этот беспрерывно произносите звук [з]. 

Прихлопните комара и быстро разведите руки - получится автоматический вздох. 

4. Еще одну группу упражнений составляют приёмы, которые успокаивают нервную 

систему, снимают напряжение. В этом случае особенно важными являются голос учителя и 

его внутреннее спокойствие. При этом максимум внимания надо уделять окраске своего 

голоса и темпу произношения слов. 

«После грозы»: Закройте глаза. Вы - в лесу. Отгремела гроза. Прошёл дождь, блестит мокрая 

листва на берёзах. На траве - серебряные капли. Как хорошо пахнет в лесу! Как легко 

дышится! Вот ландыши - вдохните их чудный запах. Вдыхайте медленно, ровно, глубоко. 

 

 


