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Аннотация 

Статья посвящена анализу здоровьесберегающих технологий, используемых в 

дополнительном образовании детей различных возрастных групп. 

Рассматриваются основные принципы, методы и формы работы, 

направленные на сохранение и укрепление здоровья обучающихся. Особое 

внимание уделяется адаптации технологий с учетом возрастных особенностей 
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детей, а также их интеграции в образовательный процесс. Также авторы 

приводят примеры эффективных практик применения здоровьесберегающих 

технологий и рекомендации для педагогов, которые можно использовать при 

работе в дополнительном образовании. 
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Abstract  
The article is devoted to the analysis of health-saving technologies used in additional 
education for children of various age groups. The main principles, methods, and 
forms of work aimed at preserving and strengthening the health of students are 
considered. Special attention is paid to the adaptation of technologies taking into 
account the age characteristics of children, as well as their integration into the 
educational process. The authors also provide examples of effective practices for 
using health-saving technologies and recommendations for teachers that can be used 
in additional education. 

Keywords: health-saving technologies, additional education, children of different 
ages, physical health, psychological well-being, game techniques, and fatigue 
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В современном обществе, характеризующемся высоким темпом жизни и 

возрастающей информационной нагрузкой, проблема сохранения и 

укрепления здоровья детей приобретает особую актуальность. 

Образовательные учреждения, в том числе и система дополнительного 

образования, играют важную роль в формировании здорового образа жизни, 

создании оптимальных условий для развития и обучения детей. В связи с этим, 

применение здоровьесберегающих технологий в образовательном процессе 

становится не просто желательным, а необходимым условием обеспечения 

качественного образования и сохранения здоровья подрастающего поколения. 

Дополнительное образование играет важную роль в формировании 

гармонично развитой личности, однако интенсивные нагрузки и 

малоподвижный образ жизни могут негативно влиять на здоровье детей. В 

связи с этим внедрение здоровьесберегающих технологий (ЗСТ) становится 

необходимым условием организации учебного процесса. Данные технологии 

направлены не только на профилактику заболеваний, но и на создание 
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комфортной образовательной среды, способствующей физическому, 

эмоциональному и социальному благополучию детей [4].   

Здоровьесберегающие технологии — это система мер, включающая 

методики, приемы и формы работы, направленные на сохранение и укрепление 

здоровья учащихся. В дополнительном образовании их можно 

классифицировать следующим образом [1]:   

1. По направленности воздействия: 

− Физиологические (динамические паузы, гимнастика) 

− Психоэмоциональные (релаксация, арт-терапия) 

− Социально-адаптивные (коммуникативные тренинги) 

2. По организационным формам: 

− Индивидуальные 

− Групповые 

− Массовые 

3. По возрастному принципу: 

− Для дошкольников 

− Для младших школьников 

− Для подростков 

− Для старшеклассников 

Здоровьесберегающие технологии в дополнительном образовании 

представляют собой научно обоснованную систему мер, направленных на: 

профилактику заболеваний, снижение утомляемости, повышение 

работоспособности, формирование культуры здоровья, создание комфортной 

образовательной среды [3]. 

Особую значимость приобретает дифференцированный подход к 

применению ЗСТ с учетом возрастных особенностей детей, что позволяет 

максимально эффективно реализовывать поставленные образовательные и 

воспитательные задачи [2]. 

Дневник науки | www.dnevniknauki.ru | СМИ ЭЛ № ФС 77-68405 ISSN 2541-8327 
 



2025 
№8 

ЭЛЕКТРОННЫЙ НАУЧНЫЙ ЖУРНАЛ «ДНЕВНИК НАУКИ» 
 

Методы и формы применения ЗСТ в дополнительном образовании  

1. Игровые технологии   

− Для дошкольников и младших школьников: подвижные игры 

(«Море волнуется», «Зеркало»), квесты с элементами двигательной 

активности.   

− Для подростков: ролевые игры, направленные на формирование 

здоровых привычек.   

2. Динамические паузы и физкультминутки: короткие перерывы (3–5 

минут) с упражнениями на растяжку, зрительную гимнастику, танцевальные 

движения.   

3. Арт-терапевтические методики: рисование, лепка, музыкотерапия — 

помогают снизить тревожность и развить эмоциональный интеллект.   

4. Технологии психологической разгрузки: релаксационные упражнения 

(«Дыхание цветка», «Мыльные пузыри»), медитативные практики для 

старших групп.  

5. Проектная деятельность: создание детских проектов о здоровом 

образе жизни (плакаты, видео, социальные акции).   

Практическое применение здоровьесберегающих технологий в 

дополнительном образовании [2]: 

Данные технологии можно использовать в разных видах: 

В хореографических кружках: 

- Введение «умных разминок» с элементами суставной гимнастики 

- Использование ортопедических ковриков во время занятий 

- Применение методики «танцевальных пауз» через каждые 20 минут 

- Контроль осанки с помощью специальных коррекционных упражнений 

В спортивных секциях: 

- Дозирование нагрузки с учетом индивидуальных возможностей 

- Включение в тренировки дыхательных практик 

- Использование фитбол-гимнастики для профилактики нарушений ОДА 
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- Применение технологии «интеллектуального фитнеса» (сочетание 

физических и когнитивных упражнений) 

В художественных студиях: 

- Организация рабочих мест с учетом эргономических требований 

- Проведение гимнастики для глаз через каждые 15-20 минут 

- Использование антистрессовых раскрасок для релаксации 

- Введение элементов арт-терапии в творческий процесс 

Для разного возраста можно использовать конкретные методики [5]: 

Для дошкольников (3-6 лет): 

 «Волшебные коврики» - тактильные дорожки с разными поверхностями; 

 «Гимнастика маленьких волшебников» - игровые упражнения с элементами 

самомассажа; 

 «Дыхательные сказки» - сочетание дыхательных упражнений с 

рассказыванием историй; 

 «Подвижные пазлы» - собирание картинок с обязательным движением к 

нужному элементу. 

Для младших школьников (7-10 лет): 

 «Буквы в движении» - физические упражнения, повторяющие формы букв; 

 «Математический бег» - решение примеров во время двигательной 

активности; 

 «Зеркальный художник» - парные упражнения на координацию; 

 «Эмоциональный термометр» - методика визуализации и регуляции 

эмоций. 

Для подростков (11-15 лет): 

 «Йога-мемы» - современная подача древних практик; 

 «Антистрессовый скетчинг» - быстрые зарисовки для снятия напряжения; 

 «Кибер-разминка» - гимнастика для пользователей гаджетов; 

 «Диалог с телом» - методика осознанного движения. 
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Для старшеклассников (16-18 лет): 

 «Мозг-фитнес» - когнитивно-двигательные тренировки; 

 «Психологическое айкидо» - техники эмоциональной саморегуляции; 

 «Офисная йога» - упражнения для тех, кто много сидит; 

 «Театр тела» - метод самопознания через движение. 

Организационные модели: 

1. «Переменка-антистресс»: 

Длительность: 5-7 минут между занятиями 

Содержание: 

 - Мини-тренинг на снятие напряжения 

 - Комплекс точечного массажа 

 - Двигательные упражнения 

 - Дыхательная гимнастика 

2. «Умное занятие»: 

Структура: 

- Вводная часть (активизация) - 5 мин 

- Основная часть (чередование нагрузок) - 25 мин 

- Динамическая пауза - 3 мин 

- Творческая часть - 15 мин 

- Релаксация - 2 мин 

3. «День здоровья»: 

Проводится 1 раз в месяц 

Включает: 

- Мастер-классы по здоровому образу жизни 

- Квесты с оздоровительными станциями 

- Творческие мастерские по изготовлению антистрессовых игрушек 

- Консультации специалистов 

 Для мониторинга эффективности, можно использовать: 
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1. Физиологические показатели: динамика заболеваемости, изменения в 

осанке, показатели утомляемости. 

2. Психологические параметры: уровень тревожности, эмоциональный 

фон, мотивация к занятиям. 

3. Поведенческие аспекты: активность на занятиях, социальное 

взаимодействие, соблюдение режима. 

4. Методы оценки: педагогическое наблюдение, анкетирование, 

тестирование, анализ продуктов деятельности. 

Реализация этих практических методов позволяет создать в учреждениях 

дополнительного образования здоровьесберегающую среду, которая не только 

сохраняет здоровье детей, но и повышает эффективность образовательного 

процесса, способствуя гармоничному развитию личности каждого ребенка [6]. 

В целях повышения эффективности использования 

здоровьесберегающих технологий в дополнительном образовании, 

способствующих сохранению и укреплению здоровья воспитанников, а также 

оптимизации образовательного процесса, можно предложить следующие 

рекомендации: 

1. Дифференцированный учет возрастных психофизиологических 

особенностей обучающихся: При планировании и реализации 

образовательной деятельности необходимо руководствоваться принципами 

возрастной адекватности, что предполагает применение методов и приемов 

обучения, соответствующих уровню когнитивного, эмоционального и 

физического развития детей определенной возрастной группы. Это может 

включать в себя адаптацию содержания, формы представления материала, а 

также темпа обучения. 

2. Рациональное распределение учебной нагрузки и организация режима 

двигательной активности: Важным условием здоровьесбережения является 

обеспечение баланса между умственной и физической активностью. 

Педагогам рекомендуется применять принцип дозированной нагрузки, 
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предусматривающий чередование периодов интенсивной учебной 

деятельности с активным отдыхом и физическими упражнениями, 

способствующими снятию напряжения и восстановлению работоспособности. 

Целесообразно включать в занятия элементы физкультминуток, динамических 

пауз, упражнений для глаз и дыхательной гимнастики. 

3. Индивидуализация образовательного процесса с учетом особых 

образовательных потребностей: Для обучающихся с ограниченными 

возможностями здоровья (ОВЗ) необходимо разрабатывать индивидуальные 

образовательные маршруты, адаптированные к их физическим и 

психоэмоциональным особенностям. Это предполагает применение 

специальных методов и приемов обучения, использование технических 

средств реабилитации, а также создание благоприятной и толерантной 

образовательной среды. 

4. Активное вовлечение родителей (законных представителей) в процесс 

здоровьесбережения: Эффективность здоровьесберегающих технологий во 

многом зависит от согласованности действий педагогов и родителей. Важным 

является информирование родителей о применяемых в образовательном 

процессе здоровьесберегающих практиках, а также предоставление им 

рекомендаций по организации здорового образа жизни в домашних условиях. 

Рекомендуется проведение родительских собраний, семинаров и 

консультаций, посвященных вопросам здоровьесбережения. 

5. Систематический мониторинг эффективности здоровьесберегающих 

технологий: Для оценки результативности применяемых подходов необходимо 

осуществлять регулярный мониторинг состояния здоровья обучающихся. В 

качестве инструментов мониторинга могут использоваться анкетирование, 

опросы, наблюдения за динамикой физического и психоэмоционального 

состояния детей, а также анализ медицинских карт и результатов медицинских 

осмотров. Полученные данные следует использовать для корректировки 
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образовательной программы и выбора наиболее эффективных 

здоровьесберегающих технологий. 

Применение данных рекомендаций позволит педагогам 

дополнительного образования создать оптимальные условия для 

гармоничного развития и обучения детей, способствуя формированию у них 

ценностного отношения к здоровью и здоровому образу жизни. 

Применение здоровьесберегающих технологий в дополнительном 

образовании способствует не только профилактике заболеваний, но и 

повышению мотивации детей к обучению. Важно использовать комплексный 

подход, сочетая физическую активность, психологическую разгрузку и 

творческие методы. Грамотное внедрение ЗСТ позволяет создать 

благоприятную среду для развития ребенка, формируя у него осознанное 

отношение к здоровью.  

 Дополнительное образование, в силу своей специфики, предоставляет 

широкие возможности для реализации здоровьесберегающих технологий. 

Занятия в кружках, секциях и студиях, как правило, строятся на принципах 

добровольности, индивидуализации и учета интересов детей, что 

способствует снижению уровня стресса и повышению мотивации к обучению. 

Однако, для эффективного применения здоровьесберегающих технологий 

необходимо учитывать возрастные особенности детей, специфику 

образовательной программы и особенности организации образовательного 

процесса. 
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