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ИНТЕГРАЦИЯ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИХ ТЕХНОЛОГИЙ  
В ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЙ ПРОЦЕСС ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

Аннотация. Современная система образования сталкивается с необходимостью ком-
пенсировать негативное влияние малоподвижного образа жизни и повышенных учебных на-
грузок на здоровье школьников. Данная статья посвящена исследованию процесса инте-
грации здоровьесберегающих технологий как системообразующего компонента образова-
тельного процесса по физической культуре. Здоровьесберегающие технологии, включаю-
щие методы функциональной тренировки, коррекции осанки и развития мобильности, рас-
сматриваются не как дополнительный элемент, а как обязательная составляющая совре-
менного урока физической культуры. В работе раскрываются ключевые принципы внедре-
ния таких технологий для различных школьных возрастных групп, предлагаются практи-
ческие решения по их адаптации в урочную и внеурочную деятельность. Подчеркивается, 
что систематическое применение здоровьесберегающих технологий не только повышает 
уровень физической подготовленности, но и формирует основы двигательной культуры, 
улучшает осанку и физиологическую устойчивость организма, что в конечном итоге спо-
собствует укреплению здоровья и формированию устойчивой привычки к здоровому образу 
жизни у подрастающего поколения.
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INTEGRATION OF HEALTH-SAVING TECHNOLOGIES INTO 
 THE EDUCATIONAL PROCESS OF PHYSICAL CULTURE

Annotation. The modern education system is faced with the need to compensate for the neg-
ative impact of a sedentary lifestyle and increased academic workload on the health of schoolchil-
dren. This article is devoted to the study of the integration of health-saving technologies as a sys-
tem-forming component of the educational process in physical education. Health-saving technolo-
gies, including methods of functional training, posture correction and mobility development, are con-
sidered not as an additional element, but as an obligatory component of a modern physical education 
lesson. The paper reveals the key principles of introducing such technologies for various school age 
groups, and offers practical solutions for their adaptation to regular and extracurricular activities. It is 
emphasized that the systematic use of health-saving technologies not only increases the level of 
physical fitness, but also forms the foundations of physical culture, improves posture and physiolog-
ical stability of the body, which ultimately contributes to the promotion of health and the formation of 
a stable habit of a healthy lifestyle among the younger generation.
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Современная образовательная пара-
дигма претерпевает кардинальные 
изменения, смещая фокус с узкопред-

метных знаний в сторону формирования целост-
ной, гармонично развитой личности, способной к 
активной и продуктивной жизнедеятельности. В 
этом контексте ключевым приоритетом государ-
ственной политики и стратегией развития любого 
общества становится здоровье подрастающего 
поколения. Однако данные медицинской стати-
стики и многочисленные научные исследования 
рисуют тревожную картину: наблюдается устойчи-
вая тенденция к ухудшению состояния здоровья 
детей и молодежи. Гиподинамия, информацион-
ные перегрузки, психоэмоциональное напряже-
ние, неблагоприятная экологическая обстановка 
– вот лишь краткий перечень вызовов, с которыми 
сталкивается современный школьник и студент.

Сложившаяся ситуация актуализирует 
вопрос о необходимости превращения образова-
тельных учреждений в среду, не только дающую 
знания, но и активно формирующую культуру здо-
ровья, ответственное и осознанное отношение к 
нему. В этой связи дисциплина «Физическая куль-
тура» перестает быть рядовым учебным предме-
том и приобретает стратегическое значение, 
выступая в роли естественного и мощного ресурса 
для компенсации деструктивных факторов и укре-
пления здоровья обучающихся.

Традиционный подход к преподаванию 
физической культуры, ориентированный в первую 
очередь на нормативные показатели и развитие 

узкого набора физических качеств, сегодня во 
многом исчерпал свой потенциал. Он зачастую не 
учитывает индивидуальные особенности здоро-
вья, уровень физической подготовленности и пси-
хологические особенности каждого учащегося, 
что может приводить к снижению мотивации, 
перегрузкам и, как ни парадоксально, к негатив-
ному отношению к занятиям спортом.

Преодоление этих противоречий видится в 
целенаправленной и системной интеграции здо-
ровьесберегающих технологий в образователь-
ный процесс по физической культуре. Здоро-
вьесберегающие технологии в данном случае – 
это не просто набор отдельных упражнений или 
приемов, а целостная, научно обоснованная 
система, направленная на сохранение, укрепле-
ние и формирование здоровья учащихся. Эта 
система включает в себя организационно-педаго-
гические условия, психолого-педагогические 
методики, физкультурно-оздоровительные и 
лечебно-профилактические мероприятия.

Интеграция здоровьесберегающих техноло-
гий (ЗСТ) в практику физического воспитания 
представляет собой не механическое добавление 
отдельных элементов, а комплексную реорганиза-
цию всего учебного процесса. Этот процесс дол-
жен быть системным, непрерывным и личност-
но-ориентированным. Его можно структурировать 
по нескольким ключевым направлениям.

Концептуальные основы и классификация 
здоровьесберегающих технологий в физической 
культуре
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В основе интеграции ЗСТ лежит переход от 
парадигмы «тренировки» к парадигме «оздоров-
ления и развития». Это предполагает, что глав-
ным результатом урока становится не столько 
выполнение норматива, сколько положительная 
динамика в состоянии здоровья и уровне физиче-
ской активности учащегося.

Здоровьесберегающие технологии в физи-
ческой культуре можно классифицировать следу-
ющим образом:

По объекту воздействия:
–	 технологии сохранения и укрепления физи-

ческого здоровья: включают в себя корриги-
рующую и оздоровительную гимнастику, 
занятия на развитие мышечного корсета, 
профилактику плоскостопия, дыхательные 
упражнения;

–	 технологии сохранения психического здоро-
вья: направлены на снятие психоэмоцио-
нального напряжения, формирование стрес-
соустойчивости, создание благоприятного 
психологического климата на уроке (эле-
менты игротерапии, релаксации, позитивной 
мотивации);

–	 технологии формирования валеологической 
культуры: учат учащихся оценивать свое 
состояние, знать основы самоконтроля, 
рационального питания и режима дня, то 
есть быть компетентным в вопросах соб-
ственного здоровья;
По характеру деятельности:

–	 организационно-педагогические технологии: 
определяют структуру учебного процесса 
для предотвращения переутомления (раци-
ональная плотность урока, чередование 
видов деятельности, индивидуальный под-
ход к дозированию нагрузки);

–	 психолого-педагогические технологии: свя-
заны с работой преподавателя по созданию 
комфортной атмосферы, учету индивиду-
альных особенностей психики учащихся;

–	 учебно-воспитательные технологии: вклю-
чают программы обучения здоровому образу 
жизни, интеграцию теоретических знаний о 
гигиене, физиологии и биомеханике;

–	 физкультурно-оздоровительные технологии: 
собственно, те самые методики и комплексы 
упражнений, которые направлены на реше-
ние конкретных оздоровительных задач 
(например, технологии «гимнастики мозга», 
круговая тренировка оздоровительной 
направленности).
Ключевые направления интеграции ЗСТ в 

учебный процесс
Это краеугольный камень здоровьесбереже-

ния. Работа должна выстраиваться с учетом меди-

цинской группы здоровья (основная, подготови-
тельная, специальная), пола, возраста, уровня 
физического развития и интересов каждого уче-
ника. Практическая реализация:

–	 деление на подгруппы: внутри класса фор-
мируются группы по уровню подготовленно-
сти или состоянию здоровья, для каждой из 
которых ставятся разные задачи и дозиру-
ется нагрузка;

–	 вариативность заданий: при выполнении 
упражнений учащимся предлагаются вари-
анты разной сложности (например, отжима-
ния от стены, от скамьи или от пола);

–	 использование индивидуальных карт здоро-
вья, где фиксируются исходные данные, 
цели и динамика каждого ученика;

–	 внедрение современных физкультурно-оз-
доровительных методик.
Современный урок физической культуры 

должен быть разнообразным и включать эле-
менты, доказавшие свою эффективность:

–	 функциональный тренинг: упражнения, 
направленные на развитие мышц-стабили-
заторов, улучшение осанки и координации, 
что является профилактикой бытового трав-
матизма;

–	 дыхательная гимнастика: техники из систем 
Стрельниковой, Бутейко или йоги, которые 
помогают оптимизировать работу сердеч-
но-сосудистой системы, повысить оксигена-
цию крови и научить саморегуляции;

–	 кинезиологические упражнения («гимна-
стика мозга»): простые движения, способ-
ствующие синхронизации работы полуша-
рий головного мозга, улучшению памяти, 
внимания и речи;

–	 оздоровительные виды гимнастики: включе-
ние элементов пилатеса, фитнес-йоги, кал-
ланетики, которые безопасно развивают гиб-
кость и силу;

–	 технологии психофизической регуляции: 
короткие сеансы релаксации под руковод-
ством учителя, аутогенная тренировка, визу-
ализация для снятия мышечного и эмоцио-
нального напряжения после интенсивной 
нагрузки.
Благоприятная среда – необходимое усло-

вие для достижения оздоровительного эффекта.
–	 Психологический климат: доминирование 

позитивных эмоций, поддержка со стороны 
учителя, создание ситуации успеха для каж-
дого ученика, минимизация факторов 
стресса (боязнь неудачи, насмешек).

–	 Рациональная организация занятия: соблю-
дение санитарно-гигиенических норм (про-
ветривание зала, освещение), построение 
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урока с учетом закономерностей динамики 
работоспособности (вводная часть, основ-
ная, заключительная), обязательное вклю-
чение восстановительных пауз.

–	 Профилактика травматизма: тщательный 
инструктаж, качественная разминка, исправ-
ное оборудование и постоянный контроль за 
техникой выполнения упражнений.
Урок физической культуры должен не только 

«тренировать», но и «учить здоровью».
–	 Теоретический блок: интеграция в урок 

бесед о физиологии, гигиене, основах раци-
онального питания, важности режима дня, 
вреде вредных привычек.

–	 Обучение самоконтролю: учащихся учат 
отслеживать свое состояние по пульсу, арте-
риальному давлению, субъективным ощу-
щениям, вести дневник самоконтроля.

–	 Мотивационный компонент: формирование 
понимания, что физическая культура – это 
не школьный предмет, а неотъемлемая 
часть качества жизни, инвестиция в соб-
ственное будущее.

–	 Эффективная интеграция ЗСТ должна при-
вести к следующим результатам:

–	 Медико-физиологические: снижение количе-
ства острых заболеваний среди учащихся, 
улучшение показателей физического разви-
тия (осанка, работа сердечно-сосудистой и 
дыхательной систем), положительная дина-
мика в физической подготовленности.

–	 Психолого-педагогические: повышение 
интереса и мотивации к занятиям физиче-
ской культурой, снижение уровня тревожно-
сти, формирование устойчивых навыков 
саморегуляции и ответственного отношения 
к своему здоровью.

–	 Социальные: формирование командного 
духа, толерантности, коммуникативных 
навыков.
Критериями эффективности служат не 

только нормативы, но и данные мониторинга здо-
ровья, результаты анкетирования об удовлетво-
ренности учащихся, уровень их валеологической 
грамотности и готовность к самостоятельным 
занятиям физической культурой вне школы.

Интеграция здоровьесберегающих техноло-
гий должна быть адаптирована к возрастным осо-
бенностям учащихся и выстраиваться как непре-
рывная вертикаль от начальной к старшей школе.

Начальная школа (1-4 классы): Акцент на 
формирование фундамента здоровья и положи-
тельной мотивации.

Технологии: Игровые технологии (оздорови-
тельные игры, игры-эстафеты с корригирующими 
упражнениями), ритмическая гимнастика в форме 
«веселых зарядок», пальчиковая гимнастика для 

развития мелкой моторики, простейшие дыха-
тельные и звуковые упражнения (например, 
«дыхание цветка», «жужжание пчелы»).

Задачи: Профилактика нарушений осанки и 
плоскостопия, развитие координации, обучение 
основам самоконтроля (умение сказать «я устал»), 
формирование привычки к ежедневной физиче-
ской активности.

Основная школа (5-9 классы): Углубление 
знаний о здоровье и освоение разнообразных 
физкультурно-оздоровительных практик.

Технологии: Введение основ функциональ-
ного тренинга, обучение базовым навыкам само-
массажа, комплексы упражнений для глаз для 
профилактики миопии, более сложные дыхатель-
ные техники, элементы командных спортивных 
игр с акцентом на тактику, а не на результат.

Задачи: Компенсация последствий гиподи-
намии, связанной с ростом учебной нагрузки, 
формирование осознанного отношения к своему 
телу, обучение основам безопасной тренировки.

Старшая школа (10-11 классы): Фокус на 
подготовку к самостоятельной жизни и формиро-
вание индивидуального стиля здорового поведе-
ния.

Технологии: Применение технологий проект-
ной деятельности (разработка индивидуальной 
фитнес-программы), углубленное изучение основ 
физиологии питания и тренировочного процесса, 
занятия, моделирующие фитнес-форматы 
(HIIT-тренировки, функциональный тренинг, йога), 
техники ментальной тренировки и управления 
стрессом перед экзаменами.

Задачи: Закрепление потребности в систе-
матических занятиях, формирование валеологи-
ческой компетентности, позволяющей самостоя-
тельно поддерживать здоровье во взрослой 
жизни.

Эффективность интеграции ЗСТ напрямую 
зависит от профессиональной и личностной под-
готовки учителя физической культуры. Его роль 
трансформируется из инструктора в фасилита-
тора здоровья.

1.	 Диагностическая компетенция: Умение про-
водить простейшую диагностику (оценка 
осанки, тесты на гибкость, координацию), 
анализировать медицинские карты и вести 
наблюдение за учащимися.

2.	 Коммуникативная компетенция: Владение 
техниками позитивной обратной связи, нена-
сильственного общения, создания атмос-
феры психологической безопасности.

3.	 Рефлексивная компетенция: Способность 
критически оценивать и адаптировать свой 
педагогический подход в зависимости от 
реакции класса и индивидуальных потреб-
ностей учеников.
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4.	 Личный пример: Здоровый образ жизни 
педагога, его энтузиазм и искренняя увле-
ченность предметом являются мощнейшим 
мотивационным фактором.
Современные технологии открывают новые 

возможности для персонализации и повышения 
интереса к занятиям.

–	 Использование фитнес-трекеров и пульсо-
метров: Позволяет наглядно демонстриро-
вать реакцию организма на нагрузку, учит 
учащихся работать в целевых зонах пульса, 
делает процесс тренировки осознанным.

–	 Интерактивные приложения и онлайн-плат-
формы: Приложения с видеороликами с тех-
никой упражнений, программы для ведения 
дневника тренировок и питания, игровые 
платформы, поощряющие физическую 
активность.

–	 Технологии виртуальной реальности (VR): 
Могут использоваться для имитации безо-
пасного освоения сложных двигательных 
действий (например, в гимнастике) или для 
проведения виртуальных экскурсий и похо-
дов, что особенно актуально для маломо-
бильных групп.
Внедрение новых подходов неизбежно стал-

кивается с трудностями, которые необходимо про-
гнозировать и минимизировать.

Организационные барьеры: Недостаток вре-
мени в рамках учебной программы, большая 
наполняемость классов, нехватка современного 
оборудования.

Пути решения: Внедрение ЗСТ через уроч-
ную и внеурочную деятельность (секции, динами-
ческие паузы), привлечение родителей-волонте-
ров, использование нестандартного оборудова-
ния.

Кадровые барьеры: Консерватизм части 
педагогического сообщества, недостаточная под-
готовка учителей в области современных оздоро-
вительных методик.

Пути решения: Организация курсов повыше-
ния квалификации, мастер-классов от фит-
нес-тренеров, создание профессиональных сооб-
ществ для обмена опытом.

Психологические барьеры: Сопротивление 
учащихся, привыкших к традиционным формам 
работы, и их родителей, которые могут скептиче-
ски относиться к «новомодным» тенденциям.

Пути решения: Проведение открытых уро-
ков, дней здоровья, просветительская работа с 
родителями, демонстрация положительных 
результатов и динамики детей.

В современных социокультурных и экологи-
ческих условиях традиционная система физиче-
ского воспитания, ориентированная в первую оче-

редь на нормативные показатели, перестает отве-
чать вызовам времени. Ухудшение здоровья под-
растающего поколения требует пересмотра 
парадигмы учебной дисциплины «Физическая 
культура», смещения ее целевых акцентов в сто-
рону укрепления здоровья, формирования жиз-
ненно важных компетенций и воспитания осознан-
ной потребности в систематической физической 
активности.

Интеграция здоровьесберегающих техноло-
гий представляет собой не просто дополнение к 
существующей программе, а качественную транс-
формацию всего учебного процесса, в центре 
которого находится личность ученика с его инди-
видуальными особенностями, состоянием здоро-
вья и психофизическими возможностями. Как 
показало исследование, эффективная интеграция 
возможна лишь при системном подходе, охваты-
вающем несколько ключевых направлений:

1.	 Содержательное, предполагающее обога-
щение урока элементами функционального, 
дыхательного и кинезиологического тре-
нинга, технологиями психофизической регу-
ляции.

2.	 Организационно-методическое, основанное 
на принципах дифференциации и индивиду-
ализации нагрузки, создании благоприятного 
психологического климата и рациональной 
структуры занятия.

3.	 Диагностическое, направленное на непре-
рывный мониторинг состояния учащихся и 
оценку эффективности применяемых мето-
дик не только по нормативным, но и по оздо-
ровительным критериям.

4.	 Личностное, связанное с трансформацией 
роли педагога в фасилитатора здоровья, 
личным примером и профессиональной 
готовностью к реализации новых задач.
Реализация данной модели способна приве-

сти к значимым социально-педагогическим резуль-
татам: не только к улучшению конкретных физиче-
ских кондиций и снижению заболеваемости, но и к 
росту мотивации учащихся, формированию их 
валеологической грамотности и, в конечном итоге, 
к становлению ответственного отношения к соб-
ственному здоровью как к высшей ценности.

Однако процесс интеграции сопряжен с 
рядом объективных трудностей, включая консер-
ватизм педагогического мышления, недостаточ-
ную материально-техническую базу и высокую 
учебную нагрузку. Их преодоление требует консо-
лидированных усилий на уровне образовательной 
политики, администрации учреждений и каждого 
конкретного учителя.

Таким образом, интеграция здоровьесбере-
гающих технологий в образовательный процесс 
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по физической культуре является не данью моде, 
а стратегической необходимостью и ключевым 
ресурсом для сохранения и приумножения чело-
веческого капитала страны. Дальнейшее разви-
тие этого направления видится в разработке кон-
кретных методических комплексов для разных 
возрастных групп, активном внедрении цифровых 
инструментов мониторинга и расширении пар-
тнерства между образовательными учреждени-
ями, медицинскими и фитнес-организациями. 
Только сделав заботу о здоровье непрерывной, 
системной и личностно-ориентированной, можно 
воспитать поколение, для которого физическая 
культура станет неотъемлемой частью полноцен-
ной и качественной жизни.
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