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Введение 
Современное дошкольное образование в Российской Федерации 

функционирует в условиях возрастания требований к качеству 
подготовки детей к школьному обучению при одновременном 
усилении факторов риска для здоровья подрастающего поколения. 
Статистические данные демонстрируют тревожную тенденцию: к 
моменту поступления в школу лишь 10–15% детей могут быть 
отнесены к группе здоровья «практически здоровые», тогда как 
подавляющее большинство имеет функциональные отклонения 
различной степени выраженности. В этих условиях 
здоровьесберегающие технологии перестают быть дополнительным 
элементом образовательного процесса и становятся его 
неотъемлемой основой, определяющей эффективность всех 
направлений развития ребёнка. Здоровьесберегающие технологии в 
дошкольном образовании представляют собой систему 
педагогических, психологических и организационных мер, 
направленных на сохранение и укрепление физического, психического 
и социального благополучия воспитанников через оптимизацию 
образовательной среды и образа жизни. Важно понимать, что речь 
идёт не о медицинских процедурах или лечебных мероприятиях — это 
исключительная компетенция медицинских работников. 
Здоровьесберегающий подход в ДОУ реализуется через 
педагогические средства: рациональную организацию деятельности 
ребёнка, создание благоприятного эмоционального климата, 
формирование навыков осознанного отношения к собственному 
здоровью. Для успешной реализации этих технологий необходима 
тесная координация усилий педагогов и семьи, поскольку дошкольное 
учреждение и дом образуют единую воспитательную среду, в которой 
формируются жизненно важные привычки ребёнка. Настоящая 
консультация призвана раскрыть суть здоровьесберегающих 
технологий, применяемых в современном ДОУ, обосновать их 
необходимость и предложить родителям конкретные рекомендации по 
поддержке здоровьесберегающей среды в семейном контексте. 

 
Нормативно-правовые основания здоровьесберегающей 

деятельности в ДОУ 
Реализация здоровьесберегающих технологий в дошкольных 

учреждениях строго регламентирована нормативными документами, 
определяющими как общие принципы, так и конкретные параметры 
организации образовательного процесса. Федеральный 



государственный образовательный стандарт дошкольного 
образования (ФГОС ДО) закрепляет охрану жизни и укрепление 
физического и психического здоровья детей как одну из основных 
целей дошкольного образования. Стандарт подчёркивает приоритет 
принципа «не навреди» и требует обеспечения эмоционального 
благополучия ребёнка как необходимого условия его развития. 
Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы (СанПиН 
2.4.1.3049-13) устанавливают конкретные требования к организации 
режима дня, продолжительности непрерывной образовательной 
деятельности, физкультурно-оздоровительной работы, питанию и 
условиям пребывания детей в учреждении. Например, для детей 3–7 
лет непрерывная непосредственно образовательная деятельность не 
должна превышать 15 минут для младшего дошкольного возраста и 
25 минут для старшего дошкольного возраста, что обусловлено 
физиологическими особенностями нервной системы ребёнка и 
необходимостью предотвращения утомления. Требования к 
чередованию видов деятельности, обязательному проведению 
физкультурных минуток, гимнастики после сна, прогулок дважды в 
день — всё это не формальные правила, а научно обоснованные 
меры профилактики функциональных нарушений. Понимание 
родителями этих нормативов позволяет не воспринимать ограничения 
как излишнюю бюрократию, а видеть в них систему защиты интересов 
ребёнка. Важно отметить, что здоровьесберегающая деятельность в 
ДОУ строится на принципе преемственности с семьёй: педагоги не 
заменяют родителей в вопросах здоровья ребёнка, а создают условия 
для формирования у детей устойчивых навыков здорового образа 
жизни, которые должны поддерживаться и развиваться в домашней 
среде. 

 
Основные направления реализации здоровьесберегающих 

технологий в образовательном процессе 
Физкультурно-оздоровительная работа в современном ДОУ выходит 

за рамки традиционных утренней гимнастики и физкультурных 
занятий. Инновационный подход предполагает создание 
«двигательной среды», стимулирующей естественную потребность 
ребёнка в движении на протяжении всего дня. К числу эффективных 
технологий относится методика «физкультурных минуток-
переключателей», которые проводятся между статичными видами 
деятельности и длятся не более 3–5 минут. Их содержание строится 
не на механическом повторении упражнений, а на игровых сценариях: 
имитация движений животных, преодоление воображаемых 
препятствий, танцевальные импровизации под музыку. Такой подход 
решает двойную задачу: снимает статическое напряжение мышц и 
предотвращает утомление центральной нервной системы за счёт 
переключения внимания. Не менее значима технология 



«оздоровительного пространства»: в групповых помещениях 
оборудуются зоны для активных игр с мягким покрытием, низкими 
спортивными снарядами, массажными дорожками для стоп. 
Прохождение по таким дорожкам в течение 2–3 минут после дневного 
сна активизирует кровообращение, стимулирует биологически 
активные точки стопы и способствует более быстрому пробуждению 
без ощущения сонливости. Важным элементом является также 
дыхательная гимнастика, интегрированная в повседневную 
деятельность: игры с перышками, мыльными пузырями, дудочками 
развивают диафрагмальное дыхание, улучшают вентиляцию лёгких и 
формируют навык управления дыханием как средством 
саморегуляции при стрессовых ситуациях. Все эти технологии 
объединяет принцип непрерывности: физическая активность 
распределяется равномерно в течение дня, предотвращая как 
гиподинамию, так и чрезмерную нагрузку. 

 
Рациональная организация режима дня представляет собой одну из 

наиболее эффективных здоровьесберегающих технологий, поскольку 
напрямую соответствует биологическим ритмам ребёнка. 
Современные исследования хронобиологии подтверждают, что у 
детей дошкольного возраста наблюдается чёткая цикличность 
работоспособности: пик активности приходится на первую половину 
дня (9.00–11.30), послеобеденный период характеризуется 
естественным снижением тонуса, требующим отдыха, а во второй 
половине дня отмечается умеренное восстановление активности. 
Программа воспитания и обучения в детском саду строится с учётом 
этих закономерностей: наиболее интенсивные занятия, требующие 
концентрации внимания, проводятся в утренние часы, 
послеобеденное время посвящено спокойной деятельности и 
обязательному дневному сну, а вечерний период заполняют 
малоподвижные игры, чтение, подготовка к уходу домой. Дневной сон 
продолжительностью 1,5–2 часа является не привычкой, а 
физиологической необходимостью для детей до 6–7 лет: в этот 
период происходит восстановление нервной системы, консолидация 
памяти, выработка гормона роста. Отказ от дневного сна по 
инициативе родителей или ребёнка приводит к накоплению 
утомления, повышению раздражительности и снижению иммунной 
реактивности. Ещё один важный аспект режима — правильное 
распределение нагрузки в течение недели: чередование дней с 
различной интенсивностью образовательной деятельности, 
обязательное выделение времени для свободной игровой 
деятельности, которая является естественной формой отдыха для 
дошкольника. Родителям важно понимать, что режим дня в ДОУ 
разработан не для удобства персонала, а как система профилактики 
функционального перенапряжения, и его нарушение в выходные дни 



(поздний подъём, отмена дневного сна) создаёт дополнительную 
нагрузку на адаптационные механизмы ребёнка. 

 
Психолого-педагогическое здоровьесбережение направлено на 

сохранение эмоционального благополучия ребёнка как основы 
психического здоровья. В дошкольном возрасте формируются 
базовые установки относительно себя и окружающего мира, и 
негативный опыт в этот период может иметь долгосрочные 
последствия. Ключевой технологией является создание 
«психологически безопасной среды», где ребёнок не боится 
ошибиться, высказать своё мнение, проявить эмоции. Педагоги 
используют приёмы вербальной поддержки: вместо оценочных 
суждений («молодец», «плохо») применяется описательная обратная 
связь («ты аккуратно раскрасил листья, использовал три разных 
цвета»), что формирует у ребёнка адекватную самооценку. Для 
профилактики эмоционального напряжения внедряются технологии 
релаксации: аутогенные тренировки в игровой форме («представь, что 
ты — лёгкое облачко»), музыкальная релаксация с элементами 
пассивной гимнастики, игры на снижение агрессивности через 
символическое проживание эмоций («выжми гнев в пластилине»). 
Особое внимание уделяется профилактике стрессовых ситуаций: 
адаптационный период для новичков строится постепенно, с 
поэтапным увеличением времени пребывания; конфликтные ситуации 
между детьми используются как возможности для обучения 
конструктивному разрешению противоречий, а не для наказания. 
Важнейшим элементом психолого-педагогического 
здоровьесбережения является формирование у детей навыков 
эмоциональной саморегуляции: распознавания собственных эмоций, 
вербализации чувств, поиска безопасных способов выражения 
негативных переживаний. Эти навыки становятся фундаментом 
психологической устойчивости в школьном возрасте. 

 
Профилактика зрительной и слуховой утомляемости приобретает 

особую актуальность в условиях цифровизации образовательной 
среды. Зрительный анализатор ребёнка дошкольного возраста 
характеризуется несформированностью аккомодационного аппарата, 
что делает его уязвимым к перегрузкам. Здоровьесберегающие 
технологии включают строгое соблюдение расстояния от глаз до 
объекта (не менее 30–35 см при рассматривании книг), оптимальной 
освещённости рабочего места (естественный свет должен падать 
слева для правшей), регулярные перерывы для отдыха глаз каждые 
10–15 минут. Эффективным приёмом является методика «зрительных 
меток»: на окнах размещаются цветные фигурки на разном 
расстоянии, и дети периодически переводят взгляд с близкого объекта 
на дальний, тренируя аккомодацию. При использовании цифровых 



устройств (что допускается в ДОУ в строго ограниченном объёме) 
применяется правило «20-20-20»: каждые 20 минут работы 
необходимо 20 секунд смотреть на объект, расположенный на 
расстоянии не менее 6 метров. Для профилактики нарушений 
слухового восприятия обеспечивается акустический комфорт в 
помещениях: использование звукопоглощающих материалов, 
ограничение громкости музыкального сопровождения до 60 децибел, 
проведение занятий в условиях минимального фонового шума. 
Родителям важно осознавать, что чрезмерное использование 
гаджетов дома без соблюдения этих правил сводит на нет 
профилактические усилия педагогов и создаёт риск формирования 
стойких нарушений сенсорных систем. 

 
Формирование культуры здоровья как системообразующий 

компонент здоровьесберегающей среды 
Ключевая задача дошкольного образования в области здоровья — 

не просто создание благоприятных условий, а формирование у 
ребёнка осознанного отношения к своему здоровью как ценности. 
Культура здоровья в дошкольном возрасте формируется не через 
назидательные беседы, а через включение ребёнка в активную 
деятельность по заботе о себе и окружающих. Дети старшего 
дошкольного возраста становятся «помощниками здоровья»: следят 
за правильной осанкой у себя и друзей во время занятий, напоминают 
о необходимости мытья рук перед едой, участвуют в подготовке 
закусок к завтраку (мытьё овощей, раскладывание фруктов). Такой 
подход трансформирует правила гигиены из внешних запретов во 
внутренние установки, подкреплённые социальным одобрением. 
Эффективной технологией является метод проектов: совместное с 
педагогом создание «Книги здоровья нашей группы», где дети рисуют 
иллюстрации к правилам здорового образа жизни, составляют 
«Рецепты хорошего настроения», исследуют свойства полезных 
продуктов. Проектная деятельность обеспечивает глубокое усвоение 
знаний через их практическое применение и творческое осмысление. 
Особое внимание уделяется формированию навыков здорового 
питания: не навязывание «полезного» через запреты, а создание 
положительного опыта взаимодействия с разнообразными 
продуктами. Дегустационные занятия, участие в приготовлении 
простых блюд, игры-соревнования «Угадай овощ на вкус» формируют 
не только знания о продуктах, но и позитивное отношение к здоровой 
пище. Важнейшим аспектом культуры здоровья является развитие у 
ребёнка способности распознавать сигналы собственного тела: 
чувство усталости как сигнал к отдыху, лёгкий озноб как повод надеть 
кофту, головная боль как причина обратиться за помощью к 
взрослому. Формирование этой внутренней чуткости к своему 



состоянию становится основой для ответственного отношения к 
здоровью в будущем. 

 
Рекомендации для родителей по поддержке 

здоровьесберегающей среды в семье 
Эффективность здоровьесберегающих технологий в ДОУ напрямую 

зависит от согласованности подходов педагогов и родителей. 
Домашняя среда должна не противоречить, а дополнять и усиливать 
здоровьесберегающие практики детского сада. Прежде всего, 
необходимо обеспечить режимные моменты, сопоставимые с 
режимом ДОУ: подъём и отход ко сну в одно и то же время, 
обязательный дневной сон для детей до 6 лет продолжительностью 
не менее полутора часов, регулярные прогулки на свежем воздухе 
независимо от погодных условий. Важно избегать «режимного 
диссонанса» между будними и выходными днями — резкие изменения 
графика сна и бодрствования нарушают циркадные ритмы ребёнка и 
ослабляют его адаптационные возможности. В организации питания 
следует придерживаться принципа разнообразия и умеренности: 
отказаться от систематического использования фастфуда и сладостей 
как поощрения, ввести традицию совместных приёмов пищи без 
телевизора и гаджетов, что способствует не только формированию 
культуры питания, но и укреплению семейных связей. Физическая 
активность ребёнка должна выходить за рамки организованных 
занятий: семейные велопрогулки, походы в парк с элементами 
подвижных игр, плавание — всё это создаёт условия для 
гармоничного физического развития. Особое внимание требуется 
вопросу цифровой гигиены: ограничение времени пребывания перед 
экраном до 20–30 минут в день для детей 5–7 лет, строгое 
соблюдение расстояния от глаз до экрана, обязательные перерывы 
для отдыха глаз. Не менее важно формирование психологического 
климата в семье: ребёнок должен ощущать себя в безопасности, 
иметь возможность выражать любые эмоции без страха осуждения, 
получать поддержку в трудных ситуациях. Родителям следует 
избегать чрезмерной опеки и гиперопеки, которые формируют у 
ребёнка зависимость и неспособность к самостоятельному 
преодолению трудностей, а также излишней критики, подрывающей 
самооценку. Здоровая семья — это не семья без проблем, а семья, 
где проблемы решаются совместно, с уважением к чувствам каждого 
члена. 

 
Заключение 
Здоровьесберегающие технологии в дошкольном образовательном 

учреждении представляют собой комплексную систему мер, 
направленных на создание условий для гармоничного развития 
ребёнка с сохранением его физического и психического благополучия. 



Их эффективность определяется не отдельными мероприятиями, а 
целостностью подхода, пронизывающего все аспекты 
образовательного процесса — от организации пространства и режима 
до содержания взаимодействия взрослого с ребёнком. Ключевым 
условием успеха является понимание родителями того, что 
здоровьесбережение — это не дополнительная нагрузка на педагогов, 
а основа всего образовательного процесса, без которой невозможно 
достижение других целей развития ребёнка. Сотрудничество семьи и 
ДОУ в этой сфере строится на принципе партнёрства: педагоги 
предоставляют научно обоснованные рекомендации и создают 
условия для формирования здоровых привычек, родители 
обеспечивают преемственность этих практик в домашней среде и 
служат личным примером здорового образа жизни. Важно осознавать, 
что главная цель здоровьесберегающих технологий — не создание 
«стерильных» условий, исключающих любые риски для здоровья, а 
формирование у ребёнка внутренних ресурсов для сохранения и 
укрепления здоровья на протяжении всей жизни. Это включает 
развитие физической выносливости, эмоциональной устойчивости, 
критического отношения к вредным привычкам и осознанного выбора 
в пользу здорового образа жизни. Инвестиции в здоровье ребёнка в 
дошкольном возрасте окупаются сторицей в школьные годы и во 
взрослой жизни, обеспечивая не только физическое благополучие, но 
и успешность в учёбе, социальную адаптацию и общее качество 
жизни. Современное ДОУ, реализующее здоровьесберегающие 
технологии, становится не просто местом временного пребывания 
ребёнка, а пространством, где закладываются фундаментальные 
основы культуры здоровья, определяющей жизненный путь человека. 
Родители, осознанно поддерживающие эти технологии в семейной 
среде, становятся союзниками педагогов в важнейшем деле — 
воспитании здорового, гармонично развитого и психологически 
устойчивого ребёнка, готового к активной и полноценной жизни. 


