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Здо ровь ес бе ре гающие  
тех но ло гии в дея тель ности  

пси хо ло га-пе да го га

В статье расс мат ри вают ся здо ровь ес бе ре гающие тех но ло гии в 
дея тель ности пси хо ло гапе да го га в ор га ни за ции об ра зо ва ния, по
мо гающие ус пеш но адап ти ро вать ся ре бен ку не толь ко в ус ло виях 
шко лы, но и за ее пре де ла ми. Опи са ны тех но ло гии В.Ф. Ба зар но го, 
по ве ден чес кая те ра пия, рай ханс кая те ра пия, неорай ханс кая те ра
пия, ме тод Фель денк рай за, Тай цзи, Дзенпси хо те ра пия, ра циональ
ноэмо тив но по ве ден чес кая те ра пия, ки не зи оло гия, тан це валь но
дви га тель ная те ра пия, флэшт ре нинг. Своев ре мен ное ис поль зо ва ние 
здо ровь ес бе ре гающих тех но ло гий бу дет спо со бс тво вать сох ра не нию 
и ук реп ле нию здо ровья обу чающих ся. Ис поль зо ва ние та ких тех но ло
гий важ но так же для все го об ще ст ва, пос кольку лишь здо ро вые лю ди 
в сос тоя нии долж ным об ра зом адап ти ро вать ся в об ще ст ве. Толь ко 
здо ро вый че ло век фи зи чес ки, а глав ное пси хо ло ги чес ки и со ци ально 
смо жет ак тив но дей ст во вать и про ти вос тоять труд нос тям и ст рес со
вым си ту ациям. В статье соб ра ны и сис те ма ти зи ро ва ны дан ные тех
но ло гии. Опи сан опыт их ис поль зо ва ния в Каз НУ им.альФа ра би. 

Клю че вые сло ва: здо ровь ес бе ре гающие тех но ло гии, пси хо лог
пе да гог, пси хи чес кое здо ровье, фи зи чес кое здо ровье, уме ние уп рав
лять внут рен ним сос тоя нием, жиз нес той кос ть.

Sadvakassova Z.M.,  
Madaliyeva Z.B.

Health Saving Technologies in 
the Activities of the Educator-

Psychologist

This article discusses technologies will in the work of the psychologist
teacher organizations in education, helping to successfully adapt the child 
not only in school but also outside it. Timely use of healthtechnology 
(Technology of Bazarnyi V.F., behavioral therapy, Rayhanskaya therapy, 
Neorayhanskaya therapy, Feldenkrais Method, Tai Chi, Zen therapy, ra
tional emotivebehavioral therapy, kinesiology, dance movement therapy 
of Fleshtrening) will help preserve and improve the health of students, and 
it is also important for the whole society, because only healthy people are 
able to properly integrate into society. Only a healthy person physically, 
psychologically and most importantly be able to be active and to confront 
the difficulties and stressful situations.

Key words: future technologies, psychologist, teacher, mental health, 
physical health, the ability to manage internal state, vitality.
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Пе да гог-пси хо лог   
қыз ме тін де гі  

ден сау лық сақ тау  
тех но ло гияла ры 

Ма қа ла да ба ла ға бі лім бе ру ұйым да рын да ғы пе да гогпси хо лог 
қыз ме тін де гі мек теп те ға на емес, со ны мен қа тар одан тыс жағ дай
лар да да та быс ты бейім де лу ге кө мек те се тін ден сау лық сақ тау тех
но ло гияла ры қа рас ты ры ла ды. Ден сау лық сақ тау (Ба зар ный В.Ф тех
но ло гиясы,  Мі незқұлық тық те ра пия, Рай хан те ра пиясы, Неорай хан 
те ра пиясы, Фель денк райз әді сі, Тай цзи, Дзенпси хо те ра пиясы, Ра
циональ ды –эмо тив ті мі незқұлық тық те ра пия, Ки не зи оло гия, Би 
–қоз ға лыс те ра пиясы, Флэшт ре нинг) тех но ло гияла ры ның уақы тын
да қол да ны луы бі лім алу шы лар дың ден сау лы ғын сақ тау ға жә не ны
ғайтуға  ық пал ете ді жә не олар  қо ғам үшін де өте ма ңыз ды деп та ны
ла ды, өйт ке ні тек ден сау лы ғы зор адам дар ға на  қо ғам да бейім де ле 
ала ды. Ең бас ты сы, фи зи ка лық де ні сау адам ға на пси хо ло гия лық 
түр де бел сен ді әре кет етіп, күй зе ліс тер мен қиын дық тар ға қар сы тұ
ра ала ды.

Түйін сөз дер: ден сау лық сақ тау тех но ло гияла ры, пси хо логпе да
гог, пси хи ка лық ден сау лық, фи зи ка лық ден сау лық, өзі нің іш кі жағ
дайла рын бас қа ра алу, өмір шең дік.
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Вве де ние

В период гло ба ли за ци он ных про цес сов, в ин фор ма ци он-
ный пос тин ду ст риаль ный век объек тив но глав ным для лич нос-
ти яв ляет ся фор ми ро ва ние жиз нес той кос ти. Это уме ние жить 
в этом ми ре, сох ра няя се бя ду хов но, ин тел лек ту ально и фи-
зи чес ки. Од ним из приори тет ных нап рав ле ний мо дер ни за ции 
об ра зо ва ния  стано вит ся сбе ре же ние и ук реп ле ние здо ровья де-
тей че рез фор ми ро ва ние у них цен нос ти здо ровья, здо ро во го 
об ра за жиз ни, вы бо ра здо ровь ес бе ре гающих об ра зо ва тель ных 
тех но ло гий (адек ват ных воз рас ту, уст ра няющих пе рег руз ки и 
сох ра няющих здо ровье школьни ков). Об ще ст во ожи дает от об-
ра зо ва ния, что оно по мо жет че ло ве ку жить в сов ре мен ном ми-
ре, гиб ко пе ре ст раи вать ся, соот ве тс тво вать перс пек ти вам, раз-
вить его спо соб нос ти и за дат ки и нау чить де лать единст вен но 
пра виль ный вы бор из ря да имею щих ся воз мож нос тей. Воп рос 
теоре ти чес ко го оформ ле ния та ко го вы зо ва об ра зо ва нию так же 
рас по ло жен в об лас ти об ра зо ва ния. В пос лед нее вре мя имеет ся 
науч но-об ра зо ва тель ный ин те рес к ду хов ным про цес сам, в том 
чис ле и фи зи чес ко му, пси хо ло ги чес ко му и со ци ально му са мо-
чу вс твию лич нос ти. 

Опи са ние тех но ло гий

На прак ти ке сло жи лись раз лич ные сов ре мен ные здо ровь е-
с бе ре гающие тех но ло гии, ко то рые мож но ис поль зо вать в дея-
тель ности пси хо ло га-пе да го га. Под роб но расс мот рим их в дан-
ной статье. 

Здо ровь ес бе ре гающая тех но ло гия В.Ф. Ба зар но го. Боль-
шую час ть вре ме ни обу чающиеся про во дят за школь ной пар-
той, а ма лая под виж нос ть влияет на здо ровье. Это ос лаб ле ние 
зре ния и иск рив ле ния поз во ноч ни ка. Со вре ме нем у ре бен ка 
фор ми рует ся бли зо ру кос ть, на ру шает ся осан ка и за мед ляет ся 
фи зи чес кое раз ви тие, из ме няет ся са мо чу вс твие и внут рен нее 
сос тоя ние ду ши. Исс ле до ва ния В.Ф. Ба зар но го по ка за ли, что 
по ло же ние те ла сред нес та тис ти чес ко го уче ни ка со ск ло нен-
ной и при дав лен ной к пар те груд ной клет кой уже на 20-й ми-
ну те уро ка спо соб но выз вать симп то мы сте но кар дии. Фик са-

ЗДО РОВЬ Е- 
С БЕ РЕГАЮЩИЕ  

ТЕХ НО ЛО ГИИ  
В ДЕЯ ТЕЛЬ НОСТИ  

ПСИ ХО ЛО ГА-ПЕ ДА ГО ГА
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ция та кой по зы в те че ние дли тель но го вре ме ни 
спо со бс твует де фор ма ции груд ной клет ки и ос-
лаб ле нию мышц диаф раг мы, что чре ва то па та-
ло ги чес ки ми из ме не ниями в серд це. 

Что бы из бе жать проб лем со зре нием и сбе-
речь здо ровье де тей, В.Ф. Ба зар ный пред ло жил 
про во дить уро ки так, что бы мак си маль но умень-
шить утом ляе мос ть и нап ря жен ность уче ни ков 
в про цес се учёбы. По ме то ди ке В.Ф. Ба зар но го 
обу чающиеся пе ри оди чес ки вс тают из-за пар ты, 
и час ть уро ка про во дят за кон тор ка ми – спе ци-
альны ми сто ла ми с нак лон ной по ве рх нос тью, за 
ко то ры ми обу чающиеся ра бо тают стоя. Та кой 
ре жим ра бо ты по ка зал вы со кую эф фек тив нос ть 
в пла не про фи лак ти ки бли зо ру кос ти и на ру ше-
ний осан ки. И это не единст вен ные преиму ще ст-
ва ис поль зо ва ния ме то ди ки Ба зар но го.

 Тех но ло гия уни каль на в том, что сто лы и 
стулья ре гу ли руют ся под рост обу чающе го ся. И 
ес ли ре бе нок ги пе рак тив ный, то он мо жет сто-
ять за пар той, не ме шая дру гим. Эта тех но ло гия 
важ на еще и в свя зи с внед ре нием инк лю зив но-
го об ра зо ва ния в шко лах Рес пуб ли ки Ка за хс-
тан. Боль шое вни ма ние в тех но ло гии уде ляет ся 
раз ви тию те лес ных функ ций обу чающе го ся. 
Вы де ле ны ос нов ные ха рак те рис ти ки фи зи оло-
ги чес ко го раз ви тия ре бен ка (вес ти бу ляр ная зре-
лос ть, коор ди на ция дви же ний, сог ла со ван ность 
ра бо ты раз лич ных сен сор ных сис тем и т.д.). По 
этим па ра мет рам про во дит ся как фор ми ро ва ние 
те лес но го раз ви тия, так и конт роль. Обя за тель но 
сог лас но тех но ло гии про во дят ся раз ви вающие 
фи зи чес кие уп раж не ния, при чем они не вы де-
ле ны в от дель ные уро ки, а ор га нич но вк лю че ны 
в сос тав лю бо го уро ка. Это не прос то за ряд ка, 
а спе ци альные за ня тия с ак цен том, нап рав лен-
ным на фор ми ро ва ние слож ных соп ря жен ных 
пси хи чес ких функ ций, та ких как коор ди на ция 
ру ки и гла за, об щая коор ди на ция дви же ний, ху-
до же ст вен ная плас ти ка и т.д. Вк лю че ние вооб-
ра же ния (гнем ся как де рев це, шу мим как вет ки 
и т.д.) поз во ляет раз ви вать не толь ко фи зи чес кие 
функ ции, но и вооб ра же ние обу чающе го ся.

Для ак ти ви за ции мыс ли тель но го про цес са 
и расс лаб ле ния уче ный В.Ф. Ба зар ный пред ла-
гает отк ры вать в шко лах «ре лак са ци он ные ком-
на ты», где де ти пос ле утом ле ния или тя же ло го 
эмо циональ но го сос тоя ния мо гут вос станав ли-
вать свои си лы под ре лак си рующую му зы ку [1]. 
Та ким об ра зом, с уче том внед ре ния инк лю зив-
но го об ра зо ва ния дан ная тех но ло гия поз во лит 
пе да го гу-пси хо ло гу ра циональ но ор га ни зо вать 
учеб ный труд обу чающе го ся, при этом по мо гая 
сох ра нить не толь ко здо ровье, но и пси хи чес кое 

сос тоя ние, по мо гающее ре бен ку чувс тво вать 
ком форт но в ус ло виях класс ной ком на ты. 

Фи зи оло ги чес кие осо бен нос ти че ло ве ка 
влияют на эмо циональ ную чувс тви тель ность, 
на по ве де ние в ст рес со вой си ту ации и здесь 
важ но, нас колько че ло век вла деет энер ге ти-
чес ким по тен циа лом. На прак ти ке теоре ти ки, 
ис с ле до вав шие здо ровь ес бе ре гающие тех но-
ло гии, свя зы вают ст ресс с раз ны ми фак то ра-
ми, кто-то с об ра зом жиз ни че ло ве ка, а другие 
с мыс ля ми, эмо циями, ко то рые соп ро вож дают 
нас в пов сед нев ной жиз ни. И на ше фи зи чес кое 
сос тоя ние нап ря мую свя за но и с внут рен ним 
сос тоя нием ду ши. Де ти со сла бой нерв ной сис-
те мой чувс тви тель ны к лю бым внеш ним воз-
дейст виям – за ме ча ниям, нас меш кам, неу да чам. 
Это взаи мос вя за но с со ци али за цией ре бен ка и 
при во дит к фор ми ро ва нию осо бых лич ност ных 
черт – обид чи вос ти, ра ни мос ти, неу ве рен нос-
ти. Ос нов ное свой ст во нерв ной сис те мы – это 
ее си ла, ко то рая прояв ляет ся в вы нос ли вос ти, 
спо соб нос ти пе ре но сить наг руз ки. По ве ден чес-
кая те ра пия пред по ла гает, что на ше по ве де ние 
свя за но с эмо циональ ным сос тоя нием и эмо-
циями, ко то рые мы ис пы ты ваем в пов сед нев ной 
жиз ни. Пси хо лог Джо зеф Воль пе в свое прак-
ти ке в ра бо те с тре вож ны ми людь ми ис поль зо-
вал по ве ден чес кую те ра пию, в ко то рой боль ше 
ак цен ти ро вал вни ма ние на фор ми ро ва ние по зи-
тив ных эмо ций. Он ут ве рж дал, что по зи тив ные 
эмо ции ос лаб ляют влия ние, ко то рое ока зы вают 
от ри ца тель ные эмо ции на мозг и те ло че ло ве ка, 
раз ру шая тща тель ную пси хо ло ги чес кую и фи зи-
оло ги чес кую под го тов ку к осо бо му дей ст вию…
За да чей ре лак са ци он ных и по ве ден чес ких те ра-
пий яв ляет ся уси ле ние дея тель ности, при но ся-
щей удо воль ст вие, ког ни тив ные те ра пии за ня ты 
обу че нием оп ти миз му, а ме то ди ки, для ко то рых 
ха рак тер ны поис ки по ло жи тель но го смыс ла…, 
улуч шают здо ровье и бла го по лу чие по ме ре 
соз да ния по ло жи тель ных эмо ций. По ло жи тель-
ные эмо ции не толь ко про ти вос тоят не га тив ным 
эмо циям, но так же рас ши ряют при выч ные фор-
мы мыш ле ния ин ди ви да и соз дают лич ные ре-
сур сы для то го, что бы сп ра вить ся с проб ле мой 
[2, с. 437]. Поэто му че ло ве ку важ но нау чить ся 
не толь ко уп рав лять своим те лом, но и мыс ля-
ми, так как они влияют на на ше внут рен нее сос-
тоя ние ду ши и ак тив ность в со ци аль ной сре де.

Из ве ст ный фи зиолог И.М. Се че нов ут ве рж-
дал, что сос тоя ние яв ляет ся об щим фо ном, ко то-
рый влияет «очень рез ко не толь ко на ра бо чую 
дея тель ность, но и да же на пси хи ку че ло ве ка. 
От не го за ви сит тот здо ро вый тон во всем, что 
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де лает ся в те ле, ко то рые ме ди ки на зы вают «ду-
шев ным наст рое нием». «Ду шев ное наст рое ние» 
оп ре де ля ли как со во куп ность нес коль ких пси-
хи чес ких сос тоя ний при до ми ни ро ва нии од но го, 
при дающе го эмо циональ ную ок рас ку сос тоя ния 
дру гим [3, с. 26]. Поэто му пси хо ло гу-пе да го гу 
важ но нау чить уп рав лять под рост ка своим те-
лом, что тес но свя за но не толь ко с мыс ля ми, но 
и ак тив ностью в сре де. 

Боль шое вни ма ние в своих тру дах К.Г. Юнг 
уде лял те лу и счи тал, что «ле че ние ду ши» необ-
хо ди мо ст роить на прек ра ще нии внут рен ний 
конф лик тов и про ти во ре чий (меж ду соз на нием 
и под соз на нием). Важ но под рост ка нау чить уп-
рав лять своим те лом [3]. 

Рай ханс кая те ра пия. Виль гельм Райх рас - 
с мат ри вал ум и те ло как не рас тор жи мое единс-
тво и изу чал «мы шеч ные за жи мы» че ло ве ка, ко-
то рые свя зы вал ее с ак тив ностью в жиз ни. «За-
щит ный пан цирь» – ос нов ное пре пя тс твие для 
рос та. За жа тый своим пан ци рем ин ди ви дуум не 
спо со бен рас пус тить его. Он не спо со бен так же 
вы ра зить прос тейшие биоло ги чес кие эмо ции. 
Хро ни чес кие нап ря же ния бло ки руют энер ге ти-
чес кие по то ки, ле жа щие в ос но ве силь ных эмо-
ций. Нап ри мер, фруст ра ция удо воль ст вия час то 
ве дет к гне ву и ярос ти. 

В. Райх ут ве рж дал, что не вы ра жен ные эмо-
циональ ные пе ре жи ва ния не ис че зают, а ос тают-
ся в мыш цах и «заст ре вают» там в ви де мы шеч-
ных бло ков. Эмо ции в ви де мы шеч ных за жи мов, 
го да ми ос та ваясь в те ле не вы ра жен ны ми и нео-
соз нан ны ми, об ра зуют мы шеч ный пан цирь, или 
ха рак тер ный пан цирь, ко то рый от ра жает спо со-
бы пси хо ло ги чес ких за щит (час то па то ген ных) 
и его ст рук ту ру ха рак те ра, сфор ми ро вав шуюся 
под их дей ст вием. 

В.Райх, бу ду чи ана ли ти ком, не прос то пред-
ло жил вер баль ный ана лиз, а не пос редст вен но 
воз дейст во вал на мы шеч ные бло ки, что бы ос-
во бо дить их и ск ры тые в них эмо ции, и на этой 
ос но ве ана ли зи ро вать си туации, от но ше ния с 
людь ми, выз вав ших эти чувс тва и пе ре жи ва-
ния. Он оп ре де лял рост как про цесс рас са сы ва-
ния пси хо ло ги чес ко го и фи зи чес ко го пан ци ря, 
пос те пен но го  станов ле ния бо лее сво бод ным и 
отк ры тым че ло ве чес ким су ще ст вом. Ос нов ные 
сег мен ты пан ци ря рас по ло же ны в об лас тях глаз, 
рта, шеи, гру ди, диаф раг мы, жи во та и та за.

Рай ханс кая те ра пия сос тоит в рас пус ка нии 
пан ци ря: на коп ле ние в те ле энер гии пос редст-
вом глу бо ко го ды ха ния; пря мое воз дейст вие на 
хро ни чес кие мы шеч ные за жи мы (пос редст вом 
дав ле ния, за щи пы ва ния и т.п.); под дер жа ние 

сот руд ни чест ва с па циен том в отк ры том расс-
мот ре нии соп ро тив ле ний и эмо циональ ных ог ра-
ни че ний, ко то рые при этом выяв ляют ся. Важ но 
че ло ве ка нау чить ос во бож даться от преуве ли-
чен ных и неу мест ных бло ков для чувс тв –  
это ас пект об ще го рос та ин ди ви дуума. Нау чить 
урав но ве ши вать, соот но сить са мо ко нт роль и 
сво бод ное вы ра же ние – необ хо ди мая час ть для 
рос та [3]. 

Нео-рай ханс кая те ра пия. Алек сандр 
Лоуэн уче ник Рай ха упот реб лял тер мин 
« биоэ нер ге ти ка». Сво бод ная цир ку ля ция биоэ-
нер ге ти ки в ор га низ ме из ме няет сос тоя ние 
пси хо фи зи чес ко го здо ровья. Бло ки ро ва ние ее 
цир ку ля ции мы шеч ны ми нап ря же ниями в раз-
ных час тях те ла при во дит к пси хи чес ким и со-
ма ти чес ким на ру ше ниям. Расс лаб ле ние мож но 
дос тиг нуть че рез гим нас ти чес кие и ды ха тель-
ные уп раж не ния, ко то рые по мо гают сво бод ной 
цир ку ля ции энер гии, осоз на нию сдер жан ных 
эмо циональ ных пе ре жи ва ний. Биоэ нер ге ти-
ка вк лю чает в се бя теорию ды ха ния, тех ни ки 
эмо циональ но го раск ре по ще ния. Биоэ нер ге ти-
ка под чер ки вает необ хо ди мос ть «за зем ле ния» 
или ус ко ре ния фи зи чес ких, эмо циональ ных или 
ин тел лек ту аль ных про цес сах че ло ве ка. Хо ро-
шо обу чен ные биоэ нер ге ти ке под рост ки смо гут 
сох ра нять мно гие дос тоинс тва [4, с. 28].

Ме тод Фель денк рай за пред наз на чен для 
вос станов ле ния ес те ст вен ной гра ции и сво бо-
ды дви же ний, ра бо тает с пат тер на ми мы шеч-
ных дви же ний, по мо гая че ло ве ку найти наибо-
лее эф фек тив ный спо соб дви же ния и уст ра нить 
не нуж ные мы шеч ные за жи мы и неэф фек тив ные 
пат тер ны, ко то рые вош ли в при выч ку [4, с. 29].

Тай цзи – древ не ки тай ская сис те ма оз до ро-
ви тель ной гим нас ти ки, са мо обо ро ны и ме ди-
та ции дви же нии. Ме ди та ция яв ляет ся сос ре до-
то че нием мыс ли на спе ци ально по доб ран ной 
се рии мед лен ных дви же ний, ко то рые яв ляют ся 
фор мой оз до ро ви тель ной гим нас ти ки и ос но вой 
мяг кой фор мы са мо обо ро ны. Соот ве тс твующее 
по ло же ние ме ди та ции и ре гу ля ция ды ха ния слу-
жит для уст ра не ния не толь ко воз буж де ния те ла, 
но и од нов ре мен но воз буж де ния мыс ли [4, с.  50]. 
Уме ние под рост ка ре гу ли ро вать свое ды ха ние 
по мо гает во мно гих ст рес со вых си ту ациях, ко то-
рые спо со бс твуют сох ра не нию не толь ко своего 
здо ровья, но и своего я.

Дзен-пси хо те ра пия. Цель дан ной те ра пии 
– ог ра дить че ло ве ка от ст ра да ний, неп рият ных 
пе ре жи ва ний, обес пе чить ему чувс тво гар мо-
нии с са мим со бой, своим внут рен ним ми ром, 
ок ру жаю щей дей ст ви тель ностью, раз ви вать-
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Здо ровь ес бе ре гающие тех но ло гии в дея тель ности пси хо ло га-пе да го га

ся в со вер шен ное су ще ст во. Боль шое зна че ние 
при дает ся здесь ме ди та ции и ды ха тель ным уп-
раж не ниям. Счи тает ся, что сос ре до то чен ность 
на диаф раг маль ном ды ха нии дает воз мож нос ть 
конт ро ли ро вать дея тель ность ума [4, с.120]. 

Ра циональ но-эмо тив но по ве ден чес кая те-
ра пия /РЭПТ (Аль берт Эл лис). На ши мыс ли и 
дей ст вия влияют на внут рен нее сос тоя ние ду ши, 
ко то рые по це поч ке от ра жают ся на здо ровье. 
Теория РЭПТ ут ве рж дает, что луч ший спо соб 
из бав ле ния от не нуж ной бо ли и ст ра да ния обес-
пе чи вает ся из ме не нием глу бин ной жиз нен ной 
фи ло со фии. По мочь ре бен ку смогут ра циональ-
ные предс тав ле ния. На ши фи ло со фс кие предс-
тав ле ния о се бе и об этом ми ре ока зы вают су ще-
ст вен ное влия ние на на ши чувс тва и пос туп ки. 
Из ме не ние мыш ле ния по мо жет ре бен ку по лу-
чать удо воль ст вие от жиз ни. 

В ос но ве по ве де ния, по его мнению, ле жит 
вид мыш ле ния. У че ло ве ка он вы де ляет два ви-
да мыш ле ния: «Ра циональ ное мыш ле ние» («+») 
или «Ир ра цио наль ное предс тав ле ние» («-»). Его 
из ме не ние влияет на сни же нии вы ра жен нос ти 
эмо циональ ной реак ции. По мо гая под рост ку 
выб рать пра виль ные мыс ли по по во ду дан ной 
си туации. Мы спо со бс твуем то му, что с дру ги ми 
воз мож ны ми труд нос тя ми, ко то рые ожи дают в 
жиз ни, сп рав ляться бу дет лег че [5]. 

Ки не зи оло гия. «Ед ва ли 10% лю дей на зем-
ле сба лан си ро ва но ис поль зуют оба по лу ша рия 
своего го лов но го моз га. Ос таль ные раз ви вают 
толь ко ле вое по лу ша рие и иг но ри руют ко лос-
саль ный твор чес кий по тен циал пра во го» (Мэ-
ре лин Зде не ке «Раз ви тие пра во го по лу ша рия»). 
Ки не зи оло гия – нау ка о раз ви тии умст вен ных 
спо соб нос тей че рез оп ре де лен ные дви га тель ные 
уп раж не ния. И имен но они поз во ляют соз дать 
но вые ней рон ные свя зи и улуч шить ра бо ту го-
лов но го моз га, от ве чающе го за раз ви тие пси хи-
чес ких про цес сов и ин тел лек та. Раз ви тие ин тел-
лек та нап ря мую за ви сит от сфор ми ро ван нос ти 
по лу ша рий го лов но го моз га, их взаимо дей ст вия. 
Учи ты вая этот фак тор, очень важ но при ме нять 
на прак ти ке весь комп лекс уп раж не ний, за да ний 
в иг ро вой фор ме, что сде лает дос туп ной тре ни-
ров ку «моз га» для де тей. Ки не зи оло гия раз ви-
вает ст рук ту ру моз га, сни мает нап ря же ние, фор-
ми рует пра вое и ле вое по лу ша рие. 

Са мый бла гоп рият ный пе ри од для ин тел лек-
ту ально го раз ви тия – это воз раст до 12 лет, ког да 
ко ра боль ших по лу ша рий еще окон ча тель но не 
сфор ми ро ва на. Поэто му при ме няя дан ную тех-
но ло гию, она поз во ляет вы вить ск ры тые спо соб-
нос ти че ло ве ка, и рас ши рить гра ни цы воз мож-

нос ти дея тель ности его моз га, а так же уп рав лять 
своими эмо циями.

Фи зиолог И.П. Пав лов ут ве рж дал, что лю-
бая мыс ль за кан чи вает ся дви же нием. И мно гим 
лю дям лег че мыс лить при пов то ряющих ся фи-
зи чес ких дей ст виях. Мно гие уп раж не ния, раз ра-
бо тан ные на прак ти ке по дан но му нап рав ле нию 
нап рав ле ны на раз ви тие од нов ре мен но фи зи чес-
ких и пси хо фи зиоло ги чес ких ка че ств, на сох-
ра не ние здо ровья де тей и про фи лак ти ку отк ло-
не ний в раз ви тии. И чем ин тен сив нее наг руз ка, 
тем зна чи тель нее эти из ме не ния. Уп раж не ния 
раз ви вают те ло, по вы шают стес соус той чи вос ть 
ор га низ ма, синх ро ни зи руют ра бо ту по лу ша рий, 
улуч шают мыс ли тель ную дея тель ность, спо-
со бс твуют улуч ше нию па мя ти и вни ма ния, об-
лег чают про цесс чте ния и пись ма. В ре зуль та те 
по вы шает ся уро вень эмо циональ но го бла го по-
лу чия, улуч шает ся зри тель но-мо тор ная коор ди-
на ция, фор ми рует ся прост ранст вен ная ориен-
ти ров ка. Со вер шенс твует ся ре гу ли рующая и 
коор ди ни рующая роль нерв ной сис те мы. 

Обес пе чить эф фек тив ное взаимо дей ст вие по-
лу ша рий и раз вить спо соб нос ти ре бен ка поз во-
ляет комп лекс спе ци аль ных ки не зи оло ги чес ких 
дви же ний и прие мов, ко то рый вк лю чают в се бя: 

- рас тяж ки (нор ма ли зуют ги пер то нус/не ко-
нт ро ли руемое чрез мер ное мы шеч ное нап ря же-
ние, и ги по то нус/не ко нт ро ли руемая мы шеч ная 
вя лос ть), 

- ды ха тель ные уп раж не ния (улуч шают рит-
ми ку ор га низ ма, раз ви вают са мо ко нт роль и 
произ воль ность), 

- те лес ные уп раж не ния, уп раж не ния для раз-
ви тия мел кой мо то ри ки, 

- уп раж не ния на ре лак са цию (спо со бс твуют 
расс лаб ле нию и сня тия нап ря же ния), 

- гла зод ви га тель ные уп раж не ния (поз во ляют 
рас ши рить по ле зре ния, улуч шить восп рия тие). 
Од ноп рав лен ные и раз ноп рав лен ные дви же-
ния глаз и язы ка раз ви вают ме жу по лу шар ное 
взаимо дей ст вие и по вы шают энер ге ти за цию ор-
га низ ма [6, 7]. 

Тан це валь но-дви га тель ная те ра пия ис-
поль зует дви же ние и твор чес кое вы ра же ние в 
кон текс те пси хо те ра пев ти чес ких от но ше ний, 
в ко то рых проис хо дит сме ще ние с чис то вер-
бально го под хо да к те лес но-ориен ти ро ван но му. 
Про цесс вк лю чает вер бальную и не вер бальную 
ком му ни ка цию, в про цес се ко то рой твор чес ки 
ак ту али зи рует са мо вы ра же ние, са моп ри ня тие, 
спо соб ность де лать вы бор, при ни мать ре ше ния 
и осоз нан но раз ви вать ся, де лая свою жиз нь все 
бо лее на пол нен ной, твор чес кой и ос мыс лен ной.
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В Рос сии из тан це валь ных но ва то ров из ве-
ст на И. Дун кан. Ос но ва ние но вых тан це валь ных 
форм тан це валь ной пе да го ги ки свя за но с дру ги-
ми име на ми. И, преж де все го, стоит вы де лить 
авст рий ско го тан цов щи ка, хо ре ог ра фа и фи ло-
со фа Ру доль фа фон Ла ба на. Он был вы дающим-
ся пе да го гом и теоре ти ком дви же ния и тан ца. 

Для ко го при ме няет ся тан це валь ная те-
ра пия? 

- Для всех, кто ис пы ты вает эмо циональ ные 
труд нос ти, конф лик ты, на хо дит ся в ст рес се.

- Для тех, кто хо чет раз вить на вы ки об ще ния, 
са мо исс ле до ва ния и са мо по ни ма ния.

- Для тех, для ко го не ко то рые чувс тва или 
пе ре жи ва ния ока зы вают ся слиш ком силь ны ми 
или пог ло щающи ми нас только, что труд но по-
доб рать сло ва, что бы ска зать о них, или для тех, 
кто из бе гает собст вен ных чувс тв и не мо жет по-
доб рать точ ных слов, что бы вер ба ли зо вать свои 
чувс тва, же ла ния, пот реб нос ти.

- Для тех, чьи проб ле мы свя за ны с те лес-
ностью: проб ле мы, свя зан ные с об ра зом те ла, 
труд нос тя ми в дви же нии, свя зан ны ми с об щим 
ощу ще нием нап ря же ния и мы шеч ны ми за жи ма-
ми в раз ных час тях те ла, или тре во гой по по во ду 
бли зос ти, фи зи чес ко го кон так та и до ве рия.

- Для лю дей, пе ре жи ваю щих ст рес со вый или 
кри зис ный пе ри од в своей жиз ни, ко то рый свя-
зан с раз но го ро да по те ря ми (смер ть близ ких, 
раз вод и т.д.) или кар ди наль ным из ме не нием 
своей жиз ни.

- Для лю дей, ко то рые обес по коены тем, что 
их проб ле мы не ре шают ся слиш ком дол го, что 
в жиз ни буд то хо дят по кру гу, или ис пы ты вают 
об щее сос тоя ние, что в жиз ни «все идет не так».

Об щие це ли тан цо те ра пии мо гут вк лю чать:
- Раз ви тие са моосоз на ния, са моува же ния и 

лич ност ной ав то но мии.
- Установ ле ние взаи мос вя зи меж ду своими 

мыс ля ми, чувс тва ми и пос туп ка ми. Про ра бот ка 
эмо циональ ных бло ков на те лес ном уров не.

- Исс ле до ва ние аль тер на тив ных, бо лее 
конст рук тив ных ва ри ан тов по ве де ния.

- Улуч ше ние адап тив ных спо соб нос тей и 
раз ви тие по ве ден чес кой гиб кос ти.

- Вы ра же ние и уп рав ле ние все пог ло щающи-
ми чувс тва ми и мыс ля ми.

- Раз ви тие ком му ни ка тив ных на вы ков.
- Дос туп к внут рен ним ре сур сам и твор чес-

ким си лам.
- Раз ви тие гар мо нич ных и до ве ри тель ных 

от но ше ний [3].
Тан цо те ра пия по мо гает лю дям дер жать свой 

те ло в то ну се, а глав ное влияет не толь ко на на-

ше са мо чу вст вие, но и наст рое ние, ко то рое так 
не ма ло важ но при за пус ке лю бой дея тель ности. 
Пси хо ло га ми до ка за но, что хо ро шее наст рое-
ние, всег да за пус кает ме ха низм к дей ст вию ра-
циональ ных, по зи тив ных пос туп ков че ло ве ка. 

Флэшт ре нинг (ав тор Сам со но ва О.В.) Еще 
од но ин те рес ное нап рав ле ние флэшт ре нинг, со-
гласно которому на ши мыс ли влияют на ак тив-
ность в жиз ни и пос туп ки в де лах. «Же ла ние – 
дви жу щая си ла ду ши». В ней пред ла гают ся 10 
ша гов, ко то рые по мо гут реали зо вать Ва ши же ла-
ния. Под клас си чес кую му зы ку вс плы вают фра-
зы, ко то рые по мо гают че ло ве ку нау чить ся по зи-
тив но мыс лить и конт ро ли ро вать свои эмо ции. 

Нап ри мер, «Ваш внеш ний мир яв ляет ся зер-
каль ным от ра же нием ва ше го внут рен не го ми-
ра». «То, что проис хо дит вок руг Вас, – это от ра-
же ние проис хо дя ще го внут ри Вас». «Вы мо же те 
расс ка зать о внут рен них ус ло виях че ло ве ка, гля-
дя на внеш ние ус ло вия его жиз ни. И ни ког да 
наобо рот». Мыс ли влияют на нас как по зи тив но, 
так и не га тив но, смот ря ка кую нап рав лен ность 
за пус тил че ло век [8].

Прак ти чес кое при ме не ние тех но ло гий

В рам ках реали за ции проек та «Культ здо ро-
во го те ла» Каз НУ им. аль-Фа ра би в об ще жи тии 
пре по да ва те ля ми бы ло про ве де но ме роп риятие 
«В здо ро вом те ле – здо ро вый дух», где мы поз-
на ко ми ли участ ни ков с приема ми и ме то да ми по 
ук реп ле нию своего здо ровья: ау тот ре нинг, ме-
ди та ция, ре лак са ция, ци гун – те ра пия, йога, ки-
не зи оло гия и т.д . 

Вос пи та тель ное ме роп риятие про хо ди ло не-
фор мально. Пос вя ще но оно бы ло здо ровью, воп-
ро сам как его сох ра нить, приум но жить и стать 
силь ны ми, кра си вы ми, те лес но и ду хов но, фи-
зи чес ки и пси хо ло ги чес ки здо ро вы ми. Че ло век 
не пол ностью здо ров, ес ли его ду ша нес по кой на. 
Мо раль ное здо ровье да же бо лее важ но. К со жа-
ле нию, че ло век мо жет быть си лен, кре пок, но 
мо раль но нез до ров. Не воз мо жен здо ро вый об раз 
жиз ни без хо ро ше го сна. Сон ре гу ли рует ра бо ту 
нерв ной сис те мы. Во вре мя сна мы от ды хаем. В 
по ня тие здо ро во го об ра за жиз ни вхо дит дос та-
точ ная фи зи чес кая ак тив ность, сба лан си ро ван-
ное ме ню, соб лю де ние пра вил ги гиены, от каз от 
из ли шеств лю бо го ро да и, ес те ст вен но, за ка ли-
вающие про це ду ры.

Бы ли про ве де ны прак ти чес кие уп раж не ния, 
ре бя та ме ди ти ро ва ли, уп раж ня лись в ау тот ре-
нин ге, пос мот ре ли и про де ла ли не ко то рые уп-
раж не ния ци гун-те ра пии и ки не зи оло гии. Ме-
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Здо ровь ес бе ре гающие тех но ло гии в дея тель ности пси хо ло га-пе да го га

роп риятие прош ло ве се ло и ду шев но. Ак тив ное 
учас тие сту ден тов, их ин те рес, мо ти ва ция за бо-
ты о своем те ле и ду хе – все это вы зы вает же ла-
ние у ор га ни за то ров про дол жить та кие вс тре чи.

Зак лю че ние

Та ким об ра зом, ис поль зо ва ние здо ровь ес бе - 
 ре гающих тех но ло гий в дея тель ности пси хо-
ло га-пе да го га поз во ляет обу чающим ся бо лее 
ус пеш но адап ти ро вать ся в об ра зо ва тель ном и 

со ци аль ном прост ранс тве, раск рыть свои твор-
чес кие спо соб нос ти, а так же эф фек тив но про во-
дить про фи лак ти ку отк ло няюще го ся по ве де ния 
под рост ка, ак тив нее приоб щать участ ни ков об-
ра зо ва тель но го про цес са к ра бо те по ук реп ле-
нию и сох ра не нию своего здо ровья. Внед ре ние 
в дея тель ность пе да го гом-пси хо ло гом здо ровь-
ес бе ре гающих тех но ло гий ведёт к сни же нию 
по ка за те лей за бо ле вае мос ти де тей, улуч ше нию 
пси хо ло ги чес ко го кли ма та в детс ком кол лек ти ве 
и глав ное по зи тив но му наст рою и наст рое нию.
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