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Введение: почему это важно именно в дополнительном образовании
Дополнительное образование — это пространство, куда ребёнок приходит после школы по собственному желанию, чтобы раскрыть способности и найти «своё дело». Именно поэтому сохранение его физического и психического благополучия здесь не просто формальность, а условие результативности и долгосрочной мотивации.
Ключевые особенности среды дополнительного образования, влияющие на выбор здоровьесберегающих подходов:
· Гибкость программ и форм работы: можно встраивать паузы, смену деятельности, элементы движения без потери содержания.
· Разновозрастные группы и индивидуальные траектории: чаще встречаются индивидуальные и мелкогрупповые занятия, где проще учитывать особенности здоровья и утомляемости.
· Творческая и практическая направленность: многие виды деятельности (ИЗО, хореография, вокал, техническое творчество) сами по себе обладают здоровьесберегающим потенциалом, если их грамотно организовать.
Цель здоровьесберегающих технологий в дополнительном образовании — обеспечить освоение программы без ущерба для здоровья, сформировать культуру здорового образа жизни и научить ребёнка осознанно управлять своим самочувствием и работоспособностью.
Понятие и классификация здоровьесберегающих технологий
Здоровьесберегающие технологии — это совокупность педагогических приёмов, организационных решений и методов, которые снижают риски переутомления, стресса, нарушений осанки, зрения и т. д., а также формируют навыки заботы о здоровье.
Условно их можно разделить на группы:
1. Организационно-педагогические. Это базовые условия: соблюдение СанПиН, нормирование нагрузки, чередование видов деятельности, проветривание, освещение, эргономика пространства.
2. Компенсаторно-нейтрализующие. Направлены на снятие напряжения: физкультминутки, динамические паузы, гимнастика для глаз, пальчиковая и дыхательная гимнастика, релаксация.
3. Стимулирующие. Активируют ресурсы организма: закаливание (в допустимых формах), дозированная двигательная активность, ритмотерапия, элементы логоритмики.
4. Информационно-обучающие. Просветительские: беседы, проекты, мини-исследования о здоровье, питании, гигиене, цифровой нагрузке, профилактике переутомления.
5. Психолого-педагогические. Создание безопасной среды: доброжелательный тон, учёт индивидуальных особенностей, техники снижения тревожности, рефлексия, работа с конфликтами.
Практические здоровьесберегающие приёмы для художественно-эстетического направления (ИЗО, ДПИ)
· Режим динамической смены поз: чередуйте работу за мольбертом/столом с короткими стоячими этапами (например, набросок с натуры у окна, обсуждение у доски).
· Гимнастика для глаз: 1–2 минуты каждые 30–40 минут (переключение взгляда с близкого на дальний объект, круговые движения глазами, «восьмёрка» взглядом).
· Пальчиковая гимнастика и разминка кистей: особенно при работе с мелкими деталями и плотными материалами.
· Цветотерапия и эргономика освещения: используйте нейтральный дневной свет, избегайте резких контрастов и бликов на бумаге/экране.
· Чередование техник: после длительной работы с мелкими деталями предложите крупноформатную технику или коллаж — это снижает зрительное и мышечное напряжение.
· Минутки тишины и рефлексии: 3–5 минут в конце занятия для подведения итогов и снижения эмоционального фона.
Как встроить здоровьесбережение в планирование занятий
Для педагога дополнительного образования удобно использовать следующие инструменты:
1. Технологическая карта занятия с графой «здоровьесберегающий элемент». В ней фиксируйте: вид паузы, длительность, цель (например, «снятие зрительного напряжения»), способ проведения.
2. Циклограмма здоровьесбережения на месяц. Распределите разные типы пауз и просветительских мероприятий по неделям, чтобы не повторяться и охватить все аспекты (осанка, зрение, эмоциональное состояние, двигательная активность).
3. Индивидуальный учёт особенностей. Ведите краткие заметки о детях с повышенной утомляемостью, склонностью к тревожности или ограничениями по здоровью — это поможет адаптировать темп и формы работы.
Пример фрагмента технологической карты (для изостудии):
	Этап занятия
	Деятельность педагога
	Деятельность учащихся
	Здоровьесберегающий элемент

	Вводная часть (5 мин)
	Приветствие, постановка задачи, краткий инструктаж по ТБ
	Слушают, задают вопросы
	Проверка освещения, проветривание помещения

	Основная часть (30 мин)
	Показ приёмов, индивидуальная помощь
	Выполнение задания (акварель)
	Через 20 минут — гимнастика для глаз (1 мин)

	Смена деятельности (10 мин)
	Обсуждение промежуточных результатов у доски
	Демонстрация работ, обмен мнениями
	Стоячее положение, смена позы, короткая ходьба по залу

	Завершение (5 мин)
	Подведение итогов, рефлексия
	Ответы на вопросы, самооценка
	Минутка тишины, дыхательное упражнение



Диагностика и оценка эффективности
Чтобы понять, насколько применяемые технологии работают, можно использовать простые методы:
· Субъективная оценка детей: короткие анкеты/стикеры «Как ты себя чувствовал сегодня на занятии?» (варианты: отлично, нормально, устал).
· Наблюдательные листы педагога: фиксация признаков утомления (рассеянность, снижение темпа, жалобы) и связь с этапами занятия.
· Динамика посещаемости и вовлечённости: стабильный интерес и отсутствие отказов от участия — косвенный показатель того, что нагрузка и формат комфортны.

Нормативно-правовая база и требования
При внедрении здоровьесберегающих технологий ориентируйтесь на:
· СанПиН для организаций дополнительного образования — они задают базовые требования к условиям (освещение, температура, вентиляция, продолжительность занятий, перерывы).
· ФГОС и целевые ориентиры воспитания — формирование культуры здорового и безопасного образа жизни входит в задачи воспитательной работы.
· Локальные акты учреждения (положение о здоровьесбережении, инструкции по охране труда) — они конкретизируют требования для вашей площадки.
Примеры тем и форм просветительской работы с детьми и родителями
Учитывая вашу педагогическую практику, эти форматы легко адаптировать под изостудию и другие творческие объединения:
· Мини-проекты «Мой режим дня»: дети составляют расписание с учётом времени на творчество, движение и отдых.
· «Лаборатория здоровья»: простые эксперименты (например, измерение пульса до и после активной части занятия).
· Тематические выставки: плакаты и коллажи «Правила здорового рабочего места художника», «Береги зрение», «Движение — это жизнь».
· Встречи с родителями: короткие памятки и чек-листы «Как поддержать ребёнка после занятий», «Организация рабочего места дома».
Рекомендации по самопомощи педагога
Педагог — главный пример и «регулятор» эмоционального климата. Чтобы сохранять ресурс:
· Планируйте «окна» между занятиями для коротких пауз и проветривания.
· Следите за собственной осанкой и голосом (особенно при объяснениях).
· Используйте техники саморегуляции: дыхательные упражнения, короткие прогулки, ведение дневника рефлексии.

