Реализация здоровье сберегающих технологий на уроках музыки  (из опыта работы)
      Перед современной  школой стоит важная задача – создание условий для сохранения здоровья обучающихся, т.е. разработка мер по здоровье сбережению, внедрение здоровье сберегающих технологий в воспитательно-образовательный процесс. 
     История человечества оставила немало фактов, свидетельствующих об успешном использовании с древнейших времён терапевтических возможностей музыкального искусства. Музыкальная терапия вместе с арттерапией, т.е. терапией средствами изобразительного искусства, может стать эффективным методом лечения школьных неврозов, которые всё больше поражают обучающихся как в процессе получения образования, так и в современной жизни вообще. В этой связи представляются  уникальными возможности урока музыки как средства реализации здоровьесберегающих технологий в школе.
    Здоровье сберегающие технологии по определению Н.К. Смирнова,  кандидата медицинских наук, профессора, члена-корреспондента Международной педагогической академии, заведующего  кафедрой психолого-педагогических технологий охраны и укрепления здоровья Академии ПКиПРО, зам. директора Института психологии здоровья и безопасности личности, – это психолого-педагогические технологии, программы, методы, которые направлены на воспитание у обучающихся культуры здоровья, личностных качеств, способствующих его сохранению и укреплению, формирование представления о здоровье как ценности, мотивации на ведение здорового образа жизни.
    Здоровье сберегающие технологии по определению В.Д.Сонькина, профессора  института возрастной физиологии РАО, г. Москва, - это
 условия обучения ребёнка в школе (отсутствие стресса, адекватность требований, адекватность методик обучения и воспитания); организация учебного процесса в соответствии с возрастными,  индивидуальными особенностями и гигиеническими требованиями; соответствие учебной и физической нагрузки возрастным возможностям ребёнка; рационально организованный двигательный режим.

     Необходимым условием для сохранения здоровья обучающихся  являются положительные эмоции. Музыка сама по себе способствует хорошему настроению, что положительно влияет на здоровье. Уроки музыки помогают снять нервно-психические перегрузки, восстановить положительный эмоционально-энергетический тонус обучающихся. На уроке создаётся  комфортная, доверительная обстановка, создается «ситуация успеха» для обучающихся, оказывается педагогическая поддержка. Снижение утомляемости учащихся на уроке происходит за счёт использования таких видов деятельности на уроке,  как  исполнение и  восприятие музыки, музыкально-ритмические движения, рисование, игра на детских музыкальных инструментах, инсценирование,  проведение физминуток, дыхательных упражнений и игровой деятельности. Это благоприятно воздействует на эмоциональную сферу учащихся, способствует сохранению здоровья. 
     Из вышеперечисленных видов деятельности я особое внимание уделяю вокальной, дыхательной и танцевально-двигательной терапии.
     Человеку полезно любое пение, т.к. звук, зарождающийся во время пения, проводит своеобразный массаж внутренних органов и может стимулировать их работу. В этом состоит одно из положительных свойств пения для здоровья. После занятий вокалотерапией дыхание становится более экономным, а, по утверждению учёных, от этого напрямую зависит работоспособность человека. Правильный подбор дыхательных и голосовых упражнений обеспечивает и более качественное функционирование сердечно-сосудистой системы, поскольку большая нагрузка приходится на диафрагму, межрёберные мышцы, мышцы брюшного пресса, за счёт которых происходит массаж внутренних органов.
   Систематическое выполнение дыхательной гимнастики обеспечивает  эффективное лечебно-профилактическое действие. Дыхательная мускулатура обретает силу и выносливость, в организме нормализуется кровообращение. Дыхательная гимнастика снимает усталость головного мозга, нормализует давление, очищает лёгкие, в результате чего во все уголки организма поступает кислород. На уроках музыки в системе использую элементы дыхательной гимнастики А.Н. Стрельниковой, в основе которой лежит следующий приём: короткий и резкий вдох носом делается на движениях, сжимающих грудную клетку. Производя шумный, короткий, активный вдох носом, обучающийся в кратчайшие сроки восстанавливает утраченное носовое дыхание. Эта гимнастика показана всем детям и как метод лечения,  и как профилактический метод. После такой гимнастики повышается работоспособность на уроке, легче усваивается материал.
   Использование на уроках в начальной школе элементов танцевально-двигательной терапии позволяет снять психологическое напряжение, воздействовать на эмоциональное состояние обучающихся, происходит физическое и психическое раскрепощение детей, «снятие» внутренних комплексов. Музыкально-ритмические движения организуются посредством использования элементов танцевальных движений: это могут быть хлопки, движения рук, поскоки, движение по кругу под музыку,  а также элементы танцев, которые дети придумывают сами или выполняют по образцу. Школьники учатся двигаться, соблюдая ритмическую структуру музыкального сопровождения, учитывая темп музыки и другие выразительные средства для перехода с одного вида движений на другой, подбирают движения, адекватные музыке. Во время выполнения музыкально-ритмических движений дети активно «проживают» музыку и вследствие этого тонко чувствуют эмоциональную выразительность музыкального произведения.
    Восприятие музыки, её исполнение   позволяют не только воздействовать на эмоциональное состояние учащихся, но и являются основными формами музыкальной психотерапии,  известной с древнейших времён. Первым, кто научно объяснил лечебный эффект музыки, был Пифагор. В 3 веке до нашей эры в Парфянском царстве был создан музыкально-медицинский центр, где с помощью специально подобранных мелодий лечили от тоски, нервных расстройств, сердечных болей. Выдающийся русский психоневролог,  академик В.М. Бехтерев считал, что музыка положительно влияет на дыхание, устраняет растущую усталость и придаёт физическую бодрость. С 1969г. в Швеции существует музыкально-терапевтическое общество. Результатами  работы этого общества и учёных мира стали интересные открытия. Например,  звуки колокола, содержащие резонансное ультразвуковое излучение, за считанные секунды убивают тифозные палочки, возбудителей желтухи и вирусы гриппа, а духовная музыка восстанавливает душевное равновесие, дарит чувство покоя. Если сравнивать музыку с лекарствами, то духовная музыка – анальгетик в мире звуков, то есть она облегчает боль. Пение же  весёлых песен помогает при сердечных недугах, способствует долголетию. Но самый большой эффект на человека оказывают мелодии Моцарта. Доказано, что музыка Моцарта  полезна при многих соматических заболеваниях и язве желудка.  Этот музыкальный феномен, до конца ещё не объяснённый,  так и назвали – «эффект Моцарта».  Учёные установили, что струнные инструменты наиболее эффективны при болезнях сердца. Так, например, кларнет улучшает работу кровеносных сосудов, а флейта оказывает положительное воздействие на лёгкие и бронхи,  труба же  эффективна при радикулитах и невритах. Музыкальная терапия используется даже  для лечения сахарного диабета, т.к. было установлено, что между уровнем сахара в крови и психическим состоянием существует прямая связь. Таким образом, изменяя и регулируя своё психическое состояние за счёт музыки, человек может изменить уровень сахара в крови. Исследования доказали, что музыкальные вибрации оказывают благотворное влияние на весь организм, особенно на костную структуру, щитовидную железу, массируют внутренние органы, достигая глубоко лежащие ткани, стимулируя в них кровообращение. Музыка повышает способность организма к высвобождению эндорфинов – мозговых биохимических веществ, помогающих справляться с болью и стрессом. 

    Таким образом,  музыкотерапия является интереснейшим и перспективным направлением в медицине, которое используется во многих странах в лечебных целях. Научно доказано, что музыка может укреплять иммунную систему, что приводит к снижению заболеваемости, улучшению обмена веществ, активнее идут восстановительные процессы, и человек выздоравливает. Музыкотерапия становится признанной наукой в мире.  Министерство здравоохранения России признало музыкотерапию официальным методом лечения в 2003 году. 

     Благодаря психофизиологическим исследованиям в музыкотерапии были получены следующие результаты:
- музыка оказывает заметное воздействие на минутный объём крови, частоту пульса, кровяное давление, уровень сахара в крови;

- повышает и понижает мышечный тонус;

- стимулирует появление эмоций;

- улучшает арифметические способности;

- стимулирует процессы восприятия и памяти;

- активизирует творческое мышление.
       Эту особенность оздоравливающего воздействия музыкальных произведений на организм человека я активно использую  на уроках музыки.  Звучание музыки на уроке даёт ребёнку возможность успокоиться, снять раздражительность, нервное напряжение. Многие произведения школьной программы входят в список так называемой психотерапевтической классической музыки, составленный на основе данных нейрофизиологических исследований о влиянии различных музыкальных характеристик на мозг ребёнка. Нервное напряжение и раздражительность обучающихся на уроке помогают  снять «Лунная соната» Л.Бетховена, «Времена года» П.Чайковского; при головных болях  рекомендуется слушать «Полонез» М. Огиньского, а улучшит работу сердца - «Элегия» С.Рахманинова; достигнуть полного расслабления можно, включив вальс Д.Шостаковича из кинофильма «Овод».

     Восприятие музыки, вокальная терапия, дыхательная гимнастика, музыкально-ритмические движения на уроках музыки, проводимые в рамках здоровье сберегающих технологий, позволяют не только сохранить здоровье обучающихся, но и позитивно влиять на качество обучения.

