Здоровьесберегающиее технологии  на уроках музыки с детьми с ограниченными возможностями здоровья
(учитель музыки, высшей категории в КОГОБУ ШИ ОВЗ № 3 г.Кирова – Комарицына Ирина Васильевна)
Цель здоровьесберегающих образовательных технологий обучения – обеспечить школьнику возможность сохранения здоровья за период обучения в школе, сформировать у него необходимые знания и навыки по здоровому образу жизни, научить использовать полученные знания в повседневной жизни.
Здоровье ребенка, его физическое и психическое развитие, социально-психологическая адаптация в значительной степени определяются условиями его жизни и, прежде всего, условиями жизни в школе.
Именно поэтому здоровьесберегающие технологии в образовании – способ организации и последовательных действий в ходе учебно–воспитательного процесса, реализации образовательных программ на основе всестороннего учета индивидуального здоровья обучающихся, особенностей их возрастного, психофизического, духовно – нравственного состояния и развития, сохранение и укрепление здоровья.
Как же можно улучшить здоровье  школьников на уроках музыки с помощью здоровьесберегающих технологий?
    Особенностью урока музыки является организация разных форм музыкальной деятельности школьников. Каждый урок музыки содержит в себе оздоровительный эффект, препятствует развитию переутомления, не ухудшает здоровье, а способствует его сохранению, укреплению и развитию. Именно поэтому уроки музыки как бы «разбавляют» расписание, снимая нагрузку, которую несут в себе такие предметы как русский язык, математика, иностранный язык, которые требуют большой мыслительной нагрузки.
Одна из основных задач уроков музыки: снимать нервно-психические перегрузки, восстанавливать положительный эмоционально - энергетический тонус учащихся.
Моя задача как педагога – создать условия для сохранения здоровья учащихся,  внедрять здоровьесберегающие технологии в образовательный процесс.
Уроки музыки содержат в себе разные виды деятельности, в которые успешно можно включить использование здоровьесберегающих технологий.
На  моих  уроках музыки в коррекционной школе  присутствуют следующие  здоровьесберегающие  технологии:
· Музыкотерапия
· Вокалотерапия
· Ритмотерапия
· Улыбкотерапия
· Танец

Музыкотерапия.
 Музыкотерапия в мире становиться признанной наукой. Музыка и искусство врачевания неразрывно связаны друг с другом. Музыка воздействует на определенные мозговые зоны и активизирует работу мозга в целом. По признанию многих ученых музыка способна возбудить и успокоить, ободрить и развеселить, вдохновить и воодушевить. Известно, что музыка содействует налаживанию контакта с человеком. Ученые установили, что приятные эмоции, вызываемые музыкой, повышают тонус коры головного мозга, улучшают обмен веществ, стимулируют дыхание, кровообращение, усиливают внимание и т.д.
 Музыка может умиротворять, расслаблять, активизировать, облегчать печаль, вселять веселье; усыплять и вызывать приток энергии, будоражить, создавать напряжение, вызывать агрессивность.
Излишне громкая музыка с подчеркнутыми ритмами ударных инструментов вредна не только для слуха, но и для нервной системы.
Я как учитель стараюсь подбирать музыкальные произведения, чтобы добиться нужного эффекта расслабления или повышения активности детей на уроке.

Традиционная форма работы с музыкой - это пассивное ее восприятие. Музыкальный материал здесь выступает в качестве фона, не требующего специального вслушивания, осмысления, переживания содержания звучащего сочинения. Здесь музыка выполняет функцию катализатора эмоциональных процессов.
Очень хороша и результативна фоновая музыка во время релаксационных процедур, бесед, свободного рисования, так как она усиливает вовлеченность детей в процесс работы.
Я использую в эти моменты урока произведения “Золотого фонда” мировой музыкальной культуры. Следует отметить, что даже если предлагаемые произведения просто звучат на переменах, в группах, во время выполнения какой-либо деятельности обучающихся – они оказывают  (питающее) действие на детский организм.
Музыкальные ноты и их терапевтическое применение:
В этой таблице приводятся связи между конкретными нотами и органами чувств и системами организма..Для улучшения функционирования конкретных частей тела пойте мелодии и мантры на соответствующих нотах, слушайте звуки и музыку, основанную на этих нотах. 
	 Нота
	До
	Ре
	Ми
	Фа
	Соль
	Ля
	Си

	Чувство
	Обоняние
	Вкус
	Зрение
	Осязание
	Слух
	Интуиция
	   -

	Части тела
	Кости, мышцы нижней части спины, седалишный нерв, бедра, ягодицы, нижняя часть кишечника, ноги, лодыжки и ступни, простата, гемоглобин; корректирует потерю эгонентризма
	Физиологические жидкости, почки и мочевой пузырь, лимфатическая система, репродуктивная система, жировые отложения, кожа, связывает физическую и умственную энергию.
	Нервы и мышечная энергия, печень и кишечник, солнечное сплетение, селезенка, почки, восстановление клеток; стимулирует интеллектуальную активность.
	Сердце и лёгкие,  плечи, руки, кисти, иммунная система, автоматические процессы, такие как потоотделение, естественное антисептическое и эмоциональное успокоение всех участков.
	Горло и шея, кровь и кровообращение, спинной мозг и нервная система, метаболизм и температурный контроль, уши, иммунная система, обновление тканей, стимулирует экстраверсию.
	Все органы чувств, мышечные реакции и координация, боль и её контролированикконтролирование, болезни  крови.
	Кровь и жидкостный баланс калия и натрия, кальция и фосфора, железа, йода и других минералов, стимуляция селезёнки; помощь при медитации.

	Эффективная  терапия при диагнозе
	Плохое кровообращение, анемия вследствие  дефицита железа и другие болезни крови. паралич, распухшие лодыжки,, запоры или диарея, затруднительное мочеспускание, меланхолия и трусость.
	Астма, бронхит, подагра, камни в жёлчном пузыре, тучность, очищение и удаление токсинов и ядов, вялость и апатия.
	Запоры, несварение, метеоризм, болезни печени и желудочно-кишечного тракта, кашель, головные боли, плохая кожа, неряшливость, скука.
	Сенная лихорадка и аллергия, простуда, травма и шок, колики, истощение, язвы, бессонница, раздражительность, высокое кровяное давление, боли в спине, сухая кожа.
	Ларингит, тонзиллит и инфекции горла, болезни и зуд, рвота, мышечные спазмы, периодические боли, повышенная температура, способствует повышению внимания и спокойствию.
	Все нервные болезни, конвульсии, навязчивые идеи, расстройство баланса, чрезмерное кровотечение, затрудненное дыхание, отёки и паралич, опоясывающий лишай; успокаивающее действие.
	Невралгия, судороги и и воспалительные боли, железистый дисбаланс, иммунный дефицит, проблемы с усвоением витаминов, восстанавливает самоуважение.

	Связанные органы
	Ободочная кишка. шея, колени, нос.
	Грудь, репродуктивные органы, промежность, ступни, язык.
	Голова. глаза, солнечное сплетение, пупочная область. бёдра.
	Почки и надпочечники, плечи, ободочная кишка, икры, лодыжки.
	Репродуктивная система, слюноотделение. волосы.
	Крестец
	Всё тело.


Работая много лет учителем музыки,  я могу уверенно сказать, что музыка, используемая мною на уроках, несёт в себе различные воздействия на школьников. Поющие дети не только на уроках, но и с удовольствием занимающиеся на внеклассных школьных музыкальных занятиях, меньше болеют, музыка помогает им выражать положительные эмоции. А вот некоторые музыкальные произведения, проверенные прослушиванием на  уроках,  вызывающие положительные эмоции: 
“Каприз №24 Н.Паганини повышает тонус организма, настроение.
"Лунная соната” Л.Бетховена (Соната № 14) снимает раздражение и успокаивает
 Энергетической направленностью отличается “Революционный этюд № 12” Ф.Шопена.
 Для снятия чувства тревожности рекомендуется прослушивание “Вальсов” И. Штрауса.
 Болеро” М.Равеля обладает колоссальным возбуждающим действием в работе с вялыми, апатичными детьми.
 Музыка И.С.Баха, В.А.Моцарта, Л.Бетховена оказывают антистрессовое воздействие, нормализует настроение.
 В качестве тонизирующего средства рекомендуется прослушивание Второй “Венгерской рапсодии” Ф.Листа, “Маленькой ночной серенады” В.Моцарта.
 Своеобразным успокоительным средством могут быть произведения Ф.Шуберта “Аве Мария” (вокальный и инструментальный варианты) и “Мелодия” К.Х. Глюка..
         Наблюдая за детьми в процессе  слушания музыки, я пришла к выводу, что прослушивание музыки должно составлять от 8-10 до 15-20  минут. 
         Подбирать необходимо произведения, которые особенно  нравятся  детям.
         Подбирать песни для пения на уроках те, которые вызывают положительные эмоции уже по первым вступительным звукам и скажу уверенно, что я это осуществляю отходя от программы  где-то на 10-15%.
Проанализировав результаты применения элементов музыкотерапии на своих уроках, я выделила для себя их принципы воздействия на здоровье детей   и сделала следующий вывод: что для развития ребёнка с ограниченными возможностями  необходимо  использовать  дополнительные технологии , такие как вокалотерапия, ритмотерапия, улыбкотерапия, танец. На каждой из них я хочу остановиться в своей статье.
Вокалотерапия.
На уроках музыки большое внимание уделяется пению, где дети овладевают основными приемами вокально-хоровой техники. И тут я применяю  одну из главных здоровьесберегающих  технологий - вокалотерапию
В процессе пения – сольного или хорового – укрепляется певческий аппарат, развивается дыхание, положение тела во время пения (певческая установка) способствует воспитанию хорошей осанки. Все это положительно влияет на общее состояние здоровья учащихся.
В голосообразовании участвует ряд органов: орган слуха с его тонким устройством, сложная система голосового аппарата, органы дыхания. Они составляют одно целое, один комплекс, их деятельность строго согласована и подчинена центральной нервной системе.
Пение благотворно действует на бронхо-лёгочную систему, почки,  массирует гортань, щитовидную железу, сердце.
Голос – это своеобразный индикатор здоровья человека. Обладатели сильного голоса, как правило, имеют крепкое здоровье. Петь полезно в любом случае, даже если нет ни слуха, ни голоса. Это отличное средство для снятия внутреннего напряжения и для самовыражения.
Забота о целенаправленном развитии детских голосов – необходимая составная часть работы с хором. Вокально-хоровая работа способствует развитию и совершенствованию голоса каждого учащегося, и в результате повышаются чисто голосовые, звуковые качества.
Это дает возможность выразительно исполнять песни, различные по характеру. 
В пении у  детей расширяется диапазон, вырабатываются ансамблевые, интонационные навыки, техника хорового пения (например, пение в быстром темпе, четкое выговаривание скороговорок, различные виды дыхания – быстрый, короткий вдох, пользование цепным дыханием..
Очень часто на своих уроках музыки я использую набор специальных дыхательных и голосовых упражнений, правильный подбор которых обеспечивает более качественное функционирование сердечнососудистой системы, поскольку большая нагрузка приходится на диафрагму, межреберные мышцы, мышцы брюшного пресса, за счет которых происходит массаж внутренних органов.
Если рассматривать лечебные звуки и звукосочетания с позиции вокалотерапии (то есть не столько в плане их произнесения, сколько в плане их «пропевания»), то с учетом открытий в современной науке  рекомендации в этой специфической области будут следующими:
Гласные звуки
· А- снимает любые спазмы, лечит сердце и желчный пузырь;
· Э- улучшает работу головного мозга;
· И- лечит глаза, уши, стимулирует сердечную деятельность, «прочищает» нос;
· О- оживляет деятельность поджелудочной железы, устраняет проблемы с сердцем;
· У- улучшает дыхание, стимулирует работу почек, мочевого пузыря, предстательной железы (у мужчин), матки и яичников (у женщин);
· Ы- лечит уши, улучшает дыхание.
Звукосочетания
· ОМ – снижает кровяное давление;
· АЙ, ПА – снижают боли в сердце;
· УХ, ОХ, АХ – стимулируют выброс из организма отработанных веществ и негативной энергии.
Научно доказана целебная сила произнесения и некоторых отдельных согласных звуков.
· В, Н, М – улучшает работу головного мозга;
· С – лечит кишечник, сердце, легкие;
· Ш – лечит печень;
· Ч – улучшает дыхание;
· К, Щ – лечат уши;
· М – лечит сердечные заболевания.
Большое значение имеет и интенсивность произношения («пропевания») звуков. При заболеваниях сердца или легких она должна быть низкой или средней. При терапии внутренних органов более высокой.
Для усиления концентрации лечебного воздействия произносимых или «пропеваемых» звуков (звукосочетаний) мы с детьми кладем свою руку на ту область организма, где находиться подвергающийся звукотерапии орган, и представляем этот орган здоровым и активно работающим.
Чтобы добиться эмоциональной разрядки, снять умственную перегрузку и утомление на уроках  музыки и  пения , я использую  музыкально – ритмические упражнения.
Они выполняют релаксационную функцию (переключение внимания на другой вид деятельности).
Ритмотерапия - логоритмическая гимнастика, музыкально-ритмические движения, танцевальные движения. Использую ритмотерапию не только на уроках ритмики, но и на уроках музыки. Дети   охотно, с желанием  выполняют все эти движения.
На своих уроках провожу такие музыкальные физминутки, как:
1. Если нравится тебе, то делай так /хлопаем/
Если нравится тебе, то делай так /топаем/,
Если нравится тебе, ты другому покажи,
Если нравится тебе, то делай так /прыгаем/.
2. Меняем движение. Например: приседаем.
3. Меняем движение. Например: танцуем.
4. Меняем движение. Например: проговариваем с движениями какие-то ритмичные слова..
5. Потом сначала все повторяем (необходимо запомнить порядок движений).

 Музыкально-ритмические движения.
Движение под музыку является одним из приемов освоения и закрепления ключевых и частных знаний музыкального искусства, а также одним из приемов контроля этого освоения.
На  уроках  я использую простейшие движения, которые можно исполнить в стенах кабинета, за партами. Эти движения понятны и доступны всем обучающимся, их мы используем во внеурочной деятельности: на музыкальных кружках, в концертных выступлениях, на празднике «Строя и песни».
·  марширование;
·  движение рук (фразировка);
·  элементарные танцевальные движения;
· игра на воображаемых музыкальных инструментах;
·  условное (графическое)изображение музыки;
·  “свободное дирижирование”.
В основе этих движений лежат следующие музыкально-двигательные задания:
· - показ пульса (одной из сторон метра);
· - размера (пульса, организованного метром);
· - ритмического рисунка (чередование различных длительностей);
· - фразировки.
С помощью этих заданий дети на моих уроках определяют темп, динамику, различные штрихи. Вроде бы небольшой круг движений, но благодаря им на уроке музыки решается целый ряд важных задач воспитания, образования и развития:
·  - усвоение основных тем программы;
·  - осмысление закономерностей музыкального искусства;
·  - постижение музыкального языка, средств его выразительности и их значение;
·  - развитие музыкальности; - активизация процессов познания и деятельности учащихся на уроке - формирование двигательной сферы и т.п.
     Музыкально-ритмические движения выполняют релаксационную функцию, помогают добиться эмоциональной разрядки, снять умственную перегрузку и утомление. Движение и танец, помимо того, что снимают нервно-психическое напряжение, помогают школьнику быстро и легко подружиться с другими детьми, а также дает определенный психотерапевтический эффект.
Рассмотрим некоторые виды музыкально-ритмических движений и их значение на уроках музыки в младших классах, которые я применяю.
Марширование.
Задачи:
· научить культуре марширования;
· четкому вступлению и завершению движения;
· помочь осознать особенности жанра “марш” и его видов;
· научить определять национальный колорит маршей разных народов и их общих черт.
На уроках используются марши С.Прокофьева, Э.Грига, Ф.Шуберта, А.Хачатуряна.
 Дети не только маршируют, но и показывают динамику, разный пульс движений, разные виды марша (марш из оперы, балета, игрушечный). Ребята выделяют главную интонацию движением, определяют изобразительность и выразительность жанра.
Этот вид движения – самый доступный для исполнения, поэтому на уроках музыки он используется более активно, являясь организующим началом и завершающим аккордом урока в начальной школе.
Танцевальные движения.
Я считаю, что этот вид движения на уроках музыки наиболее интересен и разнообразен. Он требует творческого подхода учителя и четкой продуманности назначения изучаемого танца, методики его преподавания.
Уже с первых уроков мы с детьми стараемся показывать движением разнообразие видов жанра:
Танец “Вальс” - покачивание головы, корпуса.
“Полька” - выделение акцента хлопками, отбиванием воображаемого мяча.
Хоровод - помогает освоению особенностей народных песен-танцев.
Я выделила основные задачи при работе над танцевальными движениями:
· подчеркнуть особенности жанра – танец;
· осознать разнообразие их видов и особенностей;
· подчеркнуть национальный колорит произведения;
· способствовать культуре исполнения танца.
Танцевальные движения можно использовать, входя и выходя из класса: шаг полонеза, переменный шаг, шаг польки и т.д.
Самая приятная и разряжающая атмосферу здоровьесберегающая технология – улыбкотерапия
Улыбкотерапия.
Очень важна на уроке улыбка учителя и улыбка самого ребенка. Если ребенок поет и улыбается, то за счет этого звук становится светлым, чистым и свободным. Постепенно его качества переходят и на личность ребенка в результате постоянной тренировки улыбки.
На  уроках музыки я уделяю улыбке очень большое внимание, так как при пении на улыбке развивается правильная мускулатура лицевых мышц, пение «на улыбке» является наиболее правильным для исполнения песен, а также является необходимым для выступлений в качестве артистов. Кроме того, улыбка - это просто здорово и приятно, она поднимает настроение и способствует повышению настроения и улучшению показателей здоровья.
Вскоре улыбка внешняя становится улыбкой внутренней и ученик уже с ней смотрит на мир и на людей.
Цель моих уроков музыки состоит в создании положительного эмоционального фона; снятии фактора тревожности, возникающего у данного контингента детей; стимуляции двигательных функций; развитии и коррекции сенсорных процессов (ощущений, восприятий, представлений), их способностей; растормаживании речевой функции.
Где бы вы ни жили, где бы вы ни были, постарайтесь всегда и во всем слышать музыку, звенящую жизнью. И пусть это будет живая музыка дождевой капли, торжественная песнь океана, тихий шелест травинки или гул могучих сосен. Пусть этот шум природы сольется с музыкой, сотворенной человеком.
 В нашей коррекционной школе стараюсь подбирать музыкальный материал с учетом его доступности. Слушая мотив новой  изучаемой  песни, ребята сами уже начинают подбирать движения, озвучивать ритм хлопками. 
         Позитивно влияет на психическое состояние детей классическая музыка:
          
        Романс Ф.Шуберта
           "Маленькая серенада" В.Моцарта.
 Для профилактики утомляемости
"Утро" Э.Грига                
  Поднимают настроение, избавляют от депрессий, стимулируют творческий импульс:
"Болеро" Равеля
"Танец с саблями" А.Хачатуряна.
Полное расслабление можно получить от:
"Вальса" Д.Шостаковича,
"Романса" Г.Свиридова.
Развитию умственных способностей у детей помогает музыка
В.Моцарта
Головную боль снимает
"Полонез" Огинского.
Оздоровительные функции
  Музыкотерапия благотворно влияет на общее эмоциональное состояние детей с повышенным уровнем агрессивности и значительно снижает ее проявления, если:
созданы благоприятные условия для занятий с детьми музыкотерапией;
           продуманы методические приемы: специальные музыкальные упражнения, игры, задания;
           подобраны специальные музыкальные произведения;
задействованы все органы чувств у детей;
установлена интеграция музыкального воздействия с другими видами деятельности.
       
             В классическую релаксационную программу входят следующие произведения: Бах И.С. «Ария из сюиты №3» или медленные части из Бранденбургских концертов: Шуберт Ф. «Аве-Мария» или 2-я часть 8-й симфонии, Беллини В. «Каватина Нормы», Вивальди А. «Зима». Бетховен Л. вторые части фортепианных сонат (8, 14, 23), Чайковский П.И. анданте кантабиле из 5-й симфонии «Июнь» и «Октябрь» из цикла «Времена года».  Помимо этого, ученые советуют слушать классическую музыку, активизирующую мозговую деятельность, помогающую вернуть утраченную и израсходованную энергию. К активизирующим музыкальным произведениям относятся творения В.Моцарта - первые и третьи части из фортепианных сонат и концертов. «Рондо» из «Маленькой ночной серенады», отрывки из оперы «Волшебная флейта».
           П.И.Чайковского - вальсы из балетов, «На тройке» из «Времен года», отрывок из финала 4-й симфонии, а также отрывок С.Прокофьева из 1-й части 1-й симфонии, М. Глинки «Романсы». А. Вивальди «Весна» и т. д. Самое главное - помнить, что музыку надо пропустить через себя. Положительные эмоциональные переживания во время звучания приятных слуху музыкальных произведений усиливают внимание, тонизируют нервную систему. Под музыку выстраивается ритмика организма, при которой физиологические реакции протекают наиболее эффективно. При умело подобранной мелодии снижается утомление, улучшается самочувствие.   Именно поэтому современная наука использует музыку для профилактики и лечения самых разных заболеваний.
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