   УДК
Сидорова А.Р.,
педагог дополнительного образования, 
высшей категории,
отдела развития и творчества «Парадокс», 
МАУДО «Дворец творчества детей и молодёжи»,
 г. Оренбург, Россия



«Использование методов здоровьесберегающих технологий на занятиях по эстрадному вокалу» 
(Из опыта работы творческого объединения «Студия эстрадной песни Мьюзик Сити»)



Аннотация.  В публикации автор указывает  на роль  и значимость музыкальной, и, в частности, вокально-исполнительской деятельности   в здоровьесбережении и профилактики здорового образа жизни учащихся; описывает особенности работы с учащимися в вокальной студии эстрадного направления, на базе общеобразовательного учреждения. 
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"The use of health-saving technologies in pop vocal classes"
(From the experience of the creative association "Pop Song Studio Music City")


Abstract. In the publication, the author points out the role and importance of music, and, in particular, vocal performance activities in the health care and prevention of a healthy lifestyle of students; describes the features of working with students in a vocal studio of the variety direction, on the basis of a general education institution. 
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Вступление. Как известно, музыкотерапия - это психотерапевтический метод, основанный на целительном воздействии музыки на психологическое состояние человека, где музыка используется как лечебное средство. В России музыкотерапию Минздрав признал официальным методом лечения в 2003 году. Музыкотерапия в мире становится признанной наукой. При Российской Академии Музыки им. Гнесиных создано отделение музыкальной реабилитации. В ряде западных ВУЗов готовят профессиональных докторов, врачующих музыкой.
Музыка воздействует на определенные мозговые зоны и активизирует работу мозга в целом.
Вокальное творчество детей является одним из ярких и наиболее активных проявлений музыкотерапии. Пение благотворно действует на бронхо-лёгочную систему, почки, на железы внутренней секреции, массирует гортань, щитовидную железу, сердце.
Голос – это своеобразный индикатор здоровья человека. Обладатели сильного голоса, как правило, имеют крепкое здоровье и, как правило, легко справляются с простудными заболеваниями. Петь полезно в любом случае, даже если нет ни слуха, ни голоса. Это отличное средство для снятия внутреннего напряжения и для самовыражения. 
Основная часть. В процессе пения – сольного или ансамблевого – укрепляется певческий аппарат, развивается дыхание, положение тела во время пения (певческая установка) способствует воспитанию хорошей осанки. Все это положительно влияет на общее состояние здоровья детей.
Правильный подбор дыхательных и голосовых упражнений обеспечивает и более качественное функционирование сердечнососудистой системы, поскольку большая нагрузка приходится на диафрагму, межреберные мышцы, мышцы брюшного пресса, за счет которых происходит массаж внутренних органов /показ видеозаписи дыхательного упражнения «С-Ф-Ш»/
О лечебных свойствах отдельных звуков, произносимых голосом, знали испокон веков. С их помощью лечили самые различные заболевания.
Если рассматривать лечебные звуки и звукосочетания с позиции музыкотерапии (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 вокалотерапии 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. /показ видеозаписи  упражнений «тесто»-«мед»-а-э-и-о-у/
Звукосочетания согласных и гласных: 
ОМ – снижает кровяное давление;
АЙ, ПА – снижают боли в сердце;
УХ, ОХ, АХ – стимулируют выброс из организма отработанных веществ и негативной энергии. /показ видеозаписи дыхательного упражнения «Дровосеки»/
Научно доказана целебная сила произнесения и пропевания 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.
Во всем мире с помощью группового и хорового  пения успешно лечат детей от заикания. Ребенок слушает других, старается попадать в такт и при этом постепенно избавляется от своего недуга или значительно снижает его проявление. И, действительно, такие случаи имеют быть. Несколько, уже ныне выпускников студии, имели проблемы с речью (они могли пропевать фразы, но, элементы речитатива или рэпа  в песнях репертуара произнести не могли в начале обучения. В завершении обучения по образовательной программе, эти учащиеся легко прочли и эти речевые отрывки песен. И это было для них большой победой в преодолении различных барьеров (скованности, зажатости, напряжённости, боязни осуждения сверстников ,сцены и низкого уровня результата выступлений). Таким же образом ,занятия в группе помогают детям, не выговаривающим некоторые звуки (особо популярный дефект – согласный звук “р”). При совместном пении раскрываются психо-эмоциональные возможности и границы у участников певческого процесса и их слушателей.
      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. Руки (кисти), ноги (стопы), мышцы всего тела, кровь – все до последней клетки вступает во взаимодействие, когда человек говорит, кричит, поет. 
/показ видеозаписи работы над   упражнениями Л.Хайтовича/
    Приемы свободного движения под музыку песни развивают музыкально - творческие способности, координацию детей. Музыкально-ритмические упражнения выполняют релаксационную функцию, помогают добиться эмоциональной разрядки, снять умственную перегрузку и утомление. Ритм, который диктует музыка головному мозгу, снимает нервное напряжение, улучшая тем самым речь ребенка. Движение и танец,
помимо того, что снимают нервно-психическое напряжение, помогают
младшему школьнику быстро и легко устанавливать дружеские связи с
другими детьми, а это также дает определенный психотерапевтический
эффект. «Двигательные» песенки направлены на то, чтобы учащиеся не
только радовались движениям, но и получали пользу для позвоночника и всех мышц своего еще неокрепшего тела.
/демонстрация видеозаписи песен с движениями/
Восприятие музыки тесно связано с умственными процессами, то есть требует внимания, наблюдательности, сообразительности. Именно, умение сосредоточиться, самоорганизация, работа над ансамблевым исполнением, приобретение и развитие навыков многоголосия - отлично проявляются в работе над  канонами.
/показ видеозаписи  исполнения канонов различными возрастными группами/
Наблюдая за поведением детей на уроках, я, как и многие мои коллеги, анализирую и отмечаю воздействие различных факторов на психоэмоциональное состояние школьников. Просмотрев расписание уроков в различных классах, предшествующих моему предмету, выяснилось, что ими являются такие предметы, как русский язык, литература, иностранный язык, математика, история и физкультура, причём в спаренных вариантах В последнее время, мы также наблюдаем, что появилась тенденция проведений доп.занятий и репетиторства не только у старшеклассников, но  и у детей младшей возрастной группы. Мы отлично представляем, как трудно мобилизовать детей после такой бешеной учебной  нагрузки. Вялые, уставшие, они приходят в класс и им необходимо настроиться на совершенно другой лад. И вот, именно музыкальная (в данном случае - вокальная) терапия может стать эффективным методом лечения школьных неврозов, хронической усталости и эмоционального выгорания, которые сегодня всё больше поражают учащихся, как в процессе получения образования, так и в современной жизни вообще. Так например,  на занятиях средней и старшей групп студии используются такие релаксирующие распевания или упражнения мировых репертуаров.
 /показ видеозаписи  упражнений Ejercicios de Tecnica vocal /
Музыка существует в нашей жизни как живое знание и представление человека о самом себе, как средство самопознания и самовыражения. Восприятие и понимание музыки заключается в ощущении её связками, мышцами, движением, дыханием. Не следует забывать, что среди произведений современной лёгкой музыки, в том числе среди джаза и рока, можно найти немало таких, которые могут быть использованы в терапевтических целях. Так, в студии эстрадной песни, возникла идея создания рок-группы, состоящей из некоторых учащихся старшей возрастной группы и выпускников нашей студии и других творческих обьединений, работающих на базе МОАУ «Лицей №6» г. Оренбурга. Идея была активно поддержана администрацией лицея и осуществлена в данном общеобразовательном учреждении. Современные веяния и  интересы подростков и молодёжи нашли горячий отклик в выступлениях группы, их участие в отчётных концертах студии омолодило и заполнило зрительскую аудиторию /показ видеозаписей  фрагментов выступлений рок-кавер-группы «СЕРОТОНИN».
Помимо методов упражнений, на занятиях вокальной студии широко используются одни из ведущих - игровые методы, которые могут быть включены и в упражнения и тренинги. Именно они развивают у детей наибольший эмоциональный отклик, позитивный настрой. 
В современном обществе очень остро стоит проблема социального общения и контакта детей и подростков. Общение является одним из важнейших условий психического развития детей. Оно сказывается на результатах всех видов деятельности: учебы, труда, ориентации в социуме. С помощью игровых форм на занятиях можно создавать жизненные ситуации, решать проблемы в общении между детьми. 
Большое распространение и популярность в последнее  время получили музыкально - игровые программы. В нашей студии их полный формат проводится широко во время школьных каникул, а фрагменты используются и на групповых занятиях различных возрастных групп. В период карантинов игровые программы проходят так же и в дистанционной форме, в онлайн-площадках и онлайн-лагерях, а также как часть занятий  /показ фото и  видеозаписей музыкально-игровых программ/.
Итог. Анализ и опыт работы  в творческом обьединении показывают, что использование  методов здоровьесберегающих технологий на занятиях  студии эстрадной песни,  позволяет учащимся легче адаптироваться в образовательном  пространстве и социуме, продуктивнее раскрыть свои творческие способности и повысить качество и  уровень результативности в концертной и конкурсной деятельности. 
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