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"Забота о здоровье ребенка – это не просто комплекс санитарно-гигиенических норм и правил… и не свод требований к режиму, питанию, труду, отдыху. Это, прежде всего забота о гармонической полноте всех физических и духовных сил, и венцом этой гармонии является радость творчества”. 
В.А. Сухомлинский

В современном мире особенно остро встает проблема сохранения здоровья подрастающего поколения. На здоровье наших детей сказывается ухудшение экологической ситуации, малоподвижный образ жизни, перегруженность информацией, психоэмоциональная напряженность. Однако, именно здоровье лежит в основе благополучия любого человека. Здоровый человек имеет больше шансов добиться успеха в жизни, стать конкурентоспособной личностью. Сегодня немалое количество детей уже в детстве имеют различные отклонения в состоянии здоровья: нарушения психики, гиперактивность, ослабление зрения, сколиоз. Эти недуги сказываются на качестве учебы и в целом на качестве жизни. Особенно актуально это по отношению к детям, обучающихся в учреждениях дополнительного образования. У них значительно возрастает учебная и физическая нагрузка, увеличиваются психологические издержки. Соответственно, этим детям следует уделить особое внимание в отношении сохранения и укрепления здоровья. Следовательно, изучение опыта использования здоровьесберегающих технологий в работе детской музыкальной школы является актуальным.

Музыкальная деятельность во многих ее проявлениях – пение, игра на музыкальных инструментах, слушание музыки – обладает ярко выраженным терапевтическим эффектом. Она успокаивает нервную систему, дает возможность расслабиться, дарит положительные эмоции, поднимает настроение. Научно доказано, что музыка способствует укреплению иммунной системы, улучшает обмен веществ, ускоряет восстановительные процессы в организме человека, активизирует работу мозга. Исходя из вышесказанного музыкальное образование, само по себе, можно считать здоровьесберегающей педагогической системой, которая способна оказать благотворное воздействие на физическое и психологическое здоровье детей. Тем не менее, существует ряд факторов, которые необходимо учесть в работе преподавателю музыкальной школы для того, чтобы музыка действительно сохранила и укрепила здоровье ребенка.

Основная цель здоровьесберегающей педагогики – сохранить здоровье детей в процессе их обучения и воспитания.

Здоровьесберегающие технологии применяются с самых первых дней пребывания обучающегося в музыкальной школе. Одним из основополагающих моментов, в котором необходимо помочь разобраться родителям еще на этапе поступления в музыкальную школу, является выбор музыкального инструмента. Для занятий на некоторых инструментах существуют противопоказания: на флейте нельзя играть при повышенном внутричерепном давлении, но полезно при заболеваниях дыхательной системы (в частности - астмы), на скрипке - противопоказано при сколиозе и сильном плоскостопии и т. д. В классе баяна (аккордеона), например, очень важно подобрать инструмент, подходящий данному ученику. При этом нужно учитывать, что одинаковые по размеру модели могут иметь разную массу, что имеет большое значение при работе с детьми. Последствиями неправильного выбора инструмента могут быть:

· неправильная посадка и постановка рук;
· слишком большая нагрузка на позвоночник.
Если все-таки даже самый маленький по всем возможным меркам инструмент оказался слишком большим или слишком тяжёлым для маленького музыканта, то в этом случае необходимо более рационально использовать время на уроке: чередовать формы работы, использовать физкультминутки, делать несколько «подходов» к инструменту в течении занятия.

Еще одним важным моментом при использовании здоровьесберегающих технологий в музыкальной школе является правильная посадка. Чтобы обеспечить максимальный комфорт обучающемуся и соответствие правилам необходимо, конечно, учитывать анатомо-физиологические данные ученика (рост, длина и строение рук, ног, корпуса). На любом инструменте правильной считается та посадка, которая удобна и создаёт максимальную свободу действий исполнителя, устойчивость инструмента.

Следует отметить, что все здоровьесберегающие технологии, применяемые в учебно-воспитательном процессе, можно разделить на три основные группы:
· технологии, обеспечивающие гигиенически оптимальные условия образовательного процесса;
· технологии оптимальной организации учебного процесса и физической активности школьников;
· разнообразные психолого-педагогические технологии, используемые на уроках и во внеурочной деятельности педагогами.
В организации и проведении урока преподавателю важно учитывать обстановку и обеспечивать оптимальные гигиенические условия в классе: тепловой режим (температура воздуха должна быть комфортной для учащегося и преподавателя), проветривание в любую погоду, регулярную влажную уборку, достаточное освещение классного помещения. Несоблюдение гигиенических требований к проведению занятий снижает положительный эффект здоровьесберегающих образовательных технологий обучения.

От правильной организации урока, уровня его рациональности во многом зависят состояние школьников в процессе учебной деятельности, возможность длительно поддерживать умственную работоспособность на высоком уровне и предупреждать преждевременное наступление утомления.

Объем максимально допустимой учебной нагрузки учащихся должен соответствовать нормам, так как правильно составленное расписание предупреждает появления переутомления. С целью исключения перегрузки детей расписание в музыкальной школе составляется таким образом, чтобы ребенок мог отдохнуть после школы и прийти на урок.
В процессе урока необходимо разнообразить виды учебной деятельности. Например, изучение нотной грамоты, терминов, игра на инструменте, чтение с листа. Это особенно важно учитывать при работе с обучающимися младших классов, так как у детей очень низкий порог активного усвоения знаний и высокий порог утомляемости.

Одной из важнейших задач по реализации здоровьесберегающих технологий является использование активных, творческих методов обучения. Их применение снижает риск появления у школьников переутомления, способствует более гармоничному развитию личности. 

Одним из важных моментов в музыкальном образовании является использование игровых технологий с точки зрения здоровьесбережения. Игровые методы позволяют решить целый комплекс важных вопросов в работе с младшими школьниками, удовлетворить их потребность в движении, стабилизировать эмоции, сменить вид деятельности. Применение игровых технологий на уроках специальности в комплексе с другими методами и приемами организации учебных занятий, дает возможность укрепить мотивацию на обучение, поддерживать интерес и увлеченность игрой на инструменте, вызвать положительные эмоции, то есть создать благоприятный эмоциональный настрой урока, раскрыть индивидуальность ребенка.

Необходимо отдельно остановиться на приемах, способствующих снятию напряжения в ходе урока. Обязательным на уроке должно быть использование динамических пауз, физкультминуток, упражнений.
Поскольку работа ученика в классе тесным образом связана с нотным текстом, нужно несколько слов сказать о профилактике утомления глаз. В течение урока необходимо регулярно делать гимнастику для глаз. Самые распространённые упражнения:

· движения глаз влево-вправо;

· движения глаз вверх-вниз;

· движения глаз по кругу (по часовой стрелке и обратно);

· выбор точки на окне, фиксация взгляда на ней, затем фиксация на точке, которая находится где-нибудь далеко на улице, то есть работа по принципу: близко - далеко.

Так же существует серьезная детская проблема – это развитие у ребенка искривления позвоночника. Самый большой риск развития этого заболевания наблюдается в возрасте от 10-14 лет. Одна из причин сколиоза состоит в том, что в процессе формирования организма развитие скелетной мускулатуры может отставать от роста костного скелета. Провоцирующими факторами сколиоза служат малоподвижный образ жизни ребенка, а также длительное сидение в неправильной позе за компьютером, за школьной партой и посадка за инструментом. У детей идет нагрузка на спину, а скелет еще не успел полностью сформироваться, преподаватель должен контролировать, чтобы у ребенка всегда была правильная постановка корпуса (прямая спина, правильная осанка), Очень полезно бывает «полетать»: нужно слегка согнуть руки в локтях, отвести их за спину и свести лопатки. Все это делается в положении сидя или стоя.
Игра на гитаре развивает мелкие мышцы кистей рук учащихся (мелкую моторику) и даже почерк у них становится лучше. Для отдыха можно использовать прохлопывание ритмических рисунков. С удовольствием выполняют дети различные пальчиковые упражнения. 
Упражнения, которые можно использовать для двигательных оздоровительных разминок, необходимо делать сюжетными, давать им названия. Это способствует интересу учащихся к их выполнению, формирует наблюдательность учащихся и интерес к окружающей жизни, развивает память, внимание, мышление. Оздоровительные минутки будут способствовать не только сохранению физического здоровья учащихся, но и сохранению их психологического здоровья. (Приложение 1)
В заключение хочется подчеркнуть, что психологический комфорт на уроке также является важной составляющей здоровьесберегающих технологий. Доброжелательная обстановка на уроке, спокойная беседа, внимание к каждому высказыванию, позитивная реакция учителя на желание ученика выразить свою точку зрения, тактичное исправление допущенных ошибок, поощрение к самостоятельной мыслительной деятельности, уместный юмор или небольшое историческое отступление - вот далеко не весь арсенал, которым может располагать педагог, стремящийся к раскрытию способностей каждого ребенка.

Следует заметить, что в обстановке психологического комфорта и эмоциональной приподнятости работоспособность обучающегося заметно повышается, что в конечном итоге приводит и к более качественному усвоению знаний, и, как следствие, к более высоким результатам.
Здоровьесберегающие технологии предполагают такое обучение, при котором дети не устают, а продуктивность их работы возрастает. Учитель, используя профессионально-личностный потенциал, способен создать условия, в которых ребенок испытывал бы уверенность в себе и внутреннее удовлетворение.
Такой подход может способствовать развитию здоровой обстановки общения между учеником и преподавателем, а, следовательно, можно надеяться, что посещение музыкальной школы будет доставлять радость и удовольствие.
Использование здоровьесберегающих технологий в учебном процессе позволяет учащимся более успешно адаптироваться к занятиям в музыкальной школе, раскрывать свои творческие способности.

Приложение 1

Гимнастика для юного гитариста
Воспитание технического мастерства исполнителя является одной из важных задач музыкальной педагогики. Но прежде чем обучать ученика играть на инструменте, заниматься постановкой рук, необходимо добиться свободной, естественной посадки за инструментом. «Только освобожденный от излишних напряжений утяжеляющих игру «сопутствующих» движений, а также превосходно скоординированный во всех своих звеньях исполнительский аппарат становится послушным инструментом, способным чутко воплощать тончайшие интонационные нюансы музыкального произведения».

Гимнастику рекомендуется проводить в начале занятия, что даёт ученику хороший мышечный тонус, а инструменту - возможность адаптироваться, приспособиться к температуре, влажности помещения, в котором проходит урок.
Комплекс упражнений для гитаристов на развитие красивой и правильной посадки за инструментом

Исходное положение (во время выполнения упражнений исходным положением всегда является правильная посадка за инструментом. С неё начинается и заканчивается каждое упражнение). Прежде всего, нужно сесть на край стула, тело должно быть свободным, мобильным, настроение (что немаловажно) - рабочим. Левую ногу поставить на специальную подставку, которая обычно используется при исполнении программы (пьесы). Правая нога плотно стоит на полу, с опорой на пальцы. Делая упражнение, вырабатываем устойчивую посадку за инструментом. Для этого, выполняя какое-либо движение, следим за тем, чтобы ноги от пола и от подставки, (на которой стоит левая нога), не отрывались. Гитара кладется обечайкой на левое бедро. «Левое бедро образует с корпусом такой угол, чтобы создать захват инструмента. Правое бедро создает инструменту стабильность, уравновешивая давление правой руки». Спина прямая.

Наклон с инструментом вперёд или назад осуществляется за счёт движения тазобедренного сустава. Положение грифа - угол 30-35 градусов 
(т. е. головка грифа находится приблизительно на уровне глаз исполнителя). При выполнении упражнений гитару следует придерживать руками: левой так, чтобы гриф поместился в ладони между большим и остальными пальцами. Желательно, чтобы гриф придерживался пальцами и не касался ладони. Правая рука - большой палец расположить на нижней деке, а остальные пальцы на обечайке.

Упражнения, развивающие шейный отдел позвоночника
Рекомендация: чтобы голова не кружилась, нужно выполнять движение вперёд, назад, вправо, влево поочерёдно (не совмещая эти движения в одном упражнении).

Упражнение № 1
Наклоны головы в сторону. Вправо - 10 раз. Влево - 10 раз.

Упражнение № 2
Наклоны головы вперед-назад. Достаём подбородком грудную клетку, а грудную клетку в этот же момент поднимаем к подбородку. Поднимаем - вдох, опускаем - выдох. Вперёд - 10 раз. Назад - 10 раз.

Упражнение № 3
Повороты головы в сторону. Поворачивая голову в сторону, подбородок немного приподнимаем вверх. Вправо - 10 раз. Влево - 10 раз.

Упражнения, развивающие плечевой пояс
Упражнение № 4
«Весы». Одно плечо поднимаем вверх, другое в это же время опускаем. Как бы ставим гирьку то на одну чашу весов, то на другую. Вправо - 10 раз. Влево - 10 раз.

Упражнение № 5
«Прятки». Гитару чуть наклоняем вперед и прячемся за неё. Возвращаемся в исходное положение. Выполнять 10 раз.

Упражнения, развивающие грудной отдел позвоночника
Упражнение № 6
Наклоны вперёд. Наклоняясь вперёд, поднимаем гитару с колена, держим её перед собой. Грудной клеткой стараемся достать колена левой ноги, (стоящей на подставке). Затем возвращаемся в исходное положение. Выполняется 10 раз.

Упражнение № 7
Наклоны назад. Наклоняем туловище назад, достаём спинку стула, возвращаем в исходное положение, при этом гитару лучше держать в одном положении, наклоняя только туловище. Выполняется 10 раз.

Упражнение № 8
Наклоны в стороны. Наклоняем туловище в сторону, затем возвращаем его в исходное положение. Гитару в этот время можно держать в исходном положении, а можно, по желанию ученика, наклонять в сторону, вместе с туловищем. Вправо - 10 раз. Влево - 10 раз.
Упражнение № 9
На счёт «раз» - поднимаем гитару с колена, держим её перед собой. На счёт «два» - поворачиваем туловище в сторону вместе с гитарой. На счёт «три» возвращаем туловище в исходное положение. На счёт «четыре» ставим гитару в исходное положение. Вправо - 10 раз. Влево - 10 раз.

Упражнение №10
«Кто выше поднимет грудную клетку?». Набрать в лёгкие побольше воздуха и максимально поднять грудную клетку, плечи опустить и немного отвести назад. Держать, считая до 10.

Упражнение №11, заключительное.
Потянуться, поднять гитару вверх, подержать ее над головой на вытянутых руках. Постараться поднять как можно выше, не вставая со стула. Ощущения при этом должны быть приятными.
* * *

Предлагаемые упражнения формируют хорошую осанку и красивую посадку за инструментом, ведут к созданию благоприятной почвы для воспитания естественных и свободных игровых движений, способствуют воспитанию культуры обращения с инструментом, помогут оградить его от возможных «травм».

