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Вокал и здоровье детей

  Сохранение и укрепление здоровья воспитанников – одна из важных задач, стоящая  перед учреждением дополнительного  образования.
Пение – уникальный вид деятельности. Оно представляет собой психофизиологический процесс, связанный с работой жизненно важных систем – дыханием, кровообращением, эндокринной системой.
 Именно поэтому использование здоровьесберегающих технологий в вокально-хоровой работе особенно эффективно для лечения и профилактики многих заболеваний органов дыхания. 
.  Разнообразие содержания и форм работы с детьми, позволяют на основе индивидуальных интересов и способностей успешно реализовывать  следующие здоровьесберегающие технологии: 

.
Дыхательная гимнастика. Приучает детей дышать носом (для профилактики респираторных заболеваний), тренирует дыхательные мышцы, улучшает вентиляцию легких, повышает насыщение крови кислородом, осуществляет массаж внутренних органов, тренирует сердечно-сосудистую систему, повышая устойчивость к гипоксии (недостатку кислорода), корректирует нарушения речевого дыхания, помогает выработать диафрагмальное дыхание, помогает выработать силу и правильное распределение выдоха.
В начале обучения вокалом главная задача – научиться правильно дышать. Этому разделу я отвожу особое внимание, повторяя дыхательные упражнения, в качестве разогревающей гимнастики перед распеванием. На занятиях применяю комплекс упражнений для постановки дыхания.
Примеры дыхательной гимнастики:
«пушинки» – легкий выдох, будто сдуваем пушинку;
«муха» или «пчела» – резкий выдох.
«маленький хомячок» – надуть щеки, разомкнуть зубы и быстро перекатывать воздух.

Песенки - распевки. Использую для подготовки голосовых связок к пению и упражнению в чистом интонировании определенных интервалов. («Петушок», «Гуси», «Киса» и др.) Они укрепляют и развивают мышцы, улучшают дыхание, активно влияют на кровообращение,способствуют выработке многих веществ, необходимых детскому организму

Упражнения звуковой психорегуляции дыхания (по М. Л. Лазареву)
Данные упражнения направлены на стимуляцию обменных процессов в клетках за счет звуковой вибрации. Все упражнения предполагают продолжительный озвученный выдох.
Ноги на ширине плеч, после глубокого вдоха негромко произносится звук «в»,«з», «ж» до полного выдоха из легких.
«Муха» (стимуляция микроциркуляции крови и обмен веществ в области лица)«Комар»(стимуляция микроциркуляции крови и обмен веществ в области головы и шеи)
«Пчела» (стимуляция микроциркуляции крови и обмен веществ в области грудной клетки)

Пение с предшествующей ему дыхательной гимнастикой оказывает на детей психотерапевтическое, оздоравливающее воздействие: положительно влияет на обменные процессы (кровоснабжение, в том числе и в лёгочной ткани); способствует восстановлению центральной нервной системы; восстанавливает нарушенное носовое дыхание.
Артикуляционная гимнастика – выработка качественных, движений органов артикуляции, подготовка к правильному произнесению фоном, тренировка мышц речевого аппарата, развитие музыкальной памяти, чувство ритма. В результате у детей улучшаются показатели уровня развития речи детей, певческие навыки, музыкальная память, внимание.
Примеры артикуляционной гимнастики:
- работа с языком (покусать кончик языка, пожевать язык попеременно левыми и правыми боковыми зубами, пощелкать язычком в разной позиции, вытянуть язык, свернуть в трубочку и т.д.);
- с губами (покусать зубами нижнюю и верхнюю губу, оттопырить нижнюю губу, придав лицу обиженное выражение, поднять верхнюю губу, открыв верхние зубы, придав лицу выражение улыбки), массаж лица от корней волос до шеи собственными пальцами.
"Трубочка". Вытяните губы трубочкой. Повращайте ими по часовой стрелке и против часовой стрелки, потянитесь губами до носа, потом - до подбородка. Повторить 6-8 раз.

Игровой массаж. Ребенок учится массажу в игре, где воздействия самого массажа влияют на внутренние органы: сердце, лёгкие, печень, кишечник и на биологически активные точки тела.В работе использую методику игрового массажа Сергея и Екатерины Железновых – при проведении массажа дети выполняют разнообразные движения пальцами и руками, что хорошо развивает крупную и мелкую моторику. Когда детям делается массаж, это обеспечивает их сенсорное развитие (они оценивают холод и тепло, характер прикосновения, направление движения, силу давления, гладкость или шершавость материала). Дети воспринимают интонации голоса, содержание текста, музыкальные тембры и шумы, темп и ритмы музыки. Массаж влияет на физическое развитие, тонизирует или расслабляет, поднимают настроение - «Рельсы-рельсы», «Пёрышко», «Ежик», «Лошадка», «Дождик», «Мышки», «Мы пилим», «Барабан», «Дятел», «Маляр» и др. 
Пальчиковые игры. Развивают мелкую моторику рук, которая влияет на развитие речи, подготавливают ребенка к рисованию, письму. Рекомендуется всем детям, особенно с речевыми проблемами.
Логоритмические упражнения. Это метод преодоления речевых нарушений путем развития двигательной сферы в сочетании со словом и музыкой;Использую логоритмические попевки Железновых,авторов программы и методики раннего музыкального развития детей.
         Оздоровительные и фонопедические упражнения. Проводятся для укрепления хрупких голосовых связок детей, подготовки их к пению, профилактики заболеваний верхних дыхательных путей. Разработки В. Емельянова, М. Картушиной способствуют развитию носового, диафрагмального, брюшного дыхания, стимулированию гортанно-глоточного аппарата и деятельности головного мозга «Музыкальные складушки» Л.К.Волошиной развивают ребенка целостно: тренируют память и интуицию; развивают логическое и образное мышление; использование симметричных движений обеспечивает гармоничное развитие полушарий мозга, что гарантирует развитие координации движений в пространстве, а в будущем - хороший почерк и беглость в чтении. 
     Вокалотерапия.
 После занятий вокалотерапией дыхание становиться более экономным, а, по утверждению ученых, очень часто от этого зависит работоспособность человека. А 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 науки 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,
• 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.
         Музыкотерапия – метод психотерапии, основанный на эмоциональном восприятии музыки. Использую обычно в конце занятия. Детям полезно слушать классику и колыбельные, они развивают детей и оздоравливают их. Слушание правильно подобранной музыки повышает иммунитет детей, снимает нервно-психические перегрузки, восстанавливает положительный эмоционально-энергетический тонус детей.

        Таким образом, используя здоровьесберегающие технологии, развивать вокальные  способности и музыкальность ребенка можно с пользой для здоровья.
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