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Тема уроку:  Стимулюючий і оздоровчий вплив музики на організм людини
(стільці для дітей розміщуються в центрі класної кімнати (по колу), кімната має доступ свіжого повітря (відкриті вікна).
Звучить спокійна класична музика, діти заходять до класу.)

Мета: систематизувати знання учнів у світі класичної музики; ознайомити з впливом творів класичних композиторів на організм людини та значенням цих творів для збереження та зміцнення здоров’я; дати загальне уявлення про  систему  дихальних вправ  О.Стрельнікової; виховувати у дітей любов до музики та бережливе ставлення до свого здоров’я.

Наочне оформлення: таблиця «Напружена розумова робота», ілюстрації  «Виконання вправ дихальної гімнастики О. М. Стрельнікової».

Музичне оформлення: Токата і фуга ре-мінор Й. Бах, «Маленька нічна серенада»  В. Моцарт,  «Аве Марія» Ф. Шуберт.
Обладнання: музичний центр, СД-диски.
Хід уроку
І. Організаційний момент.  Музичне вітання 

ІІ. Вступ

Учитель.  Стрімкий і бурхливий час, сповнений стресів і хвилюючих негараздів, активізує пошуки вченими різних галузей наук (медицини, валеології, психології, соціології, педагогіки та ін.) способів зміцнення здоров'я людини. За результатами досліджень багатьох науковців, тільки класична музика,  і головне,  у живому виконанні, позитивно впливає на фізичний та психічний стан людини, на здоров'я хворих. У них не тільки знижується рівень артеріального тиску, а й відбуваються позитивні емоційні зміни. Жива музика композиторів-класиків допомагає позбутися депресивних станів, стресів, тривог, переживань і страждань, які негативно впливають на процес одужання.
Тому сьогодні на нашому уроці ми ще раз спробуємо з вами відчути на собі всю цю чародійну силу класичної музики.

ІІІ.  Основна частина
Через кілька уроків ви закінчуєте вивчати курс «Музичного мистецтва». Давайте поміркуємо разом, а які  ж музичні твори ми називаємо класичними?
Учень. Класичними називаються твори мистецтва, що зберегли до теперішнього часу значення взірцевих.
Учитель. Дійсно, це правильне твердження. А що ж лежить в основі класичної музики?

Учень В основі класичної музики лежить віковий художній досвід, мудрість різних історичних епох. До музичної класики відносять не лише твори великих композиторів, а й кращі зразки народної музичної творчості. 
Учитель. Чим відрізняються класичні твори від іншої музики?

Учень. Класичні твори відзначаються багатством змісту, красою та досконалістю форм. 
Учитель. Імена яких класичних композиторів ми можете пригадати? 
Учень. В скарбниці світової музичної культури імена таких геніальних і високоталановитих композиторів, як Й.С. Бах, Л. ван Бетховен (Німеччина), В.А. Моцарт, Ф. Шуберт (Австрія), Дж. Россіні та Дж. Верді (Італія)., Ф.Шопен (Польща), Г. Берліоз та Ж. Бізе (Франція), Е. Гріг (Норвегія); засновники російської та української музичних шкіл М. Глінка та М. Лисенко.

Учень. До музичної класики належать не лише видатні твори композиторів минулого, а й кращі зразки музики XX ст. До композиторів, чия творчість отримала світове визнання,  відносяться  К. Дебюссі, М. Равель, Я. Сибеліус, Р. Штраус, Б. Барток, І. Стравінський, С. Прокоф'єв, Д. Шостакович та ін. Відомі українські композитори: М. Скорик, М. Колеса, Л. Людкевич, Л.Ревуцький, А. Кос – Анатольський. 
Учитель. Молодці! За період навчання ви здобули неабиякий багаж музичних знань, але вам потрібно тепер правильно навчитися його використовувати.

При виборі музики орієнтуйтесь на внутрішні бажання, оскільки у кожної людини свої біоритми. Будь-яка гармонійна музика позитивно впливає на біоритми. Каліфорнійський вчений Авраам Гольдштейн вважає, що «музикальне задоволення» ми одержуємо завдяки звільненню ендорфіну – «гормону радості». Використання певної музики допомагає виконувати напружену розумову роботу, залишатися розслабленими і сконцентрованими.

Погляньте, будь ласка, на таблицю
Напружена розумова робота

(цит. за Б.Депортер, М.Хенакі)
	Без музики
	Із відповідною музикою

	Пульс прискорюється, підвищується кров’яний тиск
	Пульс сповільнюється, кров’яний тиск зменшується

	Мозкові хвилі прискорюються
	Мозкові хвилі сповільнюються

	М’язи напружуються
	М’язи розслаблюються


Розслаблення, яке викликано певною музикою, підтримує здатність і готовність розуму до концентрування.

За дослідженнями вченого Лозанова, найкраще для цієї мети підходить музика в стилі барокко: твори Баха, Генделя і Вівальді. Розмір і ритм цих творів синхронізують розум і тіло.

Сприймання музичного матеріалу.

А зараз спробуємо розслабитись і пропустити крізь себе прекрасну музику Йогана Себастьяна Баха. Спробуйте під час прослуховування поєднати свій розум і тіло.

ТОКАТА І ФУГА РЕ-МІНОР. Й. БАХ

Учитель.  Спеціалістами доведено, що від дратівливості,неврозів допомагає музика П. Чайковського, Бетховена «Місячна соната», «Симфонія ля-мінор», Шопен «Мазурка», «Прелюдії». Від мігрені - "Весняна пісня" Мендельсона, "Гуморески" Дворжака, "Американець в Парижі" Дж.Гершвіна. Головний біль знімає "Полонез" Огінського, «Венгерська рапсодія» Листа, «Сюїта Маскарад» Хачатуряна, нормалізує сон - сюїта "Пер Гюнт" Е.Гріга і т.п.
Кров'яний тиск й серцеву діяльність нормалізує "Весільний марш" Мендельсона, «Концерт ре-мінор» Баха для скрипки, «Кантата 21», «Соната для фортепіано» Бартока. Піднімає настрій і позбавляє від депресії - джаз, блюз, соул, музика Чайковського «Шоста симфонія» ІІІч., Бетховена «Увертюра Егмонт» і т.п.
Лікар і музикант, доктор Патрік Єшвен, автор книжки "Музика і медицина", говорив, що музика здійснює набагато сильніший вплив на людину, ніж усі інші види мистецтва.
 Чому справжні цінителі віддають перевагу класиці?

Учень. Класична музика ненав'язлива. Вона не підпорядковує собі слух і волю людини. 
Учень. Якщо хочеш її почути, то почуєш, якщо ні - вона тобі не заважає. Вона не агресивна, не сумбурна. Мелодія класичних творів природна для організму, органічна для слуху.

Учитель. Учені давно досліджували тему звуків музики. Виявляється, звуки певної тональності викликають у людини адекватні стани - меланхолійний, збуджений, спокійний, напружений, радісний, сумний. Чому? 
Будь-який звук - це вібрація. Кожен орган, кожна клітина нашого організму також вібрує, причому все має свою певну частоту. Коли частота вібрацій музичного твору і частота організму співпадають, то організм резонує, тобто відгукується на цей музичний твір. І така музика ніби живить організм енергією. Тоді тіло відчуває стан комфорту, а людина – насолоду.

Але ж не вся  музика сприятливо впливає на організм людини.

Сьогодні уяву підлітків й молоді полонить музика масової культури (рок, реп, поп та ін.). Під час перегляду чергового відеокліпу поєднання мерехтливого зображення (кольорів, образів, сцен) з гучною ритмічною музикою епохи НТР допомагає "втекти" від буденності, опинитися в іншій "уявній" реальності. Однак спеціалісти переконливо доводять, що сучасна музика не завжди позитивно впливає на емоційну сферу підростаючої особистості. Цей жанр мистецтва може викликати також спрощені емоційні стани, посилення агресивності.

У науково-експериментальних працях вітчизняних учених доведено статистично-достовірні порушення ряду психічних функцій під дією року (об'єми короткочасної пам'яті,  зниження рівня зрозумілого спілкування, виникнення почуття роздратованості й туги, зниження писемної продуктивності, виникнення почуття тяжкості) з паралельним порушенням ЕЕГ характеристик мозку.

Необхідно відмітити, що сила звуку рок-музики на рок-концертах надзвичайно велика, досягає 120 дБ, а загальновідомо, що смертельним для слуху людини є 160 дБ. В ідеології рок-культури покладений фанатизм, який, на думку Г. Товстоногова, є добровільним рабством, що робить людину замкнутою. Психофізіологічними факторами дій року є: збудження підкоркових структур головного мозку з необумовленими біологічними реакціями, різке зростання збудженості ЦНС тощо. Перші результати дій року проявляються в слуховому апараті людини. За даними професора B.C. Гуковича приблизно 40% любителів року 13-15 р. страждають слуховими шумами, а приблизно 60% 19-20 річних студентів виявляють ознаки туговухості. В перспективі це означає, що десь через 50 років країна може одержати суспільство глухих людей.

Учитель. Які ж ми можемо зробити висновки?

Учні. Музикою ми  регулюємо нашу психіку, змінюємо наші настрої у різних життєвих ситуаціях. У станах нездужання, поганого самопочуття ми звикли покладатися на допомогу лікарів, забуваючи, що володіємо власною могутньою силою – психічною енергією, силою духу, силою творчої уяви, яка у поєднанні з вібраційним впливом відповідної музики може слугувати для нас найефективнішими ліками для подолання будь-якої хвороби.
ІV. Дихальні вправи  О.Стрельнікової.

“Геніальна не я, - говорила Олександра Миколаївна Стрельнікова, -  геніальна гімнастика, яку ми з мамою винайшли!” 
Ця гімнастика - єдина в світі, в якій короткий і різкий вдих носом робиться на рухах, що стискають грудну клітку. 

Вправи активно включають в роботу всі частини тіла (руки, ноги, голову, черевний прес, плечовий пояс і так далі) і викликають загальну фізіологічну реакцію всього організму, підвищену потребу в кисні. 

Всі вправи виконуються одночасно з коротким і різким вдихом через ніс (при абсолютно пасивному видиху), що підсилює внутрішнє тканинне дихання і підвищує засвоюваність кисню тканинами, а також дратує ту велику зону рецепторів на слизистій оболонці носа, яка забезпечує рефлекторний зв'язок порожнини носа майже зі всіма органами. 

От чому ця дихальна гімнастика має такий широкий спектр дії і допомагає при масі різних захворювань органів і систем. Вона корисна всім і в будь-якому віці, особливо дітям при частих простудах і ОРЗ. Покращуючи загальні обмінні процеси, ця гімнастика укріплює весь організм дитини, робить його здоровим. 

Дихальна гімнастика Олександри Миколаївни Стрельнікової знімає втому, бадьорить, підвищує життєвий тонус, покращує настрій, пам'ять, виводить із стресу, загострює слух, зір. Гімнастика допомагає позбавитися від сутулості, формує легку, пружинисту ходу, робить тіло гнучкішим і пластичнішим. Добрий ефект надає гімнастика при лікуванні заїкання, бронхіту, діатезу і інших шкірних захворювань. Гімнастика знімає у хворих задишку, болі в серці, нормалізує артеріальний тиск, покращує загальне самопочуття. 

Ця гімнастика показана всім дітям й підліткам і як метод лікування, і як метод профілактики. 

·
Як метод лікування: 
-її потрібно робити двічі на день: вранці й увечері по 1500 вдихів-рухів до їжі або через годину-півтори після їжі.

·
Як метод профілактики: 
-вранці - замість загальноприйнятої гімнастики,  або увечері, щоб зняти денну втому.
Правила виконання:

· Думайте тільки про вдих носом, тренуйте тільки вдих. Вдих-шумний, різкий і короткий ( як бавовна в долоні). 

· Видих повинен йти після кожного вдиху самостійно через рот. Не затримуйте і не виштовхуйте видих. Вдих-максимум активний (носом), видих-абсолютно пасивний (через рот). 

· Вдих робиться одночасно з рухом. У Стрельніковської дихальної гімнастики немає вдиху без руху. А рухів -без вдиху. 

· Всі вдихи-рухи Стрельніковської гімнастики робляться в темпі стройового кроку. 

· Рахунок  Стрельніковської дихальної гімнастики тільки на 8, рахувати в думках, не вголос. 

· Вправи можна робити стоячи, сидячи, лежачи.
Учитель. Отже, розпочнемо з розминки  та розучимо кілька вправ з цієї чудодійної гімнастики.
Розминка: 
Починається з оздоровчого масажу, що включає енергійне постукування гайморових пазух, розташованих над бровами і з боків від перенісся, де спостерігається найбільше скупчення слизу під час нежитю.

Основний комплекс дихальних вправ
· Вправа “Долоньки” (розминка )

Початкове положення: стати прямо, показати долоньки “глядачеві”, руки далеко від тіла не відводити. Робіть короткий, галасливий активний вдих носом і одночасно стискайте кулачки в долоньки.
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· Вправа “Погонщики”

Початкове положення: стати прямо, стислі в куркулі грона рук притиснути до поясу. 

У момент короткого і галасливого вдиху носом з силою штовхайте кулаки до підлоги, нібито віджимаючись від нього або скидаючи з рук щось. При цьому під час поштовху кулаки розтискайте.
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· Вправа “Насос”

Початкове положення: стати прямо, руки опущені.

Злегка нахилиться вниз, до підлоги: спина кругла (а не пряма), голова опущена.
(дивиться вниз, в підлогу, шию не тягнути і не напружувати, руки опущені вниз). Зробіть короткий галасливий вдих в кінцевій точці наклону (“понюхайте підлогу”).

Злегка припідніміться, але не випрямляйтеся повністю - у цей момент повітря абсолютно пасивно йде через ніс або рот.

 Знову нахиліться і одночасно з наклоном зробіть короткий галасливий вдих. Потім видихаючи, злегка випрямтесь, випускаючи повітря через рот або ніс. 
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· Вправа “Кішка”

Початкове положення: стати прямо, руки опущені. Робимо легкі, пружинисті, танцювальні рухи, одночасно повертаючи тулуб то вправо то вліво, з одночасним коротким галасливим вдихом робимо руками легкий “скидаючий” рух.

Грона рук далеко від поясу не відводимо, щоб  «не заносило на поворотах».

Голова повертається разом із тулубом то праворуч то ліворуч. Коліна то гнуться, то випрямляються, присідання легке.
· Вправу “Обійми плечі”

Початкове положення: станьте прямо. Руки зігнуті в ліктях і підняті на рівень плечей. У момент короткого галасливого вдиху носом кидаємо руки назустріч один одному, немовби обіймаючи себе за плечі. Важливо, щоб руки рухалися паралельно один одному,  а не навхрест. 
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· Вправа “Великий маятник” (“Насос” + “Обійми плечі”)
Початкове положення: станьте прямо. Злегка нахиліться  до підлоги (руки тягнуться до колін, але не опускаються нижче за них) - вдих. І відразу ж без зупинки злегка відкиньтеся назад, трохи прогнувшись в поясниці, обіймаючи себе за плечі, - теж вдих. Видих пасивно йде між вдихами- рухами.
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Отже: уклін підлозі, руки до колін - вдих, потім легкий прогин в поясниці - зустрічний рух рук із злегка відкинутою головою (теж вдих).

«Тік- так»: вдих з підлоги, вдих зі стелі. Дуже в поясниці не прогинайтеся: все робиться легко й просто: “Повороти голови” 

В.П.: станьте прямо. Поверніть голову вправо і зробіть короткий галасливий вдих справа. Потім відразу ж (без зупинки посередині) поверніть голову вліво, шумно й коротко понюхайте повітря зліва.
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· “Китайський бовдур”

В.П. станьте прямо. Злегка нахиліть голову вправо, праве вухо «йде» до правого плеча - короткий галасливий вдих носом. Потім злегка нахиліть голову вліво, ліве вухо «йде» до лівого плеча - теж вдих.

Немов в думках комусь говорите: “Ай! Як не соромно!”. Плечі при цьому не сіпаються, голова посередині не зупиняється. 

·
“Круговий маятник” головою.

·
«Перекочування». В.п. Права нога попереду, ліва позаду на відстані кроку. Переносимо тяжкість тіла на варту попереду правої ноги. Ліва ззаду на носочках, зігнута в коліні - на неї не спиратися. 

·
“Кроки” передній крок (рок-н-рол)
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В.п.: Стати прямо, руки опущені вздовж тіла. Піднімаємо вгору, до рівня живота, зігнуту в коліні праву ногу, у цей момент присідаємо на ліву ногу - робимо вдих. Після цього піднята права нога опускається на підлогу, а ліва нога випрямляється в коліні. При цьому абсолютно пасивно через ніс або рот йде видих. “Кроки” - задній крок. Присідаємо на ліву ногу,  права відводиться назад до сідниці. 

 Учитель. Якщо ви  виконали правильно рухи, то спочатку починається легке запаморочення, яке швидко проходить. Болять м'язи пресу, як після інтенсивних занять фізкультурою.

 Ми побачили, що для гімнастики  О.М. Стрельнікової потрібен один квадратний метр кімнати і відкрита кватирка. Через 10 хвилин після початку занять з'являється абсолютно інше самопочуття: бадьорість, легкість у всьому тілі, прекрасний настрій. Тобто в мінімальний термін - максимальний результат.

А це якраз і необхідно сучасній людині при нашому способі життя!
На цьому наш урок  закінчується, я сподіваюсь, що ви ще не раз повернетесь до теми,  яку ми сьогодні обговорювали.
V. Підведення підсумків
VІ. Домашнє завдання
Література 
1.     Берсенев В. А. Как по нотам. Лечебное воздействие звуков. – К.: СМП „Аверс”, 2001.
2.     Дашак А. Божественна природа звуку: Навчальний посібник. – Л.: Світ, 2003.
3.     Пузич  І. Я., Пузич Я. І. Музика і здоров‘я: Психофізіологічні аспекти 
     // Науковий світ. - № 8. – 2002. – С. 28-29.

4.     Шабутін С. В., Шабутіна І. В., Хміль С. В. Зцілення музикою: Монографія. – Тернопіль.: Підручники і посібники. – 2006.
