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    Конституція України, Закон України «Про загальну середню освіту» пріоритетним завданням системи освіти вважають навчання людини, формування відповідального ставлення до власного здоров я  і здоров я оточуючих як до найвищих суспільних та індивідуальних цінностей. Це здійснюється шляхом розвитку ефективної валеологічної освіти, медико-санітарного просвітництва, активних форм збереження і зміцнення індивідуального здоров я  засобами фізичного виховання школярів. Із метою підвищення інтересу учнів до уроків фізичної культури вчитель може використовувати функціональну музику. Музика створює позитивну мотивацію для проведення занять: темпи й ритми різних пісень надають заняттю емоційності, змушують учасників підтримувати такт. Таким чином, музика робить звичні вправи приємними.

   Функціональна музика – це застосування музики в профілактиці та лікуванні хвороб, підвищення ефективності трудової й навчальної діяльності, що ґрунтується на спостереженнях фізіологів про вплив музики на різні системи організму. Сам термін пов'язаний із запропонованим В.М.Бехтеревим розумінням її лікувального та регулюючого впливів. У результаті спеціальних досліджень доведено, що здатність музики безпосередньо впливати на емоційний світ людини – змінювати її настрій, знижувати тривогу й напруженість – робить її важливим засобом профілактики та лікування захворювань (у комплексі з іншими засобами).

   Музика підвищує психічний тонус, зменшує дратівливість й агресивність, діє як «знеболюючий» засіб. З одного боку, вона відволікає людину від фіксування уваги на своїх переживаннях і тим знижує відчуття болю. А з іншого – знімає м’язове напруження та сприяє релаксації, що також є важливим для проведення аутогенного тренування. Дібраний відповідним чином ритм музики знижує мимовільні рухи в дітей.

   Вплив музики заснований на двох особливостях психіки: емоційній сприйнятливості та мимовільному підпорядкуванні музичного ритму. Це можна пояснити тим, що більшість фізіологічних, біофізичних і біохімічних процесів в організмі людини протікає ритмічно.

   Не кожний музичний твір може психотерапевтично впливати. Занадто гучна, настирливо ритмічна або нудна, одноманітна музика швидко набридає, викликаючи подразнення. Варто також ураховувати сприйнятливість учнів до музики взагалі, до окремих її жанрів і творів зокрема.

   Рухи під музику можна пристосувати до будь-якої вправи, яка не містить елемент змагальності. Єдиним правилом є виконання руху в темпі, що необхідний для досягнення цільової частоти серцевих скорочень.

   Способи дотримання розмаїтості рухів у межах програми передбачають вибір конкретної музики для різних частин тіла. Обираючи відповідну музику, варто пам’ятати про вправи для кожної частини тіла. Наприклад, одну мелодію можна використати для розвитку гнучкості верхньої частини тіла, а іншу – для розвитку гнучкості нижньої. Для однієї частини тіла можна поступово збільшувати тривалість музики або ускладнювати програму двома або кількома музичними фрагментами. Щоб розмаїтити , варто періодично змінювати музичні фрагменти.

   На уроках фізичної культури у школі музика може використовуватися з різною метою і у різній кількості. На одних уроках музика супроводжує цілий урок, на інших – звучить у певні проміжки часу.

   У спортивній залі може звучати спокійна музика під час проведення вступної частини уроку, коли вдосконалюються раніше вивчені вправи, або під час виконання вправ на розслаблення в заключній частині уроку. Це не знижує ефективності виконання вправ, а підсилює емоційний ефект, ссприяє розслабленню м язів. Музичного супроводу не мають ті частини уроку, коли учням потрібно уважно стежити за інформацією вчителя, технікою безпеки і технологією виконання вправ: початкове шикування дітей, здача рапорту, коли вчитель повідомляє завдання уроку або іншу необхідну усну інформацію. Процес вивчення і закріплення нового матеріалу також не мають музичного супроводу.

   Звуки музики можуть лунати під час виконання вправ. Для цього вчитель використовує відповідну фонотеку зі спортивних, народних або естрадно-танцювальних мелодій, які близькі та зрозумілі для дітей і відповідають ритмічним особливостям вправ, що виконуються протягом року.

   Така музика сприяє підсвідомому виконанню структурних елементів вправ, синхронізує руховий ритм, удосконалює гармонію музики і пластики тіла, дає естетичне задоволення та підвищує фізичне навантаження.

   Ми розробили спеціальну методику використання функціональної музики у різних частинах уроку фізичної культури. На початку уроку, який характеризується «зниженою працездатністю учнів, а ритм їх рухової діяльності в цей час не збігається з ритмом навчального процесу» /3; С.25/,завдання музики – підвищити настрій учнів, надати їхньому руховому апарату відповідності до ритму навчального процесу; збагатити роботу, яку виконують учні, елементами гармонії, зацікавленості й комфорту. З цією метою можна увімкнути на 10 – 20 хв. ті мелодії, які люблять діти. Розминка починається з повільним темпом музики, що відповідає ЧСС до 100 ударів на хвилину. Програма повинна розпочинатися зі статичних розтягувань для всього тіла з наступним виконанням вправ на розвиток динамічної гнучкості. Прикладами статичних розтягувань є вправи для шиї, рухи руками перехресно перед грудьми, рухи руками у сторони, вправи для підколінних сухожиль за схрещування ніг і вправи для п’яткових сухожиль. Розвиток динамічної гнучкості складається з таких вправ: кругові рухи руками, нахили тулуба убік і напівприсіди.

   В основній частині характер музики може варіюватися: наприклад, уфазі розвитку витривалості для серцево – судинної системи, яка містить аеробні вправи зі збільшенням інтенсивності в прискореному пемпі за ЧСС до 140 ударів за хвилину, повинна використовуватися жвавіша музика, а у фазі розвитку сили м язів – повільніша. 

   В основній частині заняття виконуються рухи в положенні стоячи з використанням м язів ніг і рухів руками. Підскіки , положення ноги нарізно, стрибки через скакалку, махи ногами й різновиди бігу застосовуються на додаток до рухів руками, щоб ЧСС не перевищила межі цільової частоти серцевих скорочень.

   На цій частині уроку містяться  вправи на місці або в колі, схрещування рук або ніг на підлозі в шерензі, підскіки кроком, кроки з торканням ногою різнойменної руки, бігу підтюпцем тощо.

   За допомогою енергійніших рухів руками або вищих підскіків можна збільшити інтенсивність тренування, а потім її можна знизити, сповільнюючи в процесі руху темп: ходьба замість бігу підтюпцем.

   Заключна частина заняття повинна поступово заспокоювати організм учнів, тому її варто розпочинати з рухової активності зниженої інтенсивності, наприклад ходьби для того, щоб знизити ЧСС. Ця частина заняття повинна містити вправи на динамічну гнучкість, а завершуватися статичним розтягуванням. У заключній частині заняття темп та обсяг музики знижуються, м язи розслаблюються.

   Прикладом упровадження елементів виконання фізичних вправ у музичному супроводі є ритмічна гімнастика. Ритмічна гімнастика останнім часом стає дуже популярною серед людей різного віку, особливо серед молоді та дітей.  «Виділяючись емоційністю і схожістю до сучасних танців, вона дозволяє позбутися монотонності під час виконання вправ і в той же час сприяє розвитку фізичних якостей, збереженню здоров я, підвищенню функціональних можливостей організму. Завдяки їй діти «позбавляються незграбності, зайвої невпевненості, виправляють поставу, зміцнюють м язи»

/5;С,8/. Елементи ритмічної гімнастики можна успішно застосовувати під час фізкультурних заходів у режимі дня школи, у вільний від навчання час удома. Комплекси ритмічної гімнастики містять загально розвивальні вправи без предметів і з предметами. «За допомогою загально розвивальних вправ без предметів діти вчаться самостійно управляти своїм руховим апаратом, мають уяву про напрямок, швидкість, амплітуду, силу, темп і ритм рухів» /5;С.82/.
   Виступ із художньої гімнастики обов’язково має музичний супровід. Дії учасників виступу органічно зливаються з музикою в одне ціле. Музика підсилює, робить дохідливішою змістовну сторону такого виступу і разом із цим емоційно впливає.

   У зв’язку з цим добирати музичний матеріал потрібно ретельно і вдумливо, так само, як і весь зміст виступу. Добираючи музичний матеріал, необхідно враховувати: 

 1. Відповідність музичного матеріалу до теми свята, якому присвячено виступ.

2.  Якість музики як витвору мистецтва. Музичний супровід, який не отримав визнання у глядачів, може викликати негативні  емоції.

3.  Відповідність музичного змісту до дій учасників виступу.

4.  Темп музики. Добираючи музичний супровід, слід мати на увазі, що значна зміна темпу деяких музичних творів призводить до втрати художньої цінності.

5.  Чіткість і рівномірність метричного підрахунку. Музичні твори, в яких окремі фрагменти виконуються зі зміною метричного підрахунку (ліга, фермата, синкопа), не можуть використовуватися для масових гімнастичних виступів.

6.  Контрастність музичної програми за жанром і настроєм. Це особливо важливо в тих випадках, коли виступ складається з кількох епізодів і триває більше ніж 4 – 5 хв. /7;С.194/.

   Перше ніж взятися до розробки програми, необхідно точно визначити мету виступу, склад учасників (кількість, вік, стать, спортивну підготовку), матеріальну базу, місце та дату виступу.

   Заходи, що знижують ризик травматизму під час занять із використанням функціональної музики, передбачають:

· проведення розминки й заключної частини заняття з ходьбою та статичним розтягуванням;

· обов’язкове розтягування ікро ножних м язів; 

· запобігання перерозгинання спини; згинання, як мінімум, одного коліна під час виконання вправ на згинання вперед тазостегнового суглоба;

· концентрацію уваги на правильній позі в положенні стоячи (тобто таз уперед, сідниці напружені, голова та підборіддя спрямовані вгору, плечі опущені);

· запобігання глибоких згинань колін; дотримання правил випрямлення колін безпосередньо над стопами;

· під час виконання стрибків приземлення відбувається на п’яти.

   Підбиваючи підсумки проведених уроків із використанням функціональної музики, аналізуючи моральний, емоційний і фізичний стан учнів та готовність їх до продовження навчального процесу, слід наголосити на тому, що в учнів поліпшувався настрій, підвищилися розумова і фізична працездатність, організованість та дисципліна.
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