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HAIPABJIICHHOCTH JIs eteurt ¢ THP

3onoTtapesa -
«BrInonmagem AbIXATCJIIbHYIO THMHACTHUKY»

OkcaHa
BanepbeBHa;*

J1oOpslii 1eHb, yBaxxaemble kojuieru! £ paga npuBeTcTBOBaTH Bac!

Ceronnst Mbl OyJeM TOBOPUTH O MPaBUJIBLHOM JbIxaHUM. C MEpBBIM KPUKOM peOEHKa
JIETKWE JIENAl0T MEPBbI BAOX M MOTOM Ha MPOTSIKEHWH BCEW KU3HHM MBI HE IMpEKpaniacm
apimath. [Io3TOMy roBOpUTH O BaXKHOCTH JIBIXAHHMS Il YeJIOBeKa He mpuxoaurtcs. Kak xe
poXKaaroTcs 3ByKM peur? UToObl Mbl MOTJIM TPOM3HOCUTH 3BYKH, a HAIll TOJIOC 3By4all, Hy>)KEH
BO3/YX.

Bbl 3ameuanu, yTo, mpeXxae 4eM 3aroBOPUTh, HEOOXOAUMO IIyOOKO BAOXHYTh? ClioBa
IIPOU3HOCATCS Ha BBIIOXE. OTO 3HAYMUT, YTO 3BYKM DPEUYH POXKIAIOTCS IOJ JEHCTBUEM
BO3JIYIIIHOW CTPYH, IPOXOAIIEH YEPE3 BCIO IBIXATEIIBHYIO CUCTEMY OT JIETKUX YEPE3 TPAXEI0,
rOpTaHb, TIIOTKY 10 POTOBOM U HOCOBOM IOJIOCTH.

Uro ciydaercsi, KOrja y Hac 3aKaHYMBAETCS BO3AYyX Ha Bblnoxe? IIpaBuibHO, Ham
MPUXOIUTCS CAEIATh May3y, YTOObl BHOBb BIIOXHYTb.

3ayeM ke HYKHO 00ydarh €Teil MPaBUILHO AbIIIATH?

Kak neparora, paboraroiiero Ha rpymnie KOMIEHCUPYIOIIEH HAPaBIEHHOCTH I I€TEH C
TSKETBIMU HAPYIICHUSIMU PEYU, MEHS BOJIHYET BOIIPOC PEUYEBOr0 JbIXaHMs, TaK KaK peyb —
3TO 03BYYEHHBIM BbIAOX. OUEHb YacTO B IPyNIy NOMNAJAOT JIE€TH, KOTOPBIE HYKIAIOTCS B
KOPPEKLUU PEUYEBOTO JIbIXAHHUS,

VY nereit HaOMIOJAIOTCS TaKUE OCOOCHHOCTH PEUEBOI0 JAbIXaHMS Kak:

- OYCHB CJIAOBIM BBIJOX M BIOX, YTO BEAET K THUXOM, €7Ba CIBIIIIUMON peyd. DTO YacTO
HaOmogaeTcs y GU3n4ecKu OCiIabIeHHBIX JACTEH.

- HEAKOHOMHOE ¥ HEPAaBHOMEPHOE PACIPEIEIICHUE BbIIBIXaEMOr0 Bo3ayxa. B pesynbprare
ATOro peOEHOK MHOT/AA BBIJBIXAET BECH 3aIlac BO3/lyXa Ha MIEPBOM CJIOBE, MJIU JJaXKe Ha IEPBOM
clore M 3areM JoroBapuBaeT (pasy wim cioBo ménoroMm. Hepeako oH
HEJIOrOBAPUBAET, «3a21amvléaemy KOHEI] CI0Ba WU (pa3bl.

- HEYMEJIO€ paclpe/IelieHUE IbIXaHUs MO cIoBaM. PEOEHOK BABIXAET B CEpeUHE CTI0BA (Mbl
C MamMotl not — 800X — OeM 2Yliamb).

- TOPOILJIMBOE MpOU3HECeHHE Ppa3 Oe3 nmepepriBa U Ha BAOXE, C «3aX1E€0b16AHUEM) .

J1J1sl TOTHOLIEHHOTO PEYEBOro JIbIXaHHUsI HE0OX0UMa THOKOCTb, 3JIACTUYHOCTh, OOJIBILION
00BEM JpIXaTEIBHOrO  ammapara, uTO JOCTUraeTcss NyTEM  TPEHUPOBKH PEYEBOTO U
roJIOCOBOIO arapara.

Jlsis 3TOro ¢ AeTbMH HEOOXOAMMO PETYJISIPHO BBIMOJHATH JbIXaTEbHYI0 THMHACTHKY.
Llenp mpoBeaeHUsI TaKOW TMMHACTHKU — 3TO, MPEXKJIE BCEro, YKPEIJIEHUE 370POBbS JIETEH,
MOCKOJIbKY JIbIXaTelIbHbIe YIPa)KHEHUS HACBHIIIAIOT OPraHU3M KHCIOPOAOM, ydaT peosT
YIPaBISATh CBOUM JIBIXaHUEM, YTO, B CBOIO OUYEPEIb, POPMUPYET HABBIKM CAMOKOHTPOJIS,
yiydimiaeT paboTy TOJOBHOTO MO3ra, ceplla M HEpPBHOW CHCTEMbl peOeHKa, Tak XKe
JbIXaTeNlbHasi THMHACTUKA — OTJIMYHAs MpOopUIakTHKa 00JIe3He OpraHoB JIbIXaHUSI.

JUia  ycremHoro OBJAJEHUS AbIXaTE€IbHOW TMMHACTUKON HEOOXOAMMO  COONIOAAThH
OCHOBHBIE ITpaBUJIA:

1. Tlepea mnpoBeaeHHEM JBIXATEIbHON TMMHACTUKA HEOOXOIHMMO BBITEPETh IIbLUIb B
IOMEIIEHUH, IPOBETPUTH €TI0, ECIIU B IOME UMEETCSI YBIIAXKHUTEIb BO3/lyXa, BOCIIOJIb30BaThCS
UM.



2. JIpixaTeapbHyr0 THMHACTUKY HE PEKOMEHYyETCSI TPOBOIUTH TIOCIIE TUIOTHOTO YKUHA WITH
obena. Jlyure, 9T00BI MEX Y 3aHATUSIMHE U TTOCIICTHUM ITPUEMOM TTUIIIH TIPOIIE XOTs OBl Uac,
enié JIyqlie, €CJIM 3aHATUSA TPOBOASATCS HAaTOLIAK.

3. YrpaxHeHus: peKOMEHIYIOTCS BBITTOTHITH B CBOOOTHOM OJICXK 1€, KOTOPAsk HE CTECHSET
JBHKCHUSL.

4. BeINOJTHATH YIPAKHEHUS €KETHEBHO, TOJIBKO TOTa OT 3aHATUHN OyJeT pe3ybTar.

5. IlocTeneHHO yBENMYMBATh BPEMS TPOBEAECHUSA 3aHATHI OT 1-2 MUHYT 10 5-6 MUHYT.

6. Ilpu BBINOTHEHUH 3a/laHU HEOOXOIUMO KOHTPOJIUPOBATh peOEHKA: BIOX — YEpe3 HOC,
a BBIIOX - yepe3 poT. PeOEHOK He JOKEeH MOJHMMATH IUICYM M HaAyBaTh IIEKH, BBIIOX
JIOJIKEH OBITh JJIMHHBIM U TUTABHBIM, T'yObI JIy4Ille HEMHOT'O CKPYTJIUTh (8bIMAHYMDY).

JTanbl BbINOJIHEHHUS AbIXaTeJbHbIX YIPAKHEHUI:

1. IIpuHATH 03y U 3a()UKCUPOBATH €.

2. PaccmabuTthcs.

3. CocpenoTOUUThLCA Ha YIIPAXXHEHUH, 00 yMaTh €ro OCHOBHBIE 3JIEMEHTHI.

4. BBINOJIHUTH JIBIXATEIBHOE YIPaKHECHUE.

5. OTIOXHYTH NOCIE YIIPAXHEHMS, CMEHUB MO3Y.

YBaxaemble negaroru!

[Ipennararo BalieMy BHUMAHHIO UTPhI HA Pa3BUTHE PEUEBOTO JIbIXAHUS.

«L{eemouex» - BIOXHYTH U 33JI€PKATh JIIXAHUE — «NOHIOXAMb YGEHOUEK).

«llepviuikoy - CIyTh NMEPHIIIKO C JAJTO0HH.

«/lucmos nemsamy - BIOXHYTb 4€pe3 HOC, CAYTh JUCTOK C JIAJOIIKH.

«llnamouek» - TOQYTh HA LIBETHOM HOCOBOM ILIATOYEK.

«Kyk nonemeny - ciytb OyMaxHOTO JKyKa CO CTOJIA.

«llokamau xapanoaw» - BIOXHYTb 4Y€pe3 HOC W, BbIAbIXas 4Yepe3 pOT, MPOKATUTH
KapaHJaul o CToJy.

«PolOKu nnasarom» - NOyTh HA MOJYJIb « PbiOKku» (BbIpe3aTh U3 LIBETHOW OyMaru prlOKy
Y TIOJIBECUTH €€ 32 HUTOUKY, HAaIIPUMED K JIFOCTPE).

«llyckanue mbibHbIX Ny3bIpely - YYUTh AeNaTh JUIMTENbHBIN BbIIOX Yepe3 PoT.

«lImuuxa nemaemy - NOAYTh Ha OYMAXKHYIO ITUYKY, TPUKPETUICHHYIO 32 HUTOUKY.

«CeucmynvoKkuy - y4UTh U3BJIEKATh 3BYK U3 CBUCTYJIEK.

«lllapux 6030ywinblll 1emumy - TOAYTh HA BO3AYLIHBIN HIAPUK.

«Camonemy - mOayTh HA OyMaKHBIA CaMOJIET, TTOABEIICHHBIA Ha HUTOYKE.

«lIpokamu wapuxy» - BIOXHYTb 4epe3 HOC U JyTh HA MIAPHK, JISKAITUN HA CTOJIE (1110001
JIeKUL UWLApUK, Hanpumep MeHHUCHbBILL).

«Enounviii 002#couKy» - NIOAYTh HA J0KIUK, TOCMOTPETh, KAK OH UCKPUTCH.

«Cseuay - 3a]1yTh CBEYY PE3KUM BbIJIOXOM.

«lloepeti pykuy - BIbIXaTh Y€pe3 HOC U IyTh Ha «03s0uiue» PyKH.

«CHedrcuHkay» - IOAYTh HAa KYCOYEK BaThl.

«bypnawas 60o0a» - TOAYTh B BOJY Yepe3 TPyOOUKy.

«Mopckue 2onKku» - 4epe3 KOPOTKYI0 TpyOOUKy JyTh Ha OyMa)kHbIe KOPAOJIUKHU B BOJIE.

«baboukay - cnyTh 6a00UKY C IIBETKA.

[Ipomry oOpaTuTh Barie BHUMaHHE Ha CIIOCOO BBITIOJHEHUS JbIXaTEIbHBIX YIPAKHEHUN
(mIeKw Y BBIZIOXE JIETH HE HATyBArOT).

[Ipensarato BameMy BHUMAaHHUIO MACTEP-KJIACC 11O U3TOTOBIIEHUIO HTPOBOTO TIOCOOMS ISt
Pa3BUTHS PEYEBOTO JbIXAHUS:



«Ilopenka u3 nepYaTKu AJas AbIXaTEeJbHOM THMHACTUKH «Hpan[eHne»

OO6opynoBanme: OyMaKHBIM CTakaHYMK, pPe3WHOBas Iepyarka (Oenas
WJIM 1[BE€THAs1), MAPKEPHI JIBYX I[BETOB, KAHIICIAPCKUM HOXK, KOKTECHIIbHAS
TpyOOUKa, KaHIEIIPCKass Pe3NHKA WM HUTKH, [IBETHAS CAMOKJICSIIASICS
Oymara, HO)KHUIIBI.

Jlemaem Hagpe3 B OOKOBOW CTOPOHE CTaKaHUMKAa W BCTaBJISIEM TyJa
TPyOOUKy

Ha MenuuuHcKyto nep4aTky NpUKIECUBaEM IIa3KU U POT U3
caMmokuieiiku. [Tomydaercs Takas Becenasi poxKuIa.

Ha)IeBaCM IEPUYATKy Ha I'OPJIBINIKO CTAKaAaHYWKA U 3aKPCILISACM.

Kpennenue Hafo mpoBepuTh MHAYE IPU HAJTyBAaHUU MEepYaTKA MOXKET
CJIETETh.




, PeGenox ayer dyepe3 TpyOOuUKy, BO3AyX HAIMOJHIET CTaKaHUUK
W [IepyaTKy, ¥ Hallle MPUBEICHIE MTOTHUMACTCS.

Bot Takoe Becenoe npuBeAeHHe Y HAC MOJYYHI0Ch. UeM nombuie
Nyelllb, TEM JOJIbIIC NPUBEACHUE HAXOAUTCH HAa BHAY. Takyro
WUTPYILIKY MOKHO Pa3MECTUTh B PEYEBOM YTrOJIKE TpynIibl. birarogaps
CMEHHBIM TpyOOUKaM MOCOOMEM MOTYT TOJB30BaThCA BCE CTH

IPYIIIIBL.




«Ilogenka u3 Oymaru 1Jisi pa3BUTHSA PeYeBOro JAbIXaHUA «/[paKOHYHKI

J171s M3rOTOBICHHSI HAM TTOHAIO0SITCA: IBETHAs Oymara, ropprupoBaHHas Oymara,
PYJIOHYUKHU OT UCIOJIb30BAHHOM TyaneTHOM Oymaru, caneTku, HOKHUIIBI, KIIEeH, KHCTOYKA.




N3 6enpbix candeTok ckaTbiBa€M 3arOTOBKH JIS TJ1a3, a U3 To)pUPOBAHHBIX MTOJIOCOK —
HO3/IpH.

)Ianee OKJICUBACM PYJIOHYMKHU OBCTHBIMU ITOJIOCKAMU, HAKJICUBACM I'JIa3a 1 HO3APH.

B OTKPBITYIO IMAaCTh BKJIICUBACM FO(pr/IpOBaHHBIe IMOJIOCKH, COOTHOCA C IBECTOM MOPJAOYKH.
Ha Genble ria3a HakjienBaeM I-IépHI:.Ie 3padKHu.

M BOT, 4TO y HaC MOJIy4YHJIOCH!

JlanHbIE TOCOOMSI TOMOTYT Pa3HOOOPa3UTh PabOTy € IETHbMU IO Pa3BUTHIO PEYEBOTO
JIBIXAHUS.
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