KoHcynbTauma ana poauteneun 40Y

"[lbiIxaTeNibHaA rMMHacTMKa"

I[BIX&HI/IC - OAHH N3 OCHOBHBIX (I)aKTOPOB I‘OJ'IOCOO6paBOBaHI/IH. Ecau B
HOBCCHHCBHOﬁ KN3HHU ABIXaHUE OCYHICCTBIIACTCA HEIIPOU3BOJIBbHO, TO IIEBUCCKOC
JABIXaHHEC Tpe6yeT BOJICBBIX YCHHHﬁ. OHO COCTOHUT U3 BAOXa, 3aACPIKKN AbIXaHUsS U
BbIA0OXaA.

OBinazieTh HaBBIKAMU MIEBUYECKOTO JIbIXaHUS JETSAM MOMOTAIOT YIIPaKHEHMUS,
KOTOPBIE TIOJIPA3ICTAIOTCS Ha JbIXaTeIbHbIC YIPAKHEHHS 0€3 3ByKa, 3ByKOBBIC
JIbIXaTeNbHbIC YIIPAXKHEHHUS, YIIPAKHEHUS O MY3bIKY. JTH YIPAXKHEHHUS, TOMUMO
IPUBUTHUS HABBIKA MPABUIILHOTO TIEBUYECKOTO JIBIXaHUS, CIOCOOCTBYIOT
03JI0POBJICHUIO BCEH ABIXATEIbHOW CUCTEMBI, a TAKKE OCYIIECTBISIOT MacCax
BHYTPEHHHUX OPTaHOB, HACKIIIAKOT TKAHU KHCIOPOJOM, YKPEIUIAIOT HEPBHYIO
CUCTEMY.

OnHako Mbl TOJKHBI IOMHHUTB, YTO YPE3MEPHOE YBICYEHUE IbIXATEIbHBIMU
YOPaXHEHUSIMU MOKET IPUBECTH K TUIIEPBEHTHIISLIY JIETKUX. 11 BMECTO MOJb3bI
MBI MIOJTy4YUM OOpaTHBIN pe3ysbTaT- peOeHKY MOXKET cTaTh 1moxo. [loaromy Ha
3aHATUAX C IETHMU JIOIIKOJBHOTO BO3pacTa JIOMyCTUMO HCIIONIB30BaTh HE OoJiee
JIBYX YIIPA)KHEHUN Ha Pa3BUTHUE JIbIXAHUSI.

- [
..;‘, «TTAPOBO3MK»

CONHBIWKO CBETHUT,
obnaka nnbIBYT, - :
NapoBO3MK efer : Rt L
CUYX-YYX=Y YK=Y X=H YD,

XoauTb No KOMHaTte, Aenas
nonepemeHHbIe ABUXKEHUS PYKamu U
NPUrOBAPUBAA <«HYX-HyX=-YyX>>,
TTosToparb B TeueHue 20—30 cexyHA.




"6 «NETAT MSYU»

“ Mo#t Becenblii 3BOHKMIA MAY,
Thl Kyaa noMuyarnca BCKaub?
Croa, pyku ¢ mMauom NOAHATLL BBEpX.
Bpocute msu oT rpyau snepea.
TTpousHocuTb, BLIABIXASA, ANUTEsNbHOE
«y-x-x-x-x»>. TToBropute 5—6 pas.

_:6 «HA TYPHWUKE» f__ l,f

Ha TypHMKe 8 noaTraHyChb
M BoT Tenepb coboi ropXxych.
Ctoa, HOTU BMeCTe, MMMHACTUYRCKYIO
nanky aepxatb B obeux pykax nepea
coboir. TToaHaTb Nanky ssepx,
MOAHATLCA HA HOCKU—BAOX, MASIKY

ONyCcTUTb HA3GA HA NONATKU—ASIUHHLIN
BLIAOX. BuIAbIXaA, NMPOUIHOCUTL «@-P-
p-p-p». TlosToputh 3—4 pasa.




4 «BLIPACTV BOMbILIOA»

‘BuipacTu xouy ckopei,
Do6Gpo penars ans Mopgen.
Bcrath npamo, Horu emecte, noaHaTb
PYKW BBEPX, XOpPOLWO NOTAHYTbCA,
NOAHATBLCA HA HOCKU-BAOX, OMYCTUTL - 4
PYKWU BHU3, ONYCTUTBCA HA BCHO CTYMHIO= °
BLIAOX. BbIAbIXGSA, MPOUIHOCUTL <«y-X- &
x-x-x». TlosToputb 4—5 pas.




'o «JIBIXKHUK>»

7 Ha nebkax a karaioch,
3popoBbiM GLITE CTapaloch.
Mmutauma xoabbbl Ha NbIXax
B TeyeHue 1,5—2 muHyT.
Ha sbraoxe NpousHoOCUTH

CM-M-M-M-M>.
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_,0 «lLIATOM MAPLL b»

Al waraio, A waraio,

M warm cBoOM CUMTAalO.

Ctoa, rmmHacTUYeCcKas nanka B
pykax. Xoabba, BbICOKO MOAHUMASA
konenwu. Ha 2 wara—saox, Ha 6

8 waros — BbIAox. Bbiabixas,
MPOUIHOCUTD <TW - LU~ LU~ LLe> .
TTosTopath B TeueHue 1,5 muHyTbI.




JbIxaTebHbIe yIIpakHeHus 0e3 3ByKa.

VYrpaxHeHus B AbIXaHUU 0€3 3ByKa pa3BUBAIOT YIIPAXKHEHUE MYCKYJIATypHOU
JIBIXaTETbHBIX MBIIIIIL.

JleTsim HE0OX0AUMO OOBSICHUTD, YTO JJISl IEHUS BAOX HYKHO JAenaTh Oosee
rIIyOOKHUM IO CPAaBHEHUIO C OOBIYHBIM JbixaHueM. [Ipu 3Tom Bo Bpems Baoxa
IUIEYU HE JOJDKHBI NogHUMAaThCs. Hano craparbest HAOpaTh CTOJIBKO BO3/AYyXa,
YTOOBI ABIXaHMSI XBATUJIO HA MCIIOJHEHHE BCEl MY3bIKaIbHOM (pasbl. [lenaror
MOXET CIIE€Th, II0KAa3bIBasl, KAK HEKPACUBO, IIPEPBIBUCTO 3BYUUT IIECHSA, ECIIU
JIeJ1aTh YacCThbIE BIOXM.



