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MMAMSITKA JJISI POIATEJIEM.
I[BIX&TCJILHaH IrMMHaCTHUKA.

Metonuka M.JI. JlazapeBa, HampaBieHa
Ha  oTpaboTKy 'y  peOeHKa  OCHOBHBIX
JIBIXATEeNbHBIX (ITotHoe  nmpIxaHwme;
Purmuueckoe gpixanue; 3BYKOBOE JbIXaHHUE;

Ka4yCCTB

lunmokcuyeckoe npixanue; CHIOBOE JBIXaHUC;
Jpenax) u
ONTUMHU3ALKI0 (YHKIUY JbIXxaHus. J[pIxaTenbHas

[TapagakcanbHOE  ABIXaHHUE;

TUMHACTHKAa  HampaBlieHa HE TONBKO  Ha
(hopMUpOBaHUE 37I0POBbs Y 3/IOPOBBIX JETEH, HO
M Ha pealdWIMTAlMI0 JCTeHd C XPOHHUYCCKUMU
OpOHXOIIETOYHBIMH 3a00JICBAaHUSAMH, B YACTHOCTH
aCTMOM.

OpOHXHUABHOM JpixatenbHas

TMMHACTHKA TPEHUpYET COBEpIIECHHO
KOHKPETHBIC JIbIXaTeNbHBIC KAuyecTBa — CHIY
JIBIXaTeTbHBIX 00BEMHYIO

MBIIIILL, CKOpPOCTB

IBIXaHUS, JKU3HEHHYK) €MKOCTb W JIpyrHe
KayecTBa.

Jpimate HEOOXOAUMO Yepe3 HOC — 3TO
omHO w3 riaBHBIX mpaswn llIkomel gpIxaHws.
AHanu3 IMarHo30B JIeTed BBISBHJI TO, 4TO OoJiee
YeM y TOJIOBUHBI JieTeld He COPMHPOBAHO HIIH
HapyIlIeHO HOCOBOE JIbIXaHHE. Ot Toro,
MpaBUJIBHO ABINIUT pe6eH0K WU HET, 3aBUCHUT
ero (hu3MYeCKoe M WHTEIUICKTYaIbHOE Pa3BUTHE.
Yepesz por Bo3ayxa B

3HAYUTENIFHO MEHbIIE, padoTaroT OyayT JHIIb

JICTKHUEC  I1OoIIagacT

BCPXHUC OTACIIBbI, 3HAYUT, OPraHu3M I10JIy4acT
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MeHbIIIe Kuciopoaa. Kpome Toro, mpaBuIIbHOE
JbIXaHHE  CTHMYJHpyeT  paboTy  cepaia,
TOJIOBHOTO MO3Ta M HEPBHOM CHCTEMBI, H30aBIIsIeT
YeJoBeKa OT MHOTMX OOJIE3HCH, yIIydInaeT
numa  Oynet
nepeBapeHa W YCBOCHA, OHA JIOJDKHA MOTJIOTHTH
KHCJIOPOJT M3 KPOBH U OKHUCIUTHCS). MemmeHHbIH

numieBapeHne  (Mpexzae ueM

BBIJOX IIOMOTacT paCCJ’Ia6I/ITBC$I, YCIIOKOHUTLCA,

CIIPaBUTHCSA C BOJIHEHUEM Hu
pa3IpakuTEIbHOCTBIO.
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MeTtoanueckne

PEKOMEHAAIUU K IPOBEACHUIO HBIXﬁTeJIBHOﬁ
THMHAaCTUKH:

B3pocabsie  mpeaBapUTENbHO JTOJKHBI
CaMU OCBOHTD JIbIXaTEIbHBIE YIPAKHEHHS.

3aHUMaThCS JIbIXaTebHOM
TUMHACTUKON 3a 20 MHHYT 0 €5l 1 | "ac mocie
elbl OT 3-6 pa3 B I€Hb.

Komriekcel MOXKHO HCITOIb30BaTh B
paboTte ¢ JeTBMH Pa3HOTO  JOMIKOIBHOTO
BO3pacTa, HO HA4YMHATH HANO C YIIPOIIEHHOMN
bopmoit

YCIIOXXKHCHUCM.

BBITIOJTHCHUSL C IIOCTCTICHHBIM

Komrutekcbl He00X0IMMO YepeoBaTh B
TEUYECHUH JIBYX HEJIEIIb, MOXKHO BapbUpPOBATh.

Bo BpeMs OoresHw, BBICOKOM
TEMIIEPATyphl YIPAKHCHUS HE BBITIOJHSIIOTCS.
Bneixats u BbIABIXaTh BO3AYX Yepe3 HOC. MOXKHO
BKIIFOYaTh BO BCE KOMIUIEKCHl [BIXaTeIhbHOU
TUMHACTUKH, B PEKUMHBIC MOMEHTHI B TCUCHHE
JTTHSI.

HauGonee WHTEHCUBHO TPOBOAMTH B
OCEHHE-BECEHHUI TEPHUOJ, KOTrAa HAET MOAbEM
3a00/IeBaHNH BEPXHHUX JBIXaTENbHBIX IyTeH.
BrinosnHseTcss kak B MOKOE, Tak M xoanoe. s
3¢ (EeKTUBHOCTH NbIXaHUE JOJKHO BBHITIONHSITHCS
HE MeHee 3 MUHYT.
Buumanmue! 3anuMasich IBIXaTEILHOU
TUMHACTHKOH, BaXKHO CIEIUTh, YTOO y peOeHka
HE 6I>IJ'IO CUMIITOMOB THUICPBCHTUWIALMUN JICTKUX
(yqaméHHOe NpIXaHHe, pe3Koe M3MEHEHHE IIBeTa
TUIa, ApOKaHWE  KUCTeH  pPyK, UyBCTBO
MOKAJIbIBAaHUS M OHEMEHMS B pyKax, Horax). Ecnun
HAYMHAET KPYXKUTHCS TOIOBAa — CKJIaJbIBaeM
JIAJIOMIKA BMECTE («KOBITUKOM»), TIOJTHOCHUM HX
BIUIOTHYIO K JIUI[y M HECKOJBKO pa3 TIyOOKO
IeIUM B HUX (2-3 pasza) wim ynpaxHeHHe
ITocne

((HI)IpHHI/Ie». OTOT0  JbIXaTCJIbHYIO

TMMHACTUKY MOXXHO IIPOAOJIKATh.

TexHuka BBIIIOJIHEHHUS YIPOKHEHUH
JIBIXaTeNbHOW TMMHACTUKY IS IeTeH:

- BO3IyX HaOWpaTh Yepe3 HOC;

- IIJIEYN HE NTOTHUMATB;

- BBIJIOX OOJI2KCH OBITh JJIMTCIIBHBIM M IIJIABHBIM.
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Kommieke abpIxarejbHOM
THMHACTHKH JJIF IeTeid TOIIKOJILHOI0
BO3pacra.

«IMPOI'YJIKA B JIEC».

. «IIOJIHOE ABIXAHHWE» (1 gacts

yrp-5).

1. « ApomaTrbl IPUPOBI».

N.m. Cros. Ilocne BrII0OXa MEICHHO
BTATHBACTCS BO3IyX. [le/IaeTcs MONbITKA YJIOBUTh
TOHYaillne apomarsl npupoasl. Temn
MeieHHbIN. [loBTOpUTSE 4 pasa.

Il. « PUTMHNYECKOE JIbIXAHUEY.

2. «llogpilieM HOCOMY.

W.n. Cros. Ilpmwxumats HO3OpHU
yKa3aTeJIbHBIMU MMajbllaMu. Uepes ofHy enatb
BIIOX, Yepe3 APYTYIo - BEII0X. [loBTOPUTE 4 pasa.

3. «IloHwXaeM IBETOKY.

N.n. Cros. Ilocne BpinoXa caenarb Tpu
KOPOTKHUX BJIoXa depe3 Hoc. [loBTopuTs 4 pasa.

4. « CayeMm omyBaHYHK.

W.n. Cros. Ilocne rmybokoro Baoxa, cienaTh TpU
KOpPOTKHUX BbIOXa. [loBTOpHUTH 4 pasa.

5. « IloapieM KUBOTOMY.

N.m. Cros, pyku Ha xuBoTte. CrenaTh BIOX U
BTSIHYTb HUBOT, BBIJIOX- HAAYTh )KUBOT.
. «3BYKOBOE JIbIXAHHWE».

6. « B ecy MHOTO KOMapHKOB».

Ilocne Broxa, Ha BBIIOXE MIPOUZHOCHUTH 3BYK <3,
IpeaenbHO 10r0, HerpoMKo. [IponsHocuTs 4
pasa.

7. « Kykm».

Henaercs Bnox. Ha BeIjOXE NOU3HOCUTCSA JOJITO
1 HeTpoMKo 3BYK «OK». [ToBToputs 4 pa3za.

8. « /[lepeBbsl MOKOTY.

N.n. Cros, 1agoHs Ha 00J1aCTH COJTHEYHOIO
cruteteHus. Jlenaercst BIOX, Ha BBIAOXE HETPOMKO
MPOU3HOCHUTCA 3BYK «M» (TITyOoKO€e 3BydaHme),
HEMHOTO MoKaunBasichk. [loBTopuTsh 4 pasa.

9. «/lpoBocek pyouT 1poBay.

W.n. Horu Ha mMpuHe 1ied, pyKy CUEIUTh B
3aMOK .BoX -IOAHATE pyKHU BBEpX, HA BBIOXE
OIlyCTUTH PYKU BHM3, CKa3aTh «Oyx-
6ax».[loBTOpHTSH § pas.

10. « IpoBocek 3aGomen».

W.n. CTosi, HEMHOT'O HaKJIOHUBILUCH BIIEPE]
Jlemats kamenomo0Hbie ToMukH «KX-KX).
[HoBTOpuTH 32 pasa.

V. «TMITOKCUYECKOE AbIXAHUEY.

10. «Memoky». M.1. cTos1, HOJUTHUIEHOBBIIH

MEILIOK MPHXKAaT KO pTy 1 Hocy. Cuenathb
rJIyOOKWH BIOX U BBIIOXHYTh B MEIIIOK.
JpIaTh CKONBKO CMOJKEILIb.
V . «CWJIOBOE JJbIXAHUE».
1. «/depeBbs B Jjecy 00JbIINe U
MaJjleHbKHe».
N.m. Cros, pyxu BBepx. Caenats BIOX, IPUCECTh
- BBIIOX, pyKu BHU3. [loBTOpUTH 4 paza.
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2. « Hapn necom nerut camoser»
W.n. Jlexxa Ha )KUBOTE, pyKH O] TOAOOPOIKOM.
[ToaHATE BEPXHIOK YacTh TYJIOBULIA U PYKHU B
CTOPOHBI, PONU3HECTH 3BYK «Y». [loBTOpHTH 4
pasa.

3. « badouxkn».
WN.n. Cups, cTONBI COETUHEHBI U MIPUXXATHI K
Tynosuity. Cnenats BIOX, HAKJIOHUTHCS,
JIOCTaTh FOJIOBOM CTOIIBI — CACNATh BBIAOX.

4. « Maccax».
W.n. [letu crosar apyr 3a apyroM. XIJIECTKO OBIOT
JIAJONIKAMH BIIEPEIU CTOAIIETO, IIPH STOM JeTas
PE3KUI BBIIOX PTOM.
V1. «TAPAZJOKCAJIBHOE JIBIXAHUWE».

5. Hrpa «loxkap». JleTu neitaroTcs

ONpPENETUTh, B KAKOH CTOPOHE CIYUYUIICS
oap.

VII. « IPEHAX».

6. « Becesible HHCTPYMEHTBD».
N.. Cros. Baox, 3agepka Ha 2-3 CEKyHIIBIL.
Janee Ha « MBIYAHUU» IPOU3ZBOAUTCS
MIOKOJIAYMBAHUE 10 TPYJTHOM KIETKE MSATKUMU
KyJauKaMHU.

7. «Xa - npIXanme».
W.. Cros, HOTH BpO3b. BI0OX, pyKu MeJIEeHHO
MOAHUMAIOTCSL BBEPX, PE3KUI HAKJIOH BHU3
OMYCKAIOTCA PYKH U JIeTaeTCsl pe3KUHM BBIIOX «
XAy. IloBTOpuTs 2 pasa.
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