KoncyabTanus ajs poaurenen
«/JlpIxaTejibHAsi THMHACTHKA
Ausekcanapsbl CTpeJIbHUKOBOW

AbixatensHasn r A.H. Cr

VYopakHeHUs1 Ha pa3BUTHUE [JIbIXaHHUSI UTPAIOT
BOXHYIDO pOJib B  Pa3BUTHUM  O3JOPOBIICHUS
JOIIKOJIBHUKOB.

OCHOBHBIMH jajavdyamMu AbIXAaTECJAbHBbIX

YIPAKHEHUH SBIISETCS;

® yKperieHHe (PU3HOJIOTHYECKOr0 JBIXaHUS
neteii (0e3 peun

e (opMUpOBaHWE MPABWIBHOTO  PEYEBOTO
IbIXaHusg (KOPOTKWUH BIOX -  JUIMHHBINA
BBIJIOX )
TPEHUPOBKA CHJIBI BJIOXA U BBIIOXA

®  pPa3BUTHUE MPOJIOJKUTENBHOTO BbIJOXA

Pabora Hax JIBIXaHHEM
NPOBOJUTCA  Hepel TEHUEeM WIM  SIBISETCS
CaMOCTOATENBHBIM  BHUJIOM  JesATenbHocTH. S
Mpejiara0 BaM pPa3y4duTbh M HCIOIH30BATH CAMUM
HeCJIOKHBIE yrpakHeHus A. CTpeIrHUKOBOM.

Anekcannpa HwuxomaeBna CrpenbHUKOBA —

oInepHas eBMIIa, TeaTpaabHbIi nefaror. COBMECTHO
CO CBOEW Marepblo OHa pa3paboTana MPHUHIHIIEL
IBIXaTeTbHOW  THUMHACTHUKH  JUISl  PaCIIMPEHHUs
Iuama3oHa ToJoca, VIydileHns TemOpa, a B
MOCJENCTBUU U i o31opoBieHus. B 1972 romy
OBIJIO 3apernCTPUPOBAHO ABTOPCKOE TPABO Ha «
Cnoco6 meueHust 0oJe3HEH, CBA3aHHBIX C IOTepei
ToJIoca»
IIpunuun rumuactuku A.H. CrpenbHukoBoil —
KOPOTKMH U PEe3KUHl BIOX HOCOM B COYETAaHUU C
JIBIKEHUSMH, CKUMAIOIIMMU TPYAHYIO KIETKY. JTO
BBI3BIBACT  (DUBHOJIOTHMYECKYIO PEaKIHI0O  BCETO
Opranm3Ma, OO0ECIeUMBAIOIIYI0 IIUPOKUH CHEKTP
MTO3UTHBHOTO BO3/ICHCTBUSI.

IIpu BEINOIHEHUH YIIPAKHEHUM
Heo0X01uMO co0/1101aTh
npaBuJIa:

onpeaejaeHHbIC

®  BJIOX — I'POMKHI, aKTUBHBIA IIPOCTO LIYMHO
Ha BCIO KOMHATY IIMBITaTh HOCOM, KakK OBl
HIOXas)

® BBIJIOX — a0COJIOTHO IACCHUBHBIA, YXOIUT
yepe3 HOC WM 4Yepe3 pPOT KOMYy Kak
ynoOHo). O BBIIOXE JOyMmaTh BOOOIIE
3anpenieHo. Bo3ayx MOKeH caM yXOIWTh
IOCJIE Ka)KI0TO BAOXA

®  Kaxoe yNpaKHEHUE JOJDKHO Pa3y4HnBaThCS
JIO aBTOMAaTH3Ma

B ngpixarenpHoll TEMHAcTHKE CTpenbHUKOBOM
KOPOTKME ILIYMHBIE BIOXUM HOCOM  JEJAOTCS
OJIHOBPEMEHHO C JBWXECHHUAMM: XBATAEM -HIOXAeM,
KJIaHAEMCS-HI0XaeM, I0BOPAYUBAEMCS — HIOXAEM.

Komnnekc ovixamenvnoii zumunacmuku ( no
A.H. CmpenvHukoeoii)
« Jlaoowikuy

CTuxOoTBOpeHHE sl pPa3y4YHBaHHA, BBITIOIHIETCS
yHpakxHeHue 6e3 CTUXOTBOPEHUSI.

Jlamymxy namomxw,

3BOHKHE XJIOMYIIIKH.

MBI 1aI0MKH BCE CXKMMAEM,

HOCOM TPaBUJIBHO BJIBIXAEM.

Kak nagomku pazxumaemM,

To cB0OOAHO BBIIBIXAEM.
Hetu cTosT poBHO U npsimo. Horu 4yt mmupe miedy,
PYKH COTHYTHI B JIOKTAX, JAJOLIKH MOBEPHYTHI K
«3PUTEITION.
Ha CUeT «pas3» - XBaTaTCJIbHBIC JBHKCHUS
JajomkamMu  (CKMMaeM HUX B KyJadKd) W
OJTHOBPEMEHHO BJIOX.
Ha 4 cuera nenaem moapsin 4 KOPOTKUX BIOXA -
BeIIoXa. OTapixaeM 3-5 CeKyHI U IPOJOJDKAEM.
Hopwma 4 pasa no 4 Bgoxa- BeIg0Xa.

«llozonuuxuy»

Bot norons! Ha py0arike,

TeMHBII KO>KaHBIN PEMEHb.

S Tenepb HE MPOCTO MANTBUUK —

S BoeHHBIN JTeTYHK!

WN.n. — To xe. Pyku B Kynaukax, KyJaukd MPUXKATHI
K J)KMBOTY Ha YPOBHE MOsca.

Ha cuer «pa3» ¢ cwioil TonkaeM KyJIakd BHU3 U
BBITIPSIMIISIEM MTAJTBYUKA — BIOX.

Bo3sBpaiiaemcst B BCX0IHOE TIOJIOKEHUE.

«Hacoc» ( Hakauueaem wiunul)

ITo mocce neTAT MalIUHEL —
Bce Toponiarcs, ryasr.

M5 HakauMBaeM ITHHEI,
JpImM MHOTO pa3 moapsia.

JleTm  cTOAT cjlerka HAKJIOHMBIIHCH, TOJOBA
ONyIlleHa BHU3. PyKW «HakauMBaroT Hacoc» —
JIBIDKEHUE BHU3 - BIOX. V.11, — BBIIOX.



« Komkay (mpuceganue ¢ noBopoToM)

MSTOHBKO CTYHAIOT HOXKKH,
SI3BIYKOM €CT BMECTO JIOKKH,
Tw1 mornagb €€ HEMHOKKO —
Cpa3y 3aMypIIeIdeT KOIIKa.

N.m. xak B 1 yop. Ha cuer «pa3» moBopaunBaem
BEPXHIOK  IIOJIOBUHY TEla  BIOpaBO, CJIETKa
MpUCeNaeM, KHUCTH pyK JIeJIaloT XBaTaTeJIbHOE
nBmwxenue — BAox. Beimox — W.II Ha cueT «aBay
JBIKEHUE B APYTYIO CTOPOHY.

Hopwma: 4 paza no 4 Bgjoxa — BbAOXa.

«boapmoii MmasTHUK! («UrpylIka — HeBaJIANIKAY)

Haxyionunach HeBaJISIIIIKA,

Ho ynacts — He ynajer.

Jaxke ecau KT Mo Smika

HeBansimky B OOK TOJIKHET.

B 60K TOJIKHET UTPYyIIKY OH

U B 0TBET yCHBILIUT 3BOH.

HNurtepecHo ouens Amike:

UTo BHYTpH y HEBAJISIIKH?

OTO0 KOMITJIEKCHOE YNPakHEHUE, COCTOSAIIEE U3 IBYX
npocthix: « Hacoe» n « OOHUMU m1eum».

Ha cuer «pa3» cnerka HakIOHSEMCS BHH3, CIIMHA
KpyTias, TOJOBa OIYIIEeHa, KUCTH PYK TAHYTCA B
KOJIEHSIM — BJIOX. BBIJTOX — BO3Bpamaemcs Ha3az.

Ha cuer «gBa» - 3ampokuabIBacM TOJIOBY Haszag,
«oOHUMaeM celst» — BJOX . Bo3Bpamiaemcs Hazan -
BBIIOX.

JIutepatypa: IletmnnHn M.H. CrpenbHHKOBCKas
IBIXaTenbHas THMHACTHKA JJIS JAeTei..- M.: Afipuc —

mpecc, 2007.

Ynpaxuaenue -Hacoc

Ynpaxuenue - [loronunku

Ynpaxnaenue- Jlagouku

Ympaxnaenue -Kormka

HoaroroBuia yuurenan —iaoronex Huxkonosa
N.H MB/J1OY Ne3
r KypJaoso. 2020 roa.






