«AbixaTernbHasA rMMHacTUKa AnekcaHapbl
CTpernbHUKOBOWU»

YnpaHeHUsi Ha pa3BUTUE AbIXaHUS UrpPatoT BaXKHYIO POSib B Pa3BUTUM O340POBMEHMS
[AOLIKONBHUKOB. OCHOBHbIMU 3a4a4amMu ObiXaTerbHbIX YNPaXKHEHUA HA My3blKarbHbIX 3aHATUSAX
ABMNAKTCS: YKpenrneHne usnmornormyeckoro abixaHna aeten (6es peun dopmMmmpoBaHmne
NpaBUbHOIO PeYeBOro AblXaHus (KOPOTKUIA BOOX - ANTMHHbIV BblAOX) TPEHUPOBKA CUIbI BAOXa U
BblOXa pa3BUTUE NPOOOIMKUTENBHOIO Bblaoxa PaboTa Hag AblxaHMeM NpoBoAUTCS Nepea NeHnem
UNN ABNSETCS CaMOCTOATENbHbLIM BUOOM AEATENbHOCTU.

A npeanarato Bam pasyunTb Y UCMOMb30BaTb CaMUM HECHOXHbIE yripakHeHUs A. CTpenbHUKOBOW.
AnekcaHgpa HukonaesHa CTpenbHUKOBa — onepHas nesuua, TeaTpanbHbli negaror. COBMECTHO CO
CBOEW MaTepbio OHa paspaboTana NPUHLMMbI AbIXaTeNbHOM MMHACTUKN 518 paCLUMpPeHns
AnanasoHa rosoca, ynydleHuss Temopa, a B NocneacTsmMm u ans osgoposnexHus. B 1972 rogy 6bino
3aperncTpmMpoBaHO aBTOPCKOE NpaBo Ha « Cnocob neveHns 6onesHen, CBsI3aHHbLIX C NOTeEpPen
ronioca» MpuHumn rumHactukn A.H. CTpenbHUKOBOW — KOPOTKUIA 1 PE3KUI BOOX HOCOM B COYETaHUK
C ABVXKEHUSIMU, CKUMAIOLLMMU TPYOHYIO KINETKY.

OT0 BbI3bIBaET PU3MONOIMYECKYIO PeaKLMI0 BCEro opraHnamMa, obecneunBaroLLyto LWNPOKUIA CNEKTP
NMO3UTUBHOIO BO3AENCTBMA. [1py BbINOMHEHUN ypaXXHEHWUA Heobxoaumo cobrnogaTtb onpeaerneHHbIe
npasuna: BOOX — FPOMKMWIA, aKTUBHBING NPOCTO LLIYMHO Ha BCKO KOMHATY LUMbIraTb HOCOM, KaK Obl
HI0Xas) Bbl4OX — abCOMOTHO NAaCCUMBHBIN, yXOOUT Yepes HOC Unu Yepes poT9 KoMy Kak ygobHo). O
BblJoXe AymMaTb BooOLLe 3anpelleHo. Bo3ayx AomkeH caM yXOA4uTb NOCHe Kaxaoro BAoxa Kaxaoe
yrnpaxHeHne JOIMKHO pasyymBaTbCcs 4O aBToMaTuama

B gbixatenbHon rumHactike CTpenbHMKOBOW KOPOTKME LLIYMHbIE BAOXM HOCOM AenatTcs
O[JHOBPEMEHHO C OBWMXXEHUSMU: XBaTAEM -HIOXaeM, KnaHsemcs-Hloxaem, NoBopavmMBaeMcs —
HIOXaeMm.

Komnnekc gbixatensHon rumHacTukm ( no A.H. CtpenbHukoBom) « JlagoLuku»
CTuxoTBOpEHNE AN pa3yvymBaHus, BbIMONHAETCH ynpaxHeHue 6e3 CTUXOTBOPEHUS.
Jlagywkn nagoLukuy,

3BOHKME XITOMOLLIKMN.

Mbl NafoLKkn Bce CKMMaeM, HOCOM NPaBUITbHO BAbIXAEM.

Kak nagowkn pasxnmaem, To cBO60OHO BblAbIXaeM.

[deTn cToAaT poBHO M NPAMO. HOrm YyThb WMpPeE ney, pykn COrHYThbl B FIOKTSIX, NagoLIK/M NOBEPHYTHI K
« 3puTentoy». Ha cuet « pas» - xBataTtenbHble ABMXKEHMS NadoLlikamm ( CKMMaeM UX B Kyriadkm) n
oAHoBpeMeHHO BAOX. Ha 4 cyeTa genaem nogpsa 4 KOpOTKMX BOOXA - BblAoXa.

Otabixaem 3-5 cekyHa u npogormkaemM. Hopma 4 pasa no 4 Bgoxa- Bblgoxa.

« MoroH4unkm» BoT noroHbl Ha pyballke, TeMHbIN KOXaHbI peMeHb. A Tenepb He NPOCTO ManbynK —
A BoeHHbI neTvumk! U.n. — To xe. Pykn B Kynaukax, Kynadku npuxatbl K XXMBOTY Ha YpOBHe nosca.
Ha cueT «pa3» c curnon Tonkaem Kyrnaku BHU3 U BbiNpsMAsieM nansyvkn — BAox. BosBpalyaemcs B
WCXOAHOE MOTOXEHUe.

« Hacoc» ( HakauvBaem LLMHbI)

Mo wocce netat mawuHbl — Bee TOPOMNATCA, rygqar.



Mbl HakaumBaem LKWHbI, [bilM MHOFO pas nogpsia.

[leTn cToAT crerka HakMoHVBLUUCE, FONoBa onyLeHa BHM3. PyKn « HakaumBakT HAacoC» —aABUXEHNe
BHU3 - BOOX. V.n. — BbIOOX.

« Kowka» (npucegaHune ¢ noBopoTom) MAroHbLKO CTYMaroT HOXKM,
A3bI4KOM €CT BMECTO NOXKW, Thl Nornagb €€ HEMHOXKO —
Cpasy 3amypnblyeT KoLuKa.

M.n. kak B 1 ynp.

Ha cuet «pa3» noBopayvmBaeM BEPXHIOK MOJIOBUHY TeJ1a BMNpaBo, Crierka npucegaem, KUCTn pyk
JenarT XBataTelibHOoe ABMXEeHne — BOOX.

Bbigox — W.I'. Ha cueT «aBa» ABWxXeHue B Apyryto cTopoHy. Hopma: 4 pasa no 4 Booxa — Bblgoxa.
«OBHUMM Mneymn!» ( BOOX Ha cxaTue rpyaHon kneTkn « CoeamHmn nokTu!y)

AX, kakon xopowmn 5, Kak xe a niobnto cebs!

Kpenko obHMMato Hocukom Bapixato!

W.n. — pyKn COrHyTbI B NOKTSIX, NOAHATLI HA YPOBEHb FPyAn U pa3BeneHbl B CTOPOHbI, MpaBas pyka
HWKe neBoi. Ha cyeT «pas» 0bHUMaem cebs Tak, YTobbl NOKTN conuannmce. MeHsiem nonoxeHue

PYK.

Hopwma: 4 pasa no 4 Bgoxa — Bblgoxa.
« Bonbwon maatHuk! ( «UrpyLuka — HeBansiLKa»)

HaknoHunack HeBanswka, Ho ynacTte — He ynageT. Jaxe ecnu koT mon Awka Heanswwky B 60k
TONKHET.

B 60K TONKHET UrpyLLKy OH M B OTBET YCNbILINT 3BOH.
MHTepecHO o4eHb Alke: YTo BHYTPU Y HEBAMNSALIKA?
37O KOMMNMEKCHOE YNpaXKHeHWe, COCTosILEE U3 ABYX NPOCTbIX: « Hacocy» n « OGHUMKU nneyny.

Ha cuet «pas3» Crierka HaknoHdaemcsd BHMU3, CriMHa Kpyriad, rofioBa onyuwleHa, KNCTU PYK TAHYTCA B
KoneHaMm — BOOX. Bblgox — Bo3Bpallaemcs Ha3ag. Ha cueTt «aBa» - 3anpokuablBaem rosioBy Hasag,
«0bHUMaeM cebsy — Baox . Bo3Bpallaemcsa Hasag - BblOOX.



