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1. YnpaesieHue ObixaHuem

~ o [IbixaHuUe - He MoJribKO 8a)kHeuuwlasi QyHKUUS
opa2aHu3ma, Ho U aghgbeKkmusHoe cpeodcmeo
WRIUSAHUSA Ha MOH)YC MbIWU, U 3MOUUOHalIbHbIE
@peocmea 8030elicmeusi Ha UeHmphbl MO32a.

FHDKHee ObixaHue (bprowHoe) ucrorb3yemcs,
KO20a Heobxooumo rnpeodoriems U3uuHee
BOJ/THEHUE, Mobopomb mpeesoay U
pa3sopaxumesibHoCMmb, MakKkcumMasibHO
paccriabumascsi 0519 bbicmpoao U 3¢hghbekmMuUu8HO20
omobixa. HuxxHee ObixaHue s18/19emcsi caMbIM
rMPOOYKMUBHbLIM, M. K. 8 HUXXHUX omadernax rieakKux
pacriornnoxxeHo Hauborbuwee Kou4ecmaeo fie204HbIX
ry3bIpbKO8 (arbeeorl).

e BepxHee (K/1to4HU4YHOE) ObIxaHUue rnpUMeHsIemcs 8
mex crly4asx, koeoa eam Heobxo0uMo
83600pUMbCH rnocrie MOHOMOHHOU pabomel,
CKUHYmMb ycmasocme, Mo020mo8umacs K
akmueHou dessmesibHocmu, mo pekomeHoyemcsi




* Kak ebinonHsmb 6prowHoe ObixaHue?

—

[lboeoOumscsi bprowiHoe ObixaHue criedyrouum
obpaszom: cuds unu cmosi Heobxooumo cbpocums
HarpsikeHue ¢ MbillY U cOcpedomoyumse c80€e
uMaHue Ha ObixaHuu. 3amem rpou3eooumcs 4 amarna

EOUHO20 UUKIa ObiXxaHUS, cornpoeoxxoaemble

lympeHHUM cHemom 0518 obrieayeHus obyyeHus. Ha
m 1-2-3-4 ocyuiecmaeriiemcs MeofieHHbIU 800X, rpu
OM >KU80om 8blrsiHusaemcs erieped, MbilUbl XXxusoma
paccriabrieHbl, a 2pyOHas Kriemka HernoosuU»xKHa.

3amewm Ha credyrowue 4 cdema rnpou3eoo0umcs
3a0epxxka ObixaHUs U rnriasHbIlU 8bI00X Ha 6 CHEMOs,
coriposoxoaeMabil rnoomsiausaHueM MbilU KUB0OMa K
M0380HOYHUKY. [Neped criedyrouwum 800XoM criedyem
nay3a Ha 2-4 cdiema. Criedyem rnoMHUmMb, 4mo Obltama
HY>XHO MOJIbKO HOCOM U makK r1a8Ho, KaK ecriu bbi
rnepeod eawum HOCOM Ha paccmosiHuu 1 - 15 cm eucerna
nyWwuHKa, mo oHa He 00JI>KHa KOrlbIXHYMbCS. Yxxke uepe3s
3-5 MUHYmM makoeo ObIxaHUsl 8bl 3aMemume, 4mo eaule
cOCMosiHUe cmarsio 3aMemHO CroKoUuHeu U
ypasHogeuweHHedl.



Kak BbINONHATL BepxHee AbiXxaHue?

. OHO NpoBOAUTCA SHEPTUYHLIM rMYyDOKNM

¢ = BOOXOM 4Yepes HOC C NOAHATUEM NIIeY N PE3KNUM

é BblIOXOM 4Yepes poT. [1pn 9TOM HMKaKux nays
ey BOOXOM U BblJOXOM HE MPOMn3BOAUTCS. YXKe

BCNe HECKOJTbKO LIMKIMOB TaKoro AblXaHus

NESBMTCS OLLYLLIEHNE «MYypPaLLEK» Ha CMUHE,

@sc KeCTn, npunmea 6ogpocTu.

Mo>xHO ncnonb3oBaTb criegyrouime
yrnpaXHeHus:

«[eomempus ObixaHusi». B ncxogHomMm _
NONOXXEHNN CTOS UM cnas caenaTb MNOMHbIN BOOX.
- 3aTem, 3agepKaB OblXxaHne, BoODpasuTb Kpyr
3 N, MeOSIEHHO BbIJOXHYTb B HEIO. ATOT MNPUEM
. | TOBTOPUTb YeTbIpe pasa. [locre aToro BHOBb

BOOXHYTb, BOOOPA3nTb TPEYIrOfibHUK U BbIAOXHYTb B
Hero Tpu pasa. 3atemM nogobHbIM e obpa3om
i OBakabl BbIAOXHYTb B KBagpar. [locne BbINOSIHEHUSA
f‘ 9TUX Npoueayp ooa3ateribHO HacTynuT
YCMNOKOEHME.




~e «)KusHeHHasi cuna». Jleys Ha cnnHy. Paccnabutbes,
. “.__ YyCTaHOBWUTb MeaJIEHHOE U PUTMUYHOE OblXxaHue. Kak MOXXHO
dgpye NpeacTaBUTb, YTO C KaXXOblM BOOXOM NerkMe HanonHaeT
!  )XM3HeHHad cuna, a C KaXkabiM BblJOXOM OHa
WRACNPOCTPAHAETCA N0 BCEMY TeEry.

Flnamsi ceeyu». BoinonHaercs B no6om yao6HOM
BIOXKEeHUM - CTOS, cnas, nexa. CnocobcTByeT BbICTPOMY
§T51TVI0 YTOMIEHNS, OYMLLAET KPOBb OT TOKCUMHOB, MOBbILLIAET
CONpPOTHBNSAEMOCTb opraHuama.ll1ocre nosiHoro BAoxa BblOoX
OCYLLIECTBAETCH HEBOMbLLMMU MOPLIUAMU CKBO3b Y3KYIO
LLIEMNb MEXIY r*6a|vw|, BHELLHE HanoMMHas NonbITKA NOracuTb
“nnams ceeyn. Kaxkaas nocrnenytoLlas nopumst AomkHa bbb
. MeHbLLEe npeabiaylien. Ha nepBbix nopax YMcno noBTOPEHW
~ He JOMXKHO NpeBbILLaTh TPEX, a B AanbHenwem MOXHO

OOBECTU A0 OeCATuw.

e «[ToeQuHOK». [logHMIUTE PYKM HA[, rONIOBOW, NPeACcTaBLTe,
4TO Y Bac B pykax HaxoauTbCs BCe Balle HanpsiXkeHne, BeCb
BaLL CTPECC... U CO 3BYKOM «XA» Pe3KUM ABUKEHNEM
cOpocbkTe cBoe HeraTuBHOe cocTosiHme. [loBTopuTte
HEeCKOmnbKO pa3! 3ByK AOMKEH HE MPON3HOCUTLCS, a

\ 00pa30BbIBaTbLCA BbIXOAALLIMM U3 FPyaM BO3OYXOM. OTO

NMOCMNOCcoOCTBYET CHATUIO HEPBHOIO HaNpsiKerus, )

OCBOOOXAEHWNIO OT OLLYLLIEHNSA BHYTPEHHEro 6ecnokoncTea.




KoHueHmpauyusi sHUMaHUs

CocmosiHue aMouuoHasribHou

“wEanpsyKeHHoCmu, Komopou corpo8oxoaemcs

&epaKkmepusyemcsi paOOM U3MEeHeHUU

Rcuxogbu3uoo2u4ecKuUX rnpoueccos, 8 Mom
yucrie U KoHuyeHmpauuu sHumaHus. [loeedeHue
mepsiem ceou adarmueHkle Yepmbal,
ympadugaem rnsacmu4yHocms, 2ubKocme,
Cc8OUICMBEHHbIE eMY 8 IMOUUOHASTbHO
adekeamHou obcmaHo8Ke.



—

YnpaxHeHue 1.

» Ha 6ernom nnucmke bymaau Hapucyume myuwhbio Kpy>Xok duamempom 1-1,5 cm
u nosecbme Ha cmeHy. Cssi0bme, Harpomus, Ha paccmosiHuu 1,5 mempa u
rnocmapaulmeck CKOHUeHmMpuUpogams Ha HeM eHUMaHue. [pu ycmasnocmu -

vy MOPSHYyMb HECKOJIbKO pa3 u I'I,OO@OJ'I)Kamb KOHUeHmpauuro.
RS

20/1100as1 KpYXOK, 00HO8peMeHHO criedume, Ymobbl He MOJIbKO 83211510, HO
Jb1C/1U He «pacmekarsnuchk» 8 pa3Hble cmopoHsbl. [1ornpobylime MbiCrieHHO
Lyramb» KPYXOK, 1o4y8cmeosams €20 2paHulbl, HaCbIWEeHHOCMb
geema.

» FlpodomkumernsHOCME 8bINOIHEHUS MOCMeneHHo Hapacmaem om 1 90 5
MUHym. NpoaHanu3upytime OuHaMUuKy owyuweHud.

YnpaxxHeHue 2.

* Cuos, c 3akpbimbiMmu enasamu. [laeme cebe komaHOy: «[lpagas kKucmb!» u
nbimaemeckb cocpedomoyums 8HUMaHUe Ha rpasou Kucmu.

» Uepes 10-15 cek criedyrwas komaHoa: «Jlesasi kucmb!», 3amem: «[lpasasi
cmonal» um. 4., cocpedoma4yusasicb Ha pas/iu4Hbix obbemax merna.

» [locmeneHHO nepexodume K b6osiee MarsibiM ob6bemaMm — rnarieu, Hoemeeas
chanaHza — u K 6oriee MoHKUM OWyWeHUsIM, Haripumep, bueHue ryrbca 8
KOHYUKe narsnbua.

* B 3asepweHuu — 8 rnosie BHUMaHUs1 8Ce meJio Ueslukom, Habrtodaemoe
CIMOKOUHO, Ha gboHe obuyeao paccrabreHus.




YnpaesnieHue moHycom Mbiuly,

. <, %Bo-nepesbix, 3a0aya yrnpaxHeHusi — 0CO3Hamb U
‘\ 3arnoMHUMb oWyweHUe paccsiabreHHoU
' e MbIWUYbI 1O KOHMPAacMy ¢ ee HanpsHKeHUem.

#30-8MoOpbIX, Kaxdoe yripaxHeHue cocmoum u3
BX. @pa3: «Hanpsiyb - Mpo4yyecmeosams -
P ccriabuma».

HavyasZibHoOU ¢ha3e HarnpsikeHue usbpaHHou
2pynnbI MbIWY, HApacmaem rjiaéHo, 3amem
“HEeCKOJIbKO CeKyHO dep)XKumcsi MaKcuMaJsibHoe
«  HanpsixkeHue 00 OpoXKaHUsI MbIWU, a
W cbpacblieaHue HanpsixeHus (pa3a
. paccrnabrieHus1) ocyujecmaersisiemcsi pPe3Ko.
f ' Hy)xHO yyumbieamb, YmoO NMoJIHOCMbHO
- paccrniabneHHasi Mblwya Kak 6bl1 «riposucaemy,
| U 8 Hell BO3HUKaem owyweHue mspkecmu.

y * B-mpembux, MeAsIeHHOMY HanpsiKeHUro
p coomeemcmeyem U MeOJieHHbIU 800X,
! paccnabrieHue CUHXPOHHO ¢O c80600HbIM

MoJIHbIM 8 bIOOXOM.
e Ka)xodoe u3 vrnpa)xHeHull noemopsiemcs 3-4



A

lcuxosnocu4yeckuu achgpekm ysemoe

OBLLENPUHATO cUMTaTb, YTO KaXKabIn LIBET caM No cebe obnagaer
onpeaeneHHbIM «NCUXONOrMYeCcKMM» Ka4eCcTBOM U, Kak cneacTeue,
OKa3blBaeT Ha NCUXMKY onpeaeneHHoe BO3AenCcTBme.

"Qifeepbiil - o6ecrneyusaem omKpoOSBEHHOe pea2uposaHue Ha GHeWHue
geo3delicmeusi (Mpu 3aMbIKaHUU, CKpbIMmHocmu). PekomeHOyemcsi npu
@ReymomsieHUU U 6HeWHeM HanpsixeHuU.

YemHo - cepbili — pekomeHdyemcs Onsi cmabunusayuu
yecmeeHHOCMU, NoKa3aH 3MOUUOHasIbHbIM JTFOOSIM.

YepHbil — npumMeHsiemcsi, Kak obuweykpennsirouwee cpedcmeo 0sis Uy,
¢ ocsi1absieHHbIM 300poebeM. PekoMeHAyemcsi cs1ab080J1bHbIM JTHOOSIM.
He pekomeHOyemcs azpeccu8HbIM U YNPsIMbIM JTFOOSIM.

KpacHhblili - cnocobcmeyem 3axuesieHUro paH, yMeHbUWEeHU
eocnasiumesbHbix npouyeccos. Okazbieaem 6os1eymonsirouutl
aghgpekm. PekomeHOyemcsi npu 20J/108HbIX 60J15IX, 20JI0BOKPYIKEHUSIX U
60Js15ix 8 No3g8oHo4YHUKe. [loka3aH rnpu denpeccuu, nogdassieHHocmMu u
Me%aonnuu. He pekomeHOyemcs umMnynbcu8HbIM, 6€CMOKOUHbIM
J1F005IM.

Po3oenbll - sesisemcsi Kamasiu3amopoM XOpouwie2o HaCMmMPOEeHUs,
crnocobcmeyem 8bI300POBJIEHUIO MPU cCOMamu4yecKux 3abosiesaHusix.

OpaH)keebll - noebiwaem annemum, 6sazonpusimHo delicmaeyem Ha
nuweesapeHue, cmumMysiupyem 4yyecmea



"¢ 3esieHbll - npudaem yeepeHHOCmMb, Hacmol4yueocmb U

. . ebldep)kKky. PekomeHOyemcsi npu HEPBHbLIX Cpbleax U
‘l rnepeymomisieHusix. BoccmaHaenueaem cusnbi npu
3 6eccoHHuue. lloka3aH npu Hegpasi2auu U MugpeHuU.
WMeHblWaem eslusiHUe ykaqyueaHusi, npedomepauwjaem
PBomy. Yeesnudyusaem ocmpomy 3peHusi, Hopmasulyem

RoOesiHoe U sHympuasia3Hoe daesieHue. Obecrneyusaem
geo0LemM ymMmcmeeHHol pabomocrnocobHocmu,
Oflaconpussmcmeyem KOHUeHmpauyuu eHUMaHUSI.

~UHe-3eJ1eHbIU (MOpcKasi 80JIHA) - obecneqyueaem
KOHMPOJIb Ha0 MbICJ/ISIMU U delicmeusiMu, noJsie3eH
“UMnynbCUBHbIM, SMOUUOHAasIbHbLIM JIIOOSIM. YKpernsisiem
goJiegble ycmpeMsieHUs], peKoMeHOdyemcsi iuyam ¢
> 3aHU>XeHHOU caMOOUEeHKouU.

e [onnyb60l - pacceusaem Hagsi34yueble udeu, CHUXxaem
aurnepakmueHocmab, ycriokausaem pesaMmamu4yecKue
6os51u, uMmeem aHmupeomMHbIU ahghekm, umeem
6osieymonsrowul xapakmep. CHU)Xxaem ypoe8eHb
mpee8oXXxHocmu.

! y

{ e CUHUll - CHUXeHue a2unepakmueHocmu,
eoccmaHaesiueaem cuJsibi npu 2s1y60KUX rnepexxueaHusix,
ob6e36o0s1ueaem, cnrocobcmeyem 3achbinaHuro.




“Tepaneemu4eckoe eo3delicmeue My3bIKU

Lna modenuposaHusa HaCMpPOeHUs MOXHO flopekomMeHOo8amsb criedyoujue
" My3blKallbHble rpou3seoeHus:

» [Ipu nepeymomMrieHUU U Hep8HOM ucmouweHuu - « Ympo» u «llecHss Conbeetie» 3.
“S [puea; «[NonoHe3» O2uHcko2o, «Pacceem Ha Mockee-peke» Mycopackoeo, «[lasaHa»
“Baserns, «CumeboHus Ne 1,4. 2» KanuHHukoea, Apusi u3 «bpa3surnsckol 6baxuaHbl Ne 5»
¥Btana Jloboca, «Adaxuo» AnbOUHOHU U Op..

}.y2HemeHHOM MeJIaHXOJTU4eCKOM HacmpoeHuu - «K padocmu» bemxoeeHa,

: Mana» LLly6epma, « TaHey AHuUmpsbI» [puza, « TaHeu cpeu [paxe» u « TaHey,

“riacmywkos» u3 banema «LLenkyH4uk» Yalikoeckoeo, « ManeHbKasi HouHasi
cepeHada, annezpo «Mouyapma, «BecHa, annezpo» Busansou u op..

 [Ipu ebipaxeHHOU pa3dpaxumesibHOCMuU U 2Heesiugocmu - «Xop rnuiauspumos»
BaesHepa, « CeHmumeHmarbHbIU 8anbc» Hatikosckozo, « CyeHa y osepa. JlebeduHoe
03epo» Haukosckozo, «Adaxxuo» ArbOUHOHU, « CDIc\)/)menuaHHb/u KoHuepm Ne 2»
PaxmaHuHosa, «Apusi usz bpasurnbckol 6axuaHbl Ne 5» Burnna Jloboca u Op.

 [Ipu cHUXeHuu cocpedomoyYyeHHOCMU, 8HUMaHuUsl - «BpemeHa 200a»
Yauikosckoeo, «JlyHHbIU ceem» [ebroccu, «lpesbi» LLlymaHa, « CumgboHusi Ne 5
(Pegbopmamopckasi)» MeHdernbcoHa u op.

» Paccnabnswouwee so3delicmaue oKka3blgarom makue Kraccudyeckue Mennoouu, kak
«bapkapona» Yaukoeckoeo, «[lacmoparb» Buse, « CoHama 00 Maxop, 4. 3»
JlekneHa, «/lebedb» CeH-CaHca, « CeHmumeHmarsbHbIU 8arbec» Yatikosckoeo, «K
anu3sex» u «JlyHHasi coHama» bemxoeeHa u dp.

. n/?oapa/vlma MOHU3UpYyroweao 8o30elicmaus pearnusyemcs ¢ nomouwbto: MoHmu,
«Kymnapcumai» PoOpueeca, «ABenumeli» lNypcena, «Banbc ysemos. LLlenKyHYUK»
Yatkoeckoeo u ap.
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