Excrpeni texnikn « Tyt i 3apa3» (3adMa0Th 2—3 XBUJINHHN)

Konu Bu BiguyBaeTe, 110 cepiie 0'€ThCs 3aHAATO MIBUAKO, PYKH TPEMTATh a00 HAKOUye
XBUJISI TPUBOTH, BAKOPUCTANTE OJUH 13 HUX METO/IIB YCaMITHUBIIHUCH a00 HAaBITh IPSIMO Ha
poboyoMy MicCIIi:
Juxanna «4—4-4—-4» (Keaopammue ouxanns):

o 3po0iTh BAUX HOCOM MPOTATOM 4 CEKYH/I.

o 3aTpuMaiiTe TUXaHHS Ha 4 CEKYH/bI.

o 3po0iTh BUIUX POTOM (CKJIABIIU I'yOH TPYOOUKOIO) MPOTITOM 4 CeKYHA.

o 3aTpuMaiiTe TUXaHHS Ha BUAMXY Ha 4 CEKYH/IbI.
[ToBTOpITH 3—4 UK. [le mBUIKO 3HMUKYE PIBEHDb aJ[pEHAJIIHY Ta MMOBEPTAE paIliOHATIbHE
MUCJICHHS.

3azemnennsn uepes 5 nouymmie:
O3UPHITHCS HABKOJIO 1 TOYMKH (200 MOIIENKH) Ha3BITh:
o 5 mpeamertiB, sKi BU OaunTe (HAPHKIAA: IOIIKA, pyYKa, TOAMHHHUK...).
o 4 TeKCTYpH, SKi BU MOXKETE IMOManaTty (CTijl, TKaHWHA OPIOK, XOJIOTHE
MiIBIKOHHS...).
o 3 3BYKHM, sIKi BH uyeTe (TYJI 32 BIKHOM, IIOKaHHS TOAMHHHUKA, KPOKHU B
KOPHUIO0P1).
o 2 3amaxm, Skl BU BimuyBaere (kaBa, maphymn).
o 1 emak (KOBTOK BOAH, IPUCMaK M'SITH).
Yomy ye npayroe: nnepeMukae HoKyc MO3KY 3 BHYTPIIIHBOT MAHIKK HA 30BHIIIHIN
(bi3UIHUHN CBIT.

«Ckuoannsa nanpyzu» (Ilpozpecuena m'azosea penakcauisn):
o CsanpTe piBHO, CHIIHO CTUCHITh KyJIaKH, HATIPYKTE PYKH, IJIeUi Ta M'sI3U
00y4s Ha 57 ceKyH/ Tak CHIBHO, SIK TIIBKH MOJKETE.
o Ha Buauxy pi3ko MOBHICTIO po3ciaadTe Bce TU10. BimuyiiTe, sk 3 1IuM
BUJINXOM «CTIKa€» Harpyra.
[ToBTOPITH 2-3 pa3mu.

© Hpodinakruka Buropanns (Ilogenni npaBuia ajis BUK/Ia1242)

o IIpaBuio «Ilcuxonoriynoro xajaary»: YCBIJOMIICHO PO3IUISATE pOOOTY Ta JIM.
Buxonsiuu 3 aynuTopii 4 3aKiiay OCBITH, YSBIISITE, IO BU 3HIMAETE «POOOUHIA
Xanaty. 3ajuiraite npoOieMu CTYICHTIB, HEIOMMCaH1 3BITH Ta TPUBOTH HAa POOOTI.

o Indopmaniiina ririena: He ropraiite cTpiuKy HOBUH MIXK TTapamMu Ta IIOHAHMEHIIIE
3a 1 roquHy 10 cHy. [TocTiiftHMIT MOHITOPHHT HOBUH TPUMA€E MO30K Yy CTaH1
XpOHIYHOT 00H0BOT TOTOBHOCTI, IIIO BUITAJIFOE HEPBOBY CUCTEMY.

o Tinecumii nerokc: Ctpec «xuBe» B Tutl. OO0B'I3KOBO BUBOJLTE HOTO Uepes
(bi3MYHy aKTUBHICTb: MIBUIKA MPOTYJISHKA MIMIKU TICISI pOOOTH, TETUTHIA TyIIT
(3MuBae emorliitHui 6pym) abo Jlerka po3MUHKA.

o Jleranizauis BiaacHoro «HE mo:xky»: Buknanau — ne po6ot. Bu maete npaso
BTOMUTHUCS, HE 3HATH BCIX BIJMOBiNEH ab0 nmouyBaTucsa BucHaxeHuMm. He copomrecs
Opatu may3y Mij yac 3aHATTA (HampuKiIajd, 1aTH CTYJEHTaM CaMOCTIiHE 3aBJaHHs
Ha 10 xBWJIKH, 11100 TPOCTO MOCUIITH B THUIII i BUTTUTU BOJIN).



