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Annotatsiya. Bul magqlada atqartwshiligta ndpes alw ushin shimigiwlart ham olardin
turleri belgili pedagoglardin bul tarawdag maslahatleri hagqinda soz etilgen.
Gilt sozler: napes aliw,atqariwshiliq, muzika, vokal.
BREATHING EXERCISES IN PERFORMANCE
Abstract. This article talks about breathing exercises in performance and their types, as
well as the advice of well-known pedagogues in this field.
Key words: breathing, performance, music, vocals.
JABIXATEJIBHBIE YIIPA’KHEHUSA B UCITOJTHEHUU
Annomayuna. B oanHou cmamve pacckazvléaemcs O ObIXAMENbHbIX YAPANCHEHUAX 6
UCNOTHEHUU U UX BUOAX, A MAKIICE COBEMbl U3BECIHbIX NEA20208 6 HMOU 0OAACIUL.
Knroueewie cnoea: ovixanue, ucnoninenue, My3vlkd, 0Kdl.

Népes aliw tuwrisinda aytqanimizda, dawissiz demti rawajlandiriwdin da shinigiwlar
magsetke muwapigligin bahalaw mumkin. Dawissiz napes aliw shimigiwlarinin hesh ganday
sistemast, qosiqqa napes aliwdin rawajlaniwina alip kelmeydi, dep atap 6tiw mamkin.

Qosigga napes aliw - bul qosiq waqtida dawis apparatinin basqa barliq agzalart menen
muwapiqlastirilgan napes aliw bolip tabiladi. Jagst qosigshinin demi, dawist tuwrt shigatugin
qosigsht menen, hdm aste dem alatugin, yamasa uzaq waqit dem alalmaytugin adam menen emes.

Har bir oqitiwshi tuwr1 qosiq dawisinin ndpes aliw processi toqtap, "ustap turiwin'da,
uzaq muzikali s6z dizbegi ushin jeterli ekenligin bildi.

Sonday etip, bul jerde toplangan hawa mugdarin, 6kpede uzaq waqit ustap turtw emes,
balki qosiq aytiw ushin yagniy qosiq waqtinda dawis apparatinin basqa agzalari menen napes
aliwdin muwapiqlastirilgani, tuwrisinda, bul barliq agzalar islep atirganda, yagniy qosiq aytiw
processinde adam néapes aliwdi rawajlandirtwi miumkin.

Eger dawissiz napes aliw shimigiwlar1 qosiq napes aliwdin rawajlaniwina alip kelmese, bul
barliq jagdaylarda uliwma manisiz degenimi? Joq. Har ganday gimnastika siyaqli, har qanday
bulshiq et shinigiwlar1 siyaqli, dawissiz napes aliw shinigiwlar1 bulshiq etlerdin rawajlamwina
ham olardin jumisin jagsilaw ham qadagalawga, bulshiq etlerdin bizin qdlewimizga kobirek
bagimiwina alip keledi.

Sonday etip, ndpes aliw shimigiwlar1 putkil vokal apparati isine unamli tasir korsetiwi,
sonin menen birge dawisti galiplestiriwde qatnasatugin har qanday bulshiq etlerdin shinigiwi
mumkin.

Dawistan ajiratilgan napes aliw shinigiwlarin napes aliw bulshiq etlerinin gimnastikasi dep
esaplaw kerek ham bunnan basqa hesh ndrse bolmaydi. Néapes aliw bulshiq etlerinin bul
gimnastikasini jetilisken darejede 6zlestira alasiz, biraq qosiq aytiwda yagniy tbmenge napes aliw
menen “qisqa” dem alasiz.

Ham kerisinshe, koplegen professional qosigshilar dawissiz napes aliwda arnawl
shinigiwlarsiz gayr1 dpiwayr dawam etiw waqti ham quwat demin rawajlandirtw mimkin.
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Timish napes aliw shinigiwlari, ndpes aliw bulshiq etlerin kusheytiw ushin jagsi jardem
bolip tabiladi. Asirese, bul bulshiq etler tabiyatan kem rawajlangan yamasa awir sharayatlar
sebepli 4zzilengen adamlar ushin korsetiledi. Eger qandayda bir waqit dawaminda qosiq aytiwdin
ilaj1 bolmasa, bulshiq etlerdin kerekli sesler uyginligin saqlap qaliw ushin napes aliw shinigiwlari
menen paydali bolip tabiladi.

Dawissiz napes aliw shinigiwlari, qosiq dawisin oqitiw sistemasinda 6z ornin iyelewi
mumkin. Siz olarga jaysha 6z-6zinen jeterli maniske iye bolmaytugininiz, hdm qosiq dawisinan
ajiratilgan shinigiw natiyjesinde uzaq ham kuashli qosiq demi payda bolad: dep oylawiniz kerek.

Ataqli pedagog I.P.Pryanichkov: dkpege hawa jiynawdi uyreniw haqqinda maslahatine
kore, napes aliw apparatin bekkemlewshi ham sazlaytugin napes aliw shimgiwlar1 jardeminde
uyreniwdi baslaymiz:

1-shimgiw. Kol alaganlardi kokiregimizge qoyamiz. Alaqan arqali kokirek orayma ham
shuqir kindikke shekem dem alin. Jelkelerdi kotermen. Sizin kollariniz hawani kokirekke, 6kpege
tezlik penen kiriw orninin tarqaliwin sezedi. Bul sizdi tuwr1 hawa koélemin alganinizd: bildiredi.

Napes aliwdi taslap dem shigarin. Qollarniz gabirgalardi qanday tiskenligin seziwi kerek.

2-shimgiw. Aldin tilinizdi alding stki tisleriniz tubinen o6tkizin. Tislerden (qatt1 tanlay)
arqaga keledi. Bul jerdi sezin. Alding1 swyloq tisler tibi qatt1 tanlay. Endi napes aliwda qollar
menen qabirgalardi baqlap, kirip atirgan hawa mugdarin sezemiz. Dem shigarip atirganimizda aniq
balent dawis penen sanaymiz: 1-2-3-4 h.t.b. Bul arqali tilimiz benen tiygen swyloq tisler tubin
seziwge hareket qilamiz. Bul shenberge biz dem shigariw agimin joneltiremiz ham bul jerde bizin
gapimiz esitiledi.

Bunda sizin oylap seziwiniz jardem beriwi kerek. Qatti1 tanlay — judéa jogar1 ghmbezdey,
tap sayaban yamasa parashyut tobesindey. Bunday gapler baqlawdagi dem shigartw ham néapes
aliwdag qoyilgan talaplar delinedi. Olshew menen hawa sariplanganda qabirgalardr hesh ganday
silkimesten aste-aqirin tamalanip atirganin guzetin. Bul hawanin Okpeden aste shigiwi bolip
tabiladi. Ulli pedagog M.Garsia aytqaninday, kokirek hawazdi hawa menen toltiriwdan basqa hesh
narse qilmaydi.

Eslep korin qanday qilip jas balalar turmista birinshi gddemdi dadil baslaydi, bir waqitlar
jerden uzilgen, jerde shagkan embeklegen halda olardi juriwge uyretiw ushin qansha sabir ham
waqut kerek. Insan bul shinigiwlarda hesh qanday jana sezimlerdi tappaydi. Bunnan kérinip turipti,
insannin tabiyat1 bugan maslasqan. Bul basqishta toqtap qalmay jane aldinga juriw mamkin.

Ayirim hallarda tabiyat insanlarga napes aliw, dawisti tuwr1 shigariwdi beredi, biraq
bunday procesler kemnen-kem ushiraydi. Eger shimigiwlar dawaminda sezimleriniz jana bolsa,
olard1 apiwayiliginan dep oylaman, olar biz qurip atirgan uy bolip esaplanadi.

Men sizlerge shimigiwlar dawaminda napes aliwdi baglawdi ham keyin atqariwda
gollarimizdr pas gqabirgalarda uslawinizdi maslahat beremen. Tuwri dem alganda témengi
qabirgalar tek aldinnan emes, balkim gdwmetimizdin arqasinan da ashiliw1 tuwr1 aliwdi korsetedi.

3-shimgiw. Juda tez murin arqali teren dem alin (paski qabirgalardan) bunda jelkeler
koterilmewine itibar berin. Tezlikte aktiv awizdan dem shigarin. Bul napes aliw apparatin juda
aktiv qiladi. Pedagog Lukanin oni til ham halqumning tuwr jagdayimn (belgilew) ornatiw ushin
maslahat beredi. Bul aktiv hawa agimin jagst baylanisliginan derek beredi.
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Student sabaqqa baratirganinda bul shinigiwlardi bir neshe ret takirarlap koériw kerek,
sonda student shimigiwga kushli tayarliq korgendey boladi, yagniy bul shimigiwlar tek dawis
apparat1 gana aktivlestiredi.

4-shimgiw. Awizdan aktiv dem alinadi, dem shigariwda DA-DE-DO buwinin aytiladi,
(alding tisler tubin sezgen halda eki alding: tisler arasin shertiwdey dawis arqali aytiladi). Til
joqart swylaq tis tubin janindagi qatt1 tanlayga tiyedi, tdmengi jaq erkin hareketlenedi, biraq
tuspeydi.

K6z aldirinizga keltirin: Sizin qatt1 tanlayiniz tap gumbezdey. Sonin ushin «A» dawisi
(DA-buwininda) ken xanada soylep atirgan insan dawisinday juda ken, shirayli shigadi. Napes
aliwdi tegis, hesh qanday silkiniwsiz boliwin glzetin.

5-shimgiw. Ozinizge qolay qaddingizni tiklep arqaga jatin bir qoldi qabirgalar ustine,
ekinshisin qarin Gistine qoyin, teren dem alin. Qollar qabirgalardin ashiliwin seziwi kerek. Okpeler
hawa menen toltirilgan, qarin tegislenedi 6kpe diafragmani iyteredi.

Ol bolsa qarindi sezedi. Dem shigariwda 1-2-3-4 h.b sanaq sanlard1 dawam ettiriledi.

Hawani aqirina shekem qisip taslaw kerek emes. Dawis bir 6lshemde ham jagimli, bul
shinigiwda en tiykargisi — napes aliw (putkilley napes aliw ham bir tegis dawamli dem shigariw).
Dawislardi tap tortinshi shimgiwdagiday sezin.

6-shimgiw. Shinigiwlardi aziraq quramalastiramiz (hammesi besinshi shimgiwdagiday).

Qaddin tiklep napes aliwd1 ham dem shigariwdi baqglan, bir 6lshemli dawista sanan. Sanaqti
eki belgili sanlar menen alip barin: 21-22-23-24 h.t.b. Tiyqargist sanaqtin dawamiyligr emes
balkim napes aliw sipatt hdm dem shigariwdin bir tegisliginde.

7-shimgiw. Awiz benen shuqir dem alip, demdi murinnan dawis shigarip alin, yagniy tez
ham shaqqan kokirekke hawa kenligi tissin. Bul dawis shigariw «axlew» dem shigarganda ulken
haywannin dalada napes aliwina megzetiw mumkin bolsin.

Kokirek bul tlken 1dis bolip, ogan sizin tGplewiniz kiredi. Uplew dawisin tstki (joqart)
tislerge suyen, bunda erinlerinizde qidiqlaw sezimi payda boliw1 kerek.

Bul shinigiwda sizin tplew dawisiniz 6ziniz ushin qolay, qay jerdedur registrdin paski
boliminde baslaniw1 kerek.

8-shimgiw. Awiz benen teren dem alip, dem shigariwda uzin sozip «M» buwinin aytin.

Erinlerdin juzi jumilgan, qisilmagin boliw1 kerek. Qollar napes aliwdi guzetedi. Dawis
kokirekte esitiliwi kerek. «M» dawisin «I», «V», «Z»ga almastirin. Sharayatlar ham talaplar tap
«M» dawist styaqli boliwt kerek.

9-shimgiw. Togizinsh1 shinigiwdi quramalastiramiz. Eki buwindi aytamiz. Ekinshisine
itibar beremiz, yagniy ekinshi buwin tnlisin sozamiz, esitemiz. «MAy», «ME» har waqit seziwdin
tuwriligin tekseremiz napes aliwdi baglaymiz.

Ozinizdin dawisiuzdin dawamliligin esitin, ol sizin gawmetinizdegi kenlikti toltirads, qatts
tanlay (bastan) paski qabirgalarga shekem ulken ken ashilgan tamaqtan otip atirip (tap giizeden
suw agganday).
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Buwinlard1 asigpastan aytin. Buwinlar arasinda toqtap galmaw, demdi ol tamamlangannan
keyin aliw, buwinlar almasiwi, unlilerdin almasiwi, dawis, ranbarenligi onin kélemi ham ktshin
Ozgerpesligin baglaw kerek.

Bul shinigiw napes aliw dawamliligin rawajlandirip, harekettegi dawisti esitiw imkaniyatin
beredi, bul shinigiwdi tarli Unli seslerdi bir tarinde tegis esitiliwi ushin orinlaw shart. Shinigiw
jogart ham témengi dawis suyenishin seziwge, onin ustin (giambezin) onin tiykart -kokirek
diafragmani seziwge jardemlesedi.

10-shimigiw. Qryaldan shamdi 6shiriw kerek. Qol alaganlarinizdi kokirek alaganlarinizga
qoym. Dem alip «shamdi Gplewdi baslaf». Itibar berih qanday qilip tabiyat sizdin hareketinizdi
guzetip tuwrilamaqta. Hawa okpeden aste aqirin ham bir tegiste shigadi, qabirgalar koz aship
jumgansha paske tuspeydi, paseyiwi bolsa aste aqirin 6lshem boymsha. Tap sonday dem
shigariwdag tabiyiylik atqariwda bolip, alingan hawa putkil jumla boyinsha jaylasiwi kerek. Bul
shinigiw atqariwdagi napes aliw procesinde jida paydali. Buni1 kop marte asigpastan diqqat penen
qisilmastan orinlan. Bir waqitta oni atqariwda 6z sezim tuygisin durislawdi tekseriw ushin qiliw
mumkin. Tiykarg waziypa: Siz shamdi Gplewdi baslaganinizda sogan itibar berin, yagniy napes
alitw ham dem shigariw waqtinda (aplewdi baslaganda) sekundta toqtaw payda boladi — napes
aliwdan dem shigariwga o6tiledi. Azgana toqtaliw putkilley togtaw ham kisihiw emes. Mine usi
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kishkene gana toqtaliw juda ahmiyetli. Tiykargisi bul bir sekundliq ham tabiyiy qilimiwi sizin
napes aliwinizda, dem shigariwinizda ham atqariwda da tap sonday aniq boliw1 kerek.

Endi erinlerinizge diqqat qilip, aynaga qaran. Siz shamga uplep atirsiz sizin erinleriniz tap
sonday, aktivlesiwi kerek, yagniy hawam otkiziwde ham agimdi joneldiriwde asirese jogari
hareketti payda qiliw1 shart: shamdi uplep 6shiriwde juzdegi hareketler bunda 6zgermesligi,
buzilmasligl, tabiyiylikti jogaltpawi kerek. Erinler tiykarg: tabiyiylikte hdm hesh qanday jabigsiz
boliw1 kerek. Ayna bunda ulken jardemshi. Atqariwda bunday mayda proceslerdi saglaw juda
ahmiyetli. T4jiriybege erisiw napes aliwda erkinlikke erisiw ushin kébirek usi shinigiwlardi
takirarlap turin.

Aldin aytilganinday: «Atqariw oneri - bul dem shigariw 6neridur» - biz buni aste aqirin
iyelewimiz kerek. Barliq us1 apiway1 shimgiwlar kokirek (gabirga) napes aliwdi rawajlandiradi.

Bul shinigiwlardan alingan kénlikpeler apiwayr vokal shimigiwlar bekkemlenedi, aniqrag
vokal shimigiwlarina 6tedi. Siz qabirganin napes aliwinda ten sezimlerge erisseniz, sonda gana
diafragmali napes aliw ham onin dmeliyati haqqinda sz jaritiwiniz mumkin.
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