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Anotatsiya. Bul maglada muzika taliminde qosiq aytiwda ndpesti tuwrt altw usillar
teoriyaliq boyinsha izettlew natiyjeler, pedagogikaliq teoriyaliq usinislar haqqinda soz etilgen.
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BREATHING EXERCISES FOR SINGING
Abstract. In this article, the results of the research on the theory of the correct breathing
methods in singing spoons in music education, pedagogical theoretical methods are discussed.
Key words: breathing, vocal, theory, music, exhalation.

Napes aliw tuwrisinda aytqanimizda, dawissiz demti rawajlandinnwdin da shinigiwlari
magsetke muwapiqligin bahalaw mumkin. Dawissiz napes aliw shimgiwlarimin hesh qanday
sistemasi, qosiqqa napes aliwdin rawajlaniwina alip kelmeydi, dep atap 6tiw miamkin. Qosiqqa
napes aliw - bul qosiq waqtida dawis apparatinin basqa barliq agzalar1 menen muwapiqlastirilgan
napes aliw bolip tabiladi. Jags1 qosigshinin demi, dawisi tuwri shigatugin qosiqshi menen, ham
aste dem alatugin, yamasa uzaq waqit dem alalmaytugin adam menen emes.

Har bir oqitiwsh1 tuwr1 qosiq dawisinih napes aliw processi toqtap, "ustap turiwin"da,
uzaq muzikali s6z dizbegi ushin jeterli ekenligin bildi. Sonday etip, bul jerde toplangan hawa
mugdarin, 0kpede uzaq waqit ustap turiw emes, balki qosiq aytiw ushin yagniy qosiq waqtinda
dawis apparatinin basqa agzalart menen napes aliwdin muwapiqlastirilgani, tuwrisinda, bul barliq
agzalar islep atirganda, yagniy qosiq aytiw processinde adam néapes aliwdi rawajlandiriwi
mumkin.

Eger dawiss1z népes aliw shinigiwlart qosiq napes aliwdin rawajlaniwina alip kelmese, bul

barliq jagdaylarda uliwma manisiz degenimi? Joq. Har ganday gimnastika siyaqli, har qanday

bulshiq et shimigiwlar1 siyaqli, dawissiz népes aliw shinigiwlar1 bulshiq etlerdin rawajlaniwina
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ham olardin jumisin jagsilaw ham qadagalawga, bulshiq etlerdin bizin qalewimizga kobirek
bagimiwina alip keledi. Sonday etip, napes aliw shinigiwlar1 putkil vokal apparati isine unamli tasir
korsetiwi, sonin menen birge dawist1 galiplestiriwde qatnasatugin har qanday bulshiq etlerdin
shinigiwi mamkin.

Dawistan ajiratilgan napes aliw shinigiwlarin napes aliw bulshiq etlerinin gimnastikasi dep
esaplaw kerek hdm bunnan basqa hesh néarse bolmaydi. Néapes aliw bulshiq etlerinin bul
gimnastikasini jetilisken déarejede 6zlestira alasiz, biraq qosiq aytiwda yagniy tomenge napes aliw
menen “qisqa” dem alasiz. Ham kerisinshe, koplegen professional qosigshilar dawissiz napes
aliwda arnawli shimigiwlarsiz gayri apiwayr dawam etiw waqtt ham quwat demin rawajlandiriw
mumkin. Tiish napes aliw shimigiwlari, napes aliw bulshiq etlerin kiisheytiw ushin jagsi jardem
bolip tabiladi. Asirese, bul bulshiq etler tibiyatan 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
0z ornin iyelewi mimkin. Siz olarga jaysha 6z-6zinen jeterli maniske iye bolmaytugininiz, ham
gosiq dawisinan ajiratilgan shinigiw natiyjesinde uzaq ham kushli qosiq demi payda bolad: dep
oylawiniz kerek.

Ataqli pedagog I.P.Pryanichkov: 6kpege hawa jiynawdi Gyreniw haqqinda méslahatine
kore, napes aliw apparatin bekkemlewshi ham sazlaytugin napes aliw shinigiwlar1 jardeminde
uyreniwdi baslaymiz:

1-shimgiw. Kol alaganlardi kokiregimizge qoyamiz. Alagan arqali kokirek orayina ham
shuqir kindikke shekem dem alin. Jelkelerdi kétermen. Sizin kollariniz hawani kokirekke, 6kpege
tezlik penen kiriw orninin tarqaliwin sezedi. Bul sizdi tuwr1 hawa koélemin alganinizdi bildiredi.
Népes aliwdi taslap dem shigarin. Qollariniz qabirgalardi qanday tiskenligin seziwi kerek.

2-shimigiw. Aldin tilinizdi alding: Gstki tisleriniz tubinen 6tkizin. Tislerden (qatt1 tanlay)
arqaga keledi. Bul jerdi sezin. Aldingi swyloq tisler tubi 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 tibin
seziwge hareket qilamiz. Bul shenberge biz dem shigariw agimin joneltiremiz ham bul jerde bizin
gapimiz esitiledi. Bunda sizin oylap seziwiniz jardem beriwi kerek. Qatt1 tanlay — juda joqari
gumbezdey, tap sayaban yamasa parashyut tobesindey. Bunday gépler baqlawdagi dem shigariw
ham népes aliwdagi qoyilgan talaplar delinedi. Olshew menen hawa sariplanganda gabirgalard

hesh ganday silkimesten aste-aqirin tamalanip atirganin guzetin. Bul hawanin 0kpeden aste shigiwi

bolip tabiladi. Ulli pedagog M.Garsia aytqaninday, kokirek hawazdi hawa menen toltirtwdan
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basqa hesh narse qilmaydi.

Eslep korin qanday qilip jas balalar turmista birinshi gddemdi dadil baslaydi, bir waqitlari
jerden uzilgen, jerde shagkan embeklegen halda olardr juriwge uyretiw ushin qansha sabir ham
wagqt kerek. Insan bul shinigiwlarda hesh qanday jana sezimlerdi tappaydi. Bunnan kérinip turipti,
insannin tabiyati bugan maslasqan. Bul basqishta togtap galmay jane aldinga jiriw mumkin.
Ayirim hallarda tabiyat insanlarga napes aliw, dawisti tuwr1 shigariwdi beredi, birag bunday
procesler kemnen-kem ushiraydi. Eger shimgiwlar dawaminda sezimleriniz jana bolsa, olardi
apiwayiliginan dep oylaman, olar biz qurip atirgan uy bolip esaplanadi. Men sizlerge shinigiwlar
dawaminda napes aliwdi1 baqlawdi ham keyin atqariwda qollarimizdi pas qabirgalarda uslawinizdi
maslahat beremen. Tuwri dem alganda tdmengi qabirgalar tek aldinnan emes, balkim
gawmetimizdin arqasian da ashiliw1 tuwr1 aliwdi korsetedi.

3-shimigiw. Juda tez murin arqali teren dem alin (paski gabirgalardan) bunda jelkeler
koterilmewine itibar berin. Tezlikte aktiv awizdan dem shigarin. Bul népes aliw apparatin juda
aktiv qiladi. Pedagog Lukanin on1 til hdm halqumning tuwri jagdayin (belgilew) ornatiw ushin
maslahat beredi. Bul aktiv hawa agimin jagst baylanisligiman derek beredi. Student sabagga
baratirganinda bul shinigiwlard: bir neshe ret takirarlap koriw kerek, sonda student shinigiwga
kushli tayarliq korgendey boladi, yagniy bul shinigiwlar tek dawis apparati gana aktivlestiredi.

4-shimgiw. Awizdan aktiv dem alinadi, dem shigariwda DA-DE-DO buwinin aytiladi,
(alding tisler tabin sezgen halda eki alding: tisler arasin shertiwdey dawis arqali aytiladi). Til
joqart swylaq tis tubin janindagi qatti tanlayga tiyedi, tomengi jaq erkin hareketlenedi, biraq
tuspeydi. Koz aldirinizga keltirin: Sizin qatti tanlayiiz 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 gazetin.

5-shimgiw. Ozinizge qolay qaddingizni tiklep arqaga jatin bir qoldi qabirgalar ustine,
ekinshisin qarin Gistine qoy1n, teren dem alin. Qollar gabirgalardin ashiliwin seziwi kerek. Okpeler
hawa menen toltirilgan, qarin tegislenedi 6kpe diafragmani iyteredi. Ol bolsa qarind1 sezedi. Dem
shigariwda 1-2-3-4 h.b sanaq sanlardi dawam ettiriledi. Hawani1 aqirina shekem qisip taslaw kerek
emes. Dawis bir 6lshemde ham jagimli, bul shinigiwda en tiykargis1 — napes aliw (putkilley népes
aliw ham bir tegis dawamli dem shigariw). Dawislardi tap tortinshi shimgiwdagiday sezin.

6-shimigiw. Shinigiwlardi aziraq quramalastiramiz (hammesi besinshi shinigiwdagiday).
Qaddin tiklep napes aliwdi ham dem shigariwdi baqlan, bir 6lshemli dawista sanan. Sanaqti eki
belgili sanlar menen alip barmn: 21-22-23-24 h.t.b. Tiyqargis1 sanaqtin dawamiylig1r emes balkim

napes aliw sipatt hdm dem shigariwdin bir tegisliginde.

7-shimgiw. Awiz benen shuqir dem alip, demdi murinnan dawis shigarip alin, yagniy tez
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ham shaqqan kokirekke hawa kenligi tassin. Bul dawis shigariw «axlew» dem shigarganda tlken
haywannin dalada ndpes aliwina megzetiw mumkin bolsin.Kokirek bul ulken 1dis bolip, ogan sizin
tplewiniz kiredi. Uplew dawisin Gistki (joqari) tislerge suyen, bunda erinlerinizde qidiqlaw sezimi
payda boliw1 kerek.

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

8-shimigiw. Awiz benen teren dem alip, dem shigariwda uzin sozip «M» buwinin aytin.
Erinlerdin juzi jumilgan, qisilmagin boliw1 kerek. Qollar napes aliwdi gizetedi. Dawis kokirekte
esitiliwi kerek. «M» dawisin «I», «V», «Z»ga almastirin. Sharayatlar ham talaplar tap «M» dawist
styaqli boliw1 kerek.

9-shimgiw. Togizinsh1 shimigiwdi quramalastiramiz. Eki buwindi aytamiz. Ekinshisine
itibar beremiz, yagniy ekinshi buwin tnlisin sozamiz, esitemiz. «MA», «ME» har waqit seziwdin
tuwriligin tekseremiz napes aliwdi baglaymiz. Ozifizdin dawisihizdin dawamliligin esitin, ol sizin
gawmetinizdegi kenlikti toltiradi, qatt1 tanlay (bastan) péaski qabirgalarga shekem tlken ken

ashilgan tamaqtan 6tip atirip (tap guzeden suw aqqanday).

Vocals

Ma-zma, Ha -Ha, Ba -sa. 3a-3a Ma- ma, Ha -na, Ba -sa, 3a -3a.
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Ma-my. Ha-ny,  Ba-py, 3a-3y Ma-my, Ha-ny, Ba-y. 3a-3y. Ma-my. Ha-ny, Ba-sy, 3a-ay.
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Buwinlard1 asigpastan aytin. Buwinlar arasinda toqtap galmaw, demdi ol tamamlangannan

keyin aliw, buwinlar almasiwi, unlilerdin almasiwi, dawis, ranbarenligi onin koélemi ham kuashin

ozgerpesligin baglaw kerek.
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Bul shinigiw népes aliw dawamliligin rawajlandirip, harekettegi dawist1 esitiw imkaniyatin
beredi, bul shimigiwdi turli Gnli seslerdi bir turinde tegis esitiliwi ushin ormlaw shart. Shinigiw
jogart ham témengi dawis suyenishin seziwge, onin Ustin (gimbezin) onin tiykar1 -kokirek
diafragmani seziwge jardemlesedi.

10-shimgiw. Kiyaldan shamdi 6shiriw kerek. Qol alaganlarinizdi kokirek alaganlarinizga
goym. Dem alip «shamdi uplewdi baslany. Itibar berin ganday 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 boyinsha. Tap sonday dem
shigariwdag tabiyiylik atqariwda bolip, alingan hawa putkil jumla boyinsha jaylasiwi kerek. Bul
shinigiw atqariwdagi népes aliw procesinde judé paydali. Bun1 kép marte asigpastan diqqat penen
gisilmastan orinlan. Bir waqitta on1 atqariwda 6z sezim tuygisin durislawdi tekseriw ushin qihw
mumkin. Tiykarg waziypa: Siz shamdi uplewdi baslaganinizda sogan itibar berin, yagniy napes
aliw ham dem shigariw waqtinda (aplewdi baslaganda) sekundta toqtaw payda boladi — napes
aliwdan dem shigariwga otiledi. Azgana toqtaliw putkilley togtaw ham kisiliw emes. Mine ust
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 tplep atirsiz sizin erinleriniz tap
sonday, aktivlesiwi kerek, yagniy hawan otkiziwde ham agimdi joneldiriwde &sirese joqari
hareketti payda qiliw1 shart: shamdi Uplep 6shiriwde juzdegi hareketler bunda 6zgermesligi,
buzilmasligl, tabiyiylikti jogaltpaw1 kerek. Erinler tiykarg: tabiyiylikte ham hesh qanday jabigsiz
boliw1 kerek. Ayna bunda ulken jardemshi. Atqariwda bunday mayda proceslerdi saqlaw juda
ahmiyetli. T4jiriybege erisiw napes aliwda erkinlikke erisiw ushin kobirek usi shinigiwlardi
takirarlap turin.

Aldin aytilganinday: «Atqariw oneri - bul dem shigariw éneridur» - biz buni aste aqirin
iyelewimiz kerek. Barliq ust apiway1 shinigiwlar kokirek (qabirga) napes aliwdi rawajlandiradi.
Bul shinigiwlardan alingan koénlikpeler apiway1 vokal shinigiwlar bekkemlenedi, aniqragi vokal
shinigiwlarina 6tedi. Siz qabirganih napes aliwinda ten sezimlerge erisseniz, sonda gana
diafragmali napes aliw ham onin dmeliyati haqqinda soz jaritiwiniz mumkin.

Qosigshinin napes aliw jollarinda silekey perdelerdin roli. Dawis apparatinin
salamatligr ushin, insannin barliq napes aliw jolinda turatugin silekey perdelerdi kutiw tulken
ahmiyetke iye. Dawistin turaqli, jaqst dawistin shigariwi dawis apparatinda, silekey perdeler
normada hollengende jiz beredi. Qurgaqliq, sonin menen birge, silekey qabattin hadden ziyat

ajiraliwi, adette dawisqa unamsiz tasir etedi. Geyde oqiwshi murinnif tinimsiz agiwi - murin

jutqinshagi, erin yamasa jutqinshaq, traxeya yamasa bronximin tirnaw ayrigshaligt menen
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baylanisli. Son1 da aytiw kerek, bunday munasabet natiyjesinde dawis apparati albette zryanlanadi
ham dawistin rawajlaniw1 juda quym boladi. Silekey perdelerdin awhali, dawistin galiplesiwin
baqglawda paydalanatugin ishki qosiq sezimlerine kushli tasir etedi. Silekeydin uzak waqut ajiralip
juriwi oqiwshimin keypiyatina keri tasirin tiygizedi ham oqiwshiga kushli tasir etedi. Bul,
kuatilmegende, grip infekciyasin yamasa timawdan keyin, napes aliw jollarinin silekey qabatinin
isiwi menen birge, oqiwshi kobinese tuwri qosiq aytiw sezimlerin jogaltadi, ham olardi tez arada
tikley almaydi. Qadagalamay isiw procesi menen qosiq aytiwdan baslap, ol saw jagdayda bolgan
sezimlerdi tabiwga umtiladi. Sol sebepli, dawistin texnikaliq tarepten jagsi rawajlanbagan, kem
rawajlangan qosigshilar ushin shinigiwlardi dawam ettiriwden aldin, dawis apparatinin sawligin
toliq qayta tiklewdi kitiw jagsilaw bolip tabiladu.

Murinnin tinimsiz agiwi murin jutqinshagi ham jutqinshaqtt mudami tirnaw arqali keltirip
shigaradi, bul jerde suyiqliq agadi. Bul silekey qabatti har qanday temperatura ham basqa
tasirshenlerdi sezgish etedi.

Jogar1 napes aliw jollarinin silekey perdelerinde olardih maydaninda mikroskopik siliya
bolip, olar jumbirlap, bdz tarepinen shigarilatugin silekey qabatti jutqinshaq limfa shenberinin
gaptal tarepine aydap shigaradi. Bul jerde ol jutiladi yamasa alip taslanadi. Tap sol bronxlardan
silekey perdeni traxeyaga jlrgizetugin jerge jayadi, joteledi, bul asirese azanda bilinedi. {zgar
(normal) isleytugin (murmnin silekey qabati hawani pataslamaydi ham namleydi, on1 shan ham
mikro organizmlerden tazalaydi).

Isiw menen, silekey perdelerdin iskerligi buziladi. Silekey perdeler qizaradi, isedi ham
daslep taza shilimshiqti ajiratip turadi, sonnan keyin olar qalin, irinli xarakterge iye boladi. Isiw
jogalganda, bolinip shigqan suyigliqtin quyiliwi kemirek boladi hdm kébinese quriydi, gabiq
payda etedi. Isiwden keyin qurgaqliq mudami bilinedi, sebebi silekey bezdin jumisi toqtay
baslaydi. Tek aste-asten olar normal islewdi baslaydi.

Eger oqiwshida silekey perdelerdin isiwi yamasa olardin galdiq tésiri bolsa, yagniy bul
membranalar normal qarsiligqga iye bolmasa, ol hawa arqali tarqalatugin har quyli jugpali
keselliklerge ansat gana beyim boladi. Bunday oqiwshilarda grip yamasa gtzli bahar timaw siyaqli
kesellikler ansat gana ushiraydi. Bunday kesellikler qosiqshini 4dettegi jumis jagdayinan shigarip
jiberedi. Silekey gabatlardagi, dawis apparatindagi isiw sharayatlarin demde saplastiriw, olardin
takirarlamwinin aldin aliw kerek. Apiway1 isleytugin silekey perdeler titmaw ham gripp
infekciyasina qars1 turiwga jardem beredi. Sol sebepli oqitiwshi silekey kesellikleri bolgan
studentlerdi tezlik penen shipakerge jiberip, oqiwshinin dawis apparatin normal tartipte boliwin

tamiyinlewi kerek.

Silekey perdeler har qiyli unamsiz faktorlarga salistirganda kobirek shidamli boliw1 ushin
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arnawli bir gigiena qagiydalarina amel qiliw kerek. Birinshiden, awiz arqali napes aliwdan
saqlaniw, mudami murin arqali mimkinshiligi barinsha napes aliwifuz kerek. Apiway1 népes aliw
napes aliw jollarin shan ham muringa tisetugin infekciyalardan qorgaydi. Murinnan alingan dem
penen hawa 1sinadi hdm namlenedi. Biz joqarida aytip 6tkenimizdey, eger muzika fazanin duzilisi
pauza ham tinish népes aliwdin basqa mumkinshiliklerinen paydalansa, qosiq aytqanda murin
arqali napes aliwga hareket etiwimiz. Biraq, siz tez-tez murin ham awiz arqali dem alamiz, sebebi
qisqa waqit ishinde siz kop hawa aliwiniz shart.

Eger qosigshi ilaji bolsa, qurgaq ham shanli xanada kemirek boliw1 kerek, bul silekey
qabatlardi quritad1 ham isiwdi keltirip shigariwi mamkin. Bul kdbinese saxnada qosiq aytqanda
guzetiledi, ol jerde hawa shan ham tush penen bezetilgen boyawlar menen pataslaniwi mimkin.
Bunday jagdaylarda, asirese, murinnin napes aliwina itibar beriw kerek. Kobinese qosiqshinin
qurgaq silekey perdeleri puw menen 1silatugin jana xanaga 6tiw waqtida payda boladi. Hadden
ziyat hawa qurgaqlig1 dawisqa ziyan jetkiziwi mumkin. Bunday jagdaylarda hawa 1galligin arnawli
tarde uslap turatugin qurilmalardan, dspablardan yamasa suw menen isitatugin radiatorlardan
paydalansa boladi.

Borjomi tarindegi gidroksidi suw1 menen awiz, murin jutqnshagin uzliksiz tirde juwip
turiw paydali boladi. Bul suw silekey qabatti jags1 juwadi, hdm silekey perdelerdin normal
islewine tles qosadi.

Dawis apparatinin normal islewi ushin, tanlayda jaylasqan qalgansiman bez ulken
ahmiyetke iye. Eger qalgansiman bezde irinli naycheler bolsa, yamasa isik bolsa, tezlik penen
foniatr vrach penen baylanisiwiniz shart. Qalgansiman bezdin kéleminin ulkenligi oni alip
taslawd1 zarar ekenligin korsetpeydi. Tek putkil isiwdi keltirip shigaratugin qalqansiman bezdi
putkil denege tasir etetugin ham hatte terapev emleniwdin barliq qurallarinan paydalanganda alip
taslaw kerek. Mudami kusheyip baratugin tonzillit (qalgansiman bezdin isiwi) oqitiwshinin
digqatin tartadi. Bunday oqiwshi isiw procesin saplastiriw ushin emleniwge majbur boliw1 kerek.
Tonzillit daw1s apparatina kushli tasir etedi, qosiq aytiw gabiletinin normal rawajlaniwina irkinish
beredi. Tonzillitti alip taslaw tek kerekli korsetpeler menen, eger qosigshida bolsa juda tajiriybeli
xirurgtin qoli menen amelge asiriliw1 kerek. Qalgansiman bezdi alip taslaw texnikaliq tarepten
tuwrt islewi, misali, jJumsaq tanlay bulshiq etlerine tasir etpese, hdm awiriw operaciyadan keyin
ushinshi yamasa tortinshi kiinnen baslap jumsaq tanlaydi qisip shigaratugin ses shigarmagan halda
soylew ham qosiq aytiwdi baslasa, korip shigiliwi mumkin. Bunday halda, dawistin funkciyast
hesh qashan qiynalmaydi. Qosigshidagi qalgansiman bezdi alip taslaw maselesin tek tajiriybeli

"foniatr" vrach sheshiwi kerek.

Napes aliwdi gqalay shimqtinw kerek.
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Basqa proceslneer siyaqli napes aliw aktoiv arnawli shinigiwlar menen shinigtiriladi.
Olardi tort gruppaga boliw kerek.

- kokirek ham kursaq napes aliw1 menen birgeliktegi teren napes aliw;

- irkilip-irkilip ham tezletilgen ritmli napes aliw;

- demdi iyterip shigariw tarindegi kushli napes aliw («ha!» sesti menen)

- bir tanaw arkal1 napes aliw.

Ayirim jagdaydlarda teren napes aliwdin soninda qisqa waqitqa napes aliwdi irkip turiw
magqsetke muwapiq boladi. Népes aliw gimnastikasi kopshilik keselliklerdin, asirese 6kpe ham
jurek keselliklerin emlewdin kushli qurali bolip tabiladi. Teren dem alganda jirekke jumsaq
massaj islegendey boladi. Bull onin jumisina jagsi tésir etedi.

Napes aliwdin ustalari. Qosigshilar, Grlewshi muzikaliq instrumentlerdi shertetugin
sazendeler, sportshilar hdm yoglar napes aliwdin jollarin jagst biledi. Napes aliwdi jagst biliw
kokirek kletkasinin napes aliw bulshiq etlerinin ham diagframmaninh mimkinshiliklerinen toliq
paydalaniwdan ibarat. Qosigshinih densawligt hdm Omirinin uzaqliligt duris népes aliwga
baylanisli. Napes aliwdi shimiqtiriwdin képlegen usillart bar. Asirese napes aliwdi shimiqtiriw
ushin képlegen ameliy keneslerdi yoglar islep shiqti.

Napes aliw waqtin sholkemlestiriw. Jil dawaminda jaqgsi korsetkishlerdi saqlawda
studentler arasinda jazg1 dem alis hdm qisqi dem alis waqutlar1 zararli rol oynaydi. Bul waqutta siz
qosiq hdm muzikadan putkilley waz keshiwiniz kerek. Tabilgan zat jogaladi dep oylawdin hajeti
joq, eger ol tyrenilgen bolsa, umitiwi mimkin. Bulardin barligi dem alistan keyin sistemali jumis
baslanganinda haptede kop bolmagan halda demde tiklenedi. Biraq qanday ishki energiya menen,
jana doretiwshilik jobalar menen, jagst dem algan student oqiwga kirisedi. Dem alistan keyin,
qosiq aytpastan, qosiqshinin dawist mudami ajayip bolip shigadi. Eger jumisqa 6tiw aste-aqirinliq
penen bolsa, ham student birinshi yamasa ekinshi kuni tapsirmani hadden ziyat kép islemese, bul

awmetti ansat gana student iyelegen boladi.
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