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Cwiczenia Oddechowe

Oddychanie jest czynnos$cig wazng dla poprawnego moéwienia, a takze dla poprawnego rozwoju
naszego aparatu artykulacyjnego. W sytuacjach, kiedy dziecko nie mowi (np. sen, zabawa,
ogladanie telewizji) usta i szczeki dziecka powinny by¢ zwarte, a powietrze powinno spokojnie
wyptywac przez jame nosowa.

Dzieki takiemu oddychaniu prawidtowo bedzie rozwijat sie aparat artykulacyjny, dlatego wazne
jest kontrolowanie, w jaki sposdb oddychajg nasze dzieci.

Cwiczenia oddechowe, maja na celu:

- wyrobienie oddechu przeponowego
- - poszerzenie pojemnosci ptuc
- rozréznianie fazy wdechu i wydechu
- - wyrobienie umiejetnosci petnego i szybkiego wdechu i wydtuzenia fazy wydechowej
- - méwienia na wydechu
- dostosowania dtugosci wydechu do czasu trwania wypowiedzi
- zsynchronizowania pauz oddechowych z tre$cig wypowiedzi.
- pogtebienie oddechu,
- rozruszanie przepony,
- - wydtuzenie fazy wydechowej,
- - zapobieganie niepozgdanym zjawiskom
- - arytmia oddechowa, mowienie na wdechu oraz brak zgodno$ci miedzy rytmem
oddychania a strukturg wypowiedzi.

Cwiczenia oddechowe powinno sie wykonywaé systematycznie, raz lub dwa razy w ciggu dnia
po okoto 5 minut, a wiec przy rozmaitych formach aktywnosci.

W kazdym ¢wiczeniu ruchowym przestrzegamy zgodnosci faz ruchu z fazami oddechowymi:

- przy uniesieniu ramion w gore - wdech nosem
- przy opuszczeniu - wydech ustami

- przy wyproscie tutowia - wdech nosem

- przy sktonie - wydech ustami.




Cwiczenia Oddechowe

Przyktady ¢wiczen:

1. Zdmuchujemy kawatki waty lub styropianu z gtadkiej powierzchni. Wciggamy gteboko
powietrze i dmuchamy na wate lub styropian.

2. Zdmuchujemy kawatki waty lub styropianu z szorstkiej powierzchni. Wciagamy powietrze
gteboko, a nastepnie wolno dmuchamy.

3. Powoli i rownomiernie nadmuchujemy balonik jednym wydechem.

4. Dmuchamy na zapalong swieczke w ten sposob, aby ptomien nie gast, a ruszat sie.

5. Dmuchamy na pasek papieru. Zadanie polega na wychyleniu papieru w ten sposéb, aby
jak najdtuzej utrzymat sie pod takim samym katem.

6. Zanurzamy rurke w wodzie mydlanej, nabieramy powietrza i wydychamy przez rurke.

7. Puszczanie baniek mydlanych. Cwiczenie polega na tym, aby powietrze wydychaé
powoli, rbwnomiernie, aby banka mydlana nie pekta.

8. Hustanie ulubionej zabawki. Na brzuchu lezacego ptasko dziecka ktadziemy ksigzke, a na
niej ulubiong zabawke dziecka. W czasie wdechu zabawka unosi sie do gory, a w czasie
wydechu opada. Wdech i wydech muszg by¢ powolne i rbwnomierne z chwilowym
zatrzymaniem powietrza, aby zabawka nie spadta z hustawki.

9. Cwiczenia oddechu wspomagane ruchem rak. Stajemy w lekkim rozkroku, ktadziemy
rece na biodrach. W czasie wdechu tokcie odchylajg sie do tytu, w czasie wydechu do przodu.
Jednoczesnie naciskamy palcami na brzuch czynimy to powoli.

10. Stajemy w wyprostowanej pozycji. Przy wdechu podnosimy rece bokiem do gory, przy
wydechu opuszczamy rece w doét.

11. Stoimy wyprostowani, unosimy rece wysoko jak to tylko mozliwe i gteboko wdychamy
powietrze. Nastepnie zginamy kolana pochylajac sie luzno do przodu i gtosno wydmuchujac
powietrze z ptuc.

12. Cwiczenia oddechowe z jednoczesnym wypowiadaniem pojedynczych gtosek.
Dmuchamy na styropian lub kawatki papieru przesuwajac jej jak najdalej. Czynimy to
wypowiadajac gtoski f, ch, sz, s.
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