Cwiczenia oddechowe majg na celu pogtebienie oddechu, wydtuzenie fazy wydechowej, rozruszanie
przepony. Proponuje wykonywaé¢ codziennie serie éwiczen.

ZESTAW CWICZEN:
1) ¢wiczenia wdechu i wydechu przepong w pozycji stojacej i siedzace;j,
2) ¢wiczenia wdechu i wydechu przepona z réwnoczesnym podnoszeniem i opuszczaniem ragk

3) ¢wiczenia przepony — nasladowanie $miechu réznych ludzi; - kobiety ha-ha-ha - mezczyzny ho-ho-
ho - chfopca ha-ha-ha (hatasliwie) - dziewczynki hi-hi-hi (piskliwie)

4) ¢wiczenia wdechu i wydechu — przy wdechu gtowa uniesiona, przy wydechu gtowe opuszczamy,
5) ¢wiczenia poprawnego oddechu z zastosowaniem form zabawowych:

dmuchanie na ptomien swiecy - dmuchanie na paski bibuty - dmuchanie na kulki z waty - dmuchanie
na skrawki papieru

zdmuchiwanie papierkéw z gtadkiej lub chropowatej powierzchni - dmuchanie na zawieszone na nitce
krazki lub kulki waty - wydmuchiwanie kétek na lustrze - dmuchanie w trabke, baloniki, gwiazdki, itp. -
puszczanie baniek mydlanych - chtodzenie goracej zupy na talerzu — dmuchanie ciggtym strumieniem
- odtajanie zamarznietej szyby — dtugie chuchanie - wypuszczanie pary przez lokomotywe: ff lub szszsz
- wypuszczanie powietrza z pitki lub detki — dtugie sss - dmuchanie wolne na swiece, zeby nie zgasta,
mecz pitek pingpongowych na stoliku lub na podfodze (wedtug wczesniej ustalonych regut) -
wykonywanie ¢wiczen oddechowych potgczonych z podrzucaniem piteczki - $piewanie piosenek.

Stosujgc cwiczenia oddechowe dzieci uczq sie wtasciwej regulacji wdechu i wydechu w czasie
mowienia. Szczegding trudnos¢ sprawia dziecku wtasciwe gospodarowanie powietrzem, np. w czasie
wygtaszania wiersza lub w czasie napiecia nerwowego. Wowczas pojawiajg sie nienormalne
artykulacje na wdechu.

Z ¢wiczen oddechowych proponuje jeszcze kilka zabaw, ktorych celem jest powiekszenie pojemnosci
ptuc dziecka:

1. Wyscig tédek Do dwdch misek napetnionych wodg wktadamy tédki wykonane z papieru. W zabawie
zwycieza to dziecko, ktérego tddka najszybciej przeptynie jedno okragzenie. Przesuwajac tddke dzieci
uzywaja sity wydychanego powietrza.

2. Wiatraczek Dzieci dmuchajg kazdy swdj wiatraczek. Zwycieza to dziecko, ktérego wiatraczek dtuzej
bedzie sie krecit.

3. Wachanie kwiatéw Dzieci stojg lub siedzg z kwiatkiem w reku. Powoli wciggajg powietrze nosem i
rownie powoli, aby zapamietac ich zapach robig wydech ustami.

4. Dtugie gtoski Wdech i wydech nalezy usprawnia¢ takze w czasie artykulacji. W zabawie ,Dtugie
gtoski” postugujemy sie gtoskami, ktdrych artykulacje mozna swobodnie przedtuzyé, np. i, y, e, a, o, u,
r,m,n,f,w,s,z35,72 sz 2, ch.



