Cwiczenia oddechowe

Cwiczenia oddechowe poprawiajq wydolnosé oddechowa, sprzyjajq wydtuzaniu
fazy wydechowej, co powoduje poprawe jakosci mowy. Cwiczenia prowadzone sq
najczesciej w formie zabawowej, przy wykorzystaniu piorek, piteczek, wody
mydlanej, chrupek, wiatraczkow itp.

Zestaw ¢wiczen i zabaw usprawniajacych oddech

Dmuchanie na wiatraczki, paski papieru, kulki waty
Dmuchanie przez stomke do kubka z wodg (wywolywanie burzy)

) )
0.0 0.0

Dmuchanie na waciki, piteczki tenisowe, skrawki papieru
potozone na ptaskiej powierzchni.

% Dmuchanie na lekkie przedmioty - pidrka, waciki, papierki od
cukierkéw, suche liscie, paski lub postacie z papieru zawieszone
na nitkach.

Zabawy ze stomkq

< Dmuchamy (na wydechu) na wate, piorka, skrawki papieru, piteczke ping - pongowa
(jesli nie uzywamy stomki, to postugujemy sie raz nosem, raz ustami). Zabawe mozna
przeprowadza¢ w formie konkursu, wedtug zasady:

e Czyja zdmuchnieta np.: z reki — watka, piérko - wzniesie sie wyzej i nie opadnie
pierwsza na podtoge.

e Kto dmuchnie dalej?

o Kto mocniej?

o Kto szybciej?

« Kto trafi do celu?

< Chwytamy stomka (przyciggamy na wdechu) rézne lekkie przedmioty: skrawki
papieru, piérka, kawatki gagbki, wate, piteczke ping - pongowg, papierowe kétka
i przenosimy je za pomocg stomki do pojemniczka, pudetka itp.

< Uktadamy obrazki, np. na pokolorowanym i wycietym szablonie biedronki uktadamy
przy pomocy stomki kropki - czarne kéteczka wyciete dziurkaczem.

Zabawy moga toczy¢ sie przy stoliku, na podtodze; w pozycji siedzacej, stojacej, lezace;j;

nieruchomo i w ruchu (dzieci czotgaja sie lub skacza) .

»~Teczynki”
Puszczanie baniek mydlanych jest nieco trudniejszym c¢wiczeniem do wykonania.
Wydech musi by¢ powolny, réwnomierny i dtugi - a efekt
widoczny w postaci pieknych, teczowych, mienigcych sie kul.
Zabawe te mozna przeprowadzic¢ takze i w formie konkursu - np.
zwycieza ten, kto wydmucha wiekszg banke mydlana.




Zabawy z piteczkq ping - pongowaq/ watq/ kulkq papierowq:

Przedmiot ktadziemy na $rodku stolika, po obu stronach stolika stoja/ siedzg/klecza
dzieci, buzia jest na poziomie powierzchni stolika.

e Dmuchamy lekko na piteczke, podajemy ja sobie wzajemnie.

e Dmuchamy mocno na piteczke, staramy sie ,wbi¢ gola” przeciwnikowi.

~Pedzqce statki”
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Dziecko otrzymuje plastykowa stomke do napojéw i za jej pomocg ma za zadanie

Do miski napetnionej woda wktadamy papierowy stateczek. Pilnujac
prawidtowego oddechu - z naciskiem na wdech nosem, polecamy dziecku
by dmuchato na statek tak, aby ptynat on po wodzie.

~Fruwajgce papierki”

zdmuchna¢ okoto 10 papierkdéw z gtadkiej powierzchni, np. z blatu stotu.

~Swietlik”

Te zabawe rowniez mozna przeprowadzi¢ w formie konkursu. Dmuchamy na zapalong
Swiece w taki sposob, by ptomien wyginat sie, ale nie gast. Wygrywa ten zawodnik,
ktorego Swieca bedzie palita sie najdtuze;j.

»~Wielka rozgrywka”

Mecz ten mozna rozgrywac siedzac po dwoch stronach stotu lub lezagc na brzuchu na
podtodze. Zadanie polega na wdmuchnieciu np.: piteczki ping-pongowej do bramki
przeciwnika. Zwycieza ten, kto uzyska jak najwiecej bramek. Odlegto$¢ miedzy
bramkami powinna wynosi¢ okoto 50 - 100 cm, w zaleznoSci od stopnia
zaawansowania cwiczen.

»~Bujanie misia”

Na brzuszek lezgcego na podtodze dziecka nalezy potozy¢ jego ulubiong zabawke -
misia, pajacyka, kotka itp. W czasie wdechu zabawka powinna unosi¢ sie do gory, przy
wydechu natomiast opada¢. Zarowno wdech jak i wydech musza by¢ bardzo wolne
i rownomierne, z chwilowym zatrzymaniem powietrza, by na przyktad misiu nie spadt
z hustawki.

»~Latawce”

Przygotowujemy dwie cieniutkie papierowe serwetki. Razem z
dzieckiem robimy z nich latawce. Stojac, wyciggamy dton, na ktorej
ktadziemy latawca, nabieramy gteboko powietrza a nastepnie
wydmuchujemy, kierujac jego strumien tak, by nasz latawiec unosit sie
wspaniale do gory.



Hustanie ulubionej zabawki

Dziecko lezy na podtodze, ma zabawke utozong na brzuchu. Husta jg przy pomocy
oddechu. Aby zabawka nie spadta, oddech musi by¢ wolny i rowny.

Hustanie ulubionej zabawki

Dziecko lezy na podtodze, ma zabawke utozong na brzuchu. Husta ja przy pomocy

oddechu. Aby zabawka nie spadta, oddech musi by¢ wolny i réwny.

Inne przyklady ¢wiczen oddechowych
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Nadymanie policzkéw i przepychanie powietrza w
zamknietej buzi.

Duzy i powolny wdech nosem i powolny wydech ustami
Laczenie ¢wiczen oddechowych z ruchami rgk, nog i
tutowia:

wdech potaczony z odwrdceniem ramion (dtonie do
przodu), wydech z nawréceniem ramion

wdech z unoszeniem ramion do gory, wydech z opadaniem
ramion

Chuchanie na ,zmarzniete” rece, na gorgca zupe.

Wachanie kwiatéw - wdech i wydech nosem.

Dmuchanie baniek mydlanych.

Chtodzenie ,goracej zupy” - dmuchanie ciggtym strumieniem.

»2Zdmuchiwanie mlecza” - dtugo, az spadng wszystkie nasionka (dtugie strumienie

powietrza).

Nasladowanie syreny - ,eu-eu- eu”, ,au-au-au” - na jednym wydechu.

Wyscigi chrupek - dmuchanie w parach.

Odtajanie zamarznietej szyby- chuchanie (dtugie), chuchanie na rece bo zmarzty,

Liczenie na jednym wydechu.
Powtarzanie zdan szeptem.

Powtarzanie wyrazow na jednym wydechu jak najwiecej wron (poczatkowo

kroétkich, dwu-trzywyrazowych, potem coraz dtuzszych).
»Jedna wrona bez ogona.

Druga wrona bez ogona

Trzecia wrona bez ogona (...)

a ta jedenasta, wrona ogoniasta”.
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