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Oddychanie jest niezbedne do zycia, a takze bardzo wazne dla poprawnego — A =9, ( J
mowienia oraz prawidtowego rozwoju i funkcjonowania aparatu artykulacyjnego. — -

KILKA SEOW NA WSTEPIE.

W dzien i podczas snu dziecko powinno oddycha¢ nosem. Taki tor oddechowy zapewnia wlasciwy rozwdj aparatu
artykulacyjnego, a nieprawidtowe oddychanie wptywa niekorzystnie na wymowe. Oddychanie przez usta powoduje, ze
powietrze przeptywajace ponad jezykiem utrudnia jego wlasciwa pionizacje. Dziecko ma w zwigzku z tym problemy z
artykulacja  glosek ~ wymagajacych  podniesienia  czubka  jezyka  /sz, Z, cz, dz, L, r/.
W czasie mowienia powietrze wdychane jest gldéwnie ustami, a wydychane ustami lub nosem, w zaleznosci od
wypowiadanych dzwickow. Prawidlowy oddech podczas wypowiedzi to rytmiczny szybki wdech wykonany bez
podnoszenia ramion i powolny, dtugi wydech, podczas ktérego odbywa si¢ wypowiedz. Dzieci majace klopoty z
prawidlowym gospodarowaniem powietrzem mowia niewyraznie, nawet je$li nie majg zaburzen artykulacyjnych.
Zacinajg si¢ przy mowieniu, przerywaja kwestie w najmniej Spodziewanym momencie, “potykajg” koncowki wyrazow.
Mowig za glo$no lub zbyt cicho. W mowe zaangazowane jest cate ciato. Dziecko méwigc unosi ramiona, wyciaga szyje,
staje na palcach itp.

Celem ¢wiczen oddechowych jest:

e poszerzenie pojemnosci pluc,

e wzmocnienie migsni bioracych udzial w oddychaniu,

e wyrobienie toru oddechu przeponowego,

e odrdznienie fazy wdechu i wydechu,

e wyrobienie umiejetnosci szybkiego, petnego wdechu i wydluzonej fazy wydechowe;j,
e dostosowanie dtugosci wydechu do czasu trwania wypowiedzi,

e zsynchronizowanie pauz oddechowych z trescig wypowiedzi.

Cwiczenia oddechowe wykonujemy:

W przewietrzonym pomieszczeniu

przed jedzeniem lub 2—-3 godziny po positku

systematycznie 2-3 razy dziennie przez ok. 2-3 min

przedtuzanie wydechu nie moze by¢ zbyt dlugie, bo moze opréznic ptuca z tzw. ,,powietrza zapasowego”, CO
moze spowodowaé zawroty glowy, do utraty przytomnosci w skrajnych przypadkach.

Kazde dziecko ma wlasny indywidualny rytm oddechu, inng pojemnos¢ ptuc. Dlatego ¢wiczenia te kazde dziecko
wykonuje zgodnie ze swoimi mozliwo$ciami.

JAK SIE BAWIC Z DZIECKIEM W “ODDYCHANIE”?

Bawigc sie z dzieckiem, mozemy uczy¢ je jednoczes$nie kreatywnosci i dbatosci o Srodowisko: zabawki majace stuzy¢
do ¢wiczen oddechowych warto zrobi¢ z surowcow wtornych, ktorych w kazdym domu jest mnostwo!

Proponuje zebra¢ kilka przeczytanych gazet (najlepiej z kolorowymi zdjgciami), plastikowych korkow od butelek, resztek
wioczki, resztek folii aluminiowej, mate pudetka tekturowe (np. po kremach). I to wszystko. Zobaczcie, co podpowie nam
nasza wlasna i dzieci wyobraznia.

Jezeli bawimy si¢ z dzieckiem w wieku przedszkolnym, prosimy je, by samo sprobowalo wymysli¢ i wykonaé
zabawki z zebranych przedmiotéw. Jezeli ¢wiczymy z dzieckiem mtodszym, niech towarzyszy nam przy tworzeniu
zabawek. W obu przypadkach, jezeli uda nam si¢ na chwile zapomnie¢ o zwyczajowych zastosowaniach poszczegolnych
przedmiotow, mamy gwarantowang doskonatg zabawg.

Cwiczenia oddechowe rozpoczynamy od éwiczen, w czasie ktorych dziecko powinno jedynie ,,bawié sie” oddechem.
Stopniowo przechodzimy do ¢wiczen trudniejszych, a wigc polaczonych z elementami gimnastyki calego ciata lub
¢wiczeniami fonacyjnymi. Kolejne elementy wprowadzamy, gdy dziecko opanowalo wczesniejsze etapy kontroli
oddechu. Dzisiaj zaczniemy od ¢wiczen najprostszych.



ZESTAW CWICZEN USPRAWNIAJACYCH PRAWIDLOWY ODDECH (I NIE TYLKO):

“Detektyw zapachow”: Idac na spacer poprosmy dziecko o okreslenie, jakie zapachy wyczuwa i wymyslenie, co
mogloby by¢ ich zrodtem, gdybySmy w danej chwili znajdowali si¢ w czarodziejskiej krainie. Nie oceniajmy
pomystéw naszych dzieci. Pozwélmy im pusci¢ wodze fantazji! Jedyne, na co powinniSmy zwraca¢ uwage w tej
zabawie, to w jaki sposob nasi mali tworcy oddychaja. W tej zabawie stymulujemy nie tylko oddech, ale i
kreatywnos¢!

Dmuchanie na wiatraczki, ktére dziecko samodzielnie badz z naszg pomoca wykonalo np. z kolorowej
gazety. W tym ¢wiczeniu pamigtajmy o kontroli fazy wdechowej: wdech powinien by¢ wzigty miarowo przez nos
i spokojnie, a wydech ustami. Poczatkowo bedzie to wdech raczej ptytki. Sprobujmy takze sami wykonac to
¢wiczenie — okaze sig, ze wcale nie jest to takie proste!

Dmuchanie do celu, np. papierowych lub zrobionych z wtdczki czy folii aluminiowej zabawek czy postaci z
bajek, ktore czytaliSmy wspdlnie z dzieckiem. Pus¢émy wodze fantazji i tworzmy za kazdym razem inng historig¢
do ¢wiczen.

Dmuchanie na zabawki plywajace po wodzie w czasie kapieli (wykonane samodzielnie, np. z nakretek). Tutaj
takze mozemy rozbudza¢ kreatywnos¢ dzieci, nie tylko w czasie tworzenia zabawek, ale juz w trakcie samych
¢wiczen — na przyktad proszac dziecko o dokonczenie zdan: ten statek plynie do..., zatoga tego statku to..., ktora
wyruszyla na...

Puszczanie baniek mydlanych. Dmuchamy na zmiang: dlugo — krotko — jak najdtuzej, stabo — mocno — jak
najmocniej. Sprobujmy wymysli¢ razem z dzie¢mi np.: z czym nam si¢ kojarza ksztatty baniek mydlanych, lub
do czego mozna je zastosowac (chodzi tutaj o zastosowania zupetie niestandardowe).

Zdmuchiwanie kropli deszczu, piorek, listkow w czasie spacerow.

Zdmuchiwanie chrupek, pileczek, kawalkéw waty na gladkiej powierzchni, a nastepnie na powierzchni
szorstkiej i nierownej — Np. Na pogniecionej przez dziecko gazecie.

Zabawa z chmurka — papierowa chmurka z zawieszonymi na nitkach kawatkami waty — ptatkéw $niegu shuzy
do ¢wiczen dmuchania. Takze w tym ¢wiczeniu mozna uzy¢ rurki do napojow.

CWICZENIA ODDECHOWE DOBRZE JEST ROWNIEZ EACZYC Z RUCHAMI RAK I TULOWIA:

wdech z jednoczesnym szybkim wzniesieniem rak do boku, a wydech z powolnym przesuwaniem rgk do przodu,
az do zupelnego ich ztaczenia;

wdech z jednoczesnym wzniesieniem rak bokiem do gory, wydech z powolnym ich opuszczaniem, ktéoremu
towarzyszy powolny wydech;

szybki wdech z jednoczesnym skretem tulowia w bok, w czasie powolnego wydechu nastgpuje powrdt do
normalnej pozyciji.

Pomystem fabularnym do tego typu ¢wiczen jest zabawa, w ktorej dziecko wymysla, jakim jest bajkowym stworzeniem.
Wazne, ze jest to stworzenie, ktore raz ro$nie a raz maleje. Klekamy, dtonie opieramy na podtodze, przy wdechu unosimy
glowe 1 ,,ro$niemy”, przy wydechu powoli opuszczamy glowe i ,,malejemy”.

ZYCZYMY RADOSCI PODCZAS ZABAWY



