5 minut ¢éwiczen oddechowych kazdego dnia

Dzieci z wadami wymowy w grupach przedszkolnych sg najliczniejszg grupg sposrod
wszystkich grup do pracy korekcyjnej, czy kompensacyjnej. Zjawisko zaburzen
wypowiadania sie przedszkolakéw jest tak nasilone, ze konieczne wrecz jest
opracowanie zabiegow terapeutycznych.

Pomijajgc role rodzicow oraz logopedow i pozostajgc w zakresie wtasnych oddziatywan-
pragne zaproponowac nauczycielom narzedzie w postaci zestawéw ¢wiczen. Proponuje
wykorzystac jeden zestaw tygodniowo. Ciekawym rozwigzaniem bytoby organizowanie
porankow logopedycznych- jedna nauczycielka proponuje np. w poniedziatek dla
wszystkich grup wiekowych ¢wiczenia, ktére powtarzane bytyby w grupach przez caty
tydzien. Sugeruje jednak aby opracowanie tego rodzaju ¢wiczen byto konsultowane

z logopeda.

Pamietajmy iz, na catoksztatt rozwoju dziecka i jego powodzenia szkolne w duzej
mierze wptywa mowa. Jest ona atutem w nawigzywaniu kontaktow spotecznych, daje
mozliwos¢ precyzyjnej komunikacji, stanowi narzedzie w zdobywaniu informacji,
pozwala na wyrazanie wiasnych sadow, uczuc¢ i upodoban.

Zaburzenia i wady wymowy w znacznym stopniu utrudniajg osiggniecia sukcesow w
szkole. Pod koniec wieku przedszkolnego od dziecka oczekuje sie poprawnego
wymawiania wszystkich dzwiekéw, swobody w postugiwaniu sie mowa.

Czesto jednak u dzieci w tym okresie wystepujg zaburzenia mowy, totez powinno sie
mozliwie wczesnie rozpoczg¢ swiadome jej usprawnienie oraz korygowanie wszelkich
zaburzen.

Oddychanie jest czynnoscig wazng dla poprawnego méwienia , a takze dla poprawnego
rozwoju naszego aparatu artykulacyjnego.W sytuacjach , kiedy dziecko nie méwi (np.
sen, zabawa, ogladanie telewizji) usta i szczeki dziecka powinny by¢ zwarte, a
powietrze powinno spokojnie wyptywac przez jame nosowg.Dzieki takiemu oddychaniu
prawidtowo bedzie rozwijat sie aparat artykulacyjny, dlatego wazne jest kontrolowanie,
w jaki sposdb oddychajg nasze dzieci.

Cwiczenia oddechowe, ktére proponuje majg na celu:

- wyrobienie oddechu przeponowego

- poszerzenie pojemnosci ptuc

- rozréznianie fazy wdechu i wydechu

- wyrobienie umiejetnosci petnego i szybkiego wdechu i wydtuzenia fazy wydechowej
- mowienia na wydechu

- dostosowania dtugosci wydechu do czasu trwania wypowiedzi

- zsynchronizowania pauz oddechowych z trescig 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 - wydech nosem

- przy opuszczeniu - wydech ustami

- przy wyproscie tutowia - wdech nosem

- przy sktonie - wydech ustami.



Zestaw ¢wiczen oddechowych:

I

1. wdech nosem , wydech ustami (¢w. w poz. stoj.)

2. gteboki wdech z wypukleniem klatki piersiowej i dtugi wydech zakonczony
rozluznieniem catego ciata (¢w. w poz. lez.)

3. dziecko siedzi ze skrzyzowanymi nogami: wdech z uniesieniem ramion, wydech z
opuszczeniem ramion (¢w. w poz. siedz. i kleczgcej).

4. chtodzenie gorgcej zupy na talerzu ( rece ztozone na ksztatt talerza) - dmuchanie
ciggtym strumieniem.

Il

1. wdech z wyciggnieciem rgk przed siebie, wydech z opuszczeniem rak(¢w. w poz.
stoj.)

2. wdech wraz z uniesieniem ndg, wydech wraz z opuszczeniem konczyn (¢w. w poz.
lez)

3. dziecko siedzi ze skrzyzowanymi nogami : wdech w pozycji wyprostowanej, wydech
przy sktonie w przéd (éw. w poz. siedz.)

4. dmuchanie na kolanie, wyciete z bibuty listki.

1]

1. wdech z wyciggnieciem rak ku gorze, wydech z opuszczeniem rgk w dot (Ew. w poz.
stoj.)

2. wdech z wyciggnieciem rak za glowe, wydech z opuszczeniem rgk do tutowia (éw w
poz. lez)

3. wdech z uniesieniem rgk ku gorze w pozycji kleczgcej, siad na pietach, wydech ze
sktonem w przdd, rece oparte na podtodze (¢w. w poz. siedz.)

4. wdychamy zapach lasu- w staniu obok krzesta ,dzieci wykonujg na przemian wdech i
wydech. Przy wdechu - stajg na palcach i unoszg rece. Przy wydechu- opadajg na cate
stopy i opuszczajg rece.

\Y,

1. wdech z podniesieniem rgk w gore, w bok, wydech ze sktonem w przéd (¢w. w poz.
stoj.)

2. wdech z uniesieniem nog i wyciggnieciem rgk jak najdalej od siebie, wydech wraz z
rozluznieniem catego ciata (¢w. w poz. lez)

3. wdech oczy otwarte, wydech z zamknieciem oczu i rozluznieniem miesni (¢w. w poz.
siedz.)

4. dzieci siadajg w kole, w $rodku lezy duza obrecz. Kazde dziecko otrzymuje kule z
waty i probuje jg wdmuchaé do srodka kota. Zabawe powtarzamy 2, 3 razy.

\Y,

1. wdech - rece na biodrach , skton w bok, wydech w pozycji wyprostnej (¢w. w poz.
stoj.)

2. wdech z przycisnieciem rgk do podtogi, wydech zakohczony rozluznieniem catego
ciata (¢w. w poz. lez)

3. wdech w pozyciji siedzgcej, wydech podczas ktadzenia sie na plecy (éw. w poz.
siedz.)

4. Jesienny wiatr.

Dzieci, stajg w rozsypce, robig wdech, a nastepnie diugi wydech ustami, nasladujgc
dmuchanie wiatru.



VI

1. Wdech z odchyleniem rgk do tytu i wypukleniem klatki piersiowej, wydech z
opuszczeniem ragk (Cw. w pozy. stoj.)

2. wdech z uniesieniem rgk ku gorze w pozycji kleczgcej, siad na pietach, wydech ze
sktonem w przdd, rece oparte na podtodze.(¢w. w pozy. siedz.)

3. lezenie tytem wdech ustami, siad prosty wydech (¢w. w poz. lez)

4. Dzieci otrzymujg kartki z bloku duzego formatu i stomki.

Pedzlem naktadajg kilka kropel farby, a nastepnie je rozdmuchujg w jednym kierunku.

Vil

1. wdech z przyciggnieciem ragk, barkow do sciany , uwypukleniem klatki piersiowej,
wydech z opuszczeniem rgk, odsuniecie sie od Sciany i ugieciem kolan. (éw. w pozy.
stoj.)

2. lezenie przodem wdech ustami (pozycja foka), wydech nosem (éw. w pozy. lez)

3. siad wyprostny wdech ustami, wydech w pozyciji lezacej (Cw. w pozy. siedz.)

4. Dzieci tworzg krag, a nauczyciel zapowiada: bedziemy balonikami, wiec musimy
napetnic sie powietrzem. Rece ktadziemy na brzuchu. Wolno wciggamy powietrze
nosem i sprawdzamy rgczkami, jak nasze brzuszki nadymajg sie. A teraz wypuszczamy
powietrze ustami. Rece sprawdzajg czy w baloniku nie ma powietrza. Cwiczenia
powtarzamy na stojgco, a nastepnie na lezgco.

Ciekawe ¢wiczenia w formie zabawowej (wplatane w tok zaje¢ lub zabawe):

1. "Misie" $pig, oddychajg nosem (wdech i wydech nosem).

2. Nasladowanie odgtosu pracujgcego odkurzacza. Dzieci lezg na plecach, na
podtodze, gteboko wciggajg powietrze nosem, a nastepnie wypuszczajg buzig , potem
nasladujg odgtos odkurzacza.

3. Dmuchanie na kuleczki sniegowe. Dzieci dzielimy na 3 lub 4 grupy tworzgce kota. W
Srodku kazdego kota lezy obrecz. Dzieci otrzymujg kulki z waty. Zadaniem dzieci jest
wdmuchng¢ kulki z waty do srodka obreczy. Nie wolno przy tym uzywac rak.

4. Wyscigi pudetek. Dzieci dmuchajg na pudetka, starajgc sie jak najszybciej przebyc¢
droge z jednego konca sali na drugi.

5. Chuchanie na zmarzniete rece.

6. Gwiazdki. Dmuchanie na trzymane przed sobg gwiazdki zawieszone na nitkach.

7. Nasladowanie odgtoséw podmuchu wiatru, buczenia trzmieli i Spiewu ptakow.

8. Dmuchanie na "poparzony" ogniem palec.

9. Dmuchanie na kwiatki z bibuty (tak aby nie upadty na podtoge)

10. Dmuchanie papierkdw po cukierkach. Dzieci otrzymujg kolorowe papierki po
cukierkach, ogladajg je, a nastepnie ktadg na podtodze i dmuchajg na nie tak aby sie
przesuwaty.

11. Dmuchanie matych kuleczek z papieru lezgcych na dywanie. Zdmuchiwanie matych
kulek z reki.

12. Dmuchanie na wiatraczek (sprawdzenie czy sie porusza)

13. Lokomotywa oddaje nadmiar pary: ffff lub szszsz.

14. Pociag stoi gotowy do odjazdu, lokomotywa sapie -pf, pf, pf, pociag powoli rusza i
jedzie coraz szybciej -cz, cz, cz,

15. Gwizdanie gwizdkiem, gwizdanie na jednym wydechu.

16. Spacer po tgce- podchodzenie do kwiatéw i wagchanie ich.

17. Wdmuchiwanie piteczek pingpongowych do bramek - zabawy w parach lub do
siebie.

18. Wyscig myszek. Na duzej kartce papieru narysowany jest tor wyscigowy, zadaniem
dzieci jest dmuchanie przez stomke na papierowg myszke -czyja myszka pierwsza
dotrze do mety.



19. Dmuchanie na wiasng grzywke.

20. Czarodziejski obrazek. Kazde dziecko dostaje kartke , na ktérej jest kropla tuszu,
dziecko dmucha na nig przez stomke tak, aby powstat czarodziejski obrazek.

21. Echo- powtarzanie z prowadzgcym sylab: ma, me, mu, mi, my,.

22. Nasladowanie szelestu lisci w parku.

23. Puszczanie baniek mydlanych.

24. Gra na trgbce, gwizdkach, flecie.

25. Zdmuchiwanie lekkich przedmiotow ze stotu.

26. Zatrzymywanie oddechu na 3-4 minuty.



