Cwiczenia oddechowe

Méwienie jest nierozitaqcznie zwiqzane z oddychaniem. Warto zwréci¢ uwage, ze sposéb
oddychania jest inny gdy milczymy, a inny gdy méwimy. Podczas spoczynku powinno sie
oddycha¢ nosem, gdzie wdech i wydech jest jednakowy jesli chodzi o dtugos$¢ trwania. Méwiac
oddychamy przede wszystkim ustami - wdech jest szybki i krotki, natomiast wydech dhugi

i powolny, bez podnoszenia ramion.

Typ potaczonego oddychania uznawany za najgtebszy oraz najbardziej wtasciwy to oddychanie
Zebrowo - brzuszne, tzw. zebrowo - brzuszno - przeponowe. Podczas méwienia powietrze
wdychane jest przede wszystkim ustami, natomiast wydychane nosem lub ustami w zaleznosci
od wypowiadanych dzwiekow.

U dzieci w wieku przedszkolnym najczestszej obserwuje sie oddychanie szczytowe zwane
inaczej obojczykowo - zebrowym (polega ha rozszerzaniu sie gornej partii klatki piersiowej,
za$ zebra i brzuch pozostaja we wzglednym spokoju, dochodzi tutaj tylko do czesciowego
napetniania ptuc powietrzem.).

Celem ¢wiczen oddechowych jest pogtebienie oddechu, wydtuzenie fazy wydechowej,
rozruszanie przepony, ale rowniez zapobieganie arytmii oddechowej, méwienia na wdechu

i kolizji miedzy rytmem oddychania a struktura wypowiedzi.

Prawidtowe oddychanie w ciagu dnia, kiedy nie méwimy oraz w trakcie snu powinno odbywac sie
torem nosowym. Umozliwia to rozwdj aparatu artykulacyjnego. Zaburzenia oddychania
niekorzystnie wptywaja na prace aparatu mowy i przyczyniajq sie znacznie do powstania wad
wymowy.

Przyktadowe ¢wiczenia oddechowe:

-dmuchanie na bibutki, papierki, aby wprawi¢ je w ruch;

-puszczanie baniek mydlanych;

-zdmuchiwanie kawatka papieru z gtadkiej lub chropowatej powierzchni;

-dmuchanie na zawieszone na nitce krazki lub kulki waty;

-dmuchanie ciggtym strumieniem na rece utozone na ksztatt gtebokiego talerza (chtodzenie
goracej zupy ha talerzu);

-chuchanie na rece, bo zmarzly;

-dmuchanie na zabawki ptywajace po wodzie w czasie kapieli - ¢wiczenia wykonywane

w konfiguracji - dtugo, krétko, stabo, mocno;

-wypuszczanie powietrza z balonika, pitki (dtugie sss);

-nasladowanie sapania lokomotywy: pach, pach lub pf, pf, pf. Pociag powoli rusza i jedzie coraz
szybciej - nasladowanie cz-cz-cz ( na jednym wydechu);

-parskanie wargami: brrr, prrr;

-gwizdanie na jednym tonie (tylko wydech)

-faczenie samogtosek: ao, eo, aoe - np. nasladujac syrene: eu, eu, eu;

-udawanie $miechu: wesofego, beztroskiego, cichego, nasladowanie $miechu staruszki:
he-he-he, kobiety (jasny) : ha-ha-ha, mezczyzny (tubalny): ho-ho-ho, dziewczynki (piskliwy):
hi-hi-hi, chtopca (wesoty, hatadliwy): ha-ha-ha;

-oddychanie w pozycji lezacej z zabawka na brzuchu.
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