CWICZENIA ODDECHOWE

CELE CWICZEN

o ksztaltowanie sSwiadomego oddychania

e roznicowani fazy wydechowej i wdechowej

o wydluzenie fazy wydechowej

o ksztaltowanie rownomiernej i jednostajnej fazy wydechowe;j
e zapobieganie mowieniu na wdechu

TRESC CWICZEN:

e, Wachanie kwiatéw” — dzieci powoli wciagaja powietrze noskami i rownie powoli
wydychaja, czynnos¢ powtarzajg kilkakrotnie

e ,Dmuchawce” — dzieci wciggaja powietrze buzig i dmuchajg jak najdluzej na
dmuchawiec

e ,,Chlodzenie zupy” - rece ztozone na ksztalt glebokiego talerza, dzieci wciagaja
powietrze noskami, a wydmuchuja buzig jak najdtuze;j

e ,,Chuchanie na zamarzni¢ta szyb¢” — dzieci wciggaja powietrze buzig, a nastepnie
chuchaja jak najdluzej

e ,,Chuchanie na zamarznigte rece” — jak wyzej

e ,,Mecz ping — ponga” — dzieci siedzace po przeciwnych stronach stolika maja za
zadanie dmuchac¢ na pileczke tak aby nie spadia ze stolika

o Wydluzanie fazy wydechowej poprzez stosowanie spotgtosek szczelinowych:

- U 3-4 latkow — f — wietrzyk, w — trzmiel, odgtos silnika
- U 4 -5 latkow — s — gaska, waz, ogien, z — mucha, komar , pszczota

- U5—6 — latkéw — Sz — szum morza, lasu, z- odgtos pilty, samolotu

« Cwiczenia ksztattujace rownomierna faze wydechowa:

- ,Wiartaczki” — na dany sygnat dzieci dmuchajg na wiatraczki, wygrywa to dziecko,
ktére wiatraczek kreci si¢ najdtuze;j

- ,Puszczanie baniek mydlanych”

- ,Dmuchanie na zawieszone na nitkach piérka kolorowe wstazki, paski bibuiki,
papierki roznej dugosci



Cwiczenia oddechowe potaczone z dwufazowymi ¢wiczeniami ruchowymi
- U 5-6 latkow ¢wiczenia oddychania brzuszno — przeponowego

Na poczatek rozruszanie przepony: dziecko stojac i trzymajac raczke na brzuchu
nasladuje $miechy olbrzyméw:

Ha, ha..... ,ho, ho.....,hu, hu....., he, he....., hi, hi.........

Potem lezac trzyma jedna rgke na brzuchu, druga na gérnej czesci klatki piersiowe;,
W czasie wdechu reka lezaca na brzuchu unosi si¢ znacznie wyzej niz druga /mozna
na brzuszek dziecka polozy¢ cos lekkiego np. zabawke, ksigzeczke — dziecko ,,husta”
ja na brzuszku/

Cwiczenia oddechowe potaczone z mowieniem:

- powtarzanie zdan na jednym wydechu

- ,Stonko” — dzieci stoja wyprostowane 1 wykonuja wdech ustami, w czasie wydechu
unosza rece do gory, wznoszg si¢ na palce 1 mowia: ,,Stonko wschodzi coraz wyzej”,
nastepnie znow wdychaja powietrze i opuszczajg rece podczas wydechu mowia: ,,A
zachodzi coraz nizej”

- liczenie na jednym wydechu

- recytacja wierszy z rozplanowanymi wdechami i wydechami



