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Oddychanie to podstawowa czynnosc fizjologiczna, niezbedna do prawidtowego
funkcjonowania cztowieka. Z kazdym oddechem dostarczamy wszystkim
komdrkom naszego ciata cennego tlenu. Dotlenione ciato jest zdrowe

i przygotowane do podejmowania wszelkiego wysitku. Dlatego umiejetnosc
prawidtowego oddychania jest wazna i warto poswiecic jej troche czasu na
etapie przedszkolnym. Terapia oddechowa jest skutecznie stosowana w wielu
zaburzeniach i moze przyspieszyc efekty prowadzonej terapii logopedyczne;j.

Oddech

ma znaczenie

Prawidtowe oddychanie (w ciggu dnia i w trakcie snu) powinno odby-
wac sie torem nosowym. Umozliwia to rozwoj aparatu artykulacyjne-
go. Zaburzenia oddychania (ciggte oddychanie ustami, przerosniety
migdal, skrzywiona przegroda nosowa, przedtuzajace sie infekcje
gbrnych drog oddechowych) niekorzystnie wptywajg na prace
aparatu mowy i przyczyniaja sie do wystepowania wad wymo-
wy. Oddychajac ustami, dziecko czesto nie kontroluje jezyka,
ktory wychodzi z otwartej buzi. W konsekwencji dochodzi do
obnizenia sprawnosci jezyka i ktopotow z pionizacja, tak wazna
przy wymowie np. gtosek ,sz”, ,2", ,cz”, ,dz", ,I”, ,r”". Ostabienie
jezyka i przesuniecie sie go do przodu sprzyja powstawaniu
wad zgryzu.

W trakcie mowienia najczesciej wdychamy powietrze usta-
mi, a wydychamy nosem lub ustami. Prawidtowy oddech przy
mowieniu powinien by¢ w zwiazku z tym rytmiczny i skoordy-
nowany z wdechem i wydechem. Najczesciej wdech wykonujemy

szybko, bez poruszania ramionami, a wydychamy powietrze dtuzej
i spokojniej. W trakcie tego powolnego wydechu mowimy.

Dzieci w wieku przedszkolnym, zwtaszcza te mtodsze, czesto
maja problem z prawidtowym oddychaniem. Dlatego ich mowa jest
niewyrazna (nawet jesli poprawnie wymawiajg wszystkie gtoski),
szybka lub bardzo wolna, nie zawsze ptynna — maluchy czesto przery-
wajg w najmniej oczekiwanym momencie, ,zjadaja” sylaby, méwig za

glosno lub za cicho. Nie oddychaja spokojnie, widag, jak z kazdym wde-
chem unosi sie ich klatka piersiowa i ramiona. Cwiczenia oddechowe
maja na celu poprawienie dzieciecego oddychania i skoordynowanie
£0 2 Mowa.

Nauczycielu!
Cwiczenia oddechowe organizuj:

- W przewietrzonym pomieszczeniu lub na powietrzu;
- przed jedzeniem lub 2 godziny po positku;
. systematycznie 2-3 razy dziennie przez kilka minut.




Gtowne cele ¢wiczen oddechowych to: poszerzanie po-

jemnosci ptuc, wzmacnianie miesni oddechowych, rozréz-
nianie fazy wdechu i wydechu, wydtuzanie fazy wydechowej
- dostosowanie dtugosci wydechu do dtugosci wypowiedzi,
wyrabianie toru przeponowego, regulacja i koordynacja od-
dychania z mowa, méwienie na wydechu.

Przyktadowe ¢éwiczenia oddechowe do
wykorzystania w pracy z catg grupa
przedszkolng w okresie zimowym

Zimowy wiatr - dzieci wycinaja kilkanascie sniezek
z btyszczacego papieru i wieszaja je na sznurku. Staja
naprzeciw siebie po obu stronach sznurka. Na dzwiek
tamburyna dmuchajg w $niezki. Raz dmucha jedno,
arazdrugie dziecko.

Sniezki - do zabawy potrzebna jest wata, z ktérej na-
uczyciel wspdlnie z dzie¢mi robi kuleczki przypomina-
jace $niezki. Przedszkolaki siadaja po jednej stronie
stotu i dmuchajac, staraja sie przeniesc na przeciwng
strone jak najwiecej Sniezek. Prowadzacy odmierza
czas. Na sygnat dzieci przerywaja zabawe i liczg, ktora
druzyna wygrata.

Kule $niegowe - dzieci otrzymuja kulki uformowane
z waty. Kule unosza na dtoni na wysokosci ust. Energicz-
nie wypowiadajg gtoske ,p” w izolacji, kierujac strumien
powietrza na kule. Jezeli dobrze opanuja to ¢wiczenie,
w drugiej kolejnosci moga wypowiadac: pa, po, pe, pu, py.

Lodowiec - przed rozpoczeciem zabawy nauczyciel
stawia na stoliku biate plastikowe kubeczki. Przygo-
towuje dwa tory wykonane z tasmy samoprzylepnej.
Dzieci dmuchaja, starajac sie je przesunac. Podczas wy-
konywania zadania nalezy uwazac, by kubeczki sie nie
przewraocity.

- dzieci leza na podtodze. Na twarzy kta-
da jednorazowa chusteczke higieniczna. S to ,ptatki
Sniegu”. Uczestnicy zabawy dmuchaja tak, aby chus-
teczki pofrunety do gory.

Przyktadowe ¢éwiczenia oddechowe do
wykonywania z dzieckiem indywidualnie

Dmuchanie: na goraca zupe, zamarznieta szybe, chucha-
nie na ztaczone dtonie.

Wachanie kwiatéw, roznych zapachow.

Zdmuchiwanie z dtoni lub stolika ptatkow sniegu, piorek,
listkow itp.

Nadmuchiwanie balonéw (maluchom sprawia duzo
problemow).

Puszczanie baniek mydlanych.
Dmuchanie na wiatraczki réznej wielkosci.

Nabieranie powietrza nosem (zamknieta buzia) i wy-
dech z artykulacja gtoski ,s” lub ,f”.

Pamietaj!

Zwracaj uwage ha to, jak oddycha dziecko; jesli czesto ma otwarta
buzie (np. w czasie zabawy, podczas lezakowania, gdy stucha baijki),
przypominaj mu o zamykaniu buzi, oddychaniu nosem.

Zwracaj uwage nha przedtuzajace sie infekcje kataralne - jesli czesto
sie powtarzaja, zasugeruj rodzicom kontakt z laryngologiem.
Przypominaj dzieciom o czyszczeniu nosa; zatkany katarem nos
uniemozliwia prawidtowy oddech i sprzyja niedotlenieniu mézgu.
Dziecko nie bedzie w stanie wykonac ¢wiczeri oddechowych, gdy
ma obfity katar i zatkany nos.

Cwiczenia oddechowe rozpocznij od najprostszych zabaw

z oddechem, stopniowo rozszerzaj je, dodajac elementy ruchu

i fonacji.

Kazde dziecko ma swoje wtasne tempo pracy, indywidualny rytm
oddechu i okreslong pojemnosc ptuc, dlatego wykonuije ¢wiczenia
zgodnie ze swoimi mozliwosciami.

Dmuchanie na ptomien $wiecy raz lekko (by jej nie zga-
si¢), raz mocno.

Gwizdanie (np. na gwizdkach).

Dmuchanie na paski papieru lub lekkie papierowe ele-
menty na nitkach.

Dmuchanie do celu, np. pitka (pingpongowa) do bramki.

Oddychanie w pozycji lezacej z zabawka utozona na
brzuchu.

Nasladowanie na jednym wydechu $miechu: hi, hi, hi,
ha, ha, ha, he, he, he, ho, ho, ho.
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Fonacja samogtosek lub spotgtosek (,s”, ,z", ,s2", ,Z2",
W) na jednym wydechu.

Zabawy fonacyjne samogtoskami: aaa..., 000..., Uuu...,
eee..., YYY..., iii...

Liczenie na jednym wydechu: 1, 2, 3,4, 5...

Przenoszenie lekkich papierowych elementéw za po-
mocg stomki.

Rozdmuchiwanie w pudetku lub misce piasku, ryzu,
kaszy itp. =
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