Oddech uwazamy za co$ tak naturalnego, Ze nie zwracamy na niego
uwagi i oddychamy nieprawidlowo.

Prawidlowe oddychanie odbywa si¢ przez nos (powietrze jest wtedy
ogrzewane 1 oczyszczane), obejmuje pelny wdech i wydech, podczas wdechu
brzuch powinien si¢ rozciggaé, unosi¢ a przepona opadac, podczas wydechu
brzuch si¢ kurczy i1 zapada, a przepona unosi do gory.

Trzeba pamigtac, ze prawidlowy oddech jest warunkiem wyraznej wymowy
oraz produkcji silnego glosu. Dlatego nauka tegoz oddechu powinna by¢
pierwszym etapem w terapii logopedycznej. Prawidtowo ustawiony oddech
pozwoli na poprawne wypowiadanie nawet dlugich zdan.

Regularne stosowanie ¢wiczen oddechowych zwigksza wydolno$¢ ptuc, uczy
ekonomicznego zuzywania powietrza w czasie moOwienia, roznicowania faz
oddychania (wdech, wydech), wydtuzania fazy wydechowe;.

W trakcie prowadzenia ¢wiczen oddechowych dazy si¢ do wytworzenia
u dziecka umiejetnosci oddychania torem brzusznym, co jest bardzo korzystne
w przypadku wad wymowy.

Przy oddechu brzuszno-przeponowym klatka piersiowa unosi si¢ lekko
podczas wdechu ku gorze, ale rozszerza si¢ na boki w swojej dolnej czesci,
przez co zwigksza si¢ pojemnos¢ ptuc. Ten sposob oddychania daje mozliwos¢
spozytkowania przy méwieniu najwigkszej ilosci powietrza w jednym oddechu
1 przez to osiggania maksymalnej pojemnosci glosu, jego Swiezosci 1 tatwosci
operowania nim.

Uwaga: podczas wdechu dziecko nie powinno unosi¢ barkow, edyz to wlasnie
powoduje oddychanie tzw. piersiowe - szczytowe, nieprawidlowe dla mowienia.

Cwiczenia oddechowe:

1. Unoszenie rak w gore podczas wdechu 1 wolne, spokojne ich opuszczanie
przy wydechu - to ¢wiczenie mozna wykonywac¢ z dzieckiem w pozycji
lezacej, siedzacej lub stojace;.

2. Unoszenie rgk w gore podczas wdechu 1 swobodne opuszczanie rak
z jednoczesng artykulacja samogtosek.

3. Hustamy zabawke - dziecko lezy na podtodze z misiem lub ksigzka na
brzuchu. Lewa dton lezy na gornej czesci klatki piersiowej, a prawa na
brzuchu. Dziecko wdycha powietrze przez nos lub usta 1 nos (wyczuwa
unoszenie si¢ brzucha ku gorze, lewa dton lezy nieruchomo), wypuszcza
powietrze przez usta wymawiajac przeciagnietg gloske s (brzuch opada,
lewa dton lezy nieruchomo).

4. Dziecko lezac wdycha powietrze, na wydechu mruczy jak mis.

. Dziecko lezac wdycha powietrze, na wydechu huczy jak sowa.
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6. Dziecko zatyka prawa dziurke nosa kciukiem prawej dtoni. Nabiera przez
lewa dziurke powietrze 1 zatrzymuje je. Nastepnie zatyka lewa dziurke
nosa palcem wskazujacym tej samej dtoni, a odjawszy kciuk wydycha
powietrze przez prawg dziurke. Nie odejmujac palca wskazujacego
od lewej dziurki, wcigga powietrze przez prawa dziurke, natychmiast
zatyka ja prawym kciukiem i wydycha przez lewa dziurke. Cwiczenie
nalezy wykonywac kilka razy dziennie przez 2 - 3 minuty.

Zabawy oddechowe:

o zdmuchiwanie kawalka papieru z gtadkiej powierzchni,

o zdmuchiwanie kawatka papieru za pomocg stomki z chropowate;j
powierzchni,

o przenoszenie skrawkow papieru, preparowanego ryzu (tzw.
dmuchanego), albo kawatkéw waty za pomocg stomki (rurki)
zjednego do drugiego pojemnika - dziecko chwyta wargami
stomke lub rurke iza pomoca wdechu powietrza tapie wybrany
przedmiot, by przemie$ci¢ go winne miejsce (uczy si¢
wstrzymania wdechu 1 podparcia oddechowego), pozostawia dany
przedmiot robigc wydech,

o dmuchanie przez stomke na kulki styropianu, dmuchany ryz
w kubeczku,

o dmuchanie na piorko — czyje poleci wyzej,

o dmuchanie wacikow, na skrawki papieru ustawionych w szeregu —
wyscigi samochodow,

o dmuchanie na piteczke pingpongowa do bramki przeciwnika,

o dmuchanie na watki, pidrka obiema dziurkami nosa, a nastepnie
przytykanie na przemian jednej z dziurek nosa,

o chuchanie na ,,zmarznigte rece” oraz ,,goraca zupg”,

o wachanie kwiatkbw -  nastgpnie dziecko wypowiada zdanie
w podanym rytmie: Jaki pickny kwiatek. Ach jak cudnie pachnie.
Piekny kwiatek mam, mamusi go dam,

o wykonanie wdechu 1do$§¢ dlugi wydech - dmuchanie na
podwieszony przedmiot (z kawatkow lekkiej folii, waty,
karbowanej bibuty, pidrka albo ggbki) tak, aby jak najdtuzej
utrzymac¢ 6w przedmiot w oddaleniu,

o dmuchanie na wiatraczek,

o bawimy si¢ plomieniem §wiecy: dmuchamy delikatnie 1 dtugo, tak
aby plomien nie zgast tylko zatanczyl, wygial si¢; staramy sie¢
zdmuchng¢ ptomien z duzej odlegtosci; zdmuchujemy kilka
swieczek jednoczesnie,

o pompowanie balonikow,

o gwizdanie,



o puszczanie baniek mydlanych,

o zabawy ze stomka i woda w szklance: slomke wkiadamy do

szklanki z wodg lub sokiem i nie dotykajac powierzchni plynu

wydmuchujemy w wodzie dolek; zanurzamy stlomke w wodzie

1 dmuchamy, wywotujac babelki-tak aby woda ,,zagotowata si¢”,

rozdmuchiwanie wacikow, kuleczek z folii aluminiowej,

gra na flecie, harmonijce, trabce,

liczenie na jednym wydechu,

powtarzanie zdan 2-3 wyrazowych, potem coraz dluzszych (nie

nalezy dzieli¢ zdan na wyrazy),

o powtarzanie zdan szeptem (zwracamy uwage, aby szept byt
wyrazny),

o $piewamy piosenki, recytujemy.
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Cwiczenia oddechowo-fonacyjne

. Wymawianie na jednym wydechu samoglosek:

aaaaaa, 00000, uuuuu, eeeee, iiiii, Yyyyy

. Laczenie po 2 samogtoski na jednym wydechu:

aododoaoao, eoeoeoeoeo, wiuiuiuiu, uauauauaud

. Spiewanie samogtoski e wodzac palcem po muszli §limaka (robimy
to na jednym wydechu):

o glosem cigglym eeeeeeeee,

o glosem przerywanymeeeeeeee.

. Nasladowanie szumu wiatru:

o jesiennego chtodnego — przedtuzona artykulacja gtoski ssssssssss,

o zimowego lodowatego — przedtuzona artykulacja gtoski
WWWWWWW

o wiosennego cieptego — przedtuzona artykulacja gloski fffffffff .

o letniego goracego — przedtuzona artykulacja gtoski hhhhhhh .

Cwiczenie wykonujemy na jednym wydechu (wdech nosem).
. Nasladowanie $miechu roznych ludzi — ¢wiczenie rozruszajace przepong:

o staruszki: che che che,
o kobiety — jasny: cha cha cha,
o mezczyzny — tubalny: cho cho cho,



o dziewczynki — piskliwy: chi chi chi,
o chtopca — hatasliwy: cha cha cha.

7. Chuchamy na zmarznigte rece: chuuuuu, chuuuuu....

8. Szumi wiatr: szszszsz...-r az ciszej, raz gtosniej

9. Kosimy trawe: wdech 1 ......ciach!, wdech 1 ......ciach!

10. Rabiemy drewno: wdech 1 .....trrrach!, wdech i...trrrach!

11. Lokomotywa: wypuszcza pare: pssss, szszszsz, ffff; jedzie: czczezce,
szszszs; pedzi: tuf, tuf, tuf, to-tak, to-to-tak; hamuje: psssss;

opracowata: Katarzyna Cieslak



