Gimnastyka buzi i jezyka - 5 minut ¢wiczen
oddechowych kaidego dnia

Oddychanie jest czynnoscia wazng dla poprawnego moéwienia , a takze dla
poprawnego rozwoju naszego aparatu artykulacyjnego. W sytuacjach , kiedy dziecko
nie mOwi (np. sen, zabawa, ogladanie telewizji) usta 1 szczgki dziecka powinny by¢
zwarte, a powietrze powinno spokojnie wyptywac przez jame nosowa. Dzigki takiemu
oddychaniu prawidlowo bedzie rozwijat si¢ aparat artykulacyjny, dlatego wazne jest
kontrolowanie, w jaki sposob oddychaja nasze dzieci.

Cwiczenia oddechowe, ktore proponuje majq na celu:
- wyrobienie oddechu przeponowego
- poszerzenie pojemnosci ptuc
- rozrdznianie fazy wdechu 1 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 wykonywac¢ systematycznie, raz lub dwa razy
w ciggu dnia po okoto 5 minut, a wiec przy rozmaitych formach aktywnosci.

W kazidym éwiczeniu ruchowym prizestrzegamy zgodnosci faz ruchu g

fazami oddechowymi:

- przy uniesieniu ramion w gore - wydech nosem
- przy opuszczeniu - wydech ustami

- przy wyproscie tutowia - wdech nosem

- przy sktonie - wydech ustami.

Zestaw ¢éwiczen oddechowych:

Zestaw |

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

2. gleboki wdech z wypukleniem klatki piersiowej i dlugi 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 kleczacej).

4. chtodzenie goragcej zupy na talerzu ( rgce ztozone na ksztalt talerza) - dmuchanie
cigglym strumieniem.

Zestaw 11
1. wdech z wyciagnieciem ragk przed siebie, wydech z opuszczeniem ragk(¢w. w poz.
stoj.)



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

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

4. dmuchanie na kolanie, wyciete z bibuty listki.

Zestaw 111

1. wdech z wyciagnieciem rak ku gorze, wydech z opuszczeniem ragk w dot (¢w. w poz.
stoj.)

2. wdech z wyciagnieciem rak za gtowe, wydech z opuszczeniem rak do tutowia (¢w w
poz. lez)

3. wdech z uniesieniem rak ku gorze w pozycji kleczacej, 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 unosza rece. Przy wydechu- opadaja na cate
stopy 1 opuszczajg rece.

Zestaw 1V

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

2. wdech z uniesieniem ndg i wyciagnigciem rak jak najdalej od siebie, wydech wraz z
rozluznieniem catego ciata (¢w. w poz. lez)

3. wdech oczy otwarte, wydech z zamknigciem oczu i1 rozluznieniem mi¢$ni (Ew. w poz.
siedz.)

4. dzieci siadajg w kole, w srodku lezy duza obrecz. Kazde dziecko otrzymuje kule z
waty 1 probuje ja wdmuchaé do $rodka kota. Zabawe powtarzamy 2, 3 razy.

Zestaw V

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

2. wdech z przyci$nieciem rak do podlogi, wydech zakonczony rozluznieniem catego
ciata (¢w. w poz. lez)

3. wdech w pozycji siedzacej, wydech podczas ktadzenia si¢ na plecy (¢w. w poz. siedz.)
4. Jesienny wiatr.

Dzieci, stajag w rozsypce, robig wdech, a nastepnie dtugi wydech ustami, nasladujac
dmuchanie wiatru.

Zestaw VI

1. Wdech z odchyleniem rak do tylu i wypukleniem klatki piersiowej, wydech z
opuszczeniem ragk (¢w. w pozy. stoj.)

2. wdech z uniesieniem ragk ku gorze w pozycji klgczacej, siad na pigtach, 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 1 stomki.

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



Zestaw VI

1. wdech z przyciagnigciem rak, barkow do Sciany , uwypukleniem klatki piersiowej,
wydech z opuszczeniem ragk, odsunigcie si¢ od $ciany i ugieciem kolan. (¢w. w pozy.
stoj.)

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

3. siad wyprostny wdech ustami, wydech w pozycji lezgcej (¢w. w pozy. siedz.)

4. Dzieci tworzg krag, a nauczyciel zapowiada: bgdziemy balonikami, wigec musimy
napetni¢ si¢ powietrzem. Rece ktadziemy na brzuchu. Wolno wciggamy powietrze
nosem 1 sprawdzamy raczkami, jak nasze brzuszki nadymaja si¢. A teraz wypuszczamy
powietrze ustami. Rece sprawdzaja czy w baloniku nie ma powietrza. Cwiczenia
powtarzamy na stojaco, a nastgpnie na lezaco.

Ciekawe ¢éwiczenia w formie zabawowej (wplatane w tok zajec lub

zabawe):

1. "Misie" $pia, oddychaja nosem (wdech i wydech nosem).

2. Nasladowanie odgtosu pracujacego odkurzacza. Dzieci lezg na plecach, na podiodze,
gleboko wciggaja powietrze nosem, a nast¢pnie wypuszczaja buzig , potem nasladuja
odgtos odkurzacza.

3. Dmuchanie na kuleczki sniegowe. Dzieci dzielimy na 3 lub 4 grupy tworzace kofa.
W srodku kazdego kota lezy obrecz. Dzieci otrzymujg kulki z waty. Zadaniem dzieci
jest wdmuchna¢ kulki z waty do §rodka obreczy. Nie wolno przy tym uzywac rak.

4. Wyscigi pudetek. Dzieci dmuchaja na pudetka, starajac si¢ jak najszybciej przeby¢
droge z jednego konca sali na drugi.

5. Chuchanie na zmarznigte rece.

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

7. Nasladowanie odgtosow podmuchu wiatru, buczenia trzmieli 1 §piewu ptakow.

8. Dmuchanie na "poparzony" ogniem palec.

9. Dmuchanie na kwiatki z bibuly (tak aby nie upadty na podlogg)

10. Dmuchanie papierkow po cukierkach. Dzieci otrzymuja kolorowe papierki po
cukierkach, ogladaja je, a nastgpnie ktada na podlodze 1 dmuchajg na nie tak aby sie¢
przesuwaly.

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

12. Dmuchanie na wiatraczek (sprawdzenie czy si¢ 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 tace- podchodzenie do kwiatow 1 wachanie 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 stlomk¢ na papierowg myszke -czyja myszka pierwsza
dotrze do mety.

19. Dmuchanie na wtasng grzywke.



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

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

22. Nasladowanie szelestu lisSci w parku.

23. Puszczanie baniek mydlanych.

24. Gra na trabce, gwizdkach, flecie.

25. Zdmuchiwanie lekkich przedmiotow ze stotu.

26. Zatrzymywanie oddechu na 3-4 minuty.

Powodzenia®@)



