Cwiczenia oddechowe

Wierszyki na jednym oddechu

Mate éwiczenie oddechowe o wielkim znaczeniu — recytacja krotkiego, rymowanego tekstu na
jednym oddechu. Znam 3 wierszyki, z czego jeden §wietnie wpisuje si¢ w zajecia o tematyce
zwiazanej z Wielkanoca.

»Kura”

Nabieramy powietrze nosem i na jednym oddechu mowimy tekst:

Siedzi kura w koszyku, liczy jaja do szyku: jedno jajo, drugie jajo, trzecie jajo...
I liczymy do tylu, do ilu potrafimy najwiecej:)

,»R0s61”

Siedzi chtop przy stole liczy oka w rosole: jedno oko, drugie oko, trzecie oko...
,»Wwrony”

Pierwsza wrona bez ogona, druga wrona bez ogona, trzecia wrona bez ogona.... a trzynasta
ogoniasta!

Wierszyki na jednym oddechu sa bardzo popularng i niezwykle lubiang przez dzieci zabawa.
Mozna zaproponowa¢ na przyktad wpisywanie rekordéw: do ilu uda si¢ policzy¢ najwiecej kazdego
dnia lub na kazdych zaje¢ciach. Zachgcam réwniez dorostych do wspolnych zabaw z dzie¢mi:)

Cwiczenia oddechowe:

* korekcja toru oddechowego [w trakcie moéwienia: wdech nosem, wydech ustami]|
* poglebienie oddechu

» aktywizacja przepony

* wydtuzenie fazy wydechowe;j

» zwickszenie pojemnosci zyciowej ptuc

* wzmocnienie mi¢$ni oddechowych

* usuni¢cie nadmiernego napi¢cia migsniowego

* relaksacja

Jednoczesénie pamictajmy, ze ¢wiczenia oddechowe robimy tylko kilkukrotnie. Nie dtuzej niz 3 do
5 minut. Z dzie¢mi, ktore nie maja przeciwwskazan do ich wykonywania.
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Cwiczenia artykulacyjne

Zestaw ¢wiczen artykulacyjnych przygotowany w wiosennej oprawie. Gtdéwnie ¢wiczenia majace
na celu wypracowanie pionizacji jezyka, niezbednego do prawidtowej wymowy glosek z szeregu
szumigcego [sz], [z/rz], [cz], [dz] oraz gloski [r]. W zalaczeniu plik do pobrania.

Wydrukowang karte z obrazkami pokolorowac i porozcina¢ wzdhuz linii. Pojedyncze karteczki
posktadac i wrzuci¢ do pojemnika lub umiesci¢ kazda z nich w jajku niespodziance.

Zadaniem dziecka jest wybra¢ karteczke 1 wykonaé¢ zaproponowane na niej ¢wiczenie. Dodatkowo
mozna poprosi¢ o interpretacje obrazka — dlaczego kojarzy si¢ z wiosng lub z danym ¢wiczeniem.

Na przyktad: bocian — przylatuje do Polski wiosng. Dtugo stoi na jednej nodze a to jest podobne do
trzymania jezyka w gorze:)



Cwiczenia artykulacyjne:

* bocian — Unies czubek jezyka na watek dzigstowy, policz do 5 i opus¢.

* jaskotka — Unie$ boki jezyka do gérnych zgbow.

» 7zaba — Skacz czubkiem je¢zyka z zabka na zabek —u gory.

* deszcz — Narysuj na podniebieniu czubkiem je¢zyka kropeczki.

* zajaczek — Zrob czubkiem jezyka 10 duzych skokéw: z dolnych zebow na gorne.

* slonce — Narysuj czubkiem jezyka na podniebieniu kétko i promyki.

* tulipany — Pokaz jak wachasz tulipany: wdech nosem, wydech ustami.

* motyl — Zaspiewa;j: la, lo, le, lu, ly na ulubiong melodig.

* kurczaki — Przeslij catuski: raz glosne, raz ciche — swojej rodzinie.

» gasienica — Czubek jezyka na watek dzigstowy — otwieraj 1 zamykaj z¢by nie odklejajac
jezyka.

* $limak — Przeciskaj jezyk pomigdzy zblizonymi do siebie zgbami.

* pajak — Klaskaj jezykiem.
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