1. CWICZENIA ODDECHOWE:

Oddychanie to podstawowa czynnosc¢ fizjologiczna, niezbedna do prawidtowego
funkcjonowania organizmu. Dotlenione ciato jest zdrowe i gotowe do podejmowania
wszelkiego wysitku. Dlatego umiejetnosé prawidtowego oddychania jest wazna i warto
poswiecié jej troche czasu na etapie przedszkolnym.

Cwiczenia oddechowe organizuj:

1. w przewietrzonym pomieszczeniu lub na powietrzu

2. przed jedzeniem lub 2 godziny po positku

3. systematycznie 2-3 razy dziennie przez kilka minut.

Przyktadowe ¢wiczenia oddechowe:

-> robimy krétki wdech przez nos i dtugi wydech ustami

-> robimy krétki wdech przez nos i dtugi wydech nosem

-> éwiczenia wdechu i wydechu — przy wdechu gtowa uniesiona, przy wydechu gtowe opuszczamy

-> spacer na tgce — dziecko wyobraza sobie, ze jest na tgce. Podchodzi do kazdego kwiatka i wacha go
— wcigga powietrze nosem, zatrzymuje wdech (zeby zapamietaé piekny zapach) i wypuszcza
powietrze nosem. Na dywanie rozktadamy wyciete z papieru kolorowe kwiaty, dziecko podchodzi do
nich, wacha je, zatrzymuje wdech i wypuszcza

-> hustanie misia na brzuchu. Prezentujemy ¢wiczenie: lezymy na plecach, na brzuchu umieszczamy
ksigzke, a na niej siedzi mis. Robimy wdech i brzuch uwypukla sie; wydech i brzuch opada

-> chtodzenie goracej zupy na talerzu — dmuchanie ciggtym strumieniem na dtonie utozone w ksztatt
miseczki

-> odtajanie zamarznietej szyby — dtugie chuchanie na lusterko. Malowanie wzorkéw na
,,Zamarznietym” lusterku

-> faczenie ¢wiczen oddechowych z éwiczeniami gimnastycznymi. Wdech wykonujemy z
jednoczesnym podniesieniem rak; wydech potgczony z poowlnym krzyzowaniem rak z przodu lub
opuszczaniem w dot

Zabawa ,,Stoneczko”: wykonujemy wdech i wolno unosimy rece do géry — stoneczko wstaje,
zatrzymujemy wdech i rece nad gtowga — stoneczko $wieci, wypuszczamy wolno powietrze i
opuszczamy rece wzdtuz ciata — stoneczko zachodzi

- bawimy sie z pfomieniem Swiecy:
- dmuchamy leciutko, aby ptomien drgat, ale nie zgast

- dmuchamy tak, aby drgat rytmicznie (kontrolowany wydech) i nie gast



- staramy sie zdmuchna¢ ogien z duzej odlegtosci
- zdmuchujemy z duzg sitg z bliska
- zdmuchujemy kilka swieczek jednoczesnie

- zdmuchiwanie réznych, lekkich przedmiotdéw z gtadkiej powierzchni ze stotu, z dioni, np. pidrek.
Kawatkdéw bibuty, kawatkdéw styropianu, piteczek, listkéw z drzewa — prawdziwych lub papierowych

- mecz — na koricach stotu ustawiamy bramki z klockéw, na srodku stotu ktadziemy piteczke do ping-
ponga, przy kazdej bramce jest jeden zawodnik — dziecko, kazdy broni swojej bramki, usta powinny
znajdowad sie na wysokosci pitki, na komende start kazdy dmucha na piteczke i prébuje wdmuchnaé
do bramki przeciwnika. Pamietamy o prawidtowym torze oddechowym. Wygrywa osoba, ktéra
wdmuchnie wiecej bramek przeciwnikowi

- zabawy ze stomka — za pomocg stomki przenosimy np. listki z drzewa pod drzewo, zbieramy
kwiatki na tace do koszyka, uktadamy kropki na biedronce, gatki lodéw na wafelkach wydmuchiwanie
baniek mydlanych przez stomke. Organizujemy zawody na najwiekszg barike mydlang. Wydmuchane
banki staramy sie jak najdtuzej utrzymac w powietrzu, dmuchajgc na nie delikatnie

- ,,wyscig” —dmuchanie przez stomke na ktebuszki waty, papierowe kulki, piteczki, pidrka. Wygrywa
osoba, ktdra jako pierwsza wdmuchnie przedmiot na mete. Drugi wariant dmuchamy bez stomki

- wyscig téddek — do dwdch misek napetnionych wodg wktadamy fodki wykonane z paieru. W
zabawie zwycieza to dziecko, ktérego tédka najszybciej przeptynie jedno okrazenie. Przesuwajac
tédke dzieci uzywaja sity wydychanego powietrza

-> burza w szklance wody —wdmuchujemy powietrze przez stomke zanurzong w wodzie

- dotek — stomke wktadamy do szklanki z wodg i nie dotykajgc jej powierzchni, wydmuchujemy w
wodzie ,,dotek”

- ¢wiczenia przepony — nasladowanie $miechu réznych ludzi:
- kobiety ha-ha-ha

- mezczyzny ho-ho-ho

- chtopca ha-ha-ha (hatasliwie)

- dziewczynki hi-hi-hi (piskliwie)

-> ukryty rysunek — na dnie ptytkiego pudetka uktadamy obrazek, zasypujemy go ryzem lub kaszg, za
pomocg stomki staramy sie rozdmuchad ziarenka tak, zeby zobaczy¢ rysunek

-> gazetowe kulki — z gazet dziecko ugniata dwie kulki, nastepnie uktada je na otwartej dtoni,
wykonuje wdech nosem i silnym dmuchnieciem ustami zdmuchuje kulki. Cwiczenie powtarzamy 3
razy

-> niezwykle przydatne do ¢wiczen oddechowych sg recytacje wierszy. Doskonaty materiat to krotki
wiersz Jana Brzechwy ,,Papuga”



- Papuzko, papuzko,

Powiedz mi co$ na uszko.

- Nic ci nie powiem, bos ty plotkarz,
Powtdrzysz kazdemu, kogo spotkasz.

Wydech powinien nastepowad w czasie wypowiadania kazdego wersu, wdech po kazdym wersie.
Niezaleznie od tego nalezy przestrzegac przerw gramatycznych i logicznych, aby dziecko wypowiadato
tekst ze zrozumieniem, by nie meczyto sie.



