O ROLI ODDYCHANIA I
CWICZEN ODDECHOWYCH W
MOWIE

Mowa jest nieroztacznie zwigzana z oddychaniem.

Inny jest sposob oddychania wtedy, gdy milczymy, a inny, gdy méwimy. Podczas spoczynku

oddychamy nosem: czas trwania wdechu i wydechu jest niemal taki sam.

Natomiast w czasie mowienia oddychamy przede wszystkim ustami: wdech jest

szybki i krotki, a wydech dhugi i powolny.

Moéwiac nabieramy tyle powietrza, ile potrzeba do wypowiedzenia frazy czy zdania.
Nieprawidlowy sposob oddychania - zwlaszcza przez usta - moze powodowac

powazne skutki w rozwoju:

- zbyt ptytki oddech powodowac moze, ze dziecko Zle sypia,chrapie podczas snu,

krzyczy, czesto budzi si¢, zas nastepnego dnia bywa zmeczone, nieuwazne i

rozkojarzone;

- klatka piersiowa dziecka wskutek ptytkich oddechow (migsnie oddechowe

zebrowe sg mato aktywne) nie rozwija si¢ w sposob prawidtowy, przez co jest

zwykle ptaska;

- dziecko czg¢sciej choruje ( anginy, przezigbienia);



- nieprawidtowe oddychanie przez usta powoduje, ze przeplywajace nad jezykiem
powietrze utrudnia wlasciwa pozycje spoczynkowa jezyka co moze prowadzi¢ do trudnosci
w prawidlowym wymawianiu glosek ,,sz”,
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- dziecko, ktore nie oddycha przez nos moze zle jes¢ i megczy¢ si¢ podczas
jedzenia, bo musi do$¢ czesto robic przerwy;
- dlugotrwate oddychanie ustami prowadzi do ksztattowania si¢ wad zgryzu a nawet
do deformacji czaszki twarzowej dziecka;
- w przypadku nawykowego oddychania przez usta, np. w znacznych przerostach
migdatkéw podniebiennych, moze takze dochodzi¢ do rezonansu nosowego.
Gdy dzieci czy dorosli nie potrafig prawidtowo gospodarowa¢ oddechem, ani zachowa¢
prawidtowego rytmu mowy, najczesciej brakuje im powietrza, zacinajg si¢, przerywaja
kwestie w najmniej spodziewanym
momencie, potykaja koncowki wyrazéw i1 poczatki nastepnych. Raz méwia glosno, raz
ciszej.
W tych zmaganiach bierze udzial cate ciato: unosza si¢ ramiona,

wycliggane 1 napinane sg mi¢shie szyi, napinane i usztywniane cale ciato.
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Cwiczenia oddechowe wydluzaja faze wydechowa. reguluja prace

przepony i poglebiaja oddech.
Oddychanie przeponowe czy calo$ciowe jest najkorzystniejsze dla organizmu ludzkiego.

Ten sposob oddychania daje mozliwos¢ spozytkowania przy mowieniu najwigkszej

ilosci powietrza w jednym oddechu i przez to osiggania maksymalnej pojemnosci ptuc.
Umiejetnos¢ oddychania przeponowego posiada kazdy z nas po urodzeniu (noworodek potrafi
ptaka¢ glosno i dtugo, co nie ma wptywu na jego glos), Dzieci najczesciej oddychajg unoszac

ramiona do gory- jest to tzw. oddychanie szczytowe, ktére uruchamia tylko gorne partie klatki



piersiowej, a przez to jest to oddech bardzo ptytki i niepozagdany w mowieniu.

Dzieci majg problem z wypowiedzeniem dtuzszej frazy na wydechu, wskutek czego rwa
swoja wypowiedz, bo musza zaczerpna¢ powietrza. Zeby zrozumie¢ jak sie¢ powinno
prawidtowo oddychac potrzebne jest kilka minut dziennie po§wigcone na ¢wiczenia
oddechowe.

Najprostszym sposobem nauczenia dziecka oddychania przeponowego jest

zabawa w ,hustanie misia”:

Dziecko lezy na podtodze z misiem (lub z inng ulubiong maskotka). Lewa dton lezy na gorne;j
cze¢sci klatki piersiowej, a prawa na brzuchu. Dziecko wdycha powietrze przez nos lub usta i
nos (wyczuwa unoszenie si¢

brzucha ku gorze, lewa dton lezy nieruchomo), wypuszcza powietrze przez usta (brzuch
opada, lewa dton lezy nieruchomo). Cwiczenie nalezy wykonywa¢ 3 razy dziennie przez 2 -
3minuty. P6zniej mozna je troch¢ zmodyfikowaé — w trakcie wydechu wymawiamy gtoske
$555Sssss lub szszszsz.

To samo ¢wiczenie wykonujemy w pozycji stojacej 1 siedzace;.

Cwiczenia oddechowe dobrze jest taczyé z ruchami rak i tutowia. Np.:

1. Wdech z jednoczesnym szybkim wzniesieniem rak do boku, awydech z powolnym
przesuwaniem rak do przodu, az do zupelnego ich
skrzyzowania
2. Wdech z jednoczesnym wzniesieniem rgk bokiem do gory ( aletylko do wysokosci
talii- wyzej powoduje napiecia) a nastepnie rgce nalezy wolno opuszczaé, wydychajac
powoli powietrze
3. Szybki wdech z jednoczesnym skr¢tem tutowia w bok, w czasie powolnego

wydechu nastepuje powrdt do normalnej.

Cwiczenia oddechowe powinny stanowia nicodzowny element terapii
logopedycznej.

Dla dzieci najczesciej prowadzone sq w formie zabaw:



- Kto dalej, kto mocniej: dmuchanie na lekkie przedmioty: pidrka, pitki ping-pongowe,
skrawki papieru
- wydmuchiwanie baniek mydlanych przez stomke, dmuchanie do pojemnika z
woda za pomocg rdznej grubosci i dtugosci rurek,
- dmuchanie balonow, piszczatek;
- wykonanie wdechu i dos¢ dhugi wydech, tj dmuchanie na podwieszony przedmiot (z
kawatkow lekkiej folii, waty, karbowanej bibuty albo gabki) tak, aby jak najdiuze;j
utrzymaé 6w przedmiot w oddaleniu;
- jestesmy na tace i wachamy kwiatki, wciggamy zapach i zatrzymujemy go jak najdtuzej,
potem wydmuchujemy, zdmuchujemy puch z mlecza, ptatki z kwiatkow: pfff
- Rurka, stomka moze stuzy¢ takze do przenoszenia r6znych lekkich
przedmiotow ( przyciagania na wdechu) z jednego miejsca na drugie, np. kropek na biedronke
wykonana z tektury, jabtek na drzewo itp.
- Bawimy si¢ plomieniem $wiecy: dmuchamy leciutko, zeby ptomiennie zgast staramy

si¢ zdmuchna¢ ptomien z duzej odleglosci zdmuchujemy kilka $wieczek jednocze$nie.

Mozna wymienia¢ niemal w nieskonczonos¢ przyklady ¢wiczen

oddechowych.

Nalezy jednak pamigtac iz powinny by¢ odpowiednio dobrane do mozliwosci 1

potrzeb dziecka i nie powinny trwac¢ zbyt dtugo(moga wystapi¢ zawroty glowy —
hiperwentylacja).

Przy ¢wiczeniach nalezy zwréoci¢ uwage zarowno na oddech statyczny (gdy nie mowi-
oddychanie nosem), jak i dynamiczny (w trakcie mowienia- oddychanie nosem i ustami lub
samymi ustami).

Zachecam do wykorzystania codziennych sytuacji domowych do tego aby

,podmuchac” troszke ze swoim dzieckiem.
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