Cele:

CWICZENIA ODDECHOWE

- wydtuzenie fazy wydechowe;j

- zwigkszenie pojemnosci ptuc

- roznicowanie fazy wdechowej 1 wydechowe;j

- rozruszanie przepony

- zapobieganie niepozadanym zjawiskom takim jak arytmia oddechowa
- méwienie na wydechu

- dostosowanie dtugosci wydechu do czasu trwania odpowiedzi

zdmuchiwanie kawatka papieru z gtadkiej powierzchni

wydmuchiwanie skrawkow papieru z chropowatej powierzchni za pomoca
rurki

zdmuchiwanie swiecy (tak, aby ptomien ,tanczyt”),dmuchanie na wate, na
piorko, wiatraczki

dmuchanie na okret potozony na wodzie

dmuchanie na zawieszone na nitkach krazki z papieru kolorowego
dmuchanie przez rurke wlozong do wody ,,bulgotanie”

robienie baniek mydlanych

dmuchanie przy uzyciu réznego rodzaju wiatraczkow, gwizdkow, glinianych
ptaszkow

nadmuchiwanie balonika, pitki

dmuchanie na kartki zeszytu, by je przewroci¢ lub poruszyé

mecz pitkarski - przedmuchiwanie piteczki pingpongowej do osoby siedzace;j
naprzeciwko, staramy si¢ wbic gola w bramke zbudowang z klockow
(bramka moze by¢ jedna, ustawiona na $rodku stotu lub kilka w réznych
miejscach).

gotowanie obiadu - rozdmuchiwanie w naczyniu chrupek, ryzu, kaszy,
pocietej gabki, kawatkow styropianu.

gra na organkach, trgbce

nasladowanie $Smiechow :staruszki He-he-he, kobiety ha-ha-ha,
mezczyzny ho-ho-ho, dziewczynki hi-hi-hi

wdech krotki-rownocze$nie podnosimy rece do gory, przy wydechu rece
opuszczamy

\Wyliczenie na jednym oddechu jak najwigcej wron :

,,Jedna wrona bez ogona

druga wrona bez ogona

trzecia wrona bez ogona (...)
Czwarta wrona bez ogona itd.

a ta jedenasta, wrona ogoniasta”



