Практичні рекомендації з добору і проведення вправ на розвиток артикуляційного аппарату
                              Вчитель – логопед Святченко Л.П. (гімназія № 5)

Тренуємо «мовні м»язи»

Загальні відомості.
       Хороша дикція – основа чіткості і розбірливості мови. Ясність і чистота вимови залежить від правильної роботи артикуляційного (мовного)апарату, особливо від рухомих його частин: язика,губ, піднебіння, нижньої щелепи і глотки.

      Щоб добитися чіткості вимови необхідно розвивати апарат артикуляції за допомогою спеціальних вправ ( гімнастики артикуляції).  

      Ці вправи допомагають створити нервово- м»язовий фон для вироблення точних і координованих рухів, необхідних для звучання повноцінного голосу, ясної і чіткої дикції, запобігти патологічному розвитку рухів артикуляції, а також зняти зайву напруженість мімічної мускулатури артикуляції, виробити необхідні м»язові рухи для вільного володіння і управління частинами апарату артикуляції.

Рекомендації

      При виконанні вправ артикуляцій дотримуйтесь правил:

· виконуйте вправи тільки перед дзеркалом з опорою як на візуальний контроль,так і на рухові відчуття;

· уникайте супутніх (додаткових) рухів;

· виконуйте в спокійному темпі, без зусиль, прагнучи до плавного і ритмічного виконання рухів;

· переходьте до подальших вправ тільки після того,як засвоєні попередні;

· тренуйтеся 2-3 рази на день по 7-10 хв.

Тренування м»язів нижньої щелепи

     Напружені м»язи нижньої щелепи приводять до скутості звуку. Для мови необхідно їх розслабити. У вправах слід добиватися еластичного розслаблення м»язів, в результаті якого нижня щелепа вільно і легко опускається вниз, якби під власною важкістю і не перешкоджає вимовленню звуків. 

Рекомендації

      При виконанні вправ:

· голову тримати прямо, не опускаючи і різко не піднімаючи її;

· щелепи опускати без ривків та зайвої напруги;

· кожну вправу проводити ритмічно, фіксувати в положенні на рахунок 1-5.

Вихідне положення: рот закритий , м»язи нижньої щелепи не напружені.

Вправа 1. Відкрити і закрити рот ( слідкувати, щоб у відкритий рот могли поміститися 3 пальці що поставлені на ребро між верхніми та нижніми зубами).

Вправа 2.Висунути нижню щелепу вперед, повернути у вихідне положення.

Вправа 3. Виконувати бокові рухи нижньої щелепи, потім прийняти вихідне положення. Повторити.
Вправа 4. Кругові рухи нижньої щелепи.

Вправа 5. Відкрити рот з одночасним висуванням нижньої щелепи вперед, повернутися у вихідне положення.

Вправа 6. Нижніми зубами закусити верхню губу і навпаки, потримати на рахунок 1-5, потім розслабитись.

Вправа 7.Рот відкритий. Уявити, що до підборіддя підвішений вантаж,який слід підняти в гору, піднімаючи підборіддя та напружуючи м»язи під ним, потім розслабити. Прийняти вихідне положення.

Вправа 8. Стиснути з силою щелепи,напружити м»язи шиї та щелепи (запам»ятати ц відчуття),розслабити їх та відкрити рот.

Вправа 9. Імітувати жування з відкритим та закритим ротом.

Вправа 10. Виконувати рухи нижньої щелепи вперед-назад з одночасними нахилами вперед-назад.

Вправа 11. Виконувати рухи нижньої щелепи поперемінно вправо і вліво з одночасним поворотом голови в той же бік.

Вправа 12. Торкнутись підборіддя по черзі правого і лівого плеча.

Вправа 13. Торкнутись підборіддям грудей.

Вправа 14.Закинути голову назад, висувати та убирати підборіддя. Темп рухів повільний.

Вправа 15. Поставити лікті рук на стіл, скласти долоні одна на одну,впертися підборіддям в долоні,давити підборіддям, відкриваючи рот на опорні долоні. Розслабитись.

Тренування губ
      Зайве метушіння чи нерухомість губ приводить до «стертості» і нечіткості мови, їх правильна робота забезпечує точну вимову і впливає на формування мовленнєвого звучання.

Вихідне положення: рот закритий, м»язи нижньої щелепи ненапружені.

Вправа 1. По черзі піднімати і опускати верхню і нижню губу,максимально оголяти верхні та нижні зуби.

Вправа 2. Відтягувати куточки рота в сторони, вниз,потім витягувати губи хобітком. Спочатку імітація, потім вимова звуків: і-у-а-о.

Вправа 3. Утрирувано імітувати вимову п-б.

Вправа 4. Багаторазово промовляти сполучення губних приголосних мб, бм, мп  і  губно-зубних вм, мв, бв, вб і т.ін.

Вправа 5. Легкий масаж верхніми зубами нижньої губи, потім нижніми зубами верхньої губи.

Вправа 6. Рухи витягнутими губами вправо-вліво.

Вправа 7. Присмоктуючі рухи губами.

Вправа 8.Витягування губи вперед воронкою.

Вправа 9. Рот закрити, напружити губи на рахунок 1-5, розслабити губи, відкрити рот.

Вправа 10. Натягувати губи на зуби при злегка відкритому роті.

Вправа 11. Промовляти сполучення гл,гн,кл,кн.,дл,дн,тл,тн,вл,вн, з тривалим звучанням другого приголосного звука,впродовж якого верхня губа повинна підніматися все вище та вище.

Вправа 12. Аналогічно промовляти сполучення кс,гз,бз,дз,вз,але з відтягуванням верхньої губи донизу.

Вправа 13. Промовляти сполучення мвз-мвз-мвз, звернути увагу на більшу тривалість звуків в,з.

Вправа 14.Промовляти сполучення з енергійною роботою губ: птка-птка-птка, бдга-бдго-бдшу-бдге-бдгі.

Вправа 15.Вібрація губ (наслідування коня, що фиркає). Струм видихає мого повітря легко і активно посилати до губ, доки вони не почнуть вібрувати. Спочатку виконувати  беззвучно, потім промовляти «тпр».

Тренування м»язів язика

     Язик часто буває малорухливим і млявим,що приводить до втрати розбірливості мови,її невиразності. При виконанні вправ слід добиватися вільних і цілеспрямованих рухів язика, губи і щелепи повинні бути нерухомими.

Вправа 1. Розслаблення і розпластування язика у формі «лопати», при цьому язик лежить на нижній губі.

Вправа 2. Виконання попередньої вправи з підняттям язика до верхньої  губи.

Вправа 3. Підняти бокові краї до верхніх корінних зубів до утворення по центру жолобка.

Вправа 4. Підняти вузький (широкий) язик вгору, опустити його вниз, «хрестоподібні рухи»; ковзання кінчика язика по твердому піднебінню у формі гачка. Губи і щелепи нерухомі.

Вправа 5. Швидко висовувати  язик назовні, потім підтягати за нижні зуби. Губи і щелепи нерухомі.

Вправа 6.Рух широким язиком вперед-назад по верхній губі, а потім по верхніх зубах з голосом («базіка»).

Вправа 7.Утримувати широкий і вузький язик на верхній і нижній губі, за верхніми і нижніми губами.

Вправа 8. Сильно натискати кінчиком язика на нижні ясна, тверде піднебіння.

Вправа 9. Поклацувати язиком (присмоктувати язик до піднебіння і відтягувати вниз, щоб вийшло клацання).

Вправа 10.Покусувати кінчик язика по всій поверхні.

Вправа 11.Вимовляти звуки і-е ( фіксувати кінчик язика у нижніх зубів), о-у-и (втягнути язик глибоко в рот).

Вправа 12.Часте постукування кінчика язика об верхні зуби і ясна типу вистукування тексту телеграфним ключем: ло-ло-лолл, лу-лу-лулл, ла-ла-лла, ро-ро-рорр, ру-ру-рурр, ра-ра-рарр.

Вправа 13. Багато разів вимовляти поєднання приголосних звуків, в артикуляції яких бере участь язик: ркт, крт, ртк, дрт, трк, клт, глт, лгт, лрі, рлі, ждр, штр, фкт, гбд, кпт,бгд,тчк,кчт,кшт.

Вправа 14. Круговий рух язиком між губами і зубами із закритим ротом. Те ж в протилежному напрямі.

Тренування м»язів глотки і м»якого піднебіння
Вправа 1. Позіхати з відкритим і закритим ротом.

Вправа 2. Довільно покашлювати.

Вправа 3. Імітувати полоскання горла рідиною  із закиненою головою.

Вправа 4. Надувати щоки при затисненому носі.

Вправа 5. Вимовляти звуки з позіхом : і, е, я, ю. 

Вправа 6. Робити активний видих з викашлюванням голосних е,а,о,у.

Вправа 7. Вимовляти поєднання : кл,гб,птк,бдг.

Вправа 8. Поволі вимовляти звуки к, г, т, д.

Вправа 9. Проковтувати маленькі порції води.

Вправа 10. Співати у високому регістрі голосні звуки і ї поєднання з поступовим загасанням і посиленням звуку.

Вправа 11. Розпластувати язик при широко відкритому  роті так, щоб передня частина його прилягала до нижніх різців, а коріння і задня частина були опущенні (позиція типу «показати горло лікарю»).

Вправи для мімічних м»язів
Вправа 1. Опустити  кути рота вниз при закритому роті.

Вправа 2. Розтягнути  кути рота в сторони ( в «усмішці») і розслабити. Усміхатися із закритим і відкритим ротом.

Вправа 3. Нахмурити брови, розслабити.

Вправа 4. Підняти брови,розслабити.

Вправа 5.Примружити одне око, потім інше.

Вправа 6. Заплющити очі, розслабити.

Вправа 7. Надути щоки, втягнути щоки, перекачувати повітря з однієї щоки в іншу поперемінно, як при полосканні.

Вправа 8. Набрати повітря під нижню губу, під верхню губу.

Вправа 9. Відтворити свист.

Вправа 10. Максимально вискалити зуби.

Вправа 11. Опустити верхню губу на нижню.

Вправа 12. Натягнути нижню губу на верхню.

Вправа 13. Опустити і відкопилити (вивернути) нижню губу з оголенням ясен.

Вправа 14. Поперемінно максимально оголяти нижні і верхні зуби.

Вправа 15. Втягнути кути рота і поцмокати губами.

Вправа 16. Відкрити рот, з»єднати губи в тугий кружечок і розслабити.

Вправа 17. Поворушити ніздрями,якби роздуваючи їх.

Вправа 18. Наморщити лоб,розслабити.

Вправа 19. Стежити очима за пальцем, що рухається по кругу. 
