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Czym jest oddychanie?

Oddychanie jest czynnością fizjologiczną, 

niezbędną do życia, a także bardzo ważną dla 

prawidłowego rozwoju i funkcjonowania 

aparatu artykulacyjnego. Musimy mieć 

świadomość jak ważne jest kontrolowanie, tego 

w jaki sposób oddychają nasze dzieci.



Czym jest oddychanie?

Kiedy dziecko nie mówi (np. sen, zabawa, 
oglądanie telewizji) usta i szczęki dziecka 

powinny być zwarte, a powietrze powinno 
spokojnie wypływać przez jamę nosową. 

Powietrze przechodzące przez nos 
oczyszcza się i ogrzewa. Jeśli dzieci oddychają 

podczas snu i milczenia ustami, wówczas 
tworzą się  nieprawidłowe nawyki 

oddechowe,
a dodatkowo narażają się na częste infekcje 

dróg oddechowych.



Czym jest oddychanie?



Czym jest oddychanie?

Oddychanie przez usta powoduje, że 

powietrze przepływające ponad językiem 

utrudnia jego właściwą pionizację. 

Dziecko ma w związku

z tym problemy z artykulacją głosek 

wymagających uniesienia czubka języka do 

podniebienia /sz, ż, cz, dż, l, r/.



Czym jest oddychanie?

Trzeba pamiętać, że jeśli dziecko 

przyzwyczai się do oddychania przez usta, 

to taki nawyk zostanie do końca życia.



Czym jest oddychanie?

Jakie są najczęstsze przyczyny 

nieprawidłowego oddychania?

- niskie napięcie mięśniowe,

- mała sprawność mięśnia okrężnego warg,

- niedrożny nos,

- powiększony migdałek gardłowy,

- złe nawyki,



Czym jest oddychanie?

Przy nieprawidłowym oddychaniu 

przez usta i wysklepionym wysoko 

podniebieniu, a do tego nawyku ssania 

smoczka lub palca, może zniekształcić się 

również przegroda nosowa, a jej 

skrzywienie sprzyja utrzymywaniu się 

długotrwałych katarów.



Czym jest oddychanie?

Dzieci oddychające przez usta mogą mieć 

też kłopoty ze słuchem, ponieważ staw 

skroniowo-żuchwowy jest położony tuż 

przy trąbce słuchowej. Jeśli głowa żuchwy 

jest nieprawidłowo ułożona w stawie, to 

uciska otwór słuchowy i dziecko słabo 

słyszy.



Czym jest oddychanie?

Zbyt płytki oddech może też powodować 
upośledzenie procesów wentylacyjnych, 

gdyż oddech nie dostarcza wystarczającej 
ilości tlenu, przez co ośrodek oddychania 
jest zbyt mocno pobudzony. Dochodzi do 

ogólnego niedotlenienia organizmu, 
dziecko ma nierównomierny oddech, źle 
sypia, chrapie podczas snu, często budzi 
się, a następnego dnia bywa zmęczone, 

nieuważne czy rozkojarzone.



Czym jest oddychanie?

Płytkie oddechy, to w rezultacie mało 

aktywne mięśnie oddechowe 

żebrowe.

Wskutek tego klatka piersiowa dziecka nie 

rozwija się w sposób prawidłowy, jest 

zwykle płaska, piersi są zapadnięte, brzuch 

wypchnięty w przód, łopatki zaś mocno 

odstające. Szybko pojawiają się wady 

postawy.



Czym jest oddychanie?

Ćwiczenia oddechowe wykonujemy:

 w przewietrzonym pomieszczeniu

 przed jedzeniem lub 2–3 godziny po 

posiłku

 systematycznie 2–3 razy dziennie przez 

ok. 2–3 min

 przedłużanie wydechu nie może być zbyt 

długie, bo może opróżnić płuca z tzw. 

„powietrza zapasowego”



Czym jest oddychanie?

Ćwiczenia oddechowe rozpoczynamy od 

ćwiczeń, w czasie których dziecko 

powinno jedynie „bawić się” oddechem.



Przykładowe ćwiczenia

Zdmuchiwanie chrupek, piłeczek, kawałków

waty z gładkiej a następnie szorstkiej 

powierzchni.



Przykładowe ćwiczenia

Dmuchanie na płomień świecy tak, 

aby go nie zgasić.



Przykładowe ćwiczenia

Puszczanie baniek mydlanych. Dmuchamy na 

zmianę:

długo – krótko – jak najdłużej

słabo – mocno – jak najmocniej



Przykładowe ćwiczenia

Dmuchanie na paski papieru lub wycięte 

z kolorowego papieru zabawki (zwierzęta, 

kwiatki, listki, gwiazdki itp.) umieszczone

na nitkach .



Przykładowe ćwiczenia?

Oddychanie w pozycji leżącej z zabawką 

ułożoną na brzuchu (“Kołysanka”)



Przykładowe ćwiczenia

Zaproś dziecko w świat teatru, powiedz mu, 

że jest aktorem i zaproponuj 

naśladowanie na jednym wydechu 

śmiechu różnych osób np. dziewczynki: hi, 

hi, hi, chłopca: ha, ha, ha, staruszki: he, he, 

he, mężczyzny: ho, ho, ho.



Przykładowe ćwiczenia

Przygotuj kartkę z bloku technicznego, słomki, tusz 
lub rzadkie farby akwarelowe, pędzelek, kubek

z wodą, chusteczki higieniczne (na wypadek 
zabrudzenia). Kartkę do malowania najlepiej 

położyć na stole.

Malujemy tuszem (lub farbą) plamę na papierze. 
Dajemy dziecku słomkę, następnie polecamy 
nabrać powietrza przez nos, wypuścić przez 

słomkę, kierując jej końcówkę na namalowaną 
plamę. Dziecko rozdmuchując tusz (lub farbę) na 

boki tworzy ciekawy obrazek.

Należy zwrócić uwagę, aby dziecko trzymało 
słomkę ustami, a nie zębami!



Przykładowe ćwiczenia

Łączenie samogłosek w pary, po trzy aż do 

sześciu: aaauuu, aaaooouuu itp.



Przykładowe ćwiczenia

Liczenie na jednym wydechu 1, 2, 3, 4, 5....



Przykładowe ćwiczenia

Wyliczenie na jednym oddechu jak 

najwięcej wron :

„Jedna wrona bez ogona

druga wrona bez ogona

trzecia wrona bez ogona

(...)

a ta jedenasta, wrona ogoniasta.



Przykładowe ćwiczenia

Wciąganie papierków przez słomkę

i przenoszenie ich w inne miejsce.



Przykładowe ćwiczenia

Ćwiczenie oddechowe łączone

z ruchami tułowia

wykonać szybki wdech skręcając 

jednocześnie tułów w bok; w czasie 

powolnego wydechu następuje powrót do 

normalnej postawy.



Przykładowe   ćwiczenia

Do ćwiczeń oddechowych w domu można 
również wykorzystać kaszę, ryż, groch, 
skrawki papieru, rozsypując je na stole, 
a następnie rozdmuchując delikatnie 
polecamy dziecku ułożyć jakiś wzorek. 
Można również razem 
z dzieckiem chuchać na lusterko
i obserwować jak pokrywa się parą, chuchać 

na własną rączkę i pytać dziecko czy czuje 
ciepło swojego oddechu.



Dziecko nie powinno przystępować do 

ćwiczeń oddechowych, przy nieżytach 

górnych dróg oddechowych oraz 

osłabieniu po przebytej chorobie. 

W takich przypadkach ćwiczenia te mogą 

spowodować napady kaszlu, zawroty 

głowy, a nawet zasłabnięcia.




