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Fúkacie a dychové cvičenia hravo



Fúkacie a dychové
cvičenia hravo

Prezentované cvičenia nenahrádzajú logopedickú intervenciu, diagnostiku
ani terapiu. 
Materiál slúži ako inšpirácia na domáce cvičenie.

sprievodca aktivitami pre rozvoj fyziologického dýchania, plynulej

výdychovej fázy, posilnenie artikulačných orgánov a velofaryngeálneho

uzáveru.

5 zásad správneho nácviku
Pred začatím akejkoľvek dychovej aktivity je nevyhnutné skontrolovať

postúru a techniku, aby ste predišli nežiadúcim súhybom a hyperventilácii:

1.Vzpriamená postúra: Dieťa sedí alebo stojí vzpriamene s uvoľnenými rukami

voľne pri tele. Ramená sa pri nádychu nesmú dvíhať.

2.Fyziologický stereotyp: Nádych prebieha nosom do bránice (brucho sa

jemne vyklenie dopredu), výdych ústami (brucho plynule klesá).

3.Aktívne pery, nie líca: Pri fúkaní dbajte na to, aby dieťa nenafukovalo líca

ako balóny (pokial to nie je cielený zámer na posilnenie), ale aby prúd

vzduchu usmerňovalo aktívnym našpúlením pier (ako pri vyslovovaní "U").

4.Krátke intervaly: Cvičenia realizujte v krátkych blokoch (2 – 3 minúty)

prekladaných pokojnou aktivitou, aby nedošlo u dieťaťa k závratom.

5.Hygiena a zdravie: dýchacie cesty musia byť voľné a nos vyfúkaný. Pri

akútnych infektoch, kašli alebo upchatom nose dychové cvičenia nerobte.
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Hravé dychové a fúkacie cvičenia nie sú len o „fúkaní pre radosť“. Pri

správnom metodickom vedení budujú pevný fyziologický základ pre správne

dýchanie pri reči, fonáciu bez námahy, koordinovanú artikuláciu a plynulý

slovný prejav bez zbytočného svalového napätia. Keď sa technické cvičenie

premení na hru s obyčajnými predmetmi, dieťa trénuje s nadšením, prirodzene a

s dlhodobým efektom.

Fúkacie a dychové
cvičenia hravo



slamka



slamka
Slamka je multifunkčný nástroj, ktorý učí deti pevnému

objatiu pier okolo predmetu, smerovaniu prúdu vzduchu na

konkrétny bod a pri saní posilňuje zdvíhanie mäkkého

podnebia.

Metodický tip

Pre mladšie deti alebo deti s hypotóniou skráťte slamku

nožnicami na polovicu. Zmenší sa tak odpor vzduchu a

cvičenie bude zvládnuteľnejšie. Dohliadnite, aby dieťa slamku

nehrýzlo zubami, ale pevne ju objímalo iba perami v strede úst.



Presnosť a smer

slamka

Stolný futbalStolný futbal

Z LEGO kociek alebo drevených stavebníc postavte na stole dve bránky.
Dieťa pomocou slamky fúka do ľahkých predmetov - pingpongovej

loptičky, vatovej guličky alebo pom-pomu a snaží sa streliť gól

Tunely z toaletných roliekTunely z toaletných roliek

Papierové rolky pripevnite lepiacou páskou na stôl alebo podlahu pod
rôznymi uhlami (môžete ich očíslovať). Úlohou je preffúknuť malú

papierovú guličku cez všetky tunely v správnom poradí.

Fúkacie kolkyFúkacie kolky

Postavte na stôl figúrky z človeče alebo rolky z papiera. Dieťa z určitej
vzdialenosti fúkne cez slamku do väčšej drevenej alebo plastovej korálky

a snaží sa kolky zvaliť.

zameranie: presnosť a smerovanie výdychového prúdu

prínos: Dieťa sa učí nastaviť uhol slamky a silu výdychu podľa vzdialenosti od
cieľa.



Presnosť a smer

slamka

Bublinkové sopkyBublinkové sopky

Do menšej misky alebo pohára s vodou kvapnite trochu saponátu na riad
alebo detského šampónu a pridajte potravinárske farbivo či vodovú farbu.
Dieťa cez slamku plynule fúka do vody, kým pena nepretečie cez okraj ako

sopečná láva.
upozornenie: Dozrite, aby tekutinu nevtiahlo dieťa do seba a nepilo ju. s

menšími deťmi začnite len čistou vodou v pohári 

vírivkavírivka

Aktivita je alternatívou ku hre “Bublinkové sopky”. Je určená pre menšie deti
alebo deti, pri ktorých hrozí, že tekutinu vypijú. Nalejte do pohára vodu a

dieťa fúka do vody tak, že vytvorí veľa bublín ako vo vírivke.

zameranie: Vytrvalosť a kontrola

prínos: Nácvik dlhého, kontrolovaného výdychu bez prerušovania.

Veterné preteky lodičiekVeterné preteky lodičiek

do hlbšieho plechu na pečenie nalejte vodu. Z vlašského orecha, kúska
plastelíny a špáradla s papierom (plachta) vyrobte lodičky. Dieťa fúkaním

do plachty posúva lodičku z jedného brehu na druhý. Môžete použiť aj
papierové origami mini loďky. 



Presnosť a smer

slamka

Rozfúkané účesyRozfúkané účesy

Na výkres nakreslite tvár bez vlasov. Na hlavu kvapnite väčšiu kvapku
riedkej temperovej alebo vodovej farby. Dieťa zblízka prudko fúkne cez
slamku do kvapky, čím farba vystrelí do strán a vytvorí „crazy účes“.

Lietajúce pierka a konfetyLietajúce pierka a konfety

 Na dlaň alebo na stôl položte vtáčie pierko, kúsok farebného papiera
alebo konfety. Úlohou je jedným prudkým vyrazeným výdychom cez

slamku vyfúknuť predmet čo najďalej.

zameranie: Sila prúdu vzduchu

prínos: Vyrazenie výdychového prúdu potrebného pre reč.

príšerkypríšerky

Alternatíva k predošlej aktivite. kvapnite na výkres väčšiu kvapku riedkej
temperovej alebo vodovej farby. Môžete urobiť viac farebných po celom
papieri. Dieťa zblízka prudko fúkne slamkou do kvapky, čím farba vystrelí
do strán a vytvorí príšerku, ktorú si potom môžete spoločne dotvoriť

kreslením, či lepením očiek.



Presnosť a smer

slamka

triedenietriedenie

Vystrihnite niekoľko drobných kúskov zo štyroch farebných papierov a
zvyšné, väčšie časti papiera položte na zem. Dieťa priloží slamku k

farebnému papieru, vtiahne vzduch (vcucne papier k slamke), zadrží dych a
prenesie farebný papierik na príslušný veľký papier rovnakej farby.

 záchrana rybičiek záchrana rybičiek

 Z farebného papiera vystrihnite malé rybičky. Zoberte misku a naplňte do
nej trošku vody. rybičky rozmiestnite po stole a vtiahnutím vzduchu do

slamky po jednom prenášajte rybičky do misky s vodou, tak aby sa slamka
nenamočila.

zameranie: Posilnenie pier a mäkkého podnebia

prínos: Sanie cez slamku je rovnako dôležité ako fúkanie. Sanie intenzívne zapája
svalstvo pier a pomáha pri nácviku velofaryngeálneho uzáveru (dvíhanie mäkkého

podnebia).

sadeničkysadeničky

Ťažšou verziou je prenášanie malých cukríkov (napr. lentilky alebo kúsky
gumených cukríkov) na vyznačené miesta na papieri. Deti tak čaká mini

sladká odmena, keď úlohu zvládnu.



vata



vata
Vata je mimoriadne ľahká, senzoricky príjemná a okamžite

reaguje aj na ten najslabší dychový impulz. Je ideálna pre

deti, ktoré sa ešte len učia dych ovládať a potrebujú

ľahko dosiahnuteľný úspech.

Metodický tip

Pri práci s vatou výborne funguje prepojenie s výtvarnými

šablónami. Na macka, snehuliaka a zmrzlinový kornútok

naneste tyčinkové lepidlo a nechajte dieťa, aby vatové guličky

na správne miesto na papieri „nalepilo“. presunie ich fúkaním,

pritlačiť ich môže rukou.



vata

Parkovanie do garážeParkovanie do garáže

postavte na stole „garáž“ z kociek alebo lega. Vatová gulička predstavuje
autíčko. Úlohou dieťaťa je fúknuť do guličky tak presne, aby zaparkovala

priamo vo vnútri garáže.

Plastelínové bludiskoPlastelínové bludisko

Na stole vyformujte z plastelíny dlhú cestičku s mantinelmi (môže byť
rovná, kľukatá alebo v tvare slimáka). Dieťa fúka vatovú guličku od

štartu do cieľa tak, aby nevypadla z dráhy.

zameranie: Precíznosť a smer

prínos: Pri týchto cvičeniach sa dieťa učí smerovať výdych na konkrétny bod a
meniť uhol smerovania.

Vodný nákladVodný náklad

Do hlbšieho plechu s vodou položte plastové viečko z fľaše (lodička). Do
viečka vložte vatovú guličku (náklad). Dieťa musí fúkať do lodičky tak

plynulo a opatrne, aby preplavila guličku na druhý breh bez toho, aby sa
„utopila“ vo vode.



vata

Skok do diaľkySkok do diaľky

Na stôl nalepte tri prúžky maliarskej pásky v rôznych vzdialenostiach
(alebo na papier nakreslíte zóny 1, 2 a 3). Úlohou je fúknuť vatu raz veľmi
jemne, aby zastavila v zóne 1, a v ďalšom kole silnejšie, aby doletela do

zóny 2 a nakoniec najsilnejšie, aby doletela do zóny 3.

Snehová lavínaSnehová lavína

Na kraj stola naukladajte 5 až 10 vatových guličiek. Dieťa sa hlboko
nadýchne nosom (bez zdvíhania ramien) a jedným silným, prudkým

výdychom musí sfúknuť všetky guličky zo stola na zem.

zameranie: Jemný vs. silný výdych

prínos: Cieľom je naučiť dieťa vedome ovládať intenzitu výdychu – rozlíšiť medzi
jemným a prudkým fúkaním.

Fúkanie do kopcaFúkanie do kopca

Z kusu kartónu vytvorte mierne naklonenú rovinu. Dieťa musí vyvinúť
dostatočne silný a kontinuálny tlak vzduchu, aby gulička vyšla hore

kopcom a neskotúľala sa späť.



vata

chrobáčik na prechádzkechrobáčik na prechádzke

Na stôl nalepte dlhý pás lepiacej pásky (alebo nakreslite dlhú čiaru na
veľký papier). Vatová gulička je chrobáčik. Dieťa sa nadýchne nosom a

snaží sa na jeden dlhý výdych posunúť chrobáčika po čiare čo najďalej
plynulým prúdom vzduchu. Pozor! nejde o silu, ale o dĺžku výdychu.

NaháňačkaNaháňačka

každý hráč má svoju vatovú guličku inej farby (alebo jednej nakreslíme
fixkou bodku). Prvý Hráč fúkne svoju guličku dopredu a druhý hráč sa ju

snaží svojím dlhým výdychom dobehnúť a ťuknúť do nej tou svojou.

zameranie: Plynulosť

prínos: aktivity pomáhajú predlžovať výdychovú fázu, čo je kľúčové pre správne
dýchanie pri súvislej reči a plynulú fonáciu.



vata

Kŕmenie hladného zvieratkaKŕmenie hladného zvieratka

Nakŕmte macka tak, že všeky guľôčky postupne umiestnite fúkaním do jeho
bruška.

zameranie: aktivta na vytlačenie

Vytlačte si obrázok a použite ho na nácvik fúkania vatových guľôčok.



vata

stavanie Snehuliakastavanie Snehuliaka

postavte svehuliaka tak, že všeky guľôčky postupne umiestnite fúkaním do
jednotlivých častí.

zameranie: aktivta na vytlačenie

Vytlačte si obrázok a použite ho na nácvik fúkania vatových guľôčok.



vata

Zmrzlinové kopčekyZmrzlinové kopčeky

Nafarbite vatové guličky a postupne ich fúkaním umiestnite do kopčekov.

zameranie: aktivta na vytlačenie

Vytlačte si obrázok a použite ho na nácvik fúkania vatových guľôčok.



bublifuk



bublifuk
Bubliny zrkadlia kvalitu výdychu v reálnom čase – ak je

prúd vzduchu príliš prerušovaný alebo slabý, bublina

nevznikne alebo okamžite praskne. Úspešná obria bublina si

vyžaduje dokonalú koordináciu fúkania a našpúlenia pier.

Metodický tip

Očko bublifuku držte 2 až 3 cm od úst, aby sa neopieralo o

pery. Pery tak musia vyvinúť aktívny prúd vzduchu, ktorý

prekoná priestor a odpor roztoku. Ak vzduch dieťaťu uniká

nosom kvôli oslabenému velofaryngeálnemu uzáveru, skúste

mu na úvod jemne prstami stlačiť krídla nosa.



bublifuk

Obria bublinaObria bublina

 Úlohou dieťaťa je nafúknuť čo najväčšiu bublinu. Aby bublina hneď
nepraskla, výdych musí byť veľmi pomalý, jemný, konštantný a bez

prerušovania či chvenia.

víchrica víchrica 

Dieťa dostane za úlohu jedným krátkym, extrémne silným a rýchlym
výdychom vyfúknuť z očka naraz čo najviac malých bubliniek.

zameranie: Jemný vs. prudký dych

Prínos: Nácvik plynulej výdychovej fázy, nevyhnutnej pre správnu fonáciu a
plynulosť reči bez zbytočnej tenzie.

Bublinkový semafórBublinkový semafór

ukazujete farby semafora: na „zelenú“ dieťa fúka dlho a pomaly (veľká
bublina), na „červenú“ musí prúd vzduchu okamžite zastaviť (stopnúť

výdych bez nadýchnutia) a na „žltú“ fúkne krátko a prudko.



bublifuk

Bublinkový volejbalBublinkový volejbal

vyfúknite väčšiu bublinu. Úlohou dieťaťa je udržať ju vo vzduchu jemným
výdychom, aby nespadla na zem.

Fúkanie na cieľFúkanie na cieľ

Do priestoru zaveste alebo v ruke držte plastovú obruč (prípadne
vystrihnutý kruh z papiera). Dieťa musí stáť v určenej vzdialenosti a

namieriť prúd vzduchu cez bublifuk tak, aby vytvorené bubliny preleteli
priamo cez stred obruče.

zameranie: Usmerňovanie prúdu vzduchu a dychová vytrvalosť

Prínos: Cieľom je udržať prúd vzduchu aktívny dlhší čas a precízne ho smerovať
v priestore na pohybujúci sa terč.



bublifuk

čarovné bublifukovaniečarovné bublifukovanie

skúšajte cez rôzne predmety fúkať bubliny - ženilkový drôtik, vrchnák,
rolka od toaletného papiera, dlane...

Bublinkové maľovanieBublinkové maľovanie

Do menších misiek s bublifukovým roztokom pridajte rôzne potravinárske
farbivá alebo temperové farby. Dieťa fúka farebné bubliny priamo na

položený výkres (alebo pomocou slamky robí v miske farebnú penu, na
ktorú potom výkres priloží). Prasknuté bubliny zanechávajú na papieri

krásne farebné otlačky.

zameranie: Multisenzorické prepojenie

Prínos: Bublifuk sa dá výborne prepojiť s oromotorickými cvičeniami pier a jazyka.
Dieťa vidí reálnu stopu svojho dychu a trénuje vytrvalosť pri tvorbe celého

obrázka.



papierové
guličky



papierové
guličky

Papier prináša do cvičení väčšiu váhu a hustotu. Kladie

prúdu vzduchu vyšší odpor, čo núti dieťa zapojiť

intenzívnejšiu oporu bránice a pevnejšie nastavenie pier.

Samotná príprava guličiek navyše prirodzene stimuluje jemnú

motoriku rúk a prstov.

Využite cvičenie ako experiment

čím pevnejšie dieťa papier v dlani stlačí, tým je gulička tvrdšia,

menšia a kotúľa sa rýchlejšie a rovnejšie. Voľnejšie skrčený

papier zachytáva viac vzduchu, ale jeho dráha je

nepredvídateľná. Nechajte deti samé zistiť, ako sa ich dych

musí prispôsobiť štruktúre papiera.



papierové guličky

Veľká nákladná dopravaVeľká nákladná doprava

Pripravte si s dieťaťom tri druhy guličiek: ľahké (zo servítky), stredné (z
letákov/novín) a ťažké (zo skrčeného kancelárskeho papiera alebo

výkresu). Na stole vytvorte tri rôzne vzdialené alebo farebne odlíšené
„nákladné autá“ (z kociek alebo menšie krabice položené na ležato). Dieťa
musí odhadnúť a prispôsobiť silu výdychu tak, aby ťažkú guličku odfúklo
silným dychom do vzdialeného kontajnera, zatiaľ čo pri ľahkej servítke

musí výdych zjemniť.

Ťažký meteoritŤažký meteorit

Z tvrdého papiera vyrobte jednu väčšiu, pevnejšiu guličku. Úlohou dieťaťa
je posunúť tento „meteorit“ z miesta na miesto iba pomocou dychu.

zameranie: Práca s odporom a váhou

prínos: Vyžaduje si maximálnu aktiváciu brušného lisu a dynamický, silný výdych
bez sprievodného nežiaduceho napätia v oblasti krku a ramien.



papierové guličky

Papierový biliardPapierový biliard

Na stôl položíme jednu farebne odlíšenú guličku (napr. žltú ako „terč“).
Dieťa má k dispozícii ďalšie tri biele papierové guličky. Jeho úlohou je fúknuť
do svojej guličky z takej vzdialenosti a pod takým uhlom, aby ju prifúklo
čo najblížšie k žltému terču, prípadne aby terč „ťuklo“ a posunulo ďalej.

SlalomSlalom

Postavte na stôl dráhu z prekážok (napríklad rozložené poháre, hračky,
komíny z LEGO kociek). Úlohou dieťaťa je fúkaním kľučkovať s papierovou

guličkou medzi prekážkami bez toho, aby do nich narazila.

zameranie: Smer a stratégia

prínos: Dieťa mení pozíciu tela, natočenie hlavy a pery prispôsobuje aktuálnemu
smeru, ktorým sa gulička kotúľa.



papierové guličky

PretekyPreteky

Na podlahe vyznačte dlhú rovnú čiaru (napríklad pomocou maliarskej
pásky alebo švihadla). Dieťa sa hlboko nadýchne nosom a snaží sa na

jeden plynulý, neprerušovaný výdych gúľať papierovú guličku po čiare čo
najďalej. Dôležité je, aby za guličkou plynule liezlo po štyroch a neustále

udržiavalo rovnomerný prúd vzduchu.

Horská dráhaHorská dráha

 Na veľký výkres alebo kus kartónu nakreslite hrubou fixkou dráhu
(cestu) a vyznačte začiatok a koniec. dieťa po dráhe súvislým

neprerušovaným výdychom fúka papierovú guličku z bodu “A" do bodu "B"

zameranie: Kontinuálny výdych

prínos: Pri týchto aktivitách sa snažíme vyhnúť prerušovanému fúkaniu a vedome
predlžujeme výdychovú fázu.



papierové guličky

Jesenné upratovanie lístiaJesenné upratovanie lístia

Zo žltého, oranžového a hnedého papiera spravte množstvo malých
guličiek a rozptýľte ich po stole. Na okraj stola nalepte lepiacou páskou

otvorené papierové vrecúško (to bude zberný kôš). Dieťa sa zmení na
„fukár na lístie“ a systematickým fúkaním musí upratať všetky guličky zo

stola priamo do zberného koša.

vyfúkni guličkuvyfúkni guličku

úlohou dieťaťa je z melej krabčky alebo pohára silným vyrazeným
výdychom, vyfúknuť guličku von. 

zameranie: Tematické a pohybové hry

prínos: prepojenie dýchania a pohybovej aktivity.



Zoznam hier
zoznam môžete využiť ako systém na škrtanie už zrealizovaných aktivít alebo ako

prostriedok výberu pre dieťa (voľné miesta v tabuľke môžete využiť na vlastné nápady :) ).

váš nápad váš nápad váš nápad váš nápad
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