
            УПРАЖНЕНИЯ  В  ВАННЕ  ДЛЯ  ДЕТЕЙ. 
 
Уважаемые родители! Эти простые задания можно выполнять специально, во время 
умывания и гигиенических процедур. Общение с водой всегда способствует 
формированию гигиенических навыков. Отрегулируйте с помощью кранов небольшой 
напор воды. Сильные струи воды часто больно ударяют по лицу, голове и коже, вы-
зывают неприятные ощущения. Вода должна быть тёплая и приятная, располагающая 
к комфорту и удовольствию. 

Создавайте постоянную мотивацию у ребёнка к необходимости чистоты, 
приговаривайте: "Будем чисты, аккуратны и всегда во всем опрятны" 

 
УПРАЖНЕНИЯ В ВАННЕ: 

1. Дуть на игрушку которая плавает на воде ( кораблик, рыбку и т. д.). Сильно; слабо 
2. Не бояться брызг воды. Побрызгать себе на личико; на игрушку. 
3. Выпускать воздух ("пузырики") опуская лицо под воду. (Сильно; слабо). Много 

пузырей или мало? 
4. Находить предметы на дне ванны и доставать их (пробовать открывать глаза). 

На дно ванны можно бросать тонущие игрушки, ложки, большие пуговки и т.д. 
5. Набирать полные щёчки воздуха и сильно выдувать на воду, чтобы на поверхности 

получалась «ямка».  
6. Сидя в ванне, задержать дыхание, опустить лицо в воду, посмотреть, как выглядят в 

воде игрушки или пальчики ног. 
7. Сосчитать, сколько игрушек на дне. 
8. Посмотреть, какого цвета в воде игрушки. 
9. Выбрать самую любимую игрушку и достать её. 
10. Можно использовать лейку или детское ведёрко, из которых ребёнок сам может 

поливать себе на голову и обязательно отряхивать капли воды с лица «как собачка 
отряхиваться». 

Для родителей: Проверьте: глаза остались открыты или закрыты. Ребёнок должен в 
воде научиться контролировать своё поведение; установка «закрыты или открыты» 
глаза этому способствует (Повторить это задание несколько раз). Эти задания 
направлены на закрепление навыка погружения лица в воду и открывания глаз.                                                                           
Если ребёнок не может выполнить первого задания, «отступите» чуть-чуть «назад»: 
намочите губку или полотенце и, прикладывая к лицу, медленно выжимайте воду; 

— следующее, чуть более трудное задание: аккуратно зачерпните в свою ладонь 
горсть воды и спокойно полейте с ладони воду на лицо ребёнка; 

— не спеша поливайте воду из кувшина на лицо, шею, на голову ребёнка. Ребёнок 
не должен стряхивать воду резкими движениями головы, закрываться руками и т. д. 

Плавание и нахождение в воде часто сопровождаются задержкой дыхания. Кто 
хочет стать хорошим пловцом, должен научиться правильно дышать в воде. 
Выполним уже на суше, дома первые подготовительные упражнения. 



 
УПРАЖНЕНИЯ НА ДЫХАНИЕ  

ЗАДЕРЖКА ДЫХАНИЯ. Попробуй на счет «Раз», «Два», «Три» задержать дыхание 
после обычного вдоха. Попроси маму, папу, братика или сестричку  —  пусть  они  
громко  сосчитают вслух. 

ДЛИТЕЛЬНАЯ ЗАДЕРЖКА ДЫХАНИЯ. Сделай глубокий вдох. Задержи дыхание. 
Сосчитай «про себя» до 7—8, сделай выдох. 

ГРОМКИЙ ВЫДОХ. Сделай глубокий вдох. Задержи чуть-чуть дыхание, сомкни 
плотно губы, после этого сделай быстрый энергичный выдох (попытайся при этом 
громко произнести «ху!»). 

КРОШКИ НА СТОЛЕ. ВИДИШЬ: на столе крошки. Сдуй их! 
  ЛИСТОЧЕК. Теперь давай  возьмем  на ладонь небольшой листочек     (можно бумаж-
ный). Подними ладонь до уровня подбородка, пусть листочек окажется от рта на 
расстоянии примерно15 см. Сдуй его быстрым энергичным выдохом через рот. 
Получилось? Ладонь можно отнести и подальше. Выполнить то же самое. Повтори все 
это несколько раз. Попроси маму или папу сделать так же. Посоревнуйся с мамой и 
папой, кто быстрее сдует листочек! 

НАДУЙ ШАР. А умеешь ли ты надувать шарики? Попробуй, а мы на тебя посмотрим. 
Посмотри, какой большой шарик надула девочка! 

Родителям: сопротивление воздуха, наполнившего шарик, и постоянное стремление 
шарика «сдуться» естественным образом заставляют ребенка надувать шарик с 
помощью быстрых энергичных выдохов, условия отчасти аналогичны дыханию в 
воде. 

Продолжим знакомство с водой. Выполним несколько упражнений, направленных 
на формирование навыка дыхания в воде.  

СДЕЛАЙ ЯМКУ. Сядь в ванну. Набери в ладони воду; дуй, как на горячий чай, чтобы 
образовалась ямка. 

ДЫРКА. Так же сидя в ванне, сделай резко, быстро выдох у самой поверхности воды 
так, чтобы образовалась на поверхности «дырка» (большая ямка, глубокая). 

ПОДУЙ НА ИГРУШКУ. На плавающую игрушку, выдыхая через рот, так, чтобы 
игрушка перемещалась вперед. Хорошо, если этой игрушкой будет кораблик. 

ВЫДОХ В ВОДУ. Сидя в ванной, сделай глубокий вдох, задержи дыхание, опусти лицо 
в воду, сделай выдох через рот произвольно, как тебе хочется, подними голову на 
поверхность. 
Повтори задание несколько раз. 

ПУЗЫРИ. Повтори упражнение 4, открой в воде глаза, посмотри, как образуются во 
время выдоха пузыри. Красиво? 



  
ГРОМКИЕ ПУЗЫРИ. Попробуй теперь пускать пузыри громко, громче всех! 

 
Выполнение этих заданий должно проходить в хорошем настроении, комфортных для 
ребёнка условиях, любое правильно выполненное упражнение необходимо поощрять, 
хвалить ребёнка, в дальнейшем это будет пробуждать его интерес к занятиям в воде. 

Используя эти тонкости, выражая уверенность, что трудности и страхи, с которыми 
сталкивается ребёнок, естественны и вполне преодолимы, вы изменяете его отношения  
с водой в лучшую сторону. Нельзя насильно заставлять его, ругать, вспоминать о 
негативном опыте, стыдить за неудачи. Нужно выражать уверенность в успехе. 
Не оставляйте ребёнка в ванне без присмотра!. 

 


