Cwiczenia ksztattujace rownowage

Rozwdj zdolno$ci do utrzymania rownowagi zalezny jest u dziecka od doskonalenia si¢

kontroli postawy. Dojrzata kontrola ruchow zaklada umiejetno$¢ pozostawania w jednej
pozycji przez dtuzszy czas, w spokoju i skupieniu. Mechanizmy réwnowazne bazuja na
wspotdziataniu kilku narzadow zmystéw: uktadu przedsionkowego (odbiera on sit¢ grawitacji
iruch, jego receptory znajduja si¢ w uchu wewnetrznym i btedniku), uktadu proprioceptywnego
(odbiera wrazenia plynace z migéni i $ciggien, informuje mozg o potozeniu czesci ciala w
przestrzeni i wykonywanym ruchu), narzadu wzroku. Rozwdj tych systemow nastepuje
stopniowo i trwa co najmniej do siodmego roku zycia. Poprzez systematyczne ¢wiczenia, takze
w domu, mozemy pomodc dziecku lepiej radzi¢ sobie z utrzymaniem rownowagi i
kontrolowaniem pozycji ciata.

Cwiczac z dzieckiem pamietajmy, aby:

miejsce do ¢wiczen bylo bezpieczne,

zapewni¢ dziecku wlasciwg ilo$¢ czasu na podejmowanie prob, przechodzenie do
trudniejszych zadan (kazdy ma wtasne tempo uczenia si¢)

stopniowo wprowadza¢ coraz bardziej ztozone aktywnosci

wspiera¢, zachecaé, zauwazac postepy

da¢ czas na odpoczynek.

Dziecko lezy na plecach, na macie/kocyku, rece i nogi uniesione do gory,
wyprostowane. Rodzic ktadzie na rgce 1 stopy dziecka woreczki gimnastyczne.
Zadaniem dziecka jest jak najdluzsze ich utrzymanie, z wyprostowanymi rekami i
nogami.

Dziecko przyjmuje pozycje jak w zad. 1. Tym razem jego zadaniem jest utrzymanie na
stopach 1 dtoniach duzej pitki. Moze takze probowac ja toczy¢ do przodu 1 do tytu.
Dziecko przyjmuje pozycje czworacza, rece wyprostowane, dlonie skierowane do
przodu. Na polecenie rodzica wycigga np. prawa reke do przodu, lewa noge do tyhu,
nastgpnie jednoczesnie — np. lewa reke 1 prawa noge starajac si¢ jak najdtuzej utrzymac
pozycje.

Dziecko staje na palcach, r¢ce uniesione do gory, probuje wyciagna¢ si¢ jak najwyze;.
Zadanie wykonuje najpierw z otwartymi, nast¢pnie zamknig¢tymi oczami.

Dziecko staje na pietach. Rece uniesione do gory, probuje wyciagnac si¢ jak najwyzej.
Zadanie wykonuje najpierw z otwartymi, nast¢pnie zamknig¢tymi oczami.

Dziecko idzie do przodu i do tylu w statlym rytmie poruszajac glowa do przodu, do tyhu,
w prawo, w lewo. Zadanie probuje wykona¢ takze z oczami zamknigtymi.

Dziecko porusza si¢ ruchem wirowym, ramiona rozpostarte. Na polecenie rodzica moze
zmienia¢ pozycje¢ ciata: od ruchu z ugigtymi kolanami, blisko podtogi, poprzez ruch na
catych stopach, do uniesienia na palcach.

Dziecko stoi na jednej nodze. Na stopie drugiej nogi znajduje si¢ woreczek, dziecko
wykonuje wymachy nogg starajac si¢ utrzymac¢ rownowagg 1 nie zgubi¢ woreczka.
Stojac na jednej nodze, dziecko druga wykonuje ,,rysunki” w powietrzu, np. proste
figury geometryczne, litery alfabetu.
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Stojac na jednej nodze, dziecko zmienia powoli pozycje¢ rak: przenosi je z prawej strony
na lewa, do gory i w dot, do tytu i do przodu.

Dziecko probuje utrzymaé roéwnowage w przysiadzie, stawiajac stopy na swoich
dloniach. Zadanie mozna prébowa¢ wykonac takze przy oczach zamknietych.

Dziecko trzyma oburgcz laske gimnastyczng lub sznurek/chuste. Porusza sig,
przektadajac kolejno nogi nad laska.

Dziecko stoi trzymajac w reku koniec liny/chusty. Z drugiej strony ling (chustg) trzyma
rodzic. Dziecko ostroznie wykonujac obroty ,,nawija si¢”’ na chuste w kierunku rodzica,
nastepnie odwija si¢. Zadanie mozna wykonywaé w pozycji lezacej i stojace;.

Dziecko idzie wzdtuz liny lezacej na podtodze (moze by¢ takze naklejona tasma) powoli
stawiajac kazda stope zaczynajac od piety.

Dziecko przekracza ling/tasme¢ na podtodze chodem skrzyznym, powoli.

Dziecko przeskakuje ling/tasme na podtodze z lewej strony na prawg i odwrotnie, w ten
sposob przesuwajac si¢ wzdtuz liny do przodu.

Dziecko stoi obundz lub na jednej nodze na krazku/ matym kocyku (wazne, zeby nie
slizgal si¢ on po podlodze), w rekach trzyma drugi krazek, ktory ktadzie przed soba.
Nastepnie staje na nim, a krazek, ktory zostat z tytu, przektada do przodu, starajac si¢
nie straci¢ rownowagi.
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