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Имеются противопоказания  

(например, заболевания нервной системы, при которых запрещены вращения). 

Необходимо проконсультироваться со специалистом. 
 

РАВНОВЕСИЕ. ТРЕНИРОВКА ВЕСТИБУЛЯРНОГО АППАРАТА. 

     Из всех систем первой созревает вестибулярная система, и она единственная из всех 

систем начинает функционировать еще до рождения (у доношенных младенцев). Только 

вестибулярная система испытывает постоянную стимуляцию-до и после рождения, во сне и в 

состоянии бодрствования.  

     После рождения двигательная активность и изменения положения тела тренирует детский 

развивающийся мозг.  

     Вестибулярный аппарат реагирует на движения и изменения положения тела. Равновесие 

развивается благодаря движению. Необходимо помнить о том, что вестибулярный аппарат 

реагирует на движение в разных плоскостях благодаря гравитации.   

 

Ниже приведены примеры упражнений, направленных на тренировку вестибулярного 

аппарата в разных плоскостях: 

 

Движение в горизонтальной плоскости относительно вертикальной оси: 

-вращение; 

-повороты (хоровод); 

-катание на карусели; 

-упражнения на вращающемся диске. 

 

Движение в вертикальной плоскости относительно поперечной оси: 

-качание на обычных качелях; 

-качание на подвесных качелях; 

-толкание и волочение предметов (вес соответствует возрасту ребенка); 

-катание на лошадке-качалке; 

-катание с горки. 

 

Покачивания из стороны в сторону и поскоки вверх-вниз: 

-упражнения на качающейся доске; 

-прыжки на батуте (спортивном, окруженным сеткой); 

-игры, включающие прыжки; 

- игра «чехарда». 

 

       В зависимости от позы (сидя, лежа, стоя, на коленях или четвереньках) одно и тоже 

движение дает нам разный двигательный опыт. Это значит, что получаемый опыт зависит не 

только от типа движения, но и от положения тела. 

 

В идеале, детям должна предоставляться возможность как для активных, так и для пассивных 

движений. 

 

 

Золотое правило: «Если упражнение причиняет ребенку дискомфорт или 

перевозбуждает его, снизьте количество повторов или замените упражнение». 
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