Egyensulyérzékelés fejlesztése:

Miért fontos az egyensulyérzék fejlesztése?

Az egyensulyérzeék, ha minden rendben van vele, olyan természetes, mint a levegévétel, nem is
gondolunk r4. Ha azonban nem megfelelden miikodik, akkor az életiink minden teriiletén
nehézségeket okoz. Az egyensulyérzék, vagyis a térben, mozgas kozbeni testhelyzetrdl valo
tajékozodasrdl €s a test stabilitasarol gondoskodo, miiszerfinomsagu kis érzékszerv minden
tevékenységnél fontos, bizonyos sportok, munkafolyamatok biztonsagos végzése pedig el sem
képzelheté megbizhato miikodése nélkiil. Ennek specidlis gyakorlatokkal valo fejlesztése
magabiztosabba tesz, javitja a reakcidkat, fejleszti a koordinacidt, erdsiti az izmokat, noveli a
hatékonysagot, az eredményességet.

Az egyensulyozas, az egyensuly megtaldldsa, visszaszerzése, az egyik legfontosabb
kompetencia, amellyel egy gyermeknek rendelkeznie kell. Erre nem csak az évodai és iskolai
tanulési tevékenysége sordn van sziiksége, hanem a hétkoznapi életben is nehezen boldogul
nélkiile. Mozgésa tigyetlennek tlinhet, elesik, elszédiil, leesik mindenrdl, mindent leejt, kiborit
egyensuly hidnyaban.

Az egyensulyérzek €s a mozgas fejlddése szoros 0sszekdttetésben all az értelmi képességekkel.
Egyenstlyozaskor idegrendszeriink (pontosabban a vesztibuldris idegrendszer) érzékeli a
térbeli helyzetiinket, korrigalja a mozdulatainkat, megfeleléen miikodteti a szemmozgésunkat,
feliigyeli az izomtonusunkat €s mozdulataink sebességét. Ha nem megfeleléen fejlodik,
problémak adodhatnak példaul a szem-kéz koordinaci6 teriiletén, vagy a téri tajékozdodas soran
(mindkettd nélkiilozhetetlen az irds-olvasés tanulasahoz).

A biztonsagos egyensuly megtaldlasdban sok gyakorlat segithet. A gyakorlds sordn a
gyermekek mozgasa, jarasa magabiztosabba valik, eredményesebb lesz a jatékokban is.

A nagymozgasok fejlddésével a finommozgasok is stabilabba valnak, és az irds-olvasas
tanuldsanak alapgyakorlataiban is {ligyesebb lesz. Az egyensulyérzékelés folyamatosan
tanulhato és egyre fejlettebb szinten hasznalhato is.

Az egyensulyérzéket fejleszté gyakorlatok: A gyermekek egészséges életét,
mozgasfejlodését, benne a j6 egyensulyérzékelést szamos jaték, eszkdz segithet megalapozni,
illetve ezen képesség fejlesztése gyerekkorban a leghatékonyabb. Kifejezetten jo hatasu a
sokféle hinta, a trambulin, a nagyméretti labdék, a kerékparozas, a gordeszka. Az egyensulyt
fejleszthetik az dvodai csoportban vagy csalddban egyiitt végzett ligyességi feladatok, az akar

otthoni eszk6zokbdl (samli, karika, doboz stb.) 6sszeallitott akadalypalyan végzett sorjatékok.



Feladat Iehet példaul egy pohar viz kiontés nélkiili szallitasa a célig akadalyokon keresztiil, az
akadalyokat keriilgetve, atlépve vagy tovabbadéasa egy labon allva. Golya- vagy mérlegallas,
labujjhegyen jaras, szokdelés, babzsak vagy egy konyv fejen valo egyenstlyozasa, labujjakkal
apro targyak megfogasa, tovabbitasa, gerendan, padon val6 egyensulyozas is hasznos, fejleszto
jaték lehet. Az ugroiskola, a sokféle labdagyakorlat és a tobbi, klasszikus gyerekjaték legtobbje
kivaldo mozgas- és egyensulyérzék-fejleszto is egyben.
Hinta: Azon tal, hogy megnyugtatja, ellazitja a hintaztatas 6ket, ez a mozgasforma javitja a
gyermekek mozgaskoordinaciojat, mozgaskészségét, fejleszti a ritmusérzékiiket, beszédiiket.
A hintazo, ringaté mozgasok stimulaljak az egyensulyi-kisagyi rendszeriiket, igy jo hatassal
vannak az egyensulyérzékiik alakulasara. Bizonyos tanulasi zavarok megel6zésében (diszlexia,
diszgrafia, diszkalkulia) és egyéb gyermekkori fejléddési problémak megoldasaban is segithet
(pl.: hiperaktivitas, motoros fejlédés zavarai, figyelemzavar, érzelmi zavarok, kotdédési zavar).
A hintazé mozgas stimulalja az agykérget is. Itt talalhato az agy koncentracioért felelds része,
ezért a figyelemzavarban szenvedd gyerekek esetében kiilonosen fejlesztéen hat a rendszeres
hintaztatas. Hintaztatni nemcsak a klasszikus hintaban, hanem plédben, fiiggéagyban, zsék,- és
tanyér stb. hintaban is lehet. Fogjunk egy plédet, fektessiik bele a gyermeket (0- 6 évig/ameddig
elbirjuk dket), két felndtt emelje a magasba, és mar mehet is a hinta-palinta. A pléd, és tanyér
hintak eldnye a minden iranya atmozgatéas lehetdsége, (eldre-hatra; jobbra-balra; korkorosen;
fel és le), amivel még hatékonyabb a fejlesztés. Kdzben iitemesen mondokazzunk, énekeljiink
a gyermeknek, ritmusérzékiiket, beszédjiiket fejlesztve.
Ugralasok, szokdelések: Paros labon, egy labon ugrandozas, atugras targyakon, leugras
targyakrol. Ugralas trambulinon. Lovacskézas, béka, nyuszi ugras, akadalyok keriilgetésével is.
Hordoz6s jatékok: Pliissallat, babzsdk hordasa fejen, haton négykézlab, egyenes vonalon.
A gyermekek sokkal jobban fogjak ¢élvezni a gyakorlast, ha az utasitasokat egy kitalalt mesébe
foglaljuk, melyben a probak a feladatok. Szinesithetjiik a gyakorlast, ha a feladatokbol tobb
gyermek kozotti versenyt szerveziink. Persze ilyenkor figyelni kell arra, hogy a gyerekek
¢letkora, mozgastejlettsége hasonld legyen.
Létras jaték: Jo gyakorlasi lehetdséget biztosit egy foldre fektetett 1étra is.

o [¢pegessenek eldre €s hatra a létra fokaira Iépve, betartva a fokok kozti tavolsagot!

o Lépegessenek a fokok kozott kettesével elére és hatra!

e Lépegessenek a fokokon kettesével eldre és hatra!
Ugyanezeket a gyakorlatokat ugy is lehet tovabb fejleszteni, hogy a gyermekek példaul egy
nagyobb labdat, babat vagy zsakot is visz a kezében, s kozben tartja az egyenstlyt!

Itt is szinesithetjiik mesével a jatékot.



Milyen jatékokat talalhatunk ki otthon, amelyben az egyensulyozas fontos szerepet kap?

A legegyszeriibb jatékok egyike, amikor egy bizonyos utvonalat épitiink, mondjuk deszkakbol.

Deszkak helyett végig 1épegethetnek a gyerekek kotélen is (ez egy Kicsit nehezebb feladat),

vagy akar egy megrajzolt, leragasztott kanyargos vonalon.

Vodroket, téglakat, fatuskokat is hasznalhatunk, a lényeg, hogy az épitmény stabil legyen.

Végig mehetnek rajta oldalazva, guggolva, vagy hatrafelé is. Ha pedig atlépegetnek egyik

targyrol a masikra, megint mas mddon fejlesztik az egyensulyérzékiiket.

A mozgasfejlesztésnek fontos részét kell képeznie a komplex egyensulygyakorlatoknak.

A kovetkez6 jatékok is az egyensulyérzék fejlesztésére szolgalnak amellett, hogy jo szorakozast

is nyujtanak.

Allassyakorlatok

egy labon allés, lebegdallas — golyaallas (egyik 1ab felemelése térdhajlitassal)

egy labon allas kozben feladatok (zokni levétele-felvétele, labujjakkal papircetli,
iveggolyo felszedése)

mérlegallas (egy labon allas kdzben eléreddlés, karok oldalso tartdsban)

feltilés, felallas, leiilés fiilfogassal (el6szor azonos oldali, kés6bb keresztezett fiilfogas
— jobb ujjakkal a bal fiil, bal ujjakkal a jobb fiil fogasa)

billenés labujjrol sarokra, ddlés eldre, hatra, oldalra

térdel6tamasz kozben karok, 1abak emelése (el6szor csak 1 végtag, majd azonos oldali

kar ¢és 1ab, késobb ellentétes oldali végtagok emelése)

Jarasgvakorlatok

e vonalon jaras: kiilonb6z6 alakzatokat rajzolhatunk a foldre, ragaszthatunk a padlora.

(Egyenest, nyolcast, csigavonal, illetve barmit, ami a gyereknek tetszik).

e labujjhegyen jarés eldre €s hatrafel¢, labujjhegyen futas elore és hatrafelé

o kotéljaras tyuklépésben nyitott majd csukott szemmel (elére és hatra)

Szokdelések

szokdelésbdl balra, jobbra fordulés, leguggolas, felugras (térdek felhuizésa)

egy labon szokdelés, padra fel- és leugras

Fejegyensuly

babzsakkal a fejen felallas, leguggolas, leiilés, séta babzsakkal a fejtetén (elére, majd
hatrafel¢), akadalyok keriilése babzsakkal a fejen: guggolasok, atbujasok, szlalomozas,

labdapattogtatas



Végtagegyensuly
e helyben forgés, hintazas
e ping-pong iitére babzsakot tesziink, melyet a gyermek megfog az egyik kézzel és sétal
vele, akadalyokat kertilget, 1ép at stb.
e Dbabzsak egyensulyozasa a labfejen (felallas, leguggolas)
e {iveggolyd megfogasa labujjakkal; egyik dobozbol egy masikba tenni
Padgyakorlatok

e séta tyuklépésben eldre és hatrafelé, kutyamaszas
e csUszas a padon (hason és haton is — kezével hiizza magat a gyermek)
o szokdelések (paros labbal, egy labbal)

Labdagyakorlatok

o labdapattogtatas kdozben paros ldbon, vagy labon egy szokdelés

Jatékos gvakorlatok:

e hullahopp karika atadasa karral, 1abbal (egy labon allas)

e szoborfogd

e mocsarjaték (bal labbal csak a piros szinli karikdkba, jobb labbal pedig a kék szinli
karikékba léphet a gyermek)

e leggdmb (egyensulyozas ujjakkal, 1abbal stb.)

e vizszallitas - egy milanyag poharban vizet visznek a gyermekek egy akadalypalyan

keresztiil — sz€ken, padon 4tmészas, karikakba 1épés, asztal alatt 4tbujas.

Az egyensily fejlesztésére hasznalt eszkozok (hinta, trambulin, gérdeszka, babzsak, labda,

filles labda, fitball labda, bicikli, egyenstlyozo korong, billend hinta), felkeltik a gyermekek
érdeklodését, kihivast jelentenek a szadmukra. Azonban ne erdltessik semmilyen
egyensulyeszkdz hasznalatdt, mert az egyensulyvesztés szorongast, félelmet kelt, inkabb

kinaljuk fel a lehetdséget, és a gyermek eldbb, utdobb hasznalni fogja dket.

Megosztotta: Grosz Tiinde
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