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Игры и упражнения для развития вестибулярной и
гравитационной системы

Вестибулярная  система  –  сенсорная  система,  используемая  для  анализа
положения и движения тела в пространстве. Информация вестибулярной системы
используется для управления положением головы и туловища. Эта информация
позволяет мозгу определять, в каком положении находится голова по отношению
к  направлению  действия  силы  тяжести  и  в  каком  направлении  голова
перемещается.
Вестибулярная  система  связана  почти  со  всеми  зонами  мозга.  В  организации
вестибулярной системы особую роль играют глазодвигательные мышцы и мышцы
шеи.
Дети,  имеющие  проблемы,  с  обработкой  вестибулярных  сигналов,  нередко  не
могут следить за  предметом,  движущимся у них перед глазами,  а также четко
переводить взгляд  из одной точки в  другую. Движения глаз  у  ни не  плавные,
взгляд  либо отстает  от предмета,  либо резко «дергается»,  как  бы догоняя  его.
Таким детям очень трудно играть в мяч, чертить мелком линию, читать и т.п.
Чтобы  мозг  мог  осознать  отношения  между  объектом,  головой  и  телом,
ощущения  от  действия  силы  тяжести  и  движения  головы  должны
взаимодействовать с ощущениями, идущими от суставов, мышц.
Дети,  у  которых  сенсорная  интеграция  неэффективная,  не  интегрируют  эти
ощущения  должным  образом.  Проверка  зрения  может  ничего  не  выявить,  но
ребенок почему-то натыкается на мебель или падает с лестницы, не понимая, что
он  делает.  Он  видит  шкаф  или  ступеньку,  но  не  в  состоянии  оценить  их
положение,  относительно  собственного  тела.  Случается,  что  такие  дети
«перешагивают» через край кровати, словно полагая, что кровать и пол находятся
на одном уровне.
Существуют  также  мышечные  реакции,  которые  позволяют  нам  сохранить
равновесия тела, стоя на двух ногах, поддерживают руки, когда мы толкаем или
тянем предметы, придают нашим движениям плавность. Дети с вестибулярными
нарушениями неэффективно управляют своим телом.



Например,  они  могут  упасть,  чуть  сдвинувшись  на  стуле.  Пытаясь  помочь
ребенку усесться, можно почувствовать, что тело ребенка очень отяжелело или
очень  скованно.  Кроме  того,  у  детей  с  вестибулярными  нарушениями
согласованное  сокращение  мышц  нередко  отсутствует:  сокращение  мышц,
начинаясь на одной стороне тела, проявляется на другой с некоторой задержкой.
Благодаря вестибулярной системе также возможны защитные реакции, когда тело
принимает  крайне  неустойчивое  положение  в  пространстве  (например,
выбрасывание  рук  вперед  при  падении).  Дети  с  нарушением  вестибулярного
восприятия  иногда  вообще  не  пытаются  предотвратить  свое  падение,  что
приводит к ушибам и травмам.
Неразвитость  вестибулярного  аппарата  может  вызвать  реакции  двух  типов:
некоторые дети  чрезмерно чувствительны к  любой двигательной активности  и
боятся даже мысли о какой-либо физической нагрузке, другие, наоборот, очень
любят активные занятия, стимулирующие вестибулярную
систему.

Если у ребенка нарушено Вестибулярное восприятие
 В целом развивается типично, но сталкивается с трудностями, учась читать или
считать
  Постоянно  хочет  играть  /долго  играет  в  подвижные  игры,  включающие
раскачивание, бег, прыжки, и не устает дольше других детей
 Не может удержать взгляд на движущемся предмете или, переписывая текст с
доски в тетрадь, «теряется» в строчках
 Не особенно ловок в спортивных играх
 Чаще сверстников падает и иногда терпит неудачу, пытаясь предупредить паде-
ние (или вовсе не пытается удержаться от падения)
 Становится тяжелым, когда Вы пытаетесь помочь ему переместиться в нужное
положение и сохранить равновесие
 Не может сидеть прямо или скрючивается, сидя за столом
 Плохо справляется с заданиями, в которых задействованы обе руки или обе
стороны тела, например с разрезанием бумаги ножницами (здесь надо держать
одной  рукой  лист,  а  другой  резать),  прыжками  с  разведением  рук  и  ног,
завязыванием шнурков, ездой на велосипеде и т.д.
 Меняет руки, выполняя задание (например при письме), хотя ему уже больше 6
лет
 Путает право и лево, верх и низ
 Переворачивает буквы зеркально, например Я и R, или пишет не слева направо,
а в иных направлениях
  Избегает  пересекать  среднюю  линию  своего  тела:  например,  предпочитает
повернуться всем телом вместо того, чтобы протянуть руку поперек осевой линии
тела
 Демонстрирует резкие и неритмичные движения
 Выглядит неорганизованным или «потерянным в пространстве»

Если у ребенка гравитационная неуверенность
  Становится  тревожным,  будучи  оторван  от  земли,  или  упорно  старается
сохранять



вертикальное положение, стремясь к тому, чтобы ноги всегда находились внизу?
 Очень боится упасть, боится высоты
 Боится ездить на эскалаторе и в лифте
  Реагирует  на  движение  или  изменение  положения  головы  появлением
симптомов стресса
 Избегает наклонять голову вниз или в сторону, и ему не нравится кувыркаться
через голову или просто переворачиваться, лежа на полу
 Не получает,  в  отличие от  сверстников,  большого удовольствия от  игры на
детской площадке с гимнастическими снарядами, не любит движущихся игрушек
и не играет в них
 Избегает прыгать с высоты, но если и прыгает,  то прыжок отнимает у него
много времени и сил
 Медленно ходит по лестнице, чаще других детей хватается за перила?
  Никуда  не  поднимается,  даже  когда  имеет  возможность  держаться  обеими
руками
  Пугается  подъема  по  наклонной  поверхности,  словно  вопреки  реальности
высота ему кажется слишком большой. Особенно боится потерять равновесие?
 Во время поездок на машине боится резко поворачивать за угол или не любит
очень извилистых дорог
 Ошибается в оценке пространства и расстояний
 Тревожится, если его внезапно потянут за плечи, когда он сидит
 Избегает игр, предполагающих непредсказуемое перемещение окружающих, о
особенно тех, что угрожают его равновесию (пятнашки, футбол, «вышибалы»)
 Выглядит тревожным, незащищенным, попадая на открытое пространство
Игры и упражнения для развития вестибулярной и гравитационной системы

Игры и упражнения для развития вестибулярной и гравитационной системы

Основная  цель  данных  упражнений:  стимулировать  вестибулярный  аппарат,
улучшить  чувство  равновесия,  ощущение  положения  тела  в  пространстве  и
способность восстанавливать равновесие. У некоторых детей это может снизить
боязнь  движения. Для  развития  вестибулярного  аппарата  подойдут  любые
упражнения,  в  которых  нужно  менять  положение  головы,  а  также  ловить  и
удерживать  равновесие.  Предоставьте  ребёнку  возможность  прыгать,  бегать,
лазить, спускаться и подниматься по ступенькам, преодолевать препятствия. Это
развивает  не  только  вестибулярную  систему,  но  также  крупную  моторику  и
физическую активность.

Вестибулярное раскачивание

Материал: балансировочная подушка, вестибулярная доска, кресло-качалка.



Ход упражнения:  посадите  ребенка на  качалку.  Попросите его  взяться  обеими
руками за стороны качалки. Предложите ему покачаться несколько минут вперед-
назад.

При необходимости помогите: даже если раскачивать качалку будете вы, ребенок
извлечет пользу из этого упражнения.

Варианты проведения:

- Используйте различные устройства качалки.

- Качайте ребенка из стороны в сторону.

- Предлагайте ему различные позы: качаться на четвереньках, на коленях, стоя на
одном колене, стоя.

«Кружимся вокруг оси»

Материал: вращающийся диск.

Ход  упражнения:  посадите  ребенка  на  крутящуюся  диск  и  попросите  его
скрестить ноги. Попросите ребенка покружиться, отталкиваясь обеими руками от
пола. Ребенок может начать кружиться в любую сторону, затем следует сменить
направление. Если ребенок очень боится, не заставляйте его выполнять задание. В
этом случае медленно покрутите ребенка (с его разрешения!) от трех до пяти раз,
а затем увеличивайте число поворотов и скорость постепенно, пока ребенок не
захочет  самостоятельно  выполнить  задание.  При  необходимости  помогите:
ребенок  извлечет  пользу  из  упражнения  даже  в  том  случае,  если  его  крутит
педагог.

«Покачай головой»

Ход  упражнения:  ребенок  должен  знать  понятия  «да»  и  «нет»  и  правильно
отвечать, качая или кивая головой. Удостоверьтесь, что ребенок удобно сидит на
полу или на стуле. Задавайте ему шуточные вопросы, предполагающие ответ «да»
или «нет» (например:  «В классе  идет  снег?»,  «Ты любишь есть  мороженое на
завтрак?»). Попросите его отвечать с помощью движений головы. Позвольте ему
самому решать, сколь долго он сможет кивать и качать головой.

Варианты проведения:  если ребенок не  понимает значение  слов «да» и  «нет»,
адаптируйте задание: попросите ребенка просто качать головой.

«Кто меня толкнул»

Ход упражнения: посадите ребенка на пол и попросите его вытянуть ноги вперед
и положить расслабленные руки на колени. Прошагайте» пальцами вверх по телу



ребенка от ступней до плеч. Дойдя до плеч, слегка толкните его вправо, влево,
вперед или назад. Ребенок должен восстановить равновесие.

Варианты проведения:

-Выполнять задание в разных позах: на четвереньках, на коленях, стоя на одном
колене (одно колено поднято, другое опущено), стоя.

-Сесть на качающуюся поверхность, например на доску-качалку с мягким верхом,
вестибулярную доску или скамью-качалку.

«Прыгаем на мяче»

Материал:  гимнастический мяч или мяч для лечебной физкультуры «фитбол» –
выберите  подходящий  для  ребенка  размер  (ему  должно  быть  удобно  сидеть,
поставив ступни на пол).

Ход  упражнения:  предложите  ребенку  сесть  на  гимнастический  мяч,  поставив
ноги на пол и положив руки на мяч по бокам. Попросите ребенка попрыгать вверх
и вниз, не падая с мяча.

Варианты проведения:

-Используйте мяч с ручками.

-Раскачивать ребёнка на мяче из стороны в сторону.

-Можно  выполнить  упражнения  с  массажными  мячиками  с  ребенком,
перекладывая из одной руки в другую, при этом ребёнок сидит на мяче.

-Положить ребенка грудью или животом на большой мяч, придерживая сначала за
туловище, затем за колени, и потом за голеностопные суставы мягко раскачивая,
руки у ребенка, в этом случае, остаются свободные для опоры перед собой. Либо
продвигая ребенка нп мяче вперёд, руки вытянуты. 

«Катаемся на скейтборде»

Материал: доска на колесиках, веревка

Ход  упражнения:  посадите  ребенка  на  доску  и  попросите  его  скрестить  ноги.
Завяжите большой узел или сделайте петлю на одном конце веревки и попросите
ребенка держаться за эту петлю. Медленно потяните ребенка вперед. Постепенно
повышайте  скорость,  позволяя  ребенку  контролировать  нагрузку.  Изменяйте
скорость и маршруты.

Варианты проведения:
-Ребенок может лечь на живот.



-Ребенок  может  самостоятельно  толкать  доску  в  разных  направлениях  и
принимать различные позы.
Вместо веревки можно использовать эластичную веревку или эспандер

«Прыжки на батуте». 

Материал: батут детский. 

Ребенку необходимо прыгать вверх-вниз, пытаясь сохранить равновесие. Ребенку,
возможно,  потребуется  помощь  –  опираться  на  педагога.  При  выполнении
данного упражнения необходимо следить за техникой безопасности.

«Поймай меня»

Ход игры:  ребенок выполняет падание на руки взрослого,  стоя к  нему лицом,
затем спиной. Когда ребенок уже будет готов к этому,  можно пробовать тоже
самое с закрытыми глазами

«Ходьба по линии»

Материал: линия (полоса) шириной 3-4 сантиметра, наклеенная или нарисованная
на полу, либо, моторная дорожка, с делениями выполненная скотчем на полу.

Цель:  координация  движений,  тренировка  равновесия.  Регуляция  поведения  и
ограничения.  Сознательно прочувствовать собственное тело, испытать состояние
внутреннего покоя через концентрацию.

Ход  игры:  Педагог  один  раз  проходит  по  линии,  стараясь  при  этом  обратить
внимание ребенка на постановку всей ступни вдоль линии и на естественность
ходьбы. Пальцы ступни находятся на линии, либо в деление моторной дорожки.
Дети  выполняют  упражнения,  самостоятельно,  либо  при  помощи  взрослого.
Наблюдая, педагог замечает трудности отдельных детей.

«Между двух берегов»

Материал: две скакалки кладем рядом с друг другом, начиная с расстояния 50 см,
постепенно уменьшая расстояние до 10 см. 

Задача: ходьба между линий, стараясь не наступать на края.

«Переступаем через веревочку»

Материал: для игры потребуется веревка, которую необходимо положить на пол.

Задача: ноги ставить с двух сторон от веревочки.

«Футбол бумажным пакетом». Надуть  бумажный пакет.  Играть  им в футбол,
дети должны соотносить силу удара об пакет, чтобы он не порвался.



«Снежки» –  известная игра  на улице,  когда позволяет  погода,  но необходимо,
ловить снежки поочерёдно правой или левой рукой.

«Мыльные  пузыри». Используются  мыльные  пузыри,  необходимо  ловить
сначала левой рукой, затем правой. Кроме того,  для развития вестибулярной и
гравитационной системы можно использовать такие упражнения, как прыжки с
возвышением,  постепенно  увеличивая  высоту,  хождение  по  гимнастической
скамейке,  традиционные игры с потешками, такими как «По кочкам», «Кто на
лодочке плывет…» и т.д. 

Игры с туннелями

Используется  туннель  для  развития  крупной и  билатеральной моторики.  Даже
просто  ползая  через  туннель,  ребёнок  развивает  координацию.  Обогатить
тактильный опыт ребёнка позволит размещение в туннели разных предметов или
ковровое  покрытие.  Можно  немного  потрясти  туннель  (настоящее
землетрясение), когда ребёнок внутри, чтобы улучшить его проприоцептивные и
вестибулярные реакции.

«Прыгаем как животные»

Материалы:  гимнастический  коврик  или  другая  мягкая  поверхность,  мягкие
игрушки — животные

Ход упражнения: попросите ребёнка встать на мягкую поверхность, например, на
гимнастический коврик или ковёр. Он должен выбрать животное, прыгать, как это
животное, и изображать его голос и повадки (он может вести себя как кролик,
изображая руками длинные уши; как кенгуру,  прижимая к животу мяч вместо
кармана;  как  обезьяна,  почёсываясь  и  издавая  звуки).  Помогите,  если  это
необходимо.

Варианты проведения: ребёнок может прыгать по комнате, следуя за педагогом,
другим ребёнком или источником звука (держась за плечо проводника).

«Лягушка»

 «Кочки» и элементы массажной дорожки положить на расстоянии детского шага
друг  от  друга.  Ребёнок,  представляя  себя  лягушкой  на  болоте,  должен
перепрыгивать с кочки на кочку.

«Мостик»

Под  присмотром  взрослого  ребёнок  двигается  по  гимнастической  скамье  или
бревну прямо, боком приставным шагом. Предлагается ребёнку прейти бурную
реку по узкому мостику.

«Перейди через пропасть»



 Под  присмотром  взрослого  ребёнка  предлагается  перейти  с  одной
возвышающейся  поверхности  на  другую,  не  касаясь  ногами  пола.  Можно
использовать степы разной высоты.

«На носочках»

Ход игры:  возьмите  бубен  или барабан  и  стучите  в  него  сначала  тихо,  потом
громче и, наконец, очень громко. Дети бегают на носочках. Если бубен звучит
тихо, нужно идти, звук становится громче — идти широким шагом, еще громче —
бежать. Чем чаще вы меняете ритм, тем веселее игра.

«Перелезание через стулья»

Ход игры: ставится 2 стула спинками друг к другу, ребенку необходимо перелезть
с одного стула на другой. Упражнение хорошо проводятся с двумя детьми, при
этом им нужно помогать друг другу.

«Перевозчик» –  перенос предметов на  голове.  Это замечательное  упражнение
для  тренировки  вестибулярного  аппарата.  Предлагают  ребёнку  переносить  на
голове более устойчивые предметы – книги, игрушки.

«Моторная  лодка». Взявшись  за  руки,  все  идут  по  кругу,  приговаривая:
«Моторная лодка, моторная лодка тихонько плывет/ Моторная лодка, моторная
лодка быстрее плывет/ Моторная лодка, моторная лодка, жми на газ. С каждой
фразой  скорость  движения  по  кругу  увеличивается  от  медленной  до  очень
быстрой. Внезапно скажите: «Тормози!» и вновь начните с медленной скорости.
Это задание может быть выполнено и в индивидуальной работе с ребенком.

«Тележка».  Попросите  ребенка  лечь  на  пол  и  подтянуться  на  руках  вверх,
выпрямив локти (изображая садовую тележку). Возьмите его за ноги. Предложите
ему  пройтись  наруках.  Соблюдайте  технику  безопасности,  следите,  чтобы
ребенок не упал из-за слабости рук.
Варианты проведения:  Изменяйте  маршрут  движения:  прямой,  извилистый,  по
кругу. Организуйте эстафету с группой детей.

Упражнения в положении сидя на стуле
Упражнение 1 И. п. — ноги на ширине плеч, руки опущены. Поднять
плечи вверх. Опустить плечи вниз.
Упражнение 2 И. п. — ноги на ширине плеч, кисти к плечам. Круговые
движения руками вперѐд-назад.
Упражнение 3 И. п. — ноги на ширине плеч, руки опущены вниз.
Одновременно правая нога вперѐд, левая нога назад, правая рука опущена
вниз, левая рука согнута в локте, кисть к плечу. Одновременно правая нога
назад, левая нога вперѐд, правая рука согнута в локте, кисть к плечу, левая
Упражнение 4 И. п. — ноги на ширине плеч, руки на коленях.
Наклониться вперѐд, голову держать прямо, смотрим перед собой. Вернуться
в исходное положение.



Упражнение 5 И. п. — ноги на ширине плеч, руки на коленях.
Одновременно отвести в сторону правую руку и левую ногу. Одновременно
отвести в сторону левую руку и правую ногу.

Упражнения в положении сидя на стуле
с гимнастической палкой

Упражнение 1 И. п.  — ноги на ширине плеч,  палка лежит на бѐдрах,  держим
палку  широким хватом (руки  на  ширине  плеч).  Поднять  палку  к  груди.  И.  п.
Поднять палку вверх. И. п.

Упражнение 2 И. п.  — ноги на ширине плеч,  палка лежит на бѐдрах,  держим
палку широким хватом. Поднять левую руку и завести палку за правое плечо. И.
п. Поднять правую руку и завести палку за левое плечо. И.

Упражнение 3 И. п.  — ноги на ширине плеч,  держим палку в правой руке за
середину.  Поднимая  левую ногу,  передать  палку из  правой  руки в  левую под
поднятой прямой ногой. Поднимая правую ногу, передать палку из левой руки в
правую.

Упражнение 4 И. п.  — ноги на ширине плеч,  палка лежит на бѐдрах,  держим
палку широким хватом. Ставим палку вертикально на левое колено, правая рука
вверху, левая — внизу. И. п. Ставим палку вертикально на правое колено, правая
рука внизу, левая — вверху. И. п.

Упражнение 5 И. п. — ноги на ширине плеч, палка лежит на бѐдрах,

держим палку широким хватом. Имитация гребли на байдарке вперѐд и

Упражнения на статико-динамическую устойчивость
Упражнения выполняются стоя у опоры. В качестве опоры лучше использовать
шведскую стенку, но можно использовать стул, спинку кровати, стену и др. По
мере  роста  достижений  детей  упражнения  усложняются.  Упражнения  можно
выполнять  без  опоры,  с  закрытыми  глазами  (это  очень  сложный  вариант
выполнения).

Упражнение 1 И. п. — ноги вместе, руки на опоре. Стоять, удерживая

Упражнение 2 И. л. — стопы стоят на одной линии, пятка правой ноги

прижата к носку левой, руки на опоре. Стоять, удерживая равновесие. То же,

поменяв ноги местами.

Упражнение 3 И. п. — ноги вместе, руки вдоль туловища. Вытянуть руки вперѐд.
Вытянуть руки в стороны. Привести кисти к плечам. Положить руки на пояс. И. п.



Упражнение  4  И.  п.  —  ноги  на  ширине  плеч,  руки  на  опоре.  Покачиваясь,
переносим вес тела с одной ноги на другую.

Упражнение 5 И. я. — правая нога на 1/2 шага впереди левой, руки на опоре.
Покачиваясь вперѐд-назад, переносим вес тела с одной ноги на другую. То же, но
впереди левая нога.

Упражнение 6 И. п. — ноги вместе, руки на опоре. Поставить правую ногу на
ящик (ступеньку или др.)- я. Поставить левую ногу на ящик (ступеньку или др.).
И. п.

Упражнение 7 И. п. — правая нога стоит на ящике (ступеньке), руки на опоре.
Приставить левую ногу к правой, встав обеими ногами на ящик

(ступеньку). И. п.

Упражнение 8 И. п.  — левая нога стоит на ящике (ступеньке),  руки на опоре.
Приставить правую ногу к левой, встав обеими ногами на ящик (ступеньку). И. п.

Упражнение 9 И. п. — ноги вместе, руки на опоре. Подняться на носки. Встать на
пятки.

Упражнение  10  И.  п.  — ноги  на  ширине  плеч,  руки  на  опоре.  Одновременно
отвести правую ногу назад-вверх, левую руку поднять вверх. И. п. Одновременно
отвести левую ногу назад-вверх, правую руку поднять вверх. и, п. ' 

Упражнение 11 И. п. — ноги вместе, руки на опоре. Поднять

правую ногу и завести стопу правой ноги под колено левой. Постоять,

удерживая равновесие. И. п. Поднять левую ногу и завести стопу левой ноги

под колено правой. Постоять, удерживая равновесие. И. п.

Упражнение 12 Повторить упражнение 11, но меняя положение рук (на пояс, к
плечам, вытянуть вперѐд, вытянуть в стороны и др.).

Упражнение  13  И.  п.  —  ноги  на  ширине  плеч  (вместе),  руки  на  опоре.
Наклониться вперѐд. И. п. Наклониться вправо. И. п. Наклониться влево. И. п.

Если ребенок достаточно мал, можно проводить занятия, усадив ребенка к себе на
колени.  Постепенно сводите  свое  участие  в  выполнении задания  к  минимуму:
сядьте рядом с ребенком, затем подстраховывайте его рукой, потом поощряйте
устно.   Помните  о  мерах  предосторожности.  При  использовании  качалки,
карусели и другого оборудования следите за тем, чтобы ребенок не упал во время
движения.  Проводя  активные  игры,  убирайте  из  помещения  все  предметы,  о
которые ребенок может удариться. 

Следите за проявлениями защитного поведения (уклонение, гримасы, замыкание
в  себе,  недовольные  возгласы).  В  случае  негативной  реакции  немедленно
прекратите  занятие.  Возобновляйте  его  постепенно,  позволяя  ребенку



контролировать процесс. Он должен сам определить, в каком объеме он способен
вытерпеть вестибулярную стимуляцию.

Развитие баланса у детей — это ключевой элемент общего развития, напрямую
влияющий  на  физическую  уверенность,  предотвращение  травм  и  даже
когнитивные  успехи.  Основой  служит  тренировка  вестибулярного  аппарата
(внутренний  «гироскоп»  тела)  и  мозжечка  через  разнообразную  двигательную
активность.  Лучший метод  — регулярные  игровые  занятия,  которые  родители
могут  легко  организовать  дома,  а  при  необходимости  дополнить
профессиональной помощью в спортивных секциях.
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