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Bilateralna koordinacija

Bilateralna koordinacija sposobnost je uskladenog koristenja obje strane tijela. Klju¢na je za
kretanje, uCenje i svakodnevne zadatke. Razvija se kroz igru, ritam, sport i precizne aktivnosti te
jaCa djetetovu samostalnost i motoricku sigurnost.

Bilateralna koordinacija: temelj urednog motorickog razvoja

Bilateralna koordinacija predstavlja sposobnost uskladenog koristenja lijeve i desne strane tijela u
jednom zajednickom pokretu. lako nam se ta vjestina Cini gotovo neprimjetnom, ona je klju¢na za
svaku aktivnost — od jednostavnog drzanja olovke do sudjelovanja u sportu i sloZenijih obrazovnih



zadataka. Tijekom djetinjstva se postupno razvija, a pravilno usvajanje ovih motoric¢kih obrazaca
snazno utjece na kasniju spretnost, snalazenje u prostoru i opce tjelesno samopouzdanje.

Kao uciteljica tjelesne i zdravstvene kulture, ¢esto susrecem djecu koja se iznimno lako kre¢u kroz
razlicite motoricke zadatke, ali i onu koja trebaju dodatno vodstvo, viSe vremena i individualizirani
pristup kako bi ovladala pokretima koji vecini djeluju jednostavno. U tome nema ni¢ega
neuobicajenog — razvoj je individualan, a pravo okruzenje i stru¢no usmjeravanje mogu uciniti
znacajnu razliku.

Kako prepoznati izazove bilateralne koordinacije

Djeca koja imaju poteskoc¢e u ovom podrucju najcescée pokazuju manju uskladenost pokreta,
izbjegavaju aktivnosti koje zahtijevaju sinkronizaciju obje strane tijela ili se brze frustriraju tijekom
zadataka koji ukljucuju ritam i sekvencu.

Neka od ponasanja koja se mogu javiti ukljucuju:

- nespretnost u izvodenju pokreta koji traze sudjelovanje obje ruke ili noge

- poteskoce pri zadacima kao $to su rezanje, vezanje vezica ili drzanje papira dok pisu

- Cesta mijenjanja ruke bez jasne dominacije

- nepravilne ili usporene obrasce kretanja pri penjanju, skakanju ili igrama ritma

- nesigurnost u sportskim aktivnostima koje zahtijevaju hvatanje, bacanije ili plivanje

- izbjegavanje pokreta koji prelaze zamisljenu srednju liniju tijela

- slabiju prostornu orijentaciju i povec¢anu sklonost sudaranju s predmetima

Ove pojave nisu znak nedostatka truda ili volje, nego pokazatelj da dijete treba viSe primjereno
organizirane vjezbe, sustavan pristup i poticajno okruzenje.

Tri temeljna obrasca bilateralnih pokreta
U praksi koristimo tri glavne vrste bilateralnog kretanja. Njihovo razumijevanje vazno je kako bismo
lakSe prepoznali Sto dijete treba uvjezbavati.

1. Simetricni pokreti

Obje strane tijela rade isti pokret istovremeno.

Primjeri: preskakanje uzeta, pljeskanje, skokovi u raskorak, valjanje tijesta, guranje predmeta
objema rukama.

2. Recipro¢ni pokreti

Lijeva i desna strana tijela izmjenjuju se ritmicno.

Primjeri: voznja bicikla, puzanje, plivanje, penjanje po ljestvama, hodanje ili skakanje u raznim
obrascima.



3. Vodeca i potporna ruka
Jedna ruka stabilizira, dok druga izvodi preciznu radnju.
Primjeri: rezanje Skarama, vezanje cipela, pisanje, Sivanje, nizanje perlica.

Za mnogu djecu upravo je ova tre¢a kategorija najzahtjevnija jer trazi jasnu dominaciju ruke i
stabilizaciju trupa.

Kako poticati razvoj bilateralne koordinacije

Najbolji nacin ucenja je — igra. Djeca se uz zabavnu aktivnost brze opustaju, voljnija su ponavljati i
lakSe stjecu osjecaj uspjeha. Kljuc je u postupnosti: poceti s jednostavnijim pokretima, a zatim ih
polako nadogradivati.

Neke od najucinkovitijih aktivnosti ukljucuju:

- Bacanje i hvatanje lopte razli¢itih veli¢ina

- Voznju bicikla ili “bicikl u zraku” za djecu koja jos uce pedalirati

- Preskakanje uzeta, igre ritma i ples

- Plivanje, koje prirodno potice recipro¢nu koordinaciju

- Umjetnicke i obrtnicke aktivnosti poput rezanja, lijepljenja, modeliranja

- Igre vodenog pokreta poput “Simon kaze”, “Hokey-Pokey” i “Slijedi vodu”

- Vjezbe jacanja finih pokreta (nizanje perlica, okretanje vijaka, Sivanje s unaprijed pripremljenim
rupama)

- Gradnju s Lego kockicama, magnetnim plo¢icama i konstrukcijskim setovima

- Instrumenti i ritmicka glazba, koji poti¢u koordinaciju ruku i osjecaj za tempo

Djeci koja postupno grade koordinaciju potrebno je davati zadatke u kojima mogu dozivjeti uspjeh.
To povecéava motivaciju i smanjuje strah od pogreske, sto je presudno za dugoroc¢ni napredak.

Kada potraziti dodatnu stru¢nu pomo¢

Ako se unatoc¢ redovitim vjezbama primijeti da se dijete i dalje zna¢ajno muci s osnovnim
motorickim obrascima, korisno je potraziti misljenje radnog terapeuta ili pedijatra. Stru¢na
procjena omogucuje jasniji uvid u uzrok teskoca i pruza individualizirane preporuke koje dodatno
ubrzavaju napredak.

Zakljucak

Bilateralna koordinacija temeljna je za uredan motoricki razvoj i samostalnost djeteta. Omogucuje
ucinkovito sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti, lakse izvodenje skolskih zadataka i sigurnije kretanje
u prostoru. Sustavno poticanje simetricnih, reciprocnih i asimetri¢nih pokreta oblikuje ¢vrste
motoricke temelje te jaCa sigurnost i samopouzdanje svakog djeteta.



Kao netko tko svakodnevno radi s djecom, mogu potvrditi da dosljedna i kvalitetno vodena praksa
donosi iznimno vidljive rezultate. Uz podrsku i odgovarajuci izbor aktivnosti, svako dijete moze
razviti bolju koordinaciju, lakSe savladati tjelesne zadatke i napredovati u vlastitom ritmu.
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