Dzieh dobry

Dzisiaj proponuje éwiczenia poprawiajace koordynacje ruchowa. Koordynacja ruchowa to
niezwykle wazna umiejetno$¢ .Pozwala na utrzymanie réwnowagi, odpowiada za zreczno$¢ i
zwinnos¢, to takze umiejetne radzenia sobie z nowymi, czesto zaskakujgcymi sytuacjami ruchowymi.
Mowigc prostym jezykiem, koordynacja jest to zdolnos¢ do szybkiej nauki ruchéw oraz sterowania
nimi, to umiejetno$¢ wykonywania konkretnych i ustalonych w czasie oraz przestrzeni pojedynczych
ruchow lub catych taricuchéw ruchowych.

Koordynacja ruchowa jest wazna, poniewaz chroni nasze cialo przed kontuzjami i uczy je
wiasciwego zachowania, ktore przydaje sie zwitaszcza w nieoczekiwanych sytuacjach, np. podczas
upadku, czy niestabilnosci podtoza. Przy dobrej koordynacji ruchowej, bedziemy wiedzie¢, jak dobrze
upas¢ na ziemie, tak by nie zrobi¢ sobie krzywdy. Dobrze wycwiczona koordynacja gwarantuje nam
minimalne ryzyko kontuzji, nawet w niezwykle zaskakujgcych i nieoczekiwanych sytuacjach
ruchowych oraz sprawia, ze jesteSmy po prostu sprawniejsi fizycznie.

Aby ¢éwiczy¢ koordynacje ruchowg nie potrzeba wiele. Mozna to robi¢ za pomocg okreslonych
aktywnosci fizycznych takich jak gry zespotowe: (koszykowka, siatkdwka, pitka nozna, pitka reczna),
taniec, ptywanie, sporty walki, akrobatyka i gimnastyka.

Koordynacje mozna takze trenowa¢ za pomoca konkretnych éwiczen fizycznych:

1. Jaskotka to ¢éwiczenia wykonywane jednonéz. Polega na wyciggnieciu rgk przed siebie podczas
stania na jednej nodze. Doskonale ksztattuje wytrzymato$¢ sitowg, rozwija stabilizacje catego ciata
oraz trenuje zrecznosc¢ i sprawnosc.

2. Skipy to ¢éwiczenia, ktére wykorzystuje sie podczas ksztattowania sity biegowej. Skipy idealnie
rozwijajg koordynacje ruchowg, poniewaz podczas ich wykonywania uzywamy sity nég i rak, a do tego
musimy dynamicznie si¢ przemieszczac.

3. Sprint przez tory przeszkdéd to doskonaty pomyst na kompleksowe rozwiniecie sprawnosci
ruchowej! Tor przeszkdd mozemy stworzy¢ sami ustawiajgc wybrane przedmioty i przyrzady do
¢éwiczen w domu lub w ogrodzie. Bieg przez tor przeszkdd to nie tylko efektywny wysitek fizyczny
ksztattujgcy koordynacje ruchowa, ale takze zwiekszajgcy site miesniowg, mobilnos¢ stawowg oraz
0go6lng wydolnos¢ organizmu.

4. Skoki na skakance doskonale ksztaltujg koordynacje ruchowg nie tylko u dzieci. Do tego jest to
¢wiczenie zwiekszajgce wydolnos¢. Podczas skakania na skakance mozna stale zwigkszac
intensywnosc¢ tego ¢wiczenia i stosowac rézne ciekawe triki i utrudnienia.

5. Cwiczenia na jednej nodze bedg doskonate dla tych, ktérzy majg problemy z utrzymaniem
réownowagi. Mogg to by¢ przysiady jednondz, stanie na jednej nodze, pozycja drzewa lub pozycja
baletnicy, czy wspomniana wczesniej jaskotka.

6. Chodzenie po réwnowazni To jedno z podstawowych éwiczeh gimnastycznych rozwija przede
wszystkim umiejetno$é utrzymania rownowagi i trenuje miesnie stabilizujgce.

7. Przewroty w przod i w tyt Popularne fikotki, to doskonate ¢wiczenie ksztaltujgce koordynacje
ruchowg. Przewroty ¢wiczg nie tylko koordynacje, ale poprawiajg takze mobilnos¢ stawow.

8. Powstan, padnij (burpees) to éwiczenie, bez kiérego nie moze odby¢ sie skuteczny trening na
koordynacje ruchowg! Powstan padnij, rozwija takze site miesniowg oraz znacznie poprawia
wydolnos¢ organizmu, poniewaz jest cwiczeniem aerobowym.

Ponizej znajdziecie linki do ¢wiczen koordynacyjnych. Zachecam do podjecia ¢wiczen, aby
poprawi¢ swojg koordynacje, wg opisu lub z wykorzystaniem filmiku. Mozecie je wykonywaé¢ w domu
lub na zewnatrz. Aby przygotowaé drabinke, ktérg wykorzystacie do ¢wiczen mozecie uzy¢ tasmy np.
malarskiej, sznurka lub np. zwinietych koszulek utozonych réwnolegle jak drabinka na podtozu.

Cwiczenia na drabince koordynacyjne;j https://www.youtube.com/watch?v=zxdHhz cxTY
Cwiczenia koordynacyjne na drabince https://www.youtube.com/watch?v=d1rg-SC0g8Q&t=127s
Cwiczenia koordynacyjne z piteczkg https://www.youtube.com/watch?v=n60xAEfR-08
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