
Dzień dobry 
     Dzisiaj proponuję ćwiczenia poprawiające koordynację ruchową. Koordynacja ruchowa to 
niezwykle ważna umiejętność .Pozwala na utrzymanie równowagi, odpowiada za zręczność i 
zwinność, to także umiejętne radzenia sobie z nowymi, często zaskakującymi sytuacjami ruchowymi. 
Mówiąc prostym językiem, koordynacja jest to zdolność do szybkiej nauki ruchów oraz sterowania 
nimi, to umiejętność wykonywania konkretnych i ustalonych w czasie oraz przestrzeni pojedynczych 
ruchów lub całych łańcuchów ruchowych.   
    Koordynacja ruchowa jest  ważna, ponieważ chroni nasze ciało przed kontuzjami i uczy je 
właściwego zachowania, które przydaje się zwłaszcza w nieoczekiwanych sytuacjach, np. podczas 
upadku, czy niestabilności podłoża. Przy dobrej koordynacji ruchowej, będziemy wiedzieć, jak dobrze 
upaść na ziemię, tak by nie zrobić sobie krzywdy. Dobrze wyćwiczona koordynacja gwarantuje nam 
minimalne ryzyko kontuzji, nawet w niezwykle zaskakujących i nieoczekiwanych sytuacjach 
ruchowych oraz sprawia, że jesteśmy po prostu sprawniejsi fizycznie. 
  Aby ćwiczyć koordynację ruchową nie potrzeba wiele. Można to robić za pomocą określonych 
aktywności fizycznych takich jak gry zespołowe: (koszykówka, siatkówka, piłka nożna, piłka ręczna), 
taniec, pływanie, sporty walki, akrobatyka i gimnastyka. 
Koordynację można także trenować za pomocą konkretnych ćwiczeń fizycznych: 
1. Jaskółka  to ćwiczenia wykonywane jednonóż. Polega na wyciągnięciu rąk przed siebie podczas 
stania na jednej nodze. Doskonale kształtuje wytrzymałość siłową, rozwija stabilizację całego ciała 
oraz trenuje zręczność i sprawność. 
2. Skipy to ćwiczenia, które wykorzystuje się podczas kształtowania siły biegowej. Skipy idealnie 
rozwijają koordynację ruchową, ponieważ podczas ich wykonywania używamy siły nóg i rąk, a do tego 
musimy dynamicznie się przemieszczać. 
3. Sprint przez tory przeszkód  to doskonały pomysł na kompleksowe rozwinięcie sprawności 
ruchowej!  Tor przeszkód  możemy stworzyć sami ustawiając wybrane przedmioty i przyrządy do 
ćwiczeń w domu lub w ogrodzie. Bieg przez tor przeszkód to nie tylko efektywny wysiłek fizyczny 
kształtujący koordynację ruchową, ale także zwiększający siłę mięśniową, mobilność stawową oraz 
ogólną wydolność organizmu. 
4. Skoki na skakance doskonale kształtują koordynację ruchową nie tylko u dzieci. Do tego jest to 
ćwiczenie zwiększające wydolność. Podczas skakania na skakance można stale zwiększać 
intensywność tego ćwiczenia i stosować różne ciekawe triki i utrudnienia. 
5. Ćwiczenia na jednej nodze będą doskonałe dla tych, którzy mają problemy z utrzymaniem 
równowagi. Mogą to być przysiady jednonóż, stanie na jednej nodze, pozycja drzewa lub pozycja 
baletnicy, czy wspomniana wcześniej jaskółka. 
6. Chodzenie po równoważni To jedno z podstawowych ćwiczeń gimnastycznych  rozwija przede 
wszystkim umiejętność utrzymania równowagi i trenuje mięśnie stabilizujące. 
7. Przewroty w przód i w tył  Popularne fikołki, to doskonałe ćwiczenie kształtujące koordynację 
ruchową. Przewroty ćwiczą nie tylko koordynację, ale poprawiają także mobilność stawów. 
8. Powstań, padnij (burpees)  to ćwiczenie, bez którego nie może odbyć się skuteczny trening na 
koordynację ruchową! Powstań padnij, rozwija także siłę mięśniową oraz znacznie poprawia 
wydolność organizmu, ponieważ jest ćwiczeniem aerobowym. 
    Poniżej znajdziecie linki do ćwiczeń koordynacyjnych. Zachęcam do podjęcia ćwiczeń, aby 
poprawić swoją koordynację, wg opisu lub z wykorzystaniem filmiku. Możecie je wykonywać w domu 
lub na zewnątrz. Aby przygotować drabinkę, którą wykorzystacie do ćwiczeń możecie użyć taśmy np. 
malarskiej, sznurka lub np. zwiniętych koszulek ułożonych równolegle jak drabinka na podłożu.  
 
Ćwiczenia na drabince koordynacyjnej       https://www.youtube.com/watch?v=zxdHhz_cxTY 
Ćwiczenia koordynacyjne na drabince       https://www.youtube.com/watch?v=d1rg-SC0g8Q&t=127s 
Ćwiczenia koordynacyjne z piłeczką          https://www.youtube.com/watch?v=n6oxAEfR-08 
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