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Wstep

Zadaniem nauczyciela wychowania fizycznego jest natbao harmonijny i
wszechstronny rozwdj uczniow. Wszechstraftndotyczy w tym wypadku réwnomiernego
rozwoju aparatu ruchu oraz wszystkich uktadéw (etidevego, kizenia, nerwowego), cech
psychicznych, a tale sprawnéci motorycznej.

Jednym z najwaniejszych skiadnikdw sprawic motorycznej cziowieka jest
koordynacja ruchowa. Odgrywa ona bardzaedunaczenie w sporcie, ale takw zyciu
codziennym. Koordynacyjne zdokw motoryczne wyznaczapowiem w znacznym stopniu
efektywna¢ dziatar i zachowa motorycznych cztowieka (Raczek i wsp. 1998).

Nalezy sobie ywiadomi, ze w warunkach pogbu technicznego i igych za tym
przemian cywilizacyjnych szczeg6lnego znaczenigygisat trzeba takim madiwosciom
cztowieka jak: szybkie reagowanie nazmé bodce (wzrokowe, stuchowe, czuciowe),
wlasciwa orientacja w przestrzeni i w czasie, dokladamicowanie ruchow, zachowanie
rownowagi w warunkach statycznych i dynamicznychgjonalne dostosowanie dziata
ruchowych do zmieniagych s¢ warunkdw i sytuacii, integracja przestrzenno-crash i
dynamicznych parametréw ruchu oraz prawidiowa rgagja ruchéw (Raczek i wsp. 1998).
Pameta¢ réwniez nalery, ze wysoki poziom rozwoju koordynacyjnych zdaodob
motorycznych jest gwarancyacjonalnego i bezpiecznego pgmiwania uczniow w trakcie
wykonywania ranych zada ruchowych. Jest to niezwykle istotne dla zachowani
bezpieczastwa na lekcjach wychowania fizycznego, zapobiegawiém rozlicznym
wypadkom naszych wychowankow, ktore zdagzag nie tylko w trakcie zag, ale take w
zyciu codziennym.

Koordynacg postrzegano dotychczas jako zddlkhado wykonywania zionych
aktéw ruchowych, przestawianiagst jednych ztaonych ruchéw na inne, jak rowdie

zdolna¢ do szybkiej realizacji nowych zatlauchowych, odpowiednio do nieoczekiwanie
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powstajce]j sytuacji. Obecnie okfkana jest poprzez wiele zdokw koordynacyjnych, tzn.
osobnych elementéw. Uvia sk, ze nie mana traktowa jej w sposob syntetyczny, natomiast
nalezy dostrzegé jej wielostronne przejawy.

W praktyce wychowania fizycznego oraz dla utatweekonstrukcji okréonych grup
¢wiczen koordynacyjnych istotneaspréby zmierzajce do uproszcze klasyfikacyjnych,
wyodrebniajce jako podstawowe takie koordynacyjne zdédnanotoryczne, jak (Raczek i
wsp. 1998):

- réznicowanie kinestetyczne,

- rbwnowag,

- szybka@¢ reagowania,

- dostosowanie i przestawianie,

- orientacg,

- sprzzenie (hczenie ruchéw),

- rytmizacg,

- zdolng¢ wysokiej czstotliwasci ruchow.

Wymienione zdolnéci wystkpuja w réznych powazaniach strukturalnych, w oddrie
trzech kompleks6w: motorycznego uczenig sterowania i regulacji ruchem oraz adaptacji
motorycznej, a do ich pomiaru stosuje adrgbne testy.

Sprawnaé¢ koordynacyja mozna ksztattowa jedynie poprzez stosowanie wielu
zroznicowanych oraz koordynacyjnie zlinych ¢wiczen ruchowych spetniagych
conajmniej jedno z nagiujacych kryteribw: nowéc¢, nietypowdé, ztozonasé, trudnaé.
Raczek (2000) wyrnia cztery grupy¥wiczen koordynacyjnych:

» wzbogacajce motoryczne dwviadczenia oraz doskongk podstawowe formy ruchowe,

* ksztattupce i doskonalce zdolnéci koordynacyjne,

» doskonalce umiegtnosci techniczne,

» 0 znacznych wymaganiach koordynacyjnych, doskayah kondycyjne zdolriai
motoryczne.

Podstawow metody ksztalcenia i doskonalenia sprawocio koordynacyjnej jest
celowo ukierunkowana zmienfto ¢wiczen (sposobu oraz warunkow ich wykonania).
Poprzez wielké&t, raznorodnad¢ i zmienndé warunkédw wykonanigwiczen wzbogacaneas
doswiadczenia ruchowe, stymulowang takze okr&lone procesy regulacyjne. Prowadzi to
do generalizacji i przenoszenia efektéwmgch oddziatywa. Przy czym w doskonaleniu

zdolnaci koordynacyjnych stosujeeshastpujace grupycwiczen (Fostiak 1996):



* ¢wiczenia stereotypowe;

* ¢wiczenia doskonate zachowanie rGwnowagi w miejscu i w ruchu;

* ¢wiczenia ksztaltujce umiegtnosci wykonania szybkich obrotow, zwrotow, padéw,
przewrotow itp.;

* ¢wiczenia asymetryczne,

* ¢wiczenia z zastosowaniem nietypowych pozycjiseygwych;

* ¢wiczenia z wprowadzeniem nietypowych ruchow do dagzej ich formy;

* ¢wiczenia z zastosowaniem nietypowych warunkéw impy teren, gizszy lub kejszy
przeciwnik, mniejsze boisko itp.);

* ¢wiczenia z innych dyscyplin sportu.

Wydaje s¢, ze w praktyce wychowania fizycznego najgzdej stosowanymi
¢wiczeniami koordynacyjnymi dula te ostatnie —¢wiczenia techniki z zakresu adych
dyscyplin sportowych — czyli nauczanie nowych ugtigjsci ruchowych oraz doskonalenie
juz poznanych elementéw techniki w zmiennych i nietypch warunkach (Spieszny i wsp.
2001). Nauka techniki ruchu przyczynia €lo usprawnienia uczniéw, a w wyniku wielu
powtérzér elementéw technicznych podstawowe procesy podnigce pobudzenia
nerwowego zostajwiasciwie skoordynowane, dg w efekcie doky koordynacg ruchow i
efektywne dziatanie motoryczne. Poza tym popravwecariika daje mdiwosé¢ rywalizacji na
zakciach, przez co umtiwia prowadzenie ciekawszych lekcji, a po za&openiu edukacji
pozwala czynnie splzat czas wolny w atrakcyjnej formie. Odpowiedni pozidaethniki
pomaga wc W osagnieciu naczelnego celu kultury fizycznej — rozwijardaamitowania do
aktywndasci ruchowej i harmonijny rozwdj organizmu (SzczejparKlocek 1998).

W tym kontekicie szczegdlne znaczenie przypisalery grom zespotowym, a &od
nich pitce ecznej. Wymagaj one bowiem najwiszego poziomu koordynacji ruchowej, a
wiegc przestrzennej dokladém ruchow wykonywanych w minimalnych jednostkacltasiz i
w zmieniagcych sé warunkach. Dlatego odpowiednio dobrane i zastosewwiczenia z
zakresu gier zespotowych mpgstymulow& rozwdj m.in.: orientacji przestrzennej,
koordynacji wzrokowo-ruchowej, umigposci taczenia i dostosowania ruchow.

ZasoOb ¢éwiczen koordynacyjnych
Ponizej zestawiono przyktadowéwiczenia koordynacyjne wykonywane z pitkami i

przy wykorzystaniu techniki gry w pigkreczra.



1. Cwiczenia orientacji przestrzennej

Cwiczenia indywidualne wykonywane z jeditkg.

1. Podrzut pitki obucz nad gtow, skion w przod, wyprost i chwyt opadegj pitki.
2. Jak wew. 1 wykonanie skttosktonu do jednej nogi i dotkggie pity.

3. Podrzut pitki w gag po lewej stronie tutowia skton do nogi prawej, wygt i chwyt pitki

(zmiana stron).

4. Podrzut pitki nad gtow klasniecie pod kolanem nogi prawej i lewej, chwyt opada;j
pitki.

5. Krok odstawno - dostawny, przerzut pitkigkirdo reki nad gtowa ramiona ustawione w
bok tutowia, po kadym przerzucie obrét o 180

6. Przeplatanka bokiem z rownoczesnym koztowanigknma zmiarg lewa i prawng reka.

7. W truchcie podrzut pitki obacz nad gtow (z tytu do przodu), chwyt z przodu i odwrotnie.

8. Jak wéw. 6 podrzut z przodu do tylu nad gtayehwyt obugcz, nasgpnie podanie pitki
oburcz midzy nogami (w rozkroku) z tytu do przodu, chwytrzgdu.

9. Podrzut pitki obugcz nad glow i ztapanie jej po wykonaniu obrotu o 360

10. Z lezenia tytlem podrzut pitki w g@rw bok, obrét wokét osi podiunej ciata i chwyt
opadagcej pitki.

Cwiczenia indywidualne wykonywane z dwoma pitkami.

11. W marszu lub w biegu toczenie jednej pitki pgaeka i jednoczesne koztowanie drugiej
pitki lewa reka.

12. Marsz w przysiadzie z jednoczesnym toczenieawpreka jednej pitki i koztowaniem

lewa reka drugiej pitki.

13. Krok odstawno - dostawny z jednoczesnym toezarpitki lews reka i koztowaniem
drugiej pitki prava reka.

14. W marszu lub biegu podrzuty pitki praveka i koztowanie drugiej pitki lew reka.
15. Krok odstawno - dostawny podrzut pitki peamyka i koztowanie drugiej pitki lew reka.

16. Symetryczne koztowanie w miejscu i w marszu cwpitek rownoczénie.



17.Cw. j.w. po kadym skoztowaniu pitek kkmiecie w dionie przed sab

18.Cw. j.w. dodajemy klénigcie w dtonie za plecami.

19. Skiping C z jednoczesnym, asymetrycznym kozioara dwoch pitek.

20. Koztowanie dwdch pitek z boku tutowia, co kilkeoziéw" wykonanie obrotu o 180

21. Koztowanie dwdch pitek naprzemian jediuar.

22. Stojc w rozkroku, toczenie dwdch pitek pagdzy nogami po torze w ksztatcie 6semki.

23. Podskoki obundw miejscu (z podagnicciem kolan pod klatk piersiows) z

jednoczesnym koztowaniem olaaz dwoma pitkami.

24. W podskokach z nogi na rogaprzemienne odbicia pitki lew prawg stop

(wewretrzmg jej czscia) | rownoczesne koztowanie drugiej pitki.

Cwiczenia w dwéjkach.

25. Dwochéwiczacych stojc tylem do siebie (odlegié ok. 2,5 m) wykonuje jednocasie

skion tutowia w tyt z podaniem pitki do partnera.

26. Dwochéwiczacych w leeniu tytem (nogami do siebie) wykoryjodania jednacz
migdzy sola.

27. Lezac tytem, obok siebie, gtowami w jednym kierunkwjczacy wykonup podania
jednoncz reka dalsa.

28.Cwiczacy ustawieni przodem do siebie (w odlggia3-4 m), kady z pitka. Jeden z
¢wiczacych podrzuca pikkw gor nad gtove, w miedzyczasie wykonuje chwyt pitki
podanej od partnera i szybkie podanie do nieg@zym chwyta wiaspspadajca pitke.

29.Cw. j.w. dodatkowo przed chwytem spagaj pitki obrét o 368,

30. Dwochéwiczacych przodem do siebie (odlegbo ok. 2 m) wykonuj podania dwoma

pitkami koztem. Chwyty i podania jedrgmz - naprzemianstronne.

31.Cw. j.w. - rbwnoczesne podania dwoma pitkami.

32.Cwiczacy poruszaj si¢ truchtem jeden przodem, drugi tytem w odlggtak. 3 m.
Poruszajcy sk przodem koztuje pik partner wykonuje do niego podanie pétgorne.
Koziujacy wykonuje chwyt obucz i podanie oburcz, po czym kontynuuje koztowanie
swojej pitki.



33.Cw. j.w. - chwyt i podanie pitki jednacz.

34.Cwiczacy poruszaj si¢ jak wéw. 32, 33. Jednpitka wykonup chwyty i podania

potgdrne, drug pitke podaj miedzy sola nogami (wewntrzna czeécia stopy).

2. Cwiczenia koordynowania ruchéw w czasie

35.

Skiping A w miejscu, koztowanie pitki leweka, krazenia praw reka.

36.Cw. j.w. - poruszajc sk w przéd.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44.

45.

Podskoki obundw miejscu z jednoczesnym koztowaniem pitki psaeka i obszernymi

wymachami w ptaszczyie strzatkowej lew reka.

Przeskoki oburibokiem przez taweczk koztowanie pitki (koztowanie po jednej

stronie, po obu stronach tawki).

W marszu lub w biegu prZeje nad ptotkiem nagzakroczi i koztowanie pitki
(ustawionych kilka ptotkéw).

Przeskoki przez ptotki z koztowaniem pitki.

W dwoéjkach jedna osoba przed ptotkiem (ustaygbrkilka ptotkdw) otrzymuje podanie,
wykonuje przeskok przez ptotek oddaje pitlo partnera biegicego obok w odlegkei
ok. 3 m.

W dwoéjkachewiczacy ustawieni w odlegkei 3-4 m od siebie kKaly z pitka wykonup
podskoki obuns w miejscu podag do siebie pitk. W celu utrudnienia podskoki mag

by¢ wykonywane nad przeszkad

W siadzie réwnowaym w dwdjkach naprzeciwko siebie naprzemianstragieanie i
prostowanie ndg z jednoczesnym wykonywaniem chwytpada potgornych. ce po
podaniu dotykaj poditaza.

W dwojkach bieg z koztowaniem pitki omgajtyczki z rownoczesnym przeskokiem

przez tawecz& gimnastyca, powrét w biegu wykongp podania midzy sola na dwie

pitki i przeskoki przez przeszkody (faweczki).

Marsz w podporze przodem i podrzuty pitkekido reki.

46.Cw. jak wyzej - wyrzut pitki pod barkiem przeciwnym deki wyrzucapcej pitke. Zmiana

reki w podporze.



3. Cwiczenia réwnowagi
47. Marsz po taweczce pitka przerzucana nad giowki do reki (powrot tytem).

48. Marsz po taweczce gimnastycznej, pitka podavarki do reki micdzy nogami po

o0semce.
49.Cw. j.w. dodatkowo pitly zataczamy koto wokot gtowy.
50. Krok odstawno - dostawny po taweczce, pitkaepracana nad gtaywz reki do reki.
51.Cw. j.w. - po dwoch krokach obrét o 180

52. Marsz po taweczce z koztowaniem pitki z bokwka(koztowanie jedn reka i

naprzemian).
53.Cw. j.w. - koztowanie dwoma pitkami réwnoczee.

54. W marszu po rownolegle ustawionych taweczkacbdlegtcci 3-4 m od siebie) w
dwojkach podania pitki.
55.Cw. j.w. - éwiczacy poruszaj sic krokiem odstawno - dostawnym poglapitke réznymi

sposobami.

56.Cw. j.w. - po podaniu obrét o 380

4. Cwiczenia reakgji

57. W dwdjkach star jeden za drugim (w odledgia 4—6 m), stajcy z tylu uderza pitk

0 ziemk co jest sygnatem dla stgego z przodu do odwrécenia siztapania pitki.

58. Ustawienie j.w. odlegso migdzy ¢wiczacymi okoto 3 m. Stejcy z tytu toczy pitie po
podtazu migdzy nogami partnera. Zadaniem gt@go z przodu jest ztappitke w jak

najkrétszym czasie.

59.Cw. j.w. - ¢wiczacy poruszaj sic truchtem w przéd. Podanie nad glpbiegrcego

z przodu, ktérego zadaniem jest ztapanie pitki giieg upadkiem na podie.
60. Jeden Zwiczacych rzuca pitk ponad leacym przed nim na brzuchu partnerem.
Zadaniem leacego jest w jak najkrotszym czasie chwypitke.

61. Jeden Zwiczacych trzyma w kalej dtoni pitie (rece rozstawione w bok) i wypuszcza
jedmg lub obydwie pitki, drugi ma za zadanie chwy@ przed ich opadaciem na
podiaze.



Uwaga! - Zaproponowanéwiczenia naléy wykonywa w obie strony (np. lewi prawg
reka).
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