Temat: Prawa, lewa-¢wiczenia rozwijajgce koordynacje ruchowa.

Dzier dobry®©

Koordynacja ruchowa to umiejetnos¢ wykonywania konkretnych w czasie oraz przestrzeni ruchéw
lub catych taricuchdw ruchowych. Koordynacja ruchowa to takze umiejetnosc radzenia sobie z
nowymi, czesto zaskakujgcymi sytuacjami ruchowymi. Za koordynacje ruchowq cztowieka odpowiada
btednik. To dzieki sprawnemu btednikowi mozemy utrzymywac réwnowage oraz biegac czy chodzi¢
po nierownosciach terenu.

W sktad koordynacji wchodzg takie umiejetnosci jak:

e zrecznoscizwinnosc

» pamiecruchowa

» szybkosc reakcji

e poczucie rytmu

e orientacja w przestrzeni

Na koordynacje ruchowgq sktadaja sie najwazniejsze zdolnosci ruchowe. Koordynacja ruchowa
najbardziej rozwija sie u dzieci w wieku od 8 do 12 lat. Dlatego tak wazne jest, abyscie aktywnie
uczestniczyli w zajeciach wychowania fizycznego.

Korzysci z éwiczenia koordynacji ruchowej:

e poprawienie i rozbudowanie jej parametrow, czyli miedzy innymi zrecznosci, rownowagi,
szybkosci reakcji.

e rozwdj sity miesniowej, zbudowanie sprawnych miesni, poprawa mobilnosci stawdw.

e praca nad koordynacjg ruchowg pozwala takze zminimalizowac ryzyko wystgpienia kontuzji.

Zadanie dla Was na dzis: sprébowac wykonac kilka zadan z filmu wg wtasnych mozliwosc!
https://www.youtube.com/watch?v=Kkoi9UatWv8

Pozdrawiam M.P.



