Zabawy swiata i ¢wiczenia koordynacyjne

Czy we wszystkich zakatkach swiata dyscypliny sportowe wygladajg tak samo?
Przesytam Wam link do obejrzenia filmiku:

https://www.youtube.com/watch?v=6n0HXxS4vy4

Znajdziecie tam propozycje z réznych dyscyplin. Zapoznajcie sie z nimi i napiszcie, czy ktores Wam sie
podobaja.

Koordynacja

To, jak jeste$ sprawnym decyduje w duzej mierze o Twoich wynikach. Ogélna sprawnosc¢ cztowieka
powinna by¢ rozwijana juz od najmtodszych lat.

Istniejg rézne podziaty zdolnosci motorycznych, jedna z nich to:

1. Sita

2. Szybkosc

3. Wytrzymatos¢

4. Gibkos¢

5. Koordynacja nerwowo-miesniowa

Zdolnosci koordynacyjne to wazny element kazdej dyscypliny sportu — dobrze rozwiniete gwarantujg
ekonomie i efektywnos¢ wykonywanych ruchéw.

Koordynacja ruchowa obejmuje m.in. zdolnos$¢ do wykonywania, tgczenia ruchéw, czucia réwnowagi i
orientacji czasowo-przestrzennej, a takze dostosowania ruchowego, szybkiej reakcji i rytmizacji
wykonywanych ruchoéw.

Wykonujgc ¢wiczenia koncentrujcie sie na polepszeniu wzorca ruchowego, prawidtowym jego wykonaniu,

precyzji i powtarzalnosci. Gdy osiggniemy juz precyzje i doktadnos¢ ruchu, skupimy sie nad jego predkoscia
i celowoscia.

Aktywnosci, ktore najlepiej ksztattujg koordynacje:
Ptywanie

Skakanie na skakance

Jazda na rowerze

Cwiczenia na drabince koordynacyjnej

Krotka rozgrzewka — wykonaj éwiczenia z filmiku lub wiasng rozgrzewke

https://www.youtube.com/watch?v=SGuKDNvBo U

Cwiczenia koordynacyjne:

https://www.youtube.com/watch?v=ngPxPEXPy70
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