Rozwijanie
koordynacji ruchowej

(Rada pedagogiczna z dnia 8 maja 2025 r.)



CWICZENIA ROZWIJAJACE KOORDYNACJE RUCHOWA

Zestaw ¢wiczen rozwijajgcych koordynacje ruchowg dla dzieci obejmuje zabawy ruchowe,
aktywnosci plastyczne i konstrukcyjne, a takze ¢wiczenia rownowazne. Koordynacja
ruchowa to jedna z najistotniejszych sktadowych motoryki. Wptywa u dziecka na poziom
funkcjonowania, a w pézniejszym etapie rowniez na samooceneg i zaangazowanie w
proces uczenia sie.

Koordynacja ruchowa odpowiada za poczucie rownowagi, ale definicja koordynac;ji
ruchowej na tym sie nie konczy. W jej sktad wchodzg réwniez takie umiejetnosci jak:

e ZWINNoS¢,

e zrecznosc,

e szybkosc reakcji,

e pamiec ruchowa,

e poczucie rytmu,

e gtebokie czucie miesniowe,
e orientacja w przestrzeni,

e zdolnosc¢ sprzezenia.

Ponadto na koordynacje ruchowg sktadajg sie najwazniejsze zdolnosci ruchowe. Bez ich
rozwijania nie bedzie sie mie¢ szans w zadnym sporcie. Wiasnie z tego powodu tak istotne
sg ¢wiczenia koordynacji ruchowe;j.

Koordynacja ruchowa zabezpiecza takze ciato przed kontuzjami oraz wyposaza je w
umiejetnos¢ wtasciwego instynktu ruchowego, ktéry jest niezwykle uzyteczny, gtéwnie w
niespodziewanych sytuacjach, np. podczas upadku albo niestabilnego podtoza.

Przy prawidtowej koordynacji ruchowej, bedzie sie wiedzie¢, w jaki sposob nalezy upasc
na ziemie, zeby nie wyrzadzi¢ sobie krzywdy. Oprdcz tego bedzie sie tez potrafito poradzi¢
sobie w kazdej nietatwej pod wzgledem ruchowym sytuaciji.

Koordynacja ruchowa wyksztatca sie w trakcie kazdej aktywnosci ruchowej, gtownie
podczas zabawy, tanca albo ré6znego rodzaju gier zespotowych. Z pewnos$cig warto
zachecac dzieci do ruchu, bo tylko w ten sposéb mozna uzyskac¢ pewnos$¢, ze bedg one
sprawne i wyksztatcg u siebie prawidtowg koordynacje ruchowa.

Przyktady éwiczen to rzuty do celu, omijanie przeszkdd, chodzenie po linii, skakanie na
jednej nodze, rysowanie szlaczkéw, uktadanie klockéw, a takze nasladowanie zwierzat.

Zabawy ruchowe:
e Razuty i tapanie:

Rzucanie i tapanie pitki, woreczkéw, czy baniek mydlanych rozwija koordynacje wzrokowo-
ruchowsg i precyzje ruchow.



e Omijanie przeszkod:

Bieganie i skakanie przez przeszkody, takie jak pachotki czy szarfy, poprawia zwinnos$¢ i
orientacje przestrzenna.

« Cwiczenia réwnowagi:

Chodzenie po linii, desce balansowej, skakanie na jednej nodze, czy zabawy w
"zamrozenie" (zatrzymanie w okreslonej pozycji) rozwijajg rownowage i stabilnosc.

« Nasladowanie zwierzat:
Zabawy w kotka, pieska, czy zabke uczg elastycznosci ciata i wzmacniajg miesnie.
« Skakanie na skakance:
Skakanie na skakance poprawia koordynacje i kondycje.
e Gry zespotowe:
Siatkdwka, koszykowka, pitka nozna angazujg do pracy cate ciato i uczg wspotpracy.
Aktywnosci plastyczne i konstrukcyjne:
« Rysowanie i malowanie:

Rysowanie szlaczkéw, kolorowanie obrazkow, malowanie palcami, czy malowanie po
konturach wzmacnia precyzje ruchow i koordynacje wzrokowo-ruchowa.

« Wycinanie i wydzieranie:

Wycinanie prostych ksztattow i wydzieranie z papieru rozwija motoryke matg i
koordynacije.

e Uktadanie z klockow:

Budowanie wiez, doméw, czy pojazdow z klockow rozwija wyobraznie przestrzenng i
precyzje ruchow.

o Nawlekanie koralikéw:

Nawlekanie koralikdw na sznurek doskonali precyzje ruchow i koordynacje oko-reka.
o Stemplowanie:

Stemplowanie wzorow rozwija koordynacje ruchowg i kreatywnosc.

Koordynacja ruchowa - inne propozycje ¢wiczen

Do ¢wiczenia koordynaciji ruchowej, wbrew pozorom, nie potrzeba wiele. Mozna to robi¢ w
trakcie uprawiania statych, konkretnych aktywno$ci fizycznych, takich jak:

e gry zespotowe: siatkdwka, koszykdwka, pitka reczna, pitka nozna,

e plywanie,

o taniec,

« trening funkcjonalny,
o sporty walki,



e Cwiczenia sprawnosciowe,

e gimnastyka i akrobatyka,

e zabawy z pitkg.
Koordynacja ruchowa moze by¢ rowniez trenowana za posrednictwem konkretnych ¢wiczen
fizycznych. One mogg pomadc i dzieciom, i dorostym.

« Jaskotka

Jaskoétka to ¢wiczenie, ktére jest wykonywane na jednej nodze. Sprowadza sie do
wyciggniecia rgk przed siebie w trakcie stania na jednej nodze. Bardzo dobrze wptywa na
wytrzymatos¢ sitowg, trenuje sprawnosc i zrecznos¢, a oprécz tego rozwija stabilizacje
catego ciata.

« Skoki na skakance

Skoki na skakance bardzo dobrze ksztattujg koordynacje ruchowg i u dzieci, i u dorostych.
Ponadto jest to éwiczenie, ktére zwieksza wydolnos¢ anaerobowg i aerobowg. Gdy sie
skacze na skakance, mozna systematycznie zwiekszac¢ intensywnos¢ tego ¢wiczenia.
Oprocz tego mozna réwniez zaczg¢ wprowadzac roznego rodzaju dodatkowe utrudnienia
(np. skakanie na jednej nodze badz tez na przemian lub skakanie z

krzyzowaniem skakanki).

e Sprint przez tory przeszkéd/zabawa na placu zabaw

Bieg przez tor przeszkdd to bardzo dobry pomyst na catosciowe rozwiniecie sprawnosci
ruchowej. Mozna sie wybrac na gotowy tor przeszkdd albo przygotowa¢ go samemu. Do
tego celu przyda sie wiasny plac zabaw. Wystarczy go odpowiednio ,podrasowac” (np.
dodac¢ przeszkody z krzeset albo butelek). Bieg przez tor przeszkdd to efektywny wysitek
fizyczny, ktory pozytywnie wptywa na koordynacje ruchowg. Oprécz tego poprawia
mobilnos¢ w obrebie stawow, site miesniowg oraz ogolng wydolnos¢ organizmu.

. Cwiczenia na jednej nodze

Cwiczenia na jednej nodze bardzo dobrze sprawdzg sie w odniesieniu do tych wszystkich,
ktérzy majg trudnosci z utrzymaniem rownowagi. Moze to by¢ np.: stanie na jednej nodze,
przysiady jednondz, pozycja baletnicy z jogi.

« Cwiczenie ,,zwariowana pitka”

Dzieci muszg sie ustawi¢ w rzedzie przed rodzicem albo opiekunem, bo to on bedzie
rzucat do kazdego dziecka, ktore bedzie stato jako pierwsze, w rézny sposéb: z dotu, z
gory, z odbicia od podtogi. Dodatkowym utrudnieniem moze byc¢ ,podkrecanie” pitki.
Dziecko nie powinno wiedzieé, w jaki sposdb bedzie sie do niego rzucato.

o Przewroty w przéd i w tyt

Tak popularne niegdys i obecnie fikotki, to doskonate ¢wiczenie, ktére ksztattuje
koordynacje ruchowg. Moze zosta¢ wprowadzone juz od najmtodszych lat. Przewroty w
przod i w tyt poprawiajg koordynacje, a oprocz tego pozytywnie wptywajg na mobilno$é
stawéw. Dla komfortu i bezpieczenstwa ¢wiczgcego najlepiej wykonywacé je na materacu
gimnastycznym.



« Cwiczenie ,,Bombardowanie”

Trzeba przygotowac¢ w wiaderku albo w koszu jak najwiecej np. piteczek sensorycznych.
Dzieci powinny podchodzi¢ pojedynczo i stawaé naprzeciw nauczyciela/rodzica w
odlegtosci okoto dwdch metrow. Nauczyciel/rodzic musi zaczg¢ rzucac jedng lub dwie pifki,
bez zadnej przerwy. Dziecko powinno odbi¢ albo dotkngc¢ jak najwiekszg iloS¢ pitek.

Dobrej zabawy dla wszystkich!!!



