Wychowanie fizyczne 19.06.2020
Klasa- VI-VII OET
Temat: Cwiczenia poprawiajace koordynacje ruchowa.

Cel i opis lekcji: Koordynacja ruchowa to niezwykle wazna umiej¢tno$¢. Pozwala na utrzymanie rownowagi, odpowiada
za zreczno$¢ 1 zwinnose, a takze minimalizuje ryzyko wystapienie kontuzji. Koordynacje ruchowg trenuje si¢ za pomoca
¢wiczen i powinno si¢ to robi¢ juz w najmlodszym wieku.

Wykonaj ¢wiczenia na koordynacj¢ ruchowa:

1. Jaskotka

Jaskotka to ¢wiczenia wykonywane jednon6z. Polega na wyciagnieciu ragk przed siebie podczas stania na jednej nodze.
Wykonajcie takich jaskotek 6 razy na prawag noge i1 6 razy na lewa noge.



2. Skipy

Skipy to ¢wiczenia, ktore wykorzystuje si¢ podczas ksztattowania sity biegowej. Skipy idealnie rozwijaja koordynacje
ruchowg, poniewaz podczas ich wykonywania uzywamy sily nog 1 rak, a do tego musimy dynamicznie si¢
przemieszczaé. Wykonajcie przez 2 minuty Skip A i przez 2 minuty Skip C.
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3. Skoki na skakance

Skoki na skakance doskonale ksztattuja koordynacje ruchowa nie tylko u dzieci. Do tego jest to ¢wiczenie zwigkszajace
wydolno$¢ aerobowa 1 anaerobowa. Podczas skakania na skakance mozna stale zwigksza¢ intensywno$¢ tego ¢wiczenia i
stosowac rozne ciekawe triki i utrudnienia, jak skakanie na jednej nodze lub skakanie z krzyzowaniem skakanki- wiem
ze to bedzie trudne wykona¢ ale pamigtam ze niektorzy z Was to potrafig a Ci ktérzy nie potrafig to niech probuja.



Jezeli ktos posiada z Was posiada internet to prosz¢ o zapoznanie si¢ z innymi ¢wiczeniami koordynacji ruchowej:

https://www.activemaniak.pl/29494/10-najlepszych-sposobow-poprawienie-
koordynacji/ http://idn.org.pl/gdansk/ptsr/ruch_asm/koordynl.htm
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