Koordynacja ruchowa jest to umiejetnosé, dzieki ktorej jesteSmy w stanie wykonywaé
konkretne oraz ustalone w czasie i w przestrzeni ruchy, ponadto caty tancuch ruchowy. Trenowanie
koordynacji ruchowej nalezy zacza¢ jak najwczesniej. Dlaczego? Ta umiejetno$¢ odpowiada za szereg
kluczowych funkcji, miedzy innymi zreczno$é, zwinnos¢, a takze rdownowage. Dzigki temu mozemy
wykonywa¢ kilka czynnos$ci jednoczes$nie oraz lepiej radzimy sobie na sali treningowej, jak 1 w Zyciu
codziennym. Z duzg fatwoscig wykonujemy chociazby podstawowe czynno$ci. Ciekawostka jest to, ze
dbanie o koordynacj¢ ruchowa pozwala nam dtuzej cieszy¢ si¢ nie tylko sprawnos$cig fizyczna, ale
1 dobrym zdrowiem. Brak tej umiejetnosci prowadzi do zaburzen chodu, braku réwnowagi oraz do

innych komplikacji, ktore negatywnie wptyng na jakos$¢ naszego zycia.

Réwnowaga jest jednym z fundamentalnych eclementow zdrowego rozwoju dziecka. Jako
kluczowa sktadowa koordynacji ruchowej, umozliwia prawidtowe funkcjonowanie w $wiecie pelnym
réznorodnych zadan i aktywnos$ci, zarbwno na poziomie fizycznym, jak i psychicznym. Umiejgtnosé
utrzymania rownowagi wptywa na sprawnos$¢ dziecka, umozliwiajagc mu bezpieczne poruszanie sig,

bieganie, skakanie, a w p6zniejszym wieku jazde na rowerze czy uprawianie roznych sportow.

CWICZENIA USPRAWNIAJACE KOORDYNACJE RUCHOWA I ROWNOWAGE
ORAZ OGOLNA SPRAWNOSC CIALA:

1. Chodzenie po krawedzi dywanu, narysowanej linii na boisku lub po taweczce, krawezniku itp.
2.  Wchodzenie po schodach ze zwrdoceniem uwagi na naprzemienne stawianie nog.

3. Cwiczenie typu jaskotka oraz stanie na jednej nodze.

4. Toczenie pitki w klgku podpartym (na czterech) rgce pracujg na przemian- raz r¢ka lewa, raz
prawa.

5. Toczenie pitki po $cianie z dotu na gore, (od pozycji przykucnietej do stojacej) powrot.
Toczenie pitki od lewej do prawej (w pozycji stojacej) na przemian reka lewa — prawa — powrot

z lewej strony do prawej i na odwrot.

6. Pchanie wozka z zakupami.

7. Skakanie na trampolinie.

8. Wspinanie po drabinkach lub wspinanie po zjezdzalni na placu zabaw.

9. Przepychanie po podtodze (ptytki, panele) worka z karma dla zwierzaka lub 5 litrowej banki

z woda.

10. ,,Naklejka” - dziecko ktadzie si¢ na podtodze jest ,,naklejka” , rodzic stara si¢ odklei¢ - oderwac
poszczegdlne czesci ciata od podtogi, dziecko stara si¢ jak najdtuzej by¢ ,,przyklejone”. Nastepnie

zamiana rol.



,Paczka” - dziecko lezac na plecach zwija si¢ w kigbek, jest ,,zapakowanym” prezentem. Zadaniem
rodzica jest rozpakowac paczke, czyli prostowac poszczegdlne czgsci ciata, oczywiscie paczka stawia
opor, pdzniej nastepuje zamiana rol.

11. Podawanie sobie matej piteczki z prawej reki do lewej za plecami, nastepnie z przodu — ok. 5
pelnych podan.

12. Zabawa w zolnierza: czotganie si¢ po podtodze, czotganie si¢ z przeszkodami np.: przez watek

z koca, poduszke itp.

13. Prosimy dziecko, aby nasladowato ruchy, ktére sg potrzebne przy takich czynnos$ciach jak:
malowanie $cian, sufitu, zrywanie owocow, tapanie much oraz inne czynnosci wg pomystu dorostego,
wazne aby rece pracowaty od lewej strony do prawej i na przemian

14. ,Myjemy podloge” — rozktadamy na podtodze recznik, dziecko wchodzi na rgcznik przyjmujac
pozycje w klgku podpartym. Ma za zadanie ,,my¢ podtoge” uzywajac:

- rak — dziecko ,,szoruje” recznikiem o podtoge tylko rekami (goéra-dot i na boki)

-nog - dziecko ,,szoruje” recznikiem o podloge tylko nogami

-rak i n6g — dziecko ,,szoruje” rgcznikiem o podtoge uzywajac rak i nog.

13. ,,Spacer na reczniku” Dorosty obok dziecka spaceruje rowniez na reczniku w kleku podpartym.

14. ,,Pieski uktadajg puzzle” — zabawa w pieski. Dziecko w kleku podpartym uklada puzzle w duzym
formacie.

15. ,,Pieski porzadkuja”- w klgku podpartym dziecko sprzata klocki, drobne zabawki, ktérymi si¢
wczesniej bawito.

16. Zabawy z duza pitka — siadanie na niej, skakanie, lezenie na brzuchu z przenoszeniem ci¢zaru
przdd —tyl, toczenie (naprzemienne lewa prawa reka).

17. Zabawy z gazetami — zgniatanie dwiema r¢kami, nastepnie jedna, potem drugg — formutowanie
kul — rzucanie do celu np. miski itp.

18. Rzucanie pitki w parach.

19. Skoki przez sznurek, klocki, przeszkode, obundz lub na jednej nodze.

20. ,,Skakanie po kamykach”- przeskakiwanie po roztozonych na podtodze gazetach, poduszkach
materiatach itp. lub podczas spaceru skakanie co druga ptyte chodnikowa.

21. Dla urozmaicenia zabawa w Zolnierza/ superbohatera (w zaleznos$ci od zainteresowan dziecka)-
zothierz /dziecko musi pokonac tor przeszkaod.

Przykladowy tor przeszkod : przeczotga¢ si¢ do pitki, rzuci¢ pitkg do celu (miski), ,,skoczy¢ po
kamykach w strumyku” (male dywaniki tazienkowe), ,,przej$¢ nad przepascig” czyli po sznurku lub
po krawedzi dywanu, zgnie$¢ gazete- rzuci¢ ja jak najdalej, przeptynac” (podloga bez dywanu) -

dziecko siada na reczniku po turecku i stara si¢ rekami odpycha¢ do tytu itp.



Wazne: Bardzo istotne dla ksztaltowania si¢ wlasciwej koordynacji sg ¢wiczenia z przekraczaniem
linii $rodkowej ciata. Przekraczanie linii $srodkowej ciata to nic innego, jak umiejetnos¢ plynnego
»przejscia” z jednej strony na drugg i przekroczenia linii srodka zaréwno reka, noga, gtowa, jak

1 wzrokiem. Doskonatymi ¢wiczeniami przekraczania linii srodkowej ciata sg zwykle czynnosci takie
jak: wodzenie wzrokiem za poruszajacym si¢ obiektem ( od lewej do prawej oraz z goéry na dot)
czesanie wlosow, mycie glowy, zgbow, przewracanie kartek w ogladanej ksigzeczce, zakladanie

butoéw, skarpet, energiczny marsz, pomoc w myciu okien, §cieranie kurzu itp.



