Temat lekcji 1: Ksztattowanie koordynacji ruchowe;j.

Koordynacja ruchowa to fundamentalny element sprawnosci cztowieka okreslajgcy zdolnosé
do wykonywania ztozonych czasowo i przestrzennie ruchdéw znacznie réznigcych sie od siebie.

Dlaczego koordynacja ruchowa jest taka wazna?

Koordynacja ruchowa to zdolno$¢ wykonywania okreslonych przestrzennie i czasowo ruchéw lub
tancuchéw ruchowych, a takze reagowanie i rozwigzywanie nowych nieoczekiwanych sytuacji
ruchowych. Koordynacja ruchowa cztowieka zakodowana jest w btedniku umiejscowionym w
Srodkowej czesci ucha. Btednik odpowiada za rGwnowage, czyli prawidtowe utrzymanie ciata w
przestrzeni. To dzieki niemu mozemy poruszac sie po nieréwnym podtfozu, biegac¢ czy chodzié.

W skfad koordynacji ruchowej wchodzg takie zdolnosci, jak zwinno$é, zrecznosé, orientacja
przestrzenna, pamiec ruchowa, szybkos¢ reakcji, poczucie rytmu oraz czucie mieSniowe.

Przyktadowe ¢wiczenia koordynacji ruchowej:

e jaskotka - to ¢wiczenie na koordynacje ruchowa wykonuje sie stojac na jednej nodze,
pochylajgc tutéw do przodu i rozktadajgc ramiona na boki. W takiej pozycji warto wytrzymac
ok. 5 sek. Cwiczenie nalezy powtérzy¢ na kazda noge.

e chodzenie z ksigzkg na gtowie - to ¢wiczenie wptywa na prawidtowga postawe ciata i poprawia
koordynacje ruchowa. Do tego ¢wiczenia warto wykorzystac ciezkgy ksigzke w twardej
oprawie.

e podania pitki w dwdjkach - to ¢wiczenie w parach. Jeden z éwiczacych podrzuca caty czas
pitke do géry odbijajac od czasu do czasu pitke podang przed drugg osobe. Cwiczenie
angazuje do pracy nie tylko miesnie, ale i zmyst wzroku.

Link do lekcji:

https://ewf.hl.pl/student/?token=002EnSIRJINS5J3YWoiKIfNZRFT3hpuNu4wNz9rKU92wigHEwIlv

Dziekuje za uwage.

Temat lekcji 2: Doskonalenie zagrywki w tenisie stotowym.



https://portal.abczdrowie.pl/blednik-budowa-choroby-zapalenie-blednika
https://ewf.h1.pl/student/?token=0O2EnSlRJ1N5J3YWoiKJfNZRFT3hpuNu4wNz9rKU92wiqHEwlv

Prawidtowa technika wykonania zagrywki — filmik instruktarzowy:

https://www.youtube.com/watch?v=GuHBhxNo6nA

Link do lekcji:

https://ewf.hl.pl/student/?token=TvRBpKKOYM519e5dHn51J317FI1HUohyeMuuEzBXFBRwB4D0g9

Dziekuje za uwage.


https://www.youtube.com/watch?v=GuHBhxNo6nA
https://ewf.h1.pl/student/?token=TvRBpKK0YM5I9e5dHn51J317Fl1HUohyeMuuEzBXFBRwB4D0q9

