dr Jerzy F. Miller
Panstwowa Wyzsza Szkota Informatyki i Przedsiebiorczosci w Lomzy

Ksztaltowanie koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych w taeckwondo
w Kkategorii juniora/Developing coordination motor skills in taekwondo
in the junior category

Koordynacja ruchowa okresla zdolnos¢ do wykonywania ztozonych przestrzennie
i czasowo ruchow, przestawiania si¢ z jednych zadan ruchowych na inne, jak
rowniez rozwigzywania nowych, nieoczekiwanie pojawiajgcych si¢ sytuacji ruchowych
(Sozanski 1993). Miesci sie tu rowniez umiejetnos¢ szybkiego uczenia si¢ ruchu. Jest to cecha
sterujgca ruchami, przez nig uzewnetrzniajg si¢ takze inne cechy. W pewnym uproszczeniu
mozna uzna¢, ze koordynacja ruchowa miesci w sobie szereg specyficznych wiasciwosci,
takich jak: zwinno$¢, zrgcznos¢, czucie czasu i przestrzeni itp.

Ljach (2003) definiuje koordynacyjne zdolnosci motoryczne (KZM) jako mozliwosci
organizmu cztowieka okreslajgce jego gotowos¢ do optymalnego sterowania i regulacji
czynnosci ruchowych. Dokonal on podziatu KZM na specjalne, specyficzne 1 ogdlne.

Na podstawie tych definicji mozna, wyciggna¢ wnioski, ze u podtoza kazdej czynnosci
ruchowej czlowieka leza okreslone wlasciwosci morfofunkcjonalne organizmu, ktére
warunkujg jej przebieg i1 efekt koncowy. Decydujg one o szybkosci i jako$ci motorycznego
uczenia si¢, doskonalenia 1 stabilizacji umiej¢tnosci ruchowych oraz ich adekwatnym
wykorzystaniu w stosunku do zaistniatych sytuacji 1 warunkow.

Proces sterowania czynno$ciami ruchowymi polega na przetwarzaniu informacji
ptynacych z tele i proprioreceptorow i ich przekazywaniu do aparatu ruchowego. Regulacja
polega na stalym korygowaniu i doskonaleniu dzialan ruchowych dzigki naplywajacym
nowym informacjom. Dzigki temu mozemy uzyskaé jako$¢ procesu wyrazong W precyzji
i ekonomii wykonywanej czynnosci. Jakos¢ tych ruchéw $wiadczy o sprawnos$ci centralnego
uktadu nerwowego (Starosta 2003). W takim ujeciu koordynacja ruchowa jawi si¢ jako
zdolno$¢ integrujagca przejawianiem si¢ innych zdolno$ci czy tez organizator ich
wspoldziatania podczas wykonywania réznych czynno$ci ruchowych. Dlatego koordynacje
ruchowg interpretujemy jako cech¢ integrujaca przejawianie innych cech ruchu.

Specjalne koordynacyjne zdolno$ci motoryczne dotycza jednorodnych pod wzgledem
mechanizmow  psychofizycznych  grup  dziatan ruchowych, usystematyzowanych
wg. wzrastajacej ztozonosci. Wyrdznia si¢ nastepujace specjalne KZM (Ljach 2003):

- wrdéznorodnych ruchach lokomocyjnych cyklicznych i acyklicznych,

- w nielokomocyjnych ruchach w przestrzeni,

- w ruchach manipulacyjnych wykonywanych oddzielnymi cz¢$ciami ciata,
- wruchach z przemieszczeniem przyborow,

- w ruchach rzutnych na odleglos¢ i sit¢ rzutu,

- w ruchach rzutnych na celnos¢,

- w dziataniach atakujacych i obronnych w sportach walki,

- w dziataniach techniczno-taktycznych w grach sportowych.



Obok specjalnych koordynacyjnych zdolnosci motorycznych wyrézniamy specyficzne
KZM, do ktorych zaliczamy: zdolno$¢ zachowania rownowagi, szybkiej reakcji motorycznej,
taczenia ruchow, kinestetycznego rdznicowania, orientacji  czasowo-przestrzennej,
dostosowania motorycznego, rytmizacji ruchéw i dowolnego rozluznienia migs$ni.

1. Zdolno$¢é zachowania réwnowagi - utrzymanie wysokiej stabilnos$ci ciata lub jego

przywrocenie. Wyrdzniamy rownowage statyczna i dynamiczng. U podstaw zdolnosci
zachowania rownowagi leza gldwne informacje pochodzace z analizatoréw dotykowych,
kinestetycznych, optycznych i przedsionkowego. Zachowanie rownowagi jest podstawowym
zatozeniem kazdego aktu ruchowego. Kryterium oceny poziomu tej zdolnosci stanowi:
precyzja, szybkos¢, celowo$¢ 1 pomystowos¢ rozwigzan ruchowych zapewniajacych
utrzymanie rOwnowagi badz jej odzyskanie (Raczek, Mynarski, Ljach 2002).

2. Zdolnos$¢ szybkiej reakcji motorycznej - zdolnos¢ ta pozwala na szybkie
zainicjowanie i wykonanie zamierzonego, krotkotrwalego dziatania ruchowego na okreslony
bodziec, w ktérym zaangazowane jest cale cialo lub jego czgs$¢. Do osiggnigcia optymalnego

celu najwazniejsze jest, aby reagowa¢ w odpowiednim momencie czasowym 1 z adekwatng
do zadania szybkoscig. BodZzce moga by¢ rézne podobnie jak i uwarunkowania, w ktorych
wystepuja. Wyrdzniamy trzy rodzaje szybkiej reakcji: prosta, z wyboru i roznicows (Raczek,
Mynarski, Ljach 2002). Poziom tej zdolno$ci uwarunkowany jest przetwarzaniem informacji
pochodzacej z roéznych analizatorow tj. optycznych, akustycznych, kinestetycznych
1 dotykowych. Kryterium oceny poziomu zdolnosci to: szybkos$¢ wykonania czynnosci
ruchowej, prawidlowos$¢, dziatania w stosunku do zamierzonego celu i1 sytuacji oraz
wykonanie reakcji w optymalnym momencie.

3. Zdolnos¢ laczenia ruchéw - zdolnos¢ celowego koordynowania ruchéw czesci
ciala, pojedynczych ruchow, wzglednie ich fazy migdzy sobg. Zapewnia ona celowg
organizacj¢ ruchoéw czeSci cial, prowadzac jednoczesnie do sprzezen czasowych,
przestrzennych i dynamicznych parametréw ruchu i réwnoczesnego podporzadkowania ich
zadaniu realizowanemu przez cate cialo (Raczek, Mynarski, Ljach 2002). Czynnik czasowy
uwidacznia si¢ w jednoczesnym lub nastgpczym udziale ruchow czg¢sciowych w przebiegu
catej czynnosci. Czynnik przestrzenny decyduje, ze kazdy nastgpny ruch czg$ciowy moze
rozpocza¢ si¢ wtedy, kiedy ciato znajduje si¢ w okreslonej pozycji. Udzial sity musi by¢ tak
wywazony, aby umozliwil optymalne uzewngtrznienie si¢ parametrow przestrzenno-
czasowych. Zdolno$¢ tgczenia ruchow odgrywa istotng rol¢ w koordynacyjnie ztozonych
czynno$ciach sportowych, gdzie organizacja ruchow uwzglednia wspotudziat partnera.
Zdolno$¢ ta uwarunkowana jest gléwnie informacjami kinestetycznymi i optycznymi, jak
réwniez znaczacy jest tu wpltyw procesu antycypacji ruchow. Gtéwnymi kryteriami do oceny

tej zdolnosci sg: precyzja, ekonomia oraz celowo$¢ ruchu.

4. Zdolno$¢ Kkinestetycznego roznicowania - zdolno$¢ do uzyskania wysokiej
precyzji dostrojenia poszczegdlnych faz ruchu i czgsdci ciala, wyrazajaca sie¢ w dokladnosci
1 ekonomice ruchow. Polega ona na §wiadomym okresleniu parametrow sily, czasu i struktury
przestrzenne] aktualnie wykonywanego ruchu i poréwnaniu z istniejagcym jego wzorem
wyobrazeniowym. RozluZnienie migéni jest jednym z aspektow zdolno$ci roéznicowania
w odniesieniu do $wiadomego, precyzyjnego sterowania ich aktywnoscig. Jest ona
uwarunkowana gléwnie dokladno$cig i subtelnoscia ruchowych wrazen i spostrzezen
(Grzadziel, Ljach 2000). Podstawg jej jest precyzyjne postrzeganie parametrow sily, czasu
1 przestrzeni w toku czynnosci motorycznej pod katem optymalnego rozwigzania calego
zadania ruchowego. Im wyzszy poziom tej zdolno$ci tym wyzszy poziom wyszkolenia




technicznego. Kryteriami oceny tej zdolnosci stanowia: doktadno$¢ oraz ekonomika dziatania
ruchowego.

5. Zdolnos¢ orientacji czasowo-przestrzennej - zdolnos$¢ ta determinuje mozliwosci
czlowieka w zakresie dokladnej oceny polozenia ciala 1 zmian jego potozenia
w stosunku do réznych punktéw odniesienia. Moze to by¢ pole dziatania (miejsce zawodow,
przyrzad) lub poruszajacy si¢ obiekt (przeciwnik, pitka) oraz realizowania ruchu w zagdanym
kierunku. Jest to umiejetno$é czasowo-przestrzenego sterowania ruchem. Poziom i rozwoj
wymienionej zdolnosci zalezny jest od szybkosci oceny i kontroli przestrzennych warunkow
dziatania, dokonywanych na podstawie wspotdziatania wielu analizatoréw z dominujaca rola
wzrokowego 1 stuchowego (Raczek, Mynarski, Ljach 2002). Wsrod kryteribw oceny tej

zdolnosci nalezy wymieni¢: ekonomike i precyzje oraz szybkos¢ i celowosc.
6. Zdolnos¢ dostosowania motorycznego - kompleks wilasciwosci osobniczych

pozwalajacych na wdrozenie optymalnego programu dzialan ruchowych, takze jego
zmienianie 1 przestawianie w przypadku dostrzezenia lub przewidywania zmian sytuacji
(Raczek, Mynarski, Ljach 2002). Warunki wymuszajace dostosowanie przebiegu dzialania
moga by¢ mniej lub wigcej oczekiwane. U jej podstaw lezg przede wszystkim procesy
przyswajania i przetwarzania informacji optycznych, akustycznych, dotykowych
1 kinestetycznych. Jako kryteritum oceny przyjmuje si¢ kreatywno$¢ dziatania,
uzewngetrzniajgcg si¢ w pomystowosci doboru rozwigzan ruchowych oraz w powtarzalnosci
struktury ruchu w zmiennych warunkach jej wykonania.

7. Zdolno$¢ rytmizacji ruchéw - zdolnos¢, ktéra pozwala na uchwycenie,
zapamietywanie, odtworzenie i realizowanie okreslonej czasowo-dynamicznej struktury
ruchow cyklicznych 1 acyklicznych (Raczek, Mynarski, Ljach 2003). Przejawia si¢
dostosowaniem ruchu do okreslonego rytmu zewnetrznego lub przyjetego wiasnego rytmu.
Przez wyczucie rytmu rozumie si¢ zdolno$¢ doktadnego odtwarzania zadanego rytmu
ruchowego 1 odpowiednio jego korygowania w zaleznosci od zmieniajacych si¢ warunkow.
Poziom tej zdolnosci zalezy od jakosci procesow przetwarzania informacji akustycznych
1 wizualnych decydujacych o efektywnos$ci motorycznej. Kryterium oceny stanowi: precyzja
1 powtarzalno$¢ odtwarzania rytmu narzuconego zewnetrznego oraz celowos¢ 1 pomystowos¢
wyboru wlasnego rytmu.

8. Zdolnos¢ dowolnego rozluznienia miesni - zdolno$¢ do optymalnego dozowania
napi¢cia mi¢sni w odpowiednim momencie (Ljach 2003).

Wymienione koordynacyjne zdolnosci motoryczne odgrywaja znaczaca role
w dyscyplinach o wysokiej ztozono$ci czynnosci ruchowych, do ktorych zaliczamy sporty
walki, gdzie zawodnik dostosowuje swoje dziatania wzgledem umiejetnosci wiasnych

1 przeciwnika oraz warunkow podczas zaistniatej walki sportowe;.

Wymienione wyzej specyficzne KZM nie sg jednorodne, lecz posiadaja ztozong
strukture np. specyficzny charakter posiada zdolno$¢ orientacji w przestrzeni u gimnastykow
1 zawodnikow uprawiajacych sporty walki.

Wynikiem rozwoju specjalnych 1 specyficznych koordynacyjnych zdolnosci
motorycznych sa tzw. ogolne koordynacyjne zdolno$ci motoryczne. Przez ogdélne KZM
rozumie si¢ mozliwosci cztowieka okreslajace jego gotowos$¢ do optymalnego sterowania
1 regulacji réznych pod wzgledem formy i mechanizméw psychofizycznych czynnosci
ruchowych (Ljach 2003).

Sporty walki o dominujagcym elemencie sity tj. taekwondo, karate judo, zapasy
wymagaja wysokiego poziomu koordynacji ruchu. Oczekiwana jest tu precyzja, ptynnosc¢



i dynamika ruchéw, ktora zalezy od wysokiego poziomu koordynacji sity i mocy. Zawodnik
0 nizszym poziomie koordynacji wykonuje ¢wiczenia w duzym napigciu, o W konsekwencji
prowadzi do utraty i niewykorzystania w pelni posiadanej energii.

W literaturze przedmiotu do gléwnych kryteriow oceny koordynacyjnych zdolnosci
motorycznych zalicza si¢: 1) prawidlowos¢, 2) szybkos¢, 3) racjonalnosé, i 4) kreatywno$¢
dzialan ruchowych. Kryteria te maja iloSciowe i jako$ciowe charakterystyki. Mozliwos$ci
koordynacyjne zawodnika mozna oceni¢ na podstawie tylko jednego kryterium.

Z badan wynika, ze wszystkie kryteria oceny KZM uzewngtrzniaja si¢ specyficznie
w réznych formach aktywnos$ci ruchowej 1 powigzaniach miedzy sobg. Doswiadczony trener
powinien to uwzgledni¢ zarowno przy doborze odpowiednich testow do oceny KZM, jak
I przy analizie wskaznikow dzigki nim otrzymanym. Zawodnik moze mie¢ wysokie wskazniki
przy wykonywaniu ztozonych ¢wiczen np. gimnastyka i jednoczes$nie niskie w dziataniach
charakterystycznych dla gier sportowych (Sadowski, Miller 2016).

Podstawowymi metodami do oceny koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych sa
obserwacja zachowan ruchowych, ocena ekspertow oraz pomiary laboratoryjne i testowe.

Metoda obserwacji moze duzo powiedzie¢ doswiadczonemu trenerowi O poziomie
koordynacyjnych zdolnosci motorycznych jego zawodnika. Metoda obserwacji mozna
uzyskac tylko okreslone informacje o poziomie rozwoju KZM w formie alternatywnej oceny
poszczeg6lnych zdolno$ci (wysoki badz niski poziom badanej KZM zawodnika).

Obserwacja zachowan ruchowych zawodnikow jest poddawana ocenie ekspertow,
kiedy to grupa specjalistow wyraza swojg opini¢ na temat stopnia rozwoju badanych KZM
u sportowcow. W warunkach treningu sportowego najczgsciej stosowana jest metoda
rangowania, ktora polega na klasyfikacji zawodnikow wg. miejsc rangowych. Najlepszemu
zawodnikowi przypisuje si¢ miejsce Najwyzsze, a najgorszemu najnizsze. Metoda ta nie
zawsze zgodna jest z rzeczywistymi mozliwosciami badanego.

Metody laboratoryjne umozliwiajg uzyskanie ilosciowych danych o poziomie KZM
i ich oddzielnych wskaznikoéw. W badaniach prowadzonych w obszarze sportu metody
laboratoryjne znajduja szerokie zastosowanie, nalezy jednak zdawa¢ sobie sprawe
z ograniczeh w ich stosowaniu w warunkach treningowych. Za pomocg aparatury
1 instrumentow laboratoryjnych mozemy mierzy¢ doktadnie tylko oddzielne funkcje
psychofizyczne lub wskazniki KZM, a nie same koordynacyjne zdolno$ci motoryczne
rozumiane jako cato$ciowe wilasciwosci psychomotoryczne. Nalezy réwniez nadmienié, ze
urzadzenia laboratoryjne sg bardzo kosztowne, co ogranicza mozliwo$¢ ich zastosowania
w warunkach treningu sportowego (Ljach 2003).

Do diagnozowania koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych zawodnikow zalicza si¢
metode testow motorycznych. Przeprowadzono wiele badan oraz analiz majacych za zadanie
opracowanie rzetelnych testow mierzacych wybrane KZM 1 dzigki nim:

- okreslono zasadnicze wskazowki teoretyczne 1 metodyczne, ktore nalezy uwzgledni¢ przy
wyborze tego rodzaju prob,

- stworzono testy przydatne do oceny rzetelnych wskaznikoéw charakteryzujacych poziom
rozwoju specjalnych i specyficznych KZM zawodnikow obu pitci we wszystkich
kategoriach wieku,

- opracowano metodyke testowania i normy rozwojowe dla wielu testow z uwzglednieniem
wieku i pflci.

Do czynnikow wplywajacych na koordynacyjne zdolno$ci motoryczne zaliczamy:



- inteligencje  zawodnika (umiejetno$¢ samodzielnego rozwigzywania zlozonych
I nieprzewidzianych zadan technicznych, taktycznych i motorycznych),

- doswiadczenie motoryczne (réznorodnos$¢ sprawnosci ruchowej oraz szybko$¢ uczenia si¢
i doskonalenia ruchow)

- poziom rozwoju innych cech motorycznych (np. szybkos¢, sita, wytrzymatos¢ itp.).

W doskonaleniu koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych stosuje si¢ nastepujace

grupy ¢wiczen:

- ¢wiczenia stereotypowe,

- ¢wiczenia doskonalgce zachowanie rownowagi,

- ¢wiczenia ksztaltujace umiejetnosci  wykonywania szybkich obrotow, zwrotéw,
padow itp.,

- ¢wiczenia asymetryczne,

- ¢wiczenia z zastosowaniem nietypowych pozycji wyjsciowych,

- ¢wiczenia z zastosowaniem nietypowych ruchow do zasadniczej ich formy,

- ¢wiczenia z zastosowaniem nietypowych warunkow,

- ¢wiczenia z innych dyscyplin sportu (Marciniak 1998).

W treningu koordynacji nalezy wykorzysta¢ wiele nowych $rodkow, natomiast stare,
znane ¢wiczenia stosowa¢ w zmiennych warunkach. W zaleznosci od stopnia trudnosci
¢wiczenia wykonujemy pojedynczo lub w seriach metoda powtorzeniowg. Obcigzenia nigdy
nie o0siggaja maksymalnego putapu z uwagi na konieczno$¢ wykonania precyzyjnego ruchu.

Trening koordynacji powinien by¢ stosowany w sposob ciagly, poniewaz w przypadku
dhuzszych okresow, podczas ktorych nie wprowadza si¢ nowych ¢wiczen, obniza si¢ zdolno$¢
ich przyswajania. Nalezy systematycznie zmieniaé program ¢wiczen koordynacyjnych
wprowadzajagc coraz to nowe zadania. By spelnialy one swodj cel, w ¢wiczeniach juz
opanowanych zawsze dgzymy do maksymalnej szybko$ci wykonania oraz wigzania
z zadaniami technicznymi (Sozanski 1993).

7 wlasciwosciami sterowania ruchami, a co za tymi idzie i z koordynacjg bardzo
wyraznie zwigzana jest zdolno$¢ do rozluznienia migsniowego. Trening prowadzi
do zwigkszenia réznic migdzy najwyzszym a najnizszym napi¢ciem mig¢sniowym. Jest
to korzystne, poniewaz powoduje zwickszenie zdolnosci do podtrzymywania maksymalnego
tempa ruchéw. Stad bardzo istotne dla statej poprawy wynikow jest nabywanie przez
zawodnika umiejetnosci rozluzniania mie$ni w roéznych warunkach startu i treningu
(Kyong 1998).

Dla zespotu wilasciwosci koordynacyjnych okresy krytyczne przypadaja na wiek
8-11 lat u dziewczat i 8-13 lat u chlopcéw. Przeoczenie tych okresOw znacznie zmniejsza
mozliwosci pelnego rozwoju tej cechy. Wszelkie starania zmierzajace do nauczania
1 doskonalenia techniki danej konkurencji bazuja na potencjale wypracowanym w tej fazie
rozwojowej. Ostateczny rozwoj poziom koordynacji ruchowej nastgpuje w okresie dojrzatosci
uktadu nerwowego tj. okoto 20 roku zycia (Jagietto, 2000).

Z uwagi, ze ¢wiczenia koordynacyjne stosunkowo szybko prowadza do zmegczenia,
a skuteczno$¢ ich zalezy od czucia czasu 1 przestrzeni, prowadzi si¢ je metoda
powtorzeniowa, z odpowiednio dlugimi przerwami wypoczynkowymi. W jednostkach
treningowych o charakterze tgczonym ¢wiczenia koordynacyjne umieszcza si¢ w pierwszej
czgsci zaje¢. W mikrocyklu jednostki o akcencie koordynacyjnym poprzedzaja jednostki
innego rodzaju. Umieszcza si¢ po fazach wypoczynku. W przebiegu cyklu rocznego
kolejnos¢ jest nastgpujaca:



koordynacyjnych odlegtych od specjalizacji,
- w podokresie przygotowana specjalnego - stosowanie obszernego zestawu c¢wiczen
ukierunkowanych i specjalnych,

- w pierwszym polowie okresu startowego - trening réznych wariantow techniki,
- w drugiej potowie okresu startowego - doskonalenie wybranego wariantu techniki
w zmienionych warunkach (Kuch, 2000).
Przykladowa jednostka treningowa ksztaltowani KZM u zawodnikow taekwondo
kategorii juniora w okresie przygotowania wszechstronnego (Tabela 1).

Tabela 1. Przyktadowa jednostka treningowa ksztattowania KZM

w podokresie przygotowania wszechstronnego - wykorzystywanie nowych ¢wiczen

Czes¢
treningu

Tres¢ stosowanych ¢wiczen

Czas
trwania
(minuty)

I. Wstepna

trucht z jednoczesnym krazeniem ramion w przod i w tyt,

bieg krokiem dostawnym ze zmiang kierunku biegu na sygnat
prowadzacego,

bieg ze zmiang kierunku, z przys$pieszeniem na sygnat
prowadzacego,

¢wiczenia w parach biezne, rzutne z mocowaniem,

starty na sygnal z roznych pozycji startowych (ze startu
wysokiego, siadu, lezenia itp),

marsz 1 ¢wiczenia oddechowe,

elementy gimnastyki - gibko$¢ ogoélna.

15 minut

1. Gléwna

Zdolnosé orientacji czasowo-przestrzennej

bieg przodem z jednoczesnym krazeniem ramion w przod
1w tyl,

bieg tylem z jednoczesnym kragzeniem ramion w przéod i w tyt,

poruszanie si¢ krokiem dostawnym, krazenie ramion do $rodka
1 na zewnatrz,

przektadanka bokiem 2z jednoczenym wznosem ramion
przodem w goreg,

skip z wysoku uniesionymi kolanami z jednoczesnym
zginaniem ramion w bok na wysokosci barkow,

skip z kopnigciem w przod z jednoczesnym naprzemianstron-
nym krazeniem ramion w przod i w tyt,

skok lotny - ¢wiczacy po rozbiegu wykonuje naskok i odbicie
obundéz oraz zamach ramionami w przdéd. Po fazie lotu
nastgpuje zetkniecie ciata z podlozem zamortyzowane
ramionami

I przewrdt w przod do przysiady podpartego,

skok lotny przez przybory np. laske gimnastyczna, hula hop,

ok. 20 minut




- przerzut bokiem z postawy zasadniczej do stania bokiem
I przerzut bokiem do stania przodem,

- ideomotoryka - zainicjowanie walki sportowej (wyobrazeniem
sobie przeciwnika w walce).

Z.dolnos¢ szybkiej reakcji motorycznej

- na sygnat ,start“ (wzrokowy, stuchowy) bieg z dynamiczng
praca ramion I wysokim unoszeniem kolan (krotki dystans
ok. 4-5m),

- na sygnat ,start“ jak najszybszy bieg ze startu wysokiego
na krotkim dystansie do lini 4-5 m,

- rozne konfiguracje jak najszybszego biegu po sygnale
na krotkim dystansie 4-5 m (start niski, wysoki, siedzac, lezac
przodem, tytem, kleczac,

- na sygnat ,start” bieg w dwdjkach na krotkim dystansie 4-5 m
(gonigcy, uciekajacy),

- ¢wiczacy ustawieni w dwojkach, jeden za drugim na obwodzie
kota, wytypowana dwojka inicjuje gonitwe w berka (jeden
ucieka, drugi goni). Uciekajacy staje przed wybrane przez
siebie dwojka, uwalniajagc w ten sposob stojacego z tytu, ktory
ucieka przed gonigcym,

- ¢wiczacy ustawieni na obwodzie kola oznaczeni numerami.
Prowadzgcy wymienia dwa numery (mowigc lub pokazujac),
ktore wymieniajg si¢ miejscami (NUMery pozostajg state przez
calg zabawe lub moga ulec zmianie po opanowaniu zasad gry).

Zdolnos¢ zachowania rownowagi

- stanie jednej nodze z jednoczesnym krgzeniem ramion
w przéd i w tyt,

- waga przodem (noga odchylona w tyl, ramiona w przod,
wytrzymanie w staniu 5 s.),

- Stanie na jednej nodze z chwytem za stope nogi zgietej
w stawie kolanowym - krazenie glowy w prawo, lewo,

- trucht po obwodzie kota, na sygnat ,,stop* zatrzymanie si¢
w bezruchu w pozycji biegowej (2-3 s),

- Z truchtu po obwodzie kota na sygnat, obrét 360 st. wokot osi
ciata 1 kontyntowanie truchtu,

- stanie na jednej nodze z wysoko uniesionym kolanem, na
sygnal zmiana nogi podporowej (przeskok lub przestawienie),

- rozne konfiguracje zmiany ndg np. po przeskoku (obrot
180 stopni, 360 stopni).

ok. 20 minut

ok. 20 minut

I1l. Koncowa

Cwiczenia gibkoSciowo-rozluzniajace

- stretching,
- ¢wiczenia w parach oraz przy drabinkach,

- ¢wiczenia rozluzniajaco-relaksacyjne.

10 minut
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