Zestaw ¢wiczen ksztaltujacych koordynacje ruchowg i szybkos$¢

Przykladowy zestaw ¢wiczen ksztaltujacych koordynacje¢ ruchowa (zrecznos¢, zwinnosc)
oraz szybkos¢.

Koordynacja ruchowa $cisle wigze si¢ ze zwinnoscig i zrecznos$cia, a takze z rOwnowaga.
Koordynacja ruchowa jako wewnetrzny stan dyspozycji fizjologicznych mechanizméw
nerwowo-migsniowych objawia si¢ w konkretnych dziataniach ruchowych i dopiero na
podstawie tego, na ile ruch jest wykonywany precyzyjnie, elastycznie i w odpowiednim
rytmie, w sposob zharmonizowany, ekonomiczny i celowy, wnioskujemy o poziomie
koordynacji ruchowej. Mozna dla potrzeb praktyki przyjac, iz zewngtrznym przejawem
koordynacji ruchowej jest zwinnos¢ i jej odmiany, jak: zrecznos$¢ i rOwnowaga.

Z uwagi na bliskoznaczno$¢ czynno$ci ruchowych okreslajacych zreczno$¢ 1 zwinnosé
mozemy ¢wiczenia ksztattujace te cechy fizyczne omawiaé rownoczesnie, podkreslajac
jednoczes$nie nieznaczne roznice strukturalne obu cech w definicjach .

Zwinnos¢ jest to zdolno$¢ opanowywania nowych ruchow i szybkiego dostosowywania
dziatalnosci ruchowej do nowych warunkoéw, umiejetnos¢ doktadnego i szybkiego zmieniania
kierunkow, czyli stanowi synonim koordynacji ruchowej oraz sume szybkos$ci, zrecznosci 1
obszernosci (amplitudy) ruchéw warunkujacych odpowiednig zmiang pozycji i postaw ciala.

Najwicksze tempo rozwoju zwinnosci wystepuje w mtodszym wieku szkolnym, uzyskujac
najwyzsza wartos¢ bezwzgledng u 10- letnich chtopcow i 9- letnich dziewczat. W nastgpnych
latach nastgpuje systematyczne obnizanie si¢ jej przyrostow. U chtopcow obnizajg si¢
warto$ci bezwzgledne do 17, a u dziewczat do 15 roku zycia.

W gimnastyce z pojgciem zwinnosci tacza si¢ przede wszystkim ¢wiczenia zwinno$ciowo-
akrobatyczne: wykonywanie obrotow wokot poprzecznej ( przewroty-zwijanie si¢) i
podtuznej osi ciata, jak rowniez ze skutecznym pokonywaniem réznych przeszkod, w tym
takze skokow przez przyrzady. RoOwniez ¢wiczenia na przyrzadach gimnastycznych cechuja
si¢ wysokim stopniem zwinnosci ( koordynacji) .

Przez zrecznosé, jako swoista odmiang zwinnos$ci, rozumie si¢ dobrg koordynacje ruchow
rak, a takze gtowy i stop. Ruchy zrgczne nie sg ruchami wielkimi ( catego ciala, jak w
zwinnosci lecz precyzyjnymi przejawiajacymi si¢ doktadnym zestrojeniem ruchow
manipulacyjnych rak w poshugiwaniu si¢ r6znymi narzedziami i przyborami w tym
sportowymi. Odgrywa ona bardzo duzg rolg w gimnastyce artystycznej, w ktorej wymagana
jest wysoka sprawno$¢ w manipulowaniu przyborami oraz nabiera coraz wigkszego znaczenia
w zyciu codziennym ze wzgledu na dynamiczny rozwoj techniki, elektroniki 1
komputeryzacji, wymagajacych coraz lepszej sprawnosci manualnej. Chociazby z tego
wzgledu nalezy coraz wigkszg uwage zwracac na ¢wiczenia zrgcznosciowe w zajeciach
wychowania fizycznego.

Przykladowe ¢wiczenia ksztaltujace zwinnos$¢ i zrecznosé:

1. Przewroty w tyl 1 w przod z r6znych pozycji wyjsciowych (postawa, przysiady, kleki,
lezenia, siady) do ré6znych pozycji koncowych.

2. Podskoki obun6z, jednono6z i1 naprzemianstronnie w miejscu, w marszu i w biegu.

3. Podrzuty i chwyty réznych przyboréw z obrotami, podskokami, przysiadami itp.

4. Stanie na glowie z r6znych pozycji wyjsciowych (nozyce, wznosy, opusty).



5. Stanie na rekach i przedramionach (nozyce pionowe i poprzeczne, wznosy, opusty).

6. Przerzuty bokiem (na dwoch rekach, na jednej rece), przodem.

7. Siady réwnowazne, z odprowadzaniem rak i nég w bok.

8. Przenoszenie i przektadanie przyboréw pod nogami, tutowiem w postawie, siadzie lub
lezeniu (przodem, tylem) .

9. W parach wytracanie z rownowagi w przysiadzie, w pozycji stojacej na jednej nodze.
10. W parach postawa przodem-uniki ragk w bok, w dot, w gore, oraz uniki nog.

Oceny poziomu zwinnos$ci dokonuje si¢ w oparciu o takie testy, jak:

- Bieg zwinnos$ciowy po "kopercie" (3x5m)

- - Zwinno$ciowy tor przeszkod

Oceny poziomu zrecznosci dokonuje si¢ na podstawie precyzji operowania okreslonym
przyborem i przy pomocy specjalnych testow, takich jak: tappina, punktowanie, nawlekanie
koralikow itp.

Szybkos¢ jest to zdolno§¢ wykonywania duzej ilosci ruchéw w minimalnym odcinku czasu.
Cecha ta zalezy od: czasu reakcji prostej, predkosci i czestotliwosci ruchu. Charakteryzuje ja
krotki cykl rozwojowy 1 zmienno$¢ tepa rozwoju. Najwieksze przyrosty wystepuja w latach 7-
11. Sa zblizone u chtopcoéw i dziewczat z nieznaczng przewaga u dziewczyn. U chtopcow
obnizanie si¢ tepa przyrostow szybko$ci zaznacza si¢ juz po 16 roku zycia, a u dziewczat
pol2.roku zycia. Rozwdj szybkos$ci konczy si¢ u dziewczat w 15, a u chtopcéw w 18 roku
zycia.

Srodkami ksztaltowania szybkosci sg ¢wiczenia, ktore mozna wykonywaé z maksymalng
predkoscig. Przy ksztalttowaniu szybko$ci waznym warunkiem jest optymalny stan
pobudzenia uktadu nerwowego, ktory mozna osiagna¢ tylko wowczas, kiedy ¢wiczacy nie jest
zmeczony.

Przykladowe grupy ¢wiczen o charakterze szybkosciowym:

1. Reagowanie na sygnaty wzrokowe lub stuchowe.

2. Starty z roznych pozycji wyjsciowych, zmiany kierunku biegu, starty do toczacych si¢
pitek, do podrzucanych przedmiotow.

3. Szybki bieg w miejscu i na krétkich odcinkach.

4. Szybki rzuty i chwyty drobnych przedmiotow, np.: woreczkdéw, piteczek, kotek ringo, itp.
5. Szybkie przewroty 1 obroty wzdtuz dlugiej osi ciala.

6. Wyscigi w rzgdach-sztafety, sztafety wahadlowe.

7. Zabawowe formy ¢wiczen szybkosciowych np. Berek.



