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KOORDYNACJA RUCHOWA

Koordynacja ruchowa jest gogm niejednorodnym, wieloznacznym.

Z praktycznego punktu widzenia ujmuje: $a jako funkcg zwinndici (ruchy catego
ciala) i zecznaci (ruch manualne, w ktorych gtownie chodzi o kooralcg narzadu
wzroku z kaczynami). Zdolnéci ruchowe zales od wielu czynnikéw, takich jak
uzdolnienia ruchowe, dwiadczenie, dotychczasowe umgi®josici, wyobraenia,
pamk¢ ruchowa itp.

Poniewa kazde nowe ¢wiczenie formowane jest niejako z elementow ju
uprzednio poznanych, im @kszy ich zasobem zawodnik dysponuje, tym mniej ma
trudnaci przy opanowaniu nowych zatlalak, wec zasadnicz metod, doskonalenia
koordynacji jest cigle poznawanie nowych, #dorodnych ¢wiczen, a take
wykonywanie ji znanych w rénorodnych warunkach.

Zaleenia te znalazly praktyczne zastosowanie w tzw.odmé zmienngci
¢wiczen. Obejmuje ona dwa kryteria mdicowania stosowanych w ksztattowaniu
koordynacji srodkow: zmiennéci wykonaniacéwiczenia oraz zmienoi warunkoéw
jego realizacji:

- zmienne sposoby wykonaniaiczenia obejmuwy: tempo i kierunek ruchu, wymagania
w stosunku do wielkei uzytej sity, udziat mgsni, objtos¢ ruchu, hczenie ranych
strukturalnie form ruchu, odtwarzanie zmiennychndtv

| akcentowanie faz ruchdwiczenia symetryczne i asymetryczne, warianty rezgoa

| zakaaczenia ruchu, samodzielne roamywanie zad&ruchowych.

- zmienne warunki wykonani@viczen to: rozne warunki przestrzenne ruchu

(otwarte i zamkngte), wycie ra&nych przyborow, ograniczenia kontroli wzrokowej,
rézna nawierzchnia z&j ( podtoga, materac, trawnik, nierowseg podwyzszenia itp.),
rozne obcazenia zewntrzne (worki, pasy itp.)wiczenia

z r&znymi partnerami, przeciwnikami, ograniczony czaglianiczona przestragracy.

W rozwijaniu zdolnéci koordynacyjnych wane jest przestrzeganie okie@ych
regut, ktére zostaly zawarte w ngstijacych hastach:
» wprowadzaj nowe, nieznagwiczenia
» dobieraj r@gne warunki wykonywaniawiczen
» wykorzystujé¢wiczenia ,,lustrzane”
» lacz zadania w rinorakie t@cuchy ruchowe
» zmieniaj techniki wykonywania zafla
» wprowadzaj okresowo dodatkowe utrudnienia (np. kpegez ptotki z pateczk
sztafetow) lub zaktdécenia akustyczn@yietlne czy mechaniczne
* zmieniaj przestrzenne warunki wykonania ruchu (mpsze ptotki)
» wprowadzaj czasami dodatkowe adz@nia zewntrzne
* zmieniajsrodowiskoéwiczen (np. las, hala, boisko, @a)



Generalnie w treningu koordynacji ruchowej mglenvykorzystywa wiele
nowychsrodkow, natomiast stare, znaéwiczenia stosowaw zmiennych warunkach.
Zaleznie od rodzaju i trudri@i ¢wiczen wykonujemy pojedynczo lub w seriach megod
powtOrzeniovwy. Zmeczenie nigdy nie powinno agja¢ maksymalnego putapu z uwagi
na konieczn& petnej gotowséci ukiadu nerwowego | m$niowego. Trening
koordynacji powinien b§ prowadzony w sposib systematyczny, igely przypadku
diuzszych okreséw, podczas ktorych nie wprowadzansiwych ¢wiczen, obniza sk
zdolng¢ ich przyswajania. Nakly systematycznie zmierdaprogram éwiczen,
wprowadzajc coraz to inne zadania. By spetnialy one swojwetwiczeniach ja
opanowanych zawszeyd/my do maksymalnej szybko wykonywania oraz wzania
z zadaniami technicznymi.

Program rozwoju koordynacji w cykbcznym powinien by nastpujacy :
w podokresach przygotowania wszechstronnego — mawezr@nych nowych
cwiczen, takze odlegtych od specjalizacji
 w podokresach przygotowania specjalnego — stos@watiszernego zestawu
¢wiczen specjalnych
» W pierwszej potowie okresu startowego — treningig@h wariantow techniki
e w drugiej potowie okresow startowych — doskonalemgbranych wariantow
techniki w zmiennych warunkach.



KOORDYNACJA RUCHOWA W PILCE NOZNEJ

Poziom koordynacji ruchowej bardzo silnie rzutuj@ rempo i jakét
opanowywania przez pitkarzy techniki. Koordynacjachrowa stanowi morfo-
funkcjonalne (biologiczne) podie ksztalttowania techniki sportowej, decyduje o
efektywnaci i tempie zdobywania nawykow ruchowych. Warunkujevniez zakres
plastycznéci tych nawykow, co w pitce mmej, grze przebiegagej w bardzo
zmiennych i trudnych do przewidzenia warunkach og@mne znaczenie.

Rozpatrag zdolndci koordynacyjne zawodnikbw w aspekcie zajmowanych
przez nich pozycji na boisku nalestwierdz¢, ze w zasadzie wymogi dla tzw. graczy z
pola & prawie jednakowe, w odzgieniu od wyraznej specyfiki gry bramkarza.
Doskonalé¢ mazliwosci koordynacyjne powinno gina wszystkich etapach szkolenia,
wykorzystuapc w tym celuéwiczenia z pitly i bez pitki.

Formy praktycznego przejawiania koordynasa czgsto utazsamiane z
pojeciami zwinndci i zdolnasci. Jest to rozumowanie stuszne, lecz nie wyczegewv
petni zagadnienia. Bo przeci@reczna¢ to jedynie precyzyjnie zestrojone ruchyk i
palcow, a zwinn& to ptynne i wywaone ruchy, w ktérych zaangmwane jest cate
nasze cialo. DlategoZea caly obraz zdolgoi koordynacyjnych pitkarzy sktadapie
jeszcze nagpujace elementy (zdolriai) :

1. Zdolngé¢ réznicowania

Zdoln&¢ ta warunkuje wysak precyzg i ekonome¢ wykonywania ruchu.
Podstaw zdoIngci roznicowania jest precyzyjne postrzeganie sity, cagsuzestrzeni
podczas wykonywania czynfm ruchowych pod &em optymalnego rozwzania
zadania ruchowego. W zdokw réznicowania due znaczenie maj catagciowe
procesy stergpo-regulacyjne. Zdolndé ta przejawia si w formie dobrego ,,czucia
pitki” i zmieniajacych sé warunkéw gry. Pomaga to w precyzyjnym i ekonomyean
zagospodarowaniu czasu i przestrzeni podczas wykamg ruchu. Tak dmlzie np.
przy dryblingu, przy doktadnych dtugich podaniacstrizatach na bramk utrzymanie
odpowiedniego tempa i rytmu biegu, ,idoie ciata” do wykonywania zwodu,
precyzja i ekonomia w rozegraniu pojedynku 1x1, 2ip. Zwigkszapca st
skuteczn&¢ np. przygé pitki zwigzana jest z petniejszym odczytywaniemekaze|
liczby sygnatéw, wynikajcych z wraen kinestetycznych.

2. ZdoIng¢ sprzzenia

Umaealiwia skuteczm organizagi ruchow czsci ciata w stosunku do catego
ciala, prowadzc do integracji przestrzennych, czasowych i dynanmych parametrow
ruchu, co doprowadza do celowego wykonania danegaraa ruchowego przez cate
cialo. W koordynacyjnie zlmnych elementach techniki pitkarskiej zddléota
odgrywa dominujca role, gdzie organizacja egciowa ruchéw musi dodatkowo
uwzgldniat wspoétudziat przyboru, jakim jest pitka
a take zachowanie przeciwnika i wspotpartneréw gry. Pawiewa role odgrywaj
tutaj informacje optyczne i kinestetyczne. Jedrform ksztaltowania tej zdolda jest
taczenie pojedynczych elementéw w ruch kompleksowy.




3. Zdolna¢ orientacji przestrzennej

Pozwala na szybkie wykonanie dziaanuchowego na dany sygnat za
posrednictwem catego lub e&ci ciata. Ma ona fundamentalne znaczenie w kierawan
ruchami i motorycznym uczeniu. Zdokgoorientacji przestrzennej wyia st w pitce
noznej w widzeniu peryferyjnym i w mniejszym stopnia sygnatach akustycznych.
Ma ona wpltyw na samodzielne ustawienie gitkarza na polu gry w stosunku do
partneréw, zawodnikéw deyny przeciwnej, pitki i bramek. Wytworzone u dobinyc
pitkarzy widzenie peryferyjne pomaga roze&rsytuacg, w trafnym podiciu decyzji
kolejnego skutecznego zagrania (czy wykonania drghl podania, przerzutu pitki).
Zdolnas¢ orientacji przestrzennej jest podstawdo sensownego taktycznego
postpowania. Fakt,ze liczba kontaktéw z pitk na mniejszych boiskach i przy
mniejszej liczbie zawodnikdw pozwala nasiszy kontakt z pitki jest podstawowym
warunkiem w szkoleniu dzieci.

4. Zdolng¢ szybkiego reagowania

Pozwala ona na szybkie rozpotz i wykonanie dziatania ruchowego na dany
sygnat za p&rednictwem catego lub egci ciata (np. zwod, drybling,
gra 1x1). Zdolné& ta uwidacznia giw szybkich reakcjach naagte zmiany w sytuaciji
gry. Moment wczéniejszej reakcji i przeciwnik, czsto mae by decydugcym
momentem dla zdobycia bramki, lub w przypadku abéev uniknicia utraty bramki.
Cecha ta bezwzglnie jest paadana u bramkarzy. Elementy walki sportowej w pitce
noznej wymagaj szybkich i skutecznych reakcji, w ktérych domiuug rola przypada
przetwarzaniu informacji phgtych z réanych sygnaldw (przede wszystkim
optycznych).

5. ZdoInd¢ dostosowania i przestawiania

Zdoln& ta oparta jest na realizacji optymalnego prograimiatah wraz z
korekt (zmienianie i przestawianie) w przypadku przewidywa zmiany sytuacji np.
przy prowadzeniu pitki zmiana kierunku prowadzeruzstotliwos¢ krokow, zmiana
nogi prowadzcej pitke itp. a take zmiany po przerwaniu wykonywanych czygeid
wdrozenia zupetnie nowego zadania np. utrata pitki pegprowadzeniu i przégie do
dziatax obronnych. Zdolng ta jest w daym stopniu uzateniona od nastawienia do
dziatania, szybkiego postrzegania zmian danej sytua przede wszystkim od
doswiadczenia ruchowego zawodnika.
Do licznych form doskonalenia zdokw dostosowania i przestawiania ruchowzme
zaliczyt: taczenie aktow ruchowych w zalgosci od zmieniajcych s sytuaciji w grze
w jak najkrotszym czasie, przystosowanie wyuczongmentow techniki do
zaistniatych warunkéw gry, zmiana tempa biegu, maiawykonania zadaspecjalnych,
np. wykonanie zwodu zakiozonego strzatem na bramlodbierania pitki w pojedynku
1x1 wraz z jej opanowanie i podaniem, zmiana w ikryawodnika w paiczeniu z
asekurag.




6. ZdoIng¢ zachowania rownowagi

Zdolng¢ ta umaliwia utrzymanie ,,pionowej pozycji” ciata (rownoga
statyczna) oraz zachowanie lub odzyskanie tegous(edwnowaga dynamiczna) w
czasie wykonywania czyn’sa ruchowych lub bezpgoednio po ich wykonaniu np. w
walce ,,bark w bark” w sytuacjach 1x1. Pozwala paw rownowag@ w momentach
zamierzonych i niezamierzonych zmianach kierunkegbj ataku przez przeciwnika,
zwtaszcza w walce gtoywo pitke nie tragc ptynnagci ruchu. Najwgkszy przyrost tych
zdolnaci zdobywaj dzieci we wczesnym wieku szkolnym.

7. ZdoIng¢ rytmizacii

Pozwala ona na odtworzenie i reala@ow dynamicznych zmian ruchu w
uporadkowanym powtarzagcym sk cyklu. Zdolng¢ ta jest bardzo waa a zarazem
potrzebna napastnikom przy uderzeniach na bgagpizie wana jest synchronizacja
warunkugca optymalny moment i czas oddania strzatu. Zddlt® ma dae znaczenie
takze przy wykonywaniu zwoddéw. Ekonomiczniejsze i ej@ktiejsze g ruchy ptynne
bez zlkdnego naktadu sity. Poczucie rytmu gry wiaask w zmianie tempa biegu w
umiegtnosci regulowania rytmu gry jak i w zdoldo do narzucenia przeciwnikowi
witasnego tempa gry. Zdolfoorientacji rozwija si bardzo silnie we wczesnym
i p6znym wieku szkolnym, nagpnie zwalnia si tempo rozwoju, wzgdnie nasipuje
stagnacja, ado wieku dojrzatego.




BLOKI POSZCZEGOLNYCH CWICZEN, W KTORYCH
KSZTALTOWANE SA POSZCZEGOLNE KOMPONENTY KZM:

SRODKI KSZTALTUJACE ROZNE PRZEJAWY SZYBKIEJ REAKCJI

« znana odpowiedz na znany sygnat (np. upuszczenie pitki z reki - strzat z
powietrza),

« znana odpowiedz na sygnat pojawiajgcy sie wsrdd wielu innych (np. krotkie
starty z réznych pozycji wyjsciowych na okreslony sygnat),

« rbézne odpowiedzi ruchowe na okreslone sygnaty pojawiajgce sie wsréd
wielu innych (np. bramkarz — wybieg, chwyt pitki z upadkiem, pigstkowanie,
wypchniecie pitki po biegu tytem).

PRZYKLADOWE CWICZENIA ROZWIJAJACE ZDOLNOSCI ROZNICOWANIA
KINESTETYCZNEGO

» zonglerka wysoko - nisko,

« w parach zonglerka pitki nogg ze zwiekszaniem i zmniejszaniem odlegtosci
miedzy ¢wiczacymi,

« naprzemienne uderzanie pitki gtowg i nogg o Sciane,

» uderzanie pitki do celéw ustawionych w réznych odlegtosciach,

« uderzanie i przyjmowanie pitki o réznej wielkosci i ciezarze.

PRZYKtADOWE CWICZENIA ROZWIJAJACE ZDOLNOSC ORIENTACII
PRZESTRZENNE]J

« zabawy pitkarskie (np. ,Mysliwy i zwierzyna”, ,Numerowanka”),

« na czas slalom z prowadzeniem pitki wokdt ponumerowanych chorggiewek,
« strzaly na bramke po przewrotach w przéd i w tyt,

e gra dwoma pitkami,

« (gra z przewaggq liczebng przeciwnikéw (np. 6 + 6 x 6).

PRZYKtADOWE CWICZENIA ROZWIJAJACE ZDQLNoé(: DOSTOSOWANIA
I PRZESTAWIANIA RUCHOW

« zonglerka na Scianie - batut

« uderzanie pitki o $ciane - batut i jej przyjmowanie,

« prowadzenie pitki w sytuacjach nagtych i niespodziewanych atakéw z boku
lub z tytu,

« gra na o$niezonej nawierzchni boiska,

e gra pitka do rugby.



PRZYKLADOWE CWICZENIA ROZWIJAIACE ZDOLNOSC SPRZEZENIA
RUCHOW

« krazenia RR w trakcie prowadzenia pitki,

e uderzanie pitki w trakcie przeskakiwania przez przeszkody,

« laczenie ¢wiczen wszechstronnych z elementami techniczno - taktycznymi
(np. przewrot w tyt i wykonanie wslizgu)

« pokonywanie toréw przeszkdd.

PRZYKtADOWE CWICZENIA KSZTAYTUJACE ZDOLNOSC ROWNOWAGI
DYNAMICZNEJ

« prowadzenie pitki podeszwg w przdod lub w tyt,

» koztowanie pitki podeszwami,

e podeszwami staniu na jednej nodze zonglowanie pitki glowq,

« zonglerka pitki stopami z przechodzeniem do siadu i z powrotem do pozycji
wysokiej,

« 7zonglerka i np. przewrdét w przdd, obrot, przetoczenie i dalsza zonglerka.

PRZYKLADOWE CWICZENIA KSZTALTUJACE ZDOLNOSC RYTMIZACII
(ZMIANY RYTMU)

« ,lustro” - nasladowanie poruszania sie w obronie,

» prowadzenie pitki ze zmiang tempa i kierunku (za kierunkowym),
» skip A miedzy nieregularnie utozonymi palikami,

e prowadzenie pitki slalomem,

« aerobik pitkarski



METODYKA KSZTALTOWANIA KOORDYNACIJI RUCHOWEJ

Wymogi koordynacyjne, jakie wynikajq z gry w pitke nozng, sq
réoznorodne. Wiekszos¢ z nich jest ukierunkowana na rozwigzywanie zadan

w ciggle zmieniajgcych sie sytuacjach. Pitkarz powinien efektywnie
wspotdziataé z partnerami, skutecznie przeciwstawia¢ sie akcjom przeciwnika,
wilasciwie reagowa¢ na ruch pitki, rodzaj podtoza i warunki atmosferyczne.
Decyzje pitkarza, odbywajgce sie pod ciggtym naciskiem przeciwnika, muszg byc¢
podejmowane szybko i trafnie. W tych warunkach poziom koordynacji ruchowej
wyznaczajq: precyzja ruchu, ekonomika i elastyczno$¢ dziatania, adaptacja do
nowych warunkéw, odpowiednio uregulowane napiecie miesniowe oraz szybkie
wyzbywanie sie niepotrzebnych ruchow.

Zdolnosci koordynacyjne uwarunkowane sg przede wszystkim stopniem
dojrzatosci funkcji psycho-fizycznych i nerwowo-mies$niowych cztowieka.
Ksztattowanie koordynacji jest najefektywniejsze w przedziale wieku 7-14 lat.
Dynamicznie przebiegajacy w tym czasie rozwdj catego organizmu, w tym przede
wszystkim uktadu nerwowego i miesniowego, stwarza szczegOlnie korzystne
warunki dla doskonalenia ruchéw ztozonych, o skomplikowanych stosunkach
przestrzenno-czasowych.

W okresach rozwojowych zwanych ,,krytycznymi” istnieje najwieksza
podatnos¢ na dziatanie bodzcoéw treningowych. Istotne jest tutaj takze to, by
ksztattowanie wyprzedzato petnie rozwoju. Stymulacja treningowa jest bowiem
najbardziej skuteczna wtedy, gdy pobudza sie wiasciwosci dopiero dojrzewajace.

W ksztattowaniu zdolnosci koordynacyjnych okreslic mozna optymalny
wiek podjecia treningu, ktéry wynosi:
- dla poczucia réwnowagi - 9-14 lat
- dla poczucia rytmu - 8-12 lat
- dla orientacji przestrzennej - 12-17 lat
- dla szybkosci reagowania - 7-11 lat
- dla czucia miesniowego - 7-13 lat
- dla zwinnosci - 8-13 lat

Postepowanie metodyczne w procesie ksztattowania zdolnosci
koordynacyjnych powinno spetnia¢ postulat ciggtego ,,draznienia” tych funkcji
organizmu, ktore odpowiadajg za sprawnos¢ koordynacyjng. Stad wynikajg dwie
podstawowe reguty stosowane w w/w treningu:

1) nalezy ¢wiczacym oferowacé wcigz nowe, réznorodne ¢wiczenia

2) opanowane ¢wiczenia nalezy wykonywa¢ w zmieniajacych sie warunkach,
ktére spowodujg zmiany w standardowej strukturze przestrzenno-czasowej
i dynamicznej znanego ruchu.

W pitce noznej koordynacja znajduje miejsce w licznych przypadkach
nauczania techniki i taktyki w postaci czucia miesniowego (uderzenia, przyjecia,
prowadzenie pitki), zdolnos¢ taczenia ruchdow (pojedynczych w kompleksowe),
zdolnos$¢ przeprowadzanych akcji i kombinacji w taktyce atakowania i bronienia
(wykonywanie statych fragmentow gry, przeprowadzanie szybkiego oraz
pozycyjnego atakowania), poczucia rytmu (zmiany tempa, kierunku biegu,
regulowanie rytmu gry).



W nauczaniu dzieci, na etapie przygotowania wstepnego
( do 10 roku zycia) stosowac nalezy:

- gry i zabawy z przyjmowaniem pozycji rownowaznych
- niektore odmiany berkéw

- biegi z pokonywanie przeszkéd

- proste ¢wiczenia akrobatyczne

- uderzenia pitki do celu

- zabawy orientacyjne

- marsze po taweczkach

Na etapie nauczania podstawowego (11-13 lat) :

- przeskoki boczne

- skoki z obrotami

- przerzuty i inne éwiczenia akrobatyczne z dobrg asekuracjq
- skoki z miejsca i rozbiegu

- przerzuty, wychwyty, salta

Na etapie doskonalenia (14-15 lat) :
- ¢wiczenia wyrabiajgce podzielnos¢ uwagi, np. ¢wiczenia akrobatyczne
w potaczeniu z elementami techniki

W ksztattowaniu koordynacji ruchowej wykorzystuje sie gtownie
metode powtdrzeniowa. Poniewaz praca nad ksztattowaniem koordynacji
wymaga maksymalnej koncentracji i obcigza uktad nerwowy prowadzac do
szybkiego zmeczenia - ¢wiczenia nalezy umiejetnie wplata¢ na poczatku czesci
gtownej lekcji i stosowac relatywnie diugie przerwy wypoczynkowe.

Wykonujac je nalezy przestrzegac nastepujacej kolejnosci :

1) doskonali¢ doktadnos¢ bez uwzgledniania czasu trwania pracy

2) zwiekszyc¢ szybkos¢ wykonania, utrzymujac doktadnos¢

3) modyfikowac¢ szczegdlty <Ewiczen Ilub stosowac je w zmieniajacych sie
warunkach.

Nie wskazane jest stosowanie petnych jednostek treningowych
o akcencie koordynacyjnym, raczej nalezy wplata¢ éwiczenia tego rodzaju
w czes¢ rozgrzewki, ewentualnie wypetni¢ nimi fragment czesci gtdwnej zajec.
Nad koordynacjq lepiej jest pracowacl czesto, ale po trochu, niz raz, ale za to
bardzo dtugo. Dobdr ¢wiczen, ich ilos¢, czas trwania i wielokrotnos¢ powtarzania
zalezg przede wszystkim od wieku i mozliwosci szkolonych zawodnikéw.
Przyjmuje sie powszechnie, ze z ogotu ¢wiczen koordynacyjnych okoto 10-20%
powinno by¢ corocznie wymienionych na nowe.

W pitce noznej istotnym problemem jest ksztattowanie koordynacji
w okresie pokwitania. Stosowac¢ w tym czasie nowe ¢wiczenia czy tez nie?
Nauczac techniki w nowych wariantach czy tylko doskonali¢ i utrwala¢ elementy
wczesniej opanowane? Jednoznaczna odpowiedz jest trudna, gdyz duzo zalezy od
osobniczego rozwoju zawodnika, w tym przede wszystkim od dynamiki
,,Skoku pokwitaniowego” oraz od poziomu wczesniej nabytej sprawnosci.
Im przebieg ,,skoku pokwitaniowego” jest tagodniejszy i im wiekszym zasobem
umiejetnosci dysponuje dojrzewajacy chtopiec, tym objetos¢, jakos¢ i trudnosc
treningu koordynacyjnego powinna by¢ w wiekszym zakresie utrzymana.
Systematycznos¢ pracy nad koordynacjg, jej urozmaicony i wszechstronny
przebieg, powinny towarzyszy¢ zawodnikowi w trakcie catej kariery sportowej.
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USTAWIENIE ZAWODNIKOW:

- ZAWODNICY PODZIELENI NA DWIE ROWNE GRUPY CWICZACYCH
(MAX.5-6 ZAWODNIKOW W JEDNEJ GRUPIE)

- BEZ PILEK

WYKONANIE CWICZENIA:

1 - CWICZENIA KSZTALTUJACE (KRAZENIA RAMION, PRZEMACHY RAMION,
WYMACHY RAMION, KROK DOSTAWNY, KROK SKRZYZNY, PODSKOKI ZE
SKRETEM TULOWIA ITD.)

2 - CWICZENIA KOORDYNACJI RUCHOWEJ NOG NA DRABINKACH, NISKICH
PLOTKACH (WYKONYWANE PRZODEM, TYLEM, BOKIEM)

3 - CWICZENIA SKOCZNOSCIOWE NAD KAPSLAMI (KOORDYNACJA RUCHOWA)
(WYKONYWANE PRZODEM, TYLEM, BOKIEM)




CWICZENIE 2

\ ? |
iww% SHIT

USTAWIENIE ZAWODNIKOW:

- ZAWODNICY PODZIELENI NA DWIE ROWNE GRUPY CWICZACYCH
(MAX.5-6 ZAWODNIKOW W JEDNEJ GRUPIE)

- KAZDY ZAWODNIK POSIADA PILKE

WYKONANIE CWICZENIA:
1 - PROWADZENIE PItKI OKRESLONYM SPOSOBEM (PRAWA NN, LEWA NN,
PROSTE PODBICIE, ZEWNETRZNE PODBICIE, WEWNETRZNE PODBICIE ITD.)

2 - KOORDYNACJA RUCHOWA NA POZIOMYCH TYCZKACH (NISKICH
PLOTKACH): PRACA NOG + CWICZENIE Z PItKA - PRZEKEADANIE DOOKOLA
TULOWIA, PODRZUCANIE, KOZLOWANIE ITP.

3 - PROWADZENIE PItKI PO SLALOMIE (OKRESLONYM SPOSOBEM - NA
OKRESLONA LICZBE KONTAKTOW LEWA, PRAWA NOGA, ITD.)
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USTAWIENIE ZAWODNIKOW:

- ZAWODNICY PODZIELENI NA DWIE ROWNE GRUPY CWICZACYCH
(MAX.5-6 ZAWODNIKOW W JEDNEJ GRUPIE)

- ZAWODNICY BEZ PILKI (PILKI USTAWIONE PRZY TALERZYKACH)

WYKONANIE CWICZENIA:

1 - CWICZENIA KSZTALTUJACE (KRAZENIA RAMION, PRZEMACHY RAMION,
WYMACHY RAMION, KROK DOSTAWNY, KROK SKRZYZNY, PODSKOKI ZE
SKRETEM TULOWIA ITD.)

2 - PROWADZENIE PItKI OKRESLONYM SPOSOBEM (MOZNA WPROWADZIC
ELEMENT ZWODU - NA SRODKU ODCINKA WYKONANIE ZWODU)

3 - KOORDYNACJA RUCHOWA NA DRABINKACH KOORDYNACYINYCH

4 - CWICZENIE GIMNASTYCZNE: (PRZEWROT W PRZOD, W TYk, PRZERZUT
BOKIEM, SALTO ITP.)

5 - PROWADZENIE PILKI W SLALOMIE OKRESLONYM SPOSOBEM (,,OSEMKA")

6 - TRUCHT




CWICZENIE 4

USTAWIENIE ZAWODNIKOW:

- ZAWODNICY PODZIELENI NA CZTERY GRUPY (MAKSYMALNIE PO 4
ZAWODNIKOW W JEDNEJ GRUPIE)

- U DWOCH ZAWODNIKOW (TAK JAK NA RYSNKU) ZNAJDUJA SIE PILKI

WYKONANIE CWICZENIA:

1 - UDERZENIE PItKI DO PARTNERA STOJACEGO NAPRZECI (SPOSOB OKRESLA
TRENER - WEWNETRZNA CZESCIA STOPY PO PODEOZU LUB PROSTYM
PODBICIEM Z WEASNEGO PODRZUTU)

2a - CWICZENIE KOORDYNACJI RUCHOWEJ NA DRABINKACH
KOORDYNACYJINYCH

2b - PROWADZENIE PItKI (SPOSOB PROWADZENIA PILKI OKRESLA TRENER)
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USTAWIENIE ZAWODNIKOW:

- ZAWODNICY PODZIELENI NA TRZY GRUPY CWICZACE (W KAZDEJ GRUPIE
MAKSYMALNIE PO 4-6 CWICZACYCH)

- W KAZDEJ GRUPIE CWICZACYCH ZNAJDUJE SIE PILKA

WYKONANIE CWICZENIA:
1 - PROWADZENIE PItKI DOWOLNYM SPOSOBEM (OKRESLA TRENER)

2 - CWICZENIE KOORDYNACJI RUCHOWEJ NA:
e DRABINCE KOORDYNACYINE]

e NISKICH PLOTKACH
e KOLKA HULA-HOP

3 - PROWADZENIE PItKI DOWOLNYM SPOSOBEM (OKRESLA TRENER)
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USTAWIENIE ZAWODNIKOW:

- ZAWODNICY USTAWIENI PO DWOCH PRZECIWNYCH STRONACH (JEDNA
GRUPA CWICZACYCH - MAKSYMALNIE 8-10 ZAWODNIKOW)

- PIERWSI ZAWODNICY POSIADAJA PILKE PRZY NODZE

WYKONANIE CWICZENIA:
1 - PROWADZENIE PILKI PO SLALOMIE (SPOSOB PROWADZENIA OKRESLA

TRENER)

2 - UDERZENIE PILKI (WEWNETRZNA CZESCIA STOPY - SPOSOB OKRESLA
TRENER) DO NASTEPNEGO CWICZACEGO

3 - CWICZENIE NA DRABINCE KOORDYNACYJNE]

4 - CWICZENIE KSZTALTUJACE (KRAZENIA, WYMACHY, PRZEMACHY, KROK
ODSTAWNO-DOSTAWNY, SKRZYZNY, PODSKOKI ZE SKRETEM TULOWIA ITD.)
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USTAWIENIE ZAWODNIKOW:

- ZAWODNICY USTAWIENI PO DWOCH PRZECIWNYCH STRONACH (JEDNA
GRUPA CWICZACYCH - MAKSYMALNIE 8-10 ZAWODNIKOW)

- PIERWSI ZAWODNICY POSIADAJA PItKE PRZY NODZE

WYKONANIE CWICZENIA:
1 - PROWADZENIE PItKI OKRESLONYM SPOSOBEM PRZEZ TRENERA DO
PACHOLKA I Z POWROTEM

2 - CWICZENIE NA NISKICH PLOTKACH (TYCZKI NA PACHOLKACH)
LUB CWICZENIE KOORDYNACJI RUCHOWE] NA DRABINCE
KOORDYNACYJNEJ] (PO DRUGIEJ STRONIE)
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USTAWIENIE ZAWODNIKOW:
- TAK JAK NA RYSUNKU (W 6 MIEJSCACH USTAWIENI ZAWODNICY PO 2-3)
- ZAWODNICY ,,B” I ZAWODNICY ,,C" W POSIADANIU PItKI

WYKONANIE EWICZENIA:
1 - CWICZENIA KSZTALTUJACE
2 - CWICZENIA NA NISKICH PLOTKACH (KOORDYNACJA RUCHOWA)
3 - UDERZENIE PILKI WEWNETRZNA CZESCIA STOPY (PODANIE
POWROTNE)
4 - CWICZENIE NA DRABINKACH KOORDYNACYJINYCH
5 — ZAGRANIE PItKI PO PARTNERA (PO PODLOZU, DORZUCENIE)
6 - PRZYJECIE PItKI I PROWADZENIE JEJ
e ZAWODNIK ,,A” PO WYKONANYM CWICZENIU ZOSTAJE W MIEJSCU GDZIE
ZNAJDUJE SIE ZAWODNIK ,,C”
e ZAWODNIK ,,B” PO ZAGRANIU PItKI I PRZYJECIU JEJ PRZEMIESZCZA SIE W
MIEJSCE GDZIE ZNAJDUJE SIE ZAWODNIK ,,A” I USTAWIA SIE NA KONCU
GRUPY
e ZAWODNIK ,,C” PO ZAGRANIU (DORZUCENIU) PItKI PRZEMIESZCZA SIE W
MIEJSCE GDZIE ZNAJDUJE SIE ZAWODNIK ,,B”




CWICZENIE 9

3o

' ;-' Ta @ ™

ﬁ'-‘. - - -
.. & 2 a . AL =
a2l - Cor)

{ .
PP A A

USTAWIENIE ZAWODNIKOW:

- ZAWODNICY PODZIELNI NA DWIE GRUPY (PO PRZECIWNYCH STRONACH -
MAKSYMALNIE PO 6-8 ZAWODNIKOW PO JEDNEJ STRONIE)

- DWIE PILKI ULOZONE PRZY SRODKOWYCH TALERZYKACH

WYKONANIE CWICZENIA:
1 - TRUCHT / CWICZENIA KSZTALTUJACE

2 - UDERZENIE PILKI WEWNETRZNA CZESCIA STOPY PO PODLOZU
(ROWNOCZESNE PRZEZ OBU ZAWODNIKOW)

3 - CWICZENIA KOORDYNACJI RUCHOWEJ NA DRABINKACH

4 - CWICZENIA KOORDYNACJII RUCHOWEJ NA TYCZKACH POZIOMYCH
(NISKICH PLOTKACH)

5 - CWICZENIA KOORDYNACJI RUCHOWEJ NA KOLKACH HULA-HOP
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USTAWIENIE ZAWODNIKOW:

- ZAWODNICY PODZIELENI NA CZTERY GRUPY (TAK JAK NA RYSUNKU)
- MAKSYMALNIE W JEDNEJ GRUPIE 3-4 ZAWODNIKOW

- DWIE PItKI POTRZEBNE DO WYKONYWANIA CWICZENIA

WYKONANIE CWICZENIA:
1 - UDERZENIE PItKI WEWNETRZNA CZESCI STOPY PO PODLOZU
(Z PRZYJECIEM LUB BEZ PRZYJECIA PItKI)

PO WYKONANIU UDERZENIA PItKI ZAWODNIK:
2 - CWICZENIA KOORDYNACYJNE NA DRABINKACH KOORDYNACYJINYCH

3 - CWICZENIA KOORDYNACYINE, SKOCZNOSCIOWE NA TALERZYKACH /
NISKICH PLOTKACH (PACHOLKACH)
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