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STYMULOWANIE ROZWOJU KOORDYNACJI RUCHOWEJ
DZIECI I MLODZIEZY PRZY ZASTOSOWANIU CWICZEN
Z ZAKRESU PILKI RECZNEJ

WSTEP

Zadaniem nauczyciela wychowania fizycznego jest dbanie o harmo-
nijny i wszechstronny rozw¢j uczniéw. Wszechstronno$¢ dotyczy w tym
wypadku rownomiernego rozwoju aparatu ruchu oraz wszystkich uktadéw
(oddechowego, krazenia, nerwowego), cech psychicznych, a takze spraw-
nosci motoryczne;j.

Jednym z najwazniejszych skladnikéw sprawnosci motorycznej
czowieka jest koordynacja ruchowa. Odgrywa ona bardzo duze znaczenie
w sporcie, ale takze w zyciu codziennym. Koordynacyjne zdolnosci moto-
ryczne wyznaczaja bowiem w znacznym stopniu efektywnosé dziatan i
zachowan motorycznych czlowieka (Raczek i wsp. 1998).

Nalezy sobie u$§wiadomié, ze w warunkach postgpu technicznego i
idacych za tym przemian cywilizacyjnych, szczegdlne znaczenie przypisa¢
trzeba takim mozliwosciom czlowieka, jak: szybkie reagowanie na rozne
bodzce (wzrokowe, stuchowe, czuciowe), wlasciwa orientacja w prze-
strzeni i w czasie, dokfadne roznicowanie ruchdw, zachowanie rownowagi
w warunkach statycznych i dynamicznych, racjonalne dostosowanie dzia-
fan ruchowych do zmieniajacych si¢ warunkow i sytuacji, integracja prze-
strzenno-czasowa i dynamiczne parametry ruchu oraz prawidtowa rytmi-
zacja ruchow (Raczek i wsp. 1998). Pamigta¢ rowniez nalezy, ze wysoki
poziom rozwoju koordynacyjnych zdolnosci motorycznych jest gwarancja
racjonalnego i bezpiecznego postgpowania uczniéw w trakcie wykonywa-
nia réznych zadan ruchowych. Jest to niezwykle istotne dla zachowania
bezpieczenstwa na lekcjach wychowania fizycznego, zapobiega bowiem
rozlicznym wypadkom naszych wychowankdw, ktore zdarzaja si¢ nie tyl-
ko w trakcie zajgc, ale takze w zyciu codziennym.

Koordynacje¢ postrzegano dotychczas jako zdolnos¢ do wykonywania
ztozonych aktow ruchowych, przestawiania si¢ z jednych ztozonych ru-
chéw na inne, jak rowniez zdolno$¢ do szybkiej realizacji nowych zadan
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ruchowych, odpowiednio do nieoczekiwanie powstajacej sytuacji. Obecnie
okreslana jest poprzez wiele zdolnosci koordynacyjnych, tzn. osobnych
elementow. Uwaza si¢, ze nie mozna traktowac jej w sposob syntetyczny,
natomiast nalezy dostrzegac jej wielostronne przejawy.

W praktyce wychowania fizycznego oraz dla utatwienia konstrukeji
okreslonych grup ¢wiczen koordynacyjnych istotne sa préby zmierzajace
do uproszczen klasyfikacyjnych, wyodrebniajace jako podstawowe takie
koordynacyjne zdolno$ci motoryczne, jak (Raczek i wsp. 1998):
~ réznicowanie kinestetyczne;
~ réwnowaga;
~ szybkos$¢ reagowania;
~ dostosowanie i przestawianie;

— orientacjg;

- sprzezenie (faczenie ruchow);

— rytmizacja;

~ zdolnos¢ wysokiej czgstotliwosci ruchdw.

Wymienione zdolnosci wystgpuja w réznych powiazaniach struktu-
ralnych, w obrebie trzech kompleksow: motorycznego uczenia sig, stero-
wania i regulacji ruchem oraz adaptacji motorycznej, a do ich pomiaru
stosuje si¢ odrgbne testy.

Sprawno$¢ koordynacyjna mozna ksztaltowaé jedynie poprzez sto-
sowanie wielu zroznicowanych oraz koordynacyjnie zlozonych éwiczen
ruchowych, spehiajacych co najmniej jedno z nastgpujacych kryteridw:
nowos¢, nietypowosc, ztozono$e, trudnos¢. Raczek (2000) wyrdznia cztery
grupy ¢wiczen koordynacyjnych:

— wzbogacajace motoryczne do$wiadczenia oraz doskonalace podstawo-
we formy ruchowe;

~ ksztattujace i doskonalace zdolnosci koordynacyjne;

~ doskonalace umiejetnosci techniczne;

— o znacznych wymaganiach koordynacyjnych, doskonalacych kondycyj-
ne zdolnosci motoryczne.

Podstawowa metoda ksztalcenia i doskonalenia sprawnosci koordy-
nacyjnej jest celowo ukierunkowana zmienno$¢ ¢wiczen (sposobu oraz
warunkéw ich wykonania). Poprzez wielko$¢, roznorodnosé i zmiennosé
warunkow wykonania ¢wiczen wzbogacane sa doswiadczenia ruchowe,
stymulowane s3 takze okreslone procesy regulacyjne. Prowadzi to do ge-
neralizacji i przenoszenia efektéw roznych oddziatywan. W doskonaleniu
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zdolnosci koordynacyjnych stosuje si¢ nastgpujace grupy ¢wiczen (Fostiak

1996):

— ¢wiczenia stereotypowe;

— ¢wiczenia doskonalace zachowanie rownowagi w miejscu i w ruchu;

— ¢wiczenia ksztaltujace umiejgtnosci wykonania szybkich obrotow,
zwrotow, padow, przewrotow itp.;

— ¢wiczenia asymetryczne,

— ¢wiczenia z zastosowaniem nietypowych pozycji wyjsciowych;

— ¢wiczenia z wprowadzeniem nietypowych ruchéw do zasadniczej ich
formy;

~ ¢wiczenia z zastosowaniem nietypowych warunkéw (np. inny teren,
cigzszy lub lzejszy przeciwnik, mniejsze boisko itp.);

— ¢wiczenia z innych dyscyplin sportu.

Wydaje si¢, ze w praktyce wychowania fizycznego najczesciej sto-
sowanymi ¢wiczeniami koordynacyjnymi bedq te ostatnie — ¢wiczenia
techniki z zakresu réznych dyscyplin sportowych — czyli nauczanie no-
wych umiejetnosci ruchowych oraz doskonalenie juz poznanych elemen-
tow techniki w zmiennych i nietypowych warunkach (Spieszny i wsp.
2001). Nauka techniki ruchu przyczynia si¢ do usprawnienia uczniéw, a w
wyniku wielu powtérzen elementéw technicznych podstawowe procesy
podniecenia i pobudzenia nerwowego zostaja wiasciwie skoordynowane,
dajac w efekcie dobra koordynacje ruchow i efektywne dzialanie moto-
ryczne. Poza tym poprawna technika daje mozliwo$¢ rywalizacji na zaje-
ciach, przez co umozliwia prowadzenie ciekawszych lekcji, a po zakon-
czeniu edukacji pozwala czynnie spedzaé czas wolny w atrakcyjnej for-
mie. Odpowiedni poziom techniki pomaga wigc w osiagnigciu naczelnego
celu kultury fizycznej — rozwijaniu zamitowania do aktywnosci ruchowej i
harmonijny rozwdj organizmu (Szczepanik i Klocek 1998).

W tym kontekscie szczegélne znaczenie przypisaé nalezy grom ze-
spotowym, a wsrdd nich pitce r¢gcznej. Wymagaja one bowiem najwyzsze-
go poziomu koordynacji ruchowej, a wigc przestrzennej doktadnosci ru-
chéw wykonywanych w minimalnych jednostkach czasu i w zmieniaja-
cych si¢ warunkach. Dlatego odpowiednio dobrane i zastosowane ¢wicze-
nia z zakresu gier zespotlowych moga stymulowaé rozwdj m.in.: orientacji
przestrzennej, koordynacji wzrokowo-ruchowej, umiejetnosci taczenia i
dostosowania ruchow.
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ZASOB CWICZEN KOORDYNACYJNYCH

Ponizej zestawiono przykfadowe ¢wiczenia koordynacyjne, wykony-

wane z pitkami i przy wykorzystaniu techniki gry w pitke reczna.

1. CWICZENIA ORIENTACJI PRZESTRZENNEJ.

CW!CZENIA INDYWIDUALNE WYKONYWANE Z JEDNA PILKA.

1.

10.

Podrzut pitki oburacz nad gtowe, skton w przéd, wyprost i chwyt opa-
dajacej pitki.
Jak w ¢w. 1 wykonanie skretosktonu do jednej nogi i dotknigcie pigty.

. Podrzut pitki w gore po lewej stronie tutowia sklon do nogi prawej,

wyprost i chwyt pitki (zmiana stron).
Podrzut pitki nad glowe, klasnigcie pod kolanem nogi prawej i lewej,
chwyt opadajacej pitki.

. Krok odstawno - dostawny, przerzut pitki z r¢gki do r¢ki nad glowa,

ramiona ustawione w bok tutowia, po kazdym przerzucie obrét o 180°.
Przeplatanka bokiem z réwnoczesnym koztowaniem pitki na zmiang
lewa i prawa reka.

W truchcie podrzut pitki oburacz nad glowa (z tytu do przodu), chwyt
z przodu i odwrotnie.

. Jak w ¢éw. 6 podrzut z przodu do tytu nad glowa, chwyt oburacz, na-

stepnie podanie pitki oburacz miedzy nogami (w rozkroku) z tytu do
przodu, chwyt z przodu.

Podrzut pitki oburacz nad glowg i zlapanie jej po wykonaniu obrotu o
360°.

Z lezenia tytem podrzut pitki w gore w bok, obrét wokot osi podtuzne)
ciata i chwyt opadajacej pitki.

CWICZENIA INDYWIDUALNE WYKONY WANE Z DWOMA PILKAMI.

1.

2.

3.

4.

W marszu lub w biegu toczenie jednej pitki prawa rgka i jednoczesne
koztowanie drugiej pitki lewg reka.

Marsz w przysiadzie z jednoczesnym toczeniem prawa reka jednej
pitki i koztowaniem lewa reka drugiej pitki.

Krok odstawno - dostawny z jednoczesnym toczeniem pitki lewg reka
i koztowaniem drugiej pitki prawa reka.

W marszu lub biegu podrzuty pitki prawa reka i koztowanie drugiej
pitki lewa reka.



STYMULOWANIE ROZWOJU KOORDYNACIJI RUCHOWE]... 57

10.

11.
12.

13.

Krok odstawno —dostawny, podrzut pitki prawa reka i koziowanie
drugiej pitki lewa reka.

Symetryczne koztowanie w miejscu i w marszu dwdch pitek réwno-
czesnie.

. Cw. j.w. po kazdym skoztowaniu pitek klasniecie w dionie przed so-

ba.
Cw. j.w. dodajemy klasniecie w dionie za plecami.

Skiping C z jednoczesnym, asymetrycznym koziowaniem dwoch pi-
tek.

Koztowanie dwoch pitek z boku tutowia, co kilka ,,koziow” wykona-
nie obrotu o 180°.

Koztowanie dwoch pitek na przemian jednoracz.

Stanie w rozkroku i toczenie dwdch pitek pomiedzy nogami po torze
w ksztatcie dsemki.

Podskoki obundz w miejscu (z podciagnigciem kolan pod klatke pier-
siowa), z jednoczesnym koztowaniem oburacz dwoma pitkami.

. W podskokach z nogi na noge naprzemienne odbicia pitki lewa i pra-

wa stopg (wewnetrzng jej czgscia) i rownoczesne kozlowanie drugiej
pitki.

CWICZENIA W DWOJKACH

1.

Dwdch ¢éwiczacych stojac tylem do siebie (odleglosé ok. 2,5 m) wy-
konuje jednoczesnie skton tutowia w tyt z podaniem pitki do partnera.

. Dwoch ¢wiczacych w lezeniu tylem (nogami do siebie) wykonuja

podania jednoracz migdzy soba.

. Lezac tylem, obok siebie, glowami w jednym kierunku, ¢wiczacy wy-

konuja podania jednoracz reka dalsza.

Cwiczacy ustawieni przodem do siebie (w odlegtosci 3-4 m), kazdy z
pitka. Jeden z ¢wiczacych podrzuca pitke w gére nad glowe, w mie-
dzyczasie wykonuje chwyt pitki podanej od partnera i szybkie podanie
do niego, po czym chwyta wlasna spadajaca pitke.

Cw. j.w. dodatkowo przed chwytem spadajacej pitki obrét o 360°.
Dwoéch ¢wiczacych przodem do siebie (odleglosci ok. 2 m) wykonuja
podania dwoma pitkami koztem. Chwyty i podania jednoracz — na
przemian stronne.

Cw. j.w. - rbwnoczesne podania dwoma pitkami.

. Cwiczacy poruszaja sig truchtem jeden przodem, drugi tylem w odle-

glosci ok. 3 m. Poruszajacy si¢ przodem koztuje pitke, partner wyko-
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10.

nuje do niego podanie pétgorne. Koztujacy wykonuje chwyt oburacz i
podanie oburacz, po czym kontynuuje koztowanie swojej pitki.

Cw. j.w. - chwyt i podanie pitki jednoracz.

Cwiczacy poruszaja si¢ jak w éw. 32, 33. Jedna pitka wykonuja
chwyty i podania pétgdrne, druga pitke podaja migdzy soba nogami
(wewngtrzng czescia stopy).

2. CWICZENIA KOORDYNOWANIA RUCHOW W CZASIE

1.

10.

11.
12.

Skiping A w miejscu, koztowanie pitki lewa r¢ka, krazenia prawa re-
ka.
Cw. j.w. - poruszajac si¢ w przéd.

. Podskoki obunéz w miejscu z jednoczesnym koztowaniem pitki prawg

reka i obszernymi wymachami w plaszczyznie strzatkowej lewa reka.

. Przeskoki obunéz bokiem przez taweczke i koztowanie pilki (kozto-

wanie po jednej stronie, po obu stronach tawki).

. W marszu lub w biegu przejscie nad plotkiem noga zakroczng i ko-

ztowanie pitki (ustawionych kilka plotkow).
Przeskoki przez ptotki z koztowaniem pitki.

. W dwdjkach jedna osoba przed ptotkiem (ustawionych kilka ptotkow)

otrzymuje podanie, wykonuje przeskok przez ptotek, oddaje pitke do
partnera biegnacego obok w odlegtosci ok. 3 m.

. W dwdjkach éwiczacy ustawieni w odleglosci 3-4 m od siebie, kazdy

z pitka, wykonuja podskoki obun6z w miejscu, podajac do siebie pil-
ke. W celu utrudnienia podskoki moga by¢ wykonywane nad prze-
szkoda.

. W siadzie rownowaznym w dwodjkach naprzeciwko siebie naprze-

mianstronne zginanie i prostowanie nog z jednoczesnym wykonywa-
niem chwytow i podan péigérnych. Rece po podaniu dotykaja podto-
za.

W dwojkach bieg z koztowaniem pitki omijajac tyczki, z rownocze-
snym przeskokiem przez taweczke gimnastyczna, powrdt w biegu,
wykonujac podania miedzy soba na dwie pitki i przeskoki przez prze-
szkody (taweczki).

Marsz w podporze przodem i podrzuty pitki z r¢ki do reki.

Cw. jak wyzej - wyrzut pitki pod barkiem przeciwnym do reki wyrzu-
cajacej pitk¢. Zmiana reki w podporze.
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3. CWICZENIA ROWNOWAGI

B

10.

Marsz po faweczce, pitka przerzucana nad glowa z reki do reki (po-
wrot tytem).

. Marsz po taweczce gimnastycznej, pitka podawana z r¢ki do reki mig-

dzy nogami po dsemce.

. Cw. j.w. dodatkowo pitkg zataczamy koto wokot glowy.
. Krok odstawno - dostawny po taweczce, pitka przerzucana nad gtowa

z r¢ki do reki.
Cw. j.w. - po dwéch krokach obrét o 180°.

Marsz po faweczce z koztowaniem pitki z boku tawki (koztowanie
jedna reka i naprzemian).

. Cw. j.w. - koztowanie dwoma pitkami réwnoczesnie.
. W marszu po rownolegle ustawionych taweczkach (w odlegtosci 3-4

m od siebie) w dwdjkach podania pifki.

. Cw. j.w. - éwiczacy poruszaja si¢ krokiem odstawno — dostawnym,

podajac pitke roznymi sposobami.
Cw. j.w. - po podaniu obrét o 360°.

4. CWICZENIA REAKCJI.

1.

W dwojkach, stojac jeden za drugim (w odleglosci 4-6 m), stojacy z
tytu uderza pitka o ziemig, co jest sygnatem dla stojacego z przodu do
odwrocenia sig i ztapania pitki.

. Ustawienie j.w., odleglo$¢ migdzy ¢wiczacymi okoto 3 m. Stojacy z

tylu toczy pitke po podtozu migdzy nogami partnera. Zadaniem stoja-
cego z przodu jest ztapac pitke w jak najkrotszym czasie.

. Cw. j.w. - ¢wiczacy poruszaja si¢ truchtem w przéd. Podanie nad

glowa biegnacego z przodu, ktérego zadaniem jest zlapanie pitki
przed jej upadkiem na podtoze.

. Jeden z ¢éwiczacych rzuca pitke ponad lezacym przed nim na brzuchu

partnerem. Zadaniem lezacego jest w jak najkrotszym czasie chwycic
pitke.

. Jeden z ¢éwiczacych trzyma w kazdej dloni pitke (rgce rozstawione w

bok) i wypuszcza jedng lub obydwie pitki, drugi ma za zadanie chwy-
ci¢ je przed ich opadnigciem na podioze.

Uwaga! - Zaproponowane ¢wiczenia nalezy wykonywa¢ w obie strony
(np. lewa i prawa reka).
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