2. MOTORICNE OZ. GIBALNE SPOSOBNOSTI

Osnovne gibalne sposobnosti so temelj za vsa ¢lovekova gibanja in se pojavljajo v vseh Sportnih dejavnostih.
To so sposobnosti, ki odlo¢ajo o u¢inkovitosti nasega gibanja, so odgovorne za izvedbo nasih gibov.

Motoriéne sposobnosti so delno PRIROJENE (dane ob rojstvu) in delno PRIDOBLJENE (odvisne od na¢ina
zivljenja).

Poznamo Sest primarnih gibalnih sposobnosti:

- Hitrost
- Moc
- Gibljivost
- Ravnotezje
- Koordinacija
- Preciznost/natan¢nost
Vzdrzljivost je (funkcionalna sposobnost, odvisna od delovanja dihalnega in krvozilnega sistema)

HITROST (90 — 95 % prirojena)
Je sposobnost izvesti gibanje z najvecjo frekvenco ali v najkrajSem moznem c¢asu.

Hitrost je sposobnost za hitro izvajanje enostavnih gibalnih nalog. Koeficient prirojenosti je visok, to pomeni,
da nam ostaja malo prostora za dodaten razvoj hitrosti, pa Se to velja za obdobje zgodnjega otrostva.

Dejavniki, ki vplivajo na hitrost:

- fizioloski dejavniki (aktivnost gibalnih centrov, prevodnost zivénih poti in prehodnost sinapti¢nih barier,
delovanja centra za inverzno regulacijo gibanja, miSi¢nega tonusa)

- bioloski dejavniki (struktura miSi¢nih vlaken, energijske zaloge misic)

- psiholoski dejavniki (motivacija, trema)

- morfoloski dejavniki (polozaj prirastis¢a na skeletu, podkozno masc¢obno tkivo, miSi¢na masa)

- povezanost z nekaterimi motori¢nimi sposobnosti (gibljivost, eksplozivna mo¢, koordinacija).

VAJE ZA HITROST: hitri tek na 30, 60 m

TEST SVK: tek 60 metrov.

MOC — (50% prirojena)

Je sposobnost, za ucinkovito izkoriS€anje sile miSice pri premagovanju zunanjih sil. Moc¢ je gibalna
sposobnost, ki je najmanj prirojena in je zato z vadbo lahko veliko pridobimo. Mo¢ je potrebna za vsako fizi¢no
delo, prav tako pa tudi za pravilno telesno drzo. Moc¢nejsi ljudje opravljajo fizi¢na dela mnogo laze kot §ibki in se tudi
manj utrudijo. Moc treniramo z razlicnimi gibalnimi aktivnostmi, predvsem s tistimi, ki zahtevajo premagovanje teze
lastnega telesa ali zunanjih bremen (z izbranimi gimnasti¢nimi vajami, s katerimi lahko vplivamo na to¢no doloc¢eno
misi¢no skupino in nacrtno postopno povecujemo obremenitev). Specializirana in zelo u¢inkovita vadba moci je mozna

tudi v fitnes centrih, kjer so na voljo razli¢na orodja (trenazerji) ix in rocke za vadbo posameznih
misic in miSi¢nih skupin. £ 1 ¥
¥
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Po intenzivnem vtreningu moc¢i moramo obvezno misice raztezati in sproscati.

VAJE ZA MOC: zgibe na drogu, plezanje po drogu, dviganje bremen,sklece, dviganje trupa iz leZzecega
polozaja, pocepi ...

TEST SVK: vesa v zgibi, dviganje trupa.



GIBLJIVOST (50 % prirojena)
Gibljivost je sposobnost ¢loveka, da izvaja gibe z veliko amplitudo (z velikim razponom).

Za ohranjanje ali vecanje gibljivosti izvajamo t.i. raztezne vaje. Gibljivost je odvisna od sklepa ter miSic in kit,
ki ga obdajajo. Moznost gibanja v sklepu pod vec¢jim kotom (z ve¢jo amplitudo) pomeni vecjo gibljivost. Danes
se za treniranje gibljivosti najve¢ uporabljajo vaje tipa "stretching”. Pri tem gre za vaje, pri katerih sklepe
popolnoma iztegnemo ali popolnoma skréimo in ohranjamo ta polozaj od 15 do 30 sekund.

VAJE ZA VECANJE GIBLJIVOSTI: globok predkion, most, Spaga, krozenje uda v sklepu, povecano iztegovanje

v sklepih...
TEST SVK: predklon na klopici.

RAVNOTEZJE
Je sposobnost hitrega oblikovanja kompenzacijskih gibov, ki so sorazmerni z odkloni telesa v ravnoteznem
polozaju.

Ravnotezje opredeljujemo kot sposobnost ¢loveka, da ohrani stabilen polozaj klub sili gravitacije in drugih
mote€ih dejavnikov. Za to motori¢no sposobnost lahko recemo, da je izredno obcutljiva in sestavljena kot
proces.

VAJE ZA RAVNOTEZJE: hoja po gredi, drsanje, rolanje, smucanje, voznja s kolesom...

KOORDINACIJA (80% prirojena)
Je sposobnost uc¢inkovitega oblikovanja in izvajanja kompleksnih gibalnih nalog.

Koordinacija je sposobnost ucinkovitega oblikovanja in izvajanja zapletenih gibalnih nalog. Za dobro
koordinirano gibanje je znacilno, da je izvedeno pravoc¢asno (ravno prav hitro), natan¢no in zanesljivo. Gibanje
je izvedeno brez odvecnega izgubljanja energije in gibov. V vedji meri je ta sposobnost prirojena, saj jo z vadbo
lahko izboljsamo le za priblizno 20% glede na to, koliko bi se razvila v obi¢ajnih pogojih. Pri tej sposobnosti je
Se posebej pomemben zgodnji zaetek razliénih gibalnih dejavnosti, saj lahko najucinkoviteje vplivamo na
razvoj koordinacije le pri najmlajsih.

TEST SVK: poligon nazaj, dotikanje plosce z roko (taping).

PRECIZNOST/NATANCNOST

Je sposobnost za natan¢no dolocitev smeri in intenzivnosti gibanja.

Preciznost je sposobnost za natan¢no doloCitev smeri in intenzivnost gibanja. Osnovne informacije za
oblikovanje glavnih in korektivnih gibalnih programov, se «predelujejo« v osrednjem zivénem sistemu.
Informacije o cilju, razdalji, gibanju,... nam posreduje Cutilo vida in kinesteti¢na Cutila.

VAJE ZA NATANCNOST: zadevanje tarce, met na kos, zadevanje gola, natancna podaja Zoge...

VZDRZLJIVOST

VzdrzZljivost je sposobnost ¢loveka, da lahko opravlja doloceno aktivnost dlje ¢asa, ne da bi zaradi utrujenosti
moral to aktivnost prekinjati ali bistveno znizati njeno intenzivnost. Vzdrzljivost posameznika najlazje
izmerimo s ¢asom, ki ga potrebuje za izvedbo doloCene naloge (npr. tek na 600 metrov, 2400 metrov).

VAJE ZA VZDRZLJIVOST: daljsi teki, kros, fartlek, Cooperjev test????

TEST SVK: tek 600 metrov.



Viri: https://sites.google.com/site/osrodica/Home/sportna-vzgoja-1

http://www.pef.upr.si/MARA/SKRIPTA/Motorika%20predsolskega%20otroka/2005_skriptaV_MotorikaPreds
olskegaOtroka_zvezekl1l.pdf



