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SPORT 7 - MOTORIENE SPOSOBNOSTI

TEORETICEN DEL

Osnovne gibalne sposobnosti so temelj za vsa ¢lovekova gibanja in se pojavljajo v vseh Sportnih
dejavnostih. To so sposobnosti, ki odlo¢ajo o ucinkovitosti nasega gibanja, so odgovorne za izvedbo
nasih gibov. Motori¢ne sposobnosti so delno PRIROJENE (dane ob rojstvu) in delno PRIDOBLJENE
(odvisne od nacina zZivljenja).

Primarne motori¢ne sposobnosti:

Gibljivost
Moc.
Koordinacija.
Hitrost.
Ravnotezje.
Preciznost.

+

ok wnNE

7. Vzdriljivost: nekateri jo priStevajo med motori¢ne sposobnosti, vendar sodi med funkcionalne
sposobnosti saj je odvisna od dobrega delovanja dihalnega in krvozilnega sistema.

PRAKTICEN DEL:

- Ogrevanje: https://www.youtube.com/watch?v=UrdtLfhoaSl

- Vaje za razvoj vzdrizljivosti, hitrosti in sposobnosti hitrega reagiranja:
https://www.youtube.com/watch?v=5uVaKjtJHN8

- Zakljuéek vadbe: stati¢no raztezanje: https://www.youtube.com/watch?v=9KankbMhajE
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