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SPO 9 - MOTORIENE OZIROMA GIBALNE 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
Mo¢.
Koordinacija.
Hitrost.
Ravnotezje.
Preciznost.
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7. Vzdriljivost: nekateri jo priStevajo med motori¢ne sposobnosti, vendar sodi med funkcionalne
sposobnosti saj je odvisna od dobrega delovanja dihalnega in krvozilnega sistema.

1. GIBUIVOST

Je sposobnost izvedbe gibov z najvecjimi amplitudami. Visoka raven te sposobnosti omogoca bolj
ekonomicno gibanje, lazje prenasanje naporov, manjSo dovzetnost za nastanek akutnih poskodb in
kronic¢nih obrab, psihofizi¢no spro$¢enost itd. Na gibljivost vplivajo Stevilni dejavniki:

-V povprecju so dekleta bolj gibljiva od fantov in mlajsi bolj od starejsih.

- PoviSana telesna temperatura misic izboljsa gibljivost, kar govori o pomenu ogrevanja.

- Anatomski dejavniki: oblika kosti in sklepnih povrsin ter elasticnost mehkotkivnih sklepnih in
obsklepnih struktur.

- Utrujenost in psihicni stres pa negativno vplivata na gibljivost.

Kot najpogosteje sredstvo razvoja gibljivosti se uporabljajo gimnasti¢ne vaje, ki pa jih lahko izvajamo
na razli¢ne nacine. Delimo jih na: DINAMICNE (pri njih prihaja do gibanja) ter STATICNE (pri njih NE
prihaja do gibanja) metode raztezanja.

Gibljivost merimo tudi pri testiranju za $protno-vzgojni karton (v nadaljevanju SVK) in sicer s testom
predklon na klopci.

2. moc

Moc je gibalna sposobnost za ucinkovito izkoris¢anje sile misic pri premagovanju zunanjih sil. Kemicna
energija se v misici namrec pretvarja v toplotno in mehansko energijo, pri kateri prihaja do misicne
kontrakcije.

Pojavne oblike moci:

- eksplozivha moc¢ — sposobnost aktivacije ¢im vecjega Stevila motori¢nih enot v ¢im krajsem
moznem casu (skoki, meti, udarci, start pri sprintu ali v raznih igrah na razdalji 10-30 m),
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- repetitivna mo¢ — znacilna za dlje ¢asa trajajo¢o dejavnost, ki deluje na osnovi kréenja in
sproscanja misic (tek, poskoki, hoja idr.),
- statiéna moc — napenjanje misic pri zadrZevanju poloZaja pri hkratnem upiranju miSice neki
zunaniji sili.
VAJE ZA MOC:

- krepilne gimnasticne vaje: sklece, trebusnjaki, hrbtnjaki, pocepi... (lahko z ali brez
pripomockov).
- fitnes naprave in rocke.

Po vadbi modi moramo obvezno raztezati misice in jih sproséati!

Pri SVK-ju merimo mo¢ s dvema testi. In sicer: trebusnjaki (vzdriljivost mii¢nih skupin trupa) ter veso
vzgibi (miSi¢na vzdrzljivost rok in ramenskega obroca), skok v daljino iz mesta (eksplozivna moc nog).

3. KOORDINACUA

Koordinacija je sposobnost ucinkovitega oblikovanja in izvajanja kompleksnih gibalnih nalog. Za dobro
koordinirano gibanje je znacilno, da je izvedeno pravocasno (v pravem trenutku), natancno in
zanesljivo, brez izgubljanja energije in odvecnih gibov. Za razvoj koordinacije je pomemben zgoden
zaCetek gibalnih dejavnosti (do zacetka pubertete). Glavni »krivec« padca koordinacije je hitra rast
skeleta, ki porusi razmerje misice-kosti.

VAIJE ZA RAZVOJ KOORDINAICIJE:

- Elementarne in stafetne igre, opravljanje gibanja z nedominantno roko/nogo, poligoni, ples,
gibalne igre ob glasbi, preskakovanje kolebnice, vaje na koordinacijskih lestvah, vaje z Zzogo...

Pri SVK-ju koordinacijo gibanja celega telesa merimo s testom poligon nazaj.
4, HITROST

Je sposobnost izvedbe gibanja z najvecjo ferkvenco ali v najkrajSem moznem ¢&asu. Je sposobnost za
hitro izvajanje enostavnih gibalnih nalog. V veliki meri je prirojena (90 —95%) in jo je moZno razvijati le
v zgodnjem otroStvu.

Na hitrost vplivajo fizioloski dejavniki (Zivéni sistem), bioloski dejavniki (struktura misi¢nih vlaken,
energijske zaloge misic), psiholoski dejavniki (trema, motivacija), morfoloski dejavniki (misicna masa,
podkoZzno mascobno tkivo...), povezanost z drugimi motori¢nimi sposobnostmi (koordinacija, gibljivost,
eksplozivna moc).

Osnovne pojavne oblike hitrosti: hitrost reakcije (hitri gibalni odziv na dolocen signal), hitrost
enostavnega giba ter hitrost ponavljajocih se gibov (ferkvenca gibanja).

VAIJE ZA RAZVOJ HITROSTI

Neposredno izboljSanje hitrosti temelji na hitrem izvajanju gibanj, pri katerih se Zeli razviti vecjo hitrost.
Izvajajo se gibanja z maksimalno (100%) ali submaksimalno (85 — 95%) hitrostjo, ki pa smo jo sposobni
uresniciti le na krajSih razdaljah oziroma v krajSem ¢asovnem obdobju. Za razvoj hitrosti uporabljamo
tudi gibanja v olajsanih okolis¢inah (105%) — npr. tek po strmini nazvdol, tek v zavetrju...

Posredno se hitrost izboljsuje:

- Zvadbo tehnike gibanja — delo na koordinaciji gibanja.
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- Zrazvojem eksplozivne moci (pliometrija — skoki, preskoki, globinski skoki...)
- Zrazvojem gibljivosti, s ¢imer se poveca moZnost doseganja velikih amplitud gibov in zmanjsa
zaviralni moment.

Sredstva za razvoj hitrosti: naravne oblike gibanja (hitri teki v olajSanih in oteZenih pogojih, hitro
izvajanje ostalih gibanj: plazenje, lazenje, plezanje...); elementarne in Stafetne igre, gimnasti¢ne vaje
za razvoj gibljivosti in moci, vaje za izboljSanje tehnike gibanja.

Pri SVK-ju testiramo hitrost s tekom na 60 m (merimo $printersko hitrost), dotikanje plo¢e z roko
(merimo ferkvenco izmeni¢nega gibanja).

5. 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 kljub sili gravitacije in
drugim motecim dejavnikom.

Pojavni obliki ravnoteZja:

- Stati¢no ravnotezje ali sposobnost ohranjanja ravnoteznega polozaja.
- Dinamicno ravnotezje ali sposobnost vzpostavljanja ravnoteznega polozaja.

VAJE ZA RAZVOJ RAVNOTEZIA

Razvoj sposobnosti ohranjanja ravnotezja temelji na rusenju ravnotezja (zunanje sile delujejo na telo),
izklju€evanju Cutil (sluh, vid) ter na zmanjsanju podporne ploskve.

Razvoj sposobnosti vzpostavljanja ravnoteinega polozaja pa temelji na predhodnem motenju
vestibularnega sistem z rotacijami gibanja v razlicnih smereh (prevali, vrtenja, kotaljenja...).

Vaje: ohranjanje poloZaja na Zogi, polZogi; razli¢ne oblike hoje po gredi...

Pri SVK-ju ravnoteZja ne testiramo. Primeri testov: ohranjanje ravnoteZja na Zogi, ohranjanje ravnotezja
v vzponu na prstih v stoji na eni nogi...

6. PRECIZNOST

Je sposobnost za natancno doloditev smeri in intenzivnosti gibanja. Informacijo o cilju, razdalji, gibanju
itd. nam posredujejo Cutilo vida in vsa ostala kinesteti¢na cutila. Preciznost se pri pojavu utrujenosti in
pa raznih emocionalnih stanj porusi, zato je zelo pomembno, da jo treniramo tudi v tak$nih okolis¢inah.

VAIJE ZA RAZVOJ PRECIZNOSTI

Obicajno je vadimo situacijsko v oblikah, kot se pojavlja pri posameznih Sportih: met na kos (razli¢ne
oblike), strel na gol, zadevanje tarce...

Pri SVK-ju ravnoteZja ne testiramo. Primeri testov: ciljanje tarce z 70go (z roko ali nogo) — streli na gol
iz dolocene razdalje (manjsa tarca), metanje Zogice v tarco (pikado)...

7. VZDRZLIVOST

Je sposobnost, da opravljamo doloceno aktivnost dalj ¢asa, ne da bi jo zaradi utrujenosti morali
prekiniti ali bistveno zniZati njeno intenzivnost. Je ena tistih gibalnih sposobnosti, ki je v veliki meri
povezana z zdravjem, telesno vitalnostjo in kakovostjo Zivljenja. Odvisna je od:
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- funkcionalnih sposobnosti organizma (presnovni procesi, v katerih nastaja energija za gibanje
ter hitrost odpravljanja stranskih produktov presnovnih procesov),

- ucinkovitost tehnike gibanja (racionalno trosSenje energije, ki je odvisna od tehnike izvajanja
dolocene dejavnosti: tehnika teka, plavanja, smucarskega teka...),

- morfoloskih dejavnikov: telesna masa in sestava telesa (mas¢obna masa je negativni dejavnik
uspesnosti pri vzdrzljivosti),

- psiholoski dejavniki (motivacija, osebne lastnosti — vztrajnost pri premagovanju bolecine),

- dejavniki okolja (temperatura, vlaznost, onesnazenost zraka, nadmorska visina...).

Loc¢imo:

- ANAEROBNO (MISICNO) VZDRZLIIVOST: je sposobnost posameznih misic ali migi¢nih skupin za
vzdrZevanje visoko intenzivnih ponavljajocih se dinamicnih (sprint), stati¢nih (gimnasticni
elementi) ali kombiniranih (slalom) Sportnih obremenitev. Aerobna vzdrzljivost je v veliki meri
povezana s sposobnostjo produkcije velike misi¢ne sile, ki jo zagotavljajo hitra misi¢na vlakna
z uCinkovito anaerobno presnovo. Je zelo pomembna komponenta tekmovalne uspesnosti v
$portnih dejavnostih, ki ne trajajo vec kot 1 do 2 minuti (npr. tek na 400m).

- AEROBNO (SRCNO-ZILNO) VZDRZLIIVOST: Je sposobnost za vzdrzevanje dolgotrajnih ritmi¢nih
oziroma cikliénih obremenitev, kot so dolgotrajni tek ali plavanje, kolesarjenje, smucarski tek
itd. Aerobna vzdrizljivost je visoko povezana z razvojem sréno-Zilnega in dihalnega sistema ter
s oksidativno sposobnostjo predvsem pocasnih misi¢nih vlaken.

METODE ZA RAZVOJ VZDRZLIIVOSTI

- Neprekinjena metoda: je metoda dolgotrajnega neprekinjenega napora (npr. dalj ¢asa trajajoci
neprekinjen tek — npr. - kros).

- Intervalna metoda: je metoda pri kateri se izmenjujeta vnaprej dolocena dolzina vadbe in
odmor (pocitek ali manj intenzivna vadba). Je nadgradnja osnovni, neprekinjeni tekaski vadbi.

- Fartlek: lahko ga poimenujem »naravna« oblika intervalnega treninga. Bistvo te vadbe je, da
se izvaja v naravnem okolju (po mozZnosti po mehkih poteh), ki omogoca, da tekac vsebino
vadbe prilagaja naravnim okolis¢inam. Vsebina je pogosto posledica navdiha vadecega in ni
vnhaprej natancno dolocena: vkljuCuje lahko vzdriljivostne vsebine (npr. tek), vaje za moc,
sprinte, teke v klanec in po strmini navzdol, tekaske vaje... Je ena najbolj priljubljenih in splo3no
uporabnih metod za razvoj vzdrzljivosti.

Pri SVK-ju merimo splo3no vzdriljivost s tekom na 600 m, kjer so osnova aerobni energijski procesi,
ki so odvisni od sréno Zilnega sistema. Ostali testi: Cooperjev test (2400 m), Conconijev test (beep
test)...

VIRI:

- http://www.slofit.org/Portals/0/Vsebina/Knjiga-Sportnovzgoijni-karton-2011.pdf

- https://www.fsp.uni-lj.si/COBISS/Diplome/Diploma22100170AdanicGasper.pdf

- https://www.fsp.uni-lj.si/COBISS/Diplome/Diploma22120118VidmarSara.pdf

- Skof, B., 2007. Sport po meri otrok in mladostnikov. Ljubljana, Univerza v Ljubljani, fakulteta
za Sport, institut za Sport.

- Pistotnik, B., 1999. Osnove gibanja. Ljubljana, Univerza v Ljubljani, fakulteta za Sport, institut
za Sport.
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VPRASANJA:

- NaStej motori¢ne sposobnosti:
- Zavsako motori¢no sposobnost napisi vajo s katero jo merimo ter vajo s katero jo razvijamo.

TEST S KATERIM MERIMO

MOTORICNA SPOSOBNOST VAJA S KATERO JO RAZVIJAMO MOTORIENO SPOSOBNOST

PRAKTICEN DEL:

- Plesno ogrevanije: https://www.youtube.com/watch?v=BVObNfRgXRg

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

- Zakljucek vadbe: stati¢no raztezanje: https://www.youtube.com/watch?v=9KankbMhajE
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PRILOGA: MOTORICNE SPOSOBNOSTI EKSPLOZIVNA MOC

REPETITIVNA MOC

7. VZDRZLJIVOST
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3. KOORDINACUA

[ ANAEROBNA VZDRZLIVOST ]

6. PRECIZNOST \ 4. HITROST

5. RAVNOTEZJE

s

o




