MOTORICNE SPOSOBNOSTI CLOVEKA

Gibanje zdravega Cloveka pri delu, Sportu ali rekreaciji je pogojeno z njegovimi
sposobnostmi, lastnostmi in karakteristikami. Stopnja razvitosti teh kvalitet je pri ljudeh
razliCna. Motori¢ne sposobnosti so tako kot druge ¢lovekove sposobnosti po eni strani
prirojene in po drugi strani pridobljene. To pomeni, da je ¢loveku Ze z rojstvom dana stopnja,
do katere se mu bodo razvile motori¢ne sposobnosti, seveda ob normalni rasti in zorenju.
Znano je, da je za hitrost prirojena stopnja kar 90 %, kar pomeni, da lahko s treningom na
razvoj te sposobnosti vplivamo le v preostalih 10 %. Moc€ pa je ¢loveku prirojena le v priblizno
50 % in jo lahko s treningom razvijemo $e enkrat toliko. Razlikujemo naslednje motori¢ne
sposobnosti: mo¢, hitrost, gibljivost, koordinacijo, ravnoteZje, preciznost in vzdrzljivost.

MoC

Moc¢€ je sposobnost Cloveka, da ucinkovito izkoriS€a silo miSic za delovanje proti zunanjim
silam. Pod miSi¢na sila razumemo tisti silo, ki jo razvijajo miSice s svojim naprezanjem.
Zunanje sile pa so sile, ki nastanejo izven telesa, kot npr.: sila teze, trenja, vztrajnostna sila,
sila pritiska, sila vleka... MiSica lahko razvija silo z gibanjem, (kr€imo in raztezamo miSico) in
brez gibanja, (v miSici poveCujemo napetost brez premikanja). Poznamo:

1. Eksplozivno mo€. Za to vrsto moci je znacilna hitra in takojSnja mobilizacija velike
koli€¢ine miSicne sile, ki jo uporabljamo za premagovanje odporov. To se zgodi npr. pri:
atletika — skoki, meti, Sprinti, gimnastika — preskoki, plavanje, Sportne igre — Sprinti.
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2. Repetativha mo¢€. Primer takega premagovanja odpora so cikli¢na gibanja ¢loveka
oziroma ponavljajo€a gibanja. To je pri: plavanju, kolesarjenju, tekih na dolge proge, veslanju
in podobno. Za to mo¢ je znacilno, da ima ¢lovek dovolj visok nivo motivacije.

naprezanjem. Stati€na moc pride do izraza predvsem pri gimnastiki — razovke, opore, vese,
rokoborbi, judu — razli¢ni kon&ni prijemi.

Olimpionik Leon Stukelj.



HITROST

Hitrost je sposobnost hitrega izvajanja motori¢nih nalog pri velikem Stevilu Sportov. S
treningom lahko le malo vplivamo na razvoj hitrosti. Visoka prirojenost hitrosti je predvsem
pogojena z nekaterimi fizioloSkimi znacilnostmi ¢loveka, kot je: sposobnost centralnega
ziv€nega sistema, da izvaja veliko Stevilo impulzov, ki vzdrazijo miSice; sposobnost hitrega
prenosa impulzov po Zivénem sistemu in sposobnost hitre zaustavitve oddajanja impulzov.
Locimo tri oblike hitrosti:

- sposobnost ponavljanja gibov z veliko frekvenco, - hitro opravljanje enega samega giba in

- hitro reagiranje.

GIBLJIVOST (fleksibilnost)



Gibljivost je sposobnost izvajanja gibov z veliko amplitudo. Kaksno gibljivost bo Clovek
sposoben izraziti je odvisno od anatomskih, fizioloskih, antropometri¢nih in psiholoskih
dejavnikov. Z vecjo ali manjSo gibljivost pa so odgovorni: velikost in oblika sklepnih povrsin,
dolzina in elasti¢nost miSic in vezi, stanje centralnega zivénega sistema, misi¢ni tonus,
debelost, dolzina njegovih telesnih segmentov, emocionalno stanje in treniranost v smislu
gibljivosti. Druge motori¢ne sposobnosti nimajo bistvenega vpliva na gibljivost, sam pa vpliva
na hitrost, koordinacijo in ravnotezje.

RAVNOTEZJE (balansiranje)

RavnoteZje je sposobnost Cloveka, da ohrani stabilen polozaj pri razlicnih motori¢nih
nalogah. Kadar se Zeli ohraniti nek polozaj, ¢lovekovo telo ne miruje, temve¢ nenehno
koleba. Kot da bi za trenutek izgubili ravnotezje in ga v istem trenutku zopet vzpostavili. Bolj
je pri €loveku razvita ta motori¢na sposobnost, manjSe so amplitude korekcijskih gibov in
ravnotezje se laZje ohranja. RavnoteZje je pomembno v vseh Sportih. Razlikujemo dve obliki
ravnotezja:

- stati€no ravnotezje, ki pride do izraza pri ohranitvi ravnoteznega polozaja v mirovanju,

Olimpionik Leon Stukelj.

- dinami€no ravnotezje, ki pride do izraza pri ohranitvi ravnoteznega poloZaja v gibanju.

Olimpionik Leon Stukel;.



PRECIZNOST (natan¢nost)

Preciznost je sposobnost za natan¢no dolocitev smeri in intenzivnosti gibanja. Preciznost
pride do izraza pri Sportih, pri katerih se zadevajo cilji: nogomet, koSarka, rokomet,
odbojka,... in Sportih, kjer je potrebno izvesti natan¢no gibanje: smucanje med vratci, umetno
drsanje (obvezni program), hokej na ledu... Lo¢imo dve vrsti preciznosti ali natanénosti:

- da vodeni »projektil« zadene cilj — pest pri boksu, smucar... in

- da »izstreljeni projektil« zadene cilj — Zoga, pack... Med obema nacinoma preciznosti je
razlika v tem, da pri vodenem projektilu lahko ves €as popravljamo njegovo pot, pri
izstreljenem pa ne.

KOORDINACIJA

Koordinacija pomeni sposobnost lahkotnega in miselnega usklajevanja gibov telesa, ki jih
prilagajamo konkretnim potrebam in zahtevam. Koordinacija pomeni, da lahko nau¢ene
gibalne naloge (avtomatizmi) prilagajamo novonastalim situacijam in potrebam. Po drugi



strani pa je koordinacijska sposobnost pogojena z zalogo osvojenih gibalnih navad
(motori¢nih informacij). Koordinacijska sposobnost se izraza:

- kot sposobnost hitrega u€enja motori¢nih nalog,
- kot sposobnost hitrega izvajanja motori¢nih nalog,
- kot sposobnost izvajanja motori¢nih nalog v dolo¢enem ritmu in

- kot sposobnost hitre preobrazbe ze naucenih avtomatiziranih motori¢nih nalog. Znana je
povezanost koordinacije s hitrostjo, gibljivostjo, ravnotezjem, preciznostjo in inteligenco.

VZDRZLJIVOST

Vzdrzljivost je sposobnost za dolgotrajno opravljanje motori¢nih aktivnosti. Osnovna
vzdrzljivost je sposobnost za opravljanje dolgotrajnega dela zmerne identitete, pri katerem se
aktivira celotno miSiCevje. Aerobna zmogljivost ¢loveka predstavlja vir energije, ki poCasi
vendar trajno doteka (dihanje) in lahko zadovoljuje povpreéne zahteve organizma po energiji.
V kolikor pa se potrebe po energiji povecajo in se za¢no pribliZzevati maksimumu, pa se
morajo vklju€iti tudi anaerobni izvori energije, Eeprav le za krajde ¢asovno obdobje, potem pa
moramo svojo aktivnost prekiniti zaradi prevelike utrujenosti.

DOMACA NALOGA:

Sportna gimnastika je eden izmed $portov, kjer potrebuje$ prav vse motori¢ne sposobnosti,
Ce hoces biti uspesen. Poglej si gimnasti¢ni sestavi na parterju in drogu.

(Tipka ctrl in takoj klik na naslov).

Katelyn Ohashi - 10.0 Floor (1-12-19) - YouTube

London 2012 Olympics: Epke Zonderland wins gold on high bar, Dutch television. - YouTube

Nastej vseh 7 motoriénih sposobnosti in odgovor posreduj najkasneje do 7. 1. 2021
na: alenka.zupancic2@guest.arnes.si

in naredi 30 minutni poljubni trening za vzdrzljivost v naravi! Po navodilih NIJZ-ja!


https://www.youtube.com/watch?v=4ic7RNS4Dfo
https://www.youtube.com/watch?v=yAkN1SyMWm4
mailto:alenka.zupancic2@guest.arnes.si

