KOORDINACIJA
Je sposobnost ucinkovitega 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 pravocasno (v pravem trenutku),
natancno in zanesljivo. Gibanje je izvedeno brez izgubljanja odvecne energije in gibov. V
vecji meri je ta sposobnost prirojena (80% 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 e
posebej pomemben zgodnji zaCetek izvajanja razli€nih gibalnih dejavnosti, saj lahko
pomembno vplivamo na razvoj Zivénega sistema in posledi¢no koordinacije le pri najmlajsih.

Dejavnik, ki odlo€ilno vpliva na razvoj koordinacije: je prilagodljiv zivéni sistem.

Koordinacijo sestavlja Sest pojavnih oblik in te so:

e sposobnost izvajati celotne oblike gibanja,

sposobnost izvajati dopolnjene oblike gibanja,
sposobnost gibalnega reSevanja prostorskih problemov, (tipka ctrl in takoj klik na naslov)

Simone Biles Slow Motion Amanar - YouTube

sposobnost izvedbe ritmi¢nega gibanja,
sposobnost timinga (pravo¢asnosti),
sposobnost koordinacije spodnjih okongin.


https://www.youtube.com/watch?v=KDvbhzKvctk

V $oli se aprila testiramo tudi s TESTOMA ZA SVK, kjer ugotavljamo, kak$na je
koordinacija: poligon nazaj, dotikanje plosc€e z roko (taping).

Nekaj nalog, s katerimi razvijamo koordinacijo

Gibalne naloge za razvoj koordinacije dela nog (agilnosti):

— lzvajanje osmic okrog Zog v gibanju bo¢no, naprej ali nazaj v teku, z nizkim skipingom;
— preskakovanje Zoge sonozno ali enonozno;

— dotikanje Zog izmeni¢no z levo in desno nogo;

— slalomski tek mimo postavljenih Zog, stoZcev;

— vodenje Zoge z nogo med ovirami;

— odbijanje Zoge z nogo navzgor, navzdol;

— tek s spremembami smeri;

— igranje tenisa z nogo prek mreze;

— igranje nogometa, hokeja s teniSko zogico;

— preskakovanje Zoge, kolebnice, ¢rte (naprej, nazaj, levo desno, ena-obe nogi);

— dotikanje Zog izmeni¢no z levo in desno nogo;

— poligoni z vodenjem Z2o0g z nogo, z roko, z loparjem;

— vaje v lestvi (tek prek lestve, sonozno ali enonozno poskakovanje);

— vaje s kolebnico (sonozni ali enonozni poskoki z vrtenjem kolebnice naprej ali nazaj).
TIMING (posebna motori¢na sposobnost)

(Tipka ctrl in takoj klik na naslov)

World record 250 meters Peter Prevc Slovenija - YouTube

Timing je ena izmed pojavnih oblik koordinacije. Gre predvsem za sposobnost oceniti
pravilno ¢asovno sekvenco (zaporedje vec gibov), v kateri se lahko dolo¢eno gibanje
optimalno izvede oziroma je edina moznost za izvedbo takega gibanja. Vadec&i mora oceniti
celoten potek gibanja in doloditi Casovni interval, ki je najustreznejSi za izvedbo glavne faze
giba ali gibanja, kar naj bi prineslo pozitiven rezultat pri izvedbi celotne naloge. Ce se gib
poskusi izvesti prej ali pa pozneje, ga sploh ni mogoce izvesti ali pa bo izvedba oteZena
oziroma najpogostelevpov‘serp napacna (Pistotnik, 2003).
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SMUCARSKIH SKOKIH. MALEGA KRISTALNEGA GLOBUSA V
MUCARSKIH POLETIH, SVETOVNI PRVAK V SMUCARSKIH
N ZMAGOVALEC NOVOLETNE SKAKALNE TURNEJE

PETER PREVC, PREJEMNIX VELIKEGA KRISTALNEGA GL

Domaca naloga:
1. Ali na sliki prepoznas nasega Sampiona, smucarskega skakalca?
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https://www.youtube.com/watch?v=hnhRXUtpQC8

Odgovor mi posredujes najkasneje do 21. 1. 2021 na:
alenka.zupancic2@quest.arnes.si
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