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Sazetak

Koordinacija je vazna motoriCka vjestina koja uvelike utjeCe na kvalitetu zivota. To je
sposobnost koordinacije pokreta tijela u razli€itim situacijama. Vazna je kako u
svakodnevnim zadacima tako i u sportskim i drugim aktivnostima. Vjezbe na
koordinacijskim ljestvama mogu biti izvrstan nacin za poboljSanje koordinacije kod
osoba s posebnim potrebama, no vazno je voditi raCuna o sigurnosti i individualnim
potrebama pojedinca. Takoder, vjeZzbe ne zahtijevaju puno novca, jer koordinacijske
liestve mozemo napraviti sami ili jednostavno nacrtati na asfaltu. Osim razvoja
koordinacije, razvijamo i brzinu jer vjezbe na koordinacijskim ljestvama mogu
pomodi u povecanju brzine nogu i sposobnosti kretanja u razliCitim smjerovima.
Istodobno jacamo miSice gleznjeva i nogu, $to moze pomoéi u poboljSanju
ravnoteze i smanjenju rizika od ozljeda. Takoder doprinosi razvoju agilnosti jer
vjezbe na koordinacijskim ljestvama potiCu sposobnost brze promjene smjera i
prilagodbe pokreta, Sto je vazno za sport i svakodnevni Zivot. Ljestve za
koordinaciju mogu koristiti ljudi svih razina tjelesne spreme, od pocetnika do
profesionalnih sportasa. Vjezbe su fleksibilne i mogu se individualizirati prema
potrebama i ciljevima pojedinca. KoriStenje ljestava za koordinaciju mozZe biti
zabavan i uCinkovit nacin za poboljSanje vase kondicije i vjeStina.

sebi i ujedno postivati okolis.

Klju€ne rijeci: djeca, ljestve za razvoj agilnosti, koordinacija, osobe s posebnim
potrebama, sport
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1.Uvod

Bebe i mala djeca razvijaju koordinaciju kroz igru i istrazivanje okoline. Odrasli mogu
poboljdati i odrzati koordinaciju ciljanim vjezbama i aktivnostima. Osobe s posebnim
potrebama mogu imati problema s koordinacijom zbog raznih ¢imbenika, poput
slabosti miSi¢a, problema s ravnotezom ili poremecaja senzomotorne integracije.
Ljestva za agilnost je alat koji se moZe Koristiti za razvoj koordinacije. Sastoji se od
poprecnih Sipki koje su rasporedene na razli€itim udaljenostima. Osim ravnoteze, za
sigurnu starost osoba s posebnim potrebama vazna je i dobra koordinacija. Vazno je
da vjezbu vodi odgovarajuéi stru¢njak koji procjenjuje koji zadatak odgovara
pojedinoj osobi i kada je spremna za tezi izazov. Svakako je vazno u aktivnost
ukljuciti vijezbe koje imaju preventivnu svrhu te se izvode na pravilan i siguran nacin.

2.Sredisnji dio

Koordinacija ili koordinacija pokreta je kretna sposobnost odgovorna za ucinkovito
osmisljavanje i provedbu sloZzenih kretnih zadataka s osnovnim kretnim
karakteristikama kao Sto su pravilnost, pravovremenost, racionalnost, originalnost i
stabilnost [4], [5]. OCcituje se u ucinkovitoj realizaciji vremenskih, prostornih i
dinamickih ¢imbenika kretanja. Koordinaciju definiramo kao sposobnost koja ham
omogucuje u€inkovito osmisljavanje i izvodenje sloZenih, sloZzenih zadataka kretanja.
To je najkarakteristiCnija sposobnost kretanja za ljudsku vrstu. To znaci uskladivanje
kretanja u prostoru i vremenu (orijentacija u prostoru). Bitno je osvijestiti tijelo, smjer i
tijelo u prostoru. Koordinacija se snazno razvija oko Seste godine (tada stjeCemo
najvise iskustva). Do jedanaeste godine njegov je razvoj jo$ strm, a zatim malo
opada do petnaeste godine. Nakon petnaeste godine ponovno se pocinje povecavati
do dvadesete godine, a nakon toga postupno opada [4]. Kao sposobnost kretanja,
koordinacija je takoder povezana sa snagom, ravnotezom i brzinom [1].

Razvoj koordinacije poc€inje u fetalnom razdoblju, jer fetus ve¢ u majcinom tijelu
stjeCe prva iskustva kretanja. U najvecoj mjeri djeca ta iskustva mogu steci otprilike
razli¢itih informacija o kretanju i njihovo objedinjavanje u strukture kretanja vise
razine. Ziv&ani sustav je jo$ uvijek izrazito plastian (mijelinizacija Ziv&anih vlakana
joS nije zavrSena) i na njega se moze znacajno utjecati razli€itim kretnim
aktivnostima. Do pocCetka puberteta (oko jedanaeste godine) taj je razvoj joS dosta
strm, iako u neSto manjem usponu nego do Seste godine. Tijekom puberteta
sposobnost koordinacije donekle opada, Sto je uglavhom posljedica brzog rasta
koje predstavljaju takve kosti takoder su ometajuéi faktor u izvodenju pokreta. Kada
se tjelesni rast usporava, osoba postupno vra¢a koordinaciju, a vrhunac u
ispoljavanju koordinacije doseZe oko dvadesete godine. Tu razinu moze odrzati do
trideset i pete godine, dok daljnje ispoljavanje ovisi uglavhom o nacinu Zivota i
fizioloSkim procesima u zivéanom sustavu.

U treningu se obicno koristi metoda viSestrukog ponavljanja kretnih struktura koje se
moraju izvoditi na razliCite nacine, ovisno o karakteristikama pojedinog oblika.
Takoder treba napomenuti da nisu poznati to¢ni kriteriji i metode za kretno/sportske
aktivnosti koordinacije, u kojima bi se moglo to¢no odrediti opterecenje vjezbaca.
Poznati su samo osnovni principi i sredstva za razvoj pojedinih oblika koordinacije.
Zadaci kretanja trebaju postajati sve slozeniji, Sto se postize:

izvodenje pokreta nedominantnom rukom ili nogom;

povecéanjem brzine kretanja;

prostorna ograni¢enja za kretanje;

mijenjanje uvjeta treninga i prije nego Sto se program kretanja stabilizira;
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e kretanje u svim smjerovima (natrag, lijevo, desno, bocno...);
e ukljuCivanjem skretanja (tijekom izvodenja kretnog zadatka djeca nabrajaju
razliita osobna imena, boje, Zivotinje i sl.).

Vjezbaci se moraju $to viSe puta naéi u novoj, nepoznatoj situaciji i nastojati je Sto
brze rijesiti ispravno, na vrijeme, u€inkovito i originalno [4].

Ljestve za agilnost pomocéno su sredstvo za vjezbanje koje se sastoji od ravnih
preCki medusobno povezanih uzetom ili mrezom. PoloZena je vodoravno na povrSinu
tla, a ljudi je koriste tako Sto tamo koracCaju ili skaCu s preCke na preCku. Ljestve za
okretnost izvrsne su u omogucavanju brzine, koordinacije i rada nogu. Koriste ih
sportasi, fithess entuzijasti i sportski timovi za poboljSanje izvrsnosti prikaza u sportu,
fithess treningu i fizioterapijskim vjezbama. Ljudima su potrebne ljestve za agilnost
kako bi maksimalno povecali svoju brzinu, koordinaciju i agilnost. Takve ljestve ne
samo da pomazu u poboljSanju sportskih vjestina, uklju€ujuéi rad nogu i vrijeme
reakcije. Oni stvaraju niz mogucnosti za fitness entuzijaste koji Zzele poboljSati svoj
ukupni atletski duh i izdrzZljivost. Takoder, ljestve za agilnost mogu se ponuditi kao
pomoc¢ u fizikalnoj terapiji za ubrzavanje rehabilitacije i sprije€avanje ozljeda [2].
Postoje razliCite vrste agility ljestava i uglavhom se mogu Klasificirati u tri kategorije:

e Ravne ljestve: To su vodoravne ljestve koje su ravne i ravne na tlu;

e Ljestve u obliku slova L: To su ljestve s oba kraja na istoj visini;

e Dijagonalne ljestve: To su ljestve Ciji je jedan kraj viSi od drugog kraja [3].
Za trening s koordinacijskim ljestvama potrebno vam je samo nekoliko etvornih
metara ravne povrSine. Zato ovu vjeZzbu mozete izvoditi na igralistu, u svom dvoristu
ili u sluCaju loSeg vremena u svojoj garazi, natkrivenoj terasi ili balkonu.
Koordinacijske ljestve mozete kupiti u trgovini, napraviti ih sami ili jednostavno
nacrtati kredom na asfaltu.
Zadaci se nizu od lakSih prema tezim. Vjezbaci poCinju s lakSim zadacima, zatim na
odredeni zadatak dodaju varijacije koje ponekad zahtijevaju predznanje (odbijanje
lopte). Zadatke prilagodavamo trenutnim sposobnostima, a pritom pazimo da
zadatak bude primjereno zahtjevan. Time odrzavamo pozitivhu motivaciju.
Hodanje: (1)
* Polako hodanje naprijed
* Normalan hod naprijed
* Brzo hodanje naprijed

Vjezba koordinacije 1

Varijacije hodanja na ljestvici koordinacije:

* Visoka koljena, dijagonalni dodir dlana i koljena pri svakom koraku, dijagonalni
dodir dlana i stopala pri svakom koraku, dodir pete i straznjice pri svakom koraku,
dijagonalni dodir dlana i pete sa straznjicom pri svakom koraku, visoko ispruzena
noga pri svakom korak,...

» KruZenje lopte (prvo mala lopta) oko trupa u hodu, kruzZenje lopte s visoko
podignutim koljenima oko noge pri svakom koraku, prenoSenje lopte iz ruke u ruku u
hodu (prvo mala lopta),...
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» Odbijanje lopte od tla u lijevu ili desnu stranu dok hodate po ljestvama (lijevom,
desnom rukom ili naizmjeni¢no), odbijanje lopte od tla s jednim odskokom u svakom
prostoru dok hodate po ljestvama (lijevom, desnom rukom ili naizmjeni¢no ),...
Hodanje unatrag sa svim napisanim varijacijama

Tréanje naprijed:

* Sporo tréanje naprijed

* Normalno tréanje naprijed

* Brzo tr€anje unaprijed

Varijacije tr€anja na koordinacijskim ljestvama:

 Visoka koljena, dijagonalni dodir dlana i koljena pri svakom koraku, dijagonalni
dodir dlana i stopala pri svakom koraku, dodir pete i straznjice pri svakom koraku,
dijagonalni dodir dlana i pete sa straznjicom pri svakom koraku, visoko ispruzena
noga pri svakom korak,...

Tr&anje unatrag sa svim napisanim varijacijama.

Napredovanije s priklju€ivanjem: (2)
* Polagano hodanje

* Normalno hodanje

* Brzo hodanje
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Vjezba koordinacije 2

Tr€anje naprijed s prikljuCivanjem:

* Sporo tréanje

* Normalno tr¢anje

* Brzo tréanje

Mogu se Koristiti varijante hodanja i tr€anja kao u prvom zadatku. Hodanje i tréanje
unatrag sa svim napisanim varijacijama.

Spavanje poskakuje naprijed: (3)

* Individualno za svaki prostor

* Pojedinacno na svaki drugi (treci, Cetvrti) prostor
» Povezan sa svakom prostorijom

» Spojen na svaki drugi (treci, Cetvrti) prostor

Vjezba koordinacije 3

Pospani skokovi unatrag:
* Individualno za svaku sobu
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* Pojedinacno na svaki drugi (treci) prostor
* Povezan sa svakom prostorijom
» Povezan sa svakim drugim prostorom

Hodanje naprijed unutra — van: (4)
* Polako hodanje naprijed

* Normalan hod naprijed

* Brzo hodanje naprijed

“© “©
Vjezba koordinacije 4

Mogu se Koristiti varijante hodanja i tr€anja kao u prvom zadatku. Hodanje i tréanje
unatrag sa svim napisanim varijacijama.

Hodanje boc¢no (lijevo, desno): (5)
* Polako hodanje naprijed

* Normalan hod naprijed

* Brzo hodanje naprijed
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Vjezba koordinacije 5

Varijacije hodanja na ljestvici koordinacije:

» Visoka koljena, dijagonalni dodir dlana i koljena pri svakom koraku, dijagonalni
dodir dlana i stopala pri svakom koraku, dodir pete i straznjice pri svakom koraku,...
* KruZenje lopte (prvo mala lopta) oko trupa u hodu, kruzZenje lopte s visoko
podignutim koljenima oko noge pri svakom koraku, prenosenje lopte iz ruke u ruku u
hodu (prvo mala lopta),...

Ove varijante mogu se koristiti i za tr¢anje.

Skokovi naprijed unutra — van i natrag unutra — van: (6)



Varazdinski ucitelj- digitalni stru¢ni ¢asopis za odgoj i obrazovanje godina 7/broj 15/ 2024.

" “©
Vjezba koordinacije 6

Neke vjezbe prikazane su s varijaciama prikladnim za osobe s posebnim
potrebama. Koristenjem varijacija dobivamo Sirok spektar vjezbi koje obogacuju
trening i treniraju koordinaciju u kombinaciji s drugim motorickim sposobnostima.

3.Zakljuc¢ak

Koordinacija je viSe od puke sposobnosti pomicanja udova zajedno. To je slozena
neuromuskularna sposobnost koja naSem Ziv€anom sustavu omogucuje planiranje,
kontrolu i izvodenje pokreta. Kada je koordinacija dobra, razliciti dijelovi tijela spajaju
se u te€ne i uCinkovite pokrete. Vjezbe za poboljSanje koordinacije moraju biti
prilagodene individualnim potrebama pojedinca. Vazno je uzeti u obzir vrstu i stupanj
invaliditeta, dob i sposobnost te interesa i motivacije.
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