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Gibkos¢

Gibkos$¢ to wtasciwosé aparatu ruchu do wykonywania ruchéw z duzg amplituda.

Zwiekszony zakres ruchéw szczegdlnie réwnowaga gibkosciowa i gibkosciowo - sitowa mm antagonistycznych sprzyja
ptynnosci i dynamice ruchow w sportach.

Cwiczenia gibkos$ci obnizajg tarcie Srodmiesniowe, zwiekszajg szybkosé skracania sie mm.

Znaczenie gibkosci

» wysoki jej poziom sprzyja rozwojowi techniki i sprawnosci specjalnej w zespotowych grach sportowych w sytuaciji
niekonwencjonalnej

o duza elastyczno$¢ Sciegien i mm, opdznia proces zmegczenia w dyscyplinie wytrzymato-sitowej,wytrzymato-
szybkosciowej odsuwajac w czasie zaburzenia koordynacyjne

» éwiczenia gibkosci w koncowej czesci treningu sprzyja obnizeniu napiecia miesniowego, dotlenieniu komérek, mm
przyspieszajgac procesy restytucyjne

« podkresla sie wzajemnag relacje pomiedzy napieciem psychicznym i mm, sugeruje relaksacyjne, tonizujace i
przys$pieszajace procesy odnowy dziatania po ¢wiczeniach gibkosciowych

« wiele wad i zmian posturalnych wymagajacych interwenci fizjoterapeuty jest efektem braku odpowiedniej gibkosci
okreslonych grup mm, ich dysproporcji i asymetrii rozwojowych

Wyrézniamy gibkos$é

e czynng - umiejetnosé uzyskiwania znacznych amplitud ruchéw w dowolych stawach przy pomocy aktywnosci grup
mm.

o bierng - dziatanie sit zew. np.przyrzaddw,wspétpartnera, stosuje sie 2 rodzaje pomiaréw gibkosci: miara
katowa,liniowa.

Metody ksztaltowania gibkosci

1) Dynamiczna - stosuje sie krétkotrwatym bodzcem rozciggajac, powtarzana od kilku do kilkunast x na dang cz.ciata.
Okreslony zakres ruchu osigga sie dzieki sile grawitacyjne;.

Wspétczesnie ten rodzaj éwiczen jest rzadko stosowany w sporcie wyczynowym ze wzgledu na ograniczong efektywnos$é
oraz urazowosgé.

Krétkotrwatym dynamicznym bodzcom rozciggajacym towarzyszy odruch neurofizjologiczny polegajacy na: wiékna czuciowe
przekazujg impuls do neuronu ruchowego powodujac skurcz rozcigganego m.

2) Statycznna - lepsza efektywnie, poniewaz niewywotuje odruchu na rozcigganie.

Polegajaca na powolnym, stopniowym zwiekszaniu zakresu ruchu z wytrzymaniem pozycji koncowej od kilk do kilkunast
sekund.

Towarzyszy temu rozkurcz czyli odwrdcony odruch na rozcigganie.

Mechaniz neurofizjologicz jest nastepujacy:

Receptorem jest narzad sciegnisty Golgiego, potozony wsréd wigzek Sciegna posiada szybko przewodzace witdkna
czuciowe typu Ib.

Pobudzanie ich doprowadza do powstania postsynaptycznych potencjatéw hamujgcych w neuronach ruchowych.
Pozwal to na petne kontrolowanie zakresu ruchu, wspomaga koncentracje, moze stuzyc¢ taczeniu ¢w gibkosciowych z
treningiem mentalnym (odruchy inhibicyjne obnizajg napiecie rozciggajac grupy mm)

3) PNF - okreéla proprioceptywne torowanie nerwowo-migsniowe, polegajgce na wzajemnych kinestatycznych napieciach
mm agonistycznych i antagonistycznych.
Celem jest wywotanie odruchéw inhibicyjnych, ktére pozwalaja na zmiejszenie napigcia mm.

4) HR hold relax - po zajeciu pozycji przy wspoétudziale, partner napina izometryczny mm dwugtowy uda przez 10s po czym
zwigksza zakres ruch wytrzymuje 10s.

Czynnos¢ ta stanowi jedno petne powtérzenie po ktérej nastepuje 20-30s przerwy na rozluznienie, procedure powtarzamy
3-4x.

5) AC - agonist - contract- stosuje przyktad jw. rozciggnieciu podlegajg grupy mm antagonistycznych (m.dwugtowowy)
natomiast grupa agonistyczna(m.czworogtowy uda) poddana jest napieciu izometrycznemu.

Wykorzystuje sie tu zjawisko wzajemnych unerwien zwrotnych.

Skurcz mm agonistycznych wywotuje hamowanie postsynaptyczne neuronu ruchowego mm.antagonistycznych, dzieki
czemu dochodzi do obnizenia napigcia.

Czas trwania poszczeg6lnych faz jw.
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6) HR - AC - to kombinacja dw6ch oméwinych metod, nalezy pamieta¢ ze intensywne napiecia powinny wahac¢ sie w
granicy od 70-90%
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