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Ksztaltowanie gibkosci w sportach i sztukach walki

Definiujac gibkos¢ Ozolin [6] okresla ja jako zdolno$¢ czlowieka do wykonywania
ruchow z duza amplituda, a Matwiejew [2] jako wlasciwosci morfo funkcjonalne aparatu
kostno-ruchowego, ktore warunkujg stopien ruchomosci jego ogniw wzgledem siebie. Sam
termin gibko$¢ stosuje si¢ dla okreslenia ogdlnej ruchomosci w stawach catego ciata, cho¢ dla
poszczegblnych stawdw bardziej uzasadnione jest tu pojecie ruchomos¢, np. ruchomosé

w stawie barkowym czy biodrowym [1].

Gibkos$¢ rozpatrywana jest jako specyficzna zdolno§¢ motoryczna badZ morfostrukturalna
predyspozycja innych zdolnosci. Niemniej, nie znaczy to, ze jest ona mato wazna, warunkuje
bowiem istotnie mozliwosci wykonywania wielu czynno$ci ruchowych w pracy zawodowej

i zyciu codziennym [5].

Do celéw ksztattowania gibkos$ci mozna zaliczy¢:
= opanowanie techniki dziatan ruchowych w réznych dyscyplinach sportu,
= eliminuje ”sztywn0$¢” stawow, wady postawy, ptaskostopie,
= stosowanie w profilaktyce urazowej,
= podnosi funkcjonalne mozliwos$ci dla zachowania swobody ruchow,
= uelastycznienie migéni,

= S$rodek dla podtrzymania zdrowia [4,8].

Nie nalezy dazy¢ do ekstremalnego poziomu, prowadzi¢ t0 moze do deformacji struktur
stawowych. Przy niedostatecznej wartosci tej zdolnosci wystepuja dodatkowe straty energii

na rozcigganie miesni [2,4,8].

Trening gibkosci pomaga w przezwyci¢zaniu stresOw, relaksacji migsniowej 1 usuwaniu
dolegliwosci wynikajacych z nadmiernego napiecia. Powoduje obnizenie ci$nienia krwi oraz
sprzyja lepszemu wydalaniu kwasu mlekowego. Poprawia tempo przemian metabolicznych

oraz przyrost koncentracji DNA i RNA [4].



Do czynnikéw warunkujgce rozwdj gibkosci naleza:
* wlasciwos$ci anatomiczne stawow,
* regulacja tonusu mig¢$niowego przez uktad nerwowy,
*  napigcie migsni antagonistycznych,
*  warunki zewnegtrzne tj. pora dnia, temperatura ciata i powietrze, rozgrzewka,
* o0go6lny stan funkcjonalny organizmu: zme¢czenie, emocje, motywacja,

* plec (dziewczgta przewyzszajg chtopcoOw poziomem gibkosci o ok. 20-30%) [3,5,7].

W odréznieniu od innych zdolnosci motorycznych, ktére w okresie ontogenezy dziecka
mogg si¢ poprawi¢ nawet kilkukrotnie, gibkos$¢ ulega regresowi juz od pierwszych lat zycia.
Zjawisku temu mozna przeciwdziala¢, tym efektywniej im mtodszy jest wiek zawodnika. Juz
w wieku 15-17 lat ksztaltowanie ruchomosci stawowej jest bardzo trudne. Mtodszy wiek
szkolny sprzyja ukierunkowanemu ksztaltowaniu amplitudy ruchow pasywnych we
wszystkich gléwnych stawach ciata cztowieka, a sredni i starszy wiek szkolny doskonaleniu
aktywnej ruchomos$ci w stawach [8]. W perspektywie dlugoczasowej stymulowanie rozwoju
gibkosci nalezy planowa¢ przede wszystkim w miodszym i1 $rednim wieku szkolnym,
natomiast starszych zawodnikéw mozna ograniczy¢ do podtrzymywania osiggnigtego

poziomu [5].

Jako srodki ksztattowania gibkosci wykorzystuje si¢ ¢wiczenia wykonywane
z maksymalng amplituda, nazywa si¢ je ¢wiczeniami rozciggajacymi. Sa to gldwnie ¢wiczenia
gimnastyczne oddziatywujace w sposob wybiorczy na poszczegodlne partie ciata. Dzieli si¢ je
na ¢wiczenia aktywne i pasywne. Do ruchow aktywnych z pelng amplitudg zaliczamy
wymachy ramion, ndg, sklony itp., natomiast do pasywnych ¢wiczen nalezy zaliczy¢ takie,
w ktorych z pomoca partnera, wlasnej masy lub sity migsni utrzymuje si¢ nieruchoma pozycje
z maksymalng amplituda w okre$lonych stawach w czasie od 6 do 10 sekund. Wiele sposrod
¢wiczen gibkosSciowych nie ma wyraznej dominanty 1 mozna je umownie traktowac jako

»aktywno-pasywne” (np. ruchy sprezynujace w pelnym wypadzie) [5].

Wazne jest, aby ¢wiczenia gibkoSciowe aczy¢ z sitowymi i rozluzniajagcymi. Ustalono, ze
kompleksowe stosowanie ¢wiczen sitowych 1 rozluzniajacych sprzyja nie tylko poprawie sity,
elastycznosci i rozciagliwosci migsénia, lecz takze zwigksza trwato$¢ aparatu mig$niowo-
wiezadtowego [7]. Stosowanie ¢wiczen rozluzniajgcych w czasie ukierunkowanego

ksztaltowania ruchomos$ci w stawach znacznie zwigksza efekt treningu [7].



Gtownym problemem metodycznym przy planowaniu ¢wiczen ksztaltujacych gibkosc¢ jest
optymalna ich proporcja i prawidlowe dozowanie obcigzen. Jezeli celem jest osiggniecie
wyraznej poprawy gibkos$ci juz w ciaggu 3-4 miesigcy, to zaleca si¢ stosowac po 40% ¢Ewiczen
aktywnych i pasywnych oraz 20% statycznych [7]. Im mlodszy wiek tym wigkszy powinien

by¢ udziat ¢wiczen aktywnych.

Ruchy gibkosciowe zaleca si¢ wprowadzaé¢ w niewielkiej objetosci do programu
codziennych, samodzielnych ¢wiczen fizycznych. Sa one nieodzownym elementem
gimnastyki porannej oraz rozgrzewki w treningu sportowym na kazdym ectapie szkolenia
sportowego. Przed rozpoczeciem ¢wiczen rozciagajacych nalezy przeprowadzi¢ rozgrzewke,
ktéra ma za zadanie podnie$¢ temperature¢ migsni [5]. Obcigzenia podnosimy poprzez
zwigkszenie ilosci powtorzen danego c¢wiczenia. Nawet niewielka przerwa w treningu
gibko$ci moze spowodowac pogorszenie tej cechy, co sugeruje, ze ¢wiczenia rozciggajace
powinny by¢ stosowane systematycznie oraz rOwnomiernie roztozone w ciggu catego okresu

przebywania dziecka w szkole [5].

Przy wykonywaniu ¢wiczen gibkosciowych korzystnie jest wyznaczaé jakis cel przed
¢wiczacymi np. dosiggna¢ ramieniem do podioza. Taki sposob sprzyja osiagnigciu wigkszej

amplitudy ruchow.

Gloéwng metodg ksztaltowania ruchomosci w stawach jest metoda powtdrzeniowa, jej
istotg jest powtarzanie okreslonych obszernych ruchow tak, by za kazdym razem zwigkszac
maksymalna amplitud¢. Przy kolejnych powtdérzeniach moze dojs¢ do obnizenia tej
amplitudy, co jest sygnalem do zaprzestania pracy nad ksztaltowaniem gibkosci, gdyz

nastepuje przemeczenie [5].

Do doskonalenia gibkosci celowe jest takze wykorzystanie gier i wspotzawodnictwa, np.
kto potrafi wykona¢ skton nizej, lub kto dalej siggnie ramionami w siadzie plaskim

z wyprostowanymi nogami [5].

W procesie ksztaltowania gibkosci, zwlaszcza w poczatkowym okresie szkolenia, nalezy
takze wyposazy¢ zawodnikow, ucznidow w wiedze teoretyczng w tym zakresie. Od pierwszych
zaje¢, lekceji nalezy zapoznawac ich z nazwami cze$ci ciata i ruchow jakie je wykonuja [5].

Zasady stosowania ¢wiczen gibkosciowych (rozciagajacych) polega na tym, aby:

= nie dopuszcza¢ do nadmiernego uczucia bolu,



* ruchy wykonywa¢ w wolnym tempie,

» stopniowo zwigksza¢ amplitude ruchow i zakres wykorzystania sity partnera [6].

Przyktadowy tok zaje¢ ksztattujacych gibkos¢ zawarty zostat w tabeli 1.

Tabela 1. Przyktadowy tok treningu ksztattujacy gibkos¢

Czas trwania

bokiem sali:

e kragzenia RR w przod/tyt,

e krgzenia PR w przod, LR w tyt
I odwrotnie,

eskip A,

Tok lekcji Zadania szczego6lowe . . Uwagi
¢wiczenia
Czes¢ 1. Wstepna ok. 25 minut
Zbiorka, powitanie, podanie zadan, 4 min
- zabawa ozywiajaca ,,Berek ze zmiang”: 5 min
Zawodnicy siadaja w parach w siadzie
skrzyznym na obwodzie kota, mi¢dzy parami
muszg by¢ odstepy. Jedna para zostaje poza
kotem i jeden z nich staje si¢ uciekajacym,
a drugi gonigcym. Ucieka¢ mozna po
obwodzie kota, jak i pomiedzy parami. Nie Doktadne
wolno przebiega¢ miedzy dwoma osobami objasnienie
z tej samej pary. Uciekajacy, kiedy chce ¢wiczenia
odpocza¢ musi usigs¢ koto jakiej$ pary z demonstracja
I w tym momencie osoba skrajna z tej pary uczniow
Czynnosci staje si¢ uczestnikiem gonitwy, ale juz jako
organizacyjno- | gonigcy, poprzedni gonigcy automatycznie W pierwszym
porzadkowe staje si¢ uciekajacym. Zwroci¢ nalezy uwage etapie ¢wiczenia
na to, by uczniowie czgsto wykonywali mozna pomagac
zmiany. zawodnikom,
mowiac kto goni
O OO a kto ucieka,
e o
O O O
\>
SN
O O
Rozgrzewka | - trucht dokota sali, 17 min Cwiczenia
- w truchcie przez srodek boiska, powrot wykonywane

przez uczniow
w bezpiecznych
odstgpach




e skip C,

e skip B,

e co kilka krokow skton w przéd,

e co kilka krokow skton w tyt,

e pajacyki przodem,

e pajacyki tylem,

e o krokow skret tutowia w tyt,

ekragzenia LN/PN w przod,

e w truchcie tytem krazenia LN/PN w tyt,

e skretosktony,

e co kilka krokow wyskok w gore i obrot
0 360 st.,

e co kilka krokéw wyskok w gore wraz ze
wznosem kolan jak najwyzej,

e skoki na PN/LN przez dtugos¢ sali,

e przyspieszenia do linii srodkowe;j sali 3x

e to samo tylem,

e marsz wraz ze wznosem ramion przy
wdechu, opust przy wydechu.

Cwiczenia
wykonywane
w ciggtym ruchu

Czes¢ I1. Glowna ok. 50 minut

Cwiczenia

gibkosciowe

- rozkrok na szeroko$¢ bioder, skton gtowy
w przod, splecione ramiona za gltowa,
pogtebiaja ruch, to samo w tyt oraz na boki,

- przyciagniecie wyprostowanej PR do
lewego ramienia, LR pomaga
nacisk na lokie¢, to samo LR,

- PR zgiete w stawie tokciowym podniesione
maksymalnie w gor¢ 1 w tyl (tak by plecy

byly proste), LR poprzez nacisk na tokie¢
dociska PR w doét, to samo druga reka,

- RR wyprostowane przed sobg, ramiona
splecione, wywiniete strong grzbietowa
w kierunku twarzy, zaokraglenie odcinka
piersiowego kregostupa poprzez max. skton
glowy w przdd, oraz wypchniecie bioder
do przodu,

- RR proste, skierowane jak najmocniej ku
tytowi, splecenie ramiona tak by topatki

zostaty skierowane ku sobie, wypchnigcie
klatki piersiowej jak najmocniej do przodu,
biodra zostajg w tym samym miejscu,

- skton tutowia ze splecionymi ramionami

jak wyzej,

- w pozycji jak wyzej poglebienie sktonu
poprzez przeniesienie splecionych RR

ku gorze,

Kazde
poglebienie
ruchu odbywa
si¢ poprzez
ruch
jednostajny,
niedozwolone
jest tzw.

,pompowanie”.

Pozostawanie
w pozycji poki
nauczyciel nie
powie jak
zmienic
¢wiczenie,
przejscia
miedzy
¢wiczeniami
ptynne

Kazde
¢wiczenie
wykonywane

Podanie celu
¢wiczen
gibkosciowych
oraz ogdlne
zasady ich

wykonywania,

Doktadny
opis i pokaz
kazdego
¢wiczenia,

Podanie
informacji, ktory
migsien pracuje
przy danym
¢wiczeniu,

Poprawa btedow
u ¢wiczacych,




- w sklonie jak wyzej rozplecenie RR
1 swobodny przenos RR ku dotowi,
pozostanie w tej pozycji, z kazdym
wydechem poglebienie sktonu,

- powolne podniesienie tutowia ku gorze,
kreg po kregu, ostatnia szyja,

- PR wyciagnicta jak najmocniej ku gorze,
tutow wyprostowany, skton w lewa strong,
razem z PR ¢wiczenie wykonywane
w plaszczyznie czotowej, to samo drugim
ramieniem,

- W pozycji wyjsciowej jw. ciezar ciata
oparty na LN, PN lekki unik w bok, podpor
samymi palcami, podczas ¢wiczenia, PR
analogicznie idzie w lewo, za$ PN stara si¢
i8¢ maksymalnie w prawo, wazne by
zachowa¢ ptaszczyzne czotows, to samo
odwrotnie,

- postawa,; przyciagniecie ugietego kolana
PN do klatki piersiowej, za pomoca RR
noga postawna wyprostowana, to samo LN,

- postawa, przeciagnigcie piety PN do
posladka PN, wypchnigcie bioder do
przodu, kolano przy kolanie, noga postawna
wyprostowana,

- Z pozycji jw. waga przodem, mocniejsze
dociagniecie pigty do posladka,

- dwa ostatnie ¢wiczenia powtorzy¢ dla LN,
- postawa; stopa PN oparta grzbietowo o udo
LN, ramiona wyprostowane, uniesione do
przodu, przysiad do utracenia rOwnowagi,
lub do braku mozliwosci pogtebienia, plecy

proste,

- przysiad podparty, na catych stopach, NN
zkgczone, chwyt dtonmi za palce, wyprost
kolan w tej pozycji poprzez uniesienie
bioder do gory,

- puszczenie palcow, luzny skion bez
pogtebiania,

- W pozycji jw. splecenie ramiona za
kolanami, przyciagnigcie klatki piersiowe;j
do kolan,

- rozplecenie ramion, luzny skton, powolny
wznos tutowia, kreg po kregu, ostatnia
szyja,

- w szerokim rozkroku, potozenie
przedramion na podlozu, poglebianie
rozkroku,

- z pozycji jw. dojscie do szpagatu

w takim czasie
by méc
doliczy¢ wolno
do 7.




poprzecznego,

- Z pozycji jw. siad rozkroczny, NN
wyprostowane w kolanach, stopy
prostopadle z podtozem, chwyt RR za
plecami tak, ze PR si¢ga zgigta za plecami
od gory, tylnia analogicznie od dotu
(wymusza to wyprostowane plecy), skton
do LN, do PN i do $rodka,

- W pozycji jw. powolne przechodzenie od
PN do LN i odwrotnie jak najblizej podioza,

- W pozycji jw. rozplecenie RR, silniejszym
R podpoér przodem, stabsze w tyle, poprzez
podniesienie si¢ na RR przej$cie w rozkroku
do podporu tukiem, rozkrok zostaje taki
sam, pogtebienie rozkroku,

- w pozycji jw. zgiecie NN w kolanach,
docisniecie bioder do podtoza,

- przy Scianie, lezenie tytem, tak by NN byly
w gorze, posladki dotykaja maksymalnie
$ciany, w tej pozycji rozkrok ok. 2 min,

- siad kleczny, RR podparte w tyle,
wypchniecie bioder do przodu,

- siad kleczny, RR splecione za plecami,
skret tutowia w tyl, RR pomagaja, by ruch
wykona¢ do oporu,

- klgk podparty, broda przyciagnigta
maksymalnie do klatki piersiowej,
zaokraglenie odcinka piersiowego
kregostupa maksymalnie ku gorze,

- pozycja jw. zaokraglenie odcinka
ledzwiowego kregostupa ku dotowi, glowa
skierowana w kierunku plecow,

- podpo6r przodem, stopa PN podparta na
palcach, LN lezy na PN, doci$niecie piety
do podtoza, to samo odwrotnie,

- klgk podparty, PN wyprostowana uniesiona
do tytlu, LR wyprostowana podniesiona do
przodu, ruch prowadzony do oporu, to samo
odwrotnie,

- wypad PN w przod, LN oparta grzbietowo
o podloze, PN zgigta tak, by podudzie bylo
prostopadte do podtoza, obnizanie pozycji
poprzez opad bioder w dot,

-pozycja jw. potozenie przedramion na

podtozu, przytrzymanie,

- W tym samym wypadzie, zgiecie LN
przyciagniecie pigty do posladka,

- klek jednonéz, PN wyprostowana w tyle,
przyciagnigcie biodra nogi ugietej do




podioza,

- pozycja jw. opust Klatki piersiowej na
kolana, RR wyprostowane, wspomagaja
ruch,

- z pozycji jw. dojscie do szpagatu
podhuznego,

- sze$¢ poprzednich ¢wiczen wykonaé
analogicznie dla drugiej nogi,

- siad prosty, przyciggniecie PN
maksymalnie do klatki piersiowej,

- Z pozycji jw. PR trzyma od wewng¢trznej
strony stop¢ PN, wyprostowanie PN,

- Z pozycji jw. lezenie tytem
Z Wyprostowang noga,

- w lezeniu tylem, LN lezy swobodnie na
podtozu, PN lekko ugieta, skierowana ku
gorze, ramiona splecione pod kolanem nogi
ugietej, przycigganie PN do klatki
piersiowej,

- W pozycCji jw. ramiona przytrzymuja ugigta
noge, podudzie stara si¢ doj$¢ do uda tak by
tworzy¢ z nim lini¢ prosta,

- pig¢ ostatnich ¢wiczen powtorzy¢
analogicznie dla LN,

- przysiad podparty, przytrzymanie
ramionami stopy, wyprost nog, poprzez
unos bioder.

Czesé II1. Koncowa ok. 10 minut

Cwiczenia - W siadzie skrzyznym wdechy i wydechy.

uspokajajace |- postawa, rozluznienie catego ciata,

- wspigcie na palcach, maksymalny wznos
RR ku gorze, 7 min

- postawa, 10x gtebokich wdechow, wznos
RR ku gorze wraz z wykrokiem przy
wdechu, opust przy wydechu.

Zakonczenie - zbiorka,

" o . 3 min
lekcji - podsumowanie zaj¢¢ | pozegnanie.
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