CECHY MOTORYCZNE




Dlaczego mozesz si¢ poruszac?

MIESNIE sa bardzo waznym
elementem budowy organizmu, 2@

bez nich nie moglibySmy si¢

poruszac. Miesnie pomagaja @
=

na wiele sposobow:

e w ruchach ciala,

e W utrzymywaniu pozycji ciala,
e W mimice 1 mowie ciala.

W sktad organizmu wchodzi ponad 600 mig¢sni.

Przypada na nie okolo 40% calkowite; masy twojego ciala.



Jak pracuja mie$nie?

« MIESNIE pracuja parami. Kiedy jeden miesien kurczac
si¢ pocigga kos¢, do ktorej jest przyczepiony, w tym
samym czasie jego partner rozkurcza si¢. Przy ruchach
przeciwnych zamieniajg si¢ parami.

« Ze wzgledu na zakres wykonywanych
ruchow migsnie dzielg si¢ na:

Zginacze,
prostowniki,
przywodziciele,
odwodziciele.

Budowa ramienia




SIL.A

« SILA jest to zdolnos¢ nerwowo - migsniowa organizmu
do pokonywania zewn¢trznego
1 wewngtrznego oporu. P\
e Sile mozna doskonalié¢ przez:

l\/,

pokonywanie ciezaru \
wlasnego ciala;

¢wiczenia z partnerem;
¢wiczenia z pitkami lekarskimi;
¢wiczenia z elastycznymi,
gumami, expanderami;

¢wiczenia ze sztangami.




SZYBKOSC

« SZYBKOSC jest to zdolnoéé do wykonywania
jakiegokolwiek ruchu w sposob eksplozywny,
czyli zdolnos¢ do szybkiego ruchu.

» Czynniki wptywajace na szybkosc:

- dziedzicznosc,

- czas reakcji,

- zdolnos¢ do pokonywania oporu
zewnetrznego,

- technika,

- koncentracja i sila woli.




WYTRZYMALOSC

« WYTRZYMALOSC jest to zdolnos$¢ do wykonywania
pracy o okreslonej intensywnoscit w okreslonym czasie.
* Wytrzymatosc jest rozwijana tylko wtedy
gdy pokonujemy zmeczenie.
« Zalezy ona od:

- centralnego systemu nerwowego,
- sily woli,

- wydolnosci tlenowej.




GIBKOSC

« GIBKOSC jest to zdolnoéé do wykonywania ®>
ruchu w duzym zakresie.

* Nie nalezy lekcewazy¢ tej cechy motoryczne;j
gdyz niewtasciwy rozw0] ma wpltyw na:

oslabienie tempa nauki roznych ruchow
| ich doskonalenia,
sklonnos¢ do kontuzji,

trudnosci w rozwijaniu cech
motorycznych,

ograniczenie jakosci ruchu.



KOORDYNACJA RUCHOWA

« Koordynacja jest bardzo ztozong zdolno$cig motoryczna,
wigze si¢ ona z orientacjg w przestrzeni, a takze wplywa

na nasze zachowanie gdy tracimy rownowage. Poziom
koordynacji odzwierciedla zdolnos¢ do wykonywania
ruchow o roznym stopniu trudnosci w sposob szybki

z duzg precyzja 1 wydajnoscig.
* Na koordynacj¢ wptywaja:

- myslenie i inteligencja,

- elegancja i precyzja,

- doswiadczenie motoryczne,

- poziom rozwoju innych
cech motorycznych.
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