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Definicije osnovnih pojmova

Definicija i faktori koji 
utiču na gipkost 

Osnovne definicije
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Definicija i faktori koji 
utiču na gipkost 

Faktori koji utiču na 
gipkost

Faktori koji utiču na gipkost

Definicija i faktori koji 
utiču na gipkost 

Faktori koji utiču na 
gipkost (nastavak)

Faktori koji utiču na gipkost
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Značaj gipkosti u 
svakodnevnom životu i 

sportu 

Unapređenje tehnike 
izvođenja

Značaj za unapređenje tehnike kretanja
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Značaj gipkosti u 
svakodnevnom životu i 

sportu 

Unapređenje tehnike 
izvođenja (nastavak)

Značaj za unapređenje tehnike kretanja

Značaj gipkosti u 
svakodnevnom životu i 

sportu 

Uticaj na posturalni 
status

Da li gipkost određenih mišića utiče na pravilno 
držanje tela?
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Značaj gipkosti u 
svakodnevnom životu i 

sportu 

Gipkost i 
povređivanje

Da li nivo gipkosti utiče na prevalenciju 
povređivanja?
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* = 95% CI greater than 1.0

Jones at al., 1993; Med Sci Sports Exerc

Značaj gipkosti u 
svakodnevnom životu i 

sportu 

Trening gipkosti i 
povređivanje

Da li je rastezanje bitno u prevenciji povređivanja?

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8450721
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Da li rastezanje ubrzava oporavak sportista?

Značaj gipkosti u 
svakodnevnom životu i 

sportu 

Trening gipkosti i 
oporavak

Značaj gipkosti u 
svakodnevnom životu i 

sportu 

Trening gipkosti u 
rehabilitaciji povreda

Koliki je uticaj gipkosti kod rehabilitacije povreda 
mekih tkiva

**

Oakes at al., 1981, Aust Fam Physician

0 SATI

Odmah nakon

povrede mekog 

tkiva

0 SATI

Odmah nakon

povrede mekog 

tkiva

24 SATA BEZ 

RICE TERAPIJE

Nekontolisano 

krvarenje, oticanje i 

bol

24 SATA SA RICE 

TERAPIJOM

Kontolisano 

krvarenje i oticanje, 

bol smanjen

3-6 nedelja (bez

RICE, rastezanja i 

vežbenja)

Formirano bolno

fibrozno tkivo

(ožiljak) koje

ograničava pokret i 

jačinu

3-6 nedelja (bez 

RICE, redovno 

rastezanje i 

vežbenje)

Minimalna 

formacija fibroznog 

tkiva koje 

omogućava 

optimalni oporavak 

pokreta i jačine

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8450721
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/7283874
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Značaj gipkosti u 
svakodnevnom životu i 

sportu 

Ostali aspekti 
povezani sa gipkošću

Uticaj gipkosti na ostale aspekte
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Gipkost kod dece i 
adolescenata

Gipkost tokom 
odrastanja

Razvoj gipkosti tokom odrastanja

17.000

19.000

21.000

23.000

25.000

27.000

29.000

≤9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

cm

godine

gipkost (pretklon u sedu)

dečaci

devojcice

Na osnovu podataka iz baze ZSMSRS

Gipkost kod dece i 
adolescenata Senzitivni periodi

Senzitivni periodi za razvoj gipkosti
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Gipkost kod dece i 
adolescenata

Razlike između 
sportova

Gipkost kod specifičnih populacija mladih sportista

Na osnovu podataka iz baze ZSMSRS
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Metode za procenu
gipkosti

Metode procene gipkosti

Visoka pouzdanost i validnost,
Zahteva specifično osoblje i opremu
Vremenski zahtevno

Pouzdanost i validnost manja,
Prosta oprema i tehnika merenja
Lako izvodljve

Metode za procenu
gipkosti
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Unapređenje terenskih metoda 
procene gipkosti

Metode za procenu
gipkosti
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Trening gipkosti

Metode za razvoj 
gipkosti Principi

Metode za razvoj gipkosti

Metode za razvoj 
gipkosti Metode
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Statičko rastezanje

Metode za razvoj 
gipkosti Metode

Dinamičko ili balističko rastezanje

Metode za razvoj 
gipkosti Metode
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Proprioceptivna neuromišićna fascilitacija 
(PNF)

Metode za razvoj 
gipkosti Metode

Formula za razvoj gipkosti

Metode za razvoj 
gipkosti
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Zaključak

Zaključak (nastavak...)
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