KINESIOLOGICZNA  ANALIZA  NARZĄDU  RUCHU     

TESTY  MOTORYCZNE

	KDL
	NAPRĘŻACZ  POWIĘZI SZ. UD
	GRUSZKOWATY
	CZWOROBOCZNY

LĘDŹWI
	PRZYWODZICIEL

	KDP
	NAPRĘŻACZ  POWIĘZI SZ. UD
	GRUSZKOWATY
	CZWOROBOCZNY

LĘDŹWI
	PRZYWODZICIEL


1.ODWODZENIE  UDA  W  LEŻENIU  NA  BOKU   

PO  UŁOŻENIU  NOGI OKREŚLAMY DYSFUNKCJĘ     ODWODZIMY DO 45 st.( 0-25 NPSzU  NASTĘPNIE CzL )                   
              DOMINACJA KTÓREGOŚ Z MIĘŚNI POWODUJE OSŁABIENIE m. POŚLADKOWRGO ŚREDNIEGO       
	KDL
	POSLADKOWY WIELKI              1
	DWUGŁOWY  UDA                     2       
	PROSTOWNIK  LĘDŹWI                3

	KDP
	POSLADKOWY WIELKI              1
	DWUGŁOWY  UDA                     2
	PROSTOWNIK  LĘDŹWI                3


2. WYPROST  W  STAWIE  BIODROWYM  W        LEŻENIU  PRZODEM     -  PO  KOLEJNOŚCI   NAPINANIA  SIĘ   MIĘŚNI  OKREŚLAMY  DYSFUNKCJĘ
	KGL
	UNOSZĄ SIĘ
	NIE  UNOSZĄ  SIĘ

	KGP
	UNOSZĄ SIĘ
	NIE  UNOSZĄ  SIĘ


3. UNOSZENIE  RAMION  BOKIEM  - OBSERWUJEMY  JAK  ZACHOWUJĄ  SIĘ  BARKI  POWYŻEJ  KĄTA  PROSTEGO   
4.  STANIE NA  1  NODZE  RÓWNOWAŻNE, BOSO -  2  ZGIĘTA  W  BIODRZE  I KOLANIE- OBSERUJEMY  PO  JAKIM  CZASIE  NASTĘPUJE A- UNOSZENIE  PALCÓW  STOPY  OBCIĄŻONEJ, B- WSPINANIE  NA  PALCACH ,C- NOGA  DOTYKA  PODŁOŻA
	KDL
	A=      /
	B=      /
	C=      /
	D=     /

	KDP
	A=      /
	B=      /
	C=      /
	D=     /


D- RAMIONA  SZUKAJĄ  OPARCIA- PO  30  SEK. PO  OBRANIU  PUNKTU  ODNIESIENIA  NA  ŚCIANIE  NA  PRZECIW  ZAMYKAMY  OCZY  I  WYKONUJEMY 2 PRÓBY – ZAPISUJEMY  CZAS – ĆWICZENIE WYKONUJEMY CYKICZNIE MOŻE  BYĆ  NA  ,,JEŻYKU”  -  BOSO ! BEZ STABILIZATORÓW I PLASTRÓW
	KDL
	MM.  BRZUCH OSŁABIONE
	MM.  BRZUCHA NORMA

	KDP
	MM.  BRZUCH OSŁABIONE
	MM.  BRZUCHA NORMA


5. MARTWY  ROBAK-  W LEŻENIU  TYŁEM  Z  NOGAMI  UGIĘTYMI  W  KOLANACH  SPRAWDZAMY  CZY  W  RUCHU  PROSTOWANIA  NOGI – SZURANIE PIĘTĄ PO STOLE ,  UNOSZENIE  NOGI  PROSTE  , NASTĘPNIE 2 NÓG I PODCZAS ,,ROWERKA” –    ( 20 sek. ) POJAWIA  SIĘ  PRZODOPOCHYLENIE  MIEDNICY-  SŁABE  MIĘŚNIE BRZUCHA WEWNĘTRZNE ( POPRZECZNE I SKOŚNE) NIE UTRZYMAJA LĘDŹW
ZALECENIA   UWAGI








