Metodologia badań diagnostycznych Kadry Narodowej w Lekkiej Atletyce

Diagnostyka składa się z trzech grup pomiarów:

Pomiary budowy i składu ciała

1. Masa ciała: MC, [kg]

2. Procentowa zawartość tłuszczu: %FAT [%]

Tabela 1. Normy procentowej zawartości tłuszczu w organizmie mężczyzny i kobiety
[image: image1.png]L BF wall chart. pdf (ZABEZPIECZONE) - Adobe Reader [m[=]X
Pk Edycja Widok Okno Pomoc x

910 1112 13 14 1516 1718 19 20 3

910 1112 13 14 1516 1718 19 20 21 22 2

910 1112 13 14 1516 1718 1920 21 22 23

kel
==
=
i
=
—]
2

40 « 59
60 « 99

BODY MASS INDEX (BMI)
[

ADULT MALE

WEIGHT (LBS)
B @8O E 7 &odbae. | padriak.. | [8]Mcrosoft @B walch.. | Emetodol.
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Tabela 2. Normy procentowej zawartości tłuszczu w organizmie dla dziewcząt w wieku 5-18 lat.
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Tabela 3. Normy procentowej zawartości tłuszczu w organizmie dla chłopców w wieku 5-18 lat.
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3. Masa tłuszczu: FAT [kg]

4. Beztłuszczowa masa ciała (masa mięśni): LBM [kg]

5. Masa wody w organizmie: TBW [kg]

6. Procentowa zawartość wody: %TBW [%]

· Norma dla kobiet 45-60% wody w organizmie

· Norma dla mężczyzn 50-65% wody w organizmie

7. Proporcje tkanki aktywnej do tłuszczowej: LBM/FAT

· Im wyższy wskaźnik tym lepiej

8. Rozpiętość ramion (da-da) [cm]

9. Wysokość ciała (v) [cm]

10. Długość tułowia (sst-sy) [cm]

a. sst – wcięcie szyjne rękojeści mostka
b. sy – górna krawędź spojenia łonowego
11. Długość kończyny górnej (a-da) [cm]

a. a – wysokość punktu akromion (bark)
b. da – do opuszki 3 palca ręki
12. Długość kończyny dolnej (górna krawędź spojenia łonowego - sy) [cm]

13. Długość stopy (pomiędzy guzem piętowym a opuszką najdłuższego palca pte-ap) [cm]

14. Szerokość barków (a-a) [cm]

15. Szerokość bioder (tro-tro) [cm]

16. Obwód klatki piersiowej (okl)
17. Obwód brzuch (tali) (ob) [cm]

18. Obwód ramienia (biceps) (or) [cm]

19. Obwód przedramienia (opr)

20. Obwód uda (ou)

21. Obwód podudzia (opu)

22. Wskaźnik barkowo-wzrostowy (aa / v * 100)

Klasyfikacja według Brugscha dla mężczyzn (Malinowski, Bożiłow 1997):

· wąskobarkowy
   < 21,9

· średniobarkowy
22,0 – 23,0

· szerokobarkowy
    > 23,1

23. Wskaźnik umięśnienia kończyny górnej (or / (a-da) * 100)

· Im wyższy wskaźnik tym kończyna bardziej umięśniona

24. Wskaźnik umięśnienia kończyny dolnej (ou / sy * 100)

· Im wyższy wskaźnik tym kończyna bardziej umięśniona

Testy sprawnościowe

1. Rzut piłką lekarską z zamachu dołem (kobiety 3 kg, mężczyźni 4 kg)

2. Skok w dal z miejsca obunóż

3. Bieg 60 m

a. Pomiar lotny 30 m

b. Pomiary parametrów kroku biegowego na Opto Jump (długość kroku, czas kontaktu z podłożem)

Testy funkcjonalne (FMS)

Składa się z 7 testów ocenianych w skali od 0 do 3.

· 0 - ból podczas ruchu 

· 1 - niezdolny do wykonania wzorca ruchowego 

· 2 - wykonanie wzorca ruchowego z elementem kompensacji 

· 3 - wykonanie prawidłowe wzorca ruchowego 

7 testów które pozwolą ocenić: 

· ruchomość stawów 

· koordynacje mięśniowo-nerwową 

· stabilność lokalną i globalną (funkcjonalną) 

· słabe ogniwa łańcucha kinematycznego 

· jakość wykonania prawidłowych wzorców ruchowych

1. Głęboki przysiad (Deep Squat). Służy do oceny stawów biodrowych, barkowych, kolan, kręgosłupa i stawów skokowych. 
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	Ocena 3: prosty tułów, biodra poniżej poziomu uda, kolana i tyczka nad stopami. 
Ocena 2: prosty tułów, biodra poniżej poziomu uda, kolana i tyczka nad stopami 
(pięty na desce). 
Ocena 1: zgięcie odc. lędźwiowego, biodra powyżej poziomu uda, kolana poza linią stóp. 


2. Test przeniesienie nogi nad płotkiem (Hurdle). Służy do oceny stabilizacji bocznej miednicy, tułowia, bioder. 
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	Ocena 3: biodra, kolana, stopy w osi min. ruch lędźwi, tyczka i płotek w linii. 
Ocena 2: zaburzenia osiowości, duży ruch lędźwi, tyczka i płotek nie są równolegle. 
Ocena 1: kontakt stopy z płotkiem, utrata równowagi. 


3. Test przysiad w wykroku (In-Line Lunge). Służy do oceny stawu skokowego, stabilności kolana. 
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	Ocena 3: tułów nieruchomo, stopy w linii, kolano dotyka ziemi za piętą. 
Ocena 2: ruch tułowia, stopy nie osiowo, kolano nie dotyka ziemi. 
Ocena 1: utrata równowagi. 




4. Test ocena mobilności obręczy barkowej (Shoulder Mobility). 
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	Ocena 3: odległość między pięściami wynosi długość dłoni. 
Ocena 2: odległość między pięściami wynosi półtorej długość dłoni. 
Ocena 1: odległość między pięściami większa niż półtorej długość dłoni. 


5. Test aktywne uniesienie wyprostowanej nogi (ASLR). Ocena grupy kulszowo-goleniowej i aktywnej pracy mięśni kończyny dolnej 
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	Ocena 3: kostka znajduję się pomiędzy biodrem, a połową uda. 
Ocena 2: kostka znajduję się pomiędzy połową uda, a środkiem rzepki. 
Ocena 1: kostka znajduję się poniżej środka rzepki. 


6. Test ugięcie ramion w podporze (Trunk Stability Push Up). Ocenia stabilizacje tułowia 
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	Ocena 3: mężczyzna 1 powt. kciuki powyżej głowy, kobieta 1 powt. kciuki w linii policzków. 
Ocena 2: mężczyzna 1 powt. kciuki w linii policzków, kobieta1 powt. kciuki w linii obojczyków. 
Ocena 1: mężczyzna 1 powt. kciuki w linii obojczyków, kobieta nie jest wstanie wykonać pompki. 


7. Test stabilności rotacyjnej tułowia (Rotational Stability). Sprawdza stabilizacje rotacyjną tułowia i asymetrie. 
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	Ocena 3: wykonano 1 powt. jednostronne, prosty tułów, kolano i łokieć dotykają się nad deską. 
Ocena 2: wykonano 1 powt. skośne, prosty tułów, kolano i łokieć dotykają się nad deską. 
Ocena 1: nie jest w stanie wykonać 1 powtórzenia skośnego. 


Jeśli uzyskasz w teście FMS wynik:

Od 18-21 punktów jesteś zdrowy i twoje ciało porusza się w prawidłowym wzorcu ruchowym, ryzyko urazu przeciążeniowego jest minimalne 

14-18 punktów - występują u ciebie asymetrie i kompensacje, wzorce ruchowe są zaburzone, ryzyko urazu przeciążeniowego 25%-35% 

< 14 punktów prawdopodobieństwo odniesienia kontuzji wzrasta u Ciebie do ponad 50%!!!

