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Mobilność
§ zdolność układu nerwowo-mięśniowego do wykonania 

efektywnego ruchu w stawie w pełnym, bezbolesnym 
zakresie ruchu



Stabilność
§ aktywna kontrola mięśniowa położenia stawu, 

pozwalająca przenosić siły i momenty sił w połączeniu 
z elastycznością tkanki mięśniowej i mobilnością
stawu



Piramida 
optymalnego 

przygotowania 
ruchowego 



Zależności
stabilność -
mobilność



Zdolności 
motoryczne a 
predyspozycje. 

Zależności między zdolnościami 
motorycznymi i ich predyspozycjami 



Równowaga, 
komponenta 

koordynacyjna

Kompleksy koordynacyjnych zdolności motorycznych 



Mobilność 
zestaw ćwiczeń



Stabilność 
zestaw ćwiczeń


