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I. Zdolności motoryczne o podłożu energetycznym
1. Zdolności szybkościowe 
1.1. Skok w dal z miejsca 

a) wykonanie ‑ badany staje za wyznaczoną linią, po czym z jednoczesnego odbicia obunóż wykonuje skok w dal na odległość.

b) pomiar ‑ skok mierzony w cm, wykonuje się go dwukrotnie. Liczy się wynik skoku lepszego. Długość skoku zawarta jest pomiędzy linią skoku a ostatnim śladem pięt.
c) uwagi ‑ skok z upadkiem w tył na plecy jest nieważny i należy go powtórzyć
1.2. Optojump next – test 5-ciu skoków

a) wykonanie ‑ badany staje w obszarze wyznaczonym listwami urządzenia pomiarowego (Optojump) , po czym z jednoczesnego odbicia obunóż wykonuje 5 wyskoków pionowych, jeden po drugim w nieprzerwanej serii.

b) pomiar – urządzenie rejestruje czas lotu badanego i wylicza, biorąc pod uwagę masę badanego, następujące wskaźniki: moc średnią rozwijaną przez kończyny dolne w fazie odbicia, wysokość lotu, szybkość wyskoków, czas kontaktu z podłożem. 

c) wynik - analizie poddawana będzie średnia wartość mocy rozwijanej w trakcie wyskoków.
1.3. Bieg zwinnościowy (4x10m)
a) wykonanie ‑ na komendę „na miejsca” badany staje na linii startu. Na komendę „start” biegnie do drugiej linii (odległość 10 m), podnosi z linii klocek, po czym wraca na linię startu, gdzie kładzie klocek (klocek nie może być rzucony). Następnie biegnie po drugi klocek i wracając kładzie go ponownie na linii. 

b) pomiar ‑ próbę wykonuje się dwukrotnie. Liczy się lepszy czas, mierzony z dokładnością do 1/10 s. Próba zostaje zakończona z chwilą, gdy drugi klocek znajduje się na linii.

1.4. Bieg po kopercie 

a) wykonanie ‑ na komendę „na miejsca” badany staje na linii startu. Na komendę „start” biegnie pomiędzy stojakami po wyznaczonej trasie „kopercie”. 
b) pomiar ‑ próbę wykonuje się jednokrotnie. Wynikiem próby jest czas trzykrotnego obiegnięcia wyznaczonego toru, mierzony z dokładnością do 1/10 s. Próba zostaje zakończona z chwilą przekroczenia wyznaczonej linii mety. W przypadku przewrócenia któregokolwiek z pięciu stojaków próbę należy przerwać i rozpocząć ją od nowa.

Schemat rozgrywania biegu po kopercie
2. Zdolności siłowe 
2.1. Wytrzymanie w zwisie na drążku 

a) wykonanie ‑ z podwyższenia badany przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach ugiętych. Dłonie winny znajdować się na szerokości barków. Na komendę „start” zaczyna się próba zwisu i trwa aż do zmęczenia. Podbródek w czasie trwania testu winien znajdować się wyraźnie nad drążkiem. 

b) pomiar ‑ próba wykonywana jest jednokrotnie. Jej wynikiem jest czas upływający od komendy „start” do momentu, gdy podbródek znajdzie się poniżej drążka. 

c) uwagi ‑ drążek musi być tak usytuowany, by badany wykonywał próbę w pełnym zwisie.

2.2. Dynamometryczny pomiar siły dłoni 

a) wykonanie ‑ badany jak najmocniej ściska jednorącz dynamometr dłoniowy. Nadgarstek powinien znajdować się w przedłużeniu linii przedramienia. W czasie wykonania próby ręka testowana nie może dotykać żadnej części ciała. 

b) pomiar ‑ siła dłoni mierzona jest w kilogramach. Liczy się pomiar lepszy z dwóch prób. Próbę wykonuje się osobno dla prawej i lewej dłoni.
c) uwagi ‑ dynamometr powinien być dopasowany do wielkości dłoni tak, aby drugie stawy palców mieściły się na jego rączce. Wymachy ręką w czasie pomiaru są niedozwolone, gdyż może to zmienić wartość wyniku. 

3. Zdolności wytrzymałościowe 
3.1. Skłony w przód z leżenia tyłem 

a) wykonanie ‑ badany leży na macie z rozstawionymi na szerokość 30 cm stopami i kolanami ugiętymi pod kątem prostym. Ręce ma splecione na karku. Testowanemu pomaga partner, który przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywały się one od podłoża. Na komendę „start” badany wykonuje skłony w przód dotykając łokciami kolan następnie wraca do pozycji wyjściowej. Ćwiczenie trwa 30 sekund.

b) pomiar ‑ notowana jest liczba wykonanych skłonów w ciągu 30 sekund.

c) uwagi ‑ po każdym skłonie musi zaistnieć kontakt pleców z podłożem. Jeżeli on nie wystąpi, dany skłon nie może być zaliczony do wyniku próby.
3.2. Wytrzymałościowy bieg wahadłowy 

a) wykonanie – test przeprowadza się na sali gimnastycznej, na której można wyznaczyć 20 m odcinek trasy biegu. Próba rozpoczyna się krokiem marszowym, a kończy szybkim biegiem, w trakcie którego badani zmieniając kierunek poruszają się między dwoma odległymi od siebie o 20 m liniami, zgodnie z szybkością dyktowaną przez nadawany sygnał dźwiękowy, który emitowany jest z narastającą częstotliwością wraz z czasem wykonywania próby.
b) pomiar – wynikiem próby jest numer etapu, na którym dana osoba nie jest w stanie dostosować się do zadanego rytmu lub przerywa bieg. Jeżeli badana osoba w momencie emisji sygnału dwukrotnie z rzędu znajduje się ponad dwa metry przed wyznaczoną linią zmiany kierunku, to jej próbę należy uznać za zakończoną, a ją samą poprosić o przerwanie biegu i zejście z trasy, odnotowując jako wynik ostatni słowny komunikat dla danego etapu. Poszczególne etapy biegu trwają minutę, stad tez wynik testu „10” informuje nas, że dana osoba biegła 10 min. Dla większej precyzji pomiaru odcinki czasowe powyżej etapu 10 podzielono na połówki i ćwiartki. Przykładowo osoba, która uzyskała wynik 10,25 biegła 10 min i 15 sek. 
c) uwagi ‑ poszczególne etapy biegu wahadłowego są tak skonstruowane, że tempo w nich narasta o stałą wartość. Tak więc bieg rozpoczyna się marszem w zakresie pracy tlenowej i trwa do odmowy, a wiec do momentu w którym organizm nie radzi już sobie ze wzrastającym zakwaszeniem w obszarze przemian tlenowo – beztlenowych lub u najlepszych beztlenowych. Test ten w swojej konstrukcji przypomina klasyczne metody laboratoryjne służące do określania maksymalnego pułapu tlenowego (VO2max).
Niewątpliwą zaletą biegu wahadłowego są jego standardowe warunki rozgrywania, co zwiększa jego rzetelność w przypadku zastosowań cyklicznych. Nie jest w nim potrzebna również strategia rozgrywania biegu, bowiem badany pokonuje dystans nie w tempie własnym, a w zadanym.

II. Koordynacyjne Zdolności Motoryczne (KZM)
1. Orientacja czasowo-przestrzenna 
1.1. Aparat Piórkowskiego 

a) wykonanie ‑ zadaniem badanego jest jak najszybsze naciśniecie jednego z dziesięciu klawiszy urządzenia, nad którym w danym momencie pojawia się biały sygnał świetlny (strzałka). Próbę przeprowadza się jednorącz w pozycji stojącej. O wyborze kończyny górnej decyduje badany. 

Prowadzący badanie po objaśnieniu zasad pracy na aparacie przeprowadza kilkusekundową próbę. W czasie jej trwania oprócz obserwacji badanego zwraca się uwagę na stan liczników rejestrujących wysyłane impulsy i naciśnięcia trafne. Wynik próby odczytujemy ze wskazania aparatu.

b) pomiar ‑ wynikiem jednominutowej próby jest liczba poprawnie wyłapanych bodźców, których łączna liczba wynosi 107. Aparat bada się szybkość reakcji psychomotorycznej na impulsy emitowane w tempie narzuconym, koordynację ruchowo-wzrokową oraz w pewnym stopniu reakcję na bodźce złożone
c) uwagi ‑ przed rozpoczęciem próby należy się upewnić, ze licznik urządzenia został wyzerowany, a szybkość emisji bodźców ustawiona na wartość 107.
1.2. Aparat krzyżowy 

a) wykonanie ‑ zadanie badanego polega na jak najszybszym naciskaniu kolejnych przycisków aparatu, znajdujących się na skrzyżowaniu dwu zapalających się czerwonych światełek, umiejscowionych po jednym w pionowym i poziomym rzędzie. W każdym z rzędów rozmieszczono po dziesięć lampek. Naciśnięcie nieprawidłowego przycisku powoduje blokadę kolejnego sygnału świetlnego, który zostaje wyzwolony tylko w momencie prawidłowej korekty zadania. Próba kończy się w chwili rozwiązania ostatniego zadania (wygaszenie świateł i wyświetlanie na ekranie urządzenia czasu trwania próby). Próbę przeprowadza się jednorącz w pozycji stojącej. O wyborze kończyny górnej decyduje badany.

Prowadzący badanie po objaśnieniu zasad pracy na aparacie przeprowadza kilkusekundową próbę. W czasie jej trwania oprócz obserwacji badanego zwraca się uwagę na stan liczników rejestrujących wysyłane impulsy i naciśnięcia trafne. Wynik próby odczytujemy ze wskazania aparatu.

b) pomiar ‑ wynikiem próby jest czas prawidłowego jej wykonania tj. poprawnego wyłapania 49 emitowanych sekwencji sygnału.
c) uwagi ‑ przed rozpoczęciem próby należy się upewnić, ze licznik urządzenia został wyzerowany, a szybkość emisji bodźców ustawiona jest na serię wymuszoną (free).
2. Szybkość reakcji motorycznej 
2.1. Miernik czasu reakcji 

a) wykonanie ‑ badany siada przy pulpicie z jedną stopą spoczywającą na pedale manipulatora. Na każdy z nadawanych sygnałów dźwiękowych naciska przycisk tak szybko jak potrafi. Pomiar czasu jest uruchomiony wraz z sygnałem i zatrzymywany z chwilą naciśnięcia na pedał manipulatora. Czas, jaki upłynął między nadaniem sygnału akustycznego a naciśnięciem przez testowanego przycisku świadczy o szybkości reakcji prostej na bodziec słuchowy i jest wyświetlany na ekranie miernika. 
Prowadzący badanie po objaśnieniu zasad pracy na aparacie przeprowadza kilkusekundową próbę. W czasie jej trwania, oprócz obserwacji badanego, zwraca się uwagę na stan liczników rejestrujących wysyłane impulsy i naciśnięcia trafne. Wynik próby odczytujemy ze wskazania aparatu.
b) pomiar – urządzenie prezentuje z dokładnością do 0,001 sek. średni czas reakcji z 11 prób, po odrzuceniu wyników najlepszego i najgorszego. 

c) uwagi ‑ badany wykonuje pomiar bez obuwia. Badanie wykonujemy najpierw prawą, a następnie lewą stopą.
3. Równowaga 
3.1. Platforma balansowa Libra 

a) wykonanie ‑ zadaniem badanego jest takie operowanie platformą, poprzez odpowiedni nacisk stopami, aby kreślona przez nią na ekranie komputerowym linia jak najlepiej odzwierciedlała wzorcową linię środkową (pokrywała się z nią). Oprócz linii środkowej na ekranie wyświetlane są po jej obu stronach dwie równoległe do niej linie, określające zakres przyjętego stopnia trudności testu. Badany wykonuje jeden pomiar w płaszczyźnie czołowej. Pomiar poprzedzony jest 30 s rozgrzewką. Badanie właściwe trwa jedną minutę.

W badaniu wykorzystano jeden rodzaj toru ruchu: sinusoidę o amplitudzie 5° i częstotliwości 10 cykl/min. Zastosowano krzywiznę balansu r = 40 cm i szósty stopień trudności (odchylenie od linii wzorcowej o 5° w każdą stronę). 
b) pomiar ‑ urządzenie określa poziom zdolności zachowania równowagi dynamicznej w warunkach wymuszonych (zadany tor) w postaci powierzchni zawartej pomiędzy linią wzorcową a rzeczywistym przebiegiem ruchu (Tot. Area) oraz zakresu, w jakim badany przekracza założony przez operatora stopień trudności testu (Ext. Area). Podaje również całkowity czas (Ext. Time) przebywania badanego poza założoną strefą jak i maksymalny czas pojedynczego wyjścia ze strefy (Recovery Time). Wszystkie powyższe parametry są osobno rejestrowane dla prawej i lewej strony.

Całkowita ocena stabilności badanych wyrażona jest indeksem (GLOBAL), będącym średnią ważoną wymienionych wcześniej parametrów.
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Pomiar równowagi na platformie Libra w płaszczyźnie czołowej
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Graficzna interpretacja poszczególnych parametrów stabilności uzyskanych na platformie Libra

c) uwagi ‑ badany wykonuje pomiar bez obuwia. Na platformie przyjmuje pozycję wyprostowaną z ramionami luźno zwieszonymi wzdłuż tułowia. Stopy powinny być ustawione równolegle na szerokość bioder.
III. Antropometria
1. Spis pomiarów antropometrycznych 
a) Wysokość ciała- mierzona od punktu vertex do podłoża.

b) Długość kończyny górnej – pomiędzy punktami acromion i dactylion.

c) Długość tułowia – pomiędzy punktami suprasternale i xiphoidale.

d) Wysokość siedząc- mierzona od punktu vertex do podłoża siedziska. 

e) Szerokość barków- mierzona pomiędzy punktami akromian na prawym i lewym barku. 

f) Szerokość bioder- mierzona pomiędzy punktami illiocristale na prawym i lewym grzebieniu biodrowym.

g) Szerokość łokcia- mierzona pomiędzy punktami cubitale laterale a cubitale mediale.

h) Szerokość kolana- mierzona pomiędzy punktami epicondylion lateralis a epicondylion medialis. 
i) Szerokość nadgarstka - mierzona pomiędzy punktami supracarpale radiale i supracarpale  ulnare.
j) Szerokość nasady dalszej podudzia – mierzona pomiędzy punktami malleolare tibiale i malleolare fibulare.

k) Obwód ramienia- w miejscu, gdzie obwód jest największy, kończyna opuszczona swobodnie, a mięśnie rozluźnione. 

l) Największy obwód przedramienia- w miejscu, gdzie obwód jest największy, nieco poniżej stawu łokciowego, kończyna opuszczona, mięśnie rozluźnione.

m) Najmniejszy obwód pasa- w najwęższym miejscu tali, między dalszym brzegiem łuku żebrowego i górnym brzegiem grzebienia kości biodrowej 

n) obwód bioder- przez najbardziej wysunięte ku tyłowi punkty pośladków, na wysokości krętarza kości udowej 

o) Fałd skórno tłuszczowy nad m. dwugłowym ramienia- fałd podłużny, mierzony 
w połowie długości ramienia nad bicepsem, kończyna rozluźniona.

p) Fałd skórno- tłuszczowy nad m. trójgłowym ramienia- fałd podłużny, mierzony 
w połowie długości ramienia nad tricepsem, kończyna rozluźniona. 

q) Fałd skórno- tłuszczowy pod łopatką- fałd biegnący skośnie w dół i w bok od dolnego kąta łopatki. 

r) Fałd skórno- tłuszczowy na brzuchu - fałd poprzeczny, mierzony nieco poniżej (ok. 1 cm) w nieco w bok (ok. 5cm) od pępka. 

s) Fałd skórno- tłuszczowy nad grzebieniem biodrowym- fałd skośny w linii bocznej ciała, mierzony nad górnym brzegiem grzebienia biodrowego. 

t) Fałd skórno- tłuszczowy na podudziu- fałd podłużny, mierzony nieco bocznie od dołu podkolanowego, kończyna odciążona. 

u) Masa ciała i procentowa zawartość tłuszczu w organizmie – pomiar na wadze elektronicznej typu TANITA. 
Na tej podstawie zostaną wyliczone następujące wskaźniki antropometryczne:
a) BMI wskaźnik wagowo- wzrostowy obliczany przez podzielenie masy ciała podanej w kilogramach przez kwadrat jego wysokości podanej w metrach.

b) Wskaźnik Manouviera obliczany przez podzielenie dł. posiedzeniowa k. dolnych przez wys. siedząc wynik mnożony przez 100.

c) Wskaźnik Rohrera obliczamy przez podzielenie masy ciała podaje w kilogramach przez wys. v podniesionej do potęgi trzeciej podanej w cm wynik mnożymy przez 100.

d) Wskaźnik miedniczno- barkowy obliczamy dzieląc szerokość bioder przez szerokość barków.

e) Wskaźnik WHtR obliczamy przez podzielenie obw. pasa przez wys. v, awynik mnożymy przez 100. 

f) Wskaźnik WHR obliczamy przez podzielenie obw. pasa przez obw. bioder. 

g) Wskaźnik smukłości obliczamy przez podzielenie wys.v przez pierwiastek trzeciego stopnia z masy ciała (w kg). 

h) Wskaźnik TER obliczamy przez podzielenie sumy tkanki tłuszczowej pod łopatką, tkanki tłuszczowej na brzuchu i tkanki tłuszczowej na grzebieniu biodrowym przez sumę tkanki tłuszczowej nad m. dwugłowym ramienia, tkanki tłuszczowej nad m. trójgłowym ramienia i tkanki tłuszczowej na podudziu, a wynik mnożymy przez 100. 

2. Pomiar gibkości (skłon tułowia w przód) 

a) wykonanie – badany opiera stopy o skrzynkę z blatem pomiarowym i wykonuje w siadzie skłon dosiężny w przód. Sięga rękami w przód tak daleko jak to możliwe. Nogi powinny być wyprostowane, ręce przesuwają się wolno wzdłuż skali na blacie przyrządu.
b) pomiar - próba wykonywana jest dwukrotnie, notowany jest lepszy wynik. Rezultat odczytywany jest w cm ze skali umieszczonej na powierzchni blatu przyrządu.

3. Pomiar gęstości kośćca metodą USG
Do pomiaru stosuje się fale ultradźwiękowe przechodzące przez oceniane struktury kostne. Miejsce pomiaru to kość piętowa. Jest to metoda prosta, pozbawiona szkodliwego oddziaływania promieniowania rentgenowskiego, względnie tania i charakteryzująca się dobrą powtarzalnością pomiarów. Głowica ultradźwiękowa generuje falę dźwiękową, a następnie czujnik mieszczony po stronie przeciwnej mierzy parametry po przejściu fali przez kość. W badaniu osteodensytometrycznym osłabienie emitowanej wiązki promieniowania jonizującego w obrębie kości zależy głównie od jej gęstości. Przy użyciu tej techniki uzyskuje się następujące parametry opisujące kość:
- SOS (speed of sound) - prędkość fali ultradźwiękowej w m/s - ocenia gęstość i elastyczność kości;
- BUA (broadband ultrasound attenuation) - tłumienie fali ultradźwiękowej wyrażone w dB/MHz - ocenia pochłanianie i rozpraszanie fali;
- STIFFNESS - procentowy wskaźnik wytrzymałości uzyskany z porównania jednocześnie SOS i BUA z wartościami tych parametrów u młodych, zdrowych ludzi. 
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