Pleé
Wiekw latach (nie klasa)
Masa ciala (kg)

Wysokos¢ ciala (cm) mierzymy w pozycji wyprostowanej (bez obuwia)
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Wskaznik BMI (kg/m?) oraz interpretacja BMI w oparciu o wartosci centylowe

Wikaznik Body Mass Index (BMI) dziewczat
Wiek C5 cio | C15 | C25 | C50 | C75 | C85 | CO0 | C95
(w latach)
7 13,15 | 13,69 | 14,02 | 14,88 | 15,79 | 17,30 | 18.58 | 19,47 | 20,22
8 13,41 | 13,96 | 14,30 | 1487 | 16,05 | 17,85 | 19,10 | 20,43 | 21,68
9 13,71 | 14,27 | 14,62 | 15,00 | 16,41 | 18,43 | 19.68 | 21,28 | 22,87
10 14,05 | 14,61 | 14,97 | 1528 | 16,88 | 19,04 | 20,31 | 22,03 | 23.82
11 14,42 | 14,99 | 15,36 | 15,70 | 17.44 | 19,66 | 20,99 | 22,67 | 24.54
12 14,83 | 1541 | 15,79 | 16,27 | 18,08 | 20,28 | 21.69 | 23,20 | 25.06
13 15,27 | 15,86 | 16,25 | 16,94 | 18,76 | 20,89 | 22,36 | 23,63 | 25,41
14 15,74 | 16,36 | 16,75 | 17,67 | 19,43 | 21,45 | 22,96 | 23,94 | 25,63
15 16,26 | 16,88 | 17,29 | 18,37 | 20,04 | 21,91 | 23,42 | 24,15 | 25,76
16 16,81 | 17.44 | 17.87 | 18,96 | 20,49 | 22,25 | 23.64 | 24,26 | 25,85
17 17.39 | 18,04 | 18,48 | 19,28 | 20,69 | 22,39 | 23.54 | 24,25 | 25,96
18 18,01 | 18,68 | 19,13 | 19,18 | 20,51 | 22,27 | 22,97 | 24,14 | 26,15
Wskaznik Body Mass Index (BMI) chlopcow
(W'\?:t‘:lih) C5 Ci10 | C15 | €25 | C50 | C75 | C85 | CO0 | €95
7 13,53 | 14,18 | 14,41 | 14,76 | 1598 | 17,40 | 17.86 | 18,52 | 20,35
8 13,68 | 14,26 | 14,61 | 15,08 | 16,28 | 17.93 | 18,88 | 20,28 | 22,20
9 13,88 | 14,42 | 14,86 | 1543 | 16,63 | 18,46 | 19.81 | 21,64 | 23,67
10 14.12 | 14.67 | 1517 | 15.81 [ 17.01 | 18,98 | 20.65 | 22.64 | 24.81
11 14,43 | 15,00 | 15,52 | 16,22 | 17,43 | 19,51 | 21,41 | 23,33 | 25,64
12 14,70 | 1542 | 15,93 | 16,65 | 17,89 | 20,04 | 22,08 | 23,78 | 26,21
13 15,22 | 1591 | 16,39 | 17,11 | 18,39 | 20,57 | 22,66 | 24,05 | 26,59
14 15,72 | 16,46 | 16,90 | 17.60 | 18,93 [ 21,10 | 23.16 | 24.23 | 26,84
15 16,29 | 17,06 | 17,46 | 18,12 | 19,52 | 21,62 | 23,56 | 24,42 | 27,03
16 16,95 | 17.69 | 18,08 | 18,67 | 20,14 | 22,15 | 23,88 | 24,73 | 27,26
17 17,69 | 18,31 | 18,74 | 19,24 | 20,80 | 22,68 | 24,12 | 25,30 | 27,63
18 18,53 | 18,92 | 19.46 | 19,84 | 21,50 | 23,21 | 24,26 | 26,26 | 28,26

(zrédto: Oblacinska i Tabak, 2006).
Jesli BMI dziecka znajduje si¢ powyzej 85 centyla, wskazuje to na nadwagg. Jesli BMI dziecka znajduje si¢
powyzej 95 centyla, wskazuje to na otytos¢. Jesli BMI dziecka znajduje si¢ ponizej 5 centyla, wskazuje to na

niedowage.



6.

10.

11.

12.

13.

Obwod taliimierzymy w potowie odleglo$ci pomiedzy dolnym tukiem zeber i gorng krawedzig
talerzabiodrowego.

Obwéd biodermierzymy w najszerszym miejscu (zazwyczaj na wysokosci kretarza wickszego kosci
udowej w tatwy sposob odnajdziemy miejsce wykonujac odwiedzenie nogi do boku).

TEST MATTHIASA zwany testem wydolno$ci posturalnej. Sktada si¢ z trzech faz: 1 przyjecie
wyprostowanej postawy, 2. uniesienie wyprostowanych w stawach tokciowych konczyn gérnych do kata
90° (Podczas tego ruchu s$rodek cigzkosci ulega przesunigciu ku przodowi co utrudnia utrzymanie
wyprostowanej postawy), 3. utrzymanie wyprostowanej postawy przez okres co najmniej 30 sekund.
Interpretacja: w przypadku ,,0stabienia postawy” osoba testowana nie jest w stanie utrzymaé postawy
wyprostowanej, przemieszczajac najczesciej ku tylowi tutdw lub opuszczajgc ramiona i wysuwajac ku
przodowi biodra. ,,Niewydolno$¢ postawy’ manifestuje si¢ niemoznoscig przejscia z postawy swobodne;j
(nawykowej) do wyprostowanej.

TEST DEGI (SCIENNY) WYKRYWA PRZYKURCZ W STAWACH BARKOWYCH

Badany przyjmuje pozycje siadu ugigtego, tak, aby jego plecy i miednica przylegaty do $ciany.
Nastgpnie unosi obie wyprostowane konczyny gorne i stara si¢ dotkna¢ nimi $ciany. Interpretacja: jesli
w obrebie stawoOw wystepuja przykurcze mig$ni badany nie jest w stanie dotknaé $ciany
wyprostowanymi konczynami goérnymi. Odlegto§¢ pomiedzy ramionami a $ciang okresla stopien
przykurczu.

TEST THOMASA - wykrywa przykurcz w obrebie stawu biodrowego Badany lezac tylem zgina
maksymalnie konczyne dolng przyciagajac ja do klatki piersiowej. W tym czasie obserwujemy druga
konczyng dolng, ktdora powinna spoczywaé swobodnie na podlozu. Interpretacja: jesli udo
obserwowanej konczyny unosi si¢ istnieje przykurcz w obrebie stawu biodrowego.

TEST BILANSU MIESNIOWEGO — mie$ni wplywajacych na ustawienie miednicy. Badanie w
pozycji lezacej tytem. Badajacy podklada swa dlon pod ledzwiowy odcinek kregostupa badanego, a
badany dociska j3a do podloza nast¢gpnie podnosi wyprostowane w stawach kolanowych konczyny dolne
na wysoko$¢ okoto 10 cm. Interpretacja: jesli bilans jest zrownowazony, wspomniany docisk dtoni do
podloza nie slabnie, natomiast przy przewadze zginaczy biodra i mm grzbietu nad mm brzucha i mm
posladkéw, docisk ten maleje, a w skrajnych przypadkach dochodzi nawet do uniesienia odcinka
ledzwiowego od podtoza.

TEST BERTRANDA - stuzy do wykrywania asymetrii towarzyszacych bocznym skrzywieniom
kregostupa. Osoba wykonuje powolny skton tutowia w przéd (poczawszy od zgiecia glowy) ,,celujac”
dlonmi pomigdzy swoje stopy. Badajacy obserwuje w tym czasie plecy badanego, zwracajac uwage na
symetri¢ ustawienia prawej i lewej strony. Interpretacja: w przypadku bocznego skrzywienia
kregostupa uwidoczni si¢ asymetria plecoOw tzn. wyzsze ustawienie plecoéw po stronie wypuktosci
skrzywienia w postaci garbu Zebrowego w odcinku piersiowym i1 watu ledZwiowego w odcinku
ledzwiowym.

Wady kolan



Kolana ko$lawe mierzymy rozstgp Kolana szpotawe — mierzymy rozstgp
pomiedzy kostkami przysrodkowymi miedzy ktykciami przysrodkowymi kos$ci udowych

5 cm lub 3 palce badanego 5 cm lub 3 palce badanego

14. Badanie postawy ciala Nowojorski test klasyfikacyjny postawy ciala - SzOP. Wskazéwki do
badania SzOP (na podstawie metody punktowania wg Kasperczyka)- modyfikacja dr Dariusz
Pospiech:

Plaszczyzna strzalkowa:

1. Ustawienie glowy
e 0 pkt — ustawienie prawidlowe: nos nie jest wysuniety poza pion przechodzacy przez mostek
e 1 -2 pkt — wysunigta do przodu, twarz nie jest wysuni¢ta poza pion przechodzacy przez mostek
e 3-5 pkt — twarz wysunigta do przodu poza pion przechodzacy przez mostek

2. Ustawienie barkow
e 0 pkt — stan prawidlowy: barki ustawione prawidtowo w pt. strzatkowej
e 1-2 pkt — wysuniete lekko do przodu
e 3-5 pkt — wysunigte do przodu, szczyt barkow znajduje sie przed konturem szyi

3. Ustawienie lopatek
¢ 0 pkt — topatki tworza jednolita ptaszczyzng plecow
o 1-2 pkt — topatki odstaja od ptaszczyzny plecow na wiecej niz jeden palec
e 3-4 pkt — topatki odstaja od ptaszczyzny plecow na wiecej niz dwa palce
e 5 pkt - topatki odstaja od ptaszczyzny plecow na wigcej niz trzy palce

4. Ustawienie i ksztalt klatki piersiowej

¢ 0 pkt — klatka piersiowa dobrze wysklepiona: najdalej wysunieta do przodu jest przednia $ciana
Klatki piersiowej

o 1-2 pkt — klatka piersiowa sptaszczona lub niewielkie zmiany ksztattu o charakterze kurzym

e 3-4 pkt — klatka piersiowa ptaska ze §ladami krzywicy lub kurza ze Sladami krzywicy

e 5 pkt — klatka piersiowa lejkowata lub kurza z duzymi znieksztalceniami w postaci rézanca
pokrzywiczego i bruzdy Harrisona

Uksztaltowanie kifozy piersiowej

e 0 pkt — tagodnie zarysowany ksztatt kifozy piersiowe;j

e 1-2 pkt — kifozy piersiowa powiekszona lub sptaszczona

e 3-4 pkt — kifozy piersiowa silnie powiekszona lub plecy ptaskie

e 5 pkt — utrwalona hiperkifoza

Uksztaltowanie lordozy ledZwiowej

e 0 pkt — tagodnie zarysowany ksztatt lordozy lgdzwiowej

e 1-2 pkt — lordoza ledzwiowa nieznacznie poglebiona lub sptaszczona

e 3-4 pkt — lordoza ledzwiowa silnie pogl¢biona lub plecy ptaskie

e 5 pkt — utrwalona hiperlordoza
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Flaszczyzna sitrzatkowo Ploszrczyrnag czotowa
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8. Ustawienie brzucha
e 0 pkt — brzucha ptaski
e 1-2 pkt — brzuch uwypuklony, nie wysuniety poza lini¢ klatki piersiowe;j
e 3-4 pkt — brzuch uwypuklony, wysuniety poza lini¢ klatki piersiowe;
e 5 pkt — brzuch obwisty
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Plaszczvyzna czolowa:

12. Boczne skrzywienie kregostupa
e 0 pkt — kregostupa prosty
e 1 pkt — skolioza niewielkiego stopnia
e 2-3 pkt — skolioza znacznego stopnia z rotacja
e 4-5 pkt — skrzywienie duzego stopnia z garbem zebrowym lub watem ledzwiowym
15. Ustawienie kolan
e 0 pkt — konczyny proste, kolana i kostki przysrodkowe przylegaja do siebie
e 1-2 pkt — kolana lub kostki przysrodkowe lekko oddalone od siebie (ponizej 4 cm)
e 3-5 pkt — kolana lub kostki przysrodkowe silnie oddalone od siebie (ponad 4 cm)
17. Wysklepienie stopy
0 pkt — stopa dobrze wysklepiona
1 pkt — stopa sptaszczona
2-3 pkt — stopa ptaska
4-5 pkt — stopa plasko-koslawa



Skala oceny: 0. 1. 2. 3. 4. 5 o wyniku stanowi suma punktow.

15. Sila mies$ni brzucha(z testu Eurofit) — w siadzie nogi ugigte w stawach kolanowych pod katem 90
stopni,, stopy rozstawione na szerokos$¢ okoto 30cm, rece splecione na karku, partner w klegku miedzy
stopami lezgcego przyciska je do materaca; na sygnat badany z siadu przechodzi do leZenia tylem
dotykajac rekoma materaca i powraca do pozycji siedzacej z tokciami do przodu tak, aby dotknaé nimi
kolan. Liczba poprawnie wykonanych siadéw z lezenia w czasie 30 sekund

16. Zwis na drazku z ugietymi ramionami. Badany staje na taborecie i chwyta drgzek nachwytem tak, aby
ramiona byly ugiete w stawach tokciowych, a broda znajdowata si¢ nad drazkiem nie dotykajac go w
trakcie proby. Czas zwisu w sekundach od chwili usunigcia stop z taboretu do momentu, gdy oczy
badanego znajda si¢ ponizej drazka

17. Gibkos$¢. Badany w siadzie prostym sigga rekoma w przdd jak najdalej przesuwajac linijke po
powierzchni skrzyni/taweczki, na ktorej jest uprzednio przygotowana skala.Z dwoch prob zapisywany

jest lepszy rezultat. Pomiar odbywa si¢ od miejsca gdzie stopy stykaja si¢ z taweczka lub skrzynig.



