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Part 1: WHY the PCA?

Measuring something relevant?...Or just chasing #s?





A Disconnect?

“Cardio”

Fitness



But what’s the research saying??…

• The Effects of Exercise for the Prevention of Overuse Anterior Knee Pain 
• Coppack, AJSM 6‐11.

– Proficiency on 3 PCA tests (note: PCA is not mentioned by name) is associated with a 75% reduction in the incidence of anterior knee pain in military 
recruits.

• Physical Proficiency Abilities Fleishman ‘84, Magill ‘11.
– play a foundational role in the performance of motor skills…influence the potential for achievement in 

specific motor skills.
– Valid & reliable tests to measure physical proficiency are keys to motor learning success.

• Pain and motor control: From the laboratory to rehabilitation Hodges, JEK 2‐11
‐“based on clinical and experimental data argues that: activity is redistributed within and between muscles 
rather than stereotypical inhibition or excitation of muscles”

Confused??...



Movement, like music‐ It’s what’s between the notes that counts! 



Part 2: HOW



The physical competency Assessment is YOU vs YOU



Part 2: What
The tests



Shoulder blades flat on ribcage     

10 repetitions



Chest faces wall- not floor for 5R/5L lunge and return

Land & return to start smoothly, quickly, and in balance 5x each leg.

10 repetitions- 5R/5L



Main 5 Scoring Points
Executing all 5 points scores 5

• Head does not touch 
rope

• Chest faces wall‐ not 
floor

• Feet do not stutter step
• Feet point straight ahead 
(slight toe out ok)

• Repeat 5x each side (10 
total) without error





Scoring the PCA using the Excel Burst Graph: 
What’s YOUR Envelope?
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Epilogue: Solving Movement Problems

PLAY!


