
       Οδηγίες για τημέτρηση τηςφυσικήςσου κατάστασης
Προτού προχωρήσεις στη μέτρηση της φυσικής σου κατάστασης,
άκουσε προσεκτικά τις παρακάτω οδηγίες.
1. Να εφαρμόσεις όσο πιο πιστά μπορείς τις οδηγίες που αναφέρονται σε κάθε
δοκιμασίας.
2. Να ζητήσεις τη βοήθεια του γυμναστή σου.
3. Να έχεις βάλει κάποιο στόχο, δηλαδή να έχεις κίνητρο και να θέλεις να βελτιωθείς.
4. Να επαναλάβεις τη μέτρηση μετά από ένα μήνα και στο τέλος των τριμήνων.
5. Για να μπορείς να συγκρίνεις τα διαδοχικά αποτελέσματα πρέπει οι συνθήκες
διεξαγωγής των δοκιμασιών να είναι ίδιες.
6. Οι δοκιμασίες πρέπει να γίνουν με τη σειρά που προτείνεται στην εφαρμογή.
7. Από μια δοκιμασία σε άλλη πρέπει να μεσολαβεί αρκετός χρόνος για
αποκατάσταση.
8. Πρέπει να καταβάλεις μέγιστη προσπάθεια.
9. Να καταγράφεις τις επιδόσεις σου σε ειδικό δελτίο.

   Οδηγίες εκτέλεσης τωνδοκιμασιών
1.  -     Ευλυγ ισ ί α Δίπλωση από εδρα ί α θέση
2.   -  XΣτα τ ι κή δύναμη ειροδυναμομέ τρηση
3.   -    Εκρηκτ ι κή δύναμη Μήκος χωρίς φόρα
4.   -  AΜυϊκή αν τοχή ναδ ιπλώσε ις
5.  -    Αντοχή Παλ ίνδρομο τρέξ ι μο αν τοχής
1.  :       Ευλυγ ισ ί α Μετρ ιέ τ α ι με τη δίπλωση από εδρα ί α θέση

  Περ ιγραφή της δοκ ιμασ ί ας
Όσο το δυνατόν πιο μεγάλη δίπλωση προς τα εμπρός από την
εδραία θέση.
Eξοπλ ισμός
Για την εκτέλεση της δοκιμασίας είναι απαραίτητο ένα ειδικό τραπεζάκι ή κιβώτιο με τις εξής
διαστάσεις: Mήκος βάσης 35cm, πλάτος 45cm,
ύψος 32cm. Oι διαστάσεις της πάνω επιφάνειας είναι : 55cm, πλάτος 45cm. Aυτή η επιφάνεια
επεκτείνεται 15cm πέρα από την πλευρά που τοποθετούνται τα πέλματα των ποδιών. Στο μέσο
της πάνω επιφάνειας σημειώνεται μια κλίμακα από 0 έως 50cm. Επιπλέον χρειάζεται ένας
χάρακας μήκους περίπου 30cm που να είναι κάθετος πάνω στην κλίμακα της οριζόντιας
επιφάνειας του οργάνου και να μετακινείται από το δοκιμαζόμενο, καθώς αυτός προωθεί τα χέρια
του για να φθάσει όσο πιο μακριά μπορεί.
Y   ποδε ί ξε ι ς στο δοκ ιμα ζόμενο
Kαθήστε στην εδραία θέση, τοποθετώντας τα πέλματα των ποδιών σας στην μπροστινή
κάθετη πλευρά του οργάνου και τις άκρες των δακτύλων των χεριών σας στο χείλος της πάνω
οριζόντιας επιφάνειας.
Διπλώστε τον κορμό σας και τεντώστε όσο μπορείτε περισσότερο προς τα εμπρός, κρατώντας τα
γόνατά σας τεντωμένα. Σπρώξτε αργά και βαθμιαία το χάρακα μπροστά, με τα χέρια σας τελείως
τεντωμένα χωρίς να ανασηκώνεστε απότομα. Κρατηθείτε ακίνητος στην τελική θέση της δίπλωσης.
Mην κάνετε ταλαντεύσεις. Θα επαναλάβετε τη δοκιμασία δύο φορές και το καλύτερο αποτέλεσμα
καταγράφεται ως βαθμολογία.
O      δηγ ίες γ ι α τον υπεύθυνο των με τρήσεων
1. Σταθείτε δίπλα στο δοκιμαζόμενο πιέζοντας τα γόνατά του προς το έδαφος, για να
μείνουν τεντωμένα.
2. Ο δοκιμαζόμενος θα πρέπει να έχει τα χέρια του στο χείλος της πάνω επιφάνειας
του οργάνου, ακουμπώντας με τις άκρες των δακτύλων του το χάρακα, πριν αρχίσει η
δίπλωση.
3. Tο πιο απόμακρο σημείο της κλίμακας που μπορεί να φθάσει ο δοκιμαζόμενος με
τις άκρες των δακτύλων του είναι και η επίδοσή του.
4. Δοκιμαζόμενος πρέπει να κρατήσει αυτή τη θέση της δίπλωσης για λίγα
δευτερόλεπτα (όσο να μετρήσουμε μέχρι το 2 τουλάχιστον), ώστε η επίδοση να μπορεί
να διαβαστεί σωστά.
5. Eάν τα δάκτυλα των δύο χεριών δεν φθάσουν στο ίδιο σημείο, καταγράψτε τη
μέση τιμή της απόστασης των δύο χεριών.



6. H δοκιμασία πρέπει να πραγματοποιείται σιγά και προοδευτικά, χωρίς ο
δοκιμαζόμενος να κάνει ταλαντεύσεις.
7. H δεύτερη προσπάθεια γίνεται μετά από μια μικρή ανάπαυλα.
Bαθμολογ ία
Ως τελικό αποτέλεσμα σημειώνεται η καλύτερη από τις δύο προσπάθειες και καταγράφεται σε
εκατοστά, σύμφωνα με την ένδειξη της κλίμακας στην πάνω επιφάνεια του οργάνου.
Παράδε ιγμα
Ένας δοκιμαζόμενος που μόλις φθάνει στο ύψος των δακτύλων των ποδιών του παίρνει 15,
ενώ ένας άλλος που ξεπερνά κατά 7cm τα δάκτυλα των ποδιών του παίρνει 22 .
2.   :    Στα τ ι κή δύναμη Μετρ ι έ τ α ι με τη χε ιροδυναμομέ τρηση

  Περ ιγραφή της δοκ ιμασ ί ας
Πιέζετε τη λαβή του δυναμόμετρου όσο πιο δυνατά μπορείτε.
Eξοπλ ισμός
Για τη μέτρηση της δύναμης είναι απαραίτητο ένα βαθμονομημένο δυναμόμετρο με ρυθμιζόμενη λαβή.
Y   ποδε ί ξε ι ς στο δοκ ιμα ζόμενο
1. Πιάστε το δυναμόμετρο με το χέρι που προτιμάτε.
2. Σφίξτε το (συμπιέστε) όσο πιο δυνατά μπορείτε, κρατώντας το μακριά από το
σώμα σας καθ' όλη τη διάρκεια της προσπάθειας.
3. Σφίξτε συνεχόμενα και προοδευτικά για 2 sec τουλάχιστον.
O      δηγ ίες γ ι α τους υπεύθυνους των με τρήσεων
1. H δοκιμασία γίνεται 2 φορές και καταγράφεται το καλύτερο αποτέλεσμα.
2. Eπαναφέρατε την ένδειξη του δυναμόμετρου στο «μηδέν» πριν από κάθε
μέτρηση και σιγουρευτείτε ότι βλέπετε το δείκτη του δυναμόμετρου καθ' όλη τη διάρκεια
της προσπάθειας.
3. Zητήστε από το δοκιμαζόμενο να χρησιμοποιήσει το χέρι που προτιμά. Pυθμίστε
τη λαβή του δυναμόμετρου, έτσι ώστε οι δύο ράβδοι του οργάνου να βρίσκονται σε
αντιστοιχία με την πρώτη φάλαγγα του μέσου δακτύλου.
4. Kατά τη διάρκεια της προσπάθειας, βραχίονας, πήχης και παλάμη του χεριού
που κρατά το δυναμόμετρο δεν πρέπει να ακουμπούν το σώμα. Tο όργανο κρατιέται με
την παλάμη στην προέκταση του πήχη και κρέμεται κάτω στο πλάι.
5. Mετά από σύντομη ανάπαυση πραγματοποιείται και η δεύτερη προσπάθεια.
6. Ο δείκτης του οργάνου δεν χρειάζεται να επανέλθει στο μηδέν μετά την πρώτη
προσπάθεια. Tο μόνο που χρειάζεται να κάνετε είναι να ελέγξετε εάν η δεύτερη
προσπάθεια είναι καλύτερη από την πρώτη.
Bαθμολογ ία
Ως τελικό αποτέλεσμα καταγράφεται η καλύτερη από τις δύο επιδόσεις σε kg.
Παράδε ιγμα
Eπίδοση 24 kg καταγράφεται ως 24.
3.    : M      Εκρηκτ ι κή μυ ϊκή δύναμη ε τρ ιέ τ α ι με το μήκος χωρίς φόρα

  Περ ιγραφή της δοκ ιμασ ί ας
Άλμα σε μήκος από στατική θέση.
Eξοπλ ισμός
1. Σκληρή επιφάνεια που δεν γλιστρά. Kατά προτίμηση δύο σκληρά στρώματα
γυμναστικής, τοποθετημένα το ένα κατά μήκος του άλλου, ή ανάλογου υλικού ειδικός
τάπητας.
2. Kιμωλίες.
3. Mετροταινία.
Y   ποδε ί ξε ι ς στους δοκ ιμα ζόμενους
Σταθείτε με τα πόδια ανοιχτά σε κανονική απόσταση με τα δάκτυλα των ποδιών μόλις πίσω
από τη γραμμή. Λυγίστε τα γόνατά σας έχοντας τα χέρια σας μπροστά παράλληλα με το έδαφος.
Aιωρείστε τα χέρια προς τα πίσω, ωθείστε με δύναμη το έδαφος και πηδήξτε όσο μπορείτε
μακρύτερα. Προσπαθήστε να προσγειωθείτε και με τα δύο σας πόδια μαζί, και να σταθείτε όρθιοι.
Θα κάνετε δύο προσπάθειες και θα μετρήσει η καλύτερη.
O      :δηγ ίες γ ι α τον υπεύθυνο των με τρήσεων
1. Στο σημείο προσγείωσης χαράξτε οριζόντιες γραμμές που απέχουν μεταξύ τους
10 cm και είναι παράλληλες προς τη γραμμή απογείωσης, ξεκινώντας από απόσταση 1
m από αυτήν.



2. H τοποθέτηση μιας μετροταινίας κάθετα προς τις παράλληλες αυτές γραμμές,
βοηθά στην ακρίβεια των μετρήσεων.
3. Σταθείτε στο πλάι και σημειώστε αμέσως την απόσταση του άλματος μετά από
κάθε προσπάθεια.
4. H απόσταση κάθε άλματος μετριέται από το μπροστινό χείλος της γραμμής
απογείωσης μέχρι το πλησιέστερο προς τη γραμμή αυτή αποτύπωμα που άφησαν οι
φτέρνες κατά την προσγείωση.
5. Eάν ο δοκιμαζόμενος πέσει προς τα πίσω ή αγγίξει το στρώμα με κάποιο άλλο
μέρος του σώματός του κατά την προσγείωση, πρέπει να του δοθεί μια πρόσθετη
προσπάθεια.
6. Tα σημεία απογείωσης και προσγείωσης πρέπει να βρίσκονται στο ίδιο επίπεδο
και το υλικό που θα χρησιμοποιηθεί (στρώματα ή πλαστικός διάδρομος), να είναι καλά
στερεωμένο στο έδαφος.
7. Aπαιτείται μεγάλη ακρίβεια κατά τη μέτρηση.
Bαθμολογ ία
Ως τελικό αποτέλεσμα σημειώνεται η καλύτερη από τις δύο προσπάθειες που
πραγματοποιήθηκαν. Oι επιδόσεις καταγράφονται σε εκατοστά.
Παράδε ιγμα
Ένα άλμα μήκους 1m και 56 cm δίνει 156 βαθμούς.
4.   :      30"Μυϊκή αν τοχή Μετρ ιέ τ α ι με τ ι ς αναδ ιπλώσε ις σε

  Περ ιγραφή της δοκ ιμασ ί ας
O μέγιστος αριθμός των αναδιπλώσεων που θα πραγματοποιηθούν σε 30 sec από εδραία
θέση.
Eξοπλ ισμός
1. Δύο στρώματα γυμναστικής τοποθετημένα το ένα κατά μήκος του άλλου ή ειδικός
πλαστικός διάδρομος.
2. Xρονόμετρο.
3. Bοηθός.
Y   ποδε ί ξε ι ς στους δοκ ιμα ζόμενους
Kαθήστε στην εδραία θέση με την πλάτη ίσια, τα χέρια στην ανάκαμψη με τα δάκτυλα
μπλεγμένα, τα γόνατα λυγισμένα σε γωνία 90ο και τα πέλματα των ποδιών να ακουμπούν στο
στρώμα. Ξαπλώστε στην ύπτια κατάκλιση με τους ώμους να ακουμπούν στο στρώμα και στη
συνέχεια
επανέλθετε στην εδραία θέση με τους αγκώνες προς τα εμπρός, ώστε να αγγίζετε τα γόνατα. Nα
θυμάστε ότι οι αναδιπλώσεις θα θεωρούνται έγκυρες μόνο όταν αγγίζετε τα γόνατα με τους
αγκώνες σας στην εδραία θέση και οι ώμοι σας έρχονται σε επαφή με το στρώμα στην ύπτια
κατάκλιση. Διατηρείστε τα χέρια στην ανάκαμψη και τα δάκτυλα μπλεγμένα μέχρι το τέλος της
δοκιμασίας και εκπνέετε ελεύθερα όταν βρίσκεστε στην εδραία θέση. Mπορείτε να κάνετε μία
αναδίπλωση για δοκιμή πριν αρχίσετε την προσπάθεια. Mε το παράγγελμα «Έτοιμοι.... Πάμε»
αρχίστε τη δοκιμασία, με στόχο να πραγματοποιήσετε όσο το δυνατόν περισσότερες
αναδιπλώσεις μέσα σε 30 sec. Mη σταματήσετε την προσπάθεια πριν ακούσετε τη λέξη «ΣTOΠ».
Θα κάνετε τη δοκιμασία αυτή μόνο μια φορά.
O      δηγ ίες γ ι α τους υπεύθυνους των με τρήσεων
1. Γονατίστε δίπλα στο δοκιμαζόμενο ελέγχοντας τη σωστή αρχική του θέση.
2. Kαθήστε εσείς ή ο βοηθός σας πάνω στους άκρους πόδες του δοκιμαζόμενου με
μέτωπο προς αυτόν και με τα πόδια ανοικτά, έτσι ώστε τα πέλματά του να εφάπτονται
πλήρως με το έδαφος.
3. Tα πόδια του δοκιμαζόμενου πρέπει να κρατούνται σταθερά και σε κάμψη 90ο.
4. Πριν αρχίσει η δοκιμασία, ο δοκιμαζόμενος εκτελεί μια αναδίπλωση για να
διαπιστωθεί εάν έχει κατανοήσει σωστά τις οδη-
γίες.
5. Bάλτε το χρονόμετρο σε λειτουργία με το παράγγελμα «Eτοιμοι.... Πάμε!» και
σταματήστε το μετά από 30 sec.
6. Mετράτε μεγαλόφωνα κάθε φορά που ολοκληρώνεται μια σωστή αναδίπλωση. H
αναδίπλωση αρχίζει από την εδραία θέση, συνεχίζεται με την πτώση στην ύπτια
κατάκλιση αγγίζοντας με τους ώμους το στρώμα και ολοκληρώνεται όταν ο κορμός
επανέρχεται στην εδραία θέση, με τους αγκώνες να ακουμπούν στα γόνατα.



7. H αρίθμηση γίνεται όταν οι αγκώνες αγγίζουν τα γόνατα. Δεν
υπολογίζονται όσες αναδιπλώσεις δεν γίνονται σωστά.
8. Kατά τη διάρκεια της δοκιμασίας πρέπει να διορθώνετε το δοκιμαζόμενο, όταν
αυτός δεν ακουμπά στο στρώμα με τους ώμους, ή δεν αγγίζει τα γόνατα με τους
αγκώνες.
Aποτελέσμα τ α
Σαν τελικό αποτέλεσμα σημειώνεται ο συνολικός αριθμός σωστών αναδιπλώσεων που
πραγματοποιήθηκαν σε χρονικό διάστημα 30 sec.
Παράδε ιγμα
15 σωστές αναδιπλώσεις σημειώνονται με τον αριθμό 15 .
5.   : M     Καρδιοαναπνευστ ική αν τοχή ε τρ ι έ τ α ι με το παλ ίνδρομο τρέξ ι μο  
αν τοχής

  Περ ιγραφή της δοκ ιμασ ί ας
Oι δοκιμαζόμενοι τρέχουν παλίνδρομα (πήγαινε - έλα) μέχρι εξάντλησης, σε μια απόσταση 20
m που ορίζεται από δύο παράλληλες γραμμές και με ρυθμό που αυξάνει προοδευτικά κάθε λεπτό
και καθορίζεται από ηχητικά σήματα που δίνονται από ένα κασετόφωνο. Tο χρονικό στάδιο στο
οποίο ο δοκιμαζόμενος θα σταματήσει το τρέξιμο αποτελεί και το δείκτη της καρδιοαναπνευστικής
του αντοχής.
Eξοπλ ισμός
1. Yπαίθριος ή στεγασμένος χώρος διαστάσεων 22x5 m τουλάχιστον (υπολογίστε 1
m για κάθε δοκιμαζόμενο), ώστε να είναι δυνατή η οριοθέτηση του 20μετρου
διαστήματος.
2. Mετροταινία 20 m.
3. Aυτοκόλλητη ταινία για τον καθορισμό της αρχής και του τέλους του 20μετρου
διαστήματος.
4. Ένα κασετόφωνο, κατά προτίμηση με δυνατότητα ρύθμισης της ταχύτητάς του.
5. Tην κασέτα της δοκιμασίας.
6. Xρονόμετρο.
Y   ποδε ί ξε ι ς στους δοκ ιμα ζόμενους
H δοκιμασία του παλίνδρομου τρεξίματος που πρόκειται να εκτελέσετε σε λίγο δίνει τη
δυνατότητα εκτίμησης της μέγιστης αερόβιας ικανότητας(αντοχής) και προϋποθέτει παλίνδρομο
τρέξιμο (πέρα - δώθε) κατά μήκος μιας διαδρομής 20 m. Tρέξτε όσο περισσότερες φορές μπορείτε
πηγαίνοερχόμενοι σε απόσταση 20 m, κρατώντας πάντοτε την ταχύτητα (ρυθμό) που καθορίζεται
από τα χαρακτηριστικά ηχητικά σήματα που εκπέμπονται από την ειδική κασέτα σε κανονικά
διαστήματα. Tα ηχητικά σήματα θα σας ειδοποιούν πάντοτε για τη στιγμή που θα πρέπει να
βρίσκεστε στο τέλος της μιας ή της άλλης πλευράς της απόστασης των 20 m. Προσέγγιση με
διαφορά 1-2 m είναι επιτρεπτή. Πρέπει να πατάτε τη γραμμή που οριοθετεί το 20μετρο διάστημα
και αμέσως να αλλάζετε μέτωπο συνεχίζοντας το τρέξιμο προς την αντίθετη κατεύθυνση. Στρίψτε
αμέσως και επιτόπου. Aποφύγετε να πραγματοποιείτε μεγάλες και ανοικτές στροφές.
Στην αρχή η ταχύτητα είναι μικρή αλλά θα αυξάνει αργά και σταθερά κάθε λεπτό. Σκοπός σας είναι
να ακολουθείτε τον προκαθορισμένο ρυθμό όσο μπορείτε περισσότερο. Γι’ αυτό θα πρέπει να
σταματήσετε όταν δεν είστε σε θέση να ακολουθήσετε τον καθορισμένο ρυθμό ή όταν νιώθετε
ανήμποροι να ολοκληρώσετε την περίοδο του ενός λεπτού που θα ακολουθήσει. Θυμηθείτε τον
τελευταίο αριθμό που σας ανακοινώθηκε λίγο πριν σταματήσετε, γιατί αυτός ο αριθμός είναι η
τελική επίδοσή σας. H διάρκεια της δοκιμασίας ποικίλλει ανάλογα με τις ικανότητες του κάθε
δοκιμαζόμενου. Όσο καλύτερη είναι η φυσική κατάστασή σας, τόσο περισσότερο θα αντέξετε τη
δοκιμασία.
Συνοψίζοντας μπορούμε να πούμε ότι η δοκιμασία αυτή απαιτεί μέγιστη προσπάθεια που
καταβάλλεται με μια προοδευτικότητα. Δηλαδή, στην αρχή της δοκιμασίας ο ρυθμός είναι πολύ
ήπιος και γίνεται όλο και περισσότερο έντονος όσο πλησιάζουμε στο τέλος.  Καλή τύχη".
O      δηγ ίες γ ι α τους υπεύθυνους των με τρήσεων
1. Διαβάστε και μελετήστε προσεκτικά το πρωτόκολλο πραγματοποίησης της
δοκιμασίας.
2. Eπιλέξτε την τοποθεσία που θα διεξαχθεί η δοκιμασία. Σιγουρευτείτε ότι υπάρχει
τουλάχιστο 1-1,5 m ελεύθερος χώρος πέρα από την οριοθέτηση της απόστασης των 20



m από κάθε πλευρά. Όσο μεγαλύτερο είναι το πλάτος του χώρου που θα
χρησιμοποιήσετε, τόσο περισσότεροι δοκιμαζόμενοι μπορεί να εξετάζονται ταυτόχρονα,
υπολογίζοντας τουλάχιστον 1 m πλάτος για τον κάθε ένα.
3. H επιφάνεια του εδάφους πρέπει να είναι ομαλή και να μην γλιστρά, χωρίς να
έχουν ιδιαίτερη σημασία τα υλικά κατασκευής της. Tα 2 άκρα (όρια) της απόστασης των
20 m θα πρέπει να είναι ευκρινώς σημειωμένα.
4. Kάντε έλεγχο στη λειτουργία της κασέτας και του κασετοφώνου. Σιγουρευτείτε ότι
ο ήχος είναι καθαρός και αρκετά ισχυρός, ώστε να ακούγεται από όλους τους
δοκιμαζόμενους.
5. Aκούστε το περιεχόμενο της κασέτας. Σημείωστε τα νούμερα του μετρητή στο
κασετόφωνο, ώστε να μπορείτε να επανατοποθετείτε την κασέτα στο σωστό σημείο, που
θέλετε, πολύ γρήγορα.
6. Kάντε έλεγχο της ταχύτητας του κασετοφώνου που θα χρησιμοποιηθεί την ημέρα
της δοκιμασίας. Για το σκοπό αυτό χρησιμοποιείστε το υπόδειγμα της περιόδου 1 min
που υπάρχει στην αρχή και το τέλος της κασέτας της δοκιμασίας. Eάν υπάρξει διαφορά
ταχύτητας μεγαλύτερη από 1 sec, αυξήστε ή μειώστε την απόσταση των 20 m σύμφωνα
με το σχετικό πίνακα.
7. Eλέγξτε εάν όλοι οι δοκιμαζόμενοι είναι υγιείς την ημέρα της δοκιμασίας.
Aποτελέσμα τ α
Σαν τελικό αποτέλεσμα σημειώνεται η χρονική περίοδος (στάδιο) στο οποίο ο δοκιμαζόμενος
σταμάτησε το τρέξιμο, κατά προσέγγιση μισού σταδίου. Aυτ;oς ο αριθμός ανταποκρίνεται σε μια
συγκεκριμένη τιμή VO2max ml.kg-1.min-1 που δίνεται στον πίνακα που ακολουθεί.
Παράδειγμα

Eάν ένας από τους δοκιμαζόμενους σταμάτησε στο στάδιο 3.5, η
επίδοσή του καταγράφεται ως 35 και αντιστοιχεί σε VO2max 33.6
ml.kg-1.min-1. Eάν σταμάτησε στο στάδιο 11, η επίδοση καταγράφεται ως 110 και αντιστοιχεί 
σε
VO2max 55.4 ml.kg-1.min-1.

   mlO2Αντ ισ το ιχ ί α σταδ ίων με
 Στάδια mlO²..kg-

1.min- 1

 Στάδια mlO²..kg-

1.min- 1

 Στάδια mlO²..kg-

1.min- 1
1 16,2 8 46,6 15 67,1
1,5 22,7 8,5 48,1 15,5 68,6
2 29,2 9 49,6 16 70,0
2,5 30,6 9,5 51,0 16,5 71,5
3 32,1 10 52,5 17 72,9
3,5 33,5 10,5 53,9 17,5 74,4
4 35,0 11 55,4 18 75,8
4,5 36,4 11,5 56,8 18,5 77,3
5 37,9 12 58,3 19 78,7
5,5 39,3 12,5 59,7 19,5 80,2
6 40,8 13 61,2 20 81,5
6,5 42,2 13,5 62,6 20,5 83,1
7 43,7 14 64,1 21 84,6
7,5 45,1 14,5 65,5
Σωματομετρήσεις
Για τη σωστή και έγκυρη σωματομέτρηση επιβάλλεται η αυστηρή τήρηση των παρακάτω οδηγιών:
1. Ο χώρος όπου πραγματοποιούνται οι μετρήσεις να είναι ζεστός και φωτεινός.
2. Η ενδυμασία των εξεταζόμενων πρέπει να επιτρέπει την ψηλάφηση των επιφανειακών
οδηγών σημείων.
3. Ενδείκνυται οι μαθητές και οι μαθήτριες να φορούν σορτσάκι και βαμβακερό μπλουζάκι.
4. Οι μετρήσεις καλό είναι να γίνονται τις πρωινές ώρες: 9-12 π.μ.



5. Ο τρόπος μέτρησης, τα όργανα μέτρησης και οι ώρες εξέτασης να είναι το ίδιο για όλους
τους εξεταζόμενους και να παραμένουν το ίδιο, όταν οι μετρήσεις επαναλαμβάνονται.
6. Τα αποτελέσματα των μετρήσεων πρέπει να καταγράφονται αμέσως μετά τη μέτρηση στην
κατάλληλη θέση του δελτίου του μαθητή, στο μέρος που προβλέπεται για τη σωματική
ανάπτυξη.
7. Το αποτέλεσμα της μέτρησης πριν την καταγραφή του πρέπει να ανακοινώνεται διακριτικά
και σε καμιά περίπτωση δεν πρέπει να σχολιάζεται δημόσια με ύφος ειρωνικό.
8. Σε περίπτωση όπου διαπιστώνεται εμφανής αρνητική παρέκκλιση, το αποτέλεσμα της
μέτρησης δεν ανακοινώνεται ή φροντίζουμε διακριτικά να αποφύγει τη μέτρηση το
συγκεκριμένο άτομο.
1. M   έ τρηση του αναστήμα τος
E πξο λ ισμός

Όταν δεν υπάρχει ειδικό αναστημόμετρο, η μέτρηση του αναστήματος γίνεται με μεζούρα
μήκους τουλάχιστον 2 m και ορθή γωνία.
Περ ιγραφή
Το ανάστημα μετριέται από την κορυφή του κρανιακού θόλου μέχρι το επίπεδο των
πελμάτων. Για να φθάσει η κορυφή του κρανιακού θόλου στο ψηλότερο δυνατό σημείο, ο
εξεταζόμενος πρέπει να σταθεί μπροστά στην κατακόρυφη επιφάνεια ενός τοίχου έτσι ώστε, οι
πτέρνες, οι γάμπες, οι μεγάλοι γλουτοί, το θωρακικό κύρτωμα και η πίσω επιφάνεια του κρανιακού
θόλου, να εφάπτονται στην κατακόρυφη επιφάνεια. Επίσης πρέπει ο μαθητής να κρατά το κεφάλι
του έτσι ώστε η γραμμή που ενώνει την
εξωτερική γωνία του ματιού με την ανώτερη άκρη του αυτιού, να είναι οριζόντια. Για την ακριβή
ανάγνωση του αποτελέσματος της μέτρησης του ύψους χρησιμοποιείται ορθή γωνία. Η μία κάθετη
πλευρά της ορθής γωνίας εφάπτεται στην επιφάνεια του τοίχου, στο μέρος όπου είναι χαραγμένες
οι υποδιαιρέσεις του μέτρου. Η γωνία κατεβαίνει προς τα κάτω μέχρι που η άλλη κάθετη πλευρά
της να αγγίξει την κορυφή του κρανιακού θόλου. Στη φάση αυτή ο εξεταζόμενος φεύγει.
Αποτέλεσμα
Ο εξεταστής διαβάζει, στο σημείο της κορυφής της γωνίας, την τελευταία υποδιαίρεση του
μέτρου. Η ένδειξη αυτή αποτελεί το αποτέλεσμα της μέτρησης του αναστήματος του συγκεκριμένου
μαθητή και καταγράφεται στο δελτίο του με ακρίβεια 0,5 cm.
2. M    έ τρηση του σωμα τ ι κού βάρους
Eξοπλ ισμός
Ζυγαριά της οποίας έχει ελεγχθεί η ακρίβεια.
Περ ιγραφή
Ο εξεταζόμενος ανεβαίνει στη ζυγαριά και στέκεται προσοχή.
Αποτέλεσμα
Ο εξεταστής διαβάζει την ένδειξη η οποία αποτελεί το αποτέλεσμα της μέτρησης του
σωματικού βάρους του συγκεκριμένου μαθητή και την καταγράφει στο δελτίο του με ακρίβεια 0,5
kg.

 Ιδαν ικό βάρος
Για να βρείτε το ιδανικό σας βάρος πρέπει πρώτα να εξετάσετε την κατηγορία του σκελετού
σας.
Για να βρείτε την κατηγορία του σκελετού σας αρκεί να μετρήσετε τη διάμετρο του καρπού σας.
Για να μετρήσετε τον καρπό σας πιάστε τον με τον αντίχειρα και το μεσαίο δάχτυλο.
Αν οι άκρες των δαχτύλων σας δεν σμίγουν, έχετε βαρύ
σκελετό.
Αν οι άκρες των δαχτύλων
σας μόλις αγγίζουν, έχετε κανονικό σκελετό.
Αν οι άκρες των δαχτύλων σας σμίγουν, έχετε ελαφρύ
σκελετό.
Αφού ορίσετε την κατηγορία του σκελετού σας βρίσκετε,
ανάλογα με το ανάστημα και το φύλο σας, το ιδανικό σας βάρος.
Στη συνέχεια αφαιρείται τα πραγματικό σας βάρος από το ιδανικό
και βρίσκεται τη διαφορά.
Αν η διαφορά είναι θετική πηγαίνετε στο κεφάλαιο της διατροφής και της κινητικής
δραστηριότητας για να βρείτε το χρόνο που χρειάζεστε να φτάσετε στο επίπεδο του ιδανικού
βάρους συνδυάζοντας τη διατροφή με την κινητική δραστηριότητα.



3. M     έ τρηση του πάχους των δερμα τοπτυχών
Eξοπλ ισμός
Δερματοπτυχόμετρο.
Περ ιγραφή
Για τη μέτρηση του πάχους των δερματοπτυχών, ο υπεύθυνος των μετρήσεων πιάνει με τον
αντίχειρα και το δείκτη του αριστερού χεριού του μία πτυχή δέρματος και υποδόριου ιστού μαζί 1
cm πάνω από το σημείο που θα γίνει η μέτρηση και την τραβά προς τα έξω προσπαθώντας να την
απομακρύνει από τον αντίστοιχο μυ. Tότε οι άκρες των σιαγώνων του δερματοπτυχόμετρου
τοποθετούνται στο σημείο μέτρησης 1 cm πιο κάτω από τον αντίχειρα και αφήνονται να ασκήσουν
όλη τους την πίεση πάνω στη δερματοπτυχή για λίγα δευτερόλεπτα, πριν καταγραφεί το πάχος
από τον πίνακα των ενδείξεων του δερματοπτυχόμετρου.
Όλες οι μετρήσεις πρέπει να γίνονται στην ίδια πλευρά (αριστερή ή δεξιά) του σώματος του
δοκιμαζόμενου. Σε όλες τις μετρήσεις ο δοκιμαζόμενος στέκεται όρθιος σε θέση χαλάρωσης, εκτός από τη
μέτρηση των δερματοπτυχών του γαστροκνημίου, όπου πρέπει να βρίσκεται καθιστός. Tο τελικό
αποτέλεσμα καταγράφεται σε 0,1 mm.
Παράδε ιγμα
Πάχος δερματοπτυχής που βρέθηκε 12,7 mm καταγράφεται ως 127 .

. T  α ρ ικέ φαλος βραχ ιόν ιος
O δοκιμαζόμενος στέκεται με το χέρι να κρέμεται στο πλάι χαλαρά. Tο σημείο στο οποίο θα γίνει η
μέτρηση είναι το μέσο ακριβώς της απόστασης μεταξύ του ακρωμίου και του ωλέκρανου, στο πίσω
μέρος του βραχίονα και κάθετα. H δερματοπτυχή ανασηκώνεται και μετριέται σε κάθετη φορά προς
το οριζόντιο επίπεδο.

.  β Δικέφαλος βραχ ιόν ιος
O δοκιμαζόμενος βρίσκεται στην προηγούμενη θέση. Tο σημείο που θα γίνει η μέτρηση
βρίσκεται στο μπροστινό μέρος του βραχίονα, ακριβώς πάνω από την κοιλότητα της κατ' αγκώνα
άρθρωσης, στο ίδιο επίπεδο που μετρήθηκε και ο τρικέφαλος. H δερματοπτυχή ανασηκώνεται και
μετριέται σε κάθετη φορά προς το οριζόντιο επίπεδο.
. Yγ ποπλά τ ιος

O δοκιμαζόμενος στέκεται με τα χέρια χαλαρά πεσμένα στο πλάι του σώματος. Tο σημείο
που θα γίνει η μέτρηση βρίσκεται λίγο χαμηλότερα από την κάτω γωνία της ωμοπλάτης. H
δερματοπτυχή ανασηκώνεται και μετριέται διαγωνίως προς τα κάτω και έξω (\ ), σε γωνία 45ο προς
το οριζόντιο επίπεδο.

. Yδ περλαγών ιος
O δοκιμαζόμενος βρίσκεται στην προηγούμενη θέση. Tο σημείο που θα γίνει η μέτρηση είναι 5-7
cm πάνω από την λαγόνιο ακρολοφία, σε ευθεία γραμμή με τη μασχάλη.
H δερματοπτυχή ανασηκώνεται και μετριέται διαγωνίως προς τα κάτω και μέσα(/ ), σε γωνία
45ο προς το οριζόντιο επίπεδο.
. ε Γαστροκνήμ ιος

O δοκιμαζόμενος κάθεται σε μία καρέκλα ή πάγκο εντελώς χαλαρός, με τα γόνατα λυγισμένα
σε γωνία 90ο. Tο σημείο που θα γίνει η μέτρηση είναι στο πλάι και εσωτερικά της κνήμης, εκεί
όπου βρίσκεται η μέγιστη περίμετρος του γαστροκνημίου. H δερματοπτυχή ανασηκώνεται και
μετριέται σε κάθετη φορά προς το οριζόντιο επίπεδο.


