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• Αρ.Πρωτ. 29280/Γ4/01-03-2013/ΤΠΑΙΘΠΑ

• Δφο φάςεισ: 

– Μζτρθςθ ςωματικισ διάπλαςθσ και φυςικισ 
κατάςταςθσ

– Αξιολόγθςθ διατροφικϊν ςυνθκειϊν και 
φυςικισ δραςτθριότθτασ



Δοκιμαςίεσ φυςικήσ κατάςταςησ 
ΕΥΗΘΝ

• Παλίνδρομο τεςτ αντοχισ 20 μ.

• Άλμα ςε μικοσ χωρίσ φορά

• Αναδιπλϊςεισ ςε 30’’ 

• Παλίνδρομο τεςτ ταχφτθτασ 10Χ5 μ.

• Δίπλωςθ από κακιςτι κζςθ με τεντωμζνα 
γόνατα



Ευρωπαϊκή δζςμη αξιολόγηςησ τησ φυςικήσ 
κατάςταςησ (EUROFIT)

• Παρουςιάςτθκε το 1988 

• Αξιολόγθςθ φ.κ. μακθτϊν θλικίασ 6-18 
ετϊν

• Εννζα κινθτικζσ δοκιμαςίεσ

• Επτά ανκρωπομετρικζσ μετριςεισ



Ευρωπαϊκή δζςμη αξιολόγηςησ τησ φυςικήσ 
κατάςταςησ (EUROFIT)

• Τγεία

• ΢φςταςθ ςϊματοσ

• Καρδιοαναπνευςτικι
λειτουργία

• Δφναμθ-Μυϊκι 
αντοχι (3 δοκιμαςίεσ)

• Ευκαμψία

• Επίδοςθ

• Σαχφτθτα 

• Ιςορροπία

• Ιςχφσ

• Ευκινθςία



Γιατί είναι ςημαντικό να 
κάνουμε μετρήςεισ;

Οι ςωςτζσ και αποτελεςματικζσ 
αποφάςεισ ςτθρίηονται πρϊτα ςτθν 

ςυλλογι αντικειμενικϊν 
πλθροφοριϊν



Ποιοτικά γνωρίςματα τησ 
μζτρηςησ

• Αξιοπιςτία

• Εγκυρότθτα

• Χωρίσ αυτά τα χαρακτθριςτικά τα 

αποτελζςματα τθσ μζτρθςθσ ζχουν 

περιοριςμζνθ χρθςιμότθτα



Κυριότεροι παράγοντεσ ςφαλμάτων

• Ζλλειψθ ςυμφωνίασ ι ςυνζπειασ από τουσ 

εξεταςτζσ-βακμολογθτζσ

• Ζλλειψθ ςτακερισ απόδοςθσ του ατόμου

• Αποτυχία του οργάνου να μετριςει με 

ςυνζπεια

• Ο εξεταςτισ δεν ακολουκεί τισ τυποποιθμζνεσ 

διαδικαςίεσ



Άλμα ςε μήκοσ χωρίσ φορά
(παράγοντασ απόδοςη)

• Η πιο ςυχνά χρθςιμοποιθμζνθ δοκιμαςία 
αξιολόγθςθσ τθσ μυϊκισ ιςχφοσ των κάτω 
άκρων

• Σο 10-20% τθσ επίδοςθσ εξαρτάται από 
κινθτικζσ δεξιότθτεσ (ςυντονιςμόσ χεριϊν ποδιϊν)

• Αυτό ςθμαίνει ότι ο παράγοντασ μάκθςθ 
μπορεί να επθρεάςει τθν επίδοςθ



Σταθερότητα τησ εκτζλεςησ
(Baumgartner, 1969)

Άλμα σε μήκος χωρίς φορά (inches)
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Κατακόρυφο άλμα 
(Sargent jump and reach)



Κατακόρυφο άλμα από το βαθφ 
κάθιςμα (Gray et al. 1962)



Abalakov δοκιμαςία



Σχζςη μεταξφ τριϊν αλμάτων

 Х SD 1 2 3 

1. άλμα ζε μήκορ σωπίρ θοπά (cm) 201.5 33.43 1.00   

2. καηακόπςθο άλμα (cm) 25.59 8.60 .911* 1.00  

3. καηακόπςθο άλμα – βαθύ κάθιζμα (cm) 35.60 10.70 .911* .939* 1.00 

* p < .01 



Σταθερότητα τησ εκτζλεςησ

 εκηέλεζη 1 εκηέλεζη 2 εκηέλεζη 3 

1. άλμα ζε μήκορ (cm) 195.40
a
  201.99

b
  207.18

c
  

2. καηακόπςθο άλμα (cm) 24.87  24.93  25.91
d
  

3. καηακόπςθο άλμα – βαθύ 

κάθιζμα (cm) 

34.88
e
  35.84  35.84  

a, b, c, d, e
, ζηαηιζηικά ζημανηικέρ διαθοπέρ р < .05 



Παλίνδρομο τεςτ ταχφτητασ 
10Χ5 μ.

• Δρομικι ταχφτθτα – ευκινθςία

• Agility = ικανότθτα να αλλάηει γριγορα τθ κζςθ του 
ςϊματοσ ι τθν κατεφκυνςθ του ςϊματοσ

• Επθρεάηεται από τθν ιςορροπία του ςϊματοσ, το 
ςυντονιςμό, τθ κζςθ του κζντρου βάρουσ, τθν 
ταχφτθτα και τον χρόνο αντίδραςθσ



Σχζςη μεταξφ διαφόρων 
δοκιμαςιϊν ταχφτητασ-ευκινηςίασ

Х SD 1 2 3

10 Χ 5μ. (sec)
19.42 1.89 1.00

5 Χ 10μ. (sec)
14.27 1.22 .773* 1.00

30μ. (sec)
5.11 .597 .710* .818* 1.00

50μ. (sec)
7.82 .948 .732* .875* .842*



Ευκαμψία
(παράγοντασ υγεία)

• ΢θμαντικόσ παράγοντασ για τθν αξιολόγθςθ 
τθσ φυςικισ κατάςταςθσ

• Περιλαμβάνεται ςε όλεσ τισ δζςμεσ μετριςεων 
που αξιολογοφν τθ φυςικι κατάςταςθ

• Η ευκαμψία τθσ ςπονδυλικισ ςτιλθσ μαηί με 
τθν δφναμθ των κοιλιακϊν μυϊν κεωρείται ότι 
ςυμβάλλει ςτθν μείωςθ των πόνων που 
εμφανίηονται ςτθν οςφυϊκι μοίρα τθσ ΢΢



Δίπλωςη από καθιςτή θζςη με τεντωμζνα 
γόνατα (Sit & Reach)

• Παρουςιάςτθκε για πρϊτθ φορά από τουσ 
Well & Dillon, 1959

• Για τθν μζτρθςθ 

– Σθσ ευκαμψίασ των οπιςκίων μθριαίων

– Σθσ ευκαμψίασ του κάτω τμιματοσ τθσ 
ςπονδυλικισ ςτιλθσ



Διαδικαςία μζτρηςησ

• Ειδικό τραπεηάκι μικοσ 45εκ., 
φψοσ 32εκ. και πλάτοσ 35εκ.

• 15εκ. προεκτείνεται πζρα από 
τθ πλευρά επαφισ των ποδιϊν

• ΢τακερι και ςυνεχόμενθ κίνθςθ 
προσ τα εμπρόσ (όχι 
ταλάντευςθ)

• Διατιρθςθ τθσ μζγιςτθσ 
δίπλωςθσ για 2ϋϋ 

• Δφο προςπάκειεσ καταγραφι 
τθσ καλφτερθσ



Sit and Reach

Πλεονεκτήματα

• Εφαρμόηεται εφκολα

• Τψθλι αξιοπιςτία

Μειονεκτήματα

• Αμφιςβθτείται θ εγκυρότθτά του

• Επίδραςθ ανκρωπομετρικϊν ςτοιχείων



Εγκυρότητα του Sit & Reach

Έπεςνερ Δείγμα Ηλικία Οπίζθιοι 

μηπιαίοι

Κάηω 

ημήμα ΣΣ

Jackson & Baker, 

1986

100 παιδιά 13-15 .64* .28*

Jackson & Baker, 

1986

52 άνδπερ 20-45 .89* .59*

Jackson & 

Langford, 1989

52 γςναίκερ 20-45 .70* .12

Minkler & 

Patterson, 1994

51 άνδπερ 18-35 .75* .40*

Minkler & 

Patterson, 1994

48 γςναίκερ 18-35 .66* .25



Επίδραςη ανθρωπομετρικϊν 
ςτοιχείων

• Η αναλογία ςχζςθσ μεταξφ μικουσ χεριϊν-
ποδιϊν μπορεί να επιδράςει ςτα 
αποτελζςματα του S&R (Hopkins & Hoeger, 
1992)

• Άτομα με πιο μακριά χζρια ςε ςχζςθ με το 
μικοσ ποδιϊν ζχουν καλφτερθ επίδοςθ

• Οι Hopkins & Hoeger (1986) προτείνουν ζνα 
τροποποιθμζνο S&R τεςτ



To τροποποιημζνο S&R τεςτ

• Σο ςθμείο 0 δεν 
είναι για όλουσ το 
ίδιο αλλά 
διαφοροποιείται 
ανάλογα με τθ 
ςχζςθ μικουσ 
χεριϊν-ποδιϊν



Σχζςη μεταξφ τησ απόςταςησ των δακτφλων 
από το «κουτί» με το S&R και MS&R

Έρεσνα Σσμμετέτοντες S&R MS&R

Hoeger et al., 

1990 

125 παιδιά -.36* -.08*

Hopkins & 

Hoeger, 1992

220 άνδπερ 

(24-84)

-.40* -.06

Hoeger & 

Hopkins, 1992

259 γςναίκερ 

(19-89)

-.36** -.15*

Tsigilis, 2004 368 θοιηηηέρ

(18-24)

-.41** -.05



Δφναμη–αντοχή κοιλιακϊν μυϊν
(παράγοντασ υγείασ)

• Η αναδίπλωςθ από τθν φπτια κατάκλιςθ γίνεται 
κυρίωσ με τθν ενεργοποίθςθ των κοιλιακϊν μυϊν 
(35ο-45ο)

• Μετά ενεργοποιοφνται οι καμπτιρεσ του ιςχίου

• Αυτό ςθμαίνει ότι για τθν ΟΡΘΗ εκτζλεςθ των 
κοιλιακϊν

– Η μζςθ πρζπει να είναι ςε επαφι με το ζδαφοσ

– Σα πόδια ελεφκερα

– Η άρςθ του κορμοφ να μθν ξεπερνά τισ 35ο-45ο



Curl-up

• Υπτια κατάκλιςθ με τα γόνατα λυγιςμζνα

• Σα χζρια τεντωμζνα δίπλα ςτα πλευρά

• Μία γραμμι βρίςκεται ςε απόςταςθ 7.62cm (3
inches) μακριά από τα δάκτυλα

• ΢κοπόσ: άρςθ του κορμοφ, ςφρςιμο των 
χεριϊν μζχρι τα δάκτυλα να φκάςουν τθν 
γραμμι

• Αξιολόγθςθ: Αρικμόσ επαναλιψεων ςε 1ϋ



Δείκτεσ ςυςχζτιςησ μεταξφ sit-up και curl-up

 Δείγμα rxy 

Robertson & Magnusdottir (1987) 19 θοιηηηέρ/ηπιερ  

25.3 εηών 

.65 

Lloyd et al. (1996). 119 γςναίκερ  

17.38 ± .65 εηών 

.43 

Sparling et al., (1997) 167 θοιηηηέρ &  

38 θοιηήηπιερ 

.38 

Webster & Harackiewicz (1996) 78 αγόπια .28 

Webster & Harackiewicz (1996) 67 κοπίηζια .38 

 



Cadence curl-up



Μέζερ ηιμέρ, ηςπικέρ αποκλίζειρ και ζςζσεηίζειρ μεηαξύ δοκιμαζιών για ηην αξιολόγηζη 

ηηρ ανηοσήρ ηων κοιλιακών μςών  

 Х SD 1 2 3 

1. άπζειρ ηος κοπμού 30 sec  22.57 4.75    

2. άπζειρ ηος κοπμού 1 min 38.37 8.54 .866*   

3. curl-up 57.58 21.43 .427* .422* 1.00 

* p < .01 



Κάρδιο-αναπνευςτική λειτουργία
(παράγοντασ υγείασ)

• ΢θμαντικόσ παράγοντασ για τθν αξιολόγθςθ 
τθσ φυςικισ κατάςταςθσ

• Περιλαμβάνεται ςε όλεσ τισ δζςμεσ μετριςεων 
που αξιολογοφν τθ φυςικι κατάςταςθ 

• Η άμεςθ μζτρθςι τθσ απαιτεί υψθλι 
εξοπλιςμό και ειδικι εκπαίδευςθ

• Τπάρχει ανάγκθ από αξιόπιςτεσ και ζγκυρεσ 
δοκιμαςίεσ πεδίου που να αξιολογοφν 
ταυτόχρονα πολλά άτομα



Παλίνδρομο τρζξιμο 20 μζτρων

• Η δοκιμαςία παρουςιάςτθκε από τουσ 
Leger & Lambert, 1982

• ΢τθρίηεται ςτθ γραμμικι ςχζςθ που 
υπάρχει μεταξφ τθσ μζγιςτθσ πρόςλθψθσ 
Ο2 και τθσ μζγιςτθσ αερόβιασ ταχφτθτασ 
(Leger et al., 1988)



Πλεονεκτήματα 

• Αρκεί ζνασ μικρόσ χϊροσ

• Πολλά άτομα μπορεί να εξεταςτοφν 
ταυτόχρονα

• Οι εξεταηόμενοι κατανζμουν ομοιόμορφα τισ 
δυνάμεισ τουσ αφοφ θ ταχφτθτα τουσ 
ρυκμίηεται εξωτερικά από το καςετόφωνο

• Τπάρχει ςταδιακι αφξθςθ τθσ επιβάρυνςθσ

• Μόνο ςτο τζλοσ τθσ δοκιμαςίασ θ προςπάκεια 
γίνεται μζγιςτθ



Διαδικαςία μζτρηςησ

• Ρφκμιςθ τθσ ταχφτθτασ του καςετοφϊνου και 
προςαρμογι τθσ απόςταςθσ

• Χάραξθ δφο γραμμϊν ςε απόςταςθ 20 
μζτρων

• Σρζξιμο από τθν μία γραμμι ςτθν άλλθ

• Σο πόδι πατά τθν γραμμι και θχεί «μπιπ»

• Διακοπι εκτζλεςθσ όταν ςε δφο ςυνεχείσ 
φορζσ το άτομο απζχει περιςςότερο από δφο 
μζτρα όταν θχείται το «μπιπ»



Υπολογιςμόσ τησ VO2 max

• Φάςθ που εγκατζλειψε ο εξεταηόμενοσ  
(π.χ. φάςθ 9)

• Τπολογιςμόσ τθσ δρομικισ του ταχφτθτασ 
(π.χ. 12,5 Km h-1)

• Τπολογιςμόσ τθσ VO2 max με βάςθ τθν 
θλικία 
– 58.2 ml kg-1 min-1 για παιδιά 10 ετϊν και

– 51.6 ml kg-1 min-1 για παιδιά 15 ετϊν 



Παλίνδρομο τρζξιμο 20 μζτρων

• Από 18 δθμοςιευμζνεσ ζρευνεσ 

– Μζςθ Εγκυρότθτα  .824

– Μζςθ Αξιοπιςτία .878

• Τπάρχει μία τάςθ να υποτιμάται θ μζγιςτθ 
πρόςλθψθ οξυγόνου όταν το δείγμα είναι 
ομοιογενζσ 



Ζνα μίλι τρζξιμο περπάτημα

– Τπάρχει ςε πολλζσ δζςμεσ μετριςεων ( π.χ. Fitnessgram, 
AAHPERD)

– Τπομζγιςτθ προςπάκεια

– Εκτίμθςθ τθσ VO2 max από το χρόνο μζςω εξίςωςθσ

– VO2 max = 100.5 + 8.344 * sex (0 female 1 male) – 0.1636 
weight (kg) – 1.438 * time (min) – 0.1928 (bpm) (George et al., 

1993)

– Εγκυρότθτα .71 - .81 

– Αξιοπιςτία .40 - .98



YMCA 3 λεπτά Step-test

• Απλι δοκιμαςία

• Αρκετά χριςιμθ για αγφμναςτα άτομα ι 
ςτθν αρχι των μετριςεων



Τρόποσ εκτζλεςησ 

• Πάγκοσ φψουσ 12 inches (33 cm)

• Μετρονόμοσ με 96 κτφπουσ το λεπτό

• Εκτζλεςθ τθσ δοκιμαςίασ για 3 λεπτά

• 24 βιματα το λεπτό (96/4=24)

• Μετά το τελευταίο βιμα κάκεται και 
ξεκουράηεται

• Λιψθ ςφυγμϊν μετά από 1 λεπτό από τον 
τερματιςμό τθσ δοκιμαςίασ



Μέζερ ηιμέρ, ηςπικέρ αποκλίζειρ και ζςζσεηίζειρ μεηαξύ ηπιών δοκιμαζιών για ηην 

εκηίμηζη ηηρ καπδιοαναπνεςζηικήρ λειηοςπγίαρ 

 Х SD 1 2 3 

1. shuttle run 20 m (ml
. 
kg

-1. 
min

-1
) 46.43 7.00 1.00   

2. 1 mile run/walk (ml
. 
kg

-1. 
min

-1
) 44.56 5.91 .864* 1.00  

3. YMCA step test (bpm) 114.41 22.87 -.486* -.493* 1.00 

* p < .01 



Παιδαγωγική διάςταςη των 
κινητικϊν μετρήςεων

Κλίμακα Borg Θα εκτελούσατε ξανά τη 
δοκιμασία;

χ2 - τεστ

6-20 ΝΑΙ OΧΙ p-value

Παλίνδρομο τεστ 15.14 61% 39% .102

1 μίλι 14.5 80% 20% .001

Step-test 9.97 96% 4% .001



Σχζςη μεταξφ επίδοςησ παλίνδρομου τεςτ και 
αντιλαμβανόμενησ ικανότητασ (r = .44)



Συμπεράςματα (1)

• Άλμα ςε μικοσ χωρίσ φορά

– Αντικατάςταςι του με κατακόρυφο άλμα

• Παλίνδρομο τεςτ ταχφτθτασ 10Χ5 μ.

– Αποτελεί περιςςότερο δεξιότθτα πάρα 
ικανότθτα 

– ΢υνδζεται με τθν απόδοςθ παρά με τθν υγεία 

– Κατάργθςθ από τθ δζςμθ



Συμπεράςματα (2)

• Αναδιπλϊςεισ ςε 30’’ 

– Η εφαρμογι του δεν ςυνάδει με τα 
επιςτθμονικά δεδομζνα

– Αντικατάςταςι του με το cadence curl-up

• Δίπλωςθ από κακιςτι κζςθ με τεντωμζνα 
γόνατα

– Αντικατάςταςι του με το τροποποιθμζνο τεςτ



Συμπεράςματα (3)

• Παλίνδρομο τεςτ αντοχισ 20 μ.

– Διατήρηςή του εάν ςτόχοσ είναι θ ακριβζςτερθ 
εκτίμθςθ του μζγιςτθσ πρόςλθψθσ Ο2

• Προςοχι ςε τραυματιςμοφσ και αξιόπιςτο ΑΔΤ

– Αντικατάςταςή του με τεςτ υπομζγιςτθσ ζνταςθσ 
εάν πρόκειται να χρθςιμοποιθκεί ωσ ςχετικόσ 
δείκτθσ βελτίωςθσ τθσ καρδιοαναπνευςτικισ
λειτουργίασ

• ΢υνάδει με τον παιδαγωγικό χαρακτιρα των μετριςεων 



Σασ ευχαριςτώ 
για την προςοχή ςασ


