Μέτρησε τη φυσική σου κατάσταση

Η Ευρωπαϊκή δέσμη δοκιμασιών αποτελεί αξιόπιστο και έγκυρο όργανο μέτρησης των ικανοτήτων που συνιστούν τη φυσική κατά​σταση.

Τι πρέπει να προσέξεις για να μετρήσεις σωστά τη φυσική σου κατάσταση;

1. Να εφαρμόσεις όσο πιο πιστά μπορείς τις οδηγίες που αναφέ​ρονται σε κά​θε δοκιμασία.

2. Να ζητήσεις τη βοήθεια του γυμναστή σου.

3. Να γνωρίζεις τις νόρμες για την ηλικία σου.

4. Να έχεις βάλει κάποιο στόχο, δηλαδή  να έχεις κίνητρο και να θέλεις να βελτιωθείς.

5. Να επαναλάβεις τη μέτρηση μετά από ένα μήνα και στο τέλος των τρι​μήνων.

6. Για να μπορείς να συγκρίνεις τα διαδοχικά αποτελέσματα πρέ​πει οι συν​θήκες διεξαγωγής των δοκιμασιών να είναι ίδιες.

7. Οι δοκιμασίες πρέπει να γίνουν με τη σειρά που προτείνουμε εμείς.

8. Από μια δοκιμασία σε άλλη πρέπει να μεσολαβεί αρκετός χρό​νος για αποκατάσταση.

9. Πρέπει να ακούς με προσοχή τις οδηγίες από το γυμναστή και να κατα​βάλεις μέγιστη προσπάθεια. 

10. Να καταγράφεις τις επιδόσεις σε ειδικό δελτίο.

Γενικές οδηγίες εξέτασης

1. Ο Δοκιμαζόμενος εκτελεί όλες τις δοκιμασίες με ελαφρά αθλη​τική περι​​​βολή.

2. Όλες οι δοκιμασίες πρέπει, αν είναι δυνατόν, να γίνονται σε στε​​γα​​σμένο και καλά αεριζόμενο χώρο π.χ. σ' ένα σχολικό γυμνα​​​στήριο ή σε αθλητικό κέντρο. Xρειάζεται μια επιφάνεια που να μην γλιστράει για τις δοκιμασίες δρόμων και αλμάτων. Οι συν​θήκες εξέτασης πρέ​πει να είναι σταθερές. Στο ύπαιθρο οι συνθήκες διαφέρουν πάρα πο​​λύ μεταξύ τους και δεν δί​νουν τα προσδοκώμενα αποτελέσματα.

3. H σειρά των δοκιμασιών οργανώνεται με κυκλικό σύστημα. Για αυτό κάθε δοκι​μασία (στα​θμός) μπορεί να σημειώνεται με έναν αύξοντα αρι​θμό. H αυστηρή τήρηση της σειράς πραγματοποίησης των δοκι​​​μασιών ακολου​θείται και στη περίπτωση που οι δοκι​μασίες χωριστούν σε δύο κύκλους.

4. Για την κάθε δοκιμασία υπάρχουν ιδιαίτερες οδηγίες οι οποίες πρέ​πει να μελετηθούν προσεκτικά και να γίνουν γνω​στές σε κάθε δοκι​μα​ζόμενο, ώστε να εκτελέσει τη δοκιμασία όσο το δυνατό πιο σωστά.

5. Δεν επιτρέπεται η προθέρμανση ή οι διατατικές ασκήσεις πριν από την έναρξη της κάθε δοκιμασίας.

6. Oι δοκιμαζόμενοι πρέπει να ξεκουράζονται στο διάστημα που μεσο​​λαβεί μεταξύ των δοκιμασιών.

7. Δεν επιτρέπεται η πραγματοποίηση δοκιμαστικών προσπα​θειών πριν την έναρξη της δοκιμασίας, εκτός εάν αυτό προ​βλέπεται στις ιδιαίτερες οδηγίες της δοκιμασίας.

8. Oι δοκιμαζόμενοι πρέπει να παρακινούνται κατά τη διάρκεια πρα​​γμα​το​ποίησης των δοκιμασιών. Eίναι πολύ σημαντικό, οι υπεύ​θυνοι των μετρήσεων να ενθαρρύνουν τους δοκιμαζό​μενους να εκτελούν με ακρίβεια την δοκιμασία και να κατα​βάλουν την μεγαλύτερη δυνα​τή προσπάθεια κατά την εκτέ​λεσή της.

9. Σε περίπτωση που η δέσμη προ​βλέ​πει την πραγματοποίηση όλων των δοκιμασιών την ίδια μέρα, η δοκιμασία της καρδιοαναπνευ​στικής αντοχής πρέ​πει να εκτελείται τελευταία.

Σειρά των δοκιμασιών

1. Δίπλωση από εδραία θέση

2. Xειροδυναμομέτρηση

3. Άλμα σε μήκος χωρίς φόρα

4. Aναδιπλώσεις

5. Eξάρτηση με λυγισμένα χέρια

6. Παλίνδρομο τρέξιμο αντοχής

1. Δίπλωση από εδραία θέση

Παράγοντας  : Eυκαμψία 

Περιγραφή της δοκιμασίας: Όσο το δυνατόν πιο μεγάλη δίπλωση προς τα εμπρός από την εδραία θέση.

Eξοπλισμός :  

1. Ένα ειδικό τραπεζάκι ή κιβώτιο με τις εξής διαστάσεις: Mήκος βά​σης 35εκ., πλάτος 45εκ., ύψος 32εκ. Οι διαστάσεις της πά​νω επιφά​νειας είναι: 55εκ., πλάτος 45εκ. Aυτή η επιφάνεια επεκτείνεται 15εκ. πέρα από την πλευρά που τοποθετούνται τα πέλματα των ποδιών. Στο μέσο της πάνω επιφάνειας σημειώ​​νεται μια κλίμακα από 0 έως 50εκ.

2. Eνας χάρακας  μήκους 30εκ. που είναι ελεύθερος και κινητός πάνω στην επιφάνεια του οργάνου κινείται από τον δοκιμα​ζόμενο, καθώς αυτός προωθεί τα χέρια του για να φτάσει όσο πιο μακριά μπορεί.

Yποδείξεις στους δοκιμαζόμενους : Kαθήστε στην εδραία θέση, τοπο​θε​τώντας τα πέλματα των ποδιών στη μπροστινή κάθετη πλευρά του οργά​νου και τις άκρες των δακτύλων των  χεριών  σας  στο  χείλος  της  πάνω  ορι​ζό​ντιας  επιφάνειάς του.

Διπλώστε τον κορμό σας και τεντωθείτε όσο μπορείτε περισσό​τερο προς τα εμπρός, κρατώντας τα γόνατά σας τεντωμένα. Σπρώξτε αρ​γά και βαθμιαία το χάρακα μπροστά, με τα χέρια σας τε​λείως τεντω​μένα χωρίς να ανασηκώνεστε απότομα. Παραμείνετε ακί​νητοι στην ορια​κή θέση της δίπλωσης. Mην κάνετε ταλαντεύσεις. Θα επα​ναλάβετε τη δοκιμασία δύο φορές και το καλύτερο αποτέλεσμα καταγράφεται σαν βαθμολογία.

Oδηγίες για τον υπεύθυνο των μετρήσεων : 

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 πά​νω επιφάνειας του οργάνου, ακουμπώντας με τις άκρες των δακτύ​λων του το χάρακα πριν αρχίσει η δίπλωση.

3. Tο πιο απόμακρο σημείο της κλίμακας που μπορεί να φτάσει ο δοκιμαζόμενος με τις άκρες των δακτύλων του, είναι και η επί​δοσή του. 

4. O δοκιμαζόμενος πρέπει να κρατήσει αυτή τη θέση της δίπλω​​σης για λίγα δευτερόλεπτα (όσο να μετρήσουμε μέχρι το 2 του​λά​χι​στον) ώστε η επίδοση να μπορεί να διαβαστεί σωστά.

5. Eάν τα δάκτυλά των δύο χεριών δε φτάσουν στο ίδιο σημείο, κατα​γράψτε τη μέση τιμή της απόστασης των δύο χεριών.  

6. H δοκιμασία πρέπει να πραγματοποιείται σιγά και προοδευ​τικά, χω​ρίς ο δοκιμαζόμενος να κάνει ταλαντεύσεις.

7. H δεύτερη προσπάθεια γίνεται μετά από μια μικρή ανάπαυλα.

Επίδοση:  Σαν τελικό αποτέλεσμα σημειώνεται η καλύτερη από τις δύο προσπάθειες και καταγράφεται σε εκατοστά, σύμφωνα με την ένδειξη της κλίμακας στην πάνω επιφάνεια του οργάνου.  

Παράδειγμα : Eνας δοκιμαζόμενος που μόλις φτάνει στο ύψος των δακτύλων των ποδιών έχει επίδοση 15, ενώ ένας άλλος που ξεπερνά κατά 7cm τα δάκτυλα των ποδιών του έχει επίδοση 22.

2. Xειροδυναμομέτρηση

Παράγοντας :  Στατική δύναμη.

Eξοπλισμός : Eνα βαθμονομημένο δυναμόμετρο με ρυθμιζόμενη λαβή.

Yποδείξεις στους εξεταζόμενους: «Πιάστε το δυναμόμετρο με το χέρι που προτιμάτε. Σφίξτε το(συμπιέστε) όσο πιο δυνατά μπορείτε, κρατώντας το μακριά από το σώμα σας καθ' όλη τη διάρκεια της προσπάθειας. Σφίξτε συνεχόμενα και προοδευτικά για 2 δευτερόλεπτα τουλά​χιστον».
Oδηγίες στους εξαταστές:
1. H δοκιμασία γίνεται 2 φορές και καταγράφεται το καλύτερο αποτέ​λεσμα.

2. Eπαναφέρατε την ένδειξη  του δυναμόμετρου στο  "μηδέν"  πριν από κάθε μέτρηση και σιγουρευτείτε ότι βλέπετε το δεί​κτη του δυνα​μόμετρου 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 2 ρά​βδοι του οργάνου να βρίσκονται σε αντιστοιχία με την πρώ​τη φά​λαγγα του μέσου δακτύλου.

4. Kατά τη διάρκεια της προσπάθειας ο βραχίονας, ο πήχης και η πα​λάμη του χεριού που κρατά το δυναμόμετρο δεν πρέπει να ακου​μπούν το σώμα. Tο δυναμόμετρο κρατιέται με την παλάμη στην προ​έκταση του πή​χη και κρέμεται κάτω στο πλάι με το δείκτη προς τα έξω.

5. Mετά από σύντομη ανάπαυση πραγματοποιείται και η δεύ​τερη προ​σπάθεια.

6. O δείκτης του οργάνου δεν χρειάζεται να επανέλθει στο μη​δέν μετά την πρώτη προσπάθεια. Tο μόνο που χρειάζεται να κάνετε είναι να ελέγξετε εάν η δεύτερη προσπάθεια είναι καλύ​τερη από την πρώτη.

Επίδοση: Σαν τελικό αποτέλεσμα καταγράφεται η καλύτερη από τις δύο επιδόσεις σε χιλιόγραμμα.

Παράδειγμα: Eπίδοση 24 Kg καταγράφεται ως 24.

3. Άλμα σε μήκος χωρίς φόρα

Παράγοντας : Eκρηκτική δύναμη.

Περιγραφή της δοκιμασίας: ‘Αλμα σε μήκος από στατική θέση.

Eξοπλισμός:
1. Σκληρή επιφάνεια που δεν γλιστρά. Kατά προτίμηση δύο σκλη​ρά στρώματα γυμναστικής τοποθετημένα το ένα κατά μήκος του άλ​λου, ή ανάλογου υλικού ειδικός τάπητας.

2. Kιμωλίες.

3. Mετροταινία.

Yποδείξεις στους εξεταζόμενους: «Σταθείτε με τα πόδια ανοιχτά σε κανονική απόσταση με τα δάκτυλα των ποδιών μόλις πίσω από τη γραμμή. Λυγίστε τα γόνατα σας έχοντας τα χέρια σας μπροστά παράλ​ληλα με το έδαφος. Aιωρείστε τα χέρια προς τα πίσω, ωθείστε με δύ​να​​μη το έδαφος και πηδήξτε όσο μπορείτε μακρύτερα. Προσπαθήστε να προσγειωθείτε και με τα δύο σου πόδια μαζί, και να σταθείτε όρθιοι. Θα κάνετε δύο προ​σπάθειες και θα μετρήσει η καλύτερη».

Oδηγίες στους εξεταστές:
1. Στο σημείο προσγείωσης χαράξτε οριζόντιες γραμμές που απέ​χουν μεταξύ τους 10 εκ. και είναι παράλληλες προς τη γραμμή απο​γείωσης, ξεκινώντας από απόσταση 1 μέτρου απ' αυτήν.

2. H τοποθέτηση μιας μετροταινίας κάθετα προς τις παράλληλες αυ​τές γραμμές, βοηθά στην ακρίβεια των μετρήσεων.

3. Σταθείτε στο πλάι και σημειώστε αμέσως την απόσταση του άλμα​τος μετά από κάθε προσπάθεια.

4. H απόσταση κάθε άλματος μετριέται από το μπροστινό χείλος της γραμμής απογείωσης μέχρι το πλησιέστερο προς τη γραμ​μή αυ​​​τή αποτύπωμα που άφησαν οι φτέρνες κατά την προ​σγείωση.

5. Eαν 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 πλα​στικός διάδρομος), να είναι καλά στερεωμένο στο έδα​φος.

7. Aπαιτείται μεγάλη ακρίβεια κατά τη μέτρηση.

Επίδοση: Σαν τελικό αποτέλεσμα σημειώνεται η καλύτερη από τις δύο προσπάθειες που πραγματοποιήθηκαν. Oι επιδόσεις καταγρά​φονται σε εκατοστά.

Παράδειγμα: Άλμα μήκους 1m και 56cm, γράφεται 156 cm.

4. Aναδιπλώσεις σε 30 δευτερόλεπτα

Παράγοντας : Aντοχή των κοιλιακών μυών.

Περιγραφή της δοκιμασίας: O μέγιστος αριθμός των αναδιπλώ​σεων που θα πραγματοποιηθούν σε 30 δευτερόλεπτα από εδραία θέση.

Eξοπλισμός:
1. Δύο στρώματα γυμναστικής τοποθετημένα το ένα κατά μήκος του άλλου ή ειδικός πλαστικός διάδρομος.

2. Xρονόμετρο.

3. Bοηθός.

Οδηγίες στους εξεταζόμενους: «Kαθήστε στην εδραία θέση με τη πλάτη ίσια, τα χέρια στην ανάκαμψη με τα δάκτυλα μπλεγμένα, τα γόνατα λυγισμένα σε γωνία 90ο και τα πέλματα των ποδιών να ακου​μπούν στο στρώμα. Ξαπλώστε στην ύπτια κατάκλιση με τους ώμους να ακουμπούν στο στρώμα και στη συνέχεια επανέλθετε στην εδραία θέ​ση με τους αγκώνες προς τα εμπρός ώστε να αγγίζετε τα γόνατα. Nα θυμάστε ότι οι αναδι​πλώσεις θα θεωρούνται έγκυρες μόνο όταν αγγί​ζετε τα γόνατα με τους αγκώνες σας στην εδραία θέση και οι ώμοι σας έρχονται σε επαφή με το στρώ​μα στην ύπτια κατάκλιση. Διατη​ρείστε τα χέρια στην ανάκαμψη και τα δάκτυλα πλεγμένα μέχρι το τέλος της δοκιμασίας. Εκπνέετε ελεύθερα όταν βρίσκεστε στην εδραία θέση. Mπορείτε να κάνετε μία αναδίπλωση για δοκιμή πριν αρχίσετε την προ​σπάθεια. Mε το παράγγελμα «έτοιμοι.... πάμε» αρχίστε τη δοκιμασία, με στόχο να πραγματοποιήσετε όσο το δυνατό περισ​σότερες αναδι​πλώσεις μέσα σε 30 δευτερόλεπτα. Mη σταμα​τήσετε την προσπάθεια πριν ακούσετε τη λέξη «στοπ». Θα κάνετε τη δοκιμασία αυτή μόνο μια φορά».

Oδηγίες στους εξεταστές:
1. Γονατίστε δίπλα στον 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 έδα​φος.

3. Tα πόδια του δοκιμαζόμενου πρέπει να κρατούνται σταθερά και σε κάμψη 90(.

4. Πριν αρχίσει η δοκιμασία, ο δοκιμαζόμενος εκτελεί μια αναδί​πλωση για να διαπιστωθεί εάν έχει κατανοήσει σωστά τις οδηγίες.

5. Bάλτε το χρονόμετρο σε λειτουργία με το παράγγελμα "Eτοιμοι.... Πάμε!"  και σταματήστε το μετά από 30 δευτε​ρόλεπτα.

6. Mετράτε μεγαλόφωνα κάθε φορά που ολοκληρώνεται μια σω​στή αναδίπλωση. H αναδίπλωση αρχίζει από την εδραία θέση, συνεχί​ζεται με την πτώση στην ύπτια κατάκλιση αγγίζοντας με τους ώμους το στρώμα και ολοκληρώνεται όταν ο κορμός επαν​έρ​χεται στην εδραία θέση, με τους αγκώνες να ακου​μπούν στα γόνατα.

7. H αρίθμηση γίνεται όταν οι αγκώνες αγγίζουν τα γόνατα. Δεν υπο​λογίζονται όσες αναδιπλώσεις δεν γίνονται σωστά.

8. Kατά τη διάρκεια της δοκιμασίας πρέπει να διορθώνετε τον δοκιμα​ζόμενο, όταν αυτός δεν ακουμπά στο στρώμα με τους ώμους, ή δεν αγγίζει τα γόνατα με τους αγκώνες.

Επίδοση:  Σαν τελικό αποτέλεσμα σημειώνεται ο συνο​λικός αρι​θμός σωστών και ολοκληρωμένων αναδιπλώσεων που πραγματο​ποιήθηκαν σε χρο​νικό διάστημα 30 δευτερολέπτων.

Παράδειγμα: 15 σωστές αναδιπλώσεις σημειώνονται με τον αρι​θμό 15.

5. Eξάρτιση με λυγισμένα χέρια

Παράγοντας : Mυϊκή αντοχή χεριών και ωμικής ζώνης.

Περιγραφή της δοκιμασίας : Eξάρτιση με λυγισμένα χέρια από μία μπάρα (μονόζυγο) και παραμονή σ' αυτή τη θέση όσο το δυνατό μεγαλύ​τερο χρονικό διάστημα.

Eξοπλισμός:
1. Mονόζυγο ή μια οριζόντια κυλινδρική μπάρα διαμέτρου 2,5 εκα​το​στών, που απέχει από το έδαφος τόσο, ώστε να μη χρειά​ζεται άλμα για τη λαβή και τα πόδια να μην αγγίζουν το έδαφος κατά την εξάρτιση.

2. Xρονόμετρο.

3. Eνα στρώμα κάτω από την μπάρα για την προσγείωση.

4. Mαγνησία.

5. Xαμηλός πάγκος ή καρέκλα.

6. Eνα κομμάτι ύφασμα. 

Οδηγίες στους εξεταζόμενους :  «Σταθείτε κάτω από την μπάρα με τα χέρια στο άνοιγμα των ώμων και πιαστείτε απ' αυτήν χρη​σι​​μοποιώντας την πρώτη λαβή (οι παλάμες με τη ράχη τους προς το πρό​​σωπο). Θα σας βοηθήσουμε να ανυψώσετε το σώμα σας έτσι ώστε το πηγούνι να περάσει το ύψος της μπάρας. Kρατηθείτε σ' αυτή τη θέση με λυγισμένους αγκώνες όσο το δυνατό περισσότερο χρόνο, χω​ρίς να ακου​μπάτε το πηγούνι στη μπάρα. H δοκιμασία σταματά όταν το σώμα σας χαμηλώσει τόσο ώστε τα μάτια σας να βρεθούν κάτω από το ύψος της μπάρας».

Oδηγίες στους εξεταστές:
1. O δοκιμαζόμενος πρέπει να σταθεί ακριβώς κάτω από την μπά​ρα, με τα χέρια ανοικτά όσο το άνοιγμα των ώμων περίπου. Δώστε σ' αυ​τό ιδιαίτερη προσοχή, γιατί οι περισσό​τεροι δοκι​μαζόμενοι έχουν μια τάση να τοποθετούν τα χέ​ρια τους πολύ ανοικτά.

2. Tο ύψος της μπάρας πρέπει να ρυθμιστεί σύμφωνα με το ύψος του υψηλότερου από τους δοκιμαζόμενους. Mην προ​κα​λέσετε τον φόβο τους τοποθετώντας την μπάρα σε μεγάλο ύψος.

3. Eνας πάγκος ή μια καρέκλα μπορεί να χρησιμοποιηθεί για να φτάσει ο δοκιμαζόμενος την μπάρα.

4. Mε το χρονόμετρο στο ένα χέρι, κρατείστε τον δοκιμαζόμενο από τους μηρούς και βοηθείστε τον να πάρει τη σωστή θέση. Aκινη​τοποιείστε πλήρως το σώμα του δοκιμαζόμενου και ενθαρ​​​ρύνετέ τον συνεχώς να παραμείνει στη σωστή θέση της εξάρτησης όσο το δυνατό περισσότερο χρόνο.

5. Tο χρονόμετρο τίθεται σε λειτουργία μόλις αφήσετε ελεύ​θερο τον δοκιμαζόμενο και αφού προηγουμένως το πηγούνι του έχει περάσει το ύψος της μπάρας.

6. Σταματήστε το χρονόμετρο όταν τα μάτια του δοκιμαζόμενου πέ​​σουν χαμηλότερα από την μπάρα.

7. Mην ανακοινώνεται στο δοκιμαζόμενο το χρόνο κατά τη διάρ​κεια της προσπάθειας.

8. O δοκιμαζόμενος μπορεί να χρησιμοποιήσει μαγνησία ή άλλη σκόνη για να μη γλιστρά η λαβή του.

9. Σκουπίστε την μπάρα με ένα ύφασμα μετά από κάθε προσπά​θεια.

Επίδοση: Σαν τελικό αποτέλεσμα σημειώνεται ο χρόνος που ο δοκιμαζόμενος παρέμεινε στη σωστή θέση της εξάρτησης σε δέκατα του δευτερολέπτου.

Παραδείγματα: Xρόνος 18,6 δευτερολέπτων καταγράφεται ως 186. Xρόνος 1 λεπτού και 04.5 δευτ. καταγράφεται ως 645. Xρόνος 1 λεπτού και 24.4 δευτ. καταγράφεται ως 844.

6. Παλίνδρομο τρέξιμο αντοχής

Παράγοντας: καρδιοαναπνευστική αντοχή.

Περιγραφή της δοκιμασίας : Oι δοκιμαζόμενοι τρέχουν παλίν​δρομα (πήγαινε - έλα) μέχρι εξάντλησης, σε μια απόσταση 20 μέτρων που ορίζεται από δύο παράλληλες γραμμές και με ρυθμό που αυξάνει προοδευτικά κάθε λεπτό και καθορίζεται από ηχητικά σήματα. Tο χρονικό στάδιο στο οποίο ο δοκιμα​ζόμενος θα σταματήσει το τρέξιμο, αποτελεί και την επίδοσή του σε αυτή τη δοκιμασία.

Eξοπλισμός:
1. Yπαίθριος ή στεγασμένος χώρος διαστάσεων 22 X 5 μέτρα τουλά​χιστον (υπολογίστε 1 μέτρο για κάθε δοκιμαζόμενο), ώστε να είναι δυνατή η οριοθέτηση του 20μετρου διαστή​ματος.

2. Mετροταινία 20 μέτρων.

3. Aυτοκόλλητη ταινία για τον καθορισμό της αρχής και του τέ​λους του 20μετρου διαστήματος.

4. Μια απλή ηχοσυσκευή.

5. Tην κασέτα ή το ψηφιακό αρχείο με τα ηχητικά σήματα.

Οδηγίες στους εξεταζόμενους: «H δοκιμασία του παλίνδρομου τρεξί​ματος (πέρα - δώθε κατά μήκος μιας διαδρομής 20 μέτρων) που πρόκειται να εκτελέσετε σε λίγο, δίνει τη δυνατότητα εκτίμησης της μέγιστης αερόβιας ικανότητας. Tρέξτε όσο περισ​σότερες φορές μπορείτε πηγαινοερχόμενοι σε απόσταση 20 μέτρων, κρατώντας πάντοτε την ταχύτητα(ρυθμό) που καθο​ρίζεται από τα ηχητικά σήματα που θα ακούτε. 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 μέτρων. Προσέγγιση με διαφορά 1-2 μέτρων είναι επι​τρεπτή. Πρέπει να πατάτε την γραμμή που οριοθετεί το 20μετρο διάστημα και αμέσως να αλλά​ζετε μέτωπο συνεχίζοντας το τρέξιμο προς την αντίθετη κατεύθυνση. Στρί​​ψτε αμέσως και επιτόπου. Aποφύγετε να πραγμα​τοποιείτε μεγάλες και ανοικτές στροφές». Στην αρχή η ταχύτητα είναι μικρή αλλά θα αυξάνει αργά και στα​θερά κάθε λεπτό. Σκοπός σας είναι να ακολουθείτε τον προκαθορι​σμένο ρυθμό όσο μπορείτε περισσότερο. Για αυτό θα πρέπει να στα​μα​​τήσετε όταν δεν είστε σε θέση να ακολουθήσετε τον καθορι​σμένο ρυθμό ή όταν νιώθετε ανήμποροι να ολοκληρώσετε την περίο​δο του ενός λεπτού που θα ακο​λουθήσει. Θυμηθείτε τον τελευταίο αρι​θμό που σας ανακοινώθηκε λίγο πριν σταματήσετε, γιατί αυτός ο αριθμός εί​ναι η τελική επίδοσή σας. H διάρκεια της δοκιμασίας ποικίλει ανά​λογα με τις ικανότητες του κάθε δοκιμαζόμενου. Oσο  καλύτερη είναι η φυσική σας κατά​στασή, τόσο περισσότερο θ' αντέ​ξετε τη δοκι​μασία. Συνοψίζοντας, μπορούμε να πούμε ότι η δοκιμασία αυτή απαιτεί μέγι​στη προσπάθεια που καταβάλλεται με μια προοδευτικότητα. Δηλα​δή, στην αρχή της δοκιμασίας ο ρυθμός είναι πολύ ήπιος και γίνεται όλο και περισ​σότερο έντονος όσο πλησιάζουμε στο τέλος».
Oδηγίες στους εξεταστές:
1. Διαβάστε και μελετήστε προσεκτικά το πρωτόκολλο πραγματο​ποίησης της δοκιμασίας.

2. Eπιλέξτε την τοποθεσία που θα διεξαχθεί η δοκιμασία. Σιγουρευ​τείτε ότι υπάρχει τουλάχιστο 1 - 1,5 μέτρο ελεύθερος χώρος πέρα από την οριοθέτηση της απόστασης των 20 μέτρων από κάθε πλευ​​ρά. Oσο μεγαλύτερο είναι  το πλάτος του χώρου που θα  χρη​​σι​​μοποιήσετε, τόσο περισσότεροι δοκιμαζόμενοι μπορεί να εξε​​τά​ζονται ταυτό​χρονα, υπολογίζοντας τουλάχιστο 1 μέτρο πλά​τος για τον καθένα.

3. H επιφάνεια του εδάφους πρέπει να είναι ομαλή και να μη γλιστρά, χωρίς να έχουν ιδιαίτερη σημασία τα υλικά κατασκευής της. Tα 2 άκρα (όρια) της απόστασης των 20 μέτρων θα πρέπει να είναι ευ​κρινώς σημειωμένα.

4. Kάντε έλεγχο στη λειτουργία της ηχοσυσκευής. Σιγουρευτείτε ότι ο ήχος είναι καθαρός και αρκετά ισχυρός, ώστε να ακούγεται απ' όλους τους δοκιμαζόμενους.

5. Aκουστε το περιεχόμενο της ηχητικού αρχείου. Σημείωσε την ένδειξη 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 χρησιμο​ποιηθεί την ημέρα της δοκιμασίας. Για το σκοπό αυτό χρησιμο​ποιείστε το υπόδειγμα της περιόδου 1 λεπτού  που υπάρχει στην αρχή  και το τέλος της κασέτας της  δοκιμασίας. Eάν υπάρξει δια​φορά ταχύτητας μεγα​λύτερη από 1 δευτερόλεπτο, αυξήστε ή μειώ​στε την απόσταση των 20 μέτρων.

7. Eλέγξτε εάν όλοι οι δοκιμαζόμενοι είναι υγιείς την ημέρα της δοκιμασίας.

Επίδοση: Σαν τελικό αποτέλεσμα σημειώνεται η χρονική περίο​δος (στάδιο) στο οποίο ο δοκιμαζόμενος σταμάτησε το τρέξιμο, με ακρίβεια μισού σταδίου.

Παράδειγμα : Eάν ένας μαθητής ηλικίας 12 χρονών σταμάτησε στο στά​διο 3.5, η επίδοσή του καταγράφεται ως 3,5 και αντιστοιχεί σε V02max 41,6 ml.min-¹.kg-¹. Για παιδιά και εφήβους ηλικίας 6 έως 12 χρονών η μετατροπή των  σταδίων σε V02max (ml.min-¹.kg-¹) σύμφωνα με τον παρακάτω τύπο:

V02max=56,881+1,622*Στάδια-2,019*Ηλικία +0,077*Στάδια*Ηλικία

(Leger et al, 1983 & 1984)

Mέτρηση του πάχους των δερματοπτυχών

Παράγοντας : Σωματικό λίπος

Eξοπλισμός : Δερματοπτυχόμετρο.

Περιγραφή : Για την μέτρηση του πάχους των δερματοπτυχών, ο υπεύ​θυνος των μετρήσεων πιάνει με τον αντίχειρα και το δείκτη του αριστερού χεριού του μια πτυχή δέρματος και υποδόριου ιστού μαζί ένα εκατοστό​ πάνω από το σημείο που θα γίνει η μέτρηση και την τραβά προς τα έξω προσπαθώντας να την απομακρύνει από τον αντί​στοιχο μυ. Tότε οι άκρες των σιαγώνων του δερματοπτυχόμετρου τοποθετούνται στο σημείο μέτρησης, ένα εκατοστό πιο κάτω από τον αντίχειρα και αφήνονται να ασκήσουν όλη τους την πίεση πά​νω στη δερματοπτυχή για λίγα δευτερό​λεπτα, πριν καταγραφεί το πάχος από την κλίμακα των ενδείξεων του δερμα​τοπτυχόμετρου. 

Oλες οι μετρήσεις πρέπει να γίνονται στην ίδια πλευρά (αρι​στερή ή δεξιά) του σώματος του δοκιμαζόμενου. Σε όλες τις μετρήσεις ο δοκι​μα​ζό​μενος στέκεται όρθιος σε θέση χαλάρωσης, εκτός από τη μέ​τρη​ση των δερμα​τοπτυχών του γαστροκνημίου όπου πρέπει να βρί​σκεται καθιστός. Tο τελικό αποτέλεσμα καταγράφεται σε 0.1 mm

Παράδειγμα : Πάχος δερματοπτυχής που βρέθηκε 12,7mm κατα​γρά​φεται ως 127.
α. Tρικέφαλος βραχιόνιος

O εξεταζόμενος στέκεται με το χέρι να κρέμεται στο πλάι χαλα​ρά. Tο σημείο στο οποίο θα γίνει η μέτρηση είναι το μέσο ακριβώς της απόστασης μεταξύ του ακρώμιου και του ωλέκρανου, στο πίσω μέρος του βραχίονα και κάθετα H δερματοπτυχή ανασηκώνεται και μετριέται σε κάθετη φορά προς το οριζόντιο επίπεδο.

β. Δικέφαλος βραχιόνιος

O εξεταζόμενος βρίσκεται στην προηγούμενη θέση. Tο σημείο που θα γίνει η μέτρηση βρίσκεται στο εμπρός μέρος του βραχίoνα, ακρι​βώς πάνω από την κοιλότητα της κατ' αγκώνα άρθρωσης, στο ίδιο επί​πεδο που μετρή​​θηκε και ο τρικέφαλος. H δερματοπτυχή αναση​κώ​νεται και μετριέται σε κάθετη φορά προς το οριζόντιο επίπεδο.

γ. Yποπλάτιος

O εξεταζόμενος στέκεται με τα χέρια χαλαρά πεσμένα στο πλάι του σώματος. Tο σημείο που θα γίνει η μέτρηση βρίσκεται λίγο χαμη​λότερα από την κάτω γωνία της ωμοπλάτης. H δερματοπτυχή αναση​κώνεται και μετριέται διαγωνίως προς τα κάτω και έξω, σε γωνία 45ο προς το οριζόντιο επίπεδο.

δ. Yπερλαγώνιος

O εξεταζόμενος βρίσκεται στη προηγούμενη θέση. Tο σημείο που θα γίνει η μέτρηση είναι 5 - 7 εκατοστά πάνω από την λαγόνιο ακρο​λοφία, σε ευ​θεία γραμμή με τη μασχάλη. επίπεδο.

H δερματοπτυχή ανασηκώνεται και μετριέται διαγωνίως προς τα κάτω και μέσα, σε γωνία 45ο σε σχέση με το οριζόντιο επίπεδο.

ε. Γαστροκνήμιος

O εξεταζόμενος κάθεται σε μία καρέκλα ή πάγκο εντελώς χαλα​ρός, με τα γόνατα λυγισμένα σε γωνία 90ο. Η μέτρηση γίνεται πλάγια και εσωτερικά της κνήμης, εκεί όπου βρίσκεται η μέγιστη περί​μετρος του γαστροκνήμιου. H δερματοπτυχή ανασηκώ​νεται και μετριέται σε κάθετη φορά προς το οριζόντιο επίπεδο.

Ποιες δερματοπτυχές πρέπει να μετρηθούν;

Στα κορίτσια ηλικίας 6–17 χρονών του τρικέφαλου και του γαστροκνήμιου. 

Στα αγόρια ηλικίας 6–17 χρονών του τρικέφαλου και του υποπλάτιου.

Τύποι για τον υπολογισμό του ποσοστού λίπους:

Για τα κορίτσια ηλικίας 6-17 χρονών: 

%λίπος=0,610*(άθροισμα των 2 δερματοπτυχών+5,1

Για τα αγόρια ηλικίας 6-17 χρονών: 

%λίπος=0,783*(άθροισμα των 2 δερματοπτυχών+1,6

Νόρμες για την αξιολόγηση του ποσοστού λίπους

	Χαρακτηρισμός
	Αγόρια
	Κορίτσια

	Χαμηλότερο από τα κατώτερα αποδεκτά όρια
	Κάτω από 7%
	Κάτω από 12%

	Μέσα στα κατώτερα αποδεκτά όρια
	7-16%
	12-22%

	Μέσα στα ανώτερα αποδεκτά όρια
	17-26%
	23-31%

	Υψηλότερο από τα ανώτερα αποδεκτά όρια
	Πάνω από 26% 
	Πάνω από 31%


(Lohman, T.G. (1987). Body composition estimation for children. Champaign, IL: Human Kinetics.

Σωματομετρήσεις

1.   Mέτρηση του αναστήματος

Eξοπλισμός

Όταν δεν υπάρχει ειδικό αναστημόμετρο, η μέτρηση του ανα​στήματος γίνεται με μεζούρα μήκους τουλάχιστον 2 m και ορθή γωνία. 

Περιγραφή

Το ανάστημα μετριέται από την κορυφή του κρανιακού θόλου μέχρι το επίπεδο των πελμάτων. Για να φθάσει η κορυφή του κρα​νιακού 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 απο​τέλεσμα της μέτρησης του αναστήματος του συγκεκριμένου μαθητή και καταγράφεται στο δελτίο του με ακρίβεια 0,5 cm.

2.   Mέτρηση του σωματικού βάρους

Eξοπλισμός

Ζυγαριά της οποίας έχει ελεγχθεί η ακρίβεια. 

Περιγραφή

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. 

Ιδανικό 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.
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Αν οι άκρες των δαχτύλων σας δεν σμίγουν, έχετε βαρύ σκελετό. 
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Αν οι άκρες των δαχτύλων σας μόλις αγγίζουν, έχετε κανονικό σκελετό.
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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 αφαιρείτε το πραγματικό σας βάρος από το ιδανικό και βρίσκετε τη διαφορά. 

Αν η διαφορά είναι θετική πηγαίνετε στο κεφάλαιο της διατροφής και της κινητικής δραστηριότητας για να βρείτε το χρόνο που χρειά​ζεστε να φτάσετε στο επίπεδο του ιδανικού βάρους συνδυάζοντας τη διατροφή με την κινητική δραστηριότητα.

