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ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ ΤΩΝ ΤΕΣΤ ΚΑΙ ΕΝΤΥΠΑ ΚΑΤΑΓΡΑΦΗΣ 
 

Άλµα σε µήκος χωρίς φορά 
 
Εξοπλισµός: στρώµα ενόργανης γυµναστικής, µετροταινία, κιµωλία (ή ειδικός 
τάπητας για το τεστ). 
 
      Χρησιµοποιείται στρώµα ενόργανης 
γυµναστικής (ύψους 5-7 cm), το οποίο 
τοποθετείται σε απόσταση 20 έως 100 
εκατοστών από την γραµµή αφετηρίας. Ο 
εκπαιδευτικός στέκεται πάνω στο 
στρώµα, στην άλλη άκρη, για να µην 
µετακινηθεί το στρώµα κατά το άλµα. Κάθε µαθητής ή 
µαθήτρια στέκεται µε ελαφρά διάσταση των ποδιών 
ακριβώς πίσω από τη γραµµή αφετηρίας. Αξιοποιώντας την 
αιώρηση των χεριών, επιχειρεί το άλµα σε µήκος µε 
προσγείωση πάνω στο στρώµα µε τα δύο πόδια. Η µέτρηση 
γίνεται από τη γραµµή αφετηρίας έως το πλησιέστερο σ’ 
αυτή σηµείο προσγείωσης.  
     Σε περίπτωση πτώσης πίσω ή εµφανώς µικρής 
προσπάθειας, το άλµα επαναλαµβάνεται. Συνιστάται να 
προηγείται ένα δοκιµαστικό άλµα πριν τη µέτρηση. 
     Καταγράφεται η επίδοση σε εκατοστά (µε ακρίβεια εκατοστού, δηλ. 121 ή 122 
cm).  
 
 
Ευκαµψία ισχίων (δίπλωση σε εδραία θέση) 
 
Εξοπλισµός: ξύλινος πάγκος ή βαρύ κιβώτιο ύψους ~30 cm, χάρακας ≥30 cm, 
κολλητική ταινία.  
 
     Χρησιµοποιείται ξύλινος πάγκος 
γυµναστηρίου ή κιβώτιο (ξύλινο ή φωτοτυπικού 
χαρτιού γεµάτο). Πάνω στον πάγκο ή στο 
κιβώτιο στερεώνεται κλίµακα 30 cm (χάρακας) 
µε την ένδειξη 15 στην έναρξη του κάθετου 
επιπέδου, εκεί που θα εφαρµόσουν τα πέλµατα 
(η ένδειξη 0-15 είναι πριν το κάθετο επίπεδο και 
15-30 µετά το επίπεδο των πελµάτων).  
     Πριν το τεστ προηγείται προθέρµανση µε 
διπλώσεις και διατάσεις.  
     Σε εδραία θέση, κάθε µαθητής και µαθήτρια 
εφαρµόζει τα πέλµατά του ενωµένα στην 
κάθετη πλευρά του πάγκου ή του κιβωτίου. Ο 
εκπαιδευτικός πιέζει τα γόνατα του µαθητή 



προκειµένου να παραµείνουν τεντωµένα. Ο µαθητής ή η µαθήτρια επιχειρεί 
δίπλωση του κορµού προσπαθώντας να φθάσει τις άκρες των δακτύλων των 
χεριών όσο µακρύτερα µπορεί πάνω στην κλίµακα.  
     Καταγράφεται η ένδειξη, στην οποία µπορεί να σταθεροποιηθεί για 2 
δευτερόλεπτα, σε εκατοστά (µε ακρίβεια εκατοστού, δηλ. 18 ή 19 cm). 
 
 
∆ροµική ταχύτητα 20 µέτρων 
 
Εξοπλισµός: επίπεδη σκληρή επιφάνεια µήκους >25 m, χρονόµετρο χειρός (κατά 
προτίµηση ηλεκτρονικής ένδειξης), γραµµή αφετηρίας & τερµατισµού, 
ενδεχοµένως κώνοι για την οριοθέτηση της διαδροµής. 
 
     Σε ανοικτό ή κλειστό χώρο χαράσσονται η γραµµή αφετηρίας και η γραµµή 
τερµατισµού σε ευθεία απόσταση µεταξύ τους 20 µέτρων. Η διαδροµή 
οριοθετείται µε κώνους ή άλλα σηµάδια προκειµένου να διασφαλίζεται η ευθεία 
πορεία τρεξίµατος. Επιδιώκεται η επιφάνεια τρεξίµατος να είναι όσο γίνεται 
καθαρή από άµµο ή χαλίκι. 
     Κάθε µαθητής και µαθήτρια εκτελούν το τεστ δροµικής 
ταχύτητας µεµονωµένα, και µε µέγιστη προσπάθεια. Συνιστάται 
να προηγείται σύντοµη προθέρµανση και µια δοκιµαστική 
προσπάθεια για τον καθένα. Ο/ Η  εκπαιδευτικός στέκεται στο 
πλάι της διαδροµής, ακριβώς στη γραµµή τερµατισµού.  
     Η εκκίνηση γίνεται από όρθια θέση µε το µπροστινό 
(ισχυρό) πόδι ακριβώς πίσω από τη γραµµή αφετηρίας. Η 
εκκίνηση δίνεται µε απότοµο κατέβασµα του χεριού του 
εκπαιδευτικού. Το χρονόµετρο µπαίνει σε λειτουργία µε το 
σήκωµα του πίσω ποδιού του µαθητή ή της 
µαθήτριας (δηλ. µε την αντίδραση του µαθητή, 
όχι µε το κατέβασµα του χεριού). Ο µαθητής ή η 
µαθήτρια που εκτελεί το τεστ αναπτύσσει 
δροµική ταχύτητα και διακόπτει την 
προσπάθειά του µετά τη γραµµή τερµατισµού. 
Η λειτουργία του χρονοµέτρου σταµατά µε το 
πέρασµα του στήθους από την γραµµή 
τερµατισµού.  
     Καταγράφεται η ένδειξη του χρονοµέτρου σε δευτερόλεπτα και εκατοστά ή 
δέκατα (µε ακρίβεια εκατοστού σε ηλεκτρονικό, δηλ. 4,23 και ακρίβεια δέκατου σε 
µηχανικό χρονόµετρο, δηλ. 4,2).  
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