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ΓιατίΓιατί κάνουµεκάνουµε τεσττεστ??

ΤιΤι τεσττεστ κάνουµεκάνουµε??

ΠότεΠότε κάνουµεκάνουµε τεσττεστ??



ΤιΤι είναιείναι ΤαλέντοΤαλέντο??

ΓενικόΓενικό ΚινητικόΚινητικό ΤαλέντοΤαλέντο είναιείναι τοτο άτοµοάτοµο πουπου τατα
ανατοµικάανατοµικά καικαι νευροφυσιολογικάνευροφυσιολογικά χαρακτηριστικάχαρακτηριστικά, , οιοι

ψυχικέςψυχικές--πνευµατικέςπνευµατικές ιδιότητεςιδιότητες καικαι οιοι δεξιότητεςδεξιότητες τουτου τοτο
κατατάσσουνκατατάσσουν πάνωπάνω απόαπό τοτο γενικόγενικό επίπεδοεπίπεδο πληθυσµούπληθυσµού

AstrandAstrand,,1959, 1959, ZaciorskijZaciorskij,,1970, Hahn,1983, 1970, Hahn,1983, KellisKellis,,19881988

……..αςας φροντίσειφροντίσει οο γυµναστήςγυµναστής νανα µάθειµάθει πρώταπρώτα γιαγια τουςτους γονείςγονείς

τουτου αθλητήαθλητή, , αναν δηλαδήδηλαδή παντρεύτηκανπαντρεύτηκαν νέοινέοι καικαι αναν είναιείναι απόαπό

γερόγερό σόισόι καικαι απαλλαγµένοιαπαλλαγµένοι απόαπό αρρώστιεςαρρώστιες πουπου έχουνέχουν τηντην έδραέδρα

τουςτους σταστα νεύρανεύρα…………....

ΦιλόστρατοςΦιλόστρατος, , ΓυµνΓυµν. 28. 28

ΤαλένταΤαλέντα στηνστην ΕλλάδαΕλλάδα είναιείναι τοτο 22--3% 3% τουτου γενικούγενικού

πληθυσµούπληθυσµού



ΤεστΤεστ ΑξιολόγησηςΑξιολόγησης ΦυσικήςΦυσικής ΚατάστασηςΚατάστασης στηστη ΦΦ..ΑΑ. . καικαι τοντον ΑγωνιστικόΑγωνιστικό ΑθλητισµόΑθλητισµό

ΜυϊκέςΜυϊκές ΊνεςΊνες
ΘεωρίαΘεωρία ΟλίσθησηςΟλίσθησης ΝηµατίωνΝηµατίων ΑκτίνηςΑκτίνης--ΜυοσίνηςΜυοσίνης

ΓενετικοίΓενετικοί µηχανισµοίµηχανισµοί



ΜυϊκήΜυϊκή ΥπερτροφίαΥπερτροφία
ΣεΣε αθλητέςαθλητές BodyBody--BuildingBuilding

ΑθλητικήΑθλητική καρδιάκαρδιά (VO(VO2max2max))
ΚαρδιακήΚαρδιακή ΠαροχήΠαροχή = = ΚαρδιακήΚαρδιακή συχνότητασυχνότητα x x ΌγκοςΌγκος
ΠαλµούΠαλµού

ΓενετικοίΓενετικοί µηχανισµοίµηχανισµοί



ΕργαστηριακάΕργαστηριακά ΤεστΤεστ
ΤεστΤεστ ΠεδίουΠεδίου

ΣωµατοµετρικέςΣωµατοµετρικές ΜετρήσειςΜετρήσεις
ΣπιροµέτρησηΣπιροµέτρηση
ΦυσικήςΦυσικής ΚατάστασηςΚατάστασης
ΚινητικάΚινητικά
ΨυχοµετρικάΨυχοµετρικά
ΕρωτηµατολόγιαΕρωτηµατολόγια



∆έσιµο∆έσιµο ΑθλητικούΑθλητικού ΠαπουτσιούΠαπουτσιού

I.I. ΥψηλήΥψηλή ποδικήποδική καµάρακαµάρα:: δέσιµοδέσιµο σταστα κορδόνιακορδόνια χωρίςχωρίς σταύρωµασταύρωµα

II.II. ΥπερΥπερ--πρηνισµόπρηνισµό:: 2 2 κορδόνιακορδόνια γιαγια κάθεκάθε παπούτσιπαπούτσι 1 1 µικρούµικρού

µήκουςµήκους στιςστις δυοδυο πρώτεςπρώτες τρύπεςτρύπες καικαι τοτο άλλοάλλο κανονικάκανονικά στιςστις

υπόλοιπεςυπόλοιπες

III.III. ΣτενήΣτενή ΠτέρναΠτέρνα:: δέσιµοδέσιµο σταστα κορδόνιακορδόνια µεµε θηλιέςθηλιές στιςστις τελευταίεςτελευταίες

τρύπεςτρύπες

IV.IV. ΣτενόΣτενό ΠρόσθιοΠρόσθιο ΠόδιΠόδι:: δέσιµοδέσιµο σταστα κορδόνιακορδόνια µεµε ελεύθερεςελεύθερες τηντην 44ηη

καικαι 66ηη τρύπατρύπα

V.V. ΠλατύΠλατύ ΠρόσθιοΠρόσθιο ΠόδιΠόδι:: δέσιµοδέσιµο σταστα κορδόνιακορδόνια µεµε ελεύθερεςελεύθερες τηντην 11ηη

καικαι 55ηη τρύπατρύπα

ΠρωτόκολλοΠρωτόκολλο ΠραγµατοποίησηςΠραγµατοποίησης ΤεστΤεστ

ΠεριβαλλοντικέςΠεριβαλλοντικές ΣυνθήκεςΣυνθήκες

ΌχιΌχι κάτωκάτω απόαπό 1010οοCC
ΌχιΌχι άνεµοςάνεµος >60>60km/hkm/h
ΌχιΌχι ολισθηρήολισθηρή επιφάνειαεπιφάνεια



ΗλικίαΗλικία ΈναρξηςΈναρξης ΤεστΤεστ

ΌχιΌχι µικρότερηµικρότερη τωντων 5 5 ετώνετών ((τεσττεστ φυσικήςφυσικής κατάστασηςκατάστασης))
ΣυστηµατικήΣυστηµατική παρακολούθησηπαρακολούθηση απόαπό τατα 10 10 έτηέτη

ΕξίσωσηΕξίσωση ΒελτίωσηςΒελτίωσης ΑπόδοσηςΑπόδοσης ΤεστΤεστ (>12%)(>12%)

ΒΡΑΒΡΑ= 100 (= 100 (ΑΑ--ΤΤ) ) x %/0.5 (Tx %/0.5 (T--A)A)
ΒΡΑΒΡΑ= = ΒελτίωσηΒελτίωση ΡυθµούΡυθµού ΑπόδοσηςΑπόδοσης
ΑΑ= = ΑρχικήΑρχική ΜέτρησηΜέτρηση
ΤΤ= = ΤελικήΤελική ΜέτρησηΜέτρηση

Ruderman & Komanova, 1983

ΕξίσωσηΕξίσωση ΑξιοπιστίαςΑξιοπιστίας ΤεστΤεστ

άθροισµαάθροισµα 2 2 επαναλαµβανόµενωνεπαναλαµβανόµενων µετρήσεωνµετρήσεων στοστο τετράγωνοτετράγωνο/2/2ηη
όπουόπου ηη= = αριθµόςαριθµός δείγµατοςδείγµατος

Dollman, Australian Pediatric Exercise Science, 1991

ΠρωτόκολλοΠρωτόκολλο ΠραγµατοποίησηςΠραγµατοποίησης ΤεστΤεστ



~~1 1 έτουςέτους:: τατα πρώταπρώτα βήµαταβήµατα τουτου βρέφουςβρέφους θαθα
πρέπειπρέπει νανα είναιείναι 176/176/λεπτόλεπτό

44--8 8 ετώνετών:: τεσττεστ µέτρησηςµέτρησης συναρµοστικώνσυναρµοστικών
ικανοτήτωνικανοτήτων BOTMPBOTMP

ΚινητικάΚινητικά ΤεστΤεστ στιςστις ηλικίεςηλικίες 11--88 ετώνετών



∆έσµες∆έσµες ΤεστΤεστ ΠεδίουΠεδίου

EUROFITEUROFIT,1992,1992

AAHPERD,1995AAHPERD,1995

CAHPERD,1991CAHPERD,1991



ΤεστΤεστ ΠεδίουΠεδίου
στιςστις ηλικίεςηλικίες 66--18 18 ετώνετών

Παλίνδροµο τεστ

αντοχής 20m. 

Ταχύτητα 30m.

Κάθετο Άλµα

Τέστ Ταχύτητας

Αντίδρασης

Eυκινησία

10x5m.

Άλµα σε µήκος χωρίς

φορά

Ισοµετρικές Έλξεις

σε Μονόζυγο

Κοιλιακοί σε 30s

∆ίπλωση από καθιστή

θέση

Φλαµίγκο τεστ

Ισορροπιας



Εξάγωνο Τεστ Αντοχής 10m

10m

10m

10m
10m

10m

10m
45ο

45ο

150ο

150ο

150ο

150ο

ΠαραλλαγέςΠαραλλαγές ΤεστΤεστ ΠεδίουΠεδίου

PilianidisPilianidis, , MarigliMarigli, , DoudaDouda,, MantzouranisMantzouranis, , SmiliosSmilios, , TokmakidisTokmakidis,,
Int. J. of Fundamental and Applied Kinesiology, Int. J. of Fundamental and Applied Kinesiology, VolVol 39,2, 11739,2, 117--123, 2007 123, 2007 



ΠαραλλαγέςΠαραλλαγές ΤεστΤεστ ΠεδίουΠεδίου

ΑναερόβιοΑναερόβιο ΤεστΤεστ DAO DAO 

Mantzouranis & Butterly, 4th Inter Congress of Sports Science, 1995 



ΤεστΤεστ ταχύτηταςταχύτητας--επιδεξιότηταςεπιδεξιότητας
1010x5m (s)x5m (s) σεσε µαθητέςµαθητές//τριεςτριες >17 >17 ετώνετών

GOALS (Greek Obesity And Lifestyle Study)GOALS (Greek Obesity And Lifestyle Study)

21.921.9

2525

23.123.1

22.822.8

2211.8.8
2424

GOALS (Greek Obesity And Lifestyle Study)GOALS (Greek Obesity And Lifestyle Study)



ΤεστΤεστ ΚοιλιακώνΚοιλιακών 3030ss
µαθητώνµαθητών//τριωντριων τηςτης ΛέσβουΛέσβου

GOALS (Greek Obesity And Lifestyle Study)GOALS (Greek Obesity And Lifestyle Study)

ΗλικίαΗλικία 8 8 ετώνετών 14 14 επανεπαν. . 
((n=408)n=408)

ΗλικίαΗλικία 118 8 ετώνετών 17 17 επανεπαν. . 
((n=167)n=167)

3 3 επεπ..



ΜάζαΜάζα ΓέννησηςΓέννησης (Kg)(Kg)

2 2 ετώνετών: : τοτο διπλάσιοδιπλάσιο τουτου αναστήµατόςαναστήµατός τουτου θαθα είναιείναι τοτο τελικότελικό ανάστηµαανάστηµα

ΥπολογισµόςΥπολογισµός τουτου τελικούτελικού αναστήµατοςαναστήµατος

ΑγόριαΑγόρια:: ((ανάστηµαανάστηµα πατέραπατέρα + + ανάστηµαανάστηµα µητέραςµητέρας) ) x 1.08/2x 1.08/2

ΚορίτσιαΚορίτσια:: ((ανάστηµαανάστηµα πατέραπατέρα xx 0.923 + 0.923 + ανάστηµαανάστηµα µητέραςµητέρας)/2 )/2 

ΜάζαΜάζα σώµατοςσώµατος (Kg)(Kg) ακρίβειαακρίβεια µέτρησηςµέτρησης 100100grgr

ΑνάστηµαΑνάστηµα ((cm)cm) µεµε ακρίβειαακρίβεια 11mmmm

∆είκτης∆είκτης ΜάζαςΜάζας ΣώµατοςΣώµατος (Kg/m(Kg/m22))

ΕκτίµησηΕκτίµηση ΠαχυσαρκίαςΠαχυσαρκίας µεµε τοντον ΠίνακαΠίνακα τηςτης IOTFIOTF

ΠερίµετροςΠερίµετρος κοιλιάςκοιλιάς µεµε ακρίβειαακρίβεια 0.1 0.1 cmcm

ΠερίµετροςΠερίµετρος ισχίουισχίου µεµε ακρίβειαακρίβεια 0.1 0.1 cmcm

ΕκτιµώµενηΕκτιµώµενη ΕνεργειακήΕνεργειακή ΑπαίτησηΑπαίτηση kcal/daykcal/day 99--18 18 ετώνετών

ΣωµατοµετρικέςΣωµατοµετρικές ΜετρήσειςΜετρήσεις
απόαπό τηντην γέννησηγέννηση ωςως τηντην ηλικίαηλικία τωντων

18 18 ετώνετών



Υδατάνθρακες 52%

Λί�η 40%

Πρωτεΐνες 8%

Παρατηρούµενη

Υδατάνθρακες 57%

Λί�η 28%

Πρωτεΐνες 15%

Προτεινόµενη

∆ιατροφή∆ιατροφή στηνστην ΕλλάδαΕλλάδα καικαι ΤελικόΤελικό
ΑνάστηµαΑνάστηµα ΕνηλικίωσηςΕνηλικίωσης



ΕκτιµώµενηΕκτιµώµενη ενεργειακήενεργειακή απαίτησηαπαίτηση
kcalkcal//ηµέραηµέρα

ΑγόριαΑγόρια

99--1818χρχρ..�������� 88,588,5--(61,9(61,9xxΗλΗλ)+)+ΡΑΡΑ xx 6,76,7xxΒάρΒάρ.+903.+903xxΥψΥψ.)+25.)+25

ΡΑΡΑ= 1 (= 1 (καθιστικήκαθιστική ζωήζωή))

ΡΑΡΑ= 1,13 (= 1,13 (χαµηλήχαµηλή δραστηριότηταδραστηριότητα))

ΡΑΡΑ= 1,26 (= 1,26 (δραστήριοδραστήριο παιδίπαιδί))

ΡΑΡΑ= 1,42 (= 1,42 (πολύπολύ δραστήριοδραστήριο παιδίπαιδί))



ΕκτιµώµενηΕκτιµώµενη ενεργειακήενεργειακή απαίτησηαπαίτηση
kcalkcal//ηµέραηµέρα

ΚορίτσιαΚορίτσια

99--1818χρχρ..��������135,3135,3--(30,8(30,8xxΗλΗλ.)+.)+ΡΑΡΑxx(10,0(10,0xxΒαρΒαρ.+934.+934xxΥψΥψ.)+25.)+25

ΡΑΡΑ= 1 (= 1 (καθιστικήκαθιστική ζωήζωή))

ΡΑΡΑ= 1,16 (= 1,16 (χαµηλήχαµηλή δραστηριότηταδραστηριότητα))

ΡΑΡΑ= 1,31 (= 1,31 (δραστήριοδραστήριο παιδίπαιδί))

ΡΑΡΑ= 1,56 (= 1,56 (πολύπολύ δραστήριοδραστήριο παιδίπαιδί))
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ΑξιολόγησηΑξιολόγηση ΠαχυσαρκίαςΠαχυσαρκίας ΕνηλίκωνΕνηλίκων

∆είκτης∆είκτης ΜάζαςΜάζας ΣώµατοςΣώµατος ((∆ΜΣ∆ΜΣ== βάροςβάρος//ύψοςύψος22))
ΚατάταξηΚατάταξη ∆ΜΣ∆ΜΣ

�� ΕλλειποβαρήςΕλλειποβαρής <<18.5018.50
�� ΚανονικούΚανονικού ΒάρουςΒάρους 18.5018.50--24.9924.99
�� ΥπέρβαροςΥπέρβαρος >>25.0025.00
�� ΠροπαχυσαρκίαΠροπαχυσαρκία 25.0025.00--29.9929.99
�� ΠαχυσΠαχυσ. . ΒαθµούΒαθµού ΙΙ 30.0030.00--34.9934.99
�� ΠαχυσΠαχυσ. . ΒαθµούΒαθµού ΙΙΙΙ 35.0035.00--39.0039.00
�� ΠαχυσΠαχυσ. . ΒαθµούΒαθµού ΙΙΙΙΙΙ >40.00>40.00



ΠερίµετροςΠερίµετρος κοιλιάςκοιλιάς καικαι λόγοςλόγος κοιλιάςκοιλιάς//ισχίουισχίου (WHR)(WHR)
ΠερίµετροςΠερίµετρος κοιλιάςκοιλιάς άνδρεςάνδρες > 102 > 102 εκατεκατ..
ΠερίµετροςΠερίµετρος κοιλιάςκοιλιάς γυναίκεςγυναίκες > 0.88 > 0.88 εκατεκατ..
WHR WHR άνδρεςάνδρες > 1.0> 1.0
WHRWHR γυναίκεςγυναίκες > 0.85> 0.85

ΑξιολόγησηΑξιολόγηση ΚοιλιακήςΚοιλιακής ΠαχυσαρκίαςΠαχυσαρκίας



ΑγωνιστικόςΑγωνιστικός ΑθλητισµόςΑθλητισµός



11Democritus University of ThraceDemocritus University of Thrace
Department of  Physical Education Department of  Physical Education 

& Sports Science& Sports Science

22Sports Organization of the Sports Organization of the 
Municipality of MitiliniMunicipality of Mitilini

Sports Performance LaboratorySports Performance Laboratory

COMPARATIVE STUDY OF ANTHROPOMETRIC COMPARATIVE STUDY OF ANTHROPOMETRIC 
INDICES AND BODY COMPOSITION INDICES AND BODY COMPOSITION ΙΝΙΝ TOP LEVEL TOP LEVEL 
ATHLETES OF INDIVIDUAL AND TEAMATHLETES OF INDIVIDUAL AND TEAM SPORTS SPORTS 

1414thth International Congress of Sport Science,International Congress of Sport Science,
11MantzouranisMantzouranis NN.,., 11MarigliMarigli ΗΗ., ., 22Petrelli P.Petrelli P.



ΕργαστηριακέςΕργαστηριακές ΜετρήσειςΜετρήσεις

ΣπιροµέτρησηΣπιροµέτρηση



ΕργαστηριακέςΕργαστηριακές ΜετρήσειςΜετρήσεις

ΜέτρησηΜέτρηση ΣύστασηςΣύστασης ΣώµατοςΣώµατος



ΕργαστηριακέςΕργαστηριακές ΜετρήσειςΜετρήσεις

ΜέτρησηΜέτρηση ΑερόβιαςΑερόβιας ΙκανότηταςΙκανότητας



ΕργαστηριακέςΕργαστηριακές ΜετρήσειςΜετρήσεις

ΜέτρησηΜέτρηση ΑναερόβιαςΑναερόβιας ΙσχύοςΙσχύος



ΕργαστηριακέςΕργαστηριακές ΜετρήσειςΜετρήσεις

ΜέτρησηΜέτρηση ΑναερόβιαςΑναερόβιας ΙκανότηταςΙκανότητας



ΕργαστηριακέςΕργαστηριακές ΜετρήσειςΜετρήσεις

ΜέτρησηΜέτρηση ΤαχύτηταςΤαχύτητας ΑπελευθέρωσηςΑπελευθέρωσης



ΑξιολόγησηΑξιολόγηση ΜυϊκήςΜυϊκής ΑπόδοσηςΑπόδοσης

ΙσοκινητικήΙσοκινητική ∆υναµοµέτρηση∆υναµοµέτρηση



ΑξιολόγησηΑξιολόγηση ΜυϊκήςΜυϊκής ΑπόδοσηςΑπόδοσης

ΚινητικήΚινητική & & ΚινηµατικήΚινηµατική ΑνάλυσηΑνάλυση



ΨυχολογικάΨυχολογικά ΤεστΤεστ

ΠροσωπικότηταΠροσωπικότητα

ΚίνητραΚίνητρα

ΕυφυΐαΕυφυΐα ((IQ)IQ)

ΜνήµηΜνήµη

ΑγωνιστικότηταΑγωνιστικότητα

∆ηµιουργικότητα∆ηµιουργικότητα

ΑυτοπειθαρχίαΑυτοπειθαρχία



ΑξιολόγησηΑξιολόγηση ΑγωνιστικήςΑγωνιστικής κατάστασηςκατάστασης
απόαπό ΑιµατολογικέςΑιµατολογικές αναλύσειςαναλύσεις

↓↓AAιµοσφαιρίνηιµοσφαιρίνη
↓Αιµατοκρίτης↓Αιµατοκρίτης

↓Σίδηρος↓Σίδηρος ΟρούΟρού
↓Φερριτίνη↓Φερριτίνη
↓Φυλλικό↓Φυλλικό ΟξύΟξύ
↓Βιταµίνη↓Βιταµίνη ΒΒ1212
↑↑TIBCTIBC

↑Τεστοστερόνη↑Τεστοστερόνη ΟλικήΟλική

↑Τεστοστερόνη↑Τεστοστερόνη ΕλεύθερηΕλεύθερη

↓Κορτιζόλη↓Κορτιζόλη

↑Γαλακτική↑Γαλακτική ∆ευδρογενάση∆ευδρογενάση ((LDH)LDH)
↑Ολική↑Ολική ΚρεατινοφωσφοκινάσηΚρεατινοφωσφοκινάση (CPK)(CPK)

↓Κάλιο↓Κάλιο
↓Νάτριο↓Νάτριο
↓Μαγνήσιο↓Μαγνήσιο



ΜαντζουράνηςΜαντζουράνης ΙΙ. . ΝικόλαοςΝικόλαος
EE--mail: mail: nmatzour@phyed.duth.grnmatzour@phyed.duth.gr
ΤηλΤηλ.. ΕπικοινωνίαςΕπικοινωνίας: 22510: 22510--4817948179


