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 Τεςτ αξιολόγθςθσ τθσ φυςικισ κατάςταςθσ 
http://ebooks.edu.gr/ebooks/v/html/8547/2252/Fysiki-Agogi_A-B-G-Gymnasiou_html-empl/ 

3 λεπτά ανεβοκατζβαςμα ςε ςκαλοπάτι 

Τεςτ Θα πρζπει να 
αποφεφγεται από τα 
άτομα που 
αντιμετωπίηουν 
προβλιματα ςτισ 
αρκρϊςεισ τουσ. 

Αφοφ για 3 λεπτά εκτελείσ 
ανεβοκατεβάςματα ςε 
ςκαλοπάτι (φψουσ 41 
εκατ.), ςταματάσ και 
μετράσ τουσ ςφυγμοφσ 
ςου από το 5o 
δευτερόλεπτο τθσ 
ξεκοφραςθσ και για ζνα 
λεπτό*. 

 

*:Ο ρυθμόσ εκτζλεςησ είναι για τα αγόρια 96 χτφποι/λεπτό ή 24 πλήρεισ βηματιςμοί (πάνω-πάνω-κάτω-

κάτω). Για τα κορίτςια 88 χτφποι/λεπτό ή 22 πλήρεισ βηματιςμοί. Ανάλογα με το φφλο, την ηλικία και τουσ 

ςφυγμοφσ ςου, βρεσ το επίπεδο απόδοςήσ ςου (ςτον πίνακα που ακολουθεί) 

 

     

Σφυγμοί ανά λεπτό. 

  13 ετϊν και κάτω 14-16 ετϊν 17 ετϊν και πάνω 

  Αγόρια Κορίτςια Αγόρια 
Κορίτςι
α 

Αγόρια 
Κορίτςι
α 

Υψηλή 
απόδοςη 

90 ι 
λιγότερ
ο 

100 ι 
λιγότερο 

85 ι 
λιγότερ
ο 

95 ι 
λιγότερ
ο 

80 ι 
λιγότερο 

90 ι 
λιγότερ
ο 

Καλή 
απόδοςη 

91-98 101-110 86-95 96-105 81-90 91-110 

Οριακή 
απόδοςη 

99-120 111-130 96-115 
106-
125 

91-110 
101-
120 

Χαμηλή 
απόδοςη 

Πάνω 
από 
120 

Πάνω από 
120 

Πάνω 
από 
130 

Πάνω 
από 
115 

Πάνω από 
125 

Πάνω 
από 
110 
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