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Γιατί κάνουμε αξιολόγηση

Ανίχνευση αναπτυξιακών καθυστερήσεων:Η αξιολόγηση
βοηθά στον εντοπισμό παιδιών που μπορεί να έχουν
αναπτυξιακές καθυστερήσεις ή δυσκολίες στην κίνηση. Η
έγκαιρη ανίχνευση επιτρέπει την παρέμβαση και την παροχή
βοήθειας, ώστε το παιδί να αναπτύξει τις κινητικές του
δεξιότητες.

Προσαρμογή εκπαιδευτικών προγραμμάτων: Η αξιολόγηση
βοηθά τους εκπαιδευτικούς και τους γυμναστές να
προσαρμόσουν τα εκπαιδευτικά προγράμματα στις ανάγκες
κάθε παιδιού. Με βάση τα αποτελέσματα της αξιολόγησης,
μπορούν να σχεδιαστούν δραστηριότητες που ενισχύουν τις
αδυναμίες και αξιοποιούν τα δυνατά σημεία κάθε παιδιού



BOT2

Το Bruininks-Oseretsky Test of Motor
Proficiency (BOT-2) είναι ένα σταθμισμένο
εργαλείο που χρησιμοποιείται για την
αξιολόγηση των κινητικών δεξιοτήτων σε
άτομα ηλικίας 4 έως 21 ετών. Μετράει τόσο τις
αδρές όσο και τις λεπτές κινητικές δεξιότητες,
παρέχοντας μια ολοκληρωμένη εικόνα της
κινητικής ικανότητας ενός ατόμου.



ΒΟΤ 2

Μπορούμε να χορηγήσουμε:

Α. τον πλήρη τύπο που περιλαμβάνει 53 
επιμέρους τεστ  (εκτιμώμενος χρόνος 
χορήγησης περίπου 60΄).

Β. Τον σύντομο τύπο που περιλαμβάνει 14 
επιμέρους τεστ (εκτιμώμενος χρόνος 
χορήγησης περίπου 15΄).



Το τεστ παρέχει

• Ένα συνολικό σκορ κινητικής επάρκειας.

• Επιμέρους σκορ για κάθε τομέα κινητικών δεξιοτήτων.

• Πληροφορίες για τον εντοπισμό κινητικών δυσκολιών και
αναπτυξιακών καθυστερήσεων.

• Είναι ένα πολύτιμο εργαλείο για την αξιολόγηση και την
παρακολούθηση της κινητικής ανάπτυξης, καθώς και για τον
σχεδιασμό εξατομικευμένων προγραμμάτων παρέμβασης.



Πιο συγκεκριμένα, το BOT-2 μετράει:

Λεπτές κινητικές δεξιότητες

• Λεπτή κινητική ακρίβεια (π.χ., κόψιμο με ψαλίδι, ζωγραφική).

(7 επιμέρους τεστ )

Οι δραστηριότητες απαιτούν ακριβή έλεγχο της κίνησης των δακτύλων
και των χεριών. Η απόδοση βασίζεται στο πόσο καλά οι εξεταζόμενοι
μένουν μέσα στα όρια.

• Λεπτή κινητική ολοκλήρωση (π.χ., αντιγραφή σχημάτων, σχεδίαση).

(8επιμέρους τεστ )

Ζητούμε από τους εξεταζόμενους να αναπαράγουν σχέδια με τη
μεγαλύτερη δυνατή ακρίβεια.

• Τα τεστ της 1ης και της 2ης δέσμης δεν χρονομετρούνται μιας και
δίνεται έμφαση στην ακρίβεια.



Πιο συγκεκριμένα, το BOT-2 
μετράει:

Αδρές κινητικές δεξιότητες

• Χειρισμός αντικειμένων (π.χ. Τοποθέτηση κερμάτων σε κουτί,
ταξινόμηση καρτών). (5 επιμέρους τεστ )

Δίνεται έμφαση στην ακρίβεια όμως τα τεστ χρονομετρούνται και
ζητείται από τον εξεταζόμενο όσο το δυνατόν πιο γρήγορη εκτέλεση.
Εισάγοντας την παράμετρο της ταχύτητας οι δραστηριότητες
διαφοροποιούν με μεγαλύτερη ακρίβεια τα επίπεδα επιδεξιότητας.

• Αμφίπλευρος συντονισμός (π.χ., συντονισμένες κινήσεις των δύο
πλευρών του σώματος). (7 επιμέρους τεστ )

Μετράει κινητικές δεξιότητες που σχετίζονται με διάφορα σπορ και
παιχνίδια αναψυχής-δραστηριότητες ελεύθερου χρόνου. Απαιτούν
έλεγχο του σώματος , διαδοχική και ταυτόχρονη συναρμογή των άνω
και κάτω άκρων.



Πιο συγκεκριμένα, το BOT-2 
μετράει:

Αδρές κινητικές δεξιότητες

• Ισορροπία (π.χ., στατική και δυναμική ισορροπία). (9 επιμέρους τεστ )

Αξιολογεί δεξιότητες που είναι απαραίτητες για τη διατήρηση της
στάσης του σώματος στην όρθια θέση, τη βάδιση και την εκτέλεση
καθημερινών δραστηριοτήτων.

• Ταχύτητα και ευκινησία (π.χ., τρέξιμο, άλματα).

(5 επιμέρους τεστ )

Η δέσμη αυτή περιλαμβάνει τρέξιμο, άλματα στο ένα ή στα δύο πόδια
και βήματα εναλλάξ πάνω από τη δοκό ισορροπίας.



Πιο συγκεκριμένα, η δέσμη BOT-2 μετράει:
Αδρές κινητικές δεξιότητες

•Συντονισμός άνω άκρων(π.χ. Υποδοχή, πέταγμα και πιάσιμο μπάλας).

(7 επιμέρους τεστ )

Οι δραστηριότητες είναι σχεδιασμένες να μετρούν τον οπτικό συντονισμό
με τη συναρμογή των κινήσεων της παλάμης του χεριού ή και των δύο
χεριών.

•Δύναμη (π.χ. Κάμψεις αγκώνων, πηδήματα, καθίσματα).

(5 επιμέρους τεστ )

Μετράει τη δύναμη του κορμού, του άνω και του κάτω μέρους του
σώματος.

Το τεστ κάμψεις αγκώνων έχει δύο επιλογές. Κάμψεις από γονάτιση και
κανονικές κάμψεις. Επιλέγουμε μία από τις δύο (την καταλληλότερη)
βασιζόμενοι στην επίδοση του εξεταζόμενου στις προηγούμενες δέσμες ή
και την προηγούμενη γνώση για τις ικανότητές του (π.χ. Λόγος
παραπομπής για αξιολόγηση).



Τοίχος με
στόχο

Γραμμή
τερματισμού

Γραμμή
Ρίψης

δοκιμαζόμενου

Δοκός ισορροπίας



Καθορισμός κυρίαρχου χεριού και 
ποδιού

α. Κυρίαρχο χέρι για τα τεστ σχεδίασης

β. Κυρίαρχο χέρι για τα τεστ ελέγχου της μπάλας 

γ. Κυρίαρχο πόδι



Φύλο εισαγωγής ατομικών στοιχείων και κυριαρχίας



1ο Τεστ 
γραμμή σε τεθλασμένο μονοπάτι



1ο Τεστ 
γραμμή σε τεθλασμένο μονοπάτι

Ο εξεταζόμενος μπορεί να σταματήσει και να ξαναρχίσει

Δεν μπορεί να σβήσει

Δεν μπορεί να γυρίσει τη σελίδα περισσότερα από 45°.

Βαθμολόγηση

Καταγράφουμε τα λάθη (κάθε φορά που βγαίνει από τα όρια.

Για κάθε ½ ίντσα μετράμε ένα λάθος.

Αν παρακαμφθεί μεγάλο μέρος της διαδρομής αξιολογούμε με ≥ 
21 λάθη.



1ο Τεστ 
γραμμή σε τεθλασμένο μονοπάτι

Δοκιμαστική προσπάθεια: -
Προσπάθειες που καταγράφονται: 1
Χρόνος: -





2ο Τεστ
διπλώνω το χαρτί Δοκιμαστική προσπάθεια: -

Προσπάθειες που καταγράφονται: 1
Χρόνος: -



Βαθμολόγηση

Είναι χρήσιμο να τονίσουμε το τσάκισμα της σελίδας με ένα μολύβι. 
Χρησιμοποιούμε τη διαφάνεια του ΒΟΤ. 

Βαθμολογία: 

0: αν διαπερνά τη μία ή την άλλη εξωτερική διακεκομμένη γραμμή. 

1: αν διαπερνά τη μία ή την άλλη μεσαία διακεκομμένη γραμμή

2: αν διαπερνά τη μία ή την άλλη εσωτερική διακεκομμένη γραμμή

3: δεν διαπερνά καμία από τις διακεκομμένες γραμμές

Γράφουμε το συνολικό σκορ.







3ο Τεστ
αντιγραφή τετραγώνου

Δοκιμαστική προσπάθεια: -
Προσπάθειες που καταγράφονται: 1
Χρόνος: -



Βαθμολόγηση
Βασικό σχήμα: βαθμολογούμε με 1, αν το σχήμα έχει ακριβώς τέσσερις πλευρές
και τέσσερις γωνίες. Οι γωνίες μπορεί να είναι στρογγυλεμένες αλλά θα πρέπει να
είναι ευκρινώς ξεχωριστές γωνίες.

Κλείσιμο: βαθμολογούμε με 1, αν δεν υπάρχουν κενά (ή κάθε κενό είναι μικρότερο
του 1/8 ίντσας) και επικαλύψεις (ή κάθε επικάλυψη είναι μικρότερη από ¼
ίντσας).

Πλευρές: βαθμολογούμε με 1 αν οι πλευρές έχουν σχεδόν ίδιο μήκος. Αν η
μακρύτερη πλευρά είναι περισσότερο από 1½ φορές μεγαλύτερη από τη
μικρότερη πλευρά βαθμολογούμε με 0.

Προσανατολισμός: βαθμολογούμε με 1 αν ο προσανατολισμός του σχήματος είναι
παρόμοιος με αυτόν του υποδείγματος. Αν ο προσανατολισμός του σχήματος είναι
αξιοσημείωτα διαφορετικός από αυτόν του υποδείγματος, βαθμολογούμε με 0.

Μέγεθος: βαθμολογούμε με 1, αν το μέγεθος του σχήματος είναι τουλάχιστον το
μισό του μεγέθους του υποδείγματος.



ΠΡΟΣΟΧΗ: αν βαθμολογήσαμε με 0 στο 
βασικό σχήμα, τότε βαθμολογούμε 
υποχρεωτικά με 0 και στα υπόλοιπα 
χαρακτηριστικά. 

3ο Τεστ
αντιγραφή τετραγώνου





4o Τεστ
αντιγραφή αστεριού



4o Τεστ
αντιγραφή αστεριού

Δοκιμαστική προσπάθεια: -
Προσπάθειες που καταγράφονται: 1
Χρόνος: -



Βαθμολόγηση

Βασικό σχήμα: βαθμολογούμε με 1, αν το σχήμα έχει ακριβώς πέντε
κορυφές. Οι κορυφές μπορεί να είναι στρογγυλεμένες αλλά θα πρέπει να
είναι ευκρινώς ξεχωριστές.

Κλείσιμο: βαθμολογούμε με 1, αν δεν υπάρχουν κενά (ή κάθε κενό είναι
μικρότερο του 1/8 ίντσας) και επικαλύψεις (ή κάθε επικάλυψη είναι
μικρότερη από ¼ ίντσας).

Πλευρές: βαθμολογούμε με 1 αν οι κορυφές έχουν σχεδόν ίδιο μέγεθος. Αν
η μεγαλύτερη κορυφή είναι 1½ φορές μεγαλύτερη ή πλατύτερη από τη
μικρότερη κορυφή βαθμολογούμε με 0.

Προσανατολισμός: βαθμολογούμε με 1 αν ο προσανατολισμός του
σχήματος είναι παρόμοιος με αυτόν του υποδείγματος. Αν ο
προσανατολισμός του σχήματος είναι αξιοσημείωτα διαφορετικός από
αυτόν του υποδείγματος, βαθμολογούμε με 0.

Μέγεθος: βαθμολογούμε με 1, αν το μέγεθος του σχήματος είναι
τουλάχιστον το μισό του μεγέθους του υποδείγματος.



ΠΡΟΣΟΧΗ: αν βαθμολογήσαμε με 0 στο 
βασικό σχήμα, τότε βαθμολογούμε 
υποχρεωτικά με 0 και στα υπόλοιπα 
χαρακτηριστικά. 

4o Τεστ
αντιγραφή αστεριού





5o Τεστ
βάζω νομίσματα 
σε κουτί 

Δοκιμαστική προσπάθεια: ΝΑΙ 
(ο εξεταζόμενος βάζει στο κουτί 3 
νομίσματα)
Προσπάθειες που καταγράφονται: 
2
Χρόνος: 15΄΄ 



5o Τεστ:
βάζω νομίσματα 

σε κουτί 

Βάζουμε τα νομίσματα από την πλευρά του κυρίαρχου χεριού του
εξεταζόμενου.

Βαθμολόγηση

Καταγράφουμε τον αριθμό των νομισμάτων που θα μεταφερθούν
σωστά, μέσα στο χρόνο των 15 δευτερολέπτων.



6o Τεστ
αναπηδήσεις επί τόπου: πόδι-χέρι 
της ίδιας πλευράς ταυτόχρονα 
εμπρός-πίσω 

Δοκιμαστική προσπάθεια: -
Προσπάθειες που καταγράφονται: 1+1
ΠΡΟΣΟΧΗ: Εκτελούμε 2η προσπάθεια ΜΟΝΟ
αν ο εξεταζόμενος δεν επιτύχει το μέγιστο
σκορ των 5 σωστών αναπηδήσεων στην 1η. Σε
αυτή την περίπτωση ανάμεσα στις δύο
προσπάθειες θυμίζουμε στον εξεταζόμενο τη
σωστή κίνηση.
Χρόνος: -



Ο εξεταζόμενος ξεκινά με το κυρίαρχο πόδι να είναι μπροστά.

Οι αναπηδήσεις πρέπει να γίνονται με συνεχόμενες κινήσεις (χωρίς
μεγάλες παύσεις).

Βαθμολόγηση

Καταγράφουμε τον αριθμό των σωστών αναπηδήσεων (μέχρι 5). Μία
αναπήδηση είναι λάθος, αν οι κινήσεις δεν έχουν συνέχεια, αν ο
εξεταζόμενος δεν κινεί συγχρόνως το πόδι και το χέρι της ίδιας πλευράς ή
κάνει παραπανίσια βήματα.



7ο Τέστ
tapping δείκτες-πέλματα 
της ίδιας πλευρά 
ταυτόχρονα 

Δοκιμαστική προσπάθεια: -
Προσπάθειες που καταγράφονται: 1+1
ΠΡΟΣΟΧΗ: κάνουμε 2η προσπάθεια ΜΟΝΟ αν
ο εξεταζόμενος δεν πετύχει το μέγιστο σκορ
(10 χτυπήματα) στην 1η.
Χρόνος: -



Το tapping πρέπει να γίνεται με συνεχόμενες κινήσεις.

Βαθμολόγηση 

Καταγράφουμε τον αριθμό των σωστών χτυπημάτων (μέχρι
10).

Ένα χτύπημα είναι λάθος αν ο εξεταζόμενος δεν κάνει
συνεχόμενες κινήσεις, δεν χτυπά ταυτόχρονα πόδι και χέρι της
ίδιας πλευράς ή δεν εναλλάσσει τις πλευρές σε κάθε χτύπημα.
Αν συμβεί κάτι από τα παραπάνω, διακόπτουμε την
προσπάθεια, θυμίζουμε τη σωστή κίνηση και προχωράμε στη
2η προσπάθεια.



8ο Τεστ
βάδισμα-ισορροπία 
στη γραμμή

Δοκιμαστική προσπάθεια: -
Προσπάθειες που καταγράφονται: 1+1
ΠΡΟΣΟΧΗ: κάνουμε 2η προσπάθεια ΜΟΝΟ αν
ο εξεταζόμενος δεν πετύχει το μέγιστο σκορ (6
σωστά βήματα) στην 1η.
Χρόνος: -



Στην αρχή του τεστ, ο εξεταζόμενος στέκεται με το κυρίαρχο πόδι πάνω στη
γραμμή και το άλλο πόδι δίπλα, ενώ έχει τα χέρια του στη μέση του.

Βαθμολόγηση 

Καταγράφουμε τον αριθμό των σωστών βημάτων (μέχρι 6). Ένα βήμα είναι
λάθος, αν ο εξεταζόμενος πατήσει έξω από τη γραμμή, δεν κρατάει τα
χέρια του στη μέση του, παραπατήσει ή πέσει. Σε αυτή την περίπτωση,
σταματάμε την προσπάθεια, θυμίζουμε τη σωστή κίνηση και προχωράμε
στη δεύτερη προσπάθεια.



9ο Τεστ
ισορροπία στο ένα
πόδι πάνω στη δοκό
μάτια στο στόχο

Δοκιμαστική προσπάθεια: -
Προσπάθειες που καταγράφονται: 1+1
ΠΡΟΣΟΧΗ: κάνουμε 2η προσπάθεια ΜΟΝΟ αν
ο εξεταζόμενος δεν πετύχει το μέγιστο σκορ
(10 δευτερόλεπτα) στην 1η.
Χρόνος: 10΄΄



Βλέμμα στο στόχο...

Στις δραστηριότητες που απαιτείται το βλέμμα
να είναι στο στόχο, ο στόχος τοποθετείται στο
κατάλληλο επίπεδο για το ύψος του
εξεταζόμενου/νης, με τη βάση του στόχου να
βρίσκεται στο ύψος των ματιών των
εξεταζόμενων.



ΠΡΟΣΟΧΗ: Ξεκινάμε τη χρονομέτρηση, όταν ο εξεταζόμενος
έχει τη σωστή θέση.

Σταματάμε την προσπάθεια μετά από 10 δευτερόλεπτα ή αν ο
εξεταζόμενος δεν καταφέρνει να κρατήσει το ελεύθερο πόδι
ψηλά (τουλάχιστον 45ο), δεν έχει τα χέρια στη μέση του,
πατήσει έξω από τη δοκό ή πέσει.

Βαθμολόγηση

Καταγράφουμε το χρόνο (στο πλησιέστερο δέκατο του
δευτερολέπτου), κατά τον οποίο ο εξεταζόμενος διατηρεί τη
σωστή στάση (μέχρι 10 δευτερόλεπτα).



10ο Τεστ
κουτσό στο ένα πόδι

Δοκιμαστική προσπάθεια: -
Προσπάθειες που καταγράφονται: 1+1
ΠΡΟΣΟΧΗ: κάνουμε 2η προσπάθεια
ΜΟΝΟ αν ο εξεταζόμενος
παραπατήσει ή πέσει κατά την 1η

Χρόνος: 15΄΄



Κατά την έναρξη της δεξιότητας ο εξεταζόμενος στέκεται με τα πόδια
κλειστά στο τέλος της γραμμής, έχοντας τα χέρια στη μέση.

Ξεκινάμε τη χρονομέτρηση όταν λέμε «πάμε».

Βαθμολόγηση

Καταγράφουμε τον αριθμό των σωστών αναπηδήσεων που εκτελέστηκαν
κατά τη διάρκεια των 15 δευτερολέπτων. Η εκτέλεση της δεξιότητας
«κουτσό» είναι λάθος αν ο εξεταζόμενος ακουμπήσει το ελεύθερο πόδι στο
πάτωμα ή δεν κρατάει τα χέρια του στη μέση του. Σε αυτή την περίπτωση
θυμίζουμε τη σωστή κίνηση και συνεχίζουμε.

ΠΡΟΣΟΧΗ: Αν ο εξεταζόμενος γυρίζει γύρω από τον εαυτό του καθώς κάνει
κουτσό, υπολογίζουμε τις εκτελέσεις «κουτσό» σαν σωστές. Αν ο
εξεταζόμενος φεύγει από τη γραμμή του θυμίζουμε ότι πρέπει να κάνει
κουτσό επί τόπου και μετράμε τις εκτελέσεις «κουτσό» σαν σωστές.



11ο Τεστ
άφεση-αναπήδηση-υποδοχή
της μπάλας με τα δύο χέρια

Δοκιμαστική προσπάθεια: ΝΑΙ
(ο εξεταζόμενος αφήνει και
υποδέχεται τη μπάλα ΜΙΑ ΦΟΡΑ).
Προσπάθειες που καταγράφονται: 1
Χρόνος: -



Ο εξεταζόμενος μπορεί να μετακινηθεί για να πιάσει τη μπάλα.

ΠΡΟΣΟΧΗ: Οι υποδοχές μπορούν να μην είναι συνεχόμενες

Αν χρειαστεί ξαναδιδάσκουμε τη δεξιότητα, μεταξύ των
προσπαθειών.

Βαθμολόγηση

Καταγράφουμε τον αριθμό των σωστών υποδοχών (μέχρι 5).
Μία υποδοχή είναι λάθος αν ο εξεταζόμενος συλλαμβάνει τη
μπάλα ακουμπώντας τη στο σώμα του ή την πιάνει με το ένα
του χέρι.



12ο Τεστ
ντρίπλα με εναλλάξ χέρια
(σταυρωτή)

Δοκιμαστική προσπάθεια: -
Προσπάθειες που καταγράφονται: 1+1
ΠΡΟΣΟΧΗ: κάνουμε 2η προσπάθεια ΜΟΝΟ αν
ο εξεταζόμενος δεν πετύχει το μέγιστο σκορ
(10 ντρίπλες) στην 1η.
Χρόνος: -



Κατά την έναρξη του τεστ, ο εξεταζόμενος κρατά τη μπάλα με 
το κυρίαρχο χέρι. 

Αν χρειαστεί, μετακινείται για να συνεχίσει την ντρίπλα.

Βαθμολόγηση

Καταγράφουμε τον αριθμό των σωστών δεξιοτήτων «ντρίπλα».
Μία ντρίπλα είναι λάθος αν ο εξεταζόμενος δεν εναλλάσσει τα
χέρια του σε κάθε ντρίπλα, πιάνει τη μπάλα ή αφήνει τη
μπάλα να αναπηδήσει στο πάτωμα περισσότερες από μία
φορά. Σε αυτή την περίπτωση, σταματάμε την προσπάθεια,
θυμίζουμε τη σωστή κίνηση και προχωράμε στη 2η

προσπάθεια.



13ο Τεστ
κάμψεις αγκώνων

Δοκιμαστική προσπάθεια: -
Προσπάθειες που καταγράφονται: 1
Χρόνος: 30΄΄



Ξεκινάμε τη χρονομέτρηση όταν λέμε «πάμε».

Κατά τις κάμψεις, τα χέρια λυγίζουν τουλάχιστον κατά 90ο.

ΠΡΟΣΟΧΗ: Πολλές φορές η θέση του εξεταζόμενου βελτιώνεται καθώς
εκτελεί τις κάμψεις. Αν η αρχική του θέση δεν είναι τέλεια, αρχίζουμε να
χρονομετρούμε και να μετράμε τις κάμψεις όταν ο εξεταζόμενος
κατακτήσει τη σωστή θέση.

Αν ο εξεταζόμενος κουραστεί πριν από τη λήξη του χρόνου των 30
δευτερολέπτων και δεν μπορεί να συνεχίζει, του επιτρέπουμε να
σταματήσει και καταγράφουμε τον αριθμό των σωστών κάμψεων που έχει
πραγματοποιήσει μέχρι εκείνη τη στιγμή.



Βαθμολόγηση

Καταγράφουμε τον αριθμό των σωστών εκτελέσεων κάμψεων
που επιτεύχθηκαν κατά τη διάρκεια των 30 δευτερολέπτων.
Μία κάμψη αγκώνων είναι λανθασμένη αν ο εξεταζόμενος
αφήνει την πλάτη του να «βουλιάζει», ή σηκώνει τη λεκάνη
του έτσι ώστε η πλάτη του δεν παραμένει ίσια. Σε αυτή την
περίπτωση θυμίζουμε τη σωστή κίνηση και συνεχίζουμε την
προσπάθεια.



14ο Τεστ
άρσεις κορμού 

Δοκιμαστική προσπάθεια: -
Προσπάθειες που καταγράφονται: 1
Χρόνος: 30΄΄ 



Ξεκινάμε τη χρονομέτρηση όταν λέμε «πάμε».

Ο εξεταζόμενος ξεκινά έχοντας τα γόνατά του λυγισμένα σε
γωνία 90ο.

Εκτελεί άρσεις κορμού σηκώνοντας κάθε φορά από το πάτωμα
το κεφάλι, τους ώμους και τις ωμοπλάτες. Στη συνέχεια
ξαπλώνει πάλι στο πάτωμα.

ΠΡΟΣΟΧΗ: Ανάμεσα στις άρσεις, ο εξεταζόμενος δεν
χρειάζεται να ακουμπάει τα χέρια του στο πάτωμα.

Αν ο εξεταζόμενος κουραστεί πριν από τη λήξη του χρόνου των
30 δευτερολέπτων και δεν μπορεί να συνεχίζει, του
επιτρέπουμε να σταματήσει και καταγράφουμε τον αριθμό
των σωστών κάμψεων που έχει πραγματοποιήσει μέχρι εκείνη
τη στιγμή.



Βαθμολόγηση

Καταγράφουμε τον αριθμό των σωστών άρσεων του κορμού
που επιτεύχθηκαν στο χρόνο των 30 δευτερολέπτων. Μία
άρση είναι λάθος αν ο εξεταζόμενος σπρώχνει με τους
αγκώνες του το πάτωμα, χρησιμοποιεί τα ρούχα του για να
σηκωθεί, δεν κρατάει τα πέλματά του στο πάτωμα, ή δεν
ακουμπάει τις ωμοπλάτες του στο πάτωμα πριν ξεκινήσει την
επόμενη άρση. Σε αυτή την περίπτωση, θυμίζουμε τη σωστή
κίνηση και συνεχίζουμε την προσπάθεια.



ΠΡΟΣΟΧΗ

Δώστε οδηγίες λεκτικές και μη λεκτικές και 
βεβαιωθείτε ότι ο/η εξεταζόμενος/η έχει 
καταλάβει τι πρέπει να κάνει.  








