ΟΝΟΜΑΤΕΠΩΝΥΜΟ: …………………………………………..

ΤΑΞΗ-ΤΜΗΜΑ: …….

ΗΜΕΡΟΜΗΝΙΑ: …../…../……..
ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ ΦΥΣΙΚΗΣ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗΣ
Ξεκίνησε το πρόγραμμα C:\ΝΑΥΣΙΚΑ\ΚΟΤΙΝΟΣ\kotinos.exe. 

Επίλεξε ΦΥΣΙΚΗ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ.
Επίλεξε Μέτρησε και αξιολόγησε τη φυσική σου κατάσταση.
ΜΕΡΟΣ 1ο
1. Κάνε ΚΛΙΚ με το ποντίκι στο κουμπί Ατομικά στοιχεία.
Συμπλήρωσε όλα τα στοιχεία που ζητούνται.
2. Αν συμπλήρωσες όλα τα στοιχεία, θα δεις να συμπληρώνεται αυτόματα η ηλικία σου.
3. Κάνε ΚΛΙΚ με το ποντίκι στο κουμπί Ευλυγισία.  Πληκτρολόγησε την επίδοσή σου σε cm στη δοκιμασία ευλυγισίας.
4. Κάνε ΚΛΙΚ με το ποντίκι στο κουμπί Στατική δύναμη.  Πληκτρολόγησε την επίδοσή σου σε kg στη δοκιμασία στατικής δύναμης.
5. Κάνε ΚΛΙΚ με το ποντίκι στο κουμπί Εκρηκτική δύναμη.  Πληκτρολόγησε την επίδοσή σου σε cm στη δοκιμασία εκρηκτικής δύναμης.
6. Κάνε ΚΛΙΚ με το ποντίκι στο κουμπί Μυϊκή αντοχή.  Πληκτρολόγησε την επίδοσή σου (επαναλήψεις) στη δοκιμασία μυϊκής αντοχής.
7. Κάνε ΚΛΙΚ με το ποντίκι στο κουμπί Αντοχή.  Πληκτρολόγησε την επίδοσή σου σε στάδια στη δοκιμασία αντοχής.
8. Κάνε ΚΛΙΚ με το ποντίκι στο κουμπί Ανάστημα.  Πληκτρολόγησε το ανάστημά σου σε cm.
9.  Κάνε ΚΛΙΚ με το ποντίκι στο κουμπί Βάρος.  Πληκτρολόγησε το βάρος σου σε kg και διάλεξε την κατηγορία του σκελετού σου (Για πληροφορίες σχετικά με την κατηγορία σκελετού κάνε ΚΛΙΚ με το ποντίκι στο κουμπί  
[image: image1.png]


  κάτω δεξιά)
10.  Κάνε ΚΛΙΚ με το ποντίκι στο κουμπί Σωματική σύνθεση.  Πληκτρολόγησε τις μετρήσεις του δερματοπτυχόμετρου για τον Τρικέφαλο και τον Υποπλάτιο.
11.  Κάνε ΚΛΙΚ με το ποντίκι στο κουμπί Ατομικό δελτίο. 
Θα εμφανιστούν συγκεντρωτικά τα αποτελέσματα όλων των δοκιμασιών και θα αποκτήσεις την γενική εικόνα της φυσικής σου κατάστασης.

ΜΕΡΟΣ 2ο
1. Συμπλήρωσε τις επιδόσεις σου έτσι ώστε, την επόμενη φορά που θα ξαναμετρήσεις την φυσική σου κατάσταση, να έχεις μέτρο σύγκρισης και να δεις την πρόοδο σου:
	Ημερομηνία: …../…../…….. 

	Ύψος: ……. cm

Βάρος: …… kg

	Επίδοση
	Ποσοστό
	Μονάδες

	Δίπλωση από εδραία θέση:
	…….. %
	…….

	Άλμα σε μήκος χωρίς φορά:
	…….. %
	…….

	Χειροδυναμομέτρηση:
	…….. %
	…….

	Αναδιπλώσεις σε 30’’:
	…….. %
	…….

	Παλίνδρομο τρέξιμο αντοχής 20 μ.:
	…….. %
	…….


Στο Ατομικό δελτίο φυσικής κατάστασης που εμφανίζεται στην οθόνη, ο δείκτης της φυσικής κατάστασής σου αναπαρίσταται από τη μπλε στήλη. Υπολογίζεται από την εφαρμογή αθροίζοντας τα ποσοστά από όλες τις δοκιμασίες και διαιρώντας το άθροισμα με τον αριθμό των δοκιμασιών, δηλαδή διά 5.
Επομένως, αν έχεις μετρηθεί σε λιγότερες δοκιμασίες, ο δείκτης φυσικής κατάστασης θα είναι λανθασμένος και μάλιστα χαμηλότερος από τον πραγματικό. Για να υπολογίσεις τον δείκτης της φυσικής κατάστασής σου, άθροισε τα ποσοστά από τις δοκιμασίες στις οποίες συμμετείχες και διαίρεσέ τον με το αριθμό των δοκιμασιών (στις οποίες συμμετείχες).

	 Δείκτης φυσικής κατάστασης: …….. %
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