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Κριτική Ανάλυση ∆υο ∆οκιµασιών της Ευρωπαϊκής ∆έσµης Μετρήσεων Eurofit  
για την Αξιολόγηση της Φυσικής Κατάστασης 

 
Νικόλαος Τσιγγίλης 

ΤΕΦΑΑ, Πανεπιστήµιο Θεσσαλίας 
 

Περίληψη 
Ανάµεσα στις κινητικές δοκιµασίες της ευρωπαϊκής δέσµης µετρήσεων – Eurofit περιλαµβάνεται η «δί-

πλωση µπροστά από την εδραία θέση» για την αξιολόγηση της ευκαµψίας των οπισθίων µηριαίων και του 
κάτω τµήµατος της σπονδυλικής στήλης και η «άρσεις του κορµού από την ύπτια κατάκλιση» για την αξιο-
λόγηση της δύναµης των µυών της κοιλιακής χώρας. Η ένταξη των δοκιµασιών αυτών στις δέσµες µετρήσε-
ων στηρίζεται στην άποψη ότι αυξηµένα επίπεδα δύναµης των κοιλιακών µυών ή/και ανεπτυγµένη κινητι-
κότητα της κάτω µοίρας της σπονδυλικής στήλης και των οπισθίων µηριαίων µυών µπορεί να εµποδίσει την 
εµφάνιση πόνου στην οσφυϊκή µοίρα. Στην παρούσα βιβλιογραφική ανασκόπηση παρουσιάζονται αποτελέ-
σµατα ερευνών που αναφέρονται στην εγκυρότητα και αξιοπιστία των δοκιµασιών «δίπλωση µπροστά από 
την εδραία θέση» και «άρσεις του κορµού από την ύπτια κατάκλιση». Επίσης, εξετάζονται προτεινόµενες 
τροποποιηµένες ή εναλλακτικές δοκιµασίες καθώς και νέες, οι οποίες συγκρίνονται µε τις αρχικές δοκιµασί-
ες. Τέλος, γίνεται συζήτηση για το κατά πόσο τα ερευνητικά δεδοµένα υποστηρίζουν την ένταξη των δοκι-
µασιών «δίπλωση µπροστά από την εδραία θέση» και «άρσεις του κορµού από την ύπτια κατάκλιση» στην 
ευρωπαϊκή δέσµη µετρήσεων και προτείνονται θέµατα τα οποία θα µπορούσαν να εξετάσουν µελλοντικές 
ερευνητικές προσπάθειες. 
 
Λέξεις κλειδιά: δοκιµασίες πεδίου, ευκαµψία, δύναµη-αντοχή κοιλιακών µυών, εγκυρότητα, αξιοπιστία 

 
A critical analysis of two Eurofit tests  

 
Nikolaos Tsigilis 

Department of Physical Education and Sports Sciences, University of Thessaly, Trikala, Greece 
 

Abstract 
The sit-and-reach and the sit-up are two tests, which are included in the Eurofit test battery. These tests 

are designed to assess hamstring and low-back flexibility and strength/endurance of the abdominal muscles 
respectively. The inclusion of these tests in the test batteries is based on the notion that increased levels of 
hamstrings and low-back flexibility and/or strength of the abdominal muscles may provide protection from 
low-back pain. The present literature review examines the reported validity and reliability of the sit-and-
reach and sit-up tests. In addition alternative, modified or even new tests are also examined and compared 
to the initial tests. Finally, in this paper is discussed whether the scientific results support the inclusion of the 
sit-and-reach and sit-up tests in the test batteries and fruitful areas of future research are highlighted. 
 
Key words: field tests, flexibility, abdominal strength/endurance, validity, reliability. 
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Γενική Εισαγωγή 

Τα στοιχεία από επιδηµιολογικές έρευνες ανα-
φέρουν ότι ένα µεγάλο ποσοστό του πληθυσµού θα 
υποφέρει από πόνο στην οσφυϊκή µοίρα της σπον-
δυλικής στήλης σε κάποια στιγµή της ζωής του. Το 
ποσοστό αυτό κυµαίνεται από 60 – 85% (Albert, Bon-
neau, Stevenson, & Gledhill, 2001; Plowman, 1992). 
Εκτός από τον περιορισµό της κινητικότητας που 
προκαλεί η εµφάνιση του συνδρόµου της σπονδυ-
λικής στήλης υπάρχουν και σηµαντικές οικονοµικές 
επιπτώσεις οι οποίες ανέρχονται σε εκατοµµύρια 
δολάρια τόσο στις Ηνωµένες Πολιτείες της Αµερικής 
(Plowman, 1992) όσο και στον Καναδά (Albert et 
al., 2001). Συνεπώς, η εµφάνιση πόνου στην οσφυϊκή 
µοίρα είναι σηµαντικό πρόβληµα της κοινωνίας 
που απαιτεί ιδιαίτερη προσοχή (Kristjansdottir & 
Rhee, 2002). 

Έχοντας υπόψη τα δεδοµένα αυτά οι επιστήµο-
νες που ανέπτυξαν δέσµες µετρήσεων και αξιολόγη-
σης της φυσικής κατάστασης περιέλαβαν και δοκι-
µασίες οι οποίες θεωρήθηκαν ότι συνδέονται µε την 
εµφάνιση πόνου στην οσφυϊκή µοίρα. Αρκετοί ερευ-
νητές τονίζουν ότι αυξηµένα επίπεδα δύναµης και 
αντοχής των κοιλιακών µυών καθώς και ανεπτυγ-
µένη κινητικότητα της οσφυϊκής µοίρας της σπον-
δυλικής στήλης και των οπισθίων µηριαίων µυών 
µπορεί να παρέχει προστασία από την εµφάνιση 
του πόνου στην οσφυϊκή µοίρα (Baltaci, Un, Besler, 
& Gerçeker, 2003; Hui, Yuen, Morrow, & Jackson, 
1999; Jackson & Baker, 1986; Jackson, Morrow, Brill, 
Kohl, Gordon, & Blair, 1998; Shiple, 1997).  

Το 1988 η Επιτροπή για την Ανάπτυξη του Αθλη-
τισµού του Συµβουλίου της Ευρώπης παρουσίασε 
τη δέσµη µετρήσεων Eurofit για την αξιολόγηση της 
φυσικής κατάστασης παιδιών και εφήβων. Η Ευρω-
παϊκή δέσµη µετρήσεων – Eurofit περιλαµβάνει επτά 
ανθρωποµετρικές µετρήσεις (ανάστηµα, σωµατικό 
βάρος και πέντε δερµατοπτυχές) και εννέα κινητι-
κές δοκιµασίες για την αξιολόγηση έξι διαστάσεων 
της φυσικής κατάστασης (ισορροπία, µυϊκή δύνα-
µη, µυϊκή αντοχή, ευκαµψία, ταχύτητα και καρδι-
οαναπνευστική λειτουργία). Μεταξύ των κινητικών 
δοκιµασιών υπάρχουν και δύο ευρέως διαδεδοµέ-
νες δοκιµασίες πεδίου: η «δίπλωση µπροστά από 
την εδραία θέση» (sit-and-reach test) για την αξιο-
λόγηση της ευκαµψίας, και η δοκιµασία «αναδι-
πλώσεις από την κατάκλιση» (sit-up test) για την 
αξιολόγηση της δύναµης/αντοχής των κοιλιακών 
µυών. 

Σκοπός της παρούσας εργασίας είναι να εξετά-
σει µέσα από βιβλιογραφικά δεδοµένα την εγκυ-
ρότητα και αξιοπιστία των δοκιµασιών «δίπλωση 
µπροστά από την εδραία θέση» και αναδιπλώσεις 
από την κατάκλιση» και να ερευνήσει αν δικαιο-
λογείται η ένταξή τους στις δέσµες µετρήσεων. Η 
εγκυρότητα των δοκιµασιών θα µελετηθεί ως προς 

τη σχέση τους µε διάφορες δοκιµασίες κριτήριο (εγκυ-
ρότητα κριτηρίου) καθώς και ως προς το βαθµό στον 
οποίο η επίδοση στις δοκιµασίες αυτές µπορεί να 
διαχωρίσει υγιή άτοµα µε άτοµα που εµφάνισαν πό-
νο στο κάτω τµήµα της σπονδυλικής στήλης (εγκυ-
ρότητα διακριτότητας). 

Η δοκιµασία «δίπλωση µπροστά από την εδραία θέση» 

Η δοκιµασία «δίπλωση µπροστά από την ε-
δραία θέση» ή κάποια παραλλαγή της περιλαµβά-
νεται σε όλες σχεδόν τις σύγχρονες δέσµες αξιολό-
γησης της φυσικής κατάστασης (Πίνακας 1). Τα 
πλεονεκτήµατα της δοκιµασίας αυτής είναι ότι εί-
ναι απλή, µπορεί να εφαρµοστεί εύκολα και δεν 
απαιτείται ιδιαίτερη εξάσκηση. Για πρώτη φορά 
παρουσιάστηκε από τους Wells και Dillon (1952), 
µε σκοπό τη µέτρηση της ευκαµψίας των οπισθίων 
µηριαίων και της κινητικότητας του κάτω τµήµα-
τος της σπονδυλικής στήλης.  

Για την εκτέλεση της δοκιµασίας «δίπλωση 
µπροστά από την εδραία θέση» χρειάζεται η κατα-
σκευή ενός ειδικού κουτιού µε διαστάσεις, 45 cm 
µήκος, 35 cm πλάτος και 32 cm ύψος. Η επάνω πλευ-
ρά του κουτιού εξέχει 15 cm. Έτσι το συνολικό µή-
κος της επάνω επιφάνειας του κουτιού είναι 60 cm. 
Ένας χάρακας µήκους 30 cm που είναι ελεύθερος ή 
κινητός βρίσκεται στην επιφάνεια στο άνω µέρος 
του κουτιού.  

Σύµφωνα µε τις οδηγίες της ευρωπαϊκής δέσµης- 
Εurofit ο δοκιµαζόµενος βρίσκεται στην εδραία θέ-
ση µε τεντωµένα τα κάτω άκρα και τα πέλµατα των 
ποδιών του είναι σε επαφή µε το ειδικό όργανο µέ-
τρησης (κουτί). Από τη θέση αυτή ο εξεταζόµενος, 
χωρίς να λυγίσει τα γόνατά του, εκτελεί δίπλωση 
προς τα εµπρός αργά και βαθµιαία µε σκοπό να 
σπρώξει το χάρακα όσο πιο µακριά µπορεί. Η θέση 
της µεγαλύτερης δίπλωσης θα πρέπει να διατηρηθεί 
για δύο τουλάχιστον δευτερόλεπτα. Συνολικά γίνο-
νται δύο προσπάθειες και καταγράφεται η καλύτε-
ρη επίδοση σε εκατοστά. 
 

Πίνακας 1. ∆έσµες µέτρησης της φυσικής κατάστασης που 
περιλαµβάνουν τη δοκιµασία «δίπλωση µπροστά 
από την εδραία θέση» ή διάφορες παραλλαγές της 

∆έσµη µετρήσεων Ηλικιακή κατηγορία 
ADHERED Physical best 
program 5 - 18 ετών 

Eurofit 6 - 18 ετών 

President’s Challenge Physical 
fitness program 6 - 17 ετών 

Prudential FITNESSGRAM 5 - 17+ ετών 

YMCA Youth Fitness 6 - 17 ετών 
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Εγκυρότητα κριτηρίου της δοκιµασίας «δίπλωση µπροστά 
από την εδραία θέση» 

Τυπική δοκιµασία «δίπλωση µπροστά από την εδραία θέση». 
Πολλές έρευνες στο παρελθόν έχουν δείξει ότι η δο-
κιµασία «δίπλωση µπροστά από την εδραία θέση» 
έχει υψηλή αξιοπιστία, ενώ η εγκυρότητά της στηρί-
χθηκε στη λογική εγκυρότητα και στην υψηλή της 
συσχέτιση µε τη δοκιµασία «δίπλωση µπροστά από 
την όρθια θέση» (Jackson & Baker, 1986; Patterson, 
Wiksten, Ray, Flanders, & Sanphy, 1996). Τα τελευ-
ταία χρόνια όµως φαίνεται ότι η εγκυρότητα της 
δοκιµασίας αυτής αµφισβητείται.  

Υπάρχουν αρκετά δηµοσιευµένα ερευνητικά δε-
δοµένα, από τα οποία φαίνεται ότι η συγκεκριµένη 
δοκιµασία αξιολογεί µόνο την ευκαµψία των µυών 
της οπίσθιας πλευράς του µηρού. Για παράδειγµα, 
οι Jackson και Baker (1986) σύγκριναν τη δοκιµασία 
«δίπλωση µπροστά από την εδραία θέση» µε δύο 
δοκιµασίες που µετρούν την ευκαµψία των µυών της 
οπίσθιας πλευράς του µηρού (µε γωνιόµετρο Leighton 
σύµφωνα µε τη διαδικασία που περιγράφεται από 
τους Ekstrand, Wiktorsson, Oberg και Gillquist, 1982) 
και την κινητικότητα του κάτω τµήµατος της σπον-
δυλικής στήλης (σύµφωνα µε τη µέθοδο Macrae και 
Wright, 1969). Οι δείκτες γραµµικής συσχέτισης r 
του Pearson ήταν .64 και .28 αντίστοιχα. Με βάση 
τα αποτελέσµατα αυτά οι συγγραφείς κατέληξαν στο 
συµπέρασµα ότι η εγκυρότητα της δοκιµασίας «δί-
πλωση µπροστά από την όρθια θέση» συνδέεται µόνο 
µε την ευκαµψία των οπισθίων µηριαίων. 

Σε παρόµοια συµπεράσµατα κατέληξαν και άλλοι 
ερευνητές (Hui et al., 1999; Jackson & Langford, 1989; 
Minkler & Patterson, 1994). Στον πίνακα 2 παρου-
σιάζονται τα αποτελέσµατα διαφόρων ερευνών που 

µελέτησαν την εγκυρότητα κριτηρίου της δοκιµα-
σίας «δίπλωση µπροστά από την εδραία θέση». Από 
τον Πίνακα 2 γίνεται φανερό ότι η συγκεκριµένη 
δοκιµασία είναι ένα έγκυρο τεστ µόνο για τη µέ-
τρηση των µυών της οπίσθιας πλευράς του µηρού, 
τόσο για τους άνδρες όσο και για τις γυναίκες. 

Όσον αφορά την κινητικότητα του κάτω τµήµα-
τος της σπονδυλικής στήλης, η δοκιµασία «δίπλωση 
µπροστά από την εδραία θέση» φαίνεται να παρου-
σιάζει στατιστικά σηµαντικούς δείκτες συσχέτισης, 
το µέγεθος των οποίων όµως κυµαίνεται από χαµη-
λό έως µέτριο. Αντίθετα, στις γυναίκες οι δείκτες συ-
σχέτισης δεν είναι στατιστικά σηµαντικοί, γεγονός 
που δείχνει ότι η συγκεκριµένη δοκιµασία αποτυγ-
χάνει να µετρήσει την κινητικότητα του κάτω τµή-
µατος της σπονδυλικής στήλης. 

Τροποποιηµένη δοκιµασία «δίπλωση µπροστά από την 
εδραία θέση». Ένα µειονέκτηµα για το οποίο έχει κα-
τηγορηθεί η δοκιµασία «δίπλωση µπροστά από την 
εδραία θέση» είναι ότι η επίδοση µπορεί να επηρε-
αστεί από τα ανθρωποµετρικά χαρακτηριστικά των 
συµµετεχόντων. Για να ξεπεραστεί αυτή η πιθανή 
αδυναµία της δοκιµασίας ο Hoeger και οι συνερ-
γάτες του (1990, 1992) πρότειναν µία εναλλακτική 
δοκιµασία την «τροποποιηµένη δίπλωση µπροστά 
από την εδραία θέση» (modified sit-and-reach test, 
MSRT). Το πλεονέκτηµα της δοκιµασίας αυτής έγκει-
ται στο γεγονός ότι το σηµείο εκκίνησης εκτέλεσης 
της δοκιµασίας δεν είναι σταθερό για όλους τους 
εξεταζόµενους, αλλά διαφοροποιείται ανάλογα µε 
τα σωµατοµετρικά τους χαρακτηριστικά.  

Σύµφωνα µε τις οδηγίες εκτέλεσης της τροποποι-
ηµένης δοκιµασίας ο εξεταζόµενος βρίσκεται στην 
εδραία θέση έτσι ώστε τα ισχία του, η πλάτη του και 

Πίνακας 2. Αποτελέσµατα ερευνών ως προς την εγκυρότητα κριτηρίου της δοκιµασίας «δίπλωση µπροστά από την ε-
δραία θέση» 

Ερευνητές ∆είγµα Ηλικία 
(σε έτη) 

Ευκαµψία οπισθίων µηριαί-
ων 

Κινητικότητα ο-
σφυϊκής µοίρα ΣΣ 

   Αρ. Πόδι ∆εξί πόδι  

Baltaci et al., 2003 102 φοιτήτριες 20-24 .63* .53* - 

      

Jackson & Baker, 1986 100 κορίτσια 13 – 15 .64*, a .28* 

Jackson & Langford, 1989 52 άνδρες 20 - 45 .59* 

Jackson & Langford, 1989 52 γυναίκες 20 – 45 

.89*, a 
 

.70*, a .12 

Liemohn et al., 1994 20 φοιτητές   .72* .29 

Liemohn et al., 1994 20 φοιτήτριες   .70* .40 

Minkler & Patterson, 1994 51 άνδρες 18 - 35  .75* .40* 

Minkler & Patterson, 1994 48 γυναίκες 18 - 35  .66* .25 

Hui et al., 1999 62 φοιτητές 17-41 .48* .47* .27* 
 96 φοιτήτριες 17-41 .46* .53* .24* 

Σηµείωση: * p < .05, a τα αποτελέσµατα προέκυψαν από την επίδοση και στα δύο κάτω άκρα 
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Πίνακας 3. Συντελεστές συσχέτισης της τυπικής και τροποποιηµένης δοκιµασίας µε την απόσταση των 
δακτύλων από το όργανο µέτρησης.  

Ερευνητές ∆είγµα Ηλικία (σε έτη) SR MSRT 

Hoeger et al, 1990  125 παιδιά 14 - 19 -.36* .08* 

Hopkins & Hoeger, 1992 220 άνδρες 20 – 84 -.40* -.06 

Hoeger & Hopkins 1992 257 γυναίκες 19 – 89 -.36** -.15* 

Tsigilis, 2004 59 φοιτητές & φοιτήτριες 18 - 25 -.41** .05 

Σηµείωση: SR = τυπική δοκιµασία «δίπλωση µπροστά από την εδραία θέση», MSRT = τροποποιηµένη δοκιµασία «δί-
πλωση µπροστά από την εδραία θέση», * p < .05, ** p < .01 

 
το πίσω τµήµα της κεφαλής του να βρίσκονται σε 
επαφή µε τον τοίχο, ενώ τα πέλµατά του ακουµπούν 
το όργανο µέτρησης (sit-and-reach box). Ένας χάρα-
κας, ο οποίος µπορεί να κινείται ελεύθερα, βρίσκε-
ται πάνω στο όργανο µέτρησης. Στην συνέχεια, ο εξε-
ταζόµενος τοποθετεί τη µία του παλάµη πάνω στην 
άλλη και σπρώχνει το χάρακα όσο πιο µακριά µπο-
ρεί. Καθ΄ όλη τη διάρκεια της κίνησης των χεριών, 
τα ισχία, η πλάτη και το κεφάλι θα πρέπει να είναι 
σε επαφή µε τον τοίχο. Το σηµείο στο οποίο έχει φθά-
σει ο χάρακας αποτελεί το σηµείο εκκίνησης για την 
εκτέλεση της δοκιµασίας. Στην συνέχεια η δοκιµα-
σία εκτελείται όπως και η τυπική δοκιµασία. 

Στην έρευνα των Hopkins και Hoeger (1992) 
µετρήθηκαν 200 άνδρες ηλικίας 20 - 84 ετών. Οι συµ-
µετέχοντες χωρίστηκαν σε τρεις οµάδες, ανάλογα 
µε την απόσταση των δακτύλων των χεριών από το 
όργανο µέτρησης (απόσταση από το όργανο µέτρη-
σης, ΑΟΜ). Στην πρώτη οµάδα τοποθετήθηκαν τα 
άτοµα που είχαν µεγάλη ΑΟΜ, που σηµαίνει ότι 
είχαν µακριά πόδια σε σχέση µε τα χέρια. Στην δεύ-
τερη οµάδα τοποθετήθηκαν τα άτοµα µε µέτρια ΑΟΜ 
και χαρακτηρίζει τα άτοµα µε σχεδόν ίδια αναλο-
γία ποδιών-χεριών. Τέλος, στην τρίτη οµάδα τοπο-
θετήθηκαν τα άτοµα µε µικρή ΑΟΜ, που σηµαίνει 
ότι είχαν πιο µακριά χέρια σε σχέση µε τα πόδια.  

Η ανάλυση των αποτελεσµάτων ως προς την επί-
δοση στην αρχική δοκιµασία «δίπλωση εµπρός από 
την εδραία θέση» δεν φανέρωσε διαφορές µεταξύ 
των τριών οµάδων. Στατιστικά σηµαντικές διαφο-
ρές µεταξύ των τριών οµάδων όµως εµφανίστηκαν 
όταν αναλύθηκαν τα δεδοµένα από την τροποποι-
ηµένη δοκιµασία «δίπλωση εµπρός από την εδραία 
θέση». Πιο συγκεκριµένα, η τρίτη οµάδα εκτέλεσε 
καλύτερα από τη δεύτερη και η δεύτερη καλύτερα 
από την πρώτη. Με βάση τα αποτελέσµατα αυτά οι 
Hopkins και Hoeger (1992) προτείνουν τη χρήση 
της τροποποιηµένης δοκιµασίας για να µειωθεί η 
επίδραση των ανθρωποµετρικών χαρακτηριστικών 
των συµµετεχόντων. 

Σε παρόµοια συµπεράσµατα κατέληξαν και άλλοι 
ερευνητές, οι οποίοι εφάρµοσαν την τροποποιηµένη 
δοκιµασία σε συµµετέχοντες διαφόρων ηλικιών και 
φύλου: γυναίκες 19-89 ετών (Hoeger & Hopkins, 1992) 
και έφηβους 14-19 ετών (Hoeger, Hopkins, Button, 

& Palmer, 1990). Στον Πίνακα 3 παρουσιάζονται 
οι δείκτες συσχέτισης των δύο δοκιµασιών (τυπικής 
και τροποποιηµένης) µε την απόσταση των δακτύ-
λων από το όργανο µέτρησης. Είναι φανερό ότι η 
τυπική δοκιµασία συνδέεται στατιστικά σηµαντικά 
και µε υψηλότερες τιµές µε την ΑΟΜ σε σχέση µε 
την τροποποιηµένη δοκιµασία. 

Με βάση τα πιο πάνω αποτελέσµατα οι Minkler 
και Patterson (1994) εξέτασαν την εγκυρότητα της 
τροποποιηµένης δοκιµασίας «δίπλωση εµπρός από 
την εδραία θέση». Τα αποτελέσµατά τους συµφωνούν 
µε αυτά των Jackson και Baker (1986) καθώς και των 
Jackson και Langford (1989) υποδεικνύοντας ότι η 
τροποποιηµένη δοκιµασία αξιολογεί την ευκαµψία 
των οπισθίων µηριών µυών µε µέτριο βαθµό εγκυ-
ρότητας, ενώ την κινητικότητα του κάτω τµήµατος 
της σπονδυλικής στήλης µε χαµηλό βαθµό εγκυρό-
τητας. Έτσι, κατέληξαν στο συµπέρασµα ότι η τρο-
ποποιηµένη δοκιµασία είναι το ίδιο έγκυρη µε την 
τυπική για την αξιολόγηση της ευκαµψίας (Minkler 
& Patterson, 1994). Η άποψη αυτή φαίνεται να ενι-
σχύεται από τα αποτελέσµατα της έρευνας των Hui 
et al. (1999), οι οποίοι κατάληξαν στο ίδιο συµπέρα-
σµα µε αυτό των Minkler και Patterson (1994).  

Εναλλακτική δοκιµασία «δίπλωση µπροστά από την εδραία 
θέση». Τελευταία, µία καινούργια δοκιµασία εµφα-
νίστηκε ως εναλλακτική της τυπικής δοκιµασίας «δί-
πλωση εµπρός από την εδραία θέση». Η καινούρ-
για δοκιµασία στηρίζεται στο γεγονός ότι η ταυτό-
χρονη διάταση των µυών και των δύο κάτω άκρων 
µπορεί να επιφέρει ισχυρή πίεση στην σπονδυλική 
στήλη (Galliet, 1988). Με σκοπό να ξεπεράσουν την 
αδυναµία αυτή οι Patterson et al. (1996) πρότειναν 
την δοκιµασία back saver sit-and-reach test (BSSR). 
Η διαφορά της από την τυπική δοκιµασία είναι ότι 
γίνονται δύο µετρήσεις. Σε κάθε µέτρηση το ένα µόνο 
κάτω άκρο είναι τεντωµένο, ενώ το άλλο είναι διπλω-
µένο στο ύψος του γονάτου. Στην έρευνά τους οι 
Patterson et al. (1996) επιβεβαίωσαν την αξιοπιστία 
και την εγκυρότητα του BSSR για την µέτρηση της 
ευκαµψίας των οπισθίων µηριαίων µυών. Πιο συ-
γκεκριµένα, η δοκιµασία BSSR εφαρµόστηκε σε 40 
αγόρια και 44 κορίτσια, µε µέση ηλικία 13 και 12.7 
έτη αντίστοιχα. Οι δείκτες συσχέτισης της δοκιµασί-
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ας BSSR µε τη δοκιµασία κριτήριο για την ευκαµψία 
των οπισθίων µηριαίων κυµάνθηκε από .51-.72, ενώ 
µε τη δοκιµασία για την κινητικότητα του κάτω τµή-
µατος της σπονδυλικής στήλης από .10 -.25. Με βά-
ση τα αποτελέσµατα αυτά οι συγγραφείς κατέληξαν 
στο συµπέρασµα ότι η τροποποιηµένη δοκιµασία 
είναι έγκυρη µόνο ως προς την αξιολόγηση της ευ-
καµψίας των οπισθίων µηριαίων µυών. 

Ενδιαφέρον παρουσιάζει το γεγονός ότι µόνο 
το 71% από τα αγόρια και το 84% από τα κορίτσια 
πέρασαν την αρχή του οργάνου µέτρησης όταν ήταν 
τεντωµένο το αριστερό κάτω άκρο, ενώ το 64% από 
τα αγόρια και το 82% από τα κορίτσια όταν ήταν 
τεντωµένο το δεξί. Εποµένως, το πρακτικό πλεονέ-
κτηµα της εναλλακτικής δοκιµασίας είναι ότι µπορεί 
να φανερώσει αδυναµίες των συµµετεχόντων στην 
ικανότητα της ευκαµψίας, οι οποίες δεν θα µπορού-
σαν να γίνουν αντιληπτές εάν εφαρµόζονταν η τυ-
πική δοκιµασία. 

Αξιοπιστία της δοκιµασίας «δίπλωση µπροστά από την 
εδραία θέση» 

Αρκετές έρευνες µελέτησαν την αξιοπιστία της 
δοκιµασίας «δίπλωση µπροστά από την εδραία θέ-
ση. Για την εξέταση της αξιοπιστίας χρησιµοποιή-
θηκαν από δύο έως τέσσερις ξεχωριστές µετρήσεις. 
Ως δείκτης αξιοπιστίας χρησιµοποιήθηκε ο ενδοτα-
ξικός συντελεστής συσχέτισης (intraclass correlation 
coefficient, ICC), που προκύπτει από την ανάλυση 
διακύµανσης δύο παραγόντων (περισσότερες πλη-

ροφορίες για τον ενδοταξικό συντελεστή αξιοπιστίας 
δίνονται στο άρθρο των McGraw και Wong (1996). 
Τα αποτελέσµατα των ερευνών αυτών παρουσιάζο-
νται στον Πίνακα 4 και δείχνουν ότι τόσο η τυπική 
δοκιµασία «δίπλωση µπροστά από την εδραία θέση» 
όσο και οι παραλλαγές της έχουν εντυπωσιακά υψη-
λή αξιοπιστία.  

Λίγα είναι τα ερευνητικά δεδοµένα που αναφέ-
ρονται στην αξιοπιστία της δοκιµασίας «δίπλωση 
µπροστά από την εδραία θέση» µε την µέθοδο ελέγ-
χου-επανελέγχου (test-retest) καθώς και στην αξιοπι-
στία µεταξύ των κριτών. Στην έρευνά τους οι Gabbe, 
Bennell, Wajswelner και Finch (2004) εξέτασαν την 
αξιοπιστία οκτώ διαγνωστικών δοκιµασιών των κά-
τω άκρων µεταξύ των οποίων συµπεριλαµβάνονταν 
και η δοκιµασία «δίπλωση µπροστά από την εδραία 
θέση». ∆έκα εννέα αυστραλοί ποδοσφαιριστές υψη-
λού επιπέδου εξετάστηκαν σε οκτώ δοκιµασίες, από 
δύο κριτές. Η διαδικασία µέτρησης επαναλήφθηκε 
µετά από µία εβδοµάδα. Η αξιοπιστία µεταξύ των 
κριτών ήταν αρκετά υψηλή, µε τιµή ICC = .97. Από 
τους δύο κριτές µόνο στις µετρήσεις του δεύτερου 
εµφανίστηκαν στατιστικά σηµαντικές διαφορές από 
µέτρηση σε µέτρηση (p = .04). Οι διαφορές αυτές όµως 
ήταν µικρότερες από 1 cm και βρισκόταν εντός του 
σφάλµατος της µέτρησης.  

Σε άλλη έρευνα µετρήθηκε η αξιοπιστία της δο-
κιµασίας «δίπλωση µπροστά από την εδραία θέση», 
µεταξύ άλλων δοκιµασιών, µε τη µέθοδο ελέγχου – 
επανελέγχου σε 144 φοιτητές και φοιτήτριες (Tsigi- 

Πίνακας 4. Αξιοπιστία της δοκιµασίας «δίπλωση µπροστά από την εδραία θέση» και διαφόρων παραλλαγών της 

 ∆οκιµασία ∆είγµα Ηλικία (έτη) ICC 
    Άνδρες Γυναίκες 

Jackson & Baker, 1986 SR 100 κορίτσια 13 - 15 - .99 

Jackson & Langford, 1989 SR 104 άνδρες & 
γυναίκες 20 - 45 .99 .99 

Hui et al., 1999 BSSR ΑΠ 158 φοιτητές 17 - 41 .93 .97 

 BSSR ∆Π   .98 .97 

 SR   .98 .96 

 VSR   .96 .89 

Minkler & Patterson, 1994 MSR 51 άνδρες & 48 
γυναίκες 18 - 35 .99a 

Patterson et al., 1996 BSSR ΑΠ  .99 .99 

     

 BSSR ∆Π 

84 µαθητές & 
µαθήτριες 

 .99 .99 

Tsigilis, 2004 SR 144 φοιτητές & 
φοιτήτριες 18 -27 .97 a 

Tsigilis et al., 2002 SR 98 φοιτητές & 
φοιτήτριες 18 - 25 94a 

Σηµείωση: ICC = ενδοταξικός συντελεστής αξιοπιστίας, SR = δίπλωση µπροστά από την εδραία θέση, BSSR = παραλλαγή της 
δίπλωσης µπροστά από την εδραία θέση, MSR = τροποποιηµένη δίπλωση µπροστά από την εδραία θέση, VSR = δίπλωση 
από την εδραία θέση χωρίς τη χρήση του κουτιού, a τα αποτελέσµατα αφορούν και τα δύο φύλα, ΑΠ = αριστερό πόδι, ∆Π = 
δεξί πόδι. 
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Πίνακας 5. ∆οκιµασίες για την αξιολόγηση της δύναµης/αντοχής των κοιλιακών µυών που περιλαµβάνονται 
σε διάφορες δέσµες µετρήσεων. 

∆έσµη µετρήσεων Ηλικιακή κατηγορία ∆οκιµασία 

AAHPERD Physical best program 5-18 Άρση του κορµού από την ύπτια κατά-
κλιση (60΄΄) 

Eurofit 6-18 Άρση του κορµού από την ύπτια κατά-
κλιση (30΄΄) 

National Youth Fitness Program 
(NYFP) 5-17 Άρση του κορµού από την ύπτια 

κατάκλιση (60΄΄) 
President’s Challenge Physical fitness 
program 6-17 Curl-up 

Prudential FITNESSGRAM 5-17+ Curl-up 

YMCA Youth Fitness 6-17  Curl-up 

 
lis, 2004). Η αξιοπιστία της δοκιµασίας ελέγχθηκε 
χρησιµοποιώντας διάφορους συντελεστές αξιοπι-
στίας (ενδοταξικός, συντελεστής, συντελεστής µετα-
βολής και t-test ζευγαρωτών παρατηρήσεων). Από 
τα αποτελέσµατα φάνηκε ότι η αξιοπιστία των µε-
τρήσεων ήταν αρκετά υψηλή, ανεξάρτητα από το 
κριτήριο που χρησιµοποιήθηκε. Παρόµοια αποτε-
λέσµατα αναφέρονται και στη µελέτη των Tsigilis, 
Douda και Tokmakidis (2002). 

Εγκυρότητα διακριτότητας της δοκιµασίας «δίπλωση 
µπροστά από την εδραία θέση»  

Ένα άλλο σηµαντικό ερώτηµα που αξίζει να 
µελετηθεί είναι ο βαθµός στον οποίο η επίδοση στη 
δοκιµασία «δίπλωση µπροστά από την εδραία θέση» 
σχετίζεται µε την εµφάνιση πόνου στην οσφυϊκή 
µοίρα της σπονδυλικής στήλης. Με αυτό τον τρόπο 
µπορεί να εξεταστεί µία άλλη διάσταση της εγκυρό-
τητας της δοκιµασίας «δίπλωση µπροστά από την 
εδραία θέση», η εγκυρότητα διακριτότητας. Θετική 
απάντηση σε αυτό το ερώτηµα θα επιβεβαιώσει τον 
αρχικό ισχυρισµό για την ένταξη της δοκιµασίας 
αυτής στις δέσµες µετρήσεων της φυσικής κατάστα-
σης και ιδίως αυτών που αναφέρονται στην υγεία. 
∆υστυχώς όµως τα ερευνητικά δεδοµένα είναι αντι-
κρουόµενα και δείχνουν ότι η σχέση αυτή δεν είναι 
ακόµα ξεκάθαρη (Albert et al., 2001). Για παράδειγ-
µα, σε πρόσφατη έρευνα οι Payne, Gledhill, 
Katzmarzyk και Jammik (2000) αξιολόγησαν 510 
άτοµα ηλικίας 15-69 ετών. Τα αποτελέσµατά τους 
δείχνουν ότι χαµηλή επίδοση στη δοκιµασία «δί-
πλωση µπροστά από την εδραία θέση» συνδέεται 
µε ιστορικό πόνου στην οσφυϊκή µοίρα της σπονδυ-
λικής στήλης. Αντίθετα, σε επιδηµιολογική έρευνα 
των Jackson et al. (1998) 2747 άτοµα µε µέση ηλικία 
44.6 (± 9.8) έτη µετρήθηκαν στις δοκιµασίες «δίπλω-
ση µπροστά από την εδραία θέση» και στις «αναδι-
πλώσεις από την κατάκλιση» και τους ζητήθηκε να 
αναφέρουν το ιστορικό πόνου στην οσφυϊκή µοίρα. 
Τα αποτελέσµατα τους δείχνουν ότι η επίδοση στις 
δύο δοκιµασίες δεν συνδέεται µε την εµφάνιση πό-
νου στην οσφυϊκή µοίρα της σπονδυλικής στήλης. 

Σε παρόµοια αποτελέσµατα κατέληξαν κι άλλοι 
ερευνητές εξετάζοντας εργάτες της βιοµηχανίας 
(Grenier, Russell & McGill, 2003) και µη αθλούµενα 
παιδιά (Cardon, de Bourdeaudhuij, de Clercq, Philip-
paerts, Verstraete & Geldhof, 2004). 

Η δοκιµασία «άρσεις του κορµού από την ύπτια 
κατάκλιση» 

Η δοκιµασία “άρσεις του κορµού από την υπτία 
κατάκλιση” (sit-up) για την αξιολόγηση της δύνα-
µης/αντοχής των κοιλιακών µυών είναι µία ακόµα 
διαδεδοµένη δοκιµασία η οποία περιλαµβάνεται 
τόσο στην Ευρωπαϊκή δέσµη µετρήσεων καθώς σε 
άλλες διεθνείς δέσµες µετρήσεων (πίνακας 5). Η εγκυ-
ρότητα της δοκιµασίας αυτής στηρίζεται στη λογι-
κή εγκυρότητα (Hall, Heltzler, & Weltman, 1992; 
Safrit, 1995).  

Η διαδικασία εκτέλεσης της δοκιµασίας αυτής 
είναι η εξής: ο εξεταζόµενος βρίσκεται σε ύπτια κα-
τάκλιση µε τα κάτω άκρα να είναι λυγισµένα στα 
γόνατα. Η θέση των χεριών διαφοροποιείται ανά-
λογα µε τη δέσµη µετρήσεων. Έτσι, στη δέσµη National 
Youth Fitness Program (NYFP) και στην Ευρωπαϊκή 
δέσµη (Eurofit, 1988) τα χέρια είναι ενωµένα πίσω 
από το κεφάλι, ενώ στη δέσµη µετρήσεων AAHPERD 
Physical best program τα χέρια είναι σταυρωµένα 
µπροστά στο στήθος. Ανεξάρτητα όµως από τη θέση 
των χεριών τα κάτω άκρα είναι σταθεροποιηµένα 
από κάποιο άλλο άτοµο ή από κάποιο όργανο. Από 
τη θέση αυτή γίνεται η άρση του κορµού. Στις δέσµες 
µετρήσεων NYFP και Eurofit η άρση του κορµού 
πραγµατοποιείται µέχρι οι αγκώνες να ακουµπήσουν 
στα γόνατα, ενώ στην AAHPERD Physical best 
program µέχρι οι πήχεις να έρθουν σε επαφή µε 
τους µηρούς. Στην ευρωπαϊκή δέσµη η διάρκεια 
εκτέλεσης είναι 30 δευτερόλεπτα, ενώ στις δέσµες 
NYFP και AAHPERD Physical best program είναι 
60 δευτερόλεπτα. Γίνεται φανερό ότι υπάρχει µία 
µεγάλη διαφοροποίηση στην εκτέλεση της δοκιµα-
σίας «άρσεις του κορµού από την ύπτια κατάκλιση», 
η οποία µπορεί να επηρεάζει τόσο την εγκυρότητά 
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της όσο και το βαθµό δυσκολίας της (Safrit, Zhu, 
Costa, & Zhang, 1992; Sparling, Millard-Stafford, & 
Snow, 1997). 

Τα τελευταία χρόνια η δοκιµασία «άρσεις του 
κορµού από την ύπτια κατάκλιση» δέχθηκε έντονη 
κριτική που συνδέεται µε δύο σοβαρές αδυναµίες 
της, οι οποίες παρουσιάζονται αναλυτικά παρακά-
τω. Είναι γνωστό ότι η άρση του κορµού από την 
ύπτια κατάκλιση πραγµατοποιείται κυρίως µε την 
ενεργοποίηση και λειτουργία των µυών της κοιλι-
ακής χώρας. Αυτή όµως η κίνηση περιέχει µία αδυ-
ναµία. Μαζί µε την ενεργοποίηση των κοιλιακών 
µυών µπορεί να ενεργοποιηθούν και οι καµπτήρες 
του ισχίου (Μανδρούκας, 1996; Macfarlane, 1993; 
Robertson & Magnusdottir, 1987). Ο βαθµός της συµ-
µετοχής των καµπτήρων του ισχίου εξαρτάται από 
διάφορους παράγοντες όπως: η γωνία του κορµού 
µε το έδαφος, η θέση των κάτω άκρων (τεντωµένα 
ή λυγισµένα) καθώς και από το αν τα κάτω άκρα 
είναι σταθεροποιηµένα ή ελεύθερα. 

Σύµφωνα µε το Μανδρούκα (1996) οι κοιλιακοί 
µύες έχουν τη δυνατότητα να πραγµατοποιούν άρση 
του κορµού από την ύπτια κατάκλιση µέχρι τις 35ο 
– 45ο. Άρση του κορµού πάνω από τη γωνία αυτή 
πραγµατοποιείται µε την ενεργοποίηση και λειτουρ-
γία των καµπτήρων του ισχίου (λαγονοψοϊτης). 
Στην περίπτωση που τα κάτω άκρα είναι τεντωµένα 
και σταθεροποιηµένα η ενέργεια των καµπτήρων 
είναι πιο έντονη, σε σχέση µε την περίπτωση που 
τα κάτω άκρα είναι λυγισµένα και ελεύθερα. Επο-
µένως, εάν σκοπός είναι η ενεργοποίηση µόνο των 
κοιλιακών µυών τότε ο κορµός δεν πρέπει να ανα-
σηκώνεται πάνω από τις 35ο – 45ο. Στην πράξη αυτό 
σηµαίνει ότι καθ’ όλη τη διάρκεια της κίνησης η 
οσφυϊκή µοίρα της σπονδυλικής στήλης θα πρέπει 
να βρίσκεται σε επαφή µε το έδαφος, ο κορµός δεν 
πρέπει να κάνει άρση πιο πάνω από τις αναφερ-
θείσες µοίρες ενώ τα κάτω άκρα πρέπει να είναι 
ελεύθερα. 

Η συµµετοχή των καµπτήρων του ισχίου κατά 
την άρση του κορµού από την ύπτια κατάκλιση 
δηµιουργεί ακόµα ένα πρόβληµα. Σύσπαση των 
καµπτήρων του ισχίου αυξάνει τη λόρδωση της 
σπονδυλικής στήλης, η οποία µε τη σειρά της προ-
καλεί άνιση επιβάρυνση στους µεσοσπονδύλιους 
δίσκους (Mandroukas, 1996; Safrit et al. 1992). Συ-
νεπώς, η επιλογή της κατάλληλης δοκιµασίας για 
την αξιολόγηση των κοιλιακών µυών πρέπει να 
έχει τέτοια αρχική θέση και η τροχιά κίνησης του 
κορµού να είναι τέτοια έτσι ώστε να ικανοποιού-
νται δύο σηµαντικές συνθήκες: α) η κίνηση να 
πραγµατοποιείται αποκλειστικά από τους κοιλια-
κούς µύες και β) η πίεση στους µεσοσπονδύλιους 
δίσκους να είναι η µικρότερη δυνατή. Από την πιο 
πάνω ανάλυση γίνεται φανερό ότι η δοκιµασία 
“άρσεις του κορµού από την ύπτια κατάκλιση” δεν 
ικανοποιεί τις αναφερθείσες συνθήκες.  

Η δοκιµασία «curl-up» 

Για ξεπεραστούν οι αδυναµίες της δοκιµασίας 
«άρσεις του κορµού από την ύπτια κατάκλιση» οι 
Robertson και Magnusdottir (1987) πρότειναν µία 
νέα δοκιµασία για την αξιολόγηση των δυναµικών 
χαρακτηριστικών των µυών της κοιλιακής χώρας, 
τη δοκιµασία «curl-up». Το πλεονέκτηµα της δοκιµα-
σίας αυτής είναι ότι σε µεγάλο βαθµό εξασφαλίζει 
την αποκλειστική συµµετοχή των κοιλιακών µυών, 
αφού περιορίζει την ενεργοποίηση των καµπτήρων 
του ισχίου. Έρευνες στις οποίες χρησιµοποιήθηκαν 
ηλεκτροµυογραφικές τεχνικές φάνηκε ότι κατά την 
εκτέλεση της δοκιµασίας «curl-up» οι απαιτήσεις 
σε συµµετοχή των µυών της κοιλιακής χώρας ήταν 
αυξηµένες µε παράλληλη µειωµένη συµµετοχή των 
καµπτήρων του ισχίου σε σχέση µε τη δοκιµασία «άρ-
σεις του κορµού από την ύπτια κατάκλιση» (π.χ., 
Sparling et al., 1997). Επιπλέον, στην έρευνα της 
Macfarlane (1993) 151 µαθητές και µαθήτριες εκτέλε-
σαν δύο δοκιµασίες : «άρσεις του κορµού από την 
ύπτια κατάκλιση» και «curl-up». Ενώ όλοι οι συµ-
µετέχοντες ολοκλήρωσαν την εκτέλεση της δοκιµα-
σίας «άρσεις του κορµού από την ύπτια κατάκλιση», 
το 1/5 δεν µπόρεσαν να ολοκληρώνουν τη δοκιµα-
σία «curl-up». Έτσι, η συγγραφέας κατέληξε στο συ-
µπέρασµα ότι όταν επέρχεται κόπωση στους κοιλι-
ακούς µύες κατά την εκτέλεση της δοκιµασίας «curl-
up» η δοκιµασία δεν µπορεί να συνεχιστεί µε τη βοή-
θεια άλλων µυϊκών οµάδων. Με την άποψη αυτή 
φαίνεται να συµφωνούν και άλλοι συγγραφείς (Safrit 
et al., 1992; Sparling et al., 1997).  

Η διαδικασία εκτέλεσης της νέας δοκιµασίας 
είναι η εξής: ο δοκιµαζόµενος βρίσκεται στην ύπτια 
κατάκλιση, µε τα κάτω άκρα λυγισµένα στα γόνατα 
και τα χέρια τεντωµένα κοντά στα πλευρά. Μία γραµ-
µή βρίσκεται σε απόσταση 7.62 εκατοστά (3 inches) 
από την άκρη των δακτύλων των χεριών. Σκοπός 
της δοκιµασίας είναι να εκτελεστούν άρσεις των ώµων 
µε ταυτόχρονο «σύρσιµο» των χεριών έτσι ώστε τα 
χέρια να ακουµπήσουν τη γραµµή. Σε όλη τη διάρ-
κεια της κίνησης τα ισχία και τα χέρια θα πρέπει 
να είναι σε επαφή µε το έδαφος. Ως επίδοση κατα-
γράφεται ο αριθµός των επαφών µε τη γραµµή για 
60 δευτερόλεπτα. 

Σχέση ανάµεσα στις δοκιµασίες «άρσεις του κορµού από 
την ύπτια κατάκλιση» και «curl-up» 

Σε έρευνα των Robertson και Magnosdottir (1987) 
εξετάστηκε η εγκυρότητα και αξιοπιστία της νέας 
δοκιµασίας «curl-up». Οι συµµετέχοντες στην έρευ-
νά τους εκτέλεσαν τόσο τη δοκιµασία «άρσεις του 
κορµού από την ύπτια κατάκλιση» όσο και τη δο-
κιµασία «curl-up». Από τα αποτελέσµατά τους φά-
νηκε ότι το ποσοστό της κοινής διακύµανσης µεταξύ 
των δύο δοκιµασιών ήταν 40% (r = .65). Το ποσοστό 
αυτό είναι αρκετό µικρό αν υποτεθεί ότι και οι δύο 
δοκιµασίες αξιολογούν την ίδια φυσική ικανότητα.  
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Πίνακας 6. Συντελεστές συσχέτισης µεταξύ των δοκιµασιών «άρσεις του κορµού από την ύπτια κατά-
κλιση» και «curl up» 

Έρευνα ∆είγµα Ηλικία rxy 

Robertson & Magnusdottir 1987 11 φοιτητές & 8 φοιτήτριες 21-37 .65 

Lloyd et al., 1996 119 µαθήτριες 17.38 ± .65 .43 

Sparling et al., 1997 167 φοιτητές 
& 38 φοιτήτριες 

19.4 ± 2.4 & 
19.5 ± 2.3 .38 

Tsigilis 2004 59 φοιτητές & φοιτήτριες 18 - 25 .42 

Webster & Harackiewicz 1996 78 µαθητές 6η, 8η και 10η τάξη .28 

Webster & Harackiewicz 1996 67 µαθήτριες 6η, 8η και 10η τάξη .38 

Σηµείωση: rxy = συντελεστής γραµµικής συσχέτισης r του Pearson 

Επιπλέον, στην ίδια έρευνα µελετήθηκε και η γωνία 
του κορµού µε το έδαφος κατά την εκτέλεση της 
δοκιµασίας «curl-up». Με τη χρήση ειδικού γωνιο-
µέτρου οι ερευνητές βρήκαν ότι η άρση του κορµού 
ήταν 26.5ο στους άνδρες και 37.9ο για τις γυναίκες.  

Στον πίνακα 6 παρουσιάζονται αποτελέσµατα 
ερευνών που δείχνουν τη συσχέτιση µεταξύ της δο-
κιµασίας «άρσεις του κορµού από την ύπτια κατά-
κλιση» και «curl-up». Ο µέτριος βαθµός συσχέτισης 
µεταξύ των δύο δοκιµασιών σε συνδυασµό µε το γε-
γονός ότι η ανύψωση του κορµού είναι κάτω από 
τις 45ο στη δοκιµασία «curl-up» αποτελούν ισχυρές 
ενδείξεις οι οποίες δείχνουν ότι κατά την εκτέλεση 
της δοκιµασίας «curl-up» περιορίζεται η ενεργοποί-
ηση των καµπτήρων του ισχίου και η κίνηση εκτε-
λείται πρωτίστως από τους µύες της κοιλιακής χώρας. 

Εναλλακτικές δοκιµασίες «curl-up» 

Τόσο η δοκιµασία «άρσεις του κορµού από την 
ύπτια κατάκλιση» όσο και η δοκιµασία «curl-up» 
είναι δοκιµασίες ταχύτητας, αφού ζητείται από τους 
δοκιµαζόµενους να εκτελέσουν το µέγιστο αριθµό 
επαναλήψεων σε συγκεκριµένο χρονικό διάστηµα. 
Λογικό επακόλουθο είναι οι δοκιµασίες αυτές να 
αξιολογούν περισσότερο τη µυϊκή ισχύ παρά τη µυ-
ϊκή αντοχή (Hall et al., 1992; Sparling et al., 1997). 
Επιπλέον, όσον αφορά τη δοκιµασία «curl-up» η 
ταχύτητα εκτέλεσης µπορεί να επιδρά αρνητικά στην 
ορθή εκτέλεση της τεχνικής αλλοιώνοντας την προ-
καθορισµένη απόσταση των 7.62 εκατοστών.  

Αυτή είναι και η κυριότερη αιτία που οδήγησε 
τους ερευνητές να αναπτύξουν εναλλακτικές δοκι-
µασίες εκτέλεσης «curl-up» στις οποίες ο ρυθµός 
εκτέλεσης καθορίζεται εξωτερικά από µετρονόµο ή 
όργανο ηχητικής αναπαραγωγής (Canadian Society 
for Exercise Physiology, 1996; Cooper Institute for 
Aerobic Research, 1992; Sparling et al., 1997). Για 
παράδειγµα, η δέσµη µετρήσεων Prudential FITNESS-
GRAM υιοθέτησε τη δοκιµασία «curl-up» όπως προ-
τείνεται από τους Robertson και Magnusdottir (1987) 
µε τη µόνη διαφορά ότι ο ρυθµός της κίνησης καθο-
ρίζεται σε 20 επαναλήψεις το λεπτό. Στην καναδική 
δέσµη µετρήσεων η δοκιµασία «curl-up» αναφέρε-

ται ως «partial curl-up». Ο ρυθµός εκτέλεσης της δο-
κιµασίας είναι 25 επαναλήψεις το λεπτό, η διάρκεια 
της είναι 60 δευτερόλεπτα, ενώ η απόσταση που 
πρέπει να «συρθούν» τα χέρια είναι 10 εκατοστά 
(Albert et al., 2001). 

Αντίθετα, οι Sparling et al. (1997) χρησιµοποιούν 
µία άλλη παραλλαγή της δοκιµασίας «curl-up». Ο 
δοκιµαζόµενος τοποθετεί τα κάτω άκρα του πάνω 
σε έναν πάγκο έτσι ώστε να σχηµατίζεται γωνία 90ο 
στα γόνατα. Τα χέρια είναι σταυρωµένα µπροστά 
στο θώρακα. Από τη θέση αυτή γίνεται άρση του 
κορµού µέχρι οι αγκώνες να έρθουν σε επαφή µε το 
µέσον του µηρού. Ο ρυθµός της κίνησης έχει οριστεί 
στις 25 άρσεις το λεπτό για τρία λεπτά αυξάνοντας 
τη µέγιστη επίδοση στις 75 επαναλήψεις. Οι συγγρα-
φείς πιστεύουν ότι η διάρκεια εκτέλεσης της δοκι-
µασίας για 3 λεπτά εγγυάται ότι η συγκεκριµένη 
δοκιµασία πεδίου αξιολογεί σε µεγαλύτερο βαθµό 
τη µυϊκή αντοχή των µυών της κοιλιακής χώρας. 
Τονίζουν µάλιστα ότι ορισµένοι ερευνητές θεωρούν 
ότι οι δοκιµασίες πεδίου για την αξιολόγηση της 
φυσικής κατάστασης των κοιλιακών µυών θα πρέπει 
να αξιολογούν πρωτίστως τη µυϊκή αντοχή παρά 
τη µυϊκή δύναµη ή ισχύ (Sparling et al., 1997).  

Εγκυρότητα κριτηρίου της δοκιµασίας «άρσεις του κορ-
µού από την ύπτια κατάκλιση» και «curl-up» 

Από τη βιβλιογραφική ανασκόπηση προέκυψε 
µία µόνο δηµοσιευµένη εργασία η οποία εξέτασε 
την εγκυρότητα κριτηρίου της δοκιµασίας «άρσεις 
του κορµού από την ύπτια κατάκλιση» καθώς και 
της δοκιµασίας «curl-up» η οποία χρησιµοποίησε 
ως δοκιµασία κριτήριο την επίδοση σε ισοκινητικό 
δυναµόµετρο (Hall et al., 1992). Τριάντα δύο άν-
δρες και 28 γυναίκες εκτέλεσαν µε τυχαία σειρά τις 
δοκιµασίες «άρσεις του κορµού από την ύπτια κατά-
κλιση» της δέσµης AAHPERD Physical best program 
και τη δοκιµασία «curl-up». Των δοκιµασιών αυτών 
προηγήθηκε η εκτέλεση στο δυναµόµετρο. Τα απο-
τελέσµατα της έρευνας φανέρωσαν χαµηλές συσχε-
τίσεις µεταξύ της ισοκινητικής αξιολόγησης της δύ-
ναµης των κοιλιακών µυών και των δοκιµασιών 
που εξετάστηκαν. Με βάση τα αποτελέσµατα αυτά 
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οι συγγραφείς αµφισβήτησαν την εγκυρότητα των 
συγκεκριµένων δοκιµασιών πεδίου για την αξιολό-
γηση της δύναµης των µυών της κοιλιακής χώρας. 
Πρέπει να τονιστεί όµως ότι η ταχύτητα εκτέλεσης 
στο δυναµόµετρο ήταν 15o/sec η οποία δεν προ-
σοµοιάζει της ταχύτητας εκτέλεσης των δοκιµασιών 
πεδίου, η οποία ανέρχεται σε 100-140o/sec (Sparling et 
al., 1997).  

Συχνά στη βιβλιογραφία η δοκιµασία «άρσεις 
του κορµού από την ύπτια κατάκλιση» περιγράφε-
ται ως µία δοκιµασία για την αξιολόγηση της δύνα-
µης/αντοχής των µυών της κοιλιακής χώρας (Robert-
son & Magnusfottir, 1987; Safrit et al., 1992; Sparling et 
al., 1997). Αξίζει να υπογραµµιστεί ότι στην έρευνά 
τους οι Hall et al. (1992) δεν χρησιµοποίησαν κάποια 
δοκιµασία κριτήριο για την αξιολόγηση της αντο-
χής των µυών της κοιλιακής χώρας. Μελλοντικές 
έρευνες θα πρέπει να εξετάσουν περαιτέρω τη σχέ-
ση αυτή. Μέχρι όµως να υπάρξουν περισσότερα 
ερευνητικά δεδοµένα οι Hall et al. (1992) προτείνουν 
οι διάφορες δοκιµασίες που αφορούν τους µύες της 
κοιλιακής χώρας να αναφέρονται ως δοκιµασίες 
για την αξιολόγηση της µυϊκής ισχύος.  

Σε άρθρο του ο Zhu (1998) τονίζει ότι η καλύ-
τερη δοκιµασία κριτήριο για την αξιολόγηση της 
εγκυρότητας κριτηρίου των δοκιµασιών πεδίου που 
αφορούν τη φυσική κατάσταση των µυών της κοι-
λιακής χώρας είναι η ηλεκτροµυογραφία. ∆υστυχώς 
όµως στην έρευνα των Sparling et al. (1997) αν και 
υπάρχουν δεδοµένα από τις επιδόσεις και τα ηλεκτρο-
µυογραφήµατα κατά την εκτέλεση τριών διαφορε-
τικών δοκιµασιών πεδίου (άρσεις του κορµού από 
την ύπτια κατάκλιση, curl-up, curl-up µε εξωτερική 
ρύθµιση της εκτέλεσης) δεν παρουσιάζονται οι συ-
ντελεστές συσχέτισης των δοκιµασιών µε τις ηλεκτρο-
µυογραφίες (γνωστοί ως συντελεστές εγκυρότητας 
κριτηρίου), καθιστώντας αδύνατη τη εξαγωγή συ-
µπερασµάτων. Είναι σηµαντικό µελλοντικές ερευ-
νητικές δραστηριότητες να προσπαθήσουν να εξε-
τάσουν και να συγκρίνουν την εγκυρότητα κριτη-
ρίου των διαφόρων δοκιµασιών πεδίου χρησιµο-
ποιώντας ως δοκιµασία κριτήριο την ηλεκτροµυο-
γραφία των συµµετεχόντων στην κίνηση µυών. 

Εγκυρότητα διακριτότητας της δοκιµασίας «άρσεις του 
κορµού από την ύπτια κατάκλιση»  

Όσον αφορά τη δυνατότητα της δοκιµασίας 
«άρσεις του κορµού από την ύπτια κατάκλιση» να 
διαχωρίζει υγιή άτοµα από άτοµα που πάσχουν από 
το σύνδροµο της κάτω µοίρας της σπονδυλικής 
στήλης τα αποτελέσµατα των ερευνών φαίνεται να 
είναι αντικρουόµενα και να µην υπάρχει σαφής 
εικόνα. Για παράδειγµα, στην έρευνα των Waddel, 
Somerville, Henderson και Newton (1992) η δοκι-
µασία «άρσεις του κορµού από την ύπτια κατάκλι-
ση» ήταν µεταξύ των δοκιµασιών που διαχώριζαν 
τα υγιή άτοµα από τα άτοµα που εµφάνισαν πόνο 

στην οσφυϊκή µοίρα της σπονδυλικής στήλης. Σε άλ-
λη έρευνα η οποία χρησιµοποίησε τη δοκιµασία 
«partial curl-up» της Καναδικής δέσµης οι γυναίκες 
χωρίς ιστορικό πόνου στην οσφυϊκή µοίρα απέδω-
σαν καλύτερα από αυτές µε ιστορικό πόνου. Ενδι-
αφέρον παρουσιάζει το γεγονός ότι οι διαφορές αυ-
τές εξαφανίστηκαν όταν εφαρµόστηκε ανάλυση συν-
διακύµανσης χρησιµοποιώντας ως συνδιακυµαντή 
τη περιφέρεια της µέσης.  

Αντίθετα αποτελέσµατα παρουσιάζουν οι Jackson 
et al. (1998) οι οποίοι καταλήγουν στο συµπέρασµα 
ότι η επίδοση στη δοκιµασία «άρσεις του κορµού 
από την ύπτια κατάκλιση» όχι µόνο δεν διαφέρει 
ανάµεσα σε υγιή άτοµα και άτοµα που ανέφεραν 
πόνο κάτω µοίρα της σπονδυλικής στήλης, αλλά 
ούτε συµβάλλει στην πρόβλεψη εµφάνισης του πόνου.  

Αξιοπιστία των δοκιµασιών «άρσεις του κορµού από την 
ύπτια κατάκλιση» και «curl-up» 

Η πλειονότητα των ερευνών που µελέτησαν την 
αξιοπιστία της δοκιµασίας «άρσεις του κορµού από 
την ύπτια κατάκλιση» εφάρµοσαν τη µέθοδο «µέτρη-
ση – επαναµέτρηση» και χρησιµοποίησαν το συντε-
λεστή συσχέτισης r του Pearson ως συντελεστή αξι-
οπιστίας και συµπληρωµατικά τη στατιστική δοκι-
µασία t-test ζευγαρωτών παρατηρήσεων. Παρά το 
γεγονός ότι ο συντελεστής αυτός έχει δεχθεί αρκετές 
κριτικές (McGraw & Wong, 1996; Tsigilis & 
Theodosiou, 2003), οι τιµές των συντελεστών συ-
σχέτισης για την ευρωπαϊκή εκδοχή της δοκιµασί-
ας κυµάνθηκαν από .73 έως .87 (Beunen et al., 
1982; Farrally, 1982; Simons, Beuen, Renson, & van 
Gerven, 1982). Επιπρόσθετα, στην ανασκόπηση των 
δοκιµασιών για την αξιολόγηση της φυσικής κατά-
στασης η Safrit (1990) αναφέρει ότι η αξιοπιστία της 
δοκιµασίας «άρσεις του κορµού από την ύπτια κα-
τάκλιση» κυµαίνεται από .57 έως .94. 

Νεώτερες έρευνες λαµβάνοντας υπόψη τις εγγε-
νείς αδυναµίες της χρήσης του συντελεστή συσχέ-
τισης ως συντελεστή αξιοπιστίας χρησιµοποίησαν 
τον ενδοταξικό συντελεστή συσχέτισης ως δείκτη 
αξιοπιστίας. Σε πρόσφατη έρευνα υπολογίστηκε ο 
ενδοταξικός συντελεστής συσχέτισης µαζί µε το 95% 
διάστηµα εµπιστοσύνης για τη δοκιµασία «άρσεις 
του κορµού από την εδραία θέση (Tsigilis et al., 2002). 
Παρά το γεγονός ότι η τιµή αξιοπιστίας της δοκιµα-
σίας ήταν .83 το κάτω όριο του διαστήµατος εµπιστο-
σύνης ήταν κάτω από τη αποδεκτή τιµή .70 (ICC= 
.63). Επιπλέον από την ανάλυση t-test ζευγαρωτών 
παρατηρήσεων φάνηκε ότι η δεύτερη µέτρηση είχε 
στατιστικά υψηλότερη τιµή από την πρώτη (p<.05). 
Παρόµοια αποτελέσµατα αναφέρονται και σε άλλες 
εργασίες (ICC= .80, 95% διάστηµα εµπιστοσύνης από 
.64 έως .87, Tsigilis 2004). Τέλος, υψηλό ποσοστό µε-
ταβλητότητας για τη δοκιµασία «άρσεις του κορµού 
από την ύπτια κατάκλιση» εµφανίστηκε και σε άλ-
λες έρευνες (Erbaugh, 1990; Fjørtoft, 2000; Suni et al., 
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1996). Με βάση τις πιο πάνω αναφερθείσες ερευνη-
τικές εργασίες φαίνεται ότι η αξιοπιστία της δοκιµα-
σίας «άρσεις του κορµού από την ύπτια κατάκλιση» 
επηρεάζεται και άλλους παράγοντες (π.χ. εξοικεί-
ωση µε τη δοκιµασία) πέραν της φυσικής κατάστα-
σης των µυών της κοιλιακής χώρας 

Όσον αφορά τη δοκιµασία «curl-up» από τα απο-
τελέσµατα αρκετών ερευνών φαίνεται ότι είναι µία 
δοκιµασία µε υψηλό βαθµό αξιοπιστίας τόσο για τους 
άνδρες (ICC=.91-.93) όσο και για τις γυναίκες (ICC= 
.91-.97, Dinucci, McCune, & Shows, 1990; Robertson & 
Magnusdottir, 1987). Ο ίδιος βαθµός αξιοπιστίας 
υπάρχει και για τη δοκιµασία «curl-up» µε σταθερό 
ρυθµό εκτέλεσης (ICC=.92, Sparling et al., 1996).  

Συµπεράσµατα – προτάσεις 

Καθοριστικό για την επιλογή και την ερµηνεία 
των αποτελεσµάτων από την εφαρµογή µίας δοκιµα-
σίας αποτελεί η εγκυρότητα και η αξιοπιστία της. 
Από τη βιβλιογραφική ανασκόπηση γίνεται φανε-
ρό ότι η δοκιµασία «δίπλωση µπροστά από την ε-
δραία θέση» έχει υψηλό βαθµό αξιοπιστίας. Η υψη-
λή αξιοπιστία εµφανίζεται ανεξάρτητα από το κρι-
τήριο που θα επιλεγεί για να υπολογιστεί η αξιοπι-
στία (Tsigilis, 2004; Tsigilis et al., 2002). Εποµένως, 
φαίνεται ότι ενισχύεται η άποψη αρκετών ερευνη-
τών οι οποίοι προτείνουν ότι µία και µόνο εκτέλε-
ση της δοκιµασίας είναι αρκετά αξιόπιστη, δεδο-
µένου ότι έχει προηγηθεί κάποιου είδους προθέρ-
µανσης (Baltaci et al., 2003; Hui et al., 1999).  

∆ιαφορετική όµως φαίνεται να είναι η κατά-
σταση όσον αφορά την εγκυρότητα της δοκιµασίας 
«δίπλωση µπροστά από την εδραία θέση». Η συ-
ντριπτική πλειοψηφία των ερευνών δείχνουν ότι η 
δοκιµασία αυτή προορίζεται κυρίως για την αξιο-
λόγηση της ευκαµψίας των οπισθίων µηριαίων. Η 
δύναµη της συσχέτισης της δοκιµασίας «δίπλωση 
µπροστά από την εδραία θέση» µε τις δοκιµασίες 
κριτήριο για την ευκαµψία των οπισθίων µηριαίων 
είναι µετρίου βαθµού. Εποµένως, εάν σκοπός είναι 
η µέτρηση της κινητικότητας της οσφυϊκής µοίρας 
της σπονδυλικής στήλης τότε θα πρέπει να υιοθε-
τηθεί κάποια άλλη κινητική δοκιµασία η οποία θα 
έχει ικανοποιητικό βαθµό εγκυρότητας. 

Με βάση τα επιστηµονικά ευρήµατα που ανα-
φέρονται σε θέµατα ασφάλειας των δοκιµαζόµενων 
καθώς και σε θέµατα εγκυρότητας η επιλογή της 
δοκιµασίας «άρσεις του κορµού από την ύπτια κα-
τάκλιση» ως µία δοκιµασία πεδίου για την αξιολό-
γηση της φυσικής κατάστασης των µυών της κοιλι-
ακής χώρας θα πρέπει σοβαρά να αµφισβητηθεί. 
Εναλλακτικές δοκιµασίες πεδίου όπως «curl-up» 
και «curl-up µε σταθερό ρυθµό εκτέλεσης» φαίνεται 
όχι µόνο να είναι πιο αξιόπιστες από τη δοκιµασία 
«άρσεις του κορµού από την ύπτια κατάκλιση» αλλά 
και η εκτέλεσή τους να στηρίζεται περισσότερο στη 

λειτουργία των µυών της κοιλιακής χώρας. Για τη 
µέτρηση της φυσικής κατάστασης σε µαθητικό πλη-
θυσµό η επιλογή της δοκιµασίας «curl-up µε στα-
θερό ρυθµό εκτέλεσης» µπορεί να βοηθήσει στην 
ορθή εκτέλεση της δοκιµασίας και στην καταγρα-
φή της επίδοσης. Τέλος, εάν σκοπός της αξιολόγη-
σης είναι η µυϊκή αντοχή των κοιλιακών µυών, τότε 
θα πρέπει να εξεταστεί το ενδεχόµενο η χρονική 
διάρκεια εκτέλεσης της δοκιµασίας να µην περιο-
ρίζεται στο ένα λεπτό. 

Ενδιαφέρον παρουσιάζει το γεγονός ότι τα απο-
τελέσµατα ερευνών που αφορούν την εγκυρότητας 
διακριτότητας των δοκιµασιών «δίπλωση µπροστά 
από την ύπτια κατάκλιση» και «άρσεις του κορµού 
από την ύπτια κατάκλιση» ή «curl-up» είναι αντι-
κρουόµενα. Σε καµία σχετική έρευνα όµως δεν α-
ναφέρθηκε το µέγεθος της επίδρασης (effect size, 
Cohen, 1988) της διαφοράς µεταξύ των υγιών ατό-
µων και αυτών µε ιστορικό εµφάνισης πόνου. Το 
µέγεθος της επίδρασης είναι ένας αρκετά χρήσιµος 
δείκτης για την ερµηνεία διαφορών µεταξύ δύο ή 
περισσοτέρων οµάδων, πέραν της στατιστικής ση-
µαντικότητας (Sutlive & Ulrich, 1998; Τσιγγίλης, 
1999). Αρκετά χρήσιµη και διαφωτιστική θα ήταν 
µια µετα-ανάλυση των δηµοσιευµένων επιστηµο-
νικών εργασιών που εξέτασαν την εγκυρότητα δι-
ακριτότητας.  

Υπάρχουν ερευνητικά δεδοµένα τα οποία δεί-
χνουν ότι η εµφάνιση πόνου στην οσφυϊκή µοίρα 
της σπονδυλικής στήλης συνδέεται µε συγκεκριµέ-
να ανθρωποµετρικά χαρακτηριστικά και φυσικές 
ικανότητες. Για παράδειγµα, οι Panye et al. (2000) 
µελέτησαν τη σχέση του δείκτη σωµατικής µάζας 
και της περιφέρειας της µέσης µε την εµφάνιση πό-
νου στη οσφυϊκή µοίρα. Από τα αποτελέσµατά τους 
φάνηκε ότι µόνο η περιφέρεια µέσης συνδέονταν 
(αρνητικά) µε την εµφάνιση πόνου στην οσφυϊκή 
µοίρα και στα δύο φύλα. Από την άλλη µεριά σει-
ρά ερευνών φαίνεται να συµφωνούν ότι η δύναµη 
και κυρίως η αντοχή των εκτεινόντων µυών της σπον-
δυλικής στήλης σχετίζεται µε την εµφάνιση πόνου 
στο κάτω τµήµα της σπονδυλικής στήλης (Albert et 
al., 2001; Ashmen, Swanik, & Lephart, 1999; Panye 
et al., 2000; Plowman, 1992; Suni, Oja, Miilunpalo, 
Pasanen, Vuori, & Bös, 1998). Αυτή είναι και η αιτία 
που η δέσµη µετρήσεων Prudential FITNESSGRAM 
(Cooper Institute for Aerobic Research, 1992) υιο-
θέτησε τη δοκιµασία «άρση του κορµού από την 
πρηνή κατάκλιση» για την αξιολόγηση της δύναµης 
και της ευκαµψίας των εκτεινόντων µυών του κορ-
µού. Αν και η αξιοπιστία της δοκιµασίας αυτής είναι 
ικανοποιητική δεν υπάρχουν ακόµα πληροφορίες 
ως προς την εγκυρότητάς της. Μελλοντικές έρευνες 
θα πρέπει να αποδείξουν την ορθότητα της ένταξης 
της δοκιµασίας «άρση του κορµού από την πρηνή 
κατάκλιση» σε δέσµες αξιολόγησης της φυσικής κα-
τάστασης και ιδίως αυτών που αφορούν την υγεία. 
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Είναι γνωστό ότι η επίδοση ενός ατόµου σε κά-
ποια δοκιµασία που αφορά τη φυσική κατάσταση 
επηρεάζεται από τα σωµατοµετρικά του χαρακτη-
ριστικά. Ελάχιστες είναι οι έρευνες που προσπάθη-
σαν να εξετάσουν την εγκυρότητα κριτηρίου και 
διακριτότητας των δοκιµασιών «δίπλωση µπροστά 
από την εδραία θέση» και «culr-up» λαµβάνοντας 
υπόψη τα σωµατοµετρικά χαρακτηριστικά των δοκι-
µαζόµενων. Ο Hoeger και οι συνεργάτες του (Hoeger 
& Hopkins, 1992; Hoeger et al., 1990; Hopkins & 
Hoeger, 1992) έδειξαν ότι η σχέση του µήκους των 
άνω άκρων ως προς τα κάτω επηρεάζει την επίδοση 
στη δοκιµασία «δίπλωση µπροστά από την εδραία 
θέση» και πρότειναν την τροποποιηµένη δοκιµα-
σία «δίπλωση µπροστά από την εδραία θέση». Σε 
άλλη έρευνα, οι διαφορές στη δοκιµασία «curl-up 
µε σταθερό ρυθµό εκτέλεσης» µεταξύ των ατόµων 
µε ιστορικό και χωρίς ιστορικό πόνου στην οσφυϊ-
κή µοίρα της σπονδυλικής στήλης εξαφανίστηκαν 
όταν λήφθηκε υπόψη η περιφέρεια µέσης (Pane et 
al., 2000). Από τις έρευνες αυτές φαίνεται η ανάγκη 
τα σωµατοµετρικά χαρακτηριστικά να λαµβάνονται 
υπόψη κατά την εξέταση των ερευνητικών υποθέσε-
ων. Σύµφωνα µε τους Winter (1992) και Winter και 
Nevill (2001) η καλύτερη µέθοδος για την αφαίρεση 
της επίδρασης κάποιου σωµατοµετρικού χαρακτη-
ριστικού είναι η χρήση της αλλοµετρικής µεθόδου 
(allometric scaling). Αρχή της µεθόδου αυτής είναι 
ότι η σχέση µεταξύ της επίδοσης σε συγκεκριµένη 
δοκιµασία και κάποιου ανθρωποµετρικού χαρακτη-
ριστικού δεν είναι γραµµική αλλά εκθετική. Στην 
παρούσα βιβλιογραφική ανασκόπηση όλες οι έρευ-
νες που εξετάστηκαν υπέθεταν ότι υπάρχει γραµµική 

σχέση µεταξύ των εξεταζόµενων µεταβλητών. Υπάρ-
χει η ανάγκη για επανεξέταση των ερευνητικών υπο-
θέσεων προηγούµενων ερευνών έχοντας ως δεδοµένο 
ότι η σχέση µεταξύ των εξεταζόµενων µεταβλητών 
δεν είναι αναγκαστικά γραµµική. Μελλοντικές έρευ-
νες θα πρέπει να διερευνήσουν από ποια ανθρωπο-
µετρικά χαρακτηριστικά επηρεάζεται η επίδοση και 
να προσπαθήσουν να ανακαλύψουν την πραγµα-
τική σχέση µεταξύ των εξεταζόµενων µεταβλητών 
εφαρµόζοντας την αλλοµετρική µέθοδο για την αφαί-
ρεση της επίδρασης των ανθρωποµετρικών χαρακτη-
ριστικών.  

Εν κατακλείδι, η δοκιµασία «δίπλωση µπροστά 
από την εδραία θέση» φαίνεται να είναι µία αξιό-
πιστη δοκιµασία για την αξιολόγηση της ευκαµψίας 
των οπισθίων µηριαίων. Με βάση τα ερευνητικά απο-
τελέσµατα η αντικατάσταση της δοκιµασίας «άρσεις 
του κορµού από την ύπτια κατάκλιση» µε κάποια 
άλλη δοκιµασία πεδίου θα πρέπει σοβαρά να προ-
βληµατίσει τους επιστήµονες ανάπτυξης δεσµών 
αξιολόγησης της φυσικής κατάστασης. ∆εδοµένου 
όµως ότι προς το παρόν δεν υπάρχει σαφής εικόνα 
για την εγκυρότητα διακριτότητας των δοκιµασιών 
«δίπλωση µπροστά από την εδραία θέση» και «curl-
up» προτείνεται οι δοκιµασίες αυτές να περιλαµβά-
νονται στην ευρωπαϊκή δέσµη µετρήσεων – Eurofit 
µέχρι να υπάρξουν περισσότερα ερευνητικά δεδοµέ-
να. Τέλος, η ένταξη συµπληρωµατικών δοκιµασιών 
πεδίου (περιφέρεια µέσης, αντοχή εκτεινόντων µυών 
της σπονδυλικής στήλης) πιθανόν να βοηθήσει στην 
καλύτερη διάκριση υγιών ατόµων και ατόµων µε 
ιστορικό εµφάνισης πόνου στην κάτω µοίρα της 
σπονδυλικής στήλης. 
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