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Σκοπός και στόχοι 
 

Σκοπός της καταγραφής δεικτών της κινητικής και σωµατικής ανάπτυξης 
είναι ο έλεγχος της φυσιολογικής και αρµονικής ανάπτυξης των µαθητών. Ο 
έλεγχος και η αξιολόγηση της αναπτυξιακής πορείας αποτελεί µια δεξιότητα που 
επιδιώκεται να αναπτυχθεί στους µαθητές και ταυτόχρονα µια χρήσιµη 
πληροφορία προς τους γονείς που αφορά την ανάπτυξη των παιδιών τους. Ο 
απώτερος σκοπός της καταγραφής είναι η αφύπνιση του ενδιαφέροντος από 
γονείς και µαθητές για την ισόρροπη κινητική και σωµατική ανάπτυξη των 
µαθητών, καθώς και η φροντίδα για τη διακύµανση των δεικτών σε φυσιολογικά 
και «ευνοϊκά» όρια για την υγεία τους. 

Οι στόχοι της καταγραφής δεικτών της κινητικής και σωµατικής ανάπτυξης 
επικεντρώνονται στη διαδικασία ελέγχου και αξιολόγησης της κινητικής 
επάρκειας, της φυσικής δραστηριότητας και της σωµατικής σύστασης των 
µαθητών. Αφορούν στο ενδιαφέρον για τη φυσιολογική ανάπτυξη, την 
προληπτική φροντίδα υγείας και δεν συνδέονται µε την αξιολόγηση και τη 
βαθµολογία των µαθητών στη Φυσική Αγωγή. 

 
Περιεχόµενο:  
 
Η καταγραφή των δεικτών περιλαµβάνει:  
Κινητική ανάπτυξη: 
• Άλµα σε µήκος χωρίς φορά  
• Ευκαµψία ισχίων (δίπλωση σε εδραία θέση) 
Σωµατική ανάπτυξη: 
• Μέτρηση του σωµατικού ύψους  
• Μέτρηση του σωµατικού βάρους 
• Υπολογισµός του ∆είκτη Μάζας Σώµατος (∆ΜΣ) 
Φυσική δραστηριότητα  
• Αποτύπωση της εβδοµαδιαίας φυσικής δραστηριότητας σε πίνακα 
 
Οργάνωση µετρήσεων: 
 
      Η καταγραφή των δεικτών κινητικής και σωµατικής ανάπτυξης 
πραγµατοποιείται 2 φορές στη διάρκεια της σχολικής χρονιάς. Μια φορά στην 
έναρξη της χρονιάς (στους µήνες Σεπτέµβριο – Οκτώβριο) και µια φορά στο 
τέλος (στους µήνες Μάιο – Ιούνιο). 
      Κάθε καταγραφή των δεικτών ολοκληρώνεται µέσα σε 3 διδακτικές ώρες. 
Συνιστάται να προηγούνται οι ανθρωποµετρήσεις και να έπονται τα κινητικά τεστ 
(τα οποία γίνονται σε µέρες µε καλές καιρικές συνθήκες). Ο πίνακας της φυσικής 
δραστηριότητας συµπληρώνεται από τους µαθητές (µε τη βοήθεια των γονέων) 
καθηµερινά, για διάστηµα µιας εβδοµάδας και επιστρέφεται στον/ στην 
εκπαιδευτικό. 

Όλες οι µετρήσεις καταγράφονται σε ατοµικά δελτία, αντίγραφο των 
οποίων παίρνουν οι µαθητές.  

Τόσο στη διαδικασία των µετρήσεων όσο και στην καταγραφή και 
αξιολόγηση των δεικτών οι µαθητές συµµετέχουν ενεργά, µε αρµοδιότητες που 
τους αναθέτει ο/ η εκπαιδευτικός. ∆ίνονται επαρκείς εξηγήσεις ώστε να 
αποκτήσουν τη δεξιότητα έγκυρης, αξιόπιστης και αντικειµενικής µέτρησης-
αξιολόγησης της ανάπτυξής τους. Ιδιαίτερη αξία δίνεται στην προαγωγή της 
κριτικής σκέψης στις σχέσεις των δεικτών µε την υγεία τους. 
 
Αξιολόγηση: 

 
Οι δείκτες µεταφέρονται στα διαγράµµατα της κινητικής ανάπτυξης του 

κάθε µαθητή/ µαθήτριας. Από τα διαγράµµατα, σε σχέση µε τις καµπύλες 
αναφοράς, αξιολογείται η κινητική και σωµατική ανάπτυξη των µαθητών (αν είναι 
σε φυσιολογικά όρια ή αποκλίνει). Η αξιολόγηση µεταφέρεται από τον/ την 
εκπαιδευτικό σε κάθε έντυπο µετρήσεων. 

Τα διαγράµµατα µε την πορεία εξέλιξης των δεικτών σε σχέση µε την 
ηλικία του κάθε µαθητή/ µαθήτριας έχουν διαχρονική αξία σαν δεδοµένα 
ανάπτυξης και σαν στοιχεία που συνδέονται µε την προληπτική φροντίδα της 
υγείας των µαθητών και µαθητριών. Αποτελούν προσωπικά δεδοµένα που 
συνοδεύουν τους µαθητές και τις µαθήτριες στο µάθηµα της Φυσικής Αγωγής. 

 
Περιγραφή των µετρήσεων: 

 
Άλµα σε µήκος χωρίς φορά 
 
Εξοπλισµός: στρώµα ενόργανης γυµναστικής, µετροταινία, κιµωλία (ή ειδικός 
τάπητας για το τεστ). 
 
      Χρησιµοποιείται στρώµα ενόργανης 
γυµναστικής (ύψους 5-7 cm), το οποίο 
τοποθετείται σε απόσταση 20 έως 100 
εκατοστών από την γραµµή αφετηρίας. Ο 
εκπαιδευτικός στέκεται πάνω στο 
στρώµα, στην άλλη άκρη, για να µην 
µετακινηθεί το στρώµα κατά το άλµα. Κάθε µαθητής ή 
µαθήτρια στέκεται µε ελαφρά διάσταση των ποδιών 
ακριβώς πίσω από τη γραµµή αφετηρίας. Αξιοποιώντας την 
αιώρηση των χεριών, επιχειρεί το άλµα σε µήκος µε 
προσγείωση πάνω στο στρώµα µε τα δύο πόδια. Η µέτρηση 
γίνεται από τη γραµµή αφετηρίας έως το πλησιέστερο σ’ 
αυτή σηµείο προσγείωσης.  
     Σε περίπτωση πτώσης πίσω ή εµφανώς µικρής 
προσπάθειας, το άλµα επαναλαµβάνεται. Συνιστάται να 
προηγείται ένα δοκιµαστικό άλµα πριν τη µέτρηση. 
Καταγράφεται η επίδοση σε εκατοστά (µε ακρίβεια εκατοστού, δηλ. 121 ή 122 
cm).  



τοίχος 

30 15 0

 
 
Ευκαµψία ισχίων (δίπλωση σε εδραία θέση) 
 
Εξοπλισµός: ξύλινος πάγκος ή βαρύ κιβώτιο ύψους ~30 cm, χάρακας ≥30 cm, 
κολλητική ταινία.  
 
     Χρησιµοποιείται ξύλινος πάγκος 
γυµναστηρίου ή κιβώτιο (ξύλινο ή φωτοτυπικού 
χαρτιού γεµάτο). Πάνω στον πάγκο ή στο 
κιβώτιο στερεώνεται κλίµακα 30 cm (χάρακας) 
µε την ένδειξη 15 στην έναρξη του κάθετου 
επιπέδου, εκεί που θα εφαρµόσουν τα πέλµατα 
(η ένδειξη 0-15 είναι πριν το κάθετο επίπεδο και 
15-30 µετά το επίπεδο των πελµάτων).  
     Πριν το τεστ προηγείται προθέρµανση µε 
διπλώσεις και διατάσεις.  
     Σε εδραία θέση, κάθε µαθητής και µαθήτρια 
εφαρµόζει τα πέλµατά του ενωµένα στην 
κάθετη πλευρά του πάγκου ή του κιβωτίου. Ο 
εκπαιδευτικός πιέζει τα γόνατα του µαθητή 
προκειµένου να παραµείνουν τεντωµένα. Ο 
µαθητής ή η µαθήτρια επιχειρεί δίπλωση του κορµού προσπαθώντας να φθάσει 
τις άκρες των δακτύλων των χεριών όσο µακρύτερα µπορεί πάνω στην κλίµακα.  
     Καταγράφεται η ένδειξη, στην οποία µπορεί να σταθεροποιηθεί για 2 
δευτερόλεπτα, σε εκατοστά (µε ακρίβεια εκατοστού, δηλ. 18 ή 19 cm). 
 
Μέτρηση του σωµατικού ύψους και βάρους – υπολογισµός ∆ΜΣ 
 
Σωµατικό ύψος:  
 
Εξοπλισµός: µετροταινία, χάρακας, κολλητική ταινία. 
 
     Στερεώνεται στον τοίχο µια µετροταινία κάθετα στο 
πάτωµα. Η µέτρηση γίνεται χωρίς παπούτσια.  
     Κάθε µαθητής και µαθήτρια στέκεται όρθιος, έχοντας 
ενωµένα τα πόδια και σε επαφή µε τον τοίχο (και τη 
µετροταινία) τις φτέρνες, τους γλουτούς, την πλάτη και το 
κεφάλι (µε βλέµµα µπροστά). Ένας χάρακας τοποθετείται 
κάθετα στην µετροταινία στο ψηλότερο σηµείο της κεφαλής. 
Η ένδειξη στη µετροταινία είναι ορατή αφού αποχωρίσει ο 
µαθητής λυγίζοντας ελαφρά τα γόνατά του.  
     Το ύψος καταγράφεται σε µέτρα (µε ακρίβεια εκατοστού, 
δηλ. 1,35 ή 1,36 m). 

 
Σωµατικό βάρος:  
 
Εξοπλισµός: ζυγαριά (κατά προτίµηση ηλεκτρονικής 
ένδειξης). 
 
     Κάθε µαθητής και µαθήτρια ζυγίζεται µε ελαφρύ 
ρουχισµό, χωρίς παπούτσια. Καταγράφεται η τιµή που 
σταθεροποιείται στην ένδειξη της ζυγαριάς. 
     Το βάρος καταγράφεται σε κιλά (µε ακρίβεια 100 γραµµαρίων, δηλ. 38,4 ή 38,5 
kg). 
  
Υπολογισµός ∆είκτη Μάζας Σώµατος:  
 
     Ο ∆είκτης Μάζας Σώµατος (∆ΜΣ) υπολογίζεται αν διαιρέσουµε το βάρος δια 
το ύψος στο τετράγωνο.  
  
 ∆ΜΣ = [Βάρος(kg)] / [Ύψος(m)] 2 

 
 
Αποτύπωση της εβδοµαδιαίας Φυσικής ∆ραστηριότητας 
 
     Στο διάστηµα που γίνεται η καταγραφή των δεικτών δίνεται στους µαθητές ο 
πίνακας αποτύπωσης της φυσικής τους δραστηριότητας. Ο πίνακας 
συµπληρώνεται στο σπίτι µε τη βοήθεια των γονέων (για τους µικρούς µαθητές).  
     Για διάστηµα µιας εβδοµάδας καταγράφεται καθηµερινά στις γραµµές των 
αντίστοιχων φυσικών δραστηριοτήτων της πρώτης στήλης η διάρκεια (σε λεπτά) 
των δραστηριοτήτων που πραγµατοποιήθηκαν. Επισηµαίνεται ότι η καταγραφή 
πρέπει να είναι όσο γίνεται ακριβής και ειλικρινή.  
     Μετά την πάροδο της εβδοµάδος οι µαθητές επιστρέφουν τους 
συµπληρωµένους πίνακες στον/ στην εκπαιδευτικό. Η Μέση Ηµερήσια Φυσική 
∆ραστηριότητα (ΜΗΦ∆) υπολογίζεται αθροίζοντας το χρόνο των φυσικών 
δραστηριοτήτων και διαιρώντας τον δια τις 7 ηµέρες της εβδοµάδας: 
 
   άθροισµα χρόνου Φυσικών δραστηριοτήτων ηµερών εβδοµάδος  
        ΜΗΦ∆ = ------------------------------------------------------------------------------------- 
        7 
 
 
 



 
 
…… ∆ηµοτικό Σχολείο ……………..            Σχολικό έτος ……………… 

 
 
Όνοµα µαθητή/ µαθήτριας …………………………………………...                Ηµεροµηνία γέννησης …......................                                   
 
 

 
 

∆ΕΙΚΤΗΣ  ΜΑΖΑΣ  ΣΩΜΑΤΟΣ 
(∆ΜΣ) 

 
 
 

 
Ηµεροµηνία 1ης µέτρησης …………………     Ηµεροµηνία 2ης µέτρησης ………………… 
 
 
Σωµατικό ύψος (m) ……………      Σωµατικό ύψος (m) …………… 
 
Σωµατικό Βάρος (kg) ………….      Σωµατικό Βάρος (kg) …………. 
 
 
∆ΜΣ ( Βάρος/Ύψος2 ): ………….      ∆ΜΣ ( Βάρος/Ύψος2 ): …………. 
 
 
Ηλικία ………..        Ηλικία ……….. 
 
 

Αξιολόγηση ………………………………………………    Αξιολόγηση ………………………………………………… 
 
 

 
 
 

 
 
 
 



........ ∆ηµοτικό Σχολείο …………                        Σχολικό έτος ……………….       
 
Όνοµα µαθητή/ µαθήτριας …………………………………………   Ηµεροµηνία γέννησης ………………… Ηµεροµηνία αποτύπωσης ………………. 
 
 

ΠΙΝΑΚΑΣ ΑΠΟΤΥΠΩΣΗΣ ΤΗΣ ΦΥΣΙΚΗΣ ∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑΣ ΜΑΘΗΤΗ/ ΜΑΘΗΤΡΙΑΣ 
 
 

ΦΥΣΙΚΕΣ 
∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ 

 
∆ΕΥΤΕΡΑ 
(σε min) 

 
ΤΡΙΤΗ 

(σε min) 

 
ΤΕΤΑΡΤΗ 
(σε min) 

 
ΠΕΜΠΤΗ 
(σε min) 

 
ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ 

(σε min) 

 
ΣΑΒΒΑΤΟ 
(σε min) 

 
ΚΥΡΙΑΚΗ 
(σε min) 

 
Φυσική Αγωγή στο 
σχολείο 

       

 
Αθλητισµός σε σύλλογο ή 
ακαδηµία 

       

 
Αθλητισµός στο ολοήµερο 
σχολείο 

       

 
Κινητικά παιχνίδια µε 
φίλους 

       

 
Χορός ή γυµναστήριο 
 

       

 
Υπαίθριες φυσικές 
δραστηριότητα 

       

 
Περπάτηµα 
 

       

 
Άλλες κινητικές 
δραστηριότητες 

       

 
              Άθροισµα λεπτών 7 ηµερών 
 Μέση Ηµερήσια Φυσική ∆ραστηριότητα ( ---------------------------------------- ) : …………………….              Ηλικία ………………… 
            7 
 
 Αξιολόγηση ………………………………………………………….. 



 
…… ∆ηµοτικό Σχολείο ……………………. 
 
 
Όνοµα µαθητή/ µαθήτριας ………………………………………….……… 
 
 
 

ΑΛΜΑ ΣΕ ΜΗΚΟΣ ΧΩΡΙΣ ΦΟΡΑ 
 
 

       Ηµεροµηνία 1ης µέτρησης ………….….. 
 
 

Επίδοση (cm) ……….. 
 
 
Ηλικία ……… 
 
 

Αξιολόγηση …………………………………….… 
 
 
 
 

       Ηµεροµηνία 2ης µέτρησης ……………… 
 
 

Επίδοση (cm) ……….. 
 
 
Ηλικία ……… 
 

 
Αξιολόγηση ……………………………………..… 

 
     Σχολικό έτος ……………… 
 
 
   Ηµεροµηνία γέννησης…………………………. 
 
 
 

ΕΥΚΑΜΨΙΑ ΙΣΧΙΩΝ 
 
 

          Ηµεροµηνία 1ης µέτρησης …………… 
 
 

     Επίδοση (cm) ……….. 
 
 
     Ηλικία ……… 
 
 

  Αξιολόγηση ……………………………………….… 
 
 
 
 

          Ηµεροµηνία 2ης µέτρησης …………… 
 
 

     Επίδοση (cm) ……….. 
 
 
     Ηλικία ……… 
 

 
  Αξιολόγηση …………………………………….…… 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       Όνοµα µαθητή ……………………………… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ΒΙΒΛΙΑΡΙΟ 

 
ΚΙΝΗΤΙΚΗΣ ΚΑΙ ΣΩΜΑΤΙΚΗΣ 

ΑΝΑΠΤΥΞΗΣ 
 

ΜΑΘΗΤΩΝ 



ΑΛΜΑ ΣΕ ΜΗΚΟΣ ΧΩΡΙΣ ΦΟΡΑ ΑΓΟΡΙΩΝ
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         ΜΕΣΗ ΤΙΜΗ ΦΥΣΙΟΛΟΓΙΚΩΝ ΟΡΙΩΝ                ΕΛΛΙΠΗ ΟΡΙΑ              ΑΝΕΠΑΡΚΗ ΟΡΙΑ

 
Οµαλοποιηµένα δεδοµένα (50ου, 15ου και 5ου εκατοστηµορίου) πανελλήνιας έρευνας: Γεωργιάδης Γ.: Βιολογικό 
δυναµικό Ελλήνων νεαρής ηλικίας. ∆ιδακτορική διατριβή, ΤΕΦΑΑ Αθηνών 1991. 

 
 

    Σηµειώνεται η επίδοση στην ηλικία που βρίσκεται ο µαθητής 
όταν γίνεται το τεστ. Αν το σηµείο βρίσκεται πάνω από την µπλε 
γραµµή η κινητική ανάπτυξη κυµαίνεται σε φυσιολογικά όρια, αν 
βρίσκεται µεταξύ της µπλε και κόκκινης γραµµής σε χαµηλά – 
ελλιπή όρια και αν βρίσκεται κάτω από την κόκκινη σε πολύ 
χαµηλά – ανεπαρκή όρια. 

 
 
 
 

ΕΥΚΑΜΨΙΑ ΙΣΧΙΩΝ ΑΓΟΡΙΩΝ
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             ΜΕΣΗ ΤΙΜΗ ΦΥΣΙΟΛΟΓΙΚΩΝ ΟΡΙΩΝ               ΕΛΛΙΠΗ ΟΡΙΑ              ΑΝΕΠΑΡΚΗ ΟΡΙΑ

 
Οµαλοποιηµένα δεδοµένα (50ου, 15ου και 5ου εκατοστηµορίου) πανελλήνιας έρευνας: Γεωργιάδης Γ.: Βιολογικό δυναµικό 
Ελλήνων νεαρής ηλικίας. ∆ιδακτορική διατριβή, ΤΕΦΑΑ Αθηνών 1991. 

 
 Η τιµή των 15 cm αντιστοιχεί στο επίπεδο των πελµάτων. 

 
    Σηµειώνεται η επίδοση στην ηλικία που βρίσκεται ο µαθητής 
όταν γίνεται το τεστ. Αν το σηµείο βρίσκεται πάνω από την µπλε 
γραµµή η κινητική ανάπτυξη κυµαίνεται σε φυσιολογικά όρια, αν 
βρίσκεται µεταξύ της µπλε και κόκκινης γραµµής σε χαµηλά – 
ελλιπή όρια και αν βρίσκεται κάτω από την κόκκινη σε πολύ 
χαµηλά – ανεπαρκή όρια. 

 
 
 
 
 
 
 
 



∆ΕΙΚΤΗΣ ΜΑΖΑΣ ΣΩΜΑΤΟΣ ΑΓΟΡΙΩΝ

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10 10,5 11 11,5 12 12,5 13 13,5 14 14,5 15

ΗΛΙΚΙΑ

Τ
ΙΜ
Η

  ∆
Μ
Σ

ΟΡΙΑ ΥΠΕΡΒΑΡΩΝ ΟΡΙΑ ΠΑΧΥΣΑΡΚΩΝ

 
∆ιεθνή όρια προσδιορισµού υπέρβαρων και παχύσαρκων αγοριών.  Cole T.J., Bellizzi M.C., Flegal K.M., Dietz W.H.: 
Establishing a standard definition for child overweight and obesity worldwide: international survey. BMJ, 320:1-6, 2000 

 
 
    Σηµειώνεται η τιµή ∆ΜΣ στην ηλικία που βρίσκεται ο µαθητής 
όταν γίνεται η µέτρηση του ύψους και βάρους του. Αν το σηµείο 
βρίσκεται κάτω από την µπλε γραµµή η σωµατική ανάπτυξη του 
µαθητή κυµαίνεται σε φυσιολογικά όρια σωµατικής σύστασης. Αν 
βρίσκεται µεταξύ της µπλε και κόκκινης γραµµής ο µαθητής έχει 
υπερβάλλον βάρος και αν βρίσκεται πάνω από την κόκκινη γραµµή 
κυµαίνεται σε όρια παχυσαρκίας. 
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Για τη φυσιολογική ανάπτυξη και την υγεία των παιδιών συνιστάται από τον 
Παγκόσµιο Οργανισµό Υγείας (WHO) τουλάχιστον 1 ώρα φυσική δραστηριότητα 
(µέτριας έως ψηλής έντασης) σε καθηµερινή βάση. 
 
 
    Σηµειώστε τη ΜΗΦ∆ στην ηλικία που βρίσκεται ο µαθητής όταν 
υπολογίζεται η φυσική του δραστηριότητα. Αν το σηµείο βρίσκεται 
πάνω από την µπλε γραµµή (πάνω από 30 λεπτά) τότε η φυσική 
του δραστηριότητα θεωρείται ότι κυµαίνεται σε φυσιολογικά όρια. Αν 
βρίσκεται µεταξύ της µπλε και κόκκινης γραµµής (15 έως 30 λεπτά) 
θεωρείται χαµηλή – ελλιπής και αν βρίσκεται κάτω από την κόκκινη 
γραµµή (λιγότερο από 15 λεπτά) τότε θεωρείται πολύ χαµηλή – 
ανεπαρκής.  

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    Όνοµα µαθήτριας …………………..…………… 
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Οµαλοποιηµένα δεδοµένα (50ου, 15ου και 5ου εκατοστηµορίου) πανελλήνιας έρευνας: Γεωργιάδης Γ.: Βιολογικό 
δυναµικό Ελλήνων νεαρής ηλικίας. ∆ιδακτορική διατριβή, ΤΕΦΑΑ Αθηνών 1991. 

 
 

    Σηµειώνεται η επίδοση στην ηλικία που βρίσκεται η µαθήτρια 
όταν γίνεται το τεστ. Αν το σηµείο βρίσκεται πάνω από την µπλε 
γραµµή η κινητική ανάπτυξη κυµαίνεται σε φυσιολογικά όρια, αν 
βρίσκεται µεταξύ της µπλε και κόκκινης γραµµής σε χαµηλά – 
ελλιπή όρια και αν βρίσκεται κάτω από την κόκκινη σε πολύ 
χαµηλά – ανεπαρκή όρια. 
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 Η τιµή των 15 cm αντιστοιχεί στο επίπεδο των πελµάτων. 

 
    Σηµειώνεται η επίδοση στην ηλικία που βρίσκεται η µαθήτρια 
όταν γίνεται το τεστ. Αν το σηµείο βρίσκεται πάνω από την µπλε 
γραµµή η κινητική ανάπτυξη κυµαίνεται σε φυσιολογικά όρια, αν 
βρίσκεται µεταξύ της µπλε και κόκκινης γραµµής σε χαµηλά – 
ελλιπή όρια και αν βρίσκεται κάτω από την κόκκινη σε πολύ 
χαµηλά – ανεπαρκή όρια. 
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∆ιεθνή όρια προσδιορισµού υπέρβαρων και παχύσαρκων αγοριών.  Cole T.J., Bellizzi M.C., Flegal K.M., Dietz W.H.: 
Establishing a standard definition for child overweight and obesity worldwide: international survey. BMJ, 320:1-6, 2000 

 
 
    Σηµειώνεται η τιµή ∆ΜΣ στην ηλικία που βρίσκεται η µαθήτρια 
όταν γίνεται η µέτρηση του ύψους και βάρους του. Αν το σηµείο 
βρίσκεται κάτω από την µπλε γραµµή η σωµατική ανάπτυξη της 
µαθήτριας κυµαίνεται σε φυσιολογικά όρια σωµατικής σύστασης. Αν 
βρίσκεται µεταξύ της µπλε και κόκκινης γραµµής η µαθήτρια έχει 
υπερβάλλον βάρος και αν βρίσκεται πάνω από την κόκκινη γραµµή 
κυµαίνεται σε όρια παχυσαρκίας. 
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Για τη φυσιολογική ανάπτυξη και την υγεία των παιδιών συνιστάται από τον 
Παγκόσµιο Οργανισµό Υγείας (WHO) τουλάχιστον 1 ώρα φυσική δραστηριότητα 
(µέτριας έως ψηλής έντασης) σε καθηµερινή βάση. 
 
 
    Σηµειώνεται η ΜΗΦ∆ στην ηλικία που βρίσκεται η µαθήτρια όταν 
υπολογίζεται η φυσική της δραστηριότητα. Αν το σηµείο βρίσκεται 
πάνω από την µπλε γραµµή (πάνω από 30 λεπτά) τότε η φυσική 
της δραστηριότητα θεωρείται ότι κυµαίνεται σε φυσιολογικά όρια. Αν 
βρίσκεται µεταξύ της µπλε και κόκκινης γραµµής (15 έως 30 λεπτά) 
θεωρείται χαµηλή – ελλιπής και αν βρίσκεται κάτω από την κόκκινη 
γραµµή (λιγότερο από 15 λεπτά) τότε θεωρείται πολύ χαµηλή – 
ανεπαρκής.  

 


