
 

 

 

ΤΣΑΕΙ  

ΣΟΤ ΠΑΓΚΟΜΙΟΤ ΟΡΓΑΝΙΜΟΤ ΤΓΕΙΑ 

 
 

 

 Σα παιδιά και οι νζοι 5-17 ετϊν πρζπει να 

ςυμμετζχουν καθημερινά, για τουλάχιςτον 60 λεπτά, 

ςε φυςικζσ δραςτηριότητεσ μζτριασ ζωσ ψηλήσ 

ζνταςησ 

 Φυςική δραςτηριότητα περιςςότερη από 60 λεπτά 

επιφζρει πρόςθετα οφζλη ςτην υγεία τουσ 

 Κατά το πλείςτον οι φυςικζσ δραςτηριότητεσ πρζπει 

να είναι αερόβιεσ. Δραςτηριότητεσ υψηλήσ ζνταςησ 

για την ενδυνάμωςη των μυϊν και των οςτϊν θα 

πρζπει να ενςωματϊνονται τουλάχιςτον 3 φορζσ την 

εβδομάδα. 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΩΜΑΣΙΚΗ ΚΑΙ ΚΙΝΗΣΙΚΗ ΑΝΑΠΣΤΞΗ 
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ημειώνεηαι η ηιμή ΓΜ ζηην ηλικία πος βπίζκεηαι ο μαθηηήρ όηαν 
γίνεηαι η μέηπηζη ηος ύτοςρ και βάποςρ ηος. Αν ηο ζημείο βπίζκεηαι 
κάηυ από ηη ζςνεσή γπαμμή η ζυμαηική ανάπηςξη ηος μαθηηή 
κςμαίνεηαι ζε θςζιολογικά όπια ζυμαηικήρ ζύζηαζηρ. Αν βπίζκεηαι 
μεηαξύ ηηρ ζςνεσούρ και ηηρ διακεκομμένηρ γπαμμήρ ο μαθηηήρ έσει 
ςπεπβάλλον βάπορ και αν βπίζκεηαι πάνυ από ηη διακεκομμένη 
γπαμμή κςμαίνεηαι ζε όπια πασςζαπκίαρ. 
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ΔΕΘΚΤΗΣ ΜΑΖΑΣ ΣΨΜΑΤΟΣ ΑΓΟΡΘΨΝ 

ΟΡΙΑ ΤΠΔΡΒΑΡΩΝ ΟΡΙΑ ΠΑΥΤΑΡΚΩΝ 
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Γ.: Βιολογικό δςναμικό Δλλήνυν νεαπήρ ηλικίαρ. Διδακτορική διατριβή, ΣΔΦΑΑ Αθηνών 1991. 

 
ημειώνεηαι η επίδοζη ζηην ηλικία πος βπίζκεηαι ο μαθηηήρ όηαν 
γίνεηαι ηο ηεζη. Αν ηο ζημείο βπίζκεηαι πάνυ από ηην ζςνεσή γπαμμή 
η κινηηική ανάπηςξη κςμαίνεηαι ζε θςζιολογικά όπια, αν βπίζκεηαι 
μεηαξύ ηηρ ζςνεσούρ και ηηρ κάηυ διακεκομμένηρ γπαμμήρ ζε 
σαμηλά-ελλιπή όπια και αν βπίζκεηαι σαμηλόηεπα από ηην κάηυ 
διακεκομμένη ζε πολύ σαμηλά-ανεπαπκή όπια. 
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ημειώνεηαι η επίδοζη ζηην ηλικία πος βπίζκεηαι ο μαθηηήρ όηαν 
γίνεηαι ηο ηεζη. Αν ηο ζημείο βπίζκεηαι πάνυ από ηη ζςνεσή γπαμμή η 
κινηηική ανάπηςξη κςμαίνεηαι ζε θςζιολογικά όπια, αν βπίζκεηαι 
μεηαξύ ηηρ ζςνεσούρ και ηηρ διακεκομμένηρ γπαμμήρ ζε σαμηλά-
ελλιπή όπια και αν βπίζκεηαι σαμηλόηεπα από ηην κάηυ διακεκομμένη 
ζε πολύ σαμηλά-ανεπαπκή όπια. 
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