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Εύναι υποχρεωτικό?Εύναι υποχρεωτικό?

 το ςχολεύο: ΝΑΙ διότι εύναι εγκύκλιοσ 
του ΤΠΑΙΘ 

 τουσ μαθητϋσ/τριεσ: ΝΑΙ με 
προώποθϋςεισ (ΑΔΤ/υπεύθυνη δόλωςη 
γονϋα για το παλύνδρομο).                                      

Ενημϋρωςη ότι τα τεςτ και οι μετρόςεισ 
εύναι μϋροσ των  ΑΠ  Υυςικόσ Αγωγόσ



Μαθητϋσ/Μαθητϋσ/τριεσ τριεσ που εξαιρούνται:που εξαιρούνται:

 Η  Γ΄ Λυκείου ςυνολικά

 Η Α΄ Δημοτικού  από το παλύνδρομο

 Η Α΄ &  Β΄ Δημοτικού από την 
ςυμπλόρωςη ερωτηματολογύων

 Από όλα: Όςοι μαθητϋσ-τριεσ δεν ϋχουν 
ΑΔΤ

 Από το παλύνδρομο :Όςοι μαθητϋσ-τριεσ 
δεν φϋρουν υπεύθυνη Δόλωςη 
κηδεμόνα



Για τουσ Για τουσ εκπεκπ//κούσκούσ ΥΑ ?ΥΑ ?

 Σα τϋςτ & οι  μετρόςεισ εύναι μϋροσ των 
ΑΠ Υυςικόσ Αγωγόσ 

 Μπορεύ να αξιοποιηθεύ για  βελτύωςη 
τησ ΥΚ των μαθητών/τριών με 
προγρϊμματα παρϋμβαςησ

 Να αναδεύξει  την αναγκαιότητα 
περιςςότερων ωρών ΥΑ 



Ποιεσ ειδικότητεσ εμπλϋκονται?Ποιεσ ειδικότητεσ εμπλϋκονται?

Σο ΕΤΖΗΝ είναι πρόγραμμα ηοσ ζτολείοσ!

Ο ρόλοσ του εκπ/κού ΦΑ ΠΕ11 

είναι κεντρικόσ αλλά…



Ποιεσ ειδικότητεσ εμπλϋκονται?Ποιεσ ειδικότητεσ εμπλϋκονται?

Υπεύθυνοι μετρήςεων οι ΦΑ ΠΕ11

-την ώρα τησ Υυςικόσ Αγωγόσ

- την ώρα των Βιωματικών 
δρϊςεων/ερευνητικών εργαςιών 

Σε ςχολεία που δεν έχουν γυμναςτέσ 
οργανώνεται από την ομάδα ΦΑ τησ 
ΔΔΕ ομάδα ΠΕ11 για ςυμπλήρωςη 

ωραρίου



Ποιεσ ειδικότητεσ εμπλϋκονται?Ποιεσ ειδικότητεσ εμπλϋκονται?

Συμπλήρωςη ερωτηματολογίων:  

-την ώρα τησ  Πληροφορικόσ,  ηλεκτρονικϊ 
ςτο εργαςτόριο Πληροφορικόσ με τον ΠΕ19/20

- την ώρα τησ  Οικιακόσ Οικονομύασ ςτο 
γυμνϊςιο 

- ςτην ευϋλικτη ζώνη ςτο Δημοτικό (προαιρετικϊ, 

μετϊ από ςυνεννόηςη με τον Δϊςκαλο)

- την ώρα των Βιωματικών 
δρϊςεων/ερευνητικών εργαςιών 



Ποιοσ περνϊει τα δεδομϋνα?Ποιοσ περνϊει τα δεδομϋνα?

Ο Διευθυντόσ του ςχολεύου αναθϋτει ςε 
εκπ/κό ό εκπ/κούσ από τισ εμπλεκόμενεσ 
ειδικότητεσ ΠΕ11, ΠΕ19/20, ΠΕ70 ό ςε 
όποιον εκπ/κό θεωρεύ ότι μπορεύ να 
ςυνειςφϋρει 

Είναι και δική μασ αλλά 

όχι μόνο δική μασ υποχρέωςη!

Συνεργαςία και όχι άρνηςη











Οι μετρόςεισ ΥΚ ςτα Αναλυτικϊ     Οι μετρόςεισ ΥΚ ςτα Αναλυτικϊ     
Προγρϊμματα  τησ Υυςικόσ ΑγωγόσΠρογρϊμματα  τησ Υυςικόσ Αγωγόσ

Δημοηικά Στολεία

ΑΠΣ (2003) ΕΑΕΠ(2010)



Γσμνάζια

ΑΠΣ/ΔΕΠΠΣ (2003)  



Οι μετρόςεισ ΥΚ ςτα Αναλυτικϊ  Προγρϊμματα  Οι μετρόςεισ ΥΚ ςτα Αναλυτικϊ  Προγρϊμματα  
τησ Υυςικόσ Αγωγόστησ Υυςικόσ Αγωγόσ

Γσμνάζια

ΑΠΣ/ΔΕΠΠΣ (2003)  



Αξιοπούηςη ΕΤΖΗΝ ςτα ΛΤΚΕΙΑΑξιοπούηςη ΕΤΖΗΝ ςτα ΛΤΚΕΙΑ

Δράςεισ & Παρεμβάςεισ ςτη ΦΑ:

 Παρεμβατικό πρόγραμμα υγιεινήσ 
διατροφήσ (μζτρηςη ΔΜΣ/λιπομζτρηςη)

 Πρόγραμμα ενδυνάμωςησ με βάρη

 Προετοιμαςία μαθητών-τριών για 
ειςαγωγή ςτα ΤΕΦΑΑ/ςτρατιωτικζσ 
ςχολζσ

Βελτίωςη ΦΚ/Ατομικά προγράμματα 
ςτόχων /Μετρήςεισ αξιολόγηςη



Ευρωπαώκό δϋςμη αξιολόγηςησ τησ Ευρωπαώκό δϋςμη αξιολόγηςησ τησ 
φυςικόσ κατϊςταςησ (φυςικόσ κατϊςταςησ (EUROFIT)EUROFIT)

 Παρουςιϊςτηκε το 1988 

 Αξιολόγηςη φ.κ. μαθητών ηλικύασ 6-18 
ετών

 Εννϋα κινητικϋσ δοκιμαςύεσ

 Επτϊ ανθρωπομετρικϋσ μετρόςεισ



Γιατύ εύναι ςημαντικό να Γιατύ εύναι ςημαντικό να 
κϊνουμε μετρόςεισ;κϊνουμε μετρόςεισ;

Οι ςωςτϋσ και αποτελεςματικϋσ 
αποφϊςεισ ςτηρύζονται πρώτα ςτην 

ςυλλογό αντικειμενικών πληροφοριών



Ποιοτικϊ Ποιοτικϊ γνωρύςματα τησ μϋτρηςησγνωρύςματα τησ μϋτρηςησ

Οι ςωςτϋσ και αποτελεςματικϋσ αποφϊςεισ 
ςτηρύζονται πρώτα ςτην ςυλλογό 
αντικειμενικών πληροφοριών

 Αξιοπιςτία

 Εγκυρότητα

Φωρύσ αυτϊ τα χαρακτηριςτικϊ τα αποτελϋςματα 
τησ μϋτρηςησ ϋχουν περιοριςμϋνη χρηςιμότητα



Κυριότεροι παρϊγοντεσ ςφαλμϊτωνΚυριότεροι παρϊγοντεσ ςφαλμϊτων

 Έλλειψη ςυμφωνύασ ό ςυνϋπειασ από τουσ 

εξεταςτϋσ 

 Έλλειψη ςταθερόσ απόδοςησ του ατόμου

 Αποτυχύα του οργϊνου να μετρόςει με 

ςυνϋπεια

 Ο εξεταςτόσ δεν ακολουθεύ τισ 

τυποποιημϋνεσ διαδικαςύεσ



Αξιολόγηςη ςωματικήσ Αξιολόγηςη ςωματικήσ 
διάπλαςησ μαθητώνδιάπλαςησ μαθητών--τριώντριών



1)Μϋτρηςη ύψουσ1)Μϋτρηςη ύψουσ

 Αφαίρεςη υποδημάτων

 Επαφό με τον τούχο

◦ Υτϋρνεσ

◦ Γλουτού

◦ Ωμοπλϊτεσ

◦ Ινιακό πλευρϊ κεφαλόσ

 Άξονασ ματιού – αυτιού 
παρϊλληλοσ με το ϋδαφοσ

 Βαθιϊ αναπνοό

 Καταγραφό ύψουσ (ςε μέτρα)

◦ Π.χ. 1.63 μϋτρα



2)Μϋτρηςη βϊρουσ2)Μϋτρηςη βϊρουσ

 Αφαύρεςη
◦ Παπούτςια

◦ Βαριϊ ρούχα

 Ο δοκιμαζόμενοσ ανεβαύνει 
αργϊ ςτη ζυγαριϊ

 ταθεροποιεύται 

 Βϊροσ μοιραςμϋνα ςτα δύο 
πόδια

 Καταγραφό βϊρουσ με 
ακρύβεια τησ ζυγαριϊσ



3)Περύμετροσ μϋςησ3)Περύμετροσ μϋςησ

 Μετροταινύα 
◦ ςτο ύψοσ ομφαλού

◦ Παρϊλληλη με το ϋδαφοσ

 Ομαλό αναπνοό
 Δεν ςφύγγουμε τη 

μετροταινύα
 Καταγραφό ςε εκατοςτϊ με 

ακρύβεια δεκαδικού π.χ. 56.8 
εκ.

 Μϋτρηςη επϊνω από 
φανελϊκι (& από τα ύδια τα 
παιδιϊ)



Δοκιμαςύεσ φυςικόσ κατϊςταςησ Δοκιμαςύεσ φυςικόσ κατϊςταςησ 
ΕΤΖΗΝΕΤΖΗΝ

1) ΠΑΛΘΝΔΡΟΜΟ ΣΕΣ ΑΝΣΟΥΗ 20 Μ 

(Καρδιοαναπνεσζηική ανηοτή) 

2) ΆΛΜΑ Ε ΜΗΚΟ ΥΩΡΘ ΦΟΡΑ (Μσϊκή ιζτύς)

3) ΑΝΑΔΘΠΛΩΕΘ Ε 30 ΔΕΤΣΕΡΟΛΕΠΣΑ    

(Μσϊκή ανηοτή) 

4) ΠΑΛΘΝΔΡΟΜΟ ΣΕΣ ΣΑΥΤΣΗΣΑ 10Υ5Μ 

(Σατύηηηα/Εσκινηζία) 

5) ΔΘΠΛΩΗ ΑΠΟ ΚΑΘΘΣΗ ΘΕΗ ΜΕ 

ΣΕΝΣΩΜΕΝΑ ΓΟΝΑΣΑ (Εσκαμυία) 



Φρόνοσ/ςειρϊ τεςτ?Φρόνοσ/ςειρϊ τεςτ?

1)Πόςοσ χρόνοσ απαιτεύται για ϋνα τμόμα 
25 μαθητών-τριών?

2) Με τη ςειρϊ θα γύνουν τα τεςτ?

4-6 διδακηικές ώρες

-1η ώρα :ζωμαηομεηρικά

-2η ώρα: κοιλιακούς/άλμα τθ

-3η ώρα: εσλσγιζία/ηεζη ηατύηηηας

-4η ώρα: παλίνδρομο



1) Παλύνδρομο τεςτ αντοχόσ 20 μ1) Παλύνδρομο τεςτ αντοχόσ 20 μ
 Φϊραξη δύο γραμμών ςε απόςταςη 20 μ. 

 Σρϋξιμο από την μύα γραμμό ςτην ϊλλη

 Σο πόδι πατϊ την γραμμό και ηχεύ «μπιπ»

 Διακοπό εκτϋλεςησ όταν ςε δύο ςυνεχεύσ φορϋσ 
το ϊτομο απϋχει περιςςότερο από δύο μϋτρα 
όταν ηχεύται το «μπιπ»

 ΌΧΙ ςτην Α΄ Δημοτικού

 Με υπεύθυνη δήλωςη γονέα



Παλύνδρομο τεςτ αντοχόσ 20 μΠαλύνδρομο τεςτ αντοχόσ 20 μ
Τπολογιςμόσ Τπολογιςμόσ τησ τησ VOVO22 maxmax

 τηρύζεται ςτη γραμμικό ςχϋςη που 
υπϊρχει μεταξύ τησ μϋγιςτησ πρόςληψησ 
Ο2 και τησ μϋγιςτησ αερόβιασ ταχύτητασ 
(Leger et al., 1988)

 Επύπεδο που εγκατϋλειψε ο εξεταζόμενοσ  
(π.χ. Επύπεδο 9)

 Τπολογιςμόσ τησ δρομικόσ του ταχύτητασ 
(π.χ. 12,5 Km h-1)

 Τπολογιςμόσ τησ VO2 max με βϊςη την 
ηλικύα 
◦ 58.2 ml kg-1 min-1 για παιδιϊ 10 ετών και
◦ 51.6 ml kg-1 min-1 για παιδιϊ 15 ετών 



ΚϊρδιοΚϊρδιο--αναπνευςτικό λειτουργύααναπνευςτικό λειτουργύα
(παρϊγοντασ υγεύασ)(παρϊγοντασ υγεύασ)

 ημαντικόσ παρϊγοντασ για την αξιολόγηςη 
τησ φυςικόσ κατϊςταςησ

 Περιλαμβϊνεται ςε όλεσ τισ δϋςμεσ 
μετρόςεων που αξιολογούν τη φυςικό 
κατϊςταςη 

 Η ϊμεςη μϋτρηςό τησ απαιτεύ υψηλό 
εξοπλιςμό και ειδικό εκπαύδευςη

 Τπϊρχει ανϊγκη από αξιόπιςτεσ και ϋγκυρεσ 
δοκιμαςύεσ πεδύου που να αξιολογούν 
ταυτόχρονα πολλϊ ϊτομα



2) Άλμα ςε μόκοσ χωρύσ φορϊ2) Άλμα ςε μόκοσ χωρύσ φορϊ

 Δύο προςπϊθειεσ
◦ υν μια δοκιμαςτικό

 ημειώςτε ςε κϊθε 
προςπϊθεια την επύδοςη ςτο 
ςτρώμα (χϊρακα, ςτυλό)

 Επιπλϋον προςπϊθεια αν πϋςει 
προσ τα πύςω ό ακουμπόςει τον 
τϊπητα με ϋνα ϊλλο μϋροσ του 
ςώματόσ του

 Καταγραφό τησ καλύτερησ 
επίδοςησ ςε εκατοςτϊ (Π.χ. 120 
εκ)



Άλμα ςε μόκοσ χωρύσ Άλμα ςε μόκοσ χωρύσ φορϊφορϊ

 Η πιο ςυχνϊ χρηςιμοποιημϋνη 
δοκιμαςύα αξιολόγηςησ τησ μυώκόσ 
ιςχύοσ των κϊτω ϊκρων

 Σο 10-20% τησ επύδοςησ εξαρτϊται από 
κινητικϋσ δεξιότητεσ (ςυντονιςμόσ χεριών 

ποδιών)

 Αυτό ςημαύνει ότι ο παρϊγοντασ μϊθηςη 
μπορεύ να επηρεϊςει την επύδοςη



3) Αναδιπλώςεισ ςε 30’’ 3) Αναδιπλώςεισ ςε 30’’ 

 Σαυτόχρονη εκτϋλεςη με πολλούσ μαθητϋσ

◦ Ένασ εκτελεύ – ο ϊλλοσ ςταθεροποιεύ πόδια 
καταγρϊφει επύδοςη

 Αρχικό θϋςη αγκώνεσ ςτα γόνατα

 ωςτό εκτϋλεςη – ώμοι έδαφοσ ,αγκώνεσ ςτα 
γόνατα

 Καταγραφό μόνο των ορθών εκτελϋςεων

 Διόρθωςη κατϊ την εκτϋλεςη

 Καταγραφό του αριθμού επαναλόψεων (π.χ. 20) 



Δύναμη Δύναμη –– αντοχό αντοχό κοιλιακών κοιλιακών μυώνμυών

 Η αναδύπλωςη από την ύπτια κατϊκλιςη γύνεται 
κυρύωσ με την ενεργοπούηςη των κοιλιακών 
μυών (35ο-45ο)

 Μετϊ ενεργοποιούνται οι καμπτόρεσ του ιςχύου

 Αυτό ςημαύνει ότι για την ΟΡΘΗ εκτϋλεςη των 
κοιλιακών

◦ Η μϋςη πρϋπει να εύναι ςε επαφό με το ϋδαφοσ

◦ Σα πόδια ελεύθερα

◦ Η ϊρςη του κορμού να μην ξεπερνϊ τισ 35ο-45ο



44) Παλύνδρομο τεςτ ταχύτητασ 10Φ5 μ.) Παλύνδρομο τεςτ ταχύτητασ 10Φ5 μ.

 Καλό προθϋρμανςη με ϋμφαςη ςτα γόνατα και ςτουσ 
αςτραγϊλουσ

 Εϊν ϋχετε δύο χρονόμετρα – εξετϊςτε δύο μαθητϋσ

 Και τα δύο πόδια περνάνε τισ γραμμέσ 

 Καταγραφό τησ επύδοςησ ςε δευτερόλεπτα

◦ Π.χ.  5.6 δευτερόλεπτα



5)Δύπλωςη από καθιςτό θϋςη με 5)Δύπλωςη από καθιςτό θϋςη με 
τεντωμϋνα γόνατατεντωμϋνα γόνατα

 Ειδικό τραπεζϊκι μόκοσ 45εκ., 
ύψοσ 32εκ. και πλϊτοσ 35εκ.

 15εκ. προεκτεύνεται πϋρα από τη 
πλευρϊ επαφόσ των ποδιών

 ταθερό και ςυνεχόμενη κύνηςη 
προσ τα εμπρόσ (όχι ταλϊντευςη)

 Διατόρηςη τησ μϋγιςτησ 
δύπλωςησ για 2΄΄ 

 Δύο προςπϊθειεσ καταγραφή 
τησ καλύτερησ

 Διαφορετικό ςημεύο των δύο 
χεριών –καταγρϊφεται ο ΜΟ




