
Δέσμη αξιολόγησης της Φυσικής Κατάστασης-Υγείας 

Fitnessgram (Cooper Institute, 2017) για παιδιά ηλικίας 5-17 ετών 

 

Δύναμη-αντοχή κοιλιακών μυών: Για τη μέτρηση αυτής της ικανότητας 

χρησιμοπoιείται το τεστ curl ups. Τα παιδιά είναι ξαπλωμένα σε ύπτια θέση με τα 

γόνατα λυγισμένα στις 90ο, ενώ οι άκρες των δακτύλων των χεριών τους αγγίζουν την 

πρώτη από τις δύο γραμμές που απέχουν 7,5 εκ. (5-9 ετών) ή 11,5 εκ (>9 ετών). 

Ακολουθώντας σταθερό ρυθμό που επιτρέπει την εκτέλεση μιας επανάληψης (άρση 

του κορμού και επιστροφή στην αρχική θέση) κάθε τρία (3) δευτερόλεπτα, τα παιδιά 

εκτελούν άρση του κορμού ώστε τα δάκτυλα τους να αγγίξουν τη δεύτερη γραμμή (Εικ. 

1) και έπειτα να επιστρέψουν στην αρχική τους θέση. Κάθε παιδί εκτελεί την άσκηση 

ώσπου να κουραστεί και καταγράφεται ο αριθμός των επιτυχημένων προσπαθειών. Δεν 

επιτρέπεται παύση και ξεκούραση αλλά σταθερός ρυθμός εκτέλεσης (μία [1] 

επανάληψη ανά 3΄΄). 

   

Εικ. 1: curl ups 

 

Ευλυγισία των εκτεινόντων του κορμού: Για τη μέτρηση αυτής της ικανότητας 

χρησιμοποιείται το τεστ trunk lift. Τα παιδιά βρίσκονται σε πρηνή κατάκλιση με τα 

χέρια κάτω από τους μηρούς και εκτελούν άρση του κορμού χωρίς να στηρίζουν τα 

πόδια τους σε κάποιο εμπόδιο. Η απόσταση από το έδαφος ως το σαγόνι του παιδιού 

μετριέται με έναν χάρακα 50 εκ., ενώ το παιδί προτρέπεται να μην σηκώνεται πάνω 

από τα 30,5 εκ., όπου υπάρχει μια διακριτή γραμμή «κινδύνου». Εκτελούν δύο 

προσπάθειες και καταγράφεται η καλύτερη απόδοση σε εκατοστά. 

    

Εικ. 2: Ευλυγισία των εκτεινόντων του κορμού 

 



Ευλυγισία των οπίσθιων μηριαίων: Για την ικανότητα αυτή χρησιμοποιείται 

το τεστ back saver sit and reach. Στην μέτρηση αυτή τα παιδιά βγάζουν τα παπούτσια 

τους, κάθονται σε εδραία θέση με το ένα πόδι τεντωμένο και το πέλμα να ακουμπά στο 

ευκαμψιόμετρο και το άλλο λυγισμένο στο γόνατο με το πέλμα να ακουμπά στο έδαφος 

και σε απόσταση 5-7 εκ. από το άλλο πόδι. Τα χέρια είναι τεντωμένα μπροστά, με τις 

παλάμες την μια πάνω στην άλλη να κοιτούν προς τα κάτω. Από τη θέση αυτή εκτελούν 

κάμψη του κορμού μπροστά προσπαθώντας να φτάσουν όσο το δυνατόν μακρύτερα, 

πάνω στο ευκαμψιόμετρο. Εκτελούν τέσσερις προσπάθειες και στην τελευταία η 

θέση των χεριών πρέπει να κρατηθεί για τουλάχιστον ένα δευτερόλεπτο, και αυτή 

είναι η τιμή που καταγράφεται σε εκατοστά. Το ίδιο γίνεται και με το άλλο πόδι. Τιμές 

πριν το σημείο που ακουμπά το τεντωμένο πόδι είναι αποδεκτές σε απόσταση 22,8 εκ., 

αφού το σημείο 0 του χάρακα είναι τοποθετημένο πλησιέστερα στον μαθητή και το 

σημείο 22,8 είναι τοποθετημένο στο όργανο ακριβώς στην ευθεία της πρόσθιας 

κατακόρυφης επιφάνειας (στην άκρη του κουτιού). 

   

Εικ. 3: Ευλυγισία οπίσθιων μηριαίων 

 

Δύναμη και αντοχή του άνω μέρους του σώματος: Για τη μέτρηση της 

ικανότητας αυτής χρησιμοποιείται το τεστ 90-degree push-ups. Τα παιδιά εκτελούν από 

την κανονική θέση για κάμψεις, με τα χέρια τοποθετημένα κάτω από τους ώμους, τα 

δάχτυλα τεντωμένα και ελαφρά ανοικτά και την πλάτη και τα γόνατα 

ευθυγραμμισμένα. Το σώμα στηρίζεται στα δάκτυλα των ποδιών. Τα χέρια των παιδιών 

είναι τοποθετημένα πάνω σε μια ταινία πλάτους 11,43 εκ. με τις άκρες των δαχτύλων 

να ακουμπούν στην εξωτερική πλευρά της ταινίας, ώστε να αποφευχθεί η μεταφορά 

του σώματος προς τα εμπρός κατά την εκτέλεση της άσκησης. Κατά την εκτέλεση της 

άσκησης τα παιδιά κάμπτουν τους αγκώνες ώσπου ο πήχης να σχηματίσει γωνία 90° 

με τον βραχίονα κρατώντας την πλάτη και τα γόνατα σε ευθεία και επανέρχονται στην 

αρχική θέση τεντώνοντας τους αγκώνες (Εικ. 4). Η άσκηση εκτελείται σύμφωνα με 

ρυθμό που επιτρέπει μία επανάληψη κάθε τρία δευτερόλεπτα και σταματά στο δεύτερο 

λάθος (λάθος θεωρείται όταν το παιδί δεν λυγίζει αγκώνες στις 90ο, δεν έχει ίσια πλάτη 



ή δεν τεντώνει τους αγκώνες στην επαναφορά). Καταγράφεται ο αριθμός μόνο των 

σωστά εκτελούμενων επαναλήψεων.  

    

Εικ. 4. Κάμψεις 90ο 

 

Καρδιοαναπνευστική αντοχή: Για την αξιολόγηση αυτής της ικανότητας 

εφαρμόζουμε το τεστ One mile walk-run (1600μ. τρέξιμο και βάδισμα ενδιάμεσα), 

προσαρμοσμένο στην ηλικιακή κατηγορία των παιδιών, δηλαδή  

 6-7 ετών: 400 μέτρα τρέξιμο και βάδισμα ενδιάμεσα, όπου χρειάζεται κάθε παιδί  

 8-9 ετών: 800 μέτρα τρέξιμο και βάδισμα ενδιάμεσα, όπου χρειάζεται κάθε παιδί 

 10-11 ετών: 1200 μέτρα τρέξιμο και βάδισμα ενδιάμεσα, όπου χρειάζεται κάθε 

παιδί  

 12-13 ετών: 1400 μέτρα τρέξιμο και βάδισμα ενδιάμεσα, όπου χρειάζεται κάθε 

παιδί  

 13 ετών και άνω: 1600 μέτρα τρέξιμο και βάδισμα ενδιάμεσα, όπου χρειάζεται 

κάθε παιδί 

 Για παιδιά 13 ετών και άνω (ή και για μικρότερα εάν χρειαστεί) που δεν μπορούν 

να εκτελέσουν τη δραστηριότητα με τρέξιμο και βάδισμα ενδιάμεσα, όπου 

χρειάζεται το καθένα, επιλέξτε το βάδισμα σε όλη την απόσταση.  

 

Με ηλεκτρονικό χρονόμετρο μετριέται α) ο χρόνος που χρειάζονται τα παιδιά για να 

διανύσουν την απόσταση που αντιστοιχεί στην ηλικία τους, τρέχοντας και 

περπατώντας ενδιάμεσα, όποτε θέλουν, ή βαδίζοντας μόνο (βλ. για παιδιά 13 και 

άνω, αλλά και σε μικρότερα εάν χρειαστεί) και β) η απόσταση που διένυσαν. 

 

Όταν κάποιος/α αναφέρει ότι δεν αισθάνεται καλά ακόμη και με το βάδισμα 

ρωτάμε εάν θα μπορούσε λίγο ακόμη και αν η απάντηση είναι αρνητική ή εάν 

επαναληφθεί η αναφορά της αδυναμίας, σταματά αυτή τη δραστηριότητα. 

 

Για παιδιά με ΣΔτ1 ισχύουν όλα όσα έχουν αναφερθεί στις διαλέξεις (πριν την 

άσκηση, κατά την άσκηση και μετά την άσκηση).  

 



Γενικά, τονίστε ότι  

- σημαντικό ο κάθε μαθητής και η κάθε μαθήτρια να κάνει ό,τι καλύτερο μπορεί  

- όταν δεν μπορεί άλλο να το αναφέρει, να σταματήσει αυτή τη δραστηριότητα και 

να ασχοληθεί με ό,τι άλλο μπορεί για το εκάστοτε μάθημα 

- ότι δεν ανταγωνίζονται μεταξύ τους. 

 

Παρατηρείτε και καταγράφετε τα 2 παιδιά (1 με και 1 χωρίς ΣΔ) που μετέχουν 

στην έρευνα και φυσικά και τα υπόλοιπα εάν θέλετε αφού η ανωτέρω δοκιμασίες 

αποτελούν τόσο μέσα αξιολόγησης όσο και διδασκαλίας. 


