
Καλημέρα αγαπητά μου παιδιά, 

ελπίζω να είστε καλά να περάσατε όμορφα το Πάσχα να παίξατε και να ξεκουραστήκατε. 

Σας στέλνω ένα αρχείο που έφτιαξα με τίτλο με τίτλο Άσκηση, διατροφή και ΔΜΣ, που 

περιέχει κάποιες σελίδες από το βιβλίο «Φυσική Αγωγή Ε’ και Στ’ Δημοτικού» του 

Οργανισμού Εκδόσεων Διδακτικών βιβλίων. 

 Μέσα από αυτό θα μάθετε κάποια στοιχεία για την αξία της διά βίου άσκησης, θα 

γνωρίσετε καλύτερα το σώμα σας, θα μάθετε να αξιολογείται τις διατροφικές σας 

συνήθειες και να υπολογίζετε το δείκτη μάζας σώματος σας. Αφού διαβάσετε προσεκτικά 

όσα λέω θα ήθελα να κάνετε τις παρακάτω ασκήσεις. 

 

ΑΣΚΗΣΕΙΣ 

 

1)να διαβάσετε τις σελίδες 59 και 60 και μετά να κάνετε την άσκηση 1 από την σελίδα 61 

και να μου στείλετε τα αποτελέσματά σας. 

2)να διαβάσετε τη σελίδα 75 (από το κομμάτι που λέει διατροφή και υγεία) , 76 και 77 και 

να κάνετε την άσκηση 14 στη σελίδα 77 και 15 στη σελίδα 78 και να μου στείλετε τα 

αποτελέσματά σας. 

3)να διαβάσετε τις σελίδες 78-79 και να υπολογίσετε το ΔΜΣ σας. Εδώ δεν χρειάζεται να 

μου στείλετε τα αποτελέσματα είναι προαιρετικό για όποιον θέλει. Αν έχετε οποιαδήποτε 

απορία για αυτό ρωτήστε με ελεύθερα.  

Συμβουλές για τον υπολογισμό του ΔΜΣ 

• Μετράμε το σωματικό μας βάρος το πρωί, ξυπόλητοι, φορώντας μόνο ένα σορτσάκι 

• Μετράμε το ύψος μας το πρωί ξυπόλητοι, στεκόμαστε απέναντι από έναν τοίχο και 

φροντίσουμε στην μέτρηση να είμαστε τεντωμένοι και να είναι σε επαφή με τον 

τοίχο οι φτέρνες, η λεκάνη και οι ώμοι μας. 

• Οι κατηγορίες ΔΜΣ με βάση τις τιμές που φαίνονται στη σελίδα 79 αναφέρονται σε 

ενήλικα άτομα. Για πιο σωστά αποτελέσματα επισκεφτείτε την παρακάτω σελίδα 

https://www.melistas.gr/deikths-mazas-swmatos-paidiwn/ 

Γράψτε τα στοιχεία που ζητάει φύλο , ηλικία ,βάρος, ύψος και στη συνέχεια θα 

δείτε σε ποια κατηγορία ανήκετε. Στο τέλος της σελίδας υπάρχει και ένας πίνακας 

με τις οριακές τιμές του ΔΜΣ για κάθε κατηγορία για αγόρια και κορίτσια ηλικίας 2-

18 ετών. 

 

Περιμένω νέα σας και ελπίζω να είστε καλά και να τα πούμε σύντομα πίσω στο 

σχολείο  

Καθηγητής Φυσικής Αγωγής  

Γιαννόπουλος Νικηφόρος 
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