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Στοιχεία ΦΚ Οριςμοί &Οδηγίεσ Παραδείγματα Τζςτ 

Αενόβηα ηθακόηεηα Δηαιεημμαηηθή ή ζοκεπήξ 
δναζηενηόηεηα με μέηνηα ή 
έκημκε έκηαζε ζε  μεγάιεξ 
μοσθέξ μμάδεξ. 
60΄- ώνεξ,7 εμένεξ/ εβδ. 
15΄> θάζε μένα 

πμδήιαημ, πενπάηεμα ζημ 
ζπμιείμ, παηπκίδη θαηά ηε 
δηάνθεηα ημο δηαιείμμαημξ, 
παηπκίδη μπάζθεη 

1000μ test 

Δύκαμε Πνμμδεοηηθή αύλεζε ηεξ 
επηβάνοκζεξ ηςκ μοώκ  
3 εμένεξ ηεκ εβδμμάδα. 

Έιλεηξ ζε μμκόδογα, 
ακαννίπεζε ζε πμιύδογα, 
βανάθηα 

Έιλεηξ, 
θάμρεηξ, 
θμηιηαθμί 
ναπηαίμη 

Μοϊθή ακημπή Η ηθακόηεηα ηςκ μοώκ κα 
πανάγμοκ  ένγμ γηα μεγάιμ 
πνμκηθό δηάζηεμα 

Γοθηκεζία Γύνμξ θίκεζεξ μηαξ 
άνζνςζεξ 

Stretching, Yoga, Pilates 
μπαιέημ 

Άκμηγμα ώμςκ, 
εοιογηζία 
δηθεθάιςκ θαη 
ηεηναθεθάιςκ 

Σύζηαζε Σώμαημξ Πμζμζηό ιίπμοξ θαη μοηθήξ 
μάδαξ (μζηά, κενό) 

Φοζηθή δναζηενηόηεηα, ογηεηκή 
δηαηνμθή, μεηςμέκε θαζηζηηθή 
δςή 

Δείθηεξ μάδαξ 
ζώμαημξ, 
ιηπμμέηνηζε  

Φοζηθή Καηάζηαζε ζημ ζπμιείμ! 
Μπμνεί κα γίκεη θαη πςξ? 



Αενόβηα ηθακόηεηα 
Περιςςότερα από 60΄ αερόβια άςκθςθ 
τθν θμζρα με μζτρια  ι ζντονθ ζνταςθ 
για 3 θμζρεσ τθν εβδομάδα 

Αυτό το είδοσ τησ άςκηςησ κάνει την καρδιά να χτυπάει δυνατά 
και δικαιολογεί και ζνα γλυκό μετά από αυτήν. 

Exercise Strategies for Children 
Kristi King, Ph.D., CHES and Ann M. Swank, Ph.D., FACSM 
2015, American College of Sports Medicine 



Μοσθή εκδοκάμςζε 

Έκα μένμξ ηεξ άζθεζεξ ηςκ 60΄ζα 
πνέπεη κα είκαη μοσθή εκδοκάμςζε γηα ηα 
παηδηά θαη ημοξ εθήβμοξ. 



Γκδοκάμςζε ημο ζθειεηηθμύ ηζημύ 

Μένμξ ηςκ 60΄εμενεζίςξ /3 θμνέξ ηεκ εβδμμάδα 



Φυςικι 
Αγωγι 

Φοζηθή 
αγςγή 

ζημ 
ζπμιείμ 

Φοζηθή 
αγςγή 

πνηκ θαη 
μεηά από 

ημ ζπμιείμ 

Οηθμγέκεηα θαη 
θμηκςκηθόηεηα 

Δηδαθηηθό 
πνμζςπηθό 

Ολοκλθρωμζνο πρόγραμμα ΦΑ ςτο 
ςχολείο 

(NASPE and AHA, 2012 



Τη ηζπύεη ζήμενα ζηα ζπμιεία 



Physical Activity, Physical Fitness and Overweight in Early Schoolchildren 
Paschaleri Z et al J Sports Med Doping Stud 2016,  

 

1. Καλφπτουν τθν οδθγία of 60 min MVPA το 87.55%-96.9% 
των παιδιών 

2. Και τα δφο φφλα αςκοφνται περιςςότερο τισ καθημερινζσ 
από ότι το Σαββατοκφριακο 

3. Τα αγόρια είναι περιςςότερο δραςτιρια από τα κορίτςια 



Χρόνοσ (min) μζτριασ ζνταςθσ  τισ πρωινζσ 
(ώρεσ ςχολείου) και τισ απογευματινζσ ώρεσ 
για μθ παχφςαρκα και παχφςαρκα παιδιά.  

Χρόνοσ ζντονθσ ζνταςθσ ΦΔ τισ πρωινζσ (ώρεσ 
ςχολείου) και απογευματινζσ ώρεσ για μθ 
παχφςαρκα και παχφςαρκα παιδιά.  

Ο νόιμξ ημο ζπμιείμο 



         Τη ιείπεη? 
 
Έκημκε δναζηενηόηεηα 
 
Φοζηθή   θαηάζηαζε? 



Τη ηζπύεη ζηα ζπμιεία ημο ελςηενηθμύ? 

■ Μόκμ ημ 3.8% ζημ δεμμηηθό, ημ 7.9% ζημ γομκάζημ θαη ημ 
2.1% ζημ ιύθεημ θαιύπημοκ ηεκ μδεγία ηςκ 150΄  άζθεζε ηεκ 
εβδμμάδα ζημ δεμμηηθό , ηα 225΄ ζημ γομκάζημ θαη ιύθεημ, γηα 
ηηξ 36 εβδμμάδεξ ζπμιείμο ζε όιεξ ηηξ βαζμίδεξ  
εθπαίδεοζεξ. 
■■ ημ 44% ηςκ παηδηώκ ημο δεμμηηθμύ, ημ 67% ημο γομκαζίμο 
θαη ημ 22% ηςκ ιοθείςκ αζθμύκηαη ζημ δηάιεημμα γηα 
πενηζζόηενμ από 20 ΄ θαζεμενηκά ζηεκ δηάνθεηα ημο ζπμιείμο  
■■  Σηεκ Αμενηθή ημ 44%  ηςκ ζθμιείςκ εθανμόδμοκ ηεκ 
μδεγία κα πεγαίκμοκ ηα παηδηά ζημ ζπμιείμ με ηα πόδηα  ή με 
πμδήιαημ 
■■ Μόκμ ημ 48%  ηςκ ζπμιείςκ έπμοκ μνγακςμέκμοξ 
ζοιιόγμοξ ζοζηεμαηηθήξ ΦΔ γηα ημοξ μαζεηέξ.  



                                      Τμ Δηάιεημμα ? 
 
Μπμνμύμε κα γομκαδόμαζηε ζημ δηάιεημμα? 
 
Πωξ ημ ζπμιείμ μπμνεί κα πνμζθένεη 
 
Ονγακωμέκε Φοζηθή δναζηενηόηεηα? 

ΣυνέχεΣυνέχεια ια 



(AAP, 2013). 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK201495/


Παηπκίδη ζηεκ αοιή ή ζημ 
γομκαζηήνημ μεηαλύ ηςκ 
ηάλεςκ 

Μαδί θαη με 
ημ δάζθαιμ 



Πμιύ ιίγα ζπμιεία ζηεκ Γιιάδα 
έπμοκ μνγακωμέκεξ μμάδεξ ηύπμο 
θμιεγηαθμύ αζιεηηζμμύ 



Γίκαη ημ μάζεμα θοζηθήξ αγςγήξ ειθοζηηθό? 

Δηαζθεδάδεηξ  Σοκαγςκίδεζαη 



άιια θαη πνήζημμ? 
 



Στόχοσ  
Μυϊκι ενδυνάμωςθ 

Κάτω άκρα 



Μυϊκι ενδυνάμωςθ 
Κάτω άκρα 



Άνω άκρα  
Medicine Ball 



Ταχφτθτα -Επιδεξιότθτα 



Ταχφτθτα -Επιδεξιότθτα 



Συντονιςμόσ- Αλλαγι κατεφκυνςθσ 



Ιςορροπία 



Ακημπή 

• Σε ςυγκεκριμζνο χώρο οι ομάδεσ τρζχουν όςο 
περιςςότερο  μποροφν 



Πςξ μπμνμύμε ηεκ άζθεζε κα ηεκ 
θάκμομε παηπκίδη? 



Γκαιιαθηηθμί ηνόπμη ακάπηολεξ ηεξ Φοζηθήξ 
Καηάζηαζεξ 

• Αολάκεηξ ηεκ μοϊθή δύκαμε 
• Τμκ μεζμμοηθό ζοκημκηζμό 
• Γκενγμπμηείξ μύεξ πμο δύζθμια 
   μπμνείξ κα γομκάζεηξ μεμμκωμέκα 
• Μεγαιύηενε απμηειεζμαηηθόηεηα 
   Σε πμιοανζνηθέξ θηκήζεηξ 

Γηαηί ? 



• Μποροφν να χρθςιμοποιθκοφν ςτο ςχολείο 



Δφναμθ-Ιςχφσ -Ιςορροπία 

J Athl Train. 2008 Apr-Jun;43(2):144-5 

Η άζθεζε ζε αζηαζείξ επηθάκεηεξ 
Βειηηώκεη ηεκ ζηαηηθή ηζμννμπία θαη 
Αολάκεη ηεκ δύκαμε ηςκ θάης άθνςκ αιιά 
Δεκ έπεη ορειή ζπέζε με ηεκ αιηηθή  
Δύκαμε, ε μπμία είκαη ζεμακηηθή ζε  όιεξ ηηξ 
θηκήζεηξ πμο απαηημύκ δοκαμηθή ηζμννμπία 
 
 

Βειηηώκμοκ ελίζμο θαιά με ηεκ 
άζθεζε ζε ζηαζενή επηθάκεηα ηεκ 

ηαπύηεηα θαη ηεκ επηδεληόηεηα 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18345338
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18345338
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18345338
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18345338


 
 

Πόζεξ θμνέξ μπμνμύμε κα θάκμομε ηηξ 
αζθήζεηξ 

 
 2-5 sets of 5-15 reps ζε 

θάζε άζθεζε  



Έπεη ζπέζε ε ειηθία ? 

Δεκ λεπκάμε κα εθανμόδμομε ηηξ ελήξ 
βαζηθέξ ανπέξ: 

• Η ζηαδηαθή αύλεζε ηεξ επηβάνοκζεξ 

• Από ημ απιό ζημ ζύκζεημ θαη εηδηθό 

• Ανπή ηεξ ειηθίαξ 

 



Κυκλικι προπόνθςθ ςτο δθμοτικό 
2-3 set 15-20 sec/20 sec δηάιεημμα  

5΄δηάι. Ακάμεζα ζηα ζεη 



Κυκλικι ςτο γυμνάςιο 
3-4 set 15-20 sec/20 sec δηάιεημμα  

5΄δηάι. Ακάμεζα ζηα ζεη 



Σαξ εοπανηζηώ γηα ηεκ πνμζμπή 
ζαξ  


