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Παλεπηζηήκην Θεζζαιίαο 



Δηζαγσγή 
• Να επηκέλνπκε ζηελ ελεκέξσζε. Αθηεξώζηε 3 ιεπηά ζε θάζε 

κάζεκα. Αμίδεη  

• Ζ άζθεζε αθνλίδεη ην κπαιό θη απνδίδνπκε θαιύηεξα ζηα καζήκαηα 

θαη ηε δσή. 

• Οη ώξεο ηνπ καζήκαηνο ΦΑ ειάρηζηα ζπλεηζθέξνπλ ζηελ πγεία θαη 

ηελ πνηόηεηα δσήο, όζν θαη λα δηακαξηπξόκαζηε ην ππνπξγείν δελ 

καο αθνύεη. 

• Να βξνπλ από 150-300 ιεπηά ηε βδνκάδα γηα κεζαίαο έληαζεο 

άζθεζε, έμσ από ην ζρνιείν, γηα 12 κήλεο. Σν κάζεκα ηεο ΦΑ ην 

κέγηζην πνπ δίλεη είλαη 30 ιεπηά, γηα 5-6 κήλεο ην πνιύ. 

• Να νξγαλώλνπκε εθδειώζεηο θαη αγώλεο εθηόο πξνγξάκκαηνο 

• Να αλαζέηνπκε εξγαζίεο γηα ηελ πεξίνδν ησλ Υξηζηνπγέλλσλ ή ηνπ 

Πάζρα. 

• Να αλαιακβάλνπκε ζρεηηθά πξνγξάκκαηα αγσγήο πγείαο. 

• Να κάζνπκε ζηα παηδηά, λα βάδνπλ ζηόρνπο. 

• Οη ΟΑ από κηα άιιε καηηά. 



Τι πρζπει να λζμε ςε παιδιά, γονείσ και λοιποφσ ςυναδζλφουσ 

Τα ςπορ βελτιϊνουν τθν απόδοςθ 
ςτα μακιματα ςτο ςχολείο 

 
• Οι κινθτικζσ και οι γνωςτικζσ λειτουργίεσ ζχουν παρόμοια πορεία ςτθν 

εξζλιξθ του ατόμου.  

• Μερικζσ περιοχζσ του εγκεφάλου, ζχουν παρόμοιεσ λειτουργίεσ και ςε 

κινθτικζσ και ςε γνωςτικζσ λειτουργίεσ. Επίςθσ οι γνωςτικζσ διαδικαςίεσ 

παίηουν ςθμαντικό ρόλο ςτθν παραγωγι ςφνκετων κινθτικϊν αποτελεςμάτων. 

• Οι κινθτικζσ διαδικαςίεσ, βελτιϊνουν γνωςτικζσ λειτουργίεσ 

• ΚΕΝΤ΢ΙΚΟ ΜΑΘΘΜΑ 

 
• Εμπρόςκιοσ λοβόσ 

• Leisman, G.,  Moustafa, A., & Shafir, T. (2016). Thinking, Walking, Talking: The Development of Integratory Brain Function. Frontiers in Public Health. 

Child Health and Human Development. www.frontiersin.org  

http://www.frontiersin.org/
http://www.frontiersin.org/
http://www.frontiersin.org/
http://www.frontiersin.org/
http://www.frontiersin.org/


Σα ζπνξ εληζρύνπλ ηελ κλήκε 
Οη άκεζεο επηδξάζεηο ηεο άζθεζεο ζηε κλήκε 

• Βόιετ, δπν θνξέο ηελ εβδνκάδα επί 2 ώξεο 

• Πξηλ θαη κεηά ην πξόγξακκα άζθεζεο, 

εθηεινύζαλ αζθήζεηο κλήκεο. 

• Σν πξόγξακκα έδεημε όηη ακέζσο κεηά ην 

πξόγξακκα ε κλήκε εληζρύνληαλ. 

• Οη αζθήζεηο ηαθηηθήο ζην βόιετ, είραλ 

θαιύηεξα απνηειέζκαηα από αζθήζεηο κε 

βάξε, ηξέμηκν ππνκέγηζηεο έληαζεο. 
• Zach S1, Shalom E2. The Influence of Acute Physical Activity on Working Memory.  

• Percept Mot Skills. 2016 Apr;122(2):365-74. doi: 10.1177/0031512516631066. 

 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Zach S[Author]&cauthor=true&cauthor_uid=27166321
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Shalom E[Author]&cauthor=true&cauthor_uid=27166321
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27166321
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27166321




 



 



Θ Διεκνισ Ολυμπιακι επιτροπι και 
τα Ενωμζνα Ζκνθ για τθν προαγωγι 

τθσ δθμόςιασ υγείασ 

• Μζχρι το 2020, να αυξθκεί θ ςυμμετοχι 
των κοριτςιϊν-γυναικϊν ςτα ςπορ,  

• και το ποςοςτό ανδρϊν γυναικϊν να 
γίνει 50%  ςτουσ Ολυμπιακοφσ του 2020.  



Ιςότθτα των φφλων ςτα ςπορ και 
δθμόςια υγεία  

• Ενωμζνα Ζκνθ 

• Διεκνισ Ολυμπιακι Επιτροπι,  

• Διεκνείσ ομοςπονδίεσ  

• να αυξθκεί θ ςυμμετοχι των γυναικϊν ςτα 
ςπορ. 

• Οι άνδρεσ είναι πιο δραςτιριοι κινθτικά από 
ότι οι γυναίκεσ ςτισ 137 από τισ 146. (Sallis et al., 

2016)   

• H υποκινθτικότθτα των γυναικϊν είναι 35% 
ψθλότερθ ςτισ γυναίκεσ από ότι ςτουσ 
άνδρεσ (WHO) 

 

 



Η θαζηζηηθή δσή 

• Παγθόζκην ην πξόβιεκα 

ππνθηλεηηθόηεηαο  

• Παγθνζκίσο ηα πνζνζηά 

ππνθηλεηηθόηεηαο  80% γηα ηηο 

ειηθίεο ησλ εθήβσλ. 
• Σα Δλσκέλα Έζλε, αλαγλσξίδνπλ ηα ζπνξ σο κέζν κηαο 

εμαηξεηηθήο ζηξαηεγηθήο γηα ηελ πγεία, ηελ πξόιεςε 

αζζελεηώλ, ηελ εθπαίδεπζε, ηελ εηξήλε θαη ηελ νηθνλνκηθή 

αλάπηπμε 
• Sallis, J., Bull, F.,Guthold, R., Heath, G., Inoue, S., Kelly, P., Oyeyemi, A., Perez, L., Richards, J. & Hallal, P. (2016) Progress 

in physical activity over the Olympic quadrennium. The Lancet, Physical Activity 2016 Series. 

http://dx.doi.org/10.1016/S0140-6736(16)30581-5 

 

 

 

http://dx.doi.org/10.1016/S0140-6736(16)30581-5
http://dx.doi.org/10.1016/S0140-6736(16)30581-5
http://dx.doi.org/10.1016/S0140-6736(16)30581-5
http://dx.doi.org/10.1016/S0140-6736(16)30581-5
http://dx.doi.org/10.1016/S0140-6736(16)30581-5


Άςκθςθ και υγεία 
Θνθςιμότθτα και άςκθςθ 



Ση λα γλσξίδεη ην ππνπξγείν πγείαο 

Τπνθηλεηηθόηεηα θαη πνηόηεηα 

δσήο  

•  Η ππνθηλεηηθόηεηα κεηώλεη ην πξνζδόθηκν ηεο δσήο θαη 

επζύλεηαη γηα ην 6% ησλ ζαλάησλ παγθνζκίσο.   

• Παγθνζκίσο 5,3 εθαηνκκύξηα αηόκσλ πεζαίλνπλ 

εηεζίσο,  

• Tν νηθνλνκηθό θόζηνο ζηελ πγεία, ιόγν ηεο 

ππνθηλεηηθόηεηαο εηεζίσο, παγθνζκίσο ζηα 53.8 δηο,  

• Γηα ηελ Διιάδα εηδηθόηεξα 116.45 εθαη. 

• άζθεζε 60-75 ιεπηά κεζαίαο έληαζεο ηελ εκέξα 

κεηώλνπλ ηα επίπεδα πξόσξεο ζλεζηκόηεηαο  

 
• (Ding et al., 2016). (Lee et al., 2016).  
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Τπνθηλεηηθόηεηα θαη 

ηειεόξαζε 

• 2 ώξεο ηελ εκέξα ζηελ ηειεόξαζε 

απμάλνπλ ην ξίζθν πνιιώλ αζζελεηώλ. 

• 5 ώξεο ηελ εκέξα ζηελ ηειεόξαζε 

απμάλνπλ ην ξίζθν πνιιώλ αζζελεηώλ, 

αθόκα θαη ζε παηδηά πνπ γπκλάδνληαη 

ζπζηεκαηηθά. 
 



Άςκθςθ κακιςτικι ηωι και κνθςιμότθτα 

• Μεταανάλυςθ ςε δείγματα 1 εκατομμυρίου, 
δείχνει ότι υψθλά επίπεδα άςκθςθσ 60-75 
λεπτά μεςαίασ ζνταςθσ τθν θμζρα μειϊνουν 
τα επίπεδα κνθςιμότθτασ που ςχετίηονται με 
τθν κακιςτικι ηωι. 

• Ρολλζσ ζρευνεσ δείχνουν ότι θ ζλλειψθ 
φυςικισ δραςτθριότθτασ, αυξάνει το ρίςκο 
πολλϊν αςκενειϊν  

• Θ κακιςτικι ηωι επιτείνει το ρίςκο για πολλζσ 
αςκζνειεσ και αφξθςθ τθσ κνθςιμότθτασ 
 

• Does physical activity eliminate, the detrimental association of sitting time with mortality? A harmonised meta-analysis of 
data from more than 1 million men and women. Ekelund U, Steene-Johannessen J, Brown WJ, et al (2016). Lancet;  



Άςκθςθ, ψυχικι υγεία και ποιότθτα ηωισ 
(γιατί θ άςκθςθ βοθκάει (Θεοδωράκθσ, 2017) 

 

Άζθεζε σο 

ζπλήζεηα 

Πνηόηεηα 

δσήο 

 

 

Επραξίζηεζε 
Άζθεζε 

Φπρνινγηθέο επηδξάζεηο 

Επεμία,  

έιεγρνο ηνπ ζηξεο, 

απηνπεπνίζεζε,  
απόζπαζε πξνζνρήο από 

ζηξεζνγόλα γεγνλόηα, 

απηνέιεγρνο, απηνεθηίκεζε,  

εηθόλα ηνπ ζώκαηνο. 

Φπζηνινγηθέο 

επηδξάζεηο 

Θεξκνξξύζκηζε, 

ελδνξθίλεο, 
θαηερνιακίλεο,  

δύλακε, αληνρή,  

ζσκαηηθή επάξθεηα θαη 

πγεία. 



 

Θ άςκθςθ ζχει ςθμαντικά οφζλθ ςε πολλζσ 
κατθγορίεσ. κατάκλιψθ, καρδιοπάκειεσ, καρκίνοσ, 

διαβιτθσ, πνευμονοπάκειεσ, ςχιηοφρζνεια, ΑΙDS, άνοια, 
Alzheimer, ςκλιρυνςθ κατά πλάκασ, νεφροπάκειεσ, κλπ,   

• Μορφζσ άςκθςθσ:  

• Χαμθλι με μεςαία ζνταςθ, αερόβια άςκθςθ, άςκθςθ 
με όργανα και αντιςτάςεισ Δξαζηεξηόηεηεο πνπ λα πεξηιακβάλνπλ παηρλίδηα, 
θνηλσληθέο εθδειώζεηο, ελζσκάησζε ηελ νηθνγέλεηα ηνπ αζζελνύο ζην πξόγξακκα, θαη κάζε ζηνλ 
αζζελή λα ξπζκίδεη ηελ πξόνδό ηνπ.  

• Tερληθέο ραιάξσζεο. 3 κε 5 θνξέο ηελ εβδνκάδα, γηα 20 κε 30 ιεπηά θάζε θνξά. 

• Η θαιύηεξε κνξθή άζθεζεο,  είλαη ην βάδηζκα 
• Ψυχολογικζσ επιδράςεισ:  

• Ψυχικι υγεία, ποιότθτα ηωισ, αυτοεκτίμθςθ, εικόνα 
του ςϊματοσ, κετικι διάκεςθ, αυτοπεποίκθςθ, ψυχικι 
ευεξία, ζλεγχοσ, ςτρεσ άγχουσ και κατάκλιψθσ, 
ζνταςθσ, κυμοφ, κοφραςθσ κλπ  (Courneya, Stevinson, & Vallance, 2007).  

 

 



Όηαλ ζπκκεηέρνπλ ζε κεζαίαο θαη 

πςειήο έληαζεο θπζηθέο 

δξαζηεξηόηεηεο,  

ηνπιάρηζην γηα 60 min θάζε θνξά 

θαη ηνπιάρηζην γηα 5 κέξεο ηελ 

εβδνκάδα.  

Ή θαζεκεξηλά 

 

WHO Global Health Observatory  

 
• Sallis et al., (2016) Progress in physical activity over the Olympic quadrennium. The Lancet 

 

WHO 

Πόηε ε άζθεζε βειηηώλεη ηελ πνηόηεηα 

δσήο ησλ παηδηώλ θαη ησλ εθήβσλ 



ΣΥΜΡΕ΢ΑΣΜΑ 
• ΤΙ ΚΑΛΥΡΤΕΙ ΤΟ ΜΑΘΘΜΑ ΤΘΣ ΦΑ ΑΡΟ ΤΑ ΡΑ΢ΑΡΑΝΩ 

Κ΢ΙΤΘ΢ΙΑ; 

• ΤΙ Ρ΢ΕΡΕΙ ΝΑ ΛΕΜΕ ΣΤΟΥΣ ΜΑΘΘΤΕΣ ΣΤΟ ΜΑΘΘΜΑ ΤΘΣ 
ΦΥΣΙΚΘΣ ΑΓΩΓΘΣ; 

• Είμαςτε ςαν χϊρα πρωτακλθτζσ ςτα ανκυγιεινζσ ςυνικειεσ 

•  γυμναηόμαςτε ελάχιςτα και αυτό είναι κακό. 

• ΕΝΘΜΕ΢ΩΝΟΥΜΕ ΔΙΑ΢ΚΩΣ ΡΑΙΔΙΑ ΓΟΝΕΙΣ, ΣΧΟΛΙΚΘ 
ΚΟΙΝΟΤΘΤΑ, ΑΛΛΟΥΣ ΦΟ΢ΕΙΣ 

• ΗΘΤΑΜΕ ΕΚΤΟΣ ΣΧΟΛΕΙΟΥ ΝΑ ΑΣΚΟΥΝΤΑΙ ΣΕ ΣΥΛΛΟΓΟΥΣ, ΣΕ 
ΧΕΙ΢ΟΝΑΚΤΙΚΕΣ Ε΢ΓΑΣΙΕΣ,  

• ΝΑ ΡΕ΢ΡΑΤΑΝΕ ΓΙΑ ΤΟ ΣΧΟΛΕΙΟ, ΚΛΡ 

• ΝΑ ΒΑΗΟΥΝ ΣΤΟΧΟΥΣ, ΝΑ Κ΢ΑΤΑΝΕ ΘΜΕ΢ΟΛΟΓΙΟ, ΚΑΙ ΝΑ 
ΜΑΘΟΥΝ ΝΑ ΚΑΛΥΡΤΟΥΝ ΤΑ ΣΤΑΝΤΑ΢ 



ΣΙ ΠΡΔΠΔΙ ΝΑ ΛΔΜΔ ΢ΣΟΤ΢ ΜΑΘΗΣΔ΢ 

΢ΣΑ ΢ΥΟΛΔΙΑ 
 

ΣΙ ΢Τ΢ΣΗΝΔΙ ΣΟ AMERICAL COLLEGE OF SPORT MEDICINE 

1. Οι ενιλικεσ να ςυμμετζχουν ςε μεςαίασ 
ζνταςθσ προγράμματα άςκθςθσ 

2. τουλάχιςτο για 150 λεπτά/ τθ βδομάδα, 

3. Ιδανικά τα 300 λεπτά 

4. ι πάνω από 30 λεπτά κάκε φορά 

5. και πάνω από 5 φορζσ τθν εβδομάδα  

6. μορφζσ άςκθςθσ που είναι ευχάριςτεσ και 
διαςκεδαςτικζσ.  

7. Και κάκε χειρονακτικι ανάλογθ εργαςία 
Ρροφανϊσ το ςχολείο τίποτα δεν καλφπτει, οφτε οι υπουργοί παιδείασ καταλαβαίνουν από αυτά 

 

 



Οι αρχζσ των ςτόχων ςτθν υγεία 
και ςτο μάκθμα τθσ φυςικισ 

αγωγισ  



Στόχοι από τα ςπορ ςτθν υγεία 
πχ. ςτο βόλεϊ 



Φυςικι αγωγι και υγεία 
Στόχοι για ζλεγχο του βάρουσ  

δηδάμηε ην ζηα παηδηά αμίδεη 



Χρθςιμοποιιςτε τισ αρχζσ των ςτόχων ςτο μάκθμα, αρζςει 
ςτα παιδιά 



Έιεγρνο ηνπ 

θαπλίζκαηνο 

η Εβδομάδα  

  η Ημερα άσκησης 
Πξηλ μεθηλήζεηο ην πεξπάηεκα γηα ζήκεξα, ζθεςνπ γηα ιηγν ηελ αλαπλνε ζνπ θαη θάλε ηελ παξαθαησ 

αζθεζε αλαπλνεο:  

 
΢ήκεξα ζα πξνζπαζήζσ λα πεξπαηήζσ κε γξήγνξν ξπζκό γηα: 

20,  30,   40,  50,  60,  70,  80,  90,  100,  110,   120     ιεπηά 

Πόζν ζίγνπξνο είζαη γηα απηό; 

Απόιπηα ζίγνπξνο  10  9   8   7   6   5   4   3   2   1    0     Καζόινπ ζίγνπξνο 

Καζώο πεξπαηώ ζθέθηνκαη….. 

΢πγθεληξώλνκαη ζηελ αναπνοή κνπ θαη ιέσ ΥΑΛΑΡΑ ή ΗΡΔΜΑ ή ΝΙΧΘΧ ΟΜΟΡΦΑ ή ΧΡΑΙΑ 

ΓΤΝΑΣΑ ΠΑΜΔ (ή θάηη παξόκνην) 

΢πγθεληξώλνκαη ζηα βήμαηα θαη ιέσ ΥΑΛΑΡΑ ή ΗΡΔΜΑ ή ΝΙΧΘΧ ΟΜΟΡΦΑ ή ΧΡΑΙΑ 

ΓΤΝΑΣΑ ΠΑΜΔ (ή θάηη παξόκνην) 
 

 

Οι ζκέτειρ πος εγώ επιλέγυ να επαναλαμβάνυ ζςσνά 

είναι: 

 

 

________________________________________ 
Σήμεπα θα πποζπαθήζυ να ζκέθηομαι ηιρ λέξειρ πος θα με 

βοηθήζοςν κάθε 10,  20,   30,   40,  50  βήμαηα 
 

 

Ανέπνεε ήπεμα και θςζιολογικά. Καθώρ 

ειζπνέειρ, ζκέτος “μέζα”. Καθώρ εκπνέειρ 

ζκέτος “έξυ”. Σκέτος “... μέζα... και ...έξυ..., 

μέζα... και... έξυ..”. Μέηπα δέκα θοπέρ συπίρ να 

σάζειρ ηο μέηπημα. Αςηοζςγκενηπώζος ζηην 

αναπνοή και ηο μέηπημα και διώξε όλερ ηιρ 

ζκέτειρ από ηο μςαλό ζος. 



ΣΥΜΡΕ΢ΑΣΜΑ  
ΑΞΙΟΡΟΙΘΣΤΕ ΤΙΣ Α΢ΧΕΣ  
ΤΩΝ ΣΤΟΧΩΝ ΣΤΟ ΜΑΘΘΜΑ  
ΓΙΑΤΙ ΕΚΝΑΙ ΓΙΑ ΤΑ ΣΡΟ΢,  
ΤΘ ΗΩΘ, ΤΘΝ ΥΓΕΙΑ 



Τι μάκαμε από τουσ Ολυμπιακοφσ 
αγϊνεσ του ΢ίο 
• Εκτόσ από μαγικζσ επιδόςεισ 

• Για τθν ειρινθ, 

• Το καλό αγϊνα,  

• τθν ιςότθτα των φφλων 

• Τθν αποδοχι τθσ διαφορετικότθτασ,  

• των πολιτιςμϊν, των κρθςκειϊν 

• Αξίηει το κζμα ςυηιτθςθσ ςτα ςχολεία; 

• Τι να ποφμε ςτο μάκθμα τθσ φυςικισ αγωγισ; 

• Να ανακζςουμε κάποια εργαςία; 



Το τίμιο παιγνίδι, θ αλλθλεγγφθ, θ 
ςυνεργαςία 



Ρροβολι τθσ προςταςίασ του περιβάλλοντοσ 
 και του προςφυγικοφ ωσ παγκοςμίου προβλιματοσ 



Great story: 
Yusra Mardini: Olympic Syrian refugee 

• She and her sister saved the lives 
of 20 people, including their own, 
after jumping into the Aegean Sea 
and pushing their boat to land.  

• Mardini, who now lives in Berlin, 
competed in 100-metre butterfly 
and freestyle.  
 

• http://www.independent.co.uk/news/people/yusra-mardini-rio-2016-olympics-
womens-swimming-the-syrian-refugee-competing-in-the-olympics-who-
a7173546.html 

 

 

http://www.independent.co.uk/news/people/yusra-mardini-rio-2016-olympics-womens-swimming-the-syrian-refugee-competing-in-the-olympics-who-a7173546.html
http://www.independent.co.uk/news/people/yusra-mardini-rio-2016-olympics-womens-swimming-the-syrian-refugee-competing-in-the-olympics-who-a7173546.html
http://www.independent.co.uk/news/people/yusra-mardini-rio-2016-olympics-womens-swimming-the-syrian-refugee-competing-in-the-olympics-who-a7173546.html
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Επικοινωνία των πολιτιςμϊν και 
αποδοχι τθσ διαφορετικότθτασ 



Sallis et al., (2016) Progress in physical activity over 
the Olympic quadrennium. The Lancet 

• Οι 2 εβδομάδεσ ζντονθσ προβολισ των 
ολυμπιακϊν αγϊνων, επθρεάηουν 
ςθμαντικά τουσ κεατζσ να αυξάνουν τισ 
προςπάκειζσ τουσ για ςυμμετοχι ςτα ςπορ 
και ευαιςκθτοποιοφν  

 

ΣΥΜΡΕ΢ΑΣΜΑ  

ΑΞΙΟΡΟΙΘΣΤΕ ΤΑ ΘΕΜΑΤΑ ΑΥΤΑ ΣΤΟ ΜΑΘΘΜΑ 



Φυςικι αγωγι και  
Αγωγι Υγείασ 

• είναι οποιαδιποτε δραςτθριότθτα 
ςχεδιαςμζνθ να πετφχει μάκθςθ, 
ευαιςκθτοποίθςθ και βιϊματα που 
ςχετίηονται με τθν υγεία.  

• Θ αγωγι υγείασ ςτοχεφει ςε γνϊςεισ και 
ςτθν κατανόθςθ, να επθρεάςει αξίεσ, 
ςτάςεισ και ςυμπεριφορζσ, ςτθν 
απόκτθςθ δεξιοτιτων και να ςε αλλαγζσ 
ςτον τρόπο ηωισ.  



Αγσγή πγείαο, ΢ηπι 

δηδαζθαιίαο θαη κέζα:  

 • Στθν διδαςκαλία δραςτθριοτιτων αγωγισ υγείασ 
θ ςυνεργατικι μάκθςθ,  

• θ δθμιουργία μικρϊν ομάδων για τθν 
πραγματοποίθςθ εργαςιϊν  

• θ μακθτοκεντρικι διδαςκαλία  

• Οι ομαδικζσ ςυλλογικζσ εργαςίεσ,  

• Θ χριςθ των παιγνιδιϊν  

 



Διαδικτυακά προγράμματα Αγωγισ 
υγείασ 

research.pe.uth.gr/health 











Βησκαηηθέο δξαζηεξηόηεηεο ηνπ πξνγξάκκαηνο 



Σα κελύκαηα ηεο εκέξαο 



Γηαηί πξέπεη λα αζρνιεζνύκε κε ην 

θάπληζκα; 

• Οη πεξηζζόηεξνη θαπληζηέο αξρίδνπλ πξηλ 
ηελ ειηθία ησλ 14 εηώλ 
Σν 90% ησλ θαπληζηώλ αξρίδνπλ πξηλ ηελ 
ειηθία ησλ 19 εηώλ  

• Δπεξεάδνληαη από ηνπο δηθνύο ηνπο 

• Θεσξνύλ όηη ζα γίλνπλ «θνηλσληθά απνδεθηνί» 

• Επηζπκνύλ λα γίλνπλ «κεγάινη» 

• Επηζπκνύλ λα γίλνπλ «αλεμάξηεηνη» 

• Επηζπκνύλ λα γίλνπλ όπσο ηα πξόηππά ηνπο 

• Σν βιέπνπλ ειθπζηηθό ζηηο δηαθεκίζεηο 



ΕΡΓΑ΢ΣΗΡΘΟ ΦΤΥΟΛΟΓΘΑ΢ ΣΗ΢ Α΢ΚΗ΢Η΢ ΚΑΘ ΠΟΘΟΣΗΣΑ΢ ΖΧΗ΢ – ΣΕΦΑΑ / ΠΘ 

 πξόγξακκα επαηζζεηνπνίεζεο κε ρξήζε ηερλνινγηώλ 

Υξήζε ηερλνινγηώλ πιεξνθνξηθήο θαη επηθνηλσλίαο γηα λένπο ηξόπνπο παξέκβαζεο  



Τιηθό επαηζζεηνπνίεζεο θαη γλώζεσλ 



ΓΗΑ ΣΖΝ ΤΓΔΗΑ ΜΑ΢ 
΢ΕΛΘΔΑ 83. 

Σν ζθίηζν από κόλν ηνπ πξνβιεκαηίδεη ηα παηδηά. Μηα ζπδήηεζε ζηελ ηάμε γηα ην πεξηερόκελν ηνπ 

θεθαιαίνπ, βνεζάεη αθόκα πεξηζζόηεξν. 



Υλικό ευαιςκθτοποίθςθσ 
ΑΡΟΜΥΘΟΡΟΙΘΣΘ 

 ΡΩΣ ΜΡΑΙΝΕΙ ΣΤΟ ΣΩΜΑ ΣΟΥ; 

Χαλαρϊνει το τςιγάρο;; 

• Ση ζα πνύκε ζε 

θάπνηνλ πνπ ζα 

καο πξνζθέξεη 

ηζηγάξν; 



Ση πξέπεη λα γλσξίδνπλ νη λένη, 

ην ηζηγάξν δελ ραιαξώλεη 

• Ο καπνόσ περιζχει τθ νικοτίνθ που προκαλεί εκιςμό, κακϊσ 
επίςθσ και 400 άλλεσ χθμικζσ ουςίεσ, εκ των οποίων 200 
δθλθτθριϊδεισ και 50 καρκινογενείσ  

• Με τθν ειςπνοι του καπνοφ, θ νικοτίνθ φτάνει ςτον 
εγκζφαλο ςε 5 δευτερόλεπτα, όπου ςτθν ςυνζχεια επιδρά 
πολλαπλά ςε όλο το ςϊμα.  

• Αυξάνει τον καρδιακό παλμό, και το ρυκμό αναπνοισ 

• Τα αιμοφόρα αγγεία ςτενεφουν, θ περιφερειακι λειτουργία 
γίνεται πιο αργι, θ πίεςθ αυξάνει.  



Ση πξέπεη λα γλσξίδνπλ νη λένη,  

ην ηζηγάξν δελ ραιαξώλεη 

• Στθ ςυνζχεια αιςκιματα ζνταςθσ και κοφραςθσ ανακουφίηονται. 

• Μετά από λίγα λεπτά τα αιςκιματα αυτά φεφγουν 
και μια ανάκλθςθ επζρχεται.  

• Το άτομο νοιϊκει κλίψθ, ι μελαγχολία, και ερεκιςμό 
και νοιϊκει τθν πίεςθ να καπνίςει ξανά.  

• Το κάπνιςμα, είναι μια από τισ πιο δυνατζσ 
ςυνικειεσ που προκαλοφν εκιςμό. 

• Ωσ διεγερτικό, ι ωσ θρεμιςτικό εξαρτάται από τθ δόςθ, το μεταβολιςμό 
του ατόμου, το ςτρεσ, και τθν ϊρα τθσ θμζρασ. Συνικωσ λειτουργεί ωσ 
διεγερτικό το πρωί και ωσ θρεμιςτικό το απόγευμα. 

 



Όρη ζην αιθνόι Ναη ζηα ζπνξ 
 research.pe.uth.gr/alcohol/  

Δηδαθηηθέο πξνζεγγίζεηο 

• Πνιιαπιέο κεζόδνπο 

επαηζζεηνπνίεζεο, 

αιιειεπίδξαζεο θαη βησκαηηθήο 

πξνζέγγηζεο ησλ ζεκάησλ 

πγείαο 

• Οκαδνζπλεξγαηηθέο κέζνδνη 

δηδαζθαιίαο 

• Φύιια εξγαζίαο καζεηή 



Όρη ζην αιθνόι Ναη ζηα ζπνξ 
 research.pe.uth.gr/alcohol/  

Δηδαθηηθέο πξνζεγγίζεηο 

• Κνπίδ – Αζθήζεηο 



Όρη ζην αιθνόι Ναη ζηα ζπνξ 
 research.pe.uth.gr/alcohol/  

Δηδαθηηθέο πξνζεγγίζεηο 

• Δξαζηεξηόηεηεο 

 



Όρη ζην αιθνόι Ναη ζηα ζπνξ 
 research.pe.uth.gr/alcohol/  

Δηδαθηηθέο πξνζεγγίζεηο 

• Επίιπζε πξνβιεκάησλ 

ζε ππνζεηηθά ζελάξηα – 

δηιιήκαηα 

Μία θίιε (πνπ ζα πεγαίλαηε 

καδί ζπίηη) δέρηεθε λα ηελ 

πάεη ζπίηη θάπνηνο πνπ έρεη 

πηεη αξθεηά. Η θίιε ζνπ ζέιεη 

λα παο καδί ηεο. 

Θα παο; 

•  Παίμηκν ξόισλ 



Όρη ζην αιθνόι Ναη ζηα ζπνξ 
 research.pe.uth.gr/alcohol/  

Δηδαθηηθέο πξνζεγγίζεηο 

• Δηδαζθαιία Δεμηνηήησλ Ζσήο 

– Καζνξηζκόο ζηόρσλ 

– Επίιπζε πξνβιεκάησλ 

– Αληίζηαζε ζηελ πίεζε ησλ 

ζπλνκειίθσλ 



Όρη ζην αιθνόι Ναη ζηα ζπνξ 
 research.pe.uth.gr/alcohol/  

Δηδαθηηθέο πξνζεγγίζεηο 

• Κηλεηηθά παηρλίδηα 

Ραίηω μπάςκετ και ςυνκζτω μθνφματα: «Το αλκοόλ βλάπτει, θ 
άςκθςθ ωφελεί»  
Επιδίωξθ: Να κυμοφνται οι μακθτζσ ςυνκιματα κατά του αλκοόλ και υπζρ τθσ άςκθςθσ 

Υλικά: Καρτζλεσ με διάφορεσ λζξεισ (μθνφματα τεμαχιςμζνα ςε λζξεισ). 

Διαδικαςία : Οι μακθτζσ-τριεσ χωρίηονται ςε μικτζσ ομάδεσ και παίηουν τροποποιθμζνο 
παιχνίδι μπάςκετ (το καλάκι μετράει μόνο όταν θ μπάλα ζχει περάςει από όλουσ τουσ 
παίχτεσ). Πποια ομάδα βάηει καλάκι τραβάει μια καρτζλα από αυτζσ που ζχει δίπλα ςτο 
καλάκι τθσ. Κερδίηει θ ομάδα που κα τελειϊςει πρϊτθ όλεσ τισ καρτζλεσ. Πμωσ ςτο τζλοσ 
του παιχνιδιοφ και οι δυο ομάδεσ καλοφνται με τισ λζξεισ που διακζτουν (δίνουμε και ςτθν 
ομάδα που ζχαςε τισ υπόλοιπεσ λζξεισ) να ςυνκζςουν το μινυμα τθσ θμζρασ. 
Ραραδείγματα μθνυμάτων: «το αλκοόλ καταςτρζφει το ςυκϊτι μου», «θ άςκθςθ μου 
προκαλεί ευφορία», «το αλκοόλ προςκζτει «κοφφιεσ κερμίδεσ», «θ άςκθςθ με κάνει 
δυνατό και υγιι», «το αλκοόλ κάνει το κεφάλι μου βαρφ τθν επόμενθ μζρα». 

  

 



Σν ελδηαθέξνλ ησλ ζρνιείσλ 

θάζε ρξόλν κεγαιώλεη 

• Πξόγξακκα αμηνινγεκέλν  

• Πεξηζζόηεξεο από 200 ζρνιηθέο κνλάδεο, 

από όιε ηε ρώξα 

• Σν πξόγξακκα είλαη αλαξηεκέλν ζην ΘΕΠ 
«εθπαηδεπηηθώλ πξνγξακκάησλ/ εθπαηδεπηηθώλ πιηθώλ Αγσγήο – 

Πξναγσγήο Τγείαο» 

research.pe.uth.gr/alcohol/ 



Θ αξία των ομαδικϊν 
ακλθμάτων 

• Δελ ήηαλ κάγηα θαη θαηάξεο, πνπ δελ θεξδίδακε πνηέ 

Ήκαζηαλ πάληνηε παηθηάξεο, κα δελ αιιάδακε κπαιηέο 

Ήκαζηαλ πάληνηε ςπράξεο, κα δελ πηζηεύακε πνηέ 

Είκαζηε πηα πξσηαζιεηέο... 

• Να παίξουμε, ι να μάκουμε τθν αξία τθσ ςυνεργαςίασ; 

• Να παίηουν όλοι ι όςοι είναι καλοί; 

• Ροδόςφαιρο/ μπάςκετ 

• Ηθτιςτε να παίηουν με ατομικζσ μόνο προςπάκειεσ 

• Ηθτιςτε να ςυνεργάηονται δυο δφο 

• Ηθτιςτε να ςυνεργάηονται 3-4, 4-4 5-5 

• ΢ωτιςτε τι είναι καλφτερο. 

• Εξθγιςτε ότι με τθ ςυνεργαςία πετυχαίνουμε καλφτερα 
αποτελζςματα 

• Κάντε το ίδιο με μικτζσ ομάδεσ αγοριϊν κοριτςιϊν 

• Εξθγιςτε τθν αξία τθσ ιςότθτασ των φφλων και τθσ ιςότθτασ ςτθν 
κοινωνία 

• Μετατρζψτε το παιγνίδι ςε μάκθμα, αγωγι και βίωμα για τθ ηωι 

 

 

 



Άζθεζε θαη εμαξηήζεηο 

• Θεηηθέο είλαη νη επηδξάζεηο ηεο ζσκαηηθήο άζθεζεο θαη 

ζηελ πξόιεςε, αιιά θαη ζηελ απεμάξηεζε αηόκσλ 

από απαγνξεπκέλεο εμαξηεζηνγόλεο νπζίεο.  

• Η πξόιεςε ηεο ππνηξνπήο, ε ξύζκηζε ηεο ςπρηθήο 

δηάζεζεο, ε ζπκβνιή ηεο άζθεζεο ζηελ 

αλαζπγθξόηεζε ηεο ειιεηκκαηηθήο ηαπηόηεηαο.  

• Οη ζεηηθέο αιιαγέο ζηελ απην-απνηειεζκαηηθόηεηα, 

ζηελ απηνεθηίκεζε, ζηελ αίζζεζε θαη ηελ εηθόλα ηνπ 

ζώκαηνο, ζηε δηαρείξηζε ηνπ ζπκνύ, θαη ηεο 

ζπλαηζζεκαηηθήο πίεζεο θαη ζηε δηνρέηεπζε ηεο 

ελέξγεηαο θαη ζηελ εθηόλσζε ηεο έληαζεο (Δηακαληήο, 2017; Θενδσξάθεο, 

2017).  

 



. 

• Η ρξήζε ππαίζξησλ δξαζηεξηνηήησλ αλαςπρήο 

σο ζεξαπεπηηθό εξγαιείν ηεο απνθαηάζηαζεο 

θαη επαλέληαμεο πξώελ ρξεζηώλ 

εμαξηεζηνγόλσλ νπζηώλ. 

• Η ρξήζε ππαίζξησλ δξαζηεξηνηήησλ αλαςπρήο 

σο όξγαλν πξόιεςεο. 

research.pe.uth.gr/alcohol/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Σα ζπνξ θαη ε παρπζαξθία 
• Η παρπζαξθία ζπλδέεηαη κε ην ζηξεο 

• Καηάιιειε εθπαίδεπζε γηα δίαηηα, πγηεηλή δηαηξνθή 

θαη θπζηθέο δξαζηεξηόηεηεο.  

• Έιεγρνο ηνπ ρξόλνπ κπξνζηά ζηελ ηειεόξαζε, ε 

ζηνλ ππνινγηζηή. 

• Καηαλάισζε θξνύησλ θαη ιαραληθώλ.  

• Τγηεηλέο ηξνθέο ζηα ζρνιεία,  πξνηίκεζε ζηελ 

θαηαλάισζε λεξνύ θαη όρη αλαςπθηηθώλ, 

ελεκέξσζε ησλ νηθνγελεηώλ,  

• ΢πκκεηνρή ζε θπζηθέο δξαζηεξηόηεηεο,  
• (European Commission, Public Health 2014) 

 



Σα ζπνξ, ε επηζεηηθή 

ζπκπεξηθνξά θαη πγεία 

• Σα επηζεηηθά άηνκα αληηκεησπίδνπλ 

ζνβαξά πξνβιήκαηα πγείαο κε θαξδηά, 

δηαβήηε, ππέξηαζε, αηπρήκαηα θιπ. 

• Απαγνξέςηε θαη κελ ελζαξξύλεηε 

επηζεηηθέο ζπκπεξηθνξέο ζηα ζπνξ. 

 



Ροιότθτα ηωισ μζςα από κακθμερινζσ 
κινθτικζσ δραςτθριότθτεσ 

• Καλφτερα πεηοδρόμια, περιςςότεροι 
ακλθτικοί χϊροι και πάρκα, και χριςθ 
ποδθλάτων. 

• Πχι μετακίνθςθ με αυτοκίνθτα αλλά με μζςα 
μαηικισ μεταφοράσ. 

• Τα παιδιά να πάνε με τα πόδια ςτο ςχολείο 
τουσ 

• Χειρωνακτικζσ εργαςίεσ.  

• Εργαςίεσ ςτο ςπίτι. 

• Ρεριποίθςθ κιπων. 

 



SEP_IC_2017 

Ροιότθτα ηωισ 

Ρερπάτθμα για το ςχολείο 
 • Ομάδεσ παιδιϊν μαηεφονται ςε προκακοριςμζνα ςθμεία και πθγαίνουν 

με τα πόδια ςτο ςχολείο με τα ςυνοδεία ενόσ ενιλικα.  
• Ρρζπει να ςυνδυαςτεί με κάποιεσ ρυκμίςεισ κυκλοφορίασ/αςφάλειασ.  

– Ρροάγει τθν ανεξαρτθςία των παιδιϊν και τθν αλλθλεπίδραςθ μεταξφ 
τουσ.  

– Μειϊνει τθν πρωινι κυκλοφορία γφρω από τα ςχολεία.  
– Ρροετοιμάηει τα παιδιά για να πθγαίνουν μόνα τουσ ςτο ςχολείο 

αργότερα.  



΢ΤΜΠΔΡΑ΢ΜΑ 

• Ναη ζηελ ΚΗΝΖ΢Ζ  

• Ναη ζηε Γηδαζθαιία ΑΘΛΟΠΑΗΓΗΧΝ θαη 

ΑΘΛΖΜΑΣΧΝ 

• Ναη ζηελ ΑΓΧΓΖ ΤΓΔΗΑ΢ 

• Ναη ζηελ Πεξηβαιινληηθή αγσγή 

• Ναη ζηε Γηαζεκαηηθόηεηα  

• Ναη ζηελ Πξνώζεζε ηεο ηζόηεηαο ζηελ 

θνηλσλία 
 



Σα ζπνξ ζην ζρνιείν θαη ζε 

όιεο ηηο ειηθίεο 
• «ζηα ζπνξ δε γπκλάδεηο ην ζώκα ζνπ γπκλάδεηο πάλσ 

απ όια ηελ ςπρή ζνπ» 

• ε εζληθή καο θαηάζιηςε 

• ε πγεία ε απηνπεηζαξρία 

• ν απηνέιεγρνο 

• Ζ αηζηνδνμία γηα ηε δσή 

• ε καρεηηθόηεηα γηα ηε δσή 

• ε ηζνξξνπία 

• ε πνηόηεηα ζηε δσή 
 

• Μέσα από τα σπορ καταλαβαίνουν, ότι όσο προσπαθούν, τόσο βελτιώνονται. Χωρίς εξωτερική 
βοήθεια. Μόλις το καταλάβουν αυτό αυξάνεται η σιγουριά και η αυτοπεποίθησή τους για τα 
σπορ, αλλά πολύ γρήγορα αυτή η αίσθηση μεταφέρεται σταδιακά σε καθημερινά πράγματα και 
έγνοιες, στη δουλειά, στο σπίτι, στις κοινωνικές σχέσεις 



Οη ραξνύκελνη άλζξσπνη δνπλ 

πεξηζζόηεξν  
• ε ςπρηθή επεμία, ε ηθαλνπνίεζε από ηε δσή, ηα ζεηηθά 

ζπλαηζζήκαηα, θαη ε αηζηνδνμία, θάλνπλ ηνπο αλζξώπνπο 

πην ραξνύκελνπο, θαη ηνπο νδεγνύλ ζε θαιύηεξε πγεία θαη 

καθξνβηόηεηα.  

• Ο απηνέιεγρνο θαη ε επίηεπμε ησλ πξνζσπηθώλ ζηόρσλ 

παίδνπλ θαζνξηζηηθό ξόιν ζηηο δσέο ησλ αηόκσλ, 

νδεγώληαο ηνπο ζε κηα ζηαζεξή ζπλαηζζεκαηηθή 

θαηάζηαζε θαη ηελ ςπρηθή επεμία.  

• Σα παηδηά λα ραίξνληαη ηα ζπνξ, λα ραίξνληαη ηε δσή 

Diener (2011). 

 



Από ηελ παηδηθή ζηελ ελήιηθε δσή 

 

• Γηα κηα θξίζηκε δνθηκαζία ηεο δσήο ηνπ. 

• Επέηπρα λα επηδήζσ σο ηέσο αζιεηήο θαη 

λπλ θηιόζνθνο 
• Κ Γεζπνηόπνπινο 

 

• Βξεο ρξόλν γηα παηρλίδη -απηό είλαη ην 

κπζηηθό ηεο αηώληαο ληόηεο. 
• Γ. Ρίηζνο 

 



  Γηάλλεο Θενδσξάθεο 
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