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Φςζική δπαζηηπιόηηηα ζε παιδιά και εθήβοςρ  

• Οι ζςζηάζειρ ηος Παγκόζμιος Οπγανιζμού Υγείαρ (ΠΟΥ, 2020) αναθέποςν όηι ηα παιδιά και 
οι έθηβοι ηλικίαρ 5-17 εηών θα ππέπει: 

o Σςμμεηοσή ζε ηοςλάσιζηον 60 λεπηά καηά μέζο όπο ηην ημέπα μέηπιαρ έυρ ένηονηρ 
ένηαζηρ, κςπίυρ αεπόβιαρ, ζυμαηικήρ δπαζηηπιόηηηαρ, καθ' όλη ηη διάπκεια ηηρ 
εβδομάδαρ. 

o Ενζωμαηώζηε αεπόβιερ δπαζηηπιόηηηερ ένηονηρ ένηαζηρ, ηοςλάσιζηον 3 ημέπερ ηην 
εβδομάδα. 

o Πεπιοπίζηε ηο σπόνο πος πεπνάηε καθιζηικά, ιδίυρ ηο σπόνο πος πεπνάηε ζηην οθόνη 
για τςσαγυγία. 



Επίπεδα ζωμαηικήρ δπαζηηπιόηηηαρ ζηην Εςπώπη 

• Ο ΠΟΥ (2020) έσει δηλώζει όηι πάνω από ηο 80% ηος παγκόζμιος εθηβικού 
πληθςζμού δεν είναι επαπκώρ ζυμαηικά ενεπγόρ.  
 

• Παγκοζμίωρ ηο 50% ηων παιδιών δεν ανηαποκπίνεηαι ζηιρ διεθνείρ 
ζςζηάζειρ ηυν 60 λεπηών μέηπιαρ έυρ ένηονηρ ζυμαηικήρ δπαζηηπιόηηηαρ 
ανά ημέπα  
 
 

• Έναρ ζηοςρ ηέζζεπιρ 11σπονοςρ και έναρ ζηοςρ επηά 15σπονοςρ καλύπηει ηιρ 
διεθνείρ ζςζηάζειρ (ΟΟΣΑ, 2020). 

https://ec.europa.eu/health/sites/default/files/state/docs/2020_healthatglance_rep_en.pdf


Γιαηί είναι ζημανηικόρ ο πόλορ μαρ;  

• Τα ζσολεία είναι πεπιβάλλονηα όπος μποπούν να πποζεγγιζηούν πολλά παιδιά 
και έθηβοι. 

• Τα ζσολεία μποπούν να αποηελέζοςν ένα πεπιβάλλον ζηο οποίο μποπεί να 
επηπεαζηεί θεηικά η μεγάλη πλειοτηθία ηυν παιδιών και ηυν εθήβυν ζηα 
επίπεδα θςζικήρ δπαζηηπιόηηηαρ. 

• Το ζσολείο παπέσει ηο μάθημα θςζικήρ αγυγήρ. 

• Το ζσολείο παπέσει εγκαηαζηάζειρ και εξοπλιζμό για θςζική δπαζηηπιόηηηα. 

• Το ζσολείο αποηελεί ένα πεπιβάλλον ζηο οποίο ηα παιδιά και οι έθηβοι 
μποπούν να μάθοςν για ηη θςζική δπαζηηπιόηηηα.  



Σσολικό πεπιβάλλον και ζωμαηική 
δπαζηηπιόηηηα  

Το ζσολικό πεπιβάλλον θαίνεηαι να αποηελεί ζημανηικό 
πεπιβάλλον για ηη βεληίυζη ηυν επιπέδυν ζυμαηικήρ 
δπαζηηπιόηηηαρ ηυν παιδιών (Dessing et al. 2013).  
 
Τα πιο αδπανή παιδιά και έθηβοι επιηςγσάνοςν ηο ςτηλόηεπο 
επίπεδο ζυμαηικήρ δπαζηηπιόηηηαρ καηά ηη διάπκεια ηηρ 
ζσολικήρ ημέπαρ (Jussila et al. 2016). 
 
Τα επίπεδα ζυμαηικήρ δπαζηηπιόηηηαρ είναι ιδιαίηεπα ςτηλά 
καηά ηη διάπκεια ηος ζσολικού διαλείμμαηορ. (Dessing et al. 
2013).   
 
Οι βεληιώζειρ ηος θςζικού ζσολικού πεπιβάλλονηορ μποπούν 
να αςξήζοςν ηη ζςμμεηοσή ζηη ζυμαηική δπαζηηπιόηηηα ζηο 
διάλειμμα (Verstraete et al. 2006, Sallis et al. 2001). 



Θεωπία ηος αςηοπποζδιοπιζμού 

(Ryan & Deci 2017) 

Κάλςτη ηυν ηπιών βαζικών αναγκών: 

Αςηονομία 

Ικανόηηηα 

Σςναναζηποθή 
 



Σηπαηηγικέρ ενίζσςζηρ ηος 

κλίμαηορ αςηονομίαρ 

1. Φπόνορ επαθήρ 
2. Δπυηήζειρ για ηο ηι θέλοςν να κάνοςν οι μαθηηέρ/ηπιερ 
3. Φπόνορ ζηοςρ μαθηηέρ/ηπιερ να δοςλεύοςν ζηο πςθμό 

ηοςρ 
4. Δνεπγόρ σπόνορ μάθηζηρ 
5. Γιάηαξη μαθηηών/ηπιών – εκπαιδεςηικού 
6. Αιηιολόγηζη δπαζηηπιοηήηυν 
7. Φπήζη ενίζσςζηρ 
8. Αναηποθοδόηηζη 
9. Σσέζη με μαθηηέρ/ηπιερ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Μόνο ο εκπαιδεςηικόρ θςζικήρ αγυγήρ  

είναι ςπεύθςνορ για ηην πποαγυγή ηηρ  

θςζικήρ δπαζηηπιόηηηαρ; 



Σε επίπεδο ςχολείου 

Σε επίπεδο κοινότητασ 

Μια ςυνολική ςχολική προςζγγιςη 



Σσολεία ζε κίνηζη - ππόγπαμμα 

"Το ππόγπαμμα, από ηην πλεςπά ηος, αύξηζε 
ηην ποζόηηηα ηηρ ζωμαηικήρ δπαζηηπιόηηηαρ 
καηά ηη διάπκεια ηηρ ζσολικήρ ημέπαρ και 
αύξηζε ηο ενδιαθέπον ηος διδακηικού 
πποζωπικού για ηιρ ζσέζειρ μεηαξύ ζωμαηικήρ 
δπαζηηπιόηηηαρ και μάθηζηρ (ηελική αναζκόπηζη 

2018). 
 

Τα κύπια θέμαηα ηος ππογπάμμαηορ: 

• Υποζηήπιξη ηηρ μάθηζηρ 

• Δνεπγοποίηζη ηηρ ζςμμεηοσήρ ηυν 

θοιηηηών 

• Αύξηζη ηηρ ζυμαηικήρ δπαζηηπιόηηηαρ 

• Μείυζη ηη ρκαθιζηικήρ ζςμπεπιθοπάρ 

 

Το 93% ηυν δήμυν ηηρ Φινλανδίαρ 

ζςμμεηέσοςν ζηο ππόγπαμμα "Σσολεία ζε 

κίνηζη". 

 

Το ππόγπαμμα ςλοποιείηαι από ηον Δθνικό 

Οπγανιζμό Δκπαίδεςζηρ ηηρ Φινλανδίαρ και ηο 

Υποςπγείο Παιδείαρ και Πολιηιζμού. 



Επιηςσημένερ δπάζειρ ηος 
ππογπάμμαηορ "Σσολεία ζε κίνηζη 

• Τποποποίηζη ηηρ δομήρ ηηρ ζσολικήρ 

ημέπαρ (μεγαλύηεπα διαλείμμαηα) 

• Τα διαλείμμαηα γίνονηαι πιο ζυμαηικά 

ενεπγά  

• Απόκηηζη αθληηικού και παιδικού 

εξοπλιζμού για ζσολεία 

• Ανάπηςξη ζυμαηικά ενεπγών μεθόδυν 

μάθηζηρ για διάθοπα ακαδημαφκά μαθήμαηα 

(π.σ. μαθημαηικά, γλώζζα) 

• Δκπαίδεςζη εκπαιδεςηικών 

• Σύνδεζη ηυν δπαζηηπιοηήηυν ηυν 

αθληηικών ζςλλόγυν με ηιρ ζσολικέρ ημέπερ 

 









Παπάδειγμα ζωμαηικά ενεπγήρ ηάξηρ από ηο ζσολείο 
Keski-Palokka, Jyväskylä, Κενηπική Φινλανδία.  
 
https://www.youtube.com/watch?v=4rpUTnRF-R8  

https://youtu.be/xVZVvd0OsCo  

https://www.youtube.com/watch?v=4rpUTnRF-R8
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Πποώθηζη ηηρ θςζικήρ 

αγωγήρ (PE)  
Εμπλοκή ηων γονέων  

Ενεπγηηικά διαλείμμαηα  

Εμπλοκή ηων εκπαιδεςηικών  

Ενςωμάτωςη τησ ΦΔ ςτη 
διδαςκαλία των ςχολικϊν 
μαθημάτων  

Αναβαθμίζηε ηον 

εξοπλιζμό ζαρ  

Παροχή ευκαιριϊν για ΦΔ πριν 
και μετά τισ ςχολικζσ ϊρεσ  

Οπγάνωζη αθληηικών 

εκδηλώζεων  

Ενημέπωζη ηων μαθηηών για 

ηα οθέλη ηηρ ΦΔ  

Ενςωμάτωςη τησ ΦΔ ςτη 
ςχολική ρουτίνα 

Ενίςχυςη υγιεινϊν 
ςυνηθειϊν 



 

Η θςζική αγυγή θα ππέπει να ενιζσςθεί με ηην 

αύξηζη ηος απιθμού ηυν μαθημάηυν 

 

Η θςζική αγυγή μποπεί να ππουθηθεί με ηην 

αύξηζη ηος απιθμού και ηυν ηύπυν 

δπαζηηπιοηήηυν γςμναζηικήρ καηά ηη διάπκεια 

ηυν μαθημάηυν.  

  



Το διάλειμμα μποπεί να βοηθήζει ηοςρ 

μαθηηέρ να είναι πιο ζυμαηικά 

δπαζηήπιοι και έηζι να είναι ζε θέζη να 

επιηύσοςν ηη ζςνιζηώμενη δόζη 

καθημεπινήρ ζυμαηικήρ 

δπαζηηπιόηηηαρ.  
  



Οι θςζικέρ δπαζηηπιόηηηερ μποπούν να 

ζςμπεπιληθθούν ζηη διδαζκαλία ηυν 

άλλυν ακαδημαφκών μαθημάηυν με ηην 

ενζυμάηυζη ηακηικών διαλειμμάηυν 

θςζικήρ δπαζηηπιόηηηαρ ή επγαζιών μέζυ 

θςζικών δπαζηηπιοηήηυν.  



Δίναι πολύ ζημανηικό να 

εςαιζθηηοποιηθούν οι 

μαθηηέρ ζσεηικά με ηον 

ανηίκηςπο ηηρ ζυμαηικήρ 

δπαζηηπιόηηηαρ ζηην ςγεία, 

ηην εςεξία και ηην 

ακαδημαφκή επίδοζη.  



Να είναι ςε θζςη 
να παρζχουν 
ςτουσ μαθητζσ 
τον κατάλληλο 
εξοπλιςμό 

Ενςωματϊςτε 
την ΦΔ ςτην 
τάξη κατά τη 
διάρκεια των 
ακαδημαϊκϊν 
μαθημάτων, 
ϊςτε να 
μειωθεί ο 
χρόνοσ 
καθιςτικήσ 
εργαςίασ. 

Εμπλοκή των εκπαιδευτικϊν  

Οι 
εκπαιδευτικοί 

πρζπει να 
αποτελοφν 
πρότυπα 
φυςικήσ 

δραςτηριότητ
ασ για τουσ 

μαθητζσ τουσ  



Διοργάνωςη εκδηλϊςεων που περιλαμβάνουν 
ςωματικζσ δραςτηριότητεσ πζραν των 

ςυνηθιςμζνων αθλητικϊν αγϊνων. Παραδείγματα 
τζτοιων εκδηλϊςεων μπορεί να είναι μια 

διαδρομή με εμπόδια ή ζνασ αγϊνασ με ςάκουσ. 



ΦΔ κατά τη 
διάρκεια 

των 
μαθημάτων 

Wake  
και 

κουνήςτε 
το 

Περπατάτε 
ςτο 

διάλλειμμα 

Πρωινή 
ζκρηξη 

φυςικήσ 
δραςτηριό

τητασ 

Μάθημα 
ςε μια 

ελβετική 
μπάλα 

Οργανϊςτε 
μια γωνιά 
κινήτρων 

Γωνιζσ 
φυςικήσ 

δραςτηριό
τητασ 

Κυνήγι 
θηςαυροφ 

Πποηεινόμενερ δπαζηηπιόηηηερ είναι: 



Βρείτε περιςςότερεσ ιδζεσ για το πϊσ να προωθήςετε τη φυςική 
δραςτηριότητα μζςω των ςχολείων ςτη διεφθυνςη  

•https://playpowercanada.ca/blog/how-to-promote-physical-activity-at-your-
school/ 

•https://letsmove.obamawhitehouse.archives.gov/increase-physical-activity-
opportunities  

•https://blog.schoolspecialty.com/5-ways-promote-physical-activity-month-
school/ 

•https://www.icsspe.org/system/files/Designed%20to%20Move%20-
%20Active%20Schools%20Report.pdf 
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Το μάθημα τησ φυςικήσ αγωγήσ μπορεί να εμπλουτιςτεί με 
ςτοιχεία από άλλεσ ςχολικζσ ειδικότητεσ, αλλά και να 
ςυμβάλει ςτη μαθηςιακή διαδικαςία αυτϊν των ειδικοτήτων. 

Τα καλά ςχεδιαςμζνα διαθεματικά διαθεματικά 
προγράμματα διδαςκαλίασ μποροφν να βελτιϊςουν τισ 
αντιλήψεισ και τισ εμπειρίεσ των μαθητϊν από το μάθημα 
τησ φυςικήσ αγωγήσ και τελικά τη ςυμπεριφορά τουσ ωσ 
προσ τη ςωματική δραςτηριότητα και την άςκηςη. 

Γιαθεμαηική διδαζκαλία 



κριτική 
ςκζψη 

ανακάλυψη 
ςυμφερόντων 

μάθηςη 
μζςω 

ανακάλυψησ 
ικανότητα 

λήψησ 
αποφάςεων 

ικανότητα 
επίλυςησ 

προβλημάτω
ν 

θετική ψυχολογία 
ςτην απόκτηςη 

γνϊςεων 

θετικζσ ςτάςεισ 
και 

πεποιθήςεισ 
απζναντι ςτη 
διδαςκαλία 

υψηλότερη 
κοινωνικοποίηςη 

ολιςτική 
αντίληψη τησ 

γνϊςησ 

κοςμοθ
εωρία 

Πλεονεκτήματα τησ διεπιςτημονικήσ προςζγγιςησ 




