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ΕΠΙΔΙΩΚΟΜΕΝΟΙ ΣΟΧΟΙ 

- Συνειδθτοποίθςθ τθσ ςθμαςίασ τθσ άςκθςθσ για τθν υγεία
- Εφαρμογι αποτελεςματικότερου τρόπου άςκθςθσ (διάρκεια, ζνταςθ, ςυχνότθτα)
- Υιοκζτθςθ ορκολογιςτικότερων διατροφικϊν ςυνθκειϊν
- Ενδυνάμωςθ ζκφραςθσ, επικοινωνίασ και ικανότθτασ λιψθσ αποφάςεων
- Συναιςκθματικι πλθρότθτα
- Παρακίνθςθ ολόκλθρθσ τθσ ςχολικισ κοινότθτασ
- Ενίςχυςθ τθσ κετικισ άποψθσ για τθ ηωι
- Βελτίωςθ ποιότθτασ ηωισ

Με τθν επίτευξθ των ςτόχων, το πρόγραμμα επιδιϊκουμε να ςυμβάλλει ςτθν γνϊςθ και τθν εφαρμογι του 
ςωςτοφ τρόπου τθσ «δια βίου» άςκθςθσ ςε αντιςτοιχία με τθν υιοκζτθςθ ςωςτϊν διατροφικϊν ςυνθκειϊν 
κακϊσ και ςτθν αναβάκμιςθ τθσ ποιότθτασ ηωισ τθσ ςχολικισ κοινότθτασ.

ΜΕΘΟΔΟΙ ΤΛΟΠΟΙΗΗ ΣΟΤ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΟ
- Χωριςμόσ ςε ομάδεσ
- Καταμεριςμόσ αρμοδιοτιτων
- Βιωματικι μζκοδοσ - Δυναμικι ομάδων
- Συηιτθςθ - Ανταλλαγι απόψεων
- Συλλογι υλικοφ
- Παρουςίαςθ οπτικοακουςτικοφ υλικοφ 
- Ερωτθματολόγια 
- Ζρευνα
- Επεξεργαςία δεδομζνων 
- Εξαγωγι αποτελεςμάτων



Ση είλαη ε Αγσγή Τγείαο;

Αγσγή Υγείαο είλαη ε εθπαηδεπηηθή δηαδηθαζία πνπ απνβιέπεη ζηε 
δηακόξθσζε

ή θαη ηελ ηξνπνπνίεζε πξνηύπσλ ζπκπεξηθνξάο, ηα νπνία, νδεγνύλ ζηε 
πξνάζπηζε, βειηίσζε θαη πξναγσγή ηνπ επηπέδνπ Υγείαο.



Ση Δίλαη ε Τγεία;

Σύκθσλα κε ηνλ νξηζκό πνπ δηαηππώζεθε ζην θαηαζηαηηθό ηνπ 
Παγθόζκηνπ Οξγαληζκνύ Υγείαο (1946) ε πγεία είλαη 

«ε θαηάζηαζε ηεο πιήξνπο ζσκαηηθήο, ςπρηθήο θαη θνηλσληθήο επεμίαο 
θαη όρη κόλν ε απνπζία αζζέλεηαο ή αλαπεξίαο». 



Ση Δίλαη Φπζηθή Άζθεζε; 

Ωο θπζηθή άζθεζε ζπλήζσο νξίδεηαη ε ζσκαηηθή θίλεζε πνπ παξάγεηαη 
από ηνπο ζθειεηηθνύο κύεο κε ηελ θαηαλάισζε ελέξγεηαο θαη πνπ επηδξά 

ζεηηθά ζηελ πγεία.



Βαζηθνί παξάκεηξνη ηεο άζθεζεο

Άζθεζε είλαη ε ζρεδηαζκέλε θαη ζθόπηκε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα. 

•Σηνρεύεη ζηε θπζηθή θαηάζηαζε
•Σηνρεύεη ζηελ αλαςπρή
•Έρεη ζρεηηθή δνκή
•Σηνρεύεη ζηε δηαζθέδαζε
•Σηνρεύεη ζην λα είκαζηε ςπρνινγηθά θαιά
•Σηνρεύεη ζηε βειηίσζε ηεο πγείαο
•Πνηθίια πξνζσπηθά λνήκαηα
•Σηνρεύεη ζηνλ πεξηνξηζκό ηνπ ζηξεο



Ο ξόινο ηεο ζρνιηθήο θπζηθήο αγσγήο 

Σήκεξα θξίλεηαη απαξαίηεην, αλ όρη αλαγθαίν, ε ζύγρξνλε ζρνιηθή 
θπζηθή αγσγή λα πξνζαλαηνιηζηεί ζην ζθνπό άζθεζε γηα πγεία. 

Πέξα από ηα άκεζα νθέιε ηεο άζθεζεο, ζε έλα πξόγξακκα θπζηθήο αγσγήο 
πξνζαλαηνιηζκέλν ζηελ άζθεζε γηα πγεία, ην κάζεκα ζα πξέπεη λα θαιιηεξγεί 
εθείλεο ηηο ζηάζεηο πξνο ηελ άζιεζε θαη λα πξνζθέξεη εθείλεο ηηο γλώζεηο θαη 
εκπεηξίεο, ώζηε λα σζήζεη ηνπο καζεηέο λα αζθνύληαη ζπζηεκαηηθά ζε όιε 
ηνπο ηε δσή. 

Γηα λα κπνξέζεη ε ζρνιηθή θπζηθή αγσγή λα επεξεάζεη ηηο απόςεηο, ηηο ζηάζεηο 
θαη ηε ζπκπεξηθνξά ησλ καζεηώλ κεηά ηελ απνθνίηεζή ηνπο από ην ζρνιείν, 
ζα πξέπεη λα ζρεηηζηεί κε ηελ πξναγσγή ηεο πγείαο θαη ηελ αμηνπνίεζε ηνπ 
ειεύζεξνπ ρξόλνπ κέζσ ηεο άζθεζεο, ζε όιε ηνπο ηε δσή. 



Παηδηά πνπ έρνπλ ζεηηθή αληίιεςε θαη επαξθή γλώζε γηα ηελ επεξγεηηθή 
επίδξαζε ηεο άζθεζεο έρνπλ κεγαιύηεξε πηζαλόηεηα λα πηνζεηήζνπλ έλαλ 

ηξόπν δσήο, όπνπ ε άζθεζε ζα απνηειεί βαζηθό ζπζηαηηθό ηεο ζηνηρείν.

Δπνκέλσο, κηα κεγάιε πξόθιεζε γηα ηνλ εθπαηδεπηηθό ηεο Φπζηθήο Αγσγήο 
ζήκεξα είλαη λα εθπαηδεπηνύλ νη καζεηέο ζην πώο λα δηαθπιάζζνπλ θαη λα 

πξνάγνπλ ηελ πγεία ηνπο κέζσ ηεο άζθεζεο. 

Γηαηί, ζύκθσλα κε ηε ξήζε ηνπ Schopenhauer:

«Η πγεία δελ είλαη ην παλ, αιιά ρσξίο πγεία ηα πάληα είλαη έλα 
ηίπνηα».



Η ζσκαηηθή άζθεζε βειηηώλεη ηελ πγεία θαη ηηο 
καζεηηθέο επηδόζεηο ησλ παηδηώλ

Οη καζεηέο πνπ αζθνύληαη ζσκαηηθά ζε ηαθηηθή βάζε, δελ βειηηώλνπλ κόλν 
ηελ θπζηθή πγεία ηνπο, αιιά θαη ηε λνεηηθή, θαζώο ηείλνπλ λα παίξλνπλ 

θαιύηεξνπο βαζκνύο ζηηο εμεηάζεηο ζε ζρέζε κε ηνπο αγύκλαζηνπο 
ζπλνκειίθνπο ηνπο, ζύκθσλα κε λέα έξεπλα. 

Γηαπηζηώζεθε όηη όζνη καζεηέο είραλ αλώηεξε θπζηθή θαηάζηαζε θαη 
θαλνληθό βάξνο, πέηπραλ βαζκνύο πάλσ από ην κέζν όξν. Τα ππέξβαξα 
θαη παρύζαξθα παηδηά ζεκείσζαλ ζεκαληηθά ρακειόηεξεο επηδόζεηο ζηα ηεζη. 



Ο Παγθόζκηνο Οξγαληζκόο Τγείαο 
αλαγλώξηζε ηα ζρνιεία σο ζεκαληηθό πεξηβάιινλ γηα 

ηελ πξνώζεζε ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο ζηα 
παηδηά.

Η έξεπλα δείρλεη όηη ηα ζρνιηθά πξνγξάκκαηα εθγύκλαζεο αύμεζαλ ην ρξόλν 
πνπ πεξλνύλ ηα παηδηά αζθνύκελα θαη κείσζαλ ην ρξόλν πνπ δαπαλνύζαλ 

παξαθνινπζώληαο ηειεόξαζε. 
Μείσζαλ επίζεο ηα επίπεδα ρνιεζηεξόιεο ηνπ αίκαηνο θαη βειηίσζαλ ηε 

θπζηθή θαηάζηαζε ησλ παηδηώλ. 
Ωζηόζν, είραλ κηθξή επίδξαζε ζην ζσκαηηθό βάξνο, ηελ αξηεξηαθή πίεζε ή ηηο 

δξαζηεξηόηεηεο ηνπ ειεύζεξνπ ρξόλνπ.



Σα ζεκαληηθόηεξα νθέιε από ηε θπζηθή άζθεζε είλαη:

• Μείσζε ηνπ θηλδύλνπ θαξδηνπάζεηαο ή πξόσξνπ ζαλάηνπ.
• Μείσζε ηνπ θηλδύλνπ λνζεκάησλ όπσο ν ζαθραξώδεο δηαβήηεο, ε 
ππέξηαζε,, ηα εγθεθαιηθά επεηζόδηα, ε νζηενπόξσζε, θ.ά.
• Αύμεζε ησλ θαύζεσλ κε απνηέιεζκα λα κεηώλεηαη ην ππεξβάιινλ ζσκαηηθό   
βάξνο.
• Φαιάξσζε θαη κείσζε ηνπ άγρνπο.
• Δλδπλάκσζε ησλ κπώλ θαη αύμεζε ηεο ελέξγεηαο θαη ηνπ ζζέλνπο.
• Βειηίσζε ηεο εκθάληζεο θαη ηεο ζηάζεο ηνπ ζώκαηνο.
• Σσκαηηθή θαη ςπρηθή επεμία θαη αύμεζε ηεο απηνπεπνίζεζεο.
• Μείσζε ηνπ θηλδύλνπ θξπνινγήκαηνο θαηά 23%.



Η άζθεζε πξνζηαηεύεη ηα παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο από ζπκπηώκαηα 
θαηάζιηςεο θαη απμάλεη ηελ ηθαλόηεηα ηεο θαξδηάο θαη ησλ πλεπκόλσλ, 
βειηηώλεη ηελ πγεία ησλ νζηώλ, βειηηώλεη ηηο ηηκέο ηεο ρνιεζηεξίλεο θαη 

επηηπγράλεη ηε κείσζε ηνπ ιίπνπο.

Η ζπρλή θπζηθή δξαζηεξηόηεηα νδεγεί ζε ζεηηθά απνηειέζκαηα ζηελ πγεία 
όισλ θαη εηδηθόηεξα ησλ παηδηώλ, αλάκεζα ζηα νπνία είλαη θαη ε βειηίσζε ηνπ 

θαξδηναλαπλεπζηηθνύ θαη κπτθνύ ζπζηήκαηνο, ηεο ζύζηαζεο ηνπ ζώκαηνο 
αιιά θαη ηεο νζηηθήο πγείαο. 



Τνπιάρηζηνλ 30 ζπλνιηθά ιεπηά ζε θαζεκεξηλή βάζε ή ζε όζν ην δπλαηόλ 
πεξηζζόηεξεο εκέξεο ηεο εβδνκάδαο είλαη αξθεηά γηα λα επηθέξνπλ επεξγεηηθά 

απνηειέζκαηα ζηελ πγεία. Δπίζεο γλσξίδνπκε όηη ηα 30 απηά ιεπηά δελ 
ρξεηάδεηαη λα είλαη ζπλερόκελα, αιιά ζα κπνξνύζαλ λα είλαη ην αζξνηζηηθό 

απνηέιεζκα κηθξόηεξσλ ηκεκάησλ θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο, όπσο ηξία 
δεθάιεπηα κνηξαζκέλα κέζα ζηελ εκέξα καο. 

Δπηπιένλ αύμεζε ζηε δηάξθεηα ή ηελ έληαζε ηεο άζθεζεο κπνξεί λα επηθέξεη 
κεγαιύηεξα νθέιε ζηελ πγεία. 

Πξόζθαηεο κειέηεο έδεημαλ πσο είλαη πξνηηκόηεξν θάπνηνο λα έρεη 
παξαπάλσ θηιά αιιά λα γπκλάδεηαη, από ην λα κε γπκλάδεηαη θαη λα 

είλαη αδύλαηνο. 



Φπζηθή άζθεζε θαη παξαγσγηθόηεηα 

Πνιιέο είλαη νη επηρεηξήζεηο, πνπ ζπλεηδεηνπνίεζαλ από λσξίο ην ξόιν πνπ 
παίδεη ε θπζηθή ζσκαηηθή άζθεζε ζηελ πγεία ηνπ εξγαηηθνύ δπλακηθνύ ηνπο, 

ζπλεπώο θαη ζηα θέξδε ηεο επηρείξεζεο. Κέξδε πνπ πξνέξρνληαη από ηελ 
αύμεζε ηεο παξαγσγηθόηεηαο, από ηε κείσζε ησλ εμόδσλ λνζειείαο θαη 

αζθάιεηαο, από ηνλ δήιν ησλ εξγαδνκέλσλ γηα πξνζθνξά θαη απόδνζε θαη ε 
κείσζε ησλ ρακέλσλ εξγαηνσξώλ. 



Παηδηθή Παρπζαξθία

Ωο παρπζαξθία νξίδεηαη ε παζνινγηθή εθείλε θαηάζηαζε θαηά ηελ νπνία, 
πεξίζζεηα ιηπώδνπο ηζηνύ, ελαπνζεθεύεηαη ζηνλ νξγαληζκό. Δίλαη κηα 

λνζνγόλνο θαηάζηαζε ε νπνία ζηηο κέξεο καο, ηείλεη λα πάξεη δηαζηάζεηο 
«επηδεκίαο».

Τν θαηαιιειόηεξν κέζν δηάγλσζεο ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο, πηζαλόηαηα 
είλαη ν Γείθηεο Μάδαο ώκαηνο (ΒΜΙ).

Δπηζηεκνληθά ηεθκεξησκέλα απνηειέζκαηα από κειέηεο ζε θιηληθά αιιά θαη 
ζρνιηθά δείγκαηα έρνπλ απνδείμεη όηη ν ζπλδπαζκόο δίαηηαο θαη άζθεζεο 

έρεη ηα θαιύηεξα απνηειέζκαηα ζηε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο ζηα 
παηδηά. 



Η θπζηθή άζθεζε ζσξαθίδεη ηνπο ειηθησκέλνπο
«Πνηέ δελ είλαη πνιύ αξγά γηα λα μεθηλήζεη θάπνηνο»

Οη ειηθησκέλνη κπνξνύλ λα επσθειεζνύλ από ηε θπζηθή άζθεζε, αθόκα θαη 
αλ ζην παξειζόλ δελ αζινύληαλ.

Οη εξεπλεηέο επηζεκαίλνπλ όηη είλαη ιάζνο ε λννηξνπία πνιιώλ κεζήιηθσλ όηη 
ε άζθεζε αθνξά βαζηθά ηνπο λένπο θαη όηη είλαη αξγά λα μεθηλήζνπλ λα 

αζινύληαη κεηά ηα 50. 



Άζθεζε θαη Ψπρηθή Τγεία

Με ηελ άζθεζε απμάλεηαη ε ελεξγεηηθόηεηα θαη επεξεάδεηαη ε ςπρηθή δηάζεζε 
ησλ αηόκσλ πνπ γπκλάδνληαη ζπζηεκαηηθά. 

Οη αιιαγέο ζηελ ςπρνινγία ηνπ αηόκνπ, θπξίσο νθείινληαη ζηελ δηαηήξεζε 
θαη ηόλσζε ηεο ζσκαηηθήο πγείαο.

Η άζθεζε κπνξεί λα επεξεάζεη ραξαθηεξηζηηθά ηεο πξνζσπηθόηεηαο όπσο 
είλαη ε θνηλσληθνπνίεζε θαη ν ηξόπνο δσήο ηνπ αζθνύκελνπ. 

Βειηίσζε θαη επίηεπμε, απνηεινύλ εζσηεξηθνύο παξάγνληεο επηβξάβεπζεο ηνπ 
αηόκνπ. Οη παξάγνληεο απηνί ζπληεινύλ ζηελ αύμεζε ηεο απηνπεπνίζεζεο θαη 

απηνεθηίκεζεο.

Τέινο ε εηθόλα ηνπ ζώκαηνο ζρεηίδεηαη κε ηελ απηνπεπνίζεζε ηνπ αηόκνπ.



Η άζθεζε ζηελ πξόιεςε αζζελεηώλ

Η άζθεζε κπνξεί λα κεηώζεη ηνλ θίλδπλν αζζελεηώλ όπσο είλαη νη θαξδηαθέο 
παζήζεηο, ν δηαβήηεο, θάπνηεο κνξθέο θαξθίλνπ, νζηεναξζξίηηδα, 

νζηενπόξσζε θαη παρπζαξθία. 
Οη κειέηεο επίζεο απνδεηθλύνπλ όηη ε άζθεζε κπνξεί λα βνεζήζεη ηελ 

ςπρνινγηθή επεκεξία θαη λα κεηώζεη ηα ζπλαηζζήκαηα ηεο αλεζπρίαο θαη ηεο 
θαηάζιηςεο.

Τα επεξγεηηθά απνηειέζκαηα ηεο άζθεζεο γηα κεξηθέο κέξεο ή βδνκάδεο 
κπνξεί λα κελ είλαη ζεκαληηθά, αιιά θαηά ηε δηάξθεηα κηαο καθξάο ρξνληθήο 

πεξηόδνπ είλαη πνιύηηκα.



Γείθηεο Μάδαο ώκαηνο (ΓΜ) ή (Body Mass Index BMI)

Τε ζρέζε ηνπ βάξνπο κε ην ύςνο ηνπ ζώκαηόο καο ηελ ειέγρνπκε κε ην 
Γείθηε Μάδαο Σώκαηνο (ΓΜΣ),

ν νπνίνο ππνινγίδεηαη αλ δηαηξέζνπκε ην βάξνο ηνπ ζώκαηνο ζε θηιά κε ην 
ύςνο ζε κέηξα πςσκέλν ζην ηεηξάγσλν.

Γειαδή: ΓΜ = βάξνο / ύςνο2

Παξαθάησ βιέπνπκε ηα όξηα ζε ζρέζε κε ηελ ειηθία ηνπ αηόκνπ



Δ Ρ Δ Τ Ν Α

----------------------------------------

Πνπ έγηλε ζε όινπο ηνπο καζεηέο 
ηνπ Γπκλαζίνπ Παιαηνθώκεο

Μεηξήζακε ηνλ Γείθηε Μάδαο Σώκαηνο (ΓΜΣ) ησλ καζεηώλ όισλ ησλ ηάμεσλ 
ηνπ ζρνιείνπ καο. Δπίζεο δόζεθε θάπνην εξσηεκαηνιόγην πνπ θηηάμακε εκείο 

θαη απαληήζεθε από ηνπο καζεηέο.

Δπεηδή είρακε λα θάλνπκε κε ειηθίεο από 13 σο 16 ρξνλώλ, ηξνπνπνηήζακε 
κεξηθώο ηνπο Γείθηεο δεκηνπξγώληαο κηα λέα θαηεγνξία πνπ πεξηιακβάλεη 

όιεο  ηηο ειηθίεο (θαίλεηαη παξαθάησ). 

Αθνύ θαηαγξάςακε θαη επεμεξγαζηήθακε ηα εξσηεκαηνιόγηα, πήξακε ηα 
παξαθάησ απνηειέζκαηα:









ΑΝΑΛΤΗ ΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΩΝ

- Τν πνζνζηό ησλ ππέξβαξσλ/παρύζαξθσλ καζεηώλ είλαη αξθεηά κεγάιν 
(47,5%).
- Γπκλάδνληαη ζε πνιύ κεγάιν πνζνζηό (92,5%) ηνπιάρηζηνλ 3 θνξέο ηε 
βδνκάδα από 1 σο 2 ώξεο ηε κέξα (70%).
- Οη πεξηζζόηεξνη (60%) πηζηεύνπλ όηη θάλνπλ πγηεηλή δηαηξνθή θαη ηξώλε 
αλζπγηεηλέο ηξνθέο από θακία έσο 1 θνξά ηε βδνκάδα (60%).
- Έλα πνιύ κεγάιν πνζνζηό (57,5%) θνηκνύληαη λσξίο ην βξάδπ θαη 
μεθνπξάδνληαη θαλνληθά όηαλ έρνπλ ζρνιείν.
- Οη πεξηζζόηεξνη (57,5%) δελ βιέπνπλ ηειεόξαζε πάλσ από 2 ώξεο ηε κέξα 
αιιά παίδνπλ παηρλίδηα ζηνλ ππνινγηζηή πάλσ από 1 ώξα ηε κέξα (52,5%) 
θπξίσο ηα αγόξηα (ην 28,5% από απηνύο είλαη θνξίηζηα).
- Η ζπληξηπηηθή πιεηνςεθία (92,5%) αζρνιείηαη κε δξαζηεξηόηεηεο κε 
αζιεηηθέο από 1 ώξα θαη πάλσ θάζε κέξα.
- Σπλαληηνύληαη κε ηνπο θίινπο ηνπο από 3 θνξέο θαη πάλσ ηε βδνκάδα 
(75%).
- Δίλαη ηθαλνπνηεκέλνη από ηελ εηθόλα ηνπο θαη ληώζνπλ θαιά κε ην ζώκα ηνπο 
(75%).
- Δίλαη ζπλεηδεηνπνηεκέλνη όζνλ αθνξά ηα νθέιε ηεο άζθεζεο ζηελ πγεία ηνπ  
αλζξώπνπ (82,5%).



ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ

Θεσξνύκε όηη ην πνζνζηό ησλ ππέξβαξσλ/παρύζαξθσλ καζεηώλ είλαη 
κεγάιν, παξόιν πνπ γπκλάδνληαη ζπλεηδεηνπνηεκέλα, πξνζέρνπλ ηε δηαηξνθή 
ηνπο θαη μεθνπξάδνληαη ηθαλνπνηεηηθά.

Τν πνζνζηό πνπ βιέπεη ηειεόξαζε αξθεηέο ώξεο είλαη αλεζπρεηηθό, όπσο 
επίζεο θαη απηό πνπ ζπαηαιάεη ην ρξόλν ηνπ παίδνληαο παηρλίδηα ζηνλ 
ππνινγηζηή – θπξίσο ηα αγόξηα.

Τα ελδηαθέξνληά ηνπο πεξηιακβάλνπλ θαη άιιεο δξαζηεξηόηεηεο. 

Δίλαη ηθαλνπνηεκέλνη κε ηελ εηθόλα ηνπο, δελ έρνπλ πξόβιεκα κε ην ζώκα 
ηνπο θαη είλαη πνιύ θνηλσληθνί.

-----------------------------------------------

Απνδεηθλύεηαη έηζη όηη:
ην κεγάιν πνζνζηό ησλ ππέξβαξσλ/παρύζαξθσλ καζεηώλ νθείιεηαη 
ζηελ ρακειή έληαζε ηεο άζθεζεο θαη ζηηο ιαλζαζκέλεο δηαηξνθηθέο 
ηνπο ζπλήζεηεο (κεγάια ή πνιιά γεύκαηα).
Δπίζεο απνδεηθλύεηαη όηη ε ςπρηθή θαη θνηλσληθή ηνπο πγεία είλαη πνιύ 
θαιή.



Επίδειξθ από τθν
«Εκελοντικι Ομάδα Διάςωςθσ»

- παράρτθμα Κζρκυρασ -




















