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              ΥΓΕΙΑ  ΚΑΙ  ΦΥΣΙΚΗ  ΑΣΚΗΣΗ 

 

 

                                                                       Ν. Καµπύλης                            

 

 

 

Ο κύριος σκοπός αυτού του πρώτου κεφαλαίου είναι να 

περιγράψει την τόσο σηµαντική  έννοια της υγείας, να τη 

συνδέσει µε την φυσική άσκηση και να παρουσιάσει τα 

οφέλη της άσκησης για τη ζωή µας.          

 

 Όταν µελετήσετε προσεκτικά το παρακάτω κείµενο, θα είστε 

σε θέση: 

• Να δώσετε έναν ορισµό στην έννοια υγεία 

• Να περιγράψετε µε λίγα λόγια τι είναι προαγωγή της υγείας 

• Να περιγράφετε τους δέκα  κοινωνικούς και τροποποιήσιµους 

παράγοντες που καθορίζουν την υγεία 

• Να περιγράφετε τη σχέση υγείας και φυσικής άσκησης 

• Να αναφέρετε  δέκα πέντε  οφέλη της άσκησης για τους 

ανθρώπους. 

 

  

• Υγεία 

• Προαγωγή της υγείας 

• Κοινωνικές προϋποθέσεις για την υγεία 

• Κοινωνικοί/τροποποιήσιµοι παράγοντες που επηρεάζουν την 

υγεία 

• Υγεία και άσκηση 

• Οφέλη της άσκησης στην υγεία 

 

 

Στο πρώτο  κεφάλαιο του εκπαιδευτικού υλικού που έχετε ήδη 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    Σκοπός 

 

 

 

 

 

 

Προσδοκώµενα 

Αποτελέσµατα 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Έννοιες  

Κλειδιά 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



µπροστά σας, θεωρήσαµε σκόπιµο να αναφερθούµε  στην πρώτη  

 ενότητά του, στην έννοια του  όρου υγεία και στη δεύτερη  στη σχέση 

άσκησης και υγείας. Πιστεύουµε πως η υγεία αποτελεί θεµελιώδες 

αγαθό και πανανθρώπινο δικαίωµα. Η µέριµνα για αυτή δεν αποτελεί   

υποχρέωση µόνο της πολιτείας, αλλά και υποχρέωση καθενός από εµάς 

σε ατοµικό επίπεδο. Η άσκηση αναγνωρίζεται σαν ένας από τους 

σηµαντικότερους παράγοντες που συντελούν στην υγεία. Έτσι στις δυο 

αυτές ενότητες του πρώτου κεφαλαίου θελήσαµε να συνδέσουµε τους 

όρους υγεία και άσκηση και να δείξουµε πώς ο δεύτερος επιδρά θετικά 

στον πρώτο. Ασφαλώς στα κεφάλαια που θα ακολουθήσουν θα έχουµε 

µια πληρέστερη και εκτενή εικόνα της αξίας της άσκησης για την 

ανθρώπινη ζωή.  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

Εισαγωγικές  

Παρατηρήσεις 



                                                                                                          ΕΝΟΤΗΤΑ 1.1  

 

ΤΙ ΕΙΝΑΙ Η ΥΓΕΙΑ 

 

Υγεία, µια λέξη τόσο συχνή στο καθηµερινό µας λεξιλόγιο,  το µέγεθος της αξίας  της  

αποδεικνύεται έµµεσα και από το γεγονός ότι αποτελεί τον κύριο καθηµερινό 

χαιρετισµό στη  γλώσσα µας. Είναι όµως µια έννοια που  δεν είναι και τόσο εύκολο 

να την προσδιορίσουµε µε µια ή δύο φράσεις, άλλωστε είναι αρκετά δύσκολο να 

ορίσουµε κάτι που εξαρτάται από ένα µεγάλο αριθµό διαφορετικών παραµέτρων.  

Η αντίληψη για την υγεία από τα τέλη του 19
ου

 αιώνα και κατά τη µεγαλύτερη 

διάρκεια του 20
ου

 αιώνα στηρίχθηκε στα επιτεύγµατα  κυρίως της βιοϊατρικής, µε 

αποτέλεσµα να σχηµατιστεί µια µονοδιάστατη ερµηνεία της υγείας και της αρρώστιας 

µε βάση κυρίως τα ευρήµατα της εργαστηριακής και κλινικής ιατρικής. Το 

ανθρώπινο σώµα αναγνωριζόταν ως ¨µηχανή¨. Η αντίληψη αυτή σήµερα έχει 

αµφισβητηθεί από την κρίση της σύγχρονης ιατρικής, που αδυνατεί να θεραπεύσει 

αποτελεσµατικά ασθένειες όπως ο καρκίνος, τα καρδιαγγειακά κ.λ.π. 

Το φυσικό περιβάλλον από τη µια και η ανθρώπινη συµπεριφορά από την άλλη 

αποτελούν πλέον το βασικό πυρήνα του νέου µοντέλου ερµηνείας της υγείας και της 

αρρώστιας. Σε αυτή την κατεύθυνση συναντάµε τον ορισµό που δόθηκε από τον 

Παγκόσµιο Οργανισµό Υγείας το 1946 και αποτελεί ακόµα την επικρατέστερη 

προσέγγιση για το τι είναι υγεία. Σύµφωνα µε τον ΠΟΥ, «υγεία είναι η κατάσταση 

της πλήρους σωµατικής, ψυχικής και κοινωνικής ευεξίας και όχι η απλή 

απουσία της αρρώστιας ή της αναπηρίας». Με τον ορισµό αυτό αναγνωρίζονται 

δύο κεντρικοί παράµετροι που οριοθετούν την υγεία, η παράµετρος της απουσίας της 

αρρώστιας και η παράµετρος της ευεξίας. Αναγνωρίζεται επίσης, σε ότι αφορά την 

ευεξία, η ύπαρξη της ψυχικής και κοινωνικής της διάστασης, πέρα από τη σωµατική. 

Η έννοια της ευεξίας αποτελεί τη βάση της έννοιας της θετικής υγείας. 

(Τσαµανδουράκη & άλλοι 2000). 

 Κρίνουµε σκόπιµο,  να αναφέρουµε έστω και επιγραµµατικά τις βασικές διακηρύξεις 

του Παγκόσµιου Οργανισµού Υγείας όπως αυτές διαµορφώθηκαν στα παγκόσµια 

συνέδριά του από το 1986 και µετά. 

Η Προαγωγή της Υγείας, σύµφωνα µε τη ∆ιακήρυξη της Οτάβα του Παγκόσµιου 

Οργανισµού Υγείας (ΠΟΥ), είναι η διαδικασία µέσα από την οποία τα άτοµα 

γίνονται ικανά να αναπτύξουν τον έλεγχο πάνω στην υγεία τους και να τη 



βελτιώσουν. Η άποψη αυτή απορρέει από µια ευρύτερη αντίληψη που ταυτίζει την 

υγεία µε τη δυνατότητα που έχει ένα άτοµο ή µια οµάδα, να µπορεί από τη µια να 

πραγµατοποιεί τις επιθυµίες του και να ικανοποιεί τις ανάγκες του, και από την άλλη, 

να µεταβάλλει το περιβάλλον ή να προσαρµόζεται σε αυτό. Επίσης, ο Χάρτης της 

Οτάβα  τονίζει ότι   η κοινωνική  δικαιοσύνη  και η  ισοτιµία  αποτελούν 

απαραίτητες προϋποθέσεις για την υγεία. 

 

Το 1991, η ∆ήλωση του Σούντσβααλ για το Υποστηρικτικό Περιβάλλον καθόριζε ότι 

το φυσικό, κοινωνικό, οικονοµικό και πολιτικό περιβάλλον πρέπει να γίνει 

υποστηρικτικό για την υγεία. Στη συνέχεια σαν καθοριστικά σηµεία για την ανάπτυξη 

δράσεων υποστηρικτικού για την υγεία περιβάλλοντος καθόριζε:  

- Την Κοινωνική ∆ιάσταση, όπου ο κοινωνικός περίγυρος µε τις κοινωνικές σχέσεις, 

νόρµες συµπεριφοράς και αξίες είναι καθοριστικός για την υγεία και την ευεξία του 

ατόµου.  

-Την Πολιτική διάσταση, διασφάλιση της συµµετοχής στη λήψη αποφάσεων, 

δέσµευση για τα ανθρώπινα δικαιώµατα, την ειρήνη και τη µείωση της 

χρηµατοδότησης των εξοπλισµών.  

-Την Οικονοµική διάσταση που αφορά στην ανακατανοµή των πόρων µε στόχο την 

επίτευξη της Υγείας. 

- Τις ∆εξιότητες των γυναικών  σε όλους τους τοµείς  και συµµετοχή των 

γυναικείων οργανώσεων στη διαµόρφωση πολιτικής. 

 

Το 1997 η ∆ιακήρυξη της Τζακάρτα για την Προαγωγή της Υγείας τον 21ο Αιώνα 

αναφέρει µεταξύ άλλων πως προϋποθέσεις, για την υγεία είναι η κοινωνική 

δικαιοσύνη, ο σεβασµός των ανθρωπίνων δικαιωµάτων και η ισοτιµία. 

 

Μελέτη που έγινε υπό την αιγίδα του Περιφερειακού Γραφείου του Παγκόσµιου 

Οργανισµού Υγείας (ΠΟΥ) για την Ευρώπη, από οµάδα επιστηµόνων και εστιάστηκε 

συγκεκριµένα στους κοινωνικούς και  τροποποιήσιµους παράγοντες έδειξε ότι το 

επίπεδο της υγείας του Ευρωπαϊκού πληθυσµού καθορίζεται από τους εξής δέκα  1) 

την κοινωνική µας βαθµίδα, 2) το άγχος, 3) τα πρώτα χρόνια της ζωής µας, 4) τον 

κοινωνικό αποκλεισµό, 5) την εργασία, 6) την ανεργία, 7) την κοινωνική  

υποστήριξη, 8) τους εθισµούς, 9) την τροφή µας και 10) τις µεταφορές/ µετακινήσεις 

µας.  



                                                                                                                            

                                                                                          ΕΝΟΤΗΤΑ  1.2 

 

 ΦΥΣΙΚΗ ΑΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΥΓΕΙΑ 

 

Η συµβολή της φυσικής άσκησης αλλά και γενικότερα της φυσικής ανθρώπινης 

δραστηριότητας στην υγεία του ανθρώπου ήταν γνωστή από τους αρχαίους χρόνους. 

Χαρακτηριστικά µπορούµε να αναφέρουµε τον Ιπποκράτη ο οποίος θεωρούσε ότι η 

ισορροπία µεταξύ άσκησης και διατροφής εξασφάλιζε την υγεία, σε αντίθεση µε την 

διαταραχή αυτής της ισορροπίας η οποία οδηγεί στην αρρώστια. Ο Αριστοτέλης 

σχετικά µε την λειτουργία του ανθρώπινου σώµατος κατά την διάρκεια της µυϊκής 

προσπάθειας, δηλαδή της άσκησης, διατύπωσε ερωτήµατα τα οποία είναι ακόµη 

επίκαιρα. Ο Γαληνός, ο δεύτερος  γνωστότερος γιατρός της αρχαιότητας που έζησε 

τον 2
ο 

 µ.χ. αιώνα, συσχέτισε  την ευεργετική επίδραση της  άσκησης,  και τις 

βιολογικές προσαρµογές που προκαλεί µε ένα “ζωτικό πνεύµα” αυτό που σήµερα 

γνωρίζουµε ως οξυγόνο ( αναφέρεται στο Κλεισούρας 2007). 

Κατά τη διάρκεια των αιώνων της εξέλιξης του ανθρώπινου σώµατος, αυτό 

διαµορφώθηκε ώστε να χρησιµοποιείται και να βρίσκεται σε συνεχή κίνηση. Ο 

άνθρωπος σαν τροφοσυλλέκτης και σαν κυνηγός ήταν αναγκασµένος να διανύει 

καθηµερινά µεγάλες αποστάσεις, κινούµενος συνεχώς στην κατεύθυνση της 

εξασφάλισης της τροφής ή της αποφυγής των κινδύνων που συνεχώς τον απειλούσαν. 

Ως αποτέλεσµα αυτών των αναγκών εξελίχθηκε ένα ανθρώπινο σώµα προορισµένο 

για κίνηση, αλλά ταυτόχρονα “καταδικασµένο” σε  κίνηση, προκειµένου να 

διατηρείται υγειές. Με άλλα λόγια, είµαστε υποχρεωµένοι να κάνουµε τα πράγµατα 

για τα οποία φτιαχτήκαµε,  η κίνηση και η φυσική άσκηση είναι ένα από αυτά. 

Σήµερα, τα αγαθά και οι ευκολίες που µας πρόσφερε η τεχνολογική και πολιτιστική 

ανάπτυξη αλλά και ο συνολικός τρόπος ζωής µας όπως διαµορφώθηκε, µας έφεραν 

πίσω από ένα τιµόνι αυτοκινήτου, πίσω από ένα γραφείο, µπροστά από µια 

τηλεόραση. Έτσι για να έχει το σώµα µας την ελάχιστη απαιτούµενη για να 

διατηρείται υγειές φυσική δραστηριότητα,  πρέπει να του την παρέχουµε µέσα από 

µια οργανωµένη διαδικασία άθλησης. Είναι πλέον γεγονός ότι στις αναπτυγµένες 

τουλάχιστον χώρες, η αξία της φυσικής άσκησης και η ανάγκη για αυτή,  αποτελούν 

κοινή και αδιαµφισβήτητη αντίληψη στην πλειοψηφία του πληθυσµού. Παρόλα αυτά 

και µέχρι το σηµείο, που  η άσκηση θα αποτελέσει µια  σταθερή και δια βίου 

συνήθεια για την πλειοψηφία των πολιτών, απέχουµε αρκετά. 



 

1.1.1     Ποιά όµως είναι τα οφέλη της άσκησης για  τον σηµερινό  άνθρωπο; 

Ας τα δούµε παρακάτω   σύµφωνα µε τις ανακοινώσεις του Παγκόσµιου Οργανισµού 

υγείας όπως  αναφέρονται στο Βιβλίο του Εκπαιδευτικού της Φυσικής Αγωγής της Β΄ 

Γυµνασίου. 

 

 1. Μειώνει τον κίνδυνο από πρόωρο θάνατο. 

 2. Μειώνει σηµαντικά το κίνδυνο θανάτου από ασθένειες  του καρδιαγγειακού 

συστήµατος, οι  οποίες αποτελούν αιτίες για το 30% περίπου όλων των θανάτων. 

 3. Μειώνει τις πιθανότητες ασθενειών του παχέος εντέρου και την ανάπτυξη διαβήτη  

τύπου Β. 

 4. Συντελεί στην πρόληψη και τη µείωση της υπέρτασης. 

 5. Βοηθάει τον έλεγχο του βάρους και συντελεί στην αποτροπή του να γίνει κάποιος  

παχύσαρκος. 

 6. Βοηθάει στην πρόληψη της οστεοπόρωσης, µειώνει τον κίνδυνο καταγµάτων και   

 κυρίως αυτό της κεφαλής του ισχίου της λεκάνης. 

 7. Μειώνει τον κίνδυνο ανάπτυξης πόνου στη µέση. 

 8. Βοηθά στην οικοδόµηση και διατήρηση υγιών οστών, µυών και συνδέσµων. 

 9. Μειώνει το στρες, το άγχος και την κατάθλιψη. 

10. Βοηθάει στην πρόληψη επικίνδυνων για την υγεία συµπεριφορών µεταξύ παιδιών 

και νέων ανθρώπων, όπως κάπνισµα, αλκοόλ και χρήση άλλων ουσιών, ανθυγιεινούς 

διατροφής και βίας. 

Στα προηγούµενα µπορούµε να προσθέσουµε και αυτά που αφορούν ειδικά στην 

παιδική και εφηβική ηλικία: 

1. Η συµµετοχή σε παιχνίδια και αθλήµατα προσφέρει ευκαιρίες αυτοέκφρασης, 

αναπτύσσει την αυτοπεποίθηση, µειώνει την ένταση, προάγει την κοινωνική 

αλληλεπίδραση την ανάπτυξη πνεύµατος αλληλεγγύης, το τίµιο παιχνίδι. 

2. Οι συνήθειες φυσικής δραστηριότητας και άθλησης που αποκτούνται στην 

παιδική και εφηβική ηλικία είναι πολύ πιθανό να διατηρηθούν σε όλη τη ζωή. 

3. Τα παιδιά που είναι φυσικά δραστήρια έχουν καλύτερη σχολική επίδοση.  

 

 

 

 



∆ραστηριότητα 1/ Κεφάλαιο 1 

Ανατρέξτε στην ενότητα 1 και ξαναδείτε τους δέκα κοινωνικούς και τροποποιήσιµους  

παράγοντες που σύµφωνα µε την έρευνα του   Περιφερειακού Γραφείου του 

Παγκόσµιου Οργανισµού Υγείας (ΠΟΥ) για την Ευρώπη, επηρεάζουν το επίπεδο 

υγείας του πληθυσµού της. Ποιοί από αυτούς  εξαρτώνται άµεσα ή έµµεσα µε τον ένα 

ή τον άλλο τρόπο από τη φυσική άσκηση; Γράψτε την άποψή σας σε ένα κείµενο 

περίπου 100   λέξεων. Συγκρίνετέ το µε δικό µας  κείµενο στο παράρτηµα στο τέλος 

του κεφαλαίου.    

 

∆ραστηριότητα 2/ Κεφάλαιο 1 

∆ώστε σε ένα κείµενο  περίπου 80-100   λέξεων την απάντηση στο ερώτηµα, γιατί 

είναι σηµαντικό να ασκούµαι; 

Την δική µας απάντηση θα τη βρείτε στο παράρτηµα στο τέλος του κεφαλαίου. 

 

 

                                             Σύνοψη 

Η ανθρώπινη υγεία αποτελεί βασικό ανθρώπινο δικαίωµα. Η προαγωγή της 

υγείας εξαρτάται από µια σειρά παράγοντες που σχετίζονται από το φυσικό, 

κοινωνικό, οικονοµικό και πολιτικό περιβάλλον. Ακόµα προϋποθέσεις για την 

υγεία είναι η κοινωνική δικαιοσύνη, ο σεβασµός των ανθρωπίνων δικαιωµάτων 

και η ισοτιµία. 

Η φυσική άσκηση συµβάλλει αποφασιστικά στην προαγωγή της υγείας και 

αποτελεί µια από τις σηµαντικότερες προϋποθέσεις για την επίτευξη της 

σωµατικής αλλά και της ψυχικής υγείας. 

 

 

 

Με την ολοκλήρωση της µελέτης του κεφαλαίου, επιστρέψτε στα 

Προσδοκώµενα  Αποτελέσµατα και ελέγξτε αν έχετε κατανοήσει όσα 

αναφέρονται σε αυτά. 
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www.euro.who.int/DOCUMENT/E81384.pdf 

 

 

                                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                              ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ 

                                    Απαντήσεις σε δραστηριότητες 

 

 

 

∆ραστηριότητα 1 

Αν παρατηρήσουµε µε προσοχή τους δέκα αυτούς παράγοντες, θα δούµε ότι άµεσα ή 

έµµεσα όλοι ανεξαιρέτως επηρεάζονται σε µικρότερο ή µεγαλύτερο βαθµό από τη 

φυσική άσκηση. Η άσκηση µειώνει το άγχος, βοηθά στην ανάπτυξή µας κατά τα 

παιδικά και εφηβικά µας χρόνια. Συντελεί στην άρση των κοινωνικών αποκλεισµών 

αφού αυξάνει την κοινωνικότητά µας, µας φέρνει σε επαφή και σε συνεργασία µε 

τους άλλους. Βελτιώνει τις εργασιακές µας επιδόσεις, κάτι που έµµεσα συντελεί και 

στην κοινωνική µας ανέλιξη.  Λειτουργεί αποτρεπτικά σε κάθε είδος εθισµό,  απαιτεί 

την βελτίωση των διατροφικών µας συνηθειών και µας προσφέρει εναλλακτικούς 

τρόπους για τις µετακινήσεις µας.    

 

∆ραστηριότητα 2 

Με τη συστηµατική άσκηση το άτοµο αντιµετωπίζει πιο ψύχραιµα ότι του δηµιουργεί 

θυµό, σύγχυση, άγχος, φόβο και στρες. Έχει λιγότερες πιθανότητες να πάθει 

κατάθλιψη αλλά και την αντιµετωπίζει καλύτερα αν του παρουσιαστεί. Έχει θετική 

διάθεση, ευχάριστα  συναισθήµατα και ψυχική ευεξία. Ακόµα εργάζεται πιο 

αποδοτικά σωµατικά ή πνευµατικά, κουράζεται λιγότερο και κοιµάται καλύτερα. 

Εκτιµά και έχει πίστη στον εαυτό του και τις δυνάµεις του και αποκτά υγιείς 

συνήθειες. Παράλληλα συντελούνται στον οργανισµό του µια σειρά από 

προσαρµογές που τον θωρακίζουν και τον δυναµώνουν απέναντι στις απειλές που το 

σώµα µας δέχεται καθηµερινά. 

 


