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ΡΕΙΛΘΨΘ 

Θ φυςικι κατάςταςθ είναι δείκτθσ τθσ καλισ βιολογικισ κατάςταςθσ και 

αποτελεί τθ ςυνιςταμζνθ πολλϊν παραγόντων. 

Θ καλι φυςικι κατάςταςθ για τθν υγεία (healt-related-fitness) είνα ζνα 

ςφνολο παραμζτρων.Τα ςτοιχεία τθσ καλισ φυςικισ κατάςταςθσ όπωσ θ 

καρδιοαναπνεφςτικθ αντοχι (αερόβια ικανότθτα),θ μυϊκι δφναμθ,θ μυϊκι 

αντοχι,θ ευλυγιςία και θ ςφςταςθ του ςϊματοσ προςτατεφουν τον 

οργανιςμό απο ςχετικζσ με τθν μειωμζνθ φυςικι δραςτθριότθτα 

αςκζνειεσ και ςυμβάλλουν ςτθν διατιρθςθ τθσ καλισ λειτουργικισ 

ικανότθτασ και υγείασ ςτθν κακθμερινθ ηωι.Θ εξάςκθςθ των ςτοιχείων 

αυτϊν και κυρίωσ τθσ αερόβιασ ικανότθτασ,μζςω τθσ ςυςτθματικισ 

φυςικισ δραςτθριότθτασ μπορεί να βελτιϊςει ι να διατθριςει τα 

υπάρχοντα ςτοιχεία. 

Οι επιδράςεισ απο τθν θμεριςια και χρόνια ςωματικι άςκθςθ και ςτθν 

ςυνολικι ψυχικι υγεία των νζων είναι ςθμαντικζσ.Υπάρχει άμεςθ ςχζςθ 

ανάμεςα ςτθν άςκθςθ και το άγχοσ,τθν αυτοεκτίμθςθ,τουσ φυςιολογικοφσ 

και ψυχολογικοφσ  μθχανιςμοφσ που ςυνδζονται με τισ αλλαγζσ τθ ψυχικι 

διάκεςθ και υγεία των νζων. 

Θ κατανάλωςθ ενεργειακϊν ποτϊν τα τελευταία χρόνια ζχει πάρει 

εκρθκτικζσ διαςτάςεισ. Εχουν κάνει τθν εμφάνιςθ τουσ ςτθν Ευρωπαικι 

αγορά τα τελευταία χρόνια και προωκοφνται ωσ ποτά που «βελτιϊνουν 

τθν  ενζργεια». 

Τζλοσ, μζςα από τθν ανάλυςθ τθσ πυραμίδασ των φυςικϊν 

δραςτθριοτιτων και τθσ παρουςίαςθσ ενδεικτικϊν ακλθμάτων, γίνεται 

γνωςτό ςε ποιά ςυχνότθτα και ποιά είδθ δραςτθριότθτασ ,ςε εβδομαδιαία 

βάςθ,πρζπει να επιλζγονται προκειμζνου να διατθρείται  θ καλι υγεία 

ςιμερα και ςτο μζλλον. 
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Θ Ρυραμίδα των δραςτθριοτιτων  ταξινομεί τισ δραςτθριότθτεσ ςε 

τζςςερισ κατθγορίεσ: 

 δραςτθριότθτεσ τρόπου ηωισ 

 αερόβια δραςτθριότθτα 

 δφναμθ και ευλυγιςία 

 ςωματικι αδράνεια 

 

Στθ ςθµερινι εποχι το ςχολείο καλείται να παίξει περιςςότερουσ και 

πολυπλοκότερουσ ρόλουσ από παλαιότερα. Για να υιοκετιςουν τα παιδιά 

ζναν φυςικά δραςτιριο τρόπο ηωισ κα πρζπει όλθ θ φιλοςοφία και θ 

οργάνωςθ του ςχολείου να είναι ςτραµµζνεσ προσ αυτιν  τθν κατεφκυνςθ. 

Κριτιρια επιλογισ του κζματοσ ιταν το μεγάλο ενδιαφζρον  για τθν 

άςκθςθ και κατ’ επζκταςθ  για τθ ςθμαςία τθσ καλισ φυςικισ κατάςταςθσ, 

τόςο για τθν υγεία  τθ ςωματικι, όςο και τθν ψυχικι. Επίςθσ οι γνϊςεισ για 

τουσ τρόπουσ αξιολόγθςθσ των φυςικϊν ικανοτιτων για τθν υγεία 

λειτουργοφν ϊσ μζςο παρακίνθςθσ ,για τθν πιο ενεργι εναςχόλθςθ με 

φυςικζσ δραςτθριότθτεσ.Θ αξιολόγθςθ των επιδόςεων παρζχει 

πλθροφορίεσ για το επίπεδο των φυςικϊν ικανοτιτων,βοθκά τον 

κακοριςμό των ςτόχων,διαδικαςία απαραίτθτθ για τθν επίτευξθ τθσ 

μάκθςθσ,τον κατάλλθλο ςχεδιαςμό και τθν υλοποίθςθ αντίςτοιχων 

προγραμμάτων,με τελικό ςτόχο  τθν απόκτθςθ υγιεινϊν ςυνθκειϊν  και 

τθν διά βίου άςκθςθ.  

Για τθν αξιολόγθςθ τθσ Φ.Κ.προτείνονται τα τζςτ τθσ δζςμθσ παραμζτρων 

του Εurofit(Ευρωτεςτ) ςε υπαίκριεσ δοκιμαςίεσ.Τα τζςτ τθσ δζςμθσ 

αφοροφν ςτθν καρδιοαναπνευςτικι αντοχι (beep test),τθ μυικι αντοχι 

των κοιλιακϊν μυϊν ςε 30",τθν μυικι δφναμθ των άνω άκρων 

(κάμψεισ),τθ μζτρθςθ τθσ ευλυγιςίασ και τθ ςφςταςθ του ςϊματοσ. 

Ρραγματοποιικθκε μζτρθςθ τθσ αερόβιασ ικανότθτασ ,τθσ μυικισ αντοχισ 

των κοιλιακϊν μυϊν,δόκθκε ερωτθματολόγιο ςχετικά με τθν αερόβια 
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άςκθςθ και τα ενεργειακά ποτά, και τζλοσ ζγινε  αποτφπωςθ των φυςικϊν 

δραςτθριοτιτων.  

Σκοπόσ τθσ εργαςίασ ιταν  θ ςωςτι διερεφνθςθ των προβλθμάτων και θ 

ενθμζρωςθ και τροφοδότθςθ των υπόλοιπων μακθτϊν  με ςυμβουλζσ για 

τθν ςωςτι άςκθςθ κακϊσ θ εναςχόλθςθ με τον ακλθτιςμό προςφζρει ςτον 

νζο μια υγιεινι ηωι τϊρα και μια ανϊδυνθ μετζπειτα ηωι.  

 

Για τθν επίτευξθ των παραπάνω ςκοπϊν, ζγινε διερεφνθςθ ςτο διαδίκτυο 

αλλά  και ςε επιςτθμονικά ςυγγράματα ,προκειμζνου να γίνει κατανοθτι θ 

μεγάλθ ςθμαςία τθσ καλισ φυςικισ κατάςταςθσ και ειδικότερα   τθσ 

αερόβιασ άςκθςθσ, για τθν υγεία τθ ςωματικι και ψυχικι ,διότι μόνο με 

αυτόν τον τρόπο οι μακθτζσ κα οδθγθκοφν ςτθ δια βίου άςκθςθ. 

 

Λζξεισ κλειδιά: φυςικι κατάςταςθ, αερόβια άςκθςθ, ψυχικι υγεία,  

ενεργειακάποτά,αξιολόγθςθ,ακλιματα,      πυραμίδα φυςικϊν 

δραςτθριοτιτων. 
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ΠΡΟΛΟΓΟ 

 

Θ εργαςία αυτι πραγματοποιικθκε με τθν επίβλεψθ τθσ κακθγιτριασ 
Φυςικισ Αγωγισ κατά το Σχολικό  Ζτοσ 2013-2014 και εντάςςεται ςτο 
πλαίςιο του μακιματοσ ερευνθτικισ εργαςίασ (project),του αναλυτικοφ 
προγράμματοσ τθσ Β Τάξθσ Λυκείου. 

Τίτλοσ του κζματόσ μασ είναι:’’ Οι επιπτϊςεισ τθσ καλισ φυςικισ 
κατάςταςθσ και των ενεργειακϊν ποτϊν ςτθν υγεία των εφιβων και οι 
τρόποι  αξιολόγθςθσ.Εξερευνϊντασ τθν πυραμίδα των φυςικϊν 
δραςτθριοτιτων”. 

 Το κζμα μασ εμπίπτει ςτον κφκλο «Ανκρωπιςτικζσ και Κοινωνικζσ 
Επιςτιμεσ» και ςυςχετίηεται με τα διδαςκόμενα μακιματα,  όπωσ τθ 
βιολογία, τθ πλθροφορικι, τα μακθματικά,τθ χθμεία και τθ φυςικι αγωγι. 

Οι ςυντελεςτζσ τθσ παροφςασ Ερευνθτικισ Εργαςίασ είναι οι ομάδεσ: 

POWER RANGERS, POWER ROCKETS,XXXE και ΤΑ ΚΟΛΤΣΛΑ.  

Με τον ςυντονιςμό τθσ κακθγιτριασ μασ,Ραππά Ολυμπίασ,που τθν 
ευχαριςτοφμε ιδιαίτερα γι’  αυτό και με τθ ςυνεργαςία όλθσ τθσ 
ερευνθτικισ ομάδασ, δουλζψαμε για δυο τετράμθνα κατά τθ διάρκεια του 
ςχολικοφ ζτουσ 2013-2014. Ριςτεφουμε πωσ δϊςαμε μια αρκετά εκτενι 
απάντθςθ ςτα ερωτιματα που μασ απαςχόλθςαν.  Αναλφςαμε όλα τα 
κζματα που αφοροφν  τθν καλι φυςικι  κατάςταςθ .Αναηθτιςαμε 
πλθροφορίεσ από το διαδίκτυο και αντίςτοιχα βιβλία. Είχαμε τθν ευκαιρία 
να ζρκουμε πιο κοντά με τουσ ςυμμακθτζσ μασ και τθν κακθγιτριά μασ, 
χάρθ ςτθ καλι ςυνεργαςία που είχαμε, προκειμζνου να επιτευχκεί ο 
κοινόσ μασ  ςτόχοσ. Βεβαίωσ οι δυςκολίεσ ιταν πολλζσ, διότι πρζπει να 
αναλογιςτεί κανείσ ότι ιταν μια ερευνθτικι εργαςία και μάλιςτα ομαδικι. 

Στθν εργαςία που ακολουκεί αςχολθκικαμε με τισ παραμζτρουσ τθσ καλισ 
φυςικισ κατάςταςθσ για τθν υγεία,τουσ τρόπουσ βελτίωςθσ, με τισ 
επιπτϊςεισ  τθσ άςκθςθσ και φυςικισ δραςτθριότθτασ ςτθ ψυχικι υγεία 
των εφιβων. Θ κετικι επίδραςθ τθσ φυςικισ δραςτθριότθτασ εξθγείται 
παρακάτω από βιολογικι άποψθ, εςτιάηοντασ ςτισ φυςικζσ ουςίεσ που 
βελτιϊνουν τθ διάκεςθ και προκαλοφν ψυχικι ανάταςθ, κακϊσ και με 
εκείνεσ τισ ψυχικζσ πακιςεισ που επθρεάηονται κετικά από τθν άςκθςθ. 

Εξετάςαμε τισ επιπτϊςεισ των ενεργειακϊν ποτϊν ςτθν υγεία των νζων και 
αναλφςαμε ενδελεχϊσ τθ ςπουδαιότερθ παράμετρο τθσ φυςικισ 
κατάςταςθσ ,τθν αερόβια άςκθςθ. 
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Κλείνοντασ, εξίςου ςθμαντικό είναι το τελευταίο κζμα  τθσ εργαςίασ μασ 
όπου αςχολθκικαμε με τουσ τρόπουσ αξιολόγθςθσ τθσ φυςικισ 
κατάςταςθσ. 

Δόκθκε ερωτθματολόγιο προκειμζνου να γίνει διερεφνθςθ των γνϊςεων 
αλλά και τθσ εναςχόλθςθσ με τθν αερόβια άςκθςθ. Αναλφςαμε τουσ 
τρόπουσ αξιολόγθςθσ βάςθ των δεδομζνων του ΕΥΩΤΕΣΤ και τζλοσ  
μετριςαμε τθν καρδιοαναπνευςτικι μασ αντοχι  και τθν μυϊκι αντοχι των 
κοιλιακϊν μυϊν. 

Στο δεφτερο τετράμθνο εξερευνιςαμε τθν πυραμίδα των φυςικϊν 
δραςτθριοτιτων,ςε κάκε επίπεδο. 

Αναλφςαμε «τισ αςκζνειεσ του καναπζ»και τα οφζλθ τθσ τακτικισ φυςικισ 
δραςτθριότθτασ.Αναλφςαμε ομαδικά ακλιματα από τθν πυραμίδα 
φυςικϊνδραςτθριοτιτων και ατομικζσ δραςτθριότθτεσ.  

Τζλοσ,μζςα από τον πίνακα φυςικϊν δραςτθριοτιτων, αποτυπϊςαμε τθν 
ςυχνότθτα τθσ εναςχόλθςθσ με φυςικζσ δραςτθριότθτεσ των μακθτϊν τθσ 
Β Λυκείου του ΓΕΛ Ευκαρπίασ και εξευρενιςαμε τουσ  ελεφκερουσ χϊρουσ 
τθσ ευρφτερθσ  γειτονειά μασ ,όπου κα μποροφςαμε να κάνουμε φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ. 

Κριτιρια επιλογισ του κζματοσ ιταν το μεγάλο ενδιαφζρον μασ για τθν 
άςκθςθ και κατ’ επζκταςθ  για τθ ςθμαςία τθσ καλισ φυςικισ κατάςταςθσ, 
τόςο για τθν υγεία μασ τθ ςωματικι, όςο και τθν ψυχικι. Επίςθσ μεγάλο 
ενδιαφζρον υπιρξε και για τουσ τρόπουσ αξιολόγθςθσ και βελτίωςθσ τθσ 
φυςικισ μασ κατάςταςθσ ,με προοπτικι ςτο μζλλον να μποροφμε να 
κακορίηουμε το πρόγραμμα άςκθςθσ, ςε προςωπικό επίπεδο. 

Μζςα από τθν ανάλυςθ τθσ πυραμίδασ των φυςικϊν δραςτθριοτιτων 
μάκαμε ςε ποια ςυχνότθτα και ποια είδθ δραςτθριότθτασ ,ςε εβδομαδιαία 
βάςθ,πρζπει να επιλζγουμε προκειμζνου να διατθριςουμε τθν καλι υγεία 
ςιμερα και ςτο μζλλον. 
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1.ΕΙΑΓΩΓΗ 
 

Θ καλι φυςικι κατάςταςθ περιλαμβάνει τισ επιδόςεισ τθσ καρδιάσ, των 
πνευμόνων και των μυϊν του ςϊματοσ. Ριο ςυγκεκριμζνα μετράει τθν 
καρδιοαναπνευςτικι μασ αντοχι, τθν μυϊκι μασ δφναμθ, τθν μυϊκι μασ 
διάρκεια και τθν ελαςτικότθτα μασ. Ζωσ κάποιο βακμό θ φυςικι 
κατάςταςθ, επθρεάηει τθν πνευματικι μασ αλλά και τθν ςυναιςκθματικι 
μασ υγεία αφοφ ότι κάνουμε με τα ςϊμα μασ επθρεάηει και αυτά που 
μποροφμε να κάνουμε με τα μυαλό μασ. 

Αερόβια ικανότθτα είναι θ δυνατότθτα του ςϊματοσ, τθσ μζγιςτθσ 
πρόςλθψθσ οξυγόνου (VO2 max) κατά τθν διάρκεια τθσ άςκθςθσ ςτθν 
μονάδα του χρόνου, που μποροφν να καταναλϊςουν οι ιςτοί ενόσ ατόμου. 

Μυϊκι δφναμθ είναι θ δυνατότθτα των μυϊν του ςϊματοσ να 
υπερνικιςουν μια αντίςταςθ ςτθν μονάδα του χρόνου. 

Ευλυγιςία είναι θ ικανότθτα τθσ κάμψθσ και τθσ ζκταςθσ των αρκρϊςεων 
ενϊ θ ελαςτικότθτα είναι θ ικανότθτα των μυϊν να τεντϊνουν και να 
επανζρχονται ςτο φυςιολογικό τουσ μικοσ. 

Σφςταςθ του ςϊματοσ κατά κφριο λόγο,είναι το ςωματικό βάροσ ςε ςχζςθ 
με το ςωματικό λίποσ. 

Θ ψυχικι υγεία είναι μια κατάςταςθ πνευματικισ ευεξίασ ςτθν οποία τα 
άτομα αιςκάνονται βαςικά ικανοποιθμζνα από τον εαυτό τουσ,τουσ 
ρόλουσ τουσ ςτθ ηωι και τισ ςχζςεισ τουσ με τουσ άλλουσ. 

 

''Ρυραμίδα των δραςτθριοτιτων μου'', ζνα νζο γραφικό επινόθμα για 

ενιλικεσ (18-64 χρόνων) . Θ Ρυραμίδα των δραςτθριοτιτων  επιχειρεί να 

ταξινομιςει τισ δραςτθριότθτεσ ςε τζςςερισ κατθγορίεσ: 

 δραςτθριότθτεσ τρόπου ηωισ 

 αερόβια δραςτθριότθτα 

 δφναμθ και ευλυγιςία 

 ςωματικι αδράνεια 
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Στισ μζρεσ μασ ο κακιςτικόσ τρόποσ ηωισ ζχει δθμιουργιςει πολλά 
προβλιματα ςχετικά με τθν υγεία. Ραχυςαρκία,  καρδιοαγγειακά, 
οςτεοπόρωςθ είναι μερικά από τα προβλιματα που ςχετίηονται με τθν 
υποκινθτικότθτα. 

Θ ςυμμετοχι ςτον ακλθτιςμό παρζχει ςτουσ νζουσ ευκαιρίεσ να 
αναπτφξουν τισ φυςικζσ τουσ ικανότθτεσ και να γίνουν πιο δραςτιριοι και 
υγιείσ . Θ καλι φυςικι κατάςταςθ προςφζρει τα μεγαλφτερα οφζλθ ςτο 
καρδιοαναπνευςτικό ςφςτθμα και γενικά ςτθν υγεία. Επίςθσ θ άςκθςθ 
προςφζρει τα μεγαλφτερα κζρδθ ςτθ διαδικαςία τθσ καφςθσ του 
ςωματικοφ λίπουσ, ςε ςυνδυαςμό βζβαια με μια υγιεινι διατροφι. 

Στόχοσ τθσ ερευνθτικισ εργαςίασ  είναι θ βελτίωςθ τθσ φυςικισ 
κατάςταςθσ μζςα από τθν τακτικι εναςχόλθςθ με διάφορεσ φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ,ϊςτε να γίνει τρόποσ ηωισ. 

Θ ζρευνα αυτι πραγματοποιικθκε λόγω τθσ ανάγκθσ απόκτθςθσ γνϊςεων 
πάνω ςτθν φυςικι κατάςταςθ και παράλλθλα ςτθν απόκτθςθ κετικισ 
ςτάςθσ απζναντι ςε αυτιν. 

Σκοπόσ τθσ εργαςίασ είναι θ ςωςτι διερεφνθςθ των προβλθμάτων (Ροιά 
τα οφζλθ τθσ καλισ φυςικισ κατάςταςθσ  ςτθν υγεία; Τι ςυμβαίνει ςτο 
ςϊμα μου όταν αςκοφμαι; Ρωσ μπορϊ να αξιολογιςω τθν φυςικι μου 
κατάςταςθ;Τι είναι θ αερόβια άςκθςθ,Ρωσ εφαρμόηω τθν πυραμίδα 
φυςικϊν δραςτθριοτιτων;  -προτάςεισ για φυςικι δραςτθριότθτα)και θ 
ενθμζρωςθ και τροφοδότθςθ των υπόλοιπων ςυμμακθτϊν μασ με 
ςυμβουλζσ για τθν ςωςτι άςκθςθ κακϊσ θ εναςχόλθςθ με τον ακλθτιςμό 
που προςφζρει ςτον νζο μια υγιεινι ηωι τϊρα και μια ανϊδυνθ μετζπειτα 
ηωι.  
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2. ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ 
 

Τθν εργαςία τθ ςυνκζςαμε χρθςιμοποιϊντασ μια ποικιλία μεκόδων. 

 Στθν αρχι ζγινε διερεφνθςθ πρότερων εμπειριϊν και γνϊςεων. 

 Συλλζξαμε υλικό από εξειδικευμζνθ βιβλιογραφία κακϊσ και από 
υλικό που εντοπίςαμε, ςφμφωνα με τθν κακοδιγθςθ τθσ 
κακθγιτριάσ μασ από μελζτεσ και άρκρα μζςω διαδικτφου. Ζγινε 
επιμεριςμόσ δραςτθριοτιτων και ανάκεςθ ρόλων. 

 Πταν ςυλλζξαμε όλεσ τισ πλθροφορίεσ, θ τελικι ςφνκεςθ ζγινε ςε 
κλίμα ςυνεργαςίασ, γεγονόσ που ςυντζλεςε ςτθν επιτυχι 
ολοκλιρωςθ τθσ εργαςίασ 

 Μάκαμε τι είναι θ φυςικι κατάςταςθ και ποια τα οφζλθ τθσ για τθν 
υγεία, κακϊσ και τισ μεταβολζσ που ςυμβαίνουν ςτο ςϊμα μασ. 

 Εξετάςαμε τισ επιπτϊςεισ των ενεργειακϊν ποτϊν. 

 Μάκαμε για τον τρόπο αξιολόγθςθσ τθσ φυςικισ κατάςταςθσ και 
αξιολογθκικαμε και οι ίδιοι ςτο χϊρο του ςχολικοφ μασ 
περιβάλλοντοσ. 

  Αξιολογιςαμε τθν καρδιοαναπνευςτικι  αντοχι, με το παλίνδρομο 
τεςτ αντοχισ 20μ. και τθν αντοχι των κοιλιακϊν μασ ςε 30 
δευτερόλεπτα των μακθτϊν τθσ Β Λυκείου του ςχολείου μασ. 

 Δόκθκε ερωτθματολόγιο προκειμζνου να διερευνθκεί θ γνϊςθ και  
θ ςυχνότθτα εναςχόλθςθσ με τθν αερόβια άςκθςθ. 

 Αναλφςαμε τα επίπεδα τθσ πυραμίδασ φυςικϊν δραςτθριοτιτων 

 Αναλφςαμε ομαδικζσ και ατομικζσ ακλθτικζσ δραςτθριότθτεσ..  

 Ζγινε διερεφνθςθ του κζματοσ μζςω ερωτθματολογίου(πίνακασ 
αποτφπωςθσ φυςικϊν δραςτθριοτιτων) από μακθτζσ του ςχολείου 
μασ ζτςι ϊςτε να δοφμε πόςεσ ϊρεσ οι μακθτζσ αςχολοφνται με τθν 
άκλθςθ θ με διάφορεσ φυςικζσ δραςτθριότθτεσ και αν θ φυςικι 
τουσ κατάςταςθ βρίςκεται ςε καλό επίπεδο. Θ επιλογι των μακθτϊν 
ιταν τυχαία. 

 Επιςκεφτικαμε τουσ ελεφκερουσ χϊρουσ τθσ ευρφτερθσ γειτονιάσ 
και αςχολθκικαμε ςε αυτοφσ με διάφορεσ 
δραςτθριότθτεσ(πεηοπορία,jogging,ποδόςφαιρο).  
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3. ΚΥΙΟ ΜΕΟΣ 

A’ ΕΝΟΤΘΤΑ 

1O. ΥΡΟΘΕΜΑ: Θ φυςικι κατάςταςθ και τρόποι βελτίωςθσ 

 

Για να κεωρθκεί ότι κάποιοσ ζχει καλι φυςικι κατάςταςθ κα πρζπει να 

εννοιςουμε ότι μπορεί να επιδίδεται με άνεςθ ςτισ απλζσ κακθμερινζσ 

δραςτθριότθτεσ. Θ φυςικι κατάςταςθ είναι δείκτθσ τθσ καλισ βιολογικισ 

κατάςταςθσ και αποτελεί τθ ςυνιςταμζνθ πολλϊν παραγόντων. 

Ρροχπόκεςθ για καλι φυςικι κατάςταςθ είναι θ καλι μχοςκελετικι και 

καρδιοαναπνευςτικι λειτουργία, χαμθλό ποςοςτό ςωματικοφ λίπουσ και 

αυξθμζνθ μυϊκι μάηα και ευλυγιςία. 

Θ καλι φυςικι κατάςταςθ για τθν υγεία (healt-related-fitness) είνα ενα 

ςφνολο παραμζτρων.Τα ςτοιχεία τθσ καλισ φυςικισ κατάςταςθσ όπωσ θ 

καρδιοαναπνεφςτικθ αντόχθ (αερόβια ικανότθτα),θ μυϊκι δφναμθ,θ μυϊκι 

αντοχι,θ ευλυγιςία και θ ςφςταςθ του ςϊματοσ προςτατεφουν τον 

οργανιςμό απο ςχετικζσ με τθν μειωμζνθ φυςικι δραςτθριότθτα 

αςκζνειεσ και ςυμβάλλουν ςτθν διατιρθςθ τθσ καλισ λειτουργικισ 

ικανότθτασ και υγεΜασ ςτθν κακθμερινθ ηωι.Θ εξάςκθςθ των ςτοιχείων 

αυτϊν μζςω τθσ ςυςτθματικισ φυςικισ δραςτθριότθτασ μπορεί να 

βελτειϊςει ι να διατθριςει τα υπάρχοντα ςτοιχεία.Θ εφαρμογι τθσ 

πυραμίδασ των φυςικϊν δραςτθριοτιτων πρζπει να γίνει τρόποσ ηωισ για 

καλι υγεία και ποιότθτα ηωισ διότι οι επιλογζσ μασ ςιμερα επθρεάηουν 

τθν υγεία κατά τθν ενθλικίωςθ μασ. 

Θ καλι φυςικι κατάςταςθ περιλαμβάνει τισ επιδόςεισ τθσ καρδιάσ, των 

πνευμόνων και των μυϊν του ςϊματοσ. Ριο ςυγκεκριμζνα μετράει τθν 

καρδιοαναπνευςτικι μασ αντοχι, τθν μυϊκι μασ δφναμθ, τθν μυϊκι μασ 

διάρκεια και τθν ελαςτικότθτα μασ. Ζωσ κάποιο βακμό θ φυςικι 

κατάςταςθ, επθρεάηει τθν πνευματικι μασ αλλά και τθν ςυναιςκθματικι 

μασ υγεία αφοφ ότι κάνουμε με τα ςϊμα μασ επθρεάηει και αυτά που 
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μποροφμε να κάνουμε με τα μυαλό μασ.  

 

Θ φυςικι κατάςταςθ με τθν καλι υγεία αν και επθρεάηει θ μία τθν άλλθ 

δεν είναι το ίδιο. Υγιι άτομα μπορεί να είναι αγφμναςτα, χωρίσ καλι 

φυςικι κατάςταςθ λόγω τθσ ζλλειψθσ άςκθςθσ, για αυτό και οι 

κακθμερινζσ τουσ εναςχολιςεισ να διεκπεραιϊνονται με δυςκολία. Από 

τθν άλλθ πλευρά τα υγιι άτομα που είναι γυμναςμζνα, μποροφν να 

εκτελοφν τισ κακθμερινζσ τουσ εναςχολιςεισ αβίαςτα χωρίσ πρόβλθμα, 

αφοφ ζχουν καλι φυςικι κατάςταςθ. 

 

3.1.1.Ραράμετροι Φυςικισ Κατάςταςθσ 

 

1.Καρδιοαναπνευςτικι αντοχι ι αερόβια ικανότθτα 
 

Αερόβια ικανότθτα είναι θ δυνατότθτα του ςϊματοσ, τθσ μζγιςτθσ 

πρόςλθψθσ οξυγόνου (VO2 max) κατά τθν διάρκεια τθσ άςκθςθσ ςτθν 

μονάδα του χρόνου, που μποροφν να καταναλϊςουν οι ιςτοί ενόσ ατόμου. 

Πςο περιςςότερο οξυγόνο προςλαμβάνει ζνασ αςκοφμενοσ, τόςο 

περιςςότερθ ενζργεια παράγει αφοφ το οξυγόνο είναι θ καφςιμθ φλθ κάκε 

ανκρϊπου. Ενϊ όςο λιγότερο οξυγόνο μπορεί να μεταφζρει και να 

καταναλϊςει το ςϊμα τόςο μικρότερθ είναι και θ αντοχι. Θ μζγιςτθ 

ικανότθτα πρόςλθψθσ οξυγόνου είναι ο βαςικόσ δείκτθσ που δείχνει αν 

ζνα άτομο ζχει καλι αερόβια κατάςταςθ. 

Θ ςυςτθματικι άςκθςθ βελτιϊνει ςθμαντικά το καρδιαγγειακό ςφςτθμα με 

αποτζλεςμα και τθν βελτίωςθ τθσ καρδιοαναπνευςτικι αντοχισ ι 

αερόβιασ ικανότθτασ. Ραραδείγματα αερόβιων δραςτθριοτιτων είναι: θ 

κολφμβθςθ, το τρζξιμο, το ποδιλατο, το περπάτθμα (τουλάχιςτον 1 ϊρα), 

θ αεροβικι (χαμθλισ ζνταςθσ με μεγάλθ διάρκεια). 

Θ δραςτθριότθτα κα πρζπει να γίνεται 3-5 φορζσ τθν εβδομάδα για  

τουλάχιςτον 20 λεπτά.  
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Γιατί να κάνω αερόβια προπόνηςη 
 

Θ αερόβια άςκθςθ κα ςασ βοθκιςει να μειϊςετε το ποςοςτό ςωματικοφ 

λίπουσ και κα πρζπει να ςυνδυάηεται με προπόνθςθ ςτα βάρθ ςτισ 

ενδιάμεςεσ θμζρεσ τουλάχιςτον 3 φορζσ τθν εβδομάδα. Τζλοσ είναι πολφ 

ςθμαντικό να υιοκετιςετε υγιεινζσ διατροφικζσ ςυνικειεσ. Ο ςυνδυαςμόσ 

όλων αυτϊν είναι το κλειδί ενόσ ιςορροπθμζνου ςϊματοσ! Θ ζλλειψθ 

αερόβιασ άςκθςθσ οδθγεί ςτθν εμφάνιςθ ακθροςκλιρωςθσ, δθλαδι 

φράξιμο των αγγείων του κυκλοφοριακοφ ςυςτιματοσ, ατροφία του 

μυϊκοφ, ανορεξία για δράςθ λόγω ζλλειψθσ ενζργειασ, ατονία και ζλλειψθ 

αυτοπεποίκθςθσ 

Οφζλθ τθσ αερόβιασ 

 Βελτίωςθ καρδιαγγειακοφ και αναπνευςτικοφ ςυςτιματοσ  

 Ζλεγχοσ Σωματικοφ Βάρουσ 

 Ρρόλθψθ οςτεοπόρωςθσ 

 Βοθκά ςτθ πρόλθψθ χρόνιων και ψυχικϊν αςκενειϊν  

 

 

2.Μυϊκι δφναμθ ι τοπικι ενδυνάμωςθ μυϊν 
 

Μυϊκι δφναμθ είναι θ δυνατότθτα των μυϊν του ςϊματοσ να 

υπερνικιςουν μια αντίςταςθ ςτθν μονάδα του χρόνου. Με απλά λόγια 

είναι θ ικανότθτά ςασ να μεταφζρετε, να ςθκϊνετε, να ςπρϊχνετε ι να 

τραβάτε κάκε βαρφ φορτίο. Υπάρχουν περίπου 400 μφεσ, προςκολλθμζνοι 

ςτον ςκελετό και τουσ τζνοντεσ που αποτελοφν το μυϊκό ςφςτθμα. Θ 

υψθλι αερόβια ικανότθτα ενόσ αςκουμζνου, δεν ςυνεπάγεται ότι κα ζχει 

και υψθλι μυϊκι δφναμθ. Θ δφναμθ των μυϊν είναι ανεξάρτθτθ από το 

επίπεδο τθσ αερόβιασ ικανότθτασ. Θ βελτίωςθ τθσ μυϊκισ δφναμθσ 

επιτυγχάνεται με διαλλειματικζσ αςκιςεισ με ι χωρίσ αντίςταςθ όπωσ για 
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παράδειγμα οι αςκιςεισ εδάφουσ, θ προπόνθςθ με λάςτιχα και βάρθ. 

Ραραδείγματα αςκιςεων τοπικισ μυϊκισ ενδυνάμωςθσ είναι: οι βυκίςεισ 

ςτο δίηυγο για τα χζρια, κάμψεισ χεριϊν με αλτιρεσ για δικεφάλουσ, πουσ-

απσ για το ςτικοσ, ροκανίςματα για κοιλιακοφσ. 

Θ ακλθτικι δραςτθριότθτα για βελτίωςθ τθσ μυικισ δφναμθσ πρζπει να 

γίνεται 3-4 φορζσ τθν εβδομάδα και να ςυνδυάηεται με τθν αερόβια 

άςκθςθ.. 

 

3.Μυϊκι αντοχι 
 

Θ μυϊκι αντοχι είναι θ δυνατότθτα ενόσ μυόσ ι μιασ μυϊκισ ομάδασ, να 

εκτελοφν μζγιςτεσ επαναλαμβανόμενεσ ςυςτολζσ ι να εξαςκοφν 

ςυνεχόμενθ δφναμθ ενάντια ςε ζνα ςτακερό αντικείμενο. Ουςιαςτικά θ 

μυϊκι αντοχι, κακορίηει το πόςο που μπορεί να δουλζψει ζνασ μυσ ςτο 

χρόνο. Μια άλλθ ονομαςία τθσ μυϊκισ αντοχισ είναι και αντοχι ςτθ 

δφναμθ. Θ αφξθςθ τθσ μυϊκισ αντοχισ επιτυγχάνεται με τθν προπόνθςθ 

των πολλϊν επαναλιψεων. Ραραδείγματα μεκόδων αφξθςθσ τθσ μυϊκισ 

αντοχισ είναι: οι αςκιςεισ πολλϊν επαναλιψεων με μικρά διαλείμματα 

και τζλοσ ςετ μείωςθσ τθσ αντίςταςθσ χωρίσ διάλειμμα. 

  

4.Ευλυγιςία-Ελαςτικότητα 
 

Ευλυγιςία είναι θ ικανότθτα τθσ κάμψθσ και τθσ ζκταςθσ των αρκρϊςεων 

ενϊ θ ελαςτικότθτα είναι θ ικανότθτα των μυϊν να τεντϊνουν και να 

επανζρχονται ςτο φυςιολογικό τουσ μικοσ. Για τθν βελτίωςθ αυτϊν των 

ικανοτιτων, ςυνικωσ χρθςιμοποιοφνται οι αςκιςεισ των διατάςεων. Οι 

διατάςεισ είναι αςκιςεισ που ςχεδιαςτικαν με ςκοπό τθν ανάπτυξθ τθσ 

μυϊκισ ευλυγιςίασ, ελαςτικότθτασ και τθσ αρκριτικισ ευκαμψίασ.  

Είδθ διατάςεων 

τατικζσ διατάςεισ ενεργθτικζσ , 
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Στατικζσ  πακθτικζσ διατάςεισ. 

 Στισ ενεργθτικζσ ςτατικζσ διατάςεισ ο αςκοφμενοσ μόνοσ του παίρνει, τθν 

κατάλλθλθ κζςθ για το τζντωμα τθσ μυϊκισ ομάδασ που κζλει. 

 Στισ πακθτικζσ ςτατικζσ διατάςεισ ο αςκοφμενοσ διατείνει τισ μυϊκζσ 

ομάδεσ που κζλει με τθ βοικεια κάποιου άλλου αςκοφμενου ι 

προπονθτι.  

Οι βαλλιςτικζσ διατάςεισ περιλαμβάνουν τθν επιμικυνςθ του μυόσ ι 

τθσ μυϊκισ ομάδασ με κίνθςθ ι ςε όλο το εφροσ τθσ κίνθςθσ ι με ρυκμικζσ 

βαλλιςτικζσ διατάςεισ ςτ ακραία ςθμεία τθσ διάταςθσ ι με βίαιεσ και 

απότομεσ κινιςεισ ςτα άκρα φυςιολογικοφ εφρουσ διάταςθσ. Συνικωσ 

εκτελοφνται με ρυκμικά επαναλαμβανόμενεσ κινιςεισ όπωσ οι διπλϊςεισ, 

οι ταλαντϊςεισ ι οι αναπθδιςεισ. Ρρζπει να εκτελοφνται από άτομα 

ζμπειρα ι υπό τθν κακοδιγθςθ ατόμων που γνωρίηουν αυτοφ του είδουσ 

διατάςεισ.  

Οι διατάςεισ P.N.F. περιλαμβάνουν ενεργό ςυςτολι του μυόσ πριν από 

το τζντωμα. Σιμερα αυτι θ μζκοδοσ διατάςεισ κεωροφνται προχωρθμζνεσ 

και αποτελεςματικζσ, χρειάηεται εξωτερικι βοικεια εξειδικευμζνου 

ατόμου και αυτόσ είναι ο λόγοσ που δεν γίνονται ςυχνά. Οι διατάςεισ κα 

πρζπει να γίνονται ςτο τζλοσ κάκε προπονιςεισ για τουλάχιςτον10’.  

 

Γιατί να κάνω διατάςεισ; 

Οι διατάςεισ είναι αςκιςεισ που ςχεδιάςτθκαν με ςκοπό τθν ανάπτυξθ τθσ 

μυϊκισ ευλυγιςίασ, ελαςτικότθτασ και τθσ αρκρικισ ευκαμψίασ. Οι 

διατατικζσ αςκιςεισ κάμπτουν, τεντϊνουν, μακραίνουν, επεκτείνουν. 

Κάνουμε διατάςεισ για 

 Μυϊκι χαλάρωςθ 

 Ανακοφφιςθ από μυϊκοφσ πόνουσ 

 Ελάττωςθ του άγχουσ και τθσ ζνταςθσ 

 Ρρόλθψθ τραυματιςμϊν 
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 Ανάπτυξθ ελαςτικότθτασ -  ευλυγιςίασ – ευκαμψίασ 

 Βελτίωςθ τθσ απόδοςθσ 

 Ανάπτυξθ αυτοπεικαρχίασ 

 

 

5.Σφςταςθ ςϊματοσ  
 

Θ επιςτιμθ τθσ ανκρωπομετρίασ ζχει ωσ ςκοπό τον υπολογιςμό τθσ 

ςωματικισ ςφςταςθσ και του ςωματικοφ τφπου (ςωματότυποσ). Στα αρχικά 

ςτάδια τθσ ανάπτυξθσ τθσ, βαςίηονταν ςε μετριςεισ που περιελάμβαναν 

μόνο το ςωματικό βάροσ και το φψοσ. Σιμερα όμωσ με τθν ανάπτυξθ τθσ 

τεχνολογίασ ςυμπεριλαμβάνονται περιςςότερεσ παράμετροι με 

αποτζλεςμα τθν μεγαλφτερθ εγκυρότθτα των αξιολογιςεων. Πταν 

αναφερόμαςτε ςτθν ςφςταςθ του ςϊματοσ κατά κφριο λόγο, εννοοφμε το 

ςωματικό βάροσ ςε ςχζςθ με το ςωματικό λίποσ. Θ κλθρονομικότθτα και 

τα γενετικά χαρακτθριςτικά παίηουν ςθμαντικό ρόλο ωσ προσ τθν ςφνκεςθ 

του ανκρωπινοφ ςϊματοσ. Επομζνωσ και οι μεταβολζσ που κα 

ςυντελεςτοφν με τθν προπόνθςθ ι τθν διατροφι είναι εξαρτϊμενεσ από 

τα γενετικά χαρακτθριςτικά. Ενδιαφζρον όμωσ παρουςιάηουν εκείνοι οι 

παράμετροι που μποροφν να ελεγχκοφν και όχι αυτοί που κακορίηονται 

από τον γενετικό κϊδικα. Θ ςφςταςθ του ςϊματοσ αποτελεί μια ζνδειξθ 

τθσ καλισ φυςικισ κατάςταςθσ. 

Λδανικι κατανομι βάρουσ, ζχει κάποιοσ μόνο ςτθν περίπτωςθ που 

ςυνδυάηει το ιδανικό -φυςιολογικό βάροσ, το ιδανικό ποςοςτό ςωματικοφ 

λίπουσ και Δείκτθ Μάηασ Σϊματοσ 25. 

Μζκοδοι που είναι μονομερισ και βαςίηονται μόνο ςε ζνα παράγοντα, 

όπωσ για παράδειγμα μόνο εκείνου του ποςοςτοφ ςωματικοφ λίπουσ, 

είναι αναξιόπιςτεσ δίνοντασ λάκοσ αποτελζςματα για τθν πραγματικι 

κατάςταςθ του οργανιςμοφ. Μζκοδοι όμωσ που βαςίηονται ςτθν παροχι 

πλικουσ πλθροφοριϊν είναι πιο αξιόπιςτεσ και τα αποτελζςματα αυτϊν 

είναι πιο αξιοποιιςιμα ςτθν πράξθ. Το υψθλό ςωματικό βάροσ ςε 
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ςυνδυαςμό με το υψθλό ποςοςτό ςωματικοφ λίπουσ αποτελεί αρνθτικό 

παράγοντα τθσ καλισ φυςικισ κατάςταςθσ. Τα χαμθλά (μζςα ςτα 

φυςιολογικά όρια) ποςοςτά λίπουσ, υψθλι ποςοςτά μυϊν και ιδανικό 

ςωματικό βάροσ είναι μια εικόνα ενόσ ανκρϊπου με καλι φυςικι 

κατάςταςθ. Το τρίπτυχο για τθν βελτίωςθ τθσ ςφςταςθσ του ςϊματοσ είναι 

θ υγιεινι διατροφι, θ αερόβια προπόνθςθ και θ προπόνθςθ με βάρθ-

αντιςτάςεισ. 

 

20 YΡΟΘΕΜΑ: ΑΞΙΟΛΟΓΘΣΘ ΤΘΣ ΦΥΣΙΚΘΣ ΚΑΤΑΣΤΑΣΘΣ 

Σκοπόσ τθσ αξιολόγθςθσ τθσ φυςικισ κατάςταςθσ ιταν  

 Να παρουςιαςτεί ζνασ ζγκυροσ τρόποσ αξιολόγθςθσ τθσ φυςικισ 
κατάςταςθσ που ςχετίηεται με τθν υγειά ,ςε παιδιά τθσ β’ 
Λυκείου. 

 Να δοκοφν οδθγίεσ ανάπτυξθσ μζςω τθσ άςκθςθσ. 
Για τθν  αξιολόγθςθ των φυςικϊν ικανοτιτων προτείνεται θ δζςμθ Euro 

fit(ευρϊ τεςτ). Τα τεςτ τθσ δζςμθσ αφοροφν τθν καρδιοαναπνευςτικι 

αντοχι ,τθν μυϊκι  αντοχι των κοιλιακϊν μυϊν και τθ ςφςταςθ του 

ςϊματοσ(ΔΜΣ). 

Θ αξιολόγθςθ τθσ φυςικισ κατάςταςθσ για τθν  υγεία είναι ςθμαντικι γιατί 

παρζχει πλθροφορίεσ για το επίπεδο των παιδιϊν, οδθγεί ςτθν αφξθςθ του 

ενδιαφζροντοσ και τα παρακινεί για να αυξιςουν τθ φυςικι 

δραςτθριότθτα τουσ. Επίςθσ θ αξιολόγθςθ και θ γνωςτοποίθςθ των 

επιδόςεων βοθκά ςτον κακοριςμό των ςτόχων, διαδικαςία είναι 

απαραίτθτθ για τθν επίτευξθ τθσ μάκθςθσ ,το κατάλλθλο ςχεδιαςμό και 

τθν υλοποίθςθ προγραμμάτων. Γενικότερα τθν υιοκζτθςθ υγιεινϊν 

ςυμπεριφορϊν και ςυνθκειϊν για τθν βελτίωςθ τθσ υγείασ και τθ δια βίου 

φυςικισ δραςτθριότθτασ. 

 

3.2.1.ΑΞΙΟΛΟΓΘΣΘ  ΚΑΔΙΟΑΝΑΡΝΕΥΣΤΙΚΘΣ   ΑΝΤΟΧΘΣ 
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Θ καλι φυςικι κατάςταςθ αντανακλά τθ ςυςτθματικι και κατάλλθλθ 

φυςικι δραςτθριότθτα, θ οποία μπορεί να βελτιϊςει τθν υγεία του 

ατόμου, ςυμπεριλαμβάνοντασ ζνα υγιζσ ςωματικό βάροσ, μια φυςιολογικι 

ςφςταςθ ςϊματοσ, τθν καλι κατάςταςθ του καρδιαγγειακοφ ςυςτιματοσ, 

κακϊσ και τθν επαρκι μυϊκι δφναμθ και αντοχι. Ωςτόςο, πρζπει να είναι 

ξεκάκαρο ότι θ καλι φυςικι κατάςταςθ δεν αποτελεί ζνα ξεχωριςτό ι 

μοναδικό γνϊριςμα, αλλά αντικζτωσ είναι θ ςυνιςταμζνθ διαφόρων 

ικανοτιτων, κυριότερεσ εκ των οποίων είναι θ αερόβια κατάςταςθ, θ 

ταχφτθτα, θ δφναμθ και θ ευκαμψία. Ο ςυνδυαςμόσ τουσ είναι αυτόσ που 

κακορίηει και τθ δυνατότθτα των παιδιϊν να φζρουν εισ πζρασ με 

αςφάλεια όλων των ειδϊν τισ ςωματικζσ δραςτθριότθτεσ. 

Καρδιοαναπνευςτικι αντοχι ι αερόβια ικανότθτα .  

Πςο περιςςότερο οξυγόνο προςλαμβάνει ζνασ αςκοφμενοσ, τόςο 

περιςςότερθ ενζργεια παράγει αφοφ το οξυγόνο είναι θ καφςιμθ υλθ κάκε 

ανκρϊπου. Ενϊ όςο λιγότερο οξυγόνο μπορεί να μεταφζρει και να 

καταναλϊςει το ςϊμα τόςο μικρότερθ είναι και θ αντοχι. Θ μζγιςτθ 

ικανότθτα πρόςλθψθσ οξυγόνου είναι ο βαςικόσ δείκτθσ που δείχνει αν 

ζνα άτομο ζχει καλι αερόβια κατάςταςθ. 

 

 

ΡΑΛΙΝΔΟΜΟ ΤΕΞΙΜΟ ΑΝΤΟΧΘΣ 20 ΜΕΤΩΝ 

Ζνα ιδιαίτερα χριςιμο και αξιόπιςτο τεςτ πεδίου για τθν αξιολόγθςθ τθσ 

μζγιςτθσ πρόςλθψθσ οξυγόνου ( vVO2 max )και κατ’ επζκταςθ για το 

ςχεδιαςμό τθσ αερόβιασ προπόνθςθσ τθσ ομάδοσ. Οριοκετείτε θ 

απόςταςθ των 20 μ.  Ρεριγραφι τθσ δοκιμαςίασ 

Οι δοκιμαηόμενοι τρζχουν παλίνδρομα (πιγαινε – ζλα) μζχρι εξάντλθςθσ, 

ςε μια απόςταςθ 20 m που ορίηεται από δφο παράλλθλεσ γραμμζσ και με 

ρυκμό που αυξάνει προοδευτικά κάκε λεπτό και κακορίηεται από θχθτικά 
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ςιματα που δίνονται από ζνα καςετόφωνο. Το χρονικό ςτάδιο ςτο οποίο ο 

δοκιμαηόμενοσ κα ςταματιςει το τρζξιμο αποτελεί και το δείκτθ τθσ 

καρδιοαναπνευςτικισ του αντοχισ. 

Εξοπλιςμόσ 

Υπαίκριοσ ι ςτεγαςμζνοσ χϊροσ διαςτάςεων 22×5 m τουλάχιςτον 

(υπολογίςτε 1 m για κάκε δοκιμαηόμενο), ϊςτε να είναι δυνατι θ 

οριοκζτθςθ του 20μετρου διαςτιματοσ. 

Μετροταινία 20 m. 

Ζνα καςετόφωνο, κατά προτίμθςθ με δυνατότθτα ρφκμιςθσ τθσ ταχφτθτάσ 

του. 

Τθν καςζτα τθσ δοκιμαςίασ. 

Χρονόμετρο.(ΡΑΑΤΘΜΑ,ΡΛΝΑΚΑΣ 1). 

 Άλλο ζνα  τεςτ αξιολόγθςθσ τθσ καρδιοαναπνευςτικισ ικανότθτασ είναι το 

τεςτ Cooper. Στο τεςτ Cooper, οι δοκιμαηόμενοι τρζχουν για 12 λεπτά και 

προςπακοφν να διανφςουν όςο το δυνατόν μεγαλφτερθ απόςταςθ. 

 

3.2.2.ΣΥΝΘΕΣΘ ΜΑΗΑΣ ΣΩΜΑΤΟΣ 

Ο Δείκτθσ μάηασ ςϊματοσ (ΔΜΣ, body mass index (BMI), ι Quetelet index) 

είναι μία γενικι ιατρικι ζνδειξθ για τον υπολογιςμό του βακμοφ 

παχυςαρκίασ ενόσ ατόμου. Λόγω του εφκολου υπολογιςμοφ του είναι ζνα 

ευρζωσ διαδεδομζνο διαγνωςτικό εργαλείο των πικανϊν προβλθμάτων 

υγείασ ενόσ ατόμου ςε ςχζςθ με το βάροσ του. 

Ρεριςςότερο ςθμαντικι είναι θ ςφνκεςθ του ςϊματοσ ι καλφτερα το 

ποςοςτό λίπουσ = βάροσ λίπουσ / ςυνολικό βάροσ. Ζτςι, μπορεί να βρει 

κανείσ άτομα που εμπίπτουν ςτισ «καλζσ» κατθγορίεσ του ΔΜΣ / Δείκτθ 

Μάηασ Σϊματοσ και παρ’ όλα αυτά είναι τελείωσ αγφμναςτα και με μεγάλα 
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ποςοςτά λίπουσ, δθλ. ≥30% για τισ γυναίκεσ ι ≥25% για τουσ άνδρεσ, 

νοφμερα που οριοκετοφν τθν παχυςαρκία. 

Fit είναι οι άνδρεσ που δεν ξεπερνοφν ςε ποςοςτά λίπουσ το 16-17% (23-

24% για τισ γυναίκεσ αντίςτοιχα). 

Τόςο θ μυϊkι  μάηα όςο και θ κατανομι του ςωματικοφ ςασ βάρουσ ζχουν 

άμεςθ ςχζςθ με το επίπεδο τθσ φυςικισ κατάςταςθσ. 

Θ ςωματικι μασ ςφνκεςθ είναι αυτι που κα πρζπει να μασ απαςχολεί 

κυρίωσ και όχι το βάροσ μασ! 

O τφποσ για τον υπολογιςμό του ΔΜΣ είναι ΔΜΣ =βάροσ / Φψοσ ςτο 

τετράγωνο. 

>18,5 ελλειποβαρισ 

18,5 - 24,9 φυςιολογικό 

25 -29,9 υπζρβαροσ 

30 + παχφςαρκοσ ( ςε διάφορεσ διαβακμίςεισ ) 

Δεν ενδείκνυται για ακλθτζσ (μεγαλφτερθ μυϊκι μάηα και βαρφτερο από το 

λίποσ ) και εγκφουσ 

 

3.2.3.ΜΕΤΘΣΘ ΜΥΪΚΘΣ ΑΝΤΟΧΘΣ ΚΟΙΛΙΑΚΩΝ ΜΥΩΝ ΣΕ 30 

ΔΕΥΤΕΟΛΕΡΤΑ 

 

Οι μακθτζσ μζςα ςε χρόνο 30 δευτερόλεπτων πρζπει να εκτελζςουν όςουσ 

περιςςότερουσ κοιλιακοφσ μποροφν. Θ δοκιμαςία γίνεται από εδραία κζςθ 

με λυγιςμζνα γόνατα. Για να είναι ζγκυρθ μια επανάλθψθ πρζπει να  

αναςθκϊνετε ολόκλθροσ ο κορμόσ και οι αγκϊνεσ του μακθτι να φτάνουν 

ςτο φψοσ των γονάτων. Οι μιςοί μακθτζσ εκτελοφν και οι άλλοι μιςοί είναι 

βοθκοί. Το τεςτ επαναλαμβάνετε μια φορά.(ΡΛΝΑΚΑΣ 2-ΡΑΑΤΘΜΑ) 
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3.2.4.ΑΞΙΟΛΟΓΘΣΘ ΕΥΛΥΓΙΣΙΑΣ -ΔΙΡΛΩΣΘ ΑΡΟ ΕΔΑΙΑ ΘΕΣΘ 

Απαραίτθτοσ εξοπλιςμόσ:  

1. Ζνα κιβϊτιο (με φψοσ περίπου 30 cm) ι ζνασ ανεςτραμμζνοσ πάγκοσ 

 2. Χάρακασ με ζνδειξθ ίςθ ι μεγαλφτερθ των 30 εκατοςτϊν 

Ρεριγραφι:Ο εξεταςτισ ηθτάει από τον εξεταηόμενο να κακίςει ςτθν 

εδραία κζςθ με τα γόνατα τεντωμζνα, ζτςι ϊςτε τα πζλματά του να 

ακουμπιςουν ςτο κιβϊτιο ι τθ ράχθ του ανεςτραμμζνου πάγκου.Στθν 

άκρθ του πάγκου ι του κιβωτίου υπάρχει ςτερεωμζνοσ ζνασ χάρακασ (ι 

εναλλακτικά μπορεί να τον κρατάει ζνασ βοθκόσ) διαβακμιςμζνοσ ςε 

εκατοςτά. Ο χάρακαστοποκετείται με τζτοιο τρόπο ςτο πάγκο ι το κιβϊτιο, 

ϊςτε θ ζνδειξθ «15» του χάρακα να βρίςκεται ςτο ςθμείο που εφάπτονται 

τα πζλματα του εξεταηόμενου και με τθν ζνδειξθ «0» προσ το ςϊμα του 

παιδιοφ (βλ. διπλανό ςχιμα).Ο εξεταςτισ ηθτάει από τον εξεταηόμενο να 

διπλϊςει τον κορμό του προσ τα εμπρόσ με τα χζρια τελείωσ τεντωμζνα, 

όςο μπορεί περιςςότερο, διατθρϊντασ τα γόνατα τεντωμζνα (βλ. εικόνα). 

Ο εξεταηόμενοσ δεν πρζπει να κάνει ταλαντεφςεισ (θ ζκταςθ να είναι αργι 

και προοδευτικι) και κα πρζπει να μείνει ακίνθτοσ τουλάχιςτον δυο 

δευτερόλεπτα ςτθν πιο τεταμζνθ κζςθ, ϊςτε να διαβαςτεί ςωςτά θ 

επίδοςθ. Θ δοκιμαςία κα επαναλθφκεί δυο φορζσ μετά από ςφντομο 

διάςτθμα ανάπαυςθσ και ο εξεταςτισ καταγράφει τθν καλφτερθ από τισ 

δφο. 

Σθμείωςθ: Αν τα δάχτυλα και των δυο χεριϊν δεν φτάνουν ςτο ίδιο 

ςθμείο, τότε καταγράφεται θ ζνδειξθ του χάρακα που βρίςκεται ςτθ μζςθ 

απόςταςθ των δυο άκρων. 

Βακμολογία: Θ ζνδειξθ ςε εκατοςτά (cm) του χάρακα ςτο ςθμείο που 

φτάνουν οι άκρεσ των δακτφλων του εξεταηόμενου μετά τθν δίπλωςθ. Για 
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παράδειγμα, όταν οι άκρεσ των δακτφλων του εξεταηόμενου φτάνουν τα 

δάχτυλα των ποδιϊν, θ βακμολογία είναι ίςθ με 15. 9. 

 

 

3.2.5.ΑΞΙΟΛΟΓΘΣΘ ΔΥΝΑΜΘΣ  (ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ   ΡΑΓΜΑΤΟΡΟΙΘΣΘΣ 

ΚΑΜΨΕΩΝ) 

 

Ο τρόποσ πραγματοποίθςθσ του τεςτ είναι διαφορετικόσ για τουσ άνδρεσ 

και για τισ γυναίκεσ. Οι άνδρεσ ζχουν τα χζρια τουσ ανοιχτά ςτο φψοσ των 

ϊμων, τθν πλάτθ τουσ ςτθν ευκεία, το κεφάλι τουσ ςθκωμζνο και 

χρθςιμοποιοφν τα δάχτυλα των ποδιϊν για να ςτθρίηονται. Οι γυναίκεσ 

κάνουν τισ “προςαρμοςμζνεσ κάμψεισ” όπου τα πόδια είναι ενωμζνα και 

ςτθρίηονται ςτα γόνατα με τα πζλματα ςτθ κζςθ τθσ κάμψθσ, τον κορμό 

ςτθν ευκεία και τα χζρια ανοιχτά ςτο φψοσ των ϊμων. Ο δοκιμαηόμενοσ 

πρζπει να κατεβάςει το ςϊμα του μζχρι το ςθμείο που το πθγοφνι του να 

ακουμπιςει το ςτρϊμα ενϊ το ςτομάχι δεν πρζπει να ζλκει ςε επαφι με 

το ςτρϊμα. Κακ' όλθ τθ διάρκεια των επαναλιψεων ο κορμόσ πρζπει να 

βρίςκεται ςτθν ευκεία και όταν πιζηει προσ τα πάνω ο δοκιμαηόμενοσ τα 

χζρια του να βρίςκονται ςε τεντωμζνθ κζςθ. Ο δοκιμαηόμενοσ 

πραγματοποιεί το μζγιςτο αρικμό επαναλιψεων που μπορεί και αυτόσ ο 

αρικμόσ χρθιμοποιείται για να αξιολογθκεί θ επίδοςι του από τον 

ακόλουκο πίνακα.(ΡΑΑΤΘΜΑ,ΡΛΝΑΚΑΣ 3). 
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30YΡΟΘΕΜΑ:.ΟΙ ΕΡΙΡΤΩΣΕΙΣ  ΤΘΣ ΚΑΛΘΣ ΦΥΣΙΚΘΣ ΚΑΤΑΣΤΑΣΘΣ 
ΣΤΘ ΨΥΧΙΚΘ ΥΓΕΙΑ ΤΩΝ ΝΕΩΝ. 

 

ΨΥΧΙΚΘ ΥΓΕΙΑ 

Θ ψυχικι υγεία είναι μια κατάςταςθ πνευματικισ ευεξίασ ςτθν οποία τα 
άτομα αιςκάνονται βαςικά ικανοποιθμζνα από τον εαυτό τουσ,τουσ 
ρόλουσ τουσ ςτθ ηωι και τισ ςχζςεισ τουσ με τουσ άλλουσ. 

Θ άςκθςθ επιδρά κετικά ςτθν προςωπικότθτα του παιδιοφ,αφου του 
διδάςκει τθν αυτοπεικαρχία,τθν ομαδικότθτα,τον κεμιτό ανταγωνιςμό,του 
ενιςχφει το αίςκθμα τθσ άμιλλασ και τθσ ςυνεργαςίασ.Βοθκά τα παιδιά να 
αντιμετωπίηει με τον ίδιο τρόπο τθν ιττα και τθ νίκθ,να αναγνωρίηει τα 
προςωπικά του λάκθ και να δθμιουργεί κετικι εικονα για τον 
εαυτότου.Επίςθσ μζςω τθσ άςκθςθσ δίνεται θ ευκαιρία να εκτονϊςει τθν 
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ενεργθτικότθττά του από το επιβαρθμζνο ςχολικό πρόγραμμα.Ταυτόχρονα 
εμπνζει ςτουσ νζουσ υγιι πρότυπα ςυμπεριφοράσ.Αυτοφ του είδουσ τα 
πρότυπα απομακρφνουν τουσ νζουσ από τισ διάφορεσ καταχριςεισ που 
μαςτίηουν τθν κοινωνία μασ,όπωσ θ κατανάλωςθ αλκοόλ και καπνοφ 
κακϊσ και άλλων ουςιϊν,κακϊσ και από τθν άςκοπθ χριςθ του 
θλεκτρονικοφ υπολογιςτι. 
 

1.ΑΣΚΘΣΘ ΚΑΙ ΡΟΣΩΡΙΚΟΤΘΤΑ 
Θ άκλθςθ είναι προχπόκεςθ για τθν ολόπλευρθ ανάπτυξθ τθσ 
προςωπικότθτασ του ανκρϊπου. 
Άλλωςτε ςτοιχείο τθσ προςωπικότθτασ είναι και το ςϊμα. Άρα ςτο βακμό 
που βελτιϊνεται, αναπτφςςεται και θ προςωπικότθτα. Θ ακλθτικι 
δραςτθριότθτα τονϊνει και ξεκουράηει μετά από επίπονθ νοθτικι αλλά και 
ςωματικι εργαςία. 
 Δθμιουργοφνται ζτςι  προχποκζςεισ για τθ νόθςθ ϊςτε να γίνει πιο 
αποδοτικι. Λδιαίτερα ςθμαντικι είναι θ ςυμβολι των ομαδικϊν 
ακλθμάτων ςε αυτό. Το ομαδικό άκλθμα, όπωσ και κάκε άκλθμα 
εντάςςει τισ εντεινόμενεσ ςωματικζσ προςπάκειεσ ςε ζναν ςυγκεκριμζνο 
ςτόχο, απαιτεί πιο ςφνκετεσ και ςυλλογικζσ νοθτικζσ διεργαςίεσ, όπωσ θ 
επεξεργαςία ςχεδίου, θ ςτρατθγικι και θ ομαδικότθτα. Το άτομο μακαίνει 
να εντάςςεται ςε μια ομάδα και να ςυντονίηεται μαηί τθσ για τον κοινό 
ςκοπό. Αυτό είναι πολφ ςθμαντικό για τθ διαμόρφωςθ τθσ 
προςωπικότθτασ, κυρίωσ των νζων. Επίςθσ, μζςα απ’ αυτό, ο νζοσ 
ψυχαγωγείται κιόλασ μιασ και ςτθν εξζλιξθ ομαδικϊν αγϊνων οι 
ακλοφμενοι βιϊνουν μζςα ςτα πλαίςια τθσ ευγενοφσ άμιλλασ. . Με τθ 
ςωματικι άςκθςθ εξαςφαλίηει κάποιοσ μια καλι υγεία και μεγαλφτερθ 
φυςικι αντοχι. 
Ρζρα όμωσ από τθν ψυχαγωγία, μπορεί να ςυνδυάςει τθν καλι 
κατάςταςθ με το μυαλό, όπωσ επίςθσ μακαίνει να ςυνεργάηεται και να 
ςζβεται τον αντίπαλο. 
Αναπτφςςονται διάφορεσ αξίεσ όπωσ θ πεικαρχεία, ο αυτοζλεγχοσ, θ 
κάμψθ του εγωιςμοφ και θ αυτοςυγκζντρωςθ. Ακόμθ ο άνκρωποσ με τον 
ακλθτιςμό μπορεί να επικοινωνεί και με 
τουσ ςυνανκρϊπουσ του. 
.Θ άςκθςθ είναι μια ψυχοςωματικι διαδικαςία. Ανεξάρτθτα από 
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το είδοσ τθσ μπορεί να βοθκιςει ςτθν ανακοφφιςθ από το 
ςτρεσ,απαλλάςςοντασ το ςϊμα με φυςικό τρόπο από ςυςςωρευμζνθ 
ζνταςθ. 
 

 Ρωσ ακλθτιςμόσ βοθκάει τθν ψυχολογία, τθν προςωπικότθτα 
και, τθν κακθμερινότθτα του εφιβου 
 
Ο ακλθτιςμόσ από τα Αρχαία χρόνια παίηει πρωταγωνιςτικό ρόλο ςτθν ηωι 
του ανκρϊπου και ιδιαίτερα των νζων και των εφιβων. 
Οι Αρχαίοι Ακθναίοι ζλεγαν ≪Νουσ υγιισ εν ςϊματι υγιι≫. 
Θ γυμναςτικι ιταν το κφριο μάκθμα μαηί με τθν ανάγνωςθ και τθν γραφι. 
Επιπλζον αποτελεί δομικό ςτοιχείο του ανκρϊπινου πολιτιςμοφ,  
ςυνδυάηοντασ ςτοιχεία όπωσ κοινωνικότθτα , εκελοντιςμόσ και θ 
ψυχαγωγία. 
 Ο ακλθτιςμόσ αποτελεί ζνα πολφτιμο αγακό που βελτιϊνει τθν υγειά , 
δθμιουργεί πνευματικι και ψυχικι ανάταςθ και προάγει τθν 
ποιότθτα ηωισ του ατόμου. 
Από τα πρϊτα χρόνια τθσ ηωισ του ο νζοσ υιοκετεί το πρότυπο τθσ 
κακιςτικισ ηωισ πράγμα που δεν ςυνάδει με τθν φφςθ κάκε νζου 
ανκρϊπου με φρζςκο πνεφμα ζτοιμο να δεχτεί παντόσ είδουσ επιρροζσ και 
επιδράςεισ από περιβάλλον του. 
Σαν επακόλουκο ζρχεται θ υποβάκμιςθ τθσ φυςικισ κατάςταςθσ και τθσ 
υγείασ του νζου κακϊσ θ παχυςαρκία και τα προβλιματα τθσ εξωτερικισ 
εμφάνιςθσ εμφανίηονται όλο και πιο ζντονα ςτθν προεφθβικι θλικία και 
τθν εφθβεία. 
Ο νζοσ με μειωμζνο το αίςκθμα τθσ αυτοπεποίκθςθσ ψάχνει επιβεβαίωςθ 
και διαφεφγει ςε τρόπουσ διαςκζδαςθσ που επιτάςςει το ςφγχρονο 
καταναλωτικό πρότυπο ωσ μόδα. 
 
Πλα τα παραπάνω κακιςτοφν τθν κακθμερινότθτα ενόσ εφιβου λίγο 
μαφρθ ζωσ πολφ μίηερθ. 
Ζνασ ακλθτισ όμωσ παραμζνει ακλθτισ και εκτόσ του αγωνιςτικοφ χϊρου 
αφοφ τον κακιςτά καλφτερο άνκρωπο με ςφαιρικι μόρφωςθ και παιδεία. 
Καλφτερο μακθτι, φίλακλο, ζναν άνκρωπο που ςζβεται τουσ γφρω του και 
πάνω από όλα τον εαυτό του. Θ ςυμμετοχι ςτα 
ακλιματα δίνει τθν ευκαιρία ςτουσ εφιβουσ να βελτιϊςουν τθν φυςικι 
τουσ κατάςταςθ και να ςυνθκίςουν ζναν τρόπο ηωισ και άςκθςθσ 
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που ιδανικά κα ςυνεχίςουν ςτθν ενιλικθ ηωι τουσ. 
Ο ακλθτιςμόσ δεν αφορά μόνο τθ ςωματικι ανάπτυξθ και υγεία αλλά και 
ςτον τρόπο με τον οποίο αντιλαμβανόμαςτε τον κόςμο. 
Με τθν ςυμμετοχι ςτα ακλιματα το παιδί γίνεται μζλοσ μιασομάδασ και 
μακαίνει να επικοινωνεί ιςότιμα και με κανόνεσ, να ςυμμετζχει 
ςε μια κοινι προςπάκεια προσ ζνα κοινό ςτόχο. Είναι μια ευκαιρία να 
κάνει νζουσ φίλουσ και να μάκει να ςυνεργάηεται μαηί τουσ, εξίςου 
ςθμαντικό είναι το γεγονόσ ότι μζςα από τον ακλθτιςμό το παιδί 
αντιλαμβάνεται και αποδζχεται τθν διαφορετικότθτα και καλλιεργεί τθν 
ιδζα του αλλθλοςεβαςμοφ και τθσ ανεκτικότθτασ. 
Με τθν ςωματικι άςκθςθ εξαςφαλίηει κάποιασ καλι υγεία και μεγάλθ 
φυςικι αντοχι. Αιςκάνεται καλφτερα γιατί εξαςφαλίηει μια όμορφθ 
εμφάνιςθ που τον γεμίηει αυτοπεποίκθςθ. Ταυτόχρονα, ο ακλθτιςμόσ 
εμπνζει ςτα παιδιά και ςτουσεφιβουσ υγιι πρότυπα ςυμπεριφοράσ. 
Ρρότυπα που αγαποφν και ςζβονται τθν προςωπικότθτά τουσ και το ςϊμα 
τουσ χωρίσ υπερβολζσ. Αυτοφ του είδουσ τα πρότυπα απομακρφνουν τα 
παιδιά από τισ διάφορεσ καταχριςεισ που μαςτίηουν τθν κοινωνία μασ, 
όπωσ θ κατανάλωςθ αλκοόλ και καπνοφ κακϊσ και άλλων ουςιϊν, κακϊσ 
και από τθν υπερβολικι και άςκοπθ χριςθ του θλεκτρονικοφ υπολογιςτι 
και του Internet. 
 
Οι ερευνθτζσ επζλεξαν τυχαία 30 εφιβουσ, θλικίασ από 12 ζωσ 17 ετϊν, οι 
οποίοι ακολοφκθςαν ζνα πρόγραμμα άςκθςθσ που ςυμπεριλάμβανε είτε 
ποδθλαςία ςε ςτακερι ζνταςθ με μουςικι τθσ επιλογισ τουσ ι κάποιο 
διαδραςτικό βίντεο παιχνίδι που είχαν διαλζξει για μία ϊρα. 
Ολοκλιρωςαν τισ δραςτθριότθτεσ ςε ζνα φωτεινό χϊρο και ςε μζτριο 
επίπεδο ζνταςθσ. Οι ςυνεδρίεσ επαναλιφκθκαν δφο φορζσ τθν εβδομάδα 
για 10 εβδομάδεσ. Μετά τισ προπονιςεισ τουσ, οι ζφθβοι ρωτικθκαν για 
το πόςο ικανοί αιςκάνκθκαν από ακαδθμαϊκι, κοινωνικι και ακλθτικι 
άποψθ. Επίςθσ, αναφζρκθκαν ςτθν εικόνα του 
ςϊματοσ τουσ και ςτθν αυτοεκτίμθςι τουσ. 
Θ μελζτθ αποκάλυψε ότι παρόλο που οι δφο ομάδεσ των εφιβων είχαν 
ελάχιςτα οφζλθ ςτθν φυςικι και ςωματικι τουσ κατάςταςθ κατά τθ 
διάρκεια των 10 εβδομάδων, αιςκάνκθκαν ότι ιταν περιςςότερο ικανοί 
τόςο ςε κοινωνικό επίπεδο όςο και ςτο ςχολείο. 
Επίςθσ, αιςκάνκθκαν καλφτερα για τθν εμφάνιςθ και το βάροσ τουσ. Οι 
ερευνθτζσ πρότειναν ότι αυτι θ ψυχικι τόνωςθ τθσ υγείασ κα μποροφςε 
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να βοθκιςει υπζρβαρουσ εφιβουσ να ξεπεράςουν τα πειράγματα, τισ 
διακρίςεισ και τισ προκαταλιψεισ που ςχετίηονται με το βάροσ. 
Οι ερευνθτζσ ςθμείωςαν ότι τα ψυχολογικά οφζλθ που παρατθρικθκαν 
ςτουσ εφιβουσ τθσ μελζτθσ προκφπτουν από τθ βελτίωςθ τθσ φυςικισ 
τουσ κατάςταςθσ και όχι από αλλαγζσ ςτο ςωματικό τουσ βάροσ. Θ 
βελτίωςθ τθσ ςωματικισ δραςτθριότθτασ και τθσ φυςικι 
κατάςταςθσ, ακόμθ και ςε ζναν ελάχιςτο βακμό, μπορεί να καλυτερζψει 
τθν ψυχικι υγεία των υπζρβαρων εφιβων. 
 
 
 

2.Τα οφζλθ τθσ άςκθςθσ ςτθν ψυχικι- ςωματικι υγεία. 
 

Από αρχαιοτάτων χρόνων, ζχει υποςτθριχκεί ότι το ςϊμα και θ ψυχι είναι 
αλλθλζνδετα και αχϊριςτα μεταξφ τουσ και ςτθν πραγματικότθτα, υπάρχει 
ζνα κανάλι επικοινωνίασ μεταξφ ςϊματοσ και ψυχισ και μάλιςτα ότι το 
ςϊμα υπειςζρχεται ςτθ ψυχι και θ ψυχι ςτο ςϊμα. 
Πλοι ακοφμε ςυνζχεια ότι ο ακλθτιςμόσ κάνει καλό ςτθν υγεία μασ αλλά 
δεν ξζρουμε τι είναι αυτό που κάνει καλό όπωσ επίςθσ τι είναι αυτό που 
δεν κάνει καλό. 
Θ ςυςτθματικι ςωματικι εξάςκθςθ βοθκά τον οργανιςμό μασ ςε πολφ 
μεγάλο βακμό και ςε πολλά επίπεδα. 
Ραρά το γεγονόσ ότι οι γιατροί και άλλοι επαγγελματίεσ τθσ υγείασ μασ 
επαναλαμβάνουν ςυχνά το γεγονόσ αυτό, εμείσ το αγνοοφμε και 
ςυνεχίηουμε τθν κακθμερινι ρουτίνα μασ, με τον αςταμάτθτο αγϊνα μασ 
εναντίον του χρόνου και το άγχοσ που μασ ςυνοδεφουν ςε κάκε 
μασ κίνθςθ.  
Θ ψυχικι υγεία είναι μια  κετικι κατάςταςθ πνευματικισ ευεξίασ ςτθν 
οποία τα άτομα αιςκάνονται βαςικά ικανοποιθμζνα από τον εαυτό τουσ, 
τουσ ρόλουσ τουσ ςτθ ηωι και ςτισ ςχζςεισ τουσ με τουσ άλλουσ . 
 
 
Ροιζσ είναι λοιπόν οι ευεργετικζσ δράςεισ μιασ ςυςτθματικισ ςωματικισ 
εξάςκθςθσ; 

 Θ ςυςτθματικι ςωματικι εξάςκθςθ μειϊνει τον κίνδυνο εκδιλωςθσ 
διαβιτθ, υψθλισ πίεςθσ και καρδιακϊν πακιςεων 

 



28 

 

 Βοθκά ςτθν μείωςθ τθσ υψθλισ αρτθριακισ πίεςθσ ς' αυτοφσ που 
ζχουν ιδθ εκδθλϊςει υπζρταςθ 

 

 Βελτιϊνει και υποβοθκά τθν ψυχολογικι κατάςταςθ, καλυτερεφει 
τθν ψυχικι διάκεςθ, μειϊνει το άγχοσ, τθν ζνταςθ και τθν 
κατάκλιψθ 

 

 Βοθκά ςτο να δθμιουργιςουμε και να διατθριςουμε υγιι οςτά, μυσ 
και αρκρϊςεισ 

 Βοθκά ςτο να διατθροφμε ζνα φυςιολογικό για το φψοσ μασ βάροσ 
και μειϊνει το 

 λίποσ του ςϊματοσ 

 Στουσ θλικιωμζνουσ βοθκά ςτθν ανακοφφιςθ από το πριξιμο των 
αρκρϊςεων και βελτιϊνει τθν κινθτικότθτα και τθν ευκαμψία 

 
Θ ζλλειψθ φυςικισ δραςτθριότθτασ αποτελεί ζνα από τα βαςικά αίτια 
κανάτου ,αςκενειϊν και κινθτικϊν προβλθμάτων με τθν πάροδο τθσ 
θλικίασ. 
Σφμφωνα με ζρευνα του Ραγκόςμιου Οργανιςμοφ Υγείασ , ο κακιςτικόσ 
τρόποσ ηωισ ευκφνεται για περιςςότερουσ από δφο εκατομμφρια 
κανάτουσ ετθςίωσ. 
Ρολλοί επίςθμοι φορείσ ζρχονται να πιςτοποιιςουν το γεγονόσ, λζγοντασ 
ότι ο κακιςτικόσ τρόποσ ηωισ διπλαςιάηει τον κίνδυνο 
εμφάνιςθσ καρδιοπακειϊν, ςακχαρϊδθ διαβιτθ, παχυςαρκίασ, ενϊ 
παράλλθλα αυξάνει τον κίνδυνο για τθν εμφάνιςθ διαφόρων μορφϊν 
καρκίνου, υπζρταςθσ, οςτεοπόρωςθσ και κατάκλιψθσ. 
Είναι πολφ ςθμαντικό το είδοσ άςκθςθσ που κα επιλζξουμε για να 
ξεκινιςουμε να ταιριάηει με τα γοφςτα μασ αλλά και τα ταλζντα μασ, 
κακϊσ ςε αυτι τθν περίπτωςθ κα αποτελεί μιαπολφ ευχάριςτθ 
δραςτθριότθτα θ οποία κα μασ τονϊςει ςωματικά και ψυχικά.  
Επίςθσ, ξεχωριςτισ ςθμαςίασ είναι ο χϊροσ ςτον οποίο κα αποφαςίςουμε 
να ακλθκοφμε κακϊσ και τα άτομα που κα μασ ςυνοδεφουν, αφοφ ζχει 
φανεί οτι θ εξάςκθςθ ςε εξωτερικοφσ χϊρουσ ι 
ςε ομαδικό επίπεδο είναι πολφ ευεργετικά για τθν ψυχολογία μασ. 
 
 

3.Βιολογικι Εξιγθςθ 
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Θ φυςικι άςκθςθ ζχει δφο βαςικζσ ιδιότθτεσ που δικαιολογοφν τα κετικά 
τθσ αποτελζςματα: 
Μειϊνει τα επίπεδα των ορμονϊν που προκαλοφν ςτρεσ (αδρεναλίνθ και 
κορτιηόλθ). Αυτζσ τισ ορμόνεσ ο οργανιςμόσ τισ παράγει ςε μεγάλο βακμό 
όταν βρίςκεται κυριολεκτικά ςε κατάςταςθ κινδφνου για να προςτατευτεί. 
Τον βάηουν ςε μια κατάςταςθ εγριγορςθσ για να μπορζςει να 
αντιμετωπίςει τουσ κινδφνουσ. 
 Στθ ςφγχρονθ όμωσ εποχι όπου πολλοί ηουν γριγορεσ και ταραχϊδεισ 
ηωζσ ο οργανιςμόσ που αντιλαμβάνεται το άγχοσ και το ςτρεσ ωσ 
κίνδυνο για τον ίδιο κάνει ζκκριςθ μεγάλθσ ποςότθτασ των ορμονϊν 
αυτϊν. 
 Με τθν άςκθςθ καταφζρνουμε να τον ≪ξεγελάςουμε≫ και ζτςι 
εκτονωνόμαςτε. 
Θ ψυχολογία του ατόμου εξαρτάται ςε μεγάλο βακμό από τθ ςωματικι 
του κατάςταςθ. Θ φυςικι άςκθςθ ςυμβάλει ςτθν παραγωγι ουςιϊν που 
επθρεάηουν τθ λειτουργία του εγκεφάλου. 
Επιπλζον θ καλι λειτουργία του εγκεφάλου εξαρτάται άμεςα από τθν 
αιματικι ροι θ οποία επθρεάηεται από τισ καρδιαγγειακζσ πακιςεισ, το 
ςάκχαρο και γενικότερα τθν μειωμζνθ οξυγόνωςθ των εγκεφαλικϊν 
κυττάρων. 
Θ καλι οξυγόνωςθ είναι επίςθσ πολφ ςθμαντικι για τον εγκζφαλο και 
μπορεί να επιτευχκεί με φυςικό τρόπο μζςω τθσ άςκθςθσ θ 
οποία εξαςφαλίηει τθν ανάπτυξθ και διατιρθςθ τθσ μζγιςτθσ πρόςλθψθσ 
οξυγόνου. 
Με τθν άςκθςθ ο οργανιςμόσ παράγει ενδορφίνεσ οι οποίεσ δρουν ωσ 
φυςικά αναλγθτικά δθλαδι παυςίπονα και ζχουν ευεργετικζσ ιδιότθτεσ 
για τθν ψυχικι μασ υγεία. 
Θ πρϊτθ επιςτθμονικι διαπίςτωςθ για το πόςο θ κίνθςθ και ο ακλθτιςμόσ 
επθρεάηουν τθν ψυχι μασ ζγινε από νευροβιολόγουσ οι οποίοι 
αςχολοφνται με τθν χθμεία του εγκεφάλου. 
Διαπίςτωςαν ότι θ καλι διάκεςθ που προκαλεί θ κίνθςθ ζχει να κάνει με 
τισ ενδορφίνεσ, ορμόνεσ που παράγει ο οργανιςμόσ και οι οποίεσ 
προκαλοφν ψυχικι ευφορία. Μάλιςτα οι ορμόνεσ αυτζσ ευκφνονται για 
τθν κατάςταςθ ζκςταςθσ ςτθν οποία ζρχονται πολλοί μαρακωνοδρόμοι 
όταν διανφςουν ζναν αρκετά μεγάλο και δφςκολο αγϊνα δρόμου. 
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Εκτόσ όμωσ από τουσνευροβιολόγουσ και ψυχολόγοι ζκαναν με λζτεσ πάνω 
ςτο ςυγκεκριμζνο κζμα και διαπίςτωςαν ότι τα άτομα που αςκοφνταν 
κάποιεσ μζρεσ τθν εβδομάδα ςε ςφγκριςθ με τα άτομα που δεν αςκοφνταν 
κακόλου είχαν πολφ καλφτερθ ψυχικι διάκεςθ. Δεν είναι τυχαίο ότι μζςα 
ςτα χρόνια αναπτφχκθκε ζνα καινοφργιο είδοσ ψυχοκεραπείασ θ 
χοροκεραπεία ςφμφωνα με τθν οποία μζςα από τον χορό και τθν κίνθςθ 
το άτομο ςυμμετζχει δθμιουργικά ςε μια διαδικαςίαπου βοθκάει ςτθ 
γνωςτικι, ςυναιςκθματικι και κοινωνικι του ολοκλιρωςθ. 
 
Οι ενδορφίνεσ είναι μία από τισ 3 κφριεσ ομάδεσ ενδογενϊν οπιοειδϊν που 
παράγονται ςτον εγκζφαλο, με αντιπροςωπευτικότερθ τθ β-ενδορφίνθ, 
που ζχει τθν ιςχυρότερθ αναλγθτικι δράςθ. 
Χαρακτθρίηονται παγκοςμίωσ ςαν οι ορμόνεσ anti-stress και φυςικισ 
αναλγθςίασ. Συνδεόμενεσ με ειδικοφσ νευροχποδοχζσ μπλοκάρουν το 
μινυμα του πόνου ςτο νευρικό ςφςτθμα χωρίσ όμωσ να μποροφν να δρουν 
απεριόριςτα αφοφ ο οργανιςμόσ παράγει και ζνηυμα (ενδορφινάςεσ) που 
μπλοκάρουν τθ δράςθ των ενδορφινϊν, λόγοσ για τον οποίο οι άνκρωποι 
υποφζρουν όλο και περιςςότερο από πόνουσ κακϊσ γερνάνε. Οι 
ενδορφίνεσ όταν παράγονται ςε μεγάλεσ ποςότθτεσ και διαρκϊσ, 
κακιςτοφν πολλά όργανα του ανκρϊπου υγιζςτερα και γι’ αυτό 
χαρακτθρίηονται ωσ το πολυτιμότερο δϊρο του κεοφ ςτον άνκρωπο. 
Ενιςχφουν το ανοςοποιθτικό ςφςτθμα ςε καταςτάςεισ stress και βοθκοφν 
ςτθν καλφτερθ κυκλοφορία του αίματοσ. 
Επίςθσ, ζχουν αντιγθραντικι δράςθ και βελτιϊνουν τθν μνιμθ, 
διατθρϊντασ τα εγκεφαλικά κφτταρα νζα και υγιι και ςυνειςφζροντασ ζτςι 
ςτθ διατιρθςθ αρμονικϊν ςχζςεων μεταξφ ςυναδζλφων και ςτθν 
δθμιουργικι και με μεγαλφτερθ διάρκεια ςκζψθ. 
Οι κφριεσ δράςεισ όμωσ των ενδορφινϊν είναι θ μείωςθ του stress και θ 
αναλγθςία. Αρκεί ν’ αναφερκεί ότι οι ενδορφίνεσ ζχουν 20-50 φορζσ 
ιςχυρότερθ αναλγθτικι δράςθ από τθ μορφίνθ. 
Δυςτυχϊσ, όμωσ, οι ενδορφίνεσ δεν ιταν δυνατόν να χρθςιμοποιθκοφν 
αυτοφςιεσ για αναλγθςία, είτε γιατί μερικζσ φορζσ είναι πολφ επικίνδυνο. 
Συςτινεται ςε άτομα με ζντονα ςτρεςςογόνο ηωι και βαριζσ 
υπευκυνότθτεσ, ςε κατάκλιψθ, ςε εμμθνόπαυςθ και γιρανςθ, 
ςε ζντονθ πνευματικι άςκθςθ, ςε δυςμθνόρροια και ςε ζντονουσ 
αρκριτικοφσ  πόνουσ. 
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Δεν προκαλεί εξάρτθςθ και δρα 3-4 εβδομάδεσ και μετά τθ διακοπι του. 
Συνοπτικά, μποροφμε να ποφμε ότι οι ενδορφίνεσ αποτελοφν 
αναπόςπαςτο κομμάτι για τθν ομαλι λειτουργία του οργανιςμοφ μασ και 
τθ ψυχολογικι μασ κατάςταςθ. Ακόμθ, όμωσ, ζχουμε πολφ δρόμο μζχρι να 
γνωρίηουμε απόλυτα οτιδιποτε αφορά τισ ενδορφίνεσ γιατί ςίγουρα 
υπάρχουν ακόμα άγνωςτεσ πλευρζσ γι’ αυτζσ. 
Μειϊνοντασ, όμωσ, τον πόνο, το stress και όλα όςα προαναφζραμε 
ςυνειςφζρουν άμεςα ςτθν ευφορία του οργανιςμοφ, κάνοντασ μασ 
ευτυχιςμζνουσ. 
Θ επιςτιμθ προχωράει γριγορα θ ανάλυςθ τθσ εγκεφαλικισ λειτουργίασ 
είναι γεγονόσ και ςίγουρα γι’ αυτιν υπάρχουν διαδικαςίεσ που οδθγοφν 
ςτθν ευτυχία, τθ χαρά και τθν καλι διάκεςθ. 
 
Επίςθσ, ςίγουρο είναι ότι οι ενδορφίνεσ αποτελοφν αναπόςπαςτο κομμάτι 
αυτϊν των διαδικαςιϊν. 
 Θ ευτυχία λοιπόν, είναι πολφ κοντά μασ. Μεταδίδεται με κάποιον 
μθχανιςμό πικανόν; Είναι κλθρονομικι; Είναι ςτο DNA; Είναι μόνο κζμα 
περιβάλλοντοσ; Είναι όλα αυτά και πολλά, ακόμα που κα γνωρίςουμε ςτο 
μζλλον. 
Οι ενδορφίνεσ όμωσ ςυντελοφν άμεςα ςτθν ευτυχία μασ αρκεί να 
καταλαβαίνουμε ζγκαιρα πότε είμαςτε ευτυχιςμζνοι και όχι να ψάχνουμε 
ςυνζχεια αν είμαςτε πιο ευτυχιςμζνοι από τον διπλανό μασ. 
Επίςθσ με τθ φυςικι δραςτθριότθτα παράγονται και άλλεσ ορμόνεσ που 
όπωσ θ ςεροτονίνθ και θ ντοπαμίνθ που ανεβάηουν τθ διάκεςθ, τθν 
αιςιοδοξία και τθν ψυχικι αντοχι. 
Θ ςεροτονίνθ είναι θ ορμόνθ που ελζγχει τθ διάκεςθ. Πταν τα επίπεδα τθσ 
ςεροτονίνθσ είναι υψθλά θ διάκεςθ ςου είναι καλι. 
Πταν δεν κυλά αρκετι ςεροτονίνθ μζςα ςτον εγκζφαλο 
νοιϊκεισ κατάκλιψθ. Ζχει βρεκεί πειραματικά ότι θ άςκθςθ αυξάνει τθ 
παραγωγι τθσ ςυγκεκριμζνθσ ουςίασ ςθμαντικά. 
Τα οφζλθ είναι πολφ μεγαλφτερα από οποιαδιποτε φαρμακευτικι, 
αντικατακλιπτικι αγωγι ι οποιοδιποτε άλλο ςυμπλιρωμα διατροφισ. 
Και επειδι τα αποτελζςματα τθσ άςκθςθσ μποροφν να διαρκζςουν για 
θμζρεσ, θ άςκθςθ μπορεί να είναι ζνασ απόλυτα φυςικόσ και αςφαλισ 
τρόποσ για να βελτιϊςει κανείσ τθ διάκεςθ του ι να ανακουφιςτεί από τθν 
κατάκλιψθ αν τα πράγματα είναι πιο ςοβαρά. 
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Κα πρζπει επίςθσ να αναφζρουμε ότι θ παράγωγθ τθσ ορμόνθσ γίνεται ςτο 
πεπτικό ςφςτθμα και οι κακζσ διατροφικζσ ςυνικειεσ, επίςθσ, 
επθρεάηουν ςοβαρά τθ παραγόμενθ ποςότθτα. 
 
 
 

3.Κατάκλιψθ και ψυχικι υγεία 

 
Κατάκλιψθ ονομάηεται μια ψυχολογικικατάςταςθ, που χαρακτθρίηεται 
από ζλλειψθ ευχαρίςτθςθσ, αχπνίεσ, μειωμζνθ όρεξθ, αιςκιματα ενοχισ 
και ζλλειψθ ενζργειασ. 
Δυςτυχϊσ, πολλζσ φορζσ αυτά τα ςυμπτϊματα οδθγοφν ςε ακραίεσ 
καταςτάςεισ, όπωσ θ αυτοκτονία. Θ κατάκλιψθ επθρεάηει, ςιμερα, 
περίπου 340 εκατομμφρια ανκρϊπουσ ςε όλο τον κόςμο, ενϊ ςτθν Ελλάδα 
περίπου 550.000 Ζλλθνεσ εμφανίηουν ςχετικά ςυμπτϊματα. 
Τα μζχρι τϊρα ςτοιχεία ζχουν δείξει ότι περίπου το 9% των παιδιϊν 
παγκοςμίωσ ζχουν νιϊςει τουλάχιςτον μια φορά το ςυναίςκθμα τθσ 
κατάκλιψθσ, και το 10% των εφιβων. 
Γενικά, θ κατάκλιψθ αντιμετωπίηεται με φαρμακευτικι αγωγι, αλλά τα 
αποτελζςματα ζχουν δείξει ότι μάλλον δεν είναι αρκετι. Ζτςι, λοιπόν,  
οι επιςτιμονεσ ψάχνουν να βρουν εναλλακτικζσ μεκόδουσ για τθν 
αντιμετϊπιςθ του προβλιματοσ. 
Θ άςκθςθ βοθκάει ςτθν αντιμετϊπιςθ τθσ κατάκλιψθσ. 
 Αυτό τουλάχιςτον υποςτθρίηουν Ζλλθνεσ επιςτιμονεσ από το Λνςτιτοφτο 
Σωματικισ Απόδοςθσ και Αποκατάςταςθσ του 
Κζντρου Ζρευνασ, Τεχνολογίασ και Ανάπτυξθσ Κεςςαλίασ και το Τμιμα 
Φυςικισ Αγωγισ και Ακλθτιςμοφ του Ρανεπιςτθμίου Κεςςαλίασ. 
 
Ευριματα μελετϊν δείχνουν ακόμα ότι άνκρωποι που ζχουν αυξθμζνα 
επίπεδα φυςικισ δραςτθριότθτασ εμφανίηουν λιγότερα ςυμπτϊματα 
κατάκλιψθσ από ανκρϊπουσ που δεν είναι δραςτιριοι, και αυτό ιςχφει για 
όλεσ τισ θλικίεσ. 
Κάποιοι ερευνθτζσ, μάλιςτα, ζχουν χρθςιμοποιιςει τθν άςκθςθ ωσ μζςο 
κεραπείασ ςε ανκρϊπουσ με βαριά κατάκλιψθ και ζχουν 
βρει ότι μειϊνει τα ςυμπτϊματά ςε τζτοιο βακμό, ϊςτε κα μποροφςε να 
πει κάποιοσ ότι μπορεί να χρθςιμοποιθκεί ωσ μζςο για τθ κεραπεία τθσ 
κατάκλιψθσ. 
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Το εντυπωςιακό είναι ότι θ άςκθςθ μπορεί να βελτιϊςει τα επίπεδα 
κατάκλιψθσ και ςε ανκρϊπουσ που ζχουν επιπρόςκετα και άλλα 
προβλιματα υγείασ, όπωσ υπζρταςθ, καρδιαγγειακι νόςο, 
παχυςαρκία, και οςτεοπόρωςθ. 
Ρρόςφατεσ επιςτθμονικζσμελζτεσ ζδειξαν ότι θ άςκθςθ μπορεί να μειϊςει 
τα επίπεδα κατάκλιψθσ, ενϊ ευεργετικά οφζλθ ζχει και θ φυςικι 
δραςτθριότθτα. 
 
Λζγοντασ φυςικι δραςτθριότθτα εννοοφμε τισ κακθμερινζσ δουλειζσ του 
ςπιτιοφ, μια εργαςία που απαιτεί ζντονθ ςωματικι δραςτθριότθτα (π.χ. 
αγροτικι), το βάδιςμα, κλπ γι' αυτό ειναι προτιμότερο να 
χρθςιμοποιιςουμε το ποδιλατο για να πάμε ςτθ δουλειά και τισ ςκάλεσ 
αντί του αςανςζρ. 
Ρολλζσ αναςκοπιςεισ και μετα-αναλφςεισ δείχνουν ότι θ τακτικι 
ςωματικι άςκθςθ ςχετίηεται με βελτίωςθ τθσ κλινικισ κατάκλιψθσ και του 
άγχουσ, των ιπιων ζωσ μζτριων κατακλιπτικϊν ςυμπτωμάτων, τθσ αχπνίασ 
και ανοχισ ςτο ςτρεσ. Τα άτομα που είναι ςε φόρμα ι παραμζνουν 
ςωματικά δραςτιρια είναι λιγότερο πικανό να εκδθλϊςουν κλινικι 
κατάκλιψθ. 
 
Ραρακζτουμε οριςμζνεσ ζρευνεσ που επιβεβαιϊνουν τα ςυμπεράςματα 
μασ: 
-Σε μια μελζτθ οι ερευνθτζσ εξζταςαν τθν επίδραςθ ενόσ τρίμθνου 
προγράμματοσ άςκθςθσ ςε άτομα ποφ ζπαςχαν από ιπια ζωσ μζτρια 
κατάκλιψθ. 
Στθν ζρευνα ςυμμετείχαν 80 περίπου άτομα, τα οποία διαιρζκθκαν ςε 
πζντε ομάδεσ. 
Οι δφο ομάδεσ ςυμμετείχαν ςε ζνα εντατικό πρόγραμμα ≪υψθλισ 
δόςθσ≫ άςκθςθσ, θ μία για 3 μζρεσ τθν εβδομάδα και θ άλλθ για 5 
μζρεσ μζρεσ τθν εβδομάδα. 
Οι άλλεσ δφο ομάδεσ ςυμμετείχαν ςε ζνα πρόγραμμα ≪χαμθλισ 
δόςθσ≫ άςκθςθσ, 3 ι 5 φορζσ τθν εβδομάδα. 
Θ πζμπτθ ομάδα ιτανθ ομάδα ελζγχου, όπου αςκοφνταν μόνο ςε μυϊκζσ 
διατάςεισ για ευελιξία. 
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-Οι βακμολογίεσ των κατακλιπτικϊν ςυμπτωμάτων ζπεςαν και ςτισ τρεισ 
ομάδεσ, αλλά το εντατικό πρόγραμμα άςκθςθσ οδιγθςε ςτθ μεγαλφτερθ 
πτϊςθ, 47% κατά μζςο όρο. 
Το γεγονόσ αυτό τθν κακιςτοφςε εξίςου αποτελεςματικι με τα 
αντικατακλιπτικά φάρμακα ι τθ γνωςιακι –ςυμπεριφορικι κεραπεία, 
κακιερωμζνεσ κεραπείεσ για τθν κατάκλιψθ. 
Γενικά βρζκθκε ότι οποιαδιποτε ςωματικι δραςτθριότθτα κα μποροφςε 
να βοθκιςει. 
-Θ άςκθςθ όμωσ βελτιϊνει και τον φπνο, επειδι, εν μζρει, θ κατάκλιψθ και 
το άγχοσ αποτελοφν κφρια αιτία τθσ αχπνίασ. 
Εξάλλου, ςτισ περιςςότερεσ μελζτεσ , θ βελτίωςθ ςτθν κάτάκλιψθ και το 
άγχοσ δεν ςχετιηόταν με βελτίωςθ τθσ καρδιαγγειακισ υγείασ, ενϊ θ 
αερόβια άςκθςθ και θ άςκθςθ με βάρθ ςυνικωσ είναι εξίςου 
αποτελεςματικζσ. 
 
-Τζλοσ, οι Baumeister και ςυνεργάτεσ (2003) ςτθν αναςκόπθςι τουσ 
αναφζρουν ότι θ αυτοεκτίμθςθ ζχει ςθμαντικι ςχζςθ με τθν ευτυχία, ςε 
ςθμείο όπου μεγαλφτερθ αυτοεκτίμθςθ μπορεί να οδθγιςει ςε 
περιςςότερθ ευτυχία,ενϊ θ χαμθλότερθ αυτοεκτίμθςθ είναι πιο πικανό να 
οδθγιςει ςτθν κατάκλιψθ υπό οριςμζνεσ καταςτάςεισ. 
 
Πςοι αςκοφνται ςτον ελεφκερο χρόνο τουσ και κοινωνικοποιοφνται μζςα 
από αυτι τθ διαδικαςία είναι ςπανιότερο να εμφανίςουν ςυμπτϊματα 
κατάκλιψθσ και άγχουσ απϋόςουσ δεν ακλοφνται, ςφμφωνα με ζρευνα 
ςτθν οποία ςυμμετείχαν 40 χιλιάδεσ Νορβθγοί και 
δθμοςιεφκθκε ςτο βρετανικό περιοδικό ψυχιατρικισ ≪British Journal of 
Psychiatry≫. 
 
 

4.Άςκθςθ και ρφκμιςθ του ςτρεσ 
 

Το ζντονο ςτρεσ προςκζτει πίεςθ ςτθν κακθμερινι ηωι, αποςυντονίηει τισ 
ςκζψεισ και μερικζσ φορζσ δθμιουργεί καταςτάςεισ πανικοφ. Πταν το 
ςτρεσ ςυνεχίηει για μεγάλο διάςτθμα ι εμφανίηεται ςυχνά, μπορεί να 
ςυνδεκεί με αρνθτικζσ επιδράςεισ ςτθν ποιότθτα τθσ ηωισ και με 
προβλιματα ςτθν υγεία των ατόμων. 
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Υπολογίηεται ότι το 70 με 80% όλων των αςκενειϊν ςχετίηονται με το 
ςτρεσ. 
Οι επιςτθμονικζσ ζρευνεσ ζδειξαν ότι τα άτομα που γυμνάηονται , ζχουν 
καλφτερθ διάκεςθ και ενεργθτικότθτα για αρκετζσ ϊρεσ φςτερα από τθν 
άςκθςθ. Αιςκάνονται το ςϊμα τουσ ελκυςτικό, νιϊκουν ςιγουριά για τισ 
φυςικζσ τουσ ικανότθτεσ, αιςκάνονται δφναμθ, αυτοπεποίκθςθ και 
αυξθμζνθ αυτοεκτίμθςθ ςε ςχζςθ με τουσ μθ αςκοφμενουσ. 
Θ άςκθςθ ςυμβάλει ςε ζνα νεανικό τρόπο ηωισ που χαρακτθρίηεται 
από υψθλι ενεργθτικότθτα, ςκεναρότθτα και ικανοποίθςθ από τθ 
ςυμμετοχι ςε ευχάριςτεσ δραςτθριότθτεσ. 
Θ κατάλλθλθ άςκθςθ ελαττϊνει τθν ζνταςθ, το κυμό και τθν 
επικετικότθτα. 
Τα άτομα που γυμνάηονται αιςκάνονται φυςιολογικά και ψυχολογικά πιο 
ιςχυρά και ζχουν περιςςότερθ ενζργεια να αντιμετωπίςουν ςτρεςογόνουσ 
παράγοντεσ. 
Θ αυξθμζνθ φυςικι δφναμθ και αντοχι τουσ κακιςτά ικανοφσ να εκτελοφν 
πολλζσ δραςτθριότθτεσ χωρίσ να δυςφοροφν ι να κουράηονται και να 
ρυκμίηουν καλφτερα τθ μυϊκι ζνταςθ, τον καρδιακό 
παλμό, το ςφυγμό τθσ θρεμίασ και τθν πίεςθ του αίματοσ, ςε ςχζςθ με 
άτομα που κάνουν κακιςτικι ηωι. 
Τα άτομα που ζχουν καλι φυςικι κατάςταςθ, αντιδροφν καλφτερα και 
ζχουν γρθγορότερθ αποκατάςταςθ τθσ καρδιακισ ςυχνότθτασ μετά από 
ςτρεςογόνα γεγονότα. 
Επιπλζον θ άςκθςθ λειτουργεί ωσ μθχανιςμόσ απόςπαςθσ τθσ προςοχισ 
από δυςάρεςτεσ ςκζψεισ τθσ κακθμερινισ ηωισ. 
Ζτςι θ ϊρα τθσ άςκθςθσ, είναι θ ϊρα που το άτομο κα διακόψει τθ ροι τθσ 
ςκζψθσ του, όταν αυτι ςτροβιλίηεται ςτα ατελείωτα, κακθμερινά 
προβλιματα που δεν βρίςκουν εφκολα λφςεισ. 
 

5.Ομαδικά –ατομικά ακλιματα 
 
Τα ομαδικά ακλιματα προςφζρουν, ςφμφωνα με άρκρο ςτθν θλεκτρονικι 
εφθμερίδα mama kid, εμπειρίεσ και ευκαιρίεσ πολφ διαφορετικζσ από τα 
ατομικά ακλιματα κακϊσ μζςα από αυτά ο άνκρωποσ: 

 Μακαίνει να λειτουργεί ομαδικά, αφινοντασ ςτθν άκρθ τον 
εγωκεντριςμό του. 

 Κατανοεί ότι δεν παίηει μόνο εκείνοσ, αλλά όλοι μαηί. 
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 Κατανοεί ότι όλοι λειτουργοφν για το καλό τθσ ομάδασ και πωσ όλοι 
κα παίξουν και κα προςφζρει ο κακζνασ με τον τρόπο του και 
ςφμφωνα με τα ταλζντα του. 

 Μοιράηεται εμπειρίεσ, νίκεσ και ιττεσ και ηει μαηί με τουσ άλλουσ 
παρόμοια ςυναιςκιματα. 

• Μζςω του ακλθτιςμοφ το παιδί μακαίνει τθν αυτοπεικαρχία, που είναι 
προίκα για όλθ του τθ ηωι. 
• Πταν πρζπει να χωρζςει αρκετά πράγματα ςτο χρόνο του ιδθ από τθν 
μικρι θλικία, το παιδί μακαίνει να μθν αφινει το χρόνο του να πθγαίνει 
χαμζνοσ Κάκε ϊρα τθλεόραςθσ που υποκακιςτά ο ακλθτιςμόσ, είναι 
χρυςάφι. 
 
Αλλά και από τα ατομικά ακλιματα υπάρχουν πολλά οφζλθ: 
 

 Οι νεαροί ακλθτζσ ςε ατομικά ακλιματα μακαίνουν να είναι 
αυτάρκεισ και αυτοδφναμοι. Θ επιτυχία τουσ εξαρτάται εξ 
ολοκλιρου από τισ δικζσ τουσ προςπάκειεσ και οι ίδιοι ζχουν τθν 
ευκφνθ τθσ επιτυχίασ ι αποτυχίασ τουσ . 

 Τα ατομικά ακλιματα μποροφν να διδάξουν ςτουσ ακλθτζσ πϊσ να 
είναι άνετοι ςτο προςκινιο, όταν μάλιςτα όλα τα μάτια είναι 
ςτραμμζνα μόνο πάνω τουσ κατά τθ διάρκεια του παιχνιδιοφ . 

 Τα ατομικά ακλιματα διδάςκουν ςτουσ ακλθτζσ πϊσ να παρακινοφν 
μόνοι τον εαυτό 

 τουσ αφοφ δεν υπάρχει ομάδα που τουσ πιζηει να βελτιωκοφν. 
Αυτοφ του είδουσ θ εςωτερικι παρακίνθςθ είναι πολλζσ φορζσ πολφ 
πιο ιςχυρι από ό, τι εξωτερικά κίνθτρα. 

 Σα ατομικά ακλιματα επιτρζπουν ςτουσ ακλθτζσ να ανταγωνίηονται 
με το δικό τουσ ρυκμό και ςφμφωνα με τισ δικζσ τουσ δεξιότθτεσ. 

 Τα ατομικά ακλιματα μακαίνουν τον ακλθτι να αγωνίηεται ςυνεχϊσ 
να υπερβεί τα δικά του όρια , ιςχυροποιϊντασ ζτςι τθν 
προςωπικότθτα και κωρακίηοντασ τισ αντοχζσ και τθν υπευκυνότθτά 
του. 

 Φυςικά, κάκε παιδί ακλοφμενο είτε ομαδικά είτε ατομικά κα 
κερδίςει τα οφζλθ του ακλθτιςμοφ, και τθσ άςκθςθσ, όπωσ υπομονι 
και επιμονι, πεικαρχία ςτθν εξάςκθςθ κ.α. 
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Κα δει ότι χρειάηεται προςπάκεια για να πετφχει κάτι, για να γίνει 
πιο γριγορο και πιο δυνατό, αλλά ςτο τζλοσ θ εξάςκθςθ φζρνει 
πάντοτε αποτελζςματα. 

 Κα κάνει νζουσ φίλουσ με παρόμοια ενδιαφζροντα, κα 
κοινωνικοποιθκεί, κα αποκτιςει άλλο ζνα κετικό πρότυπο, τον 
προπονθτι ι τθν προπονιτριά του και κα χτίςει τθν αυτοπεποίκθςι 
του. 
Λδιαίτερα ςε μια εποχι που θ παχυςαρκία ζχει διαςτάςεισ επιδθμίασ 
ςτον ανεπτυγμζνο κόςμο, τα οφζλθ για τθν υγεία του κα είναι 
ανεκτίμθτα και κα αποκτιςει μια καλι ςυνικεια για όλθ του τθ ηωι.  

 
 
 

6. Ακλθτιςμόσ και κατάκλιψθ 
 

Θ άκλθςθ μασ κάνει να αιςκανόμαςτε καλφτερα και θ τακτικι άςκθςθ δεν 
ενιςχφει μόνο τθ ςωματικι υγεία αλλά μπορεί να ανεβάςει τθ διάκεςθ, να 
μειϊςει το ςτρεσ και να ενιςχφςει τθν αυτοεκτίμθςθ , βελτιϊνοντασ τθν 
εμφάνιςθ και τθ ςωματικι δφναμθ. Μπορεί όμωσ θ άςκθςθ να βοθκιςει 
άτομα που πάςχουν από ςοβαρι κατάκλιψθ, άγχοσ ι χρόνια ψυχικι νόςο; 
Ζνα μεγάλο πλικοσ μελετϊν ςυγκλίνουν πωσ τα οφζλθ τθσ άςκθςθσ είναι 
και ςε αυτζσ τισ περιπτϊςεισ ςθμαντικά, αλλά υπάρχουν προχποκζςεισ. 
Ρολλζσ αναςκοπιςεισ και μετά-αναλφςεισ δείχνουν ότι θ τακτικι 
ςωματικι άςκθςθ ςχετίηεται με βελτίωςθ τθσ κλινικισ κατάκλιψθσ και του 
άγχουσ, των ιπιων ζωσ μζτριων κατακλιπτικϊν ςυμπτωμάτων, τθσ αχπνίασ 
και ανοχισ ςτο ςτρεσ. Τα άτομα που είναι ςε φόρμα ι παραμζνουν 
ςωματικά δραςτιρια είναι λιγότερο πικανό να εκδθλϊςουν κλινικι 
κατάκλιψθ. 
Εκτιμάται, ότι μζχρι το 2020, κα γίνει θ δεφτερθ πιο ςθμαντικι αςκζνεια 
παγκοςμίωσ, ενϊ είναι θ κφρια αιτία προςφυγισ ςε ψυχοκεραπευτι .Στθ 
χϊρα μασ, θ οποία βιϊνει τεραςτίων διαςτάςεων οικονομικι και 
κοινωνικι κρίςθ, πλιττει όλο και μεγαλφτερα 
ποςοςτά πλθκυςμοφ με κίνδυνονα πάρει ανεξζλεγκτεσ διαςτάςεισ. 
Στο ςθμείο αυτό πρζπει να διευκρινιςτεί ότι με τον όρο κατάκλιψθ 
εννοοφμε μια ςυνικωσ παροδικι κατάςταςθ κλίψθσ και μελαγχολίασ. Το 
ςυναίςκθμα αυτό διαφζρει από τθν κλινικι κατάκλιψθ που είναι μια 
ςοβαρι ψυχικι νόςοσ. 
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Θ παραπάνω, απαιτεί επαγγελματικι φροντίδα, με φαρμακευτικι αγωγι 
και ψυχοκεραπεία οι οποίεσ είναι καλά τεκμθριωμζνεσ και 
αποτελεςματικζσ. Σε αυτζσ τισ περιπτϊςεισ, θ άςκθςθ χρθςιμοποιείται ωσ 
βοθκθτικό μζςο και ςυνικωσ δθμιουργεί καλζσ προχποκζςεισ για 
περιοριςμό ι παφςθ τθσ φαρμακευτικισ αγωγισ. 
Είναι χριςιμθ επίςθσ, ςε περιπτϊςεισ που τα φάρμακα δθμιουργοφν 
προβλιματα, οδθγϊντασ πολλοφσ αςκενείσ, είτε να μθν τα αναηθτοφν είτε 
να μθν τα δζχονται. 
Ριςτεφεται, ότι ςτον ιπιο ι μζτριο βακμό κατάκλιψθσ, θ άςκθςθ μπορεί 
να είναι αποτελεςματικι, ακόμθ και ςτθ κεραπεία τθσ νόςου Μάλιςτα όςο 
μεγαλφτερθ διάρκεια ζχει το πρόγραμμα, τόςο καλφτερα είναι τα 
αποτελζςματα. 
Σε ςυγκρίςεισ προγραμμάτων άςκθςθσ, με τεχνικζσ χαλάρωςθσ και 
ψυχοκεραπείασ, αποδεικνφεται ότι θ πρϊτθ, είναι αποτελεςματικότερθ 
ςτθν αντιμετϊπιςθ τθσ νόςου από τισ τεχνικζσ χαλάρωςθσ και εξίςου 
αποτελεςματικι με τθν ψυχοκεραπεία 
Επιπλζον, μείωςθ τθσ κατάκλιψθσ που παρατθρείται μετά από άςκθςθ 
μακράσ διάρκειασ, κα μποροφςε να ςυνδεκεί, με τθν παράλλθλθ βελτίωςθ 
τθσ αυτοπεποίκθςθσ και αυτοεκτίμθςθσ. 
Είναι ςθμαντικό λοιπόν, να εκπονθκοφν προγράμματα Μαηικοφ 

Ακλθτιςμοφ που κα ςυμβάλλουν ςτθν δθμιουργία ¨ακλθτικισ 

κουλτοφρασ ¨με γνϊμονα, τθν ενκάρρυνςθ του ευρφτερου κοινοφ, 
να απαςχολθκεί ενεργά με τθν αςφαλι άςκθςθ και να διατθριςει αυτιν 
του τθν εναςχόλθςθ, ωσ δια βίου εμπειρία. 
Με τον τρόπο αυτό, κα εξαςφαλιςτεί και θ δια βίου ¨ ψυχολογικι 
ιςορροπία ¨ για τα μζλθ τθσ κοινωνίασ μασ, εφαρμοςμζνθ ςτθν 
κακθμερινι πρακτικι. Αυτόσ ακριβϊσ είναι και ο ρόλοσ, καλείται. 
να παίξει ςιμερα, θ Άςκθςθ. 
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40YΡΟΘΕΜΑ:  ΑΕΟΒΙΑ ΙΚΑΝΟΤΘΤΑ-ΑΕΟΒΙΑ ΑΣΚΘΣΘ. 
 
Θ ικανότθτα του οργανιςμοφ να προςλαμβάνει και να μεταφζρει οξυγόνο, 
από τθν ατμόςφαιρα ςτουσ ιςτοφσ και να το καταναλϊνει για τθν 
παραγωγι μυϊκισ ενζργειασ. 

Πώσ εκφράζεται 

Ο αλώηαηνο όγθνο νμπγόλνπ, πνπ κπνξνύλ λα θαηαλαιώζνπλ νη ηζηνί ελόο 

αηόκνπ θαηά ηελ άζθεζε, ζηε κνλάδα ηνπ ρξόλνπ, νλνκάδεηαη κέγηζηε 

πξόζιεςε νμπγόλνπ θαη εθθξάδεη ηελ αεξόβηα ηθαλόηεηα ελόο αηόκνπ. 

http://www.care.gr/search/?q=%CE%B9%CF%83%CF%84%CE%BF%CE%AF
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Από τι εξαρτάται 

Θ αερόβια ικανότθτα προκακορίηεται ςε μεγάλο βακμό από γενετικζσ 
προδιαγραφζσ και κυρίωσ από το μζγεκοσ και τθ δφναμθ των πνευμόνων 
και τθν ικανότθτα του αίματοσ να δεςμεφει και διοχετεφει οξυγόνο. 

Αερόβια ικανότητα και αντοχή 

Οςο λιγότερο οξυγόνο μπορεί να μεταφζρει και να καταναλϊςει το ςϊμα 
μασ, τόςο μικρότερθ είναι και θ αντοχι μασ. Αντίκετα όςο περιςςότερο 
οξυγόνο προςλαμβάνουμε, τόςο μεγαλφτερθ είναι θ αντοχι μασ για 
ςωματικό ζργο. 

Τρόποσ βελτίωςησ 

Θ αερόβια ικανότθτα βελτιϊνεται με τθν αερόβια άςκθςθ, θ οποία όμωσ 
πρζπει να είναι ςυςτθματικι. Θ βελτίωςθ που επζρχεται με τθν άςκθςθ 
χάνεται εάν τθ διακόψουμε. Ο ρυκμόσ τθσ μείωςθσ είναι περίπου 
τριπλάςιοσ από το ρυκμό τθσ βελτίωςθσ. Αν ςταματιςει θ προπόνθςθ, 
παρατθρείται αιςκθτι μείωςθ ςε 2 εβδομάδεσ, ενϊ ςε 4 εβδομάδεσ 
χάνεται το 50% τθσ βελτίωςθσ και ςε 8 με 12 εβδομάδεσ θ αερόβια 
ικανότθτα επανζρχεται ςτο επίπεδο που βριςκόταν πριν από τθν 
προπόνθςθ. 

 

 

3.4.1.ΤΑ ΟΦΕΛΘ ΤΘΣ ΑΕΟΒΙΑΣ ΑΣΚΘΣΘΣ 

Ανεξάρτθτα από τθν θλικία, το βάροσ ι τθν ακλθτικι ικανότθτα, θ αερόβια 
άςκθςθ είναι καλφτερθ μορφι άςκθςθσ. Κακϊσ το ςϊμα προςαρμόηεται 
ςε τακτικι αεροβικι άςκθςθ κα επιτυγχάνετε ιςχυρότερθ και καλφτερθ 
φυςικι κατάςταςθ.  

Η αεροβική άζκηζη μπορεί να βοηθήζει ζηα πιο κάηω: 

Ζλεγχο του ςωμςτικοφ βάρουσ 

http://www.care.gr/search/?q=%CE%BF%CE%BE%CF%85%CE%B3%CF%8C%CE%BD%CE%BF
http://www.care.gr/search/?q=%CE%BF%CE%BE%CF%85%CE%B3%CF%8C%CE%BD%CE%BF
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Σε ςυνδυαςμό με μια υγιεινι διατροφι, θ αερόβια άςκθςθ  βοθκά  ςτθ 
καφςθ του ςωματικοφ λίπουσ. 

Άφξθςθ  τθσ  αντοχισ  

Θ αεροβικι άςκθςθ μπορεί βραχυπρόκεςμα να κουράηει. Αλλά 
μακροπρόκεςμα, αυξάνει τθν αντοχι και μειϊνει τθν κόπωςθ.  

Αποκροφει τισ ιογενοφσ αςκζνειεσ 

Θ αεροβικι άςκθςθ ενεργοποιεί το ανοςοποιθτικό ςφςτθμα. Αυτό αφινει 
τον οργανιςμοφσ λιγότερο ευαίςκθτουσ ςε μικρζσ ιογενείσ αςκζνειεσ, 
όπωσ το κοινό κρυολόγθμα και θ γρίπθ. 

Μειϊνει τουσ κινδφνουσ υγείασ 

Θ αερόβια άςκθςθ μειϊνει τον κίνδυνο πολλϊν ςυνκθκϊν, 
ςυμπεριλαμβανομζνθσ τθσ παχυςαρκίασ, των καρδιακϊν πακιςεων, τθσ 
υψθλισ αρτθριακισ πίεςθσ, του διαβιτθ τφπου 2, του εγκεφαλικοφ 
επειςοδίου και οριςμζνων ειδϊν καρκίνου. Αερόβιεσ αςκιςεισ όπωσ το 
περπάτθμα, μειϊνουν τον κίνδυνο τθσ οςτεοπόρωςθσ. 

Δίνει τθ δυνατότθτα να διαχειριςτφμε χρόνιεσ πακιςεισ 

Θ αεροβικι άςκθςθ βοθκά ςτθ μείωςθ τθσ υψθλισ αρτθριακισ πίεςθσ και 
ςτον ζλεγχο του ςακχάρου ςτο αίμα. Αν κάποιοσ ζχει υποςτεί καρδιακι 
προςβολι, θ αερόβια άςκθςθ βοθκά ςτθν πρόλθψθ επόμενων 
προςβολϊν. 

 

 

Δυναμϊνει τθν καρδιά 

Μια δυνατότερθ καρδιά δεν χρειάηεται να χτυπά τόςο γριγορα. Μια 
δυνατότερθ καρδιά αντλεί επίςθσ αίμα πιο αποτελεςματικά, το οποίο 
βελτιϊνει τθ ροι του αίματοσ ςε όλα τα μζρθ του ςϊματοσ . 

Διατθρεί τισ αρτθρίεσ  κακαρζσ 
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Θ αερόβια άςκθςθ ενιςχφει τθν υψθλισ πυκνότθτασ λιποπρωτεΐνθ  (HDL ι 
«καλι» χολθςτερόλθ) και μειϊνει τθν χαμθλισ πυκνότθτασ λιποπρωτεΐνθ  
(LDL ι «κακι» χολθςτερόλθ). Το πιο πικανό αποτζλεςμα; Λιγότερθ 
ςυςςϊρευςθ πλακϊν ςτισ αρτθρίεσ . 

Ενιςχφει τθ διάκεςθ  

Θ αεροβικι άςκθςθ μπορεί να διευκολφνει τθν μελαγχολία τθσ 
κατάκλιψθσ, να μειϊςει τθν ζνταςθ που ςχετίηεται με το άγχοσ και να 
προωκιςει τθ χαλάρωςθ. 

 Δραςτιριοι ανεξάρτθτα από τθν θλικία  

Θ αεροβικι άςκθςθ κρατά τουσ μφεσ  δυνατοφσ, το οποίο μπορεί να 
βοθκιςει ςτθ διατιρθςθ τθσ κινθτικότθτασ. Θ αεροβικι άςκθςθ διατθρεί 
επίςθσ κοφτερό το μυαλό. Τουλάχιςτον 30 λεπτά αεροβικισ άςκθςθσ τρεισ 
φορζσ τθν εβδομάδα φαίνεται να μειϊνει τθν εξαςκζνθςθ των γνωςτικϊν 
λειτουργιϊν ςε ενιλικεσ μεγαλφτερθσ θλικίασ. 

Μακροηωία 

Μελζτεσ δείχνουν ότι οι άνκρωποι που ςυμμετζχουν ςε τακτικι αερόβια 
άςκθςθ ηουν περιςςότερο από όςουσ δεν αςκοφνται τακτικά. 

 

3.4.2.ΥΡΟΛΟΓΙΣΜΟΣ ΤΘΣ ΕΝΤΑΣΘΣ ΣΤΘΝ ΑΕΟΒΙΑ ΑΣΚΘΣΘ 
 
Θ ζνταςθ με απλά λόγια ζχει να κάνει με το πόςο μπορεί να ηοριςτεί θ 
καρδιά. Αυτό εξαρτάται από πολλοφσ παράγοντεσ όπωσ το φφλο, τθν 
θλικία αλλά και από το πόςο κάποιοσ αςκείται ςυςτθματικά ι είναι 
τελείωσ αγφμναςτοσ. 
Ρρζπει να προςαρμόςουμε τθν ζνταςθ ςτο υπάρχον επίπεδο τθσ φυςικισ 
μασ κατάςταςθσ αλλά και ςτουσ ςτόχουσ μασ. 

Ηϊνθ Καρδιακϊν Σφυγμϊν ονομάηεται θ ηϊνθ, μζςα ςτθν οποία οι 
καρδιακοί ςφυγμοί πρζπει να διατθροφνται κατά τθν διάρκεια τθσ 
προπόνθςθσ, ζχοντασ ςαν βάςθ ζνα ανϊτατο και ζνα κατϊτατο όριο.  
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Υπάρχουν 5 κατθγορίεσ καρδιακϊν ηωνϊν και θ κάκε μία ζχει διαφορετικά 
χαρακτθριςτικά και παρζχει διαφορετικά πλεονεκτιματα. 

1. Healthy heart zone 

Είναι θ πρϊτθ κατθγορία και ςυνικωσ κυμαίνεται ςε ζνα ποςοςτό  50-60% 
των μζγιςτων ςφυγμϊν μασ. Είναι ο ευκολότεροσ και  πιο άνετοσ τρόποσ  
εκγφμναςθσ  και είναι ιδανικόσ  για ανκρϊπουσ  που μόλισ ξεκίνθςαν ζνα  
πρόγραμμα γυμναςτικισ αλλά και για  όςουσ δεν ζχουν κακόλου καλι 
φυςικι κατάςταςθ.  

Ασ ποφμε ότι είναι για όςουσ ζχουν ςυνθκίςει να περπατάνε μεγάλεσ 
αποςτάςεισ και χρειάηονται ζναν θλεκτρικό διάδρομο για να μεταφζρουν 
αυτι τθν υγιεινι τουσ ςυνικεια μζςα ςτο ςπίτι, αν και αυτι θ μορφι 
άςκθςθσ (το περπάτθμα δθλαδι), ζχει κατθγορθκεί ότι επειδι θ ζνταςι 
τθσ είναι χαμθλι, δεν καίει κερμίδεσ και δεν βελτιϊνει  τθν 
καρδιοαναπνευςτικι  κατάςταςθ, υπάρχει πάντα θ άλλθ άποψθ. 

Εκτόσ του ότι πολλζσ φορζσ είναι μονόδρομοσ, κυρίωσ για ανκρϊπουσ 
μεγαλφτερθσ θλικίασ, ι ανκρϊπουσ με προβλιματα τραυματιςμϊν, το 
περπάτθμα  ιδιαίτερα ςε ζνα ελεγχόμενο περιβάλλον, όπωσ αυτό του 
θλεκτρικοφ διαδρόμου, πραγματικά βοθκάει ςτθν μείωςθ του ςωματικοφ 
λίπουσ, τα επίπεδα χολθςτερίνθσ και πίεςθσ. Συν τοισ άλλοισ ελαχιςτοποιεί 
τον κίνδυνο τραυματιςμοφ. 

Στθ ςυγκεκριμζνθ ηϊνθ καρδιακισ ςυχνότθτασ «καίγεται» ζνα 10% των 
υδατανκράκων (ωσ ενζργεια), ζνα 5% πρωτεϊνϊν και ζνα εντυπωςιακό 
85% ςωματικοφ λίπουσ.  

Ππωσ βλζπουμε μπορεί να καίγονται λίγεσ κερμίδεσ, αλλά το ςυντριπτικά 
μεγαλφτερο ποςοςτό προζρχεται από το λίποσ. Και το γεγονόσ αυτό τθν 
κακιςτά υπερπολφτιμθ. 

 

2. Fitness zone 

Θ ςυγκεκριμζνθ κατθγορία κυμαίνεται ςτο 60-70% των μζγιςτων ςφυγμϊν 
μασ. Και ςε αυτι τθν κατθγορία το 85% των κερμίδων που καίγονται 



44 

 

προζρχονται από το λίποσ, το 5% από τθν πρωτεΐνθ και το 10% από τουσ 
υδατάνκρακεσ. 

Πςον αφορά ςτθν καφςθ του λίπουσ, αποτελεί ίςωσ τθν ιδανικότερθ λφςθ.  
Ζρευνεσ ζχουν δείξει ότι ςε αυτι τθν καρδιακι ςυχνότθτα γίνεται θ 
ρφκμιςθ τθσ ποςότθτασ του λίπουσ που αποβάλλεται από τισ λιποκυψζλεσ 
και θ αντίςτοιχθ ποςότθτα λίπουσ που αποκθκεφεται  ςτουσ μυσ. Ζτςι 
μακαίνουμε το ςϊμα μασ να απελευκερϊνει όλο και περιςςότερο λίποσ 
ενϊ παράλλθλα μακαίνουμε τουσ μυσ μασ να καίνε το λίποσ κάνοντάσ το 
ενζργεια. 

Μπορεί τα ποςοςτά τθσ λιποδιάλυςθσ να είναι ακριβϊσ τα ίδια με τθν 
προθγοφμενθ κατθγορία, όμωσ θ διαφορά είναι ςτο ότι οι κερμίδεσ 
καίγονται (εκ των οποίων το 85% όπωσ είπαμε  προζρχεται από το λίποσ) 
είναι αςφγκριτα περιςςότερεσ.  

Μεγαλφτερθ ζνταςθ = περιςςότερεσ κερμίδεσ ξοδεφονται. 

3. Aerobic zone 

Θ ιδανικι λφςθ για όςουσ επικυμοφν να αυξιςουν τθν αντοχι τουσ για 
μεγάλεσ αποςτάςεισ.  
Θ ζνταςθ κυμαίνεται ςτο 70-80% των μζγιςτων καρδιακϊν παλμϊν. 

Με αυτό το είδοσ προπόνθςθσ κα βελτιωκεί άμεςα θ γενικότερθ 
λειτουργία του οργανιςμοφ, ενϊ ζνα άμεςο και εμφανζσ αποτζλεςμα κα 
είναι θ αφξθςθ του μεγζκουσ των αιμοφόρων αγγείων, κάτι που ςθμαίνει 
βελτίωςθ του κυκλοφορικοφ.  

Επίςθσ βελτιϊνεται και ςτακεροποιείται ο αναπνευςτικόσ ρυκμόσ κακϊσ 
και θ  δυνατότθτα λιψθσ μεγαλφτερθσ ποςότθτασ οξυγόνου ςτουσ 
πνεφμονεσ και τισ αρτθρίεσ. 

Επιπλζον αυξάνει θ ποςότθτα αίματοσ που αντιςτοιχεί ςε κάκε καρδιακό 
παλμό και ωσ εκ τοφτου ο χρόνοσ επιςτροφισ  τθσ καρδιάσ ςε 
φυςιολογικοφσ ρυκμοφσ  λιγοςτεφει. 

Αυτό ςθμαίνει ότι βελτιϊνεται θ καρδιοαναπνευςτικι  λειτουργία,  
με αποτζλεςμα να δυναμϊνει θ καρδιά. 



45 

 

Σε αυτι τθ ηϊνθ το 50% των κερμίδων που καίγονται προζρχεται από 
υδατάνκρακεσ και το υπόλοιπο 50% από το λίποσ. 

Συν τοισ άλλοισ θ υψθλι ζνταςθ ζχει ςαν αποτζλεςμα μεγαλφτερο αρικμό 
καιγόμενων κερμίδων. 

4. Anaerobic zone 

Κυμαίνεται ςτο 80-90% των μζγιςτων ςφυγμϊν.  

Το βαςικότερο πλεονζκτθμα ςε αυτι τθν περίπτωςθ είναι θ αυξθμζνθ, 
ςτθν κυριολεξία θ παροχι τθσ μεγαλφτερθσ δυνατισ ποςότθτασ οξυγόνου 
που μπορεί να δεχτεί ο οργανιςμόσ κατά τθ διάρκεια τθσ εκγφμναςθσ. 

Αυτό ςθμαίνει ραγδαία βελτίωςθ των καρδιοαναπνευςτικϊν λειτουργιϊν, 
αφξθςθ τθσ φυςικι αντοχισ και βζβαια αφξθςθ τθσ δυνατότθτασ  για 
γρθγορότερθ ανάρρωςθ των γυμναςμζνων μυϊν.  

Αφοφ θ ζνταςθ είναι κατά πολφ υψθλότερθ, περιςςότερεσ κα είναι και οι 
κερμίδεσ που καίγονται. Πμωσ το 85% των κερμίδων προζρχονται από 
υδατάνκρακεσ, το 15% από το λίποσ και λιγότερο από 1% από πρωτεΐνθ. 

5. Red line zone 

Εδϊ γυμναηόμαςτε ςτο μζγιςτο βακμό ζνταςθσ ςε ζνα ποςοςτό 90-100% 
των μζγιςτων καρδιακϊν παλμϊν. Ρολφ απλά θ καρδιά δεν μπορεί να 
χτυπιςει πιο γριγορα. Πςο … ρομαντικό ακοφγεται αυτό, άλλο τόςο 
επικίνδυνο είναι, ειδικά για κάποιον που δεν ζχει ςυνθκίςει ςε αυτοφ του 
είδουσ τισ ςυγκινιςεισ. 

Στθ ςυγκεκριμζνθ κατθγορία καίγεται  ο υψθλότεροσ αρικμόσ κερμίδων 
αλλά το 90% από αυτζσ προζρχονται από υδατάνκρακεσ, μόνο 10% από 
λίποσ και ςχεδόν κακόλου από πρωτεΐνεσ. Είναι τζτοια θ ζνταςθ  αυτοφ 
του προγράμματοσ που ελάχιςτοι άνκρωποι κα άντεχαν  για 10 λεπτά  
προπόνθςθσ. Ι και λιγότερο. 

Αλλά και ςε αυτι τθν περίπτωςθ κα πρζπει να ζχουμε ςυμβουλευτεί  τον 
προςωπικό μασ γιατρό. 
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 Για να σπολογίζοσμε ηην ένηαζη πρέπει πρώηα να 

σπολογίζοσμε ηην Ελάτιζηη Καρδιακή ζστνόηηηα ή στνόηηηα 
ηρεμίας, και ηην Μέγιζηη Καρδιακή ζστνόηηηα. 

 Μέθοδος Karvonen 

1. Θ ελάχιςτθ καρδιακι ςυχνότθτα (ΕΚΣ) είναι δείκτθσ τθσ φυςικισ 
κατάςταςθσ του ατόμου. Πςο θ φυςικι ςασ κατάςταςθ βελτιϊνεται, 
θ ΕΚΣ κα πρζπει ςταδιακά να μειϊνεται. Γενικά, θ ΕΚΣ των 
ανκρϊπων παρουςιάηει μεγάλεσ αποκλίςεισ. Κάποιοσ που κάνει 
κακιςτικι ηωι, μπορεί να ζχει ΕΚΣ που προςεγγίηει ι υπερβαίνει 
τουσ 80 παλμοφσ/λεπτό. Οι περιςςότεροι δρομείσ αντοχισ μπορεί να 
ζχουν ΕΚΣ χαμθλότερθ από 60 ι 50 παλμοφσ/λεπτό, πικανότατα και 
κάτω από 40 παλμοφσ/λεπτό. Θ πιο χαμθλι ΕΚΣ ςυναντάται ςτουσ 
κορυφαίουσ δρομείσ, εκ των οποίων μερικοί φτάνουν και κάτω από 
τθν ελάχιςτθ τιμι των 30 παλμϊν/λεπτό. Αυτό οφείλεται ςτο ότι θ 
καρδιά των κορυφαίων δρομζων ζχει όγκο παλμοφ τόςο μεγάλο που 
ςε κάκε χτφπο διοχετεφει διπλάςια ποςότθτα αίματοσ ι και 
περιςςότερο, από ότι θ καρδιά ενόσ αγφμναςτου ενιλικα. Ζτςι, θ 
γυμναςμζνθ καρδιά χτυπάει με μικρότερθ ςυχνότθτα, αφοφ ςε κάκε 
παλμό παρζχει ςε ολόκλθρο ςϊμα υπεραρκετι ποςότθτα αίματοσ. Ο 
μεγάλοσ όγκοσ παλμοφ είναι ζνδειξθ μεγάλθσ και δυνατισ καρδιάσ 
και είναι αποτζλεςμα υψθλισ αερόβιασ ικανότθτασ. 

  
Θ καρδιακι  ςυχνότθτα ςε θρεμία είναι ακριβϊσ αυτό που λζει ο οριςμόσ: 
θ ςυχνότθτα με τθν οποία χτυπάει θ καρδιά ςασ όταν βρίςκεςτε ςε 
κατάςταςθ απόλυτθσ θρεμίασ. Θ καλφτερθ μζκοδοσ για να βρείτε τθν ΕΚΣ, 
είναι να φορζςετε τον παλμογράφο μόλισ ξυπνιςετε το πρωί και πριν να 
ςθκωκείτε από το κρεβάτι. Ραραμείνετε ξαπλωμζνοι για 2-3 λεπτά. Ο 
χαμθλότεροσ ςφυγμόσ που κα ζχετε ςε ζνα λεπτό, είναι θ ΕΚΣ. Θ μζτρθςθ 
πρζπει να είναι το πρϊτο πράγμα που κα κάνετε ξυπνϊντασ, και είναι 
λογικό, γιατί υπάρχουν πολλοί παράγοντεσ πζρα από τθ ςωματικι άςκθςθ 
που κα μποροφςαν να αυξιςουν το ςφυγμό τθσ καρδιάσ, όπωσ το ςτρεσ ι 
θ παρουςία καφεΐνθσ ςτον οργανιςμό ςασ. Αν όμωσ μετριςετε τθν ΕΚΣ 
μόλισ ξυπνιςετε, αυτοί οι παράγοντεσ αποκλείονται.  Θ αφυδάτωςθ, οι 
αςκζνειεσ ςτο ξεκίνθμά τουσ κακϊσ και θ ανεπαρκισ ξεκοφραςθ μποροφν 
να προκαλζςουν αφξθςθ τθσ ΕΚΣ.Ενασ απλόσ τρόποσ υπολογιςμοφ τθσ ΕΚΣ 
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είναι θ μετρθςθ των ςφυγμϊν το πρωί και πριν ςθκωκοφμε από το κρεβάτι 
για 1 λεπτό.  
 

2.Τπολογιζμού ηης MΚ βάζει ηλικίας: 

220 – ηλικία  = ΜΚ (για άνηρες) 

226 – ηλικία  = ΜΚ (για γσναίκες) 

Αθνύ γλσξίζνπκε ηελ ειάρηζηε θαξδηαθή ζπρλόηεηα θαη ηε κέγηζηε 

θαξδηαθή ζπρλόηεηα, ην επόκελν βήκα είλαη λα απνθαζίζνπκε ζε πνηα 

αληίζηνηρε δώλε επηζπκνύκε λα γπκλαζηνύκε.  

3. Στθν ςυνζχεια αφαιρζςτε τον Καρδιακό Σφυγμό Θρεμίασ από τθν 
Μζγιςτθ Καρδιακι Συχνότθτα.  
Μ.Κ.Σ.– Κ.Σ.Θ. = Ν 

4. Ρολλαπλαςιάςτε το νζο υπόλοιπο με το 0,60 ι με το 0,85. 
Το 0,60 είναι το 60% του Κατϊτατου Ορίου τθσ Καρδιακισ Συχνότθτασ 
Ρροπόνθςθσ. 

N x 0,60 = y 

Το 0,85 είναι το 85% Ανϊτατου Ορίου τθσ Καρδιακισ Συχνότθτασ 
Ρροπόνθςθσ . 

N x 0,85 = z 

5. Τζλοσ προςκζςτε τθν Καρδιακι Συχνότθτα Θρεμίασ ςτο αποτζλεςμα που 
πρόεκυψε από τθν πράξθ του πολλαπλαςιαςμοφ με το 0,60 ι με το 0,85.  

Κ.Σ.Θ.+ y= L Κατϊτατο Πριο Καρδιακισ Συχνότθτασ Ρροπόνθςθσ 

Κ.Σ.Θ.+ z = H Ανϊτατο Πριο Καρδιακισ Συχνότθτασ Ρροπόνθςθσ. 
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50 YΡΟΘΕΜΑ: ΕΝΕΓΕΙΑΚΑ  ΡΟΤΑ 
 

Τα ενεργειακά ποτά ζχουν κάνει τθν εμφάνιςι τουσ ςτθν εγχϊρια και 
παγκόςμια αγορά τα τελευταία χρόνια και θ κατανάλωςι τουσ μεταξφ 
εφιβων και νεαρϊν ατόμων δείχνει να είναι αυξανόμενθ. 
Ρροωκοφνται ωσ ποτά τα οποίαϋϋ βελτιϊνουν τθν ενζργειαϋϋ. 
Το κφριο ενεργό ςυςτατικό τουσ είναι θκαφείνθ.Τυπικά,όμωσ,περιζχουν 
και άλλεσ ουςίεσ,όπωσ Ταυρίν,ινοςιτόλθ,γλυκουρονολακτόνθ,βιταμίνεσ 
του ςυμπλζγματοσ Β,εκχυλίςματα βοτάνων,ηάχαρθ θ και άλλεσ 
γλυκαντικζσ ουςίεσ. Υπάρχει διαφοροποίθςθ ανάμεςα ςτα ενεργειακά 
ποτά,τα  ακλθτικά ποτά και τα ποτά εμπλουτιςμζνα με βιταμίνεσ. 
 Στόχοσ μασ λοιπόν, είναι θ απομυκοποίθςθ των ενεργειακϊν ποτϊν και θ 
γνωςτοποίθςθ των αρνθτικϊν τουσ επιδράςεων. 
Θ κατανάλωςθ ενεργειακϊν ποτϊν μπορεί να αυξιςει τον κίνδυνο για 
υπερβολικι δόςθ καφείνθσ ςτουσ τακτικοφσ καταναλωτζσ καφείνθσ από 
καφζ,τςάι και αναψυκτικά. 
Σε υψθλζσ δόςεισ θ καφείνθ μπορεί να προκαλζςει ανϊμαλθ διζγερςθ του 
νευρικοφ ςυςτιματοσ αλλά και δυςμενείσ επιπτϊςεισ ςτο 
καρδιαγγειακό,αιματολογικό και γαςτρεντερικό ςφςτθμα.  
 
Ρικανζσ επίδραςεισ ςτθν υγεία από υπερβολικι πρόςλθψθ. 
  
Ζχουν ςθμειωκεί περιςτατικά τοξικότθτασ από υπερβολικι δόςθ καφείνθσ 
θ από τθν αυξθμζνθ κατανάλωςθ ενεργειακϊν ποτϊν (μόνα τουσ θ ςε 
ςυνδυαςμό με αλκοόλ). 
Μελζτεσ ζχου δείξει ότι θ κατανάλωςθ ενεργειακϊν ποτϊν ςχετίηεται με 
μια μικρι αφξθςθ τθσ αρτθριακισ πίεςθσ  και καρδιακϊν παλμϊν(Steinke 
et al ..,2009 και Del Coso et al..2012).Ρικανόσ είναι και ο ρόλοσ τθσ 
καφείνθσ ςτθν  πρόκλθςθ αρρυκμίασ(Μehta et at ..,1997). 
Ραράλλθλα,άλλθ μελζτθ κατζδειξε ότι θ κατανάλωςθ ενεργειακϊν 
ποτϊν,αυξάνει τθ ςυγκόλλθςθ αιμοπεταλίων,ενϊ επθρεάηει και τθ 
λειτουργεία του ενδοκθλίου των αρτθριϊν(Worthley et al..,2010). 
Στθ διεκνι βιβλιογραφία ζχουν καταγραφεί περιςτατικά ατόμων που 
εμφάνιςαν καρδιακά προβλιματα μετά από αυξθμζνθ κατανάλωςθ 
ενεργειακϊν ποτϊν.Ο ςυνδυαςμόσ καφείνθσ,Ταυρίνθσ και ζντονθσ 
ςωματικισ δραςτθριότθτασ μπορεί να προκαλζςει ιςχαιμία του 
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μυοκαρδίου από ςτεφανιαία αγγειοςφςπαςθ, με δυνθτικά κανατθφόρα 
αποτελζςματα(ΒERGER ET AL…,2009) 
Γενικά ςυςτινεται προςοχι ςτθ κατανάλωςθ από άτομα υψθλοφ κινδφνου 
για καρδιαγγειακά. 
Θκαφείνθ και τα ενεργειακά ποτά ζχουν αρνθτικζσ επιδράςεισ και ςτον 
φπνο.Ο ανεπαρκισ φπνοσ  πικανϊσ μπορεί να ςυμβάλλει ςτθν παχυςαρκία 
,μζςω μθχανιςμϊν του ςυμπακθτικοφ νευρικοφ ςυςτιματοσ αλλά και 
ορμονικϊν μθχανιςμϊν οι οποίοι ρυκμίηουν τον μεταβολιςμό των 
υδατανκράκων και αυξάνουν τθν όρεξθ για τροφζσ υψθλζσ ςε λίποσ και 
ςάκχαρα. 
Θ αυξθμζνθ πρόςλθψθ καφείνθσ ζχει ςυςχετιςτεί με αυξθμζνθ αποβολι 
αςβεςτίου από τα οφρα και απϊλεια οςτικισ μάηασ,γεγονόσ που μπορεί να 
οδθγιςει ςε οςτεοπόρωςθ. 
Οι ακλθτζσ πρζπει να γνωρίηουν πωσ τα ενεργειακά ποτά δεν ζχουν 
ςχεδιαςτεί για να αναπλθρϊνουν τθν απϊλεια υγρϊν εξαιτίασ τθσ φυςικισ 
δραςτθριότθτασ. 
Θ υψθλι περιεκτικότθτα ςε ςάκχαρα οριςμζνων ενεργειακϊν ποτϊν είναι 
παρόμοια με αυτι των αναψυκτικϊν και αυτό μπορεί να ςυμβάλλει ςτθν 
αφξθςθ του ςωματικοφ βάρουσ. 
Τα παιδιά και οι ζφθβοι κα πρζπει να ςυνθκίςουν να πίνουν νερό τακτικά 
ωσ το αρχικό ποτό επιλογισ,Το νερό αποτελεί τον καταλλθλότερο τρόπο 
ενυδάτωςθσ,πριν κατά τθ διάρκεια και μετά από τα περιςςότερα είδθ 
άκλθςθσ. 
Ο ςυνδυαςμόσ αλκοόλ και ενεργειακϊν ποτων(καφείνθσ)οδθγεί ςτο 
φαινόμενο του¨ακμαίου -και -μεκυςμζνου¨Θ αδυναμία ςυνειδθτοποίθςθσ 
του επιπζδου μζκθσ μπορεί να οδθγιςει ςτο να υπερτιμιςει τθν 
ικανότθτά του και να προβεί με αςφάλεια ςε κάποιεσ ενζργειεσ,όπωσ θ 
οδιγθςθ.Πςοι αναμιγνφουν ενζργειακά ποτά με αλκοόλ τείνουν να 
καταναλϊνουν περιςςότερο αλκοόλ. 
Λαμβάνοντασ υπ’οψθν τθν ιπια διουρθτικι δράςθ τθσ καφείνθσ και τθν 
διουρθτικι δραςθ τθσ αικανόλθσ (αλκοόλ),θ ταυτόχρονθ κατανάλωςθ 
μεγάλθσ ποςότθτασ ενεργειακϊν ποτϊν και αλκοόλ,μπορεί να προκαλζςει 
κεωρθτικά αφυδάτωςθ. 
Θ αφυδάτωςθ επιβραδίνθ το μεταβολιςμό του αλκοόλ και μπορεί να 
αυξιςει τθν τοξικότθτά του. 
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Ρολλά ενεργειακά ποτά ζχουν χαμθλό PH με εφροσ 3-4 είναι δθλαδι 
αρκετά όξινα.Ενα ph τόςο χαμθλό ςχετίηεται με διάβρωςθ του οδοντικοφ 
ςμάλτου. 
Τα παιδιά με καρδιακά προβλιματα,νεφρικι ι θπατικι νόςο,ςακχαρϊδθ 
διαβιτθ,ψυχικά νοςιματα,υπερκυρεοειδιςμό ι αυτά που λαμβάνουν 
φαρμακευτικι αγωγι διατρζχου ακόμθ υψθλοτερο κίνδυνο εμφάνιςθσ 
παρενεργειϊν από τθν κατανάλωςθ ενεργειακϊν ποτϊν.  
Οι ζφθβοι ζλκονται ιδιαίτερα από τα ενεργειακά ποτά λόγω τθσ 
πετυχθμζνθσ προϊκθςθσ αυτϊν των προιόντων,τθσ επιρροισ των 
ςυνομιλικων αλλά και τθσ ζλλειψθσ γνϊςθσ των πικανϊν επιβλαβϊν 
επιδράςεων.Τα προιόντα αυτά ζχουν ζνα επικετικό μάρκετινγκ και 
ςχετίηουν τθ λιψθ αυτϊν των ποτϊν με τθν ιδζα τθσ διαςκζδαςθσ,τθσ 
επανάςταςθσ,τισ τολμθρζσ αποφάςεισ και τθν αναηιτθςθ τθσ περιπζτειασ. 
Οι υπεφκυνοι μάρκετινγκ χρθςιμοποιοφν επίςθσ ¨δραματικζσ’’ εμπορικζσ 
ονομαςίεσ,μοντζρνα γραφιςτικά ςτισ ςυςκευαςίεσ και χορθγοφσ από 
εκδθλϊςεισ ακραίων ςπόρ όπωσ το skateboarding,motocross και surfing με 
αποτζλεςμα να κακιςτοφν τα προιόντα αυτά πιο κελκτικά ςτισ νεαρζσ 
θλικίεσ.Θ εκελοντικι προειδοποίθςθ ςτθν ετικζτα ςε κάποια  προιόντα(θ 
οποία αναφζρει ότι τα ποτά μπορεί να μθν είναι αςφαλι για παιδιά και 
εγκφουσ ι αυτουσ που είναι ευαίςκθτοι ςτθν καφείνθ)είναι γραμμζνθ με 
ψιλά γράμματα και πολλζσ φορζσ δεν διακρίνεται εφκολα. 
Υπάρχουν ανθςυχίεσ ότι τα παιδιά που καταναλϊνουν τακτικά τα ποτά 
αυτά εκίηονται ςε αυτά και ότι ακόμθ και μια μζτρια κατανάλωςθ αυτϊν 
μπορεί να είναι επιβλαβισ.(Oddy and O’ Sullivan,2009). 
Στθν Ελλάδα γνωρίηουμε ότι υπάρχει μια αυξθτικι τάςθ όςων αφορά ςτθν 
κατανάλωςθ ενεργειακϊν ποτϊν.το μζγεκοσ αγορϊν από 0,8 εκατομμφρια 
λίτρα το 1998 αυξικθκε ςε 2,8 εκατομμφρια λίτρα το 2009. 
  Συνοψίηοντασ, το μείηον πρόβλθμα ςτθν κατανάλωςθ των ποτϊν αυτϊν 
είναι θ αμάκεια που οδθγεί ςτθν λανκαςμζνθ χριςθ τουσ, χωρίσ τθν 
επίγνωςθ ςυνεπειϊν για τον οργανιςμό.  
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Β ΖΝΟΤΘΤΑ 
 

10ΥΡΟΘΕΜΑ:ΦΥΣΙΚΘ ΔΑΣΤΘΙΟΤΘΤΑ  
Θ φυςικι δραςτθριότθτα ωφελεί: Τθν Σωµατικι Υγεία τθν Ψυχικι Υγεία 
και τθν Κοινωνικι Υγεία. 
Τα ερευνθτικά δεδοµζνα δείχνουν ότι: 

 Θ φυςικι δραςτθριότθτα επιδρά ευνοϊκά όχι µόνο ςτθν υγεία των 
ενθλίκων αλλά και των νεαρϊν ατόµων (ςωµατικι, νοθτικι, 
κοινωνικι). 

 Οι προδιακεςικοί παράγοντεσ για χρόνιεσ καταςτάςεισ, όπωσ θ 
παχυςαρκία, εξαπλϊνονται όλο και περιςςότερο ςτα παιδιά και 
τουσ εφιβουσ. 

 Στθν παιδικι και εφθβικι θλικία ςτακεροποιοφνται ςυµπεριφορζσ 
που ςχετίηονται µε τθν υγεία. 
ακόµθ… 

 Τα παιδιά είναι πολφ περιςςότερο υποκινθτικά από ότι παλαιότερα. 

 Θ φυςικι δραςτθριότθτα ελαττϊνεται κατά τθ διάρκεια τθσ 
εφθβείασ. 

 Τα κορίτςια είναι λιγότερο δραςτιρια από τα αγόρια ςε όλεσ τισ 
θλικίεσ και θ µείωςθ τθσ φυςικισ τουσ δραςτθριότθτασ κατά τθν 
εφθβεία είναι δραµατικι.  
 
 
Ζνα επιτυχθμζνο κακθμερινό πρόγραμμα φυςικισ δραςτθριότθτασ 
μπορεί να ξεκινιςει με μερικά πολφ απλά βιματα: 
  
Συμβουλευτείτε τον ιατρό που ςασ παρακολουκεί. Αν ζχετε να 
αςκθκείτε πάρα πολφ καιρό και ςασ προβλθματίηουν κζματα υγείασ, 
είναι καλό πριν ξεκινιςετε να αςκείςτε ςυςτθματικά, να 
επιςκεφκείτε τον ιατρό που ςασ παρακολουκεί. 
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Ξεκινιςτε με περπάτθμα πριν αρχίςετε το τρζξιμο. Αναπτφξτε 
ςταδιακά το επίπεδο τθσ φυςικισ ςασ δραςτθριότθτασ. Ο 
υπερβολικόσ ενκουςιαςμόσ για ζνα καινοφριο πρόγραμμα μπορεί να 
ςασ οδθγιςει να το παρακάνετε και να καταλιξει ακόμθ και ςε 
τραυματιςμό. Για τουσ περιςςότερουσ υγιείσ ενιλικεσ, ςυςτινεται 
ιπιασ ζνταςθσ αεροβικι δραςτθριότθτα (ηωθρό περπάτθμα, 
κολφμπι), για τουλάχιςτον 150 λεπτά εβδομαδιαίωσ, ι εναλλακτικά, 
ζντονθ αεροβικι δραςτθριότθτα (όπωσ το γριγορο τρζξιμο) για 75 
λεπτά τθν εβδομάδα. Αν δεν ζχετε αςκθκεί ξανά ι αν ζχετε πολφ 
καιρό να αςκθκείτε, είναι καλφτερο να ξεκινιςετε με ιπιασ ζνταςθσ 
δραςτθριότθτα και ςτθ ςυνζχεια να ανεβάςετε τθν ζνταςθ, κακϊσ θ 
φυςικι ςασ κατάςταςθ κα βελτιϊνεται. 
Κάντε κάτι που ςασ αρζςει. Ππωσ ειπϊκθκε και νωρίτερα, 
οποιαδιποτε μορφισ άςκθςθ μπορεί να μειϊςει τα επίπεδα του 
ςτρεσ που βιϊνουμε. Για το λόγο αυτό, είναι ςθμαντικό να 
επιλζξουμε ζναν τφπο φυςικισ δραςτθριότθτασ ο οποίοσ μασ 
αρζςει. Για παράδειγμα, περπάτθμα, ανζβαςμα ςκαλιϊν, τηόκινγκ, 
κθπουρικι, ποδθλαςία, yoga, tai chi, άρςθ βαρϊν και κολφμπι. 
Ρροςαρμόςτε το πρόγραμμα ςτισ ανάγκεσ ςασ. Αν το πρόγραμμά 
ςασ είναι πολφ φορτωμζνο, μπορεί να μθν ζχετε τθ δυνατότθτα να 
αςκείςτε τθν ίδια ϊρα κακθμερινά κι ζτςι, τθ μια θμζρα να 
επιλζγετε ζναν πρωινό περίπατο και τθν άλλθ τρζξιμο το απόγευμα. 
Αυτό δε κα πρζπει να ςασ προβλθματίηει. Αντίκετα, είναι ςθμαντικό 
να προςαρμόςετε το πρόγραμμα ςτισ δυνατότθτζσ ςασ, ϊςτε να μθν 
το εγκαταλείψετε εφκολα και ςταδιακά να αποτελζςει μια 
κακθμερινι προτεραιότθτα. 
  
Συςτθματοποιιςτε τθν φυςικι δραςτθριότθτα: 
Ραρ’ όλο που το πρϊτο βιμα είναι να ξεκινιςει κανείσ να αςκείται 
ςυςτθματικά, ωςτόςο, είναι ςθμαντικό να μπορεί να ακολουκεί τθ 
νζα κακθμερινι ρουτίνα ι και να βρίςκει τρόπουσ ανανζωςθσ ενόσ 
κουραςτικοφ προγράμματοσ άςκθςθσ.  
Θζςτε ζξυπνουσ ςτόχουσ. Είναι πολφ βοθκθτικό να καταγράψετε 
τουσ ςτόχουσ ςασ, οι οποίοι κα πρζπει να είναι ειδικοί, μετριςιμοι, 
επιτεφξιμοι, ςχετικοί και χρονικά προςδιοριςμζνοι. Αν ο 
πρωταρχικόσ ςασ ςτόχοσ είναι θ μείωςθ του ςτρεσ, και θ απόκτθςθ 
ενζργειασ, οι ειδικοί ςασ ςτόχοι κα πρζπει να περιλαμβάνουν πχ, τθ 
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δζςμευςι ςασ για περπάτθμα μετά το μεςθμεριανό φαγθτό τρεισ 
φορζσ τθν εβδομάδα, ι αν χρειαςτεί, το να βρείτε κάποιον να 
προςζχει τα παιδιά ϊςτε να μπορζςετε να παρακολουκιςετε 
μακιματα κολφμβθςθσ.  
Αςκθκείτε παρζα με κάποιον φίλο. Το να αιςκάνεςτε ότι κάποιοσ 
ςασ περιμζνει για να αςκθκείτε μαηί πχ, ςτο γυμναςτιριο ι ςτο 
πάρκο, αποτελεί ιςχυρό κίνθτρο. Θ φυςικι δραςτθριότθτα με 
κάποιον φίλο ι ςυνάδελφο, ςυμβάλλει ςθμαντικά ςτθν 
κινθτοποίθςθ και τθ δζςμευςθ για τιρθςθ του κακθμερινοφ 
προγράμματοσ.  
Αλλάξτε τθν κακθμερινότθτά ςασ. Αν ςυνθκίηατε να είςτε πολφ 
ανταγωνιςτικόσ/ι πχ ςτο τρζξιμο, προςπακιςτε να βρείτε μια άλλθ 
μορφι άςκθςθσ, όπωσ τα μακιματα pilates ι yoga, που μποροφν να 
βοθκιςουν να μειϊςετε το ςτρεσ που βιϊνετε. Ζνα επιπλζον οφελοσ 
που μπορεί να ζχετε από αυτά τα είδθ άςκθςθσ, είναι θ 
ενδυνάμωςθ των μυϊν, ϊςτε να μπορζςετε να γίνετε ακόμθ πιο 
αποδοτικόσ/ι ςτο τρζξιμο, επιτυγχάνοντασ παράλλθλα και τθ 
μείωςθ του ςτρεσ. 
Αυξιςτε ςταδιακά τθν άςκθςθ. Ακόμθ και θ άςκθςθ που 
χαρακτθρίηεται από ςφντομθ χρονικι διάρκεια ζχει ςθμαντικά 
οφζλθ για τθν υγεία. Για παράδειγμα, αν δε μπορείτε να περπατάτε 
επί 30 ςυνεχόμενα λεπτά, δοκιμάςτε να κάνετε τρεισ 10λεπτουσ 
περιπάτουσ. Το πιο ςθμαντικό, είναι να εντάξετε τθ φυςικι 
δραςτθριότθτα ςτθν κακθμερινι ςασ ρουτίνα.   

Να κυμάςτε πωσ, οποιαδιποτε μορφι άςκθςθσ κι αν επιλζξετε, είναι 
ςθμαντικό να μθν αιςκάνεςτε ότι θ φυςικι δραςτθριότθτα είναι ακόμθ 
ζνα πράγμα που πρζπει να κάνετε. Βρείτε κάτι που ςασ αρζςει -από το 
τζνισ, μζχρι ζναν περίπατο περιςυλλογισ από το ςπίτι ςασ μζχρι το 
πάρκο- και εντάξτε το ςτθν κακθμερινι ςασ ρουτίνα. Ππωσ ςθμειϊκθκε 
και νωρίτερα, κάκε μορφι άςκθςθσ μπορεί να ςασ βοθκιςει να 
χαλαρϊςετε και να αποτελζςει ζνα ςθμαντικό όπλο ςτθν προςπάκειά 
ςασ να μειϊςετε το ςτρεσ. 

 

 
Ροιο ρόλο µπορεί να υιοκετιςει το  ςχολείο; 
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Το ςχολείο αποτελεί ζναν αποτελεςµατικό φορζα για τθν προαγωγι 
προγραµµάτων φυςικισ δραςτθριότθτασ επειδι φιλοξενεί ςχεδόν όλα τα 
παιδιά και τουσ εφιβουσ για ζνα µεγάλο χρονικό διάςτθµα τθσ ηωισ τουσ. 
Τα ςχολεία ζχουν τθ δυνατότθτα να βελτιϊςουν τθν υγεία των νεαρϊν 
ατόµων παρζχοντασ προγράµµατα και υπθρεςίεσ που προάγουν τθν 
ψυχαγωγικι, δια βίου φυςικι δραςτθριότθτα. 
Για να προάγουν τθ φυςικι δραςτθριότθτα τα ςχολεία πρζπει να 
ιςχφουν οι παρακάτω προχποκζςεισ: 
 

 Να υπάρχει µια ςυνολικι ςχολικι προςζγγιςθ για τθν προαγωγι δια 
βίου φυςικισ δραςτθριότθτασ µεταξφ των νεαρϊν ατόµων. 

 Να παρζχουν ζνα περιβάλλον (φυςικό και κοινωνικό) που 
ενκαρρφνει και κακιςτά αςφαλι τθ φυςικι δραςτθριότθτα. 

 

 Να ακολουκοφν το πρόγραµµα «άςκθςθ για υγεία» που 
εφαρµόηεται ςε εκνικό επίπεδο εφαρµόηοντασ δοµθµζνα και 
ςυντονιςµζνα ερευνθτικά προγράµµατα που ενκαρρφνουν τθν 
ψυχαγωγικι ςυµµετοχι ςε φυςικι δραςτθριότθτα. 

 

 Να βοθκοφν τα άτοµα να αναπτφξουν γνϊςθ, κατανόθςθ, φυςικι 
ικανότθτα, δεξιότθτεσ ςυµπεριφοράσ, κετικζσ ςτάςεισ και 
πεποίκθςθ που απαιτοφνται για τθν υιοκζτθςθ και διατιρθςθ 
φυςικϊν και ενεργθτικϊν τρόπων ηωισ. 

 Να παρζχουν τακτικά (κακοριςµζνα) αλλά και πζρα από το 
ωρολόγιο πρόγραµµα και µε εµπλουτιςµζνθ µορφι,  
προγράµµατα φυςικισ δραςτθριότθτασ, που να καλφπτουν τισ 
ανάγκεσ και τα ενδιαφζροντα όλων των µακθτϊν. 
 Να περιλαµβάνονται αυτοί που είναι ελάχιςτα δραςτιριοι, αυτοί 
που είναι «φυςικά» λιγότερο ικανοί, αλλά και αυτοί µε ειδικζσ 
µακθςιακζσ ανάγκεσ. 

  Να ςυνειςφζρουν ςτθν υποςτιριξθ, εξάςκθςθ και ςτθ µετάδοςθ τθσ 
γνϊςθσ, των δεξιοτιτων και των ςτάςεων που χρειάηονται για να 
προάγουν ψυχαγωγικι «δια βίου» φυςικι δραςτθριότθτα ςτα 
νεαρά άτοµα 

 
Τζλοσ, να ςυνεργάηονται µε τισ οικογζνειεσ και τουσ κοινωνικοφσ φορείσ 
για τθν ανάπτυξθ, εφαρµογι και αξιολόγθςθ προγραµµάτων φυςικισ 
δραςτθριότθτασ για νεαρά άτοµα. 
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Το Υγιεινό Σχολείο 
 Ρροςφζρει µια ποικιλία φυςικϊν δραςτθριοτιτων ςτισ οποίεσ 

µποροφν να µετζχουν όλοι. 

 Ενκαρρφνει ζνα περιβάλλον χωρίσ καπνό. 

 Ρροςφζρει ςτα παιδιά και το προςωπικό υγιεινζσ επιλογζσ τροφϊν. 

 Ενκαρρφνει τα παιδιά να είναι προςωπικά υπεφκυνα για τθν υγεία 
τουσ 

 ∆ιαβεβαιϊνει ότι οι τακτικζσ που ακολουκεί αποτελοφν µζροσ τθσ 
ευρφτερθσ κοινωνίασ 
 

Το Ενεργητικό Σχολείο 
Στοχεφει ςτθν αφξθςθ τθσ ςυµµετοχισ των παιδιϊν ςε φυςικθ 
δραςτθριότθτα µζςα και ζξω από τα πλαίςια του ςχολείου. Οι 
δραςτθριότθτεσ που οργανϊνονται εµπλζκουν τόςο τα παιδιά 
όςο και τουσ γονείσ και το προςωπικό του ςχολείου. 
∆ίνει ιδιαίτερθ ζµφαςθ ςτθ ςυµµετοχι ςε ακλθτικζσ δραςτθριότθτεσ εκτόσ 
του ωρολογίου προγράµµατοσ. 
Ζνα από τα ςτοιχεία τθσ φιλοςοφίασ του προγράµµατοσ είναι 
πϊσ όλα τα άτοµα είναι ςθµαντικά και γι’ αυτό κα πρζπει να είναι εξίςου 
ςεβαςτά. Κα πρζπει να υπάρχει ευαιςκθςία απζναντι ςτισ ατοµικζσ 
διαφορζσ, ανάγκεσ και ενδιαφζροντα 
 

Τρόποι για τθν αφξθςθ τθσ φυςικι δραςτθριότθτασ ςτα πλαίςια 

του Ενεργθτικοφ Σχολείου:  

 Αυξάνοντασ τα επίπεδα δραςτθριότθτασ µζςα ςτο µάκθµα τθσ 

φυςικισ αγωγισ. 

 ∆ιαςφαλίηοντασ διαφοροποιιςεισ µζςα ςτο µάκθµα τθσ φυςικισ 

αγωγισ ζτςι ϊςτε όλοι να επιτυγχάνουν. 

 ∆ιαςφαλίηοντασ ότι οι ανταγωνιςτικζσ εµπειρίεσ είναι κετικζσ και 
δίκαιεσ. 

 Εξατοµικεφοντασ τισ εµπειρίεσ που βιϊνουν τα παιδιά µζςα από τισ 
αςκιςεισ 

 Σχεδιάηοντασ τθν «Θµζρα των Σπορ» όπου όλα τα παιδιά κα 
ςυµµετζχουν. 
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 Καταγράφοντασ τα επίπεδα φυςικισ κατάςταςθσ και φυςικισ 
δραςτθριότθτασ 

 Οργανϊνοντασ γιορτζσ ςυγκεκριµζνων δραςτθριοτιτων (π.χ. χορόσ, 
παιχνίδια) 

 Οργανϊνοντασ ςειρά µακθµάτων µε ςκοπό τθ γνωριµία των παιδιϊν 
µε νζα ακλιµατα ι δραςτθριότθτεσ. 

 
 
 
 
 
 

20ΥΡΟΘΕΜΑ: ΡΥΑΜΙΔΑ ΦΥΣΙΚΩΝ ΔΑΣΤΘΙΟΤΘΤΩΝ- 

1οΕπίπεδο 

Το 2008, για πρϊτθ φορά ςτθν ιςτορία το Αμερικανικό Υπουργείο 

Ανκρωπίνων Υπθρεςιϊν και Υγείασ εξζδωςε περιεκτικζσ Οδθγίεσ Φυςικισ 

Δραςτθριότθτασ για τον Αμερικανικό λαό. 

Σε απόκριςθ αυτϊν των νζων Οδθγιϊν Φυςικισ Δραςτθριότθτασ, μία 

ομάδα ειδικϊν διαιτολόγων και επαγγελματιϊν τθσ άςκθςθσ του 

Ρανεπιςτθμίου του Μιηοφρι εξζδωςε τθν ''Ρυραμίδα των δραςτθριοτιτων 

μου'', ζνα νζο γραφικό επινόθμα για ενιλικεσ (18-64 χρόνων) 
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Θ Ρυραμίδα ςχεδιάςτθκε μετά τθν '' Ρυραμίδα μου'' του Αμερικανικοφ 

Υπουργείου Γεωργίασ, που ςτοχεφει κυρίωσ ςτθν υγιεινι 

διατροφι.Ρροφανϊσ, οι φυςικζσ δραςτθριότθτεσ και θ υγιεινι διατροφι 

ςυνδζονται με τθν γενικι υγεία, άρα είναι λογικό τα 2 γραφιματα να 

ςυνδυάηονται μεταξφ τουσ. Θ Ρυραμίδα των δραςτθριοτιτων μου 

επιχειρεί να ταξινομιςει τισ δραςτθριότθτεσ ςε τζςςερισ κατθγορίεσ: 

 δραςτθριότθτεσ τρόπου ηωισ 

 αερόβια δραςτθριότθτα 

 δφναμθ και ευλυγιςία 

 ςωματικι αδράνεια 

10 ΕΡΙΡΕΔΟ: 

Oι δραςτθριότθτεσ που ζχουν μεγάλα οφζλθ ςτθ γενικι υγεία για πολφ 

μεγάλο αρικμό ατόμων βρίςκονται ςτθ βάςθ τθσ πυραμίδασ. Είναι μικρισ 

ζνταςθσ και μποροφν να τισ πραγματοποιιςουν όλοι. Τζτοιου τφπου 

δραςτθριότθτεσ μπορεί να είναι: Βόλτα με το ποδιλατο - κακαριότθτα 

ςπιτιοφ - ανζβαςμα τθσ ςκάλασ - πλφςιμο αυτοκινιτου-γριγορο 
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περπάτθμα – δουλειά ςτον κιπο – χορόσ – παιχνίδι ςτθ γειτονιά ι ςτο 

πάρκο κ. α. 

Τα παιδιά χρειάηονται τουλάχιςτον 60 λεπτά μικρισ ζνταςθσ 

δραςτθριότθτεσ όλεσ τισ θμζρεσ τθσ εβδομάδασ. 

Τα 60 λεπτά δεν είναι αναγκαίο να είναι ςυνεχόμενα αλλά μποροφν 

νακατανεμθκοφν και ςε 6 δεκάλεπτα κατά τθ διάρκεια τθσ θμζρασ. 

ΡΟΤΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΚΑΘΘΜΕΙΝΕΣ ΔΑΣΤΘΙΟΤΘΤΕΣ:  

Ανζβαςμα τθσ ςκάλασ 

Μια βολικι ςτουσ περιςςότερουσ ςυνικεια είναι θ χριςθ του αςανςζρ. Αν 

λοιπόν επικυμείτε να κάψετε κερμίδεσ, αποφφγετζ το. Ρροτιμιςτε να 

χρθςιμοποιείτε τισ ςκάλεσ- με 7 λεπτά κα ζχετε χάςει 75 κερμίδεσ. Σε 

περίπτωςθ που μεταφζρετε βαριά αντικείμενα, όπωσ για παράδειγμα 

τςάντεσ από ψϊνια, κα κάψετε ακόμα περιςςότερο. 

Ροδιλατο 

Κάντε ποδιλατο και απολαφςτε τθ φφςθ και τον καιρό καίγοντασ 

παράλλθλα κερμίδεσ. 

Μια χαλαρι 15λεπτθ βόλτα, κα ςασ απαλλάξει άμεςα από 75 κερμίδεσ. Αν 

πάλι κζλετε βόλτα με μεγαλφτερθ διάρκεια και ζνταςθ, κα κάψετε ακόμα 

περιςςότερεσ κερμίδεσ, ενδυναμϊνοντασ και τουσ μυσ ςασ. 

 

Χορόσ 

Ο χορόσ αποτελεί ζναν ευχάριςτο και διαςκεδαςτικό τρόπο απϊλειασ 

βάρουσ. Σφμφωνα με μελζτεσ, ανάλογα με το είδοσ και τθ διάρκεια του 

χοροφ, μποροφν να καοφν από 4 ζωσ και 10 κερμίδεσ ανά λεπτό. Αυτό 

ςθμαίνει ότι ζνα άτομο ζχει τθ δυνατότθτα να κάψει 75 περίπου κερμίδεσ 

ςε 15 – 20 λεπτά. 
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Κακθμερινζσ δουλειζσ ςτο ςπίτι 

Το ςκοφπιςμα με θλεκτρικι ςκοφπα, το ξεςκόνιςμα, το ςφουγγάριςμα, το 

άπλωμα, το ςιδζρωμα των ροφχων, το πλφςιμο πιάτων ι παρακφρων κ.λπ. 

είναι απλζσ κακθμερινζσ δραςτθριότθτεσ μζςω των οποίων καίτε 

κερμίδεσ, χωρίσ να το καταλαβαίνετε. 

Για παράδειγμα, με 30 λεπτά πλφςιμο πιάτων, ξεςκόνιςμα ι ςιδζρωμα 

μπορείτε να κάψετε 75 κερμίδεσ. Το ίδιο ιςχφει και με 15 λεπτά πλφςιμο 

παρακφρων, ςκοφπιςμα με θλεκτρικι ςκοφπα ι ςφουγγάριςμα. 

Αςχολθκείτε με τθν κθπουρικι 

Αν είςτε τφποσ που αςχολείται με τθ φροντίδα του κιπου, ςυνεχίςτε να το 

κάνετε και επωφελθκείτε. Κόβοντασ το γκαηόν με χλοοκοπτικό κα 

εξαςφαλίςετε απϊλεια περιςςότερων από 75 κερμίδων ςε λιγότερο από 

20 λεπτά ι 110 κερμίδων με μια μθχανι χειρόσ. 

Το μάηεμα ακόμθ των φφλλων με τςουγκράνα ι το φτυάριςμα για 20 

λεπτά, ςασ χαρίηουν και αυτά τθν ίδια απϊλεια. Τζλοσ, για τουσ πιο 

ορεξάτουσ και δυνατοφσ, υπάρχει θ επιλογι του ςκαψίματοσ, όπου με μία 

ϊρα κα μποροφςαν να δαπανθκοφν περίπου 500 κερμίδεσ. 

Ρλφςιμο του αυτοκινιτου 

Το πλφςιμο του αυτοκινιτου για 20 λεπτά ι και λιγότερο, είναι άλλοσ ζνασ 

τρόποσ με τον οποίο κα χάςετε 75 κερμίδεσ. Αν κάνετε και το εςωτερικό 

μζροσ εκτόσ από το ζξω, δουλειά για τθν οποία κα χρειαςτοφν ίςωσ και 

δφο ϊρεσ, κα μπορζςετε να κάψετε περιςςότερεσ από 500 κερμίδεσ. 

Βάλτε λοιπόν μουςικι, πάρτε ςφουγγάρι και λάςτιχο και ξεκινιςτε. 

Δραςτθριότθτεσ – ςπορ 

Αν ςασ αρζςουν τα ςπορ, μπορείτε να παίξετε ποδόςφαιρο, μπάςκετ, 

βόλεϊ, τζνισ κ.ά. Δζκα λεπτά αρκοφν για να καοφν το λιγότερο 75 κερμίδεσ. 

Επίςθσ μπορείτε να επιλζξετε το κολφμπι ςτθ κάλαςςα ι και τθν 

ορειβαςία, και να αυξιςετε ζτςι κατά πολφ τθ φυςικι ςασ δραςτθριότθτα. 
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30 YΡΟΘΕΜΑ:  ΕΡΙΡΕΔΟ 20-AΕΟΒΙΕΣ ΔΑΣΤΘΙΟΤΘΤΕΣ 
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Ρεριςςότερα οφζλθ για τθν υγεία προκφπτουν με περιςςότερθ 
δραςτθριότθτα. Γι`αυτό το λόγο οι άνκρωποι πρζπει να προςπακοφν να 
αςχολοφνται με πιο πολλζσ δραςτθριότθτεσ  ανεβαίνοντασ ςτο δεφτερο 
επίπεδο τθσ πυραμίδασ, τθν αερόβια δραςτθριότθτα. 
Το επίπεδο 2 περιλαμβάνει αερόβιεσ και ακλθτικζσ δραςτθριότθτεσ. 
Σκοπόσ αυτϊν των δραςτθριοτιτων είναι θ βελτίωςθ τθσ ικανότθτασ τθσ 
καρδιάσ και των πνευμόνων να προμθκεφουν τουσ μυσ του ςϊματόσ ςου 
με οξυγόνο. 
Το ςϊμα  για να κινθκεί χρειάηεται το οξυγόνο, που το παίρνουμε με τθν 
αναπνοι. Το οξυγόνο μεταφζρεται από τουσ πνεφμονεσ 
ςτο αίμα και από εκεί ςτουσ μυσ όπου βοθκάει τθ διάςπαςθ των 
κρεπτικϊν ςυςτατικϊν με αποτζλεςμα να δθμιουργείται ενζργεια που 
ςυςπάει τουσ μυσ και ζτςι δθμιουργείται θ κίνθςθ. 
Οι αερόβιεσ δραςτθριότθτεσ βοθκοφν τθ μεταφορά του οξυγόνου ςτουσ 
μυσ με τουσ παρακάτω τρόπουσ: 

 Δυναμϊνουν τουσ πνεφμονεσ αφοφ και αυτοί είναι μφεσ και για να 
δυναμϊςουν χρειάηονται τθν άςκθςθ όπωσ και ο οποιοςδιποτε μυσ. 

 Δυναμϊνουν τθν καρδιά με αποτζλεςμα αυτι να μεγαλϊνει και να 
αντλεί μεγαλφτερθ ποςότθτα αίματοσ, οπότε μεταφζρεται και 
μεγαλφτερθ ποςότθτα οξυγόνου. 

 Οι αρτθρίεσ που μεταφζρουν το αίμα που είναι πλοφςιο ςε οξυγόνο 
παρουςιάηουν λιγότερα προβλιματα ακθροςκλιρυνςθσ ( μειϊνεται 
θ διάμετρόσ τουσ εξαιτίασ ιηθμάτων ςτο εςωτερικό των τοιχωμάτων 
τουσ), ι αρτθριοςκλιρυνςθσ (το τοίχωμά τουσ γίνεται ςκλθρό και 
ανελαςτικό). 

 Αυξάνει τον αρικμό των τριχοειδϊν αγγείων που είναι οι ςτακμοί 
όπου το οξυγόνο και τα κρεπτικά ςυςτατικά μεταφζρονται από το 
αίμα ςτουσ μυσ. 

 Ρροκαλεί προςαρμογζσ ςτισ μυϊκζσ ίνεσ οι οποίεσ γίνονται 
περιςςότερο αποτελεςματικζσ ςτθ χριςθ του οξυγόνου. 
 
 
 
 

Αερόβιεσ δραςτθριότθτεσ είναι: 
 
Τρζξιμο. 
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Σχοινάκι ςε αργό ι μζτριο ρυκμό. 
Κολφμβθςθ. 
Οποιαδιποτε άλλθ δραςτθριότθτα με τθν κατάλλθλθ διάρκεια και ζνταςθ. 
Ακλθτικζσ δραςτθριότθτεσ μπορεί να είναι: 
Καλακοςφαίριςθ. 
Ρετοςφαίριςθ. 
Χειροςφαίριςθ. 
Ροδόςφαιρο. 
Ομαδικά παιχνίδια με κυνθγθτό κ. α. 
Πλα τα παραπάνω αυξάνουν τθν αερόβια αντοχι όταν: 
Εκτελοφνται ςυνζχεια για πάνω από 20 λεπτά χωρίσ διακοπζσ (όταν 
υπάρχει πρόβλθμα χρόνου μποροφν να ζχουν διάρκεια 10 λεπτϊν αρκεί να 
επαναλαμβάνονται για πάνω 3 φορζσ τθν ίδια μζρα). 
Κα πρζπει να εκτελοφνται 3 ζωσ 5 μζρεσ τθν εβδομάδα. 
Θ ζνταςι τουσ κα πρζπει να είναι τζτοια ϊςτε να ηεςτακείτε και να 
ιδρϊςετε. 
 
 

ΡΑΟΥΣΙΑΣΘ ΦΥΣΙΚΩΝ ΔΑΣΤΘΙΟΤΘΤΩΝ 2ΟΥ ΕΡΙΡΕΔΟΥ  

 

1.LATIN ΧΟΟΙ 

 
Ο χορόσ λάτιν ζχει τθν καταγωγι του ςτθν λατινικι Αμερικι. Τυπικοί χοροί 
λάτιν είναι οι Τςα τςα τςα, οφμπα, Σάμπα, Σάλςα, και Μάμπο 
 
Οι Latin χοροί χορεφονται ςυνικωσ ςε ηευγάρια, είναι ςε πιο γριγορο 
ρυκμό από τουσ Ευρωπαϊκοφσ χοροφσ, είναι περιςςότερο αιςκθςιακοί, 
δίνουν μεγαλφτερο βάροσ ςτθ ςωςτι ρυκμικι ζκφραςθ και τζλοσ 
ςυνδυάηουν ρυκμό, ελευκερία ζκφραςθσ και πάκοσ. 
 
Cha-cha 
Θ ιςτορία του Cha-cha ξεκινάει το 1952 από τον Pierre Lavalle, ιδρυτι του 
τμιματοσ Latin χορϊν του I.S.T.D., ο οποίοσ ανακάλυψε αυτό το 
Κουβανζηικο ςτυλ του Mambo (ι Rumba κατά άλλουσ) και το ζφερε ςτθν 
Ευρϊπθ. Ρολλά ζχουν γραφτεί για τθν οφμπα και το Μάμπο ενϊ για τθν 

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A4%CF%83%CE%B1_%CF%84%CF%83%CE%B1_%CF%84%CF%83%CE%B1_(%CF%87%CE%BF%CF%81%CF%8C%CF%82)
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A1%CE%BF%CF%8D%CE%BC%CF%80%CE%B1_(%CF%87%CE%BF%CF%81%CF%8C%CF%82)
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A3%CE%AC%CE%BC%CF%80%CE%B1_(%CF%87%CE%BF%CF%81%CF%8C%CF%82)&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CE%AC%CE%BB%CF%83%CE%B1_(%CF%87%CE%BF%CF%81%CF%8C%CF%82)
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%AC%CE%BC%CF%80%CE%BF_(%CF%87%CE%BF%CF%81%CF%8C%CF%82)
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ιςτορία του τςα, τςα, τςα ζχουν γραφτεί πολφ λιγότερα. Ρικανόν το 
ταυτίηουν με το Μάμπο. Ραρόλα αυτά ζχει πολλά δικά του ςτοιχεία που το 
κάνουν ζναν τελείωσ διαφορετικό χορό. Ο ρυκμόσ του είναι μζτριοσ και 
κοφτόσ. Είναι ζνασ αυκόρμθτοσ χορόσ, που χωρίσ να το κζλει κανείσ 
αφινει τον εαυτό του και τα αιςκιματα του να παραςυρκοφν από τον 
ρυκμό  
 

 
 
Rumba 
Θ Rumba είναι ζνασ χορόσ που ζχει τθν καταγωγι του ςτθν Κοφβα. Ζγινε 
ιδιαίτερα δθμοφιλισ γφρω ςτο 1890 ςτθν Αβάνα. Θ ςθμερινι του μορφι 
παραμζνει από τα μζςα τθσ δεκαετίασ του 1940, μετά από τθ ςυγχϊνευςθ 
των δφο βαςικότερων τφπων τθσ Rumba (του Danzón και του Son 
Montuno) ςε  ζνα ενιαίο ςτυλ. Θ Rumba κεωρείται από τουσ πιο ερωτικοφσ 
χοροφσ, όχι μόνο επειδι αναδεικνφει καυμάςια τισ γραμμζσ του 
γυναικείου ςϊματοσ, αλλά και λόγω του ρυκμοφ, των κινιςεων και του 
ςυναιςκιματοσ που αποπνζουν οι χορευτζσ. Θ ςθμερινι κοινωνικι 
οφμπα που κατζκλυςε τθν Αμερικι γφρω ςτο 1930, είναι μια μακρινι 
ςυγγενισ των γοθτευτικϊν χορϊν των ικαγενϊν. Θ οφμπα είναι ζνασ 
ευχάριςτοσ ρυκμόσ που τον χαρακτθρίηει θ απαλι, εφκαμπτθ κίνθςθ των 
γοφϊν και ζνασ μάλλον βαρφσ βθματιςμόσ. Δεν είναι τυχαίο λοιπόν που το 
άλλο όνομα τθσ Rumba είναι «ο χορόσ του ζρωτα». 

  
 
Samba 
Θ Samba είναι ζνασ ηωντανόσ ρυκμικόσ χορόσ, ο χορόσ του κεφιοφ, του 
καρναβαλιοφ και τθσ ςαμπάνιασ, είναι ζνασ κακαρά Βραηιλιάνικοσ χορόσ 



64 

 

βαςιςμζνοσ ςε νζγρικουσ ρυκμοφσ. Ζγινε πρϊτα γνωςτι ςτο ίο Ντε 
Τηανζιρο και αργότερα οι χορευτικζσ μελωδικζσ νότεσ τθσ 
χρθςιμοποιικθκαν από διάφορουσ λατινοαμερικάνουσ ςυνκζτεσ 
κατακτϊντασ τον κόςμο. Θ Σάμπα εμφανίςτθκε ςτθν Νζα Υόρκθ το 1929 
όπου εξελίχκθκε ςε ζναν πολφ δθμοφιλι χορό. Στθν νότια Αμερικι, όπου 
και πατρίδα τθσ, θ Σάμπα χορεφεται ςε μζτριο ζωσ αργό ρυκμό, ενϊ ςτισ 
Θνωμζνεσ Ρολιτείεσ ο ρυκμόσ τθσ είναι πολφ γριγοροσ., και άρχιςε να 
γίνεται γνωςτόσ με τθν εμφάνιςθ τθσ ομόνυμθσ μουςικισ ςτα τζλθ του 
19ου αιϊνα. Στθν πραγματικότθτα, θ Samba δεν είναι ζνασ χορόσ αλλά μια 
ομάδα χορϊν τθσ Βραηιλίασ με κάποια κοινά χαρακτθριςτικά, με 
αποτζλεςμα να μθν υπάρχει κάποιο ςυγκεκριμζνο ςτυλ Samba που να 
κεωρείται με βεβαιότθτα ωσ γνιςιο.  

 
  
 
 
Salsa 
Θ Salsa είναι μίξθ διαφόρων ρυκμικϊν χορϊν τθσ Κοφβασ (κατά κφριο λόγο 
Son), πολφ πλοφςιοσ και πολφμορφοσ ςε κινιςεισ, αλλά θ καταγωγι τθσ 
διεκδικείται και από το Ρόρτο ίκο. αρχζσ τθσ δεκαετίασ του 1940 και 
μζχρι τα τζλθ τθσ δεκαετίασ του 1970 είχε γίνει πολφ δθμοφιλισ - ειδικά 
ςτθ Ν. Υόρκθ - λόγω του μεταναςτευτικοφ ρεφματοσ προσ τισ Θ.Ρ.Α. 
Κουβαν. 
Θ Salsa μπορεί να χορεφεται ςε διάφορεσ παραλλαγζσ αλλά τα βιματα ςε 
κάκε μία παραλλαγι είναι τρία και μία παφςθ επειδι αυτόσ είναι ο ρυκμόσ 
τθσ μελωδίασ. Ρριν πολλά χρόνια μεταξφ των νεαρϊν τθσ Καραβαϊκισ 
δθμιουργικθκε μια καινοφρια μορφι του χοροφ Salsa, πιο μοντζρνα και 
εντυπωςιακι, θ Rueda Cubana ι Rueda de Casino, που ςθμαίνει χορόσ ςε 
ομάδα, αλλάηοντασ ςυνεχϊσ τον παρτνζρ. 
Θ Salsa ζχει μερικζσ διαφορετικζσ τεχνοτροπίεσ όπωσ: Cuban, LΑ, Puerto 
Rico κ.ά 
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Mambo 
 
Ιδθ από τισ αρχζσ του 1930 οι ορχιςτρεσ Λατινοαμερικάνικθσ μουςικισ 
όλο και πλικαιναν ςτθ Βόρειο Αμερικι δίνοντασ μια ανακατεμζνθ γεφςθ 
από Τανγκό, Σάμπα και οφμπα και προετοιμάηοντασ το ζδαφοσ για τθν 
ορμθτικι ειςβολι του Μάμπο!! Το Mambo είναι θ εξζλιξθ του 
Κουβανζηικου «Danzon», το οποίο προιλκε από τθν Λςπανικι 
«Contradanza». 
Στθν πραγματικότθτα, το Mambo είναι ο χορόσ που παρουςιάςτθκε ςτθν 
Αβάνα από το μουςικό Perez Prado το 1940, προκειμζνου να προωκιςει 
τθν ομϊνυμθ μουςικι. Και όμωσ, ξεκινϊντασ από τθν πόλθ του Μεξικοφ, θ 
μουςικι αυτοφ του ανκρϊπου δθμιοφργθςε μια πραγματικι επανάςταςθ 
που εξαπλϊκθκε και αγαπικθκε ςε ολόκλθρο τον κόςμο. Το Μάμπο είναι 
ζνασ ρυκμικόσ χορόσ που απαιτεί γριγορεσ και απαλζσ κινιςεισ. Μπορεί 
να χορεφει με ανεξάντλθτο ςυνδυαςμό από φιγοφρεσ ανάλογα με τθν 
διάκεςθ του χορευτι.  
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2.ΚΛΑΣΙΚΟΣ ΚΑΙ ΜΟΝΤΕΝΟΣ ΧΟΟΣ 
 

Α.ΜΡΑΛΕΤΟ 

 

Το μπαλζτο γεννικθκε και αναπτφχκθκε ωσ ξεχωριςτό είδοσ χοροφ ςτθν 

Λταλία, όςο παράξενο κι αν φαίνεται. Θ ονομαςία του προζρχεται από τθν 

ιταλικι λζξθ ballare (ballet), που ςθμαίνει «χορεφω». Εμφανίςτθκε για 

πρϊτθ φορά ςτα τζλθ του 15ου αιϊνα ςτθν περίοδο τθσ ιταλικισ 

Αναγζννθςθσ και αργότερα διαδόκθκε ςτθν Γαλλία, όπου εξελίχκθκε ωσ 

χορευτικό είδοσ.Μετά το 1850 το μπαλζτο άρχιςε να φκίνει με τα 

κοςτοφμια και τισ χορογραφίεσ να ζχουν γίνει ςτερεότυπα και αδιάφορα. 

Το μπαλζτο είναι ζνασ πολφ απαιτθτικόσ χορόσ που χρειάηεται πεικαρχεία 

και προςιλωςθ. Ρεριλαμβάνει ξενόγλωςςουσ οριςμοφσ και δφςκολεσ 

κινιςεισ που, όπωσ είναι φυςικό, είναι δφςκολο να κατανοιςει ζνα μικρό 

παιδί. Σε όλεσ τισ ακαδθμίεσ μπαλζτου και ςτισ επαγγελματικζσ ςχολζσ 

μπαλζτου θ εκπαίδευςθ των παιδιϊν ξεκινά μετά τθν θλικία των οχτϊ 

ετϊν. Σε αυτι τθν θλικία, το παιδί ζχει ιδθ ξεκινιςει το ςχολείο, ζχει 

αρχίςει να κοινωνικοποιείται και μπορεί να πάρει κάποιεσ αποφάςεισ για 

τον εαυτό του (όπωσ για τισ αςχολίεσ του).  

ΕΙΔΘ ΜΡΑΛΕΤΩΝ 

 Το ϊςικο μπαλζτο 
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Το ϊςικο μπαλζτο αποτελείται από πολλζσ διαφορετικζσ μεκόδουσ 

τεχνικισ, θ πιο διαδεδομζνθ από τθσ οποίεσ είναι θ μζκοδοσ Vaganova, θ 

οποία πιρε το όνομά τθσ από τθν διάςθμθ χορεφτρια και δαςκάλα, 

Agrippina Vaganova. 

 Το Γαλλικό μπαλζτο 

Θ Γαλλικι ςχολι ςτθρίηεται εξ' ολοκλιρου ςτα βιματα ςτα οποία 

διζπρεψε ο ίδιοσ ο Nureyev, και χαρακτθρίηεται από μεγάλο αρικμό 

βθμάτων και από μεγάλθ ταχφτθτα ςτθν εκτζλεςι τουσ, με αποτζλεςμα να 

είναι απαραίτθτο να παίηεται πολφ πιο αργά θ μουςικι.  

 Το Αγγλικό μπαλζτο 

Το Αγγλικό μπαλζτο είναι παγκοςμίωσ γνωςτό για τισ ςχολζσ Royal 

Academy of Dance και Royal School of Ballet. Και οι δφο ςχολζσ 

εφαρμόηουν παρόμοιεσ μεκόδουσ. H μζκοδοσ R.A.D. (Royal Academy of 

Dance) που ιδρφκθκε το 1920 είναι θ πιο διαδεδομζνθ.  

 (εμπεριζχεται ςχετικό κζμα- κλικ ςτον τίτλο) 

 Το Λταλικό μπαλζτο 

Θ Λταλία ζχει μεγάλθ ιςτορία με το μπαλζτο, και κεωρείται ευρζωσ ότι ο 

προάγγελουσ τθσ ςθμερινισ μορφισ του μπαλζτου γεννικθκε ςτθν Λταλία 

κατά τθν περίοδο τθσ αναγζννθςθσ, πριν ακόμα γίνει δθμοφιλζσ ςτθν 

Γαλλία.  

 Το Κουβανζηικο μπαλζτο 

Το μπαλζτο διαδόκθκε ςτθν Κοφβα από τθν Prima μπαλαρίνα Assoluta, 

Alicia Alonso, θ οποία μαηί με τον ςφηυγό τθσ ίδρυςαν το 1948 το National 

Ballet of Cuba (Εκνικό Μπαλζτο τθσ Κοφβασ).  

 Το Δανζηικο μπαλζτο 

Θ ςχολι Bournonville δεν αποτελεί μόνο μία εκπαιδευτικι και τεχνικι 

μζκοδο, αλλά μία χορογραφικι ςχολι. Επικεντρϊνεται κυρίωσ ςτο 
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ρομαντικό ςτιλ, αφοφ γεννικθκε κατά τθν ρομαντικι περίοδο του 

μπαλζτου  

 Το Αμερικάνικο μπαλζτο 

Το Αμερικάνικο μπαλζτο ςτθρίηει το εκπαιδευτικό του ςφςτθμα ςτθν 

μζκοδο Balanchine. Θ ςχολι Balanchine αποτελεί μία τεχνικι μπαλζτου 

που αναπτφχκθκε από τον χορογράφο George Balanchine, από τον 

οποία πιρε και τθν ονομαςία τθσ. 

 

Β.HIP HOP 

 

Το Χιπ χοπ (Hip-Hop) δεν είναι ζνασ είδοσ μουςικισ ι ζνα είδοσ χοροφ, 
αλλά μία κουλτοφρα που αποτελείται από 4 ςτοιχεία: 

απ (Ο ςτίχοσ) :) 

Μπι-Μπόϊνγκ (O χορόσ - ευρζωσ γνωςτόσ ωσ Μπρζικ Ντανσ) 

Djing(Θ μουςικι) 

Γκραφίτι(Θ εικόνα) 

 

Το Χιπ χοπ αναπτφχκθκε ςε υποβακμιςμζνεσ περιοχζσ των ΘΡΑ, όπωσ το 
Μπρονξ ςτθ Νζα Υόρκθ και ςε άλλεσ μεγάλεσ πόλεισ όπου υπιρχε μεγάλθ 
ανεργία και φτϊχεια. Τα 4 ςτοιχεία δεν αναπτφχκθκαν τθν ίδια χρονικι 
ςτιγμι αλλά ςε διαφορετικζσ χρονικζσ περιόδουσ. Οι ρίηεσ του ανάγονται 
ςτθν δεκαετία του '70, όταν άρχιςαν τα πρϊτα δειλά δειλά βιματα.Ο 
πατζρασ του hip-hop κεωρείται ο Kool Herc ενϊ νονόσ ο Afrika Bambaataa 
ο οποίοσ είναι ζνασ από τουσ τρεισ βαςικοφσ δθμιουργοφσ του break-beat 
deejaying και είναι επίςθσ ο κφριοσ ςυντελεςτισ τθσ διάδοςθσ τθσ ραπ και 
τθσ χιπ χοπ κουλτοφρασ ςε όλο τον κόςμο. 

Το Beatbox δεν είναι φτιαγμζνο για τθν hip hop μουςικι. 
Χρθςιμοποιικθκε για να δίνουν μουςικι-ρυκμό ςτουσ mc's για να 
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μπορζςουν να τραγουδιςουν ι να δϊςουν μια ςειρά ρυκμοφ ςτουσ 
ςτοίχουσ των mc's 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.Καλακοςφαίριςθ 
 

Θ καλακοςφαίριςθ,(μπάςκετ), είναι ζνα ομαδικό άκλθμα. Εμπνευςτισ και 
δθμιουργόσ του ιταν ο Καναδόσ, κακθγθτισ φυςικισ αγωγισ ςτο 
Σπρίνγκφιλντ τθσ Μαςαχουςζτθσ των ΘΡΑ, Τηζιμσ Νάιςμικ. Θμερομθνία 
δθμιουργίασ - γζννθςθσ του ακλιματοσ ζχει καταγραφεί θ 15/29 
Δεκεμβρίου 1891. 
Στισ αρχζσ Δεκεμβρίου του 1891 o  Δρ. Τηζιμσ Νάιςμικ, κακθγθτισ φυςικισ 
αγωγισ ςτο Εκπαιδευτιριο τθσ Χριςτιανικισ Αδελφότθτασ Νζων , 
προςπακοφςε να κρατιςει τθν τάξθ με τθν οποία ζκανε μάκθμα 
δραςτιρια μια βροχερι μζρα. Αναηθτοφςε ζνα δυναμικό παιχνίδι 
εςωτερικοφ χϊρου για να κρατιςει τουσ μακθτζσ απθςχολθμζνουσ και ςτα 
κατάλλθλα επίπεδα φυςικισ κατάςταςθσ κατά τθ διάρκεια του μακρφ 
χειμϊνα τθσ Νζασ Αγγλίασ. Αφοφ απζρριψε άλλεσ ιδζεσ είτε ωσ 
υπερβολικά τραχιζσ ι ακατάλλθλεσ για κλειςτά γυμναςτιρια, ζγραψε τουσ 
βαςικοφσ κανόνεσ και κάρφωςε ζνα καλάκι ροδακίνων ςε φψοσ 3,05 
μζτρων. Σε αντίκεςθ με τα ςφγχρονα δίχτυα καλακοςφαίριςθσ, αυτό το 
καλάκι ροδακίνων διατθροφςε τον πάτο του, και οι μπάλεσ ζπρεπε να 
ανακτθκοφν με το χζρι μετά από κάκε «καλάκι» ι πόντο που 
ςθμειωνόταν. Αυτό αποδείχκθκε αναποτελεςματικό. Ζτςι το κάτω μζροσ 
του καλακιοφ απομακρφνκθκε, πράγμα που επζτρεπε τθν ϊκθςθ τθσ 
μπάλασ με ζνα μεγάλο πείρο κάκε φορά. 
Κανόνεσ 
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Ραίηεται με δφο ομάδεσ των πζντε ατόμων ςε ζνα γιπεδο με δφο 
αντικριςτά καλάκια. Οι παίκτεσ επιτρζπεται να ακουμπιςουν τθν μπάλα 
μόνο με τα χζρια Σκοπόσ των ομάδων είναι να βάλουν με *ςουτ+ τθν μπάλα 
μζςα από το καλάκι όςο το δυνατόν περιςςότερεσ φορζσ ςτα 40 λεπτά του 
αγϊνα (τζςςερα δεκάλεπτα). Θ ομάδα που κα πετφχει περιςςότερουσ 
πόντουσ είναι θ νικιτρια. Εάν ο αγϊνασ λιξει ιςόπαλοσ, οι ομάδεσ 
ςυνεχίηουν ςε πεντάλεπτθ παράταςθ κ.ο.κ. Κάκε ομάδα ζχει 5 παίκτεσ ανά 
πάςα ςτιγμι μζςα ςτο γιπεδο, ενϊ κατά τθ διάρκεια ενόσ αγϊνα μπορεί 
να χρθςιμοποιιςει άλλουσ 94 παίκτεσ (που βρίςκονται ςτον πάγκο), 
πραγματοποιϊντασ αλλαγζσ. Ανάλογα με το ποια ομάδα κατζχει τθν 
μπάλα, οι παίκτεσ παίηουν αμυντικά ι επικετικά. Ο ςυνολικόσ χρόνοσ τθσ 
επίκεςθσ μιασ ομάδασ είναι 24 δευτερόλεπτα, ενϊ για να περάςει μια 
ομάδα τθν μπάλα από το μιςό γιπεδο ζχει μόνο 12 δευτερόλεπτα. Δεν 
επιτρζπεται να τρζχει κάποιοσ κρατϊντασ τθν μπάλα (βιματα): πρζπει ι να 
κάνει ςυγχρόνωσ ντρίμπλα ι να ςταματιςει και να δϊςει πάςα. Αλλιϊσ θ 
μπάλα πθγαίνει ςτθν αντίπαλθ ομάδα. 
Κάκε αγϊνασ διαρκεί 4 περιόδουσ ίςθσ διάρκειασ. Ανάμεςα ςτθν 1θ και τθ 
2θ, κακϊσ και ανάμεςα ςτθν 3θ και τθν 4θ, μεςολαβεί διάλειμμα 2 
λεπτϊν. Ανάμεςα ςτθν 2θ και τθν 3θ, υπάρχει διάλειμμα 15 λεπτϊν, το 
λεγόμενο θμίχρονο. Κάκε προπονθτισ ζχει το δικαίωμα να καλζςει τουσ 
παίκτεσ του ςτον πάγκο για να τουσ δϊςει οδθγίεσ, τζςςερισ φορζσ ςτον 
αγϊνα. Αυτό λζγεται time-out και κατά τθ διάρκειά του ο αγϊνασ 
διακόπτεται για 1 λεπτό, ενϊ οι παίκτεσ ςυγκεντρϊνονται ςτουσ πάγκουσ. 
Στο παρκζ υπάρχει θ γραμμι του τριπόντου (ςτα 6.75 μζτρα ςτθν Ευρϊπθ 
για διοργανϊςεισ υπό τθν αιγίδα τθσ FIBA*1+, 7.25 ςτο NBA), που ορίηει τθν 
αξία κάκε ςουτ. Οι ακλθτζσ μποροφν να ςκοράρουν για 2 πόντουσ (μζςα 
από τθ γραμμι) ι για 3 (ζξω από αυτιν, εφόςον δεν τθν πατοφν). Για 1 
πόντο μετράει θ βολι, τθν οποία ςουτάρουν οι παίκτεσ, κατόπιν 
υποδείξεωσ των διαιτθτϊν (ενϊ ο χρόνοσ ζχει διακοπεί) μετά 
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από φάουλ ι τεχνικι ποινι.

 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

3.Κολφμβθςθ 
 
Θ Κολφμβθςθ είναι άκλθμα κίνθςθσ μζςα ςτο νερό. Ωσ άκλθμα, το 
κολφμπι, είναι από τα πιο παλιά και ςυνθκζςτερα. Οι αρχαίοι Ζλλθνεσ του 
ζδιναν πολλι προςοχι και κεωροφςαν άςχθμο πράγμα το να μθν μπορεί 
κάποιοσ να κολυμπά. Στουσ Ολυμπιακοφσ Αγϊνεσ του 1896 περιλιφκθκε 
ωσ ιδιαίτερο άκλθμα και το κολφμπι κι από τότε ζγινε ζνα από τα πιο 
αγαπθτά αγωνίςματα. 
Λςχφουν, όπωσ για όλα τα ακλιματα, διατάξεισ και κανόνεσ τθσ 
κολφμβθςθσ. Τα αγωνίςματα που διεξάγονται είναι: Για τουσ άνδρεσ, 100 

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9D%CE%B5%CF%81%CF%8C
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%B8%CE%BB%CE%B7%CF%84%CE%B9%CF%83%CE%BC%CF%8C%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%98%CE%B5%CF%81%CE%B9%CE%BD%CE%BF%CE%AF_%CE%9F%CE%BB%CF%85%CE%BC%CF%80%CE%B9%CE%B1%CE%BA%CE%BF%CE%AF_%CE%91%CE%B3%CF%8E%CE%BD%CE%B5%CF%82_1896
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μ., 200 μ., 400 μ., 1500 μ. ελεφκερθσ κολφμβθςθσ, 4Χ200 μ. ομαδικό και 
4Χ100 ατομικό, 200 μ. πεταλοφδα και 100 μ. φπτιο κ.ά. 
Για τισ γυναίκεσ είναι τα ίδια εκτόσ από τα 1500 μ. που τα ζχουν 800 μ. 
Οι τρόποι με τουσ οποίουσ μπορεί κανείσ να κολυμπά είναι πολλοί. 

 Το πρόςκιο κολφμπι, το πιο απλό, ξεκοφραςτο και ςυνθκιςμζνο 
κολφμπι. Σ' αυτι τθν περίπτωςθ ο άνκρωποσ μζςα ςτο νερό κινείται 
ζτςι ακριβϊσ όπωσ ο βάτραχοσ. 

 Το κρόουλ ι το ελεφκερο κολφμπι. Το ςϊμα βρίςκεται ς' επίπεδθ 
ςχεδόν κζςθ με το νερό, μπροφμθτα δθλ., με το πρόςωπο προσ το 
νερό και τα χζρια κινοφνται ελεφκερα κάνοντασ κυκλικζσ κινιςεισ, θ 
μιςι καμπφλθ του κφκλου γίνεται μζςα από το νερό κι θ άλλθ μιςι 
πάνω απ' τθν επιφάνειά του, ςτον αζρα. 

 Ρρόςκιο πεταλοφδασ. Ο κολυμβθτισ κινείται ζτςι που δίνει τθν 
εντφπωςθ τθσ πεταλοφδασ, όπωσ αναπθδά πάνω ςτο νερό. 

 Το ναυτικό ι το πλάγιο. Ο κολυμβθτισ κινείται πλάγια μζςα ςτο 
νερό, πότε από τθ μια πλευρά, πότε απ' τθν άλλθ. 

 Το φπτιο κολφμπι, όταν ο κολυμβθτισ βρίςκεται ςε κζςθ ανάςκελθ 
μζςα ςτο νερό, με τθν πλάτθ του δθλ. ςτθν επιφάνεια του νεροφ. 

 Κατάδυςθ. Για να κολυμπιςει κάποιοσ μ' αυτόν τον τρόπο, πρζπει 
να ζχει μάκει να ελζγχει πολφ καλά τθν αναπνοι του, επειδι 
χρειάηεται να παραμείνει για οριςμζνο διάςτθμα κάτω από το νερό. 
Ρρζπει να διατθρεί τα μάτια ανοιχτά, για ν' αποφφγει πικανά 
κτυπιματα. 

 Θ κολφμβθςθ αποτελεί ιδανικι άςκθςθ για τουσ ενιλικεσ κακϊσ 
γυμνάηει όλο το ςϊμα, ενϊ προλαμβάνει ι ακόμα και κεραπεφει τισ 
μυοςκελετικζσ πακιςεισ. Ραράλλθλα, θ κολφμβθςθ χαρίηει ευεξία, 
τονϊνει το αναπνευςτικό και το καρδιαγγειακό ςφςτθμα και βοθκά 
να χακοφν τα περιττά κιλά. Τουσ χειμερινοφσ μινεσ μπορείτε να 
κολυμπιςετε ςτα δθμοτικά κολυμβθτιρια ι τισ κλειςτζσ πιςίνεσ των 
γυμναςτθρίων, ακολουκϊντασ πάντοτε τισ ςυμβουλζσ των ειδικϊν 
ϊςτε να ωφελθκείτε περιςςότερο από τισ ευεργετικζσ ιδιότθτεσ τθσ 
κολφμβθςθσ. 

Ρριν ξεκινιςετε το κολυμβθτιριο 
Κάκε ενιλικοσ οφείλει να κάνει ζνα γενικό ιατρικό τςεκ απ (αιματολογικό 
ζλεγχο) και ζνα καρδιογράφθμα, προτοφ ξεκινιςει ςυςτθματικι 
κολφμβθςθ ςε κολυμβθτιριο. Τα άτομα που υποφζρουν από κάποια 
πάκθςθ (καρδιολογικι, απνευςτικι ι χρόνιο νόςθμα ςαν τον ςακχαρϊδθ 
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διαβιτθ) μποροφν να βελτιϊςουν τθν υγεία τουσ με τθ βοικεια τθσ 
κολφμβθςθσ ςε κολυμβθτιρια, αλλά πρζπει να εφαρμόηουν τισ οδθγίεσ 
του γιατροφ τουσ και να ακλοφνται υπό επιτιρθςθ. Το ίδιο ιςχφει και για 
τισ γυναίκεσ που βρίςκονται ςε κατάςταςθ εγκυμοςφνθσ, για τισ οποίεσ θ 
κολφμβθςθ κεωρείται θ πλζον κατάλλθλθ άςκθςθ αφοφ λόγω του νεροφ 
ελαχιςτοποιοφνται οι τριβζσ και δεν καταπονοφνται οι αρκρϊςεισ του 
ςϊματοσ. 
  
Κολυμβθτιρια: Συχνότθτα και διάρκεια ςτθν κολφμβθςθ 
Για να ζχει ουςιαςτικά οφζλθ θ κολφμβθςθ, καλό είναι να πθγαίνετε ςτο 
κολυμβθτιριο δφο φορζσ τθν εβδομάδα ι και τρεισ αν αυτό είναι δυνατό. 
Σε κάκε επίςκεψθ θ διάρκεια τθσ άςκθςθσ μζςα ςτο νερό καλό είναι να 
φτάνει τα 30 λεπτά. 
  
Κολφμβθςθ ςε κολυμβθτιρια και ευεργετικι δράςθ ςτο ςϊμα 
Θ κολφμβθςθ γυμνάηει όλεσ τισ μυϊκζσ ομάδεσ του ςϊματοσ. Με τθν 
ςυςτθματικι κολφμβθςθ οι μφεσ που απαρτίηουν το μυοςκελετικό 
ςφςτθμα δυναμϊνουν και αποκτοφν μεγαλφτερθ ελαςτικότθτα, ενϊ 
διορκϊνονται και οι βλάβεσ που προκαλεί θ κακιςτικι ηωι ςτο γραφείο 
και το ςπίτι. Επίςθσ, θ κολφμβθςθ βοθκά να υποχωριςουν οι πόνοι από τισ 
πακιςεισ του μυοςκελετικοφ ςυςτιματοσ (αυχενικό ςφνδρομο, 
οςφυαλγία, ιςχιαλγία κλπ) ενϊ αποτελεί και προλθπτικά το καλφτερο 
είδοσ γυμναςτικισ για τθν κωράκιςθ του μυοςκελετικοφ ςυςτιματοσ. 
Πμωσ τα οφζλθ από τθν κολφμβθςθ δεν ςταματοφν εδϊ. Θ κολφμβθςθ 
βελτιϊνει τθν αναπνευςτικι ικανότθτα και τονϊνει το ανοςοποιθτικό 
ςφςτθμα, χαρίηοντασ παράλλθλα ευεξία αφοφ ςυντελεί ςτθν ζκλυςθ των 
ενδορφινϊν (τισ λεγόμενεσ ορμόνεσ τθσ ευτυχίασ). 
  
Ροιο ςτυλ κολφμβθςθσ να επιλζξετε 
Για όςουσ υποφζρουν από μυοςκελετικζσ πακιςεισ του κορμοφ (ςτθν 
πλάτθ, τθ μζςθ ι τον αυχζνα), μακράν καταλλθλότερο ςτυλ είναι το φπτιο. 
Κι αυτό γιατί θ κολφμβθςθ ςε φπτια κζςθ γυμνάηει εντατικά τουσ 
αντιβαρικοφσ μφεσ του ςϊματοσ που αδρανοφν ςτθν κακθμερινι ηωι. 
Αντιβαρικοί μφεσ είναι οι ραχιαίοι, οι ρομβοειδείσ, οι τραπεηοειδείσ και οι 
μζςοι γλουτιαίοι που ενϊ ηορίηονται διαρκϊσ από τισ κακθμερινζσ 
δραςτθριότθτεσ και κυρίωσ τθν κακιςτικι εργαςία δεν ζχουν τθν ευκαιρία 
να γυμναςτοφν με ειδικζσ αςκιςεισ. Δεφτερθ κατά ςειρά επιλογι για 
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όςουσ ζχουν μυοςκελετικά προβλιματα κορμοφ είναι το ελεφκερο ςτυλ 
κολφμβθςθσ, ενϊ το πρόςκιο ςτυλ κολφμβθςθσ αντεδείκνυται γιατί ηορίηει 
τθν ςπονδυλικι ςτιλθ υποχρεϊνοντασ παράλλθλα ςε υπερζκταςθ τον 
ταλαιπωρθμζνο από τθν εργαςία ςτο κομπιοφτεραυχζνα. 
Για όςουσ υποφζρουν από μυοςκελετικά προβλιματα των άκρων, με 
πρϊτο και κφριο το ςφνδρομο καρπιαίου ςωλινα ςυνιςτάται καταρχιν το 
ελεφκερο ςτυλ κολφμβθςθσ, ενϊ ςυμπλθρωματικά ενδείκνυται και θ 
κολυμβθςθ ςε φπτιο ςτυλ. Θ κολφμβθςθ ςε πρόςκιο ςτυλ αντεδείκνυται 
γιατί αςκεί πίεςθ ςτον καρπό. Ωςτόςο, για τα υγιι άτομα θ κολφμβθςθ ςε 
πρόςκιο ςτυλ αποτελεί εξαιρετικι άςκθςθ για τθν πρόλθψθ του 
ςυνδρόμου του καρπιαίου ςωλινα. 
Για τουσ υπζρβαρουσ και πάλι το φπτιο είναι το καταλλθλότερο ςτυλ 
κολφμβθςθσ κακϊσ γυμνάηει τουσ αγφμναςτουσ αντιβαρικοφσ μφεσ και 
αποςυμφορίηει τθν πίεςθ που δζχεται θ ςπονδυλικι ςτιλθ. Επίςθσ, θ 
κολφμβθςθ ςε φπτια κζςθ ιςιϊνει τθν πλάτθ και κρατά ςτθν ςωςτι κζςθ 
τον αυχζνα. Αν τα υπζρβαρα άτομα δεν ζχουν μυοςκελετικά προβλιματα 
(πράγμα αςφνθκεσ) μποροφν να αςκθκοφν κολυμπϊντασ ςε ελεφκερο 
ςτυλ και ςε πρόςκιο που γυμνάηει περιςςότερο τα άκρα (χζρια-πόδια). 
Κολφμβθςθ ςε φπτιο, ελεφκερο ι πρόςκιο ςτυλ ςυνιςτάται και ςτουσ 
διαβθτικοφσ αςκενείσ, αφοφ βοθκά ςτθν παραγωγι ινςουλίνθσ. Τα άτομα 
που υποφζρουν από διαβιτθ πρζπει να αςκοφνται κακθμερινά και 
μποροφν να ςυνδυάςουν τθν κολφμβθςθ με άλλα είδθ γυμναςτικισ. 
Και από τα τρία ςτυλ κολφμβθςθσ μποροφν τζλοσ να ωφελθκοφν όςοι 
υποφζρουν από αποφρακτικζσ αναπνευςτικζσ πακιςεισ όπωσ είναι θ 
χρόνια αποφρακτικι πνευμονοπάκεια αλλά και από παροξυςμικζσ 
αναπνευςτικζσ αςκζνειεσ ςαν το άςκμα, Φυςικά, θ κολφμβθςθ -όπωσ και 
κάκε άλλθ άςκθςθ- αποφεφγεται όταν εκδθλϊνεται κρίςθ άςκματοσ γιατί 
μπορεί να τθν επιδεινϊςει. 
  
Κολφμβθςθ και κερμίδεσ 
Ωσ αερόβιο άκλθμα, θ κολφμβθςθ επιταχφνει τισ καφςεισ και καίει 
κερμίδεσ, ςυμβάλλοντασ ζτςι ςτθν απϊλεια βάρουσ. Για να αυξθκοφν οι 
καφςεισ, θ κολφμβθςθ απαιτεί ςωςτι τεχνικι ϊςτε να γίνεται ςωςτά θ 
εναλλαγι των χεριϊν και των ποδιϊν ςτθν κίνθςθ και να είναι ρυκμικι θ 
αναπνοι. Για να είναι πιο επωφελισ θ άςκθςθ καλό είναι να προθγείται 
μια ολιγόλεπτθ προκζρμανςθ εκτόσ νεροφ (διατάςεισ και εκτάςεισ των 
χεριϊν), ενϊ μετά το τζλοσ τθσ κολφμβθςθσ ςυνιςτάται αποκεραπεία (πάλι 
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εκτόσ νεροφ) με ολιγόλεπτο περπάτθμα. Το περπάτθμα ρυκμίηει το 
αναπνευςτικό, ενϊ μπορεί να εναλλάςςεται με τθν κολφμβθςθ ςαν 
άςκθςθ μζςα ςε ζνα εβδομαδιαίο πρόγραμμα. 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4.ΥΔΑΤΟΣΦΑΙΙΣΘ 
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Η Τδαηοζθαίριζη είλαη νκαδηθό άζιεκα, ην νπνίν δηεμάγεηαη ζε πηζίλα, 

από δύν επηακειείο νκάδεο - έμη παίθηεο θαη έλαλ ηεξκαηνθύιαθα. Ο 

ζθνπόο ηνπ παηρληδηνύ είλαη ε επίηεπμε ηεξκάησλ κε ηελ ξίςε ηεο κπάιαο 

κέζα ζην ηέξκα πνπ θπιάζζεηαη από ηνλ ηεξκαηνθύιαθα, θαη ληθήηξηα είλαη 

ε νκάδα κε ηα πεξηζζόηεξα ηέξκαηα. Τν παηρλίδη έρεη νκνηόηεηεο κε ηε 

ρεηξνζθαίξηζε θαη ην ρόθετ επί πάγνπ.  

Οι ρίηεσ τθσ υδατοςφαίριςθσ ξεκινοφν από τθν ανατολικι Λνδία, όπου 
Βρετανοί ςτρατιϊτεσ πειραματίηονταν με ζνα νζο είδοσ παιχνιδιοφ με 
μπάλα, χρθςιμοποιϊντασ άλογα. Το παιχνίδι αυτό, μεταφζρεται ςτθν 
Αμερικι και ςτθν Ευρϊπθ, όπου και εξελίςςεται. Αρχικά ςτθν Αμερικι το 
παιχνίδι λεγόταν softball water polo, όπου θ μπάλα ιταν ζνα είδοσ 
ςαμπρζλασ. Το παιχνίδι αυτό αρχικά ονομάςτθκε water polo γιατί οι 
παίκτεσ ίππευαν βυτία που επζπλεαν ςτο νερό, τα οποία ζμοιαηαν με 
ψεφτικα άλογα, ενϊ χειρίηονταν τθν μπάλα με μπαςτοφνια (όμοια με αυτά 
που χρθςιμοποιοφν και ςιμερα ςτο κλαςςικό πόλο με τα άλογα)". 
"Οι πρϊτοι κανονιςμοί του ακλιματοσ, ξεκινοφν από το Ναυτικό Πμιλο του 
Λονδίνου το 1870, ςφμφωνα με τουσ οποίουσ, επιτρζπονταν το βοφλιαγμα 
των αντιπάλων, θ κατοχι τθσ μπάλασ κάτω από το νερό, κακϊσ και το 
ςκοράριςμα, με τθ χριςθ και των δφο χεριϊν. Το 1880, θ Σκοτία επιφζρει 
ςθμαντικζσ αλλαγζσ ςτουσ κανονιςμοφσ του παιχνιδιοφ, ςφμφωνα με τουσ 
οποίουσ, κακορίηεται ο αρικμόσ των παικτϊν ςτουσ 7, όπωσ και των 
διαςτάςεων του τζρματοσ. Θ υδατοςφαίριςθ απζκτθςε ςφντομα πολλοφσ 
οπαδοφσ, ιδιαίτερα ςτισ χϊρεσ τθσ πρϊθν Bρετανικισ Aυτοκρατορίασ"). 
Θ υδατοςφαίριςθ περιλαμβάνεται ςτο πρόγραμμα των Ολυμπιακϊν 
Αγϊνων ςτο Ραρίςι το 1900, με τθ Μεγάλθ Βρετανία, να κερδίηει τουσ 
Ολυμπιακοφσ αγϊνεσ του 1900, 1908, 1912 και του 1920.  

 Θ επίκεςθ κάκε ομάδασ διαρκεί 30. Κάκε αγϊνασ ζχει τζςςερισ περιόδουσ 
από 8 λεπτά, ανάμεςα από τθν 1θ και 2θ περίοδο ζχει 1 λεπτό διάλειμμα 
,ανάμεςα ςτθν 2θ και 3θ υπάρχει θμίχρονο που διαρκεί πζντε λεπτά ςτο 
οποίο οι ομάδεσ αλλάηουν εςτίεσ και ανάμεςα ςτθν 3θ και 4θ υπάρχει 
διάλειμμα ενόσ λεπτοφ. 

Γκολ επιτυγχάνεται όταν ολόκλθρθ θ μπάλα περάςει τθ γραμμι του 
τζρματοσ που βρίςκεται ανάμεςα ςτα κάκετα και το οριηόντιο δοκάρι τθσ 

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A4%CE%B5%CF%81%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%BF%CF%86%CF%8D%CE%BB%CE%B1%CE%BA%CE%B1%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A7%CE%B5%CE%B9%CF%81%CE%BF%CF%83%CF%86%CE%B1%CE%AF%CF%81%CE%B9%CF%83%CE%B7
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A7%CF%8C%CE%BA%CE%B5%CF%8A_%CE%B5%CF%80%CE%AF_%CF%80%CE%AC%CE%B3%CE%BF%CF%85
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εςτίασ, με τθν προχπόκεςθ ότι δεν προωκικθκε με γροκιά και ότι τθν 
άγγιξαν τουλάχιςτον δυο παίκτεσ εκτόσ του τερματοφφλακα. Επίςθσ γκολ 
επιτυγχάνεται και όταν ζνασ ακλθτισ περάςει τθ γραμμι του τζρματοσ τθσ 
ομάδασ του μαηί με τθ μπάλα. Νικιτρια είναι θ ομάδα που πετυχαίνει τα 
περιςςότερα γκολ. Κατάλλθλα χρϊματα κεωροφνται το άςπρο για τθ 
γραμμι του τζρματοσ που πρζπει να απζχει τουλάχιςτον 30 εκ. από το 
άκρο τθσ πιςίνασ, το άςπρο για τθ γραμμι τθσ ςζντρασ που χωρίηει τθν 
πιςίνα ςε δυο ίςα μζρθ, το κόκκινο για τθ γραμμι του κόρνερ που απζχει 
δυο μζτρα από τθ γραμμι του τζρματοσ και το κίτρινο για τθ γραμμι του 
πζναλτι που απζχει πζντε μζτρα από τθ γραμμι του τζρματοσ. Στθν 
πλευρά τθσ πιςίνασ όπου κινοφνται οι κριτζσ τερμάτων τοποκετείται δυο 
μζτρα μακριά από κάκε γωνία ζνα ευδιάκριτο χρωματιςτό ςθμάδι. Για το 
διαιτθτι πρζπει να υπάρχει αρκετόσ ελεφκεροσ χϊροσ, ζτςι ϊςτε να 
κινείται από το ζνα ωσ το άλλο άκρο τθσ μιασ πλευράσ τθσ πιςίνασ, κακϊσ 
και για τουσ δυο κριτζσ τερμάτων που βρίςκονται ςτο φψοσ των γραμμϊν 
του τζρματοσ. Τα τζρματα πρζπει να είναι άςπρα, να επιπλζουν ςτο νερό, 
να είναι γερά ςυναρμολογθμζνα και να μθ λυγίηουν. Ζχουν άνοιγμα τριϊν 
μζτρων, ενϊ το οριηόντιο δοκάρι πρζπει να βρίςκεται 90 εκ. πάνω από τθν 
επιφάνεια του νεροφ (όταν το νερό ζχει βάκοσ πάνω από 1,5 μζτρα) ι 2.40 
από το βυκό τθσ πιςίνασ (όταν το νερό ζχει βάκοσ λιγότερο από 1,5 μζτρα). 
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40YΡΟΘΕΜΑ: ΕΡΙΡΕΔΟ 30-ΔΥΝΑΜΘ ΚΑΙ ΕΥΛΥΓΙΣΙΑ 
 
Για να πετφχει κάποιοσ περιςςότερα οφζλθ πρζπει να ανεβεί ςτο τρίτο 
επίπεδο τθσ πυραμίδασ, τθ δφναμθ και τθν ευλυγιςία. Το επίπεδο 3 
περιλαμβάνει δραςτθριότθτεσ και αςκιςεισ που αυξάνουν τθν ευλυγιςία 
και δφναμθ. 
Θ διάταςθ (τζντωμα) αποτελεί τθν κφρια τεχνικι για τθ βελτίωςθ τθσ 
ευλυγιςίασ του ατόμου. Με τθ διάταςθ αυξάνουμε το μικοσ των μυϊν με 
αποτζλεςμα να αυξάνουμε το εφροσ κίνθςθσ τθσ άρκρωςθσ. 
Με τον τρόπο αυτό αντιμετωπίηουμε και προβλιματα που προζρχονται 
από μφεσ με μικρό μικοσ όπωσ πόνοι ςτθν πλάτθ, λόρδωςθ, 
ςτρογγυλεμζνοι ϊμοι, κλίςθ του κεφαλιοφ προσ εμπρόσ, κλάςθ μυϊν και 
κάκωςθ τενόντων. 
Ζνα πρόγραμμα διάταςθσ κα πρζπει να επαναλαμβάνεται από 3 ζωσ 7 
φορζσ τθν εβδομάδα. 
Θ κάκε άςκθςθ κα πρζπει να διαρκεί 20 δευτερόλεπτα (μετράω αργά 
μζχρι το 20). 
Θ καλφτερθ ςτιγμι για διατάςεισ είναι μετά τθν προκζρμανςθ ι ςτο τζλοσ 
τθσ κυρίωσ άςκθςθσ, όταν και οι μφεσ είναι ηεςτοί. 
 
 

Δφναμθ. 
Τα άτομα με δυνατοφσ μφεσ ζχουν λιγότερεσ πικανότθτεσ να υποφζρουν 
από κακϊςεισ των αρκρϊςεων (π.χ. αυχζνασ, γόνατο, ποδοκνθμικι). 
Πταν οι μφεσ ςυγκεκριμζνων περιοχϊν του ςϊματοσ είναι αδφναμοι ι 
υπεραναπτυγμζνοι, τότε μπορεί να προκλθκεί κακι ςτάςθ του ςϊματοσ. Θ 
ζλλειψθ δφναμθσ των κοιλιακϊν μυϊν και των μυϊν τθσ μζςθσ ςχετίηεται 
αρκετά με τθν κακι ςτάςθ και πικανά προβλιματα. 

ζηε ξάρε. Έλα πξόγξακκα δύλακεο ζα πξέπεη λα επαλαιακβάλεηαη από 2 

έσο 3 θνξέο ηελ εβδνκάδα. 

ΕΥΛΥΓΙΣΙΑ 

 Τα τεντϊματα ι αςκιςεισ ευλυγιςίασ είναι ζνασ τρόποσ να διατθρεί κανείσ 
το ςϊμα του ευλφγιςτο, ειδικότερα τουσ μυσ που είναι ςφιγμζνοι ςαν 
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αποτζλεςμα κακισ ςτάςθσ του ςϊματοσ. Ραρόλο που είναι το πιο 
παραμελθμζνο κομμάτι μιασ προπόνθςθσ, είναι όμωσ πάρα πολφ 
ςθμαντικό, για οριςμζνουσ δε είναι το καλφτερο μζροσ τθσ εξάςκθςθσ. 

Γιατί χρειάηεται να κάνεισ εξάςκθςθ με τεντϊματα; 

 Για να ελαττϊςεισ μυϊκοφσ ερεκιςμοφσ, δυςκαμψίεσ αρκρϊςεων και 
να βελτιϊςεισ τθν ςτάςθ του ςϊματοσ ςου. 

 Για να βοθκιςεισ ςτθν ελάττωςθ των πόνων μζςθσ. 
 Για να βελτιϊςεισ τθν κυκλοφορία του αίματοσ και ζτςι να αυξιςεισ 

τθν ποςότθτα του αίματοσ και των κρεπτικϊν ςτοιχείων προσ τουσ 
ιςτοφσ. 

 Για να βελτιϊςεισ τον ςωματικό ςου ςυντονιςμό. 
 Για να κάνεισ τθν προπόνθςθ του πιο ευχάριςτθ και να βοθκιςεισ να 

απελευκερωκοφν χρονίωσ ςυςςωρευμζνεσ μυϊκζσ εντάςεισ κι ζτςι 
να βελτιϊςεισ τθν ικανότθτα ςου να χαλαρϊνεισ και να αυξιςεισ το 
εφροσ κίνθςθσ των αρκρϊςεων ςου. 

 Για να βελτιϊςεισ τθν απόδοςθ ςου και να ελαττϊςεισ τον κίνδυνο 
τραυματιςμοφ. 

 

Α.ΠΑΡΟΤΙΑΗ ΑΘΛΗΜΑΣΩΝ 30Τ ΕΠΙΠΕΔΟΤ 

 

1.BODY BUILDING,ΣΩΜΑΤΟΔΟΜΘΣΘ Θ ΣΩΜΑΤΙΚΘ ΔΙΑΡΛΑΣΘ 

Καλείται θ διαδικαςία αφξθςθσ τθσ μυϊκισ μάηασ και ελάττωςθσ του 
ςωματικοφ λίπουσ με ςυνδυαςμό άρςθσ βαρϊν, επαρκοφσ 
πρόςλθψθσ κερμίδων και κρεπτικϊν ςυςτατικϊν, κακϊσ και 
ξεκοφραςθσ. Ο άνκρωποσ ο οποίοσ αςχολείται με τθ δραςτθριότθτα 
αυτι καλείται μπόντι μπίλντερ. Aνατρζχοντασ ςτθν ακριβι 
µετάφραςθ τθσ λζξθσ, το bodybuilding ςθµαίνει χτίςιµο ςϊµατοσ. 
Αποτελεί εξάςκθςθ µε βάρθ µε ςκοπό τθν κίνθςθ του µυόσ και όχι 
του βάρουσ. Εποµζνωσ κα ζλεγε κανείσ ότι οι αςκιςεισ είναι το µζςο 
του bodybuilder για να φτάςει ςτο ςτόχο του (αφξθςθ τθσ µυϊκισ 
µάηασ) και όχι ο ςκοπόσ (να ςθκωκοφν τα µζγιςτα κιλά). Άρα, ο 
αςκοφµενοσ πρζπει να εςτιάςει τθν προςοχι του ςτο ςϊµα, τθ κζςθ 

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%86%CF%81%CF%83%CE%B7_%CE%B2%CE%B1%CF%81%CF%8E%CE%BD
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%98%CE%B5%CF%81%CE%BC%CE%AF%CE%B4%CE%B1
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9C%CF%80%CF%8C%CE%BD%CF%84%CE%B9_%CE%BC%CF%80%CE%AF%CE%BB%CE%BD%CF%84%CE%B5%CF%81&action=edit&redlink=1
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του και τθν κίνθςθ των Ωσ άκλθμα καλοφμενο αγωνιςτικό μπόντι 
μπίλντινγκ, οι μπόντι μπίλντερσ επιδεικνφουν το ςϊμα τουσ ζναντι 
επιτροπισ κριτϊν, οι οποίοι τουσ βακμολογοφν βάςει τθσ εμφάνιςισ 
τουσ. Διάςθμοι μπόντι μπίλντερσ του παρελκόντοσ και του παρόντοσ 
περιλαμβάνουν τουσ Άρνολντ Σβαρτςενζγκερ, Στιβ ιβσ, Μπιλ Ρερλ, 
Σζρτηιο Ολίβα, Μάικ Μζντηερ, Λου Φερίνιο. 

Προπόνηςη με βάρη 

Θ προπόνθςθ με βάρθ προκαλεί μικροςχιςμζσ ςτουσ προπονοφμενουσ 
μυσ. Θ διαδικαςία αυτι προκαλεί το λεγόμενο μυϊκό μικροτραφμα. Οι 
μικροςχιςμζσ αυτζσ ςυνειςφζρουν ςτο μεταπροπονθτικό "πιάςιμο" του 
ςϊματοσ το οποίο καλείται DOMS (Delayed Onset Muscle Soreness, 
δθλαδι "κακυςτερθμζνθ εκδιλωςθ μυϊκοφ πόνου"). Θ μυϊκι ανάπτυξθ 
προκαλείται λόγω τθσ επιςκευισ αυτϊν των μικροτραυμάτων από τον 
οργανιςμό. Το DOMS εμφανίηεται ςυνικωσ 24 με 48 ϊρεσ μετά τθν 
άςκθςθ.  

Διατροφι 

Τα υψθλά επίπεδα μυϊκισ ανάπτυξθσ και επιςκευισ τα οποία 
επιτυγχάνουν οι μπόντι μπίλντερσ απαιτοφν εξειδικευμζνεσ δίαιτεσ. Σε 
γενικζσ γραμμζσ, όςοι αςχολοφνται με το μπόντι μπίλντινγκ χρειάηεται να 
καταναλϊνουν περιςςότερεσ κερμίδεσ από ζναν μζςο άνκρωπο ιδίου 
φψουσ, με ςκοπό να υποςτθρίξουν τισ ενεργειακζσ και πρωτεϊνικζσ 
ανάγκεσ του οργανιςμοφ τουσ εξ αιτίασ τθσ προπόνθςθσ και τθσ αφξθςθσ 
τθσ μυϊκισ μάηασ τουσ. Τα επί μζρουσ ποςοςτά των κερμίδων τα οποία 
προζρχονται από υδατάνκρακεσ, πρωτεΐνεσ και λιπαρά ποικίλουν 
αναλόγωσ των ςτόχων του μπόντι μπίλντερ.  

Ξεκοφραςθ 

Ραρόλο που το ερζκιςμα για μυϊκι ανάπτυξθ γίνεται με τθν προπόνθςθ με 
βάρθ, οι ςωματικζσ διεργαςίεσ που οδθγοφν ςτθν κορφφωςθ τθσ μυϊκισ 
ανάπλαςθσ εκτελοφνται αργότερα, κυρίωσ όταν ο οργανιςμόσ βρίςκεται ςε 
κατάςταςθ θρεμίασ. Χωρίσ επαρκι ξεκοφραςθ και φπνο, οι μφεσ ζχουν 
λιγότερεσ πικανότθτεσ να επιδιορκωκοφν και να αναπτυχκοφν. Αν και 
εξαρτάται από άνκρωπο ςε άνκρωπο, οκτϊ ϊρεσ φπνου τθν θμζρα 

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%86%CE%B8%CE%BB%CE%B7%CE%BC%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%86%CF%81%CE%BD%CE%BF%CE%BB%CE%BD%CF%84_%CE%A3%CE%B2%CE%B1%CF%81%CF%84%CF%83%CE%B5%CE%BD%CE%AD%CE%B3%CE%BA%CE%B5%CF%81
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A3%CF%84%CE%B9%CE%B2_%CE%A1%CE%B9%CE%B2%CF%82&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9C%CF%80%CE%B9%CE%BB_%CE%A0%CE%B5%CF%81%CE%BB&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A3%CE%AD%CF%81%CF%84%CE%B6%CE%B9%CE%BF_%CE%9F%CE%BB%CE%AF%CE%B2%CE%B1&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9C%CE%AC%CE%B9%CE%BA_%CE%9C%CE%AD%CE%BD%CF%84%CE%B6%CE%B5%CF%81&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9B%CE%BF%CF%85_%CE%A6%CE%B5%CF%81%CE%AF%CE%BD%CE%B9%CE%BF&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9C%CE%B9%CE%BA%CF%81%CE%BF%CF%84%CF%81%CE%B1%CF%8D%CE%BC%CE%B1&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A5%CE%B4%CE%B1%CF%84%CE%AC%CE%BD%CE%B8%CF%81%CE%B1%CE%BA%CE%B5%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CF%81%CF%89%CF%84%CE%B5%CE%90%CE%BD%CE%B5%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9B%CE%AF%CF%80%CE%B7
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αποτελοφν μια επικυμθτι ποςότθτα ξεκοφραςθσ για κάποιον που 
αςχολείται με το μπόντι μπίλντινγκ. Οριςμζνοι ακλθτζσ πιςτεφουν ότι θ 
προςκικθ μεςθμεριανοφ φπνου βοθκάει ακόμα περιςςότερο τθν 
ικανότθτα του ςϊματοσ να χτίηει μυϊκι μάηα. 

 
Το φυςικό Bodybuilding είναι µια υγιισ για τον άνκρωπο δραςτθριότθτα, 
κατά τθν οποία αυξάνεται θ µυϊκι µάηα   και δφναµθ, βελτιϊνεται θ 
εµφάνιςθ και θ αεροβικι ικανότθτα (αντοχι), ενϊ παράλθλλα 
αναπτφςςεται θ ευκαµψία και το πνεφµα. Γενικά επωφελείται 
ιςορροπθµζνα όλοσ ο οργανιςµόσ, τόςο ςωµατικά, όςο ψυχικά, 
ςυναιςκθµατικά και πνευµατικά. Επιπλζον, όταν αναφερόµαςτε ςτο 
φυςικό body-building εννοείται απουςία κάκε µορφισ χριςθσ 
απαγορευµζνων ουςίων (φάρµακα). 
Σ’αυτόν τον οριςµό πρζπει να προςεχκοφν τα εξισ ςθµεία: 
 
- Υγιισ: Απϊτεροσ ςτόχοσ κάκε προγράµµατοσ πρζπει να είναι θ διατιρθςθ 
ι προαγωγι τθσ υγείασ και όχι θ αφξθςθ µυϊκισ µάηασ, θ δφναµθ, θ 
ευκαµψία ι θ αντοχι. Για το λόγο αυτό δίνεται ιδιαίτερθ προςοχι ςτθν 
αςφαλι προπόνθςθ. 
- Απαραίτθτθ: Στθν κακιςτικι ηωι των τελευταίων χρόνων κρίνεται 
απαραίτθτθ θ ςυχνότερθ χριςθ του µυοςκελετικοφ ςυςτιµατοσ. Μόνο 
ζτςι είναι δυνατό να αποφευχκοφν οι ςυχνά εµφανιηόµενοι πόνοι ςτο  
λαιµό, ςτα γόνατα, ςτουσ ϊµουσ, ςτθν πλάτθ και ςτθ µζςθ. 
- Αφξθςθ τθσ µυϊκισ µάηασ και δφναµθσ: Τα βαςικότερα αποτελζςµατα (και 
για πολλοφσ, οι κυριότεροι ςτόχοι) του bodybuilding είναι θ αφξθςθ τθσ 
µυϊκισ µάηασ και τθσ δφναµθσ. 
- Εµφάνιςθ, αντοχι, ευκαµψία: To bodybuilding, µπορεί να βελτιϊςει 
αιςκθτά και τουσ άλλουσ παράγοντεσ τθσ φυςικισ κατάςταςθσ πζρα από 
τθ δφναµθ, θ οποία ςε ςχζςθ µε τθν εµφάνιςθ δεν είναι και άµεςα ορατι. 
-Ρνεφµα: Τονίηεται ότι απαιτείται ςωςτι και ζξυπνθ χριςθ του µυαλοφ για 
αςφαλείσ και παραγωγικζσ προπονιςεισ. Επιπλζον, θ διαδικαςία 
βελτίωςθσ µζςω του bodybuilding αναπτφςςει και βελτιϊνει αρετζσ όπωσ 
τθ ςτοιχειοκζτθςθ, τθν επιµονι και  τθν  υποµονι τθν  πεικαρχία,  τθν  
αφοςίωςθ,  τθν  αυτοςυγκζντρωςθ  και  τθν χαλάρωςθ. Με τον τρόπο 
αυτό όπωσ και κάκε µορφισ προπόνθςθ, ζτςι και το body- building, δεν 
ωφελεί µόνο το ςϊµα αλλά και το πνεφµα. 
-Λςορροπία: Ζγκειται ςτθν πολφπλευρθ, ςυµµετρικι και αρµονικι 
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ανάπτυξθ του οργανιςµοφ τόςο ςωµατικά, όςο ψυχολογικά, 
ςυναιςκθµατικά και πνευµατικά. 
-Απαγορευµζνεσ ουςίεσ (φάρµακα): Πταν ςτόχοσ είναι θ υγιισ, φυςικι και 
ιςορροπθµζνθ ανάπτυξθ, οι απαγορευµζνεσ ουςίεσ (φάρµακα), που ζχουν 
πολλζσ παρενζργειεσ και τισ περιςςότερεσ φορζσ δεν είναι νοµικά 
εγκεκριµζνεσ, κρίνονται περιττζσ. 
 
 
 Οφζλθ από το Bodybuilding 

 

 

Κακϊσ αποτελεί ζνα είδοσ άςκθςθσ, το bodybuilding  προςφζρει εξίςου τα 
ίδια οφζλθ ςτουσ αςκουµζνουσ και ςίγουρα αποτελεί µια ςθµαντικι 
διζξοδο του ςφγχρονου ανκρϊπου. Ενδεικτικά µερικά από τα οφζλθ 
αναφζρονται παρακάτω: 
Ρροάγει τθν υγεία και τθν ευεξία, κακϊσ κινθτοποιεί όλο το ςϊµα. 
∆υναµϊνει τον οργανιςµό, υποςτθρίηει αποτελεςµατικότερα τισ κινθτικζσ 
απαιτιςεισ τθσ ηωισ και µειϊνει τουσ κινδφνουσ από τραυµατιςµοφσ. Αυτό 
γιατί το ςϊµα ςυνθκίηει ςε οριςµζνεσ µορφζσ κινιςεων και οι µφεσ είναι 
προετοιµαςµζνοι και ζχουν αποκτιςει ελαςτικότθτα για παρόµοιεσ 
κινιςεισ. Γυµνάηει το ςϊµα και δυναµϊνει τα οςτά (πιο πλοφςια ςε 
ανόργανα άλατα), οπότε αποφεφγεται θ οςτεοπόρωςθ. Επίςθσ, 
εξαφανίηονται ι τουλάχιςτον µειϊνονται οι πόνοι ςτθ µζςθ. Ρρολαµβάνει 
τθν πρόωρθ φκορά του µυϊκοφ. Γνωρίηουµε ότι κάκε χρόνο µετά τθν 
θλικία των 25 ο 
µυϊκόσ ιςτόσ µειϊνεται κατά 0,5-1% ι περίπου κατά 1 Kg. Μζςω του 
bodybuilding, είναι δυνατόν, παρά τθν αφξθςθ τθσ θλικίασ οι αςκοφµενοι 
να καταφζρνουν να αυξάνουν το µυϊκό τουσ ιςτό. Επιτυγχάνοντασ 
καλφτερεσ αναλογίεσ λίπουσ/µυϊν του ςϊµατοσ, το bodybuilding 
βελτιϊνει τθν εµφάνιςθ ςε όποιο βακµό κζλει ο κακζνασ. Επιπρόςκετα 
ελζγχονται  καλφτερα θ χολθςτερόλθ, τα τριγλυκερίδια, ο ςακχαρϊδθσ 
διαβιτθσ   και θ αρτθριακι πίεςθ, βοθκϊντασ ςτθν προςταςία από τισ 
ςχετικζσ αςκζνειεσ (διαβιτθ, υπζρταςθ και άλλεσ καρδιαγγειακζσ 
πακιςεισ). Είναι επίςθσ γνωςτό ότι µετά τα 25 µειϊνεται ο βαςικόσ 
µεταβολιςµόσ κατά 1,5%. Ενεργοποιϊνταστισ διαδικαςίεσ του 
µεταβολιςµοφ, το ςωµατικό βάροσ ελζγχεται αποτελεςµατικότερα και 
αποφεφγεται θ παχυςαρκία . O αςκοφµενοσ αποκτά τισ γνϊςεισ και τζτοια 
ςχζςθ µε το ςϊµα του, ϊςτε να µπορεί να κρίνει τθν κατάςταςι του  και  
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να  το  διαµορφϊνει ανάλογα  µε  τισ  επικυµίεσ του.  µζςω  τθσ  αερόβιασ 
άςκθςθσ, ενιςχφεται το αναπνευςτικό ςφςτθµα από τισ αεροβικζσ 
αςκιςεισ   και περιορίηονται οι καρδιοπάκειεσ. Θ ςχολαςτικότθτα και θ 
ακρίβεια, τόςο όςον αφορά τθν  προπόνθςθ  όςο  και  αναφορικά  µε  τθν  
υιοκζτθςθ  ενόσ  κατάλλθλου προγράµµατοσ διατροφισ, βοθκοφν ςτο να 
αυξθκεί θ αυτοπεικαρχία, θ αυτοπεποίκθςθ, θ αυτοεκτίµθςθ κτλ. Το 
bodybuilding οδθγεί ςτθ δθµιουργία µιασ κετικισ ςτάςθσ για τθ ηωι, όπου 
οριοκετοφνται ςτόχοι ενϊ αποτελεί κίνθτρο για τθν επίτευξι τουσ. 
Επιπλζον αποµακρφνει το άγχοσ και το ςτρεσ από  τθ ηωι του ακλθτι, 
κακϊσ τον ςτρζφει προσ τον ακλθτιςµό και αποτελεί µια µορφι 
δραςτθριότθτασ για τθν αξιοποίθςθ του ελεφκερου χρόνου αποτρζπωντασ, 
κφρια τουσ εφιβουσ, από κάκε αρνθτικι ςυνικεια (κάπνιςµα, αλκοόλ, 
κ.ά). Ράνω απ’όλα όµωσ το bodybuilding κάνει τον αςκοφµενο να νιϊκει 
και να δείχνει  νεότεροσ και πιο ευχάριςτα και αυτό ίςωσ να είναι το 
βαςικότερο, κακϊσ ςυντελεί ςτθν εςωτερικι θρεµία και ιςορροπία του 
ατόµου. 

 Ο Μίςτερ Ολφμπια είναι τίτλοσ ο οποίοσ απονζμεται ςτον νικθτι των 

αγϊνων μπόντι μπίλντινγκ του Joe Weider's Olympia Weeekend, ενόσ 

διεκνοφσ διαγωνιςμοφ ςωματικισ διάπλαςθσ ο οποίοσ διοργανϊνεται 

ετθςίωσ από τθν Ραγκόςμια Ομοςπονδία Σωματικισ Διάπλαςθσ (IFBB). Ο 

τίτλοσ αυτόσ κεωρείται ωσ ο πιο ςθμαντικόσ τίτλοσ ςωματικισ διάπλαςθσ 

ςε παγκόςμιο επίπεδο.  

Eνα πρόγραμμα διατροφισ  

Το πρόγραμμα αυτό αναφζρετε ςε μζςο αςκοφμενο περίπου 80-85 κιλϊν 

που κζλει να αυξιςει το βάροσ του με απάχθ(όςο γίνετε) μυικι μάηα. 

 ΓΕΥΜΑ 1 

10 ΑΣΡΑΔΛΑ   ΑΥΓΩΝ 1 ΚΟΚΟΣ 

100γρ ΚΟΥΑΚΕ(ΜΑΓΕΛΕΜΕΝΑ ΣΑΝ ΟΜΕΛΕΤΑ ΣΕ ΑΝΤΛΚΟΛΘΤΛΚΟ ΤΘΓΑΝΛ) 

1 ΚΟΥΤΑΛΛΑ ΜΕΛΛ 

1 ΜΡΑΝΑΝΑ  

http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A0%CE%B1%CE%B3%CE%BA%CF%8C%CF%83%CE%BC%CE%B9%CE%B1_%CE%9F%CE%BC%CE%BF%CF%83%CF%80%CE%BF%CE%BD%CE%B4%CE%AF%CE%B1_%CE%A3%CF%89%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AE%CF%82_%CE%94%CE%B9%CE%AC%CF%80%CE%BB%CE%B1%CF%83%CE%B7%CF%82&action=edit&redlink=1
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ΓΕΥΜΑ 2 

150γρ ΓΑΛΟΡΟΥΛΑ ΚΑΡΝΛΣΤΘ 

7-8 ΦΕΤΕΣ ΨΩΜΛ ΤΟΥ ΤΟΣΤ ΣΛΚΑΛΘΣ 

ΓΕΥΜΑ 3 

120γρ ΜΑΥΟ ΥΗΛ Θ ΜΡΑΣΜΑΤΛ 

300γρ ΚΟΤΟΡΟΥΛΟ ΦΛΛΕΤΟ 

ΣΑΛΑΤΑ(ΜΑΟΥΛΟ ΛΑΧΑΝΟ ΑΓΓΟΥΛ)1 ΚΟΥΤΑΛΛΑ ΛΑΔΛ  

ΓΕΥΜΑ 4 (ΡΙΝ ΤΘΝ ΡΟΡΟΝΘΣΘ) 

150γρ ΓΑΛΟΡΟΥΛΑ ΚΑΡΝΛΣΤΘ 

2 ΚΟΥΤΑΛΛΕΣ ΤΘΣ ΣΟΥΡΑΣ ΦΥΣΤΛΚΟΒΟΥΤΘΟ Θ 30-50γρ ΚΑΣΛΟΥΣ Θ 

ΑΜΥΓΔΑΛΑ Θ ΚΑΥΔΛΑ 

ΓΕΥΜΑ 5 (ΜΕΤΑ ΤΘΝ ΡΟΡΟΝΘΣΘ) 

50gr vitargo 

50gr isolate protein 

10gr glutamine 

10gr creatine 

10gr bcaa 

ΓΕΥΜΑ 6 (1 ΩΑ  ΡΕΙΡΟΥ ΜΕΤΑ ΤΟ ΓΕΥΜΑ 5) 

300γρ ΡΑΤΑΤΑ Θ ΓΛΥΚΟΡΑΤΑΤΑ Θ’ 100γρ ΚΟΥΑΚΕ 

350 ΦΛΛΕΤΟ ΜΟΣΧΑΛ 

ΣΑΛΑΤΑ(ΡΑΣΛΝΘ)1 ΚΟΥΤΑΛΛΑ ΛΑΔΛ 

ΓΕΥΜΑ 7(ΡΙΝ ΚΟΙΜΘΘΕΙΣ) 
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300-400γρ ΓΛΟΥΤΘ ΧΑΜΘΛΟ ΣΕ ΛΛΡΑΑ ΜΕ 30-40γρ CASEIN PROTEIN 

(ΟΛΑ ΤΑ ΦΑΓΘΤΑ ΗΥΓΛΗΟΝΤΑΛ ΑΨΘΤΑ) 

ΣΥΜΡΛΘΩΜΑΤΑ ΔΙΑΤΟΦΘΣ 

1.Θ κρεατίνθ 

 Είναι ζνα μθ-πρωτεϊνικό νιτρόδεσ οργανικό αμινοξφ που ςυναντάται ςτα 

ηϊα, ψάρια και ςε μικρότερεσ ποςότθτεσ και ςτα φυτά. Κα πρζπει να 

τονιςτεί ότι θ κρεατίνθ δεν υπόκειται ςτθ νομοκεςία του FDA (Ραγκόςμιου 

Οργανιςμοφ Τροφίμων και Ροτϊν) και ότι θ χριςθ τθσ δεν απαγορεφεται 

από τθν Ραγκόςμια Ολυμπιακι Επιτροπι. Δθλαδι είναι είναι ζνα 

ςυμπλιρωμα το οποίο επιτρζπεται να χρθςιμοποιείται από τουσ ακλθτζσ. 

Αυτό δεν ςθμαίνει ότι είναι και ακίνδυνο. Θ χριςθ ςυμπλθρωμάτων 

κρεατίνθσ ζχει πάρει μαηικζσ διαςτάςεισ. Το κείμενο αυτό αφορά κυρίωσ 

όςουσ δεν ξζρουν πολλά πράγματα γφρω από τθ ςυγκεκριμζνθ ουςία. H 

χριςθ ςυμπλθρωμάτων κρεατίνθσ δεν ζχει μόνον «κετικά», αλλά και 

μερικά «αρνθτικά» (παρενζργειεσ). 

ΡΑΑΣΚΕΥΘ 

Ραραςκευάηεται ςτο ςυκϊτι, νεφρά και πάνγρεασ από τα αμινοξζα 

arginine, glycine και methionine.  

Μετά τθν παραςκευι τθσ, θ κρεατίνθ μεταφζρετε ςτουσ ςκελετικοφσ μφσ, 

καρδία, εγκζφαλο και ςτουσ άλλουσ ιςτοφσ. 

ΜΕΤΑΒΟΛΛΣΜΟΣ 

Θ κρεατίνθ ζχει το χαρακτθριςτικό να ενϊνεται ςτουσ μφεσ με το 

φϊςφορο() και να ςχθματίηει μια ουςία πολφ ςθμαντικι για τθν 

ενεργειακι απόδοςθ, τθ φωςφοκρεατίνθ (phosphocreatine, creatine 

phosphate, PCr). Θ PCr προςφζροντασ το  του μορίου τθσ ςυμβάλλει ςτθν 

αναγζννθςθ του ΑΤ, του ενεργειακοφ νομίςματοσ του κάκε κυττάρου, 

παρατείνοντασ ζτςι το χρόνο που μπορεί ο μυσ να παράγει ζργο. 
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PCr + ADP <-> ATP + Creatine (1) 

Ζτςι ςε ζντονεσ αςκιςεισ το ςφςτθμα PCr-ATP μπορεί να προμθκεφςει 

ενζργεια το μυικό κφτταρο για 10-20 δευτερόλεπτα. Πταν τα αποκζματα 

PCr μειωκοφν, άλλα ςυςτιματα αναλαμβάνουν τθν αναςφνκεςθ του ΑΤ 

όπωσ θ αναερόβια γλυκόλυςθ και θ οξείδωςθ υδατανκράκων και λιπϊν. 

Συμπλθρωματικι χοριγθςθ κρεατίνθσ αυξάνει τθν ςυγκζντρωςθ τθσ PCr 

ςτο μυ κατά 6-20% οδθγϊντασ ςφμφωνα με τθν (1) ςτθν αυξθμζνθ 

αναςφνκεςθ του ΑΤ και ςυνεπϊσ ςτθν αυξθμζνθ παραγωγι ζργου, άρα 

και ςτθν ακλθτικι απόδοςθ. 

Αν τα αποκζματα φωςφοκρεατίνθσ δεν είναι επαρκι, κι εφόςον θ μυϊκι 

προςπάκεια πρζπει να ςυνεχιςτεί, επιςτρατεφεται ςαν πθγι μυϊκισ 

ενεργείασ το γλυκογόνο, με αποτζλεςμα όμωσ τθν παραγωγι γαλακτικοφ 

οξζοσ που είναι περιοριςτικόσ παράγοντασ τθσ μυϊκισ προςπάκειασ και 

τθν κατά περίπου 60% λιγότερθ παροχι ενζργειασ από ό,τι προθγουμζνωσ. 

ΑΡΟΒΟΛΘ 

Ο οργανιςμόσ μασ κάτω από φυςιολογικζσ ςυνκικεσ χρειάηεται 2-5 

γρ/μζρα εκ των οποίων 1-2,5 γρ. παράγονται ενδογενϊσ, ενϊ 1-2,5 γρ. 

προςλαμβάνονται από διαιτθτικζσ πθγζσ. Θ κρεατίνθ αποβάλλεται από τα 

νεφρά με ρυκμό 1-2,5 γρ/μζρα με τθ μορφι τθσ κρεατινίνθσ. Θ κρεατινίνθ 

είναι τοξικι ουςία και για καλυτερθ αποβολλι τθσ χρειάηεται αυξθμζνεσ 

ποςότθτεσ νεροφ. Διαφορετικά ζχουν αναφερκεί και προβλιματα ςτα 

νεφρά. 

 

ΚΑΤΑΚΑΤΘΣΘ ΝΕΟΥ 

Αυτό που φαίνεται να αιτιολογεί τθ μυικι αφξθςθ είναι το χαρακτθριςτικό 

τθσ κρεατίνθσ να κατακρατεί νερό αυξάνοντασ το βάροσ του ακλθτι από 

0.5-1.6 κιλά για 5 μζρεσ φόρτιςθ. Μεγαλφτερο διάςτθμα φόρτιςθσ 

προκαλεί μεγαλφτερθ κατακράτθςθ και επακόλουκθ αφξθςθ βάρουσ. Το 

γεγονόσ αυτό πικανϊσ να ςχετίηεται και με τθν αφξθςθ του μυϊκοφ όγκου 
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που παρατθρείται ςε bodybuilders μετά από παρατεταμζνθ χριςθ 

κρεατίνθσ. Θ αφξθςθ τθσ δφναμθσ που αναφζρεται από πολλοφσ δεν ζχει 

επιςτθμονικά τεκμθριωκεί ακόμα ότι είναι αποτζλεςμα τθσ κρεατίνθσ. 

Θ ςυμπλθρωματικι χοριγθςθ κρεατίνθσ, ενϊ δεν είναι ξεκάκαρο ότι ζχει 

κετικι δράςθ ςε ακλιματα με μία μζγιςτθ προςπάκεια (πχ 100μ ςτο 

ςτίβο, 50μ κολφμπι), φαίνεται να βοθκά ςε ακλιματα με 

επαναλαμβανόμενεσ μζγιςτεσ προςπάκειεσ με μικρά ενδιάμεςα 

διαλείμματα όπωσ bodybuilding, ποδόςφαιρο, μπάςκετ, χάντμπωλ κ.α.  

ΑΝΤΕΝΔΕΛΞΕΛΣ 

Κυριότερεσ αρνθτικζσ επιδράςεισ τθσ χριςθσ κρεατίνθσ αναφζρονται οι 

ηαλάδεσ, δφςπνοια, μυϊκζσ κράμπεσ και κάποιεσ γαςτρεντερικζσ 

δυςλειτουργίεσ (διάρροια, πόνοι, εμμετοί), χωρίσ ωςτόςο να 

επιβεβαιϊνονται ςε μεγάλοσ εφροσ. 

Ο FDA ζχει ανακοίνωςει ελάχιςτεσ περιπτϊςεισ όπου θ χριςθ τθσ 

κρεατίνθσ ςχετίςκθκε με καρδιακζσ αρρυκμίεσ, καρδιομυοπάκειεσ, 

φλεβικι κρόμβωςθ. Το γεγονόσ αυτό κακιςτά τθ χριςθ τθσ προςεκτικι. 

ΑΛΛΘΛΕΡΛΔΑΣΕΛΣ 

Ακόμα δεν είναι γνωςτι κάποια αλλθλεπίδραςθ με άλλα φάρμακα ι 

ςυμπλθρόματα διατροφισ. 

Θ καφεϊνθ (caffeine) ωςτόςο δείχνει να εμποδίηει τθν δράςθ τθσ κρεατίνθσ. 

To οινόπνευμα (alcohol) εμποδίηει τθν δράςθ τθσ κρεατίνθσ και καλό είναι 

να μθν πζρνονται μαηί. 

ΡΟΣΟΧΘ ΣΤΘ ΧΟΘΓΘΣΘ 

Ρρζπει να αποφεφγεται από μικρά παιδιά, άτομα με πρόβλθμα ςτα νεφρά 

ι ςτο ςθκϊτι, άτομα που πάςχουν απο διαβιτι και από ζγγυεσ γυναίκεσ. 
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ΣΥΜΡΕΑΣΜΑ 

Συμπεραςματικά θ κρεατίνθ αποτελεί ςιμερα ίςωσ τθν πιο διαδεμομζνθ 

εργογόνο ουςία με κετικζσ επιδράςεισ ςτθν ακλθτικι απόδοςθ. Θ χριςθ 

τθσ όμωσ δεν αφορά όλουσ τουσ ακλθτζσ και για όλα τα ακλιματα, ενϊ 

ζχει αποδειχκεί ότι άςκοπθ χριςθ ζχει επιηιμια αποτελζςματα τόςο ςτθν 

ακλθτικι απόδοςθ όςο και ςτθν υγεία. Κρίνειται λοιπόν απαραίτθτθ θ 

χριςθ τουλάχιςτον τθσ κοινισ λογικισ ϊςτε θ κρεατίνθ να ζχει ευεργετικι 

δράςθ και ςε καμιά περίπτωςθ άςκοπθ ι αλόγιςτθ λιψθ τθσ. 

 

2.Οι λιποδιαλφτεσ 

Οι λιποδιαλφτεσ είναι πολφ δθμοφιλείσ ςτο ςφγχρονο κόςμο διότι ςχεδόν 

όλοι αναηθτοφν ζνα γριγορο τρόπο που κα τουσ επιτρζψει να επιτφχουν 

τουσ ςτόχουσ τουσ ςε χρόνο ρεκόρ.. 

Είναι ςθμαντικό οι λιποδιαλφτεσ να λαμβάνονται ςοβαρά υπόψθ κακϊσ 

οριςμζνοι ςυνοδεφονται από άςχθμεσ παρενζργειεσ. 

Τι Κάνουν οι Λιποδιαλφτεσ 

 Διαφορετικοί  λιποδιαλφτεσ δρουν με διαφορετικοφσ τρόπουσ και είναι 

ςχεδιαςμζνοι για να ανταποκρίνονται ςε διάφορουσ ςτόχουσ.  

Συνικωσ οι "λιποδιαλφτεσ" κα είναι προϊόντα που ζχουν όμωσ ςχεδιαςτεί 

για να καίνε λίποσ μζςω τθσ αφξθςθσ του μεταβολικοφ ρυκμοφ. Τα 

υπόλοιπα προϊόντα που ζχουν ςχεδιαςτεί για άλλουσ ςκοποφσ, όπωσ για 

να μειϊνουν τθν όρεξθ  ωςτόςο, ονομάηονται αλλιϊσ ,όπωσ καταςτολείσ 

όρεξθσ. 

Ωςτόςο, αυτά εξακολουκοφν να κεωροφνται ωσ λιποδιαλφτεσ κακϊσ 

ουςιαςτικά  βοθκουν ςτο κάψιμο  λίπουσ. 

Οι λιποδιαλφτεσ μποροφν να ταξινομθκοφν ωσ διεγερτικά ι και ωσ 

λιποδιαλφτεσ χωρίσ διεγερτικά επίςθσ και αυτό βαςίηεται ςτο αν περιζχουν 
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ι όχι ςυςτατικά όπωσ καφεΐνθ που κα προκαλζςουν διζγερςθ του 

κεντρικοφ νευρικοφ ςυςτιματοσ. 

Ενα διεγερτικό βαςιςμζνο ςε λιποδιαλφτεσ, κουράηει το κεντρικό νευρικό 

ςφςτθμα πολφ γρθγορότερα, και ζτςι  νιϊκει ο χριςτθσ αδιακεςία κατά τθ 

χριςθ τουσ. 

Κα πρζπει να ςθμειωκεί ότι όλεσ αυτζσ οι παροχζσ που ζχουμε απλϊσ 

απαρικμιςει είναι οι παροχζσ που ςκοπό ζχουν να γίνει θ διαδικαςία 

απϊλειασ βάρουσ πιο εφκολθ, κακϊσ κα ακολουκείτε μαηί με τθ διατροφι 

ς και πρόγραμμα γυμναςτικισ. 

Μειϊνουν τθ πείνα - ζτςι ϊςτε να μπορείτε να ακολουκιςτε τθ διατροφι 

ςασ καλφτερα. 

Αυξάνουν τα επίπεδα ενζργειασ ςασ-ζτςι ϊςτε μπορείτε να γυμνάηεςτε πιο 

ςκλθρά και πιο ςυχνά. 

Ενιςχφουν το μεταβολικό  ρυκμό, ζτςι ϊςτε να μπορείτε να καίτε λίποσ 

γρθγορότερα αφοφ το ζλλειμμα κερμίδων δθμιουργείται από τθ διατροφι 

ςασ. 

Ροιοσ κα Ρρζπει να Χρθςιμοποιιςει Λιποδιαλφτεσ - και Ροιοσ Πχι 

Εκείνοι που κα δουν το μεγαλφτερο ποςοςτό επιτυχίασ από τθ χριςθ 

λιποδιαλυτϊν είναι εκείνοι οι οποίοι ζχουν ιδθ αρχίςει να χάνουν βάροσ 

με τθ διατροφι και το πρόγραμμα γυμναςτικισ τουσ.  

Οι  λιποδιαλφτεσ είναι αρκετά αςφαλισ για χριςθ από τουσ 

περιςςότερουσ ανκρϊπουσ, ωςτόςο κα πρζπει να είςτε άνω των 18 ετϊν 

για να τουσ χρθςιμοποιιςετε.Επιπλζον, εάν είςτε πολφ ευαίςκθτοι ςτισ 

φαρμακευτικζσ αγωγζσ και ςτθν καφεΐνθ, κα κζλατε να είςτε λίγο 

περιςςότερο προςεκτικοί κατά τθν αρχι, χρθςιμοποιϊντασ πάντα τθ 

χαμθλότερθ δόςθ που ςυνιςτάται για να βεβαιωκείτε ότι αντιδράτε καλά 

ςε αυτοφσ. 

Ραρενζργειεσ των Λιποδιαλυτϊν 
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 Οι περιςςότεροι άνκρωποι τουσ αφομοιϊνουν πολφ καλά χωρίσ κακόλου 

παρενζργειεσ. 

Κάποιοι όντωσ βιϊνουν παρενζργειεσ που μπορεί να τουσ κάνουν να το 

ξαναςκεφτοφν να χρθςιμοποιιςουν το προϊόν. Οι παρενζργειεσ που 

βιϊνετε βαςίηονται ςτο ποια ςυςτατικά βρίςκονται ςτο προϊόν που 

χρθςιμοποιείτε. 

Σε αυτά που είναι φτιαγμζνα για να είναι διεγερτικά, αυξάνοντασ το 

επίπεδο ενζργειασ ςασ προσ τα πάνω, μπορεί να αρχίςετε να νιϊςετε τθ 

καρδιά ςασ να κτυπά πολφ γρθγορότερα, να νιϊςετε κολοφρα ι ηάλθ, ι 

ζχετε νευρικότθτα ι ανθςυχία. 

Εάν καταναλϊνετε αυτά τα προϊόντα πολφ κοντά ςτθν ϊρα του φπνου, 

μποροφν επίςθσ να επθρεάςουν τον φπνο οπότε αυτό είναι κάτι που 

πρζπει να προςζξετε. 

Εκείνα τα προϊόντα που είναι ςχεδιαςμζνα για να μειϊνουν τθν όρεξθ ςασ 

μπορεί να προκαλζςουν ςε κάποια άτομα ςτομαχικι διαταραχι, ι κα 

μποροφςαν επίςθσ να μειϊςουν τθν πείνα ςασ τόςο πολφ, ϊςτε να μθν 

παίρνετε ςχεδόν όςθ ενζργεια χρειάηεςτε, ςυνεπϊσ, προκαλοφν αίςκθμα 

κόπωςθσ. 

Να κυμάςτε, ακόμθ και αν δεν είςτε πειναςμζνοι, ενϊ χρθςιμοποιείτε ζνα 

λιποδιαλφτθ, εξακολουκεί να είναι απαραίτθτο να τρϊτε ςωςτά και να 

ακολουκείτε τθ διατροφι ςασ ϊςτε να λαμβάνετε αρκετζσ κερμίδεσ για να 

διατθρείςτε υγιείσ. 

Μερικοί είναι πολφ ιςχυροί ζτςι κα πρζπει να είςτε προςεκτικοί να μθν 

χάνετε γεφματα εξαιτίασ τουσ. 

Εάν χρθςιμοποιείτε λιποδιαλφτεσ που βαςίηονται ςε διεγερτικά για 

παρατεταμζνεσ χρονικζσ περιόδουσ και αρχίηετε να νιϊκετε αυτι τθ 

κόπωςθ του νευρικοφ ςυςτιματοσ που αναφζρκθκε παραπάνω, μπορεί να 

νιϊκετε επίςθσ ότι είςτε πολφ κουραςμζνοι όλθ τθν ϊρα και ότι γενικϊσ 

αιςκάνεςτε αδιάκετοι. Στθν περίπτωςθ αυτι, απλϊσ ςταματάτε το 
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λιποδιαλφτθ για μια εβδομάδα και κατόπιν θ επανεκκίνθςθ κα πρζπει να 

ξεκακαρίςει αυτά τα ςυμπτϊματα κακϊσ κάνοντασ το αυτό το κεντρικό 

νευρικό ςφςτθμα παίρνει το διάλειμμα που χρειάηεται. 

Ρρόςκετα Σθμεία που Ρρζπει να Κυμάςτε 

Τζλοσ, όταν ςκεφτόςαςτε τθ χριςθ λιποδιαλυτϊν πρζπει πάντα να 

εξετάηετε τι μπορείτε να κάνετε από άποψθ δίαιτασ και γυμναςτικισ 

πρϊτον και κφριον. 

Ράρα πολλοί άνκρωποι πζφτουν με τα μοφτρα ςτουσ λιποδιαλφτεσ 

ελπίηοντασ ότι κα τουσ φζρουν αποτελζςματα πριν εξαντλιςουν τισ 

επιλογζσ τθσ διατροφισ και άςκθςθσ. 

 Ραρομοίωσ, εάν τρζφετε το ςϊμα ςασ ςωςτά και κοιμάςτε αρκετά τθ 

νφχτα, δεν κα πρζπει να ζχετε πολφ μεγάλο πρόβλθμα οφτε με τθν 

ενζργεια. Αυτό είναι ζνα μζροσ όπου οι λιποδιαλφτεσ τείνουν να 

βοθκιςουν, αλλά δεν τουσ χρειάηεςτε για να δείτε επιτυχία. 

Τζλοσ, για τα αποτελζςματα μεταβολικισ τόνωςθσ που ζχουν οι 

λιποδιαλφτεσ, αν ακολουκείτε μια διατροφι με υψθλότερθ περιεκτικότθτα 

ςε πρωτεΐνεσ, κάνετε γριγορο τρζξιμο ωσ μορφι καρδιακισ γυμναςτικισ, 

και βεβαιωκείτε ότι ακολουκείτε ζνα ςωςτό πρόγραμμα με άρςθ βάρουσ, 

τότε επίςθσ να μθν χρειάηεται να χρθςιμοποιιςετε το λιποδιαλφτθ. Κα 

λάβετε μια πολφ καλι μεταβολικι ϊκθςθ απάντθςθ και ζτςι όπωσ είναι. 

Ζτςι λοιπόν ζχετε τα κφρια ςθμεία που πρζπει να ξζρετε και να κυμάςτε 

για τουσ λιποδιαλφτεσ. Εάν δεν είςτε προςεκτικοί, μπορεί να κζςουν ςε 

κίνδυνο τθν υγεία ςασ, οπότε βεβαιωκείτε ότι κα ενθμερωκείτε πλιρωσ 

πριν τουσ ξεκινιςετε. Κάντε ζρευνα για τθ μάρκα που ςκζφτεςτε να 

χρθςιμοποιιςετε για να βεβαιωκείτε ότι είναι μια αξιόπιςτθ μάρκα και 

ςυμβουλευτείτε το γιατρό ςασ πριν ξεκινιςετε, ειδικά εάν ζχετε ιδθ 

κάποιο είδοσ ιατρικισ πάκθςθσ.  

Συμβουλζσ Bodybuilding Για Ανάπτυξθ Πγκου 
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1. ΤΩΤΕ ΣΑΝ ΑΚΟΥΔΑ 

Ο μόνοσ τρόποσ για να πετφχετε το μεγαλφτερο κζρδοσ από τθ διατροφι 

είναι να τρϊτε ςαν πρωτακλθτισ. Με άλλα λόγια, για να κερδίςετε ςε μυσ 

πρζπει να διακζτετε πάντα υπερβολικι ενζργεια. Βεβαιωκείτε ότι πζρνετε 

τουλάχιςτον 2-3γρ. πρωτεϊνθσ και 4-5γρ. υδατάνκρακεσ για κάκε κιλό 

ςωματικοφ βάρουσ. Τρϊτε ποιοτικά λίπθ όπωσ αυτά που βρίςκονται ςτον 

λιναρόςπορο, ςτο λάδι τθσ ελιάσ κλπ. Τζλοσ ςταματιςτε ςε περίοδο όγκου 

τισ αερόβιεσ αςκιςεισ. 

2. ΑΚΟΛΟΥΚΕΛΤΕ ΒΑΣΛΚΕΣ ΑΣΚΘΣΕΛΣ 

Γι'αυτό τισ ονόμαςαν βαςικζσ ι κλαςικζσ, γιατί δοκιμάςτθκαν ςτο χρόνο 

και ανζδειξαν τουσ περιςςότερουσ πρωτακλθτζσ. Ράγκοσ, ςκουϊτ και 

άρςεισ κανάτου. Σ'αυτζσ τισ τρεισ μπορείτε να προςκζςετε κάμψεισ με 

μπάρα, ςτρατιωτικζσ πιζςεισ και τα παρόμοια. 

3. ΑΚΟΛΟΥΚΕΛΣΤΕ ΣΟΒΑΘ ΡΟΡΟΝΘΣΘ 

Και ςοβαρι προπόνθςθ ςθμαίνει  προπόνθςθ με μεγάλα βάρθ, αλλά και 

ςωςτι φόρμα. Σαν κανόνα να προςπακείτε να γυμνάηεςτε με το 60-80% 

του βάρουσ που κα εκτελοφςατε μόνο μια επανάλθψθ. 

4. ΟΧΛ ΜΟΝΟ ΒΑΘ 

Μςωσ το περιςςότερο παραμελθμζνο μζροσ τθσ προπόνθςθσ ςτο 

bodybuilding είναι θ ανάπαυςθ. Θ προπόνθςθ ςτο γυμναςτιριο 

ταλαιπωρεί τουσ μυσ. Ο φπνοσ, είναι το χρονικό διάςτθμα που το ςϊμα 

γιατρεφει και αναπλάκει τισ ηθμιζσ. Χωρίσ το ςωςτό φπνο, ποτζ δεν κα 

πετφχετε το αποτζλεςμα που κζλετε. 

5. ΜΘΝ ΥΡΕΡΟΡΟΝΘΣΤΕ 

Θ υπερβολικι προπόνθςθ μπορεί να ςασ πάει πίςω μινεσ ι και χρόνια. 

Μθν προπονείτε κάκε μζροσ του ςϊματοσ πάνω από μια φορά τθσ 

εβδομάδα. Ππωσ με τον φπνο, ζτςι το ςϊμα χρειάηεται ανάπαυςθ μεταξφ 

των προπονιςεων. Ακολουκείςτε τθ "χρυςι δωδεκάδα" του bodybuilding. 
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Δϊδεκα ςυνολικά ςετ για κάκε μζροσ του ςϊματοσ είναι υπερ αρκετά! Εάν 

δεν κουράηεςτε, ςθμαίνει ότι δεν χρθςιμοποιείτε αρκετό βάροσ. Τζλοσ, αν 

γυμνάηεςτε ςωςτά, μθν ξεπερνάτε τα 90 λεπτά για κάκε προπόνθςθ. 

 

6. ΞΕΚΟΥΑΗΕΣΤΕ ΣΡΛΤΛ,ΟΧΛ ΣΤΟ ΓΥΜΝΑΣΤΘΛΟ 

Δεν κα πρζπει ποτζ να ξεκουράηεςτε περιςςότερο από δφο λεπτά μεταξφ 

των ςετ. Μζςα ςε 90-120 δευτερόλεπτα ζχετε αρκετό χρόνο να βρείτε τθν 

ανάςα ςασ και τισ δυνάμεισ για ζνα ςωςτό επόμενο ςετ. Ρζρα από τα 2 

λεπτά κινδυνεφετε να χάςςετε τθ ςωςτι άντλθςθ του αίματοσ ςτουσ μυσ 

και ςυνεπϊσ τθν προπόνθςθ. 

7. ΣΥΝΕΡΕΛΑ ΚΑΛ ΕΝΑΛΛΑΓΘ 

Συνζπεια ςθμαίνει να γυμνάηεςτε όταν πρζπει και όχι να βρίςκετε 

δικαιολογίεσ για να δείτε αγϊνα ςτθν τθλεόραςθ ι να βγείτε για καφζ.. 

Ρεριςςότερο από οποιοδιποτε άλλο ςπορ, το bodybuilding απαιτεί ςε 

μεγάλο βακμό υποχρεϊςεισ και αφοςίωςθ. Αν δεν μπορείτε, μθν ξεκινάτε 

ςτα ςοβαρά. 

Ταυτόχρονα, με τθ ςυνζπεια, απαραίτθτθ ειναι και θ εναλλαγι(ι 

παραλλαγι) των αςκιςεων όταν αποβοφν ςτατικζσ ςε αποτελζςματα. 

Ανακατζψτε τθν ςειρά των αςκιςεων, αλλάξτε τισ λαβζσ των χεριϊν εδϊ 

και εκεί, προςκζςτε κάποιεσ νζεσ αςκιςεισ μια ςτισ τόςεσ για να κάνετε το 

ςϊμα ςασ να ξαφνιαςτεί. 

 

  

50ΥΡΟΘΕΜΑ:ΕΡΙΡΕΔΟ 40-OI AΣΘΕΝΕΙΕΣ ΤΟΥ ΚΑΝΑΡΕ 
 
Τζλοσ, θ ςωματικι αδράνεια βρίςκεται ςτθν κορυφι τθσ πυραμίδασ 
όπου και καταλαμβάνει το μικρότερο χϊρο.Ρροφανϊσ αυτό ςυμβολίηει 
ότι θ κακιςτικι ηωι πρζπει να περιορίηεται. 
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Το επίπεδο 4 περιλαμβάνει εκείνεσ τισ δραςτθριότθτεσ οι οποίεσ κα πρζπει 
να γίνονται λίγεσ φορζσ και θ διάρκειά τουσ να μθ ξεπερνά τα 30 λεπτά τθ 
φορά. Τζτοιεσ δραςτθριότθτεσ είναι θ παρακολοφκθςθ τθλεόραςθσ, τα 
βιντεοπαιχνίδια, το παίξιμο παιχνιδιϊν ςτον θλεκτρονικό υπολογιςτι και 
γενικά δραςτθριότθτεσ που ζχουν ςαν αποτζλεςμα τθν αδράνεια του 
ςϊματοs. 
Αυτζσ οι δραςτθριότθτεσ είναι υπεφκυνεσ για τισ λεγόμενεσ υποκινθτικζσ 
αςκζνειεσ όπωσ: 
Ραχυςαρκία. 
Διαβιτθσ τφπου. ΛΛ 
Υπζρταςθ. 
Ακθροςκλιρυνςθ και αρτθριοςκλιρυνςθ. 
Καρδιακά επειςόδια. 
Αρκετζσ μορφζσ καρκίνου. 
Οςτεοπόρωςθ (μείωςθ τθσ πυκνότθτασ των οςτϊν). 
Ρόνοσ ςτθν πλάτθ. 
Κατάκλιψθ. 
Επικετικι ςυμπεριφορά κ.α. 
10 διαςκεδαςτικά πράγματα που μπορείτε να κάνετε αντί να 
παρακολουκείτε τθλεόραςθ: 
Βάλτε το αγαπθμζνο ςασ CD και χορζψτε ςτο ςπίτι. 
Βγάλτε βόλτα τον ςκφλο. Και ο ςκφλο ςασ χρειάηεται φυςικι 
δραςτθριότθτα. 
Κάντε μερικζσ ζξτρα δουλειζσ όπωσ να πλφνετε το αυτοκίνθτο. 
Γραφτείτε ςε κάποιο γυμναςτιριο ι ςε ακλθτικό ςφλλογο. 
Ρερπατιςτε ι κάντε ποδιλατο ςτθ γειτονιά ςασ. 
Βγείτε ζξω μαηί με τουσ φίλουσ ςασ και παίξτε ζνα καινοφργιο παιχνίδι 
κυνθγθτοφ. 
Δοκιμάςτε ζνα καινοφργιο άκλθμα όπωσ μπάντμιντον, πινγκ πονγκ κ.α. 
Μάκετε να φτιάχνετε υγιεινά γεφματα. 
Φουςκϊςτε ζνα μπαλόνι και παίξτε βόλεϊ ςτο ςπίτι. 

Ππωσ το Αμερικανικό Κολλζγιο Ακλθτιατρικισ και θ Αμερικανικι 
Καρδιολογικι Εταιρεία υπογραμμίηουν ςτθν κοινι τουσ αναφορά το 2007 
για τθ φυςικι δραςτθριότθτα, ''πολλοί ενιλικεσ που επικυμοφν να 
βελτιϊςουν τθ φυςικι τουσ κατάςταςθ ι να μειϊςουν τισ πικανότθτεσ 
πρόωρων χρόνιων πακιςεων και κνθςιμότθτασ που ςχετίηονται με τον 
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κακιςτικό τρόπο ηωισ, πρζπει να υπερβοφν τισ ελάχιςτεσ προτεινόμενεσ 
ςυςτάςεισ φυςικισ δραςτθριότθτασ''. 

Αυξάνοντασ τθν αερόβια δραςτθριότθτα ςτα 300 λεπτά (5 ϊρεσ) μζτριασ 
ζνταςθσ τθν εβδομάδα ι 150 λεπτά (2,5 ϊρεσ) ζντονθσ ζνταςθσ ι ζνα 
ιςοδφναμο ςυνδυαςμό των δφο, κα αποφζρει επιπρόςκετα οφζλθ για 
τθν υγεία. 
Αυτά τα οφζλθ περιλαμβάνουν λιγότερεσ πικανότθτεσ για πρόωρο κάνατο, 
μικρότερθ πικανότθτα εμφάνιςθσ καρκίνου του εντζρου και ςτικουσ και 
αποτροπι απόκτθςθσ επιπλζον βάρουσ. 

Είναι επίςθσ  ςθμαντικό να υπενκυμίςουμε ότι '' Θ Ρυραμίδα των 
δραςτθριοτιτων μου'' και οι Οδθγίεσ Φυςικισ Δραςτθριότθτασ του 2008 
δθμιουργικθκαν με ςτόχο τθ βελτίωςθ τθσ υγείασ και δεν βοθκοφν 
απαραίτθτα ςτο χάςιμο βάρουσ. Είναι πικανόν ότι πολφ περιςςότερθ 
δραςτθριότθτα είναι απαραίτθτθ για να υπάρξει μείωςθ βάρουσ. 

 

 

ΑΝ  ΕΙΣΕ ΟΠΑΔΟΙ ΣΟΤ 4
ΟΤ 

ΕΠΙΠΕΔΟΤ ΣΗ 

ΠΤΡΑΜΙΔΑ ΦΤΙΚΩΝ ΔΡΑΣΗΡΙΟΣΗΣΩΝ. 

Ο αργόσ κάνατοσ του καναπζ -Ιδοφ τι πακαίνουν τα ηωτικά 

όργανα από τθν κακιςτικι ηωι. 

Ροιουσ κινδφνουσ διατρζχουν τα ηωτικά μασ όργανα από τθν κακιςτικι 
ηωι; Θ ςφγχρονθ ηωι είναι απόλυτα ςυνυφαςμζνθ με τθν...καρζκλα του 
γραφείου, τον καναπζ ςτο ςπίτι και το κρεβάτι. Με απλά λόγια, θ 
κακιςτικι ηωι κυριαρχεί όλο το 24ωρo. 

Οι γιατροί εφιςτοφν τθν προςοχι μασ και επιμζνουν ςτθν τακτικι, αν όχι 
κακθμερινι, άςκθςθ αλλά ο χρόνοσ του ςφγχρονου ανκρϊπου δεν φτάνει 
πάντα. Μιπωσ αν μάκουμε τι προκαλεί θ κακιςτικι ηωι ςτα ηωτικά μασ 
όργανα, πειςτοφμε να ...ςθκωκοφμε;. 
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Καρδιά 
Οι μφεσ καίνε λιγότερο λίποσ και το αίμα ρζει με πιο αργό ρυκμό κατά τθ 
διάρκεια μιασ κακιςτικισ θμζρασ, επιτρζποντασ ςτα λιπαρά οξζα να 
φράξουν πιο εφκολα τθν καρδιά. Θ παρατεταμζνθ κακιςτικι εργαςία 
μάλιςτα ζχει ςυνδεκεί με τθν υψθλι πίεςθ του αίματοσ και τα αυξθμζνα 
επίπεδα χολθςτερόλθσ, ενϊ όςοι από μασ κάνουμε κακιςτικι ηωι 
υπερδιπλαςιάηουμε τισ πικανότθτεσ να νοςιςουμε από καρδιαγγειακι 
νόςο. 

Ράγκρεασ 
Το πάγκρεασ παράγει ινςουλίνθ, μια ορμόνθ που μεταφζρει τθ γλυκόηθ 
ςτα κφτταρα για να ζχουμε ενζργεια. Αλλά τα κφτταρα ςε αδράνεια δεν 
ανταποκρίνονται τόςο εφκολα ςτθν ινςουλίνθ, ζτςι ϊςτε το πάγκρεασ να 
παράγει όλο και περιςςότερθ, γεγονόσ που μπορεί να οδθγιςει ςε 
διαβιτθ και άλλεσ αςκζνειεσ. 

Πατύ ένηερο 

Μελζτεσ ζχουν ςυνδζςει τθν κακιςτικι ηωι με αυξθμζνεσ πικανότθτεσ 
εμφάνιςθσ καρκίνου του παχζoσ εντζρου, του ςτικουσ και του 
ενδομθτρίου. Ο λόγοσ είναι αςαφισ, αλλά μία κεωρία είναι ότι θ 
περίςςεια ινςουλίνθσ ενκαρρφνει τθν ανάπτυξθ των κυττάρων. Ζνασ άλλοσ 
λόγοσ είναι ότι θ τακτικι κίνθςθ ενιςχφει τα φυςικά αντιοξειδωτικά που 
ςκοτϊνουν τισ ελεφκερεσ ρίηεσ, οι οποίεσ προκαλοφν καρκίνο. 

Κοιλιακοί μφεσ 
Πταν ςτεκόμαςτε, κινοφμαςτε ι ακόμα και όταν κακόμαςτε ςε ςωςτι, 
όρκια ςτάςθ, οι κοιλιακοί μφεσ βρίςκονται ςε ευκεία. Αλλά όταν γζρνουμε 
ςε μία καρζκλα απλά αδρανοφν. Θ ςυνεχόμενθ κυρτι ςτάςθ του ςϊματοσ, 
λόγω τθσ κακιςτικιw ηωισ μπορεί να οδθγιςει ςτθ δθμιουργία μιασ 
φυςικισ «αψίδασ» τθσ ςπονδυλικισ ςτιλθσ, δθλαδι ςε λόρδωςθ. 

Γοθοί 
Οι ευζλικτοι γοφοί βοθκοφν ςτθ διατιρθςθ τθσ καλφτερθσ ιςορροπίασ 
αλλά θ χρόνια κακιςτικι ηωι, που εμποδίηει τθν επζκταςθ του ιςχίου, 
ϊςτε να γίνει ςφριγθλό, περιορίηει το εφροσ τθσ κίνθςθσ και το μικοσ του 
διαςκελιςμοφ. Μελζτεσ ζχουν δείξει ότι θ μειωμζνθ κινθτικότθτα του 
ιςχίου είναι ζνασ βαςικόσ λόγοσ που οι θλικιωμζνοι ζχουν τθν τάςθ να 
πζφτουν. 
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Γλουτοί 
Η θαζηζηηθή θίλεζε απαηηεί ηελ απόιπηε αδξάλεηα ησλ γινπηώλ θαη απηό 

είλαη θάηη πνπ δπζηπρώο γίλεηαη ζπλήζεηα. Οη καιαθνί γινπηνί βιάπηνπλ ηε 

ζηαζεξόηεηα, ηελ ηθαλόηεηα λα ζπξώμνπκε ή λα δηαηεξήζνπκε έλα ηζρπξό 

βήκα. 

Κάτω άκρα 
Θ μακροχρόνια κακιςτικι ηωι επιβραδφνει τθν κυκλοφορία του αίματοσ, θ 
οποία προκαλεί τθ ςυγκζντρωςθ υγροφ ςτα πόδια. Τα προβλιματα 
κυμαίνονται από πρθςμζνουσ αςτραγάλουσ και φλεβίτιδα μζχρι 
επικίνδυνεσ κρομβϊςεισ του αίματοσ. 

Οζηά 
Δραςτθριότθτεσ όπωσ το περπάτθμα και το τρζξιμο τονϊνουν το ιςχίο και 
τα οςτά ςτα κάτω άκρα, ενιςχφοντασ τον οργανιςμό να «χτίςει» δυνατά, 
πυκνά και ιςχυρά οςτά. Οι επιςτιμονεσ αποδίδουν εν μζρει τθν πρόςφατθ 
αφξθςθ ςε περιπτϊςεισ οςτεοπόρωςθσ ςτθν ζλλειψθ δραςτθριότθτασ. 

Εγκζφαλοσ 
Οη θηλήζεηο ησλ κπώλ αληινύλ θξέζθν αίκα θαη νμπγόλν κέζσ ηνπ 

εγθεθάινπ θαη πξνθαινύλ έηζη ηελ απειεπζέξσζε όισλ ησλ εηδώλ ησλ 

ρεκηθώλ νπζηώλ ηνπ. Όηαλ όκσο ζπλεζίδνπκε λα παξακέλνπκε θαζηζκέλνη 

γηα ην κεγαιύηεξν κέξνο ηεο εκέξαο, ε έθθξηζε ησλ νπζηώλ απηώλ 

επηβξαδύλεηαη, κεηώλνληαο παξάιιεια ηηο ιεηηνπξγίεο ηνπ εγθεθάινπ. 

Λαιμόσ 
Ο χϊροσ εργαςίασ, το βαςίλειο δθλαδι τθσ κακιςτικισ ηωισ, όπου θ 
κλαςικι κίνθςθ είναι να γζρνουμε προσ τα εμπρόσ, προσ το πλθκτρολόγιο ι 
προσ το ακουςτικό του τθλεφϊνου μπορεί να είναι ο κφριοσ υπεφκυνοσ για 
διάφορα αυχενικά προβλιματα, τα οποία μποροφν κάλλιςτα να 
οδθγιςουν ςε μόνιμεσ ανιςορροπίεο. 

Ώμοι και πλάηη 
Ακολουκϊντασ τθν κίνθςθ του λαιμοφ, ζτςι και οι ϊμοι και θ πλάτθ 
μποροφν να οδθγιςουν ςε αντίςτοιχα προβλιματα τθσ ςπονδυλικισ 
ςτιλθσ. 
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Σπονδυλικι ςτιλθ 
Πταν κινοφμαςτε, οι μαλακοί δίςκοι μεταξφ των ςπονδφλων διαςτζλλονται 
και ςυςτζλλονται ςαν ςφουγγάρια, «απολαμβάνοντασ» φρζςκο αίμα και 
κρεπτικά ςυςτατικά. Αλλά όταν κακόμαςτε για μεγάλο χρονικό διάςτθμα, 
οι δίςκοι είναι άνιςα ςτριμωγμζνοι και το κολλαγόνο ςκλθραίνει γφρω από 
τουσ τζνοντεσ και τουσ ςυνδζςμουσ, που υποβαςτάηουν τουσ δίςκουσ τθσ 
ςπονδυλικισ ςτιλθσ. 

Δίςκοι 
Οι άνκρωποι που κάκονται περιςςότερο, διατρζχουν μεγαλφτερο κίνδυνο 
για οςφυϊκι διςκοκιλθ. Ζνασ μυσ που ονομάηεται μείηων ψοΐτθσ εκφφεται 
από το 12ο κωρακικό και τουσ πζντε οςφυικοφσ ςπονδφλουσ και 
καταφφεται ςτο μθριαίο οςτό. 

Με απλά λόγια, ςφμφωνα με το clickatlife, ταξιδεφει μζςα ςτθν κοιλιακι 
κοιλότθτα και, όταν ςφίγγει, τραβά τθν άνω οςφυϊκι μοίρα τθσ 
ςπονδυλικισ ςτιλθσ προσ τα εμπρόσ. Αποτζλεςμα αυτοφ, είναι το πάνω 
μζροσ του ςωματικοφ μασ βάρουσ να ςτθρίηεται εξ' ολοκλιρου ςτο ιςχιακό 
κφρτωμα, αντί να διανζμεται κατά μικοσ του τόξου τθσ ςπονδυλικισ 
ςτιλθσ. 

Αλ νύηε κε απηά ηα ζηνηρεία πεηζηήθαηε, απιά λα ζπκάζηε όηη ζύκθσλα κε 

έξεπλεο, νη άλζξσπνη πνπ παξαθνινύζεζαλ ηηο πεξηζζόηεξεο ώξεο 

ηειεόξαζε ζε κηα κειέηε πνπ δηήξθεζε 8,5 ρξόληα είραλ 61% κεγαιύηεξν 

θίλδπλν ζαλάηνπ από εθείλνπο πνπ έβιεπαλ ιηγόηεξν από κία ώξα ηελ 

εκέξα. 

 Οδθγίεσ για χριςθ τθσ πυραμίδασ  

 Μια μόνο δραςτθριότθτα δεν παρζχει όλα τα οφζλθ. 
Για μζγιςτα αποτελζςματα πρζπει να εκτελοφνται δραςτθριότθτεσ α
πό κάκε επίπεδο τθσ πυραμίδασ. 

 Σε μερικζσ περιπτϊςεισ, ζνασ τφποσ δραςτθριότθτασ μπορεί να 
υποκαταςτιςει κάποιον άλλο. Αν το άτομο εκτελζςει οποιαδιποτε 
δραςτθριότθτα του επιπζδου 2, κα ζχει παρόμοια οφζλθ. 

 Αν το άτομο εκτελεί επαρκϊσ μια δραςτθριότθτα του επιπζδου 2, 
μπορεί να ζχει παρόμοια οφζλθ με αυτά του επιπζδου 1. 
Επιλζγοντασ δραςτθριότθτεσ από περιςςότερεσ από μια κατθγορίεσ 
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προςκζτει ποικιλία και μπορεί να βοθκιςει ςτθ διατιρθςθ τθσ 
προςιλωςθσ του ςτθν άςκθςθ. 

 Το να κάνεισ κάτι είναι καλφτερο από να μθν κάνεισ τίποτε.  
 Οι δραςτθριότθτεσ του επιπζδου 3 είναι χριςιμεσ ακόμα και αν 

είναι οι μόνεσ. 

  

Τροφι για ςκζψθ  

 Σχεδιάςτε ζνα ερωτθματολόγιο για να εκτιμιςετε τθ φυςικι ςασ δρα
ςτθριότθτα ςε κάκε επίπεδο φυςικισ δραςτθριότθτασ. 

 Συμπλθρϊςτε το ερωτθματολόγιο για τον εαυτό ςασ. 
 Ρετφχατε τουσ ςτόχουσ υγείασ ςε όλα τα επίπεδα; 

 

 

ΕΕΥΝΘΤΙΚΟ ΜΕΟΣ 
 

1. ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ ΕΕΥΝΑΣ 

Σκοπόσ τθσ αξιολόγθςθσ τθσ αερόβιασ ικανότθτασ και τθσ μυικισ αντοχισ 

των κοιλιακϊν μυϊν, ιταν  να παρουςιαςτεί ζνασ ζγκυροσ τρόποσ 

αξιολόγθςθσ τθσ αερόβιασ ι καρδιοαναπνευςτικισ ικανότθτασ και τθσ 

μυικισ αντοχισ των  κοιλιακϊν που ςχετίηονται με τθν υγειά ,ςε παιδιά τθσ 

Β’ Λυκείου του ΓΕΛ Ευκαρπίασ,να γίνει εκτίμθςθ του επιπζδου και να 

δοκοφν οδθγίεσ ανάπτυξθσ μζςω τθσ άςκθςθσ. 

Για τθν αξιολόγθςθ χρθςιμοποιικθκε το παλίνδρομο τζςτ αντοχισ 20μ. με 

θχθτικά ςιματα και το τζςτ κοιλιακϊν ςε 30’’,ςε υπαίκρια δοκιμαςία από 

τθ δζςμθ παραμζτρων του Ευρωτζςτ. 

Στθ ςυνζχεια, δόκθκε ερωτθματολόγιο προκειμζνου να αξιολογθκεί το 

επίπεδο των γνϊςεων ςχετικά με τθν αερόβια άςκθςθ, θ ςυχνότθτα 

άςκθςθσ, ο λόγοσ επιλογισ τθσ ςυγκεκριμζνθσ μορφισ άςκθςθσ, τα πικανά 
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αποτελζςματα και το ποςοςτό  κατανάλωςθσ ενεργειακϊν ποτϊν από τουσ 

μακθτζσ.  

Τζλοσ δόκθκε ο πίνακασ αποτφπωςθσ φυςικϊν δραςτθριοτιτων 

προκειμζνου να αποτυπωκεί ο θμεριςιοσ μζςοσ όροσ τθσ φυςικισ 

δραςτθριότθτασ των μακθτϊν τθσ ΒϋΛυκείου. 

(Πςον αφορά τον πίνακα αποτφπωςθσ ΦΔ,τοςφνολο των λεπτϊν τθσ 

εβδομάδασ διαιρζκθκε με το 7-πίνακασ 4 –παράρτθμα) 

 1.1 Σκοπόσ τθσ μελζτθσ 

Σκοπόσ τθσ μελζτθσ είναι θ καταγραφι τθσ καρδιοαναπνευςτικισ 

αντοχισκαι τθσ μυικισ αντοχισ των κοιλιακϊν των μακθτϊν,θ καταγραφι 

των γνϊςεων ςχετικά με τθν αερόβια άςκθςθ και τθσ εναςχόλθςθσ με 

διάφορεσ φυςικζσ δραςτθριότθτεσ ςε θμεριςια βάςθ.  

1.2 Βαςικόσ προβλθματιςμόσ που οδιγθςε ςτθν επιλογι του κζματοσ 

Βαςικόσ προβλθματιςμόσ για τθν επιλογι του ςυγκεκριμζνου κζματοσ 

αποτζλεςε θ ςυνεχισ ενθμζρωςθ από τα ΜΜΕ ςχετικά με τα αυξθμζνα  

ποςοςτά παχυςαρκίασ των παιδιϊν ςτθν Ελλάδα αλλά και τα χαμθλά 

ποςοςτά όςον αφορά τθ ςυμμετοχι ςτισ  φυςικζσ δραςτθριότθτεσ.  

Με αυτόν τον τρόπο κα ευαιςκθτοποιθκοφν οι μακθτζσ και κα 

αποκτιςουν υγιεινζσ ςυνικειεσ εφ’όρου  ηωισ. 

2. ΜΕΘΟΔΟΣ 

2.1Δειγματολθψία και Επιλογι  Δείγματοσ 

Θ ςυλλογι των ςτοιχείων  πραγματοποιικθκε ςτο χϊρο του  ςχολείου.   

Θ ςυμμετοχι των μακθτϊν ςτο παλίνδρομο τεςτ  αντοχισ και ςτο τζςτ 

κοιλιακϊν, ιταν εκελοντικι .Αξιολογικθκαν  οι μακθτζσ που είχαν 

προςκομίςει ιατρικι βεβαίωςθ και  είχαν άριςτθ υγεία. 

Α) ΜΕΤΘΣΘ ΜΥΛΚΘΣ ΑΝΤΟΧΘΣ ΚΟΛΛΛΑΚΩΝ ΜΥΩΝ ΣΕ 30ϋϋ 
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Θ μζτρθςθ ζγινε ςε 71 μακθτζσ(34 Αγόρια και 37 κορίτςια)τθσ ΒϋΛυκείου 

του ΓΕΛ Ευκαρπίασ κατά το ςχολικό ζτοσ 2013-2014. 

Β)ΑΞΛΟΛΟΓΘΣΘ ΑΕΟΒΛΑΣ ΛΚΑΝΟΤΘΤΑΣ-ΡΑΛΛΝΔΟΜΟ ΤΕΣΤ ΑΝΤΟΧΘΣ  

Θ αξιολόγθςθ τθσ αερόβιασ ικανότθτασ ζγινε ςε 57 μακθτζσ/τριεσ(32 

αγόρια και 25 κορίτςια) τθσ ΒϋΛυκείου του ΓΕΛ Ευκαρπίασ.  

Επίςθσ και τα ερωτθματολόγια ,για τθ διερεφνθςθ των γνϊςεων ςχετικά με 

τθν αερόβια άςκθςθ,τθσ εναςχόλθςθσ με αυτιν,τθσ κατανάλωςθσ 

ενεργειακϊν ποτϊν δόκθκαν ςτο ςφνολο των μακθτϊν τθσ Β ’Λυκείου. 

Τον Ρίνακα αποτφπωςθσ φυςικϊν δραςτθριοτιτων ςυμπλιρωςαν 65 

μακθτζσ τθσ Β Λυκείου. 

2.2 Ερευνθτικό εργαλείο 

Για τθν αξιολόγθςθ τθσ αντοχισ και του τζςτ κοιλιακϊν, χρθςιμοποιικθκαν  

κϊνοι, cd, καςετόφωνο ,ςτρϊματα,χρονόμετρο και μετροταινία . 

Για τθ διερεφνθςθ των γνϊςεων ςχετικά με τθν αερόβια άςκθςθ και του 

πίνακα αποτφπωςθσ φυςικϊν δραςτθριοτιτων θ μζκοδοσ που 

χρθςιμοποιικθκε ιταν θ ποςοτικι ζρευνα κακϊσ διανεμικθκαν ςυνολικά 

100  ερωτθματολόγια . 

2.3 Διαδικαςία Συμπλιρωςθσ ερωτθματολογίων 

Θ προςζγγιςθ των μακθτϊν ,όςον αφορά τα ερωτθματολόγια  γινόταν ςτισ 

αίκουςεσ των ςχολείων με τθν ζναρξθ του μακιματοσ τθσ Ερευνθτικισ 

Εργαςίασ, ϊςτε να βρίςκονται όλοι ςτισ τάξεισ τουσ αλλά και για να μθν 

διακόπτεται θ ροι των άλλων μακθμάτων  τουσ.  

Το τεςτ αερόβιασ  αντοχισ και το τζςτ μυικισ αντοχισ κοιλιακϊν μυϊν, 

ζγινε ςε υπαίκρια  δοκιμαςία, ςτθν αυλι του ςχολείου. 

 

2.4 Στατιςτικι ανάλυςθ 
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Θ επεξεργαςία των δεδομζνων ζγινε ςε θλεκτρονικό υπολογιςτι . 

 

 

 

 

ΑΡΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ  ΖΕΥΝΑΣ 

 

ΓΑΦΘΜΑ 1 

ΜΕΤΘΣΘ ΜΥΙΚΘΣ ΑΝΤΟΧΘΣ ΚΟΙΛΙΑΚΩΝ ΜΥΩΝ ΣΕ 30ϋϋ 

Θ μζτρθςθ ζγινε ςε 71 μακθτζσ(34 Αγόρια και 37 κορίτςια)τθσ ΒϋΛυκείου 

του ΓΕΛ Ευκαρπίασ κατά το ςχολικό ζτοσ 2013-2014. 

Θ μζτρθςθ ζδειξε πωσ τα αγόρια ζχουν καλφτερθ φυςικι κατάςταςθ όςον 

αφορά τθ μυικι αντοχι των κοιλιακϊν μυϊν. 

Εντυπωςιακό είναι πωσ τα κορίτςια ςε ποςοςτό 78,4% ζχουν πολφ χαμθλι 

εωσ χαμθλι απόδοςθ . 

 

ΓΑΦΘΜΑ 2 

ΑΞΙΟΛΟΓΘΣΘ ΑΕΟΒΙΑΣ ΙΚΑΝΟΤΘΤΑΣ ΡΑΛΙΝΔΟΜΟ ΤΕΣΤ ΑΝΤΟΧΘΣ 20 Μ. 

Θ αξιολόγθςθ τθσ αερόβιασ ικανότθτασ ζγινε ςε 57 μακθτζσ/τριεσ(32 

αγόρια και 25 κορίτςια) τθσ ΒϋΛυκείου του ΓΕΛ Ευκαρπίασ. 

Τα αποτελζςματα ζδειξαν πωσ θ αερόβια αντοχι των αγοριϊν ςτα 

μεγαλφτερα ποςοςτά είναι από καλι εωσ πολφ χαμθλι(91%) με πολφ 

μικρά ποςοςτά  πολφ καλι εωσ άριςτθ(9%).Αντίκετα ςτα κορίτςια τα 
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υψθλότερα ποςοςτά ςυγκεντρϊνει θ οριακι και πολφ χαμθλι 

απόδοςθ(92%) 

Δόκθκαν ςτουσ μακθτζσ και ςτισ μακιτριεσ οδθγίεσ για αφξθςθ τθσ 

αερόβιασ άςκθςθσ. 

 

 

 

 

 

ΓΑΦΘΜΑ 3 

Επίςθσ τα αποτελζςματα του ερωτθματολογίου ζδειξαν  ότι οι 

μακθτζσ/τριεσ γνωρίηουν ςτθ πλειοψθφία τουσ τι είναι θ αερόβια άςκθςθ 

και ποια τα οφζλθ για τθν υγεία.Οι περιςςότεροι όμωσ δεν κάνουν 

αερόβια άςκθςθ.Απο αυτοφσ  όμωσ  που το επιχειροφν ςτο τζλοσ τθσ 

άςκθςθσ αιςκάνονται κόπωςθ ,ζχουν δεί όμωσ τθ φυςικι τουσ κατάςταςθ 

να βελτιϊνεται. 

Αξιοςθμείωτο είναι πωσ ζνα μεγάλο ποςοςτό καταναλϊνει ενεργειακά 

ποτά. 

ΓΑΦΘΜΑ  4 

ΡΙΝΑΚΑΣ ΑΡΟΤΥΡΩΣΘΣ ΦΥΣΙΚΩΝ ΔΑΣΤΘΙΟΤΘΤΩΝ 

Τα αποτελζςματα ζδειξαν πωσ το 43,2%  των μακθτϊν αςχολείται 

περιςςότερο από 60ϋ τθν θμζρα με διάφορεσ φυςικζσ δραςτθριότθτεσ, το 

29,2% από 30’-60’ θμερθςίωσ  και το 27,6% λιγότερο από 30’ τθν θμζρα. 
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ΤΜΠΕΡΑΜΑΣΑ 

 
Ζπειτα από τθν επεξεργαςία και τθν ανάλυςθ των αποτελεςμάτων τθσ 

αξιολόγθςθσ ,των ερωτθματολογίων και με βάςθ τα ερευνθτικά 

ερωτιματα που είχαν τεκεί με τθν ζναρξθ τθσ μελζτθσ προζκυψαν τα εξισ 

ςυμπεράςματα: 

Σιμερα με τθ χριςθ  των μθχανικϊν μζςων ςτισ μετακινιςεισ των 
ανκρϊπων ςτισ εργαςίεσ τουσ, με τθ κατανάλωςθ μεγάλθσ ποςότθτασ 
τροφίμων, με τθν αναγκαςτικι διαβίωςθ ςε πολυπλθκι  
αςτικά κζντρα με χαμθλό ςυντελεςτι πραςίνου, το ςωματικό βάροσ 
αυξάνει, οι ςωματικζσ ικανότθτεσ περιορίηονται και ωσ φυςικό 
επακόλουκο εμφανίηονται αςκζνειεσ που ςυνδζονται με αυτό το τρόπο 
ηωισ. 
 Είναι πλζον απο όλουσ αποδεκτό, πωσ θ άςκθςθ όχι μόνο διατθρεΛ 
και βελτιϊνει ζνα υγιζσ ςϊμα, αλλά κεραπεφει και ζνα ςϊμα που πάςχει, 
κακϊσ και μιά ψυχι που ςυμπάςχει με το ςϊμα. Με άλλα λόγια, το 
μινυμα τθσ άςκθςθσ δεν απευκφνεται μόνο 
ςτουσ υγιείσ, αλλά και ςτουσ πάςχοντεσ ανκρϊπουσ, με ςκοπό να 
προλαμβάνονται οι αςκζνειεσ και να βελτιϊνονται διάφορεσ νοςθρζσ 
καταςτάςεισ. 
Θ άςκθςθ είναι το ςθμαντικότερο ερζκιςμα για τθν ομαλι και ςυμμετρικι 
ανάπτυξθ του μυοςκελετικοφ ςυςτιματοσ του ςϊματόσ μασ απο τθ 
γζννθςι μασ ωσ τθ πλιρθ ςωματικι μασ ωριμότθτα. 
Με τθ μακρόχρονθ και ςυςτθματικι άςκθςθ, (όπωσ και με τθ ςκλθρι 
ςωματικι εργαςία), οι μφεσ του λίποσ, μορφοποιοφνται, 
ςϊματοσ ιςχυροποιοφνται, απαλλάςςονται απο το περιττό 
δίνοντασ χάρθ και ομορφιά ςτο ανκρϊπινο παράςτθμα. Θ ιςχυροποίθςθ 
των μυϊν ζχει ζνα πολφ πρακτικό αποτζλεςμα : κάνει το άτομο ικανό να 
ζχει άνεςθ ςτισ κακθμερινζσ ςωματικζσ 
του ενζργειεσ και του δίνει τθ δυνατότθτα να αντιμετωπίηει κάκε 
πρόςκετο πρόβλθμα με ευκολία. Το άτομο γίνεται παραγωγικό χωρίσ να 
κουράηεται υπερβολικά κι αυτό το γεμίηει με αυτοεκτίμθςθ και 
ικανοποίθςθ, ςυναιςκιματα τόςο αναγκαία για τθ ψυχικι μασ υγεία. 
Συμπεραςματικά κα μποροφςε να λεχκεί ότι, θ ςπουδαιότθτα τθσ φυςικισ 
δραςτθριότθτασ και άςκθςθσ είναι αδιαμφιςβιτθτθ για τθν ίδια τ θν 
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ανκρϊπινθ φπαρξθ όςο αφορά το χτίςιμο του εαυτοφ τθσ και τθν αρμονία 
μεταξφ των ςυςτατικϊν τθσ ςτοιχείων. 
Θ κίνθςθ του ςϊματοσ είναι ζνα από τα μικρά ι μεγάλα μυςτικά που θ 
ζλλειψι τθσ δθμιουργεί διαταραχι μεταξφ τθσ ςωματικισ και ψυχικισ 
οντότθτασ. 
Τόςο από το χϊρο τθσ Λατρικισ όςο και από το χϊρο τθσ ψυχολογίασ ζχει 
αποδειχτεί ότι απολφτωσ απαραίτθτθ και ςυντελεί κετικά ςτθν 
εξαςφάλιςθ των παραμζτρων τόςο τθσ ςωματικισ όςο και τθσ ψυχικισ 
υγείασ με αποτζλεςμα ςτισ ςοβαρότερεσ αςκζνειεσ, όπωσ 
καρκίνοσ, καρδιοπάκειεσ, παχυςαρκία κλπ, όπωσ και ςτισ ψυχικζσ 
διαταραχζσ, άγχοσ, κατάλκλιψθ, ςχιηοφρζνεια, εξαρτιςεισ κλπ., 
ςυμβάλοντασ αποτελεςματικά ζτςι και ςτθν διαμόρφωςθ μιασ ανϊτερθσ 
ποιότθτασ ηωισ τόςο για το άτομο όςο και για τθν κοινωνία.  
Τα οφζλθ τθσ φυςικισ δραςτθριότθτασ-άςκθςθσ μποροφν ςυνοπτικά να 
αναφερκοφν ςτα παρακάτω: 
α) ςωματικά οφζλθ 
β) ψυχολογικά 
γ) κοινωνικά *όπ.αναφ. Κεοδωράκθσ, Γ., (2010), Άςκθςθ και ψυχικι υγεία. 
α) Σθμαντικά οφζλθ τθσ άςκθςθσ ςτθν ςωματικι υγεία: 

 Μεγαλφτερθ αντίςταςθ του οργανιςμοφ ςτισ αςκζνειεσ. 

 Ζλεγχοσ του βάρουσ και τθσ παχυςαρκίασ. 

 Ρροςταςία, πρόλθψθ και βελτίωςθ από αςκζνειεσ ςχετικζσ με τθν 
καρδιά, τθν υπζρταςθ, τθν οςτεοπόρωςθ,το διαβιτθ, τθν μζςθ, 
τθν πλάτθ, τα αναπνευςτικά προβλιματα, μεταβολικζσ και 
νευρολογικζσ διαταραχζσ. 

 Λιγότερθ κοφραςθ, περιςςότερθ αντοχι, δφναμθ και ελαςτικότθτα 
των μυϊν (ευρωςτία). 

 
β) Τα ψυχολογικά οφζλθ τθσ φυςικισ δραςτθριότθτασ και άςκθςθσ, ζχει 
υποςτθριχτεί ότι είναι τα παρακάτω: 

 Διαςκζδαςθ, ευχαρίςτθςθ, καλι διάκεςθ. 

 Ωραίο ςϊμα και καλφτερθ εμφάνιςθ, ηωντάνια, χαρά. 

 Καλφτερθ πνευματικι απόδοςθ, καλφτερθ απόδοςθ ςτα μακιματα 
και ςτθ δουλειά. 

 Καλφτερθ αυτοςυγκζντρωςθ, ςιγουριά, αυτοπεποίκθςθ, χαλάρωςθ, 
ποιότθτα ηωισ, ψυχικι ευεξία, καλι διάκεςθ, ζλεγχοσ του ςτρεσ και 
τθσ ζνταςθσ, μείωςθ τθσ κατάκλιψθσ. 
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 Χαλάρωςθ από τισ κακθμερινζσ ζγνοιεσ, πιο ευχάριςτο φπνο. 
 

Θ ςυμμετοχι ςε κατάλλθλα οργανωμζνα προγράμματα άςκθςθσ, φυςικισ 
αγωγισ και φυςικισ δραςτθριότθτασ και άςκθςθσ ιδιαίτερα από τθν 
παιδικι θλικία ςυμβάλλει ςτθν διαμόρφωςθ τθσ προςωπικότθτασ και τθν 
προάςπιςθ τθσ ςωματικισ και ψυχικισ υγείασ του παιδιοφ, και τθν εξζλιξι 
του ςε ζνα υγιι ενιλικα, με τθν υιοκζτθςθ ενόσ δραςτιριου, αποδοτικοφ 
και υγιεινοφ τρόπου ηωισ, Κωρακίηοντάσ 
τον παράλλθλα, με όλα τα ευεργετικά αποτελζςματα μζςω τθσ υιοκζτθςθσ 
τθσ διά βίου άςκθςθσ. 
 
Ραρεμβατικζσ επίςθσ, ζρευνεσ ζχουν αποδείξει τθ ςυμβολι τουσ ςαν 
ςτρατθγικι και ςτθν κεραπεία και αντιμετϊπιςθ, χρόνιων και ςοβαρϊν 
νοςθμάτων, τόςο ςωματικϊν όςο και ψυχολογικϊν, κακϊσ και ςτθ 
βελτίωςθ τθσ ευεξίασ και ποιότθτασ ηωισ, από τθν παιδικι θλικία ωσ το 
πζρασ τθσ ηωισ του ατόμου. 
Είναι φανερό ότι αυτζσ οι ςτάςεισ ηωισ, πρζπει να προςωκοφνται μζςα 
από κάκε κφτταρο τθσ κοινωνίασ, και κυρίωσ μζςα από τθν οικογζνεια και 
τθν παιδεία, και πόςο ςπουδαίο ρόλο διαδραματίηει το μάκθμα τθσ 
φυςικισ αγωγισ και ο ρόλοσ των κακθγθτϊν φυςικισ αγωγισ ςτθν 
επίτευξθ αυτοφ του ςτόχου, αφοφ είναι θ μοναδικι περιοχι του 

εκπαιδευτικοφ ςυςτιματοσ θ οποία ςυνδζεται άμμεςα με τθν υγεία, 
ςτοχεφει ςτθ διαμόρφωςθ προςωπικοτιτων, ςυμπεριφορϊν, 
βελτιϊνοντασ τθν αυτοεκτίμθςθ και επιδρά κετικά ςε ζνα πλικοσ 
παραμζτρουσ του χαρακτιρα και τθσ προςωπικότθτασ. 
 
Θ αξιολόγθςθ τθσ αερόβιασ ικανότθτασ για τθν  υγεία, είναι ςθμαντικι 
γιατί παρζχει πλθροφορίεσ για το επίπεδο των παιδιϊν, οδθγεί ςτθν 
αφξθςθ του ενδιαφζροντοσ και τα παρακινεί για να αυξιςουν τθ φυςικι 
δραςτθριότθτα τουσ. Επίςθσ θ αξιολόγθςθ και θ γνωςτοποίθςθ των 
επιδόςεων βοθκά ςτον κακοριςμό των ςτόχων, διαδικαςία είναι 
απαραίτθτθ για τθν επίτευξθ τθσ μάκθςθσ ,το κατάλλθλο ςχεδιαςμό και 
τθν υλοποίθςθ προγραμμάτων.  
Γενικότερα τθν υιοκζτθςθ υγιεινϊν ςυμπεριφορϊν και ςυνθκειϊν για τθν 

βελτίωςθ τθσ υγείασ και τθ δια βίου φυςικισ δραςτθριότθτασ.  
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Θ ΜΕΤΘΣΘ ΜΥΛΚΘΣ ΑΝΤΟΧΘΣ ΚΟΛΛΛΑΚΩΝ ΜΥΩΝ ΣΕ 30ϋ’ ζδειξε πωσ τα 

αγόρια ζχουν καλφτερθ φυςικι κατάςταςθ όςον αφορά τθ μυικι αντοχι 

των κοιλιακϊν μυϊν. 

Εντυπωςιακό είναι πωσ τα κορίτςια ςε ποςοςτό 78,4% ζχουν πολφ χαμθλι 

εωσ χαμθλι απόδοςθ . 

Τα αποτελζςματα απο τθν ΑΞΛΟΛΟΓΘΣΘ ΑΕΟΒΛΑΣ ΛΚΑΝΟΤΘΤΑΣ ζδειξαν 

πωσ θ αερόβια αντοχι των αγοριϊν ςτα μεγαλφτερα ποςοςτά είναι από 

καλι εωσ πολφ χαμθλι(91%) με πολφ μικρά ποςοςτά  πολφ καλι εωσ 

άριςτθ(9%).Αντίκετα ςτα κορίτςια τα υψθλότερα ποςοςτά ςυγκεντρϊνει θ 

οριακι και πολφ χαμθλι απόδοςθ(92%) 

Δόκθκαν ςτουσ μακθτζσ και ςτισ μακιτριεσ οδθγίεσ για αφξθςθ τθσ 

αερόβιασ άςκθςθσ. 

Επίςθσ τα αποτελζςματα του ερωτθματολογίου ζδειξαν  ότι οι 

μακθτζσ/τριεσ γνωρίηουν ςτθ πλειοψθφία τουσ τι είναι θ αερόβια άςκθςθ 

και ποια τα οφζλθ για τθν υγεία.Οι περιςςότεροι όμωσ δεν κάνουν 

αερόβια άςκθςθ.Απο αυτοφσ  όμωσ  που το επιχειροφν ςτο τζλοσ τθσ 

άςκθςθσ αιςκάνονται κόπωςθ ,ζχουν δεί όμωσ τθ φυςικι τουσ κατάςταςθ 

να βελτιϊνεται. 

Αξιοςθμείωτο είναι πωσ ζνα μεγάλο ποςοςτό καταναλϊνει ενεργειακά 

ποτά. 

Στθ Βϋενότθτα μζςα από τθν πυραμίδα φυςικϊν δραςτθριοτιτων,τθν 

ανάλυςθ των επιπζδων και τθν περιγραφι ακλθμάτων –προγραμμάτων 

ανα επίπεδο,τισ ςυμβουλζσ, οι μακθτζσ ευαιςκθτοποιοφνται και 

μακαίνουν ότι: 

Θ φυςικι δραςτθριότθτα ωφελεί: 
Τθν Σωµατικι Υγεία 
Τθν Ψυχικι Υγεία 
Τθν Κοινωνικι Υγεία 
Τα ερευνθτικά δεδοµζνα δείχνουν ότι: 
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 Θ φυςικι δραςτθριότθτα επιδρά ευνοϊκά όχι µόνο ςτθν υγεία των 
ενθλίκων αλλά και των νεαρϊν ατόµων (ςωµατικι, νοθτικι, 
κοινωνικι). 

 Οι προδιακεςικοί παράγοντεσ για χρόνιεσ καταςτάςεισ, όπωσ θ 
παχυςαρκία, εξαπλϊνονται όλο και περιςςότερο ςτα παιδιά και 
τουσ εφιβουσ. 

 Στθν παιδικι και εφθβικι θλικία ςτακεροποιοφνται ςυµπεριφορζσ 
που ςχετίηονται µε τθν υγεία. 
ακόµη… 

 Τα παιδιά είναι πολφ περιςςότερο υποκινθτικά από ότι παλαιότερα. 

 Θ φυςικι δραςτθριότθτα ελαττϊνεται κατά τθ διάρκεια τθσ 
εφθβείασ. 
Τα κορίτςια είναι λιγότερο δραςτιρια από τα αγόρια ςε όλεσ τισ 

θλικίεσ και θ µείωςθ τθσ φυςικισ τουσ δραςτθριότθτασ κατά τθν 

εφθβεία είναι δραµατικι.  
Στθ ςθµερινι εποχι το ςχολείο καλείται να παίξει περιςςότερουσ και 

πολυπλοκότερουσ ρόλουσ από παλαιότερα. Για να υιοκετιςουν τα παιδιά 

ζναν φυςικά δραςτιριο τρόπο ηωισ κα πρζπει όλθ θ φιλοςοφία και θ 

οργάνωςθ του ςχολείου να είναι ςτραµµζνεσ προσ αυτιν  τθν κατεφκυνςθ. 

 Θ αποτφπωςθ των  φυςικϊν δραςτθριοτιτων  ζδειξε πωσ οι φυςικζσ 

δραςτθριότθτεσ  ςτο 27,6% των μακθτϊν  ςε θμεριςια βάςθ είναι 

λιγότερεσ  από 30’ ,ςτο 29,2% είναι μεταξφ 30’-60’ και ςτο 43,2%είναι 

περιςςότερεσ από 60’.  

Ροιο ρόλο µπορεί να υιοκετιςει το  ςχολείο; 

Το ςχολείο αποτελεί ζναν αποτελεςµατικό φορζα για τθν προαγωγι 

προγραµµάτων φυςικισ δραςτθριότθτασ επειδι φιλοξενεί ςχεδόν όλα τα 

παιδιά και τουσ εφιβουσ για ζνα µεγάλο χρονικό διάςτθµα τθσ ηωισ τουσ. 

Τα ςχολεία ζχουν τθ δυνατότθτα να βελτιϊςουν τθν υγεία των νεαρϊν 

ατόµων παρζχοντασ προγράµµατα και υπθρεςίεσ που προάγουν τθν 

ψυχαγωγικι, δια βίου φυςικι δραςτθριότθτα. 
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6.ΡΑΑΤΘΜΑ 

ΠΙΝΑΚΑ 1 

ΠΑΛΙΝΔΡΟΜΟ  ΣΕΣ  ΑΝΣΟΦΗ(ΑΕΡΟΒΙΑ ΙΚΑΝΟΣΗΣΑ) 

(BEEP TEST)  

 ΑΝΔΡΕ ΓΤΝΑΙΚΕ 

 

 

ΑΡΙΣΗ ΑΠΟΔΟΗ >13 >12 

 

 

 

ΠΟΛΤ ΚΑΛΗ ΑΠΟΔΟΗ 11-13 10-12 

 

 

 

ΚΑΛΗ ΑΠΟΔΟΗ 9-11 8-10 

 

 

 

ΜΕΣΡΙΑ ΑΠΟΔΟΗ 7-9 6-8 

 

 

ΟΡΙΑΚΗ ΑΠΟΔΟΗ 5-7 4-6 

 

 

ΠΟΛΤ ΦΑΜΗΛΗ ΑΠΟΔΟΗ <5 <4 
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ΡΙΝΑΚΑΣ 2 

 

ΜΥΙΚΘ ΑΝΤΟΧΘ ΚΟΙΛΙΑΚΩΝ ΜΥΩΝ ΣΕ 30’’ 

ΡΙΝΑΚΑΣ ΕΛΕΓΧΟΥ ΕΡΙΔΟΣΘΣ(15-16 ΕΤΩΝ) 

 

 Αγόρια Kορίτσια 

Πολύ χαμηλή απόδοση <21 <16 

Xαμηλή απόδοση 21-23 16-19 

Μέτρια απόδοση 23-25 19-22 

Υψηλή απόδοση 25-29 22-25 

Πολύ υψηλή απόδοση >29 >25 
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ΡΙΝΑΚΑΣ 3 

 

Εκατοστημόριο Ηλικία 

20-29 30-39 40-49 50-59 60+  

A Θ Α Θ Α Θ Α Θ Α Θ 

90 41 32 32 31 25 28 24 23 24 25 

80 34 26 27 24 21 22 17 17 16 15 

70 30 22 24 21 19 18 14 13 11 12 

60 27 20 21 17 16 14 11 10 10 10 

50 24 16 19 14 13 12 10 9 9 6 

40 21 14 16 12 12 10 9 5 7 4 

30 18 11 14 10 10 7 7 3 6 2 

20 16 9 11 7 8 4 5 1 4 - 

10 11 5 8 4 5 2 4 - 2 - 
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Ρίνακασ 4. 

 

ΡΛΝΑΚΑΣ ΑΡΟΤΥΡΩΣΘΣ ΦΥΣΛΚΩΝ ΔΑΣΤΘΤΛΟΤΘΤΩΝ 

ΦΥΣΛΚΕΣ 
ΔΑΣΤΘΛΟΤΘΤΕΣ 

Δευτζρα Τρίτθ Τετάρτθ Ρζμπτθ Ραραςκευι Σάββατο Κυρια
κι 

ΦΥΣΙΚΘ ΑΓΩΓΘ 
ΣΤΟ ΣΧΟΛΕΙΟ 

       

ΑΘΛΘΤΙΣΜΟΣ ΣΕ 
ΣΥΛΛΟΓΟ 

       

ΧΟΟΣ  Θ  
ΓΥΜΝΑΣΤΘΙΟ 

       

ΥΡΑΙΘΙΕΣ 
ΦΥΣΙΚΕΣ 
ΔΑΣΤΘΙΟΤΘΤΕΣ 

       

ΡΕΡΑΤΘΜΑ        

ΑΛΛΕΣ ΑΘΛΘΤΙΚΕΣ 
ΔΑΣΤΘΙΟΤΘΤΕΣ 
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Γράφθμα 1 

ΜΕΤΘΣΘ ΜΥΛΚΘΣ ΑΝΤΟΧΘΣ ΚΟΛΛΛΑΚΩΝ ΣΕ 30ϋϋ 

 

Αγόρια 

 

 

 

 

 

Κορίτςια 

 

 

 

 

 

 

23,50%

20,50%

23,50%

23,50%

9%

Ρολφ Χαμθλι (<21)
Χαμθλι (21-23)
Μζτρια (24-26)
Υψθλι (27-29)

33%

46%

11%
5% 5%

Ρολφ Χαμθλι (<16)

Χαμθλι (16-19)

Μζτρια (20-22)

Υψθλι (23-25)

Ρολφ Υψθλι (>25)
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Γράφθμα 2 

 

ΓΑΦΘΜΑ 2 

Αγόρια (32) 

 

 

  

6% 3%

22%

28%

13%

28%

Ραλίνδρομο Τζςτ Αντοχισ

Άριςτθ 
Απόδοςθ

Ρολφ Καλι

Καλι
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Κορίτςια (25) 

 

 

 

 

 

  

0%0%0% 8%

28%

64%

Ραλίνδρομο Τζςτ Αντοχισ

Άριςτθ 
Απόδοςθ

Ρολφ Καλι

Καλι
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ΓΑΦΘΜΑ 3 

ΕΩΤΘΜΑΤΟΛΟΓΛΟ 

ΘΕΜΑ: Οι επιπτϊςεισ των ενεργειακϊν ποτϊν ςτουσ 

εφιβουσ και θ βελτίωςθ τθσ φυςικισ μασ 

κατάςταςθσ.  

1)ΦΥΛΛΟ: α) αγόρι     β) κορίτςι  

2)ΗΛΙΚΙΑ:  α) 14-15    β)15-16       γ)16-17  

3)Γνωρίηετε τι είναι θ αερόβια ι 

καρδιοαναπνευςτικι άςκθςθ;  

      α)ΝΑΙ             β)ΟΧΙ   

4)Κάνετε αερόβια άςκθςθ;  

      α)ΝΑΙ            β)ΟΧΙ  

5)Πώσ αιςκάνεςτε μετά το τζλοσ τθσ φυςικισ ςασ 

δραςτθριότθτασ;  

      α)τίποτα      β)ευφορία    γ)κόπωςθ    

6)Πιςτεφετε ότι θ άςκθςθ είναι παράγοντασ ο 

οποίο επθρεάηει τθν υγεία και τθν ποιότθτα ηωισ;  

      α)ΝΑΙ          β)ΟΧΙ        γ)ΔΕΝ ΞΕΡΩ  

7)Ζχετε δει αποτζλεςμα ςτθ φυςικι ςασ 

κατάςταςθ ζπειτα από μακροχρόνια άςκθςθ;  
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     α)ΚΑΘΟΛΟΤ    β)ΛΙΓΟ     γ)ΠΟΛΤ  

8)Ζχετε αξιολογθκεί για τθν φυςικι ςασ 

κατάςταςθ;  

     α)ΝΑΙ          β)ΟΧΙ   

9)Καταναλώνετε ενεργειακά ποτά;  

     α)ΝΑΙ         β)ΟΧΙ 
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Πώσ αιςκάνεςτε μετά το τζλοσ τθσ 
φυςικισ ςασ δραςτθριότθτασ;

ΣΙΠΟΣΑ

ΕΤΥΟΡΙΑ

ΚΟΠΩΗ

 28%

 24%

 48%
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Πιςτεφετε οτι θ άςκθςθ είναι παράγοντασ ο οποίοσ 
επθρεάηει τθν υγεία και τθν ποιότθτα ηωισ;

ΝΑΙ

ΌΦΙ

ΔΕΝ ΞΕΡΩ

 61%

 29%

 10%

 

 

 

Ζχετε δει αποτζλεςμα ςτθ φυςικι ςασ κατάςταςθ 
ζπειτα απο μακροχρόνια άςκθςθ;

ΚΑΘΟΛΟΤ

ΛΙΓΟ

ΠΟΛΎ

 12%

 28%

 60%
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ΚΑΤΑΝΑΛΩΝΟΥΝ ΟΛ ΝΕΟΛ 
ΕΝΕΓΕΛΑΚΑ ΡΟΤΑ;

ΝΑΙ

ΌΦΙ

 62%

 38%
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ΓΑΦΘΜΑ 4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

28%

29%

43%

ΡΙΝΑΚΑΣ ΑΡΟΤΥΡΩΣΩΣ ΦΥΣΙΚΩΝ 
ΔΑΣΤΘΙΟΤΘΤΩΝ

<30ϋ

30ϋ-60ϋ

>60ϋ
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ΕΡΛΣΚΕΨΕΛΣ ΣΕ ΧΩΟΥΣ ΑΚΛΘΣΘΣ ΤΘΣ ΓΕΛΤΟΝΛΑΣ ΜΟΥ 
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ΡΕΗΟΡΟΛΑ  
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Καλακοςφαίριςθ
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ΤΟ ΤΕΧΝΘΜΑ  
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