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ΣΥΣΤΑΣΕΙΣ ΠΑΓΚΟΣΜΙΟΥ ΟΡΓΑΝΙΣΜΟΥ ΥΓΕΙΑΣ

 Ο παγκόσμιος οργανισμός υγείας συνιστά τη συμμετοχή των 

παιδιών  (5 έως 17 ετών) σε φυσικές δραστηριότητες μέτριας 

έως υψηλής εντάσεως διάρκειας μίας (1) ώρας ημερησίως.

World Health Organization (2010). Global recommendations on physical activity for health. Geneva, Switzerland: 

World Health Organization.



ΠΑΡΑΔΟΧΕΣ-ΔΙΑΠΙΣΤΩΣΕΙΣ

 Τα επίπεδα της σωματικής δραστηριότητας των παιδιών 

παγκοσμίως υπολείπονται κατά πολύ των συνιστώμενων 

ορίων του Παγκόσμιου Οργανισμού Υγείας (Hallal et al., 

2012). Ειδικότερα στην Ελλάδα μόλις το 12% των παιδιών 

άνω των 13 και το 14% των παιδιών άνω των 15 ασκούνται 

σωματικά επαρκώς (WHO, 2018). 

 Σύμφωνα με έρευνες στην Ελλάδα και στο εξωτερικό, την 

ποσότητα και συχνότητα σωματικής δραστηριότητας που 

ορίζει ο Π.Ο.Υ. την πετυχαίνουν μόνο παιδιά που κάνουν 

συστηματική άθληση εκτός σχολείου (Van Hoye et al., 

2010). 



ΣΧΟΛΕΙΟ ΚΑΙ ΣΩΜΑΤΙΚΗ 

ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ

 Ο διατιθέμενος χρόνος στην ΦΑ είναι περιορισμένος (45-120 
λεπτά εβδομαδιαίως) και δεν επαρκεί για να καλύψει τα 
συνιστώμενα επίπεδα συμμετοχής των παιδιών σε ΦΔ

 Ωστόσο το σχολείο σύμφωνα με τον παγκόσμιο οργανισμό υγείας 
αποτελεί το ιδανικό περιβάλλον για την προώθηση της σωματικής 
δραστηριότητας

World Health Organization (2007). Promoting physical activity in schools: an important element of a health-
promoting school. Geneva, Switzerland: World Health Organization. 



Παράγοντες που σχετίζονται με τη ΦΔ 

των παιδιών

 Αποτελέσματα ανασκοπικών ερευνών κατέδειξαν μια σειρά από φυσιολογικούς, 
ψυχολογικούς, κοινωνικοοικονομικούς και περιβαλλοντολογικούς παράγοντες που 
επιδρούν καθοριστικά στη συμμετοχή των παιδιών σε ΦΔ. 

 Ψυχολογικοί παράγοντες όπως η αυτo-αποτελεσματικότητα (Dishman et al., 2004), η 
αντιλαμβανόμενη ικανότητα (Sallis et al., 2000), η ευχαρίστηση (Dishman et al., 2005) 
τα αντιλαμβανόμενα οφέλη που απορρέουν από τη συμμετοχή των παιδιών σε ΦΔ 
(Zakarian et al., 1994), καθώς και η θετική στάση προς τις ΦΔ (Trost et al., 1997) 
επηρεάζουν θετικά τη συμμετοχή τους σε αυτές. 

 Κοινωνικοί παράγοντες επίσης, όπως η συμμετοχή των αδελφών, φίλων (Sallis et al., 
1988) και των γονέων (Sherwood et al., 2004) σε ΦΔ, καθώς και η υποστήριξη των 
γονέων (Sallis et al., 2000) για συμμετοχή σε ΦΔ, επιδρούν θετικά στη συμμετοχή των 
παιδιών σε αυτές. 

 Τέλος, περιβαλλοντολογικοί παράγοντες όπως η πεζή προσβασιμότητα των παιδιών σε 
κοντινούς στο σπίτι προορισμούς, η ήπιας έντασης και ταχύτητας κυκλοφορία των 
οχημάτων στον τόπο κατοικίας τους, η εγγύτητα των κατοικιών τους σε προορισμούς 
όπως τα καταστήματα, η διαμονή σε  πυκνοκατοικημένη περιοχή και η προσβασιμότητα 
ή η εγγύτητα σε εγκαταστάσεις αναψυχής/αθλητικές υποδομές επηρεάζουν σημαντικά 
τη συμμετοχή των παιδιών σε ΦΔ (Bauman et al., 2012). 



ΑΝΑΠΤΥΞΗ ΠΡΟΓΑΜΜΑΤΟΣ 

 Το πρόγραμμα αναπτύχθηκε στο πλαίσιο της πρόσκλησης 

«εκδήλωσης ενδιαφέροντος, κατόχων διδακτορικού τίτλου 

σπουδών, χορήγησης υποτροφίας για εκπόνηση 

μεταδιδακτορικής έρευνας» του Πανεπιστημίου Θεσσαλίας, 

η οποία υλοποιείται από το ΠΘ και χρηματοδοτήθηκε από το 

«Ίδρυμα Σταύρος Νιάρχος».



Η θεωρια ΤΗΣ ΑΥΤΟ-ΡΥΘΜΙΖΟΜΕΝΗΣ ΜΑΘΗΣΗΣ 

β) τη 
φάση της 
απόδοσης

γ) τη φάση του 
αυτο-

αναλογισμού

α) τη 
φάση της 
πρόνοιας, 

Η αποτελεσματικότητα του συγκεκριμένου μοντέλου έχει επιβεβαιωθεί από μια σειρά ερευνών.

Ανάλυση έργου

Στοχοθεσία

Στρατηγικός σχεδιασμός

Πεποιθήσεις κινήτρου

Αυτό-αποτελεσματικότητα

Προσδοκώμενα 

αποτελέσματα

Ενδιαφέροντα

Προσανατολισμοί στόχου

Αυτοέλεγχος

Στρατηγικές καθήκοντος

Αυτο-οδηγίες

Νοερή εξάσκηση

Διαχείριση χρόνου

Δόμηση περιβάλλοντος

Αναζήτηση βοήθειας

Ενίσχυση ενδιαφέροντος

Αυτο-παρακολούθηση

Μεταγνωστική αυτό-

παρακολούθηση

Αυτό-καταγραφή Αυτοκρίση

Αυτο-αξιολόγηση

Απόδοση αιτιών

Αυτο-αντίδραση

Αυτο-ικανοποίηση

Εξαγωγή 

συμπερασμάτων



ΣΤΟΧΟΙ & ΠΛΑΝΟ ΑΣΚΗΣΗΣ 

ΑΥΤΟΚΑΤΑΓΡΑΦΗ

Οι στόχοι διακρίνονται σε στόχους διαδικασίας, απόδοσης και αποτελέσματος.

 Οι στόχοι διαδικασίας αναφέρονται στις στρατηγικές ή στις συμπεριφορές που ο ασκούμενος θα 

υιοθετήσει κατά τη διάρκεια της προσπάθειας για την επίτευξη ενός συγκεκριμένου στόχου (Hardy

& Jones, 1994). 

 Οι στόχοι απόδοσης από την άλλη αναφέρονται στο τελικό προϊόν της απόδοσης και δίνουν 

έμφαση στην προσωπική βελτίωση του ασκούμενου με βάση προσωπικά κριτήρια και ανεξάρτητα 

από την απόδοση των άλλων (Hardy & Jones, 1994; Kingston & Hardy, 1997). 

 Τέλος οι στόχοι αποτελέσματος τέλος δίνουν έμφαση στο τελικό αποτέλεσμα μιας δραστηριότητας 

εμπεριέχοντας κοινωνική σύγκριση (Kingston & Hardy, 1997) (π.χ. ποιος θα κάνει τις περισσότερες 

κάμψεις). 

 Θα πρέπει να τονιστεί ότι αναπόσπαστο στοιχείο της διαδικασίας καθορισμού στόχων είναι και η 

δημιουργία ενός πλάνου το οποίο θα περιλαμβάνει όλα τα απαραίτητα βήματα που θα συμβάλουν 

στην επίτευξη των στόχων. 

 Η αυτο-παρακολούθηση αποτελεί μια τεχνική αυτό-παρακολούθησης και αναφέρεται στη 

διατήρηση ενός αρχείου καταγραφής της μάθησης ή της απόδοσης (Zimmerman & Paulsen, 1995).



ΓΥΝΑΖΟΜΑΙ ΚΑΙ ΜΕΤΑ ΤΟ ΣΧΟΛΕΙΟ
 Το πρόγραμμα απευθύνεται μαθητές σε Ε΄ και ΣΤ΄ δημοτικού.

 Αναπτύχθηκαν:

Α) 16 μαθήματα 

Β) Βιβλίο καθηγητή 

Γ) Βιβλίο μαθητή

Δ) Συνοδευτικό υλικό 

Το υλικό των βιβλίων αναφέρεται σε βασικές έννοιες όπως:

 Φυσική κατάσταση –

 Φυσικές ικανότητες (Αντοχή- Δύναμη – Ευλυγισία)

Να μάθουν:

 Τα οφέλη της άσκησης για τον ανθρώπινο οργανισμό

 Βασικές έννοιες της ΦΑ και άλλων γνωστικών αντικειμένωνν

 Τη δομή μια προπόνησης και πως να καλλιεργούν τις φυσικές ικανότητες

 Πως να θέτουν στόχους



ΓΥΝΑΖΟΜΑΙ ΚΑΙ ΜΕΤΑ ΤΟ ΣΧΟΛΕΙΟ

 Τροποποίηση του μαθήματος της ΦΑ και χρήση έντυπου εκπαιδευτικού υλικού.

 Γνώση και ευαισθητοποίηση των μαθητών/τριών. 

 Στρατηγικές αυτο-ρυθμιζόμενης μάθησης

 Επιλογή δραστηριοτήτων κλιμακούμενου βαθμού δυσκολίας 

 Απλές δραστηριότητες

 Εμπλοκή γονέων

 Αξιολόγηση του προγράμματος



ΕΠΙΜΟΡΦΩΣΗ ΤΩΝ ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΙΚΩΝ 

 2 WEBINARS 

 Facebook

 Τηλεφωνική επικοινωνία



ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ



ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ



ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ



ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ



ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ



ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ ΕΡΕΥΝΑΣ

Από την ανάλυση δεδομένων προέκυψαν τα ακόλουθα ευρήματα:

 Όλοι οι μαθητές/τριες συμμετείχαν ενεργά στο πρόγραμμα,

 Πολλοί μαθητές/τριες που δεν είχαν ασχοληθεί ενεργά στην ΦΑ στο παρελθόν, 

συμμετείχαν ενεργά στο πρόγραμμα,

 Οι μαθητές/τριες έμειναν ικανοποιημένοι με το πρόγραμμα,

 Βελτιώθηκαν οι γνώσεις των μαθητών/τριών σχετικά με τα οφέλη της ΦΔ για την υγεία 

και τον αποτελεσματικό καθορισμό στόχων,

 Οι μαθητές/τριες εφάρμοσαν τη γνώση που απέκτησαν από το πρόγραμμα Οι μαθητές 

εφάρμοσαν τις γνώσεις που απέκτησαν από το πρόγραμμα (οφέλη για την υγεία της 

άσκησης, καθορισμός σχεδίου σωματικής δραστηριότητας και καθορισμός στόχων) 

στον ελεύθερο χρόνο τους είτε με τους γονείς τους είτε με φίλους στη γειτονιά, είτε 

μόνοι τους στο σπίτι είτε σε αθλητικούς συλλόγους, και 

 Επομένως οι περισσότεροι μαθητές/τριες αύξησαν τον χρόνο που περνούσαν σε ΦΔ 

εκτός σχολείου.



ΕΥΧΑΡΙΣΤΩ ΓΙΑ ΤΗΝ ΠΡΟΣΟΧΗ ΣΑΣ


