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Φυσικὴ δραστηριότητα, φυσικὴ κατάσταση καὶ ὑγεία στὰ 
παιδιά.
Ἀντώνης Χριστόδουλος, M.Sc., Ph.D., Διευθυντὴς 3ου Δημοτικοῦ Σχολείου Διονύσου.

Ἡ παιδικὴ καὶ ἐφηβικὴ ἡλικία συνιστοῦν θεμελιώδεις 
περιόδους στὴ ζωὴ ἑνὸς ἀνθρώπου, καθὼς σ’ αὐτὲς τὶς 
ἡλικίες λαμβάνουν χώρα σημαντικὲς φυσιολογικὲς καὶ 
ψυχολογικὲς ἀλλαγές, ἐνῶ παράλληλα διαμορφώνονται 
συμπεριφορὲς ποὺ σχετίζονται μὲ ἕναν ὑγιεινὸ τρόπο 
ζωῆς. Ἡ συστηματικὴ 
φυσικὴ δραστηριό-
τητα (ΦΔ) ἀποτελεῖ 
σημαντικὸ συνθετι-
κὸ τοῦ τρόπου ζωῆς 
παιδιῶν καὶ ἐφήβων, 
συμβάλλοντας στὴν 
ὁμαλὴ βιολογικὴ 
ἀνάπτυξη καὶ στὴν 
ὁλοκλήρωση τῶν νο-
ητικῶν, συναισθημα-
τικῶν καὶ ψυχοκινη-
τικῶν τους χαρακτηρι-
στικῶν. Μιὰ πληθώρα 
ἐρευνῶν ἀποδεικνύει 
τὶς εὐεργετικὲς ἐπι-
δράσεις τῆς ΦΔ σὲ 
βιολογικοὺς δεῖκτες, 
στὴν πρόληψη νοση-
μάτων φθορᾶς καὶ στὴ 
βελτίωση γνωστικῶν 
λειτουργιῶν, ὅπως ἡ 
μάθηση καὶ ἡ μνήμη.

Ἐκτὸς ἀπὸ τὴ 
ΦΔ, σημαντικὸ δείκτη 
ὑγείας, καθὼς καὶ 
προγνωστικὸ παράγο-
ντα καρδιαγγειακῆς 
νοσηρότητας ἀποτελεῖ ἡ φυσικὴ κατάσταση, ποὺ περιλαμ-
βάνει μιὰ σειρὰ φυσικῶν ἱκανοτήτων, μεταξὺ τῶν ὁποίων 
ἡ καρδιοαναπνευστικὴ ἀντοχή, ἡ μυϊκὴ δύναμη καὶ ἡ τα-
χύτητα/εὐκινησία. Ἡ φυσικὴ κατάσταση ἀποτελεῖ ἔμφυτο 
χαρακτηριστικὸ καὶ ἀναφέρεται γενικὰ στὴν ἱκανότητα 
ἐκτέλεσης φυσικῆς ἐργασίας, μπορεῖ ὡστόσο νὰ ἐπηρεα-
στεῖ σὲ μεγάλο βαθμὸ ἀπὸ παράγοντες τοῦ τρόπου ζωῆς,  
ὅπως ἡ ΦΔ. Ἡ φυσικὴ ἱκανότητα ποὺ ἔχει συσχετιστεῖ πιὸ 
πολὺ μὲ τὴν ὑγεία, ἰδιαίτερα τὴν καρδιαγγειακὴ ὑγεία, 
εἶναι ἡ καρδιοαναπνευστικὴ ἀντοχὴ (ἀερόβια ἱκανότητα), 
ἡ ὁποία ὁρίζεται ὡς “ἱκανότητα διατήρησης μιᾶς σωματι-
κῆς δραστηριότητας μέτριας ἔντασης γιὰ παρατεταμένο 
χρονικὸ διαστημα”. Πρόσφατες μελέτες σὲ παιδιὰ καὶ 
ἐφήβους, ἔχουν δείξει ὅτι τόσο ἡ ἀερόβια ἱκανότητα ὅσο 
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καὶ ἡ μυϊκὴ δύναμη καὶ ἡ ταχύτητα/εὐκινησία συμβάλλουν 
στὴ διατήρηση τῆς λειτουργικῆς ἱκανότητας τοῦ ὀργανι-
σμοῦ, ἐπηρεάζουν θετικὰ τοὺς παράγοντες καρδιαγγεια-
κοῦ κινδύνου καὶ  προστατεύουν τὸ ἄτομο ἀπὸ ἀσθένειες 
ποὺ σχετίζονται μὲ τὴν ὑποκινητικότητα.

Συγκεκριμένα, ἡ 
ὑψηλὴ ἀερόβια ἱκανό-
τητα ἐμφανίζει ἀρνη-
τικὴ συσχέτιση μὲ τὴν 
ὁλικὴ καὶ τὴν κοιλιακὴ 
παχυσαρκία. Τόσο ἡ 
ἀερόβια ἀντοχὴ ὅσο 
καὶ ἡ μυϊκὴ δύναμη 
ἔχει βρεθεῖ ὅτι σχετί-
ζονται μὲ παραδοσι-
ακοὺς καὶ νεότερους 
παράγοντες καρδι-
αγγειακοῦ κινδύνου 
(λιπίδια, γλυκόζη, 
ἀντίσταση στὴν ἰνσου-
λίνη, μεταβολικὸ σύν-
δρομο, C-ἀντιδρῶσα 
πρωτεΐνη). Ἐπιπλέον, 
καρδιοαναπνευστι-
κὴ ἀντοχὴ καὶ μυϊκὴ 
δύναμη φαίνεται ὅτι 
ἀσκοῦν συνδυαστι-
κὴ/ἀθροιστικὴ θετικὴ 
ἐπίδραση στὸ καρδι-
αγγειακὸ προφὶλ τῶν 
ἐφήβων. Ἡ αὐξημένη 
μυϊκὴ δύναμη καὶ ἡ 
ταχύτητα/εὐκινησία 

ἔχουν θετικὴ ἐπίδραση στὴν ὑγεία τοῦ μυοσκελετικοῦ συ-
στήματος. Τὰ δεδομένα ἀναφορικὰ μὲ τὴ σχέση φυσικῆς 
κατάστασης καὶ ψυχικῆς ὑγείας σὲ παιδιὰ καὶ νέους εἶναι 
λιγοστά, ὡστόσο οἱ διαθέσιμες ἀναφορὲς δείχνουν ὅτι ἡ 
βελτίωση τῆς ἀερόβιας ἀντοχῆς, βραχυπρόθεσμα ὅσο καὶ 
μακροπρόθεσμα, ἐπιδρᾶ θετικὰ στὴν κατάθλιψη, τὸ ἄγχος 
καὶ τὴν αὐτοεκτίμηση τῶν νέων, ἐνῶ παράλληλα συνδέεται 
μὲ ὑψηλότερες ἀκαδημαϊκὲς ἐπιδόσεις.

Ἡ ΦΔ ἔχει διαφορετικὲς ἐπιδράσεις στὴ φυσικὴ κα-
τάσταση, ἀνάλογα μὲ τὴν ἔντασή της. Αὐξημένα ἐπίπεδα 
ΦΔ ὑψηλῆς ἔντασης σχετίζονται μὲ καλύτερη ἀερόβια 
ἀντοχὴ σὲ παιδιὰ καὶ ἐφήβους, σὲ σύγκριση μὲ τὴ ΦΔ 
χαμηλῆς καὶ μέτριας ἔντασης. Γιὰ παιδιὰ καὶ ἐφήβους οἱ 
ὁδηγίες συνιστοῦν καθημερινὴ συμμετοχὴ σὲ ΦΔ μέτριας 
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ἔντασης τουλάχιστον γιὰ 60 min, ἢ σὲ δραστηριότητες 
ὑψηλῆς ἔντασης γιὰ 30 min. Δύο φορὲς τὴν ἑβδομάδα οἱ 
παραπάνω δραστηριότητες θὰ πρέπει νὰ συμπληρώνονται 
μὲ ἀσκήσεις βελτίωσης τῆς μυϊκῆς δύναμης καὶ τῆς εὐλυ-
γισίας. Γιὰ νὰ προληφθεῖ ἡ συνύπαρξη τῶν παραγόντων 
καρδιαγγειακοῦ κινδύνου, τὰ ἐπίπεδα ΦΔ θὰ πρέπει νὰ 
ὑπερβαίνουν τὶς τρέχουσες κατευθυντήριες ὁδηγίες καὶ νὰ 
ἐκτείνονται σὲ 1½ ὥρα/ἡμέρα.

Ὡστόσο, ἕνα σημαντικὸ ποσοστὸ παιδιῶν στὴ χώρα 
μας δὲν ἐκπληρώνουν τὴ συγκεκριμένη ὁδηγία, ἐνῶ ἀντί-
στοιχα ὑψηλὸ εἶναι καὶ τὸ ποσοστὸ τῶν παιδιῶν μὲ χαμηλὴ 
ἀερόβια ἱκανότητα. Τὸ σχολεῖο μπορεῖ νὰ διαδραματίσει 
σημαντικὸ ρόλο, βοηθώντας στὴν ἀνίχνευση τῶν παιδιῶν 
μὲ χαμηλὴ φυσικὴ κατάσταση καὶ προάγοντας θετικὲς συ-

μπεριφορὲς ὑγείας, ὅπως ἡ ἐνθάρρυνση τῶν παιδιῶν γιὰ 
συμμετοχὴ σὲ ΦΔ, μὲ ἰδιαίτερη ἔμφαση στὶς δραστηριότη-
τες ὑψηλῆς ἔντασης. Τὰ παιδιὰ περνοῦν ἕνα μεγάλο μέρος 
τῆς ἡμέρας καὶ ἕνα σημαντικὸ διάστημα τῆς ζωῆς τους 
στὸ σχολεῖο. Ἑπομένως, μὲ καθημερινή, ποιοτικὴ φυσικὴ 
ἀγωγή, τὸ 50% τουλάχιστον τῆς ἀπαραίτητης καθημερινῆς 
ΦΔ θὰ μποροῦσε νὰ προσφέρεται στὸ σχολεῖο. Ἐπιπλέον, 
μὲ στοχευμένα προγράμματα Ἀγωγῆς Ὑγείας στὸ σχολικὸ 
περιβάλλον, μποροῦν νὰ καλλιεργηθοῦν στάσεις καὶ νὰ 
διαμορφωθοῦν συμπεριφορὲς θετικὲς πρὸς τὴ διὰ βίου 
ἄσκηση, οἱ ὁποῖες μακροπρόθεσμα προασπίζουν τὴν ὑγεία 
τῶν παιδιῶν. Μὲ τὸν τρόπο αὐτὸ τὸ σχολεῖο μπορεῖ νὰ 
καταστεῖ σημαντικὸς φορέας ἀγωγῆς καὶ προαγωγῆς τῆς 
ὑγείας τῶν παιδιῶν.


