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Βιωματική δράση: «Η άσκηση ως μέσο εξασφάλησης της σωματικής υγείας  και ανάπτυξης 

δυνατής προσωπικότητας» 

 

 

Τελικά συμπεράσματα της ερευνητικής διαδικασίας 

 

Από την πρώτη ομάδα ερευνητικής εργασίας με τα εξής μέλη: Κατερίνα Κ., Ραφαηλία Α., 

Ιωάννα Κ., Αναστασία Μ., Χαρά Κ.. 

 

               Το πρόγραμμα της Βιωματικής δράσης με τίτλο «Η άσκηση ως μέσο εξασφάλησης της 

σωματικής υγείας  και ανάπτυξης δυνατής προσωπικότητας»  με το οποίο ασχοληθήκαμε κατά 

τη διάρκεια της σχολικής χρονιάς 2013-2014, συντέλεσε στο να διαπιστώσουμε το σημαντικό ρόλο 

που παίζει η σωστή διατροφή και η άσκηση στη ζωή μας. 

          Σύμφωνα με τις διαπιστώσεις μας, η αντίληψη για την ωφέλεια από τη σωματική άσκηση 

είναι διαδεδομένη σε όλο το κόσμο. Η άσκηση δημιουργεί και διατηρεί ένα υγιές σώμα, ενώ μπορεί 

να επιδρά σημαντικά και αποτελεσματικά στην ανάπτυξη μιας δυνατής προσωπικότητας . 

Συγκεκριμένα ισχυροποιούνται οι μύες του σώματος, δίνοντας ομορφιά στο ανθρώπινο παράστημα. 

Το άτομο έχει άνεση στις καθημερινές του ενέργειες και του δίνεται η δυνατότητα να αντιμετωπίζει 

τα προβλήματα με μεγαλύτερη ευκολία. Επιπλέον, ενισχύετε η αυτοπεποίθηση και η αυτοεκτίμηση, 

αισθήματα απαραίτητα για τη ψυχική μας υγεία. Το μήνυμα της άσκησης όμως δεν απευθύνεται 

μόνο στα υγιή άτομα, αλλά και στους πάσχοντες ανθρώπους με σκοπό να προλαμβάνονται οι 

ασθένειες και να βελτιώνονται διάφορες νοσηρές καταστάσεις.  

           Παρόλα αυτά, η άσκηση δεν μπορεί από μόνη της να επιδράσει αποτελεσματικά στην ομαλή 

ανάπτυξη ενός δυνατού  οργανισμού. Για το λόγο αυτό, πρέπει να αθλούμαστε σε συνδυασμό με  

ισορροπημένη διατροφή, διότι αλληλοσυνδέονται και αλληλοεπηρεάζονται. 

           Κατανοούμε λοιπόν, ότι πρέπει όλοι να κάνουμε την άσκηση κομμάτι της ζωής μας και 

σύμφωνα με τους αρχαίους Έλληνες φιλόσοφους, να τρώμε για να ζούμε και όχι να ζούμε για να 

τρώμε! 

           Η ομάδα μας απέδειξε και έμπρακτα την ορθότητα των συμπερασμάτων της έρευνας μας, με 

ένα μικρό δείγμα στο προαύλιο του σχολείου μας. Επιλέξαμε ένα χαρούμενο και ρυθμικό τραγούδι 

και δημιουργήσαμε μια χορογραφία που μας έκανε να ιδρώνουμε και να διασκεδάζουμε 

ταυτόχρονα. 

          Διαλέξτε και εσείς την άσκηση που σας ταιριάζει και σας αρέσει: μπάσκετ, βόλει, 

ποδόσφαιρο, ποδήλατο, τρέξιμο, περπάτημα, χορό, βόλτες, κολύμπι, περπάτημα στην παραλία.   

         Αποφύγετε καναπέδες, πολυθρόνες, καρέκλες, τηλεόραση, κομπιούτερ, κινητά ... και 

καλή σας διασκέδαση!      


