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Η σημασία της άθλησης στην ζωή του 
παιδιού.

▪ Την σημερινή εποχή το παιδί μεγαλώνει με συνθήκες άγχους και 

υπερβολικής μόρφωσης. Οι γονείς περιφέρουν τα παιδιά τους 

μεταξύ σχολείου και διαφόρων δραστηριοτήτων. Έτσι τα παιδιά 

στερούνται την φυσική άσκηση και την δημιουργική ψυχαγωγία 

τους. Η μείωση της φυσικής δραστηριότητας σε συνδυασμό με 

το γρήγορο φαγητό (fast food) τα έχουν κάνει παχύσαρκα. Η 

παιδική παχυσαρκία, το κάπνισμα των γονέων, η υπερβολική 

χρήση της τηλεόρασης, των ηλεκτρονικών παιχνιδιών και των 

κινητών προδιαθέτουν τα παιδιά στην ανάπτυξη σοβαρών 

ασθενειών όταν γίνουν ενήλικες όπως ο διαβήτης, η 

αρτηριοσκλήρυνση, ο καρκίνος, οι αγχώδεις νευρώσεις κ.α.
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Παιδική Παχυσαρκία.

▪ Ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας , μιλάει για δραματική αύξηση 

του ποσοστού υπέρβαρων και παχύσαρκων παιδιών κατά τη 

σχολική ηλικία, ποσοστό που σε ορισμένες χώρες κυμαίνεται 

από 20% εώς 40% .Τα αποτελέσματα μιας νέας έρευνας της 

Ευρωπαϊκής Ένωσης μιλάνε για δύο δισεκατομμύρια υπέρβαρα 

άτομα παγκοσμίως μέχρι το 2015 ενώ σε μια πρόσφατη 

αμερικάνικη έρευνα τα αποτελέσματα είναι ιδιαίτερα 

αποθαρρυντικά : στην κατηγορία από έξι ως δώδεκα ετών μόνο 

το 64% των αγοριών και το 50% των κοριτσιών μπορούσαν να 

διανύσουν ένα χιλιόμετρο σε λιγότερο από δέκα λεπτά, ενώ στην 

ίδια ηλικιακή ομάδα μόνο το 60% των αγοριών και το 30% των 

κοριτσιών μπορούσαν να κάνουν πάνω από μία έλξη.
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Τομείς υγείας που βελτιώνονται με την 
άθληση και την εξάλειψη της παχυσαρκίας.

▪ Μείωση του άγχους και αύξηση της κοινωνικοποίησης.

▪ Αύξηση ευλυγισίας και αντοχής των μυών.

▪ Μείωση αρτηριακής πίεσης και της πιθανότητας εμφάνισης 

διαβήτη.

▪ Διατήρηση του ιδανικού βάρους.

▪ Αύξηση της καρδιαγγειακής αντοχής.
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Αναλυτικότερα:

▪ Η άσκηση βοηθά τα παιδιά να αναπτύξουν ένα υγιές μυοσκελετικό σύστημα. 

Μέσω της άσκησης «δυναμώνουν» σημαντικά τα οστά, οι μυς και οι αρθρώσεις 

τους.

▪ Παράλληλα με την ενδυνάμωση του σκελετικού και του μυϊκού συστήματος, η 

άσκηση βοηθάει στην ενδυνάμωση και του καρδιαγγειακού συστήματος. 

Ουσιαστικά, κατά τη διάρκεια πραγματοποίησης μιας φυσικής δραστηριότητας 

«γυμνάζονται» παράλληλα η καρδιά και οι πνεύμονες, δηλαδή «προπονείται» 

συνολικά το καρδιαναπνευστικό σύστημα.

▪ Αναπτύσσεται η νευρομυϊκή συναρμογή των παιδιών. Με απλά λόγια, τα παιδιά 

μέσω τεχνικών ασκήσεων και των επαναλήψεων αυτών μαθαίνουν να ελέγχουν 

καλύτερα το σώμα τους και τις κινήσεις τους, βελτιώνοντας τα αντανακλαστικά 

τους και αναπτύσσοντας το συγχρονισμό μεταξύ ματιών και άκρων.
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Επίσης:

▪ Η φυσική δραστηριότητα έχει, επίσης, σχετιστεί με πολλαπλά ψυχολογικά οφέλη για 

τα παιδιά. Έχει βρεθεί ότι βελτιώνει αισθητά τον έλεγχο του άγχους και μειώνει 

σημαντικά τον κίνδυνο εμφάνισης και εκδήλωσης συμπτωμάτων κατάθλιψης, 

περιστατικά που μπορεί να αποδειχθούν επικίνδυνα ιδιαιτέρως κατά την ευαίσθητη 

φάση της εφηβείας.

▪ Σε κοινωνικό επίπεδο, η συμμετοχή σε φυσικές δραστηριότητες και ειδικά σε ομαδικά 

αθλήματα έχει βρεθεί ότι βοηθάει τα παιδιά στη γρηγορότερη και ουσιαστικότερη 

κοινωνικοποίησή τους, παρέχοντάς τους ευκαιρίες για αυτοπροβολή, «χτίζοντας» την 

αυτοπεποίθησή τους και αναπτύσσοντας αισθήματα συνεργασίας και ομαδικότητας.

▪ Σε επίπεδο πνευματικής λειτουργίας, έρευνες έχουν δείξει ότι τα παιδιά τα οποία 

ασκούνται εμφανίζουν μεγαλύτερα ποσοστά επιτυχίας στα σχολικά μαθήματα.

▪ Τέλος, μια πιο μακροπρόθεσμη αλλά ιδιαίτερα σημαντική επίδραση της άσκησης είναι 

ότι τα παιδιά που είναι σωματικά δραστήρια ακολουθούν και έναν συνολικότερα πιο 

υγιεινό τρόπο ζωής, αποφεύγοντας την κατάχρηση αλκοόλ, το κάπνισμα ή τη χρήση 

ουσιών τόσο κατά τη φάση της ανάπτυξής τους, όσο και στην ενήλικη ζωή τους.
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Η στάση των Γονέων.

▪ Ως γονείς είναι καλό να ενθαρρύνετε τα παιδιά σας να 

αποκτήσουν καλές συνήθειες για την υγεία τους, και όσο πιο 

νωρίς γίνει αυτό τόσο πιο μακροπρόθεσμα αποτελέσματα έχει. 

Έχει ήδη αποδειχθεί από μελέτες ότι τα παιδιά που δεν 

αθλούνται έχουν λιγότερες πιθανότητες να γίνουν υγιείς ενήλικες. 

Υιοθετούν μια λογική αδράνειας που ενδέχεται να διατηρηθεί για 

την υπόλοιπη ζωή τους. Είναι καλό να μάθετε στα παιδιά ότι 

δραστηριότητες όπως το ποδήλατο, το κολύμπι, ο χορός, το 

γρήγορο περπάτημα, το ποδόσφαιρο, η αεροβική γυμναστική 

όταν γίνονται τακτικά δεν είναι μόνο ευχάριστα αλλά προάγουν 

και την υγεία. 
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Tips για άσκηση.

▪ Ίσως ο καλύτερος τρόπος να κάνετε τα παιδιά να χαίρονται την 

άσκηση είναι να την μετατρέψετε σε οικογενειακή εκδήλωση, με 

εσάς να δίνετε το καλό παράδειγμα και να ενθαρρύνετε τη 

συμμετοχή τους. Δε θα βελτιωθεί μόνο η φυσική κατάσταση 

όλων αλλά θα ενισχυθεί και η ενότητα της οικογένειας! Ποιο 

παιδί δε θέλει να τρέχει και να παίζει με τους γονείς του? 

Προσωπικά δε ξέρω κανένα!
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Άθληση αναλόγως η ηλικία.

▪ Από 2-3 ετών : Οι ασκήσεις πρέπει να συνδυάζουν 

διασκέδαση και δημιουργικότητα, πχ. Τρέξιμο, πέταγμα 

μπάλας, κολύμπι, βατραχάκια (leapfrog).

▪ Aπό 4-5 ετών : τρέξιμο, άλματα, δρομικές ασκήσεις(=ασκήσεις 

συγχρονισμού και συχνότητας), κολύμπι.

▪ Από 6-12 ετών: το παιδί μπορεί πλέον να επιλέξει τον τρόπο με 

τον οποίο θέλει να γυμνάζεται ,ανάλογα με το άθλημα που του 

ταιριάζει. Μπορεί να ξεκινήσει στίβο, yoga, baseball, μπάσκετ, 

ποδόσφαιρο, ανάβαση, ενόργανη,  κολύμπι, ιππασία.

▪ Από  13 -18 ετών :Ο τρόπος εξάσκησης σε αυτή την ηλικία 

είναι αυτός που θα μας ακολουθεί και στην υπόλοιπη ζωή μας. 

Το παιδί μπορεί να επιλέξει ανάμεσα σε ατομικά αθλήματα 

(στίβο, κολύμπι, καράτε)  ή ομαδικά αθλήματα (ποδόσφαιρο, 

μπάσκετ)
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Βασικές αρχές αθλούμενου παιδιού και 
διατροφικές συνήθειες: 

▪ Μικρά και υγιεινά γεύματα.

▪ Υγιεινά σνακ ανά 3 ώρες.

▪ Στρατηγική πρόσληψης θερμίδων και υγρών.

▪ Πριν από την άθληση περίπου 2-3 ώρες: κατανάλωση 

υδατάνθρακων και μέτριας ποσότητας πρωτεϊνών.

▪ Κατά την διάρκεια της άσκησης: ανά 15 λεπτά 100ml υγρών.

▪ Μετά την άθληση : 30-60 λεπτά αργότερα: άφθονη κατανάλωση 

υγρών, πρωτεϊνών και υδατανθράκων.
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Σας ευχαριστώ για τον χρόνο σας.


