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ΠΕΡΙΛΗΨΗ


Σ’ αυτήν την ερευνητική εργασία, ασχοληθήκαμε με τον αθλητισμό και συγκεκριμένα με την επίδραση που έχει ο αθλητισμός στην υγεία μας. Χρησιμοποιώντας το Διαδίκτυο  και αντλώντας στοιχεία από δύο συνεντεύξεις που κάναμε, βρήκαμε ενδιαφέρουσες πληροφορίες και φτιάξαμε την εργασία μας.

ΣΤΟΧΟΙ-ΕΡΕΥΝΗΤΙΚΑ ΕΡΩΤΗΜΑΤΑ


Ο βασικός σκοπός μας ήταν να μάθουμε τον τρόπο με τον οποίο ο αθλητισμός επηρεάζει την υγεία μας. Θέσαμε ως στόχο να απαντήσουμε στα παρακάτω ερευνητικά ερωτήματα:

1) Πώς ο αθλητισμός επηρεάζει τη σωματική και ψυχική υγεία (θετικά/ αρνητικά);

2) Ποιες είναι οι διατροφικές συνήθειες των αθλητών;

3) Με ποιον τρόπο η υγεία των αθλητών βλάπτεται(πχ. αναβολικά);

ΣΗΜΑΣΙΑ ΘΕΜΑΤΟΣ


 Το θέμα μας, Αθλητισμός και Υγεία, μας βοήθησε να γνωρίσουμε πώς ο αθλητισμός επηρεάζει την υγεία μας θετικά ή αρνητικά. Ακόμη, μάθαμε ενδιαφέρουσες πληροφορίες για τη διατροφή των αθλητών και τους τρόπους με τους οποίους η υγεία των αθλητών βλάπτεται.

ΘΕΩΡΗΤΙΚΟ ΥΠΟΒΑΘΡΟ


Κατά τη διάρκεια της ερευνητικής εργασίας, πήραμε δύο συνεντεύξεις. Η πρώτη ήταν με τον προπονητή  κ. Σωτήρη Μελά και η δεύτερη με τον ολυμπιονίκη  κ. Παναγιώτη Μαγδανή. Με τις απαντήσεις τους εμπλουτίσαμε την εργασία μας. 

ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ


Βασικό εργαλείο μας ήταν το διαδίκτυο από το οποίο αντλήσαμε τις περισσότερες πληροφορίες. Ακόμη, πήραμε δύο συνεντεύξεις. Στη συνέχεια, αφού είχαμε βρει αρκετές πληροφορίες φτιάξαμε την εργασία μας και ετοιμάσαμε την παρουσίαση.

ΑΝΑΛΥΣΗ ΔΕΔΟΜΕΝΩΝ

Θετικά

Είναι γνωστό ότι ο αθλητισμός επιδρά θετικά τόσο στη σωματική όσο και στη ψυχική υγεία του ανθρώπου. Γι’ αυτό, η άθληση είναι σημαντική για όλους μας…
Παιδιά και αθλητισμός
Η σωματική άσκηση, ο αθλητισμός και το σπορ προσφέρουν πολύτιμες υπηρεσίες στα παιδιά στον τομέα της σωματικής τους υγείας, στην ψυχική τους ανάπτυξη και ευεξία, στην κοινωνικότητα και αυτοπεποίθηση τους.  Η σωματική άσκηση βελτιώνει τις ικανότητες μάθησης και την απόδοση του εγκεφάλου. Οξυγονώνει καλύτερα τα κέντρα στον εγκέφαλο που έχουν κρίσιμη σημασία για τις σχολικές δραστηριότητες. Ενδυναμώνει την καρδιά και τους πνεύμονες, ισχυροποιεί τα οστά και το σκελετό, βελτιώνει τη δύναμη και ευκαμψία των μυών και αρθρώσεων, μειώνει την αρτηριακή πίεση, βοηθά κατά της παχυσαρκίας και καλυτερεύει τον ύπνο.
Νέοι και αθλητισμός

Οι νέοι σήμερα αθλούνται με ποικίλους τρόπους. Αυτό τους βοηθάει θετικά στην υγεία, στην ψυχολογία αλλά και στην διαμόρφωση του χαρακτήρα τους. Κοινωνικοποιούνται, αποκτούν δυναμικότητα και γνωρίζουν την πειθαρχία και την ανταγωνιστικότητα. Παράλληλα αποτελεί ασπίδα προστασίας και εφήβων από τους κινδύνους των ναρκωτικών, του καπνίσματος και άλλων κακών επιδράσεων.

Ηλικιωμένοι και αθλητισμός              

   Στους ηλικιωμένους, η τακτική σωματική εξάσκηση συμβάλλει στην πρόληψη των καταγμάτων και των πτώσεων και μειώνει τις επιδράσεις της οστεοπόρωσης. Επιπλέον βελτιώνει τις λειτουργικές τους δυνατότητες, βοηθά στη διατήρηση της αυτονομίας τους και τους προσφέρει καλύτερη ποιότητα ζωής.

Στον ψυχολογικό τομέα, λειτουργά εναντίον του στρες και της κατάθλιψης, αυξάνει το αίσθημα αυτοεκτίμησης και αυτοπεποίθησης καλλιεργώντας το πνεύμα ομαδικότητας.


Η ικανοποίηση βασικών βιολογικών, ψυχικών και σωματικών αναγκών οδηγεί τον αθλητισμό στη σημερινή του εξέλιξη. Παρόλο δε που σήμερα ο αθλητισμός αποτελεί ένα κοινωνικό φαινόμενο με οικονομικές, πολιτικές και πολιτισμικές προεκτάσεις, δεν παύει στη βάση του να αποτελεί την καλύτερη προοπτική για καλύτερη υγεία και ανάπτυξη της φυσικής ικανότητας.

Το σχολείο πρέπει να προσφέρει ευκαιρίες για αθλητισμό και σπορ. Οι μαθητές από την έναρξη της χρονιάς και στη συνέχεια, δεν πρέπει να αφήνουν τις ευκαιρίες αυτές ανεκμετάλλευτες. 
Οι γονείς μαζί με τους εκπαιδευτικούς, πρέπει να ενθαρρύνουν τα παιδιά προς αυτή την κατεύθυνση. Η συμμετοχή τους σε αθλήματα και η τακτική άσκηση ή προπόνηση, δημιουργούν υγιείς συνήθειες που θα τα συνοδεύουν σε όλη τη ζωή. 

Ας μην ξεχνούμε αυτό που έλεγαν οι αρχαίοι μας πρόγονοι "νους υγιής εν σώματι υγιεί".

Αρνητικά
Πολλές φορές, όμως, ο αθλητισμός μπορεί να επηρεάσει αρνητικά την υγεία όσων αθλούνται .. Για παράδειγμα, οι τραυματισμοί.

Τραυματισμοί στους προσαγωγούς:

Οι προσαγωγοί είναι μια μεγάλη και σημαντική ομάδα μυών, που βρίσκονται στην εσωτερική πλευρά του μηρού και ο ρόλος τους είναι να προσάγουν το ισχίο προς τα μέσα, έχουν δε πρωταγωνιστικό ρόλο στο βάδισμα, το τρέξιμο, τη σταθερότητα, την πλαστικότητα και ελαστικότητα του ισχίου.
Η θλάση, η ρήξη, η κάκωση και η φλεγμονή στους προσαγωγούς είναι πράγματι συχνότερες στους αθλητές αλλά και σε όσους ασχολούνται ερασιτεχνικά με κάποια σπορ (ειδικότερα ποδόσφαιρο, μπάσκετ ,άλμα εις μήκος, ποδηλασία κ.ά.). Τόσο, λοιπόν, στα αθλήματα όσο και στις άλλες περιπτώσεις, οι τραυματισμοί αυτών των μυϊκών ομάδων είναι συχνοί και ο διαχωρισμός και η διάγνωση είναι δύσκολη και περίπλοκη. Η πλέον συνηθισμένη βλάβη είναι κάποια «διάταση» ή μερική ρήξη (θλάση) των ινών του προσαγωγού μυός που, παρά τη σχετικά μικρή έκταση, συνοδεύεται από οξύ διαξιφιστικό και διάχυτο πόνο, που οδηγεί στην παροδική αδυναμία χρήσης του σκέλους, στήριξης και βάδισης. Η κατηγορία αυτή, με την έγκαιρη ιατροφαρμακευτική αγωγή, την ανάπαυση και τη φυσικοθεραπευτική αντιμετώπιση αποκαθίσταται πλήρως μέσα σε 10-15 ημέρες.
Πρόληψη των κακώσεων στους προσαγωγούς
Τι μπορούμε, όμως, εμείς να κάνουμε για να ελαχιστοποιήσουμε τον κίνδυνο αυτής της κάκωσης; Υπάρχει πρόληψη τέτοιων ατυχημάτων; Εν μέρει η απάντηση είναι: Ναι, υπάρχει! Και στηρίζεται στη θεωρία ότι όσο πιο ελαστικός είναι ένας μυς τόσο λιγότερο κίνδυνο διατρέχει να υποστεί διάταση ή ρήξη. Φυσικά, εκτός από την ελαστικότητα, πρέπει να έχει και σταθερότητα και καλή ιδιοδεκτικότητα. Αυτό επιτυγχάνεται με σωστή προθέρμανση για τους αθλητές, ξεκινώντας από γενικό «ζέσταμα» όλου του σώματος και ειδικά των προσαγωγών, όπου προτείνονται οι διατατικές ασκήσεις (stretching) που δίνουν ευκαμψία και ελαστικότητα, οι σταθεροποιητικές ασκήσεις που δίνουν καλύτερη αντοχή και σταθερότητα, οι ισομετρικές ασκήσεις που δίνουν μεγαλύτερη δύναμη και οι ασκήσεις ιδιοδεκτικότητας που δίνουν καλύτερο έλεγχο και ακρίβεια στην κίνηση.
Διατροφικές συνήθειες αθλητών

Οι πρωτεΐνες και τα συμπληρώματα πρωτεϊνών

Η μεγάλη κατανάλωση πρωτεϊνών από τη διατροφή ή και η λήψη συμπληρωμάτων από πρωτεΐνες ταυτόχρονα με εντατική και σθεναρή προπόνηση δεν θα κάνουν αναμφίβολα ένα άτομο να γίνει μυώδες και μεγαλόσωμο.

Το πως θα είναι οι μυς ενός ατόμου εξαρτάται από τα γονίδια του, από το πόσο σκληρά προπονείται και από τις θερμίδες που προσλαμβάνει. Συνήθως στις αναπτυγμένες κοινωνίες όπως αυτές του Δυτικού κόσμου, οι άνθρωποι καταναλώνουν αρκετές πρωτεΐνες για τη δημιουργία των μυών τους.

Οι βιταμίνες και άλλα θρεπτικά στοιχεία

Για τις ανάγκες της διατροφής του ατόμου που αθλείται, η υγιεινή διατροφή που περιλαμβάνει ποικιλία τροφίμων προσφέρει όλα τα απαραίτητα θρεπτικά στοιχεία και τις βιταμίνες που χρειάζεται το σώμα για την υγεία του και για μια κορυφαία αθλητική επίδοση.

Τα άτομα που παίρνουν από μόνα τους μεγάλες δόσεις βιταμινών, διαφόρων συμπληρωμάτων, μεταλλικών και άλλων θρεπτικών στοιχείων πιθανόν να βλάπτουν την υγεία τους. Επιπλέον με τον τρόπο αυτό δε θα βοηθηθούν για να έχουν καλύτερες επιδόσεις.

Οι βιταμίνες και τα μεταλλικά στοιχεία δεν εφοδιάζουν το σώμα με ενέργεια. Δεν είναι αντικατάστατα των υδατανθράκων.

Οι υδατάνθρακες: Ενέργεια για το σώμα

Οι υδατάνθρακες είναι η κύρια πηγή του οργανισμού μας για ενέργεια. Τα ζάχαρα και το άμυλο είναι υδατάνθρακες που περιέχονται σε ψωμιά, δημητριακά, φρούτα, λαχανικά, ζυμαρικά, γαλακτοκομικά, μέλι και διάφορα άλλα τρόφιμα.

Τα ζάχαρα και τα άμυλα διασπώνται από τον ανθρώπινο μεταβολισμό σε γλυκόζη η οποία χρησιμοποιείται από τους μυς για την παραγωγή ενέργειας.

Oι υδατάνθρακες έχουν λιγότερες από τις μισές θερμίδες που έχει το λίπος.

Για τους αθλητές, η επιλογή και το χρονοδιάγραμμα της διατροφής και της λήψης υγρών πριν από αγώνες εξαρτώνται από τον κάθε αθλητή, τις εξατομικευμένες του ανάγκες και τις συστάσεις των προπονητών του.

Ο σίδηρος και το οξυγόνο

Ο σίδηρος είναι απαραίτητος για τη μεταφορά του οξυγόνου στους μυς του αθλούμενου. Ο ρόλος του σιδήρου στην αιμοσφαιρίνη των ερυθρών αιμοσφαιρίων που στο αίμα μεταφέρουν το οξυγόνο σε ολόκληρο τον ανθρώπινο σώμα είναι θεμελιώδης.

Σε περιπτώσεις που υπάρχει πραγματική έλλειψη στον οργανισμό σε σίδηρο, επέρχεται πιο εύκολα κούραση και οι αντοχές του αθλούμενου μειώνονται.

Οι καλύτερες διατροφικές πηγές σιδήρου είναι τα ζωικά προϊόντα όπως το κρέας και το συκώτι. Ο σίδηρος από αυτά απορροφάται καλύτερα από το έντερο.

Όμως υπάρχει σίδηρος σε διάφορα φυτικά προϊόντα και σε εμπλουτισμένα σε σίδηρο δημητριακά και ψωμιά. Τα πράσινα φυλλώδη λαχανικά όπως το σπανάκι παρέχουν επίσης σίδηρο.

Ασβέστιο και κόκαλα

Δυστυχώς στην εποχή μας πολλά άτομα δεν προσλαμβάνουν από τη διατροφή τους αρκετό ασβέστιο που χρειάζονται για να έχουν ισχυρά οστά και κανονική μυϊκή λειτουργία.

Η έλλειψη ασβεστίου στον οργανισμό μπορεί να συμβάλλει στην πρόκληση καταγμάτων κατά τη διεξαγωγή σωματικών προσπαθειών από το άτομο που κάνει σπορ και στην οστεοπόρωση.

Οι καλύτερες πηγές ασβεστίου είναι τα γαλακτοκομικά προϊόντα. Υπάρχουν όμως και άλλα τρόφιμα πλούσια σε ασβέστιο όπως τα ψάρια σολομός και σαρδέλες με τα κόκαλα τους σε κονσέρβα, τα λάχανα και η μπάμια. Επίσης μερικά είδη ψωμιού, μαλακού τυριού από σόγια και χυμού πορτοκαλιού εμπλουτίζονται σε ασβέστιο.

Νερό

Είναι γνωστό ότι ένας άνθρωπος μπορεί να επιβιώσει για ένα μήνα χωρίς φαγητό αλλά μόνο μερικές μέρες χωρίς νερό.

Το νερό αποτελεί θεμελιώδες στοιχείο για τους ανθρώπους που αθλούνται. Όταν ιδρώνουν χάνουν νερό το οποίο χρειάζεται να αναπληρώνουν. Για αυτό χρειάζεται να πίνουν νερό πριν, κατά και μετά από οποιαδήποτε σωματική άσκηση.

Για τις περισσότερες περιπτώσεις συνήθους σωματικής άσκησης το νερό από μόνο του είναι αρκετό. Όμως για συνεχείς σωματικές προσπάθειες που διαρκούν πάνω από 90 λεπτά, ο ανθρώπινος οργανισμός μπορεί να επωφελείται από ειδικά ποτά για αθλητές.

Το βάρος σώματος

Οι ανάγκες σε θερμίδες του κάθε ανθρώπου εξαρτώνται από την ηλικία, το μέγεθος του σώματος του όπως επίσης και από το άθλημα και το πρόγραμμα προπόνησης του.

Ο καλύτερος τρόπος ελέγχου της κανονικής πρόσληψης θερμίδων είναι ο περιοδικός έλεγχος του βάρους σώματος του αθλούμενου . Η διατήρηση ενός κανονικού βάρους σώματος δείχνει ότι ο αθλούμενος προσλαμβάνει την ορθή ποσότητα θερμίδων που χρειάζεται.

Τρόποι που η υγεία των αθλητών βλάπτεται
 
Η υγεία των αθλητών βλάπτεται με τους τραυματισμούς ή τη λήψη συμπληρωμάτων διατροφής- αναβολικών, που έχουν ποικίλες  αρνητικές  συνέπειες.

Αναβολικά

Ποιος ο λόγος  ένας αθλητής να  καταφύγει στα αναβολικά  ?

Η υπερβολική πίεση της νίκης και της διάκρισης, η πίεση από τον προπονητή, ο πειρασμός είναι οι κύριοι λόγοι. Είναι πραγματικά λυπηρό το γεγονός ότι ακούμε για θανάτους αθλητών στα 35 τους χρόνια .Η παιδεία πρέπει να ξεκινάει μέσα από τα σχολεία και από την οικογένεια. Έτσι ώστε αν τυχόν έρθει η στιγμή να "προσφερθεί" σε ένα παιδί ένα χάπι η οτιδήποτε άλλο να μπορεί να το συζητήσει με τους γονείς του η ακόμη και με έναν καθηγητή του, πριν είναι πολύ αργά! Ίσως τα "αποτελέσματα"(όχι σε επίπεδο αθλητικών επιδόσεων) χρήσης αναβολικών να μην φαίνονται σύντομα αλλά σε βάθος χρόνο κάποια ζημιά θα έχει δημιουργηθεί .Να κάνουμε αθλητισμό και πρωταθλητισμό αλλά μέχρι εκεί που το σηκώνει το σώμα μας.. Μην ξεφεύγει το μυαλό μας από κάποιες στιγμές δόξας..

Οι αναβολικές ουσίες είναι φάρμακα τα οποία προέρχονται από την ανδρική σεξουαλική ορμόνη, την τεστοστερόνη. Προάγουν την ανάπτυξη της μυϊκής μάζας και αυξάνουν τη μάζα των ιστών του σώματος που δεν περιέχει λίπος.

Τα αναβολικά χρησιμοποιούνται στην ιατρική για θεραπευτικούς σκοπούς. Όμως γίνεται και καταχρηστική χρήση από αθλητές και άλλους που θέλουν να βελτιώσουν τις επιδόσεις τους και τη σωματική τους εμφάνιση.

Η λήψη των αναβολικών χωρίς ιατρική επίβλεψη είναι επικίνδυνη από σωματικής και ψυχολογικής άποψης. Τόσο οι άνδρες όσο και οι γυναίκες που λαμβάνουν τα φάρμακα αυτά, παρουσιάζουν συνήθως αλλαγές στα σεξουαλικά τους χαρακτηριστικά. 
Παρά το γεγονός ότι τα αναβολικά προέρχονται από την ανδρική σεξουαλική ορμόνη, την τεστοστερόνη, εντούτοις έχουν τη δυνατότητα να καταστέλλουν την κανονική λειτουργία του ανδρικού αναπαραγωγικού συστήματος.
           Στις γυναίκες οι ουσίες αυτές προκαλούν την ανάπτυξη ανδρικών σεξουαλικών χαρακτηριστικών και άλλα σοβαρά προβλήματα.

Τα Αναβολικά Στεροειδή βοηθούν τον αθλητή να προπονείται σκληρότερα και να ανακάμπτει ταχύτερα με αποτέλεσμα την αυξανόμενη ενδυνάμωσή του. Αθλητές που προπονούνται σκληρά και κάνουν ταυτόχρονα λήψη αναβολικών στεροειδών, ίσως επωφεληθούν αν ακολουθούν ένα εντατικό πρόγραμμα προπόνησης σε συνδυασμό με μια δίαιτα υψηλή σε πρωτεΐνη και ενέργεια. Η ανάπτυξη λοιπόν μυϊκής δύναμης εξαρτάται από την κατάλληλη δίαιτα και το πρόγραμμα άσκησης.

Αθλητές που τα χρησιμοποιούν: Μερικές από τις πιο καταφανείς ομάδες αθλητών που εμπλέκονται στην χρήση τους είναι, οι bodybuilders, οι «αναρριχώμενοι» (φιλόδοξοι) αθλητές και οι φανατικοί της διατήρησης της φόρμας τους. Τα αναβολικά στεροειδή όλο και περισσότερο λαμβάνονται από αυτούς που επιθυμούν μια πιο μυώδη σωματική ανάπτυξη για καθαρά αισθητικούς λόγους ή αυξημένη επιθετικότητα. Οι πλειονότητα αυτών των αθλητών ασχολούνται με προπόνηση με βάρη.

Τα κυριότερα σωματικά προβλήματα που προκαλούν τα αναβολικά στους άνδρες είναι:

1)Μείωση του όγκου των όρχεων (μπορεί να είναι μόνιμη εάν υπάρχει παρατεταμένη χρήση των στεροειδών αναβολικών)
2)Μείωση του αριθμού των σπερματοζωαρίων
3)Σεξουαλική ανικανότητα
4)Πρόωρη φαλάκρα
5)Μεγέθυνση του προστάτη
6)Γυναικομαστία
7)Δυσκολίες ή πόνος κατά την ούρηση 
Τα κυριότερα σωματικά προβλήματα που προκαλούν τα αναβολικά στις γυναίκες είναι:
1)Φύτρωμα μαλλιών στο πρόσωπο
2)Αλλαγές ή διακοπή των κύκλων της έμμηνου ρύσης (περίοδος)
3)Η φωνή γίνεται πιο βαθιά, όπως στους άνδρες (μπορεί να είναι μόνιμη εάν)υπάρχει παρατεταμένη χρήση των στεροειδών αναβολικών
4)Μεγέθυνση της κλειτορίδας (μπορεί να είναι μόνιμη εάν υπάρχει παρατεταμένη χρήση των στεροειδών αναβολικών)
5)Μείωση των μαστών

Πρέπει επίσης να σημειωθεί ότι, στα παιδιά και στους νέους ενήλικες, τα αναβολικά μπορούν να βλάψουν τις περιοχές στα άκρα των οστών που είναι υπεύθυνες για την ανάπτυξη τους, με αποτέλεσμα να καταστέλλουν την ανάπτυξη σε ύψος.

Οι επιδράσεις των αναβολικών στον ψυχικό κόσμο αυτών που τα παίρνουν είναι οι ακόλουθες:

· Ευερεθιστικότητα
· Ανεξέλεγκτα ξεσπάσματα οργής που μπορούν να οδηγήσουν σε βίαιες πράξεις
· Σοβαρές αλλαγές στη διάθεση με αποτέλεσμα να προκαλείται κατάθλιψη όταν διακοπεί η λήψη των αναβολικών

· Ψευδαισθήσεις 
· Εξασθένηση της ικανότητας κρίσης που προέρχεται από το γεγονός ότι υπάρχει υπερβολική αυτοπεποίθηση και το αίσθημα ότι κάποιος είναι αήττητος

· Παρανοϊκή ζήλια 
· Οι μακροχρόνιες επιπλοκές που παρουσιάζονται στους χρήστες αναβολικών ουσιών είναι οι ακόλουθες:

· Αυξημένα επίπεδα χοληστερόλης

· Ψηλή πίεση

· Ανωμαλίες στη λειτουργία της καρδίας, των νεφρών και του ήπατος με κίνδυνο πρόκλησης ασθενειών των οργάνων αυτών

· Κίνδυνος μετάδοσης μολυσματικών ασθενειών (AIDS, ηπατίτιδα) λόγω της χρήσης κοινών βελονών για τη χορήγηση αναβολικών που δεν μπορούν να δοθούν από το στόμα αλλά μόνο δια μέσου ένεσης

· Κίνδυνος δηλητηρίασης διότι προϊόντα που πωλούνται ανεξέλεγκτα, στη μαύρη αγορά, μπορούν να περιέχουν άλλες ουσίες που δυνατόν να είναι τοξικές .
Καρδιαγγειακές βλάβες: Σχηματισμός θρόμβων, αυξημένη πίεση αίματος, υπέρταση, ταχυκαρδία, καρδιακή προσβολή, υπερινσουλιναιμία.

Ενδοκρινικές βιοχημικές διαταραχές: Μειωμένη ανοχή στη γλυκόζη, αλλαγές στο λιποπρωτεϊνικό προφίλ (αλλαγές στο ισοζύγιο HDL / LDL), αυξημένα επίπεδα τριγλυκεριδίων.

Ηπατικές βλάβες: Ηπατίτιδα, καρκίνος, ίκτερος, ηπατοκυτταρικό αδένωμα.


Άλλες βλάβες: Νανισμός (πολύ μικρό ύψος).

Ψυχολογικές παρενέργειες: Κατάθλιψη, ερεθιστικότητα, αδυναμία συγκέντρωσης, επιθετικότητα, βιαιότητα, παράνοια, υπερδιέγερση.

Συνεντεύξεις

Η πρώτη συνέντευξη ήταν με τον κ. Σ. Μελά 

1) Ποιες είναι οι διατροφικές σας συνήθειες;

-Η διατροφή των αθλητών δεν είναι τόση όσο φαντάζεται ο κόσμος. Εξαρτάται από τον αθλητή. Υπάρχουν κάποιες ομάδες που καθορίζουν τη διατροφή των παικτών.  Εδώ και 10 χρόνια προσέχω τη διατροφή μου. 

Το θέμα είναι η καλή συνήθεια: αποφυγή λιπών, του αλκοόλ, περισσότεροι υδατάνθρακες και πρωτεΐνες, όχι βρώμικο φαγητό, φυσικοί χυμοί. Είναι και θέμα ζωής: χωρίς ξενύχτια. Ο ύπνος είναι το ισχυρότερο αναβολικό. Χρειάζεται το οκτάωρο τις νυχτερινές ώρες.

2) Γυμνάζεστε; Αν ναι, πόσες ώρες;

- Οι πρωταθλητές γυμνάζονται 4-5 ώρες την ημέρα. 

3) Τι προσέχετε για την αποφυγή τραυματισμών; Τι επίπτωση έχουνε στις επιδόσεις σας; 

- Οι τραυματισμοί έχουν μεγάλη επίπτωση. Είναι ό,τι χειρότερο μπορεί να σου τύχει. Πρέπει να είσαι σωστά γυμνασμένος, να κατανέμεις εξίσου τη ξεκούραση και το γύμνασμα. Να κάνεις διατατικές ασκήσεις μετά τη προπόνηση και μυϊκή ενδυνάμωση.

4) Επηρεάζει η ψυχολογία τις επιδόσεις σας;

- Υπερβολικά.

5) Πώς επηρεάζει ο αθλητισμός τη ζωή σας; 

-Η ζωή μου είναι ο αθλητισμός

6) Ποια είναι η γνώμη σας για τα αναβολικά; Πώς επηρεάζουν την υγεία και τον αθλητισμό γενικότερα;

-Είναι ό,τι χειρότερο. Ένας καθηγητής στην Αμερική μας είχε πει κάποτε και μας είχε κάνει μεγάλη εντύπωση ότι λένε στους αθλητές για τις παρενέργειες και δε τους ενδιαφέρει. Είναι μεθυσμένοι από τη φιλοδοξία. Αυτό δείχνει την εμπορευματοποίηση.

7) Μιλήστε μας για τα θετικά του αθλητισμού

-Γενικά, ο αθλητισμός είναι πιο υγιής από τον πρωταθλητισμό. Επιδρά θετικά στην υγεία, τη ψυχολογία, το χαρακτήρα… Σου μαθαίνει τη πειθαρχία, τη δυναμικότητα, την ανταγωνιστικότητα, την 
«εγωιστικότητα», το σωστό τρόπο ζωής….

Η δεύτερη συνέντευξη ήταν με τον κ. Π. Μαγδανή

1) Ποιες είναι οι διατροφικές σας συνήθειες;

-Η διατροφή είναι σημαντικό για τον αθλητή όπως είναι και σημαντική η προπόνηση .Το πιο σημαντικό είναι να τρως υγιεινά, όχι από έξω. Τη διατροφή τη δίνει ο προπονητής. 
Υδατάνθρακες και όχι γλυκά και λίγο κρέας. Τα κορίτσια πρέπει να τρώνε το βράδυ σαλάτες για να μην πάρουν κιλά. 100 g παίζουν ρόλο.

2) Γυμνάζεστε; Αν ναι, πόσες ώρες;

-Προπόνηση 3 ώρες το πρωί και 3 ώρες το απόγευμα

3) Τι προσέχετε για την αποφυγή τραυματισμών; Τι επίπτωση έχουνε στις επιδόσεις σας; 

-Είναι σημαντικό να προσέχεις να μην τραυματιστείς γιατί θα σε κρατήσει πίσω στις επιδόσεις σου.

4) Επηρεάζει η ψυχολογία τις επιδόσεις σας;

-Επηρεάζει. Πρέπει να είσαι συγκεντρωμένος στο στόχο σου.

5) Πώς επηρεάζει ο αθλητισμός τη ζωή σας; 

-Είναι τρόπος ζωής, μια συνήθεια, είναι φυσιολογικό.

6) Ποια είναι η γνώμη σας για τα αναβολικά; Πώς επηρεάζουν την υγεία και τον αθλητισμό γενικότερα;

-Δεν κάνουν καλό στην υγεία. Δεν είναι έντιμο.

Δεν έχω παρατηρήσει κάποιο περιστατικό
ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ


Συμπερασματικά, ο αθλητισμός επηρεάζει θετικά την υγεία όσων αθλούνται. Ωστόσο, χρειάζεται προσοχή για την αποφυγή τραυματισμών.
Ακόμη, η λήψη αναβολικών από κάποιους φιλόδοξους αθλητές  έχει πολλές αρνητικές συνέπειες.  

ΕΥΧΑΡΙΣΤΙΕΣ


Ευχαριστούμε τους υπεύθυνους καθηγητές, κυρία Β. Τζανή και κύριο Κ. Παπάζογλου.


Ακόμη, ευχαριστούμε τους κ. Σ. Μελά και κ. Π. Μαγδανή, από τους οποίους πήραμε τη συνέντευξη.


Τέλος, ευχαριστούμε όσους βοήθησαν και συνεχίζουν να βοηθούν τον αθλητισμό.
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