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ΣΥΜΡΕ΢ΑΣΜΑ 1

• ΤΙ Ρ΢ΕΡΕΙ ΝΑ ΛΕΜΕ ΣΤΟΥΣ ΜΑΘΗΤΕΣ ΣΤΟ 
ΜΑΘΗΜΑ ΤΗΣ ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ

• Είμαςτε ςαν χϊρα πρωτακλθτζσ ςτα 
ανκυγιεινζσ ςυνικειεσ

• γυμναηόμαςτε ελάχιςτα και αυτό είναι 
κακό.

• Γιατί;



Άςκθςθ και αςκζνειεσ
Lancet 2011

• 416.175 individuals participated in Taiwan between 1996 and 2008, with an average follow-up of 8·05 
years

• Άτομα που ςυμμετείχαν ςε χαμθλισ ζνταςθσ 
φυςικισ δραςτθριότθτασ και αςκοφνταν περίπου 
για 92 λεπτά τθ βδομάδα ι 15 λεπτά τθν θμζρα,  
είχαν 14% λιγότερο κίνδυνο από όλεσ τισ αιτίεσ 
κανάτου από αςκζνειεσ και αφξθςθ του 
προςδόκιμου τθσ ηωισ για 3 χρόνια

• Chi Pang Wen*, Jackson Pui Man Wai*, Min Kuang Tsai, Yi Chen Yang, Ting Yuan David Cheng, Meng-Chih Lee, Hui Ting 
Chan, Chwen Keng Tsao, Shan Pou Tsai, Xifeng Wu (2011). Minimum amount of physical activity for reduced mortality and 
extended life expectancy: a prospective cohort study. Lancet 2011; 378: 1244–53. DOI:10.1016/S0140-6736(11)60749-6.



Θλεζηκόηεηα θαη άζθεζε



τα καλά νζα
ςτρεσ άγχοσ, κατάκλιψθ

Φαρμακοκεραπεία ι άςκθςθ;

• ΢τισ ιπιεσ ι λιγότερο ιπιεσ μορφζσ κατάκλιψθσ να αποφεφγεται θ 
φαρμακευτικι αγωγι

• να προτάςςεται ωσ πρϊτθ επιλογι θ ςυμμετοχι ςε προγράμματα 

άςκθςθσ. 

• Η δυςκολία

• Η άςκθςθ δεν είναι ζνα χάπι που πρζπει να πάρει 
ο αςκενισ γριγορα και εφκολα



Η άςκθςθ ζχει ςθμαντικά οφζλθ ςτθν υγεία 
ςε πολλζσ κατθγορίεσ πλθκυςμϊν

καρδιοπάκειεσ, καρκίνοσ, διαβιτθσ, πνευμονοπάκειεσ, 
ςχιηοφρζνεια, ΑΙDS, Alzheimer κλπ, 

• Μορφζσ άςκθςθσ: 

• Χαμθλι με μεςαία ζνταςθ, αερόβια άςκθςθ, άςκθςθ 
με όργανα και αντιςτάςεισ Δξαζηεξηόηεηεο πνπ λα πεξηιακβάλνπλ παηρλίδηα, 

θνηλσληθέο εθδειώζεηο, ελζσκάησζε ηελ νηθνγέλεηα ηνπ αζζελνύο ζην πξόγξακκα, θαη κάζε ζηνλ 
αζζελή λα ξπζκίδεη ηελ πξόνδό ηνπ. 

• Tερληθέο ραιάξσζεο. 3 κε 5 θνξέο ηελ εβδνκάδα, γηα 20 κε 30 ιεπηά θάζε θνξά.

• Ζ θαιύηεξε κνξθή άζθεζεο,  είλαη ην βάδηζκα

• Ψυχολογικζσ επιδράςεισ: 

• Ψυχικι υγεία, ποιότθτα ηωισ, αυτοεκτίμθςθ, εικόνα 
του ςϊματοσ, κετικι διάκεςθ, αυτοπεποίκθςθ, ψυχικι 
ευεξία, ζλεγχοσ, ςτρεσ άγχουσ και κατάκλιψθσ, 
ζνταςθσ, κυμοφ, κοφραςθσ κλπ (Courneya, Stevinson, & Vallance, 2007). 



Άζθεζε, ςπρηθή πγεία θαη πνηόηεηα δσήο 

(γηαηί ε άζθεζε βνεζάεη (Θενδσξάθεο, 2010)

 

Άζθεζε σο 

ζπλήζεηα 

Πνηόηεηα 

δσήο 

 

 

Επραξίζηεζε 
Άζθεζε 

Φπρνινγηθέο επηδξάζεηο 

Επεμία,  

έιεγρνο ηνπ ζηξεο, 

απηνπεπνίζεζε,  
απόζπαζε πξνζνρήο από 

ζηξεζνγόλα γεγνλόηα, 

απηνέιεγρνο, απηνεθηίκεζε,  

εηθόλα ηνπ ζώκαηνο. 

Φπζηνινγηθέο 

επηδξάζεηο 

Θεξκνξξύζκηζε, 

ελδνξθίλεο, 
θαηερνιακίλεο,  

δύλακε, αληνρή,  

ζσκαηηθή επάξθεηα θαη 

πγεία. 



ΣΗ ΠΡΔΠΔΗ ΝΑ ΛΔΜΔ ΢ΣΟΤ΢ ΜΑΘΖΣΔ΢ 

΢ΣΑ ΢ΥΟΛΔΗΑ

ΣΗ ΢Τ΢ΣΖΝΔΗ ΣΟ AMERICAL COLLEGE OF SPORT MEDICINE

1. Οι ενιλικεσ να ςυμμετζχουν ςε μεςαίασ 
ζνταςθσ προγράμματα άςκθςθσ

2. τουλάχιςτο για 150 λεπτά/ τθ βδομάδα,

3. Ιδανικά τα 300 λεπτά

4. ι πάνω από 30 λεπτά κάκε φορά

5. και πάνω από 5 φορζσ τθν εβδομάδα

6. μορφζσ άςκθςθσ που είναι ευχάριςτεσ και 
διαςκεδαςτικζσ. 

7. Και κάκε χειρονακτικι ανάλογθ εργαςία
Προφανϊσ το ςχολείο τίποτα δεν καλφπτει, οφτε οι υπουργοί παιδείασ καταλαβαίνουν από αυτά



• WHO Global Health Observatory

• οι νζοι να ςυμμετζχουν ςε μεςαίασ ζωσ 
ζντονθσ μορφισ άςκθςθσ για τουλάχιςτο 60 
min φυςικϊν δραςτθριοτιτων, τουλάχιςτο 5
μζρεσ τθν εβδομάδα.

Sallis et al., (2016) The Lancet



Ζ άζθεζε θαη ηα ζπνξ καο πξνζηαηεύνπλ 

από ην θάπληζκα: Πξόγξακκα Θαιήο

• Η μεςαίασ ζνταςθσ άςκθςθσ, ζχει τα καλφτερα αποτελζςματα.

• Η χριςθ ψυχολογικϊν τεχνικϊν όπωσ ο αυτοκακοριςμόσ τθσ 
δραςτθριότθτασ, ο κακοριςμόσ ςτόχων, θ αυτοομιλία, και αςκιςεισ 
αναπνοισ ςε ςυνδυαςμό με μζτρια ζνταςθσ αερόβια άςκθςθ, 
μειϊνουν τθ επικυμία για τςιγάρο και αυξάνουν τισ πικανότθτεσ για 
διακοπι.

• Ραρεμβατικά προγράμματα τα οποία αυξάνουν τθν ποςότθτα τθσ 
άςκθςθσ ζωσ 7 ϊρεσ τθν εβδομάδα, ςε ςυνδυαςμό με ψυχολογικζσ 
τεχνικζσ ζχουν εξαιρετικά αποτελζςματα για διακοπι του 
καπνίςματοσ που φτάνουν ςε ποςοςτό 60% ςτο τζλοσ του 
προγράμματοσ και 30% ςε ζνα χρόνο.

• Η άςκθςθ ςε καπνιςτζσ αποδίδει γιατί ενιςχφει τθν αυτοπεποίκθςθ, 
αποςπά τθν προςοχι από τθ ςυνικεια, αυξάνει τθν αυτοεκτίμθςθ, 
μειϊνει τθν κατάκλιψθ και το ςτρεσ. 



Συνκικθ Μ.Ο. Τ.Α.

Άςκθςθ 29.20 7.11

Άςκθςθ ΣΑ 32.33 7.5

Ελζγχου 13.57 6.17

Η άςκθςθ ςε ςυνδυαςμό με ψυχολογικζσ ςτρατθγικζσ κακυςτεροφν το άναμμα του πρϊτου 
τςιγάρου

F (2, 9) = 5.03, p <.05, partial θ2 = .53



Συνκικθ Μ.Ο. Τ.Α.

Μζτρια Ένταςθ 14,04 16,69

Υψθλι Ένταςθ 16,59 18,75

Ελζγχου 6,34 7,73

F (2, 22) = 5.00, p <.05, partial θ2 = .31

Kακυςτζρθςθ καπνίςματοσ, μετά από άςκθςθ 30 λεπτϊν, τα άτομα κακυςτζρθςαν 
το άναμμα του τρόπου τςιγάρου, πολφ περιςςότερο από τθν ομάδα ελζγχου



Οι αρχζσ των ςτόχων ςτο μάκθμα τθσ 
φυςικισ αγωγισ

• Γιατί;

• Γιατί οι αρχζσ αυτζσ προγραμματίηουν 
καλφτερα τθ δουλειά μασ

• Γιατί είναι βαςικι δεξιότθτα για τουσ μακθτζσ

• Για το ςχολείο, τα μακιματα και τθ ηωι τουσ 
γενικότερα



Δείτε μζροσ του 
υλικοφ του 

παρεμβατικοφ 
προγράμματοσ

η Εβδομάδα  

  η Ημερα άσκησης 
Πξηλ μεθηλήζεηο ην πεξπάηεκα γηα ζήκεξα, ζθεςνπ γηα ιηγν ηελ αλαπλνε ζνπ θαη θάλε ηελ παξαθαησ 

αζθεζε αλαπλνεο:  

 
΢ήκεξα ζα πξνζπαζήζσ λα πεξπαηήζσ κε γξήγνξν ξπζκό γηα: 

20,  30,   40,  50,  60,  70,  80,  90,  100,  110,   120     ιεπηά 

Πόζν ζίγνπξνο είζαη γηα απηό; 

Απόιπηα ζίγνπξνο  10  9   8   7   6   5   4   3   2   1    0     Καζόινπ ζίγνπξνο 

Καζώο πεξπαηώ ζθέθηνκαη….. 

Σπγθεληξώλνκαη ζηελ αναπνοή κνπ θαη ιέσ ΥΑΛΑΡΑ ή ΖΡΔΜΑ ή ΝΗΧΘΧ ΟΜΟΡΦΑ ή ΧΡΑΗΑ 

ΓΤΝΑΣΑ ΠΑΜΔ (ή θάηη παξόκνην) 

Σπγθεληξώλνκαη ζηα βήμαηα θαη ιέσ ΥΑΛΑΡΑ ή ΖΡΔΜΑ ή ΝΗΧΘΧ ΟΜΟΡΦΑ ή ΧΡΑΗΑ 

ΓΤΝΑΣΑ ΠΑΜΔ (ή θάηη παξόκνην) 
 

 

Οι ζκέτειρ πος εγώ επιλέγυ να επαναλαμβάνυ ζςσνά 

είναι: 

 

 

________________________________________ 
Σήμεπα θα πποζπαθήζυ να ζκέθηομαι ηιρ λέξειρ πος θα με 

βοηθήζοςν κάθε 10,  20,   30,   40,  50  βήμαηα 
 

 

Ανέπνεε ήπεμα και θςζιολογικά. Καθώρ 

ειζπνέειρ, ζκέτος “μέζα”. Καθώρ εκπνέειρ 

ζκέτος “έξυ”. Σκέτος “... μέζα... και ...έξυ..., 

μέζα... και... έξυ..”. Μέηπα δέκα θοπέρ συπίρ να 

σάζειρ ηο μέηπημα. Αςηοζςγκενηπώζος ζηην 

αναπνοή και ηο μέηπημα και διώξε όλερ ηιρ 

ζκέτειρ από ηο μςαλό ζος. 



Μεηά ηελ άζθεζε… ΢θέςνπ: 

Πώο έλνησζεο; 

Πώο έλνησζεο ηα πλεπκόληα ζνπ; 

Πώο έλνησζεο ην ζώκα ζνπ θαη ηδηαίηεξα ηα πόδηα; 

 

΢ηόρνη κείσζεο αξηζκνύ ηζηγάξσλ 

Απηή ηελ εβδνκάδα ν αξηζκόο ησλ ηζηγάξσλ πνπ ζα θαπλίδσ θάζε κέξα ζα είλαη: 

 Ληγόηεξα από    40,   35,   30,    25,    20,    15,    10,    5,    Κανένα 

Πόζο ζίγοςπορ/η είζαι για αςηό; 
 Απόλστα σίγοσρος/η   10   9    8    7    6    5    4    3    2    1     0     Καθόλοσ σίγοσρος/η 

 

Κάζε θνξά πνπ επηζπκείο λα θαπλίζεηο 

δνθίκαζε λα θάλεηο θάηη από ηα εμήο: 

 

Πηέο κηα γνπιηά λεξό, αξγά αξγά. 

Πάξε κηα βαζηά αλαπλνή θαη πεο ήξεκα. 

Απαζρνιήζνπ κε θάηη άιιν. 

Καζπζηέξεζε ην άλακκα ηνπ ηζηγάξνπ γηα 10 ιεπηά. 

 

Κσδηθόο ζπκκεηέρνληα: 

Ηκεξνκελία: 

Ώξα: 

H.R.: 

M.O.: 

Βάιε ηελ άζθεζε ζηελ θαζεκεξηλή ζνπ δσή!  

Αληηθαηέζηεζε κηα παιηά ζπλήζεηα (θάπληζκα) κε κηα λέα: Πεξπάηεκα! 

- Πεξπάηα ηελ ώξα ηνπ δηαιείκκαηνο ζηε δνπιεηά, ηελ ώξα πνπ ζπλήζσο θάπληδεο. 

- Πξνηίκεζε λα ρξεζηκνπνηείο ηα ζθαιηά θαη όρη ην αζαλζέξ.   

 

Αυτή την εβδομάδα ο ςυνολικόσ χρόνοσ που θα αφιερώςω για άςκηςη, θα είναι: 
 
 30 λεπτά,   1 ώρα  1 ½ ώρα,  2 ώρες,  2 ½  ώρες,   3 ώρες,   3 ½ ώρες,   4 ώρες,  4 ½ ώρες,  5 ώρες  

 

Πόζο ζίγοςπορ/η είζαι για αςηό; 

                        Απόλστα σίγοσρος/η  10  9   8   7   6   5   4   3   2   1    0     καθόλοσ σίγοσρος/η 

 



΢τόχοι για ζλεγχο του βάρουσ 
δηδάμηε ην ζηα παηδηά αμίδεη



΢τόχοι ςτο βόλεϊ



Οι ςτόχοι είναι για αυτοενεργοποίθςθ και 
αυτορρφκμιςθ



Χρθςιμοποιιςτε τισ αρχζσ των ςτόχων ςτο μάκθμα, αρζςει 
ςτα παιδιά



ΣΥΜΡΕ΢ΑΣΜΑ 2. 
ΑΞΙΟΡΟΙΗΣΤΕ ΤΙΣ Α΢ΧΕΣ ΤΩΝ ΣΤΟΧΩΝ 
ΣΤΟ ΜΑΘΗΜΑ ΤΗ ΦΑ ΓΙΑΤΙ ΕΚΝΑΙ ΓΙΑ ΤΑ 
ΣΡΟ΢ ΚΑΙ ΤΗ ΖΩΗ



Σι μάκαμε από τουσ Ολυμπιακοφσ 
αγϊνεσ του Ρίο

• Αμίδεη ην ζέκα ζπδήηεζεο ζηα ζρνιεία;

• Τη λα πνύκε ζην κάζεκα ηεο θπζηθήο 

αγσγήο;

• Να αλαζέζνπκε θάπνηα εξγαζία;



Οι ολυμπιακοί αγϊνεσ ακόμα και 
ςιμερα κάτι λζνε
http://en.radiovaticana.va/news/2016/08/03/pope_francis_message_for_rio_olympics_fight_the_good_fight/1249040

• Γηα ηελ εηξήλε,

• Τν θαιό αγώλα, 

• ηελ ηζόηεηα ησλ θύισλ

• Τελ απνδνρή ηεο δηαθνξεηηθόηεηαο, 

• ησλ πνιηηηζκώλ, ησλ ζξεζθεηώλ

http://en.radiovaticana.va/news/2016/08/03/pope_francis_message_for_rio_olympics_fight_the_good_fight/1249040
http://en.radiovaticana.va/news/2016/08/03/pope_francis_message_for_rio_olympics_fight_the_good_fight/1249040


Σο τίμιο παιγνίδι, θ αλλθλεγγφθ, θ 
ςυνεργαςία



Η διεκνισ Ολυμπιακι επιτροπι και θ 
προαγωγι τθσ δθμόςιασ υγείασ

• Στόχοσ τθσ IOC και των Ηνωμζνων εκνϊν 
μζχρι το 2020, να αυξθκεί θ ςυμμετοχι των 
κοριτςιϊν-γυναικϊν ςτα ςπορ, και το ποςοςτό 
ανδρϊν γυναικϊν να γίνει 50%  ςτουσ 
Ολυμπιακοφσ του 2020.

• Ρολλζσ χϊρεσ ςτον πλανιτθ υςτεροφν

• Και μζχρι το 2025 να μειωκεί θ 
υποκινθτικότθτα κατά 10%



Ρροβολι τθσ προςταςίασ του περιβάλλοντοσ
και του προςφυγικοφ ωσ παγκοςμίου προβλιματοσ



Επικοινωνία των πολιτιςμϊν και 
αποδοχι τθσ διαφορετικότθτασ



΢ΤΜΠΕΡΑ΢ΜΑ 3. ΑΞΙΟΠΟΙΗ΢ΣΕ ΣΑ ΘΕΜΑΣΑ 
ΑΤΣΑ ΢ΣΟ ΜΑΘΗΜΑ

Οι καμπάνιεσ ζλεγαν

Κάτι να κάνουμε για ζναν καλφτερο κόςμο,

Για το περιβάλλον

Για τθν ιςότθτα των φφλων και τθν ιςότθτα 
ςτθν κοινωνία

Για τουσ πρόςφυγεσ

Είτε ςυμβολικά, είτε αλθκινά αξίηουν.



Φυςικι αγωγι και 
Αγωγι Τγείασ

• είναι οποιαδιποτε δραςτθριότθτα 
ςχεδιαςμζνθ να πετφχει μάκθςθ, 
ευαιςκθτοποίθςθ και βιϊματα που 
ςχετίηονται με τθν υγεία. 

• Η αγωγι υγείασ ςτοχεφει ςε γνϊςεισ και 
ςτθν κατανόθςθ, να επθρεάςει αξίεσ, 
ςτάςεισ και ςυμπεριφορζσ, ςτθν 
απόκτθςθ δεξιοτιτων και να ςε αλλαγζσ 
ςτον τρόπο ηωισ. 



ΑΛΛΑΓΗ ΢ΣΑ΢ΕΩΝ ΚΑΙ 
΢ΤΜΠΕΡΙΦΟΡΩΝ  ΤΓΕΙΑ΢



Πϊσ διαμορφϊνονται οι ςτάςεισ;

• ΢υναιςκθματικό ςτοιχείο

• Γνωςτικό ςτοιχείο

• Κοινωνικό ςτοιχείο

• Αντιλθπτόσ ζλεγχοσ ςυμπεριφοράσ

• ΢υμπεριφορζσ

• Ρωσ ψθφίηουμε ςτθν Ελλάδα; λαϊκιςμόσ



΢πλαηζζεκαηηθά

Αφξθςε το ενδιαφζρον των μακθτϊν για 
κζματα ΤΓΕΙΑ΢

Ενίςχυςε τθν ευαιςκθςία 

Σόνιςε τθν ομορφιά του ΤΓΙΕΙΝΟΤ ΣΡΟΠΟΤ 
ΖΩΗ΢

Εξιγθςε τθν ΠΡΟ΢ΩΠΙΚΗ ςυμβολι ςτθν 
προάςπιςθ τθσ υγείασ 



Γλώζε θαη θαηαλόεζε

• Γιατί πρζπει να γυμναηόμαςτε;

• Πωσ μποροφμε να γυμναςτοφμε μόνοι μασ; 

• Πωσ ελζγχουμε τουσ ςφυγμοφσ μασ, τθν ζνταςθ, τθν 
διάρκεια  κλπ; 

• Γιατί πρζπει να γυμναηόμαςτε μόνιμα ςε όλθ μασ τθ 
ηωι και όχι ευκαιριακά;

• Που μποροφμε να γυμναςτοφμε; 

• Ποια είναι θ ςχζςθ τθσ άςκθςθσ και άλλων 
ςυμπεριφορϊν υγείασ;



Οη ζεκαληηθνί άιινη

΢υηιτθςε με τουσ γονείσ των παιδιϊν

Σόνιςε ςτα παιδιά πωσ κα νοιϊκουν οι γονείσ  
τουσ από τθν ςυμμετοχι τουσ ςτα ςπορ, οι 
φίλοι τουσ, οι κακθγθτζσ τουσ, οι δάςκαλοί 
τουσ

΢υηιτθςε τον ρόλο των ΜΜΕ και του 
ακλθτικοφ κεάματοσ



Αληηιεπηόο έιεγρνο

 Εξιγθςε ςτα  παιδιά ότι οι πράξεισ τουσ επθρεάηονται από τουσ 
ίδιουσ, τθν πίςτθ ςτον εαυτό τουσ και τισ δυνάμεισ τουσ

 Πρότεινε δραςτθριότθτεσ του ελεφκερου χρόνου με χαμθλό  
οικονομικό κόςτοσ και όχι κουραςτικζσ.

 Πρότεινε πολλζσ δραςτθριότθτεσ για να υπάρχει    δυνατότθτα  
επιλογισ.

 Μάκε ςτα παιδιά να είναι ςυμμζτοχοι, να ςυνεργάηονται να 
ελζγχουν τουσ εαυτοφσ τουσ, να παίηουν με όλουσ τουσ 
ςυμμακθτζσ τουσ, να μοιράηονται το παιγνίδι να παίηουν τίμια, 
χωρίσ βιαιότθτεσ και οι νικθτζσ να ςυγχαίρουν τουσ νικθμζνουσ.



΢πκπεξηθνξέο

Δϊςε το δικό ςου παράδειγμα

Πρότεινε δραςτθριότθτεσ ςτθν πόλθ και ςτθν
φπαικρο (περπάτθμα, ποδιλατο, εκδρομζσ, 
ψάρεμα, ςκι, ορειβαςία κλπ.)

Ενθμζρωςε για τα ακλθτικά ςωματεία τθσ 
περιοχισ

Οργάνωςε ακλθτικζσ εκδθλϊςεισ μζςα και ζξω 
από το ςχολείο ςε ςφνδεςθ με φορείσ, όπωσ τθν 
Σοπικι Αυτοδιοίκθςθ κλπ.



΢ηπι δηδαζθαιίαο θαη κέζα:

• Σηελ δηδαζθαιία δξαζηεξηνηήησλ αγσγήο πγείαο 

ε ζπλεξγαηηθή κάζεζε, 

• ε δεκηνπξγία κηθξώλ νκάδσλ γηα ηελ 

πξαγκαηνπνίεζε εξγαζηώλ 

• ε καζεηνθεληξηθή δηδαζθαιία 

• Οη νκαδηθέο ζπιινγηθέο εξγαζίεο, 

• Ζ ρξήζε ησλ παηγληδηώλ 



Περιγραφι του μοντζλου υλοποίθςθσ

΢τάδια- ενότθτεσ τα οποία κα πρζπει να 
ακολουκθκοφν: 

 Ρροετοιμαςία του Εκπαιδευτικοφ

 Ο Κακθγθτισ και θ Επιλογι τθσ ομάδασ των μακθτϊν

 Ο Κακθγθτισ και θ ομάδα των μακθτϊν δουλεφουν μαηί

 Ο προςδιοριςμόσ των ςτόχων τθσ ομάδασ των μακθτϊν

 Οι μακθτζσ προσ τουσ ςυμμακθτζσ τουσ

 Ο μακθτισ προσ τουσ φίλουσ του και τουσ γονείσ του

 Αξιολόγθςθ του προγράμματοσ



research.pe.uth.gr/health



Ψυχολογία της άσκησης και Αγωγή υγείας



«Γελ θαπλίδσ, γπκλάδνκαη». 

΢ην πξόγξακκα ελζσκαηώλνληαη νη 

παξαθάησ ςπρνινγηθέο ζεσξίεο 
• Απηναπνηειεζκαηηθόηεηα

• ΢ρεδηαζκέλε ζπκπεξηθνξά

• Θεωξία πεηζνύο

• Θεωξία ηωλ ζηαδίωλ αιιαγήο

• Καζνξηζκόο ζηόρωλ

• Δεμηόηεηεο αληίζηαζεο- άξλεζεο

• Δεμηόηεηεο ππεξλίθεζεο 

εκπνδίωλ θαη επίιπζεο 

πξνβιεκάηωλ

• Σερληθέο ραιάξωζεο



Βησκαηηθέο δξαζηεξηόηεηεο ηνπ πξνγξάκκαηνο



΢ρεηηθά βίληεν

Γ.Θενδωξάθεο ΣΕΦΑΑ/ΠΘ, Εξγ. 

Αζιεηηθήο Φπρνινγίαο



ΕΡΓΑ΢ΣΗΡΘΟ ΦΤΥΟΛΟΓΘΑ΢ ΣΗ΢ Α΢ΚΗ΢Η΢ ΚΑΘ ΠΟΘΟΣΗΣΑ΢ ΖΧΗ΢ – ΣΕΦΑΑ / ΠΘ

πξόγξακκα επαηζζεηνπνίεζεο κε ρξήζε ηερλνινγηώλ

Υξήζε ηερλνινγηώλ πιεξνθνξηθήο θαη επηθνηλωλίαο γηα λένπο ηξόπνπο παξέκβαζεο 



Τιηθό επαηζζεηνπνίεζεο θαη γλώζεσλ



ΓΙΑ ΣΗΝ ΤΓΔΙΑ ΜΑ΢
΢ΕΛΘΔΑ 83.

Σν ζθίηζν από κόλν ηνπ πξνβιεκαηίδεη ηα παηδηά. Μηα ζπδήηεζε ζηελ ηάμε γηα ην πεξηερόκελν ηνπ 

θεθαιαίνπ, βνεζάεη αθόκα πεξηζζόηεξν.



Τλικό ευαιςκθτοποίθςθσ
ΑΠΟΜΤΘΟΠΟΙΗ΢Η

ΠΩ΢ ΜΠΑΙΝΕΙ ΢ΣΟ ΢ΩΜΑ ΢ΟΤ;

Χαλαρϊνει το τςιγάρο;;

• Ση ζα πνύκε ζε 

θάπνηνλ πνπ ζα 

καο πξνζθέξεη 

ηζηγάξν;



Τιηθό γηα ζπδήηεζε, εξγαζίεο 

πξόηδεθη, θιπ



Πσο αμηνπνηνύκε ζρεηηθέο ζεσξίεο



Πσο αμηνπνηνύκε ζρεηηθέο ζεσξίεο



Όρη ζην αιθνόι Ναη ζηα ζπνξ
research.pe.uth.gr/alcohol/ 

Εθπαηδεπηηθό πιηθό

• 10 ελόηεηεο 

• Σεηξάδην καζεηή

• Οδεγίεο εθαξκνγήο γηα θαζεγεηή

• Κηλεηηθά παηρλίδηα 



Όρη ζην αιθνόι Ναη ζηα ζπνξ
research.pe.uth.gr/alcohol/ 

Δηδαθηηθέο πξνζεγγίζεηο

• Πνιιαπιέο κεζόδνπο 

επαηζζεηνπνίεζεο, 

αιιειεπίδξαζεο θαη βηωκαηηθήο 

πξνζέγγηζεο ηωλ ζεκάηωλ 

πγείαο

• Οκαδνζπλεξγαηηθέο κέζνδνη 

δηδαζθαιίαο

• Φύιια εξγαζίαο καζεηή



Όρη ζην αιθνόι Ναη ζηα ζπνξ
research.pe.uth.gr/alcohol/ 

Δηδαθηηθέο πξνζεγγίζεηο

• Κνπίδ – Αζθήζεηο



Όρη ζην αιθνόι Ναη ζηα ζπνξ
research.pe.uth.gr/alcohol/

Δηδαθηηθέο πξνζεγγίζεηο

• Δξαζηεξηόηεηεο



Όρη ζην αιθνόι Ναη ζηα ζπνξ
research.pe.uth.gr/alcohol/ 

Δηδαθηηθέο πξνζεγγίζεηο

• Επίιπζε πξνβιεκάηωλ 

ζε ππνζεηηθά ζελάξηα –

δηιιήκαηα

Μία θίιε (πνπ ζα πεγαίλαηε 

καδί ζπίηη) δέρηεθε λα ηελ 

πάεη ζπίηη θάπνηνο πνπ έρεη 

πηεη αξθεηά. Η θίιε ζνπ ζέιεη 

λα παο καδί ηεο.

Θα παο;

• Παίμηκν ξόιωλ



Όρη ζην αιθνόι Ναη ζηα ζπνξ
research.pe.uth.gr/alcohol/ 

Δηδαθηηθέο πξνζεγγίζεηο

• Δηδαζθαιία Δεμηνηήηωλ Ζωήο

– Καζνξηζκόο ζηόρωλ

– Επίιπζε πξνβιεκάηωλ

– Αληίζηαζε ζηελ πίεζε ηωλ 

ζπλνκειίθωλ



Όρη ζην αιθνόι Ναη ζηα ζπνξ
research.pe.uth.gr/alcohol/ 

Δηδαθηηθέο πξνζεγγίζεηο

• Κηλεηηθά παηρλίδηα

Παίηω μπάςκετ και ςυνκζτω μθνφματα: «Σο αλκοόλ βλάπτει, θ 
άςκθςθ ωφελεί» 
Επιδίωξθ: Να κυμοφνται οι μακθτζσ ςυνκιματα κατά του αλκοόλ και υπζρ τθσ άςκθςθσ

Τλικά: Καρτζλεσ με διάφορεσ λζξεισ (μθνφματα τεμαχιςμζνα ςε λζξεισ).

Διαδικαςία : Οι μακθτζσ-τριεσ χωρίηονται ςε μικτζσ ομάδεσ και παίηουν τροποποιθμζνο
παιχνίδι μπάςκετ (το καλάκι μετράει μόνο όταν θ μπάλα ζχει περάςει από όλουσ τουσ
παίχτεσ). Πποια ομάδα βάηει καλάκι τραβάει μια καρτζλα από αυτζσ που ζχει δίπλα ςτο
καλάκι τθσ. Κερδίηει θ ομάδα που κα τελειϊςει πρϊτθ όλεσ τισ καρτζλεσ. Πμωσ ςτο τζλοσ
του παιχνιδιοφ και οι δυο ομάδεσ καλοφνται με τισ λζξεισ που διακζτουν (δίνουμε και ςτθν
ομάδα που ζχαςε τισ υπόλοιπεσ λζξεισ) να ςυνκζςουν το μινυμα τθσ θμζρασ.
Ραραδείγματα μθνυμάτων: «το αλκοόλ καταςτρζφει το ςυκϊτι μου», «θ άςκθςθ μου
προκαλεί ευφορία», «το αλκοόλ προςκζτει «κοφφιεσ κερμίδεσ», «θ άςκθςθ με κάνει
δυνατό και υγιι», «το αλκοόλ κάνει το κεφάλι μου βαρφ τθν επόμενθ μζρα».



research.pe.uth.gr/alcohol/ 



Kolovelonis, A., Goudas, M., & Theodorakis, Y. (2016). Examining the 
Effectiveness of the Smoking Prevention Program “I Do Not 

Smoke, I Exercise” in Elementary and Secondary School 
Settings Health Promotion Practice

• 338 μαθηηές δημοηικού και γσμναζίοσ. 

• Αποηελέζμαηα για ηο δημοηικό: ζηάζεις προς ηο 

κάπνιζμα, πρόθεζη για να καπνίζοσν επίδραζη 

ηφν ζημανηικών άλλφν, ζηάζεις προς ηην 

υηθιακή εθαρμογή και γνώζεις για ηην σγεία

• Αποηελέζμαηα για ηο γσμνάζιο: ανηιληπηός 

έλεγτος ζσμπεριθοράς και γνώζεις για ηην σγεία.

research.pe.uth.gr/alcohol/



΢ΤΜΠΔΡΑ΢ΜΑ 4.

• Ναη ζηελ ΚΙΝΗ΢Η 

• Ναη ζηε Γηδαζθαιία ΑΘΛΟΠΑΙΓΙΩΝ θαη 

ΑΘΛΗΜΑΣΩΝ

• Ναη ζηελ ΑΓΩΓΗ ΤΓΔΙΑ΢

• Ναη ζηελ Πεξηβαιινληηθή αγσγή

• Ναη ζηε Γηαζεκαηηθόηεηα

• Ναη ζηελ Πξνώζεζε ηεο ηζόηεηαο ζηελ 

θνηλσλία



Στόχοι ςτα ομαδικά ακλιματα

• Να παίξουμε, ι να μάκουμε τθν αξία τθσ ςυνεργαςίασ;

• Να παίηουν όλοι ι όςοι είναι καλοί;

• Ροδόςφαιρο/ μπάςκετ

• Ζθτιςτε να παίηουν με ατομικζσ μόνο προςπάκειεσ

• Ζθτιςτε να ςυνεργάηονται δυο δφο

• Ζθτιςτε να ςυνεργάηονται 3-4, 4-4 5-5

• ΢ωτιςτε τι είναι καλφτερο.

• Εξθγιςτε ότι με τθ ςυνεργαςία πετυχαίνουμε καλφτερα 
αποτελζςματα

• Κάντε το ίδιο με μικτζσ ομάδεσ αγοριϊν κοριτςιϊν

• Εξθγιςτε τθν αξία τθσ ιςότθτασ των φφλων και τθσ ιςότθτασ ςτθν 
κοινωνία

• Μετατρζψτε το παιγνίδι ςε μάκθμα, αγωγι και βίωμα για τθ ηωι



Σα ζπνξ ζην ζρνιείν θαη ζε 

όιεο ηηο ειηθίεο
• Γελ δηδάζθνπκε αζινπαηδηέο γηα λα παίδνπλ απιά, αιιά γηα λα 

θαηαλννύλ ηελ αμία ηεο ζπλεξγαζίαο.

• «ζηα ζπνξ δε γπκλάδεηο ην ζώκα ζνπ γπκλάδεηο πάλσ απ όια 
ηελ ςπρή ζνπ»

• ε εζληθή καο θαηάζιηςε

• ε πγεία ε απηνπεηζαξρία

• ν απηνέιεγρνο

• Η αηζηνδνμία γηα ηε δσή

• ε καρεηηθόηεηα γηα ηε δσή

• ε ηζνξξνπία

• ε πνηόηεηα ζηε δσή

• Μέσα από τα σπορ καταλαβαίνουν, ότι όσο προσπαθούν, τόσο βελτιώνονται. Χωρίς εξωτερική βοήθεια. 
Μόλις το καταλάβουν αυτό αυξάνεται η σιγουριά και η αυτοπεποίθησή τους για τα σπορ, αλλά πολύ 
γρήγορα αυτή η αίσθηση μεταφέρεται σταδιακά σε καθημερινά πράγματα και έγνοιες, στη δουλειά, στο 
σπίτι, στις κοινωνικές σχέσεις



Κ Γεζπνηόπνπινο

• Γηα κηα θξίζηκε δνθηκαζία ηεο δωήο ηνπ.

• Επέηπρα λα επηδήζω ωο ηέωο αζιεηήο θαη 

λπλ θηιόζνθνο
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