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«Άζκει ηων περί ηο ζώμα γσμναζίων  

μη ηα προς ηην ρώμην αλλά ηα προς ηην σγείαν. 

 Τούηοσ δ’ αν ηύτοις ει λήγεις ηων πόνων έηι πονείν δσνάμενος». 
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ΔΙ΢ΑΓΧΓΗ 

΢ην εγρεηξίδην παξνπζηάδεηαη κηα ζχληνκε Ηζηνξηθή επηζθφπεζε ηνπ 

γλσζηηθνχ αληηθεηκέλνπ θαζψο θαη αηζζεηηθά πξφηππα ζψκαηνο ζε 

δηαθνξεηηθά ηζηνξηθά, πνιηηηζηηθά θαη θνηλσληθννηθνλνκηθά πεξηβάιινληα. Οη 

ζπνπδαζηέο/ζηξηεο καζαίλνπλ πψο επηδξά ε άζθεζε ζε φια ηα ζπζηήκαηα ηνπ 

αλζξψπηλνπ νξγαληζκνχ θαξδηαγγεηαθφ, αλαπλεπζηηθφ, κπτθφ ζχζηεκα θαη ηα 

νθέιε πνπ πξνθχπηνπλ. Γηεξεπλάηαη ε ζρέζε αιιειεπίδξαζεο κεηαμχ εηδηθνχ 

θαη αζθνχκελνπ θαη ν ηξφπνο κε ηνλ νπνίν γίλεηαη ε ζχληαμε 

εξσηεκαηνινγίνπ. Δπεμεγείηαη ε ζπκπιήξσζε ηνπ Γειηίνπ Φπζηθήο θαη 

Κηλεηηθήο θαηάζηαζεο θαη ν ηξφπνο πινπνίεζεο ησλ ζσκαηνζθνπηθψλ 

εμαθξηβψζεσλ, ηη ζεκαίλεη  θπζηθή θαηάζηαζε, πνην είλαη ην θάζκα ησλ 

θηλεηηθψλ ηθαλνηήησλ θαη πσο αμηνινγνχληαη. Αλαιχνληαη ηα κέξε κηαο 

δηδαθηηθήο κνλάδαο ήηνη πξνζέξκαλζε, θπξίσο κέξνο θαη απνζεξαπεία θαζψο 

θαη ε ζεκαζία ησλ δηαηάζεσλ. Γίλεηαη αλαθνξά ζηα θπξηφηεξα είδε άζθεζεο, 

αεξφβηα, ζσκαηνδνκηθή γπκλαζηηθή ή κπηθή ελδπλάκσζε (πξνπφλεζε κε 

βάξε ή αληηζηάζεηο φπσο ιάζηηρα), θιαζζηθφο ρνξφο θαη ζηε κέζνδν pilates. 

  Βαξχηεηα δίδεηαη ζηε ζεκαζία ηεο αεξφβηαο άζθεζεο γηα ηελ θαχζε 

ιίπνπο θαη ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο κάζηηγαο ηεο παρπζαξθίαο. Δμεηάδεηαη ν 

ξφινο ηεο άζθεζεο ζηελ πξφιεςε θαη θαηαπνιέκεζε ηεο θπηηαξίηηδαο. 

Παξνπζηάδνληαη ηα νθέιε ηεο άζθεζεο ζηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο, νη 

ζρεηηθέο θαη απφιπηεο αληελδείμεηο γηα άζθεζε. Τπνγξακκίδεηαη ε ζεκαζία ηεο 

θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο ζηελ Σξίηε ειηθία. Σέινο, ηεθκεξηψλεηαη ε επεξγεηηθή 

επίδξαζε ηεο άζθεζεο σο κέζνλ πξφιεςεο πνιιψλ αζζελεηψλ απφ ηελ 

παηδηθή ειηθία. 

 

΢θνπφο θαη ζηφρνη:  

 Να γλσξίζνπκε ηελ ηζηνξηθή εμέιημε ηεο γπκλαζηηθήο θαη θνηλσληνινγηθά 

ζηνηρεία πνπ άπηνληαη ηνπ γλσζηηθνχ αληηθεηκέλνπ. 

 Να θαηαλνήζνπκε ηηο ζεκειηψδεηο αξρέο πνπ δηέπνπλ ηελ θπζηθή αγσγή θαη 

ηελ άζθεζε. 

 Να είκαζηε ηθαλνί λα νξίζνπκε έλα νκαδηθφ πξφγξακκα εθγχκλαζεο πνπ λα 

έρεη εθαξκνγή ζην πιαίζην ηεο επηζηήκεο ηεο αηζζεηηθήο.  

 Να είκαζηε ζε ζέζε λα νξίζνπκε αηνκηθέο αζθήζεηο γπκλαζηηθήο πνπ λα έρνπλ 

εθαξκνγή ζην πιαίζην ηεο αηζζεηηθήο. 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ Ι.  

 

΢ΤΝΣΟΜΗ Ι΢ΣΟΡΙΚΗ ΔΠΙ΢ΚΟΠΗ΢Η 

 

 

Αξραίνη Πνιηηηζκνί 

Ζ θίλεζε είλαη ζπλπθαζκέλε κε ην αλζξψπηλν είδνο. Ο πξσηφγνλνο 

άλζξσπνο γηα λα απνθχγεη ηα άγξηα ζεξία ηξέρεη θαη ππεξπεδά εκπφδηα, γηα 

λα εμαζθαιίζεη ηελ ηξνθή ηνπ καζαίλεη λα θπλεγά ελψ παιέβεη γηα λα 

δηεθδηθήζεη ηε ιεία ηνπ.  Ζ θίλεζε ηνλ βνεζά λα επηβηψζεη ζε δπζκελείο 

ζπλζήθεο, λα εμαζθαιίζεη ηελ ηξνθή ηνπ θαη λα πξνζηαηεπηεί. Οη ξίδεο ηεο 

θίλεζεο θαη ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο ράλνληαη ζηα βάζε ηεο 

πξνηζηνξίαο. 

Με ηελ νξγάλσζε ησλ αλζξψπσλ ζε θνηλσλίεο αξρίδεη πξννδεπηηθά ε 

νξγαλσκέλε ζπκκεηνρή ζε ζσκαηηθέο δξαζηεξηφηεηεο, νη νπνίεο δελ 

απνζθνπνχλ κφλν ζηελ επηβίσζε, αιιά έρνπλ θπξίσο ζξεζθεπηηθφ 

ραξαθηήξα. ΢ήκεξα, γλσξίδνπκε γηα ηηο θπζηθέο  δξαζηεξηφηεηεο αξραίσλ 

πνιηηηζκψλ, φπσο ησλ Αηγππηίσλ θαη ησλ ιαψλ ηεο Μεζνπνηακίαο. 

Οη ΢νπκέξηνη πίζηεπαλ φηη ε θπζηθή θαηάζηαζε ήηαλ απαξαίηεηε 

πξνυπφζεζε γηα ηε δηαηήξεζε θη επέθηαζε ηνπ θξάηνπο ηνπο. Δπηδίδνληαλ ζε 

αξκαηνδξνκίεο, θπλήγη, ρξήζε ησλ φπισλ θαη ηνπ ηφμνπ, ζηελ ππγκαρία, ηε 

ιεκβνπνηία θαη ην ςάξεκα  Οη Βαβπιψληνη πξνηίκεζαλ ηηο επηζηήκεο, ηελ 

θηινζνθία θαη ηελ αζηξνλνκία θη έβαιαλ ηελ θπζηθή αγσγή ζε δεχηεξε κνίξα. 

 Ζ Ηζηνξία ηνπ Αηγππηηαθνχ πνιηηηζκνχ αξρίδεη γχξσ ζην 3.500 πρ θαη 

γλσξίδεη ηελ αθκή ηνπ ην 3.100 πρ. Ζ αξραηνινγηθή ζθαπάλε ηνπ 20νπ αηψλα 

έθεξε ζην θσο αλάγιπθα, δσγξαθηέο θαη άιια έξγα ηέρλεο πνπ απνδεηθλχνπλ 

ηελ αγάπε ησλ Αηγππηίσλ γηα δξαζηεξηφηεηεο φπσο παηρλίδηα κε ηελ κπάια 

ηδηαίηεξα πξνζθηιή ζηα παηδηά θαη ζηηο γπλαίθεο, επηηξαπέδηα παηρλίδηα θαη 

δάξηα, θπλήγη άγξησλ δψσλ θαη ςάξεκα κε άγθηζηξν, ρξήζε ηφμνπ θαη 

άξκαηνο, αθξνβαηηθέο αζθήζεηο, πάιε γηα ζηξαηησηηθή θαη κε αγσγή, 

ππγκαρία, θνιχκβεζε, θσπειαζία.  

Οη Φνίληθεο εκθαλίδνληαη γχξσ ζην 2.900 πρ  έρνληαο αλαπηπρζεί ζηηο 

αλαηνιηθέο αθηέο ηεο κεζνγείνπ (κεηαμχ ΢πξίαο θαη Παιαηζηίλεο).  Γέρηεθαλ 

επηξξνέο απφ  ηελ Αίγππην θαη ηε Μεζνπνηακία. Οη Φνίληθεο είραλ ηδηαίηεξεο 
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ζρέζεηο κε ηνπο Μηλσίηεο θη αξγφηεξα ηνπο Μπθελαίνπο. Ζ ηζηνξηθή έξεπλα 

έρεη απνθαιχςεη ηε ρξήζε ηνπ αιφγνπ θαη αξκαηνδξνκίεο, ην θπλήγη αγξίσλ 

δψσλ, ηελ θσπειαζία θαη ηε ρξήζε πινίσλ πνπ αλαπαξηζηψληαη ζπρλά ζηα 

έξγα ηέρλεο ηνπο. 

Ο Πνιηηηζκφο ηεο Κίλαο αξρίδεη ζηα ηέιε ηνπ 3νπ θαη ζηηο αξρέο ηνπ 2νπ 

αηψλα π.ρ. Οη θπξηφηεξεο δξαζηεξηφηεηεο ησλ Κηλέδσλ επγελψλ ήηαλ  νη 

πνιεκηθέο ηέρλεο, ε ρξήζε αιφγσλ θαη αξκάησλ (2 θ 4 άινγα), αζθήζεηο κε 

ζξεζθεπηηθφ ραξαθηήξα, αζθήζεηο γηα ηελ πγεία, ζηξαηησηηθέο αζθήζεηο 

(ηνμνβνιία, πάιε, ξίςε αληηθεηκέλσλ), ρνξφο θαη παηρλίδηα 

Οη Υεηηαίνη (Υηηηίηεο) δεκηνπξγνχλ αμηφινγν πνιηηηζκφ ηε δεχηεξε ρηιηεηία 

πρ. Γηαθαίλεηαη απφ ηα αξραηνινγηθά επξήκαηα φηη επηδίδνληαη ζε 

αξκαηνδξνκίεο, ρξήζε ηνπ ηφμνπ θαη ηνπ δφξαηνο. Ζ θνιχκβεζε ήηαλ 

απαξαίηεηε γηα ζηξαηησηηθέο επηρεηξήζεηο. Σεινχζαλ αθφκε, αγψλεο δξφκνπ, 

πάιεο θαη ππγκαρίαο θαη ζπκκεηείραλ ζε ρνξνχο. 

Ο Ιλδηθφο πνιηηηζκφο γλσξίδεη ηελ αθκή ηνπ ζηα κέζα ηεο 3εο ρηιηεηίαο 

πρ. Οη Ηλδνί έθαλαλ αζθήζεηο κε ζξεζθεπηηθφ ραξαθηήξα (yoga), ζηξαηησηηθέο 

αζθήζεηο (ηνμνβνιία θαη ξίςε θνληαξηνχ ζε απφζηαζε), θπλήγη άγξησλ δψσλ 

θαη αζθήζεηο γηα ηελ πξναγσγή ηεο πγείαο (Μνπξαηίδεο, Η., 1998, 3-41). 

 

Η γπκλαζηηθή θαη ν αζιεηηζκφο ζηνλ αξραίν θφζκν 

Οη Έιιελεο ήηαλ ν ιαφο, απφ φιν ηνλ αξραίν θφζκν, πνπ αλέδεημε ηε 

γπκλαζηηθή θαη ηελ αζιεηηθή δξαζηεξηφηεηα ζε θάηη πεξηζζφηεξν απφ κηα απιή 

παξάζηαζε γηα ηελ επίδεημε ζσκαηηθψλ ηθαλνηήησλ θαη αλδξείαο. Κη άιινη 

αξραίνη ιανί επηδίδνληαλ ζηε γπκλαζηηθή θαη ζε θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο, φπσο 

γηα παξάδεηγκα νη Αζζχξηνη, νη ΢νπκέξηνη, νη Βαβπιψληνη, νη Αηγχπηηνη, νη 

Υεηηαίνη, νη Ηλδνί θαη νη Κηλέδνη.  

Καλέλαο φκσο εθηφο ησλ Διιήλσλ δελ αλήγαγε ζε ηδαληθφ ηνλ άζιν, 

νλνκάδνληάο ηνλ αγψλα, ζθνπφο ηνπ νπνίνπ ήηαλ λα θαηαζηήζεη ηνλ άλζξσπν 

αγαζφ, ρξεζηφ θαη γελλαίν, «νκνίνλ Θεψ». 

Οη ζενί ησλ Διιήλσλ, πνπ παξάβγαηλαλ κεηαμχ ηνπο ζε αγψλεο ζηα 

Ζιχζηα πεδία θαη ζηελ Οιπκπία, πξαγκαηνπνίεζαλ ηνλ Άζιν ηεο επηβνιήο ηνπ 

Λφγνπ θαη ηεο Σάμεσο ζηνλ θφζκν πνπ δεκηνχξγεζαλ, αληηκεησπίδνληαο ηνπο 

Γίγαληεο θαη ηνπο Σηηάλεο. Οη αξραίνη Έιιελεο πίζηεπαλ, φηη ν ίδηνο ν 

Πξνκεζέαο – ζείνο επεξγέηεο ηνπο – καδί κε ην ζετθφ ππξ ηνχο δίδαμε ηελ 
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άζιεζε θαη ηε γπκλαζηηθή (Γηαινχξεο, Ν., 1999, 59). Έηζη, ε ηδέα ησλ αγψλσλ 

απέθηεζε, γηα πξψηε θνξά ζηελ ηζηνξία ηεο αλζξσπφηεηαο, ζπζηεκαηηθφ 

ραξαθηήξα θη εληάρζεθε ζην πιαίζην ηνπ πνιηηηζκνχ (Liponski, W., 1994, 72; 

Gardiner, Δ.Ν., 1930, 1). 

 

Ο αζιεηηζκφο ζην Αηγαίν 

Ο Αηγηαθφο Πνιηηηζκφο δηήξθεζε απφ ην 3000πρ. έσο ην 1100πρ. Καηά 

ηε δηάξθεηα ηνπ παξνπζηάδνληαη ηξεηο αμηφινγνη πνιηηηζκνί, πνπ εθηείλνληαη 

απφ ηα λεζηά έσο ηηο αθηέο ηνπ Αηγαίνπ. Απηνί είλαη: ν Μηλσηθφο ζηε λήζν 

Κξήηε, ν Μπθελατθφο (Διιαδηθφο πνιηηηζκφο) ζηελ επεηξσηηθή ρψξα, ν 

Κπθιαδηθφο Πνιηηηζκφο ζηελ πεξηνρή ηεο Αξραίαο πφιεο ηεο Σξνίαο θαη ησλ 

πεξηρψξσλ ηεο πνπ ηψξα νλνκάδεηαη Γαξδαλέιηα θαη αλήθεη ζηελ Σνπξθία. 

Οη Έιιελεο ηελ επνρή ηνπ Υαιθνχ ή επνρή ηνπ Αηγαίνπ αλέπηπμαλ 

αμηνινγφηαην πνιηηηζκφ θαη αζιεηηθφ ζχζηεκα. Δλδεηθηηθά, ζηε Μηλσληθή 

Κξήηε ππήξραλ αγψλεο πνπ απαηηνχζαλ καθξφρξνλε εμάζθεζε θαη 

πεξίπινθεο αζθήζεηο, φπσο ηα θπβηζηήκαηα θαη ηα γλσζηά ηαπξνθαζάςηα ζηα 

νπνία ζπκκεηείραλ θαη γπλαίθεο. 

 

 

Δηθ 1. Σνηρνγξαθία, ηαπξνθαζάςηα, παιάηη ηεο Κλσζζνχ Κξήηε 

 

Σα ηαπξνθαζάςηα ήηαλ έλα πεξίπινθν θη επηθίλδπλν αθξνβαηηθφ 

παηρλίδη, θαηά ην νπνίν θπξίσο λένη θαη λέεο εθηεινχζαλ ζεακαηηθά άικαηα ζηε 

ξάρε ηαχξσλ πνπ έηξεραλ. Αλ θαη ηα παηρλίδηα κε ηαχξνπο είλαη γλσζηά θαη 

απφ άιινπο πξντζηνξηθνχο πνιηηηζκνχο ηεο Αηγχπηνπ θαη ηεο Αλαηνιήο, ζηε 
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Μηλσηθή Κξήηε έθηαζαλ ζε έλα πνιχ πςειφ επίπεδν δεμηνηερλίαο. Χο βάζε 

γηα ηελ εμέιημε ησλ ηαπξνθαζαςίσλ ζεσξείηαη ην θπβίζηεκα, πνπ απνηειεί κία 

κνξθή αθξνβαζίαο θαη θαηάγεηαη απφ ηελ Αίγππην. Οη θπβηζηήξεο ήηαλ λένη 

πνπ εθηεινχζαλ κε εμαηξεηηθή επιπγηζία ζεακαηηθά γπκλάζκαηα.  

Οη ηαπξνθαζάπηεο, φπσο απεηθνλίδνληαη ζηηο δηάθνξεο παξαζηάζεηο 

θέξνληαο πινχζηα ελδπκαζία, πεξίηερλε θφκκσζε θαη θνζκήκαηα, θαίλεηαη φηη 

κάιινλ αλήθαλ ζηηο ηάμεηο ησλ επγελψλ. ΢χκθσλα κε αξθεηνχο κειεηεηέο, ηα 

ηαπξνθαζάςηα ηεινχληαλ ζην πιαίζην ζξεζθεπηηθψλ ηειεηψλ γηα ηελ αλάδεημε 

ησλ ηθαλφηεξσλ αζιεηψλ θαη ν ζξεζθεπηηθφο ηνπο ραξαθηήξαο θαίλεηαη 

θπξίσο ζηε ρξήζε ηνπ ηαχξνπ, ηνπ ηεξνχ δψνπ ηεο Κξήηεο.  

 

 

Δηθ. 2: Ζ παζίγλσζηε λσπνγξαθία απφ ηε 

Θήξα (πεξίπνπ 1500π.Υ.)  πνπ παξνπζηάδεη 

δχν λεαξά αγφξηα λα ππγκαρνχλ απνδεηθλχεη 

φηη ε πξνπφλεζε ήηαλ βαζηθφ κέιεκα απφ ηε 

λεαξή ειηθία.  Κάζε αγφξη θνξάεη δψλε θαη 

γάληη ππγκαρίαο ζην δεμί ρέξη κφλν. Ζ 

αθξίβεηα ζηελ θίλεζε - πνπ θαλεξψλνπλ φιεο 

νη παξαζηάζεηο- δείρλεη φηη νη αζιεηηθνί 

αγψλεο ήηαλ νξγαλσκέλεο δξαζηεξηφηεηεο 

ηαθηηθνχ ραξαθηήξα ζηνπο Μηλσηθνχο 

ρξφλνπο. 

 

 

 

Αξρατθά ρξφληα 

Ο Οκεξηθφο ήξσαο είλαη έλαο θαιφο αζιεηήο θαη έλαο πνιχ γελλαίνο 

πνιεκηζηήο, ν νπνίνο αγαπά φζν ηίπνηε άιιν, ηε δφμα θαη ηελ ππεξνρή πνπ 

απνθηά απφ ηνπο αγψλεο, ή απφ ην πεδίν ηεο κάρεο. Ο ήξσαο απηφο 

θηινδνμεί λα μεπεξάζεη φινπο ηνπο άιινπο ζε εξσηθά θη αζιεηηθά 

θαηνξζψκαηα θαη λα γίλεη ν ίδηνο παξάδεηγκα γηα φζνπο ζα έξζνπλ κεηά απφ 

απηφλ (Μνπξαηίδεο, Η., 1998, 54). Σα έπε ηνπ Οκήξνπ ηφηε ιάμεπαλ ηε 
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ζπλείδεζε ησλ Διιήλσλ φρη κφλν πξνο ην εξσηθφ ήζνο, αιιά θαη πξνο ην 

ηδεψδεο ηεο θαινθαγαζίαο «κχζσλ ηε ξεηήξεο πξεθηεξέο ηε έξγσλ» (Ηιηάδα Η 

443).  

Ο Αρηιιέαο παξέκεηλε ζε φιε ηε δηάξθεηα ηεο αξραηφηεηαο ην ηδαληθφ 

πξφηππν ηνπ ηέιεηνπ λένπ, ηνπ «θαινχ θ΄αγαζνχ», ελψ ν πξφσξνο ζάλαηφο 

ηνπ ήιζε ηε ζηηγκή ηεο δφμαο θαη ηεο αιθήο, θάλνληαο ηνπο Έιιελεο λα ηνλ 

θαληάδνληαη σο κηα ηδεαηή θη αξπηίδσηε νκνξθηά, αλζξψπηλε εηθφλα ηεο ζετθήο 

πιεξφηεηαο. « … γηα ηνπο Οκεξηθνχο ήξσεο, ην πγηέο ζψκα ήηαλ ε ξίδα θαη ε 

αηηία ηεο ραξάο ηνπο ζηε δσή. Ήηαλ, κε άιια ιφγηα, ε νκνξθηά θαη ε δχλακε 

ηνπ ζψκαηφο ηνπο, ε απαξαίηεηε πξνυπφζεζε ηεο επηπρίαο ηνπο». 

(Μνπξαηίδεο, Η., 1998, 55)  

Απηφο ν κπζηθφο πξφγνλνο κπνξεί λα ζηαζεί σο ην αξρέηππν ηνπ 

ηέιεηνπ λένπ, φπσο ηνλ ζέιεη ε αξηζηνθξαηηθή θνηλσλία ησλ αξρατθψλ ρξφλσλ 

θαη ν Πειέαο, ν δηαιεθηφο ησλ ζεψλ, πνπ αμηψζεθε λα έρεη γηα παηδί ηνπ κηα 

αζάλαηε αλζξψπηλε κνξθή, είλαη ν παηέξαο πνπ πξέπεη λα δειεχεη θάζε 

άλζξσπνο ηέηνηαο γεληάο. ΢ε απηφ ινηπφλ ην ζαπκαζηφ δεπγάξη παηέξα θαη 

γηνπ κπνξνχκε λα αλαδεηήζνπκε θαη ηελ ππνδεηγκαηηθή αγσγή πνπ ζα 

δψζνπλ ζηα αξρατθά ρξφληα ηα αξηζηνθξαηηθά γέλε ζηα ηέθλα ηνπο. 

Ζ αγσγή απηή (θάηη πνπ ζηε ζεκεξηλή επνρή ζα κπνξνχζακε λα 

νλνκάζνπκε «εγθχθιην κφξθσζε») πεξηιακβάλεη ηελ εθπαίδεπζε – 

εθαξκνδφκελε ζε φιεο ηηο πφιεηο θαηά ηελ αξραηφηεηα – ζηηο πνιεκηθέο ηέρλεο, 

ην θπλήγη, ηελ πξαθηηθή ηαηξηθή, ηε κνπζηθή, ην ρνξφ θαη ηνλ αζιεηηζκφ. Ο 

Πειέαο παξαδίδεη ην γην ηνπ ζηνλ Κέληαπξν Υείξσλα γηα λα ηνλ εθπαηδεχζεη, 

εθηφο απφ ηε γπκλαζηηθή, ζην ρνξφ θαη ζην ηξαγνχδη, κε ζθνπφ λα 

απνθαιχςεη ζην λεαξφ Αρηιιέα  ην ζηνηρείν εθείλν πνπ είλαη θνηλφ θαη 

παξάιιειν κε ηελ πνξεία φινπ ηνπ θφζκνπ: ην ξπζκφ. Απηή ηελ ηδαληθή αγσγή 

εθάξκνδαλ φιεο νη ειιεληθέο πφιεηο θαηά ηελ αξραηφηεηα. 

  

Μνπζηθή ηε θαη γπκλαζηηθή 

Ζ γπκλαζηηθή ηνπ ζψκαηνο θαη ε κνπζηθή (ελφξγαλε θαη θσλεηηθή) 

ζπλδπάδνληαη ζαπκαζηά κε ην ρνξφ θαη ηνλ αζιεηηζκφ. Γηα ηνλ αξρατθφ έιιελα 

ην αλζξψπηλν ζψκα ήηαλ πξσηαξρηθήο ζεκαζίαο. Γηα λα πεηχρεη ινηπφλ ηε 

κέγηζηε αλάπηπμε, ηελ αξκνλία θαη ηελ απνηειεζκαηηθή ιεηηνπξγία ηνπ, ην 

γπκλάδεη επίκνλα θαη ζπζηεκαηηθά απφ ηα παηδηθά ηνπ ρξφληα. Γλσξίδεη φκσο 
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θαιά πσο ε άζθεζε απηή απφ κφλε ηεο δελ είλαη αξθεηή γηα λα πξνζθέξεη ζην 

λέν άλζξσπν απηφ πνπ ζα ηνπ ραξίζεη ηελ νινθιήξσζε, ηηο άιιεο δπλάκεηο, 

απηέο δειαδή πνπ εκείο νλνκάδνπκε αθαζφξηζηα ςπρηθέο, αιιά πνπ γηα ηνλ 

αξραίν Έιιελα είλαη ζπλδεδεκέλεο κε φιε ηνπ ηελ χπαξμε, ην ζψκα ηνπ, ην 

κπαιφ θαη ηελ ςπρή ηνπ. Απηέο νη δπλάκεηο εθθξάδνληαη κε ηε κνπζηθή θαη ην 

ηξαγνχδη, πνπ ζπλέρνπλ θαη δηακνξθψλνπλ ηελ αλζξψπηλε χπαξμε. Γη΄απηφ 

καδί κε ηελ άζθεζε ηνπ θνξκηνχ ν λένο καζαίλεη θαη ηε κνπζηθή θαη ην 

ηξαγνχδη, φπσο αθξηβψο θαη ν κπζηθφο Αρηιιέαο.  

Ζ Γπκλαζηηθή θαη ε Μνπζηθή, ζεσξνχληαλ θνξπθαία κνξθσηηθά αγαζά, 

ψζηε λα ηηο απνθαιεί ν Πιάησλ ζην έξγν ηνπ Πνιηηεία «ζεφζδνηεο» επηζηήκεο1 

θαη ηνπο  ζενχο «θηινπαίγκνλεο»2. ΢ην έξγν ηνπ Πνιηηεία αλαθέξεη3: Ο 

νινθιεξσκέλνο άλζξσπνο πξέπεη λα δηαζέηεη ηαπηνρξφλσο ακθφηεξεο ηηο 

ηδηφηεηεο: «…..εθφζνλ  ππάξρνπλ δπν αξρέο ηεο αλζξψπηλεο θχζεο, ε κία ε 

πλεπκαηηθή θαη ε άιιε ε θηινζνθηθή, θάπνηνο Θεφο…..έρεη δψζεη ζηελ 

αλζξσπφηεηα δχν ηέρλεο πνπ λα αληαπνθξίλνληαη ζε απηέο……νχησο ψζηε 

απηέο ηηο δπν αξρέο (φπσο νη ρνξδέο ελφο νξγάλνπ) λα ηηο ραιαξψλνπκε ή λα 

ηηο ηεληψλνπκε έσο φηνπ ελαξκνληζζνχλ πιήξσο κεηαμχ ηνπο… Κη εθείλνο πνπ 

ζπλδπάδεη ηε κνπζηθή κε ηε γπκλαζηηθή ζηηο βέιηηζηεο αλαινγίεο θαη ηηο 

ζπληνλίδεη ηα βέιηηζηα κε ηελ ςπρή ηνπ, κπνξεί νξζψο λα απνθαιείηαη 

αιεζηλφο ζεξάπσλ ηεο αξκνλίαο θαη κνπζηθφο ππφ κία πνιχ αλψηεξε έλλνηα, 

απφ εθείλνλ πνπ ζπληνλίδεη ηηο ρνξδέο».  

Απνθξπζηάιισζε απηνχ ηνπ ηδαληθνχ, ζηνλ θφζκν ησλ ζεψλ είλαη ν 

Απφιισλ, ηνμφηεο, ιπξάξεο, θαη δεκηνπξγφο ηεο κνπζηθήο αξκνλίαο 

(εθεβφινο ηνμφηεο, ιπδσξφο, κνπζεγέηεο), ζηνλ νπνίν πξέπεη λα νκνησζνχλ, 

κέζσ ηεο εθπαίδεπζήο ηνπο, φινη νη λένη ησλ αξραίσλ ρξφλσλ. Δπάλσ ζε 

απηέο ηηο αξρέο, ζηεξίρζεθε ε αγσγή ησλ λέσλ ζηελ πξψηκε θάζε ηεο 

Διιεληθήο ηζηνξίαο θαη κε φιεο ηηο κεηαβνιέο πνπ επέθεξαλ νη ηζηνξηθέο 

αλαθαηαηάμεηο, νη αξρέο απηέο δελ έπαςαλ λα επεξεάδνπλ ηελ παηδεία ζηελ 

αξραία Διιάδα.  

                                                           
1
 Πιάηφλος Ποιηηεία Γ411Ε. 

2
 Ορθηθοί Ύκλοη 51,14 θαη Πιάη. Ποιηηεία Ε 452Ε. (βι. επίζες Οδύζζεηα υ184=θίιοη ζηε δηαζθέδαζε). 

3
 Πιάηφλ, «Η ποιηηεία» κεηάθραζε θη έθδοζε ζηα αγγιηθά από ηολ B. Jowett, Fine Editions Press, 

Cleveland 1946, ζει 122. 
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Η μερσξηζηή ζέζε ηεο γπκλαζηηθήο ζε φιε ηελ Διιάδα 

΢ε φιε ηελ Διιάδα, ε άζθεζε θαηείρε μερσξηζηή ζέζε. ΢ηελ Κξήηε, ζηε 

Θήβα, ζηνπο Γειθνχο, ζηε ΢ηθπψλα, ζην Άξγνο ζηηο Μπθήλεο ζηελ Δχβνηα, 

ζηε Λέζβν, ζηελ Ηθαξία, ζηελ Κξήηε, ζηελ Κχπξν, ζηελ Πέξγακν, ζηε Γήιν, 

ζηε Μίιεην, ζηνλ Κξφησλα, ε θπζηθή αγσγή γλψξηζε κεγάιε αθκή. Δίλαη 

γλσζηφ φηη νη αξραίνη Έιιελεο δηέδσζαλ ηελ αγάπε ηνπο γηα ηνλ αζιεηηζκφ θαη 

ζηηο απνηθίεο ηνπο ζηελ Κάησ Ηηαιία θαη ζηηο πφιεηο ηεο Ησλίαο. ΋πσο είλαη 

απηνλφεην, ε παηδεία κηαο θνηλσλίαο είλαη αλάινγε κε ηε ζπγθξφηεζε θαη ηηο 

ηάζεηο ηεο θνηλσλίαο απηήο. ΢ηελ αξραία Διιάδα, κεηά ην ηέινο ηνπ 

Μπθελατθνχ θφζκνπ δεκηνπξγήζεθαλ πνιπάξηζκα θξάηε-πφιεηο κε 

δηαθνξεηηθή θνηλσληθή δνκή θαη πνιηηεηαθφ ζχζηεκα θαη κε πεξηνξηζκέλε 

γεσγξαθηθή έθηαζε, πνπ επέηξεπε ηζρπξφηεξε ζπλνρή ησλ πνιηηψλ ζηηο 

πνηθίιεο πιεζπζκηαθέο κεηαβνιέο θαζψο επίζεο ζηηο εμσηεξηθέο ζρέζεηο θαη 

επηδξάζεηο.  

΋ιεο απηέο νη πφιεηο - θξάηε μεθηλψληαο απφ ηηο βαζηθέο αξρέο 

δεκηνχξγεζαλ ε θάζε κηα δηθφ ηεο «εθπαηδεπηηθφ ζχζηεκα», εθαξκφδνληαο ηελ 

αληίζηνηρε αγσγή γηα ηε ζσκαηηθή θαη ςπρηθή αλάπηπμε ησλ λέσλ. Οη ίδηνη νη 

αξραίνη Έιιελεο γλψξηδαλ φηη ε αγσγή απηή πξέπεη λα είλαη αλάινγε κε ην 

θνηλσληθφ θαη πνιηηηθφ ζχζηεκα θάζε πφιεο, φπσο ην δηαηππψλεη 

επηγξακκαηηθά ν Αξηζηνηέιεο: «παηδεχεζζαη πξνο ηαο πνιηηείαο» (Πνιηηηθά, 

1310 α). . Άιισζηε, ν ζηφρνο ηεο παηδείαο ήηαλ γηα έλα κεγάιν ρξνληθφ 

δηάζηεκα θαη ζηελ πιένλ κεγάιε έθηαζε ηνπ Διιεληθνχ θφζκνπ ε δηάπιαζε 

άμηνπ πνιίηε.  

 

Η γπκλαζηηθή ζηελ αξραία Αζήλα 

΢ηελ Αζήλα, αγσγή ζήκαηλε ηελ αξκνληθή αλάπηπμε ζψκαηνο θαη 

πλεχκαηνο. Ηδηαίηεξε βαξχηεηα δηλφηαλ, απ‟ ηελ πιεπξά ησλ γνλέσλ θαη κε ηελ 

ππνζηήξημε ηνπ θξάηνπο, ζηε κνπζηθή θαη ηε γπκλαζηηθή, ηηο νπνίεο κάζαηλαλ 

κέζα ζηα δηδαζθαιεία4. Σα Γξάκκαηα, ε Μνπζηθή, ε Γξαθηθή (δσγξαθηθή) θαη 

ε Γπκλαζηηθή απνηεινχζαλ - φπσο αλαθέξεη ζηα Πνιηηηθά, ν Αξηζηνηέιεο - ηελ 

εγθχθιην Παηδεία ησλ Αζελαίσλ (Πνιηηηθά, 1337β). Με ηα θηινζνθηθά ηνπο 

βηψκαηα νη Έιιελεο κφξθσζαλ ηε λεφηεηα θαη ζπλέβαιαλ ζεκαληηθά ζηελ 

                                                           
4
 
 
Ιδρύζεθαλ κε λόκο γηα ηελ παηδεία ποσ ζέζπηζε ο ΢όιφλ ηο 594 π.τ. 
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εδξαίσζε ηνπ «επ ακηιιάζζαη», ππνγξακκίδνληαο ην βαζχηεξν λφεκα ηεο 

άζθεζεο θαη ηνπ αγψλα. Τπήξρε κάιηζηα εηδηθή δηάηαμε ζηελ αξραία Αζήλα 

πνπ ζπληζηνχζε ζηνπο γνλείο ηελ αξκνληθή αλάπηπμε ησλ παηδηψλ ηνπο 

δίλνληαο βαξχηεηα ζηε κνπζηθή θαη ζηε γπκλαζηηθή.5  

Έηζη, ζην «δηδαζθαιείν», ηα παηδηά ηεο Αζήλαο θαηά ηνλ Πιάησλα ζηα 

10, γηα ηνλ Αξηζηνηέιε ζηα 7, μεθηλνχζαλ ηελ εθπαίδεπζή ηνπο. Απηή 

απνηεινχζε ηελ βαζηθή εθπαίδεπζε ησλ Αζελαίσλ λέσλ, νη νπνίνη γλψξηδαλ 

γξαθή θαη αλάγλσζε. Παξάιιεια φκσο, αζθνχζαλ ην ζψκα ηνπο, ψζηε λα 

ζεσξείηαη απαίδεπηνο απηφο ν νπνίνο δελ θξφληηδε ην ζψκα ηνπ. Σφζν ν 

Πιάησλ φζν θαη ν Αξηζηνηέιεο ζπληζηνχζαλ λα απνθεχγνπλ ηα παηδηά ηηο 

βαξηέο θαη επηθίλδπλεο αζθήζεηο θαη πξφηεηλαλ ειαθξηέο αζθήζεηο, παηρλίδηα 

κε ηε κπάια, ηξέμηκν, άικαηα, πάιε, ηππαζία, ξίςεηο δηαθφξσλ αληηθεηκέλσλ 

θαη ηελ θνιχκβεζε σο ηηο πιένλ ελδεδεηγκέλεο δξαζηεξηφηεηεο (Πιάησλ, 

Νφκνη 1643 7.790 7.797, Αξηζηνηέιεο Πνιηη. 1338). Ζ κνπζηθή ζπλδπαδφηαλ 

κε ηε ζσκαηηθή αγσγή. Ξεθηλνχζε κε απιή γπκλαζηηθή γηα λα θαηαιήμεη ζην 

ζπζηεκαηηθφ αζιεηηζκφ θαη ζηα αλδξηθά «γπκλάζηα» ε «παιαίζηξαη». Δθεί νη 

λένη αζινχληαλ γπκλνί γηα πνιιέο ψξεο θάζε κέξα. Απηφ έθαλε ηνλ 

Αξηζηνθάλε λα γξάςεη ζηηο Νεθέιεο: «Αζηξαθηεξφο θαη φιν ληάηα, ηνλ θαηξφ 

ζνπ λα ζθνξπάο ζηα γπκλαζηήξηα».  

Οη γπκλαζηέο δηέζεηαλ εηδηθέο γλψζεηο γχξσ απφ ηα δηάθνξα αζιήκαηα, 

ήμεξαλ γηα ηε ιεηηνπξγία ηνπ αλζξψπηλνπ νξγαληζκνχ, ηηο θηλήζεηο ηνπ 

αλζξσπίλνπ ζψκαηνο, ηε δηαηήξεζε ησλ αζιεηψλ ζε θαιή θαηάζηαζε κε ηελ 

θαηάιιειε δίαηηα θαη ην θαηάιιειν είδνο πξνπφλεζεο θαζψο θαη γηα ηελ 

θαηάιιειε ςπρνινγηθή πξνεηνηκαζία. Ο Πιάησλ θαη ν Αξηζηνηέιεο ηνλ 

ζεσξνχλ εηδηθφ επηζηήκνλα αλψηεξν απφ ηνλ παηδνηξίβε, κε εηδηθέο γλψζεηο 

γηα ηελ πξνεηνηκαζία ησλ αζιεηψλ θαη αθφκε ηελ πξφιεςε ησλ αζζελεηψλ. Ο 

Πιάησλ ζπρλά ηνλ αλαθέξεη καδί κε ηνπο γηαηξνχο θαη ν Αξηζηνηέιεο πίζηεπε 

φηη είρε αλψηεξε γλψζε ζρεηηθά κε ηελ πξνεηνηκαζία ησλ αζιεηψλ6. ΢ηελ 

Αξραία Αζήλα νη γπλαίθεο δελ ζπκκεηείραλ ζε αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο θαη ε 

ζέζε ηνπο ήηαλ ζην γπλαηθσλίηε ζε αληίζεζε κε ηελ Αξραία ΢πάξηε θαη ηελ 

αξραία Κξήηε. 

                                                           
5
 Βλπ. Πλάτων Κρίτων 50 

6 Βλπ. Αριςτοτέλησ Πολιτ. 1338. Επίςησ βλπ. Forbes GPE Σελ. 69. 
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Η γπκλαζηηθή ζηελ Αξραία ΢πάξηε 

Απφ ηελ άιιε κεξηά ζηε ΢πάξηε, ε έλλνηα ηνπ αγαζνχ πνιίηε ήηαλ 

ζπλπθαζκέλε κε ηελ πνιεκηθή αξεηή. Αγαζφο πνιίηεο γηα ηνλ ΢παξηηάηε ήηαλ 

φπνηνο είρε πεξηζζή γελλαηφηεηα θαη ζάξξνο, θαη ηνχην είρε σο απνηέιεζκα ε 

θπζηθή αγσγή λα έρεη ζπνπδαηφηεξε ζέζε ζηε ζπαξηηαηηθή αγσγή. Ζ ηππαζία 

θαη ε θνιχκβεζε, φπσο θαη δηάθνξα παηρλίδηα κε ηελ κπάια ήηαλ 

ππνρξεσηηθέο δξαζηεξηφηεηεο ζηελ εκεξήζηα δηάηαμε ησλ λέσλ ΢παξηηαηψλ. 

Δπίζεο, αγσλίδνληαλ ζηνπο δξφκνπο, ζηελ πάιε, ζην δίζθν, ζην αθφληην θαη 

θνιπκπνχζαλ. Γελ ππήξραλ φπσο ζηελ Αζήλα ζεξκά ινπηξά ή αξσκαηηζκέλν 

ιάδη. Κακηά αιιαγή δελ πξνβιεπφηαλ απφ ηνπο απζηεξνχο λφκνπο ηνπ 

Λπθνχξγνπ θαη ηίπνηε δελ κπνξνχζε λα αιιάμεη νχηε ζηα απιά παηρλίδηα ησλ 

παηδηψλ, ησλ νπνίσλ ε αγσγή άξρηδε ζηελ ειηθία ησλ εθηά εηψλ.  

Ζ δηαθνξά επεθηεηλφηαλ θαη ζηελ αλάζεζε ηεο ζρεηηθήο κε ηελ θπζηθή 

αγσγή επζχλεο. Δλψ δειαδή ζηελ Αζήλα ηελ επζχλε γηα ηελ θπζηθή αγσγή 

ησλ λέσλ ηελ είραλ νη παηδνηξίβεο θαη νη ζσθξνληζηέο, ζηε ΢πάξηε ηελ είραλ 

νη παηδνλφκνη. Οη παηδνλφκνη, ηνπο νπνίνπο απνηεινχζαλ εθιεθηνί ΢παξηηάηεο 

πνιίηεο, ζε αληίζεζε κε ηνπο παηδνηξίβεο θαη ηνπο ζσθξνληζηέο, είραλ ην 

δηθαίσκα λα ηηκσξήζνπλ ΢παξηηάηεο λένπο ζε πεξίπησζε απεηζαξρίαο κε ηε 

βνήζεηα ησλ καζηηγνθφξσλ, θαη κάιηζηα κε κεγάιε ζθιεξφηεηα. Παξφιε φκσο 

ηελ απζηεξφηεηα ηνπ ζπαξηηαηηθνχ εθπαηδεπηηθνχ ζπζηήκαηνο, ν Πιάησλ, ν 

Αξηζηνηέιεο θαη ηδηαίηεξα ν Ξελνθψλ θαηαθέξλνπλ λα δηαθξίλνπλ ζεκαληηθά 

πιενλεθηήκαηα (Ξελνθψλ Λαθ. Πνι. 5.8.). 

΢ε αληίζεζε κε ηελ Αξραία Αζήλα, ζηε ΢πάξηε γπκλάδνληαλ θαη νη 

θνπέιεο ζε φπνην αγψληζκα επηζπκνχζαλ θαη κάιιηζηα δεκφζηα φπσο θαη ηα 

αγφξηα. Οη γπλαίθεο έπξεπε λα είλαη δπλαηέο γηα λα γελλήζνπλ πγηή παηδηά πνπ 

ζα ππεξεηήζνπλ ηελ πφιε. Οη γπλαίθεο ήηαλ ξσκαιέεο κε αληξηθέο αξεηέο  θαη 

ζπλαγσλίδνληαλ αθφκε θαη κε ηνπο άλδξεο (Μνπξαηίδεο, Η. 1995). 

 

Η γπκλφηεηα ησλ αζιεηψλ 

Ζ κεγάιε αγάπε ησλ Διιήλσλ γηα ην ζσκαηηθφ θάιινο ηνπο έθαλε λα 

αγαπήζνπλ ην ζεζκφ ηεο γπκλφηεηαο ησλ αζιεηψλ θαη λα ηνλ δηαηεξήζνπλ 

κέρξη ην ηέινο ησλ κεγάισλ αζιεηηθψλ ηνπο εθδειψζεσλ. Ζ γπκλφηεηα απηή 

ησλ αζιεηψλ βνήζεζε ηνπο θαιιηηέρλεο λα ηελ απνζαλαηίζνπλ ζηα έξγα ηνπο, 

ψζηε λα απνκείλνπλ ζηελ θιαζζηθή ηέρλε ηα εμαίξεηα γπκλά ζψκαηα ησλ 
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αζιεηψλ ζηε ιεπηνκέξεηά ηνπο. ΄Ζηαλ έλα θνηλφ ραξαθηεξηζηηθφ γλψξηζκα 

φισλ ησλ Διιεληθψλ αγψλσλ. Ήηαλ αδχλαηνλ λα δηαλνεζεί θαλείο ηελ επνρή 

εθείλε αγψλεο ρσξίο ηε γπκλφηεηα ησλ αζιεηψλ. Οη Έιιελεο αγάπεζαλ ην 

ζεζκφ απηφ7, δηφηη πίζηεπαλ φηη εθηφο απφ ηα επράξηζηα απφ απφςεσο πγείαο 

απνηειέζκαηα, πνπ είραλ κε ηελ έθζεζε φινπ ηνπ ζψκαηνο ζηνλ ήιην θαη ζηνλ 

αέξα, επηπιένλ, δελ κπνξνχζαλ λα απνθξχςνπλ θακηά αηέιεηα ηνπ ζψκαηφο 

ηνπο ε νπνία πξνεξρφηαλ απφ αγπκλαζία θαη παξακέιεζε ηνπ ζψκαηνο. Έηζη, 

ν θάζε αζιεηήο αλεμάξηεηα απφ ην αγψληζκά ηνπ πξνζπαζνχζε λα γπκλάδεη 

ην ζψκα ηνπ αξκνληθά. 

 

 

Εικ. 3 : Ο θαλψλ ε δνξπθφξνο ηνπ γιχπηε Πνιπθιείηνπ. Πξφθεηηαη γηα άζιεκα 

πεληαζιεηή. Σν απψγεην ηεο Αηζζεηηθήο αξκνλίαο θαη πιαζηηθφηεηαο ζηελ 

αλδξηθή κνξθή. 

                                                           
7
 ΢ε αληίζεζε κε ηοσς Ρφκαίοσς αργόηερα, οη οποίοη ηολ περηθρόλεζαλ. 
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Σν ηδεψδεο ηεο θαινθαγαζίαο 

«Σν κνξθσηηθφ απηφ ηδεψδεο ηεο «θαινθαγαζίαο», πνπ αξρηθά 

αλαπηχρζεθε θη εκπεδψζεθε ζηελ πφιε ησλ Αζελψλ, ζηαδηαθά πηνζεηήζεθε θαη 

απφ ηηο άιιεο Διιεληθέο πνιηηείεο θαη απνηέιεζε θαη‟ απηφλ ηνλ ηξφπνλ 

πξφηππν παηδείαο θαη θαλφλα δσήο νιφθιεξνπ ηνπ Διιεληζκνχ». 

(Κξνπζηαιιάθεο Γ., 1985-1986, 551). Δπί ηνπ πξνθεηκέλνπ, είλαη 

ραξαθηεξηζηηθφο ν δηάινγνο πνπ αθνινπζεί. Ο Φηιίλνο ν Κψνο είλαη ηθαλφο 

ζηαδηνδξφκνο (σθχπνπο), φκσο έρεη νξηζκέλεο αλαζηνιέο θαη πξηλ επηρεηξήζεη 

λα αγσληζηεί ζηελ Οιπκπία, γλσζηνπνίεζε ηελ απφθαζε απηή ζην δάζθαιφ 

ηνπ θαη θηιφζνθν Νίθαλδξν, ν νπνίνο ηνπ απαληά: 

 

«- Φηιίλε, θαιά είλαη λα γλσξίδεηο, παηδί κνπ, φηη ζηελ απξνζπέιαζηε Οιπκπία 

δελ αξθεί κφλν ην δπλαηφ θνξκί, εάλ δελ ην ζπλνδεχεη θξφληκν πεγκέλν κπαιφ. 

Γηα λα παξνπζηαζηείο ζην  ζηάδην ηεο Οιπκπίαο πξέπεη λα είζαη ηέιεηνο.  

-Ση ζα πεη δάζθαιε, ηέιεηνο; ξσηά ν αζιεηήο Φηιίλνο. 

-Σν ζψκα Φηιίλε, ην θαιιηεξγνχλ κε ηε γπκλαζηηθή, ηελ ςπρή κε ηε κνπζηθή, 

θαη ην πλεχκα κε ηε γλψζε. Μφλν έηζη κπνξεί λα δεκηνπξγεζεί ην θάιινο. 

Μέζα ζην θάιινο θιείλεηαη ζθηρηά  ε ηδέα ηνπ αλζξψπνπ. Άλζξσπνο δελ είλαη 

απηφο πνπ έρεη κφλν δπλαηφ ζψκα, αιιά απηφο πνπ ζπγρξφλσο έρεη θαη 

φκνξθε ςπρή θαη πλεχκα. Σν θάιινο ινηπφλ είλαη ε έθθξαζε απηήο ηεο  

πιεξφηεηαο θαη απηή ε ηειεηφηεηα είλαη ε αξεηή, θαη φπνηνο θαηέρεη ηελ αξεηή 

είλαη ηέιεηνο». (Παιαηνιφγνο Κ., 1972, 38) 

 

Πξάγκαηη ν ζηαδηνδξφκνο Φηιίλνο κεηέρεη ησλ ηεξψλ Παλειιελίσλ 

αγψλσλ θαη αλαδεηθλχεηαη πέληε θνξέο Οιπκπηνλίθεο (264-256 π.Υ.), ηέζζεξηο 

θνξέο ληθεηήο ζηα Ππζία, φπσο θαη ζηα Νεκέα θαη έληεθα θνξέο ζηα  Ίζζκηα. Ο 

ηχπνο απηφο, ν νπνίνο είρε ζέζεη σο ζθνπφ ηεο δσήο λα ζπλδπάζεη ζην άηνκφ 

ηνπ ην ζσκαηηθφ θάιινο (θαιφο) κε ηελ ςπρηθή ηειεηφηεηα θαη ηελ επγέλεηα ηνπ 

ήζνπο (θ‟ αγαζφο), είλαη πξνπαληφο ν άλζξσπνο ησλ αζιεηηθψλ αγψλσλ. 

Μέζα ζηελ αγσληζηηθή αηκφζθαηξα ην άηνκν απηφ επεδίσμε κε ηελ άζιεζε λα 

κνξθσζεί ζε πξνζσπηθφηεηα θαη λα νκνησζεί θαηά απηφλ ηνλ ηξφπν, ζχκθσλα 

κε ηηο αληηιήςεηο ηεο επνρήο εθείλεο, πξνο ην ζείν.  
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Με ηελ αζιεηηθή απηή αγσγή θαη άζθεζε ν λένο άλζξσπνο 

πξνζπαζνχζε λα αλαπηχμεη ηηο φςεηο ηεο πξνζσπηθφηεηάο ηνπ ζε αξκνληθή 

κεηαμχ ηνπο αλαινγία θαη λα επηηχρεη έηζη ελφηεηα κνξθήο, πέξα απφ θάζε 

κνλνκεξή ππεξηνληζκφ ηνπ ελφο ζηνηρείνπ ηεο πξνζσπηθφηεηαο - ηνπ 

ζσκαηηθνχ ή ηνπ ςπρηθνχ - ζε βάξνο ηνπ άιινπ (Κξνπζηαιιάθεο Γ., 1985-

1986, 551).  Γηα απηή ηε δφμα αγσλίδνληαλ νη αζιεηέο θαη φρη γηα πιηθφ θέξδνο. 

Έηζη αλαπηχρζεθε ή επγελήο άκηιια, ε νπνία νδεγνχζε φρη ζηε δεκηνπξγία 

επηδφζεσλ (ξεθφξ), αιιά νινθιεξσκέλσλ αλζξψπσλ: φρη κφλν ζηε ζσκαηηθή 

ηειεηφηεηα, αιιά θαη ζηελ ςπρηθή θαη πλεπκαηηθή αλάηαζε (Θενδσξάθνπ Π., 

1989-1990, 258- 259). Κπξίαξρνο ζηφρνο ησλ αζιεηψλ ήηαλ λα μεπεξάζνπλ 

ηνλ ίδην ηνπο ηνλ εαπηφ, λα δακάζνπλ ηα πάζε θαη ηηο αδπλακίεο θαη λα 

θπξηαξρήζνπλ ζηνλ ίδην ηνπο ηνλ εαπηφ. Απηή ηελ ηδενινγία πκλεί ν Πιάησλαο 

ζηνπο Νφκνπο: «Σν ληθάλ εαπηφλ παζψλ ληθψλ πξψηε θαη αξίζηε» (Πιάη. 

Νφκνη 263e).  

 

Αξραίνη Οιπκπηαθνί Αγψλεο 

Δθηφο φκσο απφ ηε γπκλαζηηθή, ε επγελήο άκηιια ζηελ χςηζηε κνξθή 

ηεο, εκθαλίζηεθε ζηνπο παλειιήληνπο Αγψλεο8. Παξφηη, φπσο αλαθέξζεθε 

παξαπάλσ, κεηά ην ηέινο ηνπ κπθελατθνχ θφζκνπ δεκηνπξγήζεθαλ 

πνιπάξηζκα θξάηε - πφιεηο κε δηαθνξεηηθή θνηλσληθή δνκή θαη πνιηηεηαθφ 

ζχζηεκα, νη ηέζζεξηο Παλειιήληνη Αγψλεο ηεο αξραηφηεηνο (Πχζηα, Ίζζκηα, 

Νέκεα, Οιχκπηα θαη ηδηαίηεξα νη Οιπκπηαθνί Αγψλεο9) θαηάθεξλαλ λα ηνπο 

ελψλνπλ, σο έλαο ηζρπξφο εζηθφο δεζκφο ησλ Διιήλσλ, φισλ ησλ θπιψλ, 

φισλ ησλ πφιεσλ, επεηξσηηθψλ θαη λεζησηηθψλ κεηξνπφιεσλ θαη απνηθηψλ.  

Οη Οιπκπηαθνί Αγψλεο ήηαλ ε θαηεμνρήλ «παλήγπξηο ησλ Διιήλσλ», ην 

παλειιήλην θέληξν αγσληζηηθήο δεκνζηφηεηαο έξγσλ ζσκαηηθήο θαη 

πλεπκαηηθήο αξεηήο θαη έλα απφ ηα ζηεξεφηεξα ζεκέιηα ηεο εζηθήο ελφηεηαο θαη 

ηεο εζληθήο ζπλείδεζεο ηνπ Διιεληζκνχ. Πνιινί δηαθεθξηκέλνη θηιφζνθνη, 

παηδαγσγνί, θσηηζκέλνη ινγνηέρλεο, αξραηνιφγνη, θνηλσληνιφγνη, πνιηηηθνί 

κειέηεζαλ ην βαζχηεξν λφεκα ησλ Οιπκπηαθψλ αγψλσλ. Κνηλά απνδεθηφ είλαη 

                                                           
8
 Υπήρταλ βέβαηα θαη άιιοη αγώλες, είταλ όκφς ηοπηθό ταραθηήρα θαη ολοκάδοληαλ «περίτφροη». 

9
 Ολοκάδοληαλ αθόκε «ζηεθαλίηαη» -ηο ζηεθάλη ήηαλ έλα βραβείο από αγρηειηά ή ζέιηλο- ή  

«εηζειαζηηθοί», επεηδή επηζηρέθοληας οη Οισκπηολίθες περλούζαλ από ηα ηείτε ηες πόιες, ποσ είταλ 

γθρεκίζεη οη  ζσκποιίηες ηοσς. 
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φηη ε πνιηηηζηηθή επίδξαζε ησλ Αγψλσλ απηψλ ππήξμε ηζρπξή θαη 

παξνξκεηηθή γηα φινπο ηνπο Έιιελεο θαη ζηε ζπλέρεηα γηα φινπο ηνπο 

πνιηηηζκέλνπο αλζξψπνπο (Θενδσξάθνπ Π., 1989-1990, 258). 

 

Πνιηηηζηηθέο θη αηζζεηηθέο εθθάλζεηο 

Αιιά ην αζιεηηθφ παηδεπηηθφ κνληέιν ηεο Οιπκπίαο δελ είλαη 

κνλνδηάζηαην. Δθηφο απφ ηελ θπζηθή - ζσκαηηθή αγσγή δηέζεηε θαη άιιεο 

κνξθσηηθέο θαη πνιηηηζηηθέο δηαζηάζεηο: πνίεζε θαη κνπζηθή. Έηζη κέζα απφ 

γπκληθνχο, πνηεηηθνχο θαη κνπζηθνχο αγψλεο αλαδχζεθε ην αλζξψπηλν 

πξφηππν ηεο επνρήο εθείλεο, θαιιηεξγήζεθε ην αγσληζηηθφ ήζνο, αλαπηχρζεθε 

ε θνηλσληθή ζπκπεξηθνξά, πξνέθπςαλ λέεο πςειέο πνηεηηθέο εθθάλζεηο, φπσο 

ηα πνηήκαηα ηνπ Βαθρπιίδε, νη σδέο ηνπ Πηλδάξνπ, θαη ηα επηγξάκκαηα ηνπ 

΢ηκσλίδε, θαη πινπνηήζεθαλ ηδαληθέο θαιιηηερληθέο ζπιιήςεηο, φπσο ν Δξκήο 

ηνπ Πξαμηηέιε θαη ν λαφο ηνπ Οιπκπίνπ Γηφο10.  

Με απηφ ηνλ ηξφπν ην ζεαλζξψπηλν πξφηππν θαηαμηψζεθε αηζζεηηθά 

απφ πιαζηηθνχο, δσγξάθνπο θαη πνηεηέο, νη νπνίνη ην χςσζαλ ζε ππφδεηγκα 

δσήο. Ζ ειιεληθή γιππηηθή ηδηαίηεξα, κέζα ζε απηέο ηηο αηζζεηηθέο εθθάλζεηο, 

απνηχπσζε ηφζν θαηά ηελ αξρατθή, φζν θαη θαηά ηελ θιαζζηθή πεξίνδν ηελ 

ηδεψδε ελφηεηα ησλ ςπρηθψλ θαη ζσκαηηθψλ δπλάκεσλ ηνπ αλζξψπνπ 

(Κξνπζηαιιάθε Γ., 1985-1986, 553).  Καηά απηφ ηνλ ηξφπν ηαπηίζηεθε  κε φ,ηη 

Αιεζέο, Τςειφλ θαη Χξαίν δχλαηαη λα δεκηνπξγήζεη ν άλζξσπνο 

(Θενδσξάθνπ Π., 1989-1990, 258). Γπζηπρψο ζηα ξσκατθά ρξφληα ράλεηαη ν 

επγεληθφο ραξαθηήξαο ησλ αγψλσλ θαζψο αληηθαζίζηαηαη απφ ηα ζεάκαηα ησλ 

ζεξηνκαρηψλ θαη ησλ κνλνκαρηψλ ζχκθσλα κε ηε ξήζε «άξηνο θαη ζεάκαηα». 

 

Η γπκλαζηηθή ζην Βπδάληην 

Ο Βπδαληηλφο επαγγεικαηηθφο αζιεηηζκφο θαη ε ζηελή ζξεζθεπηηθή 

αληίιεςε φπσο ηελ εξκήλεπζαλ πεξί ησλ γπκλαζίσλ επέδξαζαλ αξλεηηθά  

ζηελ αξραία ειιεληθή «Γπκλαζηηθή» ηδενινγία. Παξφιε ηελ πεξηνξηζκέλε 

ηζηνξηθή έξεπλα φκσο ε άζιεζε δελ εμέιεηςε θαζνιηθά. Τπάξρνπλ αλαθνξέο 

ζε αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο θαη παηρλίδηα Βπδαληηλψλ επγελψλ -πνπ 

δηαδφζεθαλ κέζσ ησλ ΢ηαπξνθφξσλ- ζε θπλήγη αγξίσλ θη επηθηλδχλσλ δψσλ 

                                                           
10

  Πρβι. (Κφλζη. Ν. Ηιηόποσιοσ, ζ.148-149).  
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θαζψο θαη αξκαηνδξνκίεο. Δπηπιένλ ζεκαληηθέο αλαθνξέο έρνπλ θαηαγξαθεί 

γηα ηελ ζσκαηηθή αγσγή θαη ηελ εμάζθεζε ηνπ ζηξαηνχ. 

Ζ ζηξαηησηηθή ζσκαηηθή αγσγή πεξηιάκβαλε αηνκηθά αζιήκαηα: α) ξίςε 

απφ καθξηά κηθξψλ αθνληίσλ ή ηζεθνπξηψλ, βνιέο κε ζθελδφλεο,  ελψ νη ςηινί 

ηαρεία ηφμεπζε καθξηψλ θνληαξηψλ εμ‟ απνζηάζεσο φπσο ν ζχγρξνλνο 

αθνληηζκφο  β) Άικαηα θάζε είδνπο θαη ηξέμηκν επί νκαινχ θαη αλψκαινπ 

εδάθνπο, κάιηζηα νη ηππείο ζα έπξεπε λα γπκλάδνπλ θαη ην άινγν ηνπο κε 

απηφλ ηνλ ηξφπν γ) Σνμνβνιία.  

Με ηελ  θαιιηέξγεηα απφ ηε κηα ηεο επζπβνιίαο κε θνληηλνχο θαη 

κεγάινπο ζηφρνπο ζηελ αξρή γηα λα κελ απνζαξξχλνληαη νη ζηξαηηψηεο, κε 

κηθξνχο θαη καθξηλνχο δε αξγφηεξα  απφ ηελ άιιε ηεο ηαρπβνιίαο 

ρξσκαηίδνληαο,  ηα βέιε θαη κεηξψληαο πφζα έξημε ν θαζέλαο, αιιά θαη αληνρή 

θαη δχλακε, αλ ε έιμε ηνπ λεχξνπ ηνπ ηφμνπ ήηαλ κέρξη ην αθηί „άξηζηα‟, κέρξη 

ηνλ ιαηκφ „ιίαλ θαιψο‟, ελψ κέρξη ηνλ καζηφλ „θαιψο‟.  

Οκαδηθά αζιήκαηα φπσο νη ζηξαηηψηεο ζα εμαζθνχληαη πεδνί κε 

παλνπιία ζε κνλνκαρίεο κε άιινπο νπιίηεο θαη κε βέξγεο (καθξά μχια ζαλ 

δφξαηα), έξηρλαλ πέηξεο νη κελ, ηηο νπνίεο πξνζπαζνχζαλ λα απνθχγνπλ νη 

άιινη, αζθήζεηο παξαηάμεσο. Παξαγγέικαηα απφ ηνλ καλδάηνξα 

(αγγειηνθφξν) φπσο  Μεηάιιαμνλ,(θάλε κεηαβνιή)  Πάηαμνλ , (ρηχπα) Γξφκσ  

έια, ηξέρα γξήγνξα (αληί ηνπ μεληθνχ καξο)  ΢ίγα θαη πξφζερε, (ζψπα θαη 

πξφζερε ηνλ δηαηάζζνληα) δχγηζηο, ζηίρηζηο, επζπγξάκκηζηο, πεξηζπαζκφο 

(θπθισηηθφο ειηγκφο) ζα έπξεπε λα εθηεινχληαη κε αθξίβεηα. Πνξείεο θνπηψδεηο 

νπνηαδήπνηε εκέξα θαη ψξα θαη ςεπηνκάρεο κε αζίδεξα φπια ρσξίο ππξά. 4  

Απφ απηήλ ηελ εμάζθεζε θαη ηελ εθγχκλαζε φρη κφλν ζπλεζίδεη ν 

ζηξαηηψηεο ζηνπο θφπνπο, αιιά θαη πγηαίλεη θαη νπνηαδήπνηε ηξνθή κε 

επραξίζηεζε ηξψγεη θαη πίλεη έζησ θαη αλ είλαη  ιηηή  ρσξίο λα αηζζάλεηαη ηελ 

αλάγθε πνιπηειέζηεξεο ηξνθήο4.      

   Κχξηνο γπκλαζηηθφο ρψξνο ζην Βπδάληην ήηαλ ν ηππφδξνκνο θη ακέζσο 

κεηά έξρεηαη ην ζηάδην κε ηα αληίζηνηρα ηεινχκελα αγσλίζκαηα. 

Υαξαθηεξηζηηθά ζηνπο γπκλαζηηθνχο ρψξνπο ηεινχληαη αγψλεο κνλνκαρίαο θαη 

ζεξηνκαρίαο θαηάινηπα ηεο Ρσκατθήο επίδξαζεο. Ο Ηππφδξνκνο απνδείρηεθε 

σο ην επίθεληξν ηεο πνιηηηθήο δσήο ησλ Βπδαληηλψλ γηα ηη εθηφο ηνπ ζεάκαηνο 
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παξνπζηαδφηαλ θη ν απηνθξάηνξαο ηνλ νπνίν νη ζεαηέο κπνξνχζαλ λα 

επηδνθηκάζνπλ ε λα απνδνθηκάζνπλ αλάινγα κε ην θνηλσληθφ ηνπ έξγν. 

 

Η ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ζηα ρξφληα ηεο Σνπξθνθξαηίαο 

΢ηα ρξφληα ηεο ηνπξθνθξαηίαο, ε αζιεηηθή δξαζηεξηφηεηα είλαη 

πεξηζζφηεξν απζφξκεηε θαη απηνζρέδηα παξά ζπζηεκαηηθή δηαδηθαζία. Ο 

ππφδνπινο Έιιελαο ζθέθηεθε φηη έπξεπε λα νμχλεη ην πλεχκα ηνπ θαη λα 

αζθεζεί, λα εμνηθεησζεί κε ηελ ηέρλε ηνπ πνιέκνπ, λα γίλεη έλα κε ην ηνπθέθη, 

ην μίθνο θαη ην θνληάξη ηνπ, λα απνθηήζεη «κάηη αεηνχ, ιαγνχ πνδάξη θαη 

δχλακε ιηνληαξηνχ». Γηα ηηο ξίςεηο ησλ θιεθηναξκαηνιψλ, ηελ αληνρή, ηελ 

ηαρχηεηα, ην δνθίκη (ζήθσκα βάξνπο), ηελ πεξπαηεζηά, ηε ζθνπνβνιή, ηελ 

ηππαζία θαη ην θνιχκπη έρεη εθθξαζηεί ειεχζεξα ην δεκνηηθφ ηξαγνχδη. 

Αγσληζηηθνί ρψξνη ήηαλ ην ηακπνχξη, ην θνλάθη, ε ξεκαηηά, ην πνηάκη, ε 

πιαηεία ηνπ ρσξηνχ, ην πξναχιην ησλ εθθιεζηψλ, ν πεξίρσξνο ηνπ πεγαδηνχ, 

ε βξχζε, ηα «καξκαξέληα αιψληα» (Γηαλλάθεο, 1990). Ο ήξσαο έπξεπε λα 

είλαη έλαο πεληαζιεηήο θαη λα δηαθξίλεηαη ζε πιήζνο δνθηκαζίεο: «Σα φξε 

εδξαζθέιηδε, βνπλνχ θνξθή επήδα, ζην βίηζεκα έπηαλε πνπιηά, ζην πέηαγκα 

γεξάθηα, ζην γιαχθην (θεπγάια) θαη ζην πήδεκα, ηα ιάθηα θαη η‟ αγξίκηα» 

(δεκνηηθφ ηξαγνχδη). 

 

 Η εμέιημε ηεο γπκλαζηηθήο ζηα ρξφληα ηεο Σνπξθνθξαηίαο 

Ο Γηαθσηηζκφο ηνπ 17νπ θαη 18νπ αηψλα άιιαμε ηελ θνζκνζεσξία γηα ην 

αλζξψπηλν ζψκα θαη γηα ηνλ πνιηηζκφ ηνπ ζψκαηνο. Γηαλνεηέο ηεο επνρήο θαη 

αλζξσπηζηέο ηφληζαλ ηε ζεκαζία ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο ηδηαίηεξα γηα 

ηνπο λένπο. Μειεηνχζαλ ηα αξραία θείκελα θαη επεξεάζηεθαλ απφ ηνπο 

αξραίνπο Έιιελεο ηαηξνχο Ηππνθξάηε θαη Γαιελφ.  

Ο Per Henrick Ling (1776-1839) ζεσξείηαη παηέξαο ηεο ΢νπεδηθήο 

γπκλαζηηθήο. Ζ πξσηνπνξηαθή ζπκβνιή ηνπ ηδίνπ είλαη φηη θαηεγνξηνπνίεζε 

ηηο αζθήζεηο ζε ηαηξηθέο, ζηξαηησηηθέο, παηδαγσγηθέο θαη αηζζεηηθέο. Γλψζηεο 

ηεο αλαηνκίαο θαη θπζηνινγίαο ηνπ αλζξψπηλνπ ζψκαηνο δεκηνχξγεζε 

ζχζηεκα εθγχκλαζεο ην νπνίν θαη εθήξκνζε ζην Βαζηιηθφ Γπκλαζηηθφ 

Κεληξηθφ Ηλζηηηνχην ηεο ΢ηνθρφικεο. Ο Gabriel Branting πνπ ηνλ δηαδέρζεθε 

σο δηεπζπληήο γηα 20 ρξφληα δίδαζθε Ηαηξηθή γπκλαζηηθή.  
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Ζ θπζηθή αγσγή ηεο Αγγιίαο επεξεάζηεθε πνιχ απφ ην ΢νπεδηθφ 

ζχζηεκα Γπκλαζηηθήο θαη πνιινί απφθνηηνη ηνπ Βαζηιηθνχ Γπκλαζηηθφνχ 

Κεληξηθνχ  Ηλζηηηνχηνπ πήγαλ θαη άλνημαλ εθεί ηδησηηθά ζρνιεία. Μεγάιε είλαη ε 

ζπκβνιή ηνπ Laban ζηε ζηξνθή ηεο Φπζηθήο Αγσγήο ζηελ Αγγιία ζε 

παηδαγσγηθά παηρλίδηα θαη ρνξφ ζηελ εθπαίδεπζε. ΢ηε Ρσζία πξσηεξγάηεο 

ηεο γπκλαζηηθήο εθπαίδεπζεο ζεσξείηαη ν Lesgraft (1837-1909) ν νπνίνο 

επεξεάζηεθε απφ ην Αγγιηθφ θαη ην ΢νπεδηθφ κνληέιν θαη ζπλέζζε έλα λέν 

ζχζηεκα γπκλαζηηθήο. ΢ηελ Ακεξηθή κεηαλάζηεπζε θάζε ηη ζρεηηθφ. Νέα 

δεκηνπξγηθά θηλεηηθά ζρήκαηα θαη κνπζηθή ζπλνδεχνπλ ηα παξαδνζηαθά 

πξνγξάκκαηα. ΢εκαληηθή ε ζπκβνιή ηνπ Dio Lewis (1869) ν νπνίνο θαηά ηε 

δηάξθεηα ησλ θηλεηηθψλ αζθήζεσλ ρξεζηκνπνηνχζε κνπζηθή. 

Ζ ζηξαηησηηθή θπζηθή αγσγή πέξαζε απφ φια ηα ζηάδηα ηεο λεφηεξεο 

ειιεληθήο ηζηνξίαο θη  απνηέιεζε ηελ αξρή θαη ηε βάζε γηα ηελ Διιεληθή 

αζιεηηθή εθπαίδεπζε κεηά ηελ απειεπζέξσζε ηνπ 1821. Σν 1827 ε 

ζηξαηησηηθή θπζηθή αγσγή πεξηείρε αζθήζεηο ππθλήο ηάμεσο, αλαξξηρήζεσο 

επί θάισ θαη ππεξπεδήζεηο επί ίππνπ (Γηάηζεο, 1985). Σν 1862 ην κάζεκα ηεο 

γπκλαζηηθήο εηζήρζε κε ςήθηζκα ζηα θαηψηεξα εθπαηδεπηηθά ηδξχκαηα. Μέρξη 

ηφηε νη ζηξαηηψηεο ηνπ ππξνζβεζηηθνχ ιφρνπ θαη νη ππαμησκαηηθνί ηνπ 

ειιεληθνχ ζηξαηνχ είραλ αλαιάβεη ηε ζσκαηηθή αγσγή ησλ παηδηψλ (Γηάηζεο, 

1989). 

Παηέξαο ηεο ζχγρξνλεο ειιεληθήο γπκλαζηηθήο είλαη ν Ησάλλεο 

Φσθηαλφο (1845-1896). Τπήξμε δηεπζπληήο πνιιψλ γπκλαζηεξίσλ. Δπεδίσμε 

θαη πέηπρε λα γίλεη ε γπκλαζηηθή ππνρξεσηηθφ κάζεκα θαη ίδξπζε ηελ πξψηε 

ζρνιή εθπαίδεπζεο δηδαζθάισλ θαη δηδαζθαιηζψλ ην 1893 ζηνλ Πχξγν. Σν 

ζχγγξακκα ηνπ Ησάλλε Φσθηαλνχ «Δγρεηξίδην ηεο Γπκλαζηηθήο», απεηέιεζε 

γηα πνιιάρξφληα πνιχηηκν βνήζεκα γηα ηνπο Καζεγεηέο ηεο Γπκλαζηηθήο. Ο 

Φσθηαλφο αγσλίζηεθε γηα λα απνβάιιεη ζηαδηαθά ε γπκλαζηηθή ηνλ 

ζηξαηησηηθφ ραξαθηήξα.  

Άιιε ζεκαληηθή κνξθή είλαη ν Ησάλλεο Υξπζάθεο, ν νπνίνο κειέηεζε 

ζπζηεκαηηθά ηελ αξραία γξακκαηεία πξηλ γξάςεη ην βηιην «Η Γπκλαζηηθή ησλ 

Αξραίσλ,  αιιά θαη ηε δηεζλή γπκλαζηηθή θηινινγία. Σνλ Μάην ηνπ 1975 ζηηο 

Βξπμέιιεο, πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ε δηαθήξπμε ησλ Τπνπξγψλ Αζιεηηζκνχ 

ησλ θξαηψλ κειψλ ηνπ ΢πκβνπιίνπ ηεο Δπξψπεο απνθαζίζηεθε ε πνιηηηθή 

αλαγλψξηζε ηνπ δηθαηψκαηνο ζηνλ αζιεηηζκφ θαη ζηελ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα. 
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΢ήκεξα, φιν θαη πεξηζζφηεξνη άλζξσπνη γπκλάδνληαη ζπζηεκαηηθά ή 

ελαιιαθηηθά, γλσξίδνληαο ηα αλεθηίκεηα απφ άπνςεο πγείαο απνηειέζκαηα ηεο 

γπκλαζηηθήο, αιιά θαη γηα ηελ γεληθφηεξε θαιαηζζεζία θαη ηνλ πνιηηηζκφ ηνπ 

ζψκαηνο.  
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ ΙΙ.  
 
 
 
ΑΙ΢ΘΗΣΙΚΗ ΓΤΜΝΑ΢ΣΙΚΗ 
 

 

Αηζζεηηθά Πξφηππα 

Σα αηζζεηηθά πξφηππα αιιάδνπλ αλάινγα κε ηελ επνρή, ην 

θνηλσληθνπνιηηηζηηθφ ζχζηεκα, ηε ζξεζθεία θαη ηηο παξαδφζεηο ελφο ιανχ. 

΢ηελ αλαγέλλεζε, ε γπλαίθα δελ αζθνχληαλ. ΢ηνπο αλαγελλεζηαθνχο πίλαθεο, 

βιέπνπκε ηηο πινχζηεο θακπχιεο ζηηο γπλαηθείεο κνξθέο, είηε σο θνζκηθέο 

ππνζηάζεηο είηε ζηηο αγηνγξαθίεο.  

 

 

 

Εικ. 4: Οη ηξεηο Υάξηηεο, (Αγιατα, Δπθξνζχλε θαη Θάιεηα) φπσο ηηο 

ελεπλεχζηε ην 1482 ν Sandro Botticelii ζε πδξφρξσκν θακβά ζην Μνπζείν 

Uffizi ηεο Φισξεληίαο.   
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Αξγφηεξα, ε  Βηθησξηαλή εζηθή ππνλφκεπε ηε ζπκκεηνρή ησλ 

γπλαηθψλ ζηνλ αζιεηηζκφ. Ζ άζθεζε ζεσξνχληαλ επηθίλδπλε γηα ηελ 

ηεθλνγνλία. Ζ  είζνδνο ησλ γπλαηθψλ ζηνλ αζιεηηζκφ εκθαλίδεηαη ζηα ηέιε ηνπ 

19νπ  αηψλα κε ην πξφγξακκα ηεο Βηνκεραληθήο αλαςπρήο. Ζ θίλεζε απηή πνπ 

εκθαλίζηεθε ζηε Γαιιία ην 19ν αηψλα νλνκάζηεθε κνληεξληζκφο, αλ θαη 

πξσηνζηάηεο ήηαλ νη Αγγιίδεο απφ ηνλ 18ν αηψλα φηαλ έλησζαλ ηελ αλάγθε λα 

βγνχλ ζηελ χπαηζξν θαη λα γπκλαζηνχλ. 

΢ήκεξα επί ην πιείζηνλ, αηζζεηηθά άξηην ζεσξείηαη ην πγηέο θαη αξκνληθά 

δηαπιαζκέλν ζψκα. Ζ άζθεζε θαη ε πγηήο δηαηξνθή είλαη πξσηαξρηθήο 

ζεκαζίαο. ΢ε απηφ έρεη ζπκβάιιεη θαζνξηζηηθά ην Κίλεκα «Αζιεηηζκφο γηα 

φινπο» ή «Άζιεζε-Άζθεζε-Αλαςπρή» κε ηε δηαθήξπμε Sport for All θαη 

πξνγξάκκαηα θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο γηα φιεο ηηο πιεζπζκηαθέο νκάδεο 

(άζθεζε θαη γπλαίθα, άζθεζε θαη Σξίηε ειηθία, άζθεζε θαη παηδί θ.α.).   

Σνλ Απξίιην ηνπ 1981 νη Δπξσπαίνη Τπνπξγνί Αζιεηηζκνχ 

απνθαζίδνπλ κεηαμχ άιισλ: 

 Γέρνληαη φηη αλ θαη νη γπλαίθεο αζρνινχληαη ιηγφηεξν κε ηνλ 

αζιεηηζκφ απφ ηνπο άλδξεο, έρνπλ ίζα δηθαηψκαηα ζπκκεηνρήο 

ζε απηφλ, λα απνθαζίδνπλ απφ κφλεο ηνπο ην είδνο θαη ηνλ 

βαζκφ αζιεηηζκνχ πνπ επηζπκνχλ λα εμαζθήζνπλ, λα 

ζπκκεηέρνπλ ζηελ πξνψζεζε θαη δηνίθεζε ηνπ αζιεηηζκνχ. 

 

 Αλαγλσξίδνπλ φηη ν ησξηλφο άληζνο βαζκφο ζπκκεηνρήο ησλ 

θχισλ είλαη απνηέιεζκα θνηλσληνινγηθψλ κνληέισλ θαη 

παξαδνζηαθψλ ζηάζεσλ, παξά θπζηνινγηθψλ παξαγφλησλ. 

 

 Αθφκε φκσο ππάξρνπλ ζξεζθεπηηθνί θαη πνιηηηζκηθνί 

πεξηνξηζκνί   φπσο γηα παξάδεηγκα ζηε ζξεζθεία ηνπ Ηζιάκ 

ππάξρεη απαγφξεπζε ηεο ζπκκεηνρήο ηεο γπλαίθαο ζε αζιεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο ελψπηνλ αλδξψλ. 
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Ση νλνκάδνπκε αηζζεηηθή γπκλαζηηθή; 

Σν ζχλνιν ησλ γπκλαζηηθψλ αζθήζεσλ πνπ ζηνρεχνπλ ζηελ πξφιεςε, 

αληηκεηψπηζε θαη θαηαπνιέκεζε ησλ αηζζεηηθψλ πξνβιεκάησλ ηνπ ζψκαηνο 

θαη ζπγθεθξηκέλα ηεο θπηηαξίηηδαο, ηεο παρπζαξθίαο, ηεο ραιάξσζεο, ηεο 

κπηθήο αηνλίαο, ηεο ειαθξάο γπλαηθνκαζηίαο ζηνλ άλδξα. Βάζεη ηνπ Γειηίνπ 

Φπζηθήο θαη Κηλεηηθήο θαηάζηαζεο θαη απφ ηνλ ηαηξηθφ έιεγρν ζα πξέπεη λα 

δηαπηζησζεί αλ ηα αηζζεηηθά πξνβιήκαηα νθείινληαη ζε άιια –πέξαλ ηεο 

αζιήζεσο- αίηηα, φπσο παζνινγηθά, αλαηνκηθά, ελδνθξηλνινγηθά, ψζηε ην 

άηνκν λα ζπκβνπιεπηεί θαη άιινπο εηδηθνχο επηζηήκνλεο.  

 

Με πνηεο άιιεο επηζηήκεο ζπλδέεηαη ε αηζζεηηθή γπκλαζηηθή; 

Ζ Αηζζεηηθή Γπκλαζηηθή ζπλδέεηαη κε ηηο αζιεηηθέο επηζηήκεο θαη ηελ 

θπζηθή αγσγή (φπσο ηελ αλαηνκία, ηελ θηλεζηνινγία, ηελ θπζηνινγία, ηελ 

εξγνθπζηνινγία, ηελ εξγνκεηξία, ηελ πξνπνλεηηθή  θαη ηελ βηνκεραληθή ησλ 

θηλήζεσλ).  

Σνλ 21ν αηψλα γπκλαζηέο, παηδαγσγνί, βηνιφγνη, ηαηξνί, επηζηήκνλεο 

ηεο αηζζεηηθήο θαη κνπζηθνί ζπλεξγάδνληαη γηα λα απνγεηψζνπλ ηελ Δπηζηήκε 

ηεο Γπκλαζηηθήο. Καηλνηνκία ζηελ Αγσγή ηνπ ζψκαηνο απνηειεί ην γλσζηηθφ 

αληηθείκελν ηεο «Αηζζεηηθήο Γπκλαζηηθήο». Οη ξίδεο ηνπ θηάλνπλ ζηελ 

αξραηφηεηα, φκσο ζπλερψο εμειίζζεηαη θαη εθκνληεξλίδεηαη, ππεξεηψληαο  ηελ 

νκνξθηά, ηελ αξκνλία θαη ηνλ πνιηηηζκφ  ηνπ ζψκαηνο. 

 

Πφζα είδε γπκλαζηηθήο ππάξρνπλ; 

Τπάξρνπλ πνιιά είδε γπκλαζηηθήο θαη ηάζεηο. Σα ζπλεζέζηεξα είδε 

είλαη ηα αθφινπζα: 

 ΢νπεδηθή  

 Διεχζεξε ή Κηλεηηθήο δεκηνπξγηθφηεηαο 

 Κιαζζηθή 

 Οξρεζηηθή 

 Ρπζκηθή 

 Δλφξγαλε 

 Υνξφο 

 Με κπάιεο (fit ball, medicine, ηφπη) 
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 Με αληηζηάζεηο (βάξε ή ιάζηηρα) 

 ΢σκαηνδνκηθή (κε φξγαλα) 

 Αεξνβηθή (πςειήο ή ρακειήο έληαζεο) 

 Pilates 

 Yoga 

 Τδξφβηα Γπκλαζηηθή ( Aqua Aerobics) 

 

΢ε έλα πξφγξακκα αηζζεηηθήο γπκλαζηηθήο είλαη δπλαηφλ λα ζπλδπαζηνχλ 

ζηνηρεία απφ δηαθνξεηηθά είδε γπκλαζηηθήο. 

 

 

Πνηα είλαη ηα ζπζηήκαηα ηνπ αλζξψπηλνπ νξγαληζκνχ; 

1. Μπηθφ (Μχεο) 

2. Δξεηζηηθφ (νζηά) 

3. Aλαπλεπζηηθφ 

4. Δλδνθξηληθφ 

5. Αλαπαξαγσγηθφ 

6. Οπξνπνηεηηθφ 

7. Πεπηηθφ 

8. Νεπξηθφ 

9. Κπθινθνξηθφ 

10. Καιππηήξην 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ ΙΙΙ.  
 
ΜΤΙΚΟ ΢Τ΢ΣΗΜΑ 
 

Ση είλαη ην Μπηθφ ΢χζηεκα; 

Σν κπηθφ ζχζηεκα απνηειείηαη απφ γξακκσηνχο ή ζθειεηηθνχο κχεο ηνπ 

ζψκαηνο, νη νπνίνη πξνζθχνληαη  επί ησλ νζηψλ.  Οη κχεο είλαη φξγαλα ηνπ 

κπηθνχ ηζηνχ θη απνηεινχλ κεηά ησλ νζηψλ θαη ησλ αξζξψζεσλ ην θηλεηηθφ 

ζχζηεκα ηνπ αλζξψπνπ. Ο κπηθφο ηζηφο απνηειείηαη απφ κπηθέο ίλεο, νη νπνίεο 

πξνέξρνληαη απφ ηε κνξθνινγηθή θαη ιεηηνπξγηθή κεηάπιαζε ησλ κπηθψλ 

θπηηάξσλ. Ζ κεηάπιαζε ησλ κπηθψλ θπηηάξσλ ζε επηκήθεηο κπηθέο ίλεο 

εμππεξεηεί θπξίσο ηε κπηθή ζπζηνιή ησλ κπψλ.  

 

Δηθ. 5 : Μπηθφ ζχζηεκα θάησ άθξσλ 
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Ση νλνκάδεηαη κπηθή ζπζηνιή; 

Μπηθή ζπζηνιή θαιείηαη ε ζχζπαζε ηνπ κπφο. Καηά ηε κπηθή ζπζηνιή, 

νη κπηθέο ίλεο βξαρχλνληαη θαη ν κπο αλαπηχζεη δχλακε ζηα πξνζθπηηθά 

ζεκεία θαη θπξίσο ζηελ θαηάθπζε. 

 

Πνηεο κνξθέο κπηθνχ ηζηνχ ππάξρνπλ; 

Ο κπηθφο ηζηφο εκθαλίδεη ηξεηο κνξθέο:   

α. Σσλ γξακκσηψλ κπηθψλ ηλψλ, νη νπνίεο ζπγθξνηνχλ ηνπο κχεο ηνπ 

ζψκαηνο.  

β. Σσλ ιείσλ κπηθψλ ηλψλ, νη νπνίεο ζρεκαηίδνπλ ηα ηνηρψκαηα ησλ αγγείσλ, 

ησλ ζπιάρλσλ θαη ησλ αδέλσλ ηνπ. 

Γ.  Σσλ κπηθψλ ηλψλ ηνπ κπνθαξδίνπ. 

 

Πνηα είλαη ηα είδε ησλ γξακκσηψλ κπηθψλ ηλψλ; 

΢ηνπο κχεο ηνπ αλζξσπίλνπ ζψκαηνο απαληνχλ δχν είδε γξακκσηψλ 

κπηθψλ ηλψλ, νη ιεπθέο θαη νη εξπζξέο κπηθέο ίλεο. 

Λεπθέο κπηθέο ίλεο: Ζ ζπζηνιή ηνπο είλαη ηαρεία θαη ηζρπξή, αιιά ν κπηθφο 

θάκαηνο εκθαλίδεηαη ηαρχηεξα. Καινχληαη κπηθέο ίλεο ηαρείαο ζπζηνιήο θαη 

εμππεξεηνχλ ηνπο δξνκείο ηαρχηεηαο. 

Δξπζξέο κπηθέο ίλεο: Ζ ζπζηνιή ηνπο είλαη βξαδεία θαη παξαηεηλφκελε, θαη ν 

κπηθφο θάκαηνο εκθαλίδεηαη κεηά απφ πεξηζζφηεξν ρξφλν. Οη εξπζξέο ίλεο 

είλαη βξαδείαο ζπζηνιήο θαη εμππεξεηνχλ ηνπο δξνκείο αληνρήο. 

Ζ αλαινγία ησλ ιεπθψλ θαη εξπζξψλ κπηθψλ ηλψλ πνηθίιεη ζε θάζε 

άλζξσπν. Ζ αλαινγία απηή κπνξεί λα κεηαβιεζεί αλάινγα κε ηηο κεραληθέο 

ζπλζήθεο ηνπ κπφο θαη θαζνξίδεηαη απφ ηηο βηνρεκηθέο πξνζαξκνγέο ηεο 

κπηθήο άζθεζεο. 

 

Μχεο ηνπ ζψκαηνο 

Οη κχεο ηνπ ζψκαηνο δηαθξίλνληαη απφ άπνςε ζέζεσο ζε κχεο ηνπ 

θνξκνχ θαη ζε κχεο ησλ άλσ θαη θάησ άθξσλ. 

Οη κχεο ηνπ θνξκνχ ππνδηαηξνχληαη ζηνπο κπεο ηεο  πξφζζηαο επηθάλεηαο ηνπ 

θνξκνχ θαη ζηνπο κπεο ηεο νπίζζηαο επηθάλεηαο ηνπ θνξκνχ ή κχεο ηεο ξάρεο. 
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Οη κχεο ηεο πξφζζηαο επηθάλεηαο ηνπ θνξκνχ δηαθξηλνληαη ζε: 

Μχεο ηεο θεθαιήο, ηνπ ηξαρήινπ, ηνπ ζψξαθα θαη ηεο θνηιίαο. 

 

Οη κχεο ηεο νπίζζηαο επηθάλεηαο ηνπ θνξκνχ δηαθξηλνληαη ζε: 

Χκνξαρηαίνπο, πιεπξνξαρηαίνπο θαη ηδίσο ξαρηαίνπο. 

 

Οη κχεο ησλ άλσ άθξσλ δηαθξίλνληαη ζε: 

Μχεο ηεο σκηθήο δψλεο, ηνπ βξαρίνλα, ηνπ πήρεσο, ηνπ άθξνπ ρεξηνχ. 

 

Οη κχεο ησλ θάησ άθξσλ δηαθξίλνληαη ζε: 

Μχεο ηεο ππέινπ, ηνπ κεξνχ, ηεο θλήκεο, ηνπ άθξνπ πνδηνχ. 

 

Μέξε ηνπ κπφο: 

Σξία είλαη ηα κέξε ηνπ κπφο: ην κέζνλ ή γαζηέξα ηνπ κπφο θαη ηα άθξα 

κε ηα νπνία ν κπο πξνζθχεηαη επί ησλ νζηψλ. Σα άθξα ησλ κπψλ νλνκάδνληαη 

ην έλα έθθπζε θαη ην άιιν θαηάθπζε.   

Έθθπζε ηνπ κπφο νλνκάδεηαη ην πξνζθπηηθφ άθξν απηνχ ην νπνίν 

βξίζθεηαη ζην πεξηζζφηεξν αθίλεην ζεκείν ηνπ ζθειεηνχ θαη πιεζηέζηεξα πξνο 

ηε κέζε γξακκή ηνπ ζψκαηνο.  

Καηάθπζε ηνπ κπφο νλνκάδεηαη ην πξνζθπηηθφ άθξν απηνχ ην νπνίν 

βξίζθεηαη ζην πεξηζζφηεξν θηλεηφ ζεκείν ηνπ ζθειεηνχ θαη καθξχηεξα απφ ηε 

κέζε γξακκή ηνπ ζψκαηνο. 

 

Ση είλαη νη Σέλνληεο; 

Οη ηέλνληεο είλαη δεζκίδεο ηζηψλ ζπλδεηηθνχ ηζηνχ, βξίζθνληαη ζηα 

πξνζθπηηθά άθξα ησλ κπψλ, ζηελ έθθπζε θαη ζηελ θαηάθπζε θαη ρξεζηκεχνπλ 

γηα ηελ πξφζθπζε ησλ κπψλ ζην ζθειεηφ θαζψο θαη γηα ηε κεηαβίβαζε ηεο 

κπηθήο ελέξγεηαο ζηα νζηά. Με απηφλ ηνλ ηξφπν ηα πξνζθπηηθά άθξα ησλ 

κπψλ εκθαλίδνπλ κεγαιχηεξε αληίζηαζε θαη αληνρή ζηηο έιμεηο θαη 

απνθεχγνληαη νη ζιάζεηο απφ ην απμεκέλν κπηθφ έξγν. Καηά ηε ζχζπαζε ησλ 

κπψλ νη ηέλνληεο δε ζπζπψληαη αιιά αθνινπζνχλ παζεηηθά ηε ζπζηνιή θαη ηε 

δηάηαζε ησλ κπψλ, ησλ νπνίσλ ηελ ελέξγεηα κεηάθέξνπλ ζηα νζηά. 
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Ση νλνκάδνπκε κπηθφ ηφλν; 

Ζ ηθαλφηεηα ησλ κπψλ λα δηαηεξνχλ ζπλερψο νξηζκέλν βαζκφ ηάζεο 

ζηα πξνζθπηηθά ηνπο ζεκεία νλνκάδεηαη κπηθφο ηφλνο. Ο κπηθφο ηφλνο 

ρξεζηκεχεη γηα ηε δηαηήξεζε ησλ δσηηθψλ ιεηηνπξγηψλ ηδηαίηεξα ηεο 

θπθινθνξίαο θαη ηεο αλαπλνήο. Γηα απηφλ ην ιφγν, κεηψλεηαη θαηά ηνλ χπλν. 

 

Ση είλαη ν κπηθφο θάκαηνο θαη πνπ νθείιεηαη;  

΋ηαλ ν κπο εξγάδεηαη παξαηεηακέλα ηφηε πξνθαιείηαη ειάηησζε ή θαη 

πιήξεο απψιεηα ηεο κπηθήο ζπζηνιήο. ΢ηελ πεξίπησζε απηή παξάγνληαη 

θακαηνγφλεο νπζίεο φπσο ην γαιαθηηθφ νμχ. Γηα απηφ ε απνζεξαπεία, αιιά θαη 

ε εθπφλεζε ελφο ηζνξξνπεκέλνπ πξνγξάκκαηνο άζθεζεο είλαη απαξαίηεηεο. 

Ο φξνο θάκαηνο ζηελ θνηλή νξνινγία ππνδειψλεη ηελ αίζζεζε ηεο ζσκαηηθήο 

ή ςπρηθήο θφπσζεο θαη είλαη κηα θαηάζηαζε, θαηά ηελ νπνία ε απφδνζε ελφο 

ζπγθεθξηκέλνπ έξγνπ ζπλαληά απμεκέλεο δπζθνιίεο ζηελ δηεθπεξαίσζή ηνπ 

ρσξίο λα επηδξά ζεηηθά ζηηο πξνζαξκνγέο.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ΘΕΩΡΙΑ ΣΗ΢ ΕΠΙ΢ΣΗΜΗ΢ 

30 
 

ΚΔΦΑΛΑΙΟ IV. 
 
 
ΓΔΛΣΙΟ ΦΤ΢ΙΚΗ΢ ΚΑΙ ΚΙΝΗΣΙΚΗ΢ ΚΑΣΑ΢ΣΑ΢Η΢ 
 

 

 

Δεληίο Φσζικής και Κινηηικής Καηάζηαζης 

΋ηαλ αλαιακβάλνπκε έλαλ αζθνχκελν θαη πξηλ εθπνλήζνπκε ην 

εμαηνκηθεπκέλν πξφγξακκα αζθήζεσλ γηα εθείλνλ  είλαη απαξαίηεην λα 

κάζνπκε φζν γίλεηαη πεξηζζφηεξα γηα ην αηνκηθφ ηνπ πξνθίι, ην ηζηνξηθφ ηνπ, 

ηηο ηδηαίηεξεο πξνηηκήζεηο ηνπ, ηπρφλ ηξαπκαηηζκνχο ηνπ θαη φινπο εθείλνπο 

ηνπο ιφγνπο πνπ ηνλ νδήγεζαλ ζηελ απφθαζή ηνπ λα απνηαλζεί ζε εκάο. Γηα 

ην ζθνπφ ζπηφ ζπκπιεξψλνπκε θαηά ηελ πξψηε επίζθεςε ην Γειηίν Φπζηθήο 

θαη Κηλεηηθήο Καηάζηαζεο θαη δηεπθνιχλνπκε κε θάζε ηξφπν ηνλ αζθνχκελν 

επεμεγψληαο ηνπ ή δηεπθξηλίδνηαο φηη ηνπ είλαη αζαθέο ή αθαηαλφεην. Δίλαη 

ζεκαληηθφ λα δηαηεξνχκε ηνλ επαγγεικαηηζκφ καο θαη λα κελ ππνθχπηνπκε 

ζην αηφπεκα λα ππεηζεξρφκαζηε ζε πξνζσπηθά ζέκαηα ηα νπνία δελ 

ζπλδένληαη κε ηελ έξεπλα καο.  

Παξαηεξείηαη ζε άπεηξνπο αθφκε εθπαηδεπηέο λα κε δηαθξίλνπλ ηα φξηα 

ηεο νηθεηφηεηαο θαηά ηε ζπλέληεπμε ηνπ αζθνχκελνπ. Αλ ν αζθνχκελνο δελ 

γλσξίδεη ηηο δηαζηάζεηο ηνπ, ην βάξνο/χςνο θαη άιια ζηνηρεία πξνζθεξφκαζηε 

λα ηνλ βνεζήζνπκε θαηά ηε κέηξεζε. Δθφζνλ είλαη ζεηηθφο πξνρσξάκε, ζε 

άιιε πεξίπησζε ηνπ δίλνπκε ηε δπλαηφηεηα λα καο ζπκπιεξψζεη ηα ζηνηρεία 

απηά ηελ επφκελε θνξά. Με απηφλ ηνλ ηξφπν ν αζθνχκελνο αηζζάλεηαη 

εκπηζηνζχλε θαη έρεη ειεπζεξία επηινγήο.  

Δίλαη ζεκαληηθφ λα αληρλεχζνπκε ην πξνθίι ηνπ αζθνχκελνπ, αλ είλαη 

δειαδή γεληθφηεξα πεηζαξρεκέλν άηνκν ή άηνκν πνπ ηνπ αξέζεη ε  ειεπζεξία 

επηινγψλ. Απηφ ζα πξέπεη λα ην ιάβνπκε ππφςελ καο ζηε δηακφξθσζε ηνπ 

πξνγξάκκαηνο ησλ αζθήζεσλ ψζηε λα δψζνπκε πεξηζζφηεξε πνηθηιία θαη 

πεξηζψξηα επηινγψλ. 
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ΓΔΛΣΙΟ ΦΤ΢ΙΚΗ΢ ΚΑΙ ΚΙΝΗΣΙΚΗ΢ ΑΝΑΠΣΤΞΗ΢ 

 

ΑΣΟΜΙΚΑ ΢ΣΟΙΥΔΙΑ ΢ΧΜΑΣΟ΢ΚΟΠΙΚΔ΢ 

ΔΞΑΚΡΙΒΧ΢ΔΙ΢ 

΋λνκα:  

 

ΔΞΔΣΑΕΟΜΔΝΑ ΢ΣΟΗΥΔΗΑ 

Δπίζεην: 

 

 

Όςνο 

Ζκεξνκελία Γέλλεζεο: 

 

 

Βάξνο 

Σφπνο Γέλλεζεο: 

 

Γηαζηάζεηο 

Γηεχζπλζε Καηνηθίαο: 

 

 

 

Πεξηθέξεηα Γνθψλ: 

Δπάγγεικα: 

 

 

Μεξνί: 

Οηθνγελεηαθή Καηάζηαζε: 

 

 

Μέζε: 

Αξηζκφο Σέθλσλ: 

 

΢ηήζνο: 

Αζιεηηθή εκπεηξία: Αλαθέξαηε ζπνξ ή 

δξαζηεξηφηεηα 

 

Αλαηνκηθή αξηηκέιεηα: 

Γξαζηεξηφηεηεο ειεχζεξνπ 

 ρξφλνπ: 

 

 

Κχθσζε: 

 Λφξδσζε: 
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Καπλίδεηε; 

 

 

Αλαθέξεηε ηπρφλ πξνβιήκαηα πγείαο: 

 

΢θνιίσζε: 

 Κπθνζθνιίσζε: 

 

 Βιαηζνπνδία: 

 

 Ραηβνπνδία: 

 

 Πιαηππνδία: 

 

 Άιιεο κνξθνινγηθέο παξεθθιίζεηο: 

 

 

 

 Άιιεο γεληθέο παξαηεξήζεηο γηα ηε 

ζηάζε ηνπ ζψκαηνο θαη ηε κνξθή ησλ 

θπξηφηεξσλ κειψλ ηνπ. 

 

 

 

 

Ση πξέπεη λα πξνζέμεηε; 

Αλ ν αζθνχκελνο έρεη παξνπζηάζεη θαξδηναλαπλεπζηηθά πξνβιήκαηα ή 

αλ αξξσζηαίλεη ζπρλά απφ επηδεκίεο ή άιιεο αζζέλεηεο, αλ έρεη ιφξδσζε, 

θχθσζε ή ζθνιίσζε, αλ είλαη ππέξβαξνο, αλ έρεη νζηενπφξσζε, αλ 

παξνπζηάδεη πξνβιήκαηα ζηηο αξζξψζεηο, ζηα γφλαηα ή ζην άθξν πφδη. Αλ 

ζπκβαίλεη έλα απφ ηα παξαπάλσ είλαη απαξαίηεην λα ζπκβνπιεπηεί πξψηα ηνλ 

γηαηξφ ηνπ. Γηα παξάδεηγκα, ζηελ πεξίπησζε ηεο νζηενπφξσζεο, ρξεηάδεηαη 

πξνζνρή θαη απνθπγή αζθήζεσλ κε άξζεηο βάξνπο, κεγάιεο έληαζεο θαη 

κεγάιεο δηάξθεηαο, ζηα άηνκα κε εγθαηεζηεκέλε νζηενπφξσζε ή νζηενπελλία.  

Δπίζεο ζα πξέπεη λα απνθεχγνληαη νη αθξαίεο θάκςεηο ηνπ θνξκνχ. 
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΢σκαηνζθνπηθέο εμαθξηβψζεηο 

Γηα λα ζπκπιεξψζνπκε ην Γειηίν, ζεκεηψλνπκε ηηο ελδερφκελεο 

κνξθνινγηθέο παξεθθιίζεηο ηεο ζηάζεο ηνπ ζψκαηνο. Τπάξρεη πεξίπησζε ν 

αζθνχκελνο λα κελ ηηο αλαθέξεη, νπφηε ζα πξέπεη θαη κφλνη καο λα ηηο 

αλαγλσξίδνπκε αλ θαη εθφζνλ ππάξρνπλ θαη λα ηνπ ζπζηήζνπκε λα επηζθεθηεί 

έλαλ νξζνπεδηθφ γηα πεξαηηέξσ δηάγλσζε.  

 

Μνξθνινγηθέο παξεθθιίζεηο ζηε ζηάζε ηνπ ζψκαηνο 

Οη ζπλεζέζηεξεο κνξθνινγηθέο παξεθθιίζεηο ζηε ζηάζε ηνπ ζψκαηνο 

είλαη ε θχθσζε θαη ε ιφξδσζε ζηα πξνζζηνπίζζηα θπξηψκαηα ηεο 

ζπνλδπιηθήο ζηήιεο θαη ε ζθνιίσζε σο πιάγηα παξέθθιηζε ηεο ζπνλδπιηθήο 

ζηήιεο.  

΢ηελ θχθσζε ππεξηεξεί ην ζσξαθηθφ θχξησκα, ζηελ ιφξδσζε 

ππεξηεξεί ην νζθπηθφ θχξησκα, ελψ ζηελ θπζηνινγηθή ζηάζε είλαη ηζφξξνπα 

αλαπηπγκέλα θαη ην νζθπηθφ θαη ην ζσξαθηθφ θχξησκα. ΢ηε ζθνιίσζε, 

ππάξρεη αζπκκεηξία ζηελ αλάπηπμε ηνπ δεμηνχ θαη ηνπ αξηζηεξνχ κέξνπο ηνπ 

ζψκαηνο. Απηφ κπνξεί λα δηαπηζησζεί ζε φξζηα ζηάζε αιιά θαη κε θάκςε ηνπ 

θνξκνχ.  

 

Δηθ. 6. Μνξθνινγηθέο παξεθθιίζεηο ζηα πξνζζηνπίζζηα θπξηψκαηα ηεο 

ζπνλδπιηθήο ζηήιεο. 
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Μνξθνινγηθέο παξεθθιίζεηο θάησ άθξσλ 

Οη ζπλεζέζηεξεο κνξθνινγηθέο παξεθθιίζεηο ησλ θάησ άθξσλ είλαη ε 

ξαηβνπνδία, θαηά ηελ νπνία ηα γφλαηα είλαη ζηξακκέλα πξνο ηα έμσ. ΋ηαλ ε 

απφζηαζε ησλ γνλάησλ απφ ηνλ λνεηφ θάζεην άμνλα ηνπ ζψκαηνο είλαη 

κεγαιχηεξε απφ 5 εθαηνζηά ηφηε ην άηνκν πάζρεη απφ ξαηβνπνδία, ελψ 

αληίζεηα αλ ε απφζηαζε ησλ γνλάησλ απφ ηνλ λνεηφ θάζεην άμνλα είλαη 

κηθξφηεξε απφ 5 εθαηνζηά ιέκε φηη ην άηνκν πάζρεη απφ βιαηζνπνδία. 

Φπζηνινγηθή είλαη ε ζηάζε ησλ γνλάησλ φηαλ απέρνπλ απφ ηνλ θάζεην άμνλα 

απφ 4-5 εθαηνζηά.  

Δπίζεο, ν αζθνχκελνο κπνξεί λα έρεη πιαηππνδία κε απνηέιεζκα λα 

δπζρεξαίλεηαη ε επθνιία κε ηελ νπνία εθηειεί θάπνηεο απφ ηηο αζθήζεηο.  Ζ 

θαηάιιειε ππφδπζε είλαη ζεκαληηθή γηα ηελ ππνζηήξημε ηεο πνδηθήο θακάξαο 

θαη ηε ζπλνιηθή ηζνξξνπία ηνπ ζψκαηνο. 

΢ήκεξα πνιιέο εηαηξίεο αζιεηηθψλ ππνδεκάησλ πξνζθέξνπλ ζηνπο 

πειάηεο εμέηαζε πεικαηνγξαθήκαηνο δσξεάλ πξηλ πξνρσξήζνπλ ζε 

ζπκβνπιεπηηθή θαζνδήγεζε γηα ην θαηάιιειν αζιεηηθφ ππφδεκα, αλάινγα θαη 

κε ην είδνο δξαζηεξηφηεηαο κε ην νπνίν ζέιεη θάπνηνο λα αζρνιεζεί. Απηφ 

ζπκβαίλεη γηαηί αλάινγα κε ηελ αζιεηηθή δξαζηεξηφηεηα ή ην είδνο ηεο 

άζθεζεο ηξνπνπνηνχληαη θαη νη επηβαξχλζεηο ζην άθξν πφδη θαη αθνινχζσο 

ζηα γφλαηα. 

 

 

 

Δηθ. 7:  Παξάδεηγκα πεικαηνγξαθήκαηνο 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ V. 
 
 
 
Η ΢ΤΜΒΟΛΗ ΣΗ΢ Α΢ΚΗ΢Η΢ ΢ΣΟΝ ΟΡΓΑΝΙ΢ΜΟ 
 

Δηζαγσγή 

 

Πνηνο δελ ζέιεη λα είλαη πγηήο θαη ζε θφξκα; Σα παξαπαλίζηα θηιά εθηφο 

ηνπ φηη είλαη ερζξφο ηεο αηζζεηηθήο ηνπ ζψκαηφο καο είλαη θίλδπλνο ζνβαξφο 

γηα ηελ πγεία καο. Ζ παρπζαξθία δελ θάλεη δηαθξίζεηο, εκθαλίδεηαη ζε φιεο ηηο 

ειηθίεο θαη ζε φια ηα θνηλσληθά ζηξψκαηα. Ζ άζθεζε ηνλψλεη ην ζψκα θαη 

δεκηνπξγεί ηε θπζηθή ιάκςε θαη ηελ πλεπκαηηθή δσεξφηεηα πνπ ζεσξνχκε 

απνδείμεηο θαιήο πγείαο. Ζ άζθεζε δελ δίλεη κφλν ρξφληα ζηε δσή, αιιά δσή 

ζηα ρξφληα.  

΢ήκεξα, ππάξρεη κηα ζεηξά επθνιηψλ πνπ παξέρνληαη ζην ζχγρξνλν 

άλζξσπν θαη ηνλ σζνχλ λα μεράζεη ηνλ παξάγνληα άζθεζε. Δίλαη επθνιφηεξν 

γηα παξάδεηγκα λα πάξεηο ην αζαλζέξ παξά λα αλέβεηο ηα ζθαιηά, λα παο 

θάπνπ κε ην απηνθίλεην παξά κε ηα πφδηα. Γηα απηφ, είλαη απαξαίηεην λα 

δηαζέηνπκε ηνπιάρηζηνλ είθνζη ιεπηά ειαθξηάο αεξνβηθήο άζθεζεο, ηξεηο 

θνξέο ηελ εβδνκάδα.  

 

Με πνην ηξφπν ε άζθεζε ζπκβάιιεη ζηελ θαιή ιεηηνπξγία ηνπ 

νξγαληζκνχ θαη θαη’ επέθηαζε ζηελ πγεία; 

 Ζ έιιεηςε άζθεζεο επεξεάδεη αξλεηηθά ηε ιεηηνπξγία ηνπ αλζξψπηλνπ 

νξγαληζκνχ ζε πνιινχο ηνκείο. Υσξίο απηήλ θηλδπλεχνπκε λα ράζνπκε ηελ 

θπζηθή καο δχλακε θαη επθηλεζία, θαζψο νη κχεο θαη νη ηζηνί ηνπ ζψκαηνο 

αδξαλνχλ θαη γίλνληαη αδχλακνη. 

 Αλαληίξξεηα, ε άζθεζε βειηηψλεη ηε ιεηηνπξγία ηεο θαξδηάο θαη ησλ 

πλεπκφλσλ. Απνθεχγνληαη έηζη ηα θαξδηαθά πξνβιήκαηα, βειηηψλεηαη ε 

θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο θαη ε απνδνηηθφηεηα ησλ πλεπκφλσλ.  

 Βνεζά ην κπν-ζθειεηηθφ ζχζηεκα, πιάζεη ην ζψκα φρη κφλν σξαίν, αιιά θαη 

γεξφ. Απνθηάκε θαιχηεξε ζηάζε.  

 Θσξαθίδεη ηελ πγεία καο θαη καο πξνζηαηεχεη απφ επηδεκίεο θαη αζζέλεηεο. 
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 Βνεζά ζηε κείσζε ηνπ άγρνπο ηεο θαζεκεξηλήο δσήο Μαο αλαδσνγνλεί, καο 

μεθνπξάδεη, δε ληψζνπκε άηνλνη θαη κίδεξνη. Υαιαξψλνπκε θη αηζζαλφκαζηε 

θαιχηεξα ςπρνινγηθά.  

 ΢ε ζπλδπαζκφ κε ζσζηή δηαηξνθή θαη πγηεηλφ ηξφπν δσήο νδεγεί ζηε 

καθξνδσία. 

Πξνηεηλφκελεο κνξθέο άζθεζεο 

Σν ηξέμηκν, ε πνδειαζία, ην θνιχκπη, ην δσεξφ βάδελ, ν ρνξφο είλαη 

δξαζηεξηφηεηεο πνπ ελδείθλπληαη, γηαηί έρνπλ αξθεηή έληαζε θαη δηάξθεηα γηα 

λα επηηαρχλνπλ ηελ αλαπλνή θαη λα πξνθαιέζνπλ ηηο απαξαίηεηεο 

θαξδηναλαπλεπζηηθέο πξνζαξκνγέο. Δπηπιένλ, είλαη αξθεηά εχθνιεο θαη 

δηαζθεδαζηηθέο. Δθηφο φκσο απφ ηελ αεξφβηα άζθεζε πνπ βειηηψλεη ηε 

ιεηηνπξγία ηεο θαξδηάο θαη ησλ πλεπκφλσλ, θαιφ είλαη λα ζπκπιεξψλεηε ηελ 

άζθεζή ζαο θαη κε άιιεο αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο, φπσο ηέληο, γθνιθ, ζθη, 

παηηλάδ, ηππαζία αλάινγα κε ηα ελδηαθέξνληα θαη ηελ ηδηαίηεξε πξνηίκεζε 

θαζελφο.  

 

Δηθ. 8. Σν θνιχκπη απνηειεί αεξφβηα άζθεζε 

 

 

Πνηεο ζεηηθέο αιιαγέο πξνθαιεί ε άζθεζε; 

 Βηνρεκηθέο: αχμεζε ηεο HDL, ηεο ιεγφκελεο “θαιήο” ρνιεζηεξίλεο. Σα 

ρακειά επίπεδα ηεο HDL απνηεινχλ πξφβιεκα θπξίσο ζηνπο κεζήιηθεο, έρεη 

απνδεηρζεί φκσο φηη ην πξφβιεκα κπνξεί λα μεθηλά απφ ηελ παηδηθή αθφκε 

ειηθία. 

 ΢σκαηηθέο: αχμεζε ηεο δχλακεο, ηεο ηαρχηεηαο, ηεο αληνρήο θαη ηεο 

επιπγηζίαο, βειηίσζε ηεο επηδεμηφηεηαο θαη ησλ ζπλαξκνζηηθψλ ηθαλνηήησλ, 
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θαη κείσζε ηεο παρπζαξθίαο ε νπνία είλαη ππεχζπλε γηα ρακειή 

απηνπεπνίζεζε, θαηάζιηςε θαη θνηλσληθή απνκφλσζε. 

 Φπζηνινγηθέο: κείσζε πίεζεο ηνπ αίκαηνο, πξφβιεκα πνπ –φπσο θαη ε HDL- 

ζπλαληάηαη ζε κεγαιχηεξεο ειηθίεο, κπνξεί λα έρεη φκσο ηηο ξίδεο ηνπ ζηε 

λεαληθή ειηθία.  

 

 Αλαηνκηθέο: αχμεζε ηεο αληνρήο ησλ νζηψλ. Ζ ζεηηθή απηή επίδξαζε ηεο 

άζθεζεο εθηηκάηαη αξγφηεξα πάξα πνιχ, αθνχ πξνθπιάζζεη απφ θαηάγκαηα 

θαη  νζηενπφξσζε, ηα νπνία απνηεινχλ ζνβαξφ πξφβιεκα γηα ηνπο 

ειηθησκέλνπ. 

 Φπρνινγηθέο: βειηίσζε ηεο απηνπεπνίζεζεο. Έρεη απνδεηρζεί φηη ε 

απηνπεπνίζεζε ζηα παηδηά είλαη έλα βαζηθφ ζπλζεηηθφ γηα θαιέο ζρνιηθέο 

επηδφζεηο, ζπκκεηνρή ζηηο δξαζηεξηφηεηεο ηεο ηάμεο θαη επίδεημε εγεηηθψλ 

ηθαλνηήησλ.  

 Μαζεζηαθέο-Γηαλνεηηθέο:  Έρεη απνδεηρηεί πξφζθαηα φηη  ε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα επεξεάδεη ηηο δνκέο ηνπ εγθεθάινπ θαη κπνξεί θαηά ζπλέπεηα 

λα βειηηψζεη ηε καζεζηαθή ηθαλφηεηα θαη ηε δηαλνεηηθή (πλεπκαηηθή) 

ιεηηνπξγία. Ζ επίδξαζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο ζηνλ εγθέθαιν κπνξεί 

επίζεο λα βνεζήζεη κε ηηο εθθπιηζηηθέο αζζέλεηεο θαη λα πξνζηαηέςεη έλαληη 

ηεο θπζηνινγηθήο γήξαλζεο θαη ηεο λφζνπ Alzheimer. 

 

  

 

 

 

Δηθ. 9. Γελ ππάξρνπλ δηθαηνινγίεο. Αλεμαξηήησο 

ειηθίαο φινη κπνξνχλ λα γπκλαζηνχλ. Αξθεί λα 

αθνινπζνχλ ηηο νδεγίεο ηνπ εηδηθνχ ζπκβνχινπ 

fitness. 
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Υξήζηκεο πιεξνθνξίεο θαη  tips άζθεζεο 

 Θέζηε πξνζσπηθνχο ζηφρνπο. Κάζε αζθνχκελνο είλαη κηα μερσξηζηή 

πξνζσπηθφηεηα. 

 Ζ αηζζεηηθή ηνπ ζψκαηνο καο βειηηψλεηαη κε ηελ άζθεζε θαη ηελ θπζηθή  

δξαζηεξηφηεηα, δειαδή ηελ θπζηθή αγσγή θαη ηελ γπκλαζηηθή.  

 ΋ηαλ ην ζψκα δελ θηλείηαη ζηαδηαθά θζείξεηαη. Ζ ππνθηλεηηθφηεηα νδεγεί ζηε 

βηνινγηθή θζνξά. Αληίζεηα ε άζθεζε νδεγεί ζηελ επξσζηία θαη ζηε 

καθξνδσία.  

 Σν πξφγξακκα άζθεζεο πξέπεη λα ιακβάλεη ππφςε ηελ ειηθία, ηηο βηνινγηθέο, 

ςπρνινγηθέο θαη θηλεηηθέο ηδηαηηεξφηεηέο θαζψο θαη ην θχινπ ηνπ αζθνχκελνπ.  

 Ζ άζθεζε έρεη δηαπηζησζεί φηη ζπκβάιιεη θαζνξηζηηθά ζηελ ςπρνζσκαηηθή 

αξκνλία.  

 Με ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ ε ελεξγεηηθφηεηά καο κεηψλεηαη. Ζ κεγαιχηεξε 

πηψζε ηεο ελεξγεηηθφηεηαο καο ζεκεηψλεηαη θαηά ηελ εθεβεία, εηδηθά ζηα 

θνξίηζηα θαη ηηο λέεο θνπέιεο. 

 Οη άλδξεο ράλνπλ πην εχθνια βάξνο απφ φηη νη γπλαίθεο γηαηί έρνπλ 

κεγαιχηεξν πνζνζηφ κπτθήο κάδαο νπφηε πην δξαζηήξην κεηαβνιηζκφ. 

 Ζ αίζζεζε ηεο επηηπρνχο απφδνζεο ζηηο θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο απνηειεί 

θαζνξηζηηθφ παξάγνληα γηα ηε ζπλέρηζε ηεο ζπκκεηνρήο ζε θπζηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο. Οη άλζξσπνη πνπ πηζηεχνπλ φηη κπνξνχλ λα ζπκκεηάζρνπλ 

ζε θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο κε επηηπρία είλαη πηζαλφηεξν λα κείλνπλ ελεξγνί. 

 Οη αζθνχκελνη ρξεηάδνληαη ζηέξεα επηρεηξήκαηα θαη απνδείμεηο φηη πξφθεηηαη λα 

επηηχρνπλ ψζηε λα εμαθνινπζήζνπλ λα ζπκκεηέρνπλ ζε θάπνηα 

δξαζηεξηφηεηα. 

 Οη ζχγρξνλεο ζπλζήθεο δηακνλήο θαη ε νξγάλσζε ησλ πφιεσλ κεηψλνπλ ηηο 

επθαηξίεο γηα ζπνξ, αλαςπρή θαη παηρλίδη.  

 Οη πεξηζζφηεξεο ηθαλφηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη ζηνλ ειεχζεξν ρξφλν ησλ 

ελειίθσλ πξνζιακβάλνληαη ζηα πξψηα ρξφληα ηεο δσήο. 

 

 

 

 

 



ΑΙ΢ΘΗΣΙΚΗ ΓΤΜΝΑ΢ΣΙΚΗ 
 

39 
 

Πψο ε γπκλαζηηθή ζπκβάιιεη ζε έλα πγηέο θη  σξαίν ζψκα; 

 Απμάλεη ηελ ηθαλφηεηα ησλ πλεπκφλσλ 

 Απμάλεη ηελ ηθαλφηεηα ηεο θαξδηάο 

 Ζ επίδξαζε ηεο άζθεζεο απμάλεη ηνλ ηφλν ησλ κπψλ θαη ησλ αηκνθφξσλ 

αγγείσλ, αιιάδνληαο ηνλ αδχλακν θαη ραιαξφ ηζηφ ζε δπλαηφ θη ειαζηηθφ θη 

ειαηηψλνληαο ζπρλά ηελ αξηεξηαθή πίεζε. 

 Απνθηάκε θαιχηεξε ζηάζε. Πιάζεη ην ζψκα φρη κφλν σξαίν αιιά θαη γεξφ. 

 Ζ άζθεζε ζσξαθίδεη ηελ πγεία θαη πξνζηαηεχεη απφ επηδεκίεο θη αζζέλεηεο 

 Έρνπκε θαιχηεξν χπλν. 

 Υσλεχνπκε θαιχηεξα 

 Οδεγεί ζηε καθξνδσία!!! 

 

Έξεπλεο δείρλνπλ φηη ε ζπκκεηνρή ζηελ άζθεζε καο βνεζά λα γίλνπκε: 

 Πην θνηλσληθνί θαη δπλακηθνί 

 Με κεγαιχηεξε απηνπεπνίζεζε 

 Ζ γπκλαζηηθή αλαδσνγνλεί θαη μεθνπξάδεη 

 Μεηψλεη ην ζηξεο. 

 

Απαξαίηεηεο πξνυπνζέζεηο γηα λα γπκλαζηεί θάπνηνο: 

 Να πξνεγεζεί ηαηξηθφο έιεγρνο (Check up) 

 Δπίβιεςε απφ εηδηθεπκέλν Καζεγεηή Φπζηθήο Αγσγήο. 

 Έιεγρνο ζθπγκνχ πξηλ θαη κεηά απφ ηελ άζθεζε. 

 Πξνζέξκαλζε πξηλ απφ ηελ άζθεζε θαη απνθαηάζηαζε (απνζεξαπεία) 

κε πξφγξακκα δηαηάζεσλ θαη αλαπλεπζηηθψλ αζθήζεσλ. 

 Πνηέ κελ επηηξέπεηε ηε γπκλαζηηθή κε γεκάην ζηνκάρη. Πξέπεη λα έρνπλ 

πεξάζεη ηξεηο ψξεο απφ ην ηειεπηαίν κεγάιν γεχκα. 

 Καηάιιειε ελδπκαζία, δει. άλεηα ξνχρα θαη απαξαηηήησο αζιεηηθά 

παπνχηζηα γηα λα απνθεπρζνχλ νη θαθψζεηο ζηελ πνδνθλεκηθή θαη 

γεληθφηεξα ζηα καιαθά κφξηα ηνπ άθξνπ πνδηνχ θαζψο θαη ζηα γφλαηα. 

΢ηελ πδξνγπκλαζηηθή ρξεηάδεηαη θνιπκβεηηθφο ξνπρηζκφο, καγηφ, 

ζθνπθί θαη γπαιάθηα θνιπκβεηεξίνπ. 
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 Ζ θαιή πδάησζε είλαη ζεκαληηθή. Οη αζθνχκελνη λα πίλνπλ έλα κε δπν 

πνηήξηα λεξφ πξηλ απφ ηελ άζθεζε. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο 

ελδείθλπηαη λα πίλνπλ αλά ηέηαξην, ιίγν λεξφ (150 ml) θαη ζην ηέινο 

μαλά 1-2 πνηήξηα. Πξφζερε ην λεξφ απηφ λα κελ είλαη θξχν. 

 Σέινο, λα εθαξκφδεηε ηε γπκλαζηηθή κε κέηξν. Μελ μερλάηε φηη ε 

ππεξβνιή κπνξεί λα νδεγήζεη ζε ηξαπκαηηζκνχο. 

 

Ιαηξηθφο έιεγρνο (check up) 

Πξηλ απφ ηελ ελαζρφιεζή κε ηελ άζθεζε, απαηηείηαη ηαηξηθφο έιεγρνο. 

Πξηλ μεθηλήζεη νπνηαδήπνηε ελαζρφιεζε κε ηελ άζθεζε πξέπεη νπσζδήπνηε 

λα πξνεγεζεί ηαηξηθφο έιεγρνο (check up) γηα λα επηβεβαησζεί ε θαιή πγεία 

ηνπ αηφκνπ. 

Γηα λα ζπκκεηέρνπλ νη αζθνχκελνη ζα πξέπεη πξψηα λα πξνζθνκίζνπλ 

πηζηνπνηεηηθφ πγείαο απφ παζνιφγν ε θαη θαξδηνιφγν έπεηηα απφ θιηληθή 

εμέηαζε. ΢ηελ πεξίπησζε ηεο πδξφβηαο γπκλαζηηθήο απαηηνχληαη επηπιένλ 

πηζηνπνηεηηθφ απφ δεξκαηνιφγν θαη γπλαηθνιφγν. 

 

 

 Τι πρέπει να γνωρίζοσν οι αζκούμενοι: 

 Να αθνινπζνχλ ηηο νδεγίεο ηνπ γπκλαζηή 

 Πνηέ δελ πξέπεη λα γπκλάδνληαη κε γεκάην ζηνκάρη. Να έρνπλ πεξάζεη 

ηνπιάρηζηνλ ηξεηο ψξεο απφ ην ηειεπηαίν γεχκα 

 Καιφ είλαη λα αζθνχληαη ηξεηο κε πέληε θνξέο ηελ εβδνκάδα. Ληγφηεξεο δελ ζα 

έρνπλ ζεκαληηθή επίδξαζε. 

 Υξεηάδνληαη θφξκα θαη θαηάιιεια αζιεηηθά παπνχηζηα γηα λα πξνζηαηέςνπλ 

ηα πφδηα ηνπο απφ ηξαπκαηηζκνχο. 

 Να πξνζέρνπλ ηελ θαζαξηφηεηα γηα λα κελ πξνζβιεζνχλ απφ κχθεηεο. 
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Δηθ. 10. Καζνδήγεζε θη επαλαηξνθνδφηεζε ηνπ αζθνχκελνπ  

απφ ηνλ εηδηθφ επαγγεικαηία . 

 

Υξήζηκεο νδεγίεο γηα πγηή επαλαηξνθνδφηεζε: 

 Γψζηε έκθαζε ζηε δηαζθέδαζε θαη ζπκκεηνρή. Με δίλεηε πξνηεξαηφηεηα ζηνλ 

αληαγσληζκφ. 

 Σξνπνπνηήζηε ηηο δξαζηεξηφηεηεο φπνπ είλαη απαξαίηεην.  

 Αλαγλσξίζηε θαη ακείςηε ηελ βειηίσζε. 

 ΢πκπεξηιάβεηε κνπζηθή ζηo πξφγξακκα.  

 Ζ άζθεζε είλαη δηα βίνπ εκπεηξία. ΢πλδπάζηε πνιιά είδε άζθεζεο, έηζη νη 

αζθνχκελνη δελ ζα βαξεζνχλ.  

 Σα νθέιε απφ ηε γπκλαζηηθή απμάλνληαη φηαλ ηα είδε ησλ αζθήζεσλ 

ελαιιάζζνληαη.  

 Πξνζαξκφζηε ζηαδηαθά ην πξφγξακκα ζε απμαλφκελε επηβάξπλζε.  Σα 

απνηειέζκαηα ζα έξζνπλ βαζκηαία. Απηφ πξέπεη λα ην γλσξίδνπλ νη 

αζθνχκελνη θαη λα κε δείρλνπλ αλππνκνλεζία 

 

Γηδαθηηθέο αξρέο  

 Απφ ηα γλσζηά ζηα άγλσζηα 

 Απφ ηα εχθνια ζηα δχζθνια 

 Απφ ηα απιά ζηα ζχλζεηα 
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 Απφ ην γεληθφ ζην εηδηθφ 

 Αξρή ηεο πξννδεπηηθήο αχμεζεο ηεο επηβάξπλζεο 

 Αξρή ηεο επηδίσμεο ηεο πνηθηιίαο 

 

Πεξηπηψζεηο κε πςειή επηθηλδπλφηεηα: 

 Μφληκε αλεζπρία ζε πςειφ επίπεδν (Trait anxiety) 

 Υακειή απηνπεπνίζεζε 

  ΢χλδξνκν ηειεηνζεξίαο (maladaptive syndrome), κηα δηάζεζε ηνπ 

αζθνχκελνπ λα ζέηεη ηηο πξνζδνθίεο πςειψλ πξνηχπσλ θαη ηελ ίδηα 

ζηηγκή λα αλεζπρεί πνιχ γηα ελδερφκελα ιάζε θαη ηελ αμηνιφγεζε ησλ 

άιισλ 

 ΢πρλέο αλεζπρίεο γηα απνηπρία  

 ΢πρλέο αλεζπρίεο γηα θνηλσληθή θξηηηθή θη αμηνιφγεζε 

 Μεησκέλε αληίιεςε ςπραγσγίαο  

 Μεησκέλε ηθαλνπνίεζε απφ ηελ απφδνζή αλεμάξηεηα απφ ηελ επηηπρία  

ή ηελ απνηπρία ηνπ/ηεο 

 Υακειή ηθαλφηεηα αληίιεςεο πξνζαλαηνιηζκνχ θαη ζηφρνπ έθβαζεο. 

(Weinberg R. & Gould D., 2007)  

 

 

΢χλδξνκν  burn out θαη ζχλδξνκν ηειεηνζεξίαο 

Ο επηβιέπσλ ηνπο αζθνχκελνπο/εο ζα πξέπεη λα έρεη θαη ζηνηρεηψδεηο 

γλψζεηο ςπρνινγίαο γηα λα κπνξεί λα δηαγλψζεη θαη λα αληηκεησπίζεη 

απνηειεζκαηηθά πεξηπηψζεηο αζθνπκέλσλ κε πςειή επηθηλδπλφηεηα. 

Γχν γλσζηά ζχλδξνκα πνπ παξαηεξνχληαη ζηελ αζιεηηθή 

δξαζηεξηφηεηα είλαη ηα θάησζη: 

 

 



ΑΙ΢ΘΗΣΙΚΗ ΓΤΜΝΑ΢ΣΙΚΗ 
 

43 
 

΢χλδξνκν Burn Out 

-Πνιχ πςειέο πξνζσπηθέο θη άιιεο επηβιεζείζεο πξνζδνθίεο  

- Κνηλσληθή Πίεζε (απφ πξνπνλεηή ή ηνλ θνηλσληθφ πεξίγπξν) 

-Μαθξάο δηαξθείαο επαλεηιεκκέλεο πξαθηηθέο κε 

 κεησκέλε πνηθηιία θη ελαιιαγέο 

-Σξαπκαηηζκνί θαηάρξεζεο απφ ηελ ππεξβνιηθή πξαθηηθή 

-Τπεξβνιηθέο θακθξνρξφληεο απαηηήζεηο 

-Τςειέο απαηηήζεηο κεηαθηλήζεσλ 

-Ζ είζπξαμε ζπλαηζζεκάησλ απνδνρήο ζηε βάζε ηεο επηηπρίαο  ή ηεο 

απνηπρίαο 

-΢χλδξνκν ηειεηνζεξίαο  

 

΢χλδξνκν Σειεηνζεξίαο (Maladaptive Syndrome) 

Ο αζθνχκελνο κε απηφ ην ζχλδξνκν, ιφγσ ππεξβνιηθνχ άγρνπο  κπνξεί λα 

παγψζεη, λα ληψζεη αδπλακία ζηελ εθηέιεζε, ή αθφκε ζε εμαηξεηηθέο 

πεξηπηψζεηο λα παξαιχζεη πξνζσξηλά.  

 

Γηαηί νη αζθνχκελνη δηζηάδνπλ λα ζπκκεηάζρνπλ ζε θπζηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο; 

Μπνξεί λα κελ έρνπλ ηηο ηθαλφηεηεο ή / θαη απηνπεπνίζεζε. Μπνξεί λα 

αηζζάλνληαη άβνια ζε πξνγξάκκαηα αζιεκάησλ θαη δξαζηεξηνηήησλ 

αληαγσληζηηθνχ ραξαθηήξα. Σα γπκλαζηήξηα ή ηα θέληξα αλαςπρήο κπνξεί λα 

κελ ελδείθλπληαη ή λα κελ είλαη ζεσξνχληαη αζθαιή. Μπνξεί λα κελ έρνπλ 

νηθνγελεηαθή ππνζηήξημε ή λα πθίζηαληαη πνιηηηζκηθνχο ή ζξεζθεπηηθνχο 

πεξηνξηζκνχο. 
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Απνρή απφ ηελ άζθεζε ή αληίδξαζε θαη ελδερνκέλσο δηαθνπή απφ ην 

πξφγξακα  

 

Πηζαλή αηηία: 

 Μπνξεί λα θνβάηαη φηη δελ είλαη αξθεηά θαιφο/ε. 

΢πκβνπιή: 

 Πξνζπαζήζηε λα αιιάμεηε ην επίπεδν ηθαλνηήησλ ζηηο δξαζηεξηφηεηεο 

εμάζθεζεο. 

 Γψζηε ελζάξξπλζε: «Μπνξεί λα δπζθνιεχηεθεο ιίγν κε ηε δξαζηεξηφηεηα 

απηή, αιιά ε επφκελε κπνξεί λα ζνπ θαλεί επθνιφηεξε». 

Πηζαλή αηηία: 

 Μπνξεί λα κελ θαηαιαβαίλεη ηνπο θαλφλεο θαη ηελ άζθεζε. 

΢πκβνπιή: 

 Βεβαησζείηε φηη νη νδεγίεο είλαη ζαθείο θαη απιέο. 

 Δμεγήζηε ηνπο θαλφλεο ή θάληε κηα δνθηκαζηηθή επίδεημε ηεο άζθεζεο. 

 Σνλίζηε φηη  ζηφρνο είλαη ε δξαζηεξηνπνίεζε θαη ε δηαζθέδαζε.  

Πηζαλή αηηία: 

 Μπνξεί λα είλαη αληηδξαζηηθφο/ε. 

΢πκβνπιή: 

 ΢πδεηήζηε ην πξφβιεκα. 

Γίλεηε εζείο νη ίδηνη πξφηππα (Role models) 

 Τηνζεηήζηε κηα ζεηηθή ιεθηηθή ζηάζε θη απνθχγεηε αξλεηηθέο εθθξάζεηο (π.ρ. 

βαξηέκαη.) 

 Γεκηνπξγήζηε έλα θαιφ motto.   

 Αθηεξψλεηε ηαθηηθά θάπνηνλ ρξφλν γηα λα ηνλίδεηε ηε ζεκαζία ηεο άζθεζεο θαη 

λα αζθείζηε νη ίδηνη. 
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Μνληέιν παξαθίλεζεο ζηελ αζιεηηθή ζπκκεηνρή 

Γηαηί νη αζθνχκελνη ζπκκεηέρνπλ: 

 

Γηαηί νη αζθνχκελνη απνζχξνληαη: 

Μαζαίλνπλ λέεο δεμηφηεηεο Απνηπρία ζηε κάζεζε λέσλ 

δεμηνηήησλ  

 

Γηαζθέδαζε Έιιεηςε ςπραγσγίαο 

 

Άζθεζε θαη θπζηθή θαηάζηαζε 

 

Έιιεηςε άζθεζεο θαη θπζηθήο 

θαηάζηαζεο 

 

Κνηλσληθνπνίεζε 

 

Έιιεηςε ζπλαλαζηξνθψλ 

 

΢πγθηλήζεηο θη ελζνπζηαζκφο Έιιεηςε ζπγθηλήζεσλ θη 

ελζνπζηαζκνχ 

Πξφζθιεζε ζπλαγσληζκνχ/λίθε Κακία πξφθιεζε/απνηπρία 

 

 

 

Πνηεο είλαη νη ζεκαληθφηεξεο αξρέο ζηνλ ζρεδηαζκφ ελφο 

απνηειεζκαηηθνχ πξνγξάκκαηνο; 

 Οη ζεκαληηθφηεξεο αξρέο ζην ζρεδηαζκφ ελφο απνηειεζκαηηθνχ 

πξνγξάκκαηνο εθγχκλαζεο είλαη νη θάησζη: 

α. Ζ αξρή ηεο πξννδεπηηθήο επηβάξπλζεο 

β. Ζ αξρή ηεο πνηθηιίαο 

γ. Ζ αξρή ηεο ελαιιαγήο 

δ. Ζ αξρή ηεο αλαινγηθφηεηαο (αλάινγα δειαδή κε ηελ ειηθία, ην θχιν, θαη ηελ 

πξνεγνχκελε εκπεηξία ηνπ αζθνχκελνπ) 

ε. Ζ αξρή ηεο σθειηκφηεηαο. 

 

Ση νλνκάδεηαη εμαηνκίθεπζε πξνγξάκκαηνο άζθεζεο 

΢ρεδηαζκφο θαη εθαξκνγή ηνπ αζθεζηνινγίνπ αλάινγα κε ηηο βηνιεηηνπξγίεο 

ηνπ αηφκνπ, θαη ηα ελδηαθέξνληα ηνπ, θαηαιιειφηεηα πεξηβάιινληνο 

(Δμεηδηθεπκέλνο επηβιέπσλ, ρψξνο, ρξφλνο, εγθαηαζηάζεηο, ζεξκνθξαζία θα) 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ VΙ.  
 
 
ΦΤ΢ΙΚΗ ΚΑΣΑ΢ΣΑ΢Η 
 

Ση είλαη ε Φπζηθή θαηάζηαζε; 

Πνιχ ζπρλά ρξεζηκνπνηνχκε ηνλ φξν θπζηθή θαηάζηαζε. ΋ηαλ ιέκε φηη 

θάπνηνο δηαζέηεη ή δελ δηαζέηεη θπζηθή θαηάζηαζε αλαθεξφκαζηε ζην αλ 

δηαζέηεη θαη ζε πνην βαζκφ ην θάζκα ησλ θηλεηηθψλ ηθαλνηήησλ (αληνρή, 

δχλακε, επιπγηζία, ηαρχηεηα). ΋ηαλ ν αζθνχκελνο δηαζέηεη ηηο θηλεηηθέο 

ηθαλφηεηεο απηέο ζε ηθαλνπνηεηηθφ βαζκφ, ιέκε φηη έρεη θαιή θπζηθή 

θαηάζηαζε. Αληίζεηα, φηαλ δελ ηηο δηαζέηεη ζε ηθαλνπνηεηηθφ βαζκφ ιέκε φηη έρεη 

θαθή θπζηθή θαηάζηαζε ή κέηξηα αλ είλαη ζε κέηξην βαζκφ αλαπηπγκέλεο. 

 

 Πνηεο είλαη νη θηλεηηθέο ηθαλφηεηεο; 

 Γχλακε 

 Σαρχηεηα 

 Αληνρή 

 Δπιπγηζία ή επθακςία 

 ΢πληνληζκφο 

Γχλακε: 

Ζ ηθαλφηεηα ηνπ αηφκνπ λα ππεξληθά εμσηεξηθέο αληηζηάζεηο κε θαηαβνιή 

κπτθήο εθαξκνγήο. Γηα λα απμήζνπκε ηε κπτθή δχλακε ζα πξέπεη λα 

εθαξκφζνπκε ζην κπτθφ ζχζηεκα αληίζηαζε κεγαιχηεξε απφ απηήλ κε ηελ 

νπνία είλαη εμνηθεησκέλνη νη κπο. Οη αζθήζεηο δχλακεο κπνξεί λα είλαη 

ηζνηνληθήο ζπζηνιήο ή ηζνκεηξηθήο ζπζηνιήο. 

 

Α. Οη ηζνκεηξηθέο αζθήζεηο ζπζηέιινπλ ηνπο κχεο ρσξίο λα παξάγνπλ 

θίλεζε. 

 

Παξαδείγκαηα: 

1. Καζίζηε ζε κηα θαξέθια θαη ηξαβήμηε πξνο ηα πάλσ κε ηα δπν ρέξηα ην 

θάζηζκα ηεο θαξέθιαο.  

2. ΢ηαζείηε κε ηηο παιάκεο πξνο ηνλ ηνίρν θαη ζπξψμηε ηνλ δπλαηά θαη 

παξαηεηακέλα. 

3. Δλψζηε ηηο παιάκεο ζαο κπξνζηά απφ ην ζηήζνο θαη πηέζηε ηηο κεηαμχ ηνπο. 



ΑΙ΢ΘΗΣΙΚΗ ΓΤΜΝΑ΢ΣΙΚΗ 
 

47 
 

4. Απφ ηε ζέζε ηνπ πξελεδφλ, ην ζψκα επζχγξακκν ζηεξίδεηαη ζηηο παιάκεο ησλ 

ρεξηψλ θαη ζηα δάρηπια ησλ πνδηψλ. Μείλεηε ζε απηήλ ηε ζέζε, 

πξνζπαζψληαο ε ιεθάλε ζαο λα κελ ππνρσξήζεη πξνο ηα θάησ. 

 

 

Οη αζθήζεηο απηέο κπνξεί λα απμήζνπλ ηελ δχλακή καο, αιιά δελ 

έρνπλ θακία επίδξαζε ζην αλαπλεπζηηθφ θαη θαξδηνθπθινθνξηθφ ζχζηεκα. Ζ 

πξνπφλεζε δχλακεο κέζσ ησλ ηζνκεηξηθψλ αζθήζεσλ έγηλε δεκνθηιήο ην 

1930 θαη κεηά απφ ηνλ Charles Atlas. ΢ε πνιιά πξσηφθνιια εθγχκλαζεο 

έρνπλ ελζσκαησζεί ηζνκεηξηθέο αζθήζεηο. Οη ηζνκεηξηθέο αζθήζεηο  

ρξεζηκνπνηνχληαη θαη γηα ηελ απνθαηάζηαζε κεηά απφ ηξαπκαηηζκφ. 

 

 

Δηθ. 11. Ηζνκεηξηθή άζθεζε πνπ πξαγκαηνπνηείηαη κε ηε βνήζεηα fit ball γηα ηελ 

ελδπλάκσζε ησλ θνηιηαθψλ κπψλ. Ο θνξκφο πξέπεη λα είλαη επζπηελήο. ΋ζν 

πην γπκλαζκέλν είλαη έλα άηνκν ηφζν πην πνιχ ψξα κπνξεί λα παξακείλεη ζηε 

ζέζε απηή. 

 

 

Β. Οη ηζνηνληθέο αζθήζεηο ζπζηέιινπλ ηνπο κχεο ηνπ ζψκαηνο θαη 

ηαπηφρξνλα παξάγνπλ θίλεζε. Παξάδεηγκα ηα pushups (θάκςεηο θαη ηάζεηο 

ησλ ρεξηψλ). 
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Σαρχηεηα: 

Ζ ηθαλφηεηα λα εθηεινχκε γξήγνξα ηηο θηλήζεηο θαη κε κεγάιε ζπρλφηεηα. 

Γηαθξίλεηαη ζε ηαρχηεηα αληίδξαζεο, ηαρχηεηα εθηέιεζεο θαη ηαρχηεηα 

επαλάιιεςεο. 

 

Αληνρή: 

Ζ ηθαλφηεηα αλνρήο ζηελ θφπσζε. Γηαθξίλεηαη ζε αεξφβηα αληνρή, αλαεξφβηα 

αληνρή θαη κπηθή αληνρή. 

 

Δπιπγηζία ή Δπθακςία: 

Ζ ηθαλφηεηα λα πξαγκαηνπνηνχκε θηλήζεηο κεγάινπ εχξνπο γχξσ απφ ηηο 

θχξηεο αξζξψζεηο ηνπ ζψκαηνο. Γηαθξίλεηαη ζε γεληθή θαη εηδηθή επθακςία. 

 

Πνιχ ζπρλά ζηελ αζιεηηθή νξνινγία ρξεζηκνπνηνχκε ηνλ φξν «ηζρχο». Ο 

απμεκέλνο ξπζκφο εξγαζίαο ή έξγνπ ζηε κνλάδα ηνπ ρξφλνπ νλνκάδεηαη 

ηζρχο. ΢ηελ αζιεηηθή νξνινγία αλαθεξφκαζηε ζηελ εθαξκνγή δχλακεο ζην 

ζπληνκφηεξν δπλαηφ ρξφλν. 

  

Ση άιιν πξέπεη λα δηαζέηεη ν αζθνχκελνο; 

Καιή λεπξνκπηθή ζπλαξκνγή (ζπληνληζκφ ησλ θηλήζεσλ) θαη θηλαίζζεζε 

(αληίιεςε ηνπ ζψκαηνο θαη ησλ κειψλ ηνπ ζψκαηνο ζην ρψξν θαη 

πξνζαλαηνιηζκφ). 

 

Οη ζηφρνη ηεο άζθεζεο: 

ΟΗ ζηφρνη ηεο άζθεζεο (Μνπληάθεο Κ. επηκέιεηα, 1992) είλαη νη: 

 Κηλεηηθφο,  

 Βηνινγηθφο,  

 Κνηλσληθφο,  

 Πλεπκαηηθφο,  

 Γλσζηηθφο,  

 Βησκαηηθφο,  

 Δθθξαζηηθφο,  

 Τγηεηλφο,  
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 Ζζηθφο,  

 Φπραγσγηθφο 

ελψ  

Οη θαηεγνξίεο ησλ ζηφρσλ ηεο θπζηθήο αγσγήο είλαη: 

 ΢ηφρνη δηδαζθαιίαο,  

 ΢ηφρνη αλάπηπμεο θαη 

 ΢ηφρνη δηαπαηδαγψγεζεο (Υαηδεραξηζηφο, Γ. 1990). 

 

Βειηηψλεη ε άζθεζε ηελ θπζηθή θαηάζηαζε; 

Ζ άζθεζε βειηηψλεη ηελ Φπζηθή θαηάζηαζε, δειαδή ην άζξνηζκα ησλ θπζηθψλ 

(θηλεηηθψλ ηθαλνηήησλ): 

 Αληνρή (Γεληθή αεξφβηα, εηδηθή αλαεξφβηα) 

 Γχλακε (Μέγηζηε δχλακε, αληνρή ζηε δχλακε, ηαρπδχλακε ή εθξεθηηθή 

δχλακε)  

 Σαρχηεηα (ζπρλφηεηα θίλεζεο/ ηαρχηεηα αληίδξαζεο, θπθιηθή ηαρχηεηα 

& άθπθιε ηαρχηεηα) 

 Δπθηλεζία-Δπθακςία 

 Κηλαίζζεζε & ΢πλαξκνζηηθέο ηθαλφηεηεο : 

 -Κηλεηηθή ηθαλφηεηα κάζεζεο: Πεξηιακβάλεη ηνπο κεραληζκνχο ιήςε, 

επεμεξγαζία, ελαπνζήθεπζε. 

 -Κηλεηηθή ηθαλφηεηα θαζνδήγεζεο: Κηλαηζζεηηθή ηθαλφηεηα 

δηαθνξνπνίεζεο, ηθαλφηεηα πξνζαλαηνιηζκνχ θη ηζνξξνπία. 

 -Κηλεηηθή ηθαλφηεηα πξνζαξκνγήο θαη δηαθνξνπνίεζεο: εμαξηάηαη απφ 

ην ρξφλν αληίδξαζεο.  

Δπηπιένλ, θαιιηεξγεί ηηο βνπιεηηθέο ηθαλφηεηεο & ηηο  ςπρνπλεπκαηηθέο 

ηδηφηεηεο: ζπκκεηνρή, ζέιεζε, ππνκνλή, επηκνλή, αξηζηεία, απηνπξαγκάησζε, 

απηνπεπνίζεζε, απηνεθηίκεζε, ζπλεξγαζία, αγσληζηηθφ ήζνο, επγελή άκηιια, 

νκαδηθφηεηα, πεηζαξρία, απηνέιεγρν, απηνζεβαζκφ, αιιεινζεβαζκφ & 

ζεβαζκφ ηεο δενληνινγίαο. 
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Γηα απηφ ρξεζηκνπνηψληαο ηνλ φξν «θηλεηηθή ελέξγεηα ή δεμηφηεηα» 

αλαθεξφκαζηεη φρη κφλν ζηηο θηλήζεηο κειψλ ή φινπ ηνπ ζψκαηνο θαη ζηελ 

Φπζηθή πξνζπάζεηα πνπ απαηηείηαη φζνλ αθνξά ζην κεραληθφ έξγν (φγθν), 

έληαζε εθηέιεζε (ηζρχ) & ζηνλ βαζκφ ζπλζεηφηεηαο, αιιά θαη ζηελ Φπρηθή 

πξνζπάζεηα πνπ απαηηείηαη δειαδή ζηε  κλήκε, ζηελ πξνζνρή, ζηε ζθέςε, 

ζηελ έληαζε θαη ηελ ελαιιαγή ησλ ζπγθηλεζηαθψλ αληηδξάζεσλ θαη ησλ 

θαηαζηάζεσλ άγρνπο (stress) (Υαηδεραξηζηφο, Γ., 1990). 

 

Οξνινγία 

Γηα λα εθπνλήζνπκε έλα πξφγξακκα αιιά θαη λα ην εθαξκφζνπκε είλαη 

ζεκαληηθφ λα ρξεζηκνπνηνχκε ηε ζσζηή νξνινγία: 

1. Θέζε ηνπ ζψκαηνο ζην ρψξν ζε ζρέζε κε ηα επίπεδα: 

α. ΋ξζηα ζέζε 

β. Δδξαία ζέζε (θαζηζηή) 

γ. Όπηηα θαηάθιηζε (αλάζθεια) 

δ. Πξελή θαηάθιηζε (κπξνχκπηα) 

 

2. Αξηζκφο αηφκσλ πνπ εθηεινχλ ηηο αζθήζεηο: 

α. αηνκηθά 

β. νκαδηθά 

γ. ζπλαζθήζεηο (ζε δεχγε) 

 

3. Γηαηάμεηο ζην ρψξν:  

α. Διεχζεξα (κε κέησπν ζηνλ θαζξέθηε) 

β. Κπθιηθή δηάηαμε ησλ νκφθεληξσλ θχθισλ 

γ. Αληηθξπζηή δηάηαμε 
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Υξήζε νξγάλσλ: 

α. Υσξίο 

β. κε κπάιεο 

γ. κε ιάζηηρα 

δ. κε ζθνηλάθηα 

ε. κε αιηεξάθηα 

δ. Κνξδέιεο, ζηεθάληα θα 

 

Δηθ.12 : αζιήηξηεο ηεο γπκλαζηηθήο 

εθηεινχλ πξφγξακκα κε ζηεθάληα θαη 

κπάιεο. Ζ αξκνλία ησλ θηλήζσλ θαη 

ε ράξε απνδεηθλχνπλ ην πςειφ 

επίπεδν αηζζεηηθήο θαη θαιιηηερληθήο 

παηδείαο ηνπο.       
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ VIΙ.  
 
 
ΑΔΡΟΒΙΑ Α΢ΚΗ΢Η 
 

Ση νλνκάδνπκε αεξφβηα άζθεζε; 

Αεξφβηα άζθεζε νλνκάδεηαη ε ηθαλφηεηα ηνπ νξγαληζκνχ λα 

θαηαλαιψλεη ηελ κέγηζηε πξφζιεςε νμπγφλνπ ζην ιεπηφ γηα λα παξάγεη 

ελέξγεηα. Ζ αεξφβηα άζθεζε θαηά θαλφλα ρξεζηκνπνηεί ην ιίπνο σο θαχζηκν 

θαη βνεζά ζηνλ έιεγρν ηνπ βάξνπο. Βειηηψλεη ηελ αληνρή ηεο θαξδηάο θαη 

πξνζηαηεχεη απφ θαξδηαθέο παζήζεηο. Οδεγεί ζε έλα βηνινγηθφ μαλάλησκα 10 

κε 15 ρξφληα θη έρεη επεξγεηηθά νθέιε ζηε ιεηηνπξγία ηνπ 

θαξδηναλαλαπλεπζηηθνχ ζπζηήκαηνο. Σα πην ζπλεζηζκέλα αεξφβηα ζπνξ πνπ 

ζρεηηδνληαη κε ηελ αηζζεηηθή γπκλαζηηθή είλαη ην γξήγνξν βάδελ, ην ειαθξχ 

ηξέμηκν, o έληνλνο ρνξφο, ε αεξνβηθή (aerobic), ε πνδειαζία, ην θνιχκπη θαη ε 

γπκλαζηηθή ζην λεξφ ( water aerobics). 

 

Αεξφβηα ηθαλφηεηα: 

Δίλαη ε ηθαλφηεηα πξνκήζεηαο θαη θαηαλάισζεο νμπγφλνπ γηα ηελ 

παξαγσγή ελέξγεηαο. ΢ην αεξφβην ζχζηεκα ε απαίηεζε νμπγφλνπ είλαη 

ζεκαληηθφο παξάγνληαο θαηά ηε δηάξθεηα παξαηεηακέλεο άζθεζεο κε 

ππνκέγηζηε έληαζε. Ζ βειηίσζε ηεο αεξφβηαο ηθαλφηεηαο επηθέξεη 

πξνζαξκνγέο ζηελ θαξδηά. Ζ θαξδηαθή ζπρλφηεηα ηελ εξεκία είλαη δείθηεο ηεο 

θπζηθήο θαηάζηαζεο ηνπ αηφκνπ. Ζ γπκλαζκέλε θαξδηά είλαη πην απνδνηηθή, 

θαη θαηαπνλείηαη ιηγφηεξν απφ ηελ αγχκλαζηε κέζα ζην 24σξν.  Ζ 

θπζηνινγηθή ζπρλφηεηα ζηελ εξεκία είλαη πεξίπνπ 70 παικνί ην ιεπηφ. Ζ 

γπκλαζκέλε θαξδηά κπνξεί λα δηνρεηεχεη πεξηζζφηεξν αίκα ζε θάζε ηεο 

παικφ, ρηππάεη κε κηθξφηεξε ζπρλφηεηα, αλαπηχζζεη φπσο ιέκε βξαδπθαξδία 

( Cooper, 1982) 

 

Πηγές μσικής ενέργειας 

Ζ ελέξγεηα γηα ηελ παξαγσγή κπηθνχ έξγνπ ζπλνςίδεηαη: 

α. Απφ ηελ ATP θαη ηε CP, νη νπνίεο θαηά ηε κπηθή άζθεζε ζπλερψο 

θαηαλαιψλνληαη θη επαλαζπληίζεηαη.  

β. Απφ ην κεηαβνιηζκφ ησλ ζξεπηηθψλ νπζηψλ θαη ησλ ιηπαξψλ νμέσλ κε 

αεξφβην κεραληζκφ. 
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γ. Απφ ην κεηαβνιηζκφ ηνπ γιπθνγφλνπ κε αεξφβηα θαη αλαεξφβηα γιπθφιπζε. 

Καηά ηελ έληνλε κπηθή άζθεζε επηθξαηεί ν αλαεξφβηνο κεραληζκφο 

παξαγσγήο ελέξγεηαο, αληίζεηα θαηά ηελ παξαηεηακέλε αιιά κε έληνλε κπηθή 

άζθεζε επηθξαηεί ν αεξφβηνο κεραληζκφο. 

 

 

Γεληθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ βαζηθψλ κεραληζκψλ γηα ηελ παξαγσγή 

ελέξγεηαο  

 

Μεραληζκφο Πεγή Απαίηεζε ζε 

Ο2 

΢ρεηηθή 

παξαγσγή 

ΑΣΡ 

Απνηέιεζκα 

Αλαεξφβηνο 

΢χζηεκα ATP-

CP 

΢χζηεκα Γ.Ο. 

 

Φσζθνθξεαηίλε  

Γιπθνγφλν 

 

ΟΥΗ 

ΟΥΗ 

 

Πεξηνξηζκέλε 

Μεξηθή 

 

Υξένο Ο2 

Υξένο Ο2 

΢πζψξεπζε 

Γαιαθηηθνχ 

νμέσο -Μπηθή 

θφπσζε 

Αεξφβηνο  

΢χζηεκα Ο2 

Γιπθνγφλν 

Λίπε 

Γιπθφδε 

ΝΑΗ Τςειή 

Απεξηφξηζηε 

Πξννδεπηηθή 

εμάληιεζε 

 

 

 

Η ζεκαζία ηεο ζσζηήο αλαπλνήο 

Καηά ηελ αζθεζε είλαη πνιχ ζεκαληηθφ λα αλαπλένπκε ζσζηά, ψζηε λα 

εηζπλένπκε νμπγφλν θαη λα απνβάιινπκε ηηο άρξεζηεο νπζίεο κε ηελ εθπλνή. 

Δθπλένπκε φηαλ θαηαβάιινπκε πξνζπάζεηα, φηαλ γηα παξάδεηγκα 

ππεξληθνχκε κηα αληίζηαζε, ελψ εηζπλένπκε φηαλ ραιαξψλνπκε. Οη άπεηξνη 

αζθνχκελνη πνιιέο θνξέο θξαηνχλ ηελ αλαπλνή ηνπο ή αλαπλένπλ 

αλεπαξθψο ή ιάζνο, κε απνηέιεζκα λα επέξρεηαη εχθνιε θφπσζε ή αθφκε θαη 

ηάζε πξνο ιηπνζπκία. Γηα απηφ είλαη πνιχ ζεκαληηθφ λα εμεγνχκε απφ ηελ 

αξρή ηνλ ηξφπν ηεο αλαπλνήο. ΢ε πξνγξάκκαηα ραιάξσζεο ε ζηελ 

απνζεξαπεία θαιφλ είλαη λα εμαζθνχληαη νη αζθνχκελνη ζε αλαπλεπζηηθέο 

αζθήζεηο θπξίσο θνηιηαθνχ ηχπνπ. 
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Πσο κεηξάκε ηνπο παικνχο; 

Μέηξα ηνπο παικνχο ζνπ ζηελ θαξσηηδηθή ή ζηελ θεξθηδηθή αξηεξία 

ρξεζηκνπνηψληαο ηνλ δείθηε θαη ην κέζν δάθηπιν. Μεηξάκε παικνχο ζην 

ιεπηφ, δει. γηα 15 δεπηεξφιεπηα θαη πνιιαπιαζηάδνπκε επί 4, ή γηα 20 

δεπηεξφιεπηα θαη πνιιαπιαζηάδνπκε επί 3 θαη νχησ θαζεμήο. Απνθεχγνπκε 

λα κεηξάκε γηα δέθα δεπηεξφιεπηα θαη λα πνιιαπιαζηάδνπκε επί 6, γηαηί 

απμάλεηαη ε πηζαλφηεηα ιάζνπο. Αλ ράζνπκε έζησ θαη έλαλ ζθπγκφ ζην 

αξρηθφ κέηξεκα, ηφηε ράλνπκε 6 ζθπγκνχο ζηελ ηειηθή θαηακέηξεζε.  

΢ε έλα άηνκν πνπ βξίζθεηαη ζε εξεκία, νη ζθπγκνί θπζηνινγηθά είλαη 72 

ζε έλα ιεπηφ θαη έρνπλ ξπζκφ. Τπάξρνπλ φκσο θαη θπζηνινγηθέο 

δηαθπκάλζεηο. ΋ιεο ηηο παζνινγηθέο ηηκέο ζα ηηο εθηηκήζεη ν γηαηξφο ζαο. ΢ε 

πεξίπησζε πνπ έλα άηνκν έρεη πνιχ ρακειέο ζθχμεηο (θάησ απφ 40 αλά 

ιεπηφ) ή πνιχ ςειέο (πάλσ απφ 120 αλά ιεπηφ) ρξεηάδεηαη λα εθηηκεζεί 

επεηγφλησο απφ εηδηθφ.  

 

 

Δηθ. 13 . Μέηξεζε παικψλ ζηελ θεξθηδηθή αξηεξία 

 

Πσο βξίζθνπκε ηελ κέγηζηε θαξδηαθή ζπρλφηεηα; 

Γηα λα βξεηο ηε κέγηζηε θαξδηαθή ζπρλφηεηα αθαηξείο απφ ηνλ 

αξηζκφ 220 ηελ ειηθία ζνπ (220 – ειηθία ζνπ). 

220 - Ζιηθία = Μέγηζηε θαξδηαθή έληαζε  

Μέγηζηε θαξδηαθή έληαζε x επίπεδν έληαζεο  

 Παξάδεηγκα γηα άηνκν ειηθίαο 30 εηψλ θαη  

επίπεδν έληαζεο 60%:  

220 - 30 = 190  

190 x 60% = 114 θαξδηαθνί παικνί αλά ιεπηφ. 
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Πνηαο έληαζεο πξέπεη λα είλαη ε άζθεζε γηα λα επηηεπρζεί ε θαχζε 

ιίπνπο;  

Γηα λα ράζεηο ιίπνο θξφληηζε ε έληαζε ηεο άζθεζεο λα θπκαίλεηαη ζην 

65-75% ηεο κέγηζηεο θαξδηαθήο ζπρλφηεηαο γηα κεγάιε δηάξθεηα. Αλ ε έληαζε 

είλαη αηζζεηά πην πςειή (220-ειηθία Υ (85-100%) ηφηε ε πξνπφλεζε είλαη 

αλαεξφβηα.  ΢ηελ δεχηεξε πεξίπησζε, ζα πξνθιεζεί ρξένο Ομπγφλνπ (Ο2), 

ζπζζψξεπζε γαιαθηηθνχ νμένο κε απνηέιεζκα ηε κπτθή θφπσζε θαη 

γεληθφηεξε εμάληιεζε ηνπ αηφκνπ (βιέπε ηνλ πίλαθα βαζηθψλ κεραληζκψλ 

παξαγσγήο ελέξγεηαο) 

 

 

 

΢ηνλ άλσζελ πίλαθα πνπ δίλνληαη κεηξεκέλεο ηηκέο δαπαλψκελεο ελέξγεηαο 

γηα έλα άηνκν 70 θηιψλ πνπ βξίζθεηαη ζε εξεκία, πεξπαηάεη ή ηξέρεη κε 

δηάθνξεο ηαρχηεηεο.  
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Βαζκνιφγεζε αεξφβηαο άζθεζεο 

Ο Kenneth Cooper (1931) αζρνιήζεθε κε ηελ αεξφβηα άζθεζε θαη 

δεκηνχξγεζε έλα ζχζηεκα βαζκνιφγεζεο γηα ηελ βειηίσζε ηνπ 

θαξδηναλαπλεπζηηθνχ ζπζηήκαηνο. Σν εθήξκνζε πξψηα ζηελ Αεξνπνξία ηεο 

Οθιαρφκα. Δπηλφεζε έλα απιφ ηεζη (ηε δνθηκή Cooper), ζην νπνίν ν 

εμεηαδφκελνο έπξεπε λα ηξέμεη κηα απφζηαζε ζε 12 ιεπηά) ηελ νπνία 

ζπζρέηηδε κε ηελ κέγηζηε πξφζιεςε νμπγφλνπ (VO2max). Με απηφ ηνλ ηξφπν, 

ν Cooper κπνξνχζε εχθνια λα αμηνινγήζεη ην επίπεδν ηεο θπζηθήο 

θαηάζηαζεο ησλ αζθνχκελσλ. 

 

Πφζε  αεξφβηα άζθεζε ρξεηάδεηαη εβδνκαδηαίσο; 

Αθνινπζεί ζχζηεκα βαζκνιφγεζεο ηεο άζθεζεο θαηά Cooper. 

 

 

Πίλαθαο Βαζκνιφγεζεο  θαηά Cooper 

Ηκέξα Δίδνο 

άζθεζεο 

Απφζηαζε Γηάξθεηα 

ζε ιεπηά 

βαζκνί Άζξνηζκα 

βαζκψλ 

Γεπηέξα 

 

Σξέμηκν 3 ρικ. 18 8 ½ 8 ½  

 

Σξίηε 

Πνδφζθαηξν  25 4 12 ½  

 

Σεηάξηε 

Κνιχκπη 0,5 ρικ. 10 4 ½  17 

 

Πέκπηε 

Πνδειαζία 10 ρικ. 30 4 ½  21 ½  

 

Παξαζθεπή 

Σξέμηκν 3 ρικ 18 8 ½  30 

 

 

Δβδνκαδηαίσο, πξέπεη θάπνηνο λα ζπγθεληξψλεη 30 πφληνπο.  Ο πίλαθαο  δίλεη 

έλα παξάδεηγκα βαζκνιφγεζεο θαηά Cooper. Ο Keneth Cooper ζεσξείηαη ν 

παηέξαο ηεο αεξνβίσζεο. 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ VIIΙ. 

 

 

΢ΥΔΓΙΑ΢ΜΟ΢ ΜΙΑ΢ ΓΙΓΑΚΣΙΚΗ΢ ΜΟΝΑΓΑ΢ 

 

Ση πξέπεη λα ιάβσ ππφςελ κνπ γηα λα εηνηκάζσ έλα πξφγξακκα  

αζθήζεσλ; 

Έλα νινθιεξσκέλν πξφγξακκα γπκλαζηηθήο ιακβάλεη ππφςε ηελ 

ειηθία, ηηο βηνινγηθέο, ςπρνινγηθέο θαη θηλεηηθέο ηδηαηηεξφηεηεο θαζψο θαη ηνπο 

δηαθνξεηηθνχο ηξφπνπο αλάπηπμεο ησλ θχισλ. Δπηπιένλ, νη πξνηηκήζεηο θαη 

ηα ελδηαθέξνληα ηνπ αζθνχκελνπ πξέπεη λα ιακβάλνληαη ππφςελ, ψζηε ην 

πξφγξακκα λα παξνπζηάδεη ελδηαθέξνλ θαη πνηθηιία.   

 

Πψο δνκείηαη κηα δηδαθηηθή κνλάδα; Πφζν δηαξθεί; 

Μηα δηδαθηηθή κνλάδα (κάζεκα) απνηειείηαη απφ 3 κέξε: ηελ 

πξνζέξκαλζε, ην θπξίσο κέξνο ησλ αζθήζεσλ θαη ηελ απνζεξαπεία ή 

απνθαηάζηαζε. Ζ πξνζέξκαλζε θαη ε απνζεξαπεία πεξηιακβάλνπλ αζθήζεηο 

ρακειήο έληαζεο, ελψ ην θπξίσο κέξνο, απφ κέηξηαο έσο πςειήο έληαζεο.  

 

Πίλαθαο 2.  ΢πλνπηηθή εηθφλα ηεο δνκήο κηαο δηδαθηηθήο ελφηεηαο 

10 min  

Δηζαγσγηθφ κέξνο:  

Πξνζέξκαλζε & αλαθνξά ζην ζθνπφ (Εέζηακα) 

(Warm up) 

35-40 min  

Κπξίσο κέξνο- 

Αεξνβίσζε θαη αζθήζεηο εδάθνπο   

 

8-10 min Σειηθφ κέξνο: Απνζεξαπεία –Απνθαηάζηαζε (Υαιάξσκα) 

(Cool down) 

2 min   

΢χλνςε ησλ ζθνπψλ ηεο δηδαθηηθήο κνλάδαο (απνξίεο, 

εξσηήζεηο, ζχληνκε ζπδήηεζε) 
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Σα κέξε κηαο δηδαθηηθήο κνλάδαο 

 

 Πξνζέξκαλζε 

Πξνζέξκαλζε είλαη ε απαξαίηεηε πξννδεπηηθή ζσκαηηθή θαη 

ςπρνινγηθή πξνεηνηκαζία ηνπ αζθνχκελνπ, κέζσ πξνπαξαζθεπαζηηθψλ 

θηλήζεσλ θαη αζθήζεσλ γηα λα δερηεί ηελ επηβάξπλζε ηνπ θπξίσο κέξνπο. 

΢πλήζσο πεξηιακβάλεη γεληθή θαη εηδηθή πξνζέξκαλζε. 

 

Γεληθή Πξνζέξκαλζε:  

Πεξηιακβάλεη αζθήζεηο γεληθήο θχζεσο πνπ έρνπλ ζθνπφ λα πξνζεξκάλνπλ 

γεληθά φινπο ηνπο κχεο θαη λα θηλεηνπνηήζνπλ κεγάιεο κπτθέο νκάδεο ψζηε λα 

ζπγθεληξσζνχλ κεγάιεο πνζφηεηεο αίκαηνο ζε απηέο.  

 

Δηδηθή Πξνζέξκαλζε:  

΢θνπεχεη λα πξνεηνηκάζεη θαιχηεξα ηελ πεξηνρή εθείλε, πνπ πξφθεηηαη λα 

επηβαξπλζεί πεξηζζφηεξν θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο πξνπφλεζεο. Πεξηιακβάλεη  

κηα ζεηξά απφ θηλήζεηο απνκίκεζεο ησλ θηλήζεσλ πνπ ζα γίλνπλ ζην θπξίσο 

πξφγξακκα 

 

Δλδεηθηηθά: 

Δλδεηθηηθή πξνπαξαζθεπή είλαη ην γξήγνξν βάδελ (march), ηα πιάγηα 

βήκαηα (Step side), ην ειαθξχ επηηφπην ηξέμηκν (Jogging), βαζηθά θηλεηηθά 

ζρήκαηα απνκίκεζεο ησλ αζθήζεσλ ηνπ θπξίσο κέξνπο θαη νη δηαηάζεηο φινπ 

ηνπ ζψκαηνο. Δίλαη ζεκαληηθφ λα γίλνπλ δηαηάζεηο γηα φιν ην ζψκα θαη λα 

επηκέλνπκε πεξηζζφηεξν ζηηο κπτθέο νκάδεο πνπ ζα δερζνχλ ηελ επηβάξπλζε. 

Πνιχ ζπρλά αγλνείηαη ε βαξχηεηα ηεο πξνζέξκαλζεο θαη ηεο απνζεξαπείαο. 

Παξαηεξείηαη αλππνκνλεζία λα πεξάζνπκε ζην θπξίσο κέξνο, θάηη ηέηνην 

φκσο δελ είλαη απνδεθηφ.  

Με ηελ πξνζέξκαλζε απμάλεηαη ζηαδηαθά ε θαξδηαθή ζπρλφηεηα θαη ε 

ζεξκνθξαζία ηνπ ζψκαηνο. Ζ πξνζέξκαλζε απμάλεη ηελ ηαρχηεηα θαη ηε 

δχλακε ηεο κπτθήο ζπζηνιήο, βειηηψλεη ηε ζπλεξγαζία θαη ην ζπληνληζκφ ησλ 

κπψλ, απμάλεη ηελ ηθαλφηεηα απφδνζεο έξγνπ, βνεζά ζηελ απνθπγή 

ηξαπκαηηζκψλ, εληζρχεη ηελ ςπρνινγηθή δηάζεζε γηα άζθεζε. 

 



ΑΙ΢ΘΗΣΙΚΗ ΓΤΜΝΑ΢ΣΙΚΗ 
 

59 
 

Κπξίσο κέξνο 

Σν θπξίσο κέξνο δηαξθεί πεξίπνπ 30 ιεπηά έσο θαη 40 ιεπηά. ΢ην 

θπξίσο κέξνο έρνπκε αεξφβην πξφγξακκα πξνπφλεζεο γηα λα επηηεπρζνχλ 

αεξφβηεο βηνινγηθέο πξνζαξκνγέο. Δπηπιένλ, εθηεινχληαη αζθήζεηο δχλακεο 

γηα φιν ην ζψκα θαη γηα ηελ πεξηνρή ηνπ ζψκαηνο πνπ ζθνπεχνπκε λα 

γπκλάζνπκε ζχκθσλα κε ην εκεξήζην πξφγξακκα. Σν αεξφβην πξφγξακκα 

κπνξεί λα γίλεη κε πνιινχο ηξφπνπο: πνδειαζία, ειαθξχ ηξέμηκν, 

ρνξνγξαθίεο, aerobic. Οη αζθήζεηο δχλακεο κπνξνχλ λα γίλνπλ ειεχζεξα κε 

αληίζηαζε ην βάξνο ηνπ ίδηνπ καο ηνπ ζψκαηνο ή κε φξγαλα, κηθξά αιηεξάθηα 

ή θαη ιάζηηρα. 

 

Απνζεξαπεία 

Ζ απνζεξαπεία είλαη ην ηειηθφ ζηάδην κηαο δηδαθηηθήο (πξνπνλεηηθήο) 

κνλάδαο. Γελ επηηξέπεηαη λα παξαθάκπηεηαη. ΋πσο ε πξνζέξκαλζε 

πξνεηνηκάδεη ην ζψκα λα δερηεί ηελ επηβάξπλζε, ε απνζεξαπεία ην 

επαλαθέξεη νκαιά θαη πξννδεπηηθά  ζηελ αξρηθή ηνπ θαηάζηαζε. Ολνκάδεηαη ε 

πξννδεπηηθή ζσκαηηθή θαη ςπρνινγηθή επαλαθνξά, κέζσ επίσλ θηλήζεσλ-

κεηαθηλήζεσλ θαη δηαηαηηθψλ αζθήζεσλ κεηά ην θπξίσο κέξνο. Ζ απνζεξαπεία 

ζην ηέινο ηεο πξνπφλεζεο, είλαη ν θαιχηεξνο ηξφπνο λα ειαρηζηνπνηεζεί ε 

θνχξαζε θαη λα απνκαθξπλζνχλ φιεο νη θακαηνγφλεο νπζίεο πνπ 

ζπζζσξεχηεθαλ ζηελ δηάξθεηα ηεο. 

Ζ δηαδηθαζία ηεο απνζεξαπείαο είλαη αθξηβψο ε αληίζηξνθε απφ απηή 

πνπ ζπληειείηαη θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο πξνζέξκαλζεο. Ξεθηλψληαο ηελ 

δηαδηθαζία ηεο απνζεξαπείαο, επηβξαδχλεηε ηνλ ξπζκφ ηεο αζιεηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο πνπ έρεηε επηιέμεη. Δηδηθά αλ εθηειείηε αεξφβηα δξαζηεξηφηεηα, 

επηηξέπεη ηε ζηαδηαθή κείσζε ησλ θαξδηαθψλ ζθπγκψλ θαηεβάδνληαο ηνπο 

ζηα θπζηνινγηθά επίπεδα θαη ε αλαπλνή απνθηά θαη πάιη ηνλ θαλνληθφ ηεο 

ξπζκφ. Οη δηαηάζεηο απνηεινχλ κέξνο ηεο απνζεξαπείαο, αιιά δελ ηελ 

απνθαζηζηνχλ. 

 

Πφζεο αζθήζεηο δχλακεο λα εθαξκφζσ ζε θάζε πξνπφλεζε; 

Καηαξρήλ, θαζνξίδνπκε ηηο κπτθέο νκάδεο κε ηηο νπνίεο ζα 

αζρνιεζνχκε ζε έλαλ πξνπνλεηηθφ θχθιν θαη ζηε ζπγθεθξηκέλε δηδαθηηθή 

κνλάδα. Ζ εθαξκνγή 3 -4 αζθήζεσλ γηα θάζε κπτθή νκάδα επαξθεί. Κνηιηαθνί 

θαη ξαρηαίνη κπνξνχλ λα εμαζθνχληαη ζε θάζε πξνπνλεηηθή κνλάδα. 
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Αξηζκφο ζεη αλά άζθεζε 

Ζ πην ζπλεζηζκέλε πξαθηηθή είλαη λα γίλνληαη 4 ζεη ησλ 25 

επαλαιήςεσλ. Μπνξνχκε λα μεθηλήζνπκε ζε αξράξηνπο 4 Υ 15 θαη λα 

θηάζνπκε ζηα 4 ζεη ησλ 25 επαλαιήςεσλ γηα πξνρσξεκέλνπο. Απηφ 

κπνξνχκε λα ην ξπζκίδνπκε αλάινγα κε ην επίπεδν ηνπ αζθνχκελνπ, ηελ 

εκπεηξία ηνπ, ηελ ειηθία ηνπ θαη ηελ θφπσζε πνπ εθδειψλεη. Μεηαμχ ησλ ζεη 

θάλνπκε δηαιείκκαηα ελεξγεηηθήο αλάπαπζεο θαη αλαπλεπζηηθψλ αζθήζεσλ.  

 

Δλδεηθηηθφ πξφξακκα εθγχκλαζεο 

 

►Προθέρμανζη (8-10 λεπηά) 

Ξεθίλα κε 5 ιεπηά βήκα ζεκεησηφλ, ε low impact aerobic, ε δσεξή ρνξεπηηθή 

θίλεζε θαη δηαηάζεηο. 

 

►Κπξίσο κέξνο (αζθήζεηο εδάθνπο) 30 ιεπηά 

 Εσεξφο ρνξφο 15 ιεπηά 

 

 Δπέιεμε 2 αζθήζεηο γηα ην άλσ κέξνο ηνπ ζψκαηνο απφ 4 ζεη ησλ 15 

επαλαιήςεσλ. Γηα παξάδεηγκα θάλε βπζίζεηο γηα λα γπκλάζεηο ηξηθέθαινπο ή 

θάκςεηο θαη ηάζεηο ησλ ρεξηψλ (push ups) γηα λα γπκλάζεηο ηνπο κχεο ηνπ 

ζηήζνπο ζνπ. Ζ άζθεζε κπνξεί λα γίλεη θαη κε ιπγηζκέλα πφδηα. 

 

 Δθηέιεζε αθνινχζσο 4 αζθήζεηο γηα θνηιηαθνχο θαη 2 γηα ξαρηαίνπο (απφ 4 ζεη 

ησλ 25 επαλαιήςεσλ) 

 

 Απφ ηελ θαηεγνξία πνδηψλ δηάιεμε δχν -ηξεηο δηαθνξεηηθέο αζθήζεηο γηα ηηο 

κεγάιεο κπτθέο νκάδεο. Δθηέιεζε ηελ θάζε άζθεζε  απφ 4 ζεη ησλ 25 

επαλαιήςεσλ θαη γηα ηα δπν ζνπ πφδηα.  

 

►Απνζεξαπεία (8-10 ιεπηά) 

Σειείσζε ην πξφγξακκά ζνπ κε απνζεξαπεία  γηα απνθαηάζηαζε. Βεκάηηζε 

δσεξά κε shake ρεξηψλ πνδηψλ θαη αλαπλνέο.  

΢πλέρηζε κε δηαηάζεηο. 
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Γηαηάζεηο 

Οη δηαηάζεηο κπνξεί λα γίλνληαη πξηλ ή κεηά ην θπξίσο κέξνο ηεο 

πξνπφλεζεο ή θαη νπνηεδήπνηε θαη νδεγνχλ ζε ζσκαηηθή θαη ςπρηθή 

ραιάξσζε. Πξηλ απφ ηελ άζθεζε βνεζνχλ ζηελ πξνπαξαζθεπή  ησλ κπψλ 

γηα δξαζηεξηφηεηα θαη κεηά ηελ άζθεζε πνπ νη κχεο έρνπλ πςειή ζεξκνθξαζία 

θη απμάλεηαη ε επιπγηζία. Γηα λα έρνπκε απνηειέζκαηα ν κπο πξέπεη λα 

δηαηαζεί πέξαλ ηνπ θαλνληθνχ κήθνπο. Γηαθξίλνληαη θχξηα ζε 2 θαηεγνξίεο : 

  

 ΢ηηο δπλακηθέο (ή βαιιηζηηθέο)  

 ΢ηηο ζηαηηθέο  

 

Οη ζηαηηθέο είλαη νη πην ζχλεζεηο θαη ελδεδεηγκέλεο γηα έλα πξφγξακκα 

αηζζεηηθήο γπκλαζηηθήο. Απηφ ζπκβαίλεη γηαηί κε ηηο βαιιηζηηθέο δηαηάζεηο 

γίλεηαη βίαηε θη απφηνκε θίλεζε ζην αθξαίν ζεκείν δηάηαζεο. 

  

΢ηελ εηθφλα  14 βιέπνπκε δηάηαζε βνπβσληθήο ρψξαο 

 

΢ε εδξαία ζέζε κε ηα πέικαηα ελσκέλα, θξαηήζηε ηα πφδηα ζηηο 

αξζξψζεηο ησλ άθξσλ πνδηψλ. Ηζηψζηε ηε ξάρε, (ζαλ λα έρεηε θαηαπηεί έλα 

κπαζηνχλη) θαη ζπξψμηε κε ηνπο αγθψλεο ηα γφλαηα. Ζ δηάηαζε γίλεηαη ρακειά 

ζηε βνπβσληθή ρψξα. Κξαηήζηε γηα 12-16 δεπηεξφιεπηα. Έπεηηα κε επζεία ηε 

ξάρε γχξηε ηνλ θνξκφ ζαο εκπξφο θαη ηεληψζηε ηα ρέξηα εκπξφο. Πξνζνρή ν 

θνξκφο εμαθνινπζεί λα είλαη φζν ην δπλαηφλ επζπηελήο. 

 



ΘΕΩΡΙΑ ΣΗ΢ ΕΠΙ΢ΣΗΜΗ΢ 

62 
 

΢ηηο δηαηάζεηο πξέπεη λα ζπκφκαζηε φηη δηαηείλνπκε ηνλ κπ ρσξίο φκσο 

λα πνλάκε. Αλ απηφ ζπκβεί ραιαξψλνπκε ακέζσο γηαηί ελδέρεηαη λα 

πξνθιεζεί ζιάζε ή άιινο ζνβαξφο ηξαπκαηηζκφο. Καζψο νη αζθνχκελνη 

γίλνληαη πην επιχγηζηνη, κπνξνχλ λα απμάλνπλ ηελ έληαζε θαη δπζθνιία ηεο 

δηάηαζεο. ΢ε φιε ηελ πξνζπάζεηα ζα πξέπεη λα αλαπλένπλ θαλνληθά θαη νη 

κχεο ηνπ ζψκαηνο λα είλαη ραιαξσκέλνη.  

Με ηηο δηαηάζεηο επηηπγράλνπκε κεγαιχηεξνο εχξνο θίλεζεο ζηελ 

άξζξσζε θαη κεγαιχηεξε ειαζηηθφηεηα ησλ κπψλ θαη ησλ ζπλδέζκσλ, άξα θαη 

κεγαιχηεξε απνηειεζκαηηθφηεηα θαη απφδνζε ζηελ εθηέιεζε ησλ αζθήζεσλ.  

Οη επηθξαηέζηεξεο δηαηάζεηο είλαη νη παξαθάησ : Γηάηαζε ησλ ζθαιελψλ 

κπψλ ηνπ απρέλα, δηάηαζε ηεο ξάρεο απφ φξζηα ζέζε, δηάηαζε ησλ θάησ 

ξαρηαίσλ απφ χπηηα θαηάθιηζε, δηάηαζε ησλ πξνζαγσγψλ, δηάηαζε ησλ 

θακπηήξσλ ηνπ ηζρίνπ, δηάηαζε νπίζζησλ κεξηαίσλ απφ φξζηα θαη εδξαία 

ζέζε, δηάηαζε ηεηξαθέθαινπ απφ φξζηα ή πξελή θαηάθιηζε, δηάηαζε 

βνπβσληθήο ρψξαο, δηάηαζε γαζηξνθλεκίσλ, δηάηαζε κεζνπιεπξίσλ κπψλ κε 

πιάγηα θάκςε ηνπ θνξκνχ δεμηά/ αξηζηεξά. Ζ ζπγθεθξηκέλε δηάηαζε γίλεηαη 

ζπρλά φρη κφλν ζηαηηθά αιιά θαη βαιιηζηηθά. 

 

Δηθ. 15: Γηάηαζε ηεηξαθέθαινπ κπφο απφ φξζηα ζέζε.  
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Αζθάιεηα ζηελ άζθεζε-Με ελδεδεηγκέλεο αζθήζεηο 

Οη παξαθάησ αζθήζεηο ζεσξνχληαη κε αζθαιείο ή κε ελδεδεηγκέλεο θαη 

ζα πξέπεη λα απνθεχγνληαη ηδηαίηεξα ζε αξράξηνπο. Απηφ ζπκβαίλεη γηαηί 

ελδέρεηαη λα πξνθαιέζνπλ ηξαπκαηηζκνχο, ηνπιάρηζηνλ ζε έλα πξφγξακκα 

άζιεζεο, άζθεζεο, αλαςπρήο. ΢ηελ ελφξγαλε γπκλαζηηθή, ζηε ξπζκηθή, ζηε 

Yoga θαζψο θαη ζην θιαζζηθφ κπαιέην αξθεηέο απφ ηηο παξαθάησ αζθήζεηο 

πξαγκαηνπνηνχληαη. 

 Πεξηζηξνθέο θεθαιήο, κέζεο θαη γνλάησλ 

 Τπεξεθηάζεηο θνξκνχ (ξαρηαίσλ) 

 Άξζεηο ηελησκέλσλ πνδηψλ απφ χπηηα θαηάθιηζε (θνηιηαθνί) 

 Άξζεηο θνξκνχ απφ χπηηα ζέζε (έσο ηελ εδξαία ζέζε, θνηιηαθνί) 

 Γηάηαζε ηεηξαθέθαινπ (ζέζε εκπνδηζηή) 

 Κάκςε ηνπ θνξκνχ κε ηελησκέλα πφδηα (θαη ηαιάληεπζε, δειαδή 

βαιιηζηηθή δηάηαζε)  

 

Δηθ. 16: Ζ άζθεζε αληελδείθλπηαη ζε αξράξηνπο κε πφδηα ηελησκέλα. 

 

 ΢ηξνθέο ηνπ θνξκνχ απφ ζθπθηή ζέζε κε ηελησκέλα πφδηα 

 Βαζχ θάζηζκα κε ή ρσξίο θηιά (κε αλνηθηά ή θιεηζηά πφδηα) 

 Πεξηζηξνθέο θνξκνχ κε βάξε. 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ VII.  
 
 
ΓΗΜΟΦΙΛΗ ΔΙΓΗ ΓΤΜΝΑ΢ΣΙΚΗ΢ 

 

Υνξφο 

Ο ρνξφο δελ είλαη κφλν κηα θπζηθή δξαζηεξηφηεηα. Δίλαη ε δηα ησλ 

ξπζκηθψλ θηλήζεσλ έθθξαζε ησλ ςπρηθψλ ζπλαηζζεκάησλ, γηα απηφ θαη 

ζεσξείηαη ηέρλε. Δκθαλίδεηαη απφ ηνπο πξσηφγνλνπο θηφιαο ιανχο, ελψ 

ζπλαληνχκε πνιιά είδε ρνξψλ ζηελ Διιεληθή Αξραηφηεηα, γηα παξάδεηγκα ζηε 

Μπζνινγία ηνπο Κνπξήηεο, ηνλ ρνξφ ηεο Αξηάδλεο ή  Λαβχξηλζν, ηνλ 

αθξνβαηηθφ ή πεδερηφ ρνξφ ζηελ Οκήξνπ Οδχζζεηα θαη θπθιηθνχο ρνξνχο 

(θιεηζηνχο ή αλνηρηνχο) κε ηα ρέξηα πηαζκέλα γχξσ απφ έλα δέληξν, έλαλ 

βσκφ ή γχξσ απφ απηφλ πνπ έπαηδε ηε ιχξα.   
Σν θιαζζηθφ κπαιέην μεθηλά ηελ επνρή ηνπ Μεζαίσλα ζηνπο ιατθνχο 

θαη απιηθνχο ρνξνχο απφ ηελ Ηηαιία ηνπ 15ν αηψλα θη επεθηείλεηαη ζηε Γαιιία. 

Ζ Αηθαηεξίλε ησλ Μεδίθσλ δεηά απφ ρνξνγξάθνπο ηεο επνρήο λα 

δεκηνπξγήζνπλ κπαιέηα. Αξγφηεξα, είλαη πνιχ ζεκαληηθή ε ζπκβνιή ηνπ 

Διβεηνχ παηδαγσγνχ θαη κνπζηθνχ J. Dalcrose (1865-1950) ν νπνίνο 

εκπλέεηαη ηε ξπζκηθή γπκλαζηηθή. Ο Γεξκαλφο κνπζηθφο K. Orff (1895-1982) 

εηζάγεη ηε κνπζηθνθηλεηηθή αγσγή θαη ν Οχγγξνο ρνξνγξάθνο θαη ρνξεπηήο R. 

Laban (1879-1958) εηζάγεη ηνλ απηνζρέδην θαη δεκηνπξγηθφ ρνξφ, 

επαλαπξνζδηνξίδνληαο ην θηλεηηθφ πεξηερφκελν ηεο Γπκλαζηηθήο ηνπ ρνξνχ 

θαη ησλ παηρληδηψλ. ΢ήκεξα, νη ζεκαληηθφηεξνη θιάδνη ρνξνχ είλαη ην 

θιαζζηθφ κπαιέην θαη Ο ζχγρξνλνο δεκηνπξγηθφο ή απηνζρέδηνο  ρνξφο.  

 

Γελ ππάξρεη πιένλ δηαρσξηζηηθή γξακκή αλάκεζα 

ζηα δχν είδε αιιά αιιειεπίδξαζε θαη εμέιημε.   

 

 

  

Δηθ. 17: Γπζδηάθξηηα ηα φξηα κεηαμχ κνληέξλνπ θαη 

θιαζζηθνχ ρνξνχ 
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Aerobic (Αεξφβηνο ρνξφο ή  Dance Aerobics) 

Ο Αεξφβηνο ρνξφο είλαη κηα κνξθή αεξφβηαο πξνπφλεζεο πνπ 

ζπλδπάδεη ζηνηρεία αεξφβηαο άζθεζεο, γπκλαζηηθήο θαη ζηνηρεία κνληέξλνπ 

ρνξνχ, φπνπ ζπκκεηέρνπλ άλδξεο θαη γπλαίθεο. Αλζίδεη ηε δεθαεηία ηνπ 70 θαη 

απνγεηψλεηαη κε ηα πξνγξάκκαηα αεξνβίσζεο ηεο εζνπνηνχ Σδέελ Φφληα.  

Απφ ηα βαζηθά νθέιε ηεο αεξφβηαο άζθεζεο είλαη:  

 Ζ αλάπηπμε ηεο θαξδηναλαπλεπζηηθήο αληνρήο  

 Ζ βειηίσζε ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο  

 Ζ βειηίσζε ηεο κπτθήο δχλακεο  

 Ζ βειηίσζε ηεο επιπγηζίαο  

 Ζ βειηίσζε ηεο ζσκαηηθήο ζχζηαζεο (θαχζε 

ιίπνπο)  

 Ζ βειηίσζε ηεο ζσκαηηθήο δηάπιαζεο  

 

Αλάινγα κε ηελ θιίκαθα ηεο έληαζεο ρσξίδεηαη ζηηο 

παξαθάησ θαηεγνξίεο: 

1. Υακειήο έληαζεο (Low impact) 

2. Μέηξηαο, ήπηαο έληαζεο (Moderate Impact) 

3. Τςειήο έληαζεο (High Impact) 

4. High/Low impact (ζπλδπαζκέλε ή ελαιιαζζφκελε έληαζε)  

 

Δθηειείηαη ειεχζεξα ή κε αληηζηάζεηο φπσο ιάζηηρα θαη κηθξά αιηεξάθηα 

(Heavy hands) ή κε ρξήζε αλπςσκέλεο πιαηθφξκαο (step) θαη νλνκάδεηαη 

step aerobics. ΋ηαλ ην aerobic εθηειείηαη ζε αγσληζηηθφ επίπεδν νλνκάδεηαη 

sports aerobics. Ζ γπκλαζηηθή ρακειήο εληάζεσο αλαθέξεηαη ζε 

παρχζαξθνπο, ειηθησκέλνπο θαη εγθχνπο. Ζ πςειήο εληάζεσο αεξνβίσζε 

αλαθέξεηαη ζε λεαξά θαη θαινγπκλαζκέλα άηνκα. Καηά ηε δηάξθεηα κηαο 

πξνπνλεηηθήο κνλάδαο, ιφγσ ηεο έληνλεο εθίδξσζεο, είλαη απαξαίηεηε ε 

πδάησζε ηνπ αζθνχκελνπ.  To aerobic πξνζθέξεη φια ηα επεξγεηήκαηα ηεο 

άζθεζεο, ηνλψλεη ην θαξδηναλαπλεπζηηθφ, εληζρχεη ην κπνζθειεηηθφ ζχζηεκα, 

βνεζά ζηνλ έιεγρν ηνπ βάξνπο, κεηψλεη ηελ θαθή ελψ απμάλεη ηελ θαιή 

ρνιεζηεξφιε, κεηψλεη ηνλ θίλδπλν ηεο ππέξηαζεο θαη ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο, 

επηθέξεη ςπρνινγηθή εθηφλσζε απφ ηα πξνβιήκαηα θαη ην άγρνο, βνεζά ζηελ 

θνηλσληθνπνίεζε ηνπ αηφκνπ, ζηελ ςπρηθή ηφλσζε θαη ζηελ απηνπεπνίζεζε 

ηνπ.  
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Τδξφβηα άζθεζε- Κνιχκπη 

Σν θνιχκπη είηε σο ειεχζεξε δξαζηεξηφηεηα αλαςπρήο είηε σο άζιεκα 

ζπκβάιιεη ζεκαληηθά ζηελ νιφπιεπξε γχκλαζε ηνπ ζψκαηνο θαη πξνζθέξεη 

επεμία. Καη ζηελ πδξφβηα γπκλαζηηθή αθνινπζνχληαη ηα ηξία κέξε ηεο 

δηδαθηηθήο κνλάδαο (πξνζέξκαλζε, θπξίσο κέξνο, απνζεξαπεία).  

Σα θπξηφηεξα ζηπι θνιχκβεζεο είλαη : 

 Πξφζζην 

 Όπηην 

 Διεχζεξν θαη ε  

 Πεηαινχδα. 

 

Σν Aqua Aerobics  είλαη ηδηαίηεξα δεκνθηιέο ζήκεξα ζε φιεο ηηο ειηθίεο απφ 

ηελ πξψηκε παηδηθή ειηθία έσο θαη ηελ γεξνληηθή ειηθία. Ζ θάζε θνιπκβεηηθή 

ζπλεδξία δηαξθεί 45-55 ιεπηά. Νέεο κνξθέο γχκλαζεο ζην λεξφ είλαη ην Aqua 

Bike,ην  Aqua Jogging θαη ε Aqua Yoga. 

 

Δηθ. 18: ΢πκκεηνρή ζε πξφγξακκα πδξφβηαο γπκλαζηηθήο 

 

Σν θνιχκπη θαη ε πδξφβηα γπκλαζηηθή είλαη απφ ηηο θαιχηεξεο κνξθέο 

άζθεζεο γηα κπτθή ηφλσζε θαη κείσζε ηεο θπηηαξίηηδαο.  Γελ θαηαπνλνχλ ηηο 

αξζξψζεηο θαη πξνζθέξνπλ ςπραγσγία θαη επεμία. Δλδείθλπληαη αθφκε ζε 

άηνκα ηξίηεο ειηθίαο, θαζψο απμάλνπλ ε ζηαζεξνπνηνχλ ηελ νζηηθή ππθλφηεηα. 

Δίλαη επεξγεηηθά ζε εγθχνπο, ζε παρχζαξθα άηνκα θαη άηνκα κε κπνζθειεηηθά 

πξνβιήκαηα. Βνεζεηηθά κέζα ζηελ πδξφβηα γπκλαζηηθή είλαη ε θνιπκβεηηθή 

ζαλίδα, νη κηθξνί πισηήξεο επίπιεπζεο, ηα θνπζθσηά ρεξάθηα  (κπξαηζάθηα), 

ηα ζσζίβηα ή δψλεο κε πισηήξεο θαη ηα βαηξαρνπέδηια. 
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Μπηθή ελδπλάκσζε-Πξνπφλεζε κε αληηζηάζεηο 

΢ηελ κπηθή ελδπλάκσζε ή πξνπφλεζε κε αληηζηάζεηο ζπγθαηαιέγνληαη νη:  

1. Αζθήζεηο κε βάξε 

2. Αζθήζεηο κε ιάζηηρα 

3. Μέζνδνο Pilates (The art of Contrology) 

 

Μπηθή ελδπλάκσζε κε βάξε 

Ζ άξζε βαξψλ είλαη γλσζηή απφ ηελ αξραηφηεηα. Ο Μίισλ ν 

Κνηλνβηάηεο γλσζηφο αζιεηήο ηνπ 6νπ αη. πρ θαίλεηαη λα είρε αλαθαιχςεη ηε 

ζεκαζία ηεο πξννδεπηηθήο επηβάξπλζεο κέζα απφ ηε ζηαδηαθή αχμεζε ηεο 

αληίζηαζεο. Γλσζηνί αζιεηέο ηεο αξραηφηεηαο είλαη ν Πνιπδάκαο απφ ηε 

΢θνηνχζζα ηεο Θεζζαιίαο, ν Θεαγέλεο ν Θάζηνο θα  Οη άιηεο επίζεο 

ρξεζηκνπνηνχζαλ κηθξά βάξε, ηνπο ιεγφκελνπο αιηήξεο. ΢ηελ αξραία Διιάδα 

ηα βάξε (αιηήξεο) ρξεζηκνπνηήζεθαλ θαη γηα ηαηξηθνχο ζθνπνχο.   

΢ην ηειεπηαίν κηζφ ηνπ 19νπ αηψλα ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα πξψηε θνξά 

νη κπάξεο. ΢ηηο πξψηεο κπάξεο ρξεζηκνπνηήζεθαλ θνίιεο ζθαίξεο πνπ ηηο 

γέκηδαλ κε άκκν, ζθάγηα ή κνιχβη. ΢ηαδηαθά αληηθαηαζηάζεθαλ κε ηα γλσζηά 

ζήκεξα πηάηα–δίζθνπο. Σα πξψηα κεραλήκαηα γπκλαζηηθήο εηζάγνληαη 

ζηαδηαθά ηε δεθαεηία ηνπ 1960 θαη ε πξνπφλεζε δχλακεο απνγεηψζεθε ηε 

δεθαεηία ηνπ 80. ΢ε απηφ επεξέαζε πνιχ ν θηλεκαηνγξάθνο. Σα πην 

ζπλεζηζκέλα κέζα κπτθήο ελδπλάκσζεο κε βάξε είλαη νη αιηήξεο θαη ηα 

κεραλήκαηα γπκλαζηεξίνπ (φξγαλα).   

 

Αιηήξεο θαη κπάξεο 

΢ηε ρξήζε αιηήξσλ είλαη ζεκαληηθή ε επηινγή ηνπ ζσζηνχ βάξνπο. Με 

ηελ εμάζθεζε γίλεηαη πξννδεπηηθή αχμεζε ηνπ βάξνπο θαη πεξηζζφηεξεο 

επαλαιήςεηο αλάινγα θαη κε ην ζθνπφ ηνπ πξνπνλεηηθνχ θχθινπ. Αλ ν 

ζηφρνο είλαη ε γξάκκσζε ηφηε πξαγκαηνπνηνχληαη πεξηζζφηεξεο επαλαιήςεηο 

κε ζπγθεθξηκέλν βάξνο, αλ φκσο ζηφρνο είλαη ε απφθηεζε κπτθήο κάδαο ηφηε 

πξαγκαηνπνηνχκε ιηγφηεξεο επαλαιήςεηο κε πεξηζζφηεξα βάξε (αληηζηάζεηο). 

 ΢ηα ειεχζεξα βάξε ε αιιηψο αιηεξάθηα πξέπεη λα πξνζέρνπκε λα κελ 

εθηηλαζζφκαζηε θαη λα κελ ηαιαληεχεηαη ν θνξκφο καο γηα λα κελ 

ηξαπκαηίζνπκε ηε κέζε ή ηηο αξζξψζεηο καο. ΢ε θάζε ππεξλίθεζε αληίζηαζεο 

εθπλένπκε θαη ζε θάζε ραιάξσκα εηζπλένπκε.  
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Δηθ. 19: Κάκςε δηθέθαινπ βξαρηφληνπ κπφο κε αιηήξα 

 

Μεραλήκαηα 

΢ηα κεραλήκαηα γπκλάδνπκε κεγάιεο κπτθέο νκάδεο ηνπ θνξκνχ, ησλ άλσ θαη 

θάησ άθξσλ. ΢πλήζσο, είλαη ζρεδηαζκέλα ψζηε λα απνθεχγνληαη νη κε 

νηθνλνκηθέο εξγνλνκηθά θηλήζεηο «αζθαιίδνληαο» ηδηαίηεξα ηε κέζε θαη ηηο 

αξζξψζεηο. ΢ηα βάξε αλεβάδνπκε ηνλ φγθν ηεο πξνπφλεζεο πξννδεπηηθά γηα 

λα πξνιάβνπκε κπτθέο ζιάζεηο θαη ηξαπκαηηζκνχο ησλ αξζξψζεσλ. 

 

Δηθ. 20: Άζθεζε ζηε Μεραλή peck deck γηα ηελ ελδπλάκσζε ησλ ζσξαθηθψλ 

κπψλ. 
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Οη θάζεηο εθηέιεζεο κηαο θίλεζεο είλαη ηξεηο: 

1. Φάζε ππεξλίθεζεο ηεο αληίζηαζεο  

2. ΢ηηγκηαία Ηζνκεηξηθή ζπζηνιή 

3. Φάζε ειεγρφκελεο ππνρψξεζεο 

 

Οη κέζνδνη πξνπφλεζεο κε αληηζηάζεηο είλαη : 

1. Με Μεηνκεηξηθή ζπζηνιή  (ε δχλακε ηνπ κπφο είλαη κεγαιχηεξε απφ 

ηελ αληίζηαζε πνπ ππεξληθά) 

2. Με Ιζνκεηξηθή ζπζηνιή (δελ παξάγεηαη θηλεηηθφ έξγν, ε δχλακε 

ηζνχηαη κε ηελ αληίζηαζε θαη ην κήθνο ηνπ κπφο δελ κεηαβάιιεηαη) 

3. Με Πιεηνκεηξηθή ζπζηνιή (ε εμσηεξηθή αληίζηαζε ππεξληθά ηε 

δχλακε ηνπ κπφο). 

 

 

Οθέιε ηεο κπηθήο ελδπλάκσζεο-Πξνπφλεζε κε αληηζηάζεηο 

 Βειηίσζε ηεο ζηάζεο ηνπ ζψκαηνο (νξζνζσκία) θαη κείσζε ησλ 

παζνινγηθψλ κνξθνινγηθψλ παξεθθιίζεσλ ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο 

(θχθσζε, ιφξδσζε, ζθνιίσζε). Πξέπεη βέβαηα ε άζθεζε λα γίλεηαη 

ππφ ηελ επνπηεία εμεηδηθεπκέλνπ επηζηήκνλα (ζπλεξγαζία Καζεγεηή 

Φπζηθήο Αγσγήο θαη Οξζνπεδηθνχ, ΢ε αληίζεηε πεξίπησζε, 

ιαλζαζκέλν πξσηφθνιιν άζθεζεο κπνξεί λα νδεγήζεη ζε επηδείλσζε 

ησλ άλσζελ πξνβιεκάησλ. 

 Βειηίσζε ηεο λεπξνκπηθήο ζπλαξκνγήο θαη ηεο θηλεηηθήο 

ζπκπεξηθνξάο. 

 Αχμεζε κπτθνχ ηφλνπ, αχμεζε δχλακεο θαη αληνρήο ζηε δχλακε. ΋ηαλ 

ε πξνπφλεζε κε αληηζηάζεηο γίλεηαη αεξφβηα, ηφηε κεγηζηνπνηείηαη ε 

θαχζε ιίπνπο. 

 Αχμεζε νζηηθήο ππθλφηεηαο θαη πξφιεςε νζηενπφξσζεο.  

 Μπτθή αλάπηπμε, ζσκαηνδνκή θαη πην ειθπζηηθή εκθάληζε. 

 Φπρνινγηθά νθέιε θαη αλάπηπμε ηεο απηνπεπνίζεζεο. 
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΢πλήζε ιάζε ζηελ πξνπφλεζε κπηθήο ελδπλάκσζεο 

Σα ζπλεζέζηεξα ιάζε είλαη ηα παξαθάησ: 

Οη αξράξηνη αζθνχκελνη ζπλήζσο θάλνπλ ζεκαληηθά ιάζε ζην πξφγξακκα 

κπτθήο ελδπλάκσζεο: 

 

1. Βηάδνληαη λα πξνρσξήζνπλ κε απνηέιεζκα λα θάλνπλ αλεπαξθή 

πξνζέξκαλζε.  

2. Παξαιείπνπλ ηηο δηαηάζεηο. Οη δηαηάζεηο είλαη φκσο απαξαίηεηεο ηφζν 

ζηελ πξνζέξκαλζε φζν θαη ζηελ απνζεξαπεία.  

3. Γελ αθνινπζνχλ ηε ζεηξά ησλ αζθήζεσλ ζχκθσλα κε ην πξσηφθνιιν 

άζθεζεο, ελψ άιιεο θνξέο παξαιείπνπλ αζθήζεηο. Γηα παξάδεηγκα 

πνιινί άλδξεο δελ γπκλάδνπλ επαξθψο ηα πφδηα ηνπο θαη ηελ νπίζζηα 

επηθάλεηα ηνπ θνξκνχ. Απηφ έρεη σο απνηέιεζκα λα ππάξρεη 

αζπκκεηξία ζηε κπτθή αλάπηπμε θαη δπζαξκνλία ζηε κπτθή δηάπιαζε. 

4. Κάλνπλ πνιχ κεγάια δηαιείκκαηα κεηαμχ ησλ αζθήζεσλ. 

5. Έρνπλ έιιεηςε ζπγθέληξσζεο θαηά ηελ εθηέιεζε. 

6. Έρνπλ θαθή ηζνξξνπία ηνπ ζψκαηνο, ηδηαίηεξα ζηελ άξζε κπαξψλ 

(δίζθσλ) έρνληαο πεξηζζφηεξν απφ ην θαλνληθφ αλνηρηά ή θιεηζηά ηα 

πφδηα. Ζ θαθή ζηήξημε ηνπ ζψκαηνο πξνθαιεί ηξαπκαηηζκνχο θαη 

ηξαληάγκαηα ζηε κέζε. 

7. ΢ηε ιαβή ηεο κπάξαο δελ ππάξρεη ηζνδχγην, θάπνηεο θνξέο ην βάξνο 

πέθηεη πεξηζζφηεξν ζην έλα ρέξη (ζην δεμί γηα ηνπο δεμηφρεηξεο). 

8. Κξαηάλε ηελ αλαπλνή ηνπο ε δελ αλαπλένπλ ξπζκηθά, εηζπλένπλ ζηε 

κέγηζηε πξνζπάζεηα θαη εθπλένπλ ζηε ράιαζε ηνπ κπφο. 

9. Θεσξνχλ φηη ζα έρνπλ θαιχηεξα απνηειέζκαηα κε ηελ θαζεκεξηλή 

γπκλαζηηθή ζπγθεθξηκέλσλ κπτθψλ νκάδσλ. Ζ πξνπφλεζε κε ηα βάξε 

έρεη έληνλε θαηαβνιηθή δξάζε θαη απαηηείηαη ηνπιάρηζηνλ κία κέξα 

μεθνχξαζε ή θαη δχν αθφκε φηαλ ν αζθνχκελνο έρεη αγγίμεη ηα φξηα ηνπ. 

10. Δκπηζηεχνληαη εκπεηξηθνχο θαη φρη θαηαξηηζκέλνπο επαγγεικαηίεο. 

11. Γελ αλαπαχνληαη αξθεηά ηε λχρηα θαη αθνινπζνχλ έλα θησρφ ζε 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά δηαηηνιφγην. 

12. Λακβάλνπλ αλαβνιηθά θαη πξντφληα ελίζρπζεο ακθίβνιεο πνηφηεηαο 

θαη κε εγθεθξηκέλα απφ ηνλ ΔΟΦ. 

13. Κάλνπλ θαηαρξήζεηο, φπσο ειιηπήο χπλνο, αιθνφι, θάπληζκα. 
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Πξνπφλεζε κε ιάζηηρα 

Ζ πξνπφλεζε κε ιάζηηρα είλαη πξνπφλεζε κε αληηζηάζεηο, νπφηε ηα 

νθέιε ηεο αλαθέξζεθαλ ζην θεθάιαην «Μπτθή ελδπλάκσζε κε αληηζηάζεηο»  

(κπτθή ελδπλάκσζε, νξζνζσκία, θαχζε ιίπνπο θα). Ζ πξνπφλεζε κε ιάζηηρα 

είλαη δπλακηθή θαη ε ρξήζε ηνπο επηηξέπεη  κεγάιν εχξνο  ζηηο θηλήζεηο ελψ 

παξέρνπλ πξννδεπηηθή αληίζηαζε. 

 Ζ πξνπφλεζε κε ιάζηηρα ειαρηζηνπνηεί ηελ πηζαλφηεηα ηξαπκαηηζκψλ 

ζε ζρέζε κε ηα ειεχζεξα βάξε θαζψο θαηαπνλεί ιηγφηεξν ηηο αξζξψζεηο θαη 

ηνπο κχεο. Υξεζηκνπνηνχληαη επξέσο ζηα γπκλαζηήξηα απφ ηε δεθαεηία ηνπ 

80. Πνιχ λσξίηεξα φκσο αμηνπνηνχληαλ θαη ζπλερίδνπλ λα αμηνπνηνχληαη απφ 

θπζηνζεξαπεπηέο ζηε θάζε απνθαηάζηαζεο αηφκσλ κεηά απφ έλαλ 

ηξαπκαηηζκφ. 

Μπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ είηε αηνκηθά είηε ζην πιαίζην ελφο 

πξνγξάκκαηνο νκαδηθνχ aerobic. ΢ηελ πεξίπησζε απηή, ν ζπλδπαζκφο 

αληηζηάζεσλ θαη αεξφβηαο άζθεζεο επηηαρχλεη ηελ θαχζε ιίπνπο. Σα ιάζηηρα 

είλαη επθνιφρξεζηα θαη κεηαθέξνληαη παληνχ ζπίηη, γπκλαζηήξην, εμνρή. Με ηα 

ιάζηηρα δνπιεχνπκε θπξίσο κε ηελ κεηνκεηξηθή κέζνδν πξνπφλεζεο, φπνπ ε 

δχλακε ηνπ κπφο είλαη κεγαιχηεξε απφ ηελ αληίζηαζε πνπ ππεξληθά. 

Δθαξκφδνπκε αθφκε ηζνκεηξηθέο αζθήζεηο θπξίσο ζε θάζε απνθαηάζηαζεο 

κεηά απφ ηξαπκαηηζκφ. 

Τπάξρνπλ ιάζηηρα γηα ηα ρέξηα θαη ηα πφδηα.  

 

Δηθ. 21: Αξρηθή ζέζε γηα ηελ εθηέιεζε άζθεζεο ζηήζνπο.  ΋ζν κεηψλνπκε ην 

κήθνο ηνπ ιάζηηρνπ, ηφζν απμάλεηαη ε αληίζηαζε πνπ θαηαβάιινπκε. 
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H κέζνδνο Pilates 

Σε κέζνδν επηλφεζε ν Joseph Pilates  (1880-1967) Διιελνγεξκαληθήο 

θαηαγσγήο, γλψζηεο ηεο αλζξψπηλεο αλαηνκίαο, θπζηνινγίαο θαη 

θηλεζηνινγίαο. Δίρε επεξεαζηεί απφ αλαηνιηθέο κεζφδνπο εθγχκλαζεο (asana 

ηεο yoga) θη απφ ηνπο Αξραίνπο Έιιελεο, ηελ νιηζηηθή αληίιεςε πνπ είραλ γηα 

ην αλζξψπηλν ζψκα, ηελ πιαζηηθφηεηα θαη ηελ αηζζεηηθή ησλ αξραίσλ 

γιππηψλ. Ήζειε λα δεκηνπξγήζεη έλαλ απιφ θαη νξγαλσκέλν ηξφπν άζθεζεο 

πνπ λα απεπζχλεηαη ζε φινπο ηνπο αλζξψπνπο. 

Αλ θη έπαζρε απφ άζζκα, ξεπκαηηθφ ππξεηφ θαη ξαρίηηδα απφ πνιχ 

λσξίο, ην γεγνλφο απηφ αληί λα ηνλ εκπνδίζεη, ηνλ παξαθίλεζε ζζελαξά λα 

αλαδεηήζεη κηα κέζνδν άζθεζεο ηνπ ζψκαηνο ζπκβαηή κε απηήλ ηνπ ηελ 

ηδηνκνξθία. Ο ίδηνο εμειίρζεθε ζε άξηζην δχηε, skier θαη αθξνβάηε. Δπηλφεζε 

θαη δηακφξθσζε ηε κέζνδν ηνπ, ηελ νπνία νλφκαζε «Contrology» ή «The Art 

of Control». Με ηνλ φξν Contrology ή απηφ πνπ ζήκεξα γλσξίδνπκε κέζνδν 

Pilates, ελλννχζε ηε δπλαηφηεηα ηνπ λνπ λα ειέγρεη θαη λα ζπληνλίδεη ην ζψκα. 

΢χκθσλα κε ηε κέζνδν απηή ζπληνλίδεηαη ε αλαπλνή κε ηελ θίλεζε.  

Βαζικές αρτές ηης μεθόδοσ είναι:  

α. ζπγθέληξσζε 

 β. ν έιεγρνο  

γ. ε επηθέληξσζε 

 δ. ε ξνή  

ε. ε αθξίβεηα  

ζη. ε αλαπλνή 

To 1912 έγηλε ππγκάρνο ζηελ Αγγιία.  ΋ηαλ μέζπαζε ν Α' παγθφζκηνο 

πφιεκνο πεξηνξίζηεθε κε άιινπο γεξκαλνχο ππεθφνπο ζην Lancaster ζε 

ζηξαηφπεδν αηρκαισζίαο. Δξγάζηεθε εθεί σο λνζνθφκνο κε πνιινχο 

ηξαπκαηίεο πνιέκνπ θαη αλάπεξνπο αζζελείο. Καηαζθεχαζε εηδηθφ εμνπιηζκφ 

ρξεζηκνπνηψληαο φηη πιηθφ είρε δηαζέζηκν απφ ηα ίδηα ηα θξεβάηηα ησλ 

αζζελψλ, δέλνληαο ζρνηληά θαη ειαηήξηα πάλσ απφ ηα θξεβάηηα ηνπο θαη 

δεκηνπξγψληαο αζθήζεηο κε ειαθξέο αληηζηάζεηο, θξφληηδε λα κε κέλνπλ 

αδξαλείο, αιιά λα θηλνχληαη θαη κε ηνλ ηξφπν απηφ ηνπο δπλάκσλε ζηαδηαθά. 

Έηζη, δεκηνχξγεζε ηε ζπζθεπή Pilates.  
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Ζ ιεηηνπξγία ηεο ζπζθεπήο βαζίδεηαη ζηε ρξήζε ειαηεξίσλ – 

αληηζηάζεσλ, θαζψο κε ηε ρξήζε αληίζηαζεο ρηίδεηαη ην ζψκα ζηαζεξά θαη κε 

αζθάιεηα. Μεηά ηνλ πφιεκν επέζηξεςε ζηε Γεξκαλία φπνπ ζπλέρηζε λα 

δνπιεχεη πάλσ ζ' απηφ ην ηδηαίηεξν ζχζηεκα εθγχκλαζεο. Άλνημε ην πξψην 

studio Pilates ζηε Νέα Τφξθε ην 1926. 

 

Δηθ. 22: Ο Joseph Pilates  επί ησ έξγσ ζηε ζπζθεπή πνπ δεκηνχξγεζε θαη 

θέξεη ην φλνκά ηνπ.  

 

Πιενλεθηήκαηα 

H κέζνδνο Pilates είλαη θπξίσο ηζνκεηξηθή θαη ζπλδπάδεη φια ηα νθέιε θαη 

πιενλεθηήκαηα ηεο. 

 Βειηίσζε ζηάζεο ζψκαηνο κε ηελ ελδπλάκσζε ηεο θνηιηάο, ησλ 

ξαρηαίσλ θαη ησλ γινπηψλ θαη φισλ ησλ κπψλ πνπ ζηεξίδνπλ ηελ 

ζπνλδπιηθή ζηήιε (επζπγξάκκηζε). 

 Υάξηο, πιαζηηθφηεηα ζηηο θηλήζεηο ησλ κειψλ ηνπ ζψκαηνο θαη 

επιπγηζία. 

 Πξφιεςε θαη αληηκεηψπηζε κπνζθειεηηθψλ δπζκνξθηψλ. 

 Απνθαηάζηαζε κεηά απφ ηξαπκαηηζκφ (ε αθηλεζία). 

 Μπτθή ελδπλάκσζε φρη κφλν ησλ επί πνιιήο, αιιά ησλ ελ ησ βάζεη 

κπψλ. Αχμεζε ηνπ κπτθνχ ηφλνπ θαη ηεο δχλακεο ρσξίο λα πξνθαιείηαη 

κπτθή ππεξηξνθία. 
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 Γξάκκσζε θαη ζχζθημε. Βειηίσζε ηεο αηζζεηηθήο εηθφλαο ηνπ ζψκαηνο. 

 Απφθηεζε κπτθήο αληνρήο κε πνιιέο επαλαιήςεηο.  

 Έιεγρνο ηεο αλαπλνήο  

 ΢πγθέληξσζε θαη έιεγρνο ηνπ ζψκαηνο (ζπλείδεζε ηνπ ζψκαηνο), 

θηλαίζζεζε θαη λεπξνκπηθή πξνζαξκνγή. 

 Ηδαληθή κέζνδνο άζθεζεο γηα εγθχνπο θαη ππεξήιηθεο.  

 Μέζνδνο θαηάιιειε γηα ηξαπκαηίεο θαη θηλεηηθά αλαπήξνπο (αξρηθή 

εθαξκνγή ηεο κεζφδνπ απφ ηνλ Joseph Pilates).  

 Σε κέζνδν Pilates ρξεζηκνπνηνχλ θαη ρνξεπηέο, αζιεηέο ηεο ελφξγαλεο 

θαη ξπζκηθήο γπκλαζηηθήο γηα ηφλσζε φινπ ηνπ ζψκαηνο θαη ηδηαίηεξα 

ησλ ελ ησ βάζεη κπψλ, ρσξίο λα απνθηνχλ αλεπηζχκεην φγθν.  

H γλσζηή ρνξνγξάθνο Μάξζα Γθξάρακ ραξαθηήξηζε ηνλ Joseph 

Pilates «δηάλνηα ηνπ ζψκαηνο». 

 

 

Δηθ. 23: Ηζνκεηξηθή άζθεζε ζην πιαίζην ηεο Μεζφδνπ ηνπ Joseph Pilates 

 

Γηα ηηο αζθήζεηο pilates ρξεζηκνπνηνχκε: ζηξψκαηα, κηθξέο κπάιεο 

(ζθαίξεο κηθξνχ βάξνπο), κεγάιεο κπάιεο (fit ball), θπιίλδξνπο αθξψδνπο 

πιηθνχ,  δψλεο αληίζηαζεο ε/θαη κεραλήκαηα (ζπζθεπέο Pilates).  Αξρηθά, 

ζηα γπκλαζηήξηα ε κέζνδνο εθαξκνδφηαλ κφλν κε ειεχζεξεο αζθήζεηο, ελψ 

ζήκεξα ρξεζηκνπνηείηαη θαη ε ζπζθεπή Pilates. 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ ΙΥ. 

 

Α΢ΚΗ΢Η ΚΑΙ ΠΑΥΤ΢ΑΡΚΙΑ 

 

 

Οη θνηλσληθνπνιηηηθέο ζπλζήθεο θαη ν ζχγρξνλνο ηξφπνο δσήο επλννχλ 

ηελ ππνθηλεηηθφηεηα θαη ηελ αθαηάιιειε επηινγή ηξνθίκσλ. Απφξξνηα είλαη ην 

ζπλερψο απμαλφκελν πνζνζηφ ππέξβαξσλ θαη παρχζαξθσλ ελειίθσλ θαζψο 

θαη παηδηψλ ζχκθσλα κε ηoλ Παγθφζκην Οξγαληζκφ Τγείαο. Σν πεξηβάιινλ 

έρεη αιιάμεη δξακαηηθά ζηελ Δπξψπε θαηά ηηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο φπσο 

αληηθαηνπηξίδεηαη απφ ηηο αιιαγέο ζηε ζπκπεξηθνξά, ηηο αλζπγηεηλέο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη ηε ρακειή θπζηθή δξαζηεξηφηεηα. Παξάγνληεο 

δηαηηεηηθνί, αιιά θαη ηνπ ηξφπνπ δσήο θαίλνληαη λα παίδνπλ ξφιν ζηελ 

αλάπηπμε ηνπ ππέξβαξνπ, ηεο παρπζαξθίαο, ηνπ κεηαβνιηθνχ ζπλδξφκνπ θαη 

ησλ κπνζθειεηηθψλ δηαηαξαρψλ.  

Ζ ππνθηλεηηθφηεηα νδεγεί ζηε βηνινγηθή θζνξά, ελψ αληίζεηα ε ηαθηηθή, 

εη δπλαηφλ θαζεκεξηλή άζθεζε, ελδπλακψλεη ηελ θαξδηά θη ελεξγνπνηεί ην 

βαζηθφ κεηαβνιηζκφ. Με ηελ άζθεζε κεηψλεηαη ε ιηπψδεο κάδα θη απμάλεηαη ην 

κπτθφ βάξνο. ΢πλεπψο, ζεσξείηαη πην ζεκαληηθφ λα πηνζεηεζνχλ ζσζηέο 

ζπλήζεηεο άζιεζεο θαη δηαηξνθήο γηα ηε δηαηήξεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο 

παξά εηδηθέο δίαηηεο γηα απψιεηα βάξνπο.  

Ζ παρπζαξθία είλαη έλα ζεκαληηθφ πνιππαξαγνληηθφ πξφβιεκα ηεο 

ζχγρξνλεο θνηλσλίαο, ε επίιπζε ηνπ νπνίνπ απαζρνιεί ηελ Δπξσπατθή 

Πιαηθφξκα γηα ηε Γηαηξνθή, ηελ Φπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ηελ Τγεία. Ζ 

Διιάδα θαηέρεη ζηελ παρπζαξθία ηελ πξψηε ζέζε ζηελ Δπξψπε κε 35% ησλ 

αληξψλ θαη 31% ησλ γπλαηθψλ λα ζεσξνχληαη ππέξβαξνη θαη 8,7% θαη 13% 

αληίζηνηρα παρχζαξθνη. Έλα ζηα 100 παηδηά είλαη παρχζαξθα (>95%) ελψ ην 

20% είλαη ππέξβαξα (>85%). Ζ παηδηθή παρπζαξθία είλαη έλαο ζεκαληηθφο 

παξάγνληαο θηλδχλνπ θαηά ηελ ελήιηθε δσή, θαζψο πνζνζηφ 25-50% ησλ 

παρχζαξθσλ παηδηψλ θη εθήβσλ γίλνληαη θαη παρχζαξθνη ελήιηθεο 

(Φαραληίδνπ Α., 2002).  

΢ηηο βηνκεραληθέο ρψξεο ε έιιεηςε ζσκαηηθήο άζθεζεο απνηειεί ηελ 

άκεζε αηηία γηα 1,9 εθαηνκκχξηα ζαλάηνπο εηεζίσο (Έθζεζε εκπεηξνγλψκσλ 

ηεο Παγθφζκηαο Οξγάλσζεο Τγείαο «Γίαηηα, Τγεία & Υξφληεο Παζήζεηο», 3 

Μαξηίνπ 2003). Ζ πξνζδνθψκελε δηάξθεηα δσήο ελφο άλδξα 20 εηψλ κπνξεί 
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λα κεησζεί θαηά 13 έηε. Ζ παρπζαξθία απνηειεί επίζεο «άκεζε» αηηία 

ζαλάησλ: ζηηο ΖΠΑ , πξνθαιεί θάζε ρξφλν ην ζάλαην 300.000 αηφκσλ 

(Δθεκεξίδα ηνπ Ακεξηθαληθνχ Ηαηξηθνχ ΢πιιφγνπ (JAMA) Ηαλνπάξηνο 2003. 

Γηα λα απνθεπρζεί ε κείσζε βάξνπο ζηα ήδε αδχλαηα άηνκα θαη νη 

αλζπγηεηλέο πξαθηηθέο αδπλαηίζκαηνο, θαζψο θαη γηα λα απνηξαπεί ν 

ζηηγκαηηζκφο απηψλ πνπ είλαη πνπ είλαη ήδε ππέξβαξνη, νπνηαδήπνηε 

παξέκβαζε ζηνρεχεη ζηνλ γεληθφ πιεζπζκφ ζα πξέπεη λα εζηηάζεη ζηελ πγηεηλή 

δηαηξνθή, ζηελ ελεξγεηηθή δσή θαη ζηε ζεηηθή απηνεθηίκεζε παξά ζηελ 

απψιεηα βάξνπο ή ζηελ επίηεπμε ηνπ ηδαληθνχ ζσκαηηθνχ βάξνπο (Flynn 

M.A.T. et al,2006). Ζ ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα είλαη έλα νπζηψδεο ζπζηαηηθφ 

νπνηαζδήπνηε παξέκβαζεο γηα ηε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ ιίπνπο. Ζ κείσζε 

ηνπ ρξφλνπ πνπ δαπαλάηαη ζε θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο (ηειεφξαζε, 

ειεθηξνληθά παηρλίδηα) ζεσξείηαη επίζεο κηα πνιιά ππνζρφκελε πξαθηηθή 

(Doak C.M. et al, 2006) 

΢πρλά παξαηεξείηαη ζχγρπζε θαη πηνζέηεζε ιαλζαζκέλσλ αληηιήςεσλ 

ζρεηηθά κε ζέκαηα πνπ αθνξνχλ ηελ εκθάληζε, φπσο ην βάξνο, ην ζψκα θαη ηε 

ζχζηαζε ζψκαηνο (Nylander, I., 1971). Λφγσ απηψλ, εκθαλίδνληαη δηαηξνθηθέο 

δηαηαξαρέο φπσο ε λεπξηθή αλνξεμία θαη ε βνπιηκία. Οη δηαηξνθηθέο 

δηαηαξαρέο κπνξεί λα δεκηνπξγήζνπλ ρξφληα θφπσζε, θαζπζηέξεζε ηεο 

αλάπηπμεο, ππνγιπθαηκία, εππάζεηα ζε ηψζεηο θη απμεκέλν θίλδπλν 

νζηενπφξσζεο. Οη εηδηθνί ζα πξέπεη λα παξέρνπλ δηαηξνθηθή θαη ςπρνινγηθή 

ππνζηήξημε ζηνπο αζθνχκελνπο. Δπίζεο, φηαλ ζπδεηνχλ λα εζηηάδνπλ ζηελ 

αχμεζε ηεο κπτθήο κάδαο θη φρη ζηε κείσζε ηεο  ιηπψδνπο. ΢ην πιαίζην απηφ, 

πξνβάιιεη επηηαθηηθή ε αλάγθε δηακφξθσζεο θη εθαξκνγήο νινθιεξσκέλσλ 

πξνγξακκάησλ άζθεζεο θαη δηαηξνθηθήο αγσγήο. 

Με ην πξφγξακκα απηφ πξνσζνχληαη πξφηππα δσήο πνπ 

πεξηιακβάλνπλ ηελ άζιεζε θαη ηε ζσκαηηθή άζθεζε, ηα νπνία βαζίδνληαη ζηελ 

αηνκηθή ππεπζπλφηεηα θαη πιαηζηψλνληαη απφ ην ηξίπηπρν δεκηνπξγηθφηεηα, 

ηζνξξνπία, δξαζηεξηφηεηα. Βαζηθφ εξγαιείν ζηελ εθπφλεζε απηψλ ησλ 

πξνγξακκάησλ είλαη ε δεκηνπξγία θαη αμηνπνίεζε ησλ ππξακίδσλ 

κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο θαη θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο. Ζ  πξνψζεζε κηαο 

πην πγηεηλήο δηαηξνθήο θαη πεξηζζφηεξεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο είλαη ην 

θιεηδί ζηελ αληηκεηψπηζε ησλ απμεκέλσλ πνζνζηψλ παρπζαξθίαο.  
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Πσο θάπνηνο πξέπεη λα δηαηξέθεηαη; 

Μηα εμηζνξξνπεκέλε δίαηηα πξνζθέξεη φια ηα δηαηξνθηθά ζηνηρεία θαη 

φζε αθξηβψο ελέξγεηα ρξεηάδεηαη ν νξγαληζκφο καο. Γηα λα κελ ιείςνπλ 

απαξαίηεηα γηα ηνλ νξγαληζκφ δηαηξνθηθά ζηνηρεία, θαιφ είλαη λα 

θαηαλαιψλεηε πνηθηιία ηξνθψλ. Οη παξαθάησ ζπκβνπιέο ζα ζαο βνεζήζνπλ 

λα κεηψζεηε ηηο ζεξκίδεο, πξνζιακβάλνληαο παξάιιεια φια ηα απαξαίηεηα 

γηα ηνλ νξγαληζκφ ζαο ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. Αθνινπζήζηε ηηο πηζηά ζην 

θαζεκεξηλφ ζαο δηαηηνιφγην. 

 

Υξήζηκεο ΢πκβνπιέο: 

 Μελ ηξψηε πεξηζζφηεξν απφ φζν ρξεηάδεζηε. 

 Μελ θάζεζηε ζην ηξαπέδη κε άγρνο, εθλεπξηζκφ, απνγνήηεπζε ζπκφ ή άιιε 

έληαζε. 

 Σξψηε αξγά θαη καζάηε θαιά ηελ ηξνθή ζαο. 

 Ξεθηλάηε απφ ηε ζαιάηα αθήλνληαο ιίγν ρψξν γηα ην ππφινηπν θαγεηφ. 

 Γεληθφηεξα, λα πξνηηκάηε ηα πνπιεξηθά θαη ηα ςάξηα απφ ην θφθθηλν θξέαο.  

 Να δηαιέγεηε άπαρν θξέαο θαη λα αθαηξείηε ην ιίπνο πξηλ ην καγεηξέςεηε. 

 Να ςήλεηε ζην θνχξλν θαη λα βξάδεηε ζηελ θαηζαξφια αληί λα ηεγαλίδεηε ή 

αθφκε λα ηζηγαξίδεηε ην θαγεηφ ζαο. 

 Αλ δελ κπνξείηε λα απνθχγεηε ηειείσο ηα ηεγαλεηά θαγεηά, ηνπιάρηζηνλ 

ρξεζηκνπνηείηε κνλναθφξεζηα έιαηα (ειαηφιαδν) ή θαη πνιπαθφξεζηα (θπηηθά 

ιάδηα).  

 Πεξηνξίζηε ηελ πξφιεςε ιηπψλ θαη θπξίσο δσηθνχ ή θνξεζκέλνπ ιίπνπο. 

 Πξνηηκήζηε αληί γηα γιπθά, ηα θξέζθα θξνχηα. 

 Δμαζθαιίδεηε θαζεκεξηλά επαξθείο πνζφηεηεο θπηηθψλ ηλψλ, ηηο νπνίεο ζα 

πάξεηε απφ ηα ιαραληθά θαη ηα θξνχηα. Οη βηηακίλεο, νη ίλεο θαη ηα αλφξγαλα 

ζηνηρεία είλαη ζπλήζσο ζπγθεληξσκέλα ζηε θινχδα, νπφηε κελ ηα θαζαξίδεηε.  

 Σα παζηά, ην θαπληζηφ θξέαο θαη ςάξη, ηα αιαηηζκέλα θξέαηα, φπσο ην 

κπέηθνλ, ην ηνπξζί, θαη φιεο νη βηνκεραλνπνηεκέλεο ηξνθέο έρνπλ κεγάιε 

πεξηεθηηθφηεηα ζε αιάηη. Ζ κεγάιε πνζφηεηα αιαηηνχ εθηφο απφ ηελ ππέξηαζε, 

πξνθαιεί θαηαθξάηεζε πγξψλ ζην ζψκα θαη θαθή δηάζεζε.  

 Αληηθαηαζηήζηε ην αιάηη κε βφηαλα θαη κπαραξηθά. 

 Πίλεηε ηνπιάρηζηνλ νρηψ πνηήξηα λεξφ ηελ εκέξα. 
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 Πίλεηε κε κέηξν θαθέ θαη ηζάη. Οη πνιινί θαθέδεο κπνξνχλ λα πξνθαιέζνπλ 

πνλνθέθαιν, λεχξα θαη εξηζηηθή δηάζεζε.  

 Αληηθαηαζηήζηε ηε δάραξε (απιά ζάθραξα) κε κέιη. Ζ δάραξε εθηφο ηνπ φηη 

ζαο επηβαξχλεη κε πεξηηηέο ζεξκίδεο πξνθαιεί ηεξεδφλα. 

Γηαηί παραίλνπκε; 

Παραίλνπκε φηαλ παξαβηάδνπκε ην ελεξγεηαθφ ηζνδχγην, φηαλ δειαδή 

νη ζεξκίδεο πνπ θαηαλαιψλνπκε είλαη πεξηζζφηεξεο απφ απηέο πνπ 

θαηαλαιψλνπκε. Έηζη δηαηαξάζζεηαη ην ελεξγεηαθφ ηζνδχγην. 

 

΢ηελ Δηθ.24. βιέπνπκε φηη πξέπεη λα ππάξρεη ηζνξξνπία κεηαμχ ηεο 

ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο θαη ηεο ελεξγεηαθήο θαηαλάισζεο. 

 

 

 

 

Πίλαθεο έλδεημεο θπζηνινγηθνχ βάξνπο 

Τπάξρνπλ αξθεηνί πίλαθεο έλδεημεο θπζηνινγηθνχ βάξνπο αλάινγα κε 

ηελ ειηθία. Παξφια απηά δελ πξέπεη λα αθνινπζνχληαη επιαβηθά γηαηί δελ 

ιακβάλνπλ ππφςελ ηνπο ην ζσκαηφηππν ηνπ αηφκνπ (ελδνκνξθηθφο, 

κεζνκνξθηθφο, εθηνκνξθηθφο), ην ζθειεηφ ηνπ (βαξχο ή ειαθξχο ζθειεηφο), ηε 

κπτθή κάδα ηνπ ζψκαηνο. Μελ μερλάκε φηη ζε αζιεηέο ε κπτθή κάδα θηάλεη θαη 

ζην 60% ηνπ βάξνπο ηνπ ζψκαηνο ελψ ζε αγχκλαζηα άηνκα ε κπτθή κάδα 

αληηζηνηρεί ζην 45% ηνπ ζπλνιηθνχ γηα άλδξεο θαη ζε 35% ηνπ ζπλνιηθνχ 

βάξνπο γηα γπλαίθεο. Γηα απηφ ζε έλα πξφγξακκα απψιεηαο βάξνπο εθηφο απφ 

ην δχγηζκα (κέηξεζε βάξνπο κε δπγαξηά) ελδείθλπηαη ε κέηξεζε πφλησλ κε ηε 

κεδνχξα θαη ε ιηπνκέηξεζε. 
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Ση είλαη ν Γείθηεο κάδαο ζψκαηνο θαη πψο ππνινγίδεηαη; 

Γηα λα ππνινγίζνπκε ην Γείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο (ΓΜ΢) ζα πξέπεη: 

1. Θα πξέπεη λα δπγηζηνχκε γηα λα ππνινγίζνπκε ην βάξνο καο ζε Κηιά (kgr) 

2. Να κεηξήζνπκε ην χςνο καο ζε εθαηνζηά (cm) 

3. Να αθνινπζήζνπκε ηνλ εμήο καζεκαηηθφ ηχπν: ΓΜ΢=Βάξνο/Όςνο² 

 

Διιηπνβαξήο=ΓΜ΢ <18.5 

Καλνληθφ βάξνο=  ΓΜ΢ 18.5-24.9 

Τπέξβαξν άηνκν=ΓΜ΢ 25-29,9 

Παρχζαξθν άηνκν=ΓΜ΢ >30-35 

 

Δλδεηθηηθφο πίλαθαο θαηαλάισζεο ζεξκίδσλ 

 

Βάξνο (Kg) 

 

48 55 61 68 75 82 89 95 

Ξεθνχξαζε 

 

60 72 84 90 96 108 114 126 

Καιαζνζθαίξηζε 

 

312 360 402 450 492 540 582 630 

Πνδειαζία 

 

120 138 156 174 192 210 228 246 

Υνξφο 

 

198 228 258 288 318 342 372 402 

Aerobic 

 

378 438 492 546 600 654 708 762 

 

Πνδφζθαηξν 

210 240 270 300 330 360 390 420 

 

Υεηξνζθαίξηζε 

408 468 528 594 654 714 774 828 

 

Πεξπάηεκα 

132 150 174 192 210 234 252 270 

 

Ιππαζία 

120 138 156 174 192 210 228 246 
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Καξάηε 

534 612 690 768 846 924 996 1074 

 

Οξεηβαζία 

408 468 528 588 648 708 768 828 

 

Ραθέηεο 

408 468 528 588 642 702 762 822 

 

Jogging 

378 438 492 546 600 654 714 768 

 

Ιζηηνπινΐα 

174 198 222 246 270 294 318 342 

 

Υηνλνδξνκία 

408 468 528 594 654 714 774 828 

 

Κνιχκβεζε  

300 342 384 426 474 516 558 600 

 

Σέληο 

216 246 282 312 342 378 408 438 

 

Βφιετ 

180 210 234 264 288 318 342 366 

 

Θαιάζζην ΢θη 

312 360 402 450 498 540 588 636 

Πξνπφλεζε 

αληηζηάζεσλ 

324 372 420 468 516 564 612 660 

 

 

 

Ο παξαπάλσ πίλαθαο θαηαλάισζεο ζεξκίδσλ είλαη κφλν  ελδεηθηηθφο θαζψο ε 

κεηαβνιηθή δξαζηεξηφηεηα είλαη πνιππαξαγνληηθή θαη δηαθέξεη αλάινγα κε ην 

θχιν, ηελ ειηθία, ηελ έληαζε ηεο άζθεζεο, ηνλ Γείθηε Μάδα ζψκαηνο ηνπ 

αηφκνπ, ηελ πξνεγνχκελε αζιεηηθή εκπεηξία θ.α. 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ X. 

 

Α΢ΚΗ΢Η ΚΑΙ ΚΤΣΣΑΡΙΣΙΓΑ 

 

Πξφιεςε θαη θαηαπνιέκεζε  

Κπηηαξίηηδα είλαη ε αχμεζε ηνπ πάρνπο ηνπ ππνδφξηνπ ηζηνχ, ε νπνία 

ζπλνδεχεηαη κε αχμεζε ηεο ζηηβάδαο ηνπ ρνξίνπ. Οθείιεηαη ζε δηαηαξαρή ηεο 

θπζηνινγηθήο ιεηηνπξγίαο ηνπ ζπλδεηηθνχ ηζηνχ ε νπνία παξνπζηάδεηαη απφ 

ζπζζψξεπζε ηνμηλψλ, αχμεζε ηνπ ιίπνπο θαη αλεπαξθή θπθινθνξία ηνπ 

αίκαηνο θαη ηεο ιέκθνπ. Ζ θπηηαξίηηδα είλαη ζπλψλπκε κε ηελ επηθάλεηα ηνπ 

δέξκαηνο ζε κνξθή θινχδαο πνξηνθαιηνχ. Ζ αλάπηπμε ηεο θπηηαξίηηδαο 

ηαμηλνκείηαη ζε ηξία ζηάδηα: 

1. Πξψην ζηάδην: Γελ ππάξρνπλ νξαηέο αιινηψζεηο ζηελ επηθάλεηα 

ηεο επηδεξκίδαο. Έρεη ήδε μεθηλήζεη ε ζπκθφξεζε ηεο 

κηθξνθπθινθνξίαο θαη ε ελαπφζεζε ηνπηθνχ ιίπνπο. 

2. Γεχηεξν ζηάδην: Ζ ιεκθηθή θπθινθνξία έρεη δηαηαξαρζεί θαη νη 

ηνμίλεο αξρίδνπλ λα ζπζζσξεχνληαη. Ζ επηδεξκίδα γίλεηαη σρξή θαη 

άθακπηε. 

3. ΢ην ηξίην ζηάδην: Οη ίλεο ηνπ ζπλδεηηθνχ ηζηνχ ζθιεξαίλνπλ θαη ηα 

δηνγθσκέλα ιηπνθχηηαξα αξρίδνπλ λα πηέδνπλ ηελ επηδεξκίδα κε 

απνηέιεζκα λα ζρεκαηίδνπλ ζηελ επηθάλεηά ηεο νδίδηα (ηελ γλσζηή 

φςε πνξηνθαιηνχ). 

 

Ζ θπηηαξίηηδα είλαη εκθαλήο ζε γπλαίθεο αλεμαξηήησο βάξνπο, αθφκε θη 

αλ ην βάξνο ηνπο είλαη θπζηνινγηθφ ή θάησ ησλ θπζηνινγηθψλ νξίσλ. Απηφ 

ζπκβαίλεη γηαηί ε δπγαξηά δελ δείρλεη ηελ αλαινγία ιηπψδνπο θαη κπτθνχ ηζηνχ. 

Απηφ ζεκαίλεη φηη έλα ρακειφβαξν άηνκν κπνξεί λα είλαη ιηπφζαξθν, ελψ έλα 

άηνκν κε πεξηζζφηεξα θηιά λα έρεη κπτθφ ηζηφ.  

Ζ θπηηαξίηηδα ζπλδέεηαη κε ηελ θαηαθξάηεζε πγξψλ θαη ζπζζσξεπκέλα 

ιηπνθχηηαξα ζε ζπγθεθξηκέλα ζεκεία ηνπ ζψκαηνο, αιιά θαη κε ηελ πνηφηεηα 

ηνπ δέξκαηνο ζε απηά ηα ζεκεία. ΢ηηο γπλαίθεο κε ζσκαηφηππν κεζνγεηαθνχ 

ηχπνπ (ηχπνο αριάδη) εκθαλίδεηαη ζπλήζσο θπηηαξίηηδα ζηνπο γινπηνχο θαη 

ζηνπο κεξνχο (γπλαηθνεηδήο παρπζαξθία). ΢ε γπλαίθεο κε ζψκα ηχπνπ κήιν 

εκθαλίδεηαη θπηηαξίηηδα ζηελ θνηιηαθή ρψξα θαη ζηα κπξάηζα (αλδξνεηδήο 

παρπζαξθία).  
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Ζ εκθάληζε ηεο θπηηαξίηηδαο είλαη δπλαηφλ λα νθείιεηαη θαη ζε άιινπο 

παξάγνληεο φπσο θιεξνλνκηθνχο θαη ελδνθξηλνινγηθνχο (θαθή ιεηηνπξγία ηνπ 

ζεξνεηδνχο), γπλαηθνινγηθά πξνβιήκαηα, εγθπκνζχλε θαη ιήςε 

αληηζπιιεπηηθνχ ραπηνχ. Σα ζηελά ξνχρα, ηα ςεινηάθνπλα παπνχηζηα, ην 

θάπληζκα, ην αιθνφι, νη πνιινί θαθέδεο, ε δάραξε, ην ππεξβνιηθφ αιάηη, ηα 

αλαςπθηηθά, ε ηαρπθαγία, ε κε ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή γεληθφηεξα, ε 

δπζθνηιηφηεηα, ε θαθή θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο (ιεκθηθή θαη θιεβηθή) ε 

θαζηζηηθή δσή, ε έιιεηςε άζθεζεο, ην θάζηζκα κε ζηαπξσηά πφδηα, ε θαθή 

πδάησζε είλαη δπλαηφλ λα νδεγήζνπλ ζε θπηηαξίηηδα επίζεο.   

Γηα λα αληηκεησπίζνπκε θαιχηεξα ηελ θπηηαξίηηδα θαη λα βειηηψζνπκε 

ζπλνιηθά ηελ πγεία είλαη απαξαίηεην λα ζπλδπάζνπκε ηελ ηαθηηθή άζθεζε κε 

ηελ ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή. Γηα λα επηηεπρζεί κπτθή ελδπλάκσζε θαη βαζκηαία 

θαχζε ηνπ ιίπνπο θαζψο θαη απνκάθξπλζε ησλ επηβιαβψλ ηνμηλψλ, απαηηείηαη 

ζσκαηηθή άζθεζε θαη επί ην πιείζηνλ αεξνβίσζε θαζψο θαη 

ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή.  

Σν γξήγνξν βάδελ, ε πνδειαζία θαη ε θνιχκβεζε (aqua aerobic, aqua 

yoga, aqua Pilates, aqua bike) είλαη ηδαληθέο κνξθέο άζθεζεο γηα ηελ 

πξφιεςε θαη θαηαπνιέκεζε ηεο θπηηαξίηηδαο. Ζ αεξφβηα άζθεζε ζε θάζε 

ζπλεδξία αηζζεηηθήο γπκλαζηηθήο ζα πξέπεη λα δηαξθεί γηα ηνπιάρηζηνλ 30 -40 

ιεπηά γηα λα ππάξμνπλ νθέιε ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο θπηηαξίηηδαο. 

 

 

 

Δηθ. 25: Ζ Τγηεηλή δηαηξνθή θαη άζθεζε ζπκβάιινπλ ζηελ θαηαπνιέκεζε ηεο 

θπηηαξίηηδαο. 



ΑΙ΢ΘΗΣΙΚΗ ΓΤΜΝΑ΢ΣΙΚΗ 
 

83 
 

ΚΔΦΑΛΑΙΟ ΥΙ. 

 

Ά΢ΚΗ΢Η ΚΑΙ ΔΓΚΤΜΟ΢ΤΝΗ 

 

Πξνυπνζέζεηο γηα άζθεζε ζηελ εγθπκνζχλε 

Παιαηφηεξα, ππήξρε ε αληίιεςε φηη κηα γπλαίθα δελ ζα έπξεπε λα 

αζθείηαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο. Αληίζεηα, ζήκεξα ε ήπηα άζθεζε 

κε ηελ επίβιεςε ελφο εηδηθνχ ζεσξείηαη ελδεδεηγκέλε. Δδψ είλαη ζεκαληηθφ λα 

αλαθεξζεί φηη αλ κηα γπλαίθα δελ αζθνχληαλ ζπζηεκαηηθά πξηλ ηελ 

εγθπκνζχλε, ηφηε ππάξρεη κεγαιχηεξνο θίλδπλνο επηβάξπλζεο ηνπ 

νξγαληζκνχ άξα θαη πεξηζζφηεξεο επηθπιάμεηο. ΋ζν πξνρσξά ε εγθπκνζχλε 

ηφζν πεξηζζφηεξν πξέπεη λα κεηψλεηαη  έληαζε ησλ αζθήζεσλ. 

 

 

Δηθ. 26: Άζθεζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο. Άξζεηο ρεξηψλ ζην 

πιατ θαη αλαπλεπζηηθέο αζθήζεηο 

 

 Δίλαη απαξαίηεην λα ππάξρεη ε ζχκθσλε γλψκε ηνπ ηαηξνχ, θαη αλάινγα κε 

ηνλ κήλα ηεο θχεζεο, ην ηαηξηθφ ηζηνξηθφ ηεο εγθχνπ, ηελ αζιεηηθή ηεο 

εκπεηξία, ηελ ςπρνπλεπκαηηθή ηεο θαηάζηαζε, ηηο εμεηάζεηο ηεο, ηελ 

θιεξνλνκηθφηεηα, ηε ζηήξημε απφ ηελ νηθνγέλεηα. 

 Ο ηαηξφο ζα πξέπεη λα εγθξίλεη ηηο ιεπηνκέξεηεο ηνπ πξνγξάκκαηνο θαη ην 

αζθεζηνιφγην ηεο εγθχνπ. 
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 Οη δηαηάζεηο ζε φιν ην ζψκα θαη νη αλαπλεπζηηθέο αζθήζεηο απνηεινχλ κηα 

ξνπηίλα ζην αζθεζηνιφγην ηεο εγθχνπ. Γελ επηηξέπνληαη φκσο νη δηαηάζεηο απφ 

πξελή ζέζε αιιά θαη νη δπλακηθέο δηαηάζεηο πνπ πξνθαινχλ πφλν ζηηο 

αξζξψζεηο. Δπίζεο, νη αζθήζεηο πνπ γίλνληαη απφ ηελ χπηηα ζέζε 

αληελδείθλπληαη.  

 Ήπηα άζθεζε φπσο ην βάδελ, ε yoga θαη ην Pilates ζεσξνχληαη θαιέο 

πξαθηηθέο. Πνιχ πεξηζζφηεξν ε άζθεζε ζην λεξφ κπνξεί λα κεηψζεη ηνλ 

θίλδπλν ηξαπκαηηζκψλ, αιιά θαη ηελ επηβάξπλζε ησλ αξζξψζεσλ. Ζ πηζίλα 

ζα πξέπεη λα είλαη απζηεξά κηθξνβηνινγηθά ειεγρφκελε ψζηε λα κελ 

πξνθιεζνχλ γπλαηθνινγηθά πξνβιήκαηα. Ζ θνιχκβεζε ζεσξείηαη ε πιένλ 

αζθαιήο κνξθή άζθεζεο γηαηί απνθεχγεηαη ε ππεξζεξκία θαη δηεπθνιχλεηαη ε 

θίλεζε ηνπ ζψκαηνο (ειάηησζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ζην λεξφ). Παξφια 

απηά ε παξαηεηακέλε έθζεζε ζηνλ ήιην απαγνξεχεηαη. 

 Απαγνξεχνληαη νη θξαδαζκνί, ε πςειή ζεξκνθξαζία θαηά ηελ άζθεζε, ε 

πςειή έληαζε φπνπ νη παικνί θηάλνπλ ηνπο 130. 

 Οη ζηαηηθέο αζθήζεηο είλαη πξνηηκεηέεο, φπσο πνδήιαην ζηαηηθφ θαη βάδελ ζην 

δηάδξνκν. Ζ ζεξκνθξαζία ηνπ ζψκαηνο δελ πξέπεη λα αλεβαίλεη πάλσ απφ 38 

βαζκνχο γηα απηφ ε άζθεζε λα δηαθφπηεηαη θάζε δέθα ιεπηά γηα 2-3 ιεπηά θαη 

λα ρνξεγείηαη ιίγν λεξφ ζε ηαθηά ρξνληθά δηαζηήκαηα. 

 Αλ παξαηεξεζεί πφλνο ή αηκνξξαγία, δαιάδα, ηάζε γηα ιηπνζπκία, αίζζεζε 

αλεπαξθνχο αλαπλνήο, ππξεηφο, κεγάιε αλχςσζε ηεο ζεξκνθξαζίαο, 

αθαλφληζηε ή ππεξβνιηθά κεγάιε θαξδηαθή ζπρλφηεηα ε άζθεζε πξέπεη 

ακέζσο λα δηαθνπεί. 

 Ζ άζθεζε είλαη αηνκηθή, κε επίβιεςε θαη φρη ζε νκαδηθά ηκήκαηα, ζε επάεξεο 

αίζνπζεο θαη θξχεο θαηά πξνηίκεζε γηα λα κελ ππάξμεη ππεξζεξκία.  

 Ζ άζθεζε δελ πξέπεη λα μεπεξλά ηα 25-30 ιεπηά ηελ θνξά. 
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Δηθ. 27: Άζθεζε πξνζαγσγψλ κε κπάια. 

Ζ άζθεζε απηή κπνξεί λα πξαγκαηνπνηεζεί θαη 

απφ χπηηα θαηάθιηζε κε fitball  αλάκεζα ζηα πφδηα.  

Οη αλαπλεπζηηθέο αζθήζεηο θαη νη  αζθήζεηο 

πξνζαγσγψλ απνηεινχλ ζεκαληηθφ θνκκάηη ελφο 

πξνγξάκκαηνο άζθεζεο γηα εγθχνπο. 

 

 

 

 

Η yoga σο ηδαληθή κνξθή άζθεζεο ζηελ εγθπκνζχλε 

Ηδαληθή κνξθή άζθεζεο είλαη ε yoga, κεξηθά απφ ηα νθέιε ηεο 

αλαθέξνληαη παξαθάησ: 

 Δλδπλακψλεη ην ζψκα θαη εηδηθά ηνπο κχεο πνπ ζηεξίδνπλ ηε ζπνλδπιηθή 

ζηήιε. Δπίζεο, ελδπλακψλεη ηνπο κχεο ηεο ππέινπ θαη ηνπ πεξηλένπ. Βνεζά 

ζηελ απφθηεζε ηζνξξνπίαο θαη ζηαζεξφηεηαο θαηά ηε ζηάζε αιιά θαη ηε 

βάδηζε. 

 Απμάλεη ηελ ειαζηηθφηεηα ησλ κπψλ θαη ησλ ζπλδέζκσλ κε απνηέιεζκα ην 

απμεκέλν εχξνο θίλεζεο ησλ αξζξψζεσλ. Βνεζά ζηε δηεχξπλζε ηεο ιεθάλεο 

θαη ζην άλνηγκα ησλ ηζρχσλ, πνπ απαηηνχληαη ζηνλ ηνθεηφ. 

 Βειηηψλεη ηελ νξζνζσκία κεηψλνληαο ηελ πξννδεπηηθή ιφξδσζε ηεο εγθχνπ, ε 

νπνία πξνθαιεί πφλνπο ζηε κέζε.  

 Βειηηψλεη ηελ θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο κε απνηέιεζκα λα κεηψλνληαη νη 

θξάκπεο θαη ηα νηδήκαηα. Απνβάιινληαη επθνιφηεξα νη ηνμίλεο. 

 Υαξίδεη ελέξγεηα ζηελ έγθπν γηα λα αληαπνθξηζεί ζηηο απμεκέλεο απαηηήζεηο 

ηεο θχεζεο θαη ςπρηθή γαιήλε κέζα απφ ηηο ζηάζεηο θαη ηηο αλαπλεπζηηθέο 

αζθήζεηο. 

 Μέζα απφ ηελ εμάζθεζε ησλ asana ηνλψλνληαη νη θνηιηαθνί κχεο πνπ παίδνπλ 

ζεκαληηθφηαην ξφιν θαηά ηε γέλλα, θαη βειηηψλεηαη ε ζσζηή ζηάζε ηνπ 

ζψκαηνο κέζα απφ έλα επηιεγκέλν ζχλνιν αζθήζεσλ. 
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 ΋ζν πην ήξεκε είλαη ε έγθπνο ηφζν πην ήξεκε ζα είλαη γηα ην έκβξπν θαη ην 

λενγλφ.  Απνθεχγεηαη ε κειαγρνιία θαη νη αξλεηηθέο ζθέςεηο. Μέζα απφ ηε 

ζεηηθή πξνβνιή θαη ηελ απνκάθξπλζε ζηξεζνγφλσλ θαηαζηάζεσλ, 

ειαρηζηνπνηεί ηελ αυπλία, ηελ επεξεζηζηφηεηα θαη ηε λεπξηθφηεηα.  

 

Αληελδείμεηο γηα ηε ζπκκεηνρή ηεο εγθχνπ ζηελ άζθεζε: 

 Απφιπηεο αληελδείμεηο: Καξδηαθά πξνβιήκαηα, θίλδπλνο πξφσξνπ 

ηνθεηνχ (πξφσξεο ζπζηνιέο), θνιπηθή αηκνξξαγία, ηζηνξηθφ απνβνιψλ 

ή εθηξψζεσλ, ππέξηαζε, πξνβιήκαηα πιαθνχληα, ηνμηλαηκία, 

επηβξάδπλζε ελδνκήηξηαο αλάπηπμεο, πξφσξε ξήμε πκέλσλ, 

αλεπάξθεηα ηξαρήινπ, δίδπκε ή ηξίδπκε θχεζε. 

 ΢ρεηηθέο αληελδείμεηο: Αλαηκία, παζήζεηο ηνπ ζπξενεηδνχο αδέλα, 

ζαθραξψδεο δηαβήηεο, αξξπζκίεο, παρπζαξθία, απψιεηα ζσκαηηθνχ 

βάξνπο.  
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ ΥΙΙ. 

 

Α΢ΚΗ΢Η ΚΑΙ ΣΡΙΣΗ ΗΛΙΚΙΑ 

 Ο ηαηξνί ηεο αξραίαο Διιάδαο, ν Ηππνθξάηεο θαη ν Γαιελφο κειέηεζαλ 

ην θαηλφκελν ηνπ γήξαηνο, ηε δηαηήξεζε ηνπ ζθξίγνπο θαη ηεο ληφηεο θαη 

έζεζαλ ηε βάζε ηεο γεξνληνινγίαο. 

΢ήκεξα, ε κέζε δηάξθεηα δσήο έρεη μεπεξάζεη ηα 70 έηε θαη αλακέλεηαη 

αλνδηθή πνξεία. Ζ ρψξα καο παξνπζηάδεη ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ 

ειηθησκέλσλ ζηα Βαιθάληα θαη ζηε Νφηηα Δπξψπε καδί κε ηελ Ηηαιία. Σα νθέιε 

ηεο άζθεζεο ζηελ Σξίηε ειηθία είλαη αλεθηίκεηα. Ζ θηλεηηθή παξέκβαζε ζηελ 

πξνρσξεκέλε ειηθία βειηηψλεη ηελ πνηφηεηα ηεο δσήο ησλ αζθνπκέλσλ θαη 

επηδξά ζηε ζσκαηηθή, ςπρηθή θαη θνηλσληθή πγεία ησλ αηφκσλ. 

Σηην Τρίηη ηλικία Προηιμώνηαι: 

 Ζ πεδνπνξία (γξήγνξν βάδελ) 

 Σν θνιχκπη θαη γεληθά ε πδξφβηα γπκλαζηηθή 

 Ζ ηζνκεηξηθή πξνπφλεζε (κε ηε ρξήζε ηνπ ίδηνπ ηνπ ζψκαηνο ή 

ρακειέο αληηζηάζεηο) 

 Ο παξαδνζηαθφο θαη ν απηνζρέδηνο ρνξφο (θπξίσο ε θηλεηηθή 

δεκηνπξγηθφηεηα) 

 Aerobic ρακειήο έληαζεο (Low impact) 

 Απιέο Asana ηεο Yoga  θαη Ηζνκεηξηθέο αζθήζεηο (Μέζνδνο ηνπ Joseph 

Pilates) 

 

Δηθ. 28: Γηδαθηηθή κνλάδα πδξφβηαο γπκλαζηηθήο ζηελ πηζίλα. Δθηειείηαη 

δηάηαζε ζηελ σκηθή δψλε. 
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Πνιιαπιά είλαη ηα νθέιε ζην θαξδηαλαπλεπζηηθφ ζχζηεκα, φπσο  ε 

κείσζε ηεο θαξδηαθήο ζπρλφηεηαο αλάπαπζεο, ε αχμεζε ηνπ ζπζηνιηθνχ 

φγθνπ, ε αχμεζε ηεο αξηεξηνθιεβηθήο δηαθνξάο, ε αχμεζε ηεο ζπζηνιηθήο 

ξνήο, ηεο «ηξηρνεηδνπνίεζεο» θαη ηεο κέγηζηεο πξφζιεςεο Ομπγφλνπ. 

Ζ άζθεζε βνεζά ζηελ ηφλσζε ηνπ κπτθνχ ζπζηήκαηνο, ζηελ 

ηζνξξνπία θαη επζηάζεηα ηνπ ζψκαηνο θαη ζηελ ηαρχηεηα αληίδξαζεο. Ζ 

άζθεζε κπνξεί λα ζπλεηζθέξεη  ζηελ αχμεζε ηεο νζηηθήο κάδαο θαηά 2-6%. 

Γηα ηελ πξνρσξεκέλε ειηθία, έλα θαιφ πξφηππν άζθεζεο είλαη ην θαζεκεξηλφ 

πεξπάηεκα γηα ηνπιάρηζηνλ κηα ψξα ζε γξήγνξν ξπζκφ (κε ηαθηηθή  κέηξεζε 

ηεο θαξδηαθήο ζπρλφηεηαο. ΢ε ζπλδπαζκφ κε ηελ έθζεζε ζηνλ ήιην γηα ηε 

ζχλζεζε ηεο βηηακίλεο D έρεη επεξγεηηθά απνηειέζκαηα ζηελ πξφιεςε θαη 

θαηαπνιέκεζε ηεο νζηενπφξσζεο. 

Ζ εκθάληζε ηεο νζηενπφξσζεο είλαη απνηέιεζκα ηεο ειάηησζεο ηεο 

νζηηθήο κάδαο. Σα ζψκαηα ησλ ζπνλδχισλ παξνπζηάδνπλ ειαηησκέλε 

κεραληθή αληνρή θαη παξακνξθψλνληαη. Γηα απηφ ζηελ πξνρσξεκέλε ειηθία 

είλαη ζπρλά ηα θαηάγκαηα. Οη παξάγνληεο πνπ επζχλνληαη γηα ηελ εκθάληζε 

ηεο νζηενπελίαο είλαη ε δίαηηα, νη νξκνληθέο δηαηαξαρέο θαη ε ππνθηλεηηθφηεηα. 

 

Δπεξγεηήκαηα ηεο άζθεζεο  

Καξδηαγγεηαθφ ζχζηεκα  -Πξφιεςε εκθξάγκαηνο 

-Βειηίσζε ησλ ιεηηνπξγηψλ ηεο 

θαξδηάο 

-Πξνζηαζία θαηά ηεο  

αξηεξηνζθιήξσζεο 

-Μείσζε ππέξηαζεο 

Μεηαβνιηζκφο -Διάηησζε ηνπ βάξνπο (ή ζπληήξεζε) 

-΢ηαζεξνπνίεζε ηνπ ζαθράξνπ ζην 

αίκα. 

Κηλεηηθφ ζχζηεκα  -Δπιπγηζία-Δπζηάζεηα-Καιχηεξε 

ζηήξημε 

Φπρνθνηλσληθέο πιεπξέο -Γεληθή θπζηθή θαηάζηαζε 

(θνηλσληθνπνίεζε-επαθέο –επεμία) 

-Αλνρή ζην ζηξεο θαη εθηφλσζε 
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΢ηελ Σξίηε ειηθία πξέπεη λα απνθεχγνληαη:  

1. Οη κεγάιεο επηβαξχλζεηο πνπ ελδέρεηαη λα ηξαπκαηίζνπλ ηηο αξζξψζεηο 

θαη ηνπο κχεο. 

2. Ζ αεξνβίσζε πςειήο έληαζεο θαη παξαηεηακέλεο δηάξθεηαο, πνπ 

θνπξάδνπλ ηελ θαξδηά. 

3. ΢ηελ πεξίπησζε ηεο νζηενπφξσζεο, ρξεηάδεηαη πξνζνρή θαη απνθπγή 

αζθήζεσλ κε άξζεηο βάξνπο, κεγάιεο έληαζεο θαη δηάξθεηαο, ζηα άηνκα 

κε εγθαηεζηεκέλε νζηενπφξσζε ή νζηενπελία.  Δπίζεο, ζα πξέπεη λα 

απνθεχγνληαη νη αθξαίεο θάκςεηο ηνπ θνξκνχ. 

4. Οη έληνλα θνπηψδεηο θαη αληαγσληζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο, ελψ 

ελδείθλπληαη νη δξαζηεξηφηεηεο αλαςπρήο (recreation activities). 

 

 

 

Δηθ. 29: Πεδνπνξία κε κηθξνχ βάξνπο αληηζηάζεηο (αιηεξάθηα-heavy hands)  

 

Απφιπηεο αληελδείμεηο γηα άζθεζε ζε ειηθησκέλνπο: 

Πξηλ αλαιάβνπκε ηελ εθγχκλαζε ελφο αηφκνπ ηξίηεο ειηθίαο είλαη 

ζεκαληηθφ λα γλσξίδνπκε ην ηαηξηθφ ηνπ ηζηνξηθφ θαη ε αλάζεζε λα γίλεη κε ηε 

ζχκθσλε γλψκε ηνπ ηαηξνχ. Απφιπηεο αληελδείμεηο είλαη ην πξφζθαην 

έκθξαγκα κπνθαξδίνπ, ην πξφζθαην παξνδηθφ  ηζραηκηθφ αγγεηαθφ  

εγθεθαιηθφ επηζφδην, ε παξακνξθσηηθή αξζξίηηδα κε ηάζε γηα νμεία 

ππνηξνπή, ζνβαξνχ βαζκνχ θιεβηθνί θηξζνί, ηζηνξηθφ λεπξνκπηθψλ 

δηαηαξαρψλ θ.α 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ ΥΙΙΙ. 

 

Η Α΢ΚΗ΢Η Χ΢ ΜΔ΢ΟΝ ΠΡΟΛΗΦΗ΢ ΠΟΛΛΧΝ Α΢ΘΔΝΔΙΧΝ ΑΠΟ ΣΗΝ 

ΠΑΙΓΙΚΗ ΗΛΙΚΙΑ 

 

Γηαηεξψληαο έλα πγηέο βάξνο 

Ζ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα αμηνπνηεί ηελ ελέξγεηα, έηζη δελ απνηειεί 

έθπιεμε φηη νη δξαζηήξηνη άλζξσπνη βξίζθνπλ πην εχθνιε ηε δηαηήξεζε ελφο 

πγηνχο βάξνπο. Ζ πιενλάδνπζα ελέξγεηα ρξεζηκνπνηείηαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

άζθεζεο αιιά θαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο απνθαηάζηαζεο θη απνζεξαπείαο. Αλ 

επηηχρνπκε λα δηαηεξήζνπκε έλαλ ελεξγφ ηξφπν δσήο, ηφηε θαη πέξαλ ηεο 

άζθεζεο, αθφκε θαη θαηά ηελ αλάπαπζε ζα ρξεζηκνπνηνχκε πεξηζζφηεξε 

ελέξγεηα. Ζ ρξήζε ησλ κπψλ πξνθαιεί ηελ αχμεζε ηνπ κεγέζνπο ηνπο, θαη κε 

απηφλ ηνλ ηξφπν έλαο δξαζηήξηνο άλζξσπνο είλαη πην αζιεηηθφο θη έρεη 

ιηγφηεξν ζσκαηηθφ πάρνο. ΢ηελ αλάπαπζε νη κχεο ρξεζηκνπνηνχλ πνιχ 

πεξηζζφηεξε ελέξγεηα απφ φηη ν ιηπψδεο ηζηφο -δειαδή έλα θπζηθά δξαζηήξην 

αζιεηηθφ ζψκα ρξεζηκνπνηεί πνιχ πεξηζζφηεξε ελέξγεηα απφ φηη έλα αδξαλέο 

ζψκα, αθφκε θαη πέξαλ ηεο άζθεζεο. 

 

Τγεία ηεο θαξδηάο 

Ζ ηαθηηθή θπζηθή δξαζηεξηφηεηα κπνξεί λα βνεζήζεη λα θξαηήζεηε ηελ 

θαξδηά ζαο πγηή. Απηφ ζπκβαίλεη επεηδή ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα κπνξεί λα 

κεηψζεη ηελ αξηεξηαθή πίεζε, θη επίζεο λα απμήζεη ηελ ηθαλφηεηα γηα ηε 

κεηαθνξά ηνπ αίκαηνο ζηα φξγαλα ηνπ ζψκαηνο, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο θαη 

ηεο θαξδηάο. Αλ θαη ε αζζέλεηα ηεο θαξδηάο δελ είλαη αζζέλεηα ηεο παηδηθήο 

ειηθίαο, κεξηθά παηδηά κπνξεί λα έρνπλ παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα θαξδηαθή 

λφζν, φπσο ε πςειή αξηεξηαθή πίεζε θαη ηα πςειά επίπεδα ρνιεζηεξφιεο. 

Σα παηδηά πνπ είλαη δξαζηήξηα είλαη ιηγφηεξν πηζαλφλ λα έρνπλ απηνχο ηνπο 

παξάγνληεο θηλδχλνπ. Δπίζεο, ηα δξαζηήξηα παηδηά ζπλήζσο έρνπλ 

πςειφηεξα επίπεδα αεξφβηαο θπζηθήο θαηάζηαζεο: απηφ είλαη ζεκαληηθφ 

επεηδή ηα ρακειά επίπεδα αεξφβηαο θπζηθήο θαηάζηαζεο ζπλδένληαη κε 

παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα θαξδηαθή λφζν. Ζ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα έρεη έλαλ 

ξφιν κέζσ ηεο επεξγεηηθήο ηεο επίδξαζεο ζην βάξνο ηνπ ζψκαηνο, επεηδή ε 

παρπζαξθία είλαη γλσζηφ φηη απμάλεη ηνλ θίλδπλν θαξδηαθήο λφζνπ ζηελ 
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ελήιηθε δσή. Βειηηψζεηο ζηελ αεξφβηα θπζηθή θαηάζηαζε, θη επίζεο ζηελ πγεία 

ηεο θαξδηάο κπνξεί λα επηηεπρζεί θάλνληαο ηαθηηθά θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο 

κέηξηαο έληαζεο, φπσο είλαη ην δσεξφ βάδελ ή ν ρνξφο. Πεξηζζφηεξν έληνλε 

άζθεζε, φπσο είλαη ην ηξέμηκν, ην θνιχκπη ή ηα νκαδηθά αζιήκαηα, ηα νπνία 

γίλνληαη ζπρλά, θαη γηα κεγάια δηαζηήκαηα, κπνξνχλ λα βειηηψζνπλ ηελ 

θπζηθή θαηάζηαζε αθφκε πεξηζζφηεξν. Σα παηδηά πνπ δηαηεξνχλ ηελ θπζηθή 

ηνπο θαηάζηαζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο παηδηθήο ηνπο ειηθίαο είλαη ιηγφηεξν 

πηζαλφλ λα ππνθέξνπλ απφ θαξδηαθά πξνβιήκαηα φηαλ κεγαιψζνπλ. 

Δπηπιένλ, ζα είλαη ηθαλά λα δηαζθεδάζνπλ ζπκκεηέρνληαο ζε έλα επξχ θάζκα 

απφ αζιήκαηα θη άιιεο απαηηεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο. 

 

Μεηψλνληαο ηνλ θίλδπλν ηνπ δηαβήηε ηχπνπ 2 

Ο δηαβήηεο ηχπνπ 2, κηα αζζέλεηα πνπ ραξαθηεξίδεηαη απφ πςειά 

επίπεδα ζαθράξνπ ζην αίκα, γίλεηαη φιν θαη πην ζπλήζεο, ηδηαίηεξα θαζψο νη 

άλζξσπνη γίλνληαη ππέξβαξνη ή παρχζαξθνη. Αλ θαη ηζηνξηθά, ν δηαβήηεο 

ηχπνπ 2 έρεη ζεσξεζεί σο κηα αζζέλεηα ηεο ελήιηθεο δσήο, ν αξηζκφο 

πεξηπηψζεσλ ζηα παηδηά απμάλεηαη. Απηφ απνηειεί ζπλέπεηα ησλ 

απμαλνκέλσλ επηπέδσλ παηδηθήο παρπζαξθίαο ζηελ Δπξψπε.  

  Γελ είλαη κφλν ε επηθηλδπλφηεηα ηνπ δηαβήηε ηχπνπ 2 ζηελ παηδηθή 

ειηθία αλεζπρεηηθή, αιιά παξάγνληεο θηλδχλνπ ζηελ παηδηθή ειηθία φπσο είλαη 

ε ππνθηλεηηθφηεηα θαη ε παρπζαξθία, κπνξνχλ επίζεο λα νδεγήζνπλ ζε 

απμεκέλν θίλδπλν αλάπηπμεο δηαβήηε ηχπνπ 2 ζηελ ελήιηθε δσή. Ο δηαβήηεο 

παίξλεη ρξφληα γηα λα αλαπηπρζεί θη έηζη νη ζπλήζεηεο ηνπ ηξφπνπ δσήο ζηελ 

παηδηθή ειηθία, είλαη ηφζν ζεκαληηθέο γηα ηελ πξφιεςε φζν είλαη ζηελ ελήιηθε 

δσή. 

 Γηα εθείλνπο πνπ ήδε ππνθέξνπλ απφ δηαβήηε ηχπνπ 2, ε ηαθηηθή θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα είλαη έλαο ζεκαληηθφο ηξφπνο γηα ηνλ έιεγρν ηνπ δηαβήηε. 

 Πνιινί ηχπνη δξαζηεξηφηεηαο κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ λα κεησζεί ν θίλδπλνο 

ηεο αλάπηπμεο ηνπ δηαβήηε - θάλνληαο πξνπφλεζε αληίζηαζεο φπσο γηα 

παξάδεηγκα πηέζεηο. Ζ αεξφβηα άζθεζε θαη ην δσεξφ βάδελ είλαη επεξγεηηθά. 
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Μεηψλνληαο ηνλ θίλδπλν θάπνησλ θαξθίλσλ 

Έλαο ζηνπο ηξεηο αλζξψπνπο έρεη ηελ εκπεηξία ηνπ θαξθίλνπ ζε θάπνηα 

ζηηγκή ηεο δσήο ηνπ/ηεο, έηζη ην λα ιάβνπκε δξάζε γηα λα κεηψζνπκε ηνλ 

θίλδπλν ηνπ είλαη δσηηθήο ζεκαζίαο. Πνιινί άλζξσπνη έρνπλ ζπλαίζζεζε φηη 

πηπρέο ηνπ ηξφπνπ δσήο, φπσο ην θάπληζκα, ην αιθνφι θαη ε δηαηξνθή 

επεξεάδνπλ ηνλ θίλδπλν ηνπ θαξθίλνπ. Ληγφηεξνη φκσο γλσξίδνπλ φηη κε ην λα 

είκαζηε θπζηθά δξαζηήξηνη κπνξνχκε λα κεηψζνπκε ηνλ θίλδπλν θάπνησλ 

θαξθίλσλ επίζεο. Ο θαξθίλνο θάλεη πνιιά ρξφληα γηα λα αλαπηπρζεί, θη έηζη νη 

ζπλήζεηεο ηνπ ηξφπνπ δσήο ζηελ παηδηθή ειηθία, είλαη αθξηβψο ηφζν 

ζεκαληηθέο γηα ηελ πξφιεςε φζν θαη ζηελ ελήιηθε δσή.  

Κάλνληαο ηελ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαλφλα ζηελ παηδηθή ειηθία, είλαη 

πεξηζζφηεξν πηζαλφλ λα επηβεβαηψζνπκε φηη ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα είλαη 

έλα ραξαθηεξηζηηθφ ηεο ελήιηθεο δσήο επίζεο- έηζη ε πξφιεςε ηνπ θαξθίλνπ 

είλαη άιιε κηα θαιή αηηία γηα λα ελζαξξχλεηε ηα παηδηά λα είλαη δξαζηήξηα απφ 

ηε λεαξή ειηθία. Ζ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαίλεηαη λα ζπκβάιιεη ζηελ 

πξφιεςε ησλ θαξθίλσλ, πνπ είλαη ζπλεζηζκέλνη ζηελ Δπξψπε, φπσο ηνπ 

εληέξνπ, ηνπ καζηνχ (ηδηαίηεξα ζηηο γπλαίθεο πνπ έρνπλ κπεη ζηελ 

εκκελφπαπζε) θαη ζηνπο ελδνκήηξηνπο θαξθίλνπο (=θαξθίλνπο ηεο κήηξαο). 

Ζ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα κπνξεί λα βνεζήζεη λα κεησζεί ν θίλδπλνο ηνπ 

θαξθίλνπ κέζσ ησλ επηδξάζεσλ ζηηο νξκφλεο (φπσο είλαη ε ηλζνπιίλε θαη /ε 

ηα νηζηξνγφλα) θαη ζην αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα, θη επίζεο βνεζψληαο λα 

δηαηεξήζνπκε έλα πγηέο βάξνο.  

 

Βειηηψλνληαο ηελ πγεία ησλ νζηψλ 

Καηά ηε δηάξθεηα ηεο δσήο, ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα είλαη ζεκαληηθή γηα 

ηελ πγεία ησλ νζηψλ. Ζ ηαθηηθή θπζηθή δξαζηεξηφηεηα πξνζηαηεχεη ηα νζηά, κε 

ην λα ηα θξαηά δπλαηά. Σα νζηά ησλ παηδηψλ θαη ησλ εθήβσλ γίλνληαη πην 

δπλαηά θαζψο κεγαιψλνπλ. Ζ αχμεζε ζηε δχλακε ησλ νζηψλ ζπλήζσο 

θνξπθψλεηαη ζηελ πξψηκε ελειηθίσζε. Δπηηπγράλνληαο πςειή νζηηθή δχλακε 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο αλάπηπμεο ζα έρεη νθέιε καθξάο δηαξθείαο ζηελ πγεία 

θαζψο παξέρεη ζπληήξεζε ησλ νζηψλ σο αληηζηάζκηζκα ζηελ νζηηθή απψιεηα, 

πνπ πξαγκαηνπνηείηαη σο κέξνο ηεο θπζηθήο δηαδηθαζίαο γήξαλζεο. 

Πξνιακβάλεη ηελ νζηηθή απψιεηα πνπ νλνκάδεηαη νζηενπφξσζε, απφ ηελ 

νπνία πάζρνπλ νη  γπλαίθεο αξγφηεξα ζηε δσή. 
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Δπεμία-Φπρηθή Τγεία 

Ίζσο ε πην ειθπζηηθή πηπρή ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο είλαη φηη 

πξνζθέξεη  δηαζθέδαζε. Σν λα καζαίλεηο θαη λα αλαπηχζζεηο λέεο δεμηφηεηεο 

πξνζθέξεη ηελ αίζζεζε ηεο επηηπρίαο θαη εληζρχεη  ηελ απηνεθηίκεζε. Σν λα 

ληψζεηο θαιά γηα ηνλ εαπηφ ζνπ είλαη ζεκαληηθφο ζπληειεζηήο ζηε ζεηηθή 

πλεπκαηηθή πγεία. Καζψο ηα παηδηά δξέπνπλ ηηο αληακνηβέο ηνπ λα ληψζνπλ ζε 

θαιχηεξε θπζηθή θαηάζηαζε, ζα ληψζνπλ πην ηθαλά λα μεθηλήζνπλ θάζε λέα 

πξφθιεζε, θαη ζα έρνπλ κεγαιχηεξε απηνπεπνίζεζε γηα λα δνθηκάζνπλ λένπο 

ηξφπνπο γηα λα απμήζνπλ ηε δξαζηεξηφηεηά ηνπο.  

Χο απνηέιεζκα, είλαη πην πηζαλφλ λα αηζζάλνληαη πιήξε θαη λα 

απνιακβάλνπλ κηα δξαζηήξηα θνηλσληθή δσή. Φπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο πνπ 

πξνζθέξνπλ ζεηηθέο εκπεηξίεο κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ ζε απηφ. Ζ θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα πξνζθέξεη ζαπκάζηεο επθαηξίεο γηα θνηλσληθνπνίεζε. 

΢ήκεξα, ε ςπρνθηλεηηθή αγσγή μεθηλά απφ ηα λήπηα κε ζθνπφ λα ηα 

βνεζήζεη: α. Να αλαθαιχςνπλ θαη λα νξγαλψζνπλ ηε γλψζε ηνπ ζσκαηηθνχ 

ηνπο ζρήκαηνο, β. Να θαηαλνήζνπλ βαζηθέο έλλνηεο ηνπ ρψξνπ θαη ηνπ 

ρξφλνπ, γ. Να αλαπηχμνπλ ζρέζεηο κε ην πεξηβάιινλ, γ. Να αλαπηχμνπλ ηελ 

απζφξκεηε έθθξαζή ηνπο, δ. Να απνθηήζνπλ απηνθπξηαξρία θαη 

απηνπεπνίζεζε, απαξαίηεηεο πξνυπνζέζεηο γηα ηελ θνηλσληθνπνίεζή ηνπο. 

 

Δηθ. 30 : Ζ ππξακίδα ηεο άζθεζεο : Δπηζηεκνληθή επηκέιεηα Γξ. Ησάλλα 

Μάζηνξα 
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