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Είναι αναγκαίο να δημιουργηθούν τα κατάλληλα κίνητρα ενασχόλησης των παιδιών με την άσκηση, ώστε να απολαύσουν τις 
ευεργετικές επιδράσεις της. 
Γονείς - χρειάζεται να προτρέπουν τα παιδιά τους να ασχοληθούν με την άσκηση. 
Το σχολείο και γενικότερα η κοινότητα πρέπει να ενθαρρύνουν την ενασχόληση των παιδιών με την άσκηση, δημιουργώντας και 

προσφέροντας τα κατάλληλα κίνητρα, προϋποθέσεις και ευκαιρίες προς αυτήν την κατεύθυνση. Το καλύτερο είδος άσκησης για ένα 
παιδί είναι αυτό που βρίσκει ενδιαφέρον και διασκεδαστικό. Διότι, έτσι μόνο θα εκτιμήσει τη φυσική δραστηριότητα και δε θα πάψει 
να ασχολείται με αυτή δια βίου. 

-Σωματική και ψυχική υγεία, ανεξάρτητα από το ΔΜΣ και την ηλικία.
-Έντονη αερόβια άσκηση κατά την παιδική και εφηβική ηλικία έχει συσχετιστεί με μικρότερα ποσοστά σωματικού λίπους και 
μία πιο υγιή καρδιαγγειακή κατάσταση
-Παιδιά τα οποία είχαν μία μέτρια με έντονη φυσική δραστηριότητα τουλάχιστον 1 φορά εβδομαδιαίως έχουν πολύ 
λιγότερες πιθανότητες να εμφανίσουν μη ινσουλινοεξαρτώμενο διαβήτη, κατάγματα στο ισχίο και ψυχικές παθήσεις.
-Βελτίωση  της φυσικής κατάστασης του ατόμου μπορεί να επηρεάσει θετικά την εναπόθεση λίπους, ανεξαρτήτως φύλου.
-Βελτίωση της δύναμης και της ενέργειας 
-Ενισχύει την καρδιοαναπνευστική ικανότητα η οποία συνεισφέρει στην καλύτερη αντοχή. 
-Βελτιώνει επίσης, την αναλογία μυ/λίπους.
-Βοηθά στον έλεγχο βάρους 
-Βελτιώνουν την ψυχική, φυσική και σωματική κατάσταση κάθε παιδιού.
-Η άσκηση φαίνεται ακόμη ότι συνεισφέρει ως μέσο πρόληψης στην αποτροπή εκδήλωσης κάποιων παθήσεων, που 
εμφανίζονται στην κατοπινή ζωή του ατόμου. 

Βέβαια όσο ευεργετική έχει αποδειχθεί ότι είναι η άσκηση, τόσο επικίνδυνη θα μπορούσε να γίνει, στην περίπτωση μη 
εφαρμογής όλων των αρχών άσκησης και μέτρων προφύλαξης που απαιτούνται για τον ευαίσθητο οργανισμό και το υπό 
ανάπτυξη ανώριμο ακόμη σώμα των παιδιών. Επομένως, η άσκηση είναι απαραίτητη για τα παιδιά, αρκεί να σχεδιάζεται και 
να εφαρμόζεται με το σωστό τρόπο

Ένα σωματικά δραστήριο παιδί παραμένει και ένας σωματικά δραστήριος 
ενήλικας. 

Η ΕΠΙΔΡΑΣΗ ΤΗΣ ΑΣΚΗΣΗΣ ΣΤΟΝ ΕΛΕΓΧΟ ΤΟΥ ΣΩΜΑΤΙΚΟΥ ΒΑΡΟΥΣ 
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ΟΦΕΛΗ ΑΣΚΗΣΗΣ 

ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ

ΕΙΣΑΓΩΓΗ

ΑΝΑΦΟΡΕΣ

-Μετά τον πρώτο χρόνο ζωής, το παιδί αναπτύσσεται με πιο αργό, αλλά σχετικά 
σταθερό ρυθμό μέχρι την εφηβική ηλικία.
 -Η αύξηση του βάρους και του ύψους είναι σχετικά γρήγορη, συμβαίνει όμως με πιο 

αργούς ρυθμούς από αυτούς που παρατηρούνται κατά τον πρώτο χρόνο ζωής. 
-Στο σώμα συνεχίζουν να συμβαίνουν σημαντικές μεταβολές. Το βάρος του παιδιού 

αυξάνεται κατά 2-2.5 kg τον χρόνο, ενώ το ύψος του περίπου κατά 7.5 εκ. μέχρι την 
ηλικία των 7 ετών και 5 εκ. μέχρι την αρχή της εφηβείας.
-Στις ΗΠΑ μόνο το 25% των παιδιών και εφήβων δήλωσαν ότι γυμνάζονται τακτικά, ενώ 

το 14% δήλωσε ότι δε γυμνάζεται. 
-Τα παχύσαρκα παιδιά αφιέρωναν σημαντικά λιγότερο χρόνο σε μέτρια και υψηλής 

έντασης άσκηση σε σύγκριση με φυσιολογικού βάρους συνομηλίκους τους. 
-Κάποιοι περιβαλλοντικοί παράγοντες που είτε ενισχύουν είτε αποθαρρύνουν τη 

διάθεση των παιδιών για άσκηση:
α) η εύκολη ή δύσκολη πρόσβαση στους αθλητικούς χώρους του σχολείου μετά το 

μάθημα, 
β) η ύπαρξη αθλητικών εγκαταστάσεων στην περιοχή διαμονής, 
γ) το κόστος και η απόσταση από την κατοικία αυτών των αθλητικών εγκαταστάσεων,                 

δ) η ασφάλεια της μετακίνησης των παιδιών σε αυτούς τους χώρους. 

 

ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΚΗ ΑΝΑΣΚΟΠΗΣΗ

Ο σύγχρονος τρόπος ζωής των παιδιών χαρακτηρίζεται από μειωμένη φυσική δραστηριότητα και 
υπερβολική αδράνεια υπό τη μορφή καθιστικών δραστηριοτήτων, όπως παρακολούθηση τηλεόρασης, 
ενασχόληση με το διαδίκτυο και video-games. Ο συνδυασμός αυτών των δραστηριοτήτων με την 
ταυτόχρονη υπερκατανάλωση θερμίδων είναι ο βασικότερος παράγοντας υψηλού κινδύνου για την 
εμφάνιση παχυσαρκίας στην παιδική ηλικία. 
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