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Ο αθληηιζμός είναι ζύμματος ηων παιδιών!  

            

 

    Είλαη αιήζεηα πσο θάπνηε νη πιαηείεο, νη δξόκνη θαη νη αιάλεο γέκηδαλ κε 
παηδηθέο θσλέο, γέιηα θαη παηρλίδηα. Με ην πέξαζκα ησλ ρξόλσλ απηή ε 
γιπθηά θαζεκεξηλόηεηα ράζεθε κε απνηέιεζκα ηα παιδιά λα κεγαιώλνπλ πην 
πεξηνξηζκέλα όπνπ νη νζόλεο έρνπλ αληηθαηαζηήζεη σο επί ην πιείζηνλ ην 
«δσληαλό» παηρλίδη. 

    Οη εηδηθνί είλαη θαηεγνξεκαηηθνί: Ο αθληηιζμός είλαη ζύκκαρνο ησλ 
παηδηώλ θαη πξνζθέξεη πιεζώξα από πλεονεκηήμαηα. Μάιηζηα, ηα ηειεπηαία 
ρξόληα αξθεηέο έξεπλεο έρνπλ θαηαδείμεη ηελ ηεξάζηηα ζεκαζία ηνπ 
αζιεηηζκνύ ζηε ζωμαηική θαη πνεσμαηική αλάπηπμε ησλ παηδηώλ. 

    Πνηα είλαη ε θαηάιιειε ειηθία; Οη εηδηθνί ππνζηεξίδνπλ όηη από 
ηελ προζτολική θηόιαο ηλικία ην παηδί είλαη έηνηκν λα μεθηλήζεη κία αζιεηηθή 
δξαζηεξηόηεηα. Πξσηίζησο όκσο νη γνλείο ζα πξέπεη λα ιάβνπλ ππόςηλ ηνπο 
ην είδνο ηνπ αζιήκαηνο πνπ αξέζεη ζην παηδί θαη ηαηξηάδεη ζηηο δεμηόηεηέο ηνπ. 
Άιισζηε είλαη ζεκαληηθό ην παηδί λα αληιεί επραξίζηεζε κέζα από ηε 
δξαζηεξηόηεηα θαη όρη λα θαηαπηέδεηαη. 

 Τα νθέιε ηνπ αζιεηηζκνύ ζηα παηδηά: 

1. Η ελεξγή ζπκκεηνρή ζην εθάζηνηε άζιεκα εληζρύεη ηε θπζηθή 
θαηάζηαζε ησλ παηδηώλ θαη κεηώλεη ηνλ θίλδπλν αλάπηπμεο 
παρπζαξθίαο όρη κόλν ηώξα αιιά θαη ζηελ ελήιηθε δσή ηνπο. 

2. Απμάλεηαη ε απηνεθηίκεζε θαη ε απηνπεπνίζεζή ηνπο. 
3. Αλαπηύζζνληαη θαη εμειίζζνληαη νη θηλεηηθέο ηνπο δξαζηεξηόηεηεο. 
4. Ο αζιεηηζκόο εθηόο από ηελ πξνάζπηζε ηεο πγείαο ησλ παηδηώλ, 

ζηνρεύεη θαη ζηελ εθπαίδεπζή ηνπο όζνλ αθνξά ηνλ ηξόπν πνπ 
ζπκπεξηθέξνληαη ζηελ θνηλσλία. Σπλεπώο ηα παηδηά 
θνηλσληθνπνηνύληαη θαη ηαπηόρξνλα καζαίλνπλ λα ζπλεξγάδνληαη, λα 
ζέβνληαη θαη λα πεηζαξρνύλ. 

5. Καζώο ν αζιεηηζκόο δελ έρεη κόλν λίθεο αιιά θαη ήηηεο, νη κηθξνί καο 
θίινη καζαίλνπλ λα απνδέρνληαη θαη λα δηαρεηξίδνληαη ηηο ήηηεο ηνπο, 
ελώ ηαπηόρξνλα απνθηνύλ θίλεηξν γηα λα εμειίζζνληαη. Σπλάκα, κέζσ 
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ηνπ αζιεηηζκνύ ηα παηδηά ζέηνπλ ζηόρνπο θαη καζαίλνπλ πσο ε 
επηηπρία απαηηεί πξνζπάζεηα. 

6. Απνηειεί κέζν εθηόλσζεο θαη δηαζθέδαζεο. 
7. Μέζα από ηνλ αζιεηηζκό δηδάζθεηαη ε αμία ηεο επγελνύο άκηιιαο. 
8. Μέζσ ησλ αζιεκάησλ ηα παηδηά καζαίλνπλ πώο λα πξνζηαηεύνπλ 

θαιύηεξα ην ζώκα ηνπο. Απηό καθξνπξόζεζκα ζπκβάιιεη ζηελ 
απνθπγή επηθίλδπλσλ θαη επηβιαβώλ ζπλεζεηώλ (π.ρ θάπληζκα, 
λαξθσηηθέο νπζίεο). 

9. Τα παηδηά καζαίλνπλ λα δηαρεηξίδνληαη θαη λα νξγαλώλνπλ ηνλ ρξόλν 
ηνπο. 

 

 SOS! 

    Πνιιέο θνξέο ε ιαλζαζκέλε επηινγή ελόο αζιήκαηνο ελδέρεηαη λα 
νδεγήζεη ην παηδί ζε απνγνήηεπζε, ράλνληαο έηζη ηε ραξά ηνπ θαη ηελ 
πξνζκνλή ηνπ γηα απηό. Έηζη είλαη πηζαλό ην παηδί λα αληηδξάζεη θαη λα 
αξλείηαη λα αζρνιεζεί κε ηνλ αζιεηηζκό εηδηθά αλ ην άθλημα πνπ πξόθεηηαη λα 
μεθηλήζεη δελ ηνπ άξεζε πνηέ. Οη γνλείο ινηπόλ νθείινπλ λα αθνπγθξάδνληαη 
ηηο αλάγθεο θαη ηηο επηζπκίεο ησλ παηδηώλ ηνπο θαη όρη λα ηα αλαγθάδνπλ λα 
πξαγκαηνπνηνύλ ηα όλεηξα πνπ είραλ εθείλνη κηθξνί. 

 5 Φρσζοί κανόνες για ΤΟΥΣ/ΤΙΣ ΜΑΘΗΤΕΣ /ΤΡΙΕΣ: 

1. Μελ μερλάηε λα επηβξαβεύεηε ηνλ εαπηό ζαο! 
2. Να ηνλίδεηε ηελ πξόνδν ζαο ζηνπο γνλείο ζαο αιιά θαη ζηνλ πεξίγπξό 

ζαο, παξνηξύλνληάο ηνπο θίινπο ζαο λα αζρνιεζνύλ επίζεο. 
3. Απνηξέςηε ηνλ εαπηό ζαο από ην λα ηα παξαηήζεη κεηά ηελ 

απνγνήηεπζε πνπ επηθέξεη κία ήηηα. 
4. Να ζθέθηεζηε πάληα ζεηηθά θαη λα εκςπρώλεηε εαπηόλ θαη άιινπο όηαλ 

ζπλεξγάδεζηε ζε θάπνην νκαδηθό άζιεκα. 
5. Αθηεξώζηε ρξόλν πξνθεηκέλνπ λα ζπδεηήζεηε κε ηνπο 

θίινπο/ζπκκαζεηέο ζαο έπεηηα από κία λίθε ή θαη από κία ήηηα κε 
εξεκία θαη λεθαιηόηεηα (πξνζνρή: νη θαπγάδεο επηθέξνπλ ηα εληειώο 
αληίζεηα απνηειέζκαηα) . 
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   Νοσς σγιής εν ζώμαηι σγιή 
    Πέξα όκσο από ηα πξνθαλή ζσκαηηθά νθέιε ηεο άζθεζεο ππάξρνπλ θαη 
πιενλεθηήκαηα ιηγόηεξν εκθαλή αιιά εμίζνπ ζεκαληηθά πνπ αθνξνύλ ηελ 
πλεπκαηηθή θαη ςπρηθή αλάπηπμε ελόο παηδηνύ.  

    Τν απινύζηεξν αιιά ηαπηόρξνλα βαζηθόηαην απνηέιεζκα ηεο άζθεζεο 
ζηνλ νξγαληζκό είλαη ε ζηαδηαθή αύμεζε ηεο κεηαθνξάο νμπγόλνπ πξνο ηνπο 
κύεο θαη θπξίσο πξνο ηνλ εγθέθαιν. Με ηε ζεηξά ηεο απηή ε δηαδηθαζία νδεγεί 
ζε θαιύηεξε εγθεθαιηθή ιεηηνπξγία, ε νπνία έρεη σο επαθόινπζν ηελ 
βειηίσζε ηεο κλήκεο όπσο θαη ηελ αύμεζε ηεο ηθαλόηεηαο ηνπ παηδηνύ λα 
ζπγθεληξώλεηαη επθνιόηεξα θαη γηα κεγαιύηεξε δηάξθεηα (Biddle & Asare, 
2011;Penedo & Dahn, 2005).  

 

   Τέινο δελ κπνξνύκε λα παξαβιέςνπκε ηελ αμία ηεο άζθεζεο θαη θπξίσο 
ησλ νκαδηθώλ αζιεκάησλ ζην ηξόπν ζθέςεο θαη ηεο θνηλσληθήο αλάπηπμεο 
ηνπ παηδηνύ. Αμίεο όπσο ε ζπλεξγαζία, ε νκαδηθόηεηα, ε πεηζαξρία θαη ν 
απηνέιεγρνο  θαιιηεξγνύληαη ηόζν κέζα ζηα πιαίζηα ηεο αζιεηηθήο νκάδαο 
όζν θαη από ηε ζπκκεηνρή ηεο νηθνγέλεηαο ζε νκαδηθά αζιήκαηα θαη 
δξαζηεξηόηεηεο (Kremer-Sadlik & Kim, 2007). 

     Οη ζεηηθέο απηέο επηδξάζεηο είλαη πην εκθαλήο ζηε θαζεκεξηλόηεηα αιιά 
πην εύθνια κεηξήζηκεο ζην ρώξν ηνπ ζρνιείνπ όπνπ ηα παηδηά παξνπζηάδνπλ 
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βειηίσζε ζηελ επίδνζε ηνπο αιιά θαη ζηα επίπεδα ιεπηνθηλεηηθόηεηαο ηνπο 
(Felfe, Lechne & Steinmayr, 2011). 

     Σπλνςίδνληαο ζηε ζύληνκε αλαζθόπεζε καο πάλσ ζην ζέκα αζιεηηζκόο 
θαη ηα πνιιαπιά νθέιε ζηελ πγεία ηνπ παηδηνύ αμίδεη λα ζπκόκαζηε όηη ν 
αζιεηηζκόο θάζε κνξθήο βνεζάεη ην παηδί λα απνθηήζεη θαιύηεξε θπζηθή 
θαηάζηαζε, ηζνξξνπεκέλε ςπρηθή πγεία θαη ηζρπξόηεξεο πλεπκαηηθέο 
δεμηόηεηεο. 

 

     Η εναςχόλθςθ ενόσ παιδιοφ με ζνα ομαδικό άκλθμα μπορεί να προςφζρει πολλά ςτθν 

ανάπτυξθ και καλλιζργειά του κακϊσ και ςτθν ςωματικι του υγεία. 

    Η άκλθςθ ςε κάκε μορφι τθσ ζχει κετικό αντίκτυπο ςτθν ανάπτυξθ των παιδιϊν, όχι 

μόνο ςωματικά αλλά και ψυχικά. Ειδικότερα μζςω τθσ ςυμμετοχισ ςε ζνα ομαδικό 

άκλθμα, όπωσ το μπάςκετ, το βόλεϊ, το ποδόςφαιρο, το πόλο, τα παιδιά μακαίνουν και 

εξαςκοφν δεξιότθτεσ ηωισ τισ οποίεσ μποροφν να μεταφζρουν και ςε άλλεσ εκφάνςεισ τθσ 

ηωισ τουσ εκτόσ γθπζδου όπωσ, το ςχολείο και το ςπίτι. 

 

    Τα ομαδικά αθλήματα μποροφν να ςυμβάλλουν κακοριςτικά ςτθν ποιότθτα ηωισ των 

παιδιϊν ςε διάφορουσ τομείσ όπωσ: 

 

• Διασκέδαση. Το πρϊτο και πιο ςθμαντικό είναι ότι θ ςυμμετοχι ςτον ακλθτιςμό 

αποτελεί για το παιδί πθγι ευχαρίςτθςθσ, διαςκζδαςθσ και εκτόνωςθσ. Όταν το παιδί 

πάψει να διαςκεδάηει κα ςταματιςει και τον ακλθτιςμό. 
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• Καλή φυσική κατάσταση. Η άκλθςθ ςε ςυνδυαςμό με τθ ςωςτι ιςορροπθμζνθ 

διατροφι ςυμβάλλουν ςτθ δθμιουργία γερϊν και υγιϊν παιδιϊν. 

 

• Κοινωνικοποίηση. Η επαφι με άλλα παιδιά, οι φιλίεσ που δθμιουργοφνται ςτο γιπεδο 

και κατά τθ διάρκεια των προπονιςεων, θ επικοινωνία και θ ςυνεννόθςθ είναι ςτοιχεία 

που ςυμβάλλουν ςτθν κοινωνικοποίθςθ του παιδιοφ. 

 

• Ομαδικότητα. Η ςυνεργαςία και το ομαδικό πνεφμα μακαίνονται και ποιοσ καλφτεροσ 

τρόποσ από ζνα άκλθμα βαςίηεται ακριβϊσ πάνω ςτισ αρχζσ αυτζσ; 

 

 

 

 

 

 
 

 


