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   ΑΘΛΟ Challenge 

ΣΔΣΡΑΓΙΟ ΦΤΙΚΗ ΓΡΑΣΗΡΙΟΣΗΣΑ ΜΑΘΗΣΩΝ/ 

ΣΡΙΩΝ 

Σν Άζινο challenge έρεη δεκηνπξγεζεί γηα ην Δπξωπαϊθό πξόγξακκα αζιεηηθήο παξαθίλεζεο ηνπ 

Παλεπηζηήκηνπ Θεζζαιίαο ΣΔΦΑΑ. ηόρν είρε ηελ παξαθίλεζε ηωλ καζεηώλ-ηξηώλ ζηελ θπζηθή 

δξαζηεξηόηεηα. Είλαη επθαηξία λα ην ρξεζηκνπνηήζνπκε ζε απηή ηελ πεξίνδν πνπ κέλνπκε ζην ζπίηη, 

έηζη ώζηε λα παξακείλνπκε ζσκαηηθά δξαζηήξηνη, κε πνιιαπιά νθέιε γηα ηελ πγεία, ηελ θαιή 

δηάζεζε, ηελ ςπρνινγία θαη ηε ζσκαηηθή καο βειηίσζε. Γηαηεξώληαο θαη ην αλαπλεπζηηθό καο ζε 

θαιή θαηάζηαζε, παξάιιεια κε ζωζηή δηαηξνθή, δελ είκαζηε επάιωηνη ζηνλ θνξνλνϊό αιιά θαη ζε άιιεο 

ηώζεηο. 

 
 

 

Ολνκαηεπώλπκν καζεηή/ ηξηαο: ………………………………………………………………… 

Ολνκαηεπώλπκν Δθπαηδεπηηθνύ ΦΑ: …………………………………………………………… 

ρνιείν: ……………………………………. 

Σάμε: ……………………………………….. 

 

 

 Σα ζηνηρεία δελ ζα δεκνζηνπνηεζνύλ θαη δελ ζα δεκνζηνπνηεζνύλ 

 Σν ηεηξάδην κπνξεί λα ζηαιεί ζπκπιεξσκέλν ζηελ ειεθηξνληθή ηάμε.  

 Απνζήθεπζε θάζε θνξά απηά πνπ ηζεθάξεηο θαη ζην ηέινο θάζε εβδνκάδαο βγάδεηο ην 

ζπλνιηθό ζνπ ζθνξ. 
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Ωο Φπζηθή Δξαζηεξηόηεηα νξίδεηαη νπνηαδήπνηε θίλεζε ηνπ ζώκαηνο πνπ παξάγεηαη από ηνπο 

ζθειεηηθνύο κύεο θαη έρεη ωο απνηέιεζκα ηελ θαηαλάιωζε ελέξγεηαο. ύκθωλα κε ηηο ηειεπηαίεο 

ζπζηάζεηο ηνπ Παγθόζκηνπ Οξγαληζκνύ Τγείαο: 

 

 Παηδηά & έθεβνη ειηθίαο 5 έωο 17 εηώλ ρξεηάδεηαη λα αθηεξώλνπλ ηνπιάρηζηνλ 60 ιεπηά 

ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΑ ζε Μέηξηαο πξνο Έληνλεο έληαζεο Φπζηθή Δξαζηεξηόηεηα (ΦΔ). Πνζόηεηεο 

ΦΓ πνπ ππεξβαίλνπλ ηα 60 ιεπηά παξέρνπλ πξόζζεηα νθέιε γηα ηελ πγεία.  

 πζηήλεηαη ην κεγαιύηεξν κέξνο ηεο θαζεκεξηλήο ΦΓ λα είλαη αεξόβην. 

 Αζθήζεηο πνπ ελδπλακώλνπλ ηνπο κύεο & ηα νζηά ζπζηήλεηαη λα ζπκπεξηιακβάλνληαη ζην 

πξόγξακκα άζθεζεο ηνπιάρηζηνλ 3 θνξέο ηελ εβδνκάδα. ε απηέο ηηο ειηθηαθέο νκάδεο, νη 

δξαζηεξηόηεηεο πνπ ελδπλακώλνπλ ηα νζηά κπνξνύλ λα εθηειεζηνύλ ωο κέξνο ελόο παηρληδηνύ ή 

κπνξεί λα είλαη μερωξηζηέο αζθήζεηο όπωο ηξέμηκν ηαρύηεηαο, άικαηα θαη αζθήζεηο κε ην βάξνο 

ηνπ ζώκαηνο. 

 Δπίζεο ζεκαληηθή είλαη θαη ε ήπηαο έληαζεο θπζηθή δξαζηεξηόηεηα (π.ρ. πεξπάηεκα, ραιαξό 

πνδήιαην θηι). 

εκείωζε: Η έληαζε ηεο άζθεζεο αλαθέξεηαη ζηνλ ξπζκό κε ηνλ νπνίν εθηειείηαη ε δξαζηεξηόηεηα ή ζην 

κέγεζνο ηεο πξνζπάζεηαο πνπ απαηηείηαη γηα ηελ εθηέιεζε κηαο δξαζηεξηόηεηαο ή άζθεζεο. Τπάξρνπλ 3 

δηαθνξεηηθά επίπεδα ΦΓ: Ήπηα, κέηξηα θαη έληνλε (βιέπε παξαθάηω ζρήκα). Παξαδείγκαηα Φπζηθώλ 

Γξαζηεξηνηήηωλ Ήπηαο, Μέηξηαο & Έληνλεο Έληαζεο παξνπζηάδνληαη παξαθάηω ζηνλ Πίλαθα 1. 

 

 
 

Πίλαθαο 1. Παξαδείγκαηα Φπζηθώλ Γξαζηεξηνηήηωλ Ήπηαο, Μέηξηαο & Έληνλεο Έληαζεο. 
 

Ήπηα ΦΔ - Ελεξγή Μεηαθίλεζε Μέηξηα ή/θαη Έληνλε ΦΔ 
• Υαιαξό βάδηζκα 

• Γηαηάζεηο 

• Yoga  

• Pilates 

• Κεπνπξηθή 

 

Όηαλ είλαη ζε ρακειή ηαρύηεηα-έληαζε: 

• Πνδήιαην 

• Παξαδνζηαθόο Υνξόο 

• θεϊηκπνξλη 

 

 

• Αληνρή (ηξέμηκν) 

• Κνιύκβεζε 

• Σέληο (κνλό, δηπιό) 

• Αζινπαηδηέο (Πνδόζθαηξν, Μπάζθεη, 

Τδαηνζθαίξηζε, Υάληκπωι, Βόιεϊ έληνλν 

θηι)  

• Πνιεκηθέο ηέρλεο (Καξάηε, πάιε, Σαε Κβν 

Νην θηι) 

• Αζθήζεηο ελδπλάκωζεο – Γπκλαζηήξην 

(βάξε, Cross fit, Αεξνβηθή Γπκλαζηηθή - 

Υνξόο) 

• ρνηλάθη 

• Δλόξγαλε - Ρπζκηθή γπκλαζηηθή 

• Γξήγνξν/Έληνλν Βάδηζκα, Πνδήιαην, 

Υνξόο (πνπ θάπωο ιαραληάδεη) 

 

ΗΠΙΑ ΦΔ 

•Η αλαπλοή δελ αιιάδεη – ε θσζηθή δραζηερηόηεηα εθηειείηαη εύθοια θαη κπορείς λα κηιάς 
ελώ αζθείζαη

ΜΕΣΡΙΑ ΦΔ

•Η αλαπλοή γίλεηαη πηο έληολε - κπορείς λα κηιάς θαηά ηελ εθηέιεζε ηες ΦΔ, αιιά απαηηεί 
περηζζόηερε προζπάζεηα

ΕΝΣΟΝΗ ΦΔ
•Σηα πρόζσρα ηοσ λα λοηώζεης άβοια - είλαη δύζθοιο λα κηιήζεης ελώ αζθείζαη
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ΑΘΛΟ: ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΦΤΙΚΗ ΔΡΑΣΗΡΙΟΣΗΣΑ MY IMPACT – 1θ ΕΒΔΟΜΑΔΑ 
 

1. Είμαι ενεργόσ! 
Πόςο δραςτιριοσ/α χρειάηεται να είμαι κάκε μζρα; 
Σφμφωνα με τον Παγκόςμιο Οργανιςμό Υγείασ, τα παιδιά και οι ζφθβοι χρειάηεται να ςυμμετζχουν για τουλάχιςτον 60 λεπτά ςε Μζτρια 
προσ Ζντονθ Φυςικι Δραςτθριότθτα (ΜΕΦΔ) κακθμερινά ι 420 λεπτά τθν εβδομάδα.  Ωςτόςο, ακόμθ και ιπιασ ζνταςθσ Φυςικι 
Δραςτθριότθτα (ΦΔ), όπωσ το περπάτθμα, είναι ςθμαντικι και απαραίτθτθ.  Επειδι, γενικά, διπλάςιασ διάρκειασ περπάτθμα προςεγγίηει 
το ιςοδφναμο τθσ Μζτριασ ζνταςθ ΦΔ, τότε  αν τθν εβδομάδα κάνεισ 300ϋ ΜΕΦΔ και 240ϋ απλό περπάτθμα είςαι αρκετά ικανοποιθτικά, 
*300+ + *(240/2) = 120+ = 420. Προςπάκθςε όμωσ να μθν είςαι κάτω από 300 ΜΕΦΔ/εβδομάδα. 
 

2. Βάλε προςωπικοφσ ςτόχουσ! 
Πϊσ μπορϊ να χρθςιμοποιιςω αυτό το θμερολόγιο; 
Πόςο χρόνο αφιερϊνεισ ςε ιπιασ ζνταςθσ φυςικζσ δραςτθριότθτεσ; Πόςο χρόνο ςυμμετζχεισ ςε Μζτριασ προσ Ζντονθ Φυςικι 
Δραςτθριότθτα  (ΜΕΦΔ) κατά τθ διάρκεια του ελεφκερου χρόνου ςασ (εκτόσ ςχολείου);  
 

Κάκε ζνα από τα παρακάτω κουτάκια/ κελιά αντιπροςωπεφει ζνα διαδοχικό διάςτθμα 10 λεπτϊν Ήπιασ ζνταςθσ Φυςικι 
Δραςτθριότθτα (ΗΦΔ) και ςτο 2

ο
 μζροσ του πίνακα καταγράφουμε τθ Μζτριασ προσ Ζντονθσ ζνταςθσ ΦΔ (ΜΕΦΔ). Βάλτε ζνα X ςτο/ ςτα 

κιβϊτια ανάλογα με το χρονικό διάςτθμα που πιςτεφεΙσ ότι ςυμμετείχεσ ςε Ήπιασ ζνταςθσ ΦΔ ι/και Μζτριασ προσ Ζντονθσ ζνταςθσ 
Φυςικι Δραςτθριότθτα (ΜΕΦΔ) κάκε μζρα. το τζλοσ τθσ εβδομάδασ, παρακαλοφμε να ακροίςεισ και να γράψεισ το ςυνολικό χρόνο 
που προκφπτει από τα κουτάκια/κελιά που ςθμειϊςεσ κάκε θμζρα. 
1

Η
 ΕΒΔΟΜΑΔΑ  ΗΜΕΡΟΜΗΝΙΑ: από____ / ____ / 2020 μζχρι ____/____/2020 

 

Προθγοφμενεσ 

7 θμζρεσ   
Ήπια φυςικι δραςτθριότθτα (π.χ. περπάτθμα) Μζτρια ι/και ζντονθ φυςικι δραςτθριότθτα ι 

άςκθςθ 

 10ϋ 20ϋ 30ϋ 40ϋ 50ϋ 60ϋ 70ϋ 80ϋ 90ϋ 100ϋ 110ϋ 120ϋ ΤΝ 10ϋ 20ϋ 30ϋ 40ϋ 50ϋ 60ϋ 70ϋ 80ϋ 90ϋ 100ϋ 110ϋ 120ϋ ΤΝ 

ΔΕΤΣΕΡΑ                           

ΣΡΙΣΗ                           

ΣΕΣΑΡΣΗ                           

ΠΕΜΠΣΗ                           

ΠΑΡΑΚΕΤΗ                           

ΑΒΒΑΣΟ                           

ΚΤΡΙΑΚΗ                            

 
φνολο λεπτϊν τισ προθγοφμενεσ 7 θμζρεσ:  φνολο λεπτϊν τισ προθγοφμενεσ 7 θμζρεσ:  

Επόμενεσ 7 

θμζρεσ  

Ο προςωπικόσ μου ςτόχοσ για τισ Επόμενεσ 7 
θμζρεσ είναι: 

 Ο προςωπικόσ μου ςτόχοσ για τισ Επόμενεσ 7 
θμζρεσ είναι: 

 

 
3. Αξιολόγηςε τον εαυτό ςου!                                 Πόςο καλά τα πάω;  

0-140 λεπτά ανά εβδομάδα 141-280 λεπτά ανά εβδομάδα 281-420 λεπτά ανά εβδομάδα Πάνω από 420 λεπτά ανά εβδομ. 

Πραγματικά; 
Δεν αςκείςαι πολφ. Πρζπει 
να αυξιςεισ τθ Φυςικι ςου 
Δραςτθριότθτα. Διάλεξε μια 

δραςτθριότθτα που ςου 
αρζςει και ςχεδίαςε να τθν  

εξαςκιςεισ. Πιγαινε ζξω και 
παίξε! 

Αυτό ςθμαίνει κάτι! 
Ζχεισ ζνα μζτριο επίπεδο 

Φυςικισ Δραςτθριότθτασ. 
Ωςτόςο, χρειάηεται να 

αυξιςεισ τθ Φυςικι ςου 
Δραςτθριότθτα για να ζχεισ 
υψθλότερα οφζλθ για τθν 

υγεία ςου. 

Μζχρι εδϊ καλά! 
Είςαι κοντά ςτθν επίτευξθ των 
ςυςτάςεων του Παγκόςμιου 

Οργανιςμοφ Υγείασ για Φυςικι 
Δραςτθριότθτα. Ωςτόςο, 

χρειάηεται να αυξιςεισ και 
άλλο τθ ΦΔ για να 

μεγιςτοποιιςεισ τα οφζλθ. 

Άριςτα! 
Τα κατάφερεσ! Η κακθμερινι 

Φυςικι Δραςτθριότθτα ςε αυτό το 
επίπεδο ςε κάνει να αιςκάνεςαι 

καλφτερα κάκε μζρα. Μπορείσ να 
το κρατιςεισ για όλθ ςου τθ ηωι; 

4. Γίνε αρχηγόσ! 
Βοηθώ τουσ άλλουσ να αυξήςουν τη Φυςική τουσ Δραςτηριότητα; 
Κάνε το πρϊτο βιμα για να προςκαλζςεισ τουσ/ τισ φίλουσ/ εσ ι τθν οικογζνειά ςου ϊςτε να είναι φυςικά δραςτιριοι/εσ. Ελζγξε 
κακθμερινά ότι ιςουν ο/ θ θγζτθσ ι θ ζμπνευςθ τθσ άςκθςθσ ι τθσ φυςικισ δραςτθριότθτασ για τουσ αγαπθμζνουσ ςου και 
ςυμμακθτζσ/τριζσ ςου.  
 

ΔΕΤΣΕΡΑ ΣΡΙΣΗ ΣΕΣΑΡΣΗ ΠΕΜΠΣΗ ΠΑΡΑΚΕΤΗ ΑΒΒΑΣΟ ΚΤΡΙΑΚΗ 

       

ΑΣΟΜΙΚΕ ΚΑΡΣΕΛΕ – ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΑ ΚΑΣΑΓΡΑΦΗ ΣΗ ΦΤΙΚΗ ΔΡΑΣΗΡΙΟΣΗΣΑ ΓΙΑ 8 ΕΒΔΟΜΑΔΕ 
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ΑΘΛΟ: ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΦΤΙΚΗ ΔΡΑΣΗΡΙΟΣΗΣΑ MY IMPACT – 2θ ΕΒΔΟΜΑΔΑ 
 

1. Είμαι ενεργόσ! 
Πόςο δραςτιριοσ/α χρειάηεται να είμαι κάκε μζρα; 
Σφμφωνα με τον Παγκόςμιο Οργανιςμό Υγείασ, τα παιδιά και οι ζφθβοι χρειάηεται να ςυμμετζχουν για τουλάχιςτον 60 λεπτά ςε Μζτρια 
προσ Ζντονθ Φυςικι Δραςτθριότθτα (ΜΕΦΔ) κακθμερινά ι 420 λεπτά τθν εβδομάδα.  Ωςτόςο, ακόμθ και ιπιασ ζνταςθσ Φυςικι 
Δραςτθριότθτα (ΦΔ), όπωσ το περπάτθμα, είναι ςθμαντικι και απαραίτθτθ.  Επειδι, γενικά, διπλάςιασ διάρκειασ περπάτθμα προςεγγίηει 
το ιςοδφναμο τθσ Μζτριασ ζνταςθ ΦΔ, τότε  αν τθν εβδομάδα κάνεισ 300ϋ ΜΕΦΔ και 240ϋ απλό περπάτθμα είςαι αρκετά ικανοποιθτικά, 
*300+ + *(240/2) = 120+ = 420. Προςπάκθςε όμωσ να μθν είςαι κάτω από 300 ΜΕΦΔ/εβδομάδα. 
 

2. Βάλε προςωπικοφσ ςτόχουσ! 
Πϊσ μπορϊ να χρθςιμοποιιςω αυτό το θμερολόγιο; 
Πόςο χρόνο αφιερϊνεισ ςε ιπιασ ζνταςθσ φυςικζσ δραςτθριότθτεσ; Πόςο χρόνο ςυμμετζχεισ ςε Μζτριασ προσ Ζντονθ Φυςικι 
Δραςτθριότθτα  (ΜΕΦΔ) κατά τθ διάρκεια του ελεφκερου χρόνου ςασ (εκτόσ ςχολείου);  
 

Κάκε ζνα από τα παρακάτω κουτάκια/ κελιά αντιπροςωπεφει ζνα διαδοχικό διάςτθμα 10 λεπτϊν Ήπιασ ζνταςθσ Φυςικι 
Δραςτθριότθτα (ΗΦΔ) και ςτο 2

ο
 μζροσ του πίνακα καταγράφουμε τθ Μζτριασ προσ Ζντονθσ ζνταςθσ ΦΔ (ΜΕΦΔ). Βάλτε ζνα X ςτο/ ςτα 

κιβϊτια ανάλογα με το χρονικό διάςτθμα που πιςτεφεΙσ ότι ςυμμετείχεσ ςε Ήπιασ ζνταςθσ ΦΔ ι/και Μζτριασ προσ Ζντονθσ ζνταςθσ 
Φυςικι Δραςτθριότθτα (ΜΕΦΔ) κάκε μζρα. το τζλοσ τθσ εβδομάδασ, παρακαλοφμε να ακροίςεισ και να γράψεισ το ςυνολικό χρόνο 
που προκφπτει από τα κουτάκια/κελιά που ςθμειϊςεσ κάκε θμζρα. 
 

2
Η
 ΕΒΔΟΜΑΔΑ  ΗΜΕΡΟΜΗΝΙΑ: από____ / ____ / 2020 μζχρι ____/____/2020 

 

Προθγοφμενεσ 
7 θμζρεσ 
 

 

Ήπια φυςικι δραςτθριότθτα (π.χ. περπάτθμα) Μζτρια ι/και ζντονθ φυςικι δραςτθριότθτα ι 
άςκθςθ 

 10ϋ 20ϋ 30ϋ 40ϋ 50ϋ 60ϋ 70ϋ 80ϋ 90ϋ 100ϋ 110ϋ 120ϋ ΤΝ 10ϋ 20ϋ 30ϋ 40ϋ 50ϋ 60ϋ 70ϋ 80ϋ 90ϋ 100ϋ 110ϋ 120ϋ ΤΝ 

ΔΕΤΣΕΡΑ                           

ΣΡΙΣΗ                           

ΣΕΣΑΡΣΗ                           

ΠΕΜΠΣΗ                           

ΠΑΡΑΚΕΤΗ                           

ΑΒΒΑΣΟ                           

ΚΤΡΙΑΚΗ                            

 
φνολο λεπτϊν τισ προθγοφμενεσ 7 θμζρεσ:  φνολο λεπτϊν τισ προθγοφμενεσ 7 θμζρεσ:  

Επόμενεσ 7 

θμζρεσ  

Ο προςωπικόσ μου ςτόχοσ για τισ Επόμενεσ 7 
θμζρεσ είναι: 

 Ο προςωπικόσ μου ςτόχοσ για τισ Επόμενεσ 7 
θμζρεσ είναι: 

 

 

 
3. Αξιολόγηςε τον εαυτό ςου!                                 Πόςο καλά τα πάω;  

0-140 λεπτά ανά εβδομάδα 141-280 λεπτά ανά εβδομάδα 281-420 λεπτά ανά εβδομάδα Πάνω από 420 λεπτά ανά εβδομ. 

Πραγματικά; 
Δεν αςκείςαι πολφ. Πρζπει 
να αυξιςεισ τθ Φυςικι ςου 
Δραςτθριότθτα. Διάλεξε μια 

δραςτθριότθτα που ςου 
αρζςει και ςχεδίαςε να τθν  

εξαςκιςεισ. Πιγαινε ζξω και 
παίξε! 

Αυτό ςθμαίνει κάτι! 
Ζχεισ ζνα μζτριο επίπεδο 

Φυςικισ Δραςτθριότθτασ. 
Ωςτόςο, χρειάηεται να 

αυξιςεισ τθ Φυςικι ςου 
Δραςτθριότθτα για να ζχεισ 
υψθλότερα οφζλθ για τθν 

υγεία ςου. 

Μζχρι εδϊ καλά! 
Είςαι κοντά ςτθν επίτευξθ των 
ςυςτάςεων του Παγκόςμιου 

Οργανιςμοφ Υγείασ για Φυςικι 
Δραςτθριότθτα. Ωςτόςο, 

χρειάηεται να αυξιςεισ και 
άλλο τθ ΦΔ για να 

μεγιςτοποιιςεισ τα οφζλθ. 

Άριςτα! 
Τα κατάφερεσ! Η κακθμερινι 

Φυςικι Δραςτθριότθτα ςε αυτό το 
επίπεδο ςε κάνει να αιςκάνεςαι 

καλφτερα κάκε μζρα. Μπορείσ να 
το κρατιςεισ για όλθ ςου τθ ηωι; 

4. Γίνε αρχηγόσ! 
Βοηθώ τουσ άλλουσ να αυξήςουν τη Φυςική τουσ Δραςτηριότητα; 
Κάνε το πρϊτο βιμα για να προςκαλζςεισ τουσ/ τισ φίλουσ/ εσ ι τθν οικογζνειά ςου ϊςτε να είναι φυςικά δραςτιριοι/εσ. Ζλεγξε 
κακθμερινά ότι ιςουν ο/ θ θγζτθσ ι θ ζμπνευςθ τθσ άςκθςθσ ι τθσ φυςικισ δραςτθριότθτασ για τουσ αγαπθμζνουσ ςου και 
ςυμμακθτζσ/τριζσ ςου.  
 

ΔΕΤΣΕΡΑ ΣΡΙΣΗ ΣΕΣΑΡΣΗ ΠΕΜΠΣΗ ΠΑΡΑΚΕΤΗ ΑΒΒΑΣΟ ΚΤΡΙΑΚΗ 
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ΑΘΛΟ: ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΦΤΙΚΗ ΔΡΑΣΗΡΙΟΣΗΣΑ MY IMPACT – 3θ ΕΒΔΟΜΑΔΑ 
 

1. Είμαι ενεργόσ! 
Πόςο δραςτιριοσ/α χρειάηεται να είμαι κάκε μζρα; 
Σφμφωνα με τον Παγκόςμιο Οργανιςμό Υγείασ, τα παιδιά και οι ζφθβοι χρειάηεται να ςυμμετζχουν για τουλάχιςτον 60 λεπτά ςε Μζτρια 
προσ Ζντονθ Φυςικι Δραςτθριότθτα (ΜΕΦΔ) κακθμερινά ι 420 λεπτά τθν εβδομάδα.  Ωςτόςο, ακόμθ και ιπιασ ζνταςθσ Φυςικι 
Δραςτθριότθτα (ΦΔ), όπωσ το περπάτθμα, είναι ςθμαντικι και απαραίτθτθ.  Επειδι, γενικά, διπλάςιασ διάρκειασ περπάτθμα προςεγγίηει 
το ιςοδφναμο τθσ Μζτριασ ζνταςθ ΦΔ, τότε  αν τθν εβδομάδα κάνεισ 300ϋ ΜΕΦΔ και 240ϋ απλό περπάτθμα είςαι αρκετά ικανοποιθτικά, 
*300+ + *(240/2) = 120+ = 420. Προςπάκθςε όμωσ να μθν είςαι κάτω από 300 ΜΕΦΔ/εβδομάδα. 
 

2. Βάλε προςωπικοφσ ςτόχουσ! 
Πϊσ μπορϊ να χρθςιμοποιιςω αυτό το θμερολόγιο; 
Πόςο χρόνο αφιερϊνεισ ςε ιπιασ ζνταςθσ φυςικζσ δραςτθριότθτεσ; Πόςο χρόνο ςυμμετζχεισ ςε Μζτριασ προσ Ζντονθ Φυςικι 
Δραςτθριότθτα  (ΜΕΦΔ) κατά τθ διάρκεια του ελεφκερου χρόνου ςασ (εκτόσ ςχολείου);  
 

Κάκε ζνα από τα παρακάτω κουτάκια/ κελιά αντιπροςωπεφει ζνα διαδοχικό διάςτθμα 10 λεπτϊν Ήπιασ ζνταςθσ Φυςικι 
Δραςτθριότθτα (ΗΦΔ) και ςτο 2

ο
 μζροσ του πίνακα καταγράφουμε τθ Μζτριασ προσ Ζντονθσ ζνταςθσ ΦΔ (ΜΕΦΔ). Βάλτε ζνα X ςτο/ ςτα 

κιβϊτια ανάλογα με το χρονικό διάςτθμα που πιςτεφεΙσ ότι ςυμμετείχεσ ςε Ήπιασ ζνταςθσ ΦΔ ι/και Μζτριασ προσ Ζντονθσ ζνταςθσ 
Φυςικι Δραςτθριότθτα (ΜΕΦΔ) κάκε μζρα. το τζλοσ τθσ εβδομάδασ, παρακαλοφμε να ακροίςεισ και να γράψεισ το ςυνολικό χρόνο 
που προκφπτει από τα κουτάκια/κελιά που ςθμειϊςεσ κάκε θμζρα. 
 

3
Η
 ΕΒΔΟΜΑΔΑ  ΗΜΕΡΟΜΗΝΙΑ: από____ / ____ / 2020 μζχρι ____/____/2020 

 

Προθγοφμενεσ 
7 θμζρεσ 
 

 

Ήπια φυςικι δραςτθριότθτα (π.χ. περπάτθμα) Μζτρια ι/και ζντονθ φυςικι δραςτθριότθτα ι 
άςκθςθ 

 10ϋ 20ϋ 30ϋ 40ϋ 50ϋ 60ϋ 70ϋ 80ϋ 90ϋ 100ϋ 110ϋ 120ϋ ΤΝ 10ϋ 20ϋ 30ϋ 40ϋ 50ϋ 60ϋ 70ϋ 80ϋ 90ϋ 100ϋ 110ϋ 120ϋ ΤΝ 

ΔΕΤΣΕΡΑ                           

ΣΡΙΣΗ                           

ΣΕΣΑΡΣΗ                           

ΠΕΜΠΣΗ                           

ΠΑΡΑΚΕΤΗ                           

ΑΒΒΑΣΟ                           

ΚΤΡΙΑΚΗ                            

 
φνολο λεπτϊν τισ προθγοφμενεσ 7 θμζρεσ:  φνολο λεπτϊν τισ προθγοφμενεσ 7 θμζρεσ:  

Επόμενεσ 7 

θμζρεσ  

Ο προςωπικόσ μου ςτόχοσ για τισ Επόμενεσ 7 
θμζρεσ είναι: 

 Ο προςωπικόσ μου ςτόχοσ για τισ Επόμενεσ 7 
θμζρεσ είναι: 

 

 

 
3. Αξιολόγηςε τον εαυτό ςου!                                 Πόςο καλά τα πάω;  

0-140 λεπτά ανά εβδομάδα 141-280 λεπτά ανά εβδομάδα 281-420 λεπτά ανά εβδομάδα Πάνω από 420 λεπτά ανά εβδομ. 

Πραγματικά; 
Δεν αςκείςαι πολφ. Πρζπει 
να αυξιςεισ τθ Φυςικι ςου 
Δραςτθριότθτα. Διάλεξε μια 

δραςτθριότθτα που ςου 
αρζςει και ςχεδίαςε να τθν  

εξαςκιςεισ. Πιγαινε ζξω και 
παίξε! 

Αυτό ςθμαίνει κάτι! 
Ζχεισ ζνα μζτριο επίπεδο 

Φυςικισ Δραςτθριότθτασ. 
Ωςτόςο, χρειάηεται να 

αυξιςεισ τθ Φυςικι ςου 
Δραςτθριότθτα για να ζχεισ 
υψθλότερα οφζλθ για τθν 

υγεία ςου. 

Μζχρι εδϊ καλά! 
Είςαι κοντά ςτθν επίτευξθ των 
ςυςτάςεων του Παγκόςμιου 

Οργανιςμοφ Υγείασ για Φυςικι 
Δραςτθριότθτα. Ωςτόςο, 

χρειάηεται να αυξιςεισ και 
άλλο τθ ΦΔ για να 

μεγιςτοποιιςεισ τα οφζλθ. 

Άριςτα! 
Τα κατάφερεσ! Η κακθμερινι 

Φυςικι Δραςτθριότθτα ςε αυτό το 
επίπεδο ςε κάνει να αιςκάνεςαι 

καλφτερα κάκε μζρα. Μπορείσ να 
το κρατιςεισ για όλθ ςου τθ ηωι; 

 
4. Γίνε αρχηγόσ! 

Βοηθώ τουσ άλλουσ να αυξήςουν τη Φυςική τουσ Δραςτηριότητα; 
Κάνε το πρϊτο βιμα για να προςκαλζςεισ τουσ/ τισ φίλουσ/ εσ ι τθν οικογζνειά ςου ϊςτε να είναι φυςικά δραςτιριοι/εσ. Ζλεγξε 
κακθμερινά ότι ιςουν ο/ θ θγζτθσ ι θ ζμπνευςθ τθσ άςκθςθσ ι τθσ φυςικισ δραςτθριότθτασ για τουσ αγαπθμζνουσ ςου και 
ςυμμακθτζσ/τριζσ ςου.  
 

ΔΕΤΣΕΡΑ ΣΡΙΣΗ ΣΕΣΑΡΣΗ ΠΕΜΠΣΗ ΠΑΡΑΚΕΤΗ ΑΒΒΑΣΟ ΚΤΡΙΑΚΗ 
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ΑΘΛΟ: ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΦΤΙΚΗ ΔΡΑΣΗΡΙΟΣΗΣΑ MY IMPACT – 4θ ΕΒΔΟΜΑΔΑ 
 

1. Είμαι ενεργόσ! 
Πόςο δραςτιριοσ/α χρειάηεται να είμαι κάκε μζρα; 
Σφμφωνα με τον Παγκόςμιο Οργανιςμό Υγείασ, τα παιδιά και οι ζφθβοι χρειάηεται να ςυμμετζχουν για τουλάχιςτον 60 λεπτά ςε Μζτρια 
προσ Ζντονθ Φυςικι Δραςτθριότθτα (ΜΕΦΔ) κακθμερινά ι 420 λεπτά τθν εβδομάδα.  Ωςτόςο, ακόμθ και ιπιασ ζνταςθσ Φυςικι 
Δραςτθριότθτα (ΦΔ), όπωσ το περπάτθμα, είναι ςθμαντικι και απαραίτθτθ.  Επειδι, γενικά, διπλάςιασ διάρκειασ περπάτθμα προςεγγίηει 
το ιςοδφναμο τθσ Μζτριασ ζνταςθ ΦΔ, τότε  αν τθν εβδομάδα κάνεισ 300ϋ ΜΕΦΔ και 240ϋ απλό περπάτθμα είςαι αρκετά ικανοποιθτικά, 
*300+ + *(240/2) = 120+ = 420. Προςπάκθςε όμωσ να μθν είςαι κάτω από 300 ΜΕΦΔ/εβδομάδα. 
 

2. Βάλε προςωπικοφσ ςτόχουσ! 
Πϊσ μπορϊ να χρθςιμοποιιςω αυτό το θμερολόγιο; 
Πόςο χρόνο αφιερϊνεισ ςε ιπιασ ζνταςθσ φυςικζσ δραςτθριότθτεσ; Πόςο χρόνο ςυμμετζχεισ ςε Μζτριασ προσ Ζντονθ Φυςικι 
Δραςτθριότθτα  (ΜΕΦΔ) κατά τθ διάρκεια του ελεφκερου χρόνου ςασ (εκτόσ ςχολείου);  
 

Κάκε ζνα από τα παρακάτω κουτάκια/ κελιά αντιπροςωπεφει ζνα διαδοχικό διάςτθμα 10 λεπτϊν Ήπιασ ζνταςθσ Φυςικι 
Δραςτθριότθτα (ΗΦΔ) και ςτο 2

ο
 μζροσ του πίνακα καταγράφουμε τθ Μζτριασ προσ Ζντονθσ ζνταςθσ ΦΔ (ΜΕΦΔ). Βάλτε ζνα X ςτο/ ςτα 

κιβϊτια ανάλογα με το χρονικό διάςτθμα που πιςτεφεΙσ ότι ςυμμετείχεσ ςε Ήπιασ ζνταςθσ ΦΔ ι/και Μζτριασ προσ Ζντονθσ ζνταςθσ 
Φυςικι Δραςτθριότθτα (ΜΕΦΔ) κάκε μζρα. το τζλοσ τθσ εβδομάδασ, παρακαλοφμε να ακροίςεισ και να γράψεισ το ςυνολικό χρόνο 
που προκφπτει από τα κουτάκια/κελιά που ςθμειϊςεσ κάκε θμζρα. 
 

4
Η
 ΕΒΔΟΜΑΔΑ  ΗΜΕΡΟΜΗΝΙΑ: από____ / ____ / 2020 μζχρι ____/____/2020 

 

Προθγοφμενεσ 
7 θμζρεσ 
 

 

Ήπια φυςικι δραςτθριότθτα (π.χ. περπάτθμα) Μζτρια ι/και ζντονθ φυςικι δραςτθριότθτα ι 
άςκθςθ 

 10ϋ 20ϋ 30ϋ 40ϋ 50ϋ 60ϋ 70ϋ 80ϋ 90ϋ 100ϋ 110ϋ 120ϋ ΤΝ 10ϋ 20ϋ 30ϋ 40ϋ 50ϋ 60ϋ 70ϋ 80ϋ 90ϋ 100ϋ 110ϋ 120ϋ ΤΝ 

ΔΕΤΣΕΡΑ                           

ΣΡΙΣΗ                           

ΣΕΣΑΡΣΗ                           

ΠΕΜΠΣΗ                           

ΠΑΡΑΚΕΤΗ                           

ΑΒΒΑΣΟ                           

ΚΤΡΙΑΚΗ                            

 
φνολο λεπτϊν τισ προθγοφμενεσ 7 θμζρεσ:  φνολο λεπτϊν τισ προθγοφμενεσ 7 θμζρεσ:  

Επόμενεσ 7 

θμζρεσ  

Ο προςωπικόσ μου ςτόχοσ για τισ Επόμενεσ 7 
θμζρεσ είναι: 

 Ο προςωπικόσ μου ςτόχοσ για τισ Επόμενεσ 7 
θμζρεσ είναι: 

 

 

 
3. Αξιολόγηςε τον εαυτό ςου!                                 Πόςο καλά τα πάω;  

0-140 λεπτά ανά εβδομάδα 141-280 λεπτά ανά εβδομάδα 281-420 λεπτά ανά εβδομάδα Πάνω από 420 λεπτά ανά εβδομ. 

Πραγματικά; 
Δεν αςκείςαι πολφ. Πρζπει 
να αυξιςεισ τθ Φυςικι ςου 
Δραςτθριότθτα. Διάλεξε μια 

δραςτθριότθτα που ςου 
αρζςει και ςχεδίαςε να τθν  

εξαςκιςεισ. Πιγαινε ζξω και 
παίξε! 

Αυτό ςθμαίνει κάτι! 
Ζχεισ ζνα μζτριο επίπεδο 

Φυςικισ Δραςτθριότθτασ. 
Ωςτόςο, χρειάηεται να 

αυξιςεισ τθ Φυςικι ςου 
Δραςτθριότθτα για να ζχεισ 
υψθλότερα οφζλθ για τθν 

υγεία ςου. 

Μζχρι εδϊ καλά! 
Είςαι κοντά ςτθν επίτευξθ των 
ςυςτάςεων του Παγκόςμιου 

Οργανιςμοφ Υγείασ για Φυςικι 
Δραςτθριότθτα. Ωςτόςο, 

χρειάηεται να αυξιςεισ και 
άλλο τθ ΦΔ για να 

μεγιςτοποιιςεισ τα οφζλθ. 

Άριςτα! 
Τα κατάφερεσ! Η κακθμερινι 

Φυςικι Δραςτθριότθτα ςε αυτό το 
επίπεδο ςε κάνει να αιςκάνεςαι 

καλφτερα κάκε μζρα. Μπορείσ να 
το κρατιςεισ για όλθ ςου τθ ηωι; 

 
4. Γίνε αρχηγόσ! 

Βοηθώ τουσ άλλουσ να αυξήςουν τη Φυςική τουσ Δραςτηριότητα; 
Κάνε το πρϊτο βιμα για να προςκαλζςεισ τουσ/ τισ φίλουσ/ εσ ι τθν οικογζνειά ςου ϊςτε να είναι φυςικά δραςτιριοι/εσ. Ζλεγξε 
κακθμερινά ότι ιςουν ο/ θ θγζτθσ ι θ ζμπνευςθ τθσ άςκθςθσ ι τθσ φυςικισ δραςτθριότθτασ για τουσ αγαπθμζνουσ ςου και 
ςυμμακθτζσ/τριζσ ςου.  
 

ΔΕΤΣΕΡΑ ΣΡΙΣΗ ΣΕΣΑΡΣΗ ΠΕΜΠΣΗ ΠΑΡΑΚΕΤΗ ΑΒΒΑΣΟ ΚΤΡΙΑΚΗ 
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ΑΘΛΟ: ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΦΤΙΚΗ ΔΡΑΣΗΡΙΟΣΗΣΑ MY IMPACT – 5θ ΕΒΔΟΜΑΔΑ 
 

1. Είμαι ενεργόσ! 
Πόςο δραςτιριοσ/α χρειάηεται να είμαι κάκε μζρα; 
Σφμφωνα με τον Παγκόςμιο Οργανιςμό Υγείασ, τα παιδιά και οι ζφθβοι χρειάηεται να ςυμμετζχουν για τουλάχιςτον 60 λεπτά ςε Μζτρια 
προσ Ζντονθ Φυςικι Δραςτθριότθτα (ΜΕΦΔ) κακθμερινά ι 420 λεπτά τθν εβδομάδα.  Ωςτόςο, ακόμθ και ιπιασ ζνταςθσ Φυςικι 
Δραςτθριότθτα (ΦΔ), όπωσ το περπάτθμα, είναι ςθμαντικι και απαραίτθτθ.  Επειδι, γενικά, διπλάςιασ διάρκειασ περπάτθμα προςεγγίηει 
το ιςοδφναμο τθσ Μζτριασ ζνταςθ ΦΔ, τότε  αν τθν εβδομάδα κάνεισ 300ϋ ΜΕΦΔ και 240ϋ απλό περπάτθμα είςαι αρκετά ικανοποιθτικά, 
*300+ + *(240/2) = 120+ = 420. Προςπάκθςε όμωσ να μθν είςαι κάτω από 300 ΜΕΦΔ/εβδομάδα. 
 

2. Βάλε προςωπικοφσ ςτόχουσ! 
Πϊσ μπορϊ να χρθςιμοποιιςω αυτό το θμερολόγιο; 
Πόςο χρόνο αφιερϊνεισ ςε ιπιασ ζνταςθσ φυςικζσ δραςτθριότθτεσ; Πόςο χρόνο ςυμμετζχεισ ςε Μζτριασ προσ Ζντονθ Φυςικι 
Δραςτθριότθτα  (ΜΕΦΔ) κατά τθ διάρκεια του ελεφκερου χρόνου ςασ (εκτόσ ςχολείου);  
 

Κάκε ζνα από τα παρακάτω κουτάκια/ κελιά αντιπροςωπεφει ζνα διαδοχικό διάςτθμα 10 λεπτϊν Ήπιασ ζνταςθσ Φυςικι 
Δραςτθριότθτα (ΗΦΔ) και ςτο 2

ο
 μζροσ του πίνακα καταγράφουμε τθ Μζτριασ προσ Ζντονθσ ζνταςθσ ΦΔ (ΜΕΦΔ). Βάλτε ζνα X ςτο/ ςτα 

κιβϊτια ανάλογα με το χρονικό διάςτθμα που πιςτεφεΙσ ότι ςυμμετείχεσ ςε Ήπιασ ζνταςθσ ΦΔ ι/και Μζτριασ προσ Ζντονθσ ζνταςθσ 
Φυςικι Δραςτθριότθτα (ΜΕΦΔ) κάκε μζρα. το τζλοσ τθσ εβδομάδασ, παρακαλοφμε να ακροίςεισ και να γράψεισ το ςυνολικό χρόνο 
που προκφπτει από τα κουτάκια/κελιά που ςθμειϊςεσ κάκε θμζρα. 
 

5
Η
 ΕΒΔΟΜΑΔΑ  ΗΜΕΡΟΜΗΝΙΑ: από____ / ____ / 2020 μζχρι ____/____/2020 

 

Προθγοφμενεσ 
7 θμζρεσ 
 

 

Ήπια φυςικι δραςτθριότθτα (π.χ. περπάτθμα) Μζτρια ι/και ζντονθ φυςικι δραςτθριότθτα ι 
άςκθςθ 

 10ϋ 20ϋ 30ϋ 40ϋ 50ϋ 60ϋ 70ϋ 80ϋ 90ϋ 100ϋ 110ϋ 120ϋ ΤΝ 10ϋ 20ϋ 30ϋ 40ϋ 50ϋ 60ϋ 70ϋ 80ϋ 90ϋ 100ϋ 110ϋ 120ϋ ΤΝ 

ΔΕΤΣΕΡΑ                           

ΣΡΙΣΗ                           

ΣΕΣΑΡΣΗ                           

ΠΕΜΠΣΗ                           

ΠΑΡΑΚΕΤΗ                           

ΑΒΒΑΣΟ                           

ΚΤΡΙΑΚΗ                            

 
φνολο λεπτϊν τισ προθγοφμενεσ 7 θμζρεσ:  φνολο λεπτϊν τισ προθγοφμενεσ 7 θμζρεσ:  

Επόμενεσ 7 

θμζρεσ  

Ο προςωπικόσ μου ςτόχοσ για τισ Επόμενεσ 7 
θμζρεσ είναι: 

 Ο προςωπικόσ μου ςτόχοσ για τισ Επόμενεσ 7 
θμζρεσ είναι: 

 

 

 
3. Αξιολόγηςε τον εαυτό ςου!                                 Πόςο καλά τα πάω;  

0-140 λεπτά ανά εβδομάδα 141-280 λεπτά ανά εβδομάδα 281-420 λεπτά ανά εβδομάδα Πάνω από 420 λεπτά ανά εβδομ. 

Πραγματικά; 
Δεν αςκείςαι πολφ. Πρζπει 
να αυξιςεισ τθ Φυςικι ςου 
Δραςτθριότθτα. Διάλεξε μια 

δραςτθριότθτα που ςου 
αρζςει και ςχεδίαςε να τθν  

εξαςκιςεισ. Πιγαινε ζξω και 
παίξε! 

Αυτό ςθμαίνει κάτι! 
Ζχεισ ζνα μζτριο επίπεδο 

Φυςικισ Δραςτθριότθτασ. 
Ωςτόςο, χρειάηεται να 

αυξιςεισ τθ Φυςικι ςου 
Δραςτθριότθτα για να ζχεισ 
υψθλότερα οφζλθ για τθν 

υγεία ςου. 

Μζχρι εδϊ καλά! 
Είςαι κοντά ςτθν επίτευξθ των 
ςυςτάςεων του Παγκόςμιου 

Οργανιςμοφ Υγείασ για Φυςικι 
Δραςτθριότθτα. Ωςτόςο, 

χρειάηεται να αυξιςεισ και 
άλλο τθ ΦΔ για να 

μεγιςτοποιιςεισ τα οφζλθ. 

Άριςτα! 
Τα κατάφερεσ! Η κακθμερινι 

Φυςικι Δραςτθριότθτα ςε αυτό το 
επίπεδο ςε κάνει να αιςκάνεςαι 

καλφτερα κάκε μζρα. Μπορείσ να 
το κρατιςεισ για όλθ ςου τθ ηωι; 

 
4. Γίνε αρχηγόσ! 

Βοηθώ τουσ άλλουσ να αυξήςουν τη Φυςική τουσ Δραςτηριότητα; 
Κάνε το πρϊτο βιμα για να προςκαλζςεισ τουσ/ τισ φίλουσ/ εσ ι τθν οικογζνειά ςου ϊςτε να είναι φυςικά δραςτιριοι/εσ. Ζλεγξε 
κακθμερινά ότι ιςουν ο/ θ θγζτθσ ι θ ζμπνευςθ τθσ άςκθςθσ ι τθσ φυςικισ δραςτθριότθτασ για τουσ αγαπθμζνουσ ςου και 
ςυμμακθτζσ/τριζσ ςου.  
 

ΔΕΤΣΕΡΑ ΣΡΙΣΗ ΣΕΣΑΡΣΗ ΠΕΜΠΣΗ ΠΑΡΑΚΕΤΗ ΑΒΒΑΣΟ ΚΤΡΙΑΚΗ 

       

 



                                                                                                           

Σάρλας Γ., Πρότυπο Λύκειο Ευαγγελικής Σχολής, 2020-21 Σελίδα 8 
 

ΑΘΛΟ: ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΦΤΙΚΗ ΔΡΑΣΗΡΙΟΣΗΣΑ MY IMPACT – 6θ ΕΒΔΟΜΑΔΑ 
 

1. Είμαι ενεργόσ! 
Πόςο δραςτιριοσ/α χρειάηεται να είμαι κάκε μζρα; 
Σφμφωνα με τον Παγκόςμιο Οργανιςμό Υγείασ, τα παιδιά και οι ζφθβοι χρειάηεται να ςυμμετζχουν για τουλάχιςτον 60 λεπτά ςε Μζτρια 
προσ Ζντονθ Φυςικι Δραςτθριότθτα (ΜΕΦΔ) κακθμερινά ι 420 λεπτά τθν εβδομάδα.  Ωςτόςο, ακόμθ και ιπιασ ζνταςθσ Φυςικι 
Δραςτθριότθτα (ΦΔ), όπωσ το περπάτθμα, είναι ςθμαντικι και απαραίτθτθ.  Επειδι, γενικά, διπλάςιασ διάρκειασ περπάτθμα προςεγγίηει 
το ιςοδφναμο τθσ Μζτριασ ζνταςθ ΦΔ, τότε  αν τθν εβδομάδα κάνεισ 300ϋ ΜΕΦΔ και 240ϋ απλό περπάτθμα είςαι αρκετά ικανοποιθτικά, 
*300+ + *(240/2) = 120+ = 420. Προςπάκθςε όμωσ να μθν είςαι κάτω από 300 ΜΕΦΔ/εβδομάδα. 
 

2. Βάλε προςωπικοφσ ςτόχουσ! 
Πϊσ μπορϊ να χρθςιμοποιιςω αυτό το θμερολόγιο; 
Πόςο χρόνο αφιερϊνεισ ςε ιπιασ ζνταςθσ φυςικζσ δραςτθριότθτεσ; Πόςο χρόνο ςυμμετζχεισ ςε Μζτριασ προσ Ζντονθ Φυςικι 
Δραςτθριότθτα  (ΜΕΦΔ) κατά τθ διάρκεια του ελεφκερου χρόνου ςασ (εκτόσ ςχολείου);  
 

Κάκε ζνα από τα παρακάτω κουτάκια/ κελιά αντιπροςωπεφει ζνα διαδοχικό διάςτθμα 10 λεπτϊν Ήπιασ ζνταςθσ Φυςικι 
Δραςτθριότθτα (ΗΦΔ) και ςτο 2

ο
 μζροσ του πίνακα καταγράφουμε τθ Μζτριασ προσ Ζντονθσ ζνταςθσ ΦΔ (ΜΕΦΔ). Βάλτε ζνα X ςτο/ ςτα 

κιβϊτια ανάλογα με το χρονικό διάςτθμα που πιςτεφεΙσ ότι ςυμμετείχεσ ςε Ήπιασ ζνταςθσ ΦΔ ι/και Μζτριασ προσ Ζντονθσ ζνταςθσ 
Φυςικι Δραςτθριότθτα (ΜΕΦΔ) κάκε μζρα. το τζλοσ τθσ εβδομάδασ, παρακαλοφμε να ακροίςεισ και να γράψεισ το ςυνολικό χρόνο 
που προκφπτει από τα κουτάκια/κελιά που ςθμειϊςεσ κάκε θμζρα. 
 

6
Η
 ΕΒΔΟΜΑΔΑ  ΗΜΕΡΟΜΗΝΙΑ: από____ / ____ / 2019 μζχρι ____/____/2019 

 

Προθγοφμενεσ 
7 θμζρεσ 
 

 

Ήπια φυςικι δραςτθριότθτα (π.χ. περπάτθμα) Μζτρια ι/και ζντονθ φυςικι δραςτθριότθτα ι 
άςκθςθ 

 10ϋ 20ϋ 30ϋ 40ϋ 50ϋ 60ϋ 70ϋ 80ϋ 90ϋ 100ϋ 110ϋ 120ϋ ΤΝ 10ϋ 20ϋ 30ϋ 40ϋ 50ϋ 60ϋ 70ϋ 80ϋ 90ϋ 100ϋ 110ϋ 120ϋ ΤΝ 

ΔΕΤΣΕΡΑ                           

ΣΡΙΣΗ                           

ΣΕΣΑΡΣΗ                           

ΠΕΜΠΣΗ                           

ΠΑΡΑΚΕΤΗ                           

ΑΒΒΑΣΟ                           

ΚΤΡΙΑΚΗ                            

 
φνολο λεπτϊν τισ προθγοφμενεσ 7 θμζρεσ:  φνολο λεπτϊν τισ προθγοφμενεσ 7 θμζρεσ:  

Επόμενεσ 7 

θμζρεσ  

Ο προςωπικόσ μου ςτόχοσ για τισ Επόμενεσ 7 
θμζρεσ είναι: 

 Ο προςωπικόσ μου ςτόχοσ για τισ Επόμενεσ 7 
θμζρεσ είναι: 

 

 

 
3. Αξιολόγηςε τον εαυτό ςου!                                 Πόςο καλά τα πάω;  

0-140 λεπτά ανά εβδομάδα 141-280 λεπτά ανά εβδομάδα 281-420 λεπτά ανά εβδομάδα Πάνω από 420 λεπτά ανά εβδομ. 

Πραγματικά; 
Δεν αςκείςαι πολφ. Πρζπει 
να αυξιςεισ τθ Φυςικι ςου 
Δραςτθριότθτα. Διάλεξε μια 

δραςτθριότθτα που ςου 
αρζςει και ςχεδίαςε να τθν  

εξαςκιςεισ. Πιγαινε ζξω και 
παίξε! 

Αυτό ςθμαίνει κάτι! 
Ζχεισ ζνα μζτριο επίπεδο 

Φυςικισ Δραςτθριότθτασ. 
Ωςτόςο, χρειάηεται να 

αυξιςεισ τθ Φυςικι ςου 
Δραςτθριότθτα για να ζχεισ 
υψθλότερα οφζλθ για τθν 

υγεία ςου. 

Μζχρι εδϊ καλά! 
Είςαι κοντά ςτθν επίτευξθ των 
ςυςτάςεων του Παγκόςμιου 

Οργανιςμοφ Υγείασ για Φυςικι 
Δραςτθριότθτα. Ωςτόςο, 

χρειάηεται να αυξιςεισ και 
άλλο τθ ΦΔ για να 

μεγιςτοποιιςεισ τα οφζλθ. 

Άριςτα! 
Τα κατάφερεσ! Η κακθμερινι 

Φυςικι Δραςτθριότθτα ςε αυτό το 
επίπεδο ςε κάνει να αιςκάνεςαι 

καλφτερα κάκε μζρα. Μπορείσ να 
το κρατιςεισ για όλθ ςου τθ ηωι; 

 
4. Γίνε αρχηγόσ! 

Βοηθώ τουσ άλλουσ να αυξήςουν τη Φυςική τουσ Δραςτηριότητα; 
Κάνε το πρϊτο βιμα για να προςκαλζςεισ τουσ/ τισ φίλουσ/ εσ ι τθν οικογζνειά ςου ϊςτε να είναι φυςικά δραςτιριοι/εσ. Ζλεγξε 
κακθμερινά ότι ιςουν ο/ θ θγζτθσ ι θ ζμπνευςθ τθσ άςκθςθσ ι τθσ φυςικισ δραςτθριότθτασ για τουσ αγαπθμζνουσ ςου και 
ςυμμακθτζσ/τριζσ ςου.  
 

ΔΕΤΣΕΡΑ ΣΡΙΣΗ ΣΕΣΑΡΣΗ ΠΕΜΠΣΗ ΠΑΡΑΚΕΤΗ ΑΒΒΑΣΟ ΚΤΡΙΑΚΗ 
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ΑΘΛΟ: ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΦΤΙΚΗ ΔΡΑΣΗΡΙΟΣΗΣΑ MY IMPACT – 7θ ΕΒΔΟΜΑΔΑ 
 

1. Είμαι ενεργόσ! 
Πόςο δραςτιριοσ/α χρειάηεται να είμαι κάκε μζρα; 
Σφμφωνα με τον Παγκόςμιο Οργανιςμό Υγείασ, τα παιδιά και οι ζφθβοι χρειάηεται να ςυμμετζχουν για τουλάχιςτον 60 λεπτά ςε Μζτρια 
προσ Ζντονθ Φυςικι Δραςτθριότθτα (ΜΕΦΔ) κακθμερινά ι 420 λεπτά τθν εβδομάδα.  Ωςτόςο, ακόμθ και ιπιασ ζνταςθσ Φυςικι 
Δραςτθριότθτα (ΦΔ), όπωσ το περπάτθμα, είναι ςθμαντικι και απαραίτθτθ.  Επειδι, γενικά, διπλάςιασ διάρκειασ περπάτθμα προςεγγίηει 
το ιςοδφναμο τθσ Μζτριασ ζνταςθ ΦΔ, τότε  αν τθν εβδομάδα κάνεισ 300ϋ ΜΕΦΔ και 240ϋ απλό περπάτθμα είςαι αρκετά ικανοποιθτικά, 
*300+ + *(240/2) = 120+ = 420. Προςπάκθςε όμωσ να μθν είςαι κάτω από 300 ΜΕΦΔ/εβδομάδα. 
 

2. Βάλε προςωπικοφσ ςτόχουσ! 
Πϊσ μπορϊ να χρθςιμοποιιςω αυτό το θμερολόγιο; 
Πόςο χρόνο αφιερϊνεισ ςε ιπιασ ζνταςθσ φυςικζσ δραςτθριότθτεσ; Πόςο χρόνο ςυμμετζχεισ ςε Μζτριασ προσ Ζντονθ Φυςικι 
Δραςτθριότθτα  (ΜΕΦΔ) κατά τθ διάρκεια του ελεφκερου χρόνου ςασ (εκτόσ ςχολείου);  
 

Κάκε ζνα από τα παρακάτω κουτάκια/ κελιά αντιπροςωπεφει ζνα διαδοχικό διάςτθμα 10 λεπτϊν Ήπιασ ζνταςθσ Φυςικι 
Δραςτθριότθτα (ΗΦΔ) και ςτο 2

ο
 μζροσ του πίνακα καταγράφουμε τθ Μζτριασ προσ Ζντονθσ ζνταςθσ ΦΔ (ΜΕΦΔ). Βάλτε ζνα X ςτο/ ςτα 

κιβϊτια ανάλογα με το χρονικό διάςτθμα που πιςτεφεΙσ ότι ςυμμετείχεσ ςε Ήπιασ ζνταςθσ ΦΔ ι/και Μζτριασ προσ Ζντονθσ ζνταςθσ 
Φυςικι Δραςτθριότθτα (ΜΕΦΔ) κάκε μζρα. το τζλοσ τθσ εβδομάδασ, παρακαλοφμε να ακροίςεισ και να γράψεισ το ςυνολικό χρόνο 
που προκφπτει από τα κουτάκια/κελιά που ςθμειϊςεσ κάκε θμζρα. 
 

7
Η
 ΕΒΔΟΜΑΔΑ  ΗΜΕΡΟΜΗΝΙΑ: από____ / ____ / 2020 μζχρι ____/____/2020 

 

 7 θμζρεσ 
 

 

Ήπια φυςικι δραςτθριότθτα (π.χ. περπάτθμα) Μζτρια ι/και ζντονθ φυςικι δραςτθριότθτα ι 
άςκθςθ 

 10ϋ 20ϋ 30ϋ 40ϋ 50ϋ 60ϋ 70ϋ 80ϋ 90ϋ 100ϋ 110ϋ 120ϋ ΤΝ 10ϋ 20ϋ 30ϋ 40ϋ 50ϋ 60ϋ 70ϋ 80ϋ 90ϋ 100ϋ 110ϋ 120ϋ ΤΝ 

ΔΕΤΣΕΡΑ                           

ΣΡΙΣΗ                           

ΣΕΣΑΡΣΗ                           

ΠΕΜΠΣΗ                           

ΠΑΡΑΚΕΤΗ                           

ΑΒΒΑΣΟ                           

ΚΤΡΙΑΚΗ                            

 
φνολο λεπτϊν τισ προθγοφμενεσ 7 θμζρεσ:  φνολο λεπτϊν τισ προθγοφμενεσ 7 θμζρεσ:  

Επόμενεσ 7 

θμζρεσ  

Ο προςωπικόσ μου ςτόχοσ για τισ Επόμενεσ 7 
θμζρεσ είναι: 

 Ο προςωπικόσ μου ςτόχοσ για τισ Επόμενεσ 7 
θμζρεσ είναι: 

 

 

 
3. Αξιολόγηςε τον εαυτό ςου!                                 Πόςο καλά τα πάω;  

0-140 λεπτά ανά εβδομάδα 141-280 λεπτά ανά εβδομάδα 281-420 λεπτά ανά εβδομάδα Πάνω από 420 λεπτά ανά εβδομ. 

Πραγματικά; 
Δεν αςκείςαι πολφ. Πρζπει 
να αυξιςεισ τθ Φυςικι ςου 
Δραςτθριότθτα. Διάλεξε μια 

δραςτθριότθτα που ςου 
αρζςει και ςχεδίαςε να τθν  

εξαςκιςεισ. Πιγαινε ζξω και 
παίξε! 

Αυτό ςθμαίνει κάτι! 
Ζχεισ ζνα μζτριο επίπεδο 

Φυςικισ Δραςτθριότθτασ. 
Ωςτόςο, χρειάηεται να 

αυξιςεισ τθ Φυςικι ςου 
Δραςτθριότθτα για να ζχεισ 
υψθλότερα οφζλθ για τθν 

υγεία ςου. 

Μζχρι εδϊ καλά! 
Είςαι κοντά ςτθν επίτευξθ των 
ςυςτάςεων του Παγκόςμιου 

Οργανιςμοφ Υγείασ για Φυςικι 
Δραςτθριότθτα. Ωςτόςο, 

χρειάηεται να αυξιςεισ και 
άλλο τθ ΦΔ για να 

μεγιςτοποιιςεισ τα οφζλθ. 

Άριςτα! 
Τα κατάφερεσ! Η κακθμερινι 

Φυςικι Δραςτθριότθτα ςε αυτό το 
επίπεδο ςε κάνει να αιςκάνεςαι 

καλφτερα κάκε μζρα. Μπορείσ να 
το κρατιςεισ για όλθ ςου τθ ηωι; 

 
4. Γίνε αρχηγόσ! 

Βοηθώ τουσ άλλουσ να αυξήςουν τη Φυςική τουσ Δραςτηριότητα; 
Κάνε το πρϊτο βιμα για να προςκαλζςεισ τουσ/ τισ φίλουσ/ εσ ι τθν οικογζνειά ςου ϊςτε να είναι φυςικά δραςτιριοι/εσ. Ζλεγξε 
κακθμερινά ότι ιςουν ο/ θ θγζτθσ ι θ ζμπνευςθ τθσ άςκθςθσ ι τθσ φυςικισ δραςτθριότθτασ για τουσ αγαπθμζνουσ ςου και 
ςυμμακθτζσ/τριζσ ςου.  
 

ΔΕΤΣΕΡΑ ΣΡΙΣΗ ΣΕΣΑΡΣΗ ΠΕΜΠΣΗ ΠΑΡΑΚΕΤΗ ΑΒΒΑΣΟ ΚΤΡΙΑΚΗ 
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ΑΘΛΟ: ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΦΤΙΚΗ ΔΡΑΣΗΡΙΟΣΗΣΑ MY IMPACT – 8θ ΕΒΔΟΜΑΔΑ 
 

1. Είμαι ενεργόσ! 
Πόςο δραςτιριοσ/α χρειάηεται να είμαι κάκε μζρα; 
Σφμφωνα με τον Παγκόςμιο Οργανιςμό Υγείασ, τα παιδιά και οι ζφθβοι χρειάηεται να ςυμμετζχουν για τουλάχιςτον 60 λεπτά ςε Μζτρια 
προσ Ζντονθ Φυςικι Δραςτθριότθτα (ΜΕΦΔ) κακθμερινά ι 420 λεπτά τθν εβδομάδα.  Ωςτόςο, ακόμθ και ιπιασ ζνταςθσ Φυςικι 
Δραςτθριότθτα (ΦΔ), όπωσ το περπάτθμα, είναι ςθμαντικι και απαραίτθτθ.  Επειδι, γενικά, διπλάςιασ διάρκειασ περπάτθμα προςεγγίηει 
το ιςοδφναμο τθσ Μζτριασ ζνταςθ ΦΔ, τότε  αν τθν εβδομάδα κάνεισ 300ϋ ΜΕΦΔ και 240ϋ απλό περπάτθμα είςαι αρκετά ικανοποιθτικά, 
*300+ + *(240/2) = 120+ = 420. Προςπάκθςε όμωσ να μθν είςαι κάτω από 300 ΜΕΦΔ/εβδομάδα. 
 

2. Βάλε προςωπικοφσ ςτόχουσ! 
Πϊσ μπορϊ να χρθςιμοποιιςω αυτό το θμερολόγιο; 
Πόςο χρόνο αφιερϊνεισ ςε ιπιασ ζνταςθσ φυςικζσ δραςτθριότθτεσ; Πόςο χρόνο ςυμμετζχεισ ςε Μζτριασ προσ Ζντονθ Φυςικι 
Δραςτθριότθτα  (ΜΕΦΔ) κατά τθ διάρκεια του ελεφκερου χρόνου ςασ (εκτόσ ςχολείου);  
 

Κάκε ζνα από τα παρακάτω κουτάκια/ κελιά αντιπροςωπεφει ζνα διαδοχικό διάςτθμα 10 λεπτϊν Ήπιασ ζνταςθσ Φυςικι 
Δραςτθριότθτα (ΗΦΔ) και ςτο 2

ο
 μζροσ του πίνακα καταγράφουμε τθ Μζτριασ προσ Ζντονθσ ζνταςθσ ΦΔ (ΜΕΦΔ). Βάλτε ζνα X ςτο/ ςτα 

κιβϊτια ανάλογα με το χρονικό διάςτθμα που πιςτεφεΙσ ότι ςυμμετείχεσ ςε Ήπιασ ζνταςθσ ΦΔ ι/και Μζτριασ προσ Ζντονθσ ζνταςθσ 
Φυςικι Δραςτθριότθτα (ΜΕΦΔ) κάκε μζρα. το τζλοσ τθσ εβδομάδασ, παρακαλοφμε να ακροίςεισ και να γράψεισ το ςυνολικό χρόνο 
που προκφπτει από τα κουτάκια/κελιά που ςθμειϊςεσ κάκε θμζρα. 
 

8
Η
 ΕΒΔΟΜΑΔΑ  ΗΜΕΡΟΜΗΝΙΑ: από____ / ____ / 2020 μζχρι ____/____/2020 

 

 7 θμζρεσ 
 

 

Ήπια φυςικι δραςτθριότθτα (π.χ. περπάτθμα) Μζτρια ι/και ζντονθ φυςικι δραςτθριότθτα ι 
άςκθςθ 

 10ϋ 20ϋ 30ϋ 40ϋ 50ϋ 60ϋ 70ϋ 80ϋ 90ϋ 100ϋ 110ϋ 120ϋ ΤΝ 10ϋ 20ϋ 30ϋ 40ϋ 50ϋ 60ϋ 70ϋ 80ϋ 90ϋ 100ϋ 110ϋ 120ϋ ΤΝ 

ΔΕΤΣΕΡΑ                           

ΣΡΙΣΗ                           

ΣΕΣΑΡΣΗ                           

ΠΕΜΠΣΗ                           

ΠΑΡΑΚΕΤΗ                           

ΑΒΒΑΣΟ                           

ΚΤΡΙΑΚΗ                            

 
φνολο λεπτϊν τισ προθγοφμενεσ 7 θμζρεσ:  φνολο λεπτϊν τισ προθγοφμενεσ 7 θμζρεσ:  

Επόμενεσ 7 

θμζρεσ  

Ο προςωπικόσ μου ςτόχοσ για τισ Επόμενεσ 7 
θμζρεσ είναι: 

 Ο προςωπικόσ μου ςτόχοσ για τισ Επόμενεσ 7 
θμζρεσ είναι: 

 

 

 
3. Αξιολόγηςε τον εαυτό ςου!                                 Πόςο καλά τα πάω;  

0-140 λεπτά ανά εβδομάδα 141-280 λεπτά ανά εβδομάδα 281-420 λεπτά ανά εβδομάδα Πάνω από 420 λεπτά ανά εβδομ. 

Πραγματικά; 
Δεν αςκείςαι πολφ. Πρζπει 
να αυξιςεισ τθ Φυςικι ςου 
Δραςτθριότθτα. Διάλεξε μια 

δραςτθριότθτα που ςου 
αρζςει και ςχεδίαςε να τθν  

εξαςκιςεισ. Πιγαινε ζξω και 
παίξε! 

Αυτό ςθμαίνει κάτι! 
Ζχεισ ζνα μζτριο επίπεδο 

Φυςικισ Δραςτθριότθτασ. 
Ωςτόςο, χρειάηεται να 

αυξιςεισ τθ Φυςικι ςου 
Δραςτθριότθτα για να ζχεισ 
υψθλότερα οφζλθ για τθν 

υγεία ςου. 

Μζχρι εδϊ καλά! 
Είςαι κοντά ςτθν επίτευξθ των 
ςυςτάςεων του Παγκόςμιου 

Οργανιςμοφ Υγείασ για Φυςικι 
Δραςτθριότθτα. Ωςτόςο, 

χρειάηεται να αυξιςεισ και 
άλλο τθ ΦΔ για να 

μεγιςτοποιιςεισ τα οφζλθ. 

Άριςτα! 
Τα κατάφερεσ! Η κακθμερινι 

Φυςικι Δραςτθριότθτα ςε αυτό το 
επίπεδο ςε κάνει να αιςκάνεςαι 

καλφτερα κάκε μζρα. Μπορείσ να 
το κρατιςεισ για όλθ ςου τθ ηωι; 

 
4. Γίνε αρχηγόσ! 

Βοηθώ τουσ άλλουσ να αυξήςουν τη Φυςική τουσ Δραςτηριότητα; 
Κάνε το πρϊτο βιμα για να προςκαλζςεισ τουσ/ τισ φίλουσ/ εσ ι τθν οικογζνειά ςου ϊςτε να είναι φυςικά δραςτιριοι/εσ. Ζλεγξε 
κακθμερινά ότι ιςουν ο/ θ θγζτθσ ι θ ζμπνευςθ τθσ άςκθςθσ ι τθσ φυςικισ δραςτθριότθτασ για τουσ αγαπθμζνουσ ςου και 
ςυμμακθτζσ/τριζσ ςου.  
 

ΔΕΤΣΕΡΑ ΣΡΙΣΗ ΣΕΣΑΡΣΗ ΠΕΜΠΣΗ ΠΑΡΑΚΕΤΗ ΑΒΒΑΣΟ ΚΤΡΙΑΚΗ 
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