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Εισαγωγή

Η

 φυσική δραστηριότητα με όποια μορφή και αν πραγματοποιείται είναι βασικό κομμάτι της ζωής του ανθρώπου τόσο για τη σωματική όσο και για την ψυχική του υγεία.

Λειτουργεί τόσο ως παράγοντας πρόληψης όσο και ως μέσο αποκατάστασης για πολλά προβλήματα υγείας. Αφορά όλες τις ηλικίες και μπορεί να προσαρμοστεί στην προσωπικότητα και τις ανάγκες κάθε ατόμου.
Ειδικότερα ο συνδυασμός ενός τακτικού προγράμματος άσκησης και σωστής διατροφής μπορεί να προσφέρει ανεκτίμητα οφέλη στη σωστή ανάπτυξη του εφήβου.

Εικόνα 1: Διάφορα Αθλήματα
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	Ιστορική Αναδρομή φυσικής αγωγής στα σχολεία της αρχαίας Αθήνας
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Εικόνα 2: Άσκηση στο Γυμνάσιο με συνοδεία μουσικής
	«Αν και η εκπαίδευση δεν ήταν υποχρεωτική ούτε δημόσια, η πολιτεία επέβλεπε και ρύθμιζε την καλή λειτουργία των επί μέρους σχολών αγωγής στην Αθήνα. Η αγωγή απευθυνόταν σ' όλα τα αγόρια των Αθηναίων πολιτών αλλά όχι στα κορίτσια και τους δούλους. Οι γονείς επεδίωκαν την αρμονική ανάπτυξη των παιδιών τους, δίνοντας βαρύτητα στη μουσική και τη γυμναστική. Έτσι από πολύ νωρίς οι Αθηναίοι έστελναν τα παιδιά τους στον παιδοτρίβη, στην παλαίστρα, για να διδαχτούν τις τεχνικές της πάλης και να ισχυροποιήσουν το σώμα τους. Αργότερα οι έφηβοι ασκούνταν σωματικά στα δημόσια γυμναστήρια της πόλης, τα γυμνάσια. Εκεί ασχολούνταν με την πάλη, το παγκράτιο, την πυγμαχία, το δρόμο, το άλμα, τη ρίψη ακοντίου και δίσκου και διάφορες άλλες δραστηριότητες και παιγνίδια.

	Με τα γράμματα, τη μουσική και τη γυμναστική οι Αθηναίοι επεδίωκαν την καλλιέργεια του πνεύματος και του σώματος, αποβλέποντας σε ένα αρμονικό σύνολο, όπου συνυπήρχαν ένα δυνατό μυαλό μέσα σε ένα δυνατό σώμα
».

 



· 1η Ενότητα
Φυσική Δραστηριότητα – Άσκηση – Αθλητισμός
«Η φυσική δραστηριότητα ορίζεται ως οποιαδήποτε σωματική κίνηση που παράγεται από τους σκελετικούς μύες και απαιτεί δαπάνη ενέργειας. Η φυσική αδράνεια έχει αναγνωριστεί ως ο τέταρτος κορυφαίος παράγοντας κινδύνου για την παγκόσμια θνησιμότητα που προκαλεί κατ 'εκτίμηση 3,2 εκατομμύρια θανάτους παγκοσμίως. Η μέτριας έντασης φυσική δραστηριότητα - όπως το περπάτημα, το ποδήλατο ή η συμμετοχή σε αθλήματα - έχει σημαντικά οφέλη για την υγεία
».

«Η φυσική δραστηριότητα είναι ο ευρύτερος όρος στον οποίο περιλαμβάνονται όλες οι μορφές της κίνησης του ανθρώπινου σώματος, κάθε σωματική άσκηση και σπορ, που ενεργοποιούν τους μυς του σώματος και απαιτούν αυξημένη κατανάλωση ενέργειας. 
Αντίθετα, με τον όρο «άσκηση» εννοούμε κάθε συστηματική κίνηση του σώματος ή συμμετοχή του ατόμου σε φυσικές δραστηριότητες, η οποία έχει κάποια χρονική διάρκεια, χαμηλότερα επίπεδα ανταγωνισμού, και στην οποία εμπλέκονται, κυρίως, μεγάλες μυϊκές ομάδες του σώματος.
Η άσκηση γίνεται άθληση όταν αποκτάει ανταγωνιστικό χαρακτήρα. Για παράδειγμα ένας που τρέχει στο δρόμο κάνει άσκηση, ωστόσο εάν έχει κάποιον αντίπαλο για το ποιος θα τερματίσει πρώτος ή ακόμα και αν ανταγωνίζεται τον ίδιο του τον εαυτό, με το χρονόμετρο κάνει άθληση.

Με τον όρο αθλητισμός εννοείται κάθε αυστηρά δομημένη φυσική δραστηριότητα, με αυστηρούς κανόνες, υψηλό ανταγωνισμό και εξειδίκευση, με βασικό σκοπό τη μεγιστοποίηση της απόδοσης
».
· 2η Ενότητα
Η σημαντικότητα της Άσκησης στη καθημερινότητα
Λόγω του σύγχρονου τρόπου ζωής και της έλλειψης ελεύθερου χρόνου, είναι πολύ σημαντικό να εντάξουμε την άσκηση στην καθημερινότητά μας και να βρούμε τον τρόπο ώστε να γυμναζόμαστε αρκετά συχνά, και να κάνουμε την άσκηση τρόπο ζωής. Τα ευεργετικά οφέλη της γυμναστικής στον οργανισμό μας είναι πολλά:
· Διαμορφώνει ένα σωστά δομημένο και υγιές σώμα προφυλάσσοντας την υγεία μας.

· Bοηθάει στην πρόληψη και τον έλεγχο του βάρους.

· Έχει ευεργετικά αποτελέσματα σε πρόσκαιρα ή χρόνια προβλήματα του μυοσκελετικού συστήματος παθήσεις, όπως σκολίωση, κύφωση κ.λ.π..

· Βελτιώνει το καρδιαγγειακό και κυκλοφορικό σύστημα, προλαμβάνοντας διάφορες παθήσεις όπως υπέρταση, αύξηση τιμών της χοληστερίνης, των τριγλυκεριδίων κ.λ.π.
· Έχει ευεργετική επίδραση στον εγκέφαλο, μειώνοντας τα συμπτώματα του άγχους και της κατάθλιψης.
· Δημιουργεί μια αίσθηση ευεξίας, χαλάρωσης, ισορροπίας και αυτοπεποίθησης, με αποτέλεσμα να βελτιώνει τη γενική μας διάθεση.

Δεν έχει τόσο σημασία τι είδους άσκηση θα διαλέξουμε να κάνουμε, αρκεί να καταφέρουμε να την κάνουμε τρόπο ζωής. Με αυτόν τον τρόπο το μόνο σίγουρο είναι ότι θα βελτιώσουμε την υγεία μας και την ποιότητα της ζωής μας γενικότερα. 
· 3η Ενότητα
Βασικοί και Εναλλακτικοί Τύποι Άσκησης
«Οι ασκήσεις κατηγοριοποιούνται γενικά σε τρεις τύπους ανάλογα με τη γενική επίδραση που έχουν στο ανθρώπινο σώμα:

· Αερόβιες ασκήσεις, όπως η ποδηλασία, το περπάτημα, το τρέξιμο, σχοινάκι, οι οποίες αυξάνουν την καρδιαγγειακή αντοχή.
· Αναερόβιες ασκήσεις, όπως οι ασκήσεις με αντιστάσεις (λαστιχάκι, βάρη), που αυξάνουν τη βραχυπρόθεσμη μυϊκή δύναμη.
· Ασκήσεις ελαστικότητας, όπως οι διατάσεις, που βελτιώνουν το εύρος κινήσεων των μυών και των αρθρώσεων
».
Αερόβια άσκηση
«Η αερόβια άσκηση (γνωστή και ως  καρδιαγγειακή άσκηση) είναι φυσική δραστηριότητα χαμηλής σχετικά έντασης που εξαρτάται από την παραγωγή ενέργειας με αερόβια διαδικασία. Ο όρος αναφέρεται στην χρήση οξυγόνου για την επαρκή κάλυψη των ενεργειακών απαιτήσεων κατά τη διάρκεια της άσκησης μέσω αερόβιου μεταβολισμού. Γενικά, χαμηλής με μέτριας έντασης ασκήσεις που είναι αερόβιες μπορούν να γίνουν για παρατεταμένες χρονικές περιόδους. Η ένταση μπορεί να ποικίλλει από 60-85% της μέγιστης καρδιακής συχνότητας
».
Παράδειγμα: Τρέξιμο μετρίου ρυθμού σε μεγάλη απόσταση είναι μια αερόβια άσκηση αντίθετα γρήγορο τρέξιμο μικρής απόστασης δεν είναι.
«Οφέλη της τακτικής αερόβιας άσκησης είναι:

· Δυνατότερη καρδιά: ο καρδιακός μυς δυναμώνει και αυξάνει σε μέγεθος, για να βελτιώσει την ικανότητά του να διοχετεύει αίμα και μειώνοντας την καρδιακή συχνότητα ηρεμίας.

· Αύξηση του συνολικού αριθμού ερυθρών αιμοσφαιρίων στο σώμα, έτσι ώστε να μεταφέρεται ευκολότερα το οξυγόνο στο σώμα

· Βελτιωμένη αναπνοή: Οι μύες που συμμετέχουν στην αναπνοή δυναμώνουν για να διευκολύνουν τη ροή αέρα εντός και εκτός των πνευμόνων.

· Βελτιωμένη μυϊκή υγεία: Η αερόβια άσκηση διεγείρει την ανάπτυξη των μικρών αιμοφόρων αγγείων (τριχοειδών αγγείων) στους μύες. Αυτό βοηθά το σώμα να μεταφέρει ευκολότερα οξυγόνο στους μύες, μπορεί να βελτιώσει την κυκλοφορία γενικά, να μειώσει την πίεση του αίματος και να απομακρύνει περιττά παράγωγα του μεταβολισμού, όπως το γαλακτικό οξύ από τους μύες.

· Απώλεια βάρους: Συνδυασμένη με μια υγιεινή διατροφή και κατάλληλη προπόνηση ενδυνάμωσης, η αερόβια άσκηση μπορεί να βοηθήσει στην απώλεια βάρους.

· Μείωση κινδύνου για διάφορες ασθένειες: Το επιπλέον βάρος συνεισφέρει σε καταστάσεις όπως η καρδιακή νόσος, η υπέρταση, το εγκεφαλικό επεισόδιο, ο διαβήτης και κάποιες μορφές καρκίνου. Καθώς μειώνεται το βάρος, μειώνεται και ο κίνδυνος εμφάνισης αυτών των ασθενειών. Επιπλέον, η αερόβια άσκηση με μετακίνηση βάρους, όπως το περπάτημα, μπορεί να βοηθήσει στη μείωση του κινδύνου για οστεοπόρωση και τις επιπλοκές της. Οι αερόβιες ασκήσεις με μικρή αντίσταση, όπως το κολύμπι, το ποδήλατο και οι ασκήσεις σε πισίνα, μπορούν να βοηθήσουν όσους έχουν αρθρίτιδα να παραμείνουν σε καλή φυσική κατάσταση, χωρίς να πιέζουν πολύ τις αρθρώσεις τους.

· Βελτιωμένο ανοσοποιητικό σύστημα: τα άτομα που ασκούνται τακτικά είναι λιγότερο ευάλωτοι σε μικρές ιογενείς λοιμώξεις όπως το κρύωμα και η γρίπη. Είναι πιθανό ότι η αερόβια άσκηση ενεργοποιεί το ανοσοποιητικό και το προετοιμάζει να αντιμετωπίσει τις λοιμώξεις.

· Βελτιωμένη πνευματική υγεία: Η τακτική αερόβια άσκηση οδηγεί στην έκκριση ενδορφινών, που είναι τα φυσικά αναλγητικά του σώματος. Οι ενδορφίνες μειώνουν επίσης το στρες, την κατάθλιψη και το άγχος.

· Αυξημένη αντοχή: Η άσκηση μπορεί να μας κουράζει βραχυπρόθεσμα, δηλαδή κατά τη διάρκειά της και αμέσως μετά, αλλά μακροπρόθεσμα αυξάνει την αντοχή μας και μειώνει την κόπωση
».
Αναερόβια άσκηση
Η αναερόβια άσκηση βελτιώνει τη δύναμη και χτίζει μυϊκή μάζα. Οι μύες αναπτύσσονται με τρόπο που τους επιτρέπει να έχουν καλύτερες επιδόσεις σε δραστηριότητες μικρής διάρκειας και υψηλής έντασης, που διαρκούν λίγα λεπτά.

Οι ασκήσεις με βάρη και με αντίσταση είναι η πιο κοινή μορφή αναερόβιας άσκησης. Μια άλλη μορφή είναι το σπριντ και το τρέξιμο ταχύτητας. Είναι ασκήσεις ενδυνάμωσης, οι οποίες όταν γίνονται σωστά μπορούν να προσφέρουν σημαντικά λειτουργικά οφέλη και βελτίωση της γενικής υγείας και ευημερίας.
Εικόνα 3.3: Οφέλη της Αναερόβιας άσκησης 
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Αερόβια vs Αναερόβια 

Η συχνή και τακτική αερόβια άσκηση φαίνεται να βοηθά στην πρόληψη ή θεραπεία σοβαρών και επικίνδυνων για τη ζωή χρόνιων καταστάσεων, όπως η υπέρταση, η παχυσαρκία, ο διαβήτης τύπου 2, η αϋπνία και η κατάθλιψη. Η αναερόβια άσκηση δεν προσφέρει τα ίδια καρδιαγγειακά οφέλη με την αερόβια άσκηση,  αλλά φαίνεται να προκαλεί μια κατάσταση συνεχούς καύσης ενέργειας. Τόσο η αερόβια όσο και η αναερόβια άσκηση αυξάνουν το έργο της καρδιάς. 

Πρέπει να παρατηρήσουμε ότι η αερόβια άσκηση δεν αυξάνει το μεταβολικό ρυθμό τόσο πολύ όσο η αναερόβια άσκηση και επιπλέον έχει μεγαλύτερη κατανάλωση θερμίδων κατά τη διάρκεια της προσπάθειας. Από την άλλη μεριά τα οφέλη της αναερόβιας άσκησης δεν σταματούν μετά το τέλος της προπόνησης, μακροπρόθεσμα συνδράμει αποτελεσματικότερα στον έλεγχο του βάρους.
Συμπερασμα
Συνοψίζοντας πρέπει να σημειώσουμε ότι και οι δύο μορφές άσκησης έχουν ποικίλα οφέλη για τον οργανισμό μας. Το ιδανικότερο θα είναι ένας συνδυασμός και των δύο. Παρόλα αυτά κάθε ένας από εμάς είναι ελεύθερος να επιλέξει τον τρόπο άσκησης που ταιριάζει στην προσωπικότητα και στις συνήθειές του, έτσι ώστε να του γίνει τρόπος ζωής και να αποκομίσει όσο περισσότερα οφέλη μπορεί.
· 4η Ενότητα
Άσκηση και Ευεξία
Έχει παρατηρηθεί ότι μετά από άσκηση μέτριας έντασης η διάθεση αυξάνεται και κυριαρχεί ένα ευχάριστο συναίσθημα. Η άσκηση βοηθάει όχι μόνο στην καλή φυσική μας κατάσταση, αλλά και στην αντιμετώπιση της κατάθλιψης. Έρευνες
 έχουν δείξει ότι, όταν κάνουμε άσκηση, παράγονται στον εγκέφαλό μας ορμόνες, οι οποίες αλλάζουν τη διάθεσή μας, μειώνουν το αίσθημα του πόνου και προκαλούν ευφορία. Η κυριότερη από τις παραπάνω ορμόνες είναι η β-ενδορφίνη, που μπορεί να μειώσει την κατάθλιψη. 
Άνθρωποι όλων των ηλικιών που έχουν αυξημένα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας εμφανίζουν λιγότερα συμπτώματα κατάθλιψης από ανθρώπους που δεν είναι δραστήριοι.

· 5η Ενότητα
Άσκηση και ψυχολογία.

Η σωματική άσκηση αναφέρεται ως μορφή εκγύμνασης του σώματος και του πνεύματος, με παράλληλη  επίδραση στην ψυχολογικής κατάστασης του ατόμου. Τα οφέλη της άσκησης βελτιώνουν την ανθρώπινη διαβίωση και την ποιότητα ζωής. 
Επίδραση της άσκησης στην ψυχολογία του ασκουμενου
· Βελτιώνεται η διάθεση
Η βελτίωση της καρδιαγγειακής λειτουργίας και η έκκριση χημικών ουσιών στον οργανισμό, μέσω της άσκησης, έχει άμεση επίδραση στη διάθεση του ασκούμενου. Η ευχάριστη διάθεση συνδέεται με χημικές ουσίες (β-ενδορφίνες) που εκκρίνονται στον εγκέφαλο και επιδρούν στην ψυχολογική κατάσταση του ατόμου. Επίδραση γνωστή  ως «το ανέβασμα του δρομέα» (runner’s high).
· Μειώνεται το stress 
Η άσκηση για όσο διαρκεί και για λίγο μετά βοηθάει το άτομο να αφαιρέσει από την σκέψη του τα όποια προβλήματα και ανησυχίες το απασχολούν, με αποτέλεσμα να αντιμετωπίζει με επιτυχία το άγχος του. Εξάλλου, όσο πιο πολύ σκεφτόμαστε ένα θέμα που μας προβληματίζει, τόσο περισσότερο ωθούμε τον εαυτό μας στη βίωση άγχους. Πολλές φορές το πρόγραμμα άσκησης καταλήγει στην μείωση του άγχους, που επέρχεται με καθυστέρηση 30-90λεπτών,δηλαδή στην καθυστερημένη αγχολυτική επίδραση (delayed anxiolytic effect).
· Βελτίωση της αυτοεκτίμησης και της αυτό-εικόνας
Η βίωση θετικού συναισθήματος και η επίτευξη του στόχου που θέτει το άτομο κατά την άσκηση καλλιεργεί θετικά συναισθήματα, αυξάνοντας την αυτοεκτίμησή του. Έχει μια καλύτερη σωματική κατάσταση, αισθάνεται καλύτερα και βιώνει συναισθήματα αποδοχής και ευχαρίστησης για την εμφάνισή του.
· Αυξημένα επίπεδα ενέργειας και δημιουργικότητας
Η αυξανόμενη αυτοεκτίμηση και η θετική διάθεση που πηγάζει από την άσκηση αποτελούν στοιχεία για την παραγωγή σωματικής και ψυχολογικής ενέργειας. Παράλληλα, καθιστά τον ασκούμενο περισσότερο κινητικό και λειτουργικό, περισσότερο παραγωγικό και στην εργασία του. Εξάλλου, η άσκηση μπορεί να βελτιώσει τη δημιουργικότητα σας  ανεξαρτήτως του αν είστε σε μια καλή ή κακή διάθεση. 
· Αυτοπεποίθηση από βελτιωμένες φυσικές ικανότητες

Η άσκηση και η επίτευξη των επιμέρους στόχων που θέτει το άτομο, καλλιεργούν και αυξάνουν την αυτοπεποίθησή του, αφού καταφέρνει να ολοκληρώσει ένα συγκεκριμένο πρόγραμμα, το οποίο του δίνει την αίσθηση της προσωπικής ικανότητας.
· Προφύλαξη και μείωση συμπτωμάτων από συναισθηματικές διαταραχές

Οι ίδιες χημικές ουσίες της που θεραπεύουν το άγχος έχουν, επίσης, θετική επίδραση στα συμπτώματα της κατάθλιψης. Η άσκηση μπορεί μόνο να βοηθήσει. Η άσκηση μπορεί να χρησιμοποιηθεί για την αντιμετώπιση των ψυχικών διαταραχών ως συνοδευτική και βοηθητική λειτουργία. 
· Ως άσκηση θεωρείται ακόμη και ένας περίπατος χαμηλής έντασης, ο οποίος μπορεί να βελτιώσει τα επίπεδα διάθεσης και ενέργειας του ατόμου. 
· Ο χρόνος διάρκειας της άσκησης καθώς και η εβδομαδιαία συχνότητά της, ώστε να είναι ωφέλιμη, ποικίλουν.
· Η καθημερινή άσκηση είναι η ιδανικότερη για την αποκόμιση θετικών επιδράσεων.
· Η υψηλή ένταση στην άσκηση  μπορεί να προκαλέσει κάποιες  φορές αρνητικά συναισθήματα, αν ο ασκούμενος δεν είναι συνηθισμένος σε υψηλά επίπεδα έντασης.  
· Για την υιοθέτηση της άσκησης, θα ήταν καλό να τεθούν εξ’ αρχής κάποιοι στόχοι για τους οποίους το άτομο την εισάγει στο πρόγραμμά του. 
· Απαιτείται η ύπαρξη στόχων για να υφίσταται προσωπικό ενδιαφέρον και να βιώνει ο ασκούμενος τα οφέλη της άσκησης. 
· 6η Ενότητα

Άσκηση και διατροφή
Το είδος, το μέγεθος καθώς και η ώρα των γευμάτων πριν και μετά την άσκηση μπορούν να συμβάλουν καθοριστικά στο πόσο αποδοτική είναι αυτή.
Αυτό σημαίνει ότι μια σωστή διατροφή σε συνδυασμό με την άσκηση μπορεί να μας αποδώσει τη μέγιστη ενέργεια, να αναδομήσει και να αποκαταστήσει το μυϊκό μας ιστό και να ελέγξει το βάρος μας. Στην τελευταία περίπτωση οι θερμίδες που θα πάρουμε θα χρησιμοποιηθούν ως καύσιμα και δεν θα αποθηκευτούν ως επιπλέον λίπος στο σώμα μας.
Είναι πολύ σημαντικό τα γεύματα που προηγούνται ή ακολουθούν την άσκηση να είναι επαρκή σε θερμίδες, καθώς και σε θρεπτικά συστατικά όπως: πρωτεΐνες, υδατάνθρακες, βιταμίνες, σίδηρο, ασβέστιο.
 «Λαμβάνοντας όμως υπόψη το ημερήσιο πρόγραμμα προπόνησης του εφήβου, προσοχή θα πρέπει να δίνεται στα εξής σημεία:

· Να ζυγίζονται τακτικά, ώστε να βλέπουν εάν καλύπτουν τις ανάγκες τους σε ενέργεια.

· Να ενθαρρύνονται να πίνουν υγρά πριν, κατά την διάρκεια και μετά την άσκηση. Το νερό είναι η καλύτερη και η πιο οικονομική λύση, για δραστηριότητες που διαρκούν λιγότερο από μία ώρα.

· Να ενθαρρύνονται να τρώνε πρωινό. Το πρωινό βοηθά στην πλήρωση των αποθηκών γλυκογόνου, οι οποίες είναι η κύρια πηγή ενέργειας για την απογευματινή προπόνηση.

· Να μην τους απαγορεύουμε την κατανάλωση τροφίμων πλούσιων σε λίπος. Το λίπος είναι ίσως το κυριότερο καύσιμο για ελαφριάς έως μέτριας έντασης άσκηση και ένα πολύτιμο μεταβολικό καύσιμο για την μυϊκή δραστηριότητα σε μακρά άσκηση. Επίσης, τρόφιμα από τις 5 βασικές ομάδες τροφίμων, που περιέχουν λίπος, είναι πολύ καλές πηγές και για άλλα θρεπτικά συστατικά, όπως η πρωτεΐνη, ο σίδηρος και το ασβέστιο.

· Να τους παρέχεται τουλάχιστον 2 ώρες πριν την άσκηση γεύμα με υψηλή περιεκτικότητα σε υδατάνθρακες και τουλάχιστον 250 ml νερού.

· Να στηρίζονται για την παροχή θρεπτικών συστατικών σε τρόφιμα και όχι σε συμπληρώματα.
· Να είμαστε σε επιφυλακή για σημάδια διατροφικών διαταραχών. Σε περίπτωση που παρατηρηθούν τέτοια σημάδια απαιτείται άμεση διατροφική και ψυχολογική υποστήριξη. Οι έφηβοι αθλητές θα πρέπει να μάθουν τον σωστό τρόπο που θα επιτυγχάνουν και θα διατηρούν το ιδανικό ή επιθυμητό βάρος.

Η εκπαίδευση λοιπόν των εφήβων, πάνω σε θέματα διατροφής είναι μία πρόκληση. Αρκετές προτάσεις έχουνε γίνει για την επίτευξη του σκοπού αυτού, όπως η γνωριμία με τους γονείς, τον προπονητή, η θέσπιση τακτικών ενημερωτικών διαλέξεων
».
· 7η Ενότητα
Δημοφιλέστερα Σπορ
Σχεδιάγραμμα 7.1: Κατηγορίες Αθλημάτων


[image: image3]
Ο αθλητισμός και το παιχνίδι απασχολούν αρκετά παιδιά στον ελεύθερο χρόνο τους. Τα οφέλη είναι πολλά για οποιοδήποτε είδος φυσικής δραστηριότητας και αν διαλέξουν. Παρόλα αυτά τα ομαδικά αθλήματα είναι αυτά που προσφέρουν περισσότερες και διαφορετικές εμπειρίες από τα ατομικά. Τα ομαδικά αθλήματα δίνουν την ευκαιρία στους νέους να διδαχθούν δεξιότητες και αξίες που θα τους χρησιμέψουν σε όλη τη πορεία της ζωής τους.
Σύμφωνα με τηλεφωνική μελέτη που πραγματοποιήθηκε το 2012 σε 1718 εφήβους μαθητές του New Hampshire and Vermont High School στις ΗΠΑ και τους γονείς τους και αφορούσε τη σχέση του σωματικού βάρους και διαφόρων μορφών φυσικής δραστηριότητας, διαπιστώθηκε ότι η συμμετοχή σε ομαδικά αθλήματα έχει τα πιο θετικά αποτελέσματα στην αντιμετώπιση της παχυσαρκίας σε σχέση με άλλες μορφές φυσικής δραστηριότητας.
Τι κερδίζουν οι έφηβοι από τα ομαδικά αθλήματα:

· Δυναμώνει το σώμα τους, θωρακίζεται η υγεία τους, αλλά παράλληλα αναπτύσσεται το πνεύμα τους.

· Μοιράζονται εμπειρίες, συναισθήματα, επιτυχίες και αποτυχίες.

· Κατανοούν τη διαφορετικότητα του άλλου και το ρόλο που παίζει ο καθένας στην ομάδα ανάλογα με τις δυνατότητές του με αποτέλεσμα να συνεργάζονται αρμονικά.
· Αποκτούν νέους φίλους, μαθαίνουν κοινωνικές δεξιότητες, όπως να ανέχονται μία ενοχλητική συμπεριφορά ή να στηρίζουν τον συμπαίκτη τους, όταν κάτι πάει στραβά.

· Μαθαίνουν να σέβονται και να εκτιμούν τα δυνατά στοιχεία του άλλου μπαίνοντας σε μια διαδικασία υγιούς ανταγωνισμού. Άρα, ισχυροποιείται η θέληση της επιμονής και υπομονής για να μην εγκαταλείπουν ποτέ τη μάχη.

· Ενισχύεται η αυτοεκτίμηση και η αυτοπεποίθηση τους και μαθαίνουν να έχουν θάρρος και εμπιστοσύνη στον εαυτό τους.
· 8η Ενότητα
Τα οφέλη της Άσκησης στην Υγεία
Τα άτομα που ενσωματώνουν  στην καθημερινότητά τους ένα τακτικό πρόγραμμα φυσικής δραστηριότητας, το οποίο περιέχει οποιοδήποτε είδος σωματικής άσκησης, απολαμβάνουν  πολλά ευεργετικά οφέλη. Από την βελτίωση της αυτό-εικόνας μέχρι και την πρόληψη πολλών νοσημάτων.

Τα σημαντικότερα οφέλη από τη φυσική άσκηση είναι:
Εικόνα 8.4: Οφέλη Φυσικής Άσκησης
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Βάσει πρόσφατης μελέτης
 που έγινε στο Πανεπιστήμιο του Ιλλινόις η συστηματική άσκηση επιδρά απευθείας στον εγκέφαλο  διεγείροντας ένα τμήμα του που παίζει καθοριστικό ρόλο στη μάθηση και στη μνήμη. Τα παιδιά, που είχαν την καλύτερη φυσική κατάσταση, είχαν υψηλότερες επιδόσεις σε τεστ μνήμης.
· 9η Ενότητα
Περί Άσκησης
Οδηγία Π.Ο.Υ για την καθημερινή άσκηση των νέων: Τα παιδιά και οι έφηβοι ενδείκνυται να κάνουν 60 λεπτά την ημέρα μέτρια  έως έντονη άσκηση.
Ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας ορίζει ότι για τα παιδιά και τους νέους η σωματική δραστηριότητα περιλαμβάνει παιχνίδια, σπορ, μεταφορά, δουλειές, αναψυχή, φυσική αγωγή ή προγραμματισμένη άσκηση, στο πλαίσιο της οικογένειας, του σχολείου, και τις δραστηριότητες της κοινότητας.

Οι οδηγίες του Π.Ο.Υ. για τη βελτίωση του καρδιοαναπνευστικού, της υγείας των οστών, καθώς και για τη πρόληψη των καρδιαγγειακών παθήσεων είναι:

Παιδιά και νέοι ηλικίας 5-17 ετών θα πρέπει να κάνουν τουλάχιστον 60 λεπτά μέτριας προς έντονης έντασης σωματικής δραστηριότητας καθημερινά.

Σωματική δραστηριότητα που ξεπερνάει τα 60 λεπτά παρέχει επιπλέον οφέλη στην υγεία.

Το μεγαλύτερο μέρος της καθημερινής φυσικής δραστηριότητας θα πρέπει να είναι αερόβια. Δραστηριότητες έντονης έντασης θα πρέπει επίσης να γίνονται, συμπεριλαμβανομένων εκείνων που δυναμώνουν τους μυς και τα οστά, τουλάχιστον 3 φορές την εβδομάδα.

Τα οφέλη της σωματικής δραστηριότητας υπερτερούν των μειονεκτημάτων. Οποιοσδήποτε κίνδυνος μπορεί να μειωθεί με προοδευτική αύξηση του επιπέδου δραστηριότητας, ειδικά στα παιδιά και τους νέους που δεν αθλούνται.
Για τις δραστηριότητες που μπορεί να ενέχουν κινδύνους τραυματισμών θα πρέπει να παροτρύνεται η χρήση προστατευτικού εξοπλισμού, όπως κράνος.
Μυστικό Επιτυχίας: Να αφιερώνεις τουλάχιστον 20 λεπτά τρεις φορές την εβδομάδα σε κάποιο είδος ζωηρής σωματικής δραστηριότητας που σου αρέσει.
Εικόνα 9.5: Το γέλιο είναι Ζωή
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Να θυμάσαι: Παρότι η κληρονομικότητα παίζει κάποιον ρόλο, η φυσική σου κατάσταση επηρεάζεται συχνά από τον τρόπο ζωής που επιλέγεις. Έτσι λοιπόν, μη λες μόνο “πρέπει να αρχίσω να γυμνάζομαι”. Είναι… στο χέρι σου ! 
Πυραμίδα Φυσικής Δραστηριότητας
Εικόνα 9.6: Πυραμίδα Φυσικής Δραστηριότητας
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Η ανταμοιβή θα είναι όχι μόνο περισσότερα χρόνια ζωής, αλλά κυρίως πιο όμορφες μέρες.
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