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Περίληψη 

Το άρθρο αυτό παρουσιάζει το θεωρητικό υπόβαθρο και τη δομή ενός εκπαιδευτικού προγράμματος για την 
προώθηση της συμμετοχής μαθητών/τριών Ε΄ και ΣΤ΄ τάξης σε φυσικές δραστηριότητες (ΦΔ) εκτός σχολείου. 
Αφορμή για την ανάπτυξη αυτού του προγράμματος αποτέλεσαν πρόσφατα δεδομένα σχετικά με τη μειωμένη 
συμμετοχή των παιδιών και εφήβων σε ΦΔ. Το γεγονός αυτό σε συνδυασμό με τον περιορισμένο αριθμό ωρών 
του μαθήματος της φυσικής αγωγής (ΦΑ) καθιστά αναγκαία τη συμμετοχή των μαθητών/τριών σε ΦΔ και εκτός 
σχολείου. Επιπρόσθετα το σχολείο αποτελεί σύμφωνα με τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας (2007) το ιδανικό 
περιβάλλον για την προώθηση της ΦΔ. Με βάση τις παραπάνω διαπιστώσεις αναπτύχθηκε το πρόγραμμα «Γυ-
μνάζομαι και Μετά το Σχολείο». Το πρόγραμμα χρησιμοποιεί τις δεξιότητες του καθορισμού στόχων και της 
αυτό-καταγραφής καθώς και την ενεργό συμμετοχή των γονέων των μαθητών/τριών. Υλοποιείται σε 15 μαθή-
ματα τα οποία αναλύονται στο βιβλίο του καθηγητή, ενώ το βιβλίο του μαθητή περιέχει πληροφορίες σχετικές 
με τα διδασκόμενα αντικείμενα και τις δεξιότητες που θα διδαχθούν σε κάθε μάθημα. Τέλος αναπτύχθηκε υλικό 
αξιολόγησης του προγράμματος το οποίο περιλαμβάνει αυτό-αναφορές των μαθητών/τριών σχετικά με τις 
γνώσεις που απέκτησαν, τους στόχους που έθεσαν και τις ΦΔ που έκαναν εκτός σχολείου.  
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Εισαγωγή 
 

Σημαντικό ρόλο στην προώθηση της υγείας και της ποιότητας ζωής διαδραματίζει η ΦΔ (Blair & Morris, 2009; 
Reiner et al., 2013). Ως ΦΔ θεωρείται κάθε κίνηση του σώματος, η οποία παράγεται από τους σκελετικούς μύες 
του και έχει ως αποτέλεσμα την κατανάλωση ενέργειας (Caspersen et al., & Christenson, 1985). Εθνικοί οργανι-
σμοί (π.χ., American Heart Association, 1992; U.S. Department of Health and Human Services, 2010) και αποτε-
λέσματα ερευνών (Hallal et al., 2006; Janssen & LeBlanc, 2010) έχουν καταδείξει ότι η συστηματική συμμετοχή σε 
ΦΔ ενισχύει το ανοσοποιητικό σύστημα και προστατεύει από την εμφάνιση αρκετών μη μεταδιδόμενων νοσημά-
των (π.χ. καρδιοαγγειακά νοσήματα, μορφές καρκίνου, υπέρταση, σακχαρώδης διαβήτης, παχυσαρκία, οστεο-
πόρωση, άγχος και κατάθλιψη), με αποτέλεσμα την αύξηση του προσδόκιμου ζωής (Lee et al., 2012). Επίσης, η 
συμμετοχή των ατόμων ακόμα και σε μέτριας έντασης δραστηριότητες, όπως το περπάτημα, συντελούν στη μεί-
ωση του κινδύνου εμφάνισης χρόνιων ασθενειών και στην ενίσχυση της λειτουργικής ικανότητας τους (Haskell 
et al., 2009). Ιδιαίτερα για τα παιδιά (5 έως 17 ετών) ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας (Π.Ο.Υ.) συνιστά τη συμ-
μετοχή τους τουλάχιστον μία ώρα ημερησίως σε ΦΔ μέτριας έως υψηλής εντάσεως (WHO, 2010).  

Ωστόσο τα επίπεδα της ΦΔ των παιδιών παγκοσμίως υπολείπονται κατά πολύ των προαναφερθέντων συνι-
στώμενων ορίων (Hallal et al., 2012). Ειδικότερα στην Ελλάδα μόλις το 12% των παιδιών άνω των 13 και το 14% 
των παιδιών άνω των 15 ασκούνται σωματικά επαρκώς (WHO, 2018). Σύμφωνα με έρευνες στην Ελλάδα και στο 
εξωτερικό, την ποσότητα και τη συχνότητα ΦΔ που ορίζει ο Π.Ο.Υ. την πετυχαίνουν μόνο παιδιά που κάνουν 
συστηματική άθληση εκτός σχολείου (Van Hoye et al., 2010). Για να αντιμετωπιστεί η μειωμένη δραστηριότητα 
των παιδιών ο Π.Ο.Υ. (2007) προτείνει το μάθημα της ΦΑ να λάβει κεντρικό ρόλο στην προώθηση της ΦΔ. Ωστό-
σο ο διατιθέμενος χρόνος στην ΦΑ είναι περιορισμένος (45-120 λεπτά εβδομαδιαίως) και δεν επαρκεί για να κα-
λύψει τα συνιστώμενα επίπεδα συμμετοχής των παιδιών σε ΦΔ. Επίσης ο Π.Ο.Υ. (WHO, 2002) επεσήμανε ότι η 
ανάπτυξη ικανοτήτων, στάσεων και συμπεριφορών που προάγουν την καθημερινή συμμετοχή των παιδιών σε 
ΦΔ δεν είναι μια αυτόματη διαδικασία. Συνεπώς απαιτείται να οργανωθεί ένα σχέδιο δράσης προκειμένου ο 
εκπαιδευτικός ΦΑ να υιοθετήσει τις κατάλληλες στρατηγικές ώστε να προωθήσει την συμμετοχή των μαθη-
τών/τριών σε ΦΔ έκτος σχολείου (WHO, 2007). Για τη διαμόρφωση αυτών των στρατηγικών πρέπει να ληφθούν 
υπόψη οι παράγοντες που σχετίζονται με τη ΦΔ των παιδιών.  
 
Παράγοντες που σχετίζονται με τη ΦΔ των παιδιών 

Αποτελέσματα ανασκοπικών ερευνών κατέδειξαν ότι μια σειρά από φυσιολογικούς, ψυχολογικούς, κοινωνι-
κοοικονομικούς και περιβαλλοντολογικούς παράγοντες επιδρά καθοριστικά στη συμμετοχή των παιδιών σε ΦΔ. 
Για παράδειγμα ψυχολογικοί παράγοντες όπως η αυτo-αποτελεσματικότητα (Dishman et al., 2004), η αντιλαμ-
βανόμενη ικανότητα (Sallis et al., 2000), η ευχαρίστηση (Dishman et al., 2005) τα αντιλαμβανόμενα οφέλη που 
απορρέουν από τη συμμετοχή των παιδιών σε ΦΔ (Zakarian et al., 1994), καθώς και η θετική στάση προς τις ΦΔ 
(Trost et al., 1997) επηρεάζουν θετικά τη συμμετοχή τους σε αυτές. Αντίθετα, η αίσθηση κούρασης, σχετίζεται αρ-
νητικά με τη ΦΔ (Zakarian et al., 1994).  

Κοινωνικοί παράγοντες επίσης, όπως η συμμετοχή των αδελφών, φίλων (Sallis et al., 1988) και των γονέων 
(Sherwood et al., 2004) σε ΦΔ, καθώς και η υποστήριξη των γονέων (Sallis et al., 2000) για συμμετοχή σε ΦΔ, επι-
δρούν θετικά στη συμμετοχή των παιδιών σε αυτές. Τέλος, περιβαλλοντολογικοί παράγοντες όπως η πεζή προ-
σβασιμότητα των παιδιών σε κοντινούς στο σπίτι προορισμούς, η ήπιας έντασης και ταχύτητας κυκλοφορία των 
οχημάτων στον τόπο κατοικίας τους, η εγγύτητα των κατοικιών τους σε προορισμούς όπως τα καταστήματα, η 
διαμονή σε  πυκνοκατοικημένη περιοχή και η προσβασιμότητα ή η εγγύτητα σε εγκαταστάσεις αναψυ-
χής/αθλητικές υποδομές επηρεάζουν σημαντικά τη συμμετοχή των παιδιών σε ΦΔ (Bauman et al., 2012).  
 
Παρεμβάσεις σε σχολικές μονάδες με στόχο την αύξηση της συμμετοχής των μαθητών/τριών σε ΦΔ 

Το σχολείο αποτελεί σύμφωνα με τον Π.Ο.Υ. (WHO, 2007) το ιδανικό περιβάλλον για την προώθηση της 
συμμετοχής των μαθητών/τριών σε ΦΔ. Ένας σημαντικός αριθμός ερευνών έχει διεξαχθεί στο παρελθόν για να 
ευαισθητοποιήσει τους μαθητές/τριες να συμμετέχουν σε ΦΔ (Dobbins et al., 2013). Από την ανάλυση των απο-
τελεσμάτων 23 πειραματικών ερευνών που σχεδιάστηκαν για να αυξήσουν τη διάρκεια συμμετοχής των μαθη-
τών/τριών σε ΦΔ προκύπτει ότι μόνο δέκα από αυτές (Araújo-Soares et al., 2009; Barbeau et. al., 2007; Donnelly 
et al., 2009; Kriemler et al., 2010; Luepker et al., 1996; McManus et al., 2008; Salmon et al., 2008; Simon et al., 2004; 
Stone et al., 2003; Webber et al., 2008) οδήγησαν σε αύξηση της. Οι ερευνητές συμπέραναν ότι η αποτελεσματικό-
τητα τέτοιων παρεμβάσεων που λαμβάνουν χώρα στο σχολείο εξαρτάται από το κατά πόσο αυτές επικεντρώνο-
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νται στην δημιουργία συνθηκών που προάγουν τη θετική στάση των μαθητών προς τη ΦΔ (Dobbins et al., 2013). 
Επίσης, διαπίστωσαν ότι  η υιοθέτηση στρατηγικών όπως η αλλαγή του προγράμματος σπουδών και η χρήση 
έντυπου εκπαιδευτικού υλικού  προωθούν τη συμμετοχή των μαθητών σε ΦΔ κατά τη διάρκεια του σχολικού 
ωραρίου και είναι δυνατόν να έχουν ευεργετική επίδραση στην ενεργή συμμετοχή των μαθητών σε ΦΔ εκτός 
σχολείου. Για να διατηρηθούν όμως αυτές οι ευεργετικές συνέπειες απαιτείται και η ενεργή συμμετοχή και υπο-
στήριξη του κοινωνικού περίγυρου των μαθητών προκειμένου να διαμορφωθούν συνθήκες τέτοιες που θα προ-
άγουν τη ΦΔ (Dobbins et al., 2013). Κυρίως γιατί τα παιδιά που δε συμμετέχουν σε δομημένες αθλητικές δρα-
στηριότητες στον ελεύθερό τους χρόνο, καθώς και τα παιδιά  με περιορισμένη συμμετοχή των γονιών τους σε 
ΦΔ, τείνουν να είναι λιγότερο σωματικά ενεργά (Yu et al., 2011).  

Ωστόσο για να είναι αποτελεσματική μια παρέμβαση δεν αρκεί να επικεντρωθεί στην επιμόρφωση των εκ-
παιδευτικών προκειμένου να την εφαρμόσουν πιστά. Κυρίως γιατί έχει διαπιστωθεί ότι η αποτελεσματικότητα 
τέτοιου είδους σχολικών προγραμμάτων επηρεάζεται σε μεγάλο βαθμό από το πλαίσιο που υλοποιούνται και 
την αποδοχή που έχουν από τα υπόλοιπα μέλη της σχολικής κοινότητας και σε μικρότερο βαθμό από τα χαρα-
κτηριστικά και την αποτελεσματικότητα των προγραμμάτων (Ward et al., 2006). Επομένως, για να είναι αποτε-
λεσματική η εφαρμογή παρεμβατικών προγραμμάτων, οι ερευνητές οφείλουν να τις προσαρμόσουν στο σχολικό 
περιβάλλον που θα υλοποιηθούν. Τέλος, έχει τονιστεί ότι προγράμματα που στοχεύουν στην προαγωγή της 
συμμετοχής των μαθητών σε ΦΔ εκτός σχολείου θα πρέπει να ενσωματώνουν δραστηριότητες που δημιουργούν 
το αίσθημα της ικανότητας στους μαθητές/τριες (Ntoumanis, 2005).  

Λαμβάνοντας υπόψιν τα παραπάνω οι ερευνητές αποφάσισαν να σχεδιάσουν ένα πρόγραμμα το οποίο θα 
ενσωματώνει τις παραπάνω στρατηγικές ώστε να βοηθήσει τους μαθητές/τριες του δημοτικού σχολείου να υιο-
θετήσουν τη ΦΔ στην καθημερινότητά τους. Παρακάτω περιγράφονται το θεωρητικό πλαίσιο το οποίο βασίστη-
κε η ανάπτυξη του προγράμματος, καθώς και οι στρατηγικές που ενσωματωθήκαν σε αυτό όπως η τροποποίηση 
του προγράμματος και η δημιουργία έντυπου υλικού, η παροχή γνώσης για την ευαισθητοποίηση των μαθη-
τών/τριών, η χρήση στρατηγικών αυτο-ρυθμιζόμενης μάθησης, η χρήση απλών και διαφοροποιημένου βαθμού 
δυσκολίας  ασκήσεων και η εμπλοκή των γονέων στο πρόγραμμα.  
 
Θεωρητικό πλαίσιο του προγράμματος 

Η δημιουργία του συγκεκριμένου προγράμματος βασίστηκε στην κοινωνική-γνωστική προσέγγιση της αυτο-
ρύθμισης της μάθησης (Zimmerman, 2000). Ο όρος αυτο-ρύθμιση της μάθησης αναφέρεται σε μια επαναλαμβα-
νόμενη, πολυπαραγοντική διαδικασία κατά την οποία οι μαθητές/τριες προκειμένου να επιτύχουν τη μάθηση 
κατευθύνουν τη γνώση, τα συναισθήματα και τις ενέργειές τους (καθορισμός μαθησιακού στόχου και αξιολόγη-
ση της επίτευξής του) κάτω από την επίδραση διαπροσωπικών, κοινωνικo-πολιτιστικών παραγόντων (Boekaerts 
et al., 2005). Ο Zimmerman (2000) βασιζόμενος στην κοινωνική γνωστική θεωρία του Bandura (1982) ανέπτυξε 
το κυκλικό μοντέλο αυτο-ρύθμισης της μάθησης το οποίο περιλαμβάνει τρεις φάσεις: της πρόνοιας, της απόδο-
σης και του αυτο-αναλογισμού. Η φάση της πρόνοιας προηγείται του μαθησιακού έργου και περιλαμβάνει την 
ανάλυση των απαιτούμενων ενεργειών για την επίτευξη των στόχων και τις πεποιθήσεις κινήτρων. Ακολουθεί η 
φάση απόδοσης η οποία περιλαμβάνει διαδικασίες όπως ο αυτό-έλεγχος και η αυτο-παρακολούθηση. Ο αυτοέ-
λεγχος περιλαμβάνει στρατηγικές καθήκοντος, αυτο-οδηγίες, νοερή εξάσκηση, διαχείριση χρόνου, δόμηση περι-
βάλλοντος, αναζήτηση βοήθειας και ενίσχυση ενδιαφέροντος. Η αυτο-παρακολούθηση, από την άλλη πλευρά, 
ενσωματώνει διαδικασίες όπως η μεταγνωστική παρακολούθηση και η αυτο-καταγραφή. Τέλος, η φάση αυτο-
αναλογισμού περιλαμβάνει διαδικασίες όπως η αυτο-κρίση και η αυτο-αντίδραση. H αυτο-κρίση αναφέρεται 
στην αυτο-αξιολόγηση της αποτελεσματικότητας και της απόδοσης αιτιών για την απόδοση, ενώ η αυτο-
αντίδραση στην ικανοποίηση και στην εξαγωγή συμπερασμάτων για την απόδοση. Η φάση της πρόνοιας επη-
ρεάζει τη φάση της απόδοσης, η οποία με τη σειρά της επηρεάζει τη φάση του αυτο-αναλογισμού (Zimmerman, 
2000). 

Το συγκεκριμένο μοντέλο επιλέχθηκε γιατί η εφαρμογή του οδηγεί σε θετικά μαθησιακά αποτελέσματα τόσο 
στο χώρο της ΦΑ (Kolovelonis et al., 2010; 2011, 2012) όσο και σε άλλα ακαδημαϊκά μαθήματα (Dermitzaki et al., 
2009; Zimmerman, 1998) καθώς και σε προώθηση της εσωτερικής παρακίνησης, της  αυτό-αποτελεσματικότητας 
και της αίσθησης ικανοποίησης από τη μαθησιακή διαδικασία (Kitsantas & Zimmerman, 1998). Ταυτόχρονα 
σημαντικός αριθμός πετυχημένων παρεμβάσεων για την αύξηση της ΦΔ (Araújo-Soares et al., 2009; McManus et 
al., 2008; Stone et al., 2003; Webber et al., 2008) έχουν βασιστεί στην κοινωνική γνωστική θεωρία του Bandura 
(1982). Το κυκλικό μοντέλου αυτο-ρύθμισης θεωρείται ένα από τα πιο πλήρη μοντέλα που ερμηνεύουν τη διαδι-
κασία αυτο-ρύθμισης που λαμβάνει χώρα σε εκπαιδευτικά πλαίσια (Κωσταρίδου-Ευκλείδη, 2005) ενώ μπορεί να 
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προσαρμοστεί  σε πεδία με ιδιαιτερότητες, όπως είναι το μάθημα της ΦΑ. Επιπλέον, δίνει ιδιαίτερη έμφαση στις 
κοινωνικές πηγές υποστήριξης (π.χ. επίδειξη, ανατροφοδότηση) και επομένως τονίζει τον ρόλο που μπορεί να 
παίξει ο καθηγητής στην ανάπτυξη της αυτο-ρύθμισης των μαθητών του. Για τον λόγο αυτό έχει αποτελέσει το 
πλαίσιο για την ανάπτυξη διδακτικών προσεγγίσεων και πρακτικών εφαρμογών για την ανάπτυξη της αυτο-
ρύθμισης της μάθησης στη ΦΑ (Goudas et al., 2013; Kitsantas, Kolovelonis et al., 2018). 

Η αυτο-ρύθμιση της μάθησης δεν είναι μια αυτόματη διαδικασία αλλά αντιθέτως απαιτεί χρόνο και προσπά-
θεια εκ μέρους  των μαθητών/τριών (Rasku-Puttonen et al., 2003). Αν και όλες οι διαδικασίες που περιλαμβάνο-
νται στις τρεις φάσεις του κυκλικού μοντέλου συμβάλλουν αποφασιστικά στην αυτο-ρύθμιση της μάθησης ο κα-
θορισμός στόχων ο οποίος αποτελεί κυρίαρχη στρατηγική της φάσης πρόνοιας και η αυτο-παρατήρηση με την 
αυτο-καταγραφή στη φάση της απόδοσης αποτελούν βασικές διαδικασίες αυτο-ρύθμισης (Kolovelonis, et al., 
2010; 2011; Zimmerman & Kitsantas, 2005). Πράγματι, οι δύο αυτές διαδικασίες συμβάλουν αποφασιστικά στην 
αυτο-ρύθμιση της συμπεριφοράς η οποία απαιτεί όχι μόνο να έχουν τεθεί σωστά οι στόχοι του μαθητή/τριας 
αλλά και να παρακολουθείται και να αξιολογείται αν οι στόχοι αυτοί έχουν επιτευχθεί (Carver & Scheier, 1998). 
Έτσι, οι αυτο-ρυθμιζόμενοι μαθητές/τριες  παρακολουθούν την απόδοσή τους, την συγκρίνουν με τους στόχους 
που έχουν βάλει και αντιδρούν ανάλογα συνεχίζοντας τις προσπάθειές τους ή αλλάζοντας μεθόδους και στρα-
τηγικές (Schunk & Usher, 2013). 

 Οι στόχοι διακρίνονται σε στόχους διαδικασίας, απόδοσης και αποτελέσματος. Οι στόχοι διαδικασίας ανα-
φέρονται στις στρατηγικές ή στις συμπεριφορές που ο ασκούμενος θα υιοθετήσει κατά τη διάρκεια της προσπά-
θειας για την επίτευξη ενός συγκεκριμένου στόχου (Hardy & Jones, 1994). Στο σημείο αυτό θα πρέπει να διευ-
κρινιστεί ότι οι στόχοι διαδικασίας στη συγκεκριμένη έρευνα αναφέρονται στις συμπεριφορές που υιοθετούν οι 
μαθητές/τριες προκειμένου να επιτύχουν ένα στόχο και προσιδιάζουν στο πλάνο επίτευξης ενός στόχου απόδο-
σης  (π.χ. να κάνω τρία σετ από δέκα κάμψεις την Πέμπτη το απόγευμα μετά το διάβασμα). Οι στόχοι απόδοσης 
από την άλλη αναφέρονται στο τελικό προϊόν της απόδοσης και δίνουν έμφαση στην προσωπική βελτίωση του 
ασκούμενου με βάση προσωπικά κριτήρια και ανεξάρτητα από την απόδοση των άλλων (Hardy & Jones, 1994; 
Kingston & Hardy, 1997). Τέλος οι στόχοι αποτελέσματος τέλος δίνουν έμφαση στο τελικό αποτέλεσμα μιας δρα-
στηριότητας εμπεριέχοντας κοινωνική σύγκριση (Kingston & Hardy, 1997) (π.χ. ποιος θα κάνει τις περισσότερες 
κάμψεις). Θα πρέπει να τονιστεί ότι αναπόσπαστο στοιχείο της διαδικασίας καθορισμού στόχων είναι και η δη-
μιουργία ενός πλάνου το οποίο θα περιλαμβάνει όλα τα απαραίτητα βήματα που θα συμβάλουν στην επίτευξη 
των στόχων. Από την άλλη η αυτο-παρακολούθηση αποτελεί μια επίσης βασική διαδικασία αυτο-ρύθμισης της 
μάθησης. Η αυτο-καταγραφή αποτελεί μια τεχνική αυτό-παρακολούθησης και αναφέρεται στη διατήρηση ενός 
αρχείου καταγραφής της μάθησης ή της απόδοσης (Zimmerman & Paulsen, 1995). Πράγματι, αποτελέσματα ε-
ρευνών στον χώρο της ΦΑ (Kolovelonis & Goudas, 2013; Kolovelonis et al., 2011) κατέδειξαν ότι η αυτο-
καταγραφή είχε θετικές συνέπειες στη μάθηση και στην απόδοση των μαθητών/τριών. Επίσης, παρεμβάσεις στη 
ΦΑ με στόχο την ανάπτυξη της αυτο-ρύθμισης της μάθησης κινητικών και αθλητικών δεξιοτήτων έχοντας ως 
βασικές διαδικασίες τον καθορισμό στόχων και την αυτο-καταγραφή συνέβαλαν θετικά στην ενίσχυση της από-
δοσης των μαθητών (Goudas et al., 2017; Kolovelonis et al., 2012). Θα πρέπει να τονιστεί ότι υπάρχει αλληλεπί-
δραση μεταξύ των διαδικασιών του καθορισμού στόχων και της αυτο-παρακολούθησης καθώς μέσω της αυτο-
παρακολούθησης οι μαθητές/τριες παρακολουθούν και αξιολογούν την επίτευξη των στόχων μάθησης και από-
δοσης που έχουν θέσει (Petlichkoff, 2004), ενώ από την άλλη τα αποτελέσματα της αυτο-παρακολούθησης βοη-
θούν τους μαθητές/τριες να θέτουν ρεαλιστικούς στόχους. Επομένως, ο καθορισμός προσωπικών στόχων μάθη-
σης και απόδοσης, η δημιουργία ενός πλάνου για την επίτευξη των στόχων αυτών και η παρακολούθηση της 
μάθησης και της απόδοσης προκειμένου να διαπιστωθεί η επίτευξης των στόχων που τέθηκαν αποτελούν βασικά 
συστατικά στοιχεία ενίσχυσης της αυτο-ρύθμισης της μάθησης και της απόδοσης. Παράλληλα, οι διαδικασίες 
αυτές, μαζί με την θετική επίδραση του περιβάλλοντος (π.χ. εμπλοκή γονέων), μπορούν να αποτελέσουν βασι-
κούς μοχλούς αυτο-ρύθμισης της συμπεριφοράς (Bandura, 1986), όπως για παράδειγμα η υιοθέτηση της ΦΔ ε-
κτός σχολείου. Για τον λόγο αυτό οι διαδικασίες αυτές αποτέλεσαν την βάση ανάπτυξης του προγράμματος που 
περιγράφεται στη συνέχεια.   

 
Σκοπός του προτεινόμενου προγράμματος 

Με βάση τα συμπεράσματα των ανασκοπικών ερευνών, τα αποτελέσματα σχετικών παρεμβάσεων στα σχο-
λεία και το θεωρητικό υπόβαθρο του κοινωνικό-γνωστικού μοντέλου της αυτο-ρύθμισης της μάθησης αναπτύ-
χθηκε το πρόγραμμα «Γυμνάζομαι και μετά το σχολείο» το οποίο έχει ως σκοπό την προώθηση μέσω του μαθή-
ματος της ΦΑ της συμμετοχή των μαθητών δημοτικού σχολείου (Ε΄ και ΣΤ΄ τάξης) σε ΦΔ εκτός σχολείου. 
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Ανάπτυξη του Προγράμματος 
 

Για την ανάπτυξη του προγράμματος οι ερευνητές έλαβαν υπόψιν τους τις διαπιστώσεις των Dobbins και 
των συνεργατών του (2013). Συγκεκριμένα η δομή του προγράμματος περιλαμβάνει τα παρακάτω στοιχεία: 

Τροποποίηση του μαθήματος της ΦΑ και χρήση έντυπου εκπαιδευτικού υλικού. Τα αποτελέσματα της προαναφερ-
θείσας ανασκοπικής μελέτης (Dobbins et al., 2013) αναφέρουν ότι οι έρευνες που ήταν αποτελεσματικές στην 
αύξηση του ποσοστού και της διάρκειας συμμετοχής των μαθητών/τριών σε ΦΔ τροποποίησαν το μάθημα της 
ΦΑ και χρησιμοποίησαν έντυπο εκπαιδευτικό υλικό. Για αυτό το λόγο σχεδιάστηκε μια σειρά 15 μαθημάτων. Τα 
μαθήματα αυτά ενσωματώθηκαν στο βιβλίο του καθηγητή στο οποίο επιπρόσθετα συμπεριλήφθηκαν πληροφο-
ρίες που θα βοηθήσουν τους καθηγητές ΦΑ στην αποτελεσματικότερη υλοποίηση του προγράμματος. Παράλλη-
λα τόσο στο βιβλίο του καθηγητή όσο και σε αυτό του μαθητή συμπεριελήφθησαν πληροφορίες σχετικές με τους 
σκοπούς του προγράμματος, τα οφέλη της άσκησης στην υγεία, τον καθορισμό στόχων, τη χρησιμότητά του και 
την αποτελεσματική εφαρμογή του. Τέλος τα βιβλία εμπεριείχαν πληροφορίες για το τι είναι φυσική κατάσταση 
και ποιες είναι οι  φυσικές ικανότητες συνοδευόμενες από χρήσιμες πρακτικές εφαρμογές για την καλλιέργειά 
τους. Με αυτό τον τρόπο οι ερευνητές επεδίωξαν να παρακινήσουν τους μαθητές/τριες να συμμετέχουν στον 
ελεύθερο χρόνο τους σε ΦΔ όχι μόνο μέσω της διδασκαλίας ασκήσεων για την καλλιέργεια των φυσικών ικανο-
τήτων (π.χ. αντοχή, δύναμη κτλ.) αλλά και μέσω της παροχής των γνωστικών εφόδιών που θα τους βοηθήσουν 
να σχεδιάζουν ένα απλό ατομικό πρόγραμμα σωματικής άσκησης. 

Γνώση και ευαισθητοποίηση των μαθητών/τριών. Αντίστοιχα στο βιβλίο του μαθητή συμπεριελήφθησαν πληρο-
φορίες για τα οφέλη της άσκησης στον ανθρώπινο οργανισμό, για τα συνιστώμενα από τον Π.Ο.Υ. επίπεδα ά-
σκησης, και για τη φυσική κατάσταση και τα χαρακτηριστικά της. Τα αποτελέσματα μια έρευνας (Zakarian et al., 
1994) κατέδειξαν ότι η ενημέρωση και η ευαισθητοποίηση των μαθητών/τριών για τα οφέλη που απορρέουν από 
τη συμμετοχή τους σε ΦΔ επιδρούν σημαντικά στην παρακίνηση τους να τις υιοθετήσουν στην καθημερινότητά 
τους. Επίσης η ενσωμάτωση στο μάθημα της ΦΑ εννοιών και βασικών αρχών σχετικές με τη ΦΔ συμβάλλει θετι-
κά στην υιοθέτηση της ΦΔ εκ μέρους των μαθητών και εκτός σχολείου (Chen et al., 2017; Wang & Chen, 2019). 
Για αυτό το λόγο οι ερευνητές ενσωμάτωσαν στο βιβλίο μαθητή ανάλογες πληροφορίες. Επιπλέον, δόθηκε έμφα-
ση στην αύξηση του χρόνου συμμετοχής των μαθητών/τριών σε ΦΔ με την υιοθέτηση δραστηριοτήτων της κα-
θημερινότητας τους (π.χ. μετακίνηση με τα πόδια από και προς το σχολείο ή το φροντιστήριο, χρήση του κλιμα-
κοστασίου στο σπίτι αντί του ανελκυστήρα κ.ο.κ.). 

Στρατηγικές αυτο-ρυθμιζόμενης μάθησης. Όπως αναφέρθηκε στην περιγραφή του θεωρητικού πλαισίου, στο συ-
γκεκριμένο πρόγραμμα υιοθετήθηκαν μια σειρά από στρατηγικές αυτο-ρυθμιζόμενης μάθησης. Συγκεκριμένα 
χρησιμοποιήθηκαν οι στόχοι διαδικασίας και απόδοσης, η αυτο-καταγραφή, η αυτο-αξιολόγηση και η απόδοση 
αιτιών. Αναφορικά με τους στόχους πρωτίστως χρησιμοποιήθηκαν οι στόχοι διαδικασίας και δευτερευόντως 
στόχοι απόδοσης γιατί βοηθούν τα άτομα να αναπτύξουν εκείνες τις δεξιότητες και στρατηγικές που είναι χρή-
σιμες για να επιτύχουν την επίδοση ή το στόχο που είχαν θέσει (Taylor & Wilson, 2005). Ένα παράδειγμα συν-
δυαστικής εφαρμογής αυτών των στρατηγικών στο συγκεκριμένο πρόγραμμα αποτελεί το εξής: Οι μαθη-
τές/τριες καλούνται να επιλέξουν από τρεις δραστηριότητες κοιλιακών κλιμακούμενου βαθμού δυσκολίας και 
να εκτελέσουν μία από αυτές. Στη συνέχεια καταγράφουν την επίδοσή τους σε ένα πίνακα. Ακολούθως καλού-
νται να θέσουν και να καταγράψουν ένα στόχο (απόδοσης) που θα πρέπει να πετύχουν μετά από δύο μήνες. Στα 
επόμενα μαθήματα καλούνται να προγραμματίσουν δραστηριότητες (θέτουν στόχους διαδικασίας ή σχεδιάζουν 
ένα πλάνο επίτευξης στόχων) για να ενδυναμώσουν τους κοιλιακούς. Μετά από δύο μήνες επαναλαμβάνουν 
την ίδια δραστηριότητα των κοιλιακών και ελέγχουν αν πέτυχαν το στόχο που είχαν θέσει (αυτο-αξιολόγηση) 
και στη συνέχεια προβαίνουν σε απόδοση των αιτιών που τους οδήγησαν στη συγκεκριμένη απόδοση (απόδοση 
αιτιών). Η μέθοδος αυτή έχει χρησιμοποιηθεί με επιτυχία σε μια σειρά ερευνών για την ανάπτυξη δεξιοτήτων 
ζωής μέσω τη ΦΑ και των αθλημάτων (Goudas et al., 2006; Goudas & Giannoudis, 2008; Κολοβελώνης κ.ά., 2006; 
Δημητρίου κ.ά., 2007; Papacharisis et al., 2005). 

Επιλογή δυσκολίας. Έχει αποδειχθεί ότι όταν οι εκπαιδευτικοί ΦΑ βοηθούν τους μαθητές/τριες να υιοθετήσουν 
μια δραστηριότητα που είναι ανάλογη με το επίπεδο των ικανοτήτων τους τότε προάγουν το αίσθημα της αυτο-
νομίας στους μαθητές/τριες (Byra et al., 2014). Ερευνητές (Hagger & Chatzisarantis, 2007; Παπαϊωάννου κ.ά., 
2011; Theodorakis et al., 2007) επίσης υποστηρίζουν ότι μαθήματα που δίνουν στους μαθητές/τριες την αίσθηση 
της αυτονομίας και περιέχουν προσιτές δραστηριότητες ανάλογες των ικανοτήτων τους είναι πολύ πιθανόν να 
τους δημιουργήσουν την αίσθηση της επιτυχίας και επομένως να αναπτύξουν θετικές στάσεις για το μάθημα. 
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Είναι επίσης αποδεκτό ότι όταν οι δραστηριότητες δημιουργούν στους μαθητές/τριες  το αίσθημα της επιτυχίας 
οδηγούν στο αίσθημα της ευχαρίστησης. Επίσης ερευνητές(Zhang et al., 2011) έχουν τονίσει ότι η αίσθηση των 
μαθητών/τριών ότι είναι ικανοί να συμμετέχουν σε ΦΔ προάγει την εσωτερική τους παρακίνηση και συνεπώς 
και τη θετική τους στάση προς τη συγκεκριμένη ΦΔ. Με βάση όλα τα παραπάνω οι ερευνητές σχεδίασαν τα μα-
θήματα ώστε οι  μαθητές/τριες να έχουν τη δυνατότητα να επιλέξουν μεταξύ δραστηριοτήτων κλιμακούμενου 
βαθμού δυσκολίας και να ασκηθούν τόσο την ώρα του μαθήματος όσο και στον ελεύθερο χρόνο τους. Έτσι για 
παράδειγμα οι μαθητές/τριες  προκειμένου να ενδυναμώσουν τους κοιλιακούς και ραχιαίους μύες τους έχουν 
τη δυνατότητα να επιλέξουν από τρεις διαφορετικές δραστηριότητες (για τη κάθε μυϊκή ομάδα) προοδευτικού 
βαθμού  δυσκολίας και ανάλογες του ηλικιακού τους επιπέδου για να ασκηθούν την ώρα του μαθήματος. Επίσης 
καλούνται να υιοθετήσουν αυτές τις δραστηριότητες και στον ελεύθερο χρόνο τους (π.χ. εξάσκηση των κοιλια-
κών τους μετά το διάβασμα ακούγοντας μουσική).   

Απλές δραστηριότητες.  Μια ακόμη παράμετρος που λήφθηκε υπόψη στην επιλογή των δραστηριοτήτων ήταν η 
απλότητα τους και η δυνατότητα εφαρμογής τους χωρίς την απαίτηση ειδικού εξοπλισμού και χώρου. Ο κύριος 
λόγος που οδήγησε σε αυτή την απόφαση ήταν τα αποτελέσματα προηγούμενων ερευνών σύμφωνα με τα οποία 
παράγοντες όπως η έλλειψη ή/και το κόστος αθλητικού εξοπλισμού καθώς και η έλλειψη χώρων άθλησης κοντά 
στον τόπο κατοικίας έχουν αναφερθεί ως αποτρεπτικοί παράγοντες για τη συμμετοχή των μαθητών/τριών σε 
ΦΔ (Lovell et al., 2010; Moore, 2010). Επομένως οι μαθητές/τριες οι οποίοι δεν έχουν αθλητικές υποδομές στη 
γειτονιά τους και δεν είναι δυνατόν οι γονείς τους να τους μεταφέρουν σε μακρινές αθλητικές υποδομές μπο-
ρούν να εξασκηθούν με τις προτεινόμενες δραστηριότητες του προγράμματος ακόμα και στο σπίτι τους ακούγο-
ντας μουσική ή στο διάλειμμα του διαβάσματος. Αξίζει να σημειωθεί ότι κατά την υλοποίηση του προγράμματος 
οι μαθητές/τριες θα παρακινηθούν να υιοθετήσουν στην καθημερινότητά τους δραστηριότητες όπως για παρά-
δειγμα η πεζή ή με το ποδήλατο μετακίνηση από και προς το σχολείο ή το φροντιστήριο, η χρήση του κλιμακο-
στασίου αντί του ανελκυστήρα προκειμένου να αυξηθεί ο χρόνος αερόβιας άσκησης. Και αυτό γιατί η υιοθέτηση 
εκ μέρους των μαθητών/τριών τέτοιων υγιεινών συνήθειων θα είναι θετική για την υγεία τους. Άλλωστε ο 
Π.Ο.Υ. (WHO, 2010) αναφέρει ότι η αύξηση του χρόνου συμμετοχής σε  ΦΔ εκ μέρους των μαθητών/τριών , α-
κόμα και αν αυτός είναι υποδεέστερος των συνιστώμενων επιπέδων, έχει ευεργετικές συνέπειες για την υγεία 
τους. 

Εμπλοκή γονέων. Στο σχεδιασμό των μαθημάτων επιχειρήθηκε η ενεργή συμμετοχή των σημαντικών άλλων 
στο πρόγραμμα. Γι’ αυτό το λόγο στο τέλος κάθε μαθήματος οι εκπαιδευτικοί καλούνται να παροτρύνουν 
τους/τις μαθητές/τριες να ενημερώσουν την οικογένειά τους ή/και τους φίλους τους για τις γνώσεις που απέ-
κτησαν στο μάθημα και να διαβάσουν τις σχετικές πληροφορίες που περιλαμβάνονται στο βιβλίο του μαθητή. 
Παράλληλα, τους παρακινούν να ζητήσουν από τους γονείς, τα αδέλφια και τους φίλους τους να δοκιμάσουν να 
κάνουν μαζί κάποια ή κάποιες από τις δραστηριότητες που έμαθαν στο μάθημα. Αυτό έγινε γιατί η υποστήριξη 
των γονιών και των φίλων έχει αποδειχθεί ότι σχετίζεται θετικά με τη συμμετοχή των παιδιών σε ΦΔ (Prochaska 
et al., 2002, Lindqvist et al., 2015). Επίσης έχει αποδειχθεί ότι η ενεργή συμμετοχή και υποστήριξη του κοινωνι-
κού περίγυρου των μαθητών/τριών είναι σημαντική για τη συμμετοχή τους σε (Dobbins et al., 2013). Με βάση τα 
παραπάνω στο πρώτο μάθημα για παράδειγμα οι μαθητές/τριες καλούνται να ενημερώσουν τους γονείς τους 
για το στόχο του προγράμματος και για τα οφέλη της άσκησης και να διαβάσουν μαζί τις σχετικές πληροφορίες 
από το βιβλίο του μαθητή. Τέλος, τους ζητείται να ασκηθούν με κάποιον από τους τρόπους που αναφέρθηκαν 
στο μάθημα (περπάτημα, τρέξιμο, μετακίνηση με το ποδήλατο από και προς το σχολείο, ενδυνάμωση κοιλιακών 
κ.ο.κ.) με τους γονείς τους, ή τα αδέλφια ή/και τους φίλους τους. 

Αξιολόγηση του προγράμματος. Μια ποικιλία μεθόδων χρησιμοποιείται για την αξιολόγηση του προγράμματος. 
Συγκεκριμένα από το βιβλίο του μαθητή θα γίνει ανάλυση των στόχων (απόδοσης και διαδικασίας) που έθεσαν 
οι μαθητές/τριες και με βάση κατά πόσο οι απαντήσεις τους είναι ευθυγραμμισμένες ή όχι με τις στρατηγικές 
που περιλαμβάνει το ακρωνύμιο  S.M.A.R.T. (το οποίο αναφέρεται σε στόχους συγκεκριμένους, μετρήσιμους, 
σχετικούς  με τη δραστηριότητα, ρεαλιστικούς και χρονικά καθορισμένους) θα διαπιστωθεί η επίδραση του προ-
γράμματος στη γνώση των μαθητών/τριών για τον καθορισμό στόχων. Επίσης, μέσω των απαντήσεών τους σε 
δύο ερωτηματολόγια, θα διαπιστωθεί η αποτελεσματικότητα του προγράμματος στην ανάπτυξη της γνώσης των 
για τα οφέλη της άσκησης και την αναγνώριση των ΦΔ (Σύρμπας & Γούδας, 2020 σε αυτό το τεύχος). Συγκεκρι-
μένα το ένα ερωτηματολόγιο περιείχε μια λίστα με δραστηριότητες από τις οποίες οι μαθητές/τριες κλήθηκαν να 
αναγνωρίσουν ποιες είναι φυσικές και ποιες όχι. Ενώ το άλλο ερωτηματολόγιο περιείχε προτάσεις για τα οφέλη 
της άσκησης και οι μαθητές/τριες κλήθηκαν να απαντήσουν κατά πόσο γνώριζαν αυτές τις πληροφορίες πριν 
την παρακολούθηση του προγράμματος. 
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Παράλληλα οι μαθητές/τριες απάντησαν σε ανοικτού τύπου ερωτήσεις για να ανιχνευτούν οι αντιλήψεις 
τους για το σκοπό του προγράμματος και οι εμπειρίες τους από τη συμμετοχή τους στο πρόγραμμα (Σύρμπας 
κ.ά., 2020, σε αυτό το τεύχος). Τέλος μέσα από τις συνεντεύξεις των εκπαιδευτικών και τις σημειώσεις που κρα-
τούσαν κατά τη διάρκεια υλοποίησης του προγράμματος θα ανιχνευτούν οι προσδοκίες τους από το πρόγραμ-
μα, οι αντιλήψεις τους για την αποτελεσματικότητα του και οι προτάσεις τους για αλλαγές στη δομή του (Σύρ-
μπας & Γούδας, 2020, σε αυτό το τεύχος).  Το πρόγραμμα με βάση τα αποτελέσματά των ερευνών θα τροποποιη-
θεί/εμπλουτιστεί ή θα υιοθετηθεί στην υφιστάμενη δομή του.  

 
 
Επίλογος 
 

Σκοπός αυτού του άρθρου ήταν να περιγράψει το θεωρητικό υπόβαθρο και τη δομή ενός εκπαιδευτικού προ-
γράμματος που στοχεύει όχι μόνο να παρακινήσει τους μαθητές/τριες να συμμετέχουν σε ΦΔ εκτός σχολείου 
αλλά και να τους δώσει τις απαραίτητες γνώσεις και δεξιότητες ώστε να είναι σε θέση να σχεδιάζουν και να α-
ξιολογούν ένα απλό πρόγραμμα εξάσκησης. Ευαισθητοποιώντας τους μαθητές/τριες για τα οφέλη της ΦΔ για 
την υγεία τους και βοηθώντας τους να τις εντάξουν στην καθημερινότητά τους είναι πολύ πιθανόν να τις υιοθε-
τήσουν δια βίου. Ακόμα και αν οι μαθητές/τριες δεν καταφέρουν να εντάξουν τη ΦΔ στην καθημερινότητά τους 
ώστε να πληρούν τις συστάσεις του Π.Ο.Υ. και απλά αυξήσουν το χρόνο συμμετοχής τους σε ΦΔ αυτό θα είναι 
ωφέλιμο για την υγεία τους. Σε κάθε περίπτωση η αύξηση του χρόνου συμμετοχής των μαθητών/τριών σε ΦΔ θα 
έχει οφέλη τόσο για την υγεία τους όσο και για το κοινωνικό σύνολο. 
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