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Περίληψη 

Σκοπός της παρούσας έρευνας ήταν να εξετάσει τις αντιλήψεις των μαθητών/τριών Ε’ και ΣΤ’ δημοτικού για 
το σκοπό, τις εμπειρίες και την αποτελεσματικότητα του προγράμματος «Γυμνάζομαι και Μετά το Σχολείο». 
Στην έρευνα συμμετείχαν 20 μαθητές/τριες (Ν = 7 αγόρια, Ν = 13 κορίτσια). Οι συγκεκριμένοι μαθητές/τριες 
κλήθηκαν να απαντήσουν γραπτώς σε ανοικτού τύπου ερωτήσεις. Η ανάλυση περιεχομένου έδειξε ότι οι μαθη-
τές/τριες είχαν θετικές εμπειρίες από τη συμμετοχή τους στο πρόγραμμα. Επίσης, οι μαθητές/τριες δήλωσαν ότι 
αύξησαν το χρόνο συμμετοχής τους σε φυσικές δραστηριότητες (ΦΔ). Τέλος, διαπιστώθηκε ότι διαφορετικές πτυ-
χές του προγράμματος φάνηκαν χρήσιμες στους μαθητές/τριες και προσέλκυσαν το ενδιαφέρον τους. Γεγονός 
που επιβεβαιώνει ότι οι μαθητές έχουν διαφορετικά χαρακτηριστικά και ανάγκες τις οποίες θα πρέπει να λά-
βουν υπόψιν τους οι σχεδιαστές αναλυτικών προγραμμάτων όταν σχεδιάζουν ένα νέο πρόγραμμα. Η υιοθέτηση 
για παράδειγμα δραστηριοτήτων διαφορετικού βαθμού δυσκολίας και η εμπλοκή των γονέων σε ΦΔ εκτός σχο-
λείου αποδείχθηκαν, σύμφωνα πάντα με τις αναφορές των μαθητών/τριών, χρήσιμες στρατηγικές.  

 
Λέξεις κλειδιά: φυσική δραστηριότητα, εμπειρίες, ευχαρίστηση, γνώση  
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Εισαγωγή 
 

Οργανισμοί διεθνούς κύρους (π.χ. United States Department of Health and Human Services, 2010; World 
Health Organization, 2014) και έρευνες (Hallal, et al., 2006; Janssen & LeBlanc, 2010; Poitras et al., 2016) έχουν 
καταδείξει ότι η συστηματική συμμετοχή του ατόμου σε ΦΔ ενισχύει το ανοσοποιητικό σύστημα και προστατεύει 
από την εμφάνιση αρκετών μη μεταδιδόμενων νοσημάτων (π.χ. καρδιοαγγειακά νοσήματα, μορφές καρκίνου, 
υπέρταση, σακχαρώδης διαβήτης, παχυσαρκία, οστεοπόρωση, άγχος και κατάθλιψη). Για αυτό το λόγο ο Πα-
γκόσμιος Οργανισμός Υγείας (ΠΟΥ) συνιστά τη συμμετοχή των παιδιών (5 έως 17 ετών) σε ΦΔ μέτριας έως υψη-
λής εντάσεως διάρκειας μίας ώρας ημερησίως (WHO, 2010). 

Στο παρελθόν ένας σημαντικός αριθμός ερευνών έχει διεξαχθεί στοχεύοντας μεταξύ άλλων στην αύξηση της 
διάρκειας συμμετοχής των μαθητών/τριών σε ΦΔ εκτός σχολείου. Ωστόσο από τα αποτελέσματα μιας ανασκοπι-
κής έρευνας (Dobbins et al., 2013) προκύπτει ότι μόνο δέκα (Araújo-Soares et al., 2009; Barbeau et. al., 2007; 
Donnelly et al., 2009; Kriemler, 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) από αυτές οδήγησαν σε αύξηση του χρόνου συμμετοχής των παιδιών 
σε ΦΔ. Ελάχιστες όμως πληροφορίες, από όσο γνωρίζουμε, υπάρχουν για το ποιες πτυχές αυτών των προγραμ-
μάτων επηρέασαν την απόφασή τους να αυξήσουν το χρόνο συμμετοχής τους σε ΦΔ.    
 
Παράγοντες που σχετίζονται με τη φυσική δραστηριότητα των παιδιών 

Αποτελέσματα ερευνών έδειξαν ότι μια σειρά από φυσιολογικούς, ψυχολογικούς, κοινωνικοοικονομικούς 
και  περιβαλλοντολογικούς παράγοντες επιδρούν καθοριστικά στη συμμετοχή των παιδιών σε ΦΔ. Για παρά-
δειγμα ψυχολογικοί παράγοντες όπως η αντιλαμβανόμενη 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) επηρεάζουν θετικά τη συμμετοχή τους σε αυτές. Επίσης κοινωνικοί παράγοντες όπως η 
συμμετοχή των γονέων (Adkins et al., 2004) των αδελφών και των φίλων (Sallis et al., 1988) σε ΦΔ επιδρούν θετι-
κά στη συμμετοχή των παιδιών σε αυτές. Τέλος και η υποστήριξη των γονέων (Sallis et al., 2000) για συμμετοχή 
σε ΦΔ παίζει καθοριστικό ρόλο στη συμμετοχή των παιδιών σε ΦΔ. Τέλος περιβαλλοντολογικοί παράγοντες ό-
πως η πεζή προσβασιμότητα 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 
αναψυχής/αθλητικές υποδομές (Bauman et al., 2012) και η αδυναμία μετακίνησης τους σε  χώρους άθλησης που 
είναι σε μακρινή απόσταση από το χώρο κατοικίας (Lovell et al., 2010) επηρεάζουν σημαντικά τη συμμετοχή των 
παιδιών σε ΦΔ.  

Από τα παραπάνω συνάγεται το συμπέρασμα ότι η προώθηση της συμμετοχής των μαθητών/τριών σε ΦΔ εί-
ναι μια πολυπαραγοντική διαδικασία. Επομένως οι σχεδιαστές αναλυτικών προγραμμάτων θα πρέπει να λά-
βουν υπόψιν τους όλους αυτούς τους παράγοντες στην προσπάθεια τους να σχεδιάσουν ένα αποτελεσματικό 
πρόγραμμα για την αύξηση της συμμετοχής των μαθητών/ τριών σε ΦΔ.  

Επιπλέον θα πρέπει να έχουν υπόψιν τους ότι Στο σχολικό περιβάλλον ο εκπαιδευτικός απευθύνεται σε  μα-
θητές/τριες που έχουν αναπτύξει μια ξεχωριστή προσωπικότητα, και καθένας/μία μαθαίνει με διαφορετικούς 
τρόπους και έχει διαφορετικές ανάγκες και φιλοδοξίες (Gallahue & Donnelly, 2007; Mosston & Ashworth, 2008; 
Sanchez et al., 2012). Συνεπώς είναι πιθανόν διαφορετικές πτυχές του μαθήματος να προσελκύσουν το ενδιαφέ-
ρον των μαθητών/τριών.   

Στην Ελλάδα το μάθημα της φυσικής αγωγής (ΦΑ) στην παρούσα του μορφή αποδεδειγμένα δεν είναι σε θέ-
ση να προάγει τη συμμετοχή των μαθητών/τριών σε ΦΔ ώστε αυτοί/ές να καλύπτουν τις συστάσεις του ΠΟΥ 
(2010). Αυτό προκύπτει αβίαστα από τα αποτελέσματα μιας πρόσφατης έρευνας τα οποία κατέδειξαν ότι μόλις 
το 12% παιδιών άνω των 13 και το 14% άνω των 15 ασκούνται σωματικά επαρκώς (ΠΟΥ, 2018). Με αφορμή τα 
παραπάνω ευρήματα οι ερευνητές σχεδίασαν το πρόγραμμα «Γυμνάζομαι και Μετά το Σχολείο». Το οποίο όπως 
αναφέρθηκε σε προηγούμενο άρθρο (Σύρμπας. Κολοβελλωνης, & Γούδας, 2020, σε αυτό το τεύχος) σχεδιάστηκε 
λαμβάνοντας υπόψιν τις παραπάνω παραμέτρους και αναπτύχθηκε έχοντας ως θεωρητικό υπόβαθρο το κοινω-
νικό-γνωστικό μοντέλο αυτο-ρύθμισης της μάθησης (Zimmerman, 1989). 

 
Σκοπός της παρούσας έρευνας 

Σκοπός της παρούσας έρευνας ήταν να εξετάσει, μέσω των αντιλήψεις των μαθητών/τριών πέμπτης και έκτης 
δημοτικού, την αποτελεσματικότητα του προγράμματος «Γυμνάζομαι και Μετά το Σχολείο» ανιχνεύοντας τις 
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πτυχές του προγράμματος που οι μαθητές/τριες  βρήκαν περισσότερο ή λιγότερο θελκτικές καθώς και τις γνώ-
σεις (κινητικές και γνωστικές) που απέκτησαν από τη συμμετοχή τους σε αυτό. 
 
 
Μεθοδολογία και Διαδικασία 
 

Για να ερευνηθούν οι αντιλήψεις των μαθητών/τριών σχετικά με το πρόγραμμα υιοθετήθηκε σκόπιμη επιλο-
γή συμμετεχόντων μαθητών/τριών. Συγκεκριμένα ο καθένας εκπαιδευτικός από αυτούς που υλοποίησαν το 
πρόγραμμα επέλεξε, με βάση την παρακίνηση των μαθητών/τριών κατά τη διάρκεια του προγράμματος, δύο 
μαθητές/τριες από κάθε τμήμα. Στην έρευνα συμμετείχαν 8 εκπαιδευτικοί. Οι 2 εκ των εκπαιδευτικών υλοποίη-
σαν το πρόγραμμα σε τέσσερα τμήματα ο καθένας, ενώ οι υπόλοιποι σε δύο τμήματα ο καθένας. Με αυτό τον 
τρόπο ο τελικός αριθμός των συμμετεχόντων στην έρευνα διαμορφώθηκε στους 20 μαθητές/τριες (Ν = 7 αγόρια, 
Ν = 13 κορίτσια). Ειδικότερα, οι δέκα από τους μαθητές/ τριες που συμμετείχαν στο πρόγραμμα επέδειξαν υψη-
λή παρακίνηση κατά τη διάρκεια του προγράμματος ενώ οι άλλοι 10 επέδειξαν χαμηλή παρακίνηση. Μετά το 
τέλος του προγράμματος οι ερευνητές συνάντησαν τους μαθητές/τριες στο γυμναστήριο του σχολείου τους ή 
στην αίθουσα που παρακολουθούν τα μαθήματά τους. Στη συνέχεια αφού τους εξήγησαν ότι η συμμετοχή τους 
στην έρευνα είναι εθελοντική και ότι μπορούν να απαντήσουν σε όσες ερωτήσεις επιθυμούν μοίρασαν σε κάθε 
ένα από τους μαθητές/τριες ένα ερωτηματολόγιο που περιείχε ανοικτού τύπου ερωτήσεις. Κατά τη διάρκεια της 
συμπλήρωσης των ερωτηματολογίων οι ερευνητές ήταν παρόντες προκειμένου να παρέχουν διευκρινήσεις ή να 
λύσουν απορίες των μαθητών/τριών.  Για τη διεξαγωγή της έρευνας εξασφαλίστηκε η άδεια από το Υπουργείο 
Παιδείας και Θρησκευμάτων καθώς και από την Επιτροπή Ηθική και Δεοντολογίας του Πανεπιστημίου Θεσσα-
λίας.  
 
Το πρόγραμμα 

Για το σχεδιασμό του περιεχομένου του προγράμματος οι ερευνητές έλαβαν υπόψιν τους μια σειρά από ευ-
ρήματα προηγούμενων ερευνών. Το θεωρητικό υπόβαθρο σχεδιασμού του προγράμματος «Γυμνάζομαι Μετά το 
Σχολείο» και οι στρατηγικές που εφαρμόστηκαν αναφέρονται αναλυτικά σε προηγούμενο άρθρο (Σύρμπας, 
κ.ά., 2020 σε αυτό το τεύχος).  
 
Σχεδιασμός της έρευνας 

Για την ανίχνευση των αντιλήψεων των μαθητών/τριών για το πρόγραμμα δημιουργήθηκε ένα ερωτηματο-
λόγιο με ανοικτού τύπου ερωτήσεις. Για την δημιουργία του ερωτηματολογίου οι ερευνητές βασίστηκαν στο πε-
ριεχόμενο των μαθημάτων. Πιο συγκεκριμένα, ακολουθώντας τις οδηγίες του Patton (2002), αναπτύχθηκαν μια 
σειρά από σύντομες ανοικτού τύπου ερωτήσεις. Για παράδειγμα οι μαθητές/τριες κλήθηκαν να περιγράψουν τις 
γνώσεις που απέκτησαν από το πρόγραμμα, τι τους άρεσε στο πρόγραμμα κτλ.. Προκειμένου να εξασφαλιστεί η 
ανωνυμία των συμμετεχόντων, στις αναφορές τους που ακολουθούν στα αποτελέσματα, χρησιμοποιήθηκε μια 
διαδικασία κωδικοποίησης. Συγκεκριμένα αν ο συμμετέχων ήταν αγόρι χρησιμοποιήθηκε το γράμμα Α, ενώ 
ήταν κορίτσι χρησιμοποιήθηκε το γράμμα Κ και στην συνέχεια προστέθηκε ένα αριθμός. Για παράδειγμα, η 
πρώτη συμμετέχουσα ήταν κορίτσι και κωδικοποιήθηκε ως K1 ενώ ο δεύτερος ήταν αγόρι και κωδικοποιήθηκε 
ως Α2.   
 
Η αξιοπιστία των δεδομένων 

Η αξιοπιστία της έρευνας  εξασφαλίστηκε μέσω της εφαρμογής μιας σειράς στρατηγικών όπως αυτές τις περι-
γράφει ο Shenton (2004). Ειδικότερα οι ερευνητές προσπάθησαν να χρησιμοποιήσουν καλά τεκμηριωμένες με-
θόδους έρευνας. Ενώ οι ερευνητές είχαν το υπόβαθρο, τα προσόντα και την εμπειρία για να διεξαγάγουν ποιο-
τική έρευνα. Επιπλέον προκειμένου να εξασφαλιστεί η εξωτερική αξιοπιστία, ακολουθήθηκαν οι ακόλουθες 
πρακτικές: α) οι μαθητές συμπλήρωσαν τα ερωτηματολόγια σε οικείους χώρος για αυτούς (σχολική αίθουσα ή 
γυμναστήριο) έτσι ώστε οι ερωτηθέντες να μπορούν να αισθάνονται άνετα με το περιβάλλον, β) τα δεδομένα 
συλλέχθηκαν μετά από κανονισμένη συνάντηση (LeCompte & Goetz, 1982).  
 
Ανάλυση δεδομένων 

Για την ανάλυση των δεδομένων ως εργαλείο κωδικοποίησης χρησιμοποιήθηκε το λογισμικό για ποιοτικές 
αναλύσεις NVivo6. Πραγματοποιήθηκε ανάλυση περιεχομένου με βάση τις οδηγίες της LeCompte και των συ-
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νεργατών της (1993). Αρχικά κατά τη διάρκεια της διαδικασίας ανοικτής κωδικοποίησης δύο ερευνητές με βάση 
τις απαντήσεις των μαθητών/τριών δημιούργησαν, ανεξάρτητα ο ένας από τον άλλο, κώδικες που βασίζονται 
στις απαντήσεις του κάθε μαθητή ξεχωριστά. Για παράδειγμα, όταν στο ερώτημα: «Μπορείς να μου πεις πιο συ-
γκεκριμένα τι μάθατε σε αυτό το πρόγραμμα;» η απάντηση ήταν: «Να γυμναζόμαστε εκτός σχολείου γιατί είναι 
καλό για την υγεία μας» κωδικοποιήθηκε ως «γνώση για τα οφέλη άσκησης». Ενώ όταν η απάντηση στην ίδια 
ερώτηση ήταν «Να γυμναζόμαστε με σωστό τρόπο» κωδικοποιήθηκε ως «γνώση για σωστή εκγύμναση». Εξετά-
στηκαν οι απαντήσεις κάθε μαθητή για κάθε ερώτηση και στη συνέχεια συγκρίθηκαν όλες τους οι απαντήσεις 
ώστε να κατηγοριοποιηθούν. Στη συνέχεια οι δύο κατάλογοι κωδικοποίησης εκτυπώθηκαν και οι ερευνητές συ-
νέκριναν τις κωδικοποιήσεις και έλεγξαν κατά πόσο συμφωνούν μεταξύ τους. Όπου υπήρχαν διαφορετικές εκτι-
μήσεις μετά από συζήτηση και ανταλλαγή επιχειρημάτων κατέληξαν σε κοινά αποδεκτή λύση.  

 
 

Αποτελέσματα 
 

Ο σκοπός της παρούσας ανάλυσης ήταν να ανιχνεύσει τις αντιλήψεις των μαθητών/τριών για τις εμπειρίες 
τους από τη συμμετοχή τους στο πρόγραμμα «Γυμνάζομαι Μετά το Σχολείο», το σκοπό του και την αποτελεσμα-
τικότητά του. Ζητήθηκε λοιπόν από τους μαθητές να αναφέρουν ποιος κατά τη γνώμη τους ήταν ο σκοπός του 
προγράμματος, τα θετικά και τα αρνητικά σημεία του, αν και κατά πόσο απέκτησαν καινούργιες γνώσεις, και 
τέλος αν το πρόγραμμα στάθηκε αφορμή για να αυξήσουν το χρόνο που αφιέρωναν σε ΦΔ.  
 
Οι αντιλήψεις των μαθητών/τριών για το σκοπό του προγράμματος 

Έξι από τους μαθητές/τριες (Κ1, Α13, Κ17, Α18, Κ19 και Κ20) ανέφεραν ότι σκοπός  του προγράμματος ήταν 
να «Να γυμναζόμαστε με σωστό τρόπο».  Έξι άλλοι μαθητές/τριες (Α2, Κ4, Κ11, Κ14, Α15 και Κ16) δήλωσαν ότι 
το πρόγραμμα υλοποιήθηκε «Για να αθλούμαστε περισσότερο εκτός σχολείου και εκτός … χωρίς όργανα οπου-
δήποτε και να βρισκόμαστε». Ενώ άλλοι τρεις (Κ5, Κ6 και Κ12) είπαν ότι σκοπός του προγράμματος ήταν «… να 
αναγνωρίσουμε τις αντοχές μας και να έχουμε καλύτερη φυσική κατάσταση». Δύο μαθητές/τριες (Κ8 και Α9) 
έδωσαν γνωστικό χαρακτήρα στο πρόγραμμα δηλώνοντας ότι το πρόγραμμα στόχευε «Να γνωρίσεις τι είναι 
φυσική κατάσταση και από ποιες ικανότητες αποτελείται». Τέλος τρεις μαθητές/τριες  (Α3, Κ6 και Κ7) θεώρησαν 
ότι το πρόγραμμα  σχεδιάστηκε για «Να δώσει στα παιδία να καταλάβουν πόσο σημαντική είναι η γυμναστική 
και ωφέλιμη για την υγεία». Συνοψίζοντας μπορεί να ειπωθεί ότι οι μαθητές/τριες δεν είχαν ενιαία αντίληψη 
για το σκοπό του προγράμματος και εστίασαν σε διαφορετικές πτυχές του. 
 
Οι αντιλήψεις των μαθητών/τριών για τις γνώσεις που απέκτησαν από το πρόγραμμα 

Επτά μαθητές (Α3, Κ4, Κ5, Κ6, Κ7 Α13 και Κ14) ανέφεραν «(μάθαμε)… να γυμναζόμαστε σωστά και να κά-
νουμε γυμναστική εκτός σχολείου γιατί είναι καλό για την υγεία μας». Δύο μαθητές (Α2, και Α15) δήλωσαν 
«(Μάθαμε) να γυμναζόμαστε χωρίς όργανα & να μετράμε σφυγμούς». Στο ίδιο περίπου πνεύμα απάντησε και 
μια μαθήτρια (Κ16) η οποία ανέφερε «(μάθαμε)… να γυμναζόμαστε χωρίς όργανα, να βάζουμε στόχους και να 
μην τα παρατάμε, να μην συγκρίνουμε τον εαυτό μας με τους άλλους αλλά με τη αυτά που καταφέραμε πριν 
λίγο και να μετράμε σφυγμούς και να ξέρουμε το επίπεδο που είμαστε». Τέσσερις μαθητές/τριες (Α9, Κ8, Κ10 και 
Κ11) ακόμη απάντησαν ότι «(έμαθα)… να διατηρώ τρέχοντας την αντοχή μου και τη φυσική κατάσταση». Ενώ 
τέσσερις μαθητές/τριες (Κ1, Α3, Κ19 και Κ20) δήλωσαν «(έμαθα να κάνω)… κοιλιακούς, ραχιαίους και να με-
τράω το σφυγμό στο λαιμό». Τέλος, ένας μαθητής (Α18) ανέφερε ότι «(έμαθα να κάνω)… κυκλική προπόνηση 
και να γυμνάζομαι σωστά» ενώ μια μαθήτρια (Κ17) κατέγραψε ότι έμαθε πως «(έμαθα)…ότι η καρδιά μας χτυ-
πάει πολλές φορές…».  

Επιπλέον η συντριπτική πλειοψηφία των μαθητών με μόνη εξαίρεση ενός μαθητή δήλωσε ότι «τα ήξερα…» ή 
«(έμαθα) πολλές καινούργιες πληροφορίες… κάποια δεν τα ήξερα και κάποια τα ήξερα λίγο». Όταν τους ζητή-
θηκε να αναφέρουν μερικά παραδείγματα κάποιοι (Κ5, Κ6, Κ7, Κ8, Α9, Κ10 και Κ16) ανέφεραν ότι «… έμαθα τι 
είναι αερόβια άσκηση, να μετράω τους σφυγμούς, να ασκούμαι σε σταθμούς… και πως να κάνω ασκήσεις δύνα-
μης». Μια άλλη μαθήτρια (Κ1) ανέφερε ότι «… έμαθα να κάνω καλύτερους κοιλιακούς» ενώ η (Κ11) δήλωσε ότι 
«… δεν ήξερα τόσες πολλές ασκήσεις, ούτε για το σφυγμό» και η (Κ12) «(μάθαμε ότι) όταν εξασκείσαι σε ένα 
πράγμα γίνεσαι καλύτερος», Επίσης, ένας μαθητής (Α13) δήλωσε ότι «… έμαθα να κάνω γυμναστική στην οποία 
νομίζω ότι τα πήγα καλά», μια άλλη μαθήτρια (Κ14) ανέφερε ότι «(έμαθα ότι)… αν γυμνάζομαι καθημερινά με 
βελτιώνει και έχω καλή φυσική κατάσταση». Ενώ τέλος ο (Κ15) δήλωσε ότι έμαθε «…τους σφυγμούς , την αντο-
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χή, την μέτρα και υψηλή έντασης άσκηση… και ότι μπορείς να γυμνάζεσαι παντού χωρίς όργανα γυμναστικής». 
Κάποιοι άλλοι έκαναν αναφορά σε συγκεκριμένες γνώσεις που απέκτησαν μέσα από τη συμμετοχή τους στο 
πρόγραμμα για την εκτέλεση δραστηριοτήτων όπως για παράδειγμα δύο μαθήτριες (Κ4 και Κ20) οι οποίες ανέ-
φεραν ότι έμαθαν «... νέες διατάσεις» και μια άλλη (Κ17) είπε ότι «… έμαθα να κάνω κάμψεις». Ενώ κάποιος 
άλλος μαθητής (Α18) έδωσε έμφαση σε πληροφορίες που έμαθε σχετικά με το σχεδιασμό ενός προγράμματος ά-
σκησης δηλώνοντας ότι «… έμαθα να γυμνάζομαι και να φτιάχνω πρόγραμμα γυμναστικής». Τέλος, τέσσερις 
μαθητές/τριες δήλωσαν ότι έγιναν γνώστες μιας σειράς διαφορετικών πληροφοριών. Συγκεκριμένα μια μαθή-
τρια (Κ19) ανέφερε ότι έμαθε πληροφορίες σχετικά με το «… ότι κάθε μέρα πρέπει να γυμνάζομαι έστω και για 
μια ώρα… και να γράφω, σε ένα φύλλο που μας έδωσε η κυρία, τι γυμναστική κάνω και πόσες ώρες την ημέρα 
μέσα σε μια εβδομάδα». Ένας άλλος μαθητής (Α18) ανέφερε ότι «… έμαθα να γυμνάζομαι, να φτιάχνω πρό-
γραμμα γυμναστικής και να βάζω στόχους». Τέλος δύο μαθητές ανέφεραν ότι «… έμαθα να κάνω γυμναστική 
εκτός σχολείου αλλά και στο σπίτι μου» (Α13)  και ότι «.. έμαθα ότι στην ηλικία 10-18 γυμνάζονται λιγότερο από 
όσο πρέπει».  Από τα παραπάνω μπορεί να συναχθεί το συμπέρασμα ότι στους μαθητές/τριες εντυπώθηκαν 
διαφορετικές πληροφορίες που τους κοινοποιήθηκαν μέσω του προγράμματος. 
 
Οι αντιλήψεις των μαθητών/τριών για τις πτυχές του προγράμματος που τους ικανοποίησαν 

Οι απαντήσεις των μαθητών στην ερώτηση «Μπορείς να μου αναφέρεις τι σου άρεσε από το πρόγραμμα» κα-
ταδεικνύουν ότι διαφορετικές πτυχές του προγράμματος βρήκε ο καθένας/ μία τους ως θελκτικές. Συγκεκριμένα 
τέσσερις μαθητές/τριες (Α9, Κ10, Κ17 και Α18) δήλωσαν «(μου άρεσαν) οι καινούργιες ασκήσεις που έμαθα σε 
σταθμούς» γιατί ήταν διασκευαστικό και μου άρεσε… γιατί είχε πολλές ασκήσεις». Άλλοι τρεις (Κ1, Α13 και Κ14) 
ανέφεραν «(μου άρεσαν) οι κοιλιακοί, ραχιαίοι και οι κάμψεις… τους κάναμε για να γυμναζόμαστε». Στο ίδιο 
περίπου πνεύμα ήταν και οι απαντήσεις τριών μαθητών/τριών στους οποίους άρεσαν διαφορετικές δραστηριό-
τητες όπως οι «ασκήσεις ευλυγισίας… βελτιώθηκε η ευλυγισία μου» (Κ11)  η «εξάσκηση στο μπάσκετ και οι βολές 
στο καλάθι» γιατί με αυτόν τον τρόπο… με βοηθάει τουλάχιστον 2 μέρες την εβδομάδα να γυμνάζομαι» (Κ12) 
και «βόλεϊ και ποδόσφαιρο» (Κ20). Τέσσερις μαθητές/τριες δήλωσαν ότι το πρόγραμμα έγινε αφορμή για μα 
ασκούνται με την οικογένειά τους. Συγκεκριμένα δύο μαθήτριες (Κ5 και Κ6) ανέφεραν πως εξαιτίας του προ-
γράμματος «… η μαμά μου και εγώ ευχαριστιόμασταν τη γυμναστική» παρόμοια άλλες δύο (Κ7 και Κ8) δήλω-
σαν ότι  «… οι γονείς μου και εγώ πάμε για περπάτημα, τρέξιμο και ποδήλατο και είναι πολύ ωραίο που αθλού-
μαστε… είχα καλύτερη φυσική κατάσταση». Επίσης τρεις (Α3, Κ4 και Κ16) μαθητές/τριες δήλωσαν ότι τους άρε-
σαν «… οι στόχοι που βάζαμε και προσπαθούσαμε να ξεπεράσουμε μέρα τη μέρα» και όπως δήλωσε χαρακτηρι-
στικά η Κ16 και συμπλήρωσε «… νομίζω ότι είμασταν πολύ τυχεροί που είχαμε αυτή την ευκαιρία». Άλλοι δύο 
(Α15 και Κ19) ανέφεραν ότι τους άρεσε που «… έμαθα να μετράω τους σφυγμούς» γιατί όπως συμπλήρωσε ο 
(Α15) «… έτσι (μετρώντας σφυγμούς) μπορώ να καταλάβω πόσο έντονη είναι η ένταση της άσκησης». Τέλος ένας 
μαθητής (Α2) ανέφερε ότι «… συμμετείχαμε ομαδικά για να καταφέρουμε κάτι». Από τα παραπάνω γίνεται α-
ντιληπτό ότι διαφορετικές πτυχές του προγράμματος ικανοποίησαν τους μαθητές.  
 
Οι αντιλήψεις των μαθητών/τριών για τις πτυχές του προγράμματος που δεν τους ικανοποίησαν 

Από τις απαντήσεις της συντριπτικής πλειοψηφίας των μαθητών (Α2, Α3, Κ4, Κ5, Κ6, Κ7, Κ8, Α9, Κ10, Κ11, 
Α15, Κ16, Α18 και Κ20) προκύπτει ότι δεν υπάρχει κάτι που να μην τους άρεσε αντιθέτως δήλωσαν ότι «όλα μου 
άρεσαν, τα περισσότερα ήταν τέλεια».  Κάποιοι από αυτούς (Α2, Α3, Κ4, Κ7, Κ8, Α9 και Κ20) αιτιολόγησαν την 
απάντησή τους λέγοντας ότι «Γυμναζόμασταν περνούσαμε καλά και μαθαίναμε νέα πράγματα» ενώ δύο άλλοι 
(Κ5 και Κ6) ανέφεραν ότι « … (το πρόγραμμα) όταν πολύ ωραίο γιατί γυμναζόμουνα με τον μπαμπά (μαμά) και 
αθλούμουν καθημερινά». Υπήρχαν ωστόσο και τέσσερις μαθητές/τριες που ανέφεραν ότι υπήρχαν κάποιες 
δραστηριότητες που δεν τους άρεσαν. Συγκεκριμένα τρεις μαθητές/τριες (Κ14, Κ17 και Α19)  δήλωσαν ότι  δεν 
τους άρεσαν «…οι ραχιαίοι και οι κάμψεις» ενώ μία μαθήτρια (Κ17) αιτιολόγησε αυτή την απάντησή της λέγο-
ντας «…γιατί είναι κουραστικοί». Ενδιαφέρουσα ήταν η αναφορά του (Κ14) ότι αν και δεν του άρεσαν οι κάμ-
ψεις ωστόσο δήλωσε «… τις έκανα όμως για να βελτιώσω τη δύναμη στα χέρια». Τέλος η (Κ1) μαθήτρια ανέφερε 
ότι «…δεν μου άρεσε όταν τρέχαμε υπερβολικά» και «… κουραζόμουν». Συνεπώς με βάση τις παραπάνω ανα-
φορές γίνεται αντιληπτό ορισμένοι μαθητές δεν ικανοποιήθηκαν από συγκεκριμένες δραστηριότητες που ενσω-
ματώθηκαν στο πρόγραμμα.   
 
Οι αντιλήψεις των μαθητών/τριών για τις πτυχές του προγράμματος που τους έκαναν εντύπωση 

Ενδιαφέρουσες ήταν οι απόψεις των μαθητών/τριών  για τις πτυχές του προγράμματος που τους έκαναν ε-
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ντύπωση. Η (Κ1) μαθήτρια δήλωσε «όλα μου έκαναν εντύπωση». Κάποιοι/ες μαθητές/ τριες (Α3, Κ16 και Κ17) 
ανέφεραν ότι «… είδα μεγαλύτερη ευλυγισία σε μένα και βελτίωση σε 15 μαθήματα». Τρεις άλλες μαθήτριες (Κ6, 
Κ7 και Κ8) δήλωσαν ότι τους εντυπωσίασε το «… ότι μπορούμε να οργανώσουμε το πρόγραμμά μας (για γυ-
μναστική) για 2 εβδομάδες». Παρόμοια μια μαθήτρια (Κ4) δήλωσε  εντυπωσιασμένη «… από το πως κατάφερα 
να γυμνάζομαι». Δύο ακόμη μαθητές (Α2, και Α18) ανέφεραν ότι είναι εντυπωσιακό το γεγονός «… ότι αθλού-
μαστε εν ώρα μαθήματος και κάναμε κάτι σημαντικό». Εντύπωση σε άλλους τρεις μαθητές/τριες (Α9, Κ10 και 
Κ19) προξένησε ότι «.. έμαθα πράγματα που δεν ήξερα και τα έμαθα γρήγορα». Σε παρόμοιο πνεύμα κινήθηκε 
και η αναφορά ενός μαθητή (Α15) που δήλωσε ότι του έκανε εντύπωση ότι «… έμαθα να μετράω τους σφυγμούς 
μου». Ενώ δύο μαθήτριες (Κ5 και Κ20) βρήκαν εντυπωσιακό το γεγονός ότι ήταν ευχάριστο το πρόγραμμα και 
οι δήλωσαν χαρακτηριστικά ότι «γυμνάστηκα ευχάριστα». Ενώ μια σειρά από διαφορετικούς λόγους ανέφεραν 
οι υπόλοιποι μαθητές/τριες. Για παράδειγμα κάποια (Κ11) ανέφερε ότι την εντυπωσίασαν «… Οι ασκήσεις δύ-
ναμης» γιατί «αισθάνθηκα πιο δυνατή» και μία άλλη (Κ12) δήλωσε εντυπωσιασμένη από τις «... διαφορετικές 
αποστάσεις τρεξίματος» γιατί «.. μας έκαναν τα τρέχουμε γρηγορότερα». Ένας μαθητής (Α13) δήλωσε ότι «Δεν 
μας διόρθωνε σχεδόν καθόλου ο γυμναστής» κάποια άλλη (Κ14) ότι «… γυμναζόμουν καθημερινά όλο και πε-
ρισσότερο» και μία τρίτη (Κ1) δήλωσε ότι «όλα μου έκαναν εντύπωση». 
 
Οι αντιλήψεις των μαθητών/τριών για την αποτελεσματικότητα του προγράμματος 

Ένα σημαντικό εύρημα της παρούσας έρευνας ήταν η αναφορά της συντριπτικής πλειοψηφίας των μαθη-
τών/τριών δήλωσε ότι με αφορμή το πρόγραμμα συμμετείχαν συχνότερα σε ΦΔ. Συγκεκριμένα οι περισσότεροι 
από αυτούς τους μαθητές/τριες συμμετείχαν σε ΦΔ στο σπίτι τους ή στην γειτονιά. Συγκεκριμένα πέντε μαθη-
τές/τριες (Κ5, Κ8, Α9, Κ10 και Κ12, ) ανέφεραν ότι «έκανα διατάσεις, κοιλιακούς, ραχιαίους και κάμψεις», άλλες 
δύο μαθήτριες (Κ11 και Κ17) δήλωσαν πως «.. κάθε βράδυ πριν κοιμηθώ κάνω ασκήσεις ευλυγισίας», ένας άλλος 
μαθητής (Α18) ανέφερε ότι κάνει «… τρέξιμο και κάμψεις», παρόμοια ήταν και η απάντηση της μαθήτριας (Κ14) 
«… κάνω παραπάνω άσκηση όπως το να περπατάω, να κάνω διατάσεις , κοιλιακούς και ραχιαίους». Κάποιοι 
άλλοι (Α3 και Α13) ανέφεραν ότι συμμετέχουν σε οργανωμένες δραστηριότητες, όπως για παράδειγμα ο μαθη-
τής (Α13) ανέφερε ότι κάνει περισσότερο «… ποδόσφαιρο και κολύμπι». Κάποιες μαθήτριες (Κ7 και Κ16) δήλω-
σαν ότι γυμνάζονται περισσότερο και στο σύλλογο αλλά και μόνοι τους όπως για παράδειγμα ανέφερε η (Κ16) 
«… ναι γυμνάζομαι 3 φορές την εβδομάδα σε σύλλογο και σχεδόν καθημερινά μόνη μου». Τρεις από τους μαθη-
τές/τριες (Κ4, Κ6 και Α15) ανέφεραν ότι αθλούνται με τους γονείς τους ή τα αδέλφια τους. Συγκεκριμένα η (Κ6) 
δήλωσε «… άρχισα να περπατάω μαζί με τον μπαμπά μου και να κάνω καλύτερα κοιλιακούς και ραχιαίους». 
Ενώ ένας μαθητής (Α2) δήλωσε απλά ότι «έκανα περισσότερη γυμναστική από ότι πριν (συμμετάσχω στο πρό-
γραμμα)». Τέλος, μόλις δύο μαθήτριες (Κ1, Κ20) και ένας μαθητής (Κ19) ανέφεραν ότι το πρόγραμμα δεν τους 
ώθησε να συμμετέχουν συχνότερα σε ΦΔ ωστόσο και οι τρεις τους αθλούνται συστηματικά σε συλλόγους όπως 
δήλωσαν.  

Στην ερώτηση αν θέλουν να προσθέσουν κάτι επιπλέον σχετικά με το πρόγραμμα επτά μαθητές/τριες (Κ1, 
Α2, Κ4, Α9, Κ12, Α15 και Κ16,) δεν είχαν κάτι να συμπληρώσουν. Ωστόσο οι περισσότεροι ανέφεραν ότι το πρό-
γραμμα ήταν ωφέλιμο για τους ίδιους τονίζοντας ο καθένας διαφορετικές πτυχές του. Κάποιοι (Α3 και Α13) α-
νέφεραν απλά ότι «μου άρεσε πολύ». Ενώ μια μαθήτρια (Κ17) δήλωσε ότι της άρεσε «… το σχοινάκι». Άλλες δύο 
μαθήτριες (Κ6 και Κ8) δήλωσαν ότι «… το πρόγραμμα με βοήθησε να γνωρίζω περισσότερες ασκήσεις που είναι 
άλλες εύκολες και άλλες δύσκολες», ενώ μια μαθήτρια (Κ18) δήλωσε ότι «… με βοήθησε στη φυσική μου κατά-
σταση».  Υπήρξαν και κάποιοι μαθητές όπως η (Κ4) που δήλωσε «Με βοήθησε πολύ και τώρα νιώθω πλήρης και 
ολοκληρωμένη» και η (Κ7) που ανέφερε  «Έμαθα να ξεπερνώ τον εαυτό μου». Μια ακόμη μαθήτρια (Κ11) έγρα-
ψε ότι «Το πρόγραμμα ήταν διαφορετικό και έμαθα πράγματα που δεν γνώριζα». Ένα μαθητής (Α9) και μια 
μαθήτρια (Κ10) επεσήμαναν ότι «Θα ήθελα να μάθω και άλλες ασκήσεις, περισσότερες ομαδικές ασκήσεις». Τέ-
λος ο (Α3) δήλωσε «Μου άρεσε πολύ».  Από όλα τα παραπάνω προκύπτει το συμπέρασμα ότι η συντριπτική 
πλειοψηφία των μαθητών/τριών θεώρησε ότι το πρόγραμμα ήταν ωφέλιμο και αποτέλεσε το έναυσμα για αυ-
τούς/ες ώστε να συμμετέχουν ενεργότερα σε ΦΔ. 

 
 
Συζήτηση – Συμπεράσματα  
 

Σκοπός της παρούσας έρευνας ήταν να ανιχνεύσει τις αντιλήψεις των μαθητών πέμπτης και έκτης δημοτικού 
για τον σκοπό του προγράμματος «Γυμνάζομαι και Μετά το Σχολείο», τις πτυχές του που βρήκαν περισσότερο ή 
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λιγότερο θελκτικές, τις πληροφορίες (κινητικές και γνωστικές) που απέκτησαν από τη συμμετοχή τους σε αυτό 
καθώς και για και την αποτελεσματικότητα του. Με βάση τις αναφορές των μαθητών μπορεί να ειπωθεί ότι οι 
μαθητές/τριες σχημάτισαν ένα ευρύ φάσμα αντιλήψεων για καθέναν από τους παραπάνω σκοπούς της έρευνας. 
Συγκεκριμένα έξι από τους μαθητές/τριες δήλωσαν ότι σκοπός του προγράμματος ήταν να μάθουν να γυμνά-
ζονται σωστά, ενώ άλλοι έξι ανέφεραν ότι σκοπός του ήταν να αθλούνται περισσότερο εκτός σχολείου, οπουδή-
ποτε και χωρίς όργανα. Συνεπώς μπορεί να ειπωθεί ότι η συντριπτική πλειοψηφία των μαθητών/τριών αντι-
λήφθηκε το βασικό σκοπό του προγράμματος. Οι υπόλοιποι ανέφεραν δευτερεύοντες στόχους του προγράμμα-
τος, όπως η αναγνώριση των δυνατοτήτων τους και η απόκτηση γνώσεων για το τι είναι φυσική κατάσταση και 
από ποιες ικανότητες αποτελείται και τέλος η ευαισθητοποίηση τους για τα οφέλη της άσκησης στην υγεία. Το 
ιδανικό θα ήταν όλοι οι μαθητές να αντιληφθούν τον κεντρικό σκοπό του προγράμματος αλλά αυτό δεν είναι 
πάντα εφικτό. Μια λογική εξήγηση για αυτό μπορεί να είναι το γεγονός ότι οι μαθητές έχουν διαφορετικές ανά-
γκες και προτεραιότητες. Ερευνητές άλλωστε από άλλα γνωστικά αντικείμενα έχουν υποστηρίξει ότι καθένας 
από τους μαθητές έχει τη δική του νοοτροπία (Nunan, 1995), και ότι ακόμα και αν ο καθηγητής τους εξηγεί το 
σκοπό του μαθήματος εκείνοι συχνά είτε σχηματίζουν εσφαλμένες αντιλήψεις σχετικά με το σκοπό του μαθήμα-
τος, είτε δεν γνωρίζουν ακόμα και για ποιο λόγο συμμετείχαν σε συγκεκριμένες δραστηριότητες του μαθήματος 
(Block, 1994). Λαμβάνοντας υπόψιν ότι η πλειοψηφία των μαθητών/τριών ανέφερε ότι αύξησε το χρόνο συμμε-
τοχής σε ΦΔ μπορεί να υποστηριχθεί ότι αντιλήφθηκαν το κύριο σκοπό της έρευνας ακόμα και αν δεν τον ανέ-
φεραν.  

Ένα σημαντικό εύρημα που προέκυψε από τις αναφορές των μαθητών/τριών ήταν ότι όλοι, εκτός ενός, απέ-
κτησαν ποικίλες νέες γνώσεις μέσα από τη συμμετοχή τους στο πρόγραμμα. Ένας σημαντικός αριθμός μαθητών 
δήλωσε ότι έμαθε πως η συστηματική συμμετοχή σε ΦΔ είναι επωφελής για την υγεία τους. Επίσης ανέφεραν ότι 
έμαθαν πως να σχεδιάζουν ένα σωστό πρόγραμμα άσκησης. Οι υπόλοιποι μαθητές δήλωσαν ότι έμαθαν επιμέ-
ρους στοιχεία του προγράμματος. Επομένως, μπορούμε να εικάσουμε ότι ανάλογα με τις ικανότητες και τις α-
νάγκες του ο καθένας από τους μαθητές/τριες της έρευνας έδωσε έμφαση σε διαφορετική μαθησιακή πτυχή του 
προγράμματος. Τα παραπάνω επιβεβαιώνουν ότι καθένας από αυτούς έχει σχηματίσει ένα διαφορετικό προφίλ 
μάθησης (Shen & Chen, 2007), έχει ξεχωριστή προσωπικότητα που μαθαίνει με διαφορετικούς τρόπους και έχει 
διαφορετικές ανάγκες και φιλοδοξίες (Gallahue & Donnelly, 2007; Mosston & Ashworth, 2008; Sanchez et al., 
2012). Είναι σημαντικό λοιπόν οι εκπαιδευτικοί να λαμβάνουν υπόψιν τους τα ατομικά χαρακτηριστικά του 
κάθε μαθητή κατά τη διάρκεια της εκπαιδευτικής διαδικασίας για να τους οδηγήσουν σε αποτελεσματική μάθη-
ση (Alexander & Jetton, 2000). Οι ερευνητές, λαμβάνοντας υπόψη τις προαναφερθείσες προτάσεις και το γεγονός 
ότι το μάθημα της ΦΑ (Υ.ΠΑΙ.Θ., 2003) στοχεύει στην ανάπτυξη των κινητικών, γνωστικών, συναισθηματικών 
και κοινωνικών δεξιοτήτων των μαθητών, ενσωμάτωσαν ποικίλες γνώσεις, δεξιότητες και στρατηγικές ώστε να 
ανταποκριθούν στις διαφορετικές ικανότητες και ανάγκες των μαθητών/τριών για την αντιμετώπιση της ποικι-
λομορφίας των μαθητών/τριών.  

Επίσης από τις αναφορές των μαθητών/τριών γίνεται εμφανές ότι διαφορετικές πτυχές του προγράμματος 
τους άρεσαν και τους έκαναν εντύπωση. Για παράδειγμα σε κάποιους άρεσαν οι καινούργιες διαφοροποιημένου 
βαθμού ασκήσεις (π.χ. οι ασκήσεις κοιλιακών ραχιαίων και κάμψεων) ενώ σε κάποιους άλλους η άσκηση μαζί με 
τους γονείς τους σε εκτός σχολείου δραστηριότητες. Παρομοίως κάποιους τους έκανε εντύπωση ότι βελτιώθηκαν 
με αφορμή το πρόγραμμα. Ένα επιπλέον σημείο στο οποίο θα πρέπει να δοθεί έμφαση είναι η αναφορά επτά 
μαθητών/τριών σύμφωνα με την οποία τους άρεσε το πρόγραμμα γιατί συνδύαζε γυμναστική και ικανοποίηση. 
Στο σημείο αυτό θα πρέπει να ειπωθεί ότι οι μαθητές είχαν τη δυνατότητα, ανάλογα με τις ικανότητές τους, να 
επιλέξουν από ένα αριθμό προτεινόμενων ΦΔ προοδευτικού βαθμού δυσκολίας και να ασκηθούν σε όποια  δρα-
στηριότητα επιθυμούσαν. Επομένως μπορεί να υποστηριχθεί ότι οι αναφορές αυτές των μαθητών/τριών επιβε-
βαιώνουν τα αποτελέσματα προηγούμενων ερευνών οι οποίες υποστήριξαν ότι όταν οι εκπαιδευτικοί ΦΑ βοη-
θούν τους μαθητές/τριες να υιοθετήσουν δραστηριότητες ανάλογες των ικανοτήτων τους τότε προάγουν το αί-
σθημα της αυτονομίας στους μαθητές/τριες (Byra et al., 2014) με συνέπεια να τους δημιουργείται η αίσθηση της 
επιτυχίας αναπτύσσοντας εν τέλη θετικές στάσεις για το μάθημα (Hagger & Chatzisarantis, 2007; Παπαϊωάννου 
κ.ά., 2011). Τέλος και η συμμετοχή των μελών μιας οικογένειας σε ΦΔ δημιουργεί τη αίσθηση της ευχαρίστησης 
στα παιδιά (Hodge et al., 2017) και αποτελεί παράγοντα που συνδέεται με την ενεργή συμμετοχή των παιδιών σε 
ΦΔ (Sallis et al., 1992). Από τις αναφορές των μαθητών/τριών προκύπτει ότι η εμπλοκή των γονιών τους σε ΦΔ 
φαίνεται να επηρέασε την απόφαση των μαθητών/τριών να αυξήσουν το χρόνο συμμετοχής τους σε ΦΔ ήταν. 
Συγκεκριμένα έξι μαθητές δήλωσαν ότι με αφορμή το πρόγραμμα αποφάσισαν να αθλούνται μαζί με τους γο-
νείς τους γεγονός που τους οδήγησε να νιώσουν ευχαρίστηση τόσο οι ίδιοι όσο και οι γονείς τους. Το συγκεκρι-
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μένο εύρημα επιβεβαιώνει τα ευρήματα προηγουμένων ερευνών ότι η συμμετοχή των σημαντικών άλλων 
(Duncan et al., 2005; Adkins et al., 2004) σε ΦΔ επιδρά θετικά στη συμμετοχή των παιδιών σε ΦΔ. Άλλωστε η γο-
νική υποστήριξη σε συνδυασμό με την αντιλαμβανόμενη ικανότητα των παιδιών (Sharma et al., 2008), είναι πι-
θανόν να αυξήσουν την ικανοποίηση που νιώθουν από τη συμμετοχή τους σε ΦΔ και το χρόνο συμμετοχής τους 
σε αυτές (Beets et al., 2010). 

Ένα ενδιαφέρον εύρημα της παρούσας έρευνα ήταν ότι τέσσερις μαθητές/τριες αν και δήλωσαν ότι γενικά 
τους άρεσε το πρόγραμμα ωστόσο δεν τους άρεσαν κάποιες από τις δραστηριότητες του προγράμματος.  Ωστό-
σο, οι ίδιοι μαθητές/τριες δήλωσαν ότι όχι μόνο συμμετείχαν κανονικά στο πρόγραμμα αλλά και αύξησαν το 
χρόνο συμμετοχής τους σε ΦΔ γιατί αντιλαμβανόταν τα οφέλη της. Γεγονός που επιβεβαιώνει ότι όταν οι μαθη-
τές/τριες αντιληφθούν τα οφέλη  που προκύπτουν για την υγεία τους από τη συμμετοχή τους σε ΦΔ είναι πιθα-
νόν να συμμετέχουν σε αυτές  (Ar-yuwat et al., 2013; Robbins et al., 2010) αγνοώντας την αίσθηση της κούρασης 
που αισθάνονται και η οποία σχετίζεται αρνητικά με τη ΦΔ (Zakarian et al., 1994). 

Ένας από τους αντικειμενικούς στόχους του μαθήματος ήταν να παρακινήσει τους μαθητές ώστε να συμμετέ-
χουν στον ελεύθερο χρόνο τους σε ΦΔ. Γενικά, από τις αναφορές των μαθητών προκύπτει το συμπέρασμα ότι 
λόγω της συμμετοχής τους στο πρόγραμμα η συντριπτική πλειοψηφία, με τρεις μόνο εξαιρέσεις, αύξησε το χρό-
νο που αφιέρωνε σε ΦΔ. Μπορεί λοιπόν υποστηριχθεί ότι το συγκεκριμένο πρόγραμμα, τουλάχιστον στην περί-
πτωση των συγκεκριμένων μαθητών, ήταν αποτελεσματικό και συνέβαλε στην προαγωγή της συμμετοχής τους 
σε ΦΔ. Ακόμη μπορεί να υποστηριχθεί, με βάση τις αναφορές των μαθητών/τριών ότι η αύξηση του χρόνου 
συμμετοχής τους σε ΦΔ ήταν αποτέλεσμα της συνδρομής  διαφορετικών παραγόντων. Ειδικότερα ενδιαφέρουσες 
ήταν οι αναφορές των μαθητών/τριών ότι ασκούνταν στο ελεύθερο τους χρόνο με δραστηριότητες στις οποίες 
χρησιμοποιούσαν το βάρος του σώματος τις οποίες τις βρήκαν ευχάριστες και έμαθαν μέσα από τη συμμετοχή 
τους στο πρόγραμμα. Γεγονός που επιβεβαιώνει τα αποτελέσματα ερευνών (Allender et al., 2006; Robbins et al., 
2010, Sallis  et al., 1992) σύμφωνα με τα οποία η ικανοποίηση που νιώθουν τα παιδιά από τη συμμετοχή τους σε 
ΦΔ αποτελεί μια παράμετρο που συνδέεται με τη πρόθεσή τους να συμμετάσχουν σε αυτή. Μπορεί επίσης να 
υποστηριχθεί ότι αν οι μαθητές/τριες μυηθούν σε εναλλακτικούς τρόπους άσκησης οι οποίοι δεν απαιτούν ειδι-
κό εξοπλισμό είναι δυνατόν να τους υιοθετήσουν. Με αυτόν το τρόπο είναι δυνατόν να εξαλειφθούν παράγο-
ντες οι οποίοι δρουν ανασταλτικά στη συμμετοχή των μαθητών/τριών σε ΦΔ, όπως η έλλειψη αθλητικών υπο-
δομών, η δυσκολία πρόσβασης τους  σε αυτές, (Bauman et al., 2012) και η αδυναμία μετακίνησης τους σε  χώ-
ρους άθλησης που είναι σε μακρινή απόσταση από το χώρο κατοικίας (Lovell et al., 2010; Moore et al., 2010; 
Sallis  et al., 1992).  

Όπως αναφέρεται (Σύρμπας κ.ά., 2020 σε αυτό το τεύχος) στο πρόγραμμα ενσωματώθηκαν ψυχολογικές 
στρατηγικές όπως οι στόχοι διαδικασίας και απόδοσης για τη συμμετοχής των μαθητών/τριών σε ΦΔ. Γεγονός 
που  φαίνεται ότι ισχύει στην περίπτωση επτά μαθητών οι οποίοι ανέφεραν ότι έμαθαν να βάζουν στόχους και 
να προγραμματίζουν τις ΦΔ που θα συμμετέχουν για δύο εβδομάδες και ταυτόχρονα δήλωσαν ότι αύξησαν το 
χρόνο συμμετοχής τους σε ΦΔ. Το συγκεκριμένο εύρημα επιβεβαιώνει τα αποτελέσματα μια προηγούμενης ε-
ρευνάς ότι η υιοθέτηση στόχων διαδικασίας και απόδοσης είναι μια αποτελεσματική στρατηγική για την επίτευ-
ξη των στόχων που τίθεται κάθε φορά (Taylor & Wilson, 2005). 

Εν κατακλείδι, από την παρούσα έρευνα συνάγεται το συμπέρασμα ότι οι μαθητές/τριες στην συντριπτική 
τους πλειοψηφία αύξησαν το χρόνο συμμετοχής τους σε ΦΔ. Επιπλέον, ανάλογα με τα ατομικά τους χαρακτηρι-
στικά και τις ανάγκες τους, βρήκαν ενδιαφέρουσες και υιοθέτησαν διαφορετικές πτυχές του προγράμματος. Ε-
πομένως μπορεί να ειπωθεί ότι το πρόγραμμα «γυμνάζομαι στο σπίτι» έχει εκείνα τα χαρακτηριστικά που είναι 
δυνατόν να ωθήσουν τους μαθητές να συμμετάσχουν σε ΦΔ εκτός σχολείου. 

 
Περιορισμοί 

Η έρευνα αυτή διεξήχθη σε μια συγκεκριμένη γεωγραφική περιοχή. Επιπλέον στις ανοικτού τύπου ερωτήσεις 
απάντησε ένα μικρός αριθμός μαθητών/τριών. Ακόμα και αν επιχειρήθηκε οι συμμετέχοντες να καλύπτουν α-
ντιπροσωπευτικά χαρακτηριστικά των μαθητών σε καμία περίπτωση δεν μπορεί να γίνει γενίκευση των αποτε-
λεσμάτων. Επιπλέον το συμπέρασμα ότι οι μαθητές αύξησαν το χρόνο συμμετοχής τους σε ΦΔ στις αναφορές 
τους και όχι σε αντικειμενικές μετρήσεις (π.χ. μέτρηση με επιταχυνσιόμετρα). Μελλοντικές έρευνες με μεγαλύτε-
ρο και αντιπροσωπευτικότερο αριθμό συμμετεχόντων καθώς και με τη χρήση αντικειμενικής αξιολόγησης των 
μαθητών/τριών σε ΦΔ θα χρειαστεί να διεξαχθούν για να επιβεβαιώσουν τα αποτελέσματα της παρούσας έρευ-
νας. 
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