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• Το παρόν εκπαιδευτικό υλικό υπόκειται σε 
άδειες χρήσης Creative Commons.  

• Για εκπαιδευτικό υλικό, όπως εικόνες, που 
υπόκειται σε άλλου τύπου άδειας χρήσης, η 
άδεια χρήσης αναφέρεται ρητώς.  

2 

Άδειες Χρήσης 
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• Το παρόν εκπαιδευτικό υλικό έχει αναπτυχθεί στα πλαίσια 
του εκπαιδευτικού έργου του διδάσκοντα. 

• Το έργο «Ανοικτά Ακαδημαϊκά Μαθήματα στο 
Αριστοτέλειο Πανεπιστήμιο Θεσσαλονίκης» έχει 
χρηματοδοτήσει μόνο τη αναδιαμόρφωση του 
εκπαιδευτικού υλικού.  

• Το έργο υλοποιείται στο πλαίσιο του Επιχειρησιακού 
Προγράμματος «Εκπαίδευση και Δια Βίου Μάθηση» και 
συγχρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Ένωση 
(Ευρωπαϊκό Κοινωνικό Ταμείο) και από εθνικούς πόρους. 
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• Οφέλη της συμμετοχής σε δραστηριότητες 
αναψυχής. 

i. Φυσιολογικά οφέλη (γενικά οφέλη) 

ii. Συγκεκριμένα οφέλη (οφέλη της άσκησης) 

iii. Ψυχολογικά οφέλη 

iv. Κοινωνικά οφέλη 
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Περιεχόμενα ενότητας 
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• Να γίνουν κατανοητά από τους φοιτητές τα 
οφέλη της συμμετοχής σε δραστηριότητες 
αναψυχής. 

• Να αναλυθούν διεξοδικά τα επιμέρους 
οφέλη των δραστηριοτήτων αναψυχής σε 
διάφορους τομείς. 

Στόχοι ενότητας 
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• Αναζήτηση νέων εμπειριών – περιπέτειας. 

• Τρόπος διεξόδου από την καθημερινότητα 
και τον σύγχρονο τρόπο ζωής. 

• Αναγνωρισιμότητα – ταυτότητα. 

• Αίσθηση ασφάλειας, εξυπηρέτηση βασικών 
αναγκών. 

•  Δημιουργικότητα. 

Γιατί το άτομο αναζητά τις δραστηριότητες 
αθλητικής αναψυχής;  
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• Βελτίωση της φυσικής του κατάστασης και 
της ποιότητας ζωής του. 

• Επικοινωνία, γνωριμία με νέα άτομα. 

• Αίσθηση του να είσαι απαραίτητος – μέλος 
ενός κοινωνικού συνόλου. 

 

Γιατί το άτομο αναζητά τις δραστηριότητες 
αθλητικής αναψυχής;  
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Τα στατιστικά από τις Η.Π.Α. (Sheppard, 1995) : 

 

• Από το 1965 ως το 1990 παρατηρήθηκε μια 
αύξηση σε έξοδα για την υγεία της τάξης του 
1.500%. 

• Η αποχή από την εργασία λόγω 
προβλημάτων υγείας είναι κατά μέσο όρο 
διπλάσια για τους εργαζόμενους που δεν 
ασκούνται.  

 

 

Οφέλη συμμετοχής σε Δραστηριότητες 
Αθλητικής Αναψυχής 
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• Οι εργαζόμενοι που κάνουν καθιστική ζωή έχουν 
κατά μέσο όρο 30% περισσότερες μέρες επισκέψεων 
σε νοσοκομεία από τους εργαζόμενους που έχουν 
καλή φυσική κατάσταση. 

• Η General Motors ξοδεύει για ζητήματα υγείας και 
ασφάλειας των εργαζομένων της περισσότερα 
χρήματα από όσα ξοδεύει για την αγορά πρώτης 
ύλης. Αυτά τα έξοδα επιβαρύνουν το κόστος ενός 
αυτοκινήτου κατά 300$. 

 
 

 

Οφέλη συμμετοχής σε Δραστηριότητες 
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• Το ιατρικό κόστος των ατόμων με έξι ή 
περισσότερους παράγοντες υψηλού 
κινδύνου (κάπνισμα, ποτό, καθιστική ζωή, 
υψηλή αρτηριακή πίεση κτλ.) είναι πέντε 
φορές πιο ψηλό από τα άτομα με λιγότερους 
παράγοντες υψηλού κινδύνου. 

• Η αποζημίωση των εργαζομένων με 
προβλήματα στην μέση τους κοστίζει στους 
εργοδότες $400 εκατομμύρια κάθε χρόνο. 

 

Οφέλη συμμετοχής σε Δραστηριότητες 
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Φυσιολογικά Οφέλη (Γενικά οφέλη) 

• Βελτιωμένη κάρδιο-αναπνευστική 

λειτουργία  

• Αυξημένη δύναμη και αντοχή 

• Βελτιωμένη ευλυγισία 

 

Οφέλη συμμετοχής σε Δραστηριότητες 
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(Οφέλη της Άσκησης ) Συγκεκριμένα Οφέλη 

•    Χαμηλότερη καρδιακή συχνότητα 

•    Χαμηλότερη πίεση 

•    Ελαττωμένο ρίσκο εμφράγματος 

•    Βελτιωμένη εμφάνιση 

•    Αυξημένη απόδοση στην εργασία 

•    Μικρότερος κίνδυνος μυϊκών τραυματισμών  

•    Αυξημένη κινητική απόδοση 

Οφέλη συμμετοχής σε Δραστηριότητες 
 Αθλητικής Αναψυχής 
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Ψυχολογικά Οφέλη 

•    Χαλάρωση 

•    Βελτιωμένη ψυχική υγεία 

•    Αυξημένη Αυτοπεποίθηση 

•    Βελτιωμένη διάθεση 

•    Διασκέδαση  
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Κοινωνικά Οφέλη 

•    Κοινωνικοποίηση 

•    Ανάπτυξη αξιών 

•    Κοινωνική ενσωμάτωση 
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• Αλεξανδρής, Κ. (2011). Αρχές μάνατζμεντ και μάρκετινγκ. 
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Βιβλιογραφία 
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