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Κίνηση και ακαδημαϊκή απόδοση

• Λειτουργικοί ορισμοί

• Τα οφέλη της κίνησης για το μυαλό

• Πώς σχετίζεται η κίνηση με την ακαδημαϊκή 
απόδοση;

• Να ασκούμαστε ή να είμαστε δραστήριοι;

• Πόσο κινούμαστε; Παρουσίαση του εργαλείου IPAQ

• Συστάσεις για το τι άσκηση να κάνουμε ή καλύτερα… 
τι να κάνουμε όταν δεν κάνουμε άσκηση



Λειτουργικοί ορισμοί

Φυσική δραστηριότητα

• Η φυσική δραστηριότητα 
ορίζεται ως οποιαδήποτε κίνηση 
(π.χ. για την εργασία, τα 
οικιακά, την αναψυχή, τη 
μετακίνηση) που παράγεται από 
τους σκελετικούς μυς και 
απαιτεί ενεργειακή δαπάνη

Άσκηση

• Υποσύνολο της φυσικής 
δραστηριότητας που είναι 
σχεδιασμένο, δομημένο, 
επαναλαμβανόμενο, και έχει 
σκοπό τη διατήρηση ή βελτίωση 
της φυσικής κατάστασης (π.χ. 
μυϊκή δύναμη, ευλυγισία)

~5000 αναφορές



Τα οφέλη της κίνησης για το μυαλό

• Αύξηση παραγωγής νευροχημικών παραγόντων που προάγουν την 
επιδιόρθωση των εγκεφαλικών κυττάρων

• Βελτίωση μνήμης

• Αύξηση εύρους προσοχής

• Βελτίωση ικανοτήτων σχετικά με τη λήψη αποφάσεων

• Προάγει την ανάπτυξη νέων νευρικών κυττάρων και αιμοφόρων 
αγγείων

• Βελτιώνει την εκτέλεση και το σχεδιασμό ταυτόχρονων ενεργειών



Πώς σχετίζεται η κίνηση με την ακαδημαϊκή 
απόδοση;

• Οι Wald et al. διαπιστώνουν ότι τα ποσοστά 
των φοιτητών που τηρούν τις συστάσεις της 
δημόσιας υγείας για φυσική δραστηριότητα 
μέτριας ως έντονης έντασης είναι 42%, για 
μυϊκή ενδυνάμωση 32%, για κατανάλωση 
φρούτων και λαχανικών 5% και για ύπνο 24%, 
και όταν τηρούνται αυτές οι συστάσεις ο 
βαθμός στα μαθήματα είναι μεγαλύτερος.

• Φυσική δραστηριότητα → +0,03 βαθμοί

• Διατροφή → +0,15 βαθμοί

• Ύπνος → +0,06 βαθμοί



Πώς σχετίζεται η κίνηση με την ακαδημαϊκή 
απόδοση;

• Σε φοιτητές Ιατρικής, ο βαθμός στο μάθημα της 
Παθολογίας σχετιζόταν με τη φυσική 
δραστηριότητα (r=0,62).

• Σε φοιτητές σχολών Υγείας, ο μέσος όρος της 
βαθμολογίας των μαθημάτων σχετιζόταν με τη 
φυσική δραστηριότητα.

• Μια ανασκόπηση τεσσάρων ερευνών σε φοιτητές 
συμπέρανε μια θετική σχέση μεταξύ της 
ακαδημαϊκής απόδοσης και της φυσικής 
δραστηριότητας.



Αρκεί να είμαστε μισή ώρα σε κίνηση;

• Ένα άτομο μπορεί να ασκείται 
και ταυτόχρονα να έχει 
ιδιαίτερα καθιστικό τρόπο ζωής

• Αυτή η άσκηση μπορεί να είναι 
σύμφωνη με τις συστάσεις της 
δημόσιας υγείας

• 24ωρο = 8 ώρες ύπνος + 16 
ξύπνιος

• 16 ώρες = 0,5 ώρα άσκησης + 
15,5 ώρες ???



Είναι η απάντηση να 
γίνουμε 
μαραθωνοδρόμοι;

• Έντονα καθιστικός τρόπος ζωής 
(~9 ώρες ημερησίως) σε 
ερασιτέχνες μαραθωνοδρόμους

(Αδημοσίευτα δεδομένα)

• Ποδοσφαιριστές: >8 ώρες σε 
καθιστικό τρόπο ζωής 



Συνεχής και διαλειμματικός δραστήριος τύπος

• Παράδειγμα δύο τύπων με 
παρόμοια επίπεδα άσκησης, αλλά 
διαφορετική ημερήσια φυσική 
δραστηριότητα

• Συνεχής τύπος: μικρές 
διακυμάνσεις στη διάρκεια της 
ημέρας κοντά στο 1 ΜΕΤ

• Διαλειμματικός τύπος: 
μεγαλύτερες διακυμάνσεις 
συνήθως >2ΜΕΤ



Συνεχής και διαλειμματικός δραστήριος τύπος



IPAQ (σύντομη έκδοση)
(SCOPUS, 23/4/23)







Μη φυσικά δραστήριος (<600 ΜΕΤ-min/week)

Ελάχιστα φυσικά δραστήριος (600-3000 ΜΕΤ-min/week)

Φυσικά δραστήριος με οφέλη για την υγεία
(>3000 ΜΕΤ-min/week)

3,3 * 60 * 7 = 1386
4 * 60 * 6 = 1440
8 * 30 * 1 = 240

3066

Ζητούμενο είναι ο βέλτιστος συνδυασμός είδους, έντασης, διάρκειας και συχνότητας φυσικής δραστηριότητας 



Μην ξεχνάτε:

• Επαρκή επίπεδα φυσικής δραστηριότητας 
μαζί με τη διατροφή και τον ύπνο μπορούν 
να βελτιώσουν την απόδοσή σας στα 
μαθήματα

• Να είστε φυσικά δραστήριοι σε κάθε 
έκφανση της καθημερινότητας

• Να παρακολουθείτε συστηματικά τη 
φυσική σας δραστηριότητα


