


 το πλαιςιο τησ διερευνητικησ εργαςιασ που για πρωτη φορα
γινεται φετοσ η ομαδα μασ αςχοληθηκε με το ποδηλατο.Αφου
χωριςτηκαμε ςε υποομαδεσ,ανα περιοδουσ αναλαβαμε διαφορα
θεματα ςχετικα με το ποδηλατο.Πρωτα αναζητηςαμε
πληροφοριεσ για την ιςτορια του ποδηλατου και για το ποδηλατο
ωσ μεςο μεταφορασ.Αργοτερα,μελετηςαμε για την χρηςιμοτητα
του ποδηλατου ςχετικα με την υγεια,την φυςη,την ψυχολογια
αλλα και τα αγωνιςματα!!Κυρια πηγη μασ ηταν το διαδυκτιο αλλα
και η περιφορα των μαθητων ςτουσ δρομουσ μοιραζοντασ
ερωτηματολογια για τα ποδηλατα και η ληψη φωτογραφιων των 
επικυνδινων ςημειων του ποδηλατοδρομου τησ πολησ μασ..Μετα
απο αρκετεσ μελετεσ και κατω απο κλιμα ςτενησ ομαδικοτητασ
ςημερα βριςκομαςτε εδω για να ςασ ενημερωςουμε και εςασ και 
να ςασ παρουςιαςουμε ολο το υλικο το οποιο ςυλλεξαμε ολεσ
αυτεσ τισ εβδομαδεσ..Σα μελη ςυνεργαςτηκαν αψογα και ανα
ομαδεσ 2-3 ατομων θα γινει η παρουςιαςη καθε θεματοσ...





Ιςτορύα

Μϋςο Μεταφορϊσ

Τγεύα και ψυχαγωγύα

Υύςη





 Το ποδήλατο, η πολιτιςμική και κοινωνική του πορεία..
Αρχικϊ θα δούμε την καθιϋρωςη του ποδηλϊτου ςαν μϋςω ϊθληςησ και 
τα αγωνύςματα που ϋχει καθιερώςει. Ποδηλαςύα δρόμου 

Εύναι το πιο διϊςημο εύδοσ ποδηλαςύασ. Διεξϊγεται τουσ πιο ζεςτούσ 
μόνεσ του ϋτουσ (εϊν κϊποιοσ μπορεύ να ακολουθεύ την καλοκαιρύα ανϊ 
τον κόςμο μπορεύ να αγωνύζεται όλη τη χρονιϊ). Οι αγώνεσ ποικύλουν 
από πολυόμερουσ αγώνεσ, όπωσ ο Γύροσ Γαλλύασ, μϋχρι μικρϊ κριτόρια 
(criterium), όπου γύνονται πολλού γύροι ςε μύα μικρό διαδρομό. Σα 
Criterium εύναι αγαπητϊ ςτη Βόρεια Αμερικό.

Cyclo-cross

Αποτελεύ αποκλειςτικό αγώνιςμα για τουσ ποδηλϊτεσ αντοχόσ δρόμου 
κατϊ τη χειμερινό περύοδο. Αποτελεύται από πολλούσ γύρουσ ςε κλειςτό 
διαδρομό, η οπούα περιϋχει εμπόδια, εύτε φυςικϊ εύτε τεχνητϊ



 Ορεινό Ποδηλαςύα (Mountain bike)

χετικϊ καινούριο αγώνιςμα ςτην ιςτορύα τησ ποδηλαςύασ. Έγινε 
ιδιαύτερα γνωςτό τη δεκαετύα του 90. Οι αγώνεσ ορεινόσ 
ποδηλαςύασ (ΜΣΒ) γύνονται αποκλειςτικϊ εκτόσ δρόμου, και 
ςυνόθωσ ϋχουν απαιτόςεισ ςε τεχνικό οδόγηςη. Τπϊρχουν πολλϋσ 
εκδοχϋσ τησ ορεινόσ ποδηλαςύασ, με βαςικϋσ τισ cross-country και 
downhill.

Ποδηλαςύα Πύςτασ

Αγώνεσ ποδηλαςύασ που λαμβϊνουν μϋροσ ςε κλειςτϊ 
ποδηλατοδρόμια.

BMX



 Διεξϊγεται εκτόσ δρόμου. Οι αγώνεσ BMX εύναι αγώνεσ ταχύτητασ ςε 
διαμορφωμϋνεσ πύςτεσ κλειςτόσ διαδρομόσ. Οι αθλητϋσ αγωνύζονται εντόσ 
τησ διαδρομόσ με ρϊμπεσ για ϊλματα και κλειςτϋσ ςτροφϋσ. Σα Bike trials
εύναι αγώνιςμα όπου οι αθλητϋσ προςπαθούν να ξεπερϊςουν τεχνητϊ εμπόδια 
χωρύσ να ακουμπόςουν τα πόδια τουσ κϊτω. Μόπωσ να αναρωτηθούμε τι 
ςχϋςη ϋχει το ποδόλατο με την φυςικό; Σο ποδόλατο αποτελεύ ϋνα καλό 
εργαλεύο, προκειμϋνου να αναδειχθούν οριςμϋνεσ αρχϋσ τησ φυςικόσ. Με 
αφορμό, για παρϊδειγμα, τισ εικόνεσ παλαιοτϋρων ποδηλϊτων με ιδιαύτερα 
μεγϊλουσ τροχούσ θα μπορούςε να αναρωτηθεύ κανεύσ με ποιό τρόπο 
επηρεϊζει τη λειτουργύα του ποδηλϊτου το μϋγεθοσ των τροχών του. 
ύμφωνα με τη φυςικό, η κύνηςη που εκτελεύ ϋνασ τροχόσ που κυλϊ εύναι 
ςύνθετη: αποτελεύ το ςυνδυαςμό μεταφορικόσ κύνηςησ και ςτροφικόσ 
κύνηςησ. Η ταχύτητα του ποδηλϊτου μπορεύ να μελετηθεύ με τη χρόςη του 
κϋντρου μϊζασ του τροχού, το οπούο αποδεικνύεται πωσ βρύςκεται ςτο 
κϋντρο του τροχού. Η ταχύτητα του κϋντρου μϊζασ του τροχού αποδεικνύεται 
πωσ εύναι ευθύγραμμη ομαλό με ταχύτητα u=ωR, όπου ω η γωνιακό 
ςυχνότητα περιςτροφόσ του τροχού και R η ακτύνα του.



 Σο ποδόλατο ωσ μϋςο μεταφορϊσ


 Ένα ςύγχρονο ποδόλατο ζυγύζει 10-15 κιλϊ και προςφϋρεται ςε διϊφορα 
μεγϋθη ανϊλογα με το ςώμα του αναβϊτη. Μπορεύ μεταφϋρει ϋνα ϊτομο (και 
δεύτερο για μικρϋσ αποςτϊςεισ) καθώσ και αντικεύμενα βϊρουσ μϋχρι 30 κιλϊ 
ςτη ςχϊρα. Μπορεύ να αναπτύξει ταχύτητα 30-40 χιλιομϋτρων την ώρα ςτην 
ευθεύα και να ανϋβει ακόμα και μεγϊλεσ ανηφόρεσ χωρύσ ιδιαύτερο κόπο με 
τη χρόςη ταχυτότων. Ένα μϋςο ςύγχρονο ποδόλατο κοςτύζει ςόμερα από 
200 ϋωσ 600 €.





 Πριν απο πολλα χρονια το ποδηλατο χρηςιμοποιονταν ωσ μεςω μεταφορασ
και ςυγκεκριμενα αςκουνταν πολλα εππαγελματα με αυτο
οπωσ(γαλακτοπολλησ,εφημεριδοπωλησ,ταχυδρομοσ).

 ημερα κατι τετοιο δεν υπαρχει και καλο θα ηταν να αρχιςει να 
χρειςημοποιειται ωσ τετοιοσ τροποσ.Σο ποδηλατο εχει πλεοωεκτηματακαι
μειονεκτηματα:



 Α. Σο ποδόλατο

 1.μειωςη ρύπανςησ

 2.εξυπηρετει ςτην αναγγϋνηςη παλιών επαγγελμϊτων. 

 3.εξηκονομηςη χρημϊτων

 4.μειωςη ανεργύασ



 Β. Σα πλεονεκτόματα του ποδηλϊτου ςυγκριτικϊ με ϊλλα μϋςα μεταφορϊσ
 1. Ποδόλατο και αυτοκύνητο
 Η αγορϊ και ςυντόρηςη ενόσ ποδηλϊτου κοςτύζει ελϊχιςτα. Σο ποδόλατο κινεύται 

με την ενϋργεια που παύρνει ο ϊνθρωποσ από την τροφό του. Δεν καταναλώνει 
λοιπόν καύςιμα και επιπλϋον δεν ϋχει ϋξοδα λειτουργύασ όπωσ παρκϊριςμα, 
φόρουσ κλπ.

 ε πειρϊματα που ϋγιναν ςτην Αθόνα από το ςύλλογο "Υύλοι του Ποδόλατου" ςε 
ςυνεργαςύα με την Ένωςη Ελλόνων υγκοινωνιολόγων κϊτω από καθημερινϋσ 
ςυνθόκεσ κυκλοφορύασ, βρϋθηκε ότι το ποδόλατο, για αποςτϊςεισ μϋχρι 13 
χιλιόμετρα εύναι γρηγορότερο από το αυτοκύνητο. Ένασ ποδηλϊτησ καταναλώνει 
15 θερμύδεσ ανϊ χιλιόμετρο και κιλό, ϋνα ποςοςτό που ιςοδυναμεύ με το 4% τησ 
ενϋργειασ που καταναλώνει για την κύνηςη ενόσ αυτοκινότου και του οδηγού του.

 Σο ποδόλατο ςτην πόλη:
 - Ξεκινϊ αμϋςωσ
 - Εύναι το πιο ευϋλικτο μϋςο μεταφορϊσ (δεν ςταματϊ ςτο μποτιλιϊριςμα)
 - Παρκϊρει παντού (10 ποδόλατα πιϊνουν χώρο ύςο με ϋνα αυτοκύνητο)
 - Μεταφϋρεται εύκολα πϊνω από ςκϊλεσ, πεζοδρόμια και πεζόδρομουσ







 Για όςουσ βαριούνται την αεροβική και δεν αντέχουν να περνούν 
ατέλειωτεσ ώρεσ κλειςμένοι ςτα γυμναςτήρια, η ποδηλαςία θα 
μπορούςε να αποτελεί μία καλή εναλλακτική λύςη. Πολλϊ και 
ςημαντικϊ οφϋλη ϋχει να προςφϋρει ςτην υγεύα η ποδηλαςύα, 
αρκεύ να γύνεται ςωςτϊ. Όπωσ εξηγεύ ο προςωπικόσ προπονητόσ 
Ματ Ρόμπερτσ ςτην εφημερύδα «Δε τϊιμσ», του Λονδύνου, η 
ποδηλαςύα οδηγεύ ςε ταχεύα απώλεια των περιττών κιλών και 
βελτύωςη τησ φυςικόσ κατϊςταςησ, δυναμώνει και «γραμμώνει» 
τουσ μυσ των ποδιών, ενώ φϋρει μικρό κύνδυνο τραυματιςμού 
καθώσ δεν απαιτεύ «τρϊνταγμα» του ςώματοσ ςε κϊθε κύνηςη, 
όπωσ γύνεται λ.χ. με το τρϋξιμο. Μύα μελϋτη ϋδειξε ότι ακόμα και 
ςε ςυνθόκεσ κυκλοφορύασ ςε μεγϊλη πόλη (καυςαϋρια, 
μποτιλιϊριςμα) η ςυγκϋντρωςη μονοξειδύου του ϊνθρακα ςτο 
αύμα των ποδηλατιςτών όταν 10 φορϋσ μικρότερη απ’ ότι ςε 
επιβϊτεσ και οδηγούν αυτοκινότων.



 Εύναι παςύγνωςτο ότι η ςωςτό και μεθοδικό ςωματικό προςπϊθεια 
ςυμβϊλλει καθοριςτικϊ ςτην εδραύωςη τησ υγεύασ, την απαλλαγό από 
ϋνα ςωρό παθόςεισ, την ιςχυροπούηςη του ανοςοποιητικού ςυςτόματοσ 
και των λειτουργιών γενικϊ του οργανιςμού, την ψυχοςωματικό 
ιςορροπύα, την ικανότητα για δημιουργικό εργαςύα, το κϋφι για τη ζωό, 
την ευρωςτύα, το ςωματικό κϊλλοσ.

Η ποδηλαςύα, το ςκι αντοχόσ και το κολύμπι θεωρούνται από τουσ 
ειδικούσ ωσ οι περιςςότερο ιδεώδεισ μορφϋσ ςωματικόσ ϊςκηςησ. Σα 
αθλόματα που περιϋχουν τρϋξιμο, κραδαςμούσ ό ςύγκρουςη με τον 
αντύπαλο προκαλούν ςτρεσ και φθορϊ τουλϊχιςτον ςτισ αρθρώςεισ -
χωρύσ αυτό να ςημαύνει ότι το τρϋξιμο δεν ωφελεύ αυτόν που γνωρύζει να 
αθλεύται ςωςτϊ! - και ϋχουν οπωςδόποτε κϊτι να ζηλϋψουν από την 
αρμονικό ακύνδυνη περιςτροφικό κύνηςη των ποδιών που ποδηλατούν (ο 
ποδηλϊτησ καθώσ κϊθεται ςτη ςϋλλα του δεν ςηκώνει ούτε το ύδιο του 
το βϊροσ).



 μπορούν επιδύδονται ςτον πρωταθλητιςμό μϋχρι ϋνα όριο ηλικύασ που εύναι 
το μεγαλύτερο ςε ςχϋςη με όλα ςχεδόν τα αθλόματα που υπϊρχουν. Βϋβαια, 
πρϋπει να το πούμε, γι΄ αυτόν που ενδιαφϋρεται κατϊ πρώτο λόγο για την 
υγεύα του ο πρωταθλητιςμόσ ςε οποιοδόποτε ϊθλημα δεν ςυνιςτϊται, γιατύ η 
φθορϊ που προκαλεύ ςτον οργανιςμό ποτϋ δεν εύναι αςόμαντη.

Ο ποδηλϊτησ επιλϋγει ανϊ πϊςα ςτιγμό και χωρύσ καταπόνηςη το ρυθμό τησ 
ϊςκηςησ και μπορεύ κανεύσ με την ελϊχιςτη προςπϊθεια και καταπόνηςη να 
μετακινεύται με ταχύτητα πολύ μεγαλύτερη από αυτό με την οπούα θα βϊδιζε 
ό θα ϋτρεχε. Σο ποδόλατο μϊσ προικύζει με ςημαντικό κινητικότητα: 
Θεωρεύται ότι η «ςχϋςη αποτελϋςματοσ» ανϊμεςα ςτο τρϋξιμο και την 
ποδηλαςύα εύναι 1:6, δηλαδό με την ύδια προςπϊθεια (ενϋργεια) με την οπούα 
κϊποιοσ θα ϋτρεχε 10 χλμ. μπορεύ με το ποδόλατο να καλύψει μια μϋςη 
απόςταςη 60 χλμ.. Ενδεικτικϊ και ςε πρωταθλητικό επύπεδο, ςτον 
μαραθώνιο ςτο τρϋξιμο καλύπτονται 42 χιλιόμετρα ςε περύπου 2:15 ώρεσ, 
ενώ ϋνασ ποδηλατικόσ αγώνασ 250 (42x6 περύπου) χιλιόμετρων διαρκεύ όχι 
13,5 (2:15 Φ 6) αλλϊ 6,5 ώρεσ (το μιςό χρόνο).



 Όπωσ εξηγούν προπονητέσ και αθλητέσ η ςωςτή ποδηλαςία μπορεί να βοηθήςει 
ςτο να αναπτύξετε και να διατηρήςετε ένα υγιέσ και καλογυμναςμένο ςώμα. Με την 
ποδηλαςία όχι μόνο θα χάςετε τα περιττά κιλά γρήγορα και ανώδυνα αλλά θα 
αποκτήςετε και ένα καλογυμναςμένο ςώμα με γραμμωμένουσ μυσ. Επιπλέον 
ποδηλατώντασ θα βελτιώςετε ςημαντικά την φυςική ςασ κατάςταςη χωρίσ να 
κινδυνεύετε ιδιαίτερα από τραυματιςμούσ αφού το ςώμα δεν καταπονείται όπωσ για 
παράδειγμα ςτο τρέξιμο όπου οι κραδαςμοί είναι πολλοί. Παρόλα αυτά τα 
επιθυμητά αποτελέςματα έρχονται μόνο με τη ςωςτή χρήςη. Σημαντικό είναι να 
επιλεχθεί αρχικά το κατάλληλο ποδήλατο όςον αφορά τον τύπο (mountain, road, 
trekking κτλ.) αλλά και τον ςωματότυπο του ποδηλάτη. Γι ‘αυτό η αγορά 
ποδηλάτου είναι καλό να γίνεται από εξειδικευμένα καταςτήματα και κατόπιν 
δοκιμήσ.

 Πϋρα από τη ςωματικό υγεύα η ποδηλαςύα βελτιώνει ςημαντικϊ και για την 
ψυχικό μασ υγεύα. Η ποδηλαςύα ϋχει ιδιαύτερα χαλαρωτικό επύδραςη λόγω τησ 
ομοιόμορφησ, κυκλικόσ κύνηςησ που ςταθεροποιεύ τισ ςωματικϋσ και 
ςυναιςθηματικϋσ λειτουργύεσ του οργανιςμού. Αυτό μειώνει το ϊγχοσ, την 
κατϊθλιψη και ϊλλα ψυχολογικϊ προβλόματα. 



 Επιπλϋον ενδυναμώνετε το ανοςοποιητικό ςασ ςύςτημα και μειώνεται η 
πιθανότητα εμφϊνιςησ όγκων, βοηθώντασ ςτην πρόληψη ςχετικών αςθενειών. 
Με την ποδηλαςύα ο ςκελετόσ του ςώματοσ ςασ προςτατεύετε, δυναμώνει και 
επιδρϊ θετικϊ ςτην οςτικό πυκνότητα. Ακόμη ϋνα θετικό που παρϋχει η 
ποδηλαςύα εύναι η ςτϊςη του ςώματοσ η οπούα εύναι ιδανικό, αφού η κυκλικό 
κύνηςη που γύνεται με τα πόδια ενδυναμώνει τουσ ραχιαύουσ μύεσ, ςτο ςημεύο 
όπου υπϊρχει πιθανότητα να ςυμβεύ ολύςθηςη ςπονδύλου. Αυτό ϋχει ςαν 
αποτϋλεςμα τη μεύωςη των πόνων ςτην πλϊτη και την πιθανότητα να 
παρουςιϊςετε κϊποιο εύδοσ αρθροπϊθειασ.

Αξιοςημεύωτο εύναι πωσ με αυτού του εύδουσ την ϊςκηςη το ςώμα ςασ δεν 
κουρϊζεται τόςο ,όςο ςε ςχϋςη με ϊλλου εύδουσ αθλόματα, αλλϊ επιφϋρει πολύ 
θετικϊ αποτελϋςματα, όπωσ :
• Μεύωςη τησ κακόσ χοληςτερύνησ
• Φϊςιμό θερμύδων ( περύπου 300 θερμύδεσ ανϊ ώρα)
• Βελτύωςη τησ ςωματικόσ ςασ κατϊςταςησ
• Μεύωςη του αιςθόματοσ κόπωςησ και ενύςχυςη τησ αύςθηςησ τησ ευημερύασ.





Ψυχαγωγία
 Ποδήλατο και ψυχαγωγία 

Σο ποδόλατο προςφϋρεται και για ψυχαγωγύα. Ετςι
μπορούν να πραγματοποιηθούν βραδυνϋσ ϋξοδοι με 
ποδόλατο, ημερόςιεσ εκδρομϋσ ςε αποςτϊςεισ 10-100 
χλμ., δηλαδό από ½ ϋωσ 6 ώρεσ ποδηλαςύασ χωρύσ 
ιδιαύτερο κόπο. Μπορούν επύςησ να γύνουν πολυόμερα 
ταξύδια ςε ϊςφαλτο και χωματόδρομο.
Σο μικρό βϊροσ του ποδηλϊτου επιτρϋπει πολύ εύκολα 
και ανϋξοδα τον ςυνδυαςμό του με ϊλλα μϋςα 
μεταφορϊσ όπωσ το τραύνο, το πλούο και το αεροπλϊνο. 
Σο ποδόλατο μπορεύ να χρηςιμοποιηθεύ από τα δύο 
φύλα και όλεσ τισ ηλικύεσ.


