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ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΙΚΟΥ ΥΛΙΚΟΥ 

 

Το παρόν εκπαιδευτικό υλικό αποτελεί έναν οδηγό παρέμβασης σε θέματα διατροφής, 

άσκησης, αλλά και υγείας γενικότερα, ο οποίος απευθύνεται σε μαθητές Δημοτικού (Ε’ και 

ΣΤ’ τάξης) και προορίζεται για υλοποίηση από τον εκπαιδευτικό, στο πλαίσιο του ήδη 

υπάρχοντος εκπαιδευτικού σχολικού προγράμματος. Περιλαμβάνει χρήσιμες πληροφορίες 

για την αύξηση των γνώσεων των μαθητών σε θέματα ισορροπημένης διατροφής και 

άσκησης και ενσωματώνει τεχνικές που στοχεύουν στην εξοικείωση των μαθητών με τις νέες 

ή βελτιωμένες, ευεργετικές για την υγεία, συμπεριφορές διατροφής και άσκησης, καθώς και 

στην προώθηση αλλαγών στο περιβάλλον τους, οι οποίες με τη σειρά τους ευνοούν την 

εδραίωση των νέων συμπεριφορών. Στόχος, λοιπόν, του οδηγού παρέμβασης είναι αφενός 

η προαγωγή και διατήρηση της υγείας των μαθητών, μέσω αλλαγών στις συνήθειες 

διατροφής και σωματικής τους δραστηριότητας, αφετέρου η ανάπτυξη μιας παιδαγωγικής 

μεθόδου, η οποία καθιστά τον εκπαιδευτικό ικανό να υποστηρίξει και να ενισχύσει την 

προσπάθεια των μαθητών να αλλάξουν και να βελτιώσουν τις παραπάνω συνήθειες. 

 

Ο συνολικός οδηγός παρέμβασης αποτελείται από δύο μέρη:  

 Το Τετράδιο Δασκάλου, στο οποίο παρέχεται υλικό πάνω σε θέματα ισορροπημένης 

διατροφής και άσκησης, καθώς και απαραίτητες οδηγίες και προτεινόμενες 

δραστηριότητες, προκειμένου το υλικό αυτό να εμπεδωθεί από τους μαθητές. 

 Το Τετράδιο Μαθητή, στο οποίο παρέχονται οι παραπάνω προτεινόμενες 

δραστηριότητες για να μπορέσει ο μαθητής να κατανοήσει και να βιώσει ερεθίσματα και 

εμπειρίες που αφορούν την υγεία του.  

 

Αντίστοιχα, στο κάθε τετράδιο περιλαμβάνεται:  

 Ο Οδηγός Διατροφής, ο οποίος στοχεύει στο να εξοικειωθούν οι μαθητές με 

πληθώρα τροφίμων προκειμένου να κάνουν τις προσωπικές τους διαιτητικές επιλογές, 



στο να αναγνωρίσουν την αναγκαιότητα των τροφίμων για την ανάπτυξη και την υγεία, 

καθώς και στο να αποκτήσουν μια υγιή σχέση με το σώμα τους. 

 Ο Οδηγός Φυσικής Δραστηριότητας και Άσκησης, ο οποίος στοχεύει στην αύξηση 

της συνολικής φυσικής δραστηριότητας και της άσκησης των μαθητών και ταυτόχρονα 

στη μείωση των καθιστικών τους συνηθειών. 

 

Πιο συγκεκριμένα, ο Οδηγός Διατροφής αποτελείται από τις εξής 4 θεματικές ενότητες, 

διάρκειας 15 διδακτικών ωρών, με 11 δραστηριότητες στο Τετράδιο Μαθητή:  

1) Διατροφικές συνήθειες (3 διδακτικές ώρες), η οποία περιλαμβάνει τις 

δραστηριότητες 1) «Το πιο αγαπημένο σου φαγητό», 2α) «Τα χαρακτηριστικά των 

διατροφικών συνηθειών» και 2β) «Αναγνωρίζω τις διατροφικές μου συνήθειες». 

2) Μαθαίνω για τη διατροφή (6 διδακτικές ώρες), η οποία περιλαμβάνει τις 

δραστηριότητες 3) «Ποιος τρώει πόσο;», 4) «Ισοζύγιο ενέργειας», 5α) 

«Ταξινομώντας τα τρόφιμα», 5β) «Παίζοντας με τις ομάδες τροφίμων», 6) «Γεύμα ή 

σνακ;» και 7) «Διατροφικές επιλογές και φροντίδα σώματος». 

3) Αλλάζω τις διατροφικές μου συνήθειες (4 διδακτικές ώρες), η οποία 

περιλαμβάνει τις δραστηριότητες 8) «Όποιος τρώει πρωινό κερδίζει» , 9) «Ο χάρτης 

της γλώσσας σου», 10) «Ανακάλυψε το λιγότερο αγαπημένο σου τρόφιμο και 

φαγητό» και 11) «Τα μυστικά των σεφ». 

4) Το σώμα μου (2 διδακτικές ώρες). Προτείνονται δραστηριότητες, όπως η 

παρατήρηση μέσα στην τάξη του μεγέθους του σώματος διαφόρων ανθρώπων από 

εικόνες περιοδικών και εφημερίδων ή η μεγέθυνση μιας φωτογραφίας του σώματος 

ενός εφήβου αρκετές φορές και παρατήρηση των αλλαγών που παρατηρούνται. 

 

Αντιστοίχως, ο Οδηγός Σωματικής Δραστηριότητας και Άσκησης αποτελείται από τις εξής 5 

θεματικές ενότητες, διάρκειας 15 διδακτικών ωρών, με 14 δραστηριότητες στο Τετράδιο 

Μαθητή: 

1) Μαθαίνω για τη φυσική δραστηριότητα (4 διδακτικές ώρες), η οποία 



περιλαμβάνει τις δραστηριότητες 1) «Τι είναι φυσική δραστηριότητα;», 2) Τι είναι 

καθιστικές συνήθειες;», 3) «Ποιος είναι ο τρόπος ζωής σου;», 4) «Πόσο καλή φυσική 

κατάσταση έχεις;» και 5) «Τι ασκήσεις και αθλήματα κάνεις;». Προτείνεται, επίσης, 

δραστηριότητα στην τάξη με τη μορφή θεατρικού παιχνιδιού. 

2) Περιγράφω τη φυσική δραστηριότητα (2 διδακτικές ώρες), η οποία περιλαμβάνει 

τις δραστηριότητες 6) «Με ποιους τρόπους μπορείς να περιγράψεις την άσκηση;», 7) 

«Εβδομαδιαίο ημερολόγιο φυσικών δραστηριοτήτων, ασκήσεων και αθλημάτων» και 

8) «Εβδομαδιαίο ημερολόγιο φυσικών δραστηριοτήτων, ασκήσεων και αθλημάτων». 

Προτείνεται, επίσης, η δραστηριότητα στο προαύλιο «Φυσικές δραστηριότητες και 

ασκήσεις διαφόρων εντάσεων στο προαύλιο του σχολείου». 

3) Θέτω στόχους για τη φυσική δραστηριότητα (2 διδακτικές ώρες), η οποία 

περιλαμβάνει τη δραστηριότητα 9) «Στόχος καθημερινής φυσικής δραστηριότητας». 

4) Το περιβάλλον ως σύμμαχος στη φυσική δραστηριότητα (5 διδακτικές ώρες), η 

οποία περιλαμβάνει τις δραστηριότητες 10) «Τι φυσικές δραστηριότητες μπορείς να 

κάνεις στα διαλείμματα;», 11) «Πώς μπορεί να σε βοηθήσει η οικογένειά σου να είσαι 

φυσικά δραστήριος/α;» και 12) «Τι δυνατότητες άσκησης σου προσφέρει η περιοχή 

που μένεις;». Προτείνεται η δραστηριότητα στην τάξη «Πώς μπορούν οι φίλοι να 

επηρεάσουν την άσκηση των παιδιών;». 

5) Επιλέγω τις δραστηριότητες που μου αρέσουν (2 διδακτικές ώρες), η οποία 

περιλαμβάνει τις δραστηριότητες 13) «Ποιες φυσικές δραστηριότητες, ασκήσεις ή 

αθλήματα σου αρέσουν;» και 14) «Ποιες φυσικές δραστηριότητες και ασκήσεις σε 

κάνουν να αισθάνεσαι ότι τα καταφέρνεις;». 

 

Ως προς την υλοποίηση του προγράμματος παρέμβασης, το εκπαιδευτικό υλικό 

περιλαμβάνει συνολικά 25 δραστηριότητες που περιέχονται στο τετράδιο μαθητή και 5 

επιπλέον προτεινόμενες δραστηριότητες για την τάξη, που αντιστοιχούν συνολικά σε 30 

διδακτικές ώρες, επομένως μπορεί να διδαχθεί με συχνότητα 2 φορές την εβδομάδα (2 

διδακτικές ώρες κατά τη διάρκεια των ωρών διδασκαλίας που περιλαμβάνονται ήδη στο 



σχολικό πρόγραμμα) με συνολική διάρκεια περίπου 4 μήνες. Να σημειωθεί ότι ο 

προτεινόμενος χρόνος υλοποίησης του υλικού είναι ενδεικτικός και κάθε εκπαιδευτικός 

μπορεί να κάνει προσαρμογές ανάλογα με τις ανάγκες της τάξης του. Τα δύο διακριτά 

τμήματα του υλικού, δηλαδή ο Οδηγός Διατροφής και ο Οδηγός Φυσικής Δραστηριότητας 

και Άσκησης μπορούν να διδαχθούν είτε παράλληλα, είτε ξεχωριστά. Με στόχο την 

αξιολόγηση του εκπαιδευτικού υλικού, δηλαδή της αποτελεσματικότητάς του στη βελτίωση 

των συνηθειών τρόπου ζωής των μαθητών, είναι χρήσιμη η αξιολόγηση των συνηθειών 

αυτών τόσο πριν, όσο και στο τέλος του προγράμματος παρέμβασης, με τη συμπλήρωση 

των παρεχόμενων ερωτηματολογίων.  

 

Το παρόν εκπαιδευτικό υλικό δημιουργήθηκε, εφαρμόστηκε και αξιολογήθηκε ως προς την 

αποτελεσματικότητά του στο πλαίσιο της μεταπτυχιακής διατριβής της κ. Μελίνας Καριπίδου 

με τίτλο «Αξιολόγηση προγράμματος παρέμβασης σε μαθητές δημοτικού σχολείου» στο 

τμήμα Επιστήμης Διαιτολογίας – Διατροφής του Χαροκοπείου Πανεπιστημίου. Για 

περισσότερες πληροφορίες σχετικά με τη διατροφή και τη σωματική δραστηριότητα παιδιών 

και εφήβων, καθώς και για επιπλέον υλικό αγωγής υγείας που μπορείτε να εφαρμόσετε στην 

τάξη με στόχο την προώθηση ισορροπημένων συνηθειών διατροφής και άσκησης των 

μαθητών σας, επισκεφθείτε την ιστοσελίδα του Προγράμματος ΕΥΖΗΝ: 

http://eyzin.minedu.gov.gr/. 

 

http://eyzin.minedu.gov.gr/


 

 

ΟΔΗΓΟΣ 
ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ 
  



 

 

ΕΝΟΤΗΤΑ ΠΡΩΤΗ (3 διδακτικές ώρες) 

«ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ ΣΥΝΗΘΕΙΕΣ» 

 

ΣΤΟΧΟΙ 

1) Να κατανοήσουν οι μαθητές τον όρο  «Διατροφικές συνήθειες»  και τους 

παράγοντες που τις επηρεάζουν.  

2) Να συνειδητοποιήσουν την ύπαρξη διαφορετικών διατροφικών συνηθειών 

σε μια κοινωνία.  

 

ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΑΚΟ ΥΛΙΚΟ 

Τα κύρια χαρακτηριστικά των διατροφικών συνηθειών ενός ατόμου 

διαμορφώνονται από μικρή ηλικία. Η ισορροπημένη διατροφή και οι σωστές 

διαιτητικές συνήθειες παίζουν πολύ σημαντικό ρόλο όχι µόνο στη 

φυσιολογική ανάπτυξη του ατόμου, αλλά και στη διατήρηση της υγείας 

(σωματικής,  ψυχικής, πνευµατικής) γ ια το υπόλοιπο της ζωής του.  

Επομένως, ε ίναι σημαντικό οι παρεμβάσεις µε στόχο τη βελτίωση των 

διατροφικών συνηθειών να εφαρμόζονται από την παιδική ηλικία.  

Παράγοντες που καθορίζουν τις διατροφικές συνήθειες 

Ο όρος «διατροφικές συνήθειες» περιλαμβάνει ένα σύνολο χαρακτηριστικών 

που σχετίζονται µε την πρόσληψη τροφής και δεν πρέπει να χρησιμοποιείται 

µόνο για το σύνολο των τροφίμων που βρίσκονται στο τραπέζι,  έτοιμα προς 

κατανάλωση. Οι διατροφικές συνήθειες ενό ς ατόμου περιλαμβάνουν τ ις 

καθημερινές επιλογές τροφίμων (ε ίτε ως πρώτη ύλη για την παρασκευή 



 

 

γευμάτων, ε ίτε ως αυτόνομο γεύμα) , οι οποίες χαρακτηρίζονται αφενός από 

την ποσότητα των καταναλισκόμενων τροφίμων αφετέρου από την ποιότητά 

τους. Ακόμα, οι διατροφικές συνήθειες περιλαμβάνουν τον τρόπο 

επεξεργασίας των τροφίμων (συντήρηση, αποθήκευση,  μαγείρεμα), τη 

συχνότητα κατανάλωσης τροφίμων (αριθμός γευμάτων, αριθμός σνακ και 

χρόνος που τους αφιερώνεται) αλλά και τον τόπο κατανάλωσής τους (σπίτι,  

εστιατόριο,  ταχυφαγείο).  

 

Συνεπώς, οι διατροφικές συνήθειες ενός ατόμου επηρεάζονται από πολλούς 

παράγοντες όπως:  

  η διαθεσιμότητα των τροφίμων 

  η ευκολία στην προετοιμασία  των τροφίμων 

  το κόστος των τροφίμων 

  η συναισθηματική κατάσταση (η κατανάλωση τροφής μπορεί να 

δημιουργήσει ευχάριστα συναισθήματα για κάποιο χρονικό διάστημα)  

  η εθνική κληρονομιά (τα τρόφιμα που ανήκουν στο κάθε έθνος), η 

θρησκεία και οι παραδόσεις  

  η εξοικείωση (τα τρόφιμα που συνηθίζουμε να καταναλώνουμε, τα 

τρόφιμα που µας είναι οικεία)  

  η προσωπική προτίμηση 

  οι θετικοί συσχετισμοί (τα τρόφιμα που καταναλώνονται από άτομα που 

θαυμάζουμε ή δείχνουν κοινωνική κατάσταση)  

  οι γεωγραφικοί παράγοντες  

  η γνώση για τη θρεπτική αξία και τις ιδιότητες των τροφίμων  

 

Λαμβάνοντας υπόψη τους παραπάνω παράγοντες, τα τρόφιμα που 

επιλέγουμε να καταναλώνουμε θα πρέπει να ικανοποιούν τ ις γευστικές 

προτιμήσεις µας, να είναι ανάλογα µε τις οικογενειακές και πολιτισμικές 



 

 

παραδόσεις, τον τρόπο ζωής και την οικονομική µας κατάστασ η, αλλά και να 

ανταποκρίνονται σε στοιχειώδεις προδιαγραφές ισορροπημένης διατροφής. 

Τα διαθέσιμα τρόφιμα σήμερα φτάνουν σε τόσο εκπληκτικούς αριθμούς και 

ποικιλίες που είναι πολύ εύκολο ο καταναλωτής, και ιδιαίτερα όταν πρόκειται 

για ένα παιδί,  να μπερδευτεί στην επιλογή των τροφίμων που θα 

αποτελέσουν την καθημερινή διατροφή του. Επομένως, η συνειδητοποίηση , 

από πλευράς των μαθητών, των διατροφικών τους συνηθειών, καθώς και ο 

εντοπισμός και η κατανόηση των παραγόντων που τις επηρεάζουν, εκτιμάται 

ότι θα βοηθήσει στη διαδικασία επιλογής τροφίμων διαφόρων τύπων και στον 

κατάλληλο συνδυασμό τους για μια ισορροπημένη διατροφή, η οποία θα 

προάγει τόσο την σωματική όσο και τη ψυχική υγεία.  

 

Τρόφιμα και φαγητό 
 

Διευκρίνιση προς τον εκπαιδευτικό :  αν και οι  όροι τρόφιμα και φαγητό 

στην καθομιλουμένη είναι συχνά ταυτόσημοι, θα μπορούσε να γίνει  ο 

παρακάτω διαχωρισμός.  

  Τρόφιμα:  οτιδήποτε χρησιμεύει για να τρέφεται κανείς.  

  Φαγητό:  οτιδήποτε χρησιμεύει για να τρέφεται κανείς, έχει μαγειρευτεί  

και αποτελεί συνδυασμό τροφίμων.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ΠΡΟΤΕΙΝΟΜΕΝΕΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ 

 

Δραστηριότητα 1 στο Τετράδιο Μαθητή: 

«Το πιο αγαπημένο σου φαγητό» 

Διαδικασία: 

  Αναγραφή στον πίνακα της λέξης «Τρόφιμα» και καταγραφή του τροφίμου 

που έρχεται πρώτο στο μυαλό κάθε μαθητή. Στη δραστηριότητα 

συμμετέχουν όλοι οι  μαθητές προτείνοντας ένα τρόφιμο που δεν έχει ήδη 

αναφερθεί.  

  Αντιγραφή των αναφερθέντων τροφίμων από τον πίνακα στο Τετράδιο  

Μαθητή µε τα αγαπημένα τρόφιμα κάθε μαθητή σε κύκλο. Συζήτηση για 

τις διαφορετικές διατροφικές προτιμήσεις των μαθητών. 

  Επιλογή από κάθε μαθητή ενός φαγητού που του αρέσει και ενός που δεν  

του αρέσει και καταγραφή τους στο Τετράδιο Μαθητή. Αναφορά από τους 

μαθητές των λόγων για τους οποίους ένα φαγητό τους αρέσει ή όχι και 

καταγραφή τους στο Τετράδιο Μαθητή.  

  Συζήτηση για το ότι υπάρχουν πολλοί παράγοντες οι οποίοι επηρεάζουν 

την ποιότητα και την ποσότητα της προσλαμβανόμενης τροφής: 

  οι ανάγκες για ενέργεια (ηλικία, μέγεθος σώματος, φύλο, κ.ά.)  

  το αίσθημα της πείνας, της όρεξης ή του κορεσμού 

  οι κοινωνικοί παράγοντες (οικογένεια, φίλοι,  διαφήμιση, κ.ά.)  

  οι ψυχολογικοί παράγοντες (αναμνήσεις  συνδεδεμένες µε κάποια 

τρόφιμα, χαρά, στεναχώρια, άγχος, ανία,  κ.ά.) 

  οι οικονομικοί  παράγοντες (τ ιμή προϊόντος, εισόδημα, κ.ά.)  

  οι οργανοληπτικές ιδιότητες των τροφίμων (χρώμα, γεύση, οσμή, 

σχήμα, υφή, θερμοκρασία). 



 

 

Δραστηριότητα 2 στο Τετράδιο Μαθητή: 

(α)«Τα χαρακτηριστικά των διατροφικών συνηθειών» 

 

Διαδικασία: 

  Αναγραφή στον πίνακα των λέξεων «Διατροφικές Συνήθειες» και 

συζήτηση µε τους μαθητές για το τ ι μπορεί να σημαίνουν.  

  Αναγραφή στον πίνακα όλων των πιθανών απαντήσεων.  

  Αναγραφή στο Τετράδιο Μαθητή των 5 σημαντικότερων χαρακτηριστικών 

που περιλαμβάνει ο όρος:  1) Τι τρώω; (Ποιότητα) , 2) Πόσο τρώω; 

(Ποσότητα), 3) Πώς συντηρώ, μαγειρεύω, αποθηκεύω; (Επεξεργασία) , 4) 

Πόσο συχνά τρώω; (Συχνότητα)  και 5) Πού τρώω; (Τόπος)  

 

 

 

  Συζήτηση µε τους μαθητές των παρακάτω ερωτήσεων:  

1) Συνηθίζεις να τρως όταν δεν πεινάς;  

2) Σε ποιο μέρος του σπιτιού συνήθως τρως:  

3) Βλέπεις τηλεόραση και τρως ταυτόχρονα;  

4) Μαζί µε ποιόν τρως τις περισσότερες φορές;  

5) Σε ποιο γεύμα συνήθως τρως τη μεγαλύτερη ποσότητα;  

6) Παραλείπεις το πρωινό σου γεύμα;  

  Επισήμανση των πολλών διαφορετικών απαντήσεων από τους μαθητές 

και συνεπώς της ύπαρξης διαφορετικών διατροφικών συνηθειών από 

άτομο σε άτομο.  

ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ ΣΥΝΗΘΕΙΕΣ Ποσότητα Ποιότητα 

Επεξεργασία Τόπος Συχνότητα 



 

 

(β)«Αναγνωρίζω τις διατροφικές μου συνήθειες» 

 

Διαδικασία: 

  Ανάθεση συμπλήρωσης στο σπίτι της σελίδας «Οι διατροφικές µου 

συνήθειες» ,  όπου οι μαθητές θα καταγράψουν τη διατροφική τους 

πρόσληψη για τη χθεσινή ημέρα. 

 

Οδηγίες για τη συμπλήρωση της σελίδας «Οι διατροφικές µου συνήθειες»:  

1) Εξήγηση στους μαθητές ότι πρόκειται να καταγράψουν για την  

προηγούμενη ημέρα (καθημερινή) το τ ι  κατανάλωσαν (φαγητό και  

ποτό) χωρίς να  παραλείψουν κάτι ή να υπερβάλλουν στην 

καταγραφή. 

2) Ανάγνωση στην τάξη των 5 στηλών που πρέπει να συμπληρωθούν και 

διευκρίνιση των παρακάτω:  Στην 1η  στήλη οι μαθητές πρέπει να 

γράψουν το είδος του τροφίμου (π.χ. πατάτες, γάλα κλπ.) που έφαγαν 

και τον τρόπο που ήταν μαγειρεμένο (π.χ. ωμό, τηγανιτό, βραστό 

κλπ.).  Στην 2η  στήλη οι μαθητές θα σημειώσουν αν το τρόφιμο που 

κατανάλωσαν αποτελούσε γεύμα (Γ) ή σνακ (Σ).Στην 3η  στήλη οι 

μαθητές θα σημειώσουν τον τόπο όπου έφαγαν το κάθε τρόφιμο (π.χ. 

σχολείο, σπίτ ι,  ταχυφαγείο κλπ.).  Στην 4η  στήλη οι μαθητές θα 

σημειώσουν το άτομο που έφαγε μαζί τους, αν υπάρχει (π.χ. φίλοι,  

γονείς κλπ.). Στην 5η  στήλη οι μαθητές θα συμπληρώσουν το λόγο για 

τον οποίο έφαγαν το συγκεκριμένο τρόφιμο (π.χ. πείνα, θυμός, 

στεναχώρια, ευχαρίστηση, διαθεσιμότητα κλπ.).  

 

  Με τη βοήθεια της συμπληρωμένης σελίδας «Οι διατροφικές µου 

συνήθειες» γίνεται συζήτηση στην τάξη για τ ις παρακάτω ερωτήσεις, 

αφήνοντας τους μαθητές να απαντήσουν:  



 

 

1) Πόσα φαγητά καταναλώθηκαν λόγω συναισθηματικής επιρροής (λύπη, 

άγχος, ανία, θυμός, κλπ.);  

2) Πόσες φορές η κατανάλωση τροφής έγινε «στο πόδι» (αυτοκίνητο,  

ταχυφαγείο, σινεμά κλπ.);  

3) Πόσο συχνά η κατανάλωση τροφής οφειλόταν στο αίσθημα της 

πείνας; 

4) Στην περίπτωση που η κατανάλωση τροφής οφειλόταν στο αίσθημα 

της πείνας, τ ι είδους τρόφιμα είχαν καταναλωθεί;  

5) Τι είδους τρόφιμα είχαν καταναλωθεί εκτός σπιτιού;  

6) Πόσες φορές η κατανάλωση τροφής έγινε επειδή έτρωγε και κάποιος  

άλλος; 

7) Πού και πότε έγινε η κατανάλωση τροφίμων που δεν αποτελούν 

υγιεινές επιλογές;  

8) Κατά τη διάρκεια παρακολούθησης τηλεόρασης, τ ι ε ίδος και τ ι  

ποσότητα τροφίμων καταναλώθηκαν;  

9) Ποιες αλλαγές θα μπορούσαν να γίνουν στις διατροφικές συνήθειες  

των μαθητών;  

 

  Βάση της παραπάνω συζήτησης οι μαθητές συμπληρώνουν τις ερωτήσεις 

στην αντίστοιχη σελίδα στο Τετράδιο Μαθητή.  

 

  



 

 

ΕΝΟΤΗΤΑ ΔΕΥΤΕΡΗ (6 διδακτικές ώρες) 

«ΜΑΘΑΙΝΩ ΓΙΑ ΤΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ» 
 

ΣΤΟΧΟΙ 

1) Να συνειδητοποιήσουν οι  μαθητές ότι  κάθε άτομο έχει τ ις δικές του 

ιδιαίτερες ανάγκες για τροφή.  

2) Να κατανοήσουν τις συνέπειες  της υπερβολικής ή της ελλιπούς 

διαιτητικής πρόσληψης στην υγεία.  

3) Να αναγνωρίσουν τα βασικά τρόφιμα που είναι απαραίτητα  για την 

ανάπτυξη και την υγεία.  

4) Να κατανοήσουν ότι για τη διατήρηση των φυσιολογικών λειτουργιών του 

σώματος απαιτείται μια ποικιλία τροφίμων.  

5) Να μάθουν να διαχωρίζουν τα γεύματα από τα σνακ και να 

συνειδητοποιήσουν τη σημασία της πραγματοποίησης των γευμάτων.  

 

ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΑΚΟ ΥΛΙΚΟ 

Λόγω του πολυδιάστατου χαρακτήρα των διατροφικών συνηθειών, η 

αξιολόγηση τους πρέπει να εστιάζει  σε διάφορα χαρακτηριστικά της 

καθημερινής µας διατροφής, όπως στην ποσότητα (απαιτήσεις σε ενέργεια,  

ισοζύγιο ενέργειας),  ποιότητα (ομάδες τροφίμων, πληρότητα διατροφής ) και 

τη συχνότητα (πραγματοποίηση γευμάτων).  

 

 

 



 

 

Ενεργειακές απαιτήσεις 

Οι ανάγκες για τροφή και κατ’ επέκταση οι ανάγκες για ενέργεια και θρεπτικά 

συστατικά ε ίναι διαφορετικές για κάθε άτομο και εξαρτώνται από:  

  την ηλικία 

  το φύλο 

  το μέγεθος του σώματος (ύψος, βάρος)  

  τη σύσταση του σώματος (ποσοστό λίπους σώματος και  μυϊκής μάζας)  

  την ανάπτυξη 

  την ύπαρξη αυξημένων αναγκών π.χ. λόγω κυοφορίας ή γ αλουχίας 

  τα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας  

 

Άρα, κάθε άνθρωπος ανάλογα µε τα χαρακτηριστικά του έχει κα ι διαφορετικές 

ανάγκες πρόσληψης τροφής. Ακόμα και ανάμεσα στους μαθητές μιας τάξης,  

σε παιδιά της ίδιας ηλικίας, υπάρχουν διαφορές στην απαιτούμενη ποσότητα 

τροφής για τη διατήρηση της υγείας και της καλής φυσικής κατάστασης που 

σχετίζονται κυρίως µε το μέγεθος του σώματος και τη φυσική δραστηριότητα.  

Είναι σημαντικό οι μαθητές να κατανοήσουν ότι δεν ε ίναι δυνατόν όλοι οι  

άνθρωποι να τρέφονται µε τον ίδιο τρόπο αλλά και ότι δεν υπάρχει ένας και 

µόνο σωστός τρόπος διατροφής.  

 

Ιδιαίτερη αναφορά γίνεται στους παράγοντες εκείνους που είναι πιο 

κατανοητοί από τους μαθητές:  

  Ηλικία.  Όσο αυξάνεται η ηλικία ενός ατόμου τόσο αυξάνονται και οι  

ενεργειακές του ανάγκες. Δηλαδή, ένα βρέφος έχει μικρότερες 

ενεργειακές ανάγκες από ένα παιδί και ένα παιδί μικρότερες από έναν 

ενήλικα. Δηλαδή, οι ανάγκες για ενέργεια μεταβάλλονται µε την ηλικία 

σύμφωνα µε τον παρακάτω τρόπο: βρέφος < παιδί < ενήλικας  



 

 

  Μέγεθος σώματος.  Το μέγεθος του σώματος, δηλαδή το ύψος και το 

βάρος, του ατόμου αποτελεί ένα ισχυρό παράγοντα για τον καθορισμό 

των ενεργειακών απαιτήσεων. Τα χαρακτηριστικά αυτά κληρονομούνται 

και διαφέρουν από άνθρωπο σε άνθρωπο. Στο μέγεθος του σώματος 

οφείλονται,  κατά ένα μεγάλο μέρος,  οι  μεγάλες διακυμάνσεις που 

εμφανίζονται στα επίπεδα της απαιτούμενης ενέργειας ανάμεσα στα 

άτομα της ίδιας ηλικίας. Συγκεκριμένα, όσο ψηλότερο και βαρύτερο είναι 

ένα άτομο τόσο μεγαλύτερες είναι οι ενεργειακές του ανάγκες.  

  Επίπεδα φυσικής δραστηριότητας.  Οι δυο παραπάνω καθοριστικοί 

παράγοντες για τ ις ενεργειακές µας ανάγκες ανήκουν στην κατηγορία των 

παραγόντων που δε μεταβάλλονται εύκολα και χαρακτηρίζουν κάθε 

άνθρωπο. Τα επίπεδα της φυσικής δραστηριότητας διαφέρουν ανάλογα 

µε την ηλικία, το φύλο, την εποχή, το γεωγραφικό τόπο κ.ά. και γ ια αυτό 

το λόγο αποτελούν έναν ιδιαίτερα ευμετάβλητο παράγοντα των 

απαιτήσεων για ενέργεια. Ενέργεια χρειαζόμαστε για κάθε φυσική  

δραστηριότητα. Όσο πιο αυξημένη η φυσική δραστηριότητα ενός ατόμου, 

τόσο περισσότερη ενέργεια χρειάζεται να παίρνει από τη διατροφή του. 

Αντίστοιχα, γ ια να μειώσει κανείς το βάρος του πρέπει,  εκτός από το να 

μειώσει την ενεργειακή του πρόσληψη (φαγητό), να αυξήσει και την 

ενεργειακή του κατανάλωση (άσκηση).  

 

Ισοζύγιο ενέργειας 

Η ποσότητα της τροφής η οποία χαρακτηρίζεται ως ικανοποιητική για την 

ανάπτυξη και την καλή λειτουργία του οργανισμού εξαρτάται από τις ανάγκες 

του κάθε ανθρώπου για ενέργεια. Δηλαδή αν η ποσότητα της τροφής 

μετατραπεί σε ενέργεια (θερμίδες) τότε, η ενέργε ια που προσλαμβάνουμε 

από τις τροφές που φάγαμε μέσα σε μια ημέρα θα πρέπει να ισούται µε την 



 

 

ενέργεια που καταναλώνουμε μέσα σε μια ημέρα. Η παραπάνω πρόταση 

αποτελεί μια απλή επεξήγηση του όρου «ισοζύγιο ενέργειας», ο οποίος 

μπορεί να παρουσιαστεί σχηματ ικά ως εξής:  

 

 

Οποιαδήποτε διαταραχή στο ισοζύγιο ενέργειας έχει ως αποτέλεσμα τη 

μεταβολή του βάρους:  

1) Στην περίπτωση που η ενέργεια που προσλαμβάνουμε είναι μικρότερη 

από αυτή που καταναλώνουμε, τότε το βάρος µας θα μειωθεί.  

2) Στην περίπτωση που η ενέργεια που προσλαμβάνουμε είναι μεγαλύτερη 

από αυτή που καταναλώνουμε, τότε το βάρος µας θα αυξηθεί.  

3) Στην περίπτωση που η ενέργεια που προσλαμβάνουμε είναι ίση µε αυτή 

που καταναλώνουμε,  τότε το βάρος µας θα παραμείνει αμετάβλητο.  

 

Όση ενέργεια καταναλώνει ο άνθρωπος ημερησίως (για το βασικό 

μεταβολισμό και τη φυσική δραστηριότητα), τόση χρειάζεται και να παίρνει µε 

την τροφή του, προκειμένου να διατηρήσει ισορροπία στο ισοζύγιο ενέργειας. 

Ο βασικός μεταβολισμός αποτελεί το ποσό ενέργειας που  χρειάζεται ένας 

άνθρωπος για να επιτελέσει όλες αυτές τ ις «ασυνείδητες δραστηριότητες» 

που συμβαίνουν στον οργανισμό  του,  προκειμένου να διατηρηθεί στη ζωή 

(κυκλοφορία αίματος, αναπνοή, διατήρηση σταθερής θερμοκρασίας, έκκριση 

ορμονών, επιδιόρθωση φθορών και δημιουργία νέων ιστών, κ.ά.),  και δεν 

ΠΡΟΣΛΑΜΒΑΝΟΜΕΝΗ 

ΕΝΕΡΓΕΙΑ 
ΚΑΤΑΝΑΛΙΣΚΟΜΕΝΗ 

ΕΝΕΡΓΕΙΑ 



 

 

περιλαμβάνει τη διαδικασία της πέψης ούτε οποιαδήποτε μορφή συνειδητής 

φυσικής δραστηριότητας (κάθισμα, τρέξιμο, ανέβασμα σκάλας, κτλ.).  Όπως 

αναφέρθηκε παραπάνω, η ενέργεια που καταναλώνουμε (ενεργειακές 

απαιτήσεις) εξαρτάται από πολλούς παράγοντες όπως η ηλικία, το μέγεθος 

σώματος κλπ.  

 

Ομάδες Τροφίμων 

Όλοι οι άνθρωποι χρειάζονται ενέργεια αλλά και θρεπτικά συστατικά,  

προκειμένου να διατηρήσουν ένα καλό επίπεδο υγείας, αλλά και να 

ανταπεξέλθουν στις απαιτήσεις της καθημερινότητας. Μερικά μάλιστα από 

αυτά τα θρεπτικά συστατικά λέγονται «απαραίτητα», γιατί  ο ανθρώπινος 

οργανισμός δεν μπορεί να τα συνθέσει  και έτσι πρέπει να τα προμηθευτεί 

από τα τρόφιμα. Στα «απαραίτητα» θρεπτικά συστατικά ανήκουν οι βιταμίνες, 

τα μέταλλα, κάποια αμινοξέα και κάποια λιπαρά οξέα. Παρόλο που καθένα 

από αυτά τα συστατικά εμπλέκεται σε μια συγκεκριμένη λειτουργία στον 

οργανισμό, για τη διατήρηση της υγείας είναι απαραίτητη η λήψη όλων αυτών 

των συστατικών. Για παράδειγμα, χρειαζόμαστε κυρίως ασβέστιο, για να 

φτιάξουμε και να διατηρήσουμε γερά οστά, αλλά στην όλη διαδικασία 

εμπλέκονται και άλλα θρεπτικά συστατικά. Παράλληλα, οι υδατάνθρακες, τα 

λίπη και οι πρωτεΐνες που περιέχονται στα τρόφιμα παρέχουν στον 

οργανισμό την απαραίτητη ενέργεια η οποία μετριέται σε θερμίδες.  

Μια υγιεινή διατροφή περιλαμβάνει τα θρεπτικά συστατικά και την ενέργεια 

σε τέτοια ποσότητα, ώστε να προληφθούν οι διατροφικές ελλείψεις και 

πλεονασμοί. Παράλληλα, μια ισορροπημένη διατροφή παρέχει στον 

οργανισμό τη σωστή αναλογία από υδατάνθρακες, λίπη και πρωτεΐνες έτσι,  

ώστε να μειώσει τους προδιαθεσικούς παράγο ντες που συμβάλλουν στην 

εκδήλωση χρόνιων ασθενειών (π.χ. τα καρδιαγγειακά νοσήματα, ο διαβήτης,  



 

 

η οστεοπόρωση και κάποιοι τύποι καρκίνου), δηλαδή της παχυσαρκίας, της 

υπέρτασης και της υπερχοληστερολαιµίας. Για να επιτύχουμε μια τέτοια 

διατροφή, θα πρέπει  να υπάρχει ποικιλία τροφίμων στο καθημερινό µας 

διαιτολόγιο, αφού τα διάφορα τρόφιμα περιέχουν διαφορετικές ποσότητες 

από τα διάφορα θρεπτικά συστατικά.  Για παράδειγμα, τα πορτοκάλια 

περιέχουν βιταμίνη C αλλά όχι βιταμίνη Β12, ενώ το τυρί περιέχει βιτ αμίνη 

Β12, αλλά όχι βιταμίνη C.  

Για το λόγο αυτό πρέπει να επιλέγουμε ποικιλ ία τρόφιμων που να 

προέρχονται και από τις 5 κύριες ομάδες τροφίμων: την ομάδα του Ψωμιού 

και των Δημητριακών, την ομάδα των Φρούτων και των Λαχανικών, την 

ομάδα του Γάλατος και των Γαλακτοκομικών, την ομάδα του Κρέατος – 

Ψαριού – Οσπρίων και την ομάδα των Λιπών –Ελαίων και των Γλυκών. Τα 

τρόφιμα κατατάσσονται στις παραπάνω πέντε βασικές ομάδες, ανάλογα µε τα 

θρεπτικά συστατικά που περιέχουν σε μεγαλύτερο ποσοστό (π.χ. στην ομάδα 

Γάλακτος ανήκουν τα τρόφιμα που είναι πολύ πλούσια σε ασβέστιο). Ο 

άνθρωπος πρέπει να καταναλώνει ποικιλία τροφίμων από όλες τις ομάδες,  

ώστε ο οργανισμός να προμηθεύεται όλα τα αναγκαία θρεπτικά συστατικά,  

καθώς δεν υπάρχει απολύτως κανένα τρόφιμο που να τ α περιέχει όλα.  

 

Η ομάδα του Γάλατος και των Γαλακτοκομικών 

Η ομάδα του Γάλατος και των Γαλακτοκομικών παρέχει στον οργανισμό την 

απαραίτητη ποσότητα ασβεστίου, καθώς και πρωτεΐνες. Σε αυτήν την ομάδα 

ανήκουν όλα τα ε ίδη γάλακτος (φρέσκο, εβαπορέ, αποβουτυρωμένο, πλήρες, 

σακχαρούχο, σκόνη κλπ.), όλα τα ε ίδη γιαουρτιού (απλό, µε φρούτα κλπ.) και 

όλα τα ε ίδη τυριού (κίτρινα τυριά, φέτα  κλπ.). Η κρέμα γάλακτος και το 

βούτυρο, αν και προέρχονται από το γάλα, κατατάσσονται στην ομάδα των 

Λιπών – Ελαίων, λόγω της μεγάλης περιεκτικότητάς τους σε λίπος .  

 



 

 

Η ομάδα των Φρούτων και των Λαχανικών  

Η ομάδα των Φρούτων και των Λαχανικών παρέχει στον οργανισμό φυτικές 

ίνες και βιταμίνες ( ιδιαίτερα Α και C). Σε αυτή την ομάδα ανήκουν όλα τα 

φρούτα, τα λαχανικά και οι χυμοί τους, εκτός από τα αμυλώδη λαχανικά, 

όπως η πατάτα, η γλυκοπατάτα, το καλαμπόκι και ο αρακάς.  

 

Η ομάδα του Ψωμιού και των Δημητριακών 

Η ομάδα του Ψωμιού και των Δημητριακών παρέχει στον οργανισμό 

υδατάνθρακες, φυτικές ίνες και σίδηρο . Σε αυτή την ομάδα ανήκουν όλα τα 

είδη ψωμιού (λευκό, πιτυρούχο, σικάλεως, ολικής αλέσεως, φρυγανιές, 

σταφιδόψωμο κλπ.),  όλα τα δημητρ ιακά (σιτάρι,  ρύζι,  κριθαράκι,  μακαρόνια, 

χυλοπίτες, σπαγγέτι,  δημητριακά πρωινού) και τα αμυλώδη λαχανικά.  

 

Η ομάδα του Κρέατος – Ψαριού – Οσπρίων 

Η ομάδα του Κρέατος – Ψαριού – Οσπρίων παρέχει στον οργανισμό κυρίως 

πρωτεΐνες, σίδηρο, φώσφορο και ψευδάργυρο. Σε αυτή την ομάδα ανήκουν 

όλα τα ε ίδη κρέατος (βοδινό, αρνί,  μοσχάρι, χοιρινό, πουλερικά), τα ψάρια 

και τα θαλασσινά, όλα τα ε ίδη αλλαντικών, όλα τα όσπρια (φακές, φασόλια,  

ρεβίθια) και το αυγό.  

 

Η ομάδα των Λιπών – Ελαίων και των Γλυκών 

Η ομάδα των Λιπών – Ελαίων και των Γλυκών προσφέρει στον οργανισμό 

κυρίως λιπαρά και μεγάλη ποσότητα θερμίδων. Σε αυτή την ομάδα ανήκουν 

όλα τα ε ίδη λίπους (λάδια, βούτυρο, μαργαρίνες), οι ελιές, οι διάφορες 

σάλτσες (μαγιονέζα, κρέμες), οι ξηροί καρποί και τα σύνθετα γλυκά (πάστες,  

σιροπιαστά, σοκολάτα), εκτός από τα γλυκά αρτοσκευάσματα (π.χ.  κέικ,  

κουλουράκια, κ.ά.) .  Επίσης, σε αυτή την ομάδα κατατάσσονται και τα ποτά με 

υψηλή περιεκτικότητα σε ζάχαρη (π.χ αναψυκτικά).  



 

 

ΠΡΟΣΟΧΗ:  έμφαση πρέπει να δοθεί στην κατανάλωση τροφίμων απ’ όλες τ ις 

ομάδες και ΟΧΙ  στα θρεπτικά συστατικά που παρέχουν τα τρόφιμα κάθε 

ομάδας!!!  

 

Γεύμα ή σνακ 

Τα τελευταία χρόνια ο αριθμός των γευμάτων στην καθημερινή διατροφή 

όλων των ηλικιακών ομάδων έχει μειωθεί κατά πολύ, µε αποτέλεσμα πολλές 

φορές να πραγματοποιείται µόνο ένα γεύμα την ημέρα και τα υπόλοιπα είτε 

να παραλείπονται εντελώς, είτε να αντικαθίστανται από κάπο ιο σνακ. Η 

συνήθεια της παράλειψης των γευμάτων σε καθημερινό επίπεδο έχει 

συνδεθεί µε την εμφάνιση ή/και τη διατήρηση της παχυσαρκίας. Ως γεύμα 

ορίζεται το σύνολο των τροφίμων που καταναλώνουμε σε ορισμένη ώρα της 

ημέρας (π.χ. μεσημεριανό) και το οποίο µας προσφέρει την απαραίτητη 

ενέργεια και τα απαραίτητα θρεπτικά συστατικά για την καλή λειτουργία του 

οργανισμού. Συνήθως τα γεύματα περιλαμβάνουν τρόφιμα από διάφορες 

ομάδες τροφίμων, πραγματοποιούνται µε ηρεμία και µε το τραπέζι στρωμένο 

και συνήθως δεν κάνουμε κάποια άλλη ταυτόχρονη ασχολία (π.χ. διάβασμα).  

Ως σνακ ορίζεται το τρόφιμο ή ποτό που καταναλώνουμε ενδιάμεσα από τα 

γεύματα χωρίς κάποια συγκεκριμένη ώρα και συνήθως περιλαμβάνει μια 

ομάδα τροφίμων. Στην καθημερινή µας διατροφή πρέπει να πραγματοπ οιούμε 

3 γεύματα (πρωινό, μεσημεριανό, βραδινό) και 2 -3 σνακ.  

 

Διατροφικές επιλογές και το σώμα 

Στην πληθώρα των τροφίμων που διατίθενται στη σημερινή κοινωνία τα 

παιδιά χρειάζονται μια λογική και απλή καθοδήγηση για τ ις διατροφικές τους 

επιλογές. Αυτό που πρέπει να τονιστεί ε ίναι ότι μια ισορροπημένη διατροφή 

(επιλογή από όλες τις ομάδες τροφίμων) προωθεί την επίτευξη ορισμένων 



 

 

σκοπών. Στο σχολείο, στο γήπεδο ή στην αυλή, τα παιδιά που διατρέφονται 

σωστά αποδίδουν καλύτερα και φθάνουν σε υψηλότερα επίπεδα δεξιοτεχνίας. 

Η σωστή διατροφή, που παρέχει στον οργανισμό τα θρεπτικά συστατικά που 

χρειάζεται,  βελτιώνει τη μνήμη, την ικανότητα προσοχής, την ψυχολογική 

διάθεση, κ.ά. Μια θρεπτική διατροφή παρέχει τα κατάλληλα εφόδια στο σώμα 

για τη μάθηση, την ανάπτυξη, τα σπορ και το παιχνίδι.  Παράλληλα, η 

επάρκεια θρεπτικών συστατικών (ποικιλ ία στα τρόφιμα) επηρεάζει και την 

εξωτερική εμφάνιση των παιδιών: λαμπερά, σπινθηροβόλα µάτια, υγιές 

δέρμα, μαλλιά και δόντια.  

 

Μέρη του σώματος και τρόφιμα 

  Μάτια και δέρμα  = τρόφιμα τα οποία είναι πλούσια σε βιταμίνη Α, 

όπως: συκώτι,  γαλακτοκομικά προϊόντα,  βούτυρο, αυγό, λαχανικά µε 

πορτοκαλί χρώμα (π.χ. καρότα) πράσινα φυλλώδη λαχανικά (πχ. 

σπανάκι,  μαρούλι,  κ .ά.),  κίτρινα λαχανικά (π.χ. κολοκυθάκια, 

γλυκοπατάτες), κ ίτρινα φρούτα (π.χ. βερίκοκο, ροδάκινο), κ.ά.  

 

  Δόντια και οστά  = τρόφιμα τα οποία ε ίναι πλούσια σε ασβέστιο και 

βιταμίνη D, όπως: γαλακτοκομικά προϊόντα, ψάρια που τρώγονται µε 

τα κόκαλα (π.χ. σαρδέλες), πράσινα φυλλώδη λαχανικά (π.χ.  σπανάκι,  

μπρόκολο, κ.ά.),  αυγά, συκώτι,  ψάρια, βούτυρο, κ.ά.  

 

  Αίμα (πρόληψη αναιμίας)  = τρόφιμα τα οποία ε ίναι πλούσια σε 

σίδηρο βοηθούν στην πρόληψη της αναιμίας, όπως: κρέας (χοιρινό,  

μοσχάρι, κοτόπουλο), εντόσθια, ψάρια και θαλασσινά, αυγά, όσπρια,  

κ.ά. 

 



 

 

  Ανοσοποιητικό σύστημα (πρόληψη κρυολογήματος)  = τρόφιμα τα 

οποία ε ίναι πλούσια σε βιταμίνη Α και C βοηθούν στην ενίσχυση του 

ανοσοποιητικού συστήματος και στην πρόληψη διαφόρων δυσάρεστων 

για τους μαθητές καταστάσεων όπως το απλό κρυολόγημα. Τέτοια 

τρόφιμα είναι:  συκώτι ,  γαλακτοκομικά προϊόντα, βούτυρο, αυγό, 

λαχανικά και φρούτα µε πορτοκαλί χρώμα (π.χ. κα ρότα, πορτοκάλια,  

μανταρίνια, κ.ά. ),  πράσινα φυλλώδη λαχανικά (π.χ. σπανάκι,  μαρούλι,  

κ.ά.),  φρούτα και λαχανικά µε κίτρινο χρώμα (π.χ. κολοκυθάκια, 

γλυκοπατάτες, βερίκοκο, ροδάκινο, κ.ά.),  κ.ά.  

 

Η διατροφή του ανθρώπου, δηλαδή τα θρεπτικά συστατικά τα οποία παίρνει 

από την τροφή του, επηρεάζουν την κατάσταση της υγείας του και άμεσα 

(βραχυπρόθεσμα) και μετά από χρόνια (μακροπρόθεσμα). Τα πιο πολλά 

τρόφιμα περιέχουν περισσότερα από ένα θρεπτικά συστατικά. Κανένα όμως 

τρόφιμο δεν είναι τέλειο: δηλαδή κανένα δεν περιέχει όλα τα θρεπτικά 

συστατικά, στις ποσότητες και στις αναλογίες που χρειάζεται ο κάθε 

ανθρώπινος οργανισμός. Για το λόγο αυτό είναι απαραίτητο να υπάρχει στην 

διατροφή ποικιλία τροφίμων, ώστε ο οργανισμός να μπορεί να καλύψει τις 

ανάγκες του σε θρεπτικά συστατικά από διάφορες πηγές.  Επίσης, δεν 

υπάρχουν όργανα του σώματος, τα οποία για τη σωστή λειτουργία τους 

απαιτούν µόνο ένα θρεπτικό συστατικό. Όλα τα όργανα χρειάζ ονται σε 

κάποιο βαθμό απ’ όλα τα θρεπτικά συστατικά. Συνεπώς, δεν μπορούν να 

αντιστοιχηθούν συγκεκριμένα τρόφιμα µε συγκεκρ ιμένες λειτουργίες του 

σώματος. 

 

 

 

 



 

 

ΠΡΟΤΕΙΝΟΜΕΝΕΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ 

Δραστηριότητα 3 στο Τετράδιο Μαθητή:  

«Ποιος τρώει πόσο;» 

 

Διαδικασία: 

  Ανάθεση συμπλήρωσης της Δραστηριότητας 3 στο Τετράδιο Μαθητή.  

  Διόρθωση της άσκησης στην τάξη.  

  Συζήτηση για το αποτέλεσμα κάθε ομάδας (ομάδα 1η :  ηλικ ία,  ομάδα 2η :  

μέγεθος σώματος,  ομάδα 3η :  φυσική δραστηριότητα) και πως οι 

παράγοντες αυτοί  επηρεάζουν την πρόσληψη τροφής.  

  Αναγραφή τελικού συμπεράσματος στο Τετράδιο Μαθητή.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ηλικία 

Φυσική δραστηριότητα 

Μέγεθος 

σώματος 

ΠΟΣΟΤΗΤΑ 

ΤΡΟΦΗΣ 



 

 

Δραστηριότητα 4 στο Τετράδιο Μαθητή: 

 «Ισοζύγιο ενέργειας» 

Διαδικασία: 

  Τα παιδιά ζωγραφίζουν στα πλαίσια , τα οποία βρίσκονται δίπλα σε κάθε 

τραμπάλα, ποιο πιστεύουν πως θα είναι το αποτέλεσμα στο βάρος ενός 

ατόμου στις συγκεκριμένες καταστάσεις.  

  1η  περίπτωση: Αυξημένο σωματικό βάρος  

  2η  περίπτωση: Μειωμένο σωματικό βάρος  

  3η  περίπτωση: Κανονικό βάρος 

 

Δραστηριότητα 5 στο Τετράδιο Μαθητή: 

(α) «Ταξινομώντας τα τρόφιμα» 

Διαδικασία: 

  Αφού ανατρέξουν οι μαθητές στη Δραστηριότητα 2β στο Τετράδιο Μαθητή 

«Οι διατροφικές µου συνήθειες» προσπαθούν να χωρίσουν τα  τρόφιμα 

που κατέγραψαν για μια ημέρα στις ομάδες τροφίμων. Στη συνέχεια  

ακολουθεί συζήτηση μέσα στην τάξη και οι μαθητές απαντούν στις 

ερωτήσεις που υπάρχουν στη συγκεκριμένη δραστηριότητα.  

 

(β) «Παίζοντας µε τις ομάδες τροφίμων» 

Διαδικασία: 

  Ανάθεση στους μαθητές να λύσουν τα παρακάτω κρυπτόλεξα.  

 

Στο πρώτο κρυπτόλεξο οι μαθητές καλούνται να αναγνωρίσουν 20 τρόφιμα 

(σημειωμένα σε πλαίσια) από την ομάδα των Φρούτων και Λαχανικών, χωρίς 

να γνωρίζουν ότι  πρόκειται για τη συγκεκριμένη ομάδα  τροφίμων. Αφού 

αναγνωρίσουν και τα 20 τρόφιμα, με κάποια από τα γράμματα που 



 

 

απομένουν (σημειωμένα με μπλε χρώμα) σχηματίζουν τ ις λέξεις «φρούτα»  

και «λαχανικά».  

 

 

 

Αντίστοιχα, στο δεύτερο κρυπτόλεξο, οι μαθητές καλούνται να αναγνωρίσουν 

16 τρόφιμα (σημειωμένα σε πλαίσια) από την ομάδα των Λιπών και Γλυκών, 

χωρίς να γνωρίζουν ότι πρόκειται για τη συγκεκριμένη ομάδα τροφίμων. 

Αφού αναγνωρίσουν και τα 16 τρόφιμα, με κάποια από τα γράμματα που 

απομένουν (σημειωμένα με μπλε χρώμα) σχηματίζουν τ ις λέξεις «λίπη» και 

«γλυκά». 



 

 

 

 

Δραστηριότητα 6 στο τετράδιο Μαθητή: 

 «Γεύμα ή σνακ;» 

Διαδικασία: 

  Παρατήρηση της Δραστηριότητας  2β στο Τετράδιο Μαθητή «Οι 

διατροφικές µου συνήθειες», όπου ο μαθητής έχει καταγράψει τη 

διατροφική του πρόσληψη για μια ημέρα.  

  Αρχικά, μετράνε οι μαθητές πόσα γεύματα έχουν κάνει και πόσα σνακ. 

Στη συνέχεια ακολουθεί εξήγηση στην τάξη του τ ι σημαίνει γεύμα και τ ι  

σημαίνει σνακ και τέλος επαναλαμβάνουν οι μαθητές το μέτρημα.  

  Ορισμός του αριθμού των γευμάτων και των σνακ που πρέπει να γίνονται 

την ημέρα.  

 



 

 

Δραστηριότητα 7 στο Τετράδιο Μαθητή:  

«Διατροφικές επιλογές και φροντίδα σώματος» 

Διαδικασία: 

  Τα παιδιά καταγράφουν στον πίνακα όσα τρόφιμα γνωρίζουν να 

σχετίζονται µε λειτουργίες του ανθρώπινου οργανισμού. Σχετικές 

πληροφορίες μπορούν να αντλήσουν από βιβλία, αναζητήσεις στο 

διαδίκτυο, ή συνεντεύξεις από ειδικούς  επιστήμονες.  

 

 

  



 

 

ΕΝΟΤΗΤΑ ΤΡΙΤΗ (4 διδακτικές ώρες) 

«ΑΛΛΑΖΩ ΤΙΣ ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ 

ΜΟΥ ΣΥΝΗΘΕΙΕΣ» 

 

ΣΤΟΧΟΙ 

1) Η αύξηση της κατανάλωσης πρωινού από τους μαθητές 

2) Ο διαχωρισμός των γεύσεων 

3) Η διεύρυνση της ομάδας των αποδεκτών τροφίμων από τους μαθητές.  

4) Να αναπτύξουν οι μαθητές την ικανότητα  να παρασκευάζουν απλές 

συνταγές.  

 

ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΑΚΟ ΥΛΙΚΟ 

Οι λόγοι που ωθούν τους ανθρώπους να επιλέγουν συγκεκριμένα τρόφιμα και 

να έχουν συγκεκριμένες διατροφικές συνήθειες ε ίναι πο λλοί,  και θα 

μπορούσαν να χωριστούν σε 4 κατηγορίες: τους βιολογικούς ,  τους 

ψυχολογικούς ,  τους κοινωνικοοικονομικούς  και τους 

κοινωνικοπολιτισµικούς .  Οι παράγοντες αυτοί δεν ε ίναι απομονωμένοι 

μεταξύ τους, αλλά αλληλοεπηρεάζονται.  Για την κατανόηση των παραγόντων 

που επηρεάζουν τ ις διατροφικές συνήθειες (για να καταλάβουν οι μαθητές ότι 

δεν τρώνε «ό,τι  τους αρέσει» αλλά «ό,τ ι μαθαίνουν ν α τους αρέσει») θα ήταν 

χρήσιμο να γίνει μικρή έρευνα μεταξύ των μαθητών σχετικά µε το γιατί 

επιλέγουν συγκεκριμένα τρόφιμα ή το γιατί έχουν υιοθετήσει συγκεκριμένες 

διατροφικές συνήθειες, µε συγκεκριμένα παραδείγματα. Είναι σημαντικό να 



 

 

σημειωθεί ότι η γνωριμία των παιδιών µε καινούρια τρόφιμα, η συμμετοχή 

τους στην προετοιμασία των γευμάτων και η ενθάρρυνση πραγματοποίησης 

ορισμένων διατροφικών συνηθειών μέσα από το παιχνίδι αποτελούν 

μηχανισμούς τροποποίησης των διατροφικών συνηθειών τους.  

 

Το πρωινό 

Το πρωινό είναι ένα από τα πιο σημαντικά γεύματα της ημέρας για όλες τις 

ηλικ ίες.  Ο βασικός λόγος που δεν καταναλώνει κάποιος πρωινό είναι γιατί δεν προλαβαίνει 

το πρωί είτε γιατί βιάζεται να φύγει είτε γιατί νιώθει ότι δεν πεινάει αφού έχει συνηθίσει να 

μην τρώει τίποτα το πρωί. Το πρωινό είναι το πρώτο γεύμα της ημέρας που καταναλώνεται 

συνήθως το πρωί. Δεν είναι μόνο το γεύμα που μπορεί να καταναλωθεί στο σπίτι αλλά 

οτιδήποτε καταναλωθεί πριν ξεκινήσει η ημέρα, δηλαδή και στο δρόμο για το σχολείο ή πριν 

την έναρξη των μαθημάτων. Η λήψη πρωινού γεύματος προσφέρει στον 

οργανισμό την απαιτούμενη ενέργεια,  μετά από την ολονύκτια νηστεία .  

Επιστημονικές μελέτες έχουν δείξει  ότι τα παιδιά που καταναλώνουν πρωινό 

γεύμα εμφανίζουν καλύτερη απόδοση στα μαθήματα και στα αθλήματα και 

μπορούν να συγκεντρωθούν και να παρακολουθήσουν πιο εύκολα το μάθημα. 

Το πρωινό γεύμα,  για να θεωρηθεί πλήρες, πρέπει να περιλαμβάνει 

συνδυασμό τρόφιμων που να προέρχονται από τρεις ομάδες τροφίμων: την 

ομάδα του Γάλατος και των Γαλακτοκομικών (π.χ. γάλα ή γιαούρτι  ή τυρί) (ή 

εναλλακτικά, την ομάδα του Κρέατος (π.χ. αυγό) , την ομάδα του Ψωμιού και 

των Δημητριακών (π.χ. δημητριακά, φρυγανιές κλπ.)  και την ομάδα των 

Φρούτων και Λαχανικών (π.χ. μπανάνα).  Βέβαια,  το πρωινό γεύμα μπορεί να 

περιλαμβάνει κι άλλα τρόφιμα όπως το κέικ,  τα κουλουράκια, το τσουρέκι  

κλπ. Είναι σημαντικό να τονιστεί ότι ένα σκέτο ποτήρι γάλα το πρωί δε 

μπορεί να θεωρηθεί πρωινό και θα πρέπει να γίνονται προσπάθειες να 

εμπλουτίζεται.  



 

 

Εάν ένα παιδί δεν έχει τη συνήθεια να τρώει πρωινό είναι σημαντικό να την υιοθετήσει 

κάνοντας στην αρχή μικρά βήματα. Για παράδειγμα, μπορεί να αρχίσει να τρώει πρωινό 

κάποιες ημέρες την εβδομάδα και όχι κάθε μέρα, και σταδιακά να τις αυξάνει. Επίσης, 

μπορείς να ξεκινήσει με 1-2 τρόφιμα. Εάν ήδη τρώει ένα τρόφιμο, π.χ. πίνει μόνο γάλα, 

μπορεί να προσθέσει άλλο ένα τρόφιμο και να τα συνδυάσει. Είναι σημαντικό να ζητήσει 

βοήθεια από τους γονείς στο ξύπνημα, την προετοιμασία ή και την παρέα για το πρωινό. 

 

Ο διαχωρισμός των γεύσεων  

Το αισθητήριο της γεύσης το αποτελούν οι γευστικές κάλυκες της γλώσσας. 

Στις γευστικές κάλυκες υπάρχουν 

ειδικά κύτταρα, οι υποδοχείς των 

γευστικών ερεθισμάτων, οι οποίοι 

αντιδρούν µε την επίδραση 

χημικών ουσιών. Τα γευστικά 

αισθήματα που δημιουργούνται 

στον άνθρωπο είναι κυρίως 

τέσσερα: το γλυκό ,  το ξινό ,  το 

πικρό  και το αλμυρό .  Το γλυκό γίνεται αισθητό στην κορυφή της γλώσσας, 

το ξινό στα πλάγια χείλη της, το πικρό στο πίσω μέρος και το αλμυρό σ’ όλη 

σχεδόν την επιφάνεια της γλώσσας. Τα συνήθη γευστικά ερεθίσματα 

συνδυάζονται κατά πολύ και µε τα οσφρητικά ερεθίσματα. Γι ’ αυτό , όταν 

είμαστε συναχωμένοι ή «κλείσουμε τη μύτη µας» (απώλεια όσφρ ησης), 

έχουμε διαφορετική ή και καμία αίσθηση για τη γεύση διαφόρων τροφίμων.  

 

 

 

 

ΠΙΚΡΟ 

ΞΙΝΟ 

ΞΙΝΟ 

ΑΛΜΥΡΟ ΑΛΜΥΡΟ 

ΓΛΥΚΟ 



 

 

ΠΡΟΤΕΙΝΟΜΕΝΕΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ 

 

Δραστηριότητα 8 στο Τετράδιο Μαθητή: 

«Όποιος τρώει πρωινό κερδίζει» 

Διαδικασία: 

  Αφού ανατρέξουν οι μαθητές στη Δραστηριότητα 2β στο Τετράδιο Μαθητή 

«Οι διατροφικές µου συνήθειες» γίνεται καταγραφή στον πίνακα του 

αριθμού των μαθητών που κατανάλωσαν πρωινό. Ακολουθεί  σχετική 

συζήτηση και ορισμός του τ ι σημαίνει πρωινό και της σημασίας του για το 

ανθρώπινο σώμα και την απόδοση στο σχολείο (μαθήματα, παιχνίδι) .  Στη 

συνέχεια, συζητείται ποιο πρωινό γεύμα θεωρείται πλήρες, και από ποιες 

ομάδες τροφίμων πρέπει να αποτελείται.  Αξιολογούνται,  ενδεικτικά, από 

τον εκπαιδευτικό κάποια από τα πρωινά που έχουν σημειώσει τα  παιδιά 

στη δραστηριότητα 2β.   

  Στη συνέχεια, ανακοινώνεται στους μαθητές η έναρξη του παιχνιδιού 

«Όποιος τρώει πρωινό κερδίζει».  

 

Κανόνες του παιχνιδιού:  

Χωρίζουμε τα παιδιά σε 4 ομάδες.  

  Ζητάμε από τα παιδιά να καταγράψουν για ένα μήνα το πρωινό που 

καταναλώνουν καθημερινά στο ημερολόγιο της Δραστηριότητας 7. Τα 

παροτρύνουμε να καταγράφουν το πρωινό τους σε καθημερινή βάση, 

για να μην το ξεχάσουν. 

  Στο τέλος κάθε εβδομάδας, κάθε γονιός αξιολογεί καθεμία από τις 

ημέρες που κατέγραψε το παιδί ανάλογα µε το πρωινό που 

κατανάλωσε, κολλώντας μικρά αυτοκόλλητατα οποία μπορεί να 

προμηθευτεί από βιβλιοπωλείο.  



 

 

Ανάλογα µε την πληρότητα του γεύματος ο μαθητής παίρνει και τον 

αντίστοιχο αριθμό από αυτοκόλλητα:  

  3 αυτοκόλλητα (3 βαθμοί) :  1 τρόφιμο από την ομάδα του Γάλατος και 

των Γαλακτοκομικών ή του Κρέατος + 1 τρόφιμο από την ομάδα του 

Ψωμιού και των Δημητριακών + 1 τρόφιμο από την ομάδα των 

Φρούτων και Λαχανικών 

  2 αυτοκόλλητα (2 βαθμοί):  Μόνο 2 τρόφιμα από τα παραπάνω 

  1 αυτοκόλλητο (1 βαθμός):  Μόνο 1 τρόφιμο από τα παραπάνω 

  Κανένα αυτοκόλλητο (0 βαθμοί):  Καθόλου πρωινό 

 

  Στο τέλος κάθε εβδομάδας γίνεται βαθμολόγηση με βάση τα 

παραπάνω, από τον εκπαιδευτικό , όλης της ομάδας προσθέτοντας τον 

αριθμό αυτοκόλλητων που έχουν στο ημερολόγιο τους τα παιδιά της 

ίδιας ομάδας. Καλύτερη είναι η ομάδα µε την υψηλότερη βαθμολογία. 

Οι ομάδες βαθμολογούνται  κάθε εβδομάδα µε σκοπό όλες οι ομάδες 

να φτάσουν τη βαθμολογία της καλύτερης ομάδας για την  

προηγούμενη εβδομάδα.  Στο τέλος του μήνα, κερδίζει η ομάδα που 

είχε την υψηλότερη βαθμολογία στις περισσότερες εβδομάδες.  

 

Δραστηριότητα 9 στο Τετράδιο Μαθητή:  

«Ο χάρτης της γλώσσας σου» 

Διαδικασία: 

  Γίνεται μεταφορά στην τάξη δειγμάτων από 4 τρόφιμα τα οποία να 

αντιπροσωπεύουν τις 4 γεύσεις: σοκολάτα (γλυκό), λεμόνι  (ξινό), αλμυρά 

σνακ(αλμυρό), καφέ (πικρό), ποτήρια νερό και χαρτοπετσέτες .  

  Ανάγνωση στην τάξη του «Χάρτη της Γλώσσας µου».  

  Ζητείται από τους μαθητές να πειραματιστούν, βάζοντας τα τροφικά 



 

 

δείγματα σε διάφορα σημεία της γλώσσας τους, και να σημειώνουν τη 

γεύση. Ανάμεσα σε κάθε δείγμα, οι μαθητές θα πρέπει να πίνουν λίγο 

νερό και να σκουπίζουν τη γλώσσα τους µε τη χαρτοπετσέτα. Οι μαθητές 

μπορούν να κάνουν διάφορες δοκιμές και να παρατηρήσουν αν μπορούν 

να γευθούν πικρά τρόφιμα στην αλμυρή περιοχή ή γλυκά τρόφιμα στην 

πικρή περιοχή.  

  Οι μαθητές κάνουν τ ις ίδιες δοκιμασίες ξανά, κρατώντας όμως κλειστή τη 

μύτη τους, και περιγράψουν τη γεύση, αν άλλαξε και πώς.  

  Συζήτηση για τη σημασία της γεύσης στην επιλογή των τροφίμων και για 

το πώς ο συνδυασμός τροφίμων µε σκοπό την επίτευξη της επιθυμητής 

γεύσης μπορεί να αλλάξει τ ις διατροφικές µας επιλογές  

 

Δραστηριότητα 10 στο Τετράδιο Μαθητή: 

 «Ανακάλυψε το λιγότερο αγαπημένο σου τρόφιμο και 

φαγητό» 

Διαδικασία: 

   Τα παιδιά συμπληρώνουν ένα τρόφιμο που δεν τους αρέσει.  Στη 

συνέχεια, συλλέγουν πληροφορίες για αυτό το τρόφιμο προκειμένου να 

συμπληρώσουν το «Δελτίο Ταυτότητας».  

  Οι μαθητές κάνουν μια 10λεπτη παρουσίαση για το τρόφιμο αυτό στην 

τάξη (μαθητές µε κοινό τρόφιμο μπορούν να αποτελέσουν ομάδα). 

  Ζητείται από τους μαθητές να αναζητήσουν μια απλή συνταγή για ένα 

φαγητό (ή γλυκό) που να περιέχει το τρόφιμο που δεν τους αρέσει και να 

την εκτελέσουν στο σπίτι µε τη βοήθεια των γονιών.  

  Οργανώνεται μια ημέρα «Γευσιγνωσίας» όπου κάθε μαθητής θα φέρει 

στην τάξη το φαγητό (ή γλυκό), το οποίο ετοίμασε στο σπίτι.  Όλοι οι  

μαθητές οφείλουν να δοκιμάσουν τα φαγητά.  



 

 

  Αφού γίνει η δοκιμή, οι μαθητές επιλέγουν το φαγητό που τους άρεσε  

περισσότερο και αναφέρουν τους λόγους.   

  Κάθε μαθητής που έφερε το φαγητό µε  το τρόφιμο που δεν του αρέσει 

ξαναγράφει τους λόγους για τους οποίους έχει  απορρίψει το φαγητό που 

έφερε και δίπλα τους λόγους για τους οποίους αυτό το  φαγητό άρεσε 

στον συμμαθητή του.  Στο τέλος, γ ίνεται σύγκριση από τους μαθητές.  

  Συζήτηση για τη διαφορετικότητα στις διατροφικές προτιμήσεις  και γ ια την 

πιθανότητα διεύρυνσης του καθημερινού μενού µε την εισαγωγή των 

καινούριων και φαγητών που δοκίμασαν οι μαθητές.  

 

Δραστηριότητα 11 στο Τετράδιο Μαθητή:  

«Τα μυστικά των σεφ» 

Διαδικασία: 

  Αφού ανατρέξουν οι μαθητές στη Δραστηριότητα 10 «Ανακάλυψε το 

λιγότερο αγαπημένο σου τρόφιμο», τους ζητείται να αντιγράψουν μια από 

τις συνταγές που είχαν βρει µε το λιγότερο αγαπημένο τους τρόφιμο.  

  Στη συνέχεια οι μαθητές απαντούν στις ερωτήσεις που ακολουθούν .  

 

  



 

 

ΕΝΟΤΗΤΑ ΤΕΤΑΡΤΗ (2 διδακτικές ώρες) 

«ΤΟ ΣΩΜΑ ΜΟΥ» 

 

ΣΤΟΧΟΣ 

Η αναγνώριση από τους μαθητές των διαφορετικών ρυθμών ανάπτυξης και  ο 

σεβασμός στην ύπαρξη διαφορετικών μεγεθών και σχημάτων σώματος. 

 

ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΑΚΟ ΥΛΙΚΟ 

Με τον όρο εικόνα σώματος αναφερόμαστε στο πώς αντιλαμβάνεται  το ίδιο το 

άτομο το βάρος και το σχήμα του σώματός του.  Είναι εύκολα κατανοητό ότι  ο 

κάθε άνθρωπος έχει συγκεκριμένη σωματική διάπλαση, δηλαδή ύψος, βάρος,  

αναλογίες, ανατομικά χαρακτηριστικά και σύσταση σώματος (λίπος, μύες), 

χωρίς αυτό να σημαίνει  ότι ένα και µόνο είδος σωματικής διάπλασης είναι το 

φυσιολογικό.  

Αντίθετα, το φυσιολογικό εύρος είναι πολύ μεγάλο, καταδεικνύοντας έτσι την 

ποικιλία στο ανθρώπινο είδος και,  ταυτόχρονα, τη μοναδικότητα του καθενός.  

Η ύπαρξη διαφορετικών σωμάτων και διαφορετικών ρυθμών ανάπτυξης είναι 

φυσιολογική και επηρεάζεται από πολλούς παράγοντες, όπως τα γονίδια,   και  

τις συνήθειες της διατροφής και της άσκησης.  

Η εικόνα σώματος, ε ιδικά στους εφήβους, αποτελεί παράγοντα που επηρεάζει 

τη διαιτητική τους συμπεριφορά. Πολλά παιδιά και έφηβοι εκφράζουν 

δυσαρέσκεια για το βάρος και το σχήμα του σώματός τους. Η εικόνα αυτή 

διαμορφώνεται κυρίως από τα πρότυπα που προωθούνται µέσω  της μόδας 

και της διαφήμισης, αλλά και από τη γνώμη των συνομηλίκων και των γονέων 



 

 

για το τ ι θεωρείται ωραίο σώμα. Δημιουργείται ,  λοιπόν, μια έντονη επιθυμία 

για απόκτηση και διατήρηση ενός αδύνατου σώματος, η οποία τους οδηγεί 

στη συνεχή ενασχόληση µε δίαιτες  αδυνατίσματος, στην παράλειψη 

γευμάτων, και γενικότερα σε µη ισορροπημένες διαιτητικές συμπεριφορές.  

 

ΠΡΟΤΕΙΝΟΜΕΝΕΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ 

 

Δραστηριότητα για το/τη μαθητή/τρια  

 

  Ζητείται από τα παιδιά να κόψουν ολόσωμες εικόνες ανθρώπων 

(διαφόρων ηλικιών, επαγγελμάτων, φύλου, φυλής κ.τ.λ) από περιοδικά,  

εφημερίδες κ.τ.λ. Παρατήρηση μέσα στην τάξη των εικόνων και κατανομή 

τους σε ομάδες ανάλογα με την ηλικία των ανθρώπων στις ε ικόν ες. 

Παρατήρηση του μεγέθους σώματος των ανθρώπων. Σε κάθε ομάδα 

εικόνων, οι άνθρωποι ενώ έχουν περίπου την ίδια ηλικία και ορισμένοι το 

ίδιο φύλο, έχουν διαφορετικά μεγέθη και σχήματα σώματος (ύψος, βάρος, 

κ.ά.).  

  Μεγέθυνση μιας φωτογραφίας του σώματος ενός  εφήβου αρκετές φορές 

και παρατήρηση των αλλαγών που παρατηρούνται.  



 

 

ΟΔΗΓΟΣ 
ΣΩΜΑΤΙΚΗΣ 
ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑΣ 
ΚΑΙ ΑΣΚΗΣΗΣ 
  



 

 

ΕΝΟΤΗΤΑ ΠΡΩΤΗ (4 διδακτικές ώρες) 

«ΜΑΘΑΙΝΩ ΓΙΑ ΤΗ ΦΥΣΙΚΗ 

ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ» 
 

ΣΤΟΧΟΙ 

1) Να κατανοήσουν οι μαθητές τ ις έννοιες:  φυσική δραστηριότητα, σωματική 

άσκηση, αθλήματα, φυσική κατάσταση, καθιστικές συνήθειες.  

2) Να αξιολογήσουν κατά πόσο ο τρόπος ζωής που κάνουν περιέχει 

περισσότερες φυσικές δραστηριότητες ή καθιστικές συνήθειες.  

3) Να συνειδητοποιήσουν ότι  ο άνθρωπος είναι φτιαγμένος για να είναι 

φυσικά δραστήριος.  

 

ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΑΚΟ ΥΛΙΚΟ 

Η φυσική δραστηριότητα ,  η άσκηση  και τα αθλήματα  (σπορ) είναι όροι που 

συχνά θεωρούνται ταυτόσημοι, αλλά στην πραγματικότητα σημαίνουν κάτι 

διαφορετικό. Κοινό χαρακτηριστικό ε ίναι ότι,  ε ίτε ε ίμαστε  φυσικά δραστήριοι 

είτε ασκούμαστε ε ίτε αθλούμαστε, απαιτείται κατανάλωση ενέργειας,  

περισσότερη από αυτή που καταναλώνουμε όταν είμαστε σε ηρεμία, π.χ. την 

ενέργεια που καταναλώνουμε όταν είμαστε ξαπλωμένοι χωρίς να κάνουμε 

τίποτα.  

 

Φυσική δραστηριότητα  θεωρείται οποιαδήποτε κίνηση κάνουν οι μύες του 

σώματος, που έχει ως αποτέλεσμα την κατανάλωση ενέργειας πάνω από τα 



 

 

επίπεδα της ηρεμίας. Είμαστε φυσικά δραστήριοι,  προκειμένου να 

ανταπεξέλθουμε στις καθημερινές µας ανάγκες. Γ ια παράδειγμα, περπατάμε 

για να πάμε στη δουλειά µας ή στα μαγαζιά για ψώνια, σκουπίζουμε το σπίτι,  

πλένουμε τα ρούχα µας µε τα χέρια, πλένουμε τα πιάτα, ξεσκονίζουμε τ ο 

σπίτι,  πηγαίνουμε περπατώντας ή µε το ποδήλατο στη θάλασσα για να 

κολυμπήσουμε, περιποιούμαστε τον κήπο µας, πλένουμε το αυτοκίνητό µας.  

Ο σύγχρονος τρόπος ζωής µας δίνει όλο και λ ιγότερες ευκαιρίες να είμαστε 

φυσικά δραστήριοι.  Για παράδειγμα, διανύουμε όλο και λ ιγότερες αποστάσεις 

περπατώντας γιατί  χρησιμοποιούμε τα αυτοκίνητα, δεν ανεβαίνουμε τ ις 

σκάλες γιατί υπάρχουν οι ανελκυστήρες, πλένουμε τα ρούχα και τα πιάτα στα 

πλυντήρια και όχι µε τα χέρια µας, δε χρειάζεται να καλλιεργήσουμε τα 

φρούτα και τα λαχανικά που τρώμε γιατ ί τα αγοράζουμε από τον μανάβη.  

Παράλληλα, υπάρχουν αρκετές «καθιστικές συνήθειες»  που έχουν µπει στη 

ζωή µας και έχουν μειώσει τις ευκαιρίες να είμαστε φυσικά δραστήριοι,  όπως 

είναι η τηλεθέαση, η ενασχόληση µε τους ηλεκτρονικούς υπολογιστές, το να 

βλέπουμε βίντεο. Η σύγχρονη ζωή, κυρίως στα αστικά κέντρα, αναπτύσσεται 

σε ένα πλαίσιο αποτρεπτικό για τη φυσική δραστηριότητα.  

Είναι στη φύση, όμως, του ανθρώπου να είναι φυσικά δραστήριος.  

Ανθρωπολογικές έρευνες έχουν δείξει ότι,  πριν οι άνθρωποι αρχίσουν να 

καλλιεργούν την τροφή τους, ζούσαν κυνηγώντας. Η επιβίωση των κυνηγών 

απαιτούσε πολύ έντονη και συχνή φυσική δραστηριότητα. Έχει υπολογισθεί 

πως οι γυναίκες περπατούσαν περίπου 6.5 χιλιόμετρα κάθε μέρα, 

φορτωμένες συνήθως µε ένα μωρό και ένα κοφίνι µε φυτικές τροφές και 

έψαχναν για την καθημερινή τροφή, όπως φρούτα, ρίζες και καρπούς. Ακ όμη 

περισσότερα χιλ ιόμετρα διένυαν οι άντρες, προκειμένου να κυνηγήσουν 

διάφορα ζώα, αλλά και να συλλέξουν καρπούς.  

Φαίνεται πως η ελάττωση της φυσικής δραστηριότητας που προκάλεσε ο 

σύγχρονος τρόπος ζωής δεν ε ίναι συμβατή µε τη φύση του ανθρώπου. 



 

 

Άνθρωποι που δεν είναι φυσικά δραστήριοι και υιοθετούν ένα καθιστικό 

τρόπο ζωής αρχίζουν να παρουσιάζουν προβλήματα υγείας,  όπως: 

παχυσαρκία, υπέρταση, σάκχαρο και καρδιαγγειακά προβλήματα. Αυτές οι 

παθήσεις στην κυριολεξία σπάνιζαν την εποχή που οι άνθρωποι ήταν  

ιδιαιτέρως δραστήριοι φυσικά, προκειμένου να επιβιώσουν. Για το λόγο αυτό 

οι παθήσεις αυτές ονομάσθηκαν µε µία λέξη υποκινητές παθήσεις, παθήσεις,  

δηλαδή, που προέρχονται από την έλλειψη φυσικής δραστηριότητας.  

Δυστυχώς, όμως, στη σύγχρονη εποχή που επικρατεί ο καθιστικός τρόπος 

ζωής οι υποκινητές παθήσεις αποτελούν τις πιο βασικές αιτ ίες θανάτου του 

ανθρώπου. 

Ο φυσικά δραστήριος άνθρωπος έχει περισσότερες πιθανότητες να είναι 

υγιής. Αντέχει να περπατά ή να τρέχει πολλή ώρα χωρίς να κουράζεται και να 

λαχανιάζει,  έχει,  δηλαδή, αντοχή. Μπορεί να κάνει δουλειές και να σηκώνει 

βάρη χωρίς, επίσης, να κουράζεται γιατί έχει και περισσότερη δύναμη. Η 

αντοχή και η δύναμη αποτελούν παραμέτρους της φυσικής κατάστασης του 

ατόμου. Για να έχει ένα άτομο καλή φυσική κατάσ ταση, δεν αρκεί να ε ίναι 

φυσικά δραστήριο. Πρέπει να ε ίναι φυσικά δραστήριο συστηματικά και αυτή η 

δραστηριότητα να είναι σχετικά έντονη.  

Ο σύγχρονος τρόπος ζωής έχει μειώσει τις πιθανότητες να είμαστε φυσικά 

δραστήριοι µε αποτέλεσμα να έχει μειωθεί η φυσι κή µας κατάσταση και να 

κινδυνεύει η υγεία µας. Για το λόγο αυτό ο άνθρωπος σήμερα πρέπει να 

ασκείται.  Η άσκηση, δηλαδή, δεν είναι τίποτε άλλο από µία υποομάδα της 

φυσικής δραστηριότητας η οποία ε ίναι σχεδιασμένη, οργανωμένη και 

επαναλαμβανόμενη, µε σκοπό τη βελτίωση ή τη διατήρηση της φυσικής 

κατάστασης και των παραμέτρων της υγείας που επηρεάζονται από τη 

φυσική δραστηριότητα (αρτηριακή πίεση, παχυσαρκία, σά κχαρο, 

καρδιαγγειακά νοσήματα). Γ ια παράδειγμα, ασκήσεις µε βάρη, αεροβική 

άσκηση στο γυμναστήριο, ελαφρύ τρέξιμο, ασκήσεις κοιλιακών ή ραχιαίων και 



 

 

άλματα είναι όλες ασκήσεις που κάνουμε για να βελτιώσουμε την αντοχή και 

τη δύναμή µας, να ελέγξουμε το βάρος µας και µε αυτό τον τρόπο να 

αντισταθμίσουμε την καθιστική ζωή που κάνουμε σήμερα.  

Είναι σημαντ ικό να κατανοήσουν οι μαθητές ότι η σωματική άσκηση δεν ε ίναι 

«πολυτέλεια» που την «απολαμβάνουμε µόνο» εάν έχουμε το χρόνο ή τη 

διάθεση. Αποτελεί αναγκαία δραστηριότητα προκειμένου να διατηρήσουμε ή 

να βελτιώσουμε την υγεία µας.  

 

Άσκηση  μπορεί να θεωρηθεί και κάποια καθημερινή φυσική δραστηριότητα 

που γίνεται,  όμως συστηματικά, µε σκοπό να βελτιωθεί κάποια (ή κάποιες)  

παράμετροι της φυσικής κατάστασης. Για παράδειγμα, κάποιος που συνήθως 

πήγαινε στη δουλειά του µε το αυτοκίνητο αποφασίζε ι συνειδητά να πηγαίνει 

περπατώντας, γιατί  30 λεπτά περπάτημα  σε καθημερινή βάση θα τον 

βοηθήσουν να ελέγξει το σωματικό του βάρος. Αυτή η φυσική δραστηριότητα 

θεωρείται άσκηση γιατί  γ ίνεται συστηματικά (κάθε μέρα ή 4 φορές την 

εβδομάδα) και όχι µόνο για µ ία φορά. Ένα άλλο παράδειγμα άσκησης είναι 

να φροντίζει κάποιος µόνος του τον κήπο του συστηματικά,  προκειμένου να 

αποκτήσει δύναμη, αλλά και να αυξήσει την κατανάλωση ενέργειας για να 

ελέγξει το σωματικό του βάρος.  

Η συστηματική άσκηση, λοιπόν, ε ίναι αναγκαία συνήθεια, προκειμένου να 

αντισταθμισθεί  ο σύγχρονος καθιστικός τρόπος ζωής. Δε θα μπορούσαμε να 

φαντασθούμε τους παλαιολιθικούς κυνηγούς ή τους γεωργούς να κάνουν 

aerobic γιατί,  ήδη, η έντονη φυσική δραστηριότητα ήταν απαραίτητη για τη 

διαβίωση και την επιβίωσή τους.  

 

Τα αθλήματα  (σπορ) αποτελούν, επίσης, µία υποομάδα των φυσικών 

δραστηριοτήτων που το χαρακτηριστικό τους ε ίναι ό τι  διέπονται από 

συγκεκριμένους κανονισμούς και έχουν συνήθως αγωνιστικό  χαρακτήρα, π.χ. 



 

 

καλαθοσφαίριση (μπάσκετ), πετοσφαίριση (βόλεϊ),  χειροσφαίριση 

(χάντμπολ), αντισφαίριση (τένις),  ποδόσφαιρο, ιστιοπλοΐα, κολύμβηση κ.ά. 

Κάνουμε σπορ για να βελτιώσουμε τη φυσική κατάσταση και την υγεία µας,  

διασκεδάζοντας παράλληλα.  

Το μάθημα της φυσικής αγωγής περιέχει ασκήσεις και αθλήματα που 

βοηθούν να βελτιώσουμε τη φυσική κατάσταση και την υγεία µας.  Δεν ε ίναι 

όμως αρκετές οι ώρες και η συχνότητα που γίνεται το μάθημα  για να το 

πετύχουμε αυτό.  Τα παιδιά θα πρέπει να συνειδητοποιήσουν ότι  θα πρέπει 

να ασκούνται πιο συχνά, άρα πρέπει να ασκούνται και στις εξωσχολικές 

ώρες. Παράλληλα η φυσική αγωγή έχει σκοπό να βοηθήσει στη γνωριμία µία 

ποικιλία ασκήσεων και  αθλημάτων έτσι ώστε να μπορούν να αποφασίζουν τ ι 

τους αρέσει περισσότερο και να το ασκούνται «δια βίου».  

 

ΠΡΟΤΕΙΝΟΜΕΝΕΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ 

Δραστηριότητα 1 στο Τετράδιο Μαθητή:  

«Τι είναι φυσική δραστηριότητα;» 

Στόχοι:  

1) Να κατανοήσουν οι μαθητές τον όρο «φυσική δραστηριότητα»  και να 

μπορέσουν να αξιολογήσουν τις καθημερινές τους φυσικές 

δραστηριότητες (αυτοαξιολόγηση) , καθώς τις φυσικές δραστηριότητες των 

μελών της οικογένειάς τους.  

2) Να συνειδητοποιήσουν ότι πολλές δραστηριότητες που ο  άνθρωπος έκανε 

στο παρελθόν για να επιβιώσει,  σήμερα έχουν περιοριστεί ή εξαλειφθεί.  

 

Διαδικασία: 

  Ζητάμε από τα παιδιά να περιγράψουν πως αντιλαμβάνονται  τον όρο 



 

 

«φυσική δραστηριότητα». Αν τα παιδιά δεν αντιλαμβάνονται  σωστά τον 

όρο, περιγράφουμε μερικές φυσικές δραστηριότητες και τους ζητάμε να 

αναφέρουν παραδείγματα φυσικών δραστηριοτήτων που κάνουν στην 

καθημερινή τους ζωή. 

  Ζητάμε από τα παιδιά να συμπληρώσουν στην αντίστοιχη καρτέλα τις 

καθημερινές τους φυσικές δραστηριότητες, καθώς και τ ις δραστηριότητες 

που συνηθίζει η οικογένειά τους. Μπορούμε  να αναρτήσουμε τις 

καρτέλες, γ ια να τ ις συγκρίνουμε και να συζητήσουμε για την ύπαρξη 

διαφορετικών φυσικών δραστηριοτήτων ανάμεσα στα παιδιά και τ ις 

οικογένειές τους.  

  Ζητάμε από τα παιδιά να ρωτήσουν τους παππούδες τους ή άλλους 

μεγαλύτερους ανθρώπους από το οικογενειακό και το φιλικό τους 

περιβάλλον σχετικά µε τ ις φυσικές δραστηριότητες που ανέπτυσσαν τον 

καιρό που ήταν παιδιά, οι  ίδιοι  και  οι οικογένειές τους. Ακολουθεί 

συζήτηση για τη σημαντική μείωση των φυσικών δραστηριοτήτων του 

σύγχρονου τρόπου ζωής σε σχέση µε το παρελθόν, στις πόλεις αλλά και 

στην ύπαιθρο.  

 

Δραστηριότητα 2 στο Τετράδιο Μαθητή:  

«Τι είναι καθιστικές συνήθειες;» 

Στόχος: 

Να κατανοήσουν οι μαθητές τον όρο «καθιστικές συνήθειες» και να 

αξιολογήσουν (αυτοαξιολόγηση) τις καθημερινές τους καθιστικές συνήθειες 

και τις καθιστικές συνήθειες της οικογένειάς τους.  

 

Διαδικασία: 

  Ζητάμε από τους μαθητές να περιγράψουν πως αντιλαμβάνονται  τον όρο 



 

 

«καθιστικές συνήθειες». Στη συνέχεια, τους ζητάμε να αναφέρουν 

παραδείγματα καθιστικών συνηθειών.  

  Ζητάμε από τα παιδιά να συμπληρώσουν στην αντίστοιχη καρτέλα τις 

καθημερινές τους καθιστικές συνήθειες, καθώς και τ ις καθιστικές 

συνήθειες της οικογένειά τους. Ακολουθεί συζήτηση µε σκοπό τα παιδιά 

να συνειδητοποιήσουν ότι κάποιοι έχουν περισσότερες καθιστικές 

συνήθειες από άλλους.  

Δραστηριότητα 3 στο Τετράδιο Μαθητή: 

 «Ποιος είναι ο τρόπος ζωής σου;» 

 

Στόχοι:  

1) Να αξιολογήσουν οι μαθητές τον τρόπο ζωής που κάνουν, αν δηλαδή, οι  

καθιστικές τους συνήθειες ε ίναι περισσότερες ή λιγότερες από τις φυσικέ  

ς δραστηριότητες (αυτοαξιολόγηση).  

2) Αν δουν ότι οι καθιστικές συνήθεις ε ίναι περισσότερες να σκεφτούν 

μερικές φυσικές δραστηριότητες που μπορούν να κάνουν για να 

αντισταθμίσουν την καθιστική ζωή (στοχοθεσία).  

 

Διαδικασία: 

  Ζητάμε από τα παιδιά να σημειώσουν στην αντίστοιχη καρτέλα πόσες 

φυσικές δραστηριότητες είχαν αναφέρει ότι συνηθίζουν να κάνουν 

καθημερινά στη Δραστηριότητα 1 στο τετράδιο Μαθητή και να σχολιάσουν 

τη διάρκεια και την ένταση αυτών των δραστηριοτήτων.  

  Αντίστοιχα τους ζητάμε να σημειώσουν τον αριθμό των καθιστικών 

συνηθειών που είχαν αναφέρει στη δραστηριότητα 2, σχολιάζοντας 

επίσης τη διάρκεια και τη συχνότητα, (π.χ. άλλο είναι να παρακολουθούν 

µία ημίωρη τηλεοπτική εκπομπή τρεις φορές την εβδομάδα και άλλο να 



 

 

βλέπουν τηλεόραση τρεις και τέσσερις  ώρες την ημέρα. 

  Στη συνέχεια τους ζητάμε να συγκρίνουν τις φυσικές τους δραστηριότητες 

µε τ ις καθιστικές τους συνήθειες. Ποιες υπερτερούν; Εάν υπερτερούν οι 

καθιστικές συνήθειες τους ζητάμε να σκεφτούν και να καταγράψουν 

μερικές φυσικές δραστηριότητες που μπορούν να κάνουν για να 

αντισταθμίσουν τον καθιστικό τρόπο ζωής.  

 

Δραστηριότητα 4 στο Τετράδιο Μαθητή:  

«Πόσο καλή φυσική κατάσταση έχεις;» 

Στόχος: 

Να κατανοήσουν οι μαθητές τον όρο «φυσική κατάσταση» και να εκτιμήσουν 

αν έχουν καλή φυσική κατάσταση ή όχι.  

 

Διαδικασία: 

  Γράφουμε στον πίνακα τους όρους «καλή φυσική κατάσταση» και « κακή 

φυσική κατάσταση» και ζητάμε από τα παιδιά να περιγράψουν πώς τους 

αντιλαμβάνονται και να αναφέρουν χαρακτηριστικά ατόμων που έχουν 

καλή ή κακή φυσική κατάσταση.  

  Αντίστοιχα γράφουμε στον πίνακα τα χαρακτηριστικά που αναφέρθηκαν 

ότι συνδέονται µε τους όρους:  

  «καλή φυσική κατάσταση»  (π.χ. αντέχει να περπατά χωρίς να  

κουράζεται,  δεν κουράζεται να σηκώνει  βάρη κλπ.)  

  «κακή φυσική κατάσταση»  (π.χ. κουράζεται όταν περπατά, 

κουράζεται όταν σηκώνει βάρη κλπ.)  

   Τα παιδιά καλούνται ,  σύμφωνα µε τα όσα συζητήθηκαν, να εκτιμήσουν 

αν έχουν καλή φυσική κατάσταση και να αιτ ιολογήσουν την απάντησή 

τους.  



 

 

Δραστηριότητα 5 στο Τετράδιο Μαθητή: 

 «Τι ασκήσεις και αθλήματα κάνεις;» 

Στόχος: 

Να κατανοήσουν οι μαθητές τους όρους «σωματική άσκηση» και «αθλήματα» 

και να καταγράψουν (αυτοµέτρηση) ασκήσεις ή αθλήματα που μπορεί να 

κάνουν συστηματικά.  

 

Διαδικασία: 

  Γράφουμε στον πίνακα τον όρο «σωματική άσκηση» και ζητάμε από τα 

παιδιά να περιγράψουν πως τον αντιλαμβάνονται  και να αναφέρουν 

παραδείγματα. Τα καλούμε να εντοπίσουν τη διαφορά της άσκησης από 

τη φυσική δραστηριότητα  και να επιχειρηματολογήσουν τους λόγους για 

τους οποίους η συστηματική άσκηση είναι  πλέον αναγκαία στη ζωή µας.  

  Ζητάμε από τα παιδιά να καταγράψουν στο τετράδιό τους τ ις ασκήσεις 

που κάνουν συστηματικά.  

  Επαναλαμβάνουμε την ίδια διαδικασία µε τα αθλήματα.  

 

Δραστηριότητα στην τάξη: Θεατρικό παιχνίδι  

Στόχος: 

Να κατανοήσουν οι μαθητές: α) ότι η ζωή σε µη αστικά κέντρα (π.χ.  

αγροτικές περιοχές) δίνει ευκαιρίες καθημερινών φυσικών δραστηριοτήτων 

και β) ότι η ζωή στα αστικά κέντρα προβάλλει τ ις καθιστικέ ς συνήθειες που 

μπορούν όμως να αντισταθμιστούν µε οργανωμένη άσκηση.  

 

Διαδικασία: 

  Χωρίζουμε τους μαθητές σε τρεις ισάριθμες περίπου ομάδες. 

  Η πρώτη ομάδα κάνει αναπαράσταση των καθημερινών δραστηριοτήτων 



 

 

μίας αγροτικής οικογένειας, π.χ. συγκομιδή καρπών, καλλιέργεια 

λαχανόκηπου,φροντίδα ζώων, δουλειές του σπιτιού.  

  Η δεύτερη ομάδα κάνει αναπαράσταση μ ίας σύγχρονης αστικής 

οικογένειας µε ιδιαίτερα καθιστική ζωή. Στην αναπαράσταση τονίζονται  οι  

ιδιαίτερα καθιστικές  συνήθειες π.χ. η οικογένεια κάθεται μπροστά στην 

τηλεόραση, τα παιδιά περνούν ώρες μπροστά στην ηλεκτρονικό 

υπολογιστή, οι γονείς έχουν καθιστικά επαγγέλματα , όλες οι αποστάσεις 

διανύονται µε το αυτοκίνητο, τις δουλειές του σπιτιού κάνει µία οικιακή 

βοηθός.  

  Η τρίτη ομάδα κάνει αναπαράσταση μίας σύγχρονης αστικής οικογένειας 

που αντισταθμίζει  τις καθημερινές καθιστικές συνήθειες µε συστηματική 

άσκηση. Για παράδειγμα, οι γονείς πηγαίνουν 3-4 φορές την εβδομάδα 

στο γυμναστήριο της γειτονιάς, τα παιδιά κάνουν κάποια άθλημα, ο 

πατέρας ασχολείται µε την κηπουρική, όλα τα µέλη της οικογένειας 

διανύουν αρκετές αποστάσεις  περπατώντας.  

  Η αναπαράσταση της κάθε ομάδας διαρκεί όχι περισσότερο από οκτώ 

λεπτά. Πριν από κάθε αναπαράσταση γίνεται συζήτηση σχετικά µε τον 

τρόπο ζωής των οικογενειών για να σκεφτούν οι μαθητές πως μπορούν 

να αναπαραστήσουν την κάθε περίπτωση. Μετά την αναπαράσταση 

ακολουθεί συζήτηση µε σκοπό οι μαθητές να κατανοήσουν ότι εφόσον ο 

σύγχρονος τρόπος ζωής στα αστικά κέντρα  μειώνει τις ευκαιρίες φυσικών 

δραστηριοτήτων και προβάλει περισσότερο  καθιστικές συνήθειες, ε ίναι 

σημαντικό οι οικογένειες να ασκούνται συστηματικά για να διατηρήσουν 

την καλή τους φυσική κατάσταση και υγεία.  

  



 

 

ΕΝΟΤΗΤΑ ΔΕΥΤΕΡΗ (2 διδακτικές ώρες) 

«ΠΕΡΙΓΡΑΦΩ ΤΗ ΦΥΣΙΚΗ 

ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ» 

ΣΤΟΧΟΙ 

1) Να μπορούν οι μαθητές να περιγράψουν την άσκηση που κάνουν.  

2) Να μάθουν να καταγράφουν σε ημερολόγιο τ ις φυσικές δραστηριότητες 

που έκαναν μέσα στην εβδομάδα. 

 

Αρχίζουμε µε διάφορες ερωτήσεις σε σχέση µε την κατανόηση των στόχων 

της προηγούμενης ενότητας για να μπορέσουν τα παιδιά να τους 

εμπεδώσουν καλύτερα. Για παράδειγμα: Ποιες φυσικές δραστηριότητες 

κάνατε την προηγούμενη εβδομάδα; Κάνατε κάποιο ε ίδος άσκησης ή κάποιο 

άθλημα; Η διαδικασία αυτή επαναλαμβάνεται σε κάθε ενότητα.  

 

ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΑΚΟ ΥΛΙΚΟ 

Την άσκηση μπορούμε να την περιγράψουμε µε βάση τα ακόλουθα στοιχεία 

επιβάρυνσης:  

  Συχνότητα:  Δηλαδή, πόσες φορές ασκήθηκες μέσα στην εβδομάδα. Για 

παράδειγμα, έπαιξα μπάσκετ τρεις φορές, Δευτέρα, Τετάρτη και 

Παρασκευή.  

  Διάρκεια:  Δηλαδή, πόσο διάρκεια είχε η άσκηση κάθε φορά.  Για 

παράδειγμα: Τη Δευτέρα έπαιξα μπάσκετ για 30 λεπτά ενώ την Τετάρτη 

για µία ώρα.  



 

 

  Τύπος της άσκησης:  Δηλαδή, τ ι ε ίδους άσκηση ήταν αυτή.  Κάποιο 

άθλημα; (π.χ. μπάσκετ ή ποδόσφαιρο;).  Κάπο ια απλή φυσική 

δραστηριότητα; (π.χ. κολύμπι στη θάλασσα ή περπάτημα από το σπίτι  

στο σχολείο;).  Ήταν άσκηση που βελτιώνει τη δύναμη ή την αντοχή;  

  Ένταση:  Δηλαδή, πόσο έντονη ήταν η άσκηση. Ήπια,  μέτρια ή πολύ 

έντονη; Ήταν άσκηση που σε έκανε να ιδρώσεις, να λαχανιάσεις ή να 

κοκκινήσεις;  Ένοιωθες την καρδιά σου να  χτυπάει γρήγορα; Μπορούσες 

να μιλήσεις µε τους συνασκούµενούς σου ή όχι;  

 

Στην αθλητική πρακτική χρησιμοποιούμε την καρδιακή συχνότητα  για να 

περιγράψουμε την ένταση της άσκησης. Στα παιδιά, όμως, του δημοτικού 

υπάρχουν πιο πρακτικοί τρόποι γ ια να αντιληφθούν την ένταση. Χαμηλής 

έντασης είναι η άσκηση που δεν προκαλεί κάποιο σημάδι κούρασης, όπως το 

λαχάνιασα ή η εφίδρωση. Μέτριας έντασης είναι η άσκηση που προκαλεί 

κάποιο λαχάνιασα ή εφίδρωση, όπως το γρήγορο περπάτημα. 

Χαρακτηριστικό είναι,  όμως, ότι μπορούμε να μιλούμε  µε τους υπόλοιπους 

συνασκούµενους, ίσως µε λίγη δυσκολία. Υψηλής έντασης είναι η άσκηση 

που προκαλεί έντονο λαχάνιασα, εφίδρωση, ερυθρότητα του δέρματος και 

είναι δύσκολο οι συνασκούµενοι να μπορούν να μιλούν μ εταξύ τους από ένα 

σημείο και έπειτα, λόγω της προσπάθειας που καταβάλουν. Χαρακτηριστική 

άσκηση υψηλής έντασης είναι το τρέξιμο. Για πόση ώρα θα μπορούσαμε  να 

τρέχουμε και να μιλάμε; Σίγουρα όχι για πολύ.  

 

Τονίζουμε στα παιδιά ότι δεν αισθάνονται όλα µε τον ίδιο τρόπο την ένταση 

της άσκησης. Δηλαδή, μπορεί κάποια άσκηση να κάνει μερικά παιδιά να 

λαχανιάζουν και να ιδρώνουν και μερικά άλλα όχι.  Τα παιδιά που ασκούνται 

συστηματικά χρειάζονται πιο έντονες ασκήσεις για να κουραστούν, σε σχέση 

µε τα παιδιά που δεν ασκούνται.  



 

 

 

ΠΡΟΤΕΙΝΟΜΕΝΕΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ 

 

Δραστηριότητα 6 στο Τετράδιο Μαθητή: 

 «Με ποιους τρόπους μπορείς να περιγράψεις την άσκηση;» 

Στόχος: 

Να κατανοήσουν οι μαθητές τα στοιχεία επιβάρυνσης της άσκησης.  

 

Διαδικασία: 

  Γράφουμε στον πίνακα τα στοιχεία επιβάρυνσης της άσκησης: συχνότητα,  

διάρκεια, τύπος και ένταση. Ρωτάμε τα παιδιά πως αντιλαμβάνονται  το 

κάθε στοιχείο επιβάρυνσης και τους ζητάμε να αναφέρουν παραδείγματα.  

  Ζητάμε να συμπληρώσουν τις ερωτήσεις 1-7 στην καρτέλα του μαθητή.  

 

Δραστηριότητα 7 στο Τετράδιο Μαθητή:  

«Εβδομαδιαίο ημερολόγιο φυσικών δραστηριοτήτων, 

ασκήσεων και αθλημάτων» 

Στόχος: 

Να μάθουν οι μαθητές να καταγράφουν σε ημερολόγιο τις φυσικές 

δραστηριότητες που έκαναν μέσα στην εβδομάδα (αυτό-παρακολούθηση).  

 

Διαδικασία: 

  Ζητάμε από τα παιδιά να σκεφτούν τι δραστηριότητες ή ασκήσεις έκαναν 

την προηγούμενη εβδομάδα και να τ ις καταγράψουν στον πίνακα που 

περιέχει η Δραστηριότητα 7, προσδιορίζοντας τα στοιχεία επιβάρυνσης. 

Πριν ξεκινήσουν την καταγραφή ζητάμε από τους μαθητές να κάνουν 



 

 

παραδείγματα στον πίνακα της τάξης, προκειμένου να καταλάβουν πώς 

γίνεται η συμπλήρωση του εβδομαδιαίου ημερολογίου δραστηριοτήτων 

  Ιδέες κατά τη διδασκαλία: Ο ρόλος του δασκάλου είναι να βοηθήσει στον 

εντοπισμό κάποιων φυσικών δραστηριοτήτων που τα παιδιά μπορεί να 

έχουν ξεχάσει.  Γ ια παράδειγμα, αν καταγράψουν µόνο αθλήματα στο 

ημερολόγιο τα ρωτάμε αν υπήρχε κάποια απόσταση που διένυσαν 

περπατώντας (π.χ. από το σπίτι  στο σχολείο). Σίγουρα κάτι θα θυμηθούν 

να προσθέσουν στο ημερολόγιο.  

  ∆εν είναι απαραίτητο όλα τα παιδιά να μπορούν να προσδιορίζουν τα 

στοιχεία επιβάρυνσης της άσκησης στο ημερολόγιο. Κάποια θα μπορούν 

και κάποια όχι.  Θα γίνει αρκετή πρακτική εξάσκηση σε αυτό στις 

επόμενες ενότητες.  

 

Δραστηριότητα 8 στο Τετράδιο Μαθητή: 

«Εβδομαδιαίο ημερολόγιο φυσικών δραστηριοτήτων, ασκήσεων και 

αθλημάτων» 

Στόχος: 

Να καταγράψουν οι μαθητές σε ημερολόγιο τ ις φυσικές δραστηριότητες που 

θα κάνουν την επόμενη εβδομάδα (αυτοπαρακολούθηση).  

 

Διαδικασία: 

  Ζητάμε από τα παιδιά να καταγράφουν για µία εβδομάδα τις καθημερινές 

τους φυσικές δραστηριότητες, ασκήσεις ή αθλήματα, στο ημερολόγιο της 

Δραστηριότητας 8. Τα παροτρύνουμε να καταγράφουν τις δραστηριότητες 

σε καθημερινή βάση, γιατί αν τ ις αφήσουν για να τ ις γράψουν στο τέλος 

της εβδομάδας, πολλές θα τις ξεχάσουν.  

 



 

 

 

Δραστηριότητα στο προαύλιο:  

«Φυσικές δραστηριότητες και ασκήσεις διαφόρων εντάσεων στο 

προαύλιο του σχολείου» 

 

Στόχος:  Να μπορέσουν οι μαθητές µε πρακτικό τρόπο να κατανοήσουν την 

ένταση της άσκησης.  

 

Διαδικασία: 

  Επιλέγουμε µία σειρά ασκήσεων ξεκινώντας από χαμηλή ένταση. 

Σταδιακά αυξάνουμε την ένταση σε μέτρια και στη συνέχεια σε υψηλή, 

έτσι ώστε τα παιδιά να κατανοήσουν τις διαφορές.  

Παράδειγμα:  

  Ξεκινάμε µε απλό περπάτημα το γύρο του προαυλίου. Ρωτάμε τα 

παιδιά πώς αισθάνονται,  αν κουράστηκαν, αν λαχάνιασαν ή αν 

ίδρωσαν. Αναμενόμενο είναι τα παιδιά να µην αισθάνονται τ ίποτα από 

όλα αυτά και τους εξηγούμε ότι αυτή είναι φυσική δραστηριότητα 

χαμηλής έντασης.  

  Στη συνέχεια κάνουμε 1-2 γύρους του προαυλίου µε πολύ ελαφρύ 

τρέξιμο (τζόκινγκ). Δεν αφήνουμε τα παιδιά να µας προσπεράσουν για 

να διατηρήσουμε την ένταση σταθερή στο μέτριο επίπεδο που 

θέλουμε (ρυθμός τζόκινγκ). Ενθαρρύνουμε τα παιδιά να μιλούν μεταξύ 

τους σιγά και τα παρατηρούμε να δούμε αν άρχισαν να λαχανιάζουν, 

να κοκκινίζουν ή να ιδρώνουν. Τότε σταματάμε και τους ζητάμε να 

παρατηρήσουν αυτά τα συμπτώματα. Αυτή η άσκηση χαρακτηρίζεται 

μέτριας έντασης γιατί  ιδρώνουν, λαχανιάζουν και κοκκινίζουν, αλλά 

εξακολουθούν να μπορούν να μιλούν μεταξύ τους.  



 

 

  Τέλος, ζητάμε από τα παιδιά να κάνουν μερικούς γύρους του 

προαυλίου τρέχοντας πιο γρήγορα. Όταν τελειώσουν τους ρωτάμε αν 

τα συμπτώματα λαχανιάσματος κοκκινίσματος και εφίδρωσης ήταν πιο 

έντονα. Αν ακούγανε την καρδιά τους να χτυπά πιο έντονα και αν τους 

ήταν εύκολο να μιλούν μεταξύ τους στη διάρκεια αυτής της 

προσπάθειας.  Αν η προσπάθεια ήταν τέτοια που δεν μπορούσαν να 

μιλάνε μεταξύ τους, αυτή ήταν άσκηση υψηλής έντασης.  

  Μπορούμε να χρησιμοποιήσουμε και άλλα παραδείγματα φυσικών 

δραστηριοτήτων, ασκήσεων ή και αθλημάτων για να προσδιορίσουμε 

την ένταση και να ζητήσουμε από τα παιδιά να προτείνουν μερικά 

κινητικά παιχνίδια (π.χ. τα μήλα, ομαδικό κορόιδο). Κατά διαστήματα 

τα σταματάμε και τους ζητάμε να προσδιορίσουν την ένταση 

εκτιμώντας τα συμπτώματα που προαναφέρθηκαν.  

 

  Ιδέες κατά τη διδασκαλία:  Παροτρύνουμε τα παιδιά να προτείνουν 

δραστηριότητες και όχι µόνο να συμμετέχουν. Κάνουμε το παράδειγμα µε 

το περπάτημα, ελαφρύ τρέξιμο και γρήγορο τρέξιμο για να αντιληφθούν 

την ένταση της άσκησης και αμέσως μετά ρωτάμε αν γνωρίζουν κάποια 

άλλη άσκηση ή κ ινητικό παιχνίδι που μπορούν να κάνουν για να 

εμπεδώσουν την έννοια αυτή.  

  



 

 

ΕΝΟΤΗΤΑ ΤΡΙΤΗ (2 διδακτικές ώρες) 

«ΘΕΤΩ ΣΤΟΧΟΥΣ ΓΙΑ ΤΗ ΦΥΣΙΚΗ 

ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ» 

ΣΤΟΧΟΙ 

1) Να μάθουν οι μαθητές πόση φυσική δραστηριότητα ή άσκηση πρέπει να 

κάνουν για να είναι υγιή.  

2) Να γνωρίσουν τρόπους µε τους οποίους μπορούν να αυξήσουν τη φυσική  

τους δραστηριότητα και άσκηση.  

3) Να θέσουν κάποιους ρεαλιστικούς στόχους αύξησης της φυσικής  

δραστηριότητας ή άσκησης μέσα στην εβδομάδα. 

 

Ρωτάμε τα παιδιά αν συμπλήρωσαν το εβδομαδιαίο ερωτηματολόγιο φυσικών 

δραστηριοτήτων,  ασκήσεων και αθλημάτων,  όπως είχε συμφωνηθεί στην 

προηγούμενη συνάντηση, στο πλαίσιο της Δραστηριότητας 9 στο Τετράδιο 

Μαθητή «Εβδομαδιαίο ημερολόγιο φυσικών δραστηριοτήτων, ασκήσεων και 

αθλημάτων». Αν κάποιο παιδί δεν το έχε ι συμπληρώσει, του ζητάμε να το 

κάνει τώρα και αν χρε ιάζεται το βοηθάμε. Επιμένουμε σε αυτή τη διαδικασία 

καταγραφής για να μπορέσουν τα παιδιά να συνειδητοποιήσουν πόσο 

δραστήρια ε ίναι κατά τη διάρκεια της εβδομάδας.  

ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΑΚΟ ΥΛΙΚΟ 

-Πόση άσκηση πρέπει να κάνουν τα παιδιά για να έχουν περισσότερες 

πιθανότητες να είναι υγιή;  

Για τα παιδιά γνωρίζουμε ότι πρέπει να είναι φυσ ικά δραστήρια ή να 

ασκούνται 60 λεπτά καθημερινά, κατά προτίμηση σε μέτρια ένταση. Έντονο 



 

 

περπάτημα, ποδηλασία, κολύμπι, διάφορα κινητικά παιχνίδια (τα μήλα, 

ομαδικό κορόιδο), διάφορα αθλήματα είναι όλα κατάλληλα παραδείγματα. Τα 

60 λεπτά φυσικής δραστηριότητας ή άσκησης δεν ε ίναι απαραίτητο να είναι 

συνεχόμενα. Για παράδειγμα μπορούν να διανύσουν µία απόσταση µε έντονο 

περπάτημα (π.χ. σπίτι-σχολείο-σπίτι),  να παίξουν κάποια παιχνίδια στα 

διαλείμματα του σχολείου, να βοηθήσουν σε κάποιες δουλειές του σπιτιού,  

φτάνει να περιέχουν φυσική δραστηριότητα. Μας ενδιαφέρει αθροιστικά την 

ημέρα να φτάνει τα 60 λεπτά.  

Είναι,  όμως, πολύ σημαντικό 3 φορές την εβδομάδα να ασκούνται πιο έντονα 

(υψηλή ένταση) για 15 µε 20 λεπτά . Για να το πετύχουν αυτό πρέπει να 

επιλέξουν κάποιο είδος άσκησης ή κάποιο άθλημα. Αυτή η άσκηση βοηθάει 

την καρδιά να λειτουργεί πιο αποτελεσματικά  και τα παιδιά αποκτούν πιο 

γερά οστά.  

Είναι πολύ σημαντικό τα παιδιά να µην περνούν μεγάλες περιόδους 

ακινησίας.  

 

-Πώς μπορούν τα παιδιά να αυξήσουν τη φυσική τους δραστηριότητα και 

άσκηση; 

Τονίζουμε στα παιδιά ότι οι αλλαγές δε γίνονται από τη µία μέρα στην άλλη, 

αλλά σταδιακά. Ισχύει η αρχή της προοδευτικότητας. Δηλαδή, τα παιδιά, που 

μέχρι τώρα έκαναν καθιστική ζωή μπορούν να ξεκινήσουν µε 30 λεπτά  ήπιων 

δραστηριοτήτων καθημερινά. Σταδιακά µε τον καιρό αυξάνουν και τα 

υπόλοιπα στοιχεία επιβάρυνσης των φυσικών δραστηριοτήτων, δηλαδή  

αυξάνουν τη διάρκεια μέχρι να φτάσουν τα 60 λεπτά και αυξάνουν την ένταση 

σε μέτρια. Δύο µε τρεις φορές την εβδομάδα επιλέγουν κάποιες 

συγκεκριμένες ασκήσεις ή κάποιο άθλημα και δεν αρκούνται µόνο σε 

καθημερινές φυσικές δραστηριότητες.  

Τονίζουμε, επίσης, ότι δεν ισχύει ο νόθος «όλον ή ουδέν». Δηλαδή, αν 



 

 

κάποιο παιδί δε θέλει να κάνει συγκεκριμένες ασκήσεις ή κάποιο άθλημα και 

να φτάσει στον τελικό στόχο, αλλά προτιμά κάποιες καθημερινές φυσικές 

δραστηριότητες, αυτό είναι πολύ καλύτερο από το τ ίποτε και το καλύτερο που 

έχουμε να κάνουμε ε ίναι να τα ενθαρρύνουμε να συνεχίσουν.  Τα παιδιά που 

είναι φυσικά δραστήρια ή κάνουν κάποιο είδος άσκησης ή κάποιο άθλημα 

μπορούν να θέσουν κατευθείαν τον τελικό στόχο των  60 λεπτών μέτριας 

έντασης άσκησης σε συνδυασμό µε την υψηλής έντασης άσκηση 3 φορές την 

εβδομάδα. 

 

ΠΡΟΤΕΙΝΟΜΕΝΕΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ 

Δραστηριότητα 9 στο Τετράδιο Μαθητή:  

«Στόχος καθημερινής φυσικής δραστηριότητας» 

Στόχος: 

Να μάθουν οι μαθητές πόση φυσική δραστηριότητα ή  άσκηση πρέπει να 

κάνουν για να είναι υγιε ίς και να γνωρίσουν τρόπους µε τους  οποίους 

μπορούν να αυξήσουν τη φυσική τους δραστηριότητα και άσκηση.  

 

Διαδικασία: 

  Γράφουμε στον πίνακα τον εβδομαδιαίο στόχο φυσικής δραστηριότητας 

(βλέπε πληροφοριακό υλικό) και ζητάμε από τα παιδιά να αναφέρουν 

παραδείγματα δραστηριοτήτων και ασκήσεων, προκειμένου να 

μπορέσουν να πετύχουν το στόχο.  

  Εξηγούμε στα παιδιά ότι ε ίναι σημαντικό να ξεκινήσουν σταδιακά, 

προκειμένου να πετύχουν τον παραπάνω στόχο. Αν μέχρι τώρα δεν ήταν 

δραστήρια,  πρέπει να ξεκινήσουν µε 30 λεπτά ήπιων φυσικών 

δραστηριοτήτων καθημερινά. Ζητάμε από τα παιδιά αυτά να σκεφτούν και 

να καταγράψουν στο τετράδιο του μαθητή μερικές τέτοιες δραστηριότητες 



 

 

που μπορούν να κάνουν, προκειμένου να φτάσουν τον παραπάνω στόχο. 

Αν μέχρι τώρα ήταν δραστήρια μπορούν να θέσουν τον τελικό  στόχο των 

60 λεπτών φυσικής δραστηριότητας, μέτριας έντασης σε καθημερινή 

βάση. Αντίστοιχα ζητάμε από τα παιδιά αυτά να σκεφτούν και να γράψουν 

στο Τετράδιο Μαθητή τι δραστηριότητες, ασκήσεις ή αθλήματα μπορούν 

να κάνουν, προκειμένου να φτάσουν το στόχο τους.  

  



 

 

ΕΝΟΤΗΤΑ ΤΕΤΑΡΤΗ (5 διδακτικές ώρες) 

«ΤΟ ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ ΩΣ ΣΥΜΜΑΧΟΣ 

ΣΤΗ ΦΥΣΙΚΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ» 

ΣΤΟΧΟΙ 

1) Να εξεταστούν τρόποι µε τους οποίους οι μαθητές μπορούν να αυξήσουν 

τη φυσική τους δραστηριότητα στα διαλείμματα του σχολείου.  

2) Να αποκτήσουν οι μαθητές τη συνήθεια να πηγαινοέρχονται σχολείο 

περπατώντας.  

3) Να εξεταστεί κατά πόσο οι φίλοι μπορούν να επηρεάσουν την άσκηση των  

παιδιών.  

4) Να εξεταστεί κατά πόσο η οικογένεια μπορεί να επηρεάσει την άσκηση 

των παιδιών.  

 

Ρωτάμε τα παιδιά αν κατάφεραν να φτάσουν τον εβδομαδιαίο στόχο φυσικής 

δραστηριότητας και άσκησης που είχαν θέσει στην περασμένη συνάντηση. 

Ακολουθεί συζήτηση όπου ζητάμε από τα παιδιά να συγκρίνουν την παρούσα 

εβδομάδα µε την προηγούμενη. Πόσο κοντά βρίσκονται στο στόχο τους; 

Πόσο έχουν βελτιωθεί σε σχέση µε την προηγούμενη εβδομάδα; Τι 

σκέφτονται να κάνουν την επόμενη εβδομάδα; Πάντα επιβραβεύουμε τα 

παιδιά για την προσπάθεια άσχετα µε το αν έφτασαν στον τελικό στόχο των 

60 λεπτά φυσικής δραστηριότητας καθημερινά και αντίστοιχα τα 

παροτρύνουμε να βελτιωθούν την επόμενη εβδομάδα. Αυτή η διαδικασία 

όπου τα παιδιά συγκρίνουν κατά πόσο έχουν αυξήσει την φυσική τους 

δραστηριότητα σε σχέση µε τ ις προηγούμενες εβδομάδες και πόσο κοντά 



 

 

βρίσκονται στο στόχο τους, επαναλαμβάνεται  σε κάθε συνάντηση.  

 

ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΑΚΟ ΥΛΙΚΟ 

-Αύξηση της φυσικής δραστηριότητας στα διαλείμματα του σχολείου. 

Τα διαλείμματα αποτελούν κατάλληλα χρονικά διαστήματα όπου τα παιδιά 

μπορούν να είναι φυσικά δραστήρια. Έχουν το πλεονέκτημα ότι τα παιδιά 

βρίσκονται ασφαλή στο προαύλιο, υπάρχουν κάποιες εγκαταστάσεις 

αθλητικές που μπορούν να χρησιμοποιηθούν και παράλληλα μ πορούν να 

χρησιμοποιήσουν κάποιον εξοπλισμό από το μάθημα της φυσικής αγωγής. Το 

πιο σημαντικό ε ίναι ότι βρίσκονται µε τις παρέες τους και η φυσική 

δραστηριότητα γίνετα ι πιο ευχάριστη. Τα διαλείμματα έχουν μ ικρή χρονική 

διάρκεια αυτό, όμως, είναι θετικό γιατί  στα παιδιά δεν αρέσει ιδιαίτερα η 

συνεχόμενη άσκηση μεγάλης διάρκειας. Μπορούν να επιλέξουν 1-2 

διαλείμματα για να ασκηθούν και αυτό να συμβάλλει αθροιστικά στον 

ημερήσιο στόχο 60 λεπτών φυσικής δραστηριότητας.  

 

-Μία ακόμα καλή συνήθεια! Περπάτημα από το σπίτι στο σχολείο και 

από το σχολείο στο σπίτι.  

Μία άλλη καλή συνήθεια που μπορούν να αποκτήσουν τα παιδιά είναι να 

πηγαινοέρχονται σχολείο περπατώντας.  Με αυτή τη συνήθεια θα είναι ακόμα 

πιο εύκολο να πετύχουν τον ημερήσιο στόχο των 60 λεπτών καθημερινής 

φυσικής δραστηριότητας.  

 

-Μπορεί η οικογένεια να επηρεάσει την άσκηση των παιδιών;  

Η οικογένεια έχει τη δυνατότητα να επηρεάσει αρνητικά ή θετικά τ ις επι λογές 

των παιδιών να ασκούνται.  Στην παρακάτω λίστα περιγράφονται τρόπο ι µε 

τους οποίους η οικογένεια μπορεί να ενισχύσει ή να αναστείλει την άσκηση 



 

 

των παιδιών. Η συγκεκριμένη λίστα προήλθε από συνεντεύξεις που έγιναν µε 

τα ίδια τα παιδιά.  

  Η οικογένεια υποστηρίζει την άσκηση του παιδιού όταν:  

  Του μιλάει γ ια τα πλεονεκτήματα της άσκησης.  

  Το μεταφέρει στο γυμναστήριο ή στον χώρο που ασκείται.  

  Ασκείται μαζί του.  

  Το βοηθάει να συγκεντρώσει πληροφορίες για τ ους χώρους άθλησης της 

περιοχής του.  

  Το ενθαρρύνει να ασκείται.  

  Του θυμίζει να ασκείται.  

  Το στηρίζει οικονομικά για να ασκείται.  

  Το επιβραβεύει που ασκείται.  

  Του αγοράζει τον εξοπλισμό της άσκησης.  

 

Αντίστοιχα η οικογένεια εμποδίζει την άσκηση του παιδιού όταν:  

  Του λέει να ασκείται λιγότερο για να διαβάζει περισσότερο.  

  Του λέει ότι δεν έχει βελτιωθεί ή εμφάνισή του µε την άσκηση.  

  Του λέει να ασκείται µόνο όταν έχει ελεύθερο χρόνο.  

  Του λέει να µην ασκείται όταν έχει εξετάσεις.  

  Θυμώνει μαζί του όταν ασκείται.  

  Του ασκεί κριτ ική ή το κοροϊδεύει που ασκείται.  

 

-Μπορούν οι φίλοι να επηρεάσουν την άσκηση των παιδιών;  

Όπως η οικογένεια έχει τη δυνατότητα να επηρεάσει αρνητι κά ή θετικά τ ις 

επιλογές των παιδιών να ασκούνται,  το ίδιο μπορούν να κάνουν και οι φίλοι.  

Γνωρίζουμε ότι οι έφηβοι επηρεάζονται περισσότερο από τους φίλους τους 

από  ό,τ ι τα μικρότερα παιδιά. Τα παιδιά της Ε και ΣΤ δημοτικού, όμως, 

έχουν αρχίσει να κοινωνικοποιούνται µε τους φίλους τους και οι συνήθειές  



 

 

τους επηρεάζονται.  Η παρακάτω λίστα περιγράφει τρόπους µε τους οποίους 

οι φίλοι ενισχύουν ή αναστέλλουν την άσκηση των παιδιών. Η λίστα 

προέρχεται από συνεντεύξεις µε τα ίδια τα παιδιά.  

 

Οι φίλοι υποστηρίζουν την άσκηση των παιδιών όταν:  

  Κάνουν θετικά σχόλια για τη σωματική τους εμφάνιση.  

  Ασκούνται μαζί τους.  

  Αλλάζουν το πρόγραμμά τους για να ασκούνται μαζί.  

  Τους θυμίζουν να ασκούνται.  

  Τους λένε ότι η άσκηση τους βοηθάει να χαλαρώσουν.  

  Τους μιλούν για τα πλεονεκτήματα της άσκησης για την υγεία.  

  Ασκούνται και αυτοί.  

 

Αντίστοιχα οι φίλοι εμποδίζουν την άσκηση των παιδιών όταν:  

  Τους λένε ότι χάνουν το χρόνο τους όταν ασκούνται.  

  Τους λένε ότι η σωματική τους εμφάνιση δεν έχει βελτιωθεί µε την 

άσκηση.  

  Τους λένε να κάνουν κάτι άλλο αντί να ασκούνται.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ΠΡΟΤΕΙΝΟΜΕΝΕΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ 

Δραστηριότητα 10 στο Τετράδιο Μαθητή:  

«Τι φυσικές δραστηριότητες μπορείς να κάνεις στα 

διαλείμματα;» 

Στόχος: 

 Να γνωρίσουν οι μαθητές ευχάριστες φυσικές δραστηριότητες που μπορούν 

να κάνουν στα διαλείμματα του σχολείου.  

 

Διαδικασία: 

  Ρωτάμε τα παιδιά για ποιους λόγους μπορεί να είναι φυσικά δραστήρια 

στα διαλείμματα του σχολείου. Στη συνέχεια , τα ρωτάμε αν γνωρίζουν 

κάποιες ευχάριστες φυσικές δραστηριότητες, ασκήσεις ή παιχνίδια που 

περιέχουν φυσική δραστηριότητα για να κάνουν στα διαλείμματα.  

  Τους ζητάμε να φτιάξουν στο σπίτι τους κάρτες µε την περιγραφή 

παιχνιδιών που γνωρίζουν, (π.χ. τα μήλα, ο μουτζούρης, κουτσό) και να 

τις βάλλουν σε µία ε ιδ ική τσέπη που θα κρεμαστεί στον τοίχο για αυτό το 

σκοπό. Έτσι,  θα έχουν αρκετές επιλογές ευχάριστων φυσικών 

δραστηριοτήτων. Τέτοια παραδείγματα καρτών βρίσκονται στο Τετράδιο 

Μαθητή. 

  Τους δίνουμε τη δυνατότητα να χρεώνονται και να χρησιμοποιούν 

εξοπλισμό του σχολείου για να κάνουν δραστηριότητες στα διαλείμματα, 

(π.χ. µπάλες, σκοινιά).  

  Τους ζητάμε να ρωτήσουν τους γονείς ή φίλους αν ξέρουν κάποια 

παιχνίδια µε φυσική δραστηριότητα που μπορούν να παίξουν στα 

διαλείμματα και να τα καταγράψουν και αυτά σε κάρτες για να 

προστεθούν στην ε ιδική τσέπη.  

  Παροτρύνουμε τα παιδιά, τα παιχνίδια που μ πορούν να παίξουν στα 



 

 

διαλείμματα, να τα παίζουν και σε άλλους χώρους εκτός σχολείου που 

είναι κατάλληλοι,  αν έχουν τη δυνατότητα.  

  Ενθαρρύνουμε τα παιδιά που δεν έχουν τη δυνατότητα να είναι ιδιαίτερα 

δραστήρια εκτός σχολείου να αυξήσουν τα διαλείμματα που θα είναι 

φυσικά δραστήρια και έτσι να αντισταθμίσουν το πρόβλημα αυτό.  

  Στην επόμενη συνάντηση ρωτάμε τα παιδιά κατά πόσο έκαναν κάποιες  

δραστηριότητες στα διαλείμματα του σχολείου και διαβάζουμε τις κάρτες 

µε τα παιχνίδια που έφεραν. Τοποθετούμε τις κάρτες σε µία τσέπη που 

έχει φτιαχτεί γ ια αυτό το σκοπό στον τοίχο και παροτρύνουμε τα παιδιά 

να τις χρησιμοποιούν στα διαλείμματα και εκτός σχολείου. Παράλληλα 

τους ζητάμε να συνεχίσουν την αναζήτηση τέτοιων παιχνιδιών και 

δραστηριοτήτων που μπορούν να κάνουν στα διαλείμματα. 

 

Δραστηριότητα 11 στο Τετράδιο Μαθητή:  

«Πώς μπορεί να σε βοηθήσει η οικογένειά σου να είσαι 

φυσικά δραστήριος/α;» 

Στόχος:  

Να εξετάσουν οι μαθητές τρόπους µε τους οποίους μπορούν να ζητήσουν την 

υποστήριξη της οικογένειάς τους για να ασκούνται.  

 

Διαδικασία: 

  Ρωτάμε τα παιδιά µε ποιους τρόπους μπορεί η οικογένεια να τα βοηθήσει 

να ασκηθούν και αντίστοιχα πώς μπορεί να εμποδίσει την άσκησή τους.  

Οι απαντήσεις καταγράφονται στον πίνακα.  

  Ζητάμε από τα παιδιά να αντιγράψουν από τον πίνακα τους τρόπους µε 

τους οποίους η οικογένειά τους μπορεί να τα βοηθήσει να ασκούνται και 

τα παροτρύνουμε πηγαίνοντας σπίτι να ζητήσουν την υποστήριξη της 



 

 

οικογένειάς τους. Τονίζουμε ότι ακόμα και ένα θετικό σχόλιο ή η απλή 

επιβράβευση της οικογένειας ε ίναι σημαντική υποστήριξη. Δεν ε ίναι 

απαραίτητο τα παιδιά να πιέζουν την οικογένεια για υλική υποστήριξη εάν 

δεν υπάρχει η δυνατότητα αυτή.  

  Στην επόμενη συνάντηση ακολουθεί συζήτηση σχετικά µε την 

ανταπόκριση των οικογενειών στην υποστήριξη που ζήτησαν τα παιδιά.  

 

Δραστηριότητα 12 στο Τετράδιο Μαθητή:  

«Τι δυνατότητες άσκησης σου προσφέρει η περιοχή που 

μένεις;» 

Στόχος: 

 Να αναζητήσουν οι μαθητές πληροφορίες για τ ις επιλογές άσκησης, άθλησης 

και φυσικών δραστηριοτήτων που προσφέρει η περιοχή που μένουν.  

 

Διαδικασία: 

  Παροτρύνουμε τα παιδιά μέσα στο επόμενο δεκαπενθήμερο να ζητήσουν 

από τους γονείς τους να επισκεφθούν χώρους άσκησης της περιοχής τους  

και να συλλέξουν πληροφορίες. Γ ια παράδειγμα, μπορούν να εξετάσουν 

το ε ίδος και το κόστος της άσκησης, την καταλληλόλητα των χώρων, την 

ασφάλεια που παρέχουν, την εκπαίδευση του προσωπικού που 

αναλαμβάνει την άσκηση των παιδιών, διεύθυνση, τηλέφωνο, κλπ. Στόχος 

είναι να συγκεντρωθούν όλες οι  πληροφορίες και να συζητηθούν στο 

σχολείο έτσι ώστε τα παιδιά να γνωρίζουν τ ις δυνατό τητες άσκησης στην 

περιοχή τους.  

  Στην επόμενη συνάντηση καταγράφουμε όλες τ ις πληροφορίες που 

συγκέντρωσαν τα παιδιά σε ένα μεγάλο πανό, το οποίο κρεμάμε στην 

τάξη. 



 

 

 

Δραστηριότητα στην τάξη:  

«Πως μπορούν οι φίλοι να επηρεάσουν την άσκηση των παιδιών;» 

Στόχος:  Να εξεταστούν τρόποι µε τους οποίους οι φίλοι μπορούν να 

ενισχύσουν ή να εμποδίσουν την άσκηση των παιδιών.  

 

Διαδικασία: 

  Ζητάμε από τα παιδιά να αναφέρουν µε ποιους τρόπους οι φίλοι τα 

επηρεάζουν να είναι φυσικά δραστήρια ή αντίθετα τα εμποδίζουν. Οι 

απαντήσεις των παιδιών καταγράφονται στον πίνακα.  

  Παροτρύνουμε τα παιδιά να ζητήσουν από τους φίλους τους να 

υποστηρίξουν την άσκησή τους µε τους τρόπους που συζητήθηκαν. Μία 

καλή αρχή είναι να  κάνουν κάποιες δραστηριότητες μαζί στα διαλείμματα, 

να περπατούν μαζί στο σχολείο και να συναντιούνται -εάν είναι εφικτό- 

τουλάχιστον µία φορά την εβδομάδα σε κάποιο κατάλληλο χώρο για να 

ασκηθούν παρέα, πάντα µε την έγκριση των γονιών τους.  

  Στην επόμενη συνάντηση ρωτάμε τα παιδιά κατά πόσο οι φίλοι 

ανταποκρίθηκαν στο αίτημά τους και µε ποιο τρόπο και τους προτείνουμε 

να συνεχίσουν να ζητούν την υποστήριξή τους.  

 

  



 

 

ΕΝΟΤΗΤΑ ΠΕΜΠΤΗ  (2 διδακτικές ώρες)  

«ΕΠΙΛΕΓΩ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ ΠΟΥ 

ΜΟΥ ΑΡΕΣΟΥΝ» 

ΣΤΟΧΟΣ 

Να μάθουν οι μαθητές να επιλέγουν φυσικές δραστηριότητες και ασκήσεις 

που τους διασκεδάζουν και τους δίνουν το αίσθημα της προσωπικής 

επιτυχίας και αυτοεκτίµησης.  

 

ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΑΚΟ ΥΛΙΚΟ 

Τώρα που τα παιδιά γνωρίζουν τ ι ε ίναι φυσική δραστηριότητα, άσκηση, 

άθληση, αλλά και μπορούν να περιγράφουν την άσκηση που κάνουν, ε ίναι 

σημαντικό να αποφασίσουν τι  ε ίδους άσκηση τους αρέσει περισσότερο. 

Υπάρχουν διάφοροι τύποι άσκησης που όλοι συμβάλλουν στη διατήρηση ή τη 

βελτίωση της φυσικής κατάστασης και της υγείας. Το ερωτηματολόγιο που θα 

συμπληρώσουν τα παιδιά στο Τετράδιο Μαθητή περιγράφει τους 

περισσότερους τύπους ασκήσεων, έτσι ώστε να μπορέσουν να αποφασίσουν 

τι τους ταιριάζει περισσότερο.  

 

-Επιλογή δραστηριοτήτων που διασκεδάζουν τα παιδιά και τους δίνουν 

το αίσθημα της αυτοεκτίµησης και της προσωπικής επιτυχίας.  

Οι περισσότερες ασκήσεις και αθλήματα περιέχουν το στοιχείο του 

συναγωνισμού. Αυτό σημαίνει ότι πάντα κάποιος ή κάποια ομάδα κερδίζει.  

Αυτό που παρατηρούμε   επίσης είναι ότι συνήθως κάποια άτομα πάντα 

κερδίζουν και κάποια άτομα πάντα χάνουν. Τι επιπτώσεις μπορεί να έχει 



 

 

αυτό στα παιδιά;  

 

Σενάριο 1ο  

Φαντασθείτε ένα παιδί που δεν ε ίναι ιδιαίτερα φ υσικά δραστήριο, ούτε έχει 

καλή φυσική κατάσταση και κ ινητικές δεξιότητες, να συμμετέχει  σε παιχνίδια,  

ασκήσεις και αθλήματα που υπάρχει νικητής και νικημένος. Τις περισσότερες 

φορές θα είναι νικημένο ή δεν θα βοηθάει την ομάδα του να νικήσει.  Η ομάδα 

του σταδιακά το απορρίπτει και δεν  το επιλέγει να παίξει  μαζί της ξανά για να 

µη χάσει.  Πολύ συχνά τα υπόλοιπα παιδιά της ομάδας κοροϊδεύουν το παιδί 

αυτό για τον τρόπο που κλωτσάει την µπάλα , επειδή δεν τρέχει γρήγορα και 

γενικότερα επειδή δεν τα καταφέρνει καλά. Σταδιακά το παιδί αρχίζει να 

απογοητεύεται γ ιατί  αισθάνεται ότι δεν τα καταφέρνει ,  ότι αποτυγχάνει 

συνέχεια, ότι δεν αξίζει και ότι δεν το αποδέχονται οι φίλοι του. Την επόμενη 

φορά βρίσκει µία δικαιολογία για να µη συμμετέχει  και σταδιακά προτιμάει να 

κάνει οτιδήποτε άλλο παρά να ασκείται.  Το πρόβλημα είναι ότι  θέλει να τρέξει 

και να συμμετέχει,  η εμπειρία όμως που δοκιμάζει είναι αρνητική, μειώνεται  η 

αυτοεκτίμησή του και προτιμάει τον αποκλεισμό. 

 

Σενάριο 2ο  

Το παιδί ανήκει στην κατηγορία αυτών που μονίμως  νικούν. Τα συναισθήματα 

που βιώνει από αυτή την εμπειρία είναι μοναδικά: Αίσθημα επιτυχίας και 

αποδοχής των φίλων. Όλοι το θαυμάζουν, όλοι το θέλουν, αισθάνεται ότι  τα 

καταφέρνει καλά και εκτιμά τον εαυτό του περισσότερο. Ποια ομάδα δεν θα 

ήθελε αυτόν που ξέρει πάντα να νικά;  

Αυτά τα δύο σενάρια πιθανόν να τα έχουμε βιώσει και οι ίδιοι στα παιδικά 

µας χρόνια. Αυτό δε σημαίνει ότι ο αγωνιστικός αθλητισμός δεν είναι 

κατάλληλος για τα παιδιά. Απλώς πρέπει τα παιδιά να ξεκινήσουν µε µη 

αγωνιστική άσκηση, να βελτιώσουν τη φυσική τους κατάσταση και τ ις 



 

 

κινητικές τους δεξιότητες και έπειτα να ξεκινήσουν τον αγωνιστικό αθλητισμό. 

Αντίστοιχα, είναι πολύ σημαντικό όταν επιλέγονται παιχνίδια που κάποιος 

κερδίζει να γίνεται συχνά ανακατανομή των παιδιών στις ομάδες,  έτσι ώστε 

όλα τα παιδιά να δοκιμάζουν το αίσθημα της επιτυχίας και της διασκέδασης. 

Σήμερα υπάρχουν πολλές επιλογές ασκήσεων και αθλημάτων αγωνιστικού 

χαρακτήρα κατάλληλες για τα παιδιά. Το πρόβλημα είναι ότι  δεν υπάρχουν 

πολλές επιλογές µη αγωνιστικών δραστηριοτήτων που είναι κατάλληλες για 

τα παιδιά που νιώθουν «ότι δεν τα καταφέρνουν καλά»  ή που δεν τους αρέσει 

να κερδίζει και να χάνει κάποιος. Είναι σημαντικό, λοιπόν, στο πλαίσιο του 

σχολείου τα παιδιά να αποκτήσουν εμπειρία τέτοιων δραστηριοτήτων.  

 

ΠΡΟΤΕΙΝΟΜΕΝΕΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ 

Δραστηριότητα 13 στο Τετράδιο Μαθητή:  

«Ποιες φυσικές δραστηριότητες, ασκήσεις ή αθλήματα σου 

αρέσουν;» 

Στόχος:  

Να αποφασίσουν οι μαθητές ποιες κατηγορίες φυσικών δραστηριοτήτων, 

ασκήσεων ή αθλημάτων τους αρέσουν περισσότερο, γνωρίζοντας ότι όλες οι 

κατηγορίες που περιγράφονται στον πίνακα της Δραστηριότητας 13 είναι 

εξίσου σημαντικές για την υγεία τους.  

 

Διαδικασία: 

  Ζητάμε από τα παιδιά να συμπληρώσουν τον πίνακα της Δραστηριότητας 

13 τονίζοντας ότι δεν ε ίναι ανάγκη επιλέξουν κάποιο συγκεκριμένο 

άθλημα, αλλά και απλές καθημερινές φυσικές δραστηριότητες. Ακολουθεί 

συζήτηση σχετικά µε τις προτιμήσεις των παιδιών.  



 

 

Δραστηριότητα 14 στο Τετράδιο Μαθητή:  

«Ποιες φυσικές δραστηριότητες και ασκήσεις σε κάνουν να 

αισθάνεσαι ότι τα καταφέρνεις» 

Στόχος:  

Να μάθουν οι μαθητές να επιλέγουν φυσικές δραστηριότητες, ασκήσεις και 

παιχνίδια που τους διασκεδάζουν, τους  κάνουν να αισθάνονται ότι τα 

καταφέρνουν και ότι αξίζουν.  

 

Διαδικασία: 

  Παρουσιάζουμε πρώτα στα παιδιά τα δύο σενάρια και τα ρωτάμε κατά 

πόσο έχουν βιώσει τη µία ή την άλλη πλευρά, τ ι συναισθήματα αντίστοιχα 

ένοιωσαν και ποιες ήταν οι συνέπειες.  

  Ζητάμε από τα παιδιά να γράψουν στο τετράδιό τους µία λίστα µε φυσικές  

δραστηριότητες, ασκήσεις, αθλήματα ή κινητικά παιχνίδια που τα κάνουν 

να νιώθουν ότι διασκεδάζουν, τα καταφέρνουν καλά, αξίζουν και τα 

αποδέχονται οι  συνασκούµενοι.  Κατάλληλα είναι και τα παραδείγματα των 

τριών παιχνιδιών που αναγράφονται στις κάρτες του τετραδίου τους, (η 

καθαριότητα, η αμοιβάδα και η σκυταλοδρομία). Παράλληλα, μπορούν να 

αναζητήσουν τέτοιες δραστηριότητες  στις κάρτες µε τα παιχνίδια που 

έχουν συλλέξει για να παίζουν στα διαλείμματα. Ενθαρρύνουμε τα παιδιά 

να προτείνουν ιδέες.  

  Παροτρύνουμε τα παιδιά στο μέλλον να επιλέγουν δραστηριότητες και 

ασκήσεις που τους επιτρέπουν να βιώνουν τα παραπάνω συναισθήματα. 

 




