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ΚΑΘΗΓΗΤΕΣ
• Δηµητρακάκη Αργυρή, Καθ. Οικιακής Οικονοµίας

• Καµελίδου Σταυρούλα, Καθ. Φυσικής Αγωγής

• Σαρηβασιλείου Χαράλαµπος, Καθ. Φυσικής Αγωγής, Διευθυντής

Συνεργαζόµενο δίκτυο

Θεµατικό Δίκτυο ¨Φυσική Άσκηση και Υγεία» http://users.sch.gr/adanis/portal/

ΜΑΘΗΤΕΣ:
της Β’ τάξης

Συντελεστές του Προγράµµατος



Σκοπός του Προγράµµατος

Να κατανοήσουν οι µαθητές την αξία της
υγιεινής διατροφής και της φυσικής δραστηριότητας



Επιµέρους Στόχοι του Προγράµµατος

� Να υιοθετήσουν σωστές διατροφικές συνήθειες, αφού ενηµερωθούν για
τις απαραίτητες θρεπτικές ουσίες και τη σηµασία τους κατά το στάδιο
της εφηβείας

� Να προσθέσουν την άσκηση στην καθηµερινότητα τους, αφού
ενηµερωθούν για το ρόλο και την αναγκαιότητα της άσκησης κατά την
εφηβική-και όχι µόνο-ηλικία

� Να µάθουν να επιλέγουν τα τρόφιµα σύµφωνα µε τα συστατικά που
αναγράφονται στις συσκευασίες

� Να κατανοήσουν την αξία ενός καθηµερινού σωστού πρωινού γεύµατος. 

� Να εξασκηθούν στην οµαδική και συνεργατική εργασία και στη µέθοδο
της έρευνας

� Να καλλιεργήσουν την υπευθυνότητα τους και να αξιοποιήσουν
δηµιουργικά και ευχάριστα το χρόνο τους



Χρονοδιάγραµµα του προγράµµατος
1. ΔΙΕΡΕΥΝΗΣΗ ΕΝΔΙΑΦΕΡΟΝΤΩΝ: Διερευνήθηκαν µε προσοχή

τα ενδιαφέροντα των µαθητών/τριών, οι στάσεις και οι ανάγκες τους.

2. ΕΠΙΛΟΓΗ ΟΜΑΔΑΣ: Επιλέχθηκε οµάδα µαθητών/τριών από τη Β’

τάξη αποσκοπώντας στην ευρύτερη διαθεµατική προσέγγιση (Οικιακή

Οικονοµία, Φυσική Αγωγή, Χηµεία, Πληροφορική κλπ)

3. ΕΠΙΛΟΓΗ του ΘΕΜΑΤΟΣ: Επιλέχτηκε από κοινού το θέµα (FAST 

FOOD-SLOW MOTION/ Γρήγορο Φαγητό-Αργή Κίνηση), που

συνδέει τους δυο άξονες του προγράµµατος (Διατροφή - Άσκηση), 

δίνοντας παράλληλα ένα απλό και χρήσιµο µήνυµα

4. ΚΑΘΟΡΙΣΜΟΣ του ΣΚΟΠΟΥ, των ΕΠΙΜΕΡΟΥΣ ΣΤΟΧΩΝ και

των µελλοντικών ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΩΝ του ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ

5. ΣΥΓΚΡΟΤΗΣΗ ΥΠΟΟΜΑΔΩΝ ΕΡΓΑΣΙΑΣ µε συγκεκριµένο ρόλο

και αρµοδιότητες η κάθε µία



ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ
του ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ

FAsT FOOD
sLOW MOTION

Τι ακριβώς
κάναµε



Δηµιουργήσαµε και συνυπογράψαµε
το ΣΥΜΒΟΛΑΙΟ ΕΠΙΤΥΧΙΑΣ της ΟΜΑΔΑΣ

µε βασικά σηµεία: τη ΣΥΝΕΡΓΑΣΙΑ, την ΠΡΟΣΠΑΘΕΙΑ, 
την ΟΜΑΔΙΚΟΤΗΤΑ,

την ΠΡΟΘΥΜΙΑ, τον ΑΛΛΗΛΟΣΕΒΑΣΜΟ,
τη ΔΗΜΙΟΥΡΓΙΚΟΤΗΤΑ, τη ΦΑΝΤΑΣΙΑ

ΝΟΕΜΒΡΙΟΣ 2011

Συµβόλαιο Συνεργασία
ς



Φτιάξαµε και διαθέσαµε
χριστουγεννιάτικες κάρτες

µε παροιµίες που σχετίζονται
µε τη διατροφή και την άσκηση!.

ΔΕΚΕΜΒΡΙΟΣ 2011

Δηµιουργίες



Τα χρήµατα που συγκεντρώσαµε από τις κάρτες, δόθηκαν
σε συνανθρώπους µας που είχαν µεγάλη ανάγκη…

ΔΕΚΕΜΒΡΙΟΣ 2011

Πρωτοβουλίες



Ανταλλάξαµε διαδικτυακά
Χριστουγεννιάτικες ευχές
µε τους µαθητές/τριες του

Γυµνάσιου Ηράκλειας
(http://gym-irakl.ser.sch.gr/eyxes.htm)

ΔΕΚΕΜΒΡΙΟΣ 2012

Συνεργασίες

ΓΙΑ ΤΟΥΣ ΜΑ
ΘΗΤΕΣ ΤΟΥ

ΓΥΜΝΑΣΙΟΥ
ΝΕΟΥ ΣΚΟΠ

ΟΥ

Οι µαθητές του Γυµνασίου Ηρ
άκλειας σας ευχαριστούν για τις υ̟έροχες και

αισιόδοξες ευχές σας και εύχονται σε σας και στις οικογένειές σας:

"Καλές γιορτές" και "Καλή χρονιά µε υγεία, αγά̟η και ̟ολλά ̟ολλά χαµόγελα "

Ο ∆ιευθυντής του Γυµνασίου µας σας εύχεται: 

"Υείαν, ευλογίαν και καλοχρονίαν!" ι: "Υγείαν, ευλογίαν και καλοχρονίαν!"



ΔΕΚΕΜΒΡΙΟΣ-ΙΑΝΟΥΑΡΙΟΣ 2012

Εκπαιδευτ
ικές δραστηριό

τητες (1 & 2)

Παίξαµε παιχνίδια ρόλων & 
Πραγµατοποιήσαµε το δικό µας καθηµερινό

παιχνίδι ερωτήσεων



ΙΑΝΟΥΑΡΙΟΣ 2012

Εκπαιδευτ
ική δραστηριό

τητα (3) 

Επισκεφθήκαµε ένα super 
market για να µάθουµε να
διαβάζουµε τις ετικέτες των

τροφίµων!



ΦΕΒΡΟΑΡΙΟΣ 2012

Εκπαιδευτ
ική δραστηριό

τητα (4) 

Ετοιµάσαµε και φάγαµε το
πρωϊνό στο ΣΧΟΛΕΙΟ!



ΜΑΡΤΙΟΣ 2012

Ενηµέρωση από Ειδικούς

Καλέσαµε το Διαιτολόγο
κ. Στυλιανό Σιώπη για να µας
µιλήσει για τους κανόνες της
υγιεινής διατροφής!



ΥΠΟΔΟΧΗ από την Πρόεδρο του
ΤΕΦΑΑ κ. Χριστίνα Ευαγγελινού

ΕΝΗΜΕΡΩΣΗ από την Λέκτορα
κ. Κων/να Δίπλα

ΑΠΡΙΛΙΟΣ 2012

Εκπαιδευτ
ική Επίσκεψη

στο

ΤΕΦΑΑ Σερρών

Επισκεφτήκαµε τα ΕΡΕΥΝΗΤΙΚΑ ΕΡΓΑΣΤΗΡΙΑ του Τµήµατος
Επιστήµης Φυσικής Αγωγής Αθλητισµού Σερρών του Α.Π.Θ.



ΤΕΦΑΑ ΣΕΡΡΩΝ
ΕΠΙΣΚΕΨΗ και ΜΕΤΡΗΣΕΙΣ στο Ερευνητικό Εργαστήριο

ΕΡΓΟΦΥΣΙΟΛΟΓΙΑΣ και ΒΙΟΧΗΜΕΙΑΣ της ΑΣΚΗΣΗΣ (1)



ΤΕΦΑΑ ΣΕΡΡΩΝ
ΕΠΙΣΚΕΨΗ και ΜΕΤΡΗΣΕΙΣ στο Ερευνητικό Εργαστήριο

ΕΡΓΟΦΥΣΙΟΛΟΓΙΑΣ και ΒΙΟΧΗΜΕΙΑΣ της ΑΣΚΗΣΗΣ (2)



ΤΕΦΑΑ ΣΕΡΡΩΝ
ΕΠΙΣΚΕΨΗ και ΜΕΤΡΗΣΕΙΣ

στο Ερευνητικό Εργαστήριο ΒΙΟΚΙΝΗΤΙΚΗΣ



Φυσικά το... χαρήκαµε!!



αφού κερδίσαµε ..και λίγη δηµοσιότητα!!
(Εφηµερίδα «ΣΗΜΕΡΙΝΗ» 4/5/2012)



ΜΑΡΤΙΟΣ-ΜΑΪΟΣ 2012

Έρευνα των µαθητών

Θέλοντας να διαπιστώσουµε τις
διατροφικές συνήθειες αλλά και το πόσο

ασκούνται οι συµµαθητές µας
πραγµατοποιήσαµε την παρακάτω έρευνα:

ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ της ΕΡΕΥΝΑΣ
1. Δηµιουργήσαµε δύο ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΑ

(ένα για τη ΔΙΑΤΡΟΦΗ και ένα για την ΑΣΚΗΣΗ) 
2. Μοιράσαµε το Ερωτηµατολόγια σε όλους τους συµµαθητές µας
για να απαντηθούν ανώνυµα
3. Συλλέξαµε τα ερωτηµατολόγια
4. Αναλύσαµε τα αποτελέσµατα



Τα πιο ΣΗΜΑΝΤΙΚΑ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ
της ΕΡΕΥΝΑΣ φαίνονται παρακάτω:

Από τους µαθητές που πήραν µέρος στην έρευνα:

1.ΦΑΓΗΤΟ ΕΚΤΟΣ ΣΠΙΤΙΟΥ: 

Το 13% τρώνε τακτικά εκτός σπιτιού (Fast Food κλπ)

2.ΓΕΥΜΑΤΑ µε την ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑ: 

Το 5% δε τρώνε σχεδόν ποτέ µαζί µε την οικογένεια τους

3.ΠΡΩΪΝΟ:

Οι µισοί περίπου τρώνε συστηµατικά πρωινό ,ενώ οι άλλοι µισοί

καθόλου ή ελάχιστες φορές



3.Καταναλωση ΓΑΛΑΚΤΟΚΟΜΙΚΩΝ: Το 60% καταναλώνει

καθηµερινά γαλακτοκοµικά , ενώ δεν υπήρχε µαθητής που να

µη καταναλώνει καθόλου

4. Κατανάλωση ΨΑΡΙΩΝ: Οι περισσότεροι µαθητές τρώνε µία φορά

την εβδοµάδα ψάρι , αλλά 1 στους 4 µαθητές τρώνε σπάνια

5. Κατανάλωση ΛΑΧΑΝΙΚΩΝ: Το 70%  τρώνε συστηµατικά

λαχανικά αλλά 1 στους 5 µαθητές τα αποφεύγει

6. Κατανάλωση ΑΝΑΨΥΚΤΙΚΩΝ: Το 13% καταναλώνουν καθηµερινά

αναψυκτικά , ενώ 1 στους 3 µαθητές αρκετές φορές την

εβδοµάδα



7.ΠΟΣΟ ΓΥΜΝΑΖΟΝΤΑΙ; Μόνο 1 στους 10 µαθητές δεν

γυµνάζεται καθόλου , ενώ οι 2 στους 3 µαθητές γυµνάζονται

περισσότερο από 2 φορές τη εβδοµάδα

8. Και …ΤΙ ΝΙΩΘΟΥΝ ΟΤΑΝ ΓΥΜΝΑΖΟΝΤΑΙ; 

Ικανοποίηση, Ελευθερία, Εκτόνωση, 

Ευεξία, Ισορροπία και πολλά άλλα…!!



ΜΑΪΟΣ 2012

Διαγωνισµός Μαγειρικής

Διοργανώσαµε Διαγωνισµό
Μαγειρικής µε Αλµυρές και Γλυκές
λιχουδιές



Βραβεύοντας τους νικητές µε τη

ΧΡΥΣΗ ΚΟΥΤΑΛΑ!!



ΜΑΪΟΣ 2012

Κεντρική Εκδήλωση

Διοργανώσαµε σε κεντρική αίθουσα
το Ν. Σκοπού
ανοιχτή ΗΜΕΡΙΔΑ µε τίτλο:

«ΑΣΚΗΣΗ µε … ΣΚΟΠΟ
την ΥΓΕΙΑ».



Ο καθηγητής Εργοφυσιολογίας του
ΤΕΦΑΑ Σερρών κ. Ιωάννης Βράµπας
µε θέµα: «Άσκηση-Υγεία-Ευεξία»

και ο Καρδιολόγος-Αθλητίατρος
κ. Αλέξανδρος Γκαλάπης µε θέµα: 
«Καρδιαγγειακές παθήσεις και Άσκηση»

Στην ηµερίδα µίλησαν:



Παρουσιάσαµε στο κοινό το Πρόγραµµα Αγωγής Υγείας
“FAST FOOD-SLOW MOTION”

…Προφορικά

και …µε εικόνες!



Την ηµερίδα παρακολούθησαν ΓΟΝΕΙΣ, 
ΜΑΘΗΤΕΣ, ΤΟΠΙΚΟΙ και
ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΙΚΟΙ ΦΟΡΕΙΣ



ΜΑΪΟΣ 2012

Απονοµή Αναµνηστικώ
ν Διπλωµάτων

Και για την όλη αυτή την προσπάθεια, 
µας απονεµήθηκαν τα Αναµνηστικά
Διπλώµατα της Δ.Δ.Ε. Ν. Σερρών



Ευχαριστούµε
� Τον κ. Απόστολο Ντάνη, Σχολικό Σύµβουλο Φυσικής Αγωγής και υπεύθυνο του Θεµατικού Δικτύου «Φυσική

Άσκηση και Υγεία»

� Την κ. Σοφία Ευθυµιάδου, Υπεύθυνη Σχολικών Δραστηριοτήτων της Δ.Δ.Ε. Ν. Σερρών

� Το ΤΕΦΑΑ ΣΕΡΡΩΝ (Τους καθηγητές και φοιτητές που µας φιλοξένησαν)

� Τους κ.κ. Ιωάννη Βράµπα και Αλέξανδρο Γκαλάπη, οµιλητές της ηµερίδας

� Όλους τους φίλους του Γυµνασίου Νέου Σκοπού που µας τίµησαν µε την παρουσία τους στην Ηµερίδα

� Τον κ. Στυλιανό Σιώπη διατροφολόγο

� Τους µαθητές και εκπαιδευτικούς του Γυµνασίου Ηράκλειας

� To Super Market του Αγροτικού Συν/σµού Ν. Σκοπού

� Τον Πολιτιστικό Σύλλογο «ΟΡΦΕΑΣ Ν. ΣΚΟΠΟΥ»

Το Σύλλογο Γονέων και Κηδεµόνων του Γυµνασίου Ν. Σκοπού

και φυσικά…

Όλους εσάς που αφιερώσατε χρόνο για να ενηµερωθείτε για το Πρόγραµµα µας

Fast Food-Slow Motion


