Χρήστος Δουβλαντώνης             0711004 
ΑΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΔΙΑΤΡΟΦΗ
  Το παρόν πρόγραμμα θα εφαρμοστεί σε μαθητές Γυμνασίου, αλλά και στους γονείς αυτών. Σκοπός των προγραμμάτων αυτών είναι η συμμετοχή σε ήπιες ψυχαγωγικές δραστηριότητες που μπορούν εύκολα να υιοθετηθούν από τα παιδιά και να ενσωματωθούν στο καθημερινό πρόγραμμά τους και κυρίως στον ελεύθερο χρόνο τους εφ' όρου ζωής. Παράλληλα, στόχος του εκπαιδευτικού πακέτου «Άσκηση και Διατροφή» είναι να αναπτύξουν οι μαθητές ατομικές και κοινωνικές δεξιότητες ώστε να οργανώνουν τον ελεύθερο χρόνο τους κατά τέτοιο τρόπο που θα συμβάλλει ουσιαστικά στη βελτίωση και προαγωγή της υγείας τους. Μέσα από την ομαδοσυνεργατική και βιωματική μάθηση αναπτύσσουν θετικές στάσεις και συμπεριφορές όσον αφορά σε δραστηριότητες που σχετίζονται άμεσα με τη φυσική άσκηση όπως τρέξιμο,περπάτημα,ποδηλασία, κολύμβηση, χορό. 

Ο καθένας συμμετέχει στις δραστηριότητες αυτές και ασκείται ανάλογα με τις προσωπικές του δυνατότητες και τα όρια αντοχής του.Σημασία έχει η συμμετοχή στη άσκηση και όχι η αξιολόγηση της επίδοσης. Γι'αυτόν το λόγο, το παρόν πρόγραμμα  δεν εστιάζει σε ανταγωνιστικές δραστηριότητες τις οποίες θεωρεί απομακρυσμένες από το πνεύμα και τους στόχους της αγωγής υγείας.

Το παρόν εκπαιδευτικό υλικό στοχεύει να βοηθήσει τους μαθητές να βελτιώσουν την αυτοαντίληψή τους και τις σχέσεις τους με τους συμμαθητές τους και τα αγαπημένα τους πρόσωπα, να διευκολύνονται στη διαχείριση των συναισθημάτων τους, να διαπραγματεύονται και να προβαίνουν σε επιλογές που προασπίζουν και προάγουν την ψυχική και σωματική υγεία τους και την κοινωνική τους ευεξία, να μάθουν να εντοπίζουν τις αλλαγές στο σώμα τους μέσα από διαδικασίες ενεργητικής και βιωματικής μάθησης, να βελτιώσουν το αίσθημα της αυτοαποτελεσματικότητας και να αγαπήσουν τη φυσική άσκηση. Τέλος, να είναι σε θέση να υιοθετήσουν τη φυσική άσκηση στο καθημερινό τους πρόγραμμα.                      




Η υπερβαρία ή παχυσαρκία είναι ένα ολοένα αυξανόμενο πρόβλημα δημόσιας υγείας. Η επίπτωση της παχυσαρκίας ή της υπερβαρίας αυξάνεται παγκόσμια στην τρέχουσα γενιά παιδιών και ενηλίκων. Στις μέρες μας, ένα στα τέσσερα παιδιά στην Ευρώπη  είναι υπέρβαρα με την υψηλότερη επίπτωση παιδικής παχυσαρκίας να παρατηρείται στις Μεσογειακές χώρες και την χαμηλότερη επίπτωση στις Σκανδιναβικές χώρες. Για το λόγο αυτό είναι αναγκαία η εφαρμογή αυτής της έκθεσης είναι ώστε να αποτρέψει τα παιδιά και τους νέους από το να γίνουν υπέρβαροι ή παχύσαρκοι. Αυτό μπορεί να επιτευχθεί με τη βελτίωση των υγιεινών συνηθειών διατροφής και του βαθμού φυσικής άσκησης.  Τα προσδοκώμενα αποτελέσματα του προγράμματος είναι ότι μαθητές:  θα αποκτήσουν αυτοεκτίμηση και αυτοπεποίθηση, ψυχική και συναισθηματική υγεία,  θα ανακαλύψουν τι σημαίνει για τους ίδιους υγεία και να προσπαθήσουν να βελτιώσουν τον τομέα π.χ. της διατροφής και της άσκησης που είναι άμεσα συνδεδεμένοι με την υγεία. θα ενασχολούνται με φυσική άσκηση τον ελεύθερο   τους χρόνο, τόσο στο σχολείο όσο και στο σπίτι θα έρθουν σε επαφή με διάφορα αθλήματα (και από άλλες χώρες) και τρόπους άσκησης καθώς και να τους υιοθετήσουν, θα σέβονται την διαφορετικότητα του καθενός μέσα από τον αθλητισμό, θα μειωθεί ο κοινωνικός αποκλεισμός μαθητών του σχολείου μας,  θα ακολουθούν κανόνες ασφάλειας και υγιεινής στα παιχνίδια, στον αθλητισμό και στην καθημερινή τους ζωή. και τέλος, θα επιτύχουν μια συνεργασία με τους γονείς τους, με σκοπό μια πιο υγιεινή ζωή και καθημερινή άσκηση.   

Το πρόγραμμα θα περιλαμβάνει 6 μαθήματα-δραστηριότητες: 
1. Φτιάχνω τη δικιά μου Πυραμίδα Φυσικής Δραστηριότητας 
2. Γνωρίζω το σώμα μου 
3. Παιδί και Ποδόσφαιρο 
4. Διατροφή και Αθλητές 
5. Μέρα Χορού 
6. Τι τρώω;  


Ας αναλύσουμε τα παραπάνω μαθήματα:
Φτιάχνω τη δικιά μου Πυραμίδα Φυσικής Δραστηριότητας : σκοπός του συγκεκριμένου μαθήματος είναι να διδάξει στους μαθητές την αναγκαιότητα της φυσικής δραστηριότητας στη ζωή τους. Τα μέσα που θα χρησιμοποιηθούν είναι :  δημιουργία ενημερωτικής πινακίδας μέσα στο σχολικό χώρο και ενημέρωση πινακίδας του Δήμου εκτός σχολείου με σχετικό έντυπο υλικό. Στόχος η ευαισθητοποίηση των παιδιών και των δημοτών στο θέμα  της σωστής άσκησης για την υγεία του ανθρώπου. Ενδεικτικές δραστηριότητες : παρουσίαση αθλημάτων από τους μαθητές ,τα παιδιά φέρνουν φωτογραφίες από τα ενδιαφέροντά τους στην καθημερινή τους ζωή, οι οποίες εκτίθενται σε αίθουσα του σχολείου, παρουσίαση παραμελημένων μορφών αθλητισμού. Με άλλα λόγια οι μαθητές πρέπει να δημιουργήσουν τη δικιά τους Πυραμίδα με τις δραστηριότητες που κάνουν κάθε μέρα ή τις δραστηριότητες που δεν κάνουν αλλά θα έπρεπε ή θα ήθελαν να κάνουν.   


Γνωρίζω το σώμα μου: Το μάθημα χωρίζεται σε 2 δραστηριότητες. Στόχος του παρόντος μαθήματος είναι να εξοικειωθούν οι μαθητές με κάποια οστά του ανθρώπινου σώματος, να αποκτήσουν σχετικές γνώσεις για τη στάση του σώματος και να συνδέσουν την κίνηση των μελών τους με τους μύες και τα οστά τους. Αρχικά, ο  εκπαιδευτικός ζητά από τους μαθητές να κοιτάξουν στο τετράδιο μαθητή και να δουν πού βρίσκονται μερικά από τα σημαντικότερα οστά του ανθρώπινου σώματος. Έπειτα τους ζητά να ψηλαφίσουν οι ίδιοι κάποια από τα οστά τους. Στη δεύτερη δραστηριότητα ζητείται από τους μαθητές να βρουν ποια πρόταση εκφράζει τη σωστή στάση του σώματος στις καθημερινές μας κινήσεις.


 
 Παιδί και Ποδόσφαιρο : Η άσκηση των παιδιών, η επαφή τους με άλλα άτομα και με τον κοινωνικό τους περίγυρο, με τα  πρότυπά τους και τους γονείς τους. Θα πρέπει να χρησιμοποιήσουμε γήπεδο ποδοσφαίρου ή κάποιον ειδικά σχεδιασμένο και τροποποιημένο χώρο για την διεξαγωγή του μαθήματος. Τα παιδιά θα έχουν την ευκαιρία να συναντήσουν γνωστούς ποδοσφαιριστές και να παίξουν μαζί τους σε κανονικό αγώνα με διαιτητή. Πρόσκληση για συμμετοχή και γονέων. Οι γονείς θα μπορούν είτε να παρακολουθούν σαν θεατές, είτε να παίξουν στις ίδιες ομάδες με τα παιδιά τους.    

Διατροφή και Αθλητές : Η εύρεση διατροφής που ακολουθούν διάφοροι γνωστοί αθλητές και η ταύτιση των μαθητών με αυτούς και τις διατροφικές τους συνήθειες. Μπορεί να γίνει μια μελέτη αποκομμάτων από τα Μ.Μ.Ε. με γενικό θέμα: <<Διατροφή και Αθλητές>>. Τοποθέτηση υλικού σε ειδικό άλμπουμ, ταξινομημένο σε θέματα, συνοδευόμενο με σχόλια από τους μαθητές. Παρουσίασή του στους υπόλοιπους μαθητές.     


Μέρα Χορού: Σκοπός εδώ είναι να έρθουν οι μαθητές σε επαφή με τους παραδοσιακούς χορούς και τη σημασία αυτών. Το μάθημα αυτό θα διδάσκεται σε εσωτερικό χώρο, εκτός από τις ημέρες που ο καιρός θα επιτρέπει εξωτερική διδασκαλία. Θα μπορεί να συνδιαστεί και με το μάθημα της Φυσικής Αγωγής. Ενδεικτική δραστηριότητα: επίσκεψη χοροδιδασκάλων και ενημέρωση των παιδιών για  την προέλευση των διαφόρων χορών. Χορευτικές επιδείξεις από ομάδες μαθητών.  



 Τι τρώω; :  Σκοπός είναι να έχουν οι μαθητές μια πιο ενεργή συμμετοχή και  γνώση της καθημερινής τους διατροφή. Να μάθουν γιατί χρειάζεται να τρώνε συγκεκριμένα τρόφιμα, τι τους κάνει καλό, τη σημασία των συντηρητικών στα συσκευασμένα προιόντα, τη σημασία της Μεσογειακής διατροφής, τι είναι οι θερμίδες, οι πρωτείνες , οι υδατάνθρακες και τα λίπη; , από που προσλαμβάνουμε το καθένα από αυτά; . Δημιουργία φυλλαδίων ενημέρωσης για τα μακροστοιχεία και ιχνοστοιχεία, τη σωστή διατροφή. Οι μαθητές μπορούν να καταγράψουν για μία βδομάδα τη διατροφή τους, να γράψουν παρατηρήσεις τί νομίζουν πως μπορούν να διορθώσουν και σε τελικό στάδιο να γίνει παρουσίαση του καθενός στους συμμαθητές τους.   

Ας αναλύσουμε τώρα, το μάθημα <<Γνωρίζω το σώμα μου>>: 
Τίτλος 1ης δραστηριότητας:   Τώρα   ψηλάφισε   τα   οστά   σου !
Ομάδα:   Η   δραστηριότητα  υλοποιείται  από  κάθε  μαθητή  ξεχωριστά   
Ενδεικτικός    χρόνος : 45 λεπτά  
Περιγραφή   δραστηριότητας:   Ο   εκπαιδευτικός   ζητά   πρώτα   από   τους  μαθητές να   διαβάσουν   τη   σελίδα 12 στο   τετράδιο   μαθητή.      Έπειτα   τους   ζητά   να  ψηλαφίσουν   οι   ίδιοι   τα   οστά τους.   
     Αν   χρειαστεί   κάνει   επίδειξη   και   ο   ίδιος   ο   εκπαιδευτικός . Στο   τέλος , ο   εκπαιδευτικός   ξεκινά   συζήτηση   στην   τάξη   και  ζητά   από   κάποιους   τυχαία  επιλεγμένους   μαθητές   να   του  αναφέρουν  τι  έμαθαν   από αυτή  τη  δραστηριότητα . Η   δραστηριότητα   αυτή   μπορεί   να  αποτελέσει  αφορμή  για  ένα  σύντομο σχέδιο  εργασίας   στο   μάθημα  των  Φυσικών  Επιστημών  με  θέμα  το ερειστικό σύστημα   του   ανθρώπου .
 Ενδεικτικές   απαντήσεις : 1.Ανοιγόκλεισε   το   στόμα   και   ακούμπησε   τη   γνάθο   σου .
2.Σήκωσε   τους   ώμους   ψηλά   ή   φέρε   τους  μπροστά   και  ακούμπησε  την  κλείδα   σου .
3. Βάλε   τα   χέρια   χαμηλά   στη   μέση   και   νιώσε   τα   οστά   της   λεκάνης .
4.Ζήτα   από   το   συμμαθητή   σου   να   σου   γυρίσει   την  πλάτη  σκύβοντας ελαφρά   το   κεφάλι   και   παρατήρησε   τα   οστά   της   σπονδυλικής   του   στήλης .



5. Πιάσε   το   μηριαίο   οστό   σου   και   μετά   αυτό   της   κνήμης .
6.Πάρε   βαθιά   ανάσα   και   μείνε   εκεί   για   λίγο   και   προσπάθησε   να   νιώσεις   τις   πλευρές   σου .          


Δραστηριότητα 2η:

Τίτλος :   Μαθαίνω   ποια   είναι   η   σωστή   στάση   σώματος   
Ομάδα:   Η   δραστηριότητα   υλοποιείται   από   κάθε   μαθητή   ξεχωριστά   
Ενδεικτικός    χρόνος : 45 λεπτά  
Περιγραφή   της   δραστηριότητας:   Ο   εκπαιδευτικός   ζητά   από   τους   μαθητές   να   σημειώσουν   ποια   πρόταση   εκφράζει   τη   σωστή   στάση   σώματος   για   την εκτέλεση   κάποιων   καθημερινών   δραστηριοτήτων . Ακολουθεί   συζήτηση   στην   τάξη . Ποια   νομίζουν   οι   μαθητές   ότι   θα   είναι   τα   αποτελέσματα   που   θα   έχουν   στο   σώμα   τους   αν   έχουν   κακή   στάση   σώματος ; 
Ενδεικτικές   απαντήσεις : 
Αν   καμπουριάζω   όταν   περπατώ   ή   κάθομαι, τότε   ο   σκελετός   μου   θα   είναι   μονίμως   καμπουριασμένος . Αν   σηκώσω   ένα   δέμα   με   το   λάθος   τρόπο , τότε   μάλλον   θα   πιαστώ . Αν   κρατώ   την   τσάντα   μου   μόνο   από   τον   ένα   ώμο, τότε   υπάρχει   κίνδυνος   το   σώμα   μου   να   γέρνει   προς   τη   μία   πλευρά . 


Αξιολόγηση Προγράμματος
Αρχική αξιολόγηση 
έρευνα: μέτρηση ύψους και βάρους των παιδιών Α'-Γ' Γυμνασίου 
καταγραφή αριθμού μαθητών που ασχολούνται με κάποιο άθλημα
Διαμορφωτική Αξιολόγηση
αξιολόγηση του χρονοδιαγράμματος, των δραστηριοτήτων και των αποτελεσμάτων της κάθε δραστηριότητας 
Τελική αξιολόγηση (την επόμενη σχολική χρονιά):
έρευνα: μέτρηση ύψους και βάρους των παιδιών Β'-Γ' τάξη . Την επόμενη χρονιά θα γίνει η ίδια μέτρηση στα παιδιά της Β' – Γ' τάξης για να δούμε τα αποτελέσματα του προγράμματος. Καταγραφή αριθμού μαθητών που ασχολούνται με κάποιο άθλημα.
Αξιολόγηση με ερωτηματολόγια:
· Οι γνώσεις των μαθητών σχετικά με τη διατροφή
· Οι γνώσεις των μαθητών σχετικά με την υγιεινή διατροφή
· Οι γνώσεις των μαθητών σχετικά με την ανθυγιεινή διατροφή
· Οι γνώσεις των μαθητών σχετικά με το αντίκτυπο της υγιεινής διατροφής σε αυτούς
· Οι γνώσεις των μαθητών σχετικά με το αντίκτυπο της ανθυγιεινής διατροφής σε αυτούς
· Οι γνώσεις των μαθητών σχετικά με την καθημερινή φυσική δραστηριότητα και άσκηση
· Οι γνώσεις των μαθητών σχετικά με το συνδυασμό της υγιεινής διατροφής και άσκησης



Πηγές:
http://didefth.gr/gray/wp-content/uploads/2013/02/%CE%9C%CE%95%CE%98%CE%9F%CE%94%CE%9F%CE%A3-PROJECT-%CE%98%CE%95%CE%9C%CE%91-%CE%94%CE%99%CE%91%CE%A4%CE%A1%CE%9F%CE%A6%CE%97.pdf

http://www.pi-schools.gr/programs/agogi_ygeias/agogi_ygeias.pdf
http://www2.e-yliko.gr/htmls/support/efivia/04.EPIPSI.pdf
School Guidelines HEPS
http://www.pe.uth.gr/cms/phocadownload/epeaek/agogi_ygeias/dialekseis/12.pdf
http://users.sch.gr/adamantiaf/?page_id=77
http://www.slideshare.net/kiriake/ss-36551190?related=1
http://www.schools-for-health.eu/uploads/files/HEPS_Guidelines.pdf
"Άσκηση και Υγεία <<Brian J.Sharkey, PhD/ Steven E. Gaskill , PhD
