ΝΙΚΟΛΕΤΑ ΒΛΑΙΚΟΥΔΗ   ΑΕΜ : 0711137
                       ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΚΑΙ ΑΣΚΗΣΗ
Η υλοποίηση του προγράμματος έχει ως στόχο τα παιδιά να αυξήσουν τη φυσική δραστηριότητα και να αποκτήσουν γνώσεις σωστής διατροφής με σκοπό την διατήρηση της καλής τους υγείας .

Επιμέρους στόχοι :

Να γνωρίσουν και να υιοθετήσουν υγιεινούς τρόπους κατανάλωσης τροφών .

· Διατήρηση σωματικού βάρους και πρόληψη παχυσαρκίας.

· Αναγνώριση επικίνδυνων για την υγεία συστατικών τροφών .

· Ενασχόληση με φυσική άσκηση στον ελεύθερο χρόνο .

· Σωστή διατροφή και άσκηση ως στάση και τρόπος ζωής .

Το πρόγραμμα θα εφαρμοστεί στα πλαίσια του σχολικού προγράμματος σε μαθητές και μαθήτριες Α γυμνασίου. Οι ώρες ενημέρωσης, διδασκαλίας και πρακτικής του προγράμματος θα συμπεριληφθούν στις ενδοσχολικές ώρες του μαθήματος της φυσικής αγωγής.

Τεκμηρίωση προγράμματος .

Στη παγκόσμια κλίμακα και σε μεγάλο ποσοστό στη Ελλάδα παρατηρείται αύξηση παχυσαρκίας και προβλημάτων υγείας .Το φαινόμενο αυτό επηρεάζεται από πολλούς παράγοντες με βασικότερους τις διατροφικές συνήθειες και την άσκηση για υγεία .Συνεπώς είναι αναγκαία η εφαρμογή προγραμμάτων διατροφής και άσκησης συμβάλλοντας στη μείωση του φαινόμενου αυτού .Το συγκεκριμένο πρόγραμμα περιλαμβάνει γνώσεις , θεωρίες κα πρακτικές τα οποία αναφέρονται σε παιδιά που έχουν την δυνατότητα να λειτουργούν αυτόνομα στις καθημερινές τους συνήθειές ή ασχολίες .Αυτό παρατηρείται μετά τα 12 χρόνια όπου αυξάνονται τα ενδιαφέροντα τους , οι απαιτήσεις και οι υποχρεώσεις τους. Το περιβάλλον του σχολείου είναι πλέον το κατάλληλο για την οργάνωση ,τον σχεδιασμό και την εφαρμογή του προγράμματος λόγω χώρου ,χρόνου ,συνεργασίας και συμμετοχών .

Προσδοκώμενα αποτελέσματα . 

Ο συνδυασμός του μαθήματος της φυσικής αγωγής με προγράμματα αγωγής υγείας επηρεάζει θετικά τις στάσεις και αντιλήψεις των μαθητών .Αποτέλεσμα έχουν την ανάπτυξη της φυσικής, συναισθηματικής ,κοινωνικής και πνευματικής υγείας .Το πρόγραμμα διατροφής και άσκησης προσδοκεί στη διαμόρφωση θετικών στάσεων για άσκηση και στις υγιεινές συμπεριφορές .Συγκεκριμένα έχει ως αποτέλεσμα οι μαθητές να μειώσουν τη κατανάλωση κακών λιπαρών και να αυξήσουν την κατανάλωση τροφών με θρεπτικές αξίες αναγκαίες στον οργανισμό .Επίσης με την παρακολούθηση των διαλέξεων θα  έχουν τη δυνατότητα να γνωρίζουν το θερμιδικό ισοζύγιο και να το διατηρούν και τέλος η άσκηση τους θα γίνει πιο συστηματική και αποδοτική στο σώμα και την διάθεση τους .

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ

Διατροφή και άσκηση στη σύγχρονη εποχή .

Σκοπός : ενημέρωση ,πληροφόρηση και αναγνώριση διατροφικών επιλογών και αντιλήψεων άσκησης για υγεία της σύγχρονης εποχής .

Μέσα και μεθόδους : θεωρητικό μάθημα όπου περιλαμβάνει αναφορά σε επίκαιρα γεγονότα και παραδείγματα και κυρίως της χώρας μας .

Ενδεικτική δραστηριότητα : κάθε παιδί θα μας αναφέρει πόσο χρόνο αφιερώνει εβδομαδιαίως σε οποιαδήποτε μορφή άσκησης και πόσες φορές καταναλώνει γεύματα εκτός σπιτιού .

Υγιεινή διατροφή

Σκοπός : γνώση απαραίτητων θρεπτικών στοιχείων και πηγών προέλευσης αυτών .

Κατανάλωση συχνών και πολλών γευμάτων σε καθημερινή βάση .

Μέσα και μέθοδοι : θεωρητικό μάθημα μέσω διαλέξεων υπολογιστή κα πρακτικό μέσω παρουσίασης και καταγραφής σωστών τροφών .

Ενδεικτική δραστηριότητα : οι μαθητές θα έχουν τη δυνατότητα να δοκιμάσουν κάποια υγιεινά σνακ έτσι ώστε να επιλέξουν και εντάξουν στο καθημερινό τους πρόγραμμα διατροφής .

Παράγοντες λανθασμένων γευμάτων διατροφής και αποφυγή αυτών .

Σκοπός : μείωση καταναλώσεων κακών λιπαρών οξέων και βλαβερών για την υγεία .

Μέσα και μέθοδοι : ανάλυση βίντεο σχετικά με τις πηγές προέλευσης τροφών και τον τρόπο κατανάλωσης αυτών .

Ενδεικτική δραστηριότητα : θα γράψουμε τροφές που καταναλώνουμε συχνά και στη συνέχεια θα αναφέρουμε τροφές με τις οποίες μπορούν να αντικατασταθούν .
Οφέλη και επιδράσεις της άσκησης .

Σκοπός : οφελών και επιδράσεων της άσκησης για υγεία .

Μέσα και μέθοδοι : διαλέξεις μέσω υπολογιστή .Αναφορά κα συζήτηση με παραδείγματα .

Ενδεικτική δραστηριότητα :στο μάθημα θα υπάρχει ένας παθολόγος όπου οι μαθητές θα είναι σε θέση να ρωτήσουν ότι έχουν απορία σχετικά με όσα αναφέραμε .

Τρόποι άσκησης για υγεία .

Σκοπός : αξιοποίηση χώρου ,χρόνου ,μέσων και διάθεσης για πιο συχνή και ποιοτική άσκηση .

Μέσα και μέθοδοι : το μάθημα  θα γίνει στο  κλειστό γυμναστήριο του σχολείου όπου θα αναφέρουμε και θα δείξουμε τρόπους καθημερινής άσκησης  .Ως μέσα για την εφαρμογή των ασκήσεων θα χρησιμοποιήσουμε τα υλικά του γυμναστηρίου αλλά και κάποια άλλα υλικά που θα έχουμε μαζί μας .

Ενδεικτική δραστηριότητα : ασκήσεις γυμναστικής .

Συνδυασμός διατροφής και άσκησης .

Σκοπός : περισσότερα αποτελέσματα μέσω σωστών συνδυασμών .Πρόγραμμα διατροφής πριν ,κατά τη διάρκεια και μετά την άσκηση .

Μέσα κα μέθοδοι: διάλεξη μέσω υπολογιστή . θα είναι μαζί μας ένας αθλητής στίβου ,μια νοικοκυρά και ένας δημόσιος υπάλληλος .

Ενδεικτική δραστηριότητα : ερωτήσεις και σύγκριση διατροφικών συνηθειών σχετικά με τη υγεία στα παραπάνω άτομα .

Αναλυτική περιγραφή σχεδίου. 

Το μάθημα σχετικά με τους τρόπους άσκησής για υγεία θα γίνει στο κλειστό γυμναστήριο του σχολείου με σκοπό οι μαθητές να γνωρίζουν τρόπους  εκγύμνασης και να τους εφαρμόζουν στο καθημερινό τους πρόγραμμα .

Θα αναφέρουμε και θα δείξουμε ποιες είναι οι βασικές  μυικές ομάδες που πρέπει  όλοι να διατηρούμε σε φόρμα. ( 10 λεπτά )

Θα τακτοποιήσουμε στο χώρο και θα δείξουμε τα υλικά που μπορούμε να έχουμε και στο σπίτι μας και να εξασκούμαστε . π.χ. στρώμα ,σχοινάκι ,σκάλα ,μονόζυγο ,λάστιχα γυμναστικής ,μπάλα κ.α. ( 5 λεπτά )

Στη συνέχεια εφαρμογή ασκήσεων βασικών μυικών ομάδων.

Π.χ. κοιλιακοί ,ραχιαίοι ,τετρακέφαλοι μηριαίοι ,δικέφαλοι μηριαίοι κ.α.(20 λεπτά) .

Αναφορά σε τρόπους άσκησης καρδιακής συχνότητας : τρέξιμο ,περπάτημα ,κολύμπι ,ποδήλατο κ.α.(5 λεπτά)

Ερωτήσεις μαθητών και συζήτηση.(5 λεπτά).

Αξιολόγηση προγράμματος.

Κριτήριο αξιολόγησης( απάντηση στις παρακάτω ερωτήσεις )

1. Ανάφερε μου 5 θρεπτικά συστατικά ωφέλιμα στον οργανισμό για υγεία .

2. Πόσα γεύματα  τουλάχιστον πρέπει να καταναλώνουμε ημερησίως ;
3.  Κυρίως ποιες τροφές πρέπει να αποφεύγουμε ;

4. Πότε είναι καταλληλότερο να καταναλώνουμε τα γεύματά μας σε σχέση με την προπόνηση ; 
5. Ανάφερε μου 4 μυικές ομάδες και 1 άσκηση για την καθεμία.

Απάντηση και αιτιολόγηση .

6. Η σωστή διατροφή βοηθάει στην πρόληψη ασθενειών ;  ,

7. Η άσκηση επιδρά θετικά στην υγεία ;
8. Η κακή διατροφή μπορεί να αποτελέσει παράγοντα μακροχρόνιων ασθενειών;
Κριτήριο αξιολόγησης (απάντηση με ναι ή όχι )

1.Τρώω πρωινό ;

2. Γνωρίζω ποια τρόφιμα να αποφεύγω ; 

3.Η άσκηση είναι μέρος του καθημερινού προγράμματος μου ; 

4. Αποφεύγω την καθιστική ζωή ;

5.Γνωρίζω τι περιέχουν οι τροφές που καταναλώνω ;

6.Ασχολούμαι με δραστηριότητες που βελτιώνουν δύναμη βασικών μυικών ομάδων ;

7.Ασχολούμαι με μία τουλάχιστον δραστηριότητα αναψυχής στον ελεύθερό μου χρόνο ;

