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΢φμφωνα με τον νζο Οδηγό για τον Εκπαιδευτικό Φυσικής Αγωγής στο 

Γυμνάσιο θ προϊκθςθ τθσ φυςικισ δραςτθριότθτασ, τθσ υγιεινισ διατροφισ και του 
ελζγχου του βάρουσ κεωροφνται ςθμαντικζσ επιδιϊξεισ τθσ ςχολικισ Φυςικισ 
Αγωγισ (ΦΑ). Γι αυτό, ςχεδιάςτθκε  από τον κακθγθτι ΦΑ ΢ίμου Θεοφάνθ μία 
ςχετικι παρζμβαςθ, θ οποία εφαρμόςτθκε ςτθν Α’ και Β’ τάξθ κατά το διδακτικό 
ζτοσ 2012-2013 ςτο Γυμνάςιο Αμφιπαγιτϊν. Για το ςκοπό αυτό αναπτφχκθκε 
επιπλζον βοθκθτικό ζντυπο υλικό που δόκθκε ςτουσ μακθτζσ για επεξεργαςία και 
άςκθςθ. Σο υλικό αυτό παρατίκεται ςτθ ςυνζχεια, ςτο κεφάλαιο των 
παραρτθμάτων. 

΢κοπόσ. Η απόκτθςθ γνϊςεων για τισ ςχζςεισ που υπάρχουν ανάμεςα ςτθν 
άςκθςθ, τθ διατροφι και τθ διατιρθςθ του βάρουσ.  

Επιμζρουσ ςτόχοι. Οι επιμζρουσ ςτόχοι ιταν: 

i) Η κατανόθςθ τθσ διατροφικισ πυραμίδασ. 
ii) Η υιοκζτθςθ κακθμερινϊν ςυνθκειϊν υγιεινισ διατροφισ.  
iii) Η κατανόθςθ τθσ ζννοιασ του ιδανικοφ βάρουσ. 
iv) Η αποκόμιςθ γνϊςεων για τον υπολογιςμό του προςωπικοφ Δείκτθ Μάηασ – 

΢ϊματοσ (ΔΜ΢) και του φυςιολογικοφ εφρουσ του. 
v) Η εφαρμογι ενόσ εξατομικευμζνου προγράμματοσ διατροφισ και άςκθςθσ 

με ςκοπό τθ μείωςθ του βάρουσ ςτισ περιπτϊςεισ που κάποιοσ μακθτισ ι 
μακιτρια ιταν ςτα όρια τθσ παχυςαρκίασ. 

΢υμμετζχοντεσ. Οι μακθτζσ και μακιτριεσ τθσ Α’ και Β’ Γυμναςίου. 

Μζςα – Διαδικαςία. Η παρζμβαςθ ολοκλθρϊκθκε μζςα ςε τρεισ, βροχερζσ 
ωσ επί των πλείςτων, διδακτικζσ ϊρεσ. Αρχικά, προβλικθκε ςε όλουσ τουσ μακθτζσ 
θ ταινία Super Size Me με ςκοπό τθν ευαιςκθτοποίθςθ και ενθμζρωςι τουσ για τισ 
χαμθλζσ ςε κρεπτικι αξία τροφζσ και τισ ςυνζπειζσ τουσ. ΢τα επόμενα μακιματα οι 
μακθτζσ ενθμερϊκθκαν για τθ διατροφικι πυραμίδα, υπολόγιςαν με τθ βοικεια 
μιασ θλεκτρονικισ ηυγαριάσ και μιασ μετροταινίασ τον προςωπικό τουσ ΔΜ΢ και 
κατζγραψαν ς’ ζνα θμερολόγιο τισ προςωπικζσ διατροφικζσ τουσ επιλογζσ για τθν 
ερχόμενθ εβδομάδα. Ακόμθ, κατζταξαν τισ τροφζσ που ζτρωγαν κακθμερινά ςτα 
επίπεδα τθσ διατροφικισ πυραμίδασ και όςοι είχαν ΔΜΖ αρκετά πάνω από το 
φυςιολογικό εφροσ ζβαλαν ςυγκεκριμζνουσ και μετριςιμουσ ςτόχουσ διατροφισ 
και άςκθςθσ για τθν επόμενθ εβδομάδα. Μάλιςτα, για ζναν παχφςαρκο μακθτι 
αναπτφχκθκε ςε ςυνεργαςία με τουσ γονείσ του ζνα εξατομικευμζνο πρόγραμμα 
διατροφισ και άςκθςθσ, το οποίο τιρθςε για τον επόμενο μινα. 
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Παράρτθμα 1: Η ΔΙΑΣΡΟΦΙΚΗ ΠΤΡΑΜΙΔΑ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΕΙΣΑΙ ΟΤΙ ΤΡΩΣ! 
 



Παράρτθμα 2. ΚΑΡΣΑ ΤΠΟΛΟΓΙ΢ΜΟΤ ΔΕΙΚΣΗ ΜΑΖΑ΢ ΢ΩΜΑΣΟ΢ (Δ.Μ.΢) 

Κανονικό βάροσ:    16 < Δ. Μ. ΢. <  23                                                                                                                                                                                                   
Αν ο Δ. Μ. ΢. είναι πάνω από 23, ςθμαίνει ότι ζχεισ παραπάνω κιλά και καλό είναι να αρχίςεισ τα τρωσ πιο ςωςτά και να γυμνάηεςαι πιο πολφ!!! 

Δ. Μ. ΢.   

                                                            

 

ΤΠΟΛΟΓΙ΢Ε ΣΟ ΒΑΡΟ΢ ΢ΟΤ! ΕΙΝΑΙ ΙΔΑΝΙΚΟ; 

 

 

Μπορείσ να βρεισ αν το βάροσ είναι κανονικό, αν υπολογίςεισ το Δείκτθ Μάηασ ΢ϊματοσ ςφμφωνα με τον τφπο: 

 

 

Παράδειγμα: Αν είςαι 42 κιλά και ζχεισ φψοσ 1,55 τότε ο   Δ. Μ. ΢.     = 17,5 

 

Τπολόγιςε το δικό ςου   Δ. Μ. ΢.   



Παράρτθμα 3. ΕΒΔΟΜΑΔΙΑΙΟ ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΔΙΑΣΡΟΦΗ΢ 

  

 

Ημερολόγιο διαηροθής (από ……/……/13 ως ……/……/13). Σηξ ημεοξλόγιξ αρηό ζημείωμε αμαλρηικά ηι ακοιβώπ θα πεοιλαμβάμει η διαηοξθή ζξρ ηημ εοςόμεμη 
εβδξμάδα. Και μημ νεςάζειπ μα ζημειώμειπ ηα εμδιάμεζα ηζιμπξλξγήμαηα!!! 

Από …../…../12 

Ως …../….../12 Δεσηέρα Τρίηη Τεηάρηη Πέμπηη Παραζκεσή Σάββαηο Κσριακή 

Πρωιμό        

Δεκαηιαμό        

Μεζημεριαμό        

Απογεσμαηιμό        

Βραδιμό        

Γμδιάμεζα 

ηζιμπολογήμαηα 
       

 
Δοκίμαςε τα παρακάτω κολπάκια, ςυνικωσ πιάνουν! 

 Να πίνεισ 2 λίτρα νερό κάκε μζρα (περίπου 8 γεμάτα ποτιρια). 

 Όταν το γεφμα περιλαμβάνει ςαλάτα, να τρωσ πρϊτα τθ ςαλάτα και μετά το κυρίωσ πιάτο. Ζτςι κα ξεγελάσ των οργανιςμό ςου και 
κα κζλει να φάει λιγότερο.  

 Όταν το γεφμα περιλαμβάνει φροφτο και κάτι ακόμθ, να τρωσ πρϊτα το φροφτο και μετά το υπόλοιπο μζροσ του γεφματοσ. 

 Όλεσ οι μερίδεσ των κυρίωσ πιάτων κα πρζπει να είναι οι μιςζσ απ’ αυτζσ που ζτρωγεσ μζχρι τϊρα. 

 Να αποφεφγεισ τα αναψυκτικά. Αν ωςτόςο νιϊκεισ απεγνωςμζνα τθν ανάγκθ να πιεισ κάποιο αναψυκτικό, φρόντιςε να το 
αραιϊςεισ με αρκετό νερό και να πιεισ το πολφ ζνα ποτιρι. Επίςθσ μπορείσ μία φορά τθν εβδομάδα  να πίνεισ coca-cola zero, αλλά 
να ξζρεισ ότι θ μεγάλθ κατανάλωςι τθσ μπορεί να βλάψει τον οργανιςμό ςου. 

 Από τα φροφτα να αποφεφγεισ τισ μπανάνεσ και τα ςταφφλια. Ενδείκνυται ο ανανάσ γιατί προκαλεί καφςεισ.  

 Όταν νοιϊςεισ τθν ανάγκθ για να φασ κάποιο γλυκό, προςπάκθςε να φασ τθ μιςι ποςότθτα απ’ αυτι που ςυνικιηεσ να τρωσ μζχρι 
τϊρα.  

 


