
ΑΠΟΣΙΜΗΗ ΟΜΙΛΟΤ 2023 

Όμιλοσ Άκλθςθσ Διατροφισ και Ευεξίασ 

Τίτλοσ Ομίλου: ‘ΑΓΑΠΩ ΣΟ ΩΜΑ ΚΑΙ ΣΗΝ ΨΤΧΗ ΜΟΤ’ 

 Κεντρικόσ ςκοπόσ του Ομίλου είναι: 

 να μάκουν και να αγαπιςουν το ςϊμα τουσ μζςα από τθν  ’ δια 

βίου άςκθςθ’, 

 να δουλζψουν μόνοι και ςε ομάδεσ με ςκοπό τονϊςουν μζςα 

από τθ γυμναςτικι  τθν αυτοπεποίκθςι τουσ , 

 να μάκουν τθν αξία τθσ διατροφισ και  

 να  βελτιϊςουν τθν ψυχικι τουσ υγεία  ςυηθτϊντασ κζματα που 

αφοροφν τθν εφθβεία και τθν επίλυςθ τουσ. 

Επιμζρουσ ςκοποί: 

 Ιςόρροπθ ανάπτυξθ ςϊματοσ και ψυχισ 

 Συνεργαςία μακθτϊν με διαφορετικοφσ ςτόχουσ. 

 Ομαδικότθτα: χωριςμόσ ςε ομάδεσ των 4 ατόμων 

 Ενκάρρυνςθ : ενίςχυςθ αυτοπεποίκθςθσ 

 Βιωματικό μάκθμα: θ κάκε ομάδα εκτελοφςε αςκιςεισ βάηοντασ 

τουσ δικοφσ τθσ ςτόχουσ. 

 Επικοινωνία και κριτικι ςκζψθ 

 Ψυχοκινθτικζσ δραςτθριότθτεσ: παιχνίδια κινθτοποίθςθσ  με 

ςτόχο τθν ενεργοποίθςθ του ςϊματοσ. 

Παιδαγωγικοί ςτόχοι: 

 Ενκάρρυνςθ τθσ πρωτοβουλίασ και ελεφκερθ ζκφραςθ 

 Ενίςχυςθ τθσ αυτοπεποίκθςθσ 

 Ευαιςκθτοποίθςθ τόςο των ίδιων όςο και των ςυμμακθτϊν τουσ 

για ςυνεργαςία, εχεμφκεια,  ομαδικότθτα 

 Λιψθ αποφάςεων 

ε επίπεδο γνώςεων, οι μακθτζσ κατάφεραν να : 

 γνωρίςουν το ανκρϊπινο ςϊμα και να το αγαπιςουν, 
 να κατανοιςουν το  μυϊκό τουσ ςφςτθμα και να γυμνάςουν το 

ςϊμα τουσ, 



 να εφαρμόςουν το δικό τουσ πρόγραμμα άκλθςθσ, 
 να ενθμερωκοφν και να υιοκετιςουν υγιεινζσ διατροφικζσ 

ςυνικειεσ και 
  να μάκουν να διαχειρίηονται το ςτρεσ  με τθ βοικεια τθσ 

άςκθςθσ. 
 

ε επίπεδο ςτάςεων, οι μακθτζσ  ζμακαν ότι: 

 θ  τακτικι ςωματικι άςκθςθ ζχει πολλά οφζλθ για τθν υγεία, 
όπωσ Καρδιοαναπνευςτικι ευεξία (καρδιά και πνεφμονεσ) - 
ςθμαντικι για το περπάτθμα και για οποιαδιποτε ςωματικι 
δραςτθριότθτα. 

 Η Δφναμθ (μφεσ) – είναι ςθμαντικι για τθ μεταφορά 
αντικειμζνων, τθν ανάβαςθ ςκαλοπατιϊν ι το ςικωμα από το 
κάκιςμα. 

 Η Ευεξία (μφεσ και αρκρϊςεισ) –είναι ςθμαντικι για κάποιον 
να ντυκεί και να ςθκωκεί ι να φκάςει αντικείμενα. 

 Η Ανακοφφιςθ από το ςτρεσ, τθν κατάκλιψθ και το άγχοσ 
μπορεί  να βελτιϊςει τθ ςυνολικι ευεξία και τθν ποιότθτα 
ηωισ.  

ε επίπεδο δεξιοτιτων οι μακθτζσ : 

 Βελτίωςαν τθν προςωπικι τουσ  φυςικι κατάςταςθ. 
 Ανζπτυξαν τθν  κριτικι  τουσ ικανότθτα για τισ διατροφικζσ 

ςυνικειεσ και τθ φυςικι άςκθςθ. 

 Οργάνωςαν το χρόνο τουσ και ανζπτυξαν δεξιότθτεσ ςωματικισ 
άςκθςθσ και ευεξίασ 
 

Η μεκοδολογία υλοποίθςθσ ιταν:  

θ μακθτοκεντρικι και ομαδοςυνεργατικι μζκοδοσ. 

Στον Όμιλο ςυμμετείχαν  ενεργά 14 μακθτζσ. 

Στθν πρϊτθ ςυνάντθςθ ζγινε ςυηιτθςθ για το πρόγραμμα. 

Χωριςμόσ ςε ομάδεσ.  

Στισ επόμενεσ ςυναντιςεισ  πραγματοποιικθκαν αςκιςεισ με ςτόχο τισ  

προςωπικζσ ανάγκεσ του κάκε μακθτι για αυτοβελτίωςθ και ευεξία. 

 



Παράλλθλα πραγματοποιικθκαν ςυηθτιςεισ ςχετικά με: 

α) διατροφικζσ ςυνικεισ και τα λάκθ ςτθν κακθμερινότθτα μασ 

β) βελτίωςθ υγείασ μζςα από τθν ςυμμετοχι των μακθτϊν ςτθν 

άκλθςθ. 

Δοφλεψαν ομαδικά εφαρμόηοντασ τουσ κανόνεσ τθσ ομάδασ που είχαν 

κεςπίςει ςτθν ζναρξθ του Ομίλου. 

Ζκεςαν  προςωπικοφσ ςτόχουσ και δοφλεψαν το  κομμάτι που 

επικυμοφςε  ο κακζνασ  να βελτιϊςει κάτω από τθν επίβλεψθ του 

κακθγθτι. 

Χρθςιμοποίθςαν το Διαδίκτυο για ενθμζρωςθ και ανατροφοδότθςθ.  

Μοιράςτθκαν χριςιμεσ πλθροφορίεσ μζςα ςτθν ομάδα τουσ. 

Βοικθςαν ο ζνασ τον άλλο και δοφλεψαν ςυντονιςμζνα για το video 

τθσ κάκε ομάδασ, όπου παρουςιάηουν δραςτθριότθτεσ 

κακθμερινότθτασ για τθ δια βίου άςκθςθ. 

Αποτελεςματικζσ πρακτικζσ : 

 Συνεχισ αλλαγι αςκιςεων για να μθν πλιττουν οι μακθτζσ. 

 Αλλαγι  ρόλων για να μθν μαλϊνουν. 

 Αλλαγι κανονιςμϊν όπου χρειάηεται.  

 Επιλογι και τιρθςθ κανόνων από τουσ μακθτζσ με ςυνεχι  

παρακολοφκθςθ από τον Κ.Φ.Α.  

 Επιβράβευςθ τθσ ςυνζπειασ και τθσ ενεργισ ςυμμετοχισ. 

Για τθν άρτια κατάρτιςθ των μακθτϊν ηθτικθκε θ βοικεια δφο 

εκπαιδευτικϊν του ςχολείου: 

α) τoυ κακθγθτι βιολογίασ και β) τθσ πλθροφορικισ. 

Δια ηϊςθσ πραγματοποιικθκαν 4 επιςκζψεισ ςτο χϊρο του ςχολείου. 

1. Διαιτολόγου 

2. Γυμναςτι Φ. Αγωγισ 

3. Ψυχολόγου 

4. Διευκυντισ ΕΚΑΒ ( ςεμινάριο Α’ Βοθκειών) 

 

 



Εκτόσ ςχολείου πραγματοποιικθκε: 

 επίςκεψθ ςτο Γυμναςτιριο του Πανεπιςτθμίου Κριτθσ όπου οι 

μακθτζσ ξεναγικθκαν και χρθςιμοποίθςαν  τα όργανα 

Γυμναςτικισ, 

 επίςκεψθ ςτο Δθμοτικό Κιπο Ρεκφμνου για μια καινοτόμα 

άκλθςθ κοντά ςτθ φφςθ, 

 ςυμμετοχι ςε ακλθτικζσ εκδθλϊςεισ του Διμου Ρεκφμνθσ-Σμιμα 

Ακλθτιςμοφ, υλλόγου Γονζων παιδιών  με αυτιςμό, υλλόγου 

Δότεσ ηωισ. 

 ςυμμετοχι ςε ακλθτικζσ ςχολικζσ εκδθλϊςεισ, 

 ςυμμετοχι ςε εξωςχολικζσ δραςτθριότθτεσ (Αρκάδια, 

Μαρακώνιοσ, Γφροσ πόλθσ) 

 

 

Λόγω των εξωςχολικϊν υποχρεϊςεων αντιμετωπίςαμε δυςκολίεσ, ωσ 

προσ τθ ςυνζπεια των μακθτϊν ςτο ωράριο του ομίλου και  ωσ προσ τθν 

πραγματοποίθςθ περιςςότερων δράςεων. 

Πραγματοποιικθκαν αλλαγζσ ςτον αρχικό προγραμματιςμό με ςκοπό 

τθν αποτελεςματικότερθ λειτουργία του ομίλου. 

 

 


