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Ïé åêðáéäåõôéêïß ðïõ óõíåñãÜóôçêáí ãéá ôï èÝìá áõôü Þôáí: 
ÍéêïëáÀäïõ ÌåëðïìÝíç, Öéëüëïãïò 
ÌðïñïõôæÞò ÓéäÝñçò. Öéëüëïãïò 
Îçñïý ÂáóéëéêÞ, èåïëüãïò 
Ìðá÷áñïðïýëïõ 'Åëëç, Êáëëéôå÷íéêüò

Ôï ó÷Ýäéï åñãáóßáò åßíáé ìÝèïäïò ìÜèçóçò ðïõ âáóßæåôáé óôçí áõôåíÝñãåéá ôïõ
ìáèçôÞ, ìå ôçí õðïóôÞñéîç ôïõ êáèçãçôÞ. Áíáðôýóóåôáé óå ôÝóóåñá óôÜäéá: á) éäÝá
- èÝìá, â) óôï÷ïèåóßá ó÷åäéáóìüò, ã) åêôÝëåóç êáé ä) áîéïëüãçóç.

ÅðéëïãÞ ôïõ èÝìáôïò
Ç åðéëïãÞ ôïõ èÝìáôïò Ýãéíå ìåôÜ áðü óõæÞôçóç.
Êáèïñßóôçêáí ïé óôü÷ïé ôçò óõíèåôéêÞò åñãáóßáò áðü ôïõò äéäÜóêïíôåò êáé áðü

ôïõò ìáèçôÝò.
«Ç Èåóóáëïíßêç áíÜ ôïõò áéþíåò» ðñïóäéïñßóôçêå íá åñåõíçèåß áðü ðëåõñÜ

éóôïñéêÞ, ëïãïôå÷íéêÞ, ðíåõìáôéêÞ êáé êáëëéôå÷íéêÞ.

Ïé ãåíéêüôåñïé óôü÷ïé ôçò åñãáóßáò Þôáí:
ÅíçìÝñùóç, äåîéüôçôåò, ðíåõìáôéêÞ äçìéïõñãßá ôùí ìáèçôþí.

Êáèïñßóôçêáí ïìÜäåò åñãáóßáò:
• Ôçí êõñßá ÍéêïëáÀäïõ ëïãïôå÷íéêÞ ðëåõñÜ.
• Ìå ôïí êýñéï ÌðïñïõôæÞ éóôïñéêÞ óêïðéÜ.
• Ôçí êõñßá Îçñïý âõæáíôéíÜ ìíçìåßá.
• Ôçí êõñßá Ìðá÷áñïðïýëïõ êáëëéôå÷íéêÞ ðëåõñÜ.

Ãéá ôçí õëïðïßçóç ôïõ ó÷åäßïõ åñãáóßáò ïé ìáèçôÝò åíçìåñþèçêáí ãéá ôá ãíùóôé-
êÜ áíôéêåßìåíá óôá ïðïßá èá åîáêôéíùèåß ôï èÝìá: ÔïðéêÞ éóôïñßá, ðíåõìáôéêÞ æùÞ,
âõæáíôéíÝò åêêëçóßåò, ëïãïôå÷íéêÜ êåßìåíá. Åðßóçò åíçìåñþèçêáí ãéá ôá õëéêÜ - åñ-
ãáëåßá ðïõ èá ÷ñçóéìïðïéçèïýí, åéêüíåò, âéíôåï ôáéíßá,  åðéóêÝøåéò

Ðñïãñáììáôéóìüò ôçò êÜèå ïìÜäáò.
¸ãéíå åíçìÝñùóç ôùí ðáéäéþí ãéá ôï ÷ñïíïäéÜãñáììá êáé ôçí êáôáíïìÞ ôùí ù-

ñþí óôéò ïìÜäåò åñãáóßáò. Ïñßóôçêáí íá ãßíïõí 2 äßùñá ãéá ôçí ôïðéêÞ éóôïñßá, 2 äß-
ùñá ãéá ôá ëïãïôå÷íéêÜ êåßìåíá, 1 äßùñï ãéá ôá âõæáíôéíÜ ìíçìåßá, 1 äßùñï óôïí êáë-
ëéôå÷íéêü ôïìÝá.

¸ãéíå óõëëïãÞ ðëçñïöïñéþí áðü âéâëßá-ðåñéïäéêÜ, âéíôåïôáéíßåò, öùôïãñáößåò
êáé ìÝóá ìáæéêÞò åíçìÝñùóçò.
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Óôï ôáîßäé ôùí ðáéäéþí óôéò åéêüíåò ôçò ðüëçò ôïõò, Ýæçóáí ôï êßíçìá ôùí Æçëù-
ôþí, ôç óõìâáóéëåýïõóóá âõæáíôéíÞ Èåóóáëïíßêç, ôçí ðïëõåèíéêÞ ðüëç ôïõ 19ïõ êáé
ôùí áñ÷þí ôïõ 20ïõ áéþíá,ôçí áðåëåõèåñùìÝíç Èåóóáëïíßêç ôïõ 1912, ôç Èåóóáëï-
íßêç ôïõ 1940 êáé ôçí óçìåñéíÞ ôçò ìïñöÞ óáí ìéá ðïëõÜíèñùðç êáé äéáñêþò áíá-
ðôõóóüìåíç ïéêïíïìéêÜ, ðíåõìáôéêÜ êáé ðïëéôéóôéêÜ ðüëç.

¸ãéíå åðáöÞ ìå ôïðéêïýò öïñåßò êáé äçìüóéåò õðçñåóßåò ðïõ Þôáí åéäéêïß óôïõò
áíôßóôïé÷ïõò ôïìåßò,

ÐñáãìáôïðïéÞèçêáí åðéóêÝøåéò óôïí ¢ãéï ÄçìÞôñéï, óôïí Ëåõêü Ðýñãï, óôï ìïõ-
óåßï êéíçìáôïãñÜöïõ. Ðáñáêïëïýèçóáí Ýíá íôïêéìáíôÝñ ãéá ôç óýã÷ñïíç éóôïñßá
ôçò ðüëçò, áðü ôéò áñ÷Ýò ôïõ 20ïõ áéþíá ùò ôçí ìåôáðïëßôåõóç. ÎåíáãÞèçêáí áðü
ôïõò áñìüäéïõò õðáëëÞëïõò ôçò ðüëçò.

Ìåñéêïß ìáèçôÝò ãñÜøáíå ðïéÞìáôá, áðü ôïí åíèïõóéáóìü ôïõò.
Áðü Üðïøç âéâëéïãñáößáò ÷ñçóéìïðïéÞèçêáí ëïãïôå÷íéêÜ êåßìåíá ÅëëÞíùí êáé

îÝíùí óõããñáöÝùí.
Ïé åñãáóßåò ðïõ áíÝëáâå êÜèå ïìÜäá ìáèçôþí, ìå âÜóç ôéò ïäçãßåò ðïõ ôïõò Ýäù-

óå ï êáèçãçôÞò åß÷áí óôü÷ï ôç äçìéïõñãßá äåîéïôÞôùí, ðïéÞìáôá.
ÐáñïõóéÜóôçêáí óôçí ôÜîç ðëçñïöïñßåò ãéá ôçí áñ÷éôåêôïíéêÞ ôùí âõæáíôéíþí

åêêëçóéþí, ôçò áñ÷éôåêôïíéêÞò ôùí êôéñßùí, ôïõ ó÷åäéáóìïý ôçò ðüëçò ðïõ ìáñôõñÜ
ôçí ôïðéêÞ ôçò éóôïñßá.

Óýíèåóç ôùí åñãáóéþí ôùí ïìÜäùí.
Ãíùñéìßá ôçò ðüëçò. Åñùôçìáôïëüãéá êáé ïìáäïðïßçóç. Óýíèåóç ìÝóù ôùí ïìÜäùí.
ÃñÜöôçêáí ðïéÞìáôá.
Ôá óõìðåñÜóìáôá óôá ïðïßá êáôÝëçîáí Þôáí èåôéêÜ.

ÐçãÝò ðïõ ÷ñçóéìïðïéÞèçêáí Þôáí: 
Ç éóôïñßá ôçò Èåóóáëïíßêçò «Åêäüóåéò ÁëÝîáíäñïò», «Ìíçìåßá ôçò Èåóóáëïíßêçò»

Áîéïëüãçóç ôçò óõíèåôéêÞò åñãáóßáò.
Åðéôåý÷èçêáí ïé óôü÷ïé ðïõ ôÝèçêáí óôçí áñ÷Þ, íá ãíùñßóïõí ôá ðáéäéÜ ôçí ðüëç

ôïõò, áðü üëåò ôéò ðëåõñÝò. ÕðÞñîå åíäéáöÝñïí êáé åíèïõóéáóìüò áðü ôïõò ìáèçôÝò 

Áîéïðïßçóç ôùí áðïôåëåóìÜôùí ôçò åñãáóßáò.
Ôá áðïôåëÝóìáôá ôçò åñãáóßáò ðáñïõóéÜóôçêáí óôçí çìåñßäá ðïõ Ýãéíå óôï ó÷ï-

ëåßï ìáò, ãéá ôçí ðïñåßá ôçò åõÝëéêôçò æþíçò.
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ÖÉËÅÊÐÁÉÄÅÕÔÉÊÇ ÅÔÁÉÑÅÉÁ
(Åôïò éäñýóåùò 1836)
ÁÑÓÁÊÅÉÏ ÃÕÌÍÁÓÉÏ ÈÅÓÓÁËÏÍÉÊÇÓ

ÌÅÔÑÇÓÅÉÓ ÖÕÓÉÊÇÓ ÊÁÔÁÓÔÁÓÇÓ ÊÁÉ ÄÉÁÔÑÏÖÉÊÅÓ ÓÕÍÇÈÅÉÅÓ ÔÙÍ ÅÖÇÂÙÍ

Õðåýèõíïé êáèçãçôÝò:
Ñßæïõ Íßêç Äéåõèýíôñéá ôïõ Ó÷ïëåßïõ 
Ãéïýñç ÃáñõöáëëéÜ êáèçãÞôñéá ÖõóéêÞò ÁãùãÞò
ÔóéôóéëéÜíïò ÉùÜííçò êáèçãçôÞò ÖõóéêÞò ÁãùãÞò
Óöõñßäïõ Ïëõìðßá êáèçãÞôñéá ÐëçñïöïñéêÞò

ÏìÜäá åñãáóßáò:
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ÁÑÓÁÊÅÉÏ ÃÕÌÍÁÓÉÏ ÈÅÓÓÁËÏÍÉÊÇÓ 

ÈÅÌÁ: «ÌåôñÞóåéò öõóéêÞò êáôÜóôáóçò 
êáé äéáôñïöéêÝò óõíÞèåéåò ôùí åöÞâùí»

Ó÷ïëéêü Ýôïò 2003-2004

1. Êñåóôåíßôçò ÌÜñéïò
2. Ëüããñïò ÅììáíïõÞë
3. Ìáóìáíßäïõ ¼ëãá
4. ÌÝìôóáò Ãåþñãéïò
5. Ìé÷áçëßäïõ ÅéñÞíç
6. Ìüó÷ïò ÄçìÞôñéïò 
7. Ìïõ÷ôáñïðïýëïõ Õâüíç
8. ÌðïôÝëç Åõóôáèßá
9. Íôüíôïõ Åõáããåëßá
10. Ðáãþíçò Áíôþíéïò
11. Ðáìðïýêïò ÉùóÞö

12. Ðáðáäïðïýëïõ
ÁëåîÜíäñá

13. Ðáðáäïðïýëïõ
Åõãåíßá

14. ÐëïõìðÞò Óôõëéáíüò
15. Ñáôïðïýëïõ Óôáõñïýëá
16. Óáââßäçò Íéêüëáïò
17. Óáêåëëáñßïõ ÅëÝíç
18. ÓáêêÜò Áíôþíéïò
19. Óùöñïíßäïõ ÁããåëéêÞ
20. ÓôáìíÜ ÉùÜííá

21. Ôïêáôëßäïõ ÊõñéáêÞ
22. ÔóéïëÜêç ÂáóéëéêÞ
23. ÔóïõëéÜíïò Íéêüëáïò
24. ÔóéñïãéÜííç Ìõñôþ
25. Öïýóêçò Êùí/íïò
26. ×áóåêßäçò ÅõóôÜèéïò
27. ×áôæçäéÜêïò ¢ããåëïò
28. ×ñõóüðïõëïò

ÁëÝîáíäñïò
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ÌÅÈÏÄÏËÏÃÉÊÏ ÐËÁÉÓÉÏ

Á´ ÖÁÓÇ
1. ÁíÜëõóç ôïõ èÝìáôïò 
2. Ðñïóäéïñéóìüò ôùí åðéìÝñïõò óêïðþí êáé óôü÷ùí

Â´ ÖÁÓÇ
1. Êáèïñéóìüò ÷ñïíïäéáãñÜììáôïò
2. ×ùñéóìüò óå õðïïìÜäåò
3. ÅðéëïãÞ êáé áíÜèåóç äñáóôçñéïôÞôùí

Ã´ ÖÁÓÇ
1. Õëïðïßçóç äñáóôçñéïôÞôùí
2. Ôáîéíüìçóç êáé óýíèåóç ôùí åðéìÝñïõò åñãáóéþí
3. ÊáôáãñáöÞ ôùí áðïôåëåóìÜôùí

Ä´ ÖÁÓÇ
1. Áîéïëüãçóç ôùí áðïôåëåóìÜôùí
2. Ðáñïõóßáóç ôïõ èÝìáôïò êáé ôùí áðïôåëåóìÜôùí 

Á´ ÖÁÓÇ
ÊñéôÞñéá åðéëïãÞò ôïõ èÝìáôïò - Ðñïâëçìáôéóìïß

Óôç óýã÷ñïíç åðï÷Þ ç êáêÞ äéáôñïöÞ êáé ç Ýëëåéøç óùìáôéêÞò Üóêçóçò áõîÜíïõí
ôï óùìáôéêü âÜñïò êáé ôç ÷ïëçóôåñüëç ðïõ åõèýíïíôáé ãéá ôéò êáñäéáããåéáêÝò ðáèÞ-
óåéò, ôçí õøçëÞ ðßåóç, ôï äéáâÞôç. ¼ðùò ðñïêýðôåé áðü Ýñåõíá ãéá ôçí õãåßá ôùí Åõ-
ñùðáßùí, ðïõ ðñáãìáôïðïßçóå ôï Åõñùðáúêü Öüñïõì Õãåßáò, ç ÅëëÜäá âñßóêåôáé
óôç äåýôåñç èÝóç, ìåôÜ ôçí Áõóôñßá, óå èáíÜôïõò áðü êáñäéáããåéáêÜ íïóÞìáôá ðïõ
åßíáé ç áéôßá ãéá ôïõò ðåñßðïõ ìéóïýò (48%) èáíÜôïõò ôùí ÅëëÞíùí. ÅðéðëÝïí ôá ðå-
ñéôôÜ êéëÜ êáôçãïñïýíôáé üôé åõèýíïíôáé ãéá ïñéóìÝíåò ìïñöÝò êáñêßíïõ.

Ðñüóöáôç ìåëÝôç ðïõ Ýãéíå óå 635 õãéÞ ðáéäéÜ çëéêßáò 5-16 åôþí áðü ôçí ðåñéï÷Þ
ÂÜñçò ÁôôéêÞò, Ýäåéîå üôé ôüóï ôï ðïóïóôü ëßðïõò óôï óþìá ôïõò, üóï êáé ï äåßêôçò
ìÜæáò óþìáôïò õðåñâáßíåé ôïõò áíôßóôïé÷ïõò ìÝóïõò üñïõò óå Åõñþðç êáé Ç.Ð.Á. Ïé
ìåëÝôåò Ýäåéîáí üôé ðïëëÜ Åëëçíüðïõëá áêïëïõèïýí ëÜèïò äéáôñïöéêü ìïíôÝëï êáé
áóêïýíôáé ëßãï. Ôï áðïôÝëåóìá åßíáé üôé èåùñïýíôáé ôá ðéï ðá÷ýóáñêá ðáéäéÜ ôçò
Åõñþðçò 

Ç åöçâåßá åßíáé ìéá ðåñßïäïò ôá÷ýôáôçò óùìáôéêÞò, äéáíïçôéêÞò êáé óõíáéóèçìá-
ôéêÞò áíÜðôõîçò ðïõ áêïëïõèåß ìéá ðñïâëÝøéìç ðïñåßá áí êáé ïé ñõèìïß ôçò ðïéêß-
ëïõí åõñýôáôá áðü Üôïìï óå Üôïìï. ÊáôÜ ôçí äéÜñêåéá áõôÞò ôçò åõìåôÜâëçôçò êáé
óõíáñðáóôéêÞò ðåñéüäïõ ïé äéáôñïöéêÝò óõíÞèåéåò ðïéêßëïõí åðßóçò óçìáíôéêÜ Ç
óùóôÞ êáé éóïññïðçìÝíç äéáôñïöÞ Ý÷åé êáèïñéóôéêü ñüëï óå üëç ôçí äéÜñêåéá ôçò
æùÞò ìáò. Ïé äéáôñïöéêÝò ìáò óõíÞèåéåò èåìåëéþíïíôáé áðü ðïëý íùñßò. Áîßæåé íá êá-
ôáâëçèïýí éäéáßôåñåò ðñïóðÜèåéåò Ýôóé þóôå íá åíçìåñùèïýí ïé Ýöçâïé ãéá ôç óùóôÞ
äßáéôá êáé ôïí ôüðï æùÞò ðïõ ðñÝðåé íá áêïëïõèÞóïõí ãéá íá åßíáé õãéåßò. ÐáñÜëëç-
ëá, ç óùìáôéêÞ Üóêçóç åõíïåß ôç äéáôÞñçóç êáé âåëôßùóç üëùí ôùí æùôéêþí ïñãÜíùí,
áðü ôá ïðïßá åîáñôÜôáé ç öõóéêÞ õãåßá êáé áõôÞ ç ßäéá ç æùÞ. ÅîÜëëïõ, ç åðßäñáóç
ôçò Üèëçóçò äåí åßíáé ìüíï óùìáôéêÞ áëëÜ ðíåõìáôéêÞ êáé øõ÷éêÞ. Ç åíáó÷üëçóç ìå
ôïí áèëçôéóìü êáôÜ ôç ðáéäéêÞ êáé åöçâéêÞ çëéêßá óõìâÜëåé óôçí éóïññïðçìÝíç áíÜ-
ðôõîç ôçò ðñïóùðéêüôçôáò ôïõ íÝïõ, åíþ ðáñÜëëçëá ðñïÜãåé ôçí êïéíùíéêüôçôÜ ôïõ.
¸ñåõíåò ðïõ Ýãéíáí óå ðïëëÝò ÷þñåò áðÝäåéîáí üôé ïé ìáèçôÝò ðïõ áèëïýíôáé ðáñïõ-
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óéÜæïõí âåëôßùóç ôùí öõóéêþí êáé ðíåõìáôéêþí ôïõò éêáíïôÞôùí ìå áðïôÝëåóìá íá
Ý÷ïõí êáëýôåñç áðüäïóç óôá ìáèÞìáôá. 

Ìå êýñéï óêïðü íá áðïêôÞóïõí ïé Ýöçâïé âáóéêÝò ãíþóåéò ðÜíù óôç óùóôÞ äéá-
ôñïöÞ êáé íá õéïèåôÞóïõí Ýíá ôñüðï æùÞò ìå áèëçôéêÜ åíäéáöÝñïíôá áíáëÜâáìå ôçí
åöáñìïãÞ ôïõ ðñïãñÜììáôïò ìå èÝìá: «ÌåôñÞóåéò öõóéêÞò êáôÜóôáóçò ìáèçôþí ôïõ
Ãõìíáóßïõ - ÄéáôñïöÞ ôùí åöÞâùí.» 

Óôü÷ïé
• Ãíùóôéêïß: 
1. Íá óõíåéäçôïðïéÞóïõí üôé ç Üèëçóç êáé ç óùóôÞ äéáôñïöÞ åîáóöáëßæïõí êáëýôåñç

ðïéüôçôá æùÞò êáé óõíôåëïýí óôç âåëôßùóç ôçò óùìáôéêÞò êáé øõ÷éêÞò õãåßáò ôïõò.
2. Íá ãíùñßóïõí ôá åðßðåäá ôçò öõóéêÞò ôïõò êáôÜóôáóçò êáé ìÝóá áðü áõôÞ ôç ãíþ-

óç íá ðñïóðáèÞóïõí íá ôç âåëôéþóïõí.
3. Íá åíçìåñùèïýí ãýñù áðü ôç ÌåóïãåéáêÞ Äßáéôá êáé íá åõáéóèçôïðïéçèïýí óå

èÝìáôá ðïõ áöïñïýí ôç óçìáóßá ôçò õãéåéíÞò äéáôñïöÞò.
4. Íá ãíùñßóïõí ôéò ïìÜäåò ôñïößìùí êáé ôá èñåðôéêÜ óõóôáôéêÜ ðïõ åßíáé áðáñáß-

ôçôá ãéá íá ëåéôïõñãåß óùóôÜ ï ïñãáíéóìüò ìáò. 
• ÄåîéïôÞôùí êáé óôÜóåùí: 
1. Íá êáëëéåñãÞóïõí ôï ðíåýìá ôçò óõíåñãáóßáò, ôçò ïìáäéêüôçôáò êáé ìÝóá áðü ôç

ðñïóðÜèåéá íá áíáêáëýøïõí ôç ÷áñÜ ôçò óõììåôï÷Þò.
2. Íá åíéó÷ýóïõí ôï åíäéáöÝñïí ôïõò ó÷åôéêÜ ìå ôç «äéá âßïõ Üóêçóç».
3. Íá áðïäå÷ôïýí ôçí åíåñãçôéêÞ åðßäñáóç ôçò Üóêçóçò óôï óþìá êáé óôç øõ÷Þ, þ-

óôå áêüìá êáé áí äåí áó÷ïëçèïýí åíåñãÜ ìå ôïí áèëçôéóìü íá Ý÷ïõí èåôéêÞ óôÜ-
óç áðÝíáíôé óå áèëçôéêÜ èÝìáôá.

4. Íá ðñïâëçìáôéóôïýí ãýñù áðü ôï ôé óçìáßíåé ëåëïãéóìÝíç êáé ôé õðÝñìåôñç êáôáíÜëùóç.

Â´ ÖÁÓÇ
×ñïíïäéÜãñáììá

Ôï ðñüãñáììá îåêßíçóå óôéò 13 Öåâñïõáñßïõ ôïõ 2004. ÄéáôÝèçêáí óõíïëéêÜ 10
þñåò óå äéÜóôçìá 5 åâäïìÜäùí, ìïéñáóìÝíåò óå 5 äßùñá.

×ùñéóìüò óå õðïïìÜäåò - ÁíÜèåóç äñáóôçñéïôÞôùí
Ãéá ôçí åöáñìïãÞ ôïõ ðñïãñÜììáôïò åðéëÝ÷ôçêå ìéá ïìÜäá 29 ìáèçôþí êáé ìáèç-

ôñéþí ôçò Â´ ôÜîçò ôïõ Ãõìíáóßïõ, ïé ïðïßïé ÷ùñßóôçêáí óå õðïïìÜäåò. Ôá åðéìÝñïõò
èÝìáôá ôá ïðïßá áíÝëáâáí ïé õðïïìÜäåò åßíáé ôá åîÞò: 

• Ôé åßíáé ÖõóéêÞ ÊáôÜóôáóç, ðùò âåëôéþíåôáé êáé ðïéá ç ó÷Ýóç ôçò ìå ôç óùìáôéêÞ,
øõ÷éêÞ êáé ðíåõìáôéêÞ õãåßá;

ÏìÜäá: Óáêåëëáñßïõ ÅëÝíç
ÔóéñïãéÜííç Ìõñôþ

• ¸ôïéìåò ôñïöÝò - ÌåôáëëáãìÝíá ôñüöéìá
ÏìÜäá: Ðáðáäïðïýëïõ ÁëåîÜíäñá

ÓôáìíÜ ÉùÜííá

• ÌåóïãåéáêÞ Äßáéôá - ÄéáôñïöéêÞ ðõñáìßäá - ÏìÜäåò ôñïößìùí êáé ôá âáóéêÜ èñå-
ðôéêÜ óõóôáôéêÜ ðïõ ðåñéÝ÷ïõí

ÏìÜäá: Ìáóìáíßäïõ ¼ëãá
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Íôüíôïõ Åõáããåëßá
Ðáðáäïðïýëïõ Åõãåíßá
Ôïêáôëßäïõ ÊõñéáêÞ
Óùöñïíßäïõ ÁããåëéêÞ
ÌðïôÝëç Åõèáëßá

• Ðá÷õóáñêßá, ÊáñäéáããåéáêÜ ÍïóÞìáôá - Ôñüðïé Áíôéìåôþðéóçò
ÏìÜäá: Ìé÷áçëßäïõ ÅéñÞíç

Ìïõ÷ôáñïðïýëïõ Õâüíç
ÔóéïëÜêç ÂáóéëéêÞ 
Ñáôïðïýëïõ Óôáõñïýëá

• ÓôáôéóôéêÜ óôïé÷åßá ãéá ôçí ðá÷õóáñêßá êáé ôá êáñäéïëïãéêÜ ðñïâëÞìáôá
ÏìÜäá: Óáââßäçò Íéêüëáïò

×ñõóüðïõëïò ÁëÝîáíäñïò
×áóåêßäçò ÅõóôÜèéïò

• Ôåóô åëÝã÷ïõ ÖõóéêÞò ÊáôÜóôáóçò
ÏìÜäá: ÐëïõìðÞò Óôõëéáíüò

Ëüããñïò Ìáíþëçò
ÓáêêÜò Áíôþíçò
ÌÝìôóáò Ãéþñãïò 

• Åñùôçìáôïëüãéï ÄéáôñïöÞò
ÏìÜäá: Öïýóêçò Êùí/íïò

×áôæçäßáêïò ¢ããåëïò
ÔóïõëéÜíïò Íßêïò

• Åñùôçìáôïëüãéï ¢èëçóçò
ÏìÜäá: Ðáãþíçò Áíôþíéïò

Êñåóôåíßôçò ÌÜñéïò
Ìüó÷ïò ÄçìÞôñéïò
Ðáìðïýêïò ÉùóÞö

Ã´ ÖÁÓÇ
Õëïðïßçóç äñáóôçñéïôÞôùí

Ïé õðïïìÜäåò ðïõ áíÝëáâáí ôç óýíôáîç ôùí åñùôçìáôïëïãßùí äéáôñïöÞò êáé Ü-
èëçóçò ôá äéÝíåéìáí óôïõò ìáèçôÝò ôçò Á´ êáé Â´ ôÜîçò ôïõ ó÷ïëåßïõ ìáò. Ôá åñùôç-
ìáôïëüãéá óõìðëçñþèçêáí êáé åðéóôñÜöçêáí óôçí ïìÜäá ìå óêïðü ôçí åîáãùãÞ
óôáôéóôéêþí óôïé÷åßùí êáé óõìðåñáóìÜôùí ãéá ôç óùìáôéêÞ Üóêçóç êáé ôéò äéáôñïöé-
êÝò óõíÞèåéåò êáôÜ ôçí åöçâåßá, ìå âÜóç ôï äåßãìá ôïõ óõãêåêñéìÝíïõ ðëçèõóìïý. 

Óôç óõíÝ÷åéá, Ýãéíáí ôåóô ãéá ôïí Ýëåã÷ï ôçò öõóéêÞò êáôÜóôáóçò, ôá ïðïßá åôïß-
ìáóå ìéá áðü ôéò õðïïìÜäåò. Ôá ôåóô ðåñéëÜìâáíáí, åöáñìïãÞ ôïõ «Harvard step
test», ãéá ôç ìÝôñçóç ôçò ìÝãéóôçò ðñüóëçøçò ïîõãüíïõ. Ôáõôü÷ñïíá, ïé ìáèçôÝò åíç-
ìåñþèçêáí ãéá ôïõò ôñüðïõò ìÝôñçóçò ôùí êáñäéáêþí ðáëìþí. Åðßóçò ðñáãìáôïðïé-
Þèçêáí ìåôñÞóåéò ãéá ôç äýíáìç ôùí êïéëéáêþí ìõþí, ôçí áðüäïóç ôùí ÷åñéþí (êÜì-
øåéò), ôçí åõëõãéóßá ôçò óðïíäõëéêÞò óôÞëçò êáé ôçí åëáóôéêüôçôá ôùí ðßóù ìõþí ôïõ
ìçñïý, ôçí åõêéíçóßá êáé åêñçêôéêüôçôá, ôçí áëôéêÞ éêáíüôçôá (åðéôüðéï Üëìá óå ý-
øïò) êáé ôÝëïò ôçí ôá÷ýôçôá.
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Ãéá ôçí êáëýôåñç êáôáíüçóç ôïõ èÝìáôïò áðü üëá ôá ðáéäéÜ ôïõ ðñïãñÜììáôïò,
ðáñÜëëçëá ìå ôçí åöáñìïãÞ ôùí ôåóô, ôïõò äéáíÝìïíôáí Ýíôõðá ìå ôá õðüëïéðá èÝ-
ìáôá ôçò åñãáóßáò, ôá ïðïßá åôïßìáæáí êáé ðáñïõóßáæáí ïé åðéìÝñïõò ïìÜäåò. Åðé-
ðëÝïí, ïé ìáèçôÝò ôçò ïìÜäáò ôçò ÄéáôñïöéêÞò Ðõñáìßäáò êáôáóêåýáóáí óå ìáêÝôá
ôçí ðõñáìßäá ãéá ôçí êáëýôåñç êáôáíüçóç êáé ðáñïõóßáóç ôçò åñãáóßáò ôïõò. 

ÊáôáãñáöÞ áðïôåëåóìÜôùí
Áöïý óõãêåíôñþèçêå üëï ôï õëéêü ôçò åñãáóßáò Ýãéíå óôáôéóôéêÞ åðåîåñãáóßá ôùí å-

ñùôçìáôïëïãßùí äéáôñïöÞò êáé Üèëçóçò êáèþò êáé ôùí áðïôåëåóìÜôùí ôùí ôåóô Ö. Ê.
Ôá óõìðåñÜóìáôá ðïõ ðñïÝêõøáí áðü ôá åñùôçìáôïëüãéá äéáôñïöÞò êáé Üèëçóçò

Ýäåéîáí üôé áñêåôïß Ýöçâïé áêïëïõèïýí ëáíèáóìÝíåò äéáôñïöéêÝò óõíÞèåéåò ëüãù
Ýëëåéøçò åíçìÝñùóçò, åíþ ç ÜèëçóÞ ôïõò ðåñéïñßæåôáé êõñßùò óôá üñéá ôïõ ó÷ïëéêïý
áèëçôéóìïý, ëüãù Ýëëåéøçò åëåýèåñïõ ÷ñüíïõ. 

Óôá ôåóô ÖõóéêÞò ÊáôÜóôáóçò, õðïâëÞèçêáí ìáèçôÝò êáé ôùí äõï öýëùí ïé ïðïß-
ïé ÷ùñßóôçêáí óå 4 êáôçãïñßåò áíÜëïãá ìå ôï öýëï êáé ôï ÷ñüíï åíáó÷üëçóçò ôïõò
ìå ôïí áèëçôéóìü. Ôá áðïôåëÝóìáôá áðÝäåéîáí üôé ôá êïñßôóéá óå áõôÞ ôçí çëéêßá áñ-
÷ßæïõí Þäç íá ðáñïõóéÜæïõí äéáöïñÝò áðü ôá áãüñéá üóïí áöïñÜ óôç ãåíéêüôåñç öõ-
óéêÞ êáôÜóôáóç, áëëÜ êõñßùò ôç ìåãÜëç äéáöïñÜ ðïõ õðÜñ÷åé óôç öõóéêÞ êáôÜóôá-
óç ôùí ìáèçôþí ðïõ áóêïýíôáé óå ó÷Ýóç ìå áõôïýò ðïõ äåí áóêïýíôáé. 

Ä´ ÖÁÓÇ
Áîéïëüãçóç áðïôåëåóìÜôùí

¼ôáí êáôáëÞîáìå óôçí åðéëïãÞ ôïõ èÝìáôïò, äåí ìðïñïýóáìå íá ðñïâëÝøïõìå
ôïí áíôßêôõðï ðïõ èá åß÷å ç åñãáóßá óôéò äéáôñïöéêÝò êáé áèëçôéêÝò óõíÞèåéåò ôùí
ðáéäéþí. ¹ôáí åõ÷Üñéóôç Ýêðëçîç ãéá ìáò ç äéáðßóôùóç üôé áíôáðïêñßèçêáí èåôéêÜ
óôïí áíôéêåéìåíéêü óêïðü áõôÞò ôçò åñãáóßáò, ðïõ Þôáí ç õéïèÝôçóç åíüò õãéåéíüôå-
ñïõ ôñüðïõ äéáâßùóçò.

ÐñÝðåé åðßóçò íá áíáöåñèåß üôé ç óõììåôï÷Þ ôùí ðáéäéþí óôïí åñåõíçôéêü ôïìÝá
ôçò åñãáóßáò êáé ç åñãáôéêüôçôá ðïõ åðÝäåéîáí åß÷áí ùò áðïôÝëåóìá ôç ãñÞãïñç áë-
ëÜ êáé ïõóéáóôéêÞ åêðüíçóç ôçò åñãáóßáò êáé ôçí åðßôåõîç üëùí ôùí óôü÷ùí ôïõ ðñï-
ãñÜììáôïò. 

Âéâëéïãñáößá
¾ Á. Ìáñßíïõ - ÂåëåôæÜ:«ÄéáôñïöÞ êáé Äéáéôïëïãßá», ÁèÞíá 1982
¾ Ã. ÆáìðÜêïò: «Ðá÷õóáñêßá», ÁèÞíá 1977
¾ ¢ñèñá êáé áðüøåéò
¾ Áðü ìéêñïß óôá âÜñç (¸èíïò 10/6/02)
¾ Ðá÷ýóáñêïé Ýíáò óôïõò ðÝíôå ¸ëëçíåò (Ôá ÍÝá 15/6/03)
¾ Ôá ìáýñá ñåêüñ ôùí ÅëëÞíùí (Ôá ÍÝá 11/8/03)
¾ ¼ëá üóá ðñÝðåé íá ãíùñßæïõìå ãéá ôçí ðá÷õóáñêßá (Åëåõèåñïôõðßá 2/9/03)
¾ Êëåéóïýñáò Âáóßëåéïò: «Åñãïöõóéïëïãßá», ÁèÞíá 1989
¾ Cooper K., ìåôÜöñáóç Â. Êëåéóïýñáò: «Áåñüâéá ðñïðüíçóç», ÁèÞíá 1990
¾ Letzelter M., ìåôÜöñáóç ÊÝëëçò Ó.,: «ÐñïðïíçôéêÞ», ÁèÞíá 1985
¾ ÄåëçãéÜííçò, «ÁèëçôéáôñéêÞ», Èåóóáëïíßêç 1988
¾ Harre D., «Principles of Sport Training», Âåñïëßíï 1982
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