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Ομάδα Εργασίας 

 

 Αντωνοπούλου Χρυσάνθη 

 Βενιζέλου Μαργαρίτα 

 Δρακουτού Γεωργία 

 Καλαρά Μαρία - Νεφέλη 

 Μάρκου Μαρίνα 

 Μαυραγάνη Μάρα 

 Μήτκου Νάσια 

 Μπίνη Μαριάννα 

 Παλιεράκη Ιωάννα 

 Παπαδοπούλου Χριστίνα 

 Χαχούλης Φώτης 
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Άσκηση και Αθλητισμός 

 
 
 

 Με τον όρο άσκηση εννοούμε κάθε συστηματική κίνηση 
του σώματος ή συμμετοχή του ατόμου σε φυσικές 
δραστηριότητες, η οποία έχει κάποια χρονική διάρκεια, 
χαμηλότερα επίπεδα ανταγωνισμού, και στην οποία 
εμπλέκονται, κυρίως, μεγάλες μυϊκές ομάδες του 
σώματος. 

 
 

 Με τον όρο αθλητισμός εννοούμε τη συστηματική 
σωματική καλλιέργεια και δράση με συγκεκριμένο τρόπο, 
ειδική μεθοδολογία και παιδαγωγική με σκοπό την 
ύψιστη σωματική απόδοση, ως επίδοση σε αθλητικούς 
αγώνες, στο αθλητικό και κοινωνικό γίγνεσθαι. Η άσκηση 
γίνεται άθληση, όταν αποκτάει ανταγωνιστικό 
χαρακτήρα, για παράδειγμα ένας που τρέχει στο δρόμο 
κάνει άσκηση, ωστόσο εάν έχει κάποιον αντίπαλο, ώστε 
να αγωνιστούν για το ποιος θα τερματίσει πρώτος  κάνει 
άθληση.  
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Οφέλη Άσκησης 

 

  Τα άτομα που γυμνάζονται: 

o αισθάνονται πιο ισχυρά φυσιολογικά και ψυχολογικά  
o έχουν περισσότερη ενέργεια να αντιμετωπίσουν 

στρεσογόνους παράγοντες 
o η αυξημένη φυσική δύναμη και αντοχή τους καθιστά 

ικανούς να εκτελούν πολλές δραστηριότητες χωρίς να 
δυσφορούν ή να κουράζονται 

o ρυθμίζουν καλύτερα τη μυϊκή ένταση, τον καρδιακό 
παλμό, το σφυγμό της ηρεμίας και την πίεση του αίματος, 
σε σχέση με άτομα που κάνουν καθιστική ζωή. 

o η άσκηση λειτουργεί ως μηχανισμός απόσπασης της 
προσοχής από δυσάρεστες σκέψεις της καθημερινής 
ζωής, είναι η ώρα που το άτομο θα διακόψει τη ροή της 
σκέψης του από τα καθημερινά προβλήματα που δεν 
βρίσκουν εύκολα λύσεις. 

o η άσκηση και η καλή φυσική κατάσταση προστατεύει και 
ελαττώνει την πιθανότητα ασθενειών που σχετίζονται με 
υψηλά επίπεδα καθημερινού στρες.  

o επίσης, μπορεί να χρησιμοποιηθεί με επιτυχία στην 
ελάττωση του χαρακτηριστικού άγχους σε ένα μεγάλο 
φάσμα κλινικών και μη κλινικών πληθυσμών. 
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Διατροφή 
 
 

Η ετυμολογία της λέξης διατροφή παραπέμπει σε τροφή μέσω 
ενός συστήματος ή κάποιας οδού (δια+τροφή). Τι είναι η 
τροφή; Κάθε οργανική ή ανόργανη ουσία που μπορεί να 
χρησιμοποιηθεί από έναν οργανισμό προκειμένου για τη 
θρέψη του. Αναφέρεται στη διαδικασία κατά την οποία τα 
τρόφιμα μεταβολίζονται από τον οργανισμό, δηλαδή 
περιλαμβάνει την πρόσληψη της τροφής, την απορρόφηση, 
την αφομοίωση, τη βιοσύνθεση, τον καταβολισμό και την 
απέκκρισή της. 

 

Η υγιεινή διατροφή είναι η διατροφή που παρέχει όλες τις 
θρεπτικές ουσίες που χρειάζεται ο οργανισμός για να είναι 
υγιής. Τα θρεπτικά συστατικά που χρειάζεται ο οργανισμός 
είναι: 

• Βιταμίνες  

• Μέταλλα  

• Ιχνοστοιχεία  

• Πρωτεΐνες  

• Υδατάνθρακες  

• Αμινοξέα 
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Μεσογειακή Διατροφή 
 
 

 
Ως παραδοσιακή Μεσογειακή διατροφή ορίζεται το 
πρότυπο διατροφής των ελαιοπαραγωγών περιοχών της 
Μεσογείου. Είναι ευρέως γνωστή κατά μήκος της 
υφηλίου, καθώς αποτελεί υπόδειγμα ισορροπημένης 
διατροφής. Τα κύρια χαρακτηριστικά της περιλαμβάνουν: 
 
 αναλογικά υψηλή κατανάλωση ελαιόλαδου 
 όσπρια 
 ανεπεξέργαστα δημητριακά 
 φρούτα και λαχανικά 
 μέτρια προς υψηλή κατανάλωση ψαριού 
 μέτρια κατανάλωση γαλακτοκομικών προϊόντων 
 μέτρια κατανάλωση κρασιού  
 χαμηλή κατανάλωση κρέατος. 
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Το Νερό 

 

 

Ας μην ξεχνάμε το νερό, σημαντικό παράγοντα ενός υγιούς 
ατόμου, και παράλληλα αθλητή, το οποίο συμμετέχει στην πιο 
σημαντική ίσως διεργασία του σώματός μας, την ενυδάτωση.Η 
κατανάλωση υγρών πρέπει να είναι το πρώτο μέλημα του 
αθλητή πριν, κατά τη διάρκεια και μετά την άσκηση. Ωστόσο, η 
έντονη άσκηση αυξάνει την αποβολή νερού και ηλεκτρολυτών 
από τον οργανισμό μέσω της αυξημένης εφίδρωσης. Για την 
αναπλήρωσή τους, εκτός από το νερό συνιστώνται πλούσια σε 
υγρά φρούτα και διαλύματα. 
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Αθλητισμός και Διατροφή 
 

Η σωστή διατροφή είναι απαραίτητη καθ’ όλη τη διάρκεια της 
ζωής μας. Όσον αφορά στον αθλητισμό είναι αναπόσπαστο 
κομμάτι, αφού η σωστή επιλογή κατανάλωσης τροφών, είναι 
ένας σημαντικός παράγοντας που θα συμβάλλει στην καλή ή 
κακή απόδοση του αθλητή. Οι αθλητές όλων των αθλημάτων & 
κατηγοριών θα πρέπει να λαμβάνουν ειδική διατροφή, 
ανάλογα με τις ανάγκες του  ατόμου και του αθλήματος.Η 
σωστή διατροφή του αθλητή είναι τόσο σημαντική, όσο και η 
προπόνηση. 

Ο αθλητισμός όμως σε συνδυασμό με κακή διατροφή 
ενδεικτικά μπορεί να προκαλέσει: 

 Εξάντληση αποθεμάτων γλυκογόνου από τον 
ασκούμενο μυ-μύες 

 Υπογλυκαιμία (χαμηλά επίπεδα γλυκόζης ) 

 Κεντρική κόπωση μέσω νευροδιαβιβαστών  

 Υπερθερμία (αυξημένη θερμοκρασία σώματος) 

 Αφυδάτωση 

 Γαστρεντερικές διαταραχές 

 Υπονατριαιμία (χαμηλά επίπεδα νατρίου) 
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Δράσεις 

 

o 29/11/2019:Πεζοπορία και άθληση στην Πλατεία 

Ηπείρου Βριλησσίων - Αθλοπάρκο 

o 13/12/2019: Χριστουγεννιάτικες ευχές στον σύλλογο 

καθηγητών συνοδευόμενες με  παρασκευή 

αμυγδαλωτών από την ομάδα στο χώρο του σχολείου 

o 18/12/2019: Παρασκευή και προσφορά γλυκισμάτων 

στην ομάδα από τη μαθήτρια Νάσια Μήτκου 

o 30/01/2020: Κοπή της Βασιλόπιτας 

o 31/01/2020: Πεζοπορία και άσκηση στο αθλοπάρκο-

πλατεία, επί της οδού Μακεδονίας Βριλησσίων  

o 03/02/2020: Πεζοπορία-Επίσκεψη στην Λαϊκή 

Αγορά Βριλησσίων 

o 19/02/2020: Πεζοπορία στο Πάρκο Αττικής Οδού 
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13/12/2019 

Παρασκευή Υγιεινών Γλυκισμάτων 

30/01/2020 

Κοπή Βασιλόπιτας 
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03/02/2020 

Επίσκεψη στη Λαϊκή Αγορά Βριλησσίων  
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19/02/2020 

Πάρκο Αττικής Οδού 
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Βιβλιογραφία 

 

 

- Βιβλίο Φυσικής Αγωγής Α΄, Β΄, Γ΄ Γυμνασίου 
- Βιβλίο Βιολογίας Α΄Λυκείου 
- http://www.dietis.gr/%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%84%

CF%81%CE%BF%CF%86%CE%AE-
%CE%B4%CE%AF%CE%B1%CF%84%CE%B1/ 

- https://www.itrofi.gr/diatrofi/mesogeiaki/article/605/me
sogeiaki-diatrofi-poia-einai-ta-paradosiaka-tis-trofima-kai-
ta 

- https://www.itrofi.gr/diatrofi/mesogeiaki/article/605/me
sogeiaki-diatrofi-poia-einai-ta-paradosiaka-tis-trofima-kai-
ta 

- www.football-academies.gr 
- https://el.wikipedia.org/wiki 
- https://www.lesvosnews.net/articles/news-

categories/diatrofi/ta-ofeli-tis-ygieinis-diatrofis-grafei-i-
eystratia-koyniarelli 
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