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Η Εθνική Δράση κατά της Παχυσαρκίας – Εργαλειοθήκες «Τροφή για δράση»
“Ναυσιθόειο” Γυμναστήριο
10 Μαρτίου 2026, Ώρα: 09:00 – 12:ΟΟ
Σταθμός 1: «Κωπηλατώ με Δύναμη και Συνεργασία»
Άθλημα: Κωπηλασία (Ν.Ο.Β.Ι.)
Οι μαθητές/τριες θα γνωρίσουν τα βασικά στοιχεία της κωπηλασίας, τη σημασία του συγχρονισμού και της ομαδικότητας. Παρουσιάζονται τα οφέλη του αθλήματος για το καρδιοαναπνευστικό σύστημα, τη μυϊκή ενδυνάμωση και τη σωστή στάση σώματος. Γίνεται συζήτηση για την ασφάλεια στο νερό και την αξία της συνεργασίας για την επίτευξη κοινού στόχου.
Σταθμός 2: «Παίζω Ομαδικά – Σκέφτομαι Στρατηγικά»
[bookmark: _GoBack]Άθλημα: Καλαθοσφαίριση (Κερκυραϊκός Γυμναστικός Σύλλογος)
Παρουσιάζονται οι βασικοί κανόνες της καλαθοσφαίρισης και η σημασία της ομαδικής συνεργασίας. Οι μαθητές/τριες ενημερώνονται για τα οφέλη του αθλήματος στη φυσική κατάσταση, τον συντονισμό και τη γρήγορη λήψη αποφάσεων. Τονίζεται ο σεβασμός στους συμπαίκτες και στους αντιπάλους, καθώς και το «ευ αγωνίζεσθαι».
Σταθμός 3: «Ακρίβεια και Υπομονή στο Παιχνίδι»
Άθλημα: Κρίκετ (Ελληνική Ομοσπονδία Κρίκετ)
Οι μαθητές/τριες θα γνωρίσουν ένα λιγότερο διαδεδομένο, αλλά ιδιαίτερα δημοφιλές παγκοσμίως άθλημα. Γίνεται σύντομη παρουσίαση των βασικών κανόνων και του εξοπλισμού. Δίνεται έμφαση στη στρατηγική σκέψη, την αυτοσυγκέντρωση και τη σημασία της συνεργασίας μεταξύ των παικτών.


Σταθμός 4: «Τρέχω, Πηδώ, Ρίχνω – Ξεπερνώ τα Όριά μου»
Άθλημα: Στίβος (ΣΕΓΑΣ)
Παρουσιάζονται τα βασικά αγωνίσματα του στίβου (δρόμοι, άλματα, ρίψεις) και η σημασία της ατομικής προσπάθειας. Οι μαθητές/τριες ενημερώνονται για τη βελτίωση της αντοχής, της ταχύτητας και της δύναμης, καθώς και για τη σημασία της προθέρμανσης και της αποθεραπείας.
Σταθμός 5: «Ενυδάτωση & Ενέργεια για Δράση»
Θεματική: Διατροφή και Νερό (Χ. Δερδεμέζης & Ε. Ντζάνη)
Παρουσιάζεται η σημασία της σωστής ενυδάτωσης πριν, κατά τη διάρκεια και μετά την άσκηση.
Οι μαθητές/τριες μαθαίνουν:
· Πόσο νερό χρειάζεται το σώμα τους
· Ποιες τροφές δίνουν ενέργεια
· Ποια είναι τα υγιεινά σνακ για αθλητές
Γίνεται σύντομη συζήτηση για τη μεσογειακή διατροφή και τις σωστές διατροφικές επιλογές.
Σταθμός 6: «Η Τέχνη Συναντά τον Αθλητισμό»
Θεματική: Εικαστική Δημιουργία (Β. Κούτρας, Ξ. Χουλιάρα, Π. Αγγελόπουλος)
Οι μαθητές/τριες εκφράζουν δημιουργικά τις εμπειρίες τους από τους αθλητικούς σταθμούς μέσα από ζωγραφική ή κατασκευή αφίσας με θέμα «Αθλητισμός και Υγεία».
Γίνεται συζήτηση για το πως ο αθλητισμός εμπνέει την τέχνη και προάγει αξίες, όπως η συνεργασία, η προσπάθεια και ο σεβασμός.




Αγγελόπουλος Πέτρος, Περιφερειακός Διευθυντής Εκπαίδευσης Ιονίων Νήσων
Δερδεμέζης Χρήστος, Διαιτολόγος-Διατροφολόγος, PhD, Επιστημονικός Συνεργάτης Εργαστηρίου Υγιεινής και Επιδημιολογίας, Ιατρική Σχολή, Πανεπιστήμιο Ιωαννίνων
Ίσσαρης Σπυρίδων, Καθηγητής Φυσικής Αγωγής, Υπεύθυνος τμημάτων υποδομής Κερκυραϊκού Γυμναστικού Συλλόγου
Κατσώρας Κυριάκος, Ελληνική Ομοσπονδία Κρίκετ, Πρόεδρος ΕΛ.Ο.Κ.
Κούτρας Βασίλειος, Καθηγητής Αγωγής Υγείας, Παιδαγωγικό Τμήμα Νηπιαγωγών, Πανεπιστήμιο Ιωαννίνων
Μόσχος Νίκος, ΣΕΓΑΣ, Τεχνικός Σύμβουλος ΤΕ ΣΕΓΑΣ
Νοταρόπουλος Γιώργος, Ναυτικός Όμιλος Βόρειου Ιονίου, Γενικός Γραμματέας Ν.Ο.Β.Ι. 
Ντζάνη Ευαγγελία, Καθηγήτρια Υγιεινής & Επιδημιολογίας, Τμήμα Ιατρικής, Πανεπιστήμιο Ιωαννίνων, Πρόσεδρη Καθηγήτρια Πολιτικών Υγείας, Πανεπιστήμιο Brown, ΗΠΑ
Χουλιάρα Ξανθή, Αν. Περιφερειακή Επόπτρια Ποιότητας Εκπαίδευσης Ιονίων Νήσων, Επόπτρια Ποιότητας Εκπαίδευσης ΠΕ Κέρκυρας
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