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«Το μυαλό των παιδιών δεν είναι 

δοχείο να το γεμίσουμε· είναι εστία, 

φωτιά, να την ανάψουμε»!1 

Πλούταρχος 

 

"The mind of the   children are not a 

container to fill;  it is a fire to light it up"! 

                                                                       Plutarch
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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 
 

Ο σκοπός της εργασίας είναι διττός, πρώτον,  να εστιάσει στην ενεργητική εκμετάλλευση, 

αφομοίωση και χρησιμοποίηση των Τεχνολογιών Πληροφορίας και Επικοινωνιών (Τ.Π.Ε.) που 

οδηγούν στη μάθηση και, δεύτερον, να αναδείξει τα πλεονεκτήματα που μπορεί να προσφέρει η  

μέθοδος της ηλεκτρονικής μάθησης (e-learning)  μέσα από μια μελέτη-περίπτωση. Η e-learning 

μάθηση είναι ένας καινοτόμος τρόπος μάθησης που θεωρείται ο πλέον κατάλληλος και 

κυρίαρχος στο χώρο της εκπαίδευσης. Αποτελεί μια ανοικτή διαδικασία μάθησης που 

προσαρμόζεται και εξελίσσεται, ανάλογα με το υπόβαθρο των εμπλεκομένων σε αυτήν. 

 Η εκπόνηση ενός project, μέσω αυτής της διαδικασίας, αποτελεί στην ουσία μια σύνθετη 

εκπαιδευτική διαδικασία που οδηγεί στη μάθηση, μέσα από μια συγκεκριμένη πορεία. Το 

project, που παρουσιάζεται στην παρούσα διπλωματική εργασία αφορά στη Μεσογειακή 

διατροφή. Για την υλοποίηση τουχρησιμοποιήθηκαν τα εξής λογισμικά: α) το  Articulate 

Storyline, για την δημιουργία της ιστορίας, των παιχνιδιών  και τα τεστ αξιολόγησης,   β) το Go 

Animation, για επιπλέον κάποια παιχνίδια και γ) το λογισμικό Hot-Potatoes  για τα τεστ 

αξιολόγησης.  

Η μεθοδολογία που χρησιμοποιήθηκε, ήταν η μελέτη περίπτωσης και το δείγμα που επιλέχθηκε, 

ήταν δείγμα ευκολίας.  Έγιναν έξι (6) παρεμβάσεις σε είκοσι δύο (22) μαθητές της ΣΤ΄ τάξης 

του 7
ου

 Δημοτικού Σχολείου  Βύρωνος. Οι μαθητές χωρίστηκαν  σε δύο ισάρρυθμες ομάδες. Η 

πρώτη ομάδα αποτέλεσε την ομάδα παρέμβασης και οι μαθησιακές παρεμβάσεις 

πραγματοποιήθηκαν  στην αίθουσα υπολογιστών ενώ  η δεύτερη ομάδα αποτέλεσε την ομάδα 

ελέγχου και οι μαθησιακές παρεμβάσεις πραγματοποιήθηκαν στην αίθουσα διδασκαλίας από την 

ίδια την δασκάλα του τμήματος.  

Λόγω του μικρού δείγματος τα αποτελέσματα δεν μπορούν να γενικευτούν και η  χρησιμότητά 

τους  έγκειται  στο ότι   μπορούν  να χρησιμοποιηθούν μόνο ως μέτρο σύγκρισης τάσης  σε 

αντίστοιχες ή  παρόμοιες  έρευνες.  

Λέξεις κλειδιά:  Εκπαιδευτικές παρεμβάσεις, Παιδαγωγική αξιοποίηση ΤΠΕ, Διατροφική 

εκπαίδευση, Ηλεκτρονική μάθηση, Συστήματα διαχείρισης ηλεκτρονικής μάθησης, Συστήματα 

διαχείρισης περιεχομένου, Αγωγή Υγείας, Ευέλικτη ζώνη. 
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ABSTRACT 
 

The purpose of this dissertation is to present the research about the energetic exploitation, 

understanding and use of ICT in the educational process and to highlight the advantages that can 

be provided by the electronic (interactive) method of learning through a case-study.  The e-

learning is an innovative way of learning and is considered the most appropriate and dominant 

method of learning in the field of education, particularly in the implementation and application 

of innovative programs. It is an open learning process that adapts and evolves depending on the 

background of those involved in it.  

The preparation of a project, through this process, constitutes, in effect, a combined educational 

process which leads to learning, through a specific rate. 

The project presented in this dissertation concerns the Mediterranean diet. For the 

implementation of it, the following software were used: (a) Articulate storyline to create the 

story, the games and the assessment tests, (b) Go animation for some additional games and (c) 

the hot-potatoes software for the assessment tests. 

The methodology, which was used, was the use case and the sample which was chosen was the 

convenience sample. Six interventions were made in twenty two students of the 6
th

 class of the 

7
th

   into two equal groups. The first group comprised the intervention group and the educational 

intervations were made in the computer lab whilst the second group comprised the control group 

and the interventions were made in the teaching room by the teacher. 

The sample was small thus it was representative and suitable for the generalization of the results. 

The usefulness of the results of the study is that they can be used as a measure of trend to 

respective or similar surveys. 

 

Keywords: Educational interventions, Computer uses in education, Pedagogical use of ICT    

Nutrition applications,, e-learning, Learning management systems, Content management 

systems, Health Education , Flexible zone. 
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ 
 

Στην σύγχρονη εποχή, τα πάντα αλλάζουν με γρήγορους ρυθμούς, λόγω της επιστημονικής και 

τεχνολογικής επανάστασης. Η ραγδαία ανάπτυξη των Νέων Τεχνολογιών (Ν.Τ.)  ή, με τον ευρύ 

όρο που χρησιμοποιείται,  «Τεχνολογίες Πληροφορίας και Επικοινωνιών (Τ.Π.Ε.)», συνειδητά ή 

ασυνείδητα επηρεάζει αναπόφευκτα όλες τις εκφάνσεις  και λειτουργίες της ζωής των ανθρώπων 

και των κοινωνιών. 

Αυτή η  εξέλιξη της τεχνολογίας, δημιούργησε σε πολλούς ερευνητές και σε παιδαγωγούς, 

μεγάλες προσδοκίες αλλά και επιφυλάξεις. Η τεχνολογική έκρηξη, άρχισε τις δύο τελευταίες 

δεκαετίες, να επηρεάζει σημαντικά τον κατ' εξοχήν φορέα μετάδοσης γνώσεων, την εκπαίδευση. 

Το εκπαιδευτικό τοπίο μεταβάλλεται με υπερβολικά γρήγορους ρυθμούς, λόγω της δυνατότητας 

που προσφέρουν οι Τ.Π.Ε., στους εκπαιδευτές και στους μαθητές. Οι ηλεκτρονικοί υπολογιστές 

και, γενικότερα η e-learning μάθηση, κάτω από το πρίσμα αυτό, καθίστανται διεπιστημονικά 

εργαλεία   της εκπαιδευτικής διαδικασίας ιδίως στην πρωτοβάθμια εκπαίδευση όπου τα παιδιά 

μαθαίνουν μέσα από το παιχνίδι και τη διερεύνηση. Οι μαθητές αυτής της ηλικίας, έχουν 

διαφορετικό τρόπο μάθησης και, ως εκ τούτου, η  προσέγγιση της διδασκαλίας  με τα 

πολυμεσικά εργαλεία του υπολογιστή (ήχος, εικόνα) και με τις δυνατότητες που παρέχει μέσα 

από την ηλεκτρονική μάθηση (διαδίκτυο, παιχνίδια, animation) έχει ως βασικό στόχο να κάνει 

την διδασκαλία πιο ελκυστική, ενώ παράλληλα τους καθιστά, από παθητικούς δέκτες 

δημιουργούς της πληροφορίας, αφού  διεγείρει την προσοχή τους. Οι δάσκαλοι γίνονται 

καθοδηγητές, σε μια διαδικασία βιωματικής γνώσης και  η δασκαλοκεντρική προσέγγιση της 

διδασκαλίας,  μετασχηματίζεται σε μαθητοκεντρική και ομαδοσυνεργατική
2
.  

Ο όρος, Τεχνολογία της Πληροφορίας και της Επικοινωνίας, είναι ένας ευρύς όρος, που δεν 

περιλαμβάνει μόνο τους υπολογιστές, αλλά οτιδήποτε έχει σχέση με την εργασία της 

πληροφορίας
3
 δηλαδή, αναφέρεται σε όλες τις τεχνολογίες που χρησιμοποιούνται για την 

επεξεργασία και μεταφορά των πληροφοριών
4
. Ως εκ τούτου, οι Τ.Π.Ε. έρχονται να συνδράμουν  

στη δημιουργία ενός «σύγχρονου σχολείου», ενός σχολείου προσανατολισμένου σε νέου τύπου  

εκπαιδευτική διαδικασία
5
, που καλείται να προετοιμάσει τους μελλοντικούς πολίτες. 

Σήμερα, χάριν της ευρείας διάδοσης του διαδικτύου και των T.Π.Ε.,  η e-learning μάθηση 

αποτελεί  ένα νέο γνωστικό εργαλείο, για όλα τα μαθήματα. Αποτελεί, μια καινοτόμο 

παιδαγωγική μεθοδολογία, η οποία μετασχηματίζει τον παραδοσιακό τρόπο διδασκαλίας, σε 

ενεργητικό τρόπο, ώστε  η μάθηση να μην είναι άγχος, αλλά διαρκής προσπάθεια και 
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δημιουργία. Η μαθησιακή διαδικασία αναβαθμίζεται, εμπλουτίζοντας την διδακτική πράξη με 

ήχους και εικόνες, η οποία μεταλλάσσεται σε μια ενεργό διαδικασία και όχι σε μια απλή 

ανταλλαγή πληροφοριών
6
.  

 

Ο εκπαιδευτικός, αλλά και ο μαθητής  καλούνται  να προσαρμοστούν  στις νέες συνθήκες και να 

αξιοποιήσουν, τις υψηλές δυνατότητες που τους προσφέρει η e-learning μάθηση. Ο μαθητής, 

από παθητικός  ακροατής, γίνεται εξερευνητής. Μέσα από τα πολυμεσικά εργαλεία, γίνεται 

πρωταγωνιστής της μαθησιακής διαδικασίας, πειραματίζεται, αναλαμβάνει πρωτοβουλίες, 

γίνεται  μεθοδικός, θέτει στόχους, μαθαίνει να συνεργάζεται και να εκφράζεται ελεύθερα, 

χαρακτηριστικά του αυριανού πολίτη. Ο ρόλος του εκπαιδευτικού γίνεται συμβουλευτικός, 

παιδαγωγικός με όλη την σημασία της λέξης,  ενισχύει την προσπάθεια του μαθητή βοηθώντας 

τον να ανακαλύψει την γνώση, μέσα από τον λαβύρινθο των πηγών που προσφέρει το διαδίκτυο.  

Έτσι, οι νέες τεχνολογίες με τις τεράστιες δυνατότητες της άμεσης επικοινωνίας και πρόσβασης 

σε πηγές γνώσης, μπορούν να προσφέρουν ίσες ευκαιρίες, σε όλες τις κοινωνικές εκπαιδευτικές 

ομάδες ενισχύοντας  την  επιδίωξη της άρσης των εκπαιδευτικών και κατ’ επέκταση των 

κοινωνικών ανισοτήτων.  Η μάθηση, όμως,  δεν μπορεί να επιτευχθεί χωρίς την παρουσία του 

εκπαιδευτικού μέσα στην τάξη, ο υπολογιστής με κανένα τρόπο δεν μπορεί να υποκαταστήσει 

το δάσκαλο, ιδιαίτερα στις μικρές ηλικίες. Η  χρήση ποιοτικού εκπαιδευτικού λογισμικού,  

μπορεί να βοηθήσει καθοριστικά το δάσκαλο, κάνοντας το μάθημα ευχάριστο και πιο εύκολα 

κατανοητό.  

Ο πιο βασικός και δυναμικός παράγοντας, για την χρήση της καινοτομίας της e-learning 

μάθησης  στην εκπαιδευτική διαδικασία, είναι η στάση  και οι γνώσεις  των εκπαιδευτικών.   Για 

την ενσωμάτωση της, στην καθημερινή σχολική ρουτίνα, χρειάζονται ενθουσιώδεις 

εκπαιδευτικοί, που να ενδιαφέρονται να υιοθετήσουν  καινοτόμες μεθόδους, που προσφέρουν οι 

Τ.Π.Ε., οι οποίοι με την επιστημονική τους συγκρότηση και  τις τεχνολογικές τους γνώσεις, θα 

δημιουργήσουν κατάλληλα μαθησιακά περιβάλλοντα, προκειμένου να ωφελήσουν  τους 

μαθητές και την εκπαιδευτική διαδικασία.  

Πολλές μελέτες
7,8

, έχουν καταδείξει την αναγκαιότητα, για στροφή σε μια νέα παιδαγωγική 

μέθοδο, που την ευθύνη της μάθησης την έχουν οι ίδιοι οι μαθητές και ο ρόλος του δασκάλου, 

γίνεται περισσότερο συμβουλευτικός. Λίγες, όμως, είναι αυτές οι έρευνες που μελέτησαν 

συστηματικά την θετική επιρροή  της e-learning μάθησης, σε παιδιά Δημοτικού. Το ζητούμενο 

της διερεύνησης θα πρέπει να εστιαστεί στον προβληματισμό εάν μέσα από την e-learning 

μάθηση πηγάζει  ποιοτική εκπαίδευση, μια εκπαίδευση μέσα από την οποία ο μαθητής αναζητά 
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και ανακαλύπτει την γνώση και ο δάσκαλος γίνεται σύμβουλος και βοηθός του σε αυτό το ταξίδι 

των ενεργών γνώσεων και δεξιοτήτων. Για να συμβεί, όμως, αυτό απαιτούνται ριζικές αλλαγές 

των παιδαγωγικών προσεγγίσεων και πρακτικών
9
. 

Ο σκοπός της παρούσας μελέτης αποτελεί η συμβολή στον επιστημονικό διάλογο και 

προβληματισμό για τους τρόπους και τα μέσα βελτίωσης της διδακτικής επιστήμης και της 

αποτελεσματικότητας της εκπαιδευτικής διαδικασίας, με την αξιοποίηση της ηλεκτρονικής 

μάθησης. Αποσκοπεί, να διερευνήσει αφενός, το βαθμό ενεργητικής εκμετάλλευσης, 

αφομοίωσης και χρησιμοποίησης των Τ.Π.Ε., όπως και της αξιοποίησης των εκπαιδευτικών 

εφαρμογών  που προσφέρουν οι Τ.Π.Ε. στο σχολείο και αφετέρου να αναδείξει τα 

πλεονεκτήματα, που μπορεί να προσφέρει η  e-learning μέθοδος μέσα από μια μελέτη-

περίπτωση, στη δημιουργία ελκυστικού μαθησιακού περιβάλλοντος, με τη χρήση του 

κατάλληλου λογισμικού, ώστε να ενισχύσει το ενδιαφέρον των παιδιών σε σχέση με τον 

παραδοσιακό τρόπο προσέγγισης και να υποστηρίξει το έργο των εκπαιδευτικών. 

Διάρθρωση της μελέτης  

Η μελέτη αυτή χωρίζεται σε Γενικό και Ειδικό μέρος. Το Γενικό μέρος  περιλαμβάνεται η 

βιβλιογραφική επισκόπηση, όπου στο  πρώτο  κεφάλαιο,  παρουσιάζεται η αποτύπωση των 

στάσεων των εκπαιδευτικών και μαθητών απέναντι στις  Τ.Π.Ε., από την ελληνική και διεθνή 

βιβλιογραφία, και ταυτόχρονα οι καταγεγραμμένες υφιστάμενες δυσκολίες και περιορισμοί 

σχετικά με την ένταξη των Τ.Π.Ε. σε γνωστικά αντικείμενα της πρωτοβάθμιας εκπαίδευσης.  

Στο δεύτερο κεφάλαιο, επιχειρείται η μεθοδική αποσαφήνιση της έννοιας και των μορφών της 

ηλεκτρονικής μάθησης και του τρόπου συγγραφής ενός ολοκληρωμένου e-learning μαθήματος, 

κάτι που απετέλεσε και το βασικό σημείο αναφοράς του θεωρητικού πλαισίου στήριξης της 

ηλεκτρονικής εκπαίδευσης.  

Στο Ειδικό μέρος της μελέτης περιλαμβάνεται η μεθοδολογία, τα αποτελέσματα, και τα 

συμπεράσματα της έρευνας και παρατίθεται αναφορά σε μελλοντικές προτάσεις έρευνας.  

Συγκεκριμένα, στο  τρίτο κεφάλαιο γίνεται αναφορά στο ερευνητικό κενό που δημιουργήθηκε 

μετά την συστηματική ανασκόπηση της βιβλιογραφίας.  Επίσης,  παρουσιάζεται  ο κύριος 

στόχος της παρούσας πρωτογενούς έρευνας που είναι:  η διερεύνηση κατά πόσο η χρήση των Τ. 

Π.Ε. αποτελεί  δυναμικό εργαλείο γνωστικής ανάπτυξης των παιδιών σχολικής ηλικίας. Όπως 

και  οι επιμέρους στόχοι που είναι: (α) η διερεύνηση του γνωστικού υπόβαθρου των μαθητών σε 

σχέση με την μεσογειακή διατροφή και (β) η καταγραφή των αντιλήψεων και απόψεων των 

εκπαιδευτικών  και μαθητών σχολικής ηλικίας απέναντι στις Τ.Π.Ε.  

Επιπλέον, αναλύεται ο μεθοδολογικός σχεδιασμός της έρευνας (μέθοδος, εργαλεία, διαδικασία, 

ερευνητικό δείγμα, χρονοδιάγραμμα). Η έρευνα επιλέχθηκε να αποτελεί μία μελέτη-περίπτωση 
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για τις ανάγκες της οποίας κατασκευάστηκαν τέσσερα διαφορετικά κλειστού τύπου 

ερωτηματολόγια. Στο πλαίσιο της διεξαγωγής αυτής της έρευνας σχεδιάστηκαν έξι (6) 

κατάλληλα προσαρμοσμένες ηλεκτρονικές διδακτικές παρεμβάσεις σε είκοσι δύο (22) μαθητές 

της ΣΤ΄ Δημοτικού.  

Στο τέταρτο κεφάλαιο, παρουσιάζονται τα εργαλεία που χρησιμοποιήθηκαν για την σχεδίαση 

και κατασκευή του  μαθησιακού υλικού και παρουσιάζονται τα σενάρια .  

Στο πέμπτο κεφάλαιο παρουσιάζονται τα ευρήματα της έρευνας. Τέλος, στο έκτο κεφάλαιο 

παρατίθενται τα συμπεράσματα της έρευνας  που αναφέρονται και συνδυάζονται συστηματικά 

με τη βιβλιογραφική ανασκόπηση ,με εστίαση στις δυνατότητες της e-learning μάθησης. Επίσης, 

περιέχονται προτάσεις αξιοποίησης των συμπερασμάτων της μελέτης και  προτάσεις για 

σχετικές μελλοντικές έρευνας . Επιλέον, αναφέρονται  τα προβλήματα που δημιουργήθηκαν  

κατά την διεξαγωγή της όλης διαδικασίας . 

Οι  εκπαιδευτικές παρεμβάσεις σχεδιάστηκαν έτσι, ώστε να συμβάλουν, στην εποικοδομητική 

συνεργατική και ευχάριστη μάθηση. Δημιουργήθηκε για κάθε μαθησιακή ενότητα μια 

δεκαπεντάλεπτη  διαδραστική ιστορία, με πέντε  ερωτήσεις αξιολόγησης και δύο παιχνίδια τα 

οποία προήγαν της μαθησιακής και διδακτικής  πράξης.  

Τέλος, ακολουθεί η βιβλιογραφία που χρησιμοποιήθηκε και τα παραρτήματα με όλα τα σενάρια, 

τα παιχνίδια, οι ερωτήσεις αλλά και τα ερωτηματολόγια που χρησιμοποιήθηκαν.   
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ΓΕΝΙΚΟ ΜΕΡΟΣ  

 ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΚΗ ΑΝΑΣΚΟΠΗΣΗ 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 1 

Η ΕΙΣΑΓΩΓΗ ΤΩΝ Τ.Π.Ε ΣΤΗΝ ΕΚΠΑΙΔΕΥΣΗ 
 

 

 
 

 

 

«Φανταστείτε μία σχολική τάξη με ένα παράθυρο 

ανοιχτό σε όλη τη γνώση του κόσμου. Φανταστείτε ένα 

δάσκαλο με τη δυνατότητα να δίνει ζωή σε κάθε εικόνα, 

κάθε ήχο, κάθε γεγονός. Φανταστείτε ένα μαθητή που 

μπορεί να επισκεφθεί οποιοδήποτε περιοχή πάνω στη γη 

και σε οποιαδήποτε χρονική περίοδο. Φανταστείτε μία 

οθόνη να παρουσιάζει με έντονα λαμπερά χρώματα τις 

εσωτερικές διεργασίες ενός κυττάρου, τη γέννηση και το 

θάνατο των άστρων του σύμπαντος, τη σύγκρουση στρα- 

τευμάτων και τους θριάμβους της τέχνης. Και έπειτα 

σκεφτείτε ότι για να έχετε απόλυτη πρόσβαση σε όλα 

αυτά και περισσότερα αρκεί μία πολύ απλή ερώτηση. 

Φαίνεται πραγματικά μαγικό ακόμη και σήμερα, αλλά η 

ικανότητα προσφοράς ενός τόσο δυναμικού μαθησιακού 

περιβάλλοντος βρίσκεται προ των πυλών» 
10

 

(Sculley, 1988, σελ. viii). 
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1.1 Ελληνική και διεθνής πραγματικότητα 

 

Από την ενδελεχή μελέτη των βιβλιογραφικών πηγών, αναφορικά με την ενσωμάτωση των 

Τ.Π.Ε.  στην εκπαίδευση διαπιστώνεται ότι ο σχεδιασμός και η υλοποίηση εφαρμογής των 

Τ.Π.Ε. στο ελληνικό εκπαιδευτικό σύστημα, ότι  εμφανίζεται να βρίσκεται συγκριτικά σε 

καθυστέρηση εξέλιξης από άλλες ευρωπαϊκές χώρες.  

Σύμφωνα με έρευνες που έγιναν το 2006
11

 σε 25 σχολεία της Ε.Ε, της Νορβηγίας και της 

Ισλανδίας καταγράφεται η  αλματώδης εξέλιξη των Τ.Π.Ε., με τον τεχνολογικό εξοπλισμό να 

φτάνει σχεδόν στο 100% και με το 88% των δημοτικών  σχολείων να έχει Internet. Το  

υψηλότερο ποσοστό ευρυζωνικής σύνδεσης παρατηρήθηκε στις Σκανδιναβικές χώρες, στην 

Ολλανδία, στη Μάλτα και στην Εσθονία.  Τα χαμηλότερα ποσοστά εμφανίστηκαν στην Ελλάδα 

με 13%, ακολουθεί η Πολωνία με διπλάσιο συγκριτικά ποσοστό (28%) από την Ελλάδα, και 

πολύ μεγαλύτερο ποσοστό (31%) η Κύπρος και (33%) η Λιθουανία (βλ. γράφημα 1.1)  

 

Γράφημα 1.1: Ποσοστό των σχολείων που έχουν ευρυζωνική πρόσβαση στο διαδίκτυο 2006 
 

 
 

Πηγή 1:ELHT surveys 2006  

 

Το 2000 στην Ελλάδα περίπου 50 μαθητές μοιράζονταν έναν υπολογιστή ενώ αντίστοιχα το 

ποσοστό  σε πρωτοπόρες χώρες,  όπως η Δανία, η  Ολλανδία, η Αγγλία και το  Λουξεμβούργο 

ανέρχεται  σε 20 μαθητές ανά υπολογιστή
12

. Το 2006
13

 το ποσοστό μειώθηκε κατακόρυφα και 

έφτασε,  κατά μέσο όρο,  στους 3,7 μαθητές στις πρωτοπόρες χώρες και στην Ελλάδα στους 17 

μαθητές ανά υπολογιστή (βλ. γράφημα 1.2).  

 

 

 



 

8 

 

 

Γράφημα 1.2:Υπολογιστές που χρησιμοποιούνται ανά 100 μαθητές στα σχολεία της 

Ευρώπης 2006 

 

 

Πηγή 2:ELHT surveys 2006  

 

Ενώ, σύμφωνα με έρευνα του ΟΟΣΑ, PISA
1
 που έγινε το 2009

12
 πάνω από το 50% των 

σχολείων στην Ευρώπη, μοιράζονται δύο (2) υπολογιστές, ενώ στην Ελλάδα το ποσοστό 

ανέρχεται από  3,5 δηλαδή  το 25% των μαθητών, 6 το 50% των μαθητών και 8,5  το 75% των 

μαθητών να μοιράζονται έναν υπολογιστή  (βλ. γράφημα 1.3) . 

 

Γράφημα1. 3: Αριθμός  μαθητών που μοιράζονται έναν υπολογιστή 

 

 
 

Πηγή 3:OECD, PISA 2009 

 
1 PISA ( Πρόγραμμα Διεθνούς Αξιολόγησης Μαθητών) : Μια διεθνής έρευνα που διεξήχθη υπό την αιγίδα του 

ΟΟΣΑ σε 65 χώρες σε όλο τον κόσμο , συμπεριλαμβανομένων των 29 χωρών που συμμετέχουν στο Πρόγραμμα 

Δια Βίου Μάθηση ΕΕ Πρόγραμμα. 
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Περισσότερο από το 80% των σχολείων της Ε.Ε, χρησιμοποιούν τις Τ.Π.Ε. μέσα στην τάξη,  

ενώ στην Ελλάδα μόνο το 22% και, επιπλέον,  μόνο το 18% των σχολείων έχουν Η/Υ μέσα  

στην αίθουσα διδασκαλίας
11

. Σύμφωνα με έρευνα που έγινε από την European Schoolnet και το 

Πανεπιστήμιο της Λιέγης, 2010 
14

  το 25-30% των σχολείων στην Ευρώπη   (το ποσοστό αυτό 

φτάνει στις τεχνικές σχολές το 50%)  φοιτούν σε σχολεία που υποστηρίζουν την ψηφιακή 

τεχνολογία. Στην Ελλάδα, το ποσοστό αυτό είναι κάτω από 10% σε σχολεία που φοιτούν 

μαθητές της Β΄ Γυμνασίου και Β΄ Λυκείου, και επιπλέον, λιγότερο από 10% των μαθητών των 

τάξεων από τη Δ΄ Δημοτικού έως Β΄ Γυμνασίου διδάσκονται από εκπαιδευτικούς που έχουν 

αυτοπεποίθηση  για τις γνώσεις τους σε σχέση με τις  Τ.Π.Ε. 

Στις περισσότερες χώρες της Ε.Ε. οι Τ.Π.Ε. θεωρούνται αναπόσπαστο κομμάτι της  

εκπαιδευτικής διαδικασίας ενώ στην  Ελλάδα με ποσοστό 78% το μάθημα των νέων 

τεχνολογιών χρησιμοποιείται  για την εξοικείωση των μαθητών με τους   Η/Υ και το διαδίκτυο.  

Σύμφωνα  με στοιχεία από την European Commission/ICT Cluster, 2010
12

, μόνο έξι (6) από τις 

τριανταμία (31) χώρες (Βέλγιο-Γαλλική κοινότητα, Εσθονία, Ιρλανδία, Ισπανία, Σλοβενία και 

Αγγλία) της Ε.Ε. θεωρούν ότι οι Τ.Π.Ε. πρέπει να εισαχθούν σε όλα τα γνωστικά αντικείμενα.   

Οι περισσότερες χώρες δήλωσαν τα μαθηματικά, τις ξένες γλώσσες και την μητρική γλώσσα ως 

τα γνωστικά αντικείμενα στα οποία  να ενσωματώσουν τις Τ.Π.Ε.. Η Ελλάδα, ήταν η μόνη χώρα 

που δήλωσε μόνο ένα γνωστικό αντικείμενο  και αυτό είχε σχέση με το μάθημα της 

πληροφορικής (βλ. γράφημα 1.4) . 

 

Γράφημα1. 4: Μαθήματα μέσω e-learning 

 

Πηγή 4: Eyrudice 
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Ένα άλλο σχετικό ζήτημα το οποίο ερεύνησε η  Ε.Ε.12 ήταν σχετικά με τις δεξιότητες που 

έπρεπε να αποκτήσουν τα νέα παιδιά  μέσα από τις Τ.Π.Ε. ώστε να είναι κατάλληλα 

προετοιμασμένα για να αντιμετωπίσουν τα σύνθετα κοινωνικά και εργασιακά περιβάλλοντα 

στην ενήλικη ζωή τους. Οι έλληνες ειδικοί πιστεύουν ότι οι Τ.Π.Ε., θα βοηθήσουν   τους 

μαθητές να αναπτύξουν  την καινοτομία, την κριτική σκέψη, την έρευνα και την επικοινωνία . 

(βλ. γράφημα 1.5) 

 

Όπως αναφέρεται και στην έρευνα της Eyrudice14,οι εκπαιδευτικοί της πρωτοβάθμιας 

εκπαίδευσης χρήζουν γενικής εκπαίδευσης σε θέματα που αφορούν τις Τ.Π.Ε.  σε συνδυασμό με  

όλα τα γνωστικά αντικείμενα γιατί διδάσκουν συνήθως όλα τα μαθήματα, στην ίδια ομάδα 

παιδιών, αντίθετα με τους καθηγητές της δευτεροβάθμιας εκπαίδευσης, που χρήζουν ειδικών 

γνώσεων, για ένα ή δύο μαθήματα που διδάσκουν. 

Γράφημα1.5: Δεξιότητες που αποκτούν οι μαθητές μέσω των Τ.Π.Ε. 

 

Πηγή 5: Eyrudice 

 
Έτσι, η διαδικασία επιμόρφωσης των εκπαιδευτικών  της πρωτοβάθμιας εκπαίδευσης, θεωρείται 

δύσκολη υπόθεση. Γι’ αυτό τον λόγο μερικές χώρες, μεταξύ των οποίων  και η Ελλάδα, 

αντιμετωπίζουν τις Τ.Π.Ε., ως ξεχωριστό γνωστικό αντικείμενο και έχουν εναποθέσει την 

διαδικασία εκμάθησής τους, στους καθηγητές πληροφορικής (βλ. σχεδιάγραμμα 1.1).  

Σύμφωνα με την έρευνα αυτό συμβαίνει, επειδή τα Ελληνικά Πανεπιστήμια δεν έχουν εντάξει 

τις Τ..Π.Ε. και  την διδασκαλία μέσα από την  e-learning μάθηση ως  υποχρεωτικό  μάθημα, σε 

όλες τις ειδικότητες των προπτυχιακών σπουδών.   Μόλις το 7% των  εκπαιδευτικών   δήλωσαν, 

ότι δεν είχαν καμία ή είχαν πολύ μικρή εμπειρία στην χρήση των Τ.Π.Ε.. Το αξιοσημείωτο είναι, 

ότι οι έλληνες εκπαιδευτικοί κρατούν τα σκήπτρα στον αναλφαβητισμό των νέων τεχνολογιών,  
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με 31% ακολουθούμενοι από τους Ούγγρους συναδέλφους τους με 15%. Σχετικά με τα εμπόδια 

που αναφέρονται από τους ίδιους τους  εκπαιδευτικούς η πλειοψηφία  των Ευρωπαίων 

εκπαιδευτικών ήτοι το 86% πιστεύει  ότι  η χρήση του υπολογιστή και του  internet  μέσα στην 

τάξη δίνει κίνητρο στους μαθητές και τους κάνει πιο  προσεκτικούς  και συμμετοχικούς. Ωστόσο  

το ένα πέμπτο (1/5) των Ευρωπαίων  

Σχεδιάγραμμα 1.1:Ειδικότατα εκπαιδευτικών που διδάσκουν τις Τ.Π.Ε. 

 

 
Πηγή 6:Εurydice 

 

εκπαιδευτικών   αρνούνται ότι η ύπαρξη υπολογιστών μέσα στην τάξη προσφέρει   παιδαγωγικά 

πλεονεκτήματα. Επιπλέον, υπάρχουν και κάποια εμπόδια που αφορούν στην έλλειψη 

εξοπλισμού και κατάλληλων υποδομών
11

.
 
Τέλος, οι περισσότερες χώρες της Ευρώπης (εκτός της 

Δανίας, Ισλανδίας που δεν έχουν καμία είδους σύνδεση) επικοινωνούν και μοιράζονται  

εκπαιδευτικές ιδέες και πληροφορίες μέσω μιας online πλατφόρμας. Στην  Ελλάδα έχει 

δημιουργηθεί  ένα εκπαιδευτικό δίκτυο  με εκπαιδευτικό υλικό.  

Αν το εκπαιδευτικό της Ελλάδας σύστημα επιδιώκει  να παρέχει ουσιαστικές γνώσεις και 

δεξιότητες στους μαθητές, η ένταξη των Τ.Π.Ε. θεωρείται  απόλυτα απαραίτητη . Τα 

αποτελέσματα, όμως, ερευνών δείχνουν ότι πολλά σχολεία έχουν καθυστερήσει  αρκετά από την 

λεγόμενη τεχνολογική επανάσταση του 21ου αιώνα και χρειάζεται αρκετή προσπάθεια για να 

επιτευχθούν  οι στόχοι που τέθηκαν  και  επικυρώθηκαν με  την Σύνοδο του Ευρωπαϊκού 

Συμβουλίου της Λισσαβόνας το 2000 για μια ηλεκτρονική Ευρώπη δηλαδή «να γίνει η 

ανταγωνιστικότερη και δυναμικότερη οικονομία της γνώσης έως το 2010»
 15

.
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1.2. Ένταξη των Τ.Π.Ε. στο αναλυτικό πρόγραμμα σπουδών 

 

Όπως η ελληνική γλώσσα μας βοηθάει να μελετήσουμε όλα τα μαθήματα  του αναλυτικού 

προγράμματος έτσι και η πληροφορική, εκτός από αυτοτελές μάθημα, μπορεί να αποτελέσει  και 

βοηθητικό εργαλείο, για την μελέτη όλων των άλλων μαθημάτων.  

Σύμφωνα με τον Χατζηκαστένογλου(2013), η ένταξη της πληροφορικής στο αναλυτικό 

πρόγραμμα συνεπάγεται την χρήση των Τ.Π.Ε. στην τάξη καθημερινά, τόσο από τον δάσκαλο 

όσο και από τον μαθητή. Οι στάσεις και οι αντιλήψεις των εκπαιδευτικών παίζουν καθοριστικό 

ρόλο στην  αξιοποίηση  και ενσωμάτωση των Τ.Π.Ε. στην διδασκαλία και έχουν  να κάνουν με 

εσωτερικούς αλλά και με εξωτερικούς  παράγοντες που  δημιουργούν ένα πλαίσιο με πολλά 

ερωτηματικά και ανασφάλειες που περιπλέκουν την όλη διαδικασία
16

. 

Η γνώμη που έχουν για τις τεχνικές τους ικανότητες  αποτελεί δείκτη των στάσεων τους για την 

χρήση των Τ.Π.Ε. στην διδασκαλία. Η αυτοαποτελεσματικότητα αναφέρεται, όμως, όχι μόνο 

στις τεχνικές αλλά και στις παιδαγωγικές δεξιότητες, όπου και οι περισσότεροι εκπαιδευτικοί 

θεωρούν ότι υστερούν.  Γι’ αυτό, μολονότι οι περισσότεροι  υποστηρίζουν ένθερμα την 

εκπαιδευτική ένταξη των Τ.Π.Ε., αρνούνται να το κάνουν γιατί θεωρούν ότι θα αντιμετωπίσουν 

πολλά προβλήματα
17

. Οι Voogt & Pelgrum (2005)
18

 αναφέρουν ότι η  ένταξη των Τ.Π.Ε. στο 

αναλυτικό πρόγραμμα είναι μια  περίπλοκη διαδικασία.  

Η εισαγωγή των Τ.Π.Ε.  στην ελληνική εκπαίδευση, παρουσίασε πολλές δυσκολίες, ιδιαίτερα 

στον τρόπο ένταξής τους στο αναλυτικό πρόγραμμα μαθημάτων. Το γεγονός αυτό συντελεί στον 

ανασχηματισμό των εκπαιδευτικών συστημάτων, στον τρόπο διδασκαλίας, καθώς και στο ρόλο 

του εκπαιδευτικού στην τάξη. Έγιναν προσπάθειες ενσωμάτωσης, των Τ.Π.Ε. ως μέσο στήριξης 

της μαθησιακής διαδικασίας, σε όλα τα προσφερόμενα γνωστικά αντικείμενα όλων των 

βαθμίδων της εκπαίδευσης, προωθώντας αλλαγές τόσο στο επίπεδο των παιδαγωγικών 

πρακτικών των εκπαιδευτικών  όσο και στα αναλυτικά προγράμματα
 19 

. 

Έτσι, το 1997 το Παιδαγωγικό Ινστιτούτο σχεδίασε ένα “Ενιαίο Πλαίσιο Προγράμματος 

Σπουδών Πληροφορικής” (ΕΠΠΣΠ) που αφορούσε  στην εισαγωγή και ένταξη των Τ.Π.Ε. σε 

όλες τις βαθμίδες της εκπαίδευσης. Το πρόγραμμα είχε θέσει ως στόχο την εξοικείωση των 

μαθητών της Πρωτοβάθμιας βαθμίδας  με τον υπολογιστή. Το 2003 παρουσίασε το 

“Διαθεματικό Ενιαίο Πλαίσιο Σπουδών Πληροφορικής” (ΔΕΠΠΣΠ) που τροποποίησε και 

διεύρυνε το ΕΠΠΣΠ. Σύμφωνα με το ΔΕΠΠΣΠ, “σκοπός της εισαγωγής της Πληροφορικής στο 

Δημοτικό Σχολείο είναι να εξοικειωθούν οι μαθητές και οι μαθήτριες με τις βασικές λειτουργίες 

του υπολογιστή και να έλθουν σε μια πρώτη επαφή με διάφορες χρήσεις του ως εποπτικού μέσου 

διδασκαλίας, ως γνωστικού – διερευνητικού εργαλείου και ως εργαλείου επικοινωνίας και 
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αναζήτησης πληροφοριών στο πλαίσιο των καθημερινών σχολικών τους δραστηριοτήτων με τη 

χρήση κατάλληλου λογισμικού και ιδιαίτερα ανοικτού λογισμικού διερευνητικής μάθησης” 
20

. 

1.2.1  Σχέση Σχολικής  Κοινότητας και ΤΠΕ  

 

Ένας από τους πρωταρχικούς σκοπούς της εκπαιδευτικής διαδικασίας είναι να βοηθήσει τα 

παιδιά να αποκτήσουν παιδεία με οποιαδήποτε μορφή αυτή μπορεί να επιτευχθεί. Τον 

προηγούμενο αιώνα δινόταν έμφαση στην δασκαλοκεντρική και γνωστική διαδικασία μάθησης. 

Σήμερα, όμως, οι απόψεις αυτές έχουν αλλάξει και οι συμμετέχοντες  στην σχολική κοινότητα 

αναγνωρίζουν την προσφορά της e-learning μάθησης ακόμα και σε παιδιά του δημοτικού. 

Παρόλα αυτά η χρήση της στην πρωτοβάθμια εκπαίδευση γίνεται μεμονωμένα και με μεγάλο 

δισταγμό. Αυτό οφείλεται σε πολλούς παράγοντες μεταξύ των οποίων είναι η έλλειψη 

αυτοπεποίθησης των δασκάλων  για τις δυνατότητες τους, που προέρχεται από την  έλλειψη 

επιμόρφωσης, ελλιπή υλικοτεχνική υποδομή , έλλειψη πρόσβασης σε υπολογιστές στο σχολείο , 

αδυναμία επίλυσης τεχνικών προβλημάτων,
21

 ανυπαρξία σαφούς θεσμικού πλαισίου και το 

άκαμπτό αναλυτικό πρόγραμμα μαθημάτων. 

Σημειώνεται  ότι, παρά τις προσπάθειες που έχουν γίνει από το Υπουργείο Παιδείας από το 2000 

έως το 2006
22

, μέσα από διάφορα προγράμματα για την κάλυψη όλων των σχολείων με 

υλικοτεχνικό εξοπλισμό, τα περισσότερα σχολεία δεν έχουν υπολογιστές και σε αυτά που έχουν 

Εργαστήριο Πληροφορικής, ο εξοπλισμός τους είναι πεπαλαιωμένος και χρησιμοποιείται μόνο 

από τους μαθητές του ολοήμερου.  

Έρευνες
15

 έχουν καταγράψει την θετική στάση των  εκπαιδευτικών της πρωτοβάθμιας  

εκπαίδευσης για την εισαγωγή της e-learning μάθησης στα σχολεία. Πιστεύουν ότι η λειτουργία 

ένταξης  των Τ.Π.Ε. στη διδακτική και τη μάθηση συμβάλλει σημαντικά στο μετασχηματισμό 

του μαθησιακού περιβάλλοντος. Οι εκπαιδευτικοί, όμως, θα πρέπει να διαθέτουν τις 

απαραίτητες γνώσεις στη διδακτική αλλά και στην τεχνολογία προκειμένου να δημιουργήσουν 

το κατάλληλο περιβάλλον μάθησης. Μολονότι, όμως, έχουν γίνει αρκετά σεμινάρια από το 

Υπουργείο Παιδείας, με θέμα που αφορά  την διδακτική της εκπαίδευσης μέσω των Τ.Π.Ε.,   

υπάρχουν ακόμα αρκετοί εκπαιδευτικοί που δεν είχαν την ευκαιρία να συμμετάσχουν σε αυτά
28

. 

Υπάρχει, επίσης, ένας αριθμός εκπαιδευτικών, οι οποίοι αντιδρούν στην προοπτική 

ενσωμάτωσης των Τ.Π.Ε. στην μαθησιακή διαδικασία, είτε επειδή διακατέχονται από 

ανασφάλεια
23

  για τις ικανότητές τους, είτε γιατί  θεωρούν ότι οι Τ.Π.Ε. δεν έχουν να 

προσφέρουν τίποτα θετικό στην εκπαιδευτική διαδικασία. Συνήθως αυτοί οι εκπαιδευτικοί είναι 

οι μεγάλοι σε ηλικία
16

 που δεν έχουν διδαχθεί, στις βασικές τους σπουδές, πώς να αξιοποιούν τις 

Τ.Π.Ε. μέσα στην τάξη. 
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Το Παιδαγωγικό Ινστιτούτο, ενέταξε την Πληροφορική στην πρωτοβάθμια εκπαίδευση, ως 

αυτόνομο γνωστικό αντικείμενο και  μόνο για τους μαθητές του  ολοήμερου σχολείου, σύμφωνα 

με τις διατάξεις, του άρθρου 4 του Νόμου 2525/1997. Σύμφωνα με την αρ. 

Φ20/482/95210/Γ1/9-9-2003,  ΦΕΚ 1325/16-9-2003 (Υ.Α.), ορίζεται ως υποχρεωτική η δίωρη 

παρακολούθηση για όλες τις τάξεις του ολοήμερου. Αργότερα, το 2010, στα πλαίσια του Νέου 

Σχολείου που λειτουργεί με το Ενιαίο Αναμορφωμένο Εκπαιδευτικό  Πρόγραμμα (ΕΑΕΠ), οι 

Τ.Π.Ε. ενσωματώνονται ως νέο ξεχωριστό μάθημα σε όλες τις τάξεις του Δημοτικού σύμφωνα 

με την Υπουργική Απόφαση, Φ.12/879/88413/Γ1/20-07-2010. Αυτό αποτελεί ένδειξη ότι ίσως 

και η ίδια η Πολιτεία δεν αναγνωρίζει τα οφέλη της ένταξης των Τ.Π.Ε. στην μαθησιακή 

διαδικασία, ή το πιθανότερο, δεν είναι έτοιμη οικονομικά και κοινωνικά για μια τέτοια τεράστια 

αλλαγή. Είναι όμως αναγκαίο να κατανοήσουν όλοι όσοι εμπλέκονται με την εκπαίδευση ότι οι  

Τ.Π.Ε. αποτελούν απαραίτητα εργαλεία για όλα τα μαθήματα. Όπως τονίζει  και ο Säljö (2010)
 

24
, οι υπολογιστές και οι ψηφιακές τεχνολογίες, δεν βελτιώνουν απαραίτητα τις εκπαιδευτικές 

πρακτικές. Για να σχεδιαστεί μια ολοκληρωμένη και άρτια μαθησιακή δραστηριότητα, 

απαιτείται να δημιουργηθεί ένα μοντέλο που θα περιλαμβάνει την παιδαγωγική και την 

τεχνολογική γνώση . 

1.3  Ο συνδυασμός της Πληροφορικής και άλλων γνωστικών 
αντικειμένων 

 

Η ανάγκη, για μια νέα προσέγγιση στη μάθηση, απορρέει από μια σύνθετη σειρά κοινωνικών 

και οικονομικών παραγόντων. Έρευνα που έγινε σε σχολεία της Αγγλίας
25

, το 2003 έδειξε ότι η 

διδακτική μέσω των Τ.Π.Ε. αύξησε το ενδιαφέρον των μαθητών για το  μάθημα και τους έκανε 

πιο συμμετοχικούς και συνεργατικούς, ενώ αντίθετα αποτελέσματα  μας δίνουν  παλαιότερες 

έρευνες
26

. Οι  Suduc, Bizoi, Gorghiu & Gorghiu
27

(2011), υποστηρίζουν ότι οι Τ.Π.Ε. 

προσφέρουν πολλά στη διδασκαλία των φυσικών επιστημών, γιατί μέσω των υπολογιστών και 

των πολυμεσιακών δυνατοτήτων που προσφέρουν, μπορούν να γίνουν προσομοιώσεις οι οποίες 

δεν θα μπορούσαν να γίνουν μέσα στο σχολείο.    

Η ένταξη των Τ.Π.Ε. σε κάθε γνωστικό αντικείμενο, θα είναι ένα γιγάντιο βήμα όχι μόνο προς 

την διδακτική του πληροφοριακού  αλφαβητισμού
2
,
28

 αλλά και προς το μετασχηματισμό της 

τυπικής διαδικασίας μάθησης.  

 
2
 Ορίζεται ως «η ικανότητα να χρησιμοποιούμε ψηφιακή τεχνολογία, εργαλεία επικοινωνιών και/ή δίκτυα για να προσεγγίζουμε, 

διαχειριζόμαστε, ολοκληρώνουμε, αξιολογούμε και δημιουργούμε πληροφορίες, ώστε να λειτουργούμε στην κοινωνία της 

γνώσης»  International ICT Literacy Panel, 2002,. Από διεθνές συνέδριο για τις ΤΠΕ στο οποίο συμμετείχαν 

εμπειρογνώμονες σε θέματα εκπαίδευσης από κυβερνητικούς και μη οργανισμούς και από τον ιδιωτικό τομέα, από Αυστραλία, 

Βραζιλία, Γαλλία, ΗΠΑ και Καναδά. 
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Θα ενισχύσει δυναμικά τη διδασκαλία, βελτιώνοντας την ποιότητα της εκπαιδευτικής 

διαδικασίας και προκαλώντας τους μαθητές να συμμετέχουν ενεργά στο μάθημα. Η χρήση 

αλληλεπιδραστικών εργαλείων και λογισμικών και ο μηχανισμός της άμεσης ανατροφοδότησης 

που προσφέρουν ενισχύουν την αυτοεκτίμηση και την αυτοπεποίθηση των μαθητών
29

.   

Τα ερεθίσματα που λαμβάνουν σήμερα τα παιδιά του δημοτικού είναι τόσο ιδιαίτερα που δεν 

μπορεί ένας δάσκαλος μέσα μόνο από τις πηγές ενός βιβλίου να δημιουργήσει  ένα τέτοιο 

γνωστικό περιβάλλον που θα μπορεί να καλύψει όλες τις ανάγκες του αυριανού πολίτη. Δεν 

είναι καθόλου τυχαίο, λοιπόν, που,  ενώ εμείς μοιράζουμε ακόμα βιβλία, πολλές χώρες στην 

Ευρώπη, έχοντας καταλάβει ότι  ο υπολογιστής αποτελεί το πλέον ελκυστικό μέσο λόγω της 

δυνατότητας για άμεση πρόσβαση στην πληροφορία, μοιράζουν laptop
 30

. 
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1.3.1 Το μάθημα της E.Z. ως γνωστικό αντικείμενο μέσα από την χρήση των Τ.Π.Ε. 

 

Το σχολείο και η οικογένεια θεωρούνται τα δυο παιδαγωγικά περιβάλλοντα που επηρεάζουν την   

ανάπτυξη του παιδιού. Το Παιδαγωγικό Ινστιτούτο θέλοντας να ενισχύσει  αυτήν  την 

προσπάθεια του σχολείου προσέθεσε στο εβδομαδιαίο πρόγραμμα της πρωτοβάθμιας  

εκπαίδευσης μια καινοτόμο δράση, με την υπ΄αρ. ΥΑ Φ.12.1/545/85812/Γ1/2005 - ΦΕΚ 

Β'/1280/13.9.2005, το πρόγραμμα της Ευέλικτης Ζώνης (Ε.Ζ) «που έχει διπλό σκοπό: πρώτον, 

να αντισταθμίσει την ανελαστικότητα, τις μονομέρειες και τον πολυκερματισμό του παραδοσιακού 

σχολείου και, δεύτερον, να διαποτίσει σιγά-σιγά με τις αρχές της και τις πρακτικές της  την 

καθημερινή διδακτική πράξη
31

.»
 
 

 Η καινοτομία αυτή αποβλέπει στην αναβάθμιση του κοινωνικού και πολιτισμικού ρόλου του 

σχολείου, όπως αναφέρει προωθεί την γνώση μέσα από την συνεργατική προσπάθεια που, 

σύμφωνα με έρευνες Αμερικανών ερευνητών, καταλήγουν σε μεγαλύτερη αυτοεκτίμηση και 

υψηλότερη επίδοση των παιδιών που ίσως επηρεάσουν μελλοντικά την συμπεριφορά και τον 

τρόπο ζωής τους
29

 . Το μάθημα της Ε.Ζ., αλλάζει άρδην την κλασική διαδικασία μάθησης η 

οποία γίνεται πιο δημιουργική και λιγότερο ανελαστική γιατί η  θεματολογία της είναι 

«ανοικτή» προκειμένου να ενοποιήσει τα ενδιαφέροντα των μαθητών με τη σχολική γνώση. 

Ασχολείται με  θέματα που άπτονται της καθημερινότητας, θέματα που δεν είναι εύκολο  να 

ενταχθούν στην τυπική εκπαιδευτική διαδικασία, όπως θέματα Αγωγής Υγείας, 

Περιβαλλοντικής εκπαίδευσης, θέματα ρατσισμού κ.ά. Μέσα από τα προγράμματα της Ε.Ζ., το 

Παιδαγωγικό Ινστιτούτο προσπαθεί να δώσει όλα εκείνα τα εφόδια στους μικρούς μαθητές, που 

θα τους βοηθήσουν να  ενταχθούν σταδιακά και δυναμικά στην κοινωνία των ενηλίκων. 

Μια από τις θεματικές  ενότητες που αναλύεται στα πλαίσια της Ε.Ζ., είναι αυτή της Αγωγής 

Υγείας , που απώτερο στόχο έχει την εθελοντική αλλαγή της συμπεριφοράς του παιδιού ώστε να 

δημιουργηθεί ένα ισχυρό πλαίσιο προαγωγής της υγείας του
32

. Οι νέες αυτές συμπεριφορές 

λειτουργούν ως δίαυλοι επικοινωνίας, όχι μόνο προς τους μαθητές, αλλά και προς τους γονείς 

και δασκάλους . Συνεπώς, η προαγωγή ενός υγιεινού τρόπου ζωής παύει να αποτελεί ευθύνη των 

γονέων και επικουρείται πλέον και από την δύναμη της διδακτικής στην πρωτοβάθμια 

εκπαίδευση. Η πλέον ενδεδειγμένη μέθοδος για την εφαρμογή αυτών των προγραμμάτων 

θεωρείται η μέθοδος project.  Είναι μια βιωματική μέθοδος που έχει συγκεκριμένη πορεία 

ενσωματώνοντας και ενισχύοντας την διερευνητική μάθηση, την συνεργατικότητα και την 

κριτική σκέψη
33

. Με τις δυνατότητες που προσφέρει σήμερα το σύγχρονο εξελιγμένο 

τεχνολογικό περιβάλλον και τα νέα πρότυπα μάθησης, η μέθοδος αυτή μπορεί να γίνει πιο  

δυνατή και περισσότερο ελκυστική για τους μαθητές.  
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1.4  Γνωστικό αντικείμενο Αγωγής Υγείας 

 

Σύμφωνα με το ΔΕΠΠΣ Αγωγής Υγείας, "σκοπός της Αγωγής Υγείας είναι η προάσπιση, η 

βελτίωση και η προαγωγή της ψυχικής και σωματικής υγείας και της κοινωνικής ευεξίας των 

μαθητών, αφενός με την ανάπτυξη των κοινωνικών δεξιοτήτων τους και της κριτικής τους σκέψης, 

αφετέρου με την αναβάθμιση του κοινωνικού και φυσικού περιβάλλοντός τους
34

. Κατά τον  

Seedhoose
35

 «η αγωγή για την υγεία είναι έργο που αποβλέπει στην ολοκλήρωση» . 

Μέσω της  Αγωγής Υγείας το σχολείο αποκτά ένα  ρόλο πιο υποστηρικτικό, βοηθώντας τα 

παιδιά να αποκτήσουν γνώσεις σε κοινωνικά θέματα και σε θέματα που μπορεί να  επηρεάσουν   

την μετέπειτα ζωή. Τα προγράμματα Αγωγής Υγείας άρχισαν να χρησιμοποιούν τις Τ.Π.Ε. την 

δεκαετία του 1990. Ο πιο διαδεδομένος τρόπος ενημέρωσης αυτών των προγραμμάτων  ήταν τα 

CD και ο  στατικός ιστότοπος. Σήμερα που η τεχνολογία έχει εξελιχθεί τα προγράμματα 

χρησιμοποιούν πολυμεσιακές διαδικτυακές εφαρμογές
36

. 

H διαμόρφωση αξιών  και συμπεριφορών   του παιδιού αρχίζει, πρώτον,  μέσα από  το 

οικογενειακό του περιβάλλον και ,δεύτερον, μέσα από το σχολικό του περιβάλλον . Έτσι, το 

σχολείο, ως συμπληρωματικός φορέας κοινωνικοποίησης   του παιδιού,  μπορεί να το βοηθήσει 

να τροποποιήσει ή να ενστερνιστεί νέες αξίες
37

. Αυτό που προσπαθεί το σχολείο, μέσα από το 

μάθημα της  Αγωγής Υγείας είναι να προωθήσει την γνώση σε θέματα που διαφυλάττουν και 

ενθαρρύνουν  τον υγιεινό τρόπο ζωής .  Οι σωστές διατροφικές συνήθειες παίζουν έναν πολύ 

σημαντικό ρόλο στην   βελτίωση και προαγωγή της ψυχικής και σωματικής υγείας των παιδιών.  

Η  Στ΄ τάξη,  δεν σηματοδοτεί μόνο τη μετάβαση των παιδιών  στο επόμενο επίπεδο 

εκπαίδευσης, αλλά και τη μετάβαση σε μια βιοσωματική, γνωστική και συναισθηματική αλλαγή. 

Σηματοδοτεί. τη μετάβαση από την πρώιμη εφηβεία (11
ο
 -14

ο
 έτος) στην κυρίως εφηβεία (13

ο 
  -

14
ο
 έτος) που θεωρείται η τελευταία περίοδος ανάπτυξης του ατόμου προς την ψυχοκοινωνική 

του ωρίμανση. Κατά την έναρξη της  εφηβείας ;  ο έφηβος αρχίζει να κατανοεί πως τον βλέπουν 

και τον αντιμετωπίζουν οι άλλοι ,έτσι μπορεί πλέον να συμμετέχει σε ένα είδος “ενδοσκόπησης” 

και να παίρνει από μόνος του αποφάσεις
38

 . 

Άλλωστε το μάθημα  της Αγωγής Υγείας  είναι ένα μάθημα που ευνοεί την ανάδειξη της αξία 

των  Τ.Π.Ε,. στην μάθηση. Ο πολυμεσικός και παιγνιώδης  τρόπος προσέγγισης  των θεμάτων 

επιτρέπει την ενεργή συμμετοχή των μαθητών. Τα παιδιά μέσα από την ενεργητική μάθηση 

μπορεί να κάνουν βίωμά τους τα όσα μαθαίνουν
39

.  
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Για όλα τα παραπάνω επιλέχθηκε ως μελέτη περίπτωσης της διπλωματικής το ενδιαφέρον θέμα 

της “Μεσογειακής Διατροφής” και συγκεκριμένα το πρότυπο της Μεσογειακής Πυραμίδας. 

Αναμένεται   ότι   μέσα από τις πολυεπίπεδες  δραστηριότητες που διαθέτουν οι Τ.Π.Ε. και τον 

γνωσιομεταδοτικό ρόλο του δασκάλου οι μαθητές θα αποκομίσουν  γνώσεις. Επισημαίνεται ότι 

βασικό συστατικό για την επιτυχή έκβαση των παρεμβάσεων είναι η κατάρτιση των 

εκπαιδευτικών ;  σε σχέση με τις Τ.Π.Ε. και η ύπαρξη απαραίτητων επιστημονικών γνώσεων 

διατροφικής αγωγής.  

1.4.1  Κριτήρια επιλογής του θέματος- Μεσογειακή Πυραμίδα-Πυραμίδα Άσκησης 

 

Η υιοθέτηση μιας υγιεινής διατροφής συνήθως αρχίζει  από τα πρώτα χρόνια της ζωής ενός 

παιδιού ,  μέσα από το σπίτι του. Οι οριστικές ,όμως, επιλογές γίνονται συνήθειες στην ηλικία 

των 12 ετών μέσω των εμπειριών που αποκτά  μόνο του. Σε αυτήν την ηλικία, έχει χαρτζιλίκι 

και κυκλοφορεί μόνο του, έτσι,  μπορεί να αγοράζει ό,τι θέλει είτε από το  κυλικείο είτε από τα 

γειτονικά μικρομάγαζα ή και ακόμα πολλές φορές να  τρώει έξω με τους φίλους του
40

.  

Τα τελευταία τριάντα χρόνια οι διατροφικές συνήθειες των Ελλήνων, έχουν απομακρυνθεί από  

το διατροφικό πρότυπο της μεσογειακής διατροφής   και τείνουν προς το δυτικοευρωπαϊκό  

τρόπο διατροφής, με αποτέλεσμα να βλέπουμε όλο και περισσότερα παχύσαρκα παιδιά. Η 

απουσία της μητέρας από το σπίτι, η έλλειψη άσκησης και τα μέσα μαζικής ενημέρωσης έχουν 

συντελέσει σε αυτήν την απομάκρυνση
41

. Αυτές οι νέες διατροφικές συνήθειες σε συνδυασμό με 

την έλλειψη άσκησης, ενοχοποιούνται για την εμφάνιση χρόνιων νοσημάτων όπως τα 

καρδιαγγειακά, ο διαβήτης και ο καρκίνος. 

 

Η υγιεινή διατροφή κατά την παιδική και εφηβική ηλικία, όπου οι θρεπτικές ανάγκες είναι 

αρκετά υψηλές, είναι πολύ σημαντικές προκειμένου να υιοθετηθούν  θετικές συμπεριφορές 

επωφελείς για την υγεία τους.  Επιπλέον, μακρόχρονα προσφέρει την δυνατότητα στον έφηβο  

να αναπτυχθεί σωματικά και νοητικά στο έπακρον των δυνατοτήτων του
42

. Αντίθετα, οι 

ανθυγιεινές διατροφικές συνήθειες και επί το πλείστον, η κατανάλωση κορεσμένων λιπαρών, 

έχουν συσχετιστεί με   την αύξηση των καρδιαγγειακών νοσημάτων, τον διαβήτη τύπου ΙΙ και 

διάφορες μορφές καρκίνου
18

.  

Ένας ενήλικας, είναι δύσκολο να αλλάξει  διατροφικές συνήθειες, αντιθέτως  ένα παιδί 

προσαρμόζει πολύ γρήγορα στην καθημερινότητά του τις υφιστάμενες αλλαγές. Εδώ ακριβώς 

έρχεται ο ρόλος του σχολείου, που με τις εκπαιδευτικές καινοτόμες παρεμβάσεις συμβάλλει όχι 

μόνο  στην διαμόρφωση μιας υγιεινής διατροφικής συμπεριφοράς αλλά και στην βιωματική 

απόκτηση γνώσεων. Όπως αναφέρει ο Paschalidis (2013)
 43

, ο ρόλος του σχολείου έγκειται στη 
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διαμόρφωση ενός υποστηρικτικού περιβάλλοντος μάθησης, για την ενδυνάμωση υγιεινών 

διατροφικών συμπεριφορών.    Η συνειδητοποίηση της διατροφικής αξίας όλων των τροφών, θα 

γίνει εφαλτήριο όχι μόνο για  τις τωρινές,  αλλά και για τις μελλοντικές  του διατροφικές 

επιλογές. Πολλοί ερευνητές διατείνονται ότι οι κακές διατροφικές συνήθειες της σχολικής 

ηλικίας είναι συνήθη αίτια της παιδικής παχυσαρκίας και της μειωμένης σωματικής και νοητικής 

απόδοσης   στο σχολείο
44

. Το Υπουργείο Παιδείας, έχει εξαγγείλει κατά διαστήματα πολλές 

δράσεις σχετικά με  προγράμματα διατροφής σε σχολεία , τα περισσότερα εκ των οποίων 

προσπαθούν να ευαισθητοποιήσουν γονείς και παιδιά.  Στο αναλυτικό πρόγραμμα της Ε.Ζ,. στην 

θεματική της Αγωγής υγείας γίνονται ενημερωτικά προγράμματα για την υγιεινή διατροφή  σε 

όλες τις τάξεις του Δημοτικού. 

Στην Ελλάδα και στο εξωτερικό έχουν γίνει πολλές παρεμβάσεις για την προώθηση σωστών 

διατροφικών συνηθειών. Οι περισσότερες  από αυτές έγιναν στα πλαίσια κάποιας  μελέτης 

δημιουργώντας δικτυακές εφαρμογές μέσω των οποίων ο πολίτης μπορεί να αυτορυθμίσει την 

διατροφική του  συμπεριφορά ώστε να παραμείνει υγιής σε όλη του την ζωή. 

 Οι έρευνες και τα αποτελέσματα αυτών των παρεμβάσεων, αναφέρονται σε άρθρο των 

Παπαστεργίου, Θηραίου (2010) 
45

 επισημαίνοντας  την θετική αποδοχή και απόκτηση γνώσεων 

μέσα από  δικτυακές εφαρμογές. Ωστόσο, αναφέρεται  και τα διάφορα  προβλήματα καθώς έγινε 

μόνο βραχυπρόθεσμος  έλεγχος των αποτελεσμάτων, γι’ αυτό όπως διατυπώνουν και οι ίδιοι, 

απαιτούνται περαιτέρω έρευνες προκειμένου να ελεγχθεί η συμβολή των Τ.Π.Ε., σε σχέση με 

τον παραδοσιακό τρόπο μάθησης. Τα ίδια ακριβώς αποτελέσματα έδειξε και έρευνα που έγινε σε 

σχολείο της Ταιβάν, το 2011
46

. Επιπλέον, οι Περίκκου, Μαντζαρίδου, Χαμπιαούρης και 

Γιαννακούλια,
47

 ότι σε έρευνα που έγινε σε διαδραστική εκπαιδευτική ιστοσελίδα του  

Ιδρύματος «Αριστείδης Δασκαλόπουλος» με το όνομα «Παιδικός Κόσμος ΙΑΔ», διαπιστώθηκε 

η θετική στάση των παιδιών, γύρω από θέματα που άπτονται της ισορροπημένης διατροφής και 

της φυσικής δραστηριότητας. 

Συμπερασματικά, σύμφωνα με την ανασκόπηση της ελληνικής βιβλιογραφίας, στη χώρα μας 

έχουν γίνει αρκετές προσπάθειες, για τη χρήση των Τ.Π.Ε., σε χωριστά γνωστικά αντικείμενα 

στην δευτεροβάθμια εκπαίδευση. Αντίθετα,  στην πρωτοβάθμια , οι προσπάθειες είναι ελάχιστες 

και  περιορίζονται σε αυτές των  καθηγητών της πληροφορικής  στα πλαίσια του ολοήμερου 

σχολείου. Το γεγονός αυτό, καθιστά αναγκαίες τις σχετικές έρευνες και στο πλαίσιο αυτό 

εντάσσεται η επιλογή της πραγματοποίηση της παρούσας έρευνας  προκειμένου να διερευνηθεί 

η συνεισφορά της e-learning μάθησης στην γνώση. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2 

ΗΛΕΚΤΡΟΝΙΚΗ ΜΑΘΗΣΗ (E-learning) 
 

 

 

 

 
 

 

 

  
 «Η νέα ηλεκτρονική αλληλεξάρτηση  

αναδημιουργεί τον κόσμο δίνοντάς του  

την εικόνα ενός παγκόσμιου χωριού.» 

 
Marshall McLuhan, 1911-1980,  

Καναδός επικοινωνιολόγος 
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2.1  Τι είναι η e- learning μάθηση 

 

 Οι υπολογιστικές , οι πολυμεσικές εφαρμογές και το   internet προσφέρουν άμεση πρόσβαση σε 

πηγές γνώσης και πληροφόρησης αλλάζοντας τη διδακτική πρακτική, που οδήγησαν στην 

γρήγορη  άνθηση της ηλεκτρονικής μάθησης. 

Το περιβάλλον αυτό διαφέρει από τον παραδοσιακό τρόπο μάθησης αφού μεταβάλλει τον 

παραδοσιακό ανταγωνιστικό πρότυπο διδασκαλίας σε συνεργατικό
48

 . Για πολλούς, η e-learning 

μάθηση είναι εξελικτική ολοκλήρωση των παραδοσιακών μέσων διδασκαλίας, η πανάκεια της 

εκπαίδευσης, γι άλλους , όμως, η  e- learning μάθηση ,όπως αναφέρουν οι Mioduser, Nachmias 

& Lahav
49

, «Ένα βήμα μπροστά για την τεχνολογία, δύο βήματα πίσω για την  παιδαγωγική», 

δημιουργεί μόνο προσκόμματα στην παιδαγωγική. 

Είναι φανερό, όμως , ότι η e-learning μάθηση μέσα από διαφορετικές προσεγγίσεις και σωστές 

πρακτικές, αποτελεί ένα νέο αντικείμενο που δεν αναγνωρίζει χωροχρονικές συνιστώσες. 

Καλύπτεται  από πολυμεσικές  εφαρμογές και διαδικασίες δηλαδή την δημιουργία ενός συνόλου 

μεθοδικών δραστηριοτήτων και ψηφιακού υλικού όπως ήχος, εικόνα, βίντεο, βασιζόμενη στους 

υπολογιστές και στο διαδίκτυο, με απώτερο στόχο τη διάχυση της πληροφορίας και την αλλαγή 

στάσεων.  

Η μέθοδος αυτή, θεωρείται η πλέον κατάλληλη και κυρίαρχη μέθοδος μάθησης στο χώρο της 

εκπαίδευσης, κυρίως δε στην υλοποίηση και εφαρμογή προγραμμάτων καινοτόμων δράσεων. 

Είναι μια ανοικτή διαδικασία μάθησης, που προσαρμόζεται και εξελίσσεται ανάλογα με το 

υπόβαθρο των εμπλεκομένων σε αυτήν. Η εκπόνηση ενός project μέσα από ένα υπολογιστή,  

αποτελεί στην ουσία μια σύνθετη εκπαιδευτική διαδικασία (με την χρήση animation , κουίζ, 

παιχνιδιών, ήχου), που οδηγεί στη μάθηση. Σε σχέση με την παραδοσιακή διδασκαλία, η e- 

learning μάθηση  δεν περιορίζεται σε προκαθορισμένα βήματα, αλλά, έχοντας την δυνατότητα 

της εξερεύνησης, ο μαθητής μαθαίνει με τον δικό του προσωπικό τρόπο όπου και όποτε θέλει
50

.  

Η ραγδαία εξέλιξη της τεχνολογίας και η μεγάλη εξάπλωση του Internet, ολοκληρώνει τις 

δυνατότητες του υπολογιστή, προσφέροντας νέα μέσα στους δασκάλους  και μαθητές 

ανοίγοντας νέες εμπειρίες και τρόπους μάθησης. Μια μαθηματική παρέμβαση αποθηκεύεται, 

τροποποιείται, εξελίσσεται, ανανεώνεται  και  επαναχρησιμοποιείται πολύ εύκολα, σύμφωνα με 

τις μαθησιακές ανάγκες ,αφού η e- learning διαδικασία αποτελεί το πυλώνα τέτοιων υπηρεσιών.  

Δεν αποβλέπει στην βραχύχρονη γνώση, αλλά στην δημιουργία ενός  μοντέλου που έχει ως 

στόχο την μακρόχρονη διαχείριση και την ανταλλαγή  της γνώσης μέσα από την 
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αλληλοϋποστήριξη ,την ανατροφοδότηση , την ενεργή εμπλοκή μαθητών και εκπαιδευτικών 

κατά την διάρκεια του μαθήματος αλλά και μετά το πέρας αυτού. Έτσι ο μαθητής  έχει την 

δυνατότητα να παρακολουθήσει το μάθημα μόνος του στο δικό του χρόνο και χώρο. Η 

καθοδήγηση και η αξιολόγηση, όμως, από τον παιδαγωγό είναι απαραίτητη διαφορετικά  θα 

μιλούσαμε για αυτο-εκπαίδευση.  

Σύμφωνα με το National College for School Leadership, ως e- learning μάθηση ορίζεται «ένα 

φάσμα δραστηριοτήτων, από την αποτελεσματική χρήση των ψηφιακών πηγών και των 

τεχνολογιών εκμάθησης στην τάξη, έως μια προσωπική εμπειρία εκμάθησης που πετυχαίνεται 

μέσω της ατομικής πρόσβασης στο σπίτι ή και αλλού στις τεχνολογίες επικοινωνίας και 

πληροφορικής. Σε συνδυασμό με την καθιερωμένη e-learning διαδικασία μπορεί να παρέχει στα 

άτομα νέες και συναρπαστικές ευκαιρίες να εκπληρώσουν τις ακαδημαϊκές και δημιουργικές 

δυνατότητές τους στο δικό τους ρυθμό. Θέτει επίσης τα θεμέλια για μια αποτελεσματική δια βίου 

μάθηση».
51

 Βασίζεται σε αυτό που αναφέρει ο   Brandt, (1998)
52

 ότι δηλαδή δύο είναι τα 

κίνητρα που επηρεάζουν τον μαθητή για μάθηση, το ενδιαφέρον του για το θέμα που πρέπει να 

μάθει και η πρόσβαση που έχει  στο συγκεκριμένο υλικό.  

 

2.2  Μορφές e-Learning μάθησης 

 

Η e- learning μάθηση μπορεί να είναι σύγχρονη, ασύγχρονη ή μικτή (blended) εκπαίδευση. Ο 

σχεδιασμός και η τελική υλοποίηση μιας e-learning   διαδικασίας  έρχεται σε άμεση σχέση με το 

επιλεγμένο μοντέλο εκπαιδευτικής διαδικασίας και τους εκπαιδευτικούς στόχους. 

 

2.2.1 Σύγχρονη εκπαίδευση (synchronous collaborative) 

 

Στην σύγχρονη εκπαίδευση ο δάσκαλος μέσα από τις δυνατότητες που παρέχουν οι Τ.Π.Ε  

(animation, ήχος, εικόνα, παιχνίδια) σχεδιάζει την  εκπαιδευτική δραστηριότητα. Σε αυτήν την 

περίπτωση όλοι οι μαθητές βρίσκονται συνδεδεμένοι την ίδια ώρα  και μέσω της πλατφόρμας  

εκτελούνται όλες οι μαθησιακές  διαδικασίες όπως ακριβώς θα τους παρέχονταν μέσα στην τάξη 

τους ενώ επιπλέον υπάρχει η δυνατότητα ανταλλαγής αρχείων, και ηλεκτρονικού μαυροπίνακα.. 

Είναι σαν να βρίσκονται σε μια εικονική τάξη, όπου  παρακολουθούν  και μελετούν  το μάθημα 

μέσα από την πλατφόρμα  και συμμετέχουν  σε ερωτήσεις που θέτει ή έχει δημιουργήσει  ο 

δάσκαλος ή οι άλλοι συμμαθητές. Επιπλέον υπάρχει η δυνατότητα το μάθημα να γίνεται  on line 

εξ αποστάσεως. Σε αυτή την περίπτωση απαιτείται δίκτυο υψηλών ταχυτήτων
5
,
53

 .  
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2.2.2 Ασύγχρονη εκπαίδευση (asyncronous collaborative) 

Στην ασύγχρονη εκπαίδευση οι μαθητές δεν είναι ανάγκη να βρίσκονται συγκεντρωμένοι μαζί 

στον ίδιο χώρο ή την ίδια χρονική. Ο  μαθητής μπορεί να εργαστεί με το υλικό προς διδασκαλία, 

μέσα από την  πλατφόρμα εκπαίδευσης στον χρόνο και τόπο που αυτός επιθυμεί. Και  δεν 

απαιτείται η  ταυτόχρονη συμμετοχή των μαθητών και του διδάσκοντα. Υπάρχει επικοινωνία με 

τον  δάσκαλο και με τους άλλους  συμμαθητές αλλά αυτή η επικοινωνία δεν γίνεται σε 

πραγματικό χρόνο. Αυτή, άλλωστε, είναι και η διαφορά της από την σύγχρονη εκπαίδευση. 

Μολονότι, όμως, η απουσία του εκπαιδευτικού είναι φανερή , αυτός συνεχίζει να καθοδηγεί τον 

μαθητή και ο ρυθμός εκπαίδευσης καθορίζεται μεταξύ του μαθητή και του εκπαιδευτή  μέσα 

από την επικοινωνία που προσφέρει η πλατφόρμα
5
,
53

.  

2.2.3 Μικτή ή υβριδική εκπαίδευση  

Μικτή είναι η εκπαίδευση που  συνδυάζει τον παραδοσιακό τρόπο μάθησης με  τη μάθηση μέσω 

των Τ.Π.Ε., μειώνοντας έτσι το χρόνο παρακολούθησης στη φυσική τάξη.
54

 Τα σενάρια 

μάθησης που εφαρμόζουν τη μικτή μάθηση, αναμιγνύουν την δια ζώσης  διδασκαλία – άρα η 

παρουσία του δασκάλου είναι απαραίτητη- με την σύγχρονη  και την ασύγχρονη ηλεκτρονική 

μάθηση με τέτοιο τρόπο ώστε να είναι αλληλένδετες 
55

 . 

Σχεδιάγραμμα 2.2.: Μικτή εκπαίδευση 

 

Πηγή 7: http://www.cognitivedesignsolutions.com/ELearning/BlendedLearning.htm 
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Η μικτή εκπαίδευση προσφέρει περισσότερες  δυνατότητες και από αυτές που προσφέρει ο 

παραδοσιακός τρόπος εκπαίδευσης επειδή συνδυάζει όλους τους διαφορετικούς τρόπους 

μάθησης  . 

Χρησιμοποιεί κάθε φορά ανάλογα με τις ανάγκες της ομάδας-στόχος σε μικρότερη ή 

μεγαλύτερη αναλογία-όλους τους πόρους που χαρακτηρίζουν την ηλεκτρονική μάθηση. 

Συνήθως, το μάθημα ξεκινάει με την συμβατική μάθηση και, στη συνέχεια, ο μαθητής έρχεται 

σε επαφή  με το εκπαιδευτικό υλικό (συνήθως video animation),  μέσω κάποιας πλατφόρμας , 

ακολουθούν ερωτήσεις που τον βοηθούν στην καλύτερη κατανόηση του μαθήματος και, τέλος, 

υπάρχουν  τεστ αξιολόγησης που μέσα από αυτά αυτόματα διαγράφονται οι ελλείψεις του 

μαθητή
56

 (βλ. Σχεδιάγραμμα 2.1) . 

 Για να δημιουργηθούν, όμως, όλα τα παραπάνω πρέπει να ισχύουν δύο προϋποθέσεις. Η πρώτη 

αφορά το κατάλληλο λογισμικό και η δεύτερη την γνώση του δασκάλου 
57

,
58

. 

 
 

2.3  Τεχνολογική Παιδαγωγική Γνώση Περιεχομένου 

 

Η e-learning μάθηση είναι αποδοτική μόνο μέσω της καλύτερης χρήσης της τεχνολογίας. Για να 

στηθεί , λοιπό,  ένα τέτοιο μάθημα δεν φτάνουν μόνο οι παιδαγωγικές γνώσεις του δασκάλου 

αλλά χρειάζεται  να είναι εφοδιασμένος και με άλλες δεξιότητες. Oι διδάσκοντες, θα πρέπει να 

συνδυάζουν τα διδακτικά τους   προσόντα   με   τις γνώσεις τους στο   γνωστικό αντικείμενο και 

µε τις δεξιότητές τους στις Τ.Π.Ε.. Οι Dziuban, Hartman και Moskal (2004)
59

 υποστηρίζουν ότι 

για τη μέγιστη δυνατή επιτυχία μιας e-learning διαδικασίας   απαιτείται μια καλά οργανωμένη 

διδακτική προσέγγιση η οποία να περιλαμβάνει ένα διδακτικό μοντέλο βασισμένο σε 

εκπαιδευτική θεωρία, υλικοτεχνική υποδομή, μηχανισμούς διαμορφωτικής και τελικής 

αξιολόγησης.  

Οι  Mishra and Koehler (2006)
60

, δημιούργησαν  το μοντέλο Technological Pedagogical Content 

Knowledge (TPACK), στην ελληνική ορολογία Τεχνολογική Παιδαγωγική Γνώση 

Περιεχομένου (ΤΠΓΠ), που καθορίζει το πλαίσιο που αναδύεται από την αλληλοσυσχέτιση της 

γνώσης του περιεχομένου, της παιδαγωγικής και της τεχνολογικής γνώσης. Όπως βλέπουμε στο 

μοντέλου αυτού γίνεται προσπάθεια αποσαφήνισης της θέσης των   Τ.Π.Ε.  στην ηλεκτρονική 

μάθηση (βλ. Σχεδιάγραμμα. 2.2, 2.3). Ξεκάθαρα βλέπουμε  ότι αν ένας δάσκαλος θέλει να 

πειραματιστεί  με τη συγγραφή ενός e-learning μαθήματος θα πρέπει, εκτός από το να κατέχει 

άριστα την παιδαγωγική γνώση και τη γνώση περιεχομένου, πρέπει να κατέχει και τεχνολογικές 

γνώσεις. Οι περισσότεροι εκπαιδευτικοί δεν δέχονται να χρησιμοποιήσουν εκπαιδευτικό υλικό 

που έχει δημιουργηθεί από άλλους συναδέλφους τους
61

 . 
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Σχεδιάγραμμα 2. 3:   TPACK  

Σχεδιάγραμμα 2. 4:Τεχνολογική Παιδαγωγική Γνώση Περιεχομένου 

 

 

 

                                                                      

Πηγή 8: http://tpack.org/                                                                   Πηγή 9: Αγγελική Τζαβάρα, Βασίλειος Κόμης, 201162 

 

2.4 Βασική τεχνολογική υποδομή για περιβάλλοντα e-learning 

 

 Κλειδί στην δημιουργία και πρόσβαση  ενός ολοκληρωμένου e-learning μαθήματος είναι, κατά 

πρώτον, η δημιουργηθεί μια πλατφόρμα στήριξης σύγχρονης ή ασύγχρονης εκπαίδευσης η οποία 

θα μπορεί μέσω ενός λογισμικού (Συστήματος Διαχείρισης Μάθησης-ΣΔΜ, Learning 

Management System-LMS) να παρέχει υπηρεσίες για την οργάνωση και δημιουργία του 

εκπαιδευτικού υλικού. 

 Κατά δεύτερον η   χρήση ενός μοντέλου σχεδιασμού που μέσα από μια σειρά ενεργειών,  θα 

οδηγηθεί βήμα-βήμα στην επίτευξη των στόχων του μαθήματος (Σύστημα Διαχείριση 

Εκπαιδευτικών  Δραστηριοτήτων, Learning Activity Management System – LAMS)
63

.                                                                                          

2.4.1 Συστήματα διαχείρισης μάθησης 

 Ένα σύστημα LMS  είναι ένα λογισμικό ανοιχτού κώδικα που  επιτρέπει την  επικοινωνία 

μαθητή- καθηγητή είτε πρόκειται για εκπαίδευση  δια ζώσης, για εκπαίδευση  εξ αποστάσεως ή 

για συνδυασμό και των δύο. Bασίζεται στο web και έτσι ο μαθητής μπορεί να έχει πρόσβαση 

στο εκπαιδευτικό περιεχόμενο  όποτε και από όπου θέλει (βλ. Σχεδιάγραμμα 2.4) . 

Επιπρόσθετα ο διδάσκοντας μπορεί να  παρακολουθεί την πορεία του μαθητή όποτε το κρίνει 

απαραίτητο. Τέτοια συστήματα είναι το moodle, Sakai,Edmodo, Blackbord, efront, κ.ά
64

 . 



 

26 

 

Σχεδιάγραμμα 2.5: Learning Management System 

 

 

 

2.4.2 Ολοκληρωμένα συστήματα διαχείρισης περιεχομένου της μάθησης 

Κάθε φορά που σχεδιάζεται ένα μάθημα πρέπει να εκπληρώνει τον στόχο των απαιτήσεων του 

τρίπτυχου μοντέλου ΤΠΓΠ. H φιλοσοφία του σχεδιασμού μιας e-learning   διαδικασίας είναι 

τελείως διαφορετική από την φιλοσοφία του παραδοσιακού τρόπου διδασκαλίας στην τάξη . 

Χρησιμοποιούνται   διαφορετικά εργαλεία για τη δημιουργία των μαθημάτων μέσω Τ.Π.Ε. που 

στηρίζονται σε μια ποικιλία από πλατφόρμες ανάπτυξης,  βασισμένες σε Java ή Microsoft NET. 

Ο όρος που χρησιμοποιείται για την παραπάνω φιλοσοφία είναι «Μαθησιακός Σχεδιασμός»  

στον οποίο εντάσσεται τόσο η σχεδίαση όσο και τα ψηφιακά εργαλεία που χρησιμοποιούνται για 

την ολοκλήρωση ενός ψηφιακού μαθήματος
65

 .  

Από τα τελευταία ερευνητικά ευρήματα προκύπτει ότι το LAMS  (Διαδικτυακό Λογισμικό 

Ανοικτού Κώδικα -ΕΛΑΚ) είναι  ένα εργαλείο που παρέχει στους δασκάλους την δυνατότητα  

εύκολα και γρήγορα να δημιουργούν ψηφιακά σχέδια μαθήματος, συνεργατικές δραστηριότητες 

και την εποπτεία της εκτέλεσης μαθημάτων (βλ. Σχεδιάγραμμα 2.5) . Το μαθησιακό περιβάλλον 

του LAMS παρέχει  την δυνατότητα χρήσης διαφορετικών μεθόδων και πολλαπλών μαθησιακών 

επιπέδων ώστε να μεταβληθεί από παθητικό σε ενεργητικό και να προκαλέσει τον μαθητή να 

συμμετέχει ενεργά στο μάθημα
 66

 να συνεργάζεται με τους συμμαθητές του αλλά και να 

επικοινωνεί με το διδάσκοντα.
67

. 
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Σχεδιάγραμμα 2.6:Διαχείριση μάθησης 
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Δηλαδή, διαθέτει ένα ευρύ φάσμα εργαλείων που μπορούν να χρησιμοποιηθούν σε μια σειρά 

παιδαγωγικών προσεγγίσεων
68

. Το πλεονέκτημα ενός LAMS  εργαλείου είναι ότι μπορεί ανά 

πάσα στιγμή να ελέγχει την πρόοδο του μαθητή και να εντοπίζει  άμεσα τυχόν προβλήματα
69

. 

Εδώ πρέπει να αναφερθεί ότι το LAMS έχει την δυνατότητα να λειτουργήσει σαν αυτόνομο 

σύστημα e-learning μέσω διαδικτύου ή να ενσωματωθεί σε LMS λογισμικά
70

 . 

Το LAMS παρέχει στους διδάσκοντες ένα εύχρηστο  και απλό εικονικό περιβάλλον συγγραφής 

και εποπτείας ακολουθιών μαθησιακών δραστηριοτήτων (βλ. Σχεδιάγραμμα 2.6). Η σχεδίαση 

των μαθημάτων γίνεται με μορφή διαγραμμάτων ροής της αλληλουχίας των μαθησιακών 

δραστηριοτήτων
71

. 

Σχεδιάγραμμα 2.7: Περιβάλλον Συγγραφής και Εποπτείας στο LAMS 

 

 

 

2.4.3 Πρότυπα ηλεκτρονικής μάθησης 

Είναι πολύ σημαντικό μετά τη συγγραφή μίας e-learning δραστηριότητας το μαθησιακό υλικό 

που έχει παραχθεί να μπορεί: α) να επαναχρησιμοποιηθεί κάνοντας μόνο τις απαραίτητες 

αλλαγές, β) να υπάρχει εύκολη αναζήτηση και πρόσβαση, γ) να μπορούν  οι εκπαιδευτές να 

ανταλλάζουν μαθησιακό υλικό και δ) να μπορεί εύκολα το υλικό να μεταφερθεί σε άλλη 

πλατφόρμα εκπαίδευσης
72

. Γι΄ αυτό, πολύ σύντομα φάνηκε η ανάγκη ύπαρξης προτύπων που 

επιτρέπουν την ανάκτηση των μαθησιακών πόρων, την διαλειτουργησιμότητα και την εύκολη 

αναζήτηση της πληροφορίας. Τα  πρότυπα αυτά είναι τα πρότυπα (meta-data) μεταδεδομένων  

ηλεκτρονικής μάθησης. Διάφορα τέτοια πρότυπα είναι το Advanced Distributed Learning 

(ADL), το  Instructional Management System (IMS), το (Sharable Content Object Reference 

Model (SCORM), το Aviation Industry CBT Committee (ΑΙCC)  και το Learning Object 

Metadata Standard της  ΙΕΕΕ(ΙΕΕΕ LOM). 



 

29 

 

 

ΕΙΔΙΚΟ ΜΕΡΟΣ 

ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ ΚΑΙ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ ΤΗΣ ΕΡΕΥΝΑΣ 
 

 
 

.  
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3 

ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ  

 

 

 

 

«Η έμπνευση και φαντασία  

(βασισμένες σε στέρεες θεωρητικές αρχές)  

για τον ορισμό ενός ερευνητικού προβλήματος 

 είναι πολύ συχνά οι πιο καθοριστικοί 

 παράγοντες για την συνολική αξία μιας έρευνας!» 

 
Δρ. Ηλίας Μαυροειδής 

(Σ.Ε.Π., Ελληνικό  

Ανοικτό Πανεπιστήμιο)
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3.1 Εισαγωγή 

Σε αυτό το κεφάλαιο παρουσιάζεται η μεθοδολογία που ακολουθήθηκε για την διεξαγωγή της 

παρούσας μελέτης. Γίνεται αναφορά στο ερευνητικό κενό που εντοπίστηκε κατά την μελέτη των 

βιβλιογραφικών πηγών και ορίστηκαν τα ερευνητικά ερωτήματα και ο σκοπός της παρούσας 

έρευνας. Ο χρόνος διεξαγωγής της έρευνας καθορίστηκε το διάστημα από 24 Φεβρουαρίου έως 

4 Μαΐου 2015. 

Επειδή ουσιαστικά η έρευνα αυτή στοχεύει να συμβάλλει στην προώθηση μιας  πολιτιστικής 

αλλαγής και, συγκεκριμένα, στην υποστήριξη της παιδαγωγικής ανάπτυξης, εκτιμήθηκε ότι θα  

ήταν σημαντικό να υιοθετηθούν ερευνητικές προσεγγίσεις που ενδέχεται να δημιουργήσουν 

ευνοϊκές θεσμικές συνθήκες προς την κατεύθυνση αυτών των αλλαγών.  

Έτσι για τον σκοπό   αυτό ακολουθήθηκε μια διαδικασία τεσσάρων φάσεων: 

1) δημιουργία υλικού e-learning, 

2) ανίχνευση γνώσεων μαθητών σχετικών με το θέμα της Μεσογειακής διατροφής πριν και 

μετά τις παρεμβάσεις, 

3) εφαρμογή των διδακτικών  παρεμβάσεων και 

4) ανίχνευση απόψεων/στάσεων των εκπαιδευτικών και των μαθητών για τη χρήση των 

Τ.Π.Ε. στην εκπαιδευτική διαδικασία 

3.2 Ερευνητικό κενό και ερευνητικά ερωτήματα 

Κατά τη μελέτη των βιβλιογραφικών ερευνητικών πηγών διαπιστώθηκε ότι  υπάρχουν  έρευνες 

σχετικές με την διδακτική μέσω Τ.Π.Ε (π.χ.Tekos, Solomonidou, 2009)
73

. Αυτές οι μελέτες 

εντοπίσθηκε όμως ότι περιορίζονται στη δημιουργία και ένταξη των μαθησιακών 

δραστηριοτήτων, χωρίς να κάνουν αναφορές στη γνωστική επίπτωση στους μαθητές, και κυρίως 

στο βαθμό που επιταχύνουν τα αποτελέσματα μάθησης. Οι μόνες σχετικές μελέτες- και αυτές 

ελάχιστες- είναι, οι έρευνες που έγιναν σε μαθητές Τεχνικών Λυκείων, που η ενσωμάτωση των 

Τ.Π.Ε. είναι μεγαλύτερη σύμφωνα και  με έρευνα της EuropeanSchoolnet (2010).  

 Τα ερευνητικά ερωτήματα που διατυπώνονται , στην παρούσα μελέτη,  προσπαθούν να 

διερευνήσουν όσο περισσότερο γίνεται αυτό το ερευνητικό κενό.  

Πιο συγκεκριμένα, τα ερευνητικά ερωτήματα  στα οποία προσπαθεί να  δώσει απαντήσεις η 

μελέτη αυτή, είναι: 

 ΕΕ
1
: Αν και πως η e-learning μάθηση  βοηθάει τους μαθητές να βελτιώσουν την 

ακαδημαϊκή τους επίδοση. 



 

32 

 

 ΕΕ
2
: Ποιες  είναι οι γνώσεις των μαθητών σχετικά με την μεσογειακή διατροφή πριν και 

μετά τις μαθησιακές παρεμβάσεις. 

 ΕΕ
3
: Ποια είναι η στάση των μαθητών απέναντι στις ΤΠΕ και στην e-learning μάθηση. 

 ΕΕ
4
: Ποια είναι η στάση των δασκάλων απέναντι στις ΤΠΕ. 

3.3 Σκοπός μελέτης και στόχοι της έρευνας 

 

Ο σκοπός της παρούσας μελέτης αποτελεί η συμβολή στον επιστημονικό διάλογο και 

προβληματισμό για τους τρόπους και τα μέσα βελτίωσης της διδακτικής επιστήμης και της 

αποτελεσματικότητας της εκπαιδευτικής διαδικασίας, με την αξιοποίηση της ηλεκτρονικής 

μάθησης. Αποσκοπεί, να διερευνήσει αφενός, το βαθμό ενεργητικής εκμετάλλευσης, 

αφομοίωσης και χρησιμοποίησηw των Τ.Π.Ε., όπως και της αξιοποίησης των εκπαιδευτικών 

εφαρμογών  που προσφέρουν οι Τ.Π.Ε. στο σχολείο και αφετέρου να αναδείξει τα 

πλεονεκτήματα, που μπορεί να προσφέρει η  e-learning μέθοδος μέσα από μια μελέτη-

περίπτωση, στη δημιουργία ελκυστικού μαθησιακού περιβάλλοντος, με τη χρήση του 

κατάλληλου λογισμικού, ώστε να ενισχύσει το ενδιαφέρον των παιδιών σε σχέση με τον 

παραδοσιακό τρόπο προσέγγισης και να υποστηρίξει το έργο των εκπαιδευτικών. 

Κεντρικός στόχος της έρευνας, που εμπεριέχεται στην παρούσα μελέτη,  αποτελεί η διερεύνηση 

και η σύγκριση της κλασικής μεθόδου διδασκαλίας με την μικτή (blended) εκπαίδευση,  η 

διερεύνηση και ανάδειξη της αξίας και της χρησιμότητας της  e-learning μάθησης και της 

ωφελιμότητας από την υλοποίηση του Προγράμματος της Ε.Ζ., σε μαθητές της ΣΤ΄ τάξης του 

Δημοτικού Σχολείου μέσω  των Τ.Π.Ε. Ουσιαστικά αποσκοπεί στην αξιολόγηση της e-learning 

μάθησης ως προς τον τρόπο εφαρμογής της.  

Στους ειδικούς επιμέρους στόχους της έρευνας επιδιώκεται:  

 να διερευνηθεί το γνωστικό υπόβαθρο αυτών των μαθητών σε σχέση με  την 

Μεσογειακή διατροφή. 

 να εξεταστεί η αποδοχή η όχι της e-learning μάθησης από τους μαθητές της 

πρωτοβάθμιας εκπαίδευσης  και 

 να διαπιστωθεί η στάση των εκπαιδευτικών απέναντι στις Τ.Π.Ε. 

3.4  Μεθοδολογία  Έρευνας 

 

Η μέθοδος της έρευνας που επιλέχθηκε είναι πρωτογενής ποσοτική έρευνα, με την χρήση 

εργαλείων τεστ αξιολόγησης που λειτουργούν ως ερωτηματολόγια από τα οποία θα εξαχθούν 

ενδεικτικά ποσοτικά στοιχεία, για το αντικείμενο της μελέτης και επιπλέον ερωτηματολόγια από 

τα οποία θα διαπιστωθούν οι στάσεις και αντιλήψεις των δασκάλων και μαθητών για τις Τ.Π.Ε.. 
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Η μέθοδος δειγματοληψίας που επιλέχθηκε ήταν η μέθοδος απροσδιόριστης πιθανότητας 

επιλογής (non-probability sampling) και, συγκριμένα, της συμπτωματικής δειγματοληψίας (ή 

του διαθέσιμου δείγματος) (availability sampling). Επιλέχθηκε αυτό το ερευνητικό δείγμα καθώς 

συμμετείχαν σε αυτό όσοι ήταν  άμεσα προσβάσιμοι
74

. 

3.4.1 Βήματα για την διεξαγωγή της έρευνας 

Τα βήματα που ακολουθήθηκαν για τη διεξαγωγή της έρευνας είναι: 

1) Έγκριση άδειας από το Υπουργείο Παιδείας  

2) Ανεύρεση σχολείου 

3) Έγκριση από τoν Διευθυντή του σχολείου.  

4) Συλλογή μαθησιακού υλικού σχετικά με την μεσογειακής πυραμίδα    

5) Δημιουργία ερωτηματολογίων 

6) Ανεύρεση κατάλληλου λογισμικού  

7) Δημιουργία μαθησιακών παρεμβάσεων 

8) Εφαρμογή των παρεμβάσεων στο σχολείο 

9) Συλλογή  και επεξεργασία ερωτηματολογίων 

10) Στατιστική επεξεργασία ερωτηματολογίων  

11) Αποτελέσματα έρευνας 

3.4.2 Δειγματοληψία 

Στην έρευνα συμμετείχαν οι 22 μαθητές της ΣΤ΄ τάξης του 7
ου

  Δημοτικού σχολείου Βύρωνος 

και οι 10 εκπαιδευτικοί του σχολείου. Ειδικότερα, για τις ανάγκες της έρευνας  οι μαθητές 

χωρίστηκαν σε δύο ισάριθμες ομάδες . Η ομάδα Α με έντεκα (11) μαθητές  ορίστηκε ως ομάδα 

παρέμβασης και η ομάδα Β επίσης με έντεκα (11) μαθητές  ορίστηκε ως  ομάδα έλεγχου. 

3.4.3 Συλλογής δεδομένων 

Η μέθοδος που χρησιμοποιήθηκε στη συγκεκριμένη διπλωματική, είναι η μελέτη περίπτωσης, η 

οποία χρησιμοποιείται ευρέως σε εκπαιδευτικές έρευνες. Η συλλογή δεδομένων έγινε με τη 

χορήγηση ερωτηματολογίων. Η επιλογή  της ποσοτικής προσέγγισης  των ερωτηματολογίων ως 

ερευνητικού μέσου, έγινε μετά από την αξιολόγηση στοιχείων και παραγόντων που αφορούν, 

κατά κύριο λόγο το σκοπό της έρευνας, ερευνητικά ερωτήματα που έχρηζαν απαντήσεων, τα 

δεδομένα στα οποία θα στρεφόταν η έρευνα, καθώς και τα αποτελέσματα τα οποία επιδίωκε. 

Κατασκευάστηκαν τέσσερα διαφορετικά ερωτηματολόγια  ύστερα  από μελέτη της σχετικής 

προς τα θέματα βιβλιογραφίας (βλ. Παράρτημα Β) . 
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Το πρώτο ερωτηματολόγιο διερευνά τις στάσεις των δασκάλων. Αντίστοιχα το  δεύτερο και 

τρίτο ερωτηματολόγιο διερευνά τις στάσεις των μαθητών απέναντι στις Τ.Π.Ε.( ένα πριν και ένα 

μετά την παρέμβαση). Το τέταρτο ερωτηματολόγιο διερευνά το βασικό ερευνητικό ερώτημα, 

δηλαδή θα συγκρίνει μεταξύ τους, τις γνώσεις που αποκόμισαν οι δύο ομάδες.  

Η διαδικασία της έρευνας, ξεκίνησε στις 24 Φεβρουαρίου 2015, με την συμμετοχή των είκοσι 

δύο (22)  παιδιών και των δέκα (10) δασκάλων. Αφού  έγιναν οι απαραίτητες συστάσεις οι 

μαθητές και οι δάσκαλοι ενημερώθηκαν για τον σκοπό της έρευνας  και τη διαδικασία που θα 

ακολουθείτο. Διανεμήθηκε ένα ερωτηματολόγιο που αφορούσε τις στάσεις των δασκάλων 

απέναντι στις Τ.Π.Ε. 

Οι μαθητές χωρίστηκαν σε δύο ισάριθμες ομάδες Α και Β, όπως είχε σχεδιαστεί. Στην συνέχεια 

δόθηκαν στους μαθητές τα δύο διαφορετικά ερωτηματολόγια. Το πρώτο, αφορούσε  ερωτήσεις 

σχετικές με τις γνώσεις και τις απόψεις τους σε σχέση με την χρήση των  Τ.Π.Ε. στην  

εκπαιδευτική διαδικασία και διανεμήθηκε στους μαθητές και των δύο ομάδων. Το  δεύτερο, το 

λεγόμενο  «τεστ γνώσεων» κωδικοποιήθηκε με τα  αρχικά Α ή Β  και με αύξοντα αριθμό από το 

1 έως το 11 το καθένα , ώστε να είναι  μεν ανώνυμο αλλά να υπάρχει η δυνατότητα 

ταυτοποίησης του κατόχου, σε σχέση με το ίδιο μαθητή, που απάντησε το πρώτο 

ερωτηματολόγιο. Με αυτόν τον τρόπο επιτεύχθηκε ή σύγκριση των προηγούμενων  και των 

μεταγενέστερων γνώσεων, του κάθε μαθητή ξεχωριστά, χωρίς να προσδιορίζεται η ταυτότητα 

του, ώστε να επιτευχθεί η συγκριτική αξιολόγηση των δύο μεθόδων μάθησης σε ατομικό και σε 

ομαδικό επίπεδο.  Όλα τα ερωτηματολόγια κωδικοποιήθηκαν ώστε να γίνει ευκολότερη η 

αποδελτίωσή τους. 

3.5  Διαδικασίες  διεξαγωγής της έρευνας 

Για τους  σκοπούς της έρευνας ακολουθήθηκε μια διαδικασία τεσσάρων φάσεων:  

1) δημιουργία υλικού e-learning, 

2) ανίχνευση γνώσεων μαθητών σχετικών με το θέμα της Μεσογειακής διατροφής πριν και 

μετά τις παρεμβάσεις, 

3) εφαρμογή των διδακτικών  παρεμβάσεων και 

4) ανίχνευση απόψεων/στάσεων των εκπαιδευτικών και των μαθητών για τη χρήση των 

Τ.Π.Ε. στην εκπαιδευτική διαδικασία 

Οι παραπάνω φάσεις αναπτύχθηκαν σε τρία στάδια : στο προ-τεστ στάδιο, στο στάδιο των  

παρεμβάσεων και στο μετα-τεστ στάδιο. 
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3.5.1 Δημιουργία e-learning υλικού  

 

Συλλέχθηκε το μαθησιακό υλικό σχετικά με την Μεσογειακή διατροφή. Δημιουργήθηκαν  τα  

σενάρια, οι ερωτήσεις και τα παιχνίδια,  σύμφωνα με το υλικό που συλλέχθηκε και τους στόχους 

της κάθε ενότητας. 

Επιλογή του κατάλληλου μαθησιακού υλικού.  

Γενικά στο διαδίκτυο υπάρχει πληθώρα γνωστικού υλικού σχετικά με το θέμα της Μεσογειακής 

διατροφής.  Επειδή, όμως, το θέμα εθεωρείτο  άκρως ευαίσθητο και επειδή  οι  παρεμβάσεις θα 

απευθύνονταν σε μαθητές δημοτικού σχολείου,  έπρεπε  το υλικό να είναι κατάλληλα 

επιλεγμένο και διαμορφωμένο γι’ αυτές τις ηλικίες.  

Για τον λόγο αυτό ζητήθηκε η επιστημονική συνεργασία του Τμήματος Διατροφής του 

Χαροκόπειου Πανεπιστημίου ώστε οι παρεμβάσεις να γίνουν πιο ολοκληρωμένες και 

εμπεριστατωμένες (βλ. Παράρτημα Α) 

Σχεδιάστηκαν  αρκετά σενάρια σε κάθε ενότητα μέχρι  να δημιουργηθεί η τελική τους  μορφή. 

Όπως ήδη αναφέρθηκε, η διαδικασία  δημιουργίας των ηλεκτρονικών σεναρίων ολοκληρώθηκε 

με αρκετές δυσκολίες. Τα λογισμικά που χρησιμοποιήθηκαν ήταν εμπορικά με συνέπεια η 

δωρεάν  χρήση τους να είναι χρονικά περιορισμένη και έτσι να είναι απαραίτητη η συχνή 

εγκατάστασή τους σε διαφορετικούς υπολογιστές. Αναλυτικά στο κεφάλαιο 4 παρουσιάζονται 

τα εργαλεία και ο τρόπος δημιουργίας του e-learning μαθησιακού υλικού.   

3.5.2 Ανίχνευση γνώσεων μαθητών σχετικών με το θέμα της Μεσογειακής 

διατροφής πριν και μετά τις παρεμβάσεις 

Μέσα, λοιπόν, από την αξιολόγηση μίας σειράς e-learning διδακτικών  παρεμβάσεων 

επιχειρείται να διαπιστωθεί κατά πόσον οι γνώσεις των μαθητών μπορούν να ενισχυθούν  μέσα 

από  μια μαθησιακή διαδικασία που είναι πιο ευχάριστη, διαδραστική και εποικοδομητική.  

Επιλέχθηκε το μάθημα της  Ε.Ζ., γιατί θεωρήθηκε το πλέον κατάλληλο, για να υποστηρίξει την 

έρευνα  λόγω της συγκεκριμενοποίησης του περιεχομένου με το πολιτισμικό υπόβαθρο της 

εποχής που ζούμε. Όπως ήδη αναφέρθηκε, το μάθημα της Ε.Ζ είναι ένα μάθημα που 

υποστηρίζει την εφαρμογή βιωματικών, μαθητοκεντρικών και δημιουργικών προσεγγίσεων. Τα 

θέματα που εξετάζονται  στο μάθημα της Ε.Ζ, είναι θέματα που συνδέουν την σχολική γνώση με 

την κοινωνική και φυσική πραγματικότητα. Εμπίπτουν στις άμεσες εμπειρίες και τα 

ενδιαφέροντα των μαθητών και μπορούν να παρουσιαστούν και να διδαχτούν μέσω καινοτόμων 

μαθησιακών μεθόδων, ώστε να προκύψει προστιθέμενη αξία για όλους τους εμπλεκόμενους
75

,
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. 

Η συλλογή των δεδομένων έγινε σε δύο  στάδια, τα οποία διαφαίνονται παρακάτω: 
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Το  προ- τεστ στάδιο, περιελάμβανε ένα ερωτηματολόγιο με σκοπό την ανίχνευση των 

πρότερων γνώσεων και εμπειριών των παιδιών στο γνωστικό περιβάλλον της Μεσογειακής 

διατροφής, θέμα καίριο για την ανάπτυξη ενός υγιούς μελλοντικού ενήλικα.  

 Ερωτηματολόγιο γνώσεων για την Μεσογειακή διατροφή. 

Κατασκευάστηκε ένα δομημένο τεστ γνώσεων, αφού πρώτα καθορίστηκαν οι θεματικές 

ενότητες, ολοκληρώθηκε η συλλογή του μαθησιακού υλικού, και καθορίστηκαν  οι  

μαθησιακοί στόχοι.  

Το ερωτηματολόγιο περιλάμβανε, 26 ερωτήσεις  γνώσεων (5 από κάθε ενότητα), που 

θεωρούνται απαραίτητες για την υιοθέτηση σωστών διατροφικών συνηθειών. Οι 

περισσότερες ερωτήσεις είχαν προκατασκευασμένες απαντήσεις και οι μαθητές έπρεπε 

να διαλέξουν  την σωστή ή τις σωστές απαντήσεις. Υπήρχαν ακόμα ερωτήσεις 

αντιστοίχισης και συμπλήρωσης κενών. 

Υπήρχε και  μια ερώτηση στην οποία καλούντο οι μαθητές να ζωγραφίσουν κάτι σχετικό 

με την  Μεσογειακή διατροφή . Από τις ζωγραφιές, εντοπίσθηκαν οι σκέψεις  των 

παιδιών σχετικά με τον όρο Μεσογειακή  διατροφή. «Μια εικόνα πολλές φορές κάνει για 

χίλιες λέξεις.» (βλ. Παράρτημα Β) 

Το μετα-τεστ στάδιο πραγματοποιήθηκε ένα μήνα μετά το τέλος των παρεμβάσεων. 

Ερωτηματολόγιο  γνώσεων για την Μεσογειακή διατροφή. 

Ακολουθήθηκε η  ίδια ακριβώς διαδικασία με την φάση του Προ-τεστ. Δόθηκε δηλαδή και στις 

δύο ομάδες  το ίδιο ερωτηματολόγιο  για να διαπιστωθεί αρχικά η τυχόν επαύξηση   των 

γνώσεων του κάθε μαθητή ξεχωριστά και στην συνέχεια να γίνει σύγκριση μεταξύ των δύο 

τρόπων μάθησης ώστε να φανεί αν υπάρχει στατιστική σημαντική διαφορά . 

Διανεμήθηκαν  τα ίδια ερωτηματολόγια και στις δύο ομάδες των μαθητών, για να διαπιστωθεί 

αν  οι γνώσεις των μαθητών μετά τις παρεμβάσεις αυξήθηκαν και αν ναι, με ποιον από τους δύο  

τρόπους που χρησιμοποιήθηκαν (δια ζώσης ή e-learning) οι μαθητές αφομοίωσαν   καλύτερα το 

μάθημα. δόθηκε στους μαθητές  ένα μήνα μετά το τέλος των παρεμβάσεων  και συγκεκριμένα 

στις  4 Μαΐου 2015, με σκοπό να ελεγχθούν  τα ερευνητικά ερωτήματα. Το στάδιο αυτό αφορά 

στην  αξιολόγηση των γνώσεων  των μαθητών μετά τις διδακτικές παρεμβάσεις. Εδώ 

συμμετείχαν είκοσι 20 μαθητές,  οι έντεκα (11)  μαθητές ήταν της ομάδας Α και οι εννιά (9) 

μαθητές της ήταν  ομάδας Β. (βλ. Παράρτημα Β) 

3.5.3 Εφαρμογή των διδακτικών  παρεμβάσεων   

Το δεύτερο στάδιο το στάδιο των διδακτικών παρεμβάσεων περιλάμβανε, τελικά ,6 ενότητες 

αντί 5 όπως είχε αρχικά σχεδιαστεί (βλ. Παράρτημα Γ). 
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 Η ομάδα Α (παρέμβασης)  παρακολούθησε το μάθημα μέσα στην αίθουσα εργαστηρίου 

των υπολογιστών . Τα σενάρια των μαθημάτων  δημιουργήθηκαν  με εργαλεία  που 

επέτρεπαν  την διαλειτουργικότητα.  Κάθε παρέμβαση περιείχε  την διδακτική ενότητα 

με μορφή ιστορίας μέσα από animation (εικόνα, ήχος, κείμενο), ερωτήσεις κατανόησης 

και παιχνίδια που μέσω αυτών των δραστηριοτήτων επιχειρείται μία βαθμιαία 

αυξανόμενη συμμετοχή από τη πλευρά των μαθητών-τριών. 

 Η ομάδα Β παρακολούθησε την παρέμβαση  μέσα στην τάξη. Οι  παρεμβάσεις  έγιναν 

από τη δασκάλα αφού ενημερώθηκε πρώτα για τους συγκεκριμένους στόχους της κάθε 

ενότητας. Στην συνέχεια, αφού της δόθηκε το ίδιο εκπαιδευτικό υλικό (διδακτική 

ενότητα, ερωτήσεις και παιχνίδια),  αυτή με τον δικό της μοναδικό τρόπο παρέδωσε το 

μάθημα στους έντεκα (11) μαθητές της ομάδας Β (βλ. Παράρτημα Α).  Στο τέλος της 

κάθε ενότητας οι μαθητές έπρεπε να απαντήσουν  στο φυλλάδιο  που περιείχε  ερωτήσεις 

κατανόησης και παιχνίδια, τις ίδιες ακριβώς, που κλήθηκαν να απαντήσουν ηλεκτρονικά  

οι μαθητές της  ομάδας ( βλ κεφ 4). 

 Συγκεκριμένα το πρόγραμμα των παρεμβάσεων διαμορφώθηκε ως εξής,: 

 1
η
 Παρέμβαση: 27 Φεβρουαρίου, Θεματική ενότητα: Ομάδες τροφίμων. 

 2
η
 Παρέμβαση :  6 Μαρτίου, Θεματική ενότητα: Μεσογειακή πυραμίδα. 

 3
η
 Παρέμβαση : 13 Μαρτίου, Θεματική ενότητα: Λίπη , Έλαια και Δημητριακά. 

 4
η
 Παρέμβαση : 20 Μαρτίου, Θεματική ενότητα: Γαλακτοκομικά, Κρέας, Όσπρια. 

 5
η
 Παρέμβαση : 28 Μαρτίου, Θεματική ενότητα: Φρούτα, Λαχανικά, Γλυκά. 

 6
η
 Παρέμβαση :  3 Απριλίου, Θεματική ενότητα: Επανάληψη, Πυραμίδα σωματικής 

άσκησης . 

3.5.4 Ανίχνευση απόψεων/στάσεων των εκπαιδευτικών και των μαθητών για τη 

χρήση των Τ.Π.Ε. στην εκπαιδευτική διαδικασία 

Σε αυτή το στάδιο σχεδιάστηκαν  και δόθηκαν κατάλληλα ερωτηματολόγια, στους έντεκα (11) 

μαθητές της ομάδας Β (ελέγχου ) και στους δέκα (10) εκπαιδευτικούς  του σχολείου από τους 

οποίους έξι (6) γυναίκες και τέσσερις (4) άνδρες (βλ. Παράρτημα Β και ερωτηματολόγια) 

δόθηκε ένα ερωτηματολόγιο. Στους μαθητές της ομάδα Α (παρέμβασης) δόθηκαν δύο 

ερωτηματολόγια για να γίνει σύγκριση των απόψεων τους για τις Τ.Π.Ε πριν και μετά την e-

learning μάθηση.  

 Ερωτηματολόγιο που αφορά τις απόψεις των παιδιών σχετικά με τις Τ.Π.Ε. 

Το ερωτηματολόγιο αυτό κατέγραψε το προφίλ του κάθε μαθητή σε σχέση με τις νέες 

τεχνολογίες. Κατασκευάστηκε ένα ερωτηματολόγιο με 12 ερωτήσεις . Οι ερωτήσεις 
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αυτές, ήταν της ονομαστικής κλίμακας «Ναι – Όχι» και «Δεν γνωρίζω», που προστέθηκε 

περιελήφθη ώστε να περιοριστεί η τυχαία απάντηση. Οι ερωτήσεις με 

προκατασκευασμένες απαντήσεις που προσφέρουν στον ερωτώμενο μεγαλύτερη επιλογή 

από ότι οι κλειστές ερωτήσεις. Σε ορισμένες από αυτές τις ερωτήσεις, υπήρχε η 

δυνατότητα επιπλέον  ελεύθερου πεδίου, σε περίπτωση που κάποια επιπλέον  απάντηση, 

δεν είχε αποτυπωθεί, αλλά εξέφραζε το ερωτώμενο (βλ. Παράρτημα Β). 

 Ερωτηματολόγιο που αφορά τις στάσεις των  δασκάλων απέναντι στις Τ.Π.Ε. 

Κατασκευάστηκε ένα δομημένο ερωτηματολόγιο διαρθρωμένο σε τρείς ενότητες και  

προσαρμοσμένο στις πτυχές του αντικειμένου της έρευναςμε 25 συνολικά ερωτήσεις 

κλειστού τύπου ονομαστικής κλίμακας «Ναι – Όχι» και «Δεν γνωρίζω» και της 

πενταβάθμιας κλίμακας τύπου Likert Scale «Καθημερινά», «Μερικές φορές», «Σπάνια», 

«Σχεδόν καθόλου», «Καθόλου». Η πρώτη ενότητα -  το γενικό μέρος περιελάμβανε 8 

ερωτήσεις και  είχε στόχο τη συλλογή στοιχείων, για το προφίλ του εκπαιδευτικού, 

σχετικά με τις Τ.Π.Ε. ώστε να διαφανεί η εξοικείωση και οι γνώσεις του σε θέματα 

παιδαγωγικής αξιοποίησης των. Η δεύτερη ενότητα αφορούσε τις στάσεις και τους 

προβληματισμούς των εκπαιδευτικών ως προς τις Τ.Π.Ε.. Η τρίτη ενότητα περιελάμβανε 

ερωτήσεις σχετικά με τις αντιλήψεις για την αποτελεσματικότητα των Τ.Π.Ε. στην 

εκπαιδευτική διαδικασία. (βλ. Παράρτημα Β).  

 Ερωτηματολόγιο  σχετικά με τις απόψεις των παιδιών ως προς τις Τ.Π.Ε.(μετα-τεστ 

στάδιο) 

Κατασκευάστηκε  ένα ερωτηματολόγιο με έντεκα (11) ερωτήσεις που δόθηκε  μόνο 

στους μαθητές της ομάδας Α, για να διαπιστωθούν τυχόν αλλαγές στις απόψεις  τους  σε 

σχέση με τις Τ.Π.Ε.  μετά την επαφή τους με τον νέο τρόπο εκμάθησης. Οι ερωτήσεις 

αυτές ήταν κλειστού τύπου ονομαστικής κλίμακας «Ναι – Όχι» και «Δεν γνωρίζω» , 

ερωτήσεις με προκατασκευασμένες απαντήσεις, και της πενταβάθμιας κλίμακας τύπου 

Likert Scale «Πολύ εύκολο», «Εύκολο», «Αδιάφορο», «Δύσκολο», «Πολύ δύσκολο» και 

«Πάρα πολύ», «Πολύ», «Μέτρια», «Λίγο», «Καθόλου» (βλ. Παράρτημα Β). 

Το μετα-τεστ στάδιο, θα αποτελέσει την κύρια πηγή ανάλυσης πληροφορίας, για τις υποθέσεις 

που αφορούν την χρηστικότητα, αποτελεσματικότητα και στάση των δασκάλων και μαθητών 

στην χρήση των Τ.Π.Ε., μέσα στην  εκπαιδευτική διαδικασία. 

συμμετείχαν σε αυτό όσοι ήταν  άμεσα προσβάσιμοι 
77

. Ο χρόνος διεξαγωγής της έρευνας 

καθορίστηκε το διάστημα από 24 Φεβρουαρίου έως 4 Μαΐου 2015.  
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4 

E-LEARNING  ΥΛΙΚΟ 

 

 

 

 

 «Ένα ταξίδι χιλίων χιλιομέτρων  

αρχίζει με ένα βήμα.» 

 
Λάο Τσε, 6ος αιώνας π.Χ.,  

Κινέζος φιλόσοφος 
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4.1 Εισαγωγή 

Υφίσταται γενικότερη παραδοχή της έννοιας που περιέχεται στη φράση που είπε ο Ναπολέων, 

«μια εικόνα χίλιες λέξεις»,  ως αναφορά  τη δύναμη συναισθημάτων που μπορεί να προκαλέσει 

μια εικόνα, όπως και πληθώρα νοημάτων. Τη δυνατότητα αυτή αξιοποιούν διάφορες 

επιστημονικές και επαγγελματικές δραστηριότητες για παράδειγμα στην εκπαίδευση 

προσχολικής ηλικίας, στο νηπιαγωγείο μαθαίνουν κυρίως μέσα από τις εικόνες και αυτό 

συνεχίζεται και στην σχολική πρωτοβάθμισα εκπαίδευση.  Η εικόνα αναπτύσσει την φαντασία, 

συμβάλει στην δομή της σκέψης και συμμετέχει στην οικοδόμηση της γνώσης, συνεπώς είναι 

ένα εργαλείο στα χέρια των εκπαιδευτικών που συμβάλει θετικά στην μαθησιακή διαδικασία
78

.  

Με την αλματώδη εξέλιξη της τεχνολογίας, ο συνδυασμός χρήσης υπολογιστή, εικόνας, ήχου  

και βίντεο γίνεται αποτελεσματικό εργαλείο των Τ.Π.Ε., για την μετάδοση της γνώσης. Έτσι, η 

παρουσία των ενοτήτων, στην παρούσα εκπαιδευτική παρέμβαση, πραγματοποιήθηκε  με 

πλούσιο υλικοτεχνικό υλικό (εικόνες, βίντεο, παιχνίδια, ερωτήσεις) ώστε να προκαλέσει 

αυξημένο ενδιαφέρον στους μαθητές. 

Η παρούσα εργασία χρησιμοποίησε εμπορικά και ανοιχτού κώδικα λογισμικά, για την 

κατασκευή των εκπαιδευτικών παρεμβάσεων, τα οποία παρουσιάζονται συνοπτικά παρακάτω: 

  

4.2  Εργαλεία για τη δημιουργία των δραστηριοτήτων  

4.2.1 Πλατφόρμα  εκπαίδευσης  eFront 

Το eFront είναι μια ευέλικτη συνεργατική πλατφόρμα μάθησης , που βοηθάει τον διδάσκοντα  

στην οργάνωση και δομή του μαθήματος, στην φιλοξενία πολυμεσικού εκπαιδευτικού 

περιεχομένου και στην αξιολόγηση του μαθητή
79

. Το σύστημα χρησιμοποιεί μια φιλική διεπαφή 

χρήστη στηριγμένη σε εικονίδια. Το eFront είναι συμβατό και πιστοποιημένο σύμφωνα με το 

πρότυπο SCORM 1.2 , και SCORM 2004 -4η έκδοση  (βλ. Εικόνα 4. 1) . 

Εικόνα 4.1: efront 

 

http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=SCORM&action=edit&redlink=1
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Πρότυπο SCORM 

Το πρότυπο SCORM είναι  ένα πακέτο  προδιαγραφών για την ανάπτυξη, τη συσκευασία και τη 

διανομή εκπαιδευτικού υλικού υψηλής ποιότητας όποτε και οπουδήποτε αυτό απαιτείται
80

. 

Αναπτύχθηκε με σκοπό τον κοινό τρόπο μεταφοράς του εκπαιδευτικού περιεχομένου. Επιπλέον, 

συνδέει  όλα τα υπόλοιπα πρότυπα και θεωρείται σήμερα το πιο δημοφιλές. Τα πακέτα SCORM 

μπορούν να φορτωθούν σε οποιοδήποτε συμβατό με αυτό LMS (βλ. Εικόνα 4. 2 ) . 

Εικόνα 4.2: SCORM πακέτο 

 

  

 

4.2.2  Εργαλεία συγγραφής 

 

Αποτελούν εργαλεία δημιουργίας μαθημάτων  και αξιολόγησης που χρησιμοποιούν μεγάλη 

ποικιλία πολυμέσων και αρχείων. Σχετικές έρευνες έδειξαν ότι η συγγραφή ενός μαθήματος 

μέσα από τα εργαλεία συγγραφής περιεχομένου, χρειάζεται περίπου το 1/8 του χρόνου σε σχέση 

με το κλασσικό τρόπο συγγραφής 
81

. Επιπλέον, παράγουν αρχεία σε μορφές SCORM.  

Α) Τεστ αξιολόγησης- Ηοt Potatoes, quizmark 

Οι ασκήσεις αυτo-αξιολόγησης αποτελούν αναπόσπαστο τμήμα κάθε καλά σχεδιασμένου 

εκπαιδευτικού υλικού. Η αυτo-αξιολόγηση γίνεται μέσω κατάλληλων λογισμικών που 

υποστηρίζουν ερωτήσεις, κουίζ σταυρόλεξα και  συμπλήρωση κενών, η οποία συμβάλλει ώστε  

ο μαθητής να αναλαμβάνει τον ρόλο του αυτοκριτή και του αυτορρυθμιστή της γνώσης του.  

Υπάρχουν αρκετά ειδικά  λογισμικά διαθέσιμα για την δημιουργία τεστ αξιολόγησης, όπως  το 

Quizmark   και το  Hot-Potatoes, που χρησιμοποιήθηκαν σε αυτήν τη εκπαιδευτική παρέμβαση. 

 

Το Hot-Potatoes, είναι ένα λογισμικό ανοιχτού κώδικα που επιτρέπει την δημιουργία τεστ 

αντιστοίχισης, ταξινόμησης, συμπλήρωσης κενών και σταυρόλεξα (βλ. Εικόνα 4.3). Ο δάσκαλος 

δημιουργεί πολύ εύκολα μια σειρά ασκήσεων, για να αξιολογήσει τις κατακτημένες  γνώσεις 
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των μαθητών. Η χρήση του μπορεί να γίνει είτε μέσω internet είτε μέσω υπολογιστή. Αν οι 

απαντήσεις είναι σωστές ο μαθητής προχωράει στην επόμενη ερώτηση. Ακολουθώντας τη 

θεωρία της συμπεριφορικής ψυχολογίας το λογισμικό διαθέτει βοήθεια ώστε να βοηθηθούν οι 

μαθητές και να ολοκληρώσουν τις ασκήσεις με επιτυχία
82

 .  Οι ασκήσεις δημιουργούνται  σε  

κώδικα XHTML και οι δραστηριότητες χρησιμοποιούν την  JavaScript αλλά ο δημιουργός των 

ασκήσεων δεν χρειάζεται να γνωρίζει προγραμματισμό, απλά εισάγει  το κείμενο και αυτόματα 

το πρόγραμμα δημιουργεί τις ιστοσελίδες που χρειάζονται.  

 

Όπως και με το Hot-Potatoes  έτσι και με το Articulate Quizmark (εμπορικό λογισμικό),  για 

τις παρεμβάσεις, δημιουργήθηκαν ορισμένα τεστ αυτό-αξιολόγησης με   ερωτήσεις 

αντιστοίχισης και πολλαπλών επιλογών.   Αφού δημιουργήθηκαν οι ερωτήσεις    με το 

λογισμικό quizmark έγινε η εισαγωγή τους στο  Articulate Storyline  και κατόπιν 

δημιουργήθηκαν τα SCORM/AICC.  πρότυπα ώστε  να ενσωματωθούν με ευκολία στην 

πλατφόρμα efront.   

Εικόνα 4.3:Hot Pοtatoes 

 

 

 

Β) Δημιουργία σεναρίων  
 
Στην σύγχρονη εποχή  είναι πλέον εύκολο, για οποιονδήποτε με βασικές γνώσεις υπολογιστή  να 

δημιουργήσει ψηφιακό μαθησιακό υλικό. Φυσικά, όπως ήδη έχει αναφερθεί,  ο συνδυασμός του   

γνωστικού  περιεχομένου και των  παιδαγωγικών και τεχνολογικών γνώσεων καθορίζει την 

ποιότητα του τελικού υλικού. Υπάρχουν  ήδη διάφορα προγράμματα για την συγγραφή 

σεναρίου, όπως το Story Book Weaver, Deluxe, Course Lab και το Articulate.  

Το Articulate
83

,  είναι ένα ισχυρό αλλά και εύχρηστο, εμπορικό λογισμικό, συγγραφής το οποίο 

επιτρέπει  την εύκολη και γρήγορη  παραγωγή  διαδραστικών δραστηριοτήτων υψηλής 
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ποιότητας. Το παραγόμενο εκπαιδευτικό υλικό αποθηκεύεται είτε σε μορφή που μπορεί να  

αναπαραχθεί εύκολα αφού εισαχθεί πρώτα σε κάποιον web server είτε, κυρίως, ως μαθησιακό 

αντικείμενο σε μορφή SCORM/AICC.  Έτσι είναι εύκολη η εισαγωγή του υλικού σε ένα 

σύστημα LMS. Το λογισμικό υποστηρίζει την εγγραφή ή εισαγωγή εικόνας, ήχου, animation, 

flash video,  διάδρασης, παιχνιδιών και ερωτήσεων (βλ Εικόνα 4.4 ). 

Το Articulate Storyline 2 με το οποίο δημιουργήθηκαν οι παρεμβάσεις, υποστηρίζει σήμερα και 

κινητά τηλέφωνα. 

Εικόνα 4.4:Articulate studio 13 

 

 

Γ) Δημιουργία παιχνιδιών 

Πολλοί  ερευνητές πιστεύουν ότι το παιχνίδι είναι ο καλύτερος τρόπος μάθησης
84

. Οι  Lepper 

και Malone
85

 προτείνουν την χρήση των ηλεκτρονικών   παιχνιδιών, ως μέσο εκπαιδευτικών 

δραστηριοτήτων. Τα ψηφιακά παιχνίδια επιτρέπουν στους μαθητές να σκέφτονται και να 

μαθαίνουν με νέους τρόπους Η δημιουργία  παιχνιδιών στον υπολογιστή έχει την δύναμη να 

υποστηρίξει  εποικοδομητικά τη μάθηση. H Papastergiou
86

, μετά από συστηματική έρευνα που 

έκανε online, βρήκε 34 άρθρα σχετικά με την θετική επίδραση  που έχουν τα ψηφιακά παιχνίδια 

στην αλλαγή των διατροφικών συνηθειών και της άσκησης. 

Τα παιχνίδια στη συγκριμένη διπλωματική δημιουργήθηκαν με το Articulate Storyline 2. 
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Δ) Δημιουργία video  

Το Goanimate είναι µια online εφαρμογή για την εύκολα και γρήγορα δημιουργία video. Μέσα 

από τα  templates  που υπάρχει η δυνατότητα να επιλεγούν οι σκηνές, οι χαρακτήρες, και οι 

εκφράσεις που διευκολύνουν την κατασκευή της επιλεγμένης ιστορίας. Επίσης, διαθέτει την 

δυνατότητα εγγραφής διαλόγων και παράγωγής φωνών που παρέχει το ίδιο το εργαλείο ή τη 

δυνατότητα να εισάγει νέες φωνές στη γλώσσα (βλ. Eικόνα 4.5) . Για τις ανάγκες της 

εκπαιδευτικής παρέμβασης και τη δημιουργία των διδακτικών ενοτήτων, στην παρούσα έρευνα, 

χρησιμοποιήθηκαν τα παραπάνω εργαλεία στο μέτρο που επιτρεπόταν. Στην Κεφάλαιο  6 

περιγράφονται οι δυσκολίες που προέκυψαν κατά την συγγραφή των παρεμβάσεων, λόγω του 

κόστους των εμπορικών προγραμμάτων. 

Εικόνα 4.5:Εργαλείο εγγραφής video 

 
 

 

4.3 Δημιουργία ηλεκτρονικών σεναρίων  

Για να δημιουργηθούν όλες οι μαθησιακές ηλεκτρονικές παρεμβάσεις  χρησιμοποιήθηκε ο 

συνδυασμός των παραπάνω εργαλείων. Λόγω έλλειψης χρημάτων η διαδικασία ολοκληρώθηκε 

με λίγο ανορθόδοξο τρόπο. 

Παρακάτω παρατίθενται τα στάδια της δημιουργίας της κάθε παρέμβασης.  

 Επιλογή του κατάλληλου μαθησιακού υλικού.  

Γενικά στο διαδίκτυο υπάρχει πληθώρα γνωστικού υλικού σχετικά με το θέμα της Μεσογειακής 

διατροφής.  Επειδή, όμως, το θέμα εθεωρείτο  άκρως ευαίσθητο και επειδή  οι  παρεμβάσεις θα 

απευθύνονταν σε μαθητές δημοτικού σχολείου,  έπρεπε  το υλικό να είναι κατάλληλα 

επιλεγμένο και διαμορφωμένο γι’ αυτές τις ηλικίες.  
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Για τον λόγο αυτό ζητήθηκε η επιστημονική συνεργασία του Τμήματος Διατροφής του 

Χαροκόπειου Πανεπιστημίου ώστε οι παρεμβάσεις να γίνουν πιο ολοκληρωμένες και 

εμπεριστατωμένες. 

Σχεδιάστηκαν  αρκετά σενάρια σε κάθε ενότητα μέχρι  να δημιουργηθεί η τελική τους  μορφή. 

Όπως ήδη αναφέρθηκε, η διαδικασία  δημιουργίας των ηλεκτρονικών σεναρίων ολοκληρώθηκε 

με αρκετές δυσκολίες. Τα λογισμικά που χρησιμοποιήθηκαν ήταν εμπορικά με συνέπεια η 

δωρεάν  χρήση τους να είναι χρονικά περιορισμένη και έτσι να είναι απαραίτητη η συχνή 

εγκατάστασή τους σε διαφορετικούς υπολογιστές.   

Αναλυτικά όλα τα σενάρια των  ενοτήτων  αναφέρονται στο Παράρτημα Α  και Γ. 

4.3.1 Ενότητα 1η : Μαθαίνω για… τα Θρεπτικά Συστατικά και τις Ομάδες Τροφίμων 

 

Τα τρόφιμα χωρίζονται σε 8 ομάδες . Οι ομάδες είναι οι εξής:  

1-2. Φρούτα-Λαχανικά: Το μήλο το πορτοκάλι, το μπρόκολο, το καρότο και άλλα πολλά που 

μας δίνουν  άμεσα ενέργεια για να λειτουργεί σωστά το σώμα μας. 

3.  Δημητριακά: Το καλαμπόκι, οι πατάτες, το ρύζι. 

4.  Λίπη και Έλαια: Το λάδι, οι ελιές, η μαργαρίνη, το βούτυρο, ξηροί καρποί.  

5.  Γαλακτοκομικά: Το τυρί, το γάλα, το γιαούρτι. 

6.  Όσπρια: Οι φακές, τα φασόλια, τα ρεβίθια. 

7.  Κρέας και Αυγό: Ανήκουν επίσης τα πουλερικά τα ψάρια και τα θαλασσινά. 

8.  Γλυκά και σκνακ με πολύ λίπος. 

Πρέπει να τρώμε για να έχουμε ενέργεια να παίζουμε, να διαβάζουμε και για να μεγαλώνουμε 

σωστά. Την ενέργεια αυτή την αποκτά μέσα από την σωστή διατροφή. 

Όλα αυτά τα τρόφιμα μας προσφέρουν θρεπτικά συστατικά, δηλαδή, ουσίες που  

χρειάζεται το σώμα μας  για να λειτουργεί σωστά. Τα τρόφιμα που ανήκουν στην ίδια ομάδα, 

μας προσφέρουν παρόμοια θρεπτικά συστατικά. 

Όπως το αυτοκίνητο χρειάζεται βενζίνη για να ξεκινήσει, έτσι και ο οργανισμός χρειάζεται 

ενέργεια που την παίρνει από τα θρεπτικά συστατικά που είναι οι υδατάνθρακες, οι πρωτεΐνες, 

τα λίπη, οι βιταμίνες και το νερό . 

Οι υδατάνθρακες βρίσκονται κυρίως στα φρούτα  τα δημητριακά και τα λαχανικά. Ο 

οργανισμός μας χρησιμοποιεί αυτές τις ουσίες για να αντλήσει ενέργεια.  Είναι καύσιμο του 

οργανισμού!!! 

 Για τις καθημερινές δραστηριότητες 

 Για την λειτουργία του εγκεφάλου  

 Για το παιχνίδι ή τα αθλήματα 
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Οι πρωτεΐνες είναι δομικό συστατικό του οργανισμού. Οι μύες, το δέρμα, τα μαλλιά, η καρδιά 

αποτελούνται από ενώσεις πρωτεϊνών. 

Επειδή κάθε μέρα εκατομμύρια κύτταρα των οργάνων  μας καταστρέφονται, πρέπει να 

καταναλώνουμε τροφές πλούσιες σε πρωτεΐνες για να μπορέσει ο οργανισμός μας να τα 

ξαναδημιουργήσει .  

Οι ομάδες που κυρίως  μας δίνουν πρωτεΐνες  είναι το κρέας και το αυγό, τα γαλακτοκομικά και 

τα όσπρια. 

Τα λίπη χρειάζονται για πολλές λειτουργίες του οργανισμού. Υπάρχουν διάφορα είδη λίπους.  

Κάποια λίπη είναι καλύτερα από άλλα, όπως αυτά που περιέχονται στο ελαιόλαδο, το ψάρι και 

τους ξηρούς καρπούς. Οι ομάδες που μας δίνουν κυρίως λίπη είναι η ομάδα των λιπών και 

ελαίων και τα γλυκά και σνακ με πολύ λίπος.  Παρ΄ όλα αυτά, παίρνουμε λίπη και από άλλες 

ομάδες, όπως για παράδειγμα την ομάδα του κρέατος . 

Οι βιταμίνες, είναι ουσίες που παίρνουμε από τις τροφές (κυρίως από  φρούτα και λαχανικά) και 

τις οποίες χρειάζεται ο οργανισμός για να λειτουργήσει και να αναπτυχθεί. Οι βιταμίνες μας 

προστατεύουν τον οργανισμό μας  από διάφορες αρρώστιες.  

Το νερό είναι όχι μόνο σημαντικό, αλλά και το πιο απαραίτητο και αναντικατάστατο θρεπτικό 

συστατικό για τον άνθρωπο !  

Για την ίδια μας την ζωή! 

Τα 7/10 του σώματός μας είναι νερό! 

Από τα λίπη, τις πρωτεΐνες και τους υδατάνθρακες ο οργανισμός μας προτιμά να χρησιμοποιεί 

πρώτα τους υδατάνθρακες . Επομένως η ομάδα αυτή είναι πολύ σημαντική για την υγεία μας και 

τα τρόφιμα που ανήκουν σε αυτήν θα πρέπει να τα τρώμε καθημερινά, σε κάθε γεύμα μας ή 

σνακ. 

 Δημιουργία σεναρίου 

Σε αυτή την φάση που ήταν η πιο δύσκολη και απαιτητική,  έπρεπε να δημιουργηθούν  έξι  

ιστορίες που θα κρατούσαν αμείωτο το ενδιαφέρον των μαθητών από την αρχή έως το τέλος 

ώστε    μέσα από αυτές οι μαθητές να αποκτήσουν τις γνώσεις και να επιτευχθούν οι στόχοι της 

κάθε παρέμβασης. Οι διάλογοι των ιστοριών δημιουργήθηκαν από τον ερευνητή κατόπιν 

αρκετής σκέψης και φαντασίας.  

 

Δημιουργήθηκε μια εικονική συζήτηση μητέρας –κόρης. Η μικρή ήθελε να μάθει για τις ομάδες 

των  τροφίμων και τα θρεπτικά τους συστατικά, επειδή τους το είχε ζητήσει η δασκάλα τους. Έτσι 

δημιουργήθηκε μια  εικονική κουζίνα,  με την μητέρα να εξηγεί και να δείχνει τις διάφορες ομάδες 

στην μικρή της κόρη. 
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Μαμά- Μαρία, έλα να με βοηθήσεις να μαγειρέψουμε!  

Μαρία- Έρχομαι, μαμά. 

Μαμά- Έκανες τα μαθήματα σου; 

Μαρία- Η δασκάλα μας είπε να διαβάσουμε για τις Ομάδες Τροφίμων και τα Θρεπτικά 

Συστατικά, γιατί αύριο θα μάθουμε για τη Μεσογειακή Δίαιτα! 

 

Μαρία-  Μπορείς να με βοηθήσεις; 

Μαμά- Εννοείται! Και τι καλύτερο μέρος να μιλήσουμε για τα τρόφιμα από την κουζίνα! 

Μαμά- Ξέρεις καταρχάς τι είναι τα τρόφιμα; 

 

Μαρία- Εεεε…Όλα όσα τρώμε και πίνουμε;; 

Μαμά- Ναι,  ουσιαστικά αυτό είναι. Μάλιστα, επειδή τα τρόφιμα δεν είναι όλα ίδια, χωρίζονται 

σε ομάδες. Ο διαχωρισμός τους γίνεται ανάλογα με κάποιο ή κάποια  συστατικά που περιέχουν 

σε μεγαλύτερη ποσότητα, και τα οποία είναι βεβαίως κοινά στα τρόφιμα της ίδιας ομάδας.  

Μαρία – Αλήθεια; Και ποιες είναι αυτές οι ομάδες; 
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Έλα να σου δείξω σε αυτό το βιβλίο, που παρουσιάζει αναλυτικά τις κυριότερες ομάδες 

τροφίμων 

(Εμφανίζεται η διαφάνεια με το βιβλίο και εμφανίζονται με τη σειρά οι 8 ομάδες τροφίμων) 

Η Μαρία διαβάζει: Οι ομάδες τροφίμων είναι 8: Τα Δημητριακά, τα Λαχανικά, τα Όσπρια, τα 

Φρούτα, τα Γαλακτοκομικά, τα Λίπη και Έλαια, το Κρέας και τα Τρόφιμα με πολλή ζάχαρη ή/και 

λίπος) 
 

 
Μαμά- Κοίτα, Μαρία, τι ψώνισα σήμερα από τις ομάδες των Φρούτων και των Λαχανικών: 

μήλο, πορτοκάλι, μπρόκολο και καρότο. 

Μαρία-Μμμ! Θα φάω ένα μηλαράκι. Τι θα φτιάξεις τώρα, μαμά; 

Μαμά- Τώρα θα ανοίξω φύλλο. Ξέρεις το αλεύρι που χρησιμοποιώ σε ποια ομάδα τροφίμων 

ανήκει; 

Μαρία – Στα δημητριακά! Μαζί με το ψωμί, τα μακαρόνια και το ρύζι. 

Μαμά – Σωστά! Επίσης, στα δημητριακά ανήκουν και οι πατάτες, καθώς και άλλα τρόφιμα, 

όπως το καλαμπόκι, τα παξιμάδια, οι φρυγανιές και τα κριτσίνια. 

Μαμά - Για να ανοίξω, όμως, το φύλλο χρειαζόμαστε και λάδι, το οποίο σε ποια ομάδα 

τροφίμων ανήκει;  

Μαρία- Στα Λίπη και Έλαια! Σε αυτήν την ομάδα νομίζω ανήκουν ακόμα το βούτυρο και η 

μαγιονέζα, ε; 

Μαμά- Μπράβο, Μαρία! Ξέρεις τι άλλο θα βάλω στην πίτα; 

Μαρία-Ναι, μαμά! Τυρί; 

Μαμά – Αλήθεια, το τυρί, σε ποια ομάδα ανήκει;  

Μαρία – Μα Στα γαλακτοκομικά, μαζί με το γάλα και το γιαούρτι! 
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Μαμά- Για να δούμε τώρα αν έγιναν οι φακές που φτιάχνω για το μεσημέρι… 

Οι φακές, ξέρεις, μαζί με τα ρεβίθια και τα φασόλια ανήκουν στην ομάδα των οσπρίων! 

Μαρία- Μαμά, τι άλλο μαγειρεύεις για να σε βοηθήσω; 

Μαμά- Ετοιμάζω και τα φαγητά που θα έχουμε το βράδυ. Έχουμε τραπέζι, το ξέχασες;  

Μαρία- Πώς να το ξεχάσω; Γιούπι!!!! Τι θα φτιάξουμε; 

Μαμά-Θα φτιάξουμε μοσχάρι και κοτόπουλο, τα οποία ανήκουν….;; 

Μαρία: Εεεεεεε….Μια βοήθεια;  

Μαμά: Στην ομάδα αυτή ανήκουν και άλλα τρόφιμα που μπορεί να έχουν πλοκάμια ή λέπια ή 

ακόμα και όστρακα. 

Μαρία: Εννοείς τα ψάρια και τα θαλασσινά; …Το βρήκα! Το βρήκα! Ανήκουν στην ομάδα του 

κρέατος, όπου ανήκουν όλα τα άλλα είδη κρέατος, κόκκινου και λευκού, όπως τα πουλερικά, τα 

ψάρια και τα θαλασσινά, αλλά και τα αβγά.  

Μαμά:- Μπράβο, Μαρία! Και αυτή η πολύ ωραία τούρτα που φτιάχνω για επιδόρπιο, ξέρεις σε 

ποια ομάδα ανήκει; 

Μαρία-Ναι, ξέρω! Η τούρτα, όπως όλα τα γλυκά, αλλά και τα σνακ με πολύ λίπος αποτελούν 

μια ακόμα ομάδα τροφίμων που λέγεται Τρόφιμα με πολλή ζάχαρη ή/και λίπος! 

Μαμά- Ωραία, Έλα, όμως μέχρι να ετοιμαστεί το φαγητό να ξεκουραστούμε λίγο και να 

συνεχίσουμε και το μάθημα! (κάθονται στον καναπέ). Μαρία, ξέρεις τι περιέχουν τα τρόφιμα; 

Μαρία- Όχι! 

Μαμά- Όλα τα τρόφιμα μας προσφέρουν θρεπτικά συστατικά, δηλαδή ουσίες που χρειάζεται το 

σώμα μας για να λειτουργεί σωστά. Τα τρόφιμα που ανήκουν στην ίδια ομάδα, μας προσφέρουν 

παρόμοια θρεπτικά συστατικά. 

Μαρία – Ποια συστατικά; 

Μαμά – Έλα να σου δείξω στο βιβλίο! 



 

50 

 

 

 

Εμφανίζονται οι διαφάνειες με τη σειρά και διαβάζει η μαμά: 

1
η
 διαφάνεια: 

Όπως το αυτοκίνητο χρειάζεται βενζίνη για να ξεκινήσει, έτσι και ο οργανισμός χρειάζεται 

ενέργεια που την παίρνει από τα θρεπτικά συστατικά! 

Τα θρεπτικά συστατικά είναι τα εξής: 

Υδατάνθρακες 

Πρωτεΐνες 

Λίπη 

Νερό 

Βιταμίνες 

Μέταλλα και ιχνοστοιχεία 

2
η
 διαφάνεια: 

Οι υδατάνθρακες μας δίνουν ενέργεια και είναι το καύσιμο του οργανισμού!!! 

 Για τις καθημερινές δραστηριότητες 

 Για τη λειτουργία του εγκεφάλου  

 Για το παιχνίδι και τα αθλήματα 

Ένα είδος υδατανθράκων είναι και οι φυτικές ίνες που περνούν από το σώμα μας χωρίς να 

απορροφώνται, άρα χωρίς να μας δίνουν θερμίδες. Βοηθούν να έχουμε υγιές γαστρεντερικό 

σύστημα και μας προστατεύουν από πολλές ασθένειες. 

Οι ομάδες που μας δίνουν πολλούς υδατάνθρακες είναι τα δημητριακά, τα φρούτα και τα όσπρια.  

3
η
 διαφάνεια: 

Οι πρωτεΐνες αποτελούν δομικό συστατικό του οργανισμού!!  
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Είναι απαραίτητες  

 Για τους μυς μας 

 Για το δέρμα, τα μαλλιά και τα νύχια 

Οι ομάδες που κυρίως μας δίνουν πρωτεΐνες είναι η ομάδα του κρέατος, τα γαλακτοκομικά και τα 

όσπρια. 

4
η
 διαφάνεια: 

Τα λίπη χρειάζονται για πολλές λειτουργίες του οργανισμού.  

 Αποτελούν συστατικό όλων των κυττάρων  

 και αποθήκη ενέργειας του σώματος 

 και Προστατεύουν το νευρικό σύστημα 

 Οι ομάδες τροφίμων που μας δίνουν πολλά λίπη είναι η ομάδα των λιπών και ελαίων και τα 

τρόφιμα με πολλή ζάχαρη ή/και πολύ λίπος 

 Παίρνουμε όμως λίπη και από άλλες ομάδες, όπως την ομάδα του κρέατος και των 

γαλακτοκομικών. 

5
η
 διαφάνεια: 

Το νερό είναι ένα απαραίτητο συστατικό για τον άνθρωπο!  

Καθώς τα 7/10 του σώματός μας είναι νερό! 

 Το νερό Βοηθά την πέψη 

 Και την κυκλοφορία του αίματος 

Η καλύτερη πηγή για να πάρουμε νερό είναι το πόσιμο νερό. Όμως, και τα τρόφιμα δίνουν νερό, 

όπως το γάλα, σχεδόν όλα τα φρούτα και τα λαχανικά, και οι χυμοί τους. 

6
η
 διαφάνεια: 

Οι βιταμίνες, τα μέταλλα και τα ιχνοστοιχεία είναι απαραίτητα για την υγεία! 

 Ενισχύουν το ανοσοποιητικό σύστημα 

 Βοηθούν την ανάπτυξη 

 Βοηθούν τη λειτουργία των οργάνων του σώματος 

Από όλες τις ομάδες παίρνουμε διαφορετικές βιταμίνες, μέταλλα και ιχνοστοιχεία! 

Μαρία – Ωραία, μαμά! Μου τα εξήγησες πολύ καλά! 

Μαμά – Χαίρομαι! Ελπίζω να σε βοηθήσουν αύριο στο σχολείο!  
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Εικόνα 4.6:  Slide  στο go animate 

 

Η κάθε  δεκαπεντάλεπτη  με εικοσάλεπτη ιστορία  εδημιουργείτο σε ξεχωριστό  slide στο  go 

animate (βλ. εικ 4.6). Στη συνέχεια το υλικό αυτό βιντεοσκοπείτο ξεχωριστά για κάθε slide  (βλ. 

εικ 4.7) .Το επόμενο βήμα ήταν η εισαγωγή του βίντεο στο Articulate storyline 2 (βλ. εικ 4.8) .  

Εικόνα 4.7:Βιντεοσκόπιση   goanimate από το Αrticulate 
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Εικόνα 4.8: Εισαγωγή στο Αrticulate 

 

 
 



 

54 
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Εδώ έγιναν οι κατάλληλες παρεμβάσεις στην φωνητική ηχογράφηση ώστε να δημιουργηθεί ένα, 

όσον το δυνατόν καλύτερο, μαθησιακό αποτέλεσμα. 

Η ιστορία σχεδιάστηκε με τέτοιο τρόπο ώστε οι μαθητές να μην έχουν τη δυνατότητα να 

σταματήσουν την ιστορία ενώ κανονικά θα έπρεπε να υπάρχει αυτή η δυνατότητα για την 

καλύτερη κατανόηση του μαθήματος.  

 

 Δημιουργία  ερωτήσεων κατανόησης 

Οι ερωτήσεις αξιολόγησης δημιουργήθηκαν στο articulate Quizmark και στο hotpotatoes.Ο 

μαθητής είχε την δυνατότητα να προσπαθήσει αρκετές φορές, ανάλογα με τον τύπο ερώτησης, 

ώστε να μπορέσει να βρει μόνος του την σωστή απάντηση. Αν, τελικά την έβρισκε, εμφανιζόταν 

ένα μήνυμα που του έλεγε  «σωστή απάντηση συνέχισε» ενώ, σε περίπτωση που δεν απαντούσε 

σωστά, ένα μήνυμα του έλεγε «προσπάθησε ξανά ή λάθος απάντηση, συνέχισε». Μετά την 

ολοκλήρωση του τεστ αξιολόγησης εμφανιζόταν ο τελικός βαθμός του τεστ που είχε λάβει ο 

μαθητής (βλ. εικ 4.9). 

 

1. Τα τρόφιμα κατηγοριοποιούνται σε ομάδες βάσει : 

α) της περιεκτικότητας τους σε θρεπτικά συστατικά   

     β) των θερμίδων τους 

     γ) της συχνότητας που πρέπει να καταναλώνονται 

     δ) όλα τα παραπάνω                    

     ε) κανένα από τα παραπάνω 

   

2.  Ένωσε την πρώτη στήλη με την δεύτερη ώστε να βρεις τι προσφέρει κάθε θρεπτικό 

συστατικό στον οργανισμό μας 
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Υδατάνθρακες 

 

είναι το σημαντικότερο δομικό υλικό του οργανισμού μας 

Πρωτεΐνες  μας δίνουν άμεσα ενέργεια ώστε να μπορέσουμε να 

ανταπεξέλθουμε στις καθημερινές μας δραστηριότητες 

Λίπη αποτελεί το 70% του σώματός μας 

Βιταμίνες Χρειάζεται για πολλές λειτουργίες του οργανισμού 

Νερό  μας προστατεύουν από διάφορες αρρώστιες  

 

3. Τα δημητριακά στη φυσική τους κατάσταση αποτελούν πλούσια πηγή: 

α) Πρωτεϊνών                            β) Λιπαρών                 γ) Υδατανθράκων   

4. Σε ποιες ομάδες τροφίμων βρίσκονται κυρίως  οι υδατάνθρακες; 

α) Φρούτα                            β) Όσπρια                          γ) Λαχανικά       

δ) Δημητριακά                      ε) Κρέας 

 

5. Ποιές ομάδες τροφίμων από τις παρακάτω μας δίνουν πρωτεΐνη  ;  

α) Φρούτα                 β) Γαλακτοκομικά                   γ) Όσπρια             

δ) Δημητριακά           ε)  Γλυκά                                 στ) Ξηροί καρποί 

η) Αυγά                     θ) Κρέας 

     
6. Ποιες ομάδες τροφίμων μας δίνουν κυρίως λίπη; 

α) Λίπη και Έλαια                     β) Γλυκά                      γ) Όσπρια             

δ) Κρέας                   ε)  Σνακ με πολύ λίπος 

 
Εικόνα4. 9: Διαφορετικές απαντήσεις  
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 Δημιουργία παιχνιδιών 

Για την δημιουργία των  παιχνιδιών χρησιμοποιήθηκε το Αrticulate storyline 2 ,καθώς, και 

το  hotpotatoes. Μέσα από το παιχνίδι οι μαθητές  μαθαίνουν πιο εύκολα και διασκεδατικά 

.(βλ. εκ 4.10) 
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Εικόνα 4. 10: Παιχνίδια στοArticulate & Hotpotatoes 

1.Βάλε τα τρόφιμα στο σωστό καλάθι (τρόφιμα – όλες οι ομάδες τροφίμων)(articulate) 
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2.Βάλε την κάθε εικόνα δίπλα στο θρεπτικό συστατικό που νομίζεις ότι ταιριάζει(articulate) 

 

 

 

 

 

 

2. 3. Βρές τις λέξεις (articulate)
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3.Λύσε το σταυρόλεξο (hotpotatoes) 

 

 

 

 

4.3.2  Ενότητα 2η :  Μαθαίνω για… τη Μεσογειακή διατροφή και τη Μεσογειακή 

πυραμίδα 

 Δημιουργία σεναρίου 

Σε αυτήν την ενότητα δημιουργήθηκε μια εικονική τάξη . Η δασκάλα, στα πλαίσια του μαθήματος 

της Ε.Ζ.,  θα μιλούσε στους μαθητές της  για το πρότυπο της Μεσογειακής  διατροφής και τη 

Μεσογειακή πυραμίδα. Η δασκάλα μέσα από διαλογική συζήτηση και την χρήση των Τ.Π.Ε 

ενημέρωσε τους μαθητές για το τι ενοούμε   με το όρο «Μεσογειακή Πυραμίδα», από που προήλθε 

ο όρος και τα οφέλη που μας προσφέρει το Μεσογειακό πρότυπο διατροφής. 
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 Δημιουργία ερωτήσεων κατανοήσης 

Οι ερωτήσεις είχαν την ίδια μορφή με τις ερωτήσεις της ενότητας 1(articulate) 

1.Δώσε τις σωστές απαντήσεις: 

Ο όρος Μεσογειακή Δίαιτα χρησιμοποιήθηκε για πρώτη φορά από τον…….. 

 Η Μεσογειακή Διατροφή είναι ένα διατροφικό ……. 

Οι διατροφικές συνήθειες που χαρακτηρίζουν τη Μεσογειακή διατροφή μας προστατεύουν 

από….. 

Πολλά νοσήματα         Πρότυπο       Ancel  Keys 

 

2.Ποια τρόφιμα πρέπει να  καταναλώνονται καθημερινά;  

α) Φρούτα                   β) Γαλακτοκομικά              γ) Αυγά                  δ) Κρέας                                              

ε)  Γλυκά                     στ) Δημητριακά                 ζ) Πατάτες           θ)Ελαιόλαδο             

                                                 

3.Ποια  τρόφιμα πρέπει να καταναλώνονται εβδομαδιαία; 

α)) Φρούτα                β)  Λαχανικά                γ)  Γλυκά               δ) Πατάτες    

ε) Ξηροί καρποί               στ) Ψάρια              ζ) Αυγά                  η) Ελαιόλαδο 

                                      

4.Γιατί το πρότυπο της Μεσογειακής διατροφής παρουσιάζεται με μορφή πυραμίδας; (2 

απαντήσεις) 

1. Γιατί στη βάση βρίσκονται τα τρόφιμα που πρέπει να καταναλώνουμε περισσότερο 

2. Γιατί στην κορυφή βρίσκονται τα λιγότερα τρόφιμα 

3. Γιατί είναι ωραίο το σχήμα της πυραμίδας 

4. Γιατί στη βάση βρίσκονται τα περισσότερα τρόφιμα  

5. Γιατί στην κορυφή βρίσκονται τα τρόφιμα που πρέπει να καταναλώνουμε λιγότερο 

5.Γιατί την ονόμασαν Μεσογειακή διατροφή; 

1. Γιατί βρέθηκε ότι οι διατροφικές συνήθειες που παρουσίαζαν πληθυσμοί γύρω από τη 

Μεσόγειο θάλασσα, είχαν ευεργετικές δράσεις στην υγεία 

2. Γιατί πήρε το όνομα του ερευνητή που την μελέτησε πρώτος 

3. Γιατί αποτελεί μια συγκεκριμένη δίαιτα 

Ο όρος Μεσογειακή διατροφή 

πήρε το όνομά της από κάποιες 

περιοχές 

από υψηλή κατανάλωση 

ελαιολάδου 

Η Μεσογειακή διατροφή δεν 

αποτελεί μία συγκεκριμένη δίαιτα 

το οποίο βρέθηκε πως έχει 

ευεργετικές δράσεις στην υγεία 

Η Μεσογειακή διατροφή 

χαρακτηρίζεται  

της Μεσογείου που παρουσιάζουν 

ιδιαίτερες διατροφικές συνήθειες 

Η Μεσογειακή διατροφή αφορά 

το σύνολο των διατροφικών 

συνηθειών 

αλλά ένα σύνολο διατροφικών 

συνηθειών  
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Δημιουργία παιχνιδιών 

1.Τοποθέτησε τα τρόφιμα στα επίπεδα της πυραμίδας ανάλογα με την κατανάλωση τους 

(Καθημερινά -Εβδομαδιαία) (articulate) 

 

 

 



 

65 

 

2.Κρεμάλα: Διάλεξε από τα παρακάτω γράμματα και συμπλήρωσε την πρόταση: 

 Η Μεσογειακή Διατροφή αποτελεί ένα διατροφικό ΠΡΟΤΥΠΟ (articulate) 

 

 

 

3.Βάλε σε σωστή σειρά τις λέξεις.(Hotpotatoes) 
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4.3.3 Ενότητα 3η : Μαθαίνω για… τις Ομάδες Τροφίμων: Λίπη και Έλαια και 

Δημητριακά 

 Δημιουργία σεναρίου 

Για την παρουσίαση αυτής της ενότητας δημιουργήθηκε ένα εικονικό ταξίδι των  δύο μαθητών της 

προηγούμενης  ενότητας  στην εξοχή,  στο σπίτι των θείων τους που ήταν αγρότες. 

Εκεί τα παιδιά ενημερώθηκαν  για όλες τις ομάδες τροφίμων ξεχωριστά, ζώντας πραγματικά στην 

φύση και ανακαλύπτοντας το φυσικό περιβάλλον και τα ζωή στο αγρόκτημα παρέα με τα 

ζώα.Μέσα από ένα εικονικό βιβλίο γίνεται οι επαναλήψεις.  
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 Δημιουργία ερωτήσεων κατανόησης 

 

1. Ποια λίπη είναι ζωικής προέλευσης; 

Κρέας                Βούτυρο                      Ξηροί καρποί                                    Μαγιονέζα 

 

2. Ποια λίπη είναι φυτικής προέλευσης; 

Ελιές                Βούτυρο                      Μαργαρίνη              Ελαιόλαδο                      Μαγιονέζα 

3. Ποια λίπη έχουν ευεργετική επίδραση στη λειτουργία του οργανισμού; 

Μαργαρίνη              Ελαιόλαδο               Ξηροί καρποί             Ψάρι   

 Αλλαντικά και επεξεργασμένα κρέατα 

                                

4. Ποια είναι η κύρια πηγή λίπους στην Μεσογειακή Διατροφή; 

Μαργαρίνη              Ελαιόλαδο               Ξηροί καρποί             Ψάρι                  Βούτυρο                 

Μπέικον 

 

5.Η πατάτα, επειδή έχει πολύ άμυλο, την κατατάσσουμε στην ομάδα ; 

των οσπρίων                         των λαχανικών            των φρούτων          των δημητριακών 

 

6. Ένωσε τις λέξεις ώστε να γίνει μια σωστή πρόταση. 

 

Τα  δημητριακά αποτελούν την βάση              της διατροφής των περισσότερων ανθρώπων. 

 

Οι ξηροί καρποί και σπόροι περιέχουν          ωφέλιμα λιπαρά που βοηθούν την μνήμη και τη 

συγκέντρωση μας.                    

 

Το δημητριακά ολικής άλεσης                                                είναι πιο ωφέλιμα για την υγεία. 

  

Τα δημητριακά ολικής άλεσης περιέχουν                       φυτικές ίνες, βιταμίνες και ανόργανα 

στοιχεία. 
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 Δημιουργία παιχνιδιών  
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1.Βάλε στα καλάθια τα τρόφιμα από τις ομάδες των λιπών και ελαίων και δημητριακών που 

πρέπει να προτιμάμε ή να αποφεύγουμε (articulate) 

 

 

 

2.Ανακατεμένες λέξεις: (hotpotatoes) 

1.Τουλάχιστον οι μισές μερίδες της καθημερινής μας πρόσληψης σε πρέπει να 

προέρχονται από δημητριακά ολικής άλεσης που είναι πλούσια σε φυτικές ίνες 

2. Οι φυτικές ίνες περνούν από τον οργανισμό μας χωρίς να απορροφώνται και βοηθούν 

στην πέψη και την καλή λειτουργία του εντέρου. 
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3.Κρεμάλα. βρες την λέξη (articulate) 
 

 
 

 

4.3.4  Ενότητα 4η :Μαθαίνω για… τις Ομάδες Τροφίμων: Γαλακτοκομικά, Κρέας 

και Όσπρια 

 

 Δημιουργία σεναρίου 

 Το μάθημα αφορούσε  τα πρωτεϊνούχα τρόφιμα για αυτό τα παιδιά επισκέφτηκαν τον 

κρεοπώλη,  το ψαράδικο και το αγρόκτημα του θείου τους. 
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 Δημιουργία ερωτήσεωνν κατανόησης 

Εδώ δημιουργήθηκαν επιπλέον ερωτήσεις ανοιχτού τύπου. 

 

1. Τα γαλακτοκομικά προϊόντα ανάλογα με τα λιπαρά που περιέχουν χωρίζονται σε πλήρη, 

ημίπαχα και άπαχα. 

Εμείς πρέπει να προτιμάμε τα           ημίπαχα                           γαλακτοκομικά στη διατροφή μας. 
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2. Πόσο συχνά πρέπει να τρώμε γαλακτοκομικά προϊόντα; 

Καθημερινά 

Μερικές φορές την εβδομάδα 

3. Πόσο συχνά πρέπει να τρώμε τροφές από την ομάδα του κρέατος και  την ομάδα των 

οσπρίων; 

Καθημερινά 

Μερικές φορές την εβδομάδα 

4. Ποιες άλλες ομάδες τροφίμων εκτός από την ομάδα των γαλακτοκομικων μας δίνουν 

πρωτεΐνες; 

του κρέατος 

των γλυκών 

των οσπρίων 

των λιπών και ελαίων 

5. Το κρέας ειδικά το μοσχάρι, το χοιρινό αλλά και τα πουλερικά μας δίνουν πολύ; 

Σίδηρο 

Φώσφορο 

Ασβέστιο 

Βιταμίνη D 

6. Στην ομάδα του κρέατος ανήκουν όλα τα είδη κρέατος όπως το μοσχάρι, το χοιρινό, το αρνί, 

το κατσίκι, τα πουλερικά όπως το κοτόπουλο και η γαλοπούλα και τα αλλαντικά.  

Σε αυτή την ομάδα ακόμα ανήκουν τα      αυγά, τα ψάρια, τα θαλασσινά 
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 Δημιουργία παιχνιδιών 

 

1. Παιχνίδι: Άνοιξε το ψυγείο και βρες τα πρωτεϊνούχα τρόφιμα που έχουν το περισσότερο 

λίπος και δεν κάνουν καλό στη υγεία μας. (articulate) 

 

 

 

2.. Σταυρόλεξο: Πρωτεΐνούχες τροφές (hotpotatoes) 
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3.Ανακατεμένες λέξεις (hotpotatoes) 

Τα ψάρια έχουν λιγότερο λίπος σε σχέση με το κρέας και  τα πουλερικά ενώ τα 

αλλαντικά έχουν το περισσότερο λίπος από όλα 

 

 
 

 
 
 

4.3.5 Ενότητα 5: Μαθαίνω για… τις Ομάδες Τροφίμων: Φρούτα και Λαχανικά και 

Τρόφιμα με πολλή ζάχαρη ή/και λίπος 

 Δημιουργία σεναρίου 

Ο στόχος  της ενότητας ήταν να μάθουν τα παιδιά για τα οφέλη των φρούτων των λαχανικών 

καθώς, επίσης, να καταλάβουν ότι από την ομάδα των τροφίμων με πολλή ζάχαρη και λίπος 

πρέπει να προτιμούν  μόνο τα σπιτικά γλυκά και να αποφεύγουν τα σνακ με πολλή λίπος. Το 

σενάριο αρχίζει  με ένα παιχνίδι χρωμάτων που θα έπαιζε η θεία με την ανιψιά της, αφού η 
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θεία αναφέρει ότι τα λαχανικά και τα φρούτα είναι σαν το ουράνιο τόξο. Η ιστορία 

συνεχίστηκε σε ένα σουπερ μαρκετ και στην συνέχεια σε ένα φαστ φουντ. 
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 Δημιουργία ερωτήσεων κατανόησης 
 

1. Τα φρούτα είναι προτιμότερο να τα τρώμε; 

Ολόκληρα 

Στυμμένα 

Και τα δύο 

2. Γιατί τα φρούτα και λαχανικά  έχουν διαφορετικά χρώματα; 

Γιατί περιέχουν διαφορετικές βιταμίνες. 

Γιατί περιέχουν ωφέλιμα θρεπτικά συστατικά για τον οργανισμό μας.  

Κάθε εποχή έχει φρούτα και λαχανικά διαφορετικού χρώματος. 

Γιατί προέρχονται από διαφορετικές χώρες. 
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3. Πρέπει να τρώμε συνέχεια τα ίδια φρούτα και λαχανικά; 

Λάθος 

Σωστό 

4. Πόσο συχνά πρέπει να τρώμε τα τρόφιμα με πολλή ζάχαρη ή/και λίπος;  

Καθημερινά. 

Λίγες φορές την εβδομάδα. 

5. Τα φρούτα και τα λαχανικά έχουν υδατάνθρακες και πολλές       φυτικές                                                   

ίνες  όπως και τα δημητριακά ολικής άλεσης. 

6. Αντιστοίχισε την πρώτη στήλη με τη δεύτερη  

Τα φρούτα και τα λαχανικά               έχουν υδατάνθρακες 

και πολλές                                         φυτικές ίνες 

Οι υδατάνθρακες                               μας δίνουν ενέργεια 

και οι φυτικές ίνες                              βοηθούν την πέψη 

και μας προστατεύουν                      από πολλές ασθένειες 

 

 Δημιουργία παιχνιδιών 

        1)Αναγραμματισμοί: Βάλε τα γράμματα στη σωστή σειρά για να βρεις: (hotpotatoes) 

ένα φρούτο ιδανικό για κολατσιό στο σχολείο και αρχίζει από Μ: ΜΑΝΤΑΡΙΝΙ 

 

 

          2) Σταυρόλεξο:      Θα σχηματιστεί η λέξη φρούτα 
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3) Βρες τα σωστά ζεύγη (articulate) 

 

 
 

4) Ταίριαξε το κάθε λαχανικό ή φρούτο με το σπόρο του  

 

4.3.6  Ενότητα 6: Πυραμίδα σωματικής άσκησης - Όσα έμαθα για… την 

Μεσογειακή πυραμίδα   

Στην τελευταία ενότητα έγινε μια επανάληψη του μαθησιακού υλικού που διδάκτηκε στις 

προηγούμενες ενότητες.  Το σενάριο εξελίχθηκε  και πάλι μέσα σε μια εικονική  τάξη. Η  δασκάλα 

ρώτησε  τα παιδιά αν ενημερώθηκαν για την Μεσογειακή Πυραμίδα όπως τους είχε πει να κάνουν 

μέσα στο Σαββατοκύριακο . Έτσι, ξεκινάει ένας διάλογος μεταξύ της δασκάλας και των δύο  

παιδιών που επισκέφτηκαν το αγρόκτημα των θείων τους. Επιπλέον, η δασκάλα παρουσιάσε στους 

μαθητές της  την Πυραμίδα της άσκησης.  
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1)Επανάληψη
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1. Πυραμίδα σωματικής άσκησης 
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 Δημιουργία ερωτήσεων κατανόησης 

1. Πρέπει να καταναλώνουμε καθημερινά τρόφιμα από την ομάδα των δημητριακών γιατί 

αποτελούν πλούσια πηγή:  

Α. Υδατανθράκων 

Β. Λιπών  

Γ. Πρωτεϊνών 

 

2. Στη μεσογειακή δίαιτα, το ελαιόλαδο αποτελεί την κύρια πηγή…; 

Λίπους 

Πρωτεϊνών 

Βιταμινών και μετάλλων 

 

3. Η Μεσογειακή δίαιτα είναι το  σύνολο των διατροφικών συνηθειών που:  

Α. είχαν παλιότερα οι κάτοικοι των χωρών γύρω από τη Μεσόγειο θάλασσα 

Β. είχαν παλιότερα οι κάτοικοι των βόρειων χωρών της Ευρώπης 

Γ. έχουν σήμερα οι κάτοικοι των χωρών γύρω από τη Μεσόγειο θάλασσα 

 

4.Στη βάση της Μεσογειακής πυραμίδας βρίσκονται τα εξής τρόφιμα και  ομάδες τροφίμων: 

Α. Δημητριακά, ελαιόλαδο, φρούτα, λαχανικά 

Β. Δημητριακά, κρέας, φρούτα, λαχανικά 

Γ. Δημητριακά, γαλακτοκομικά, κρέας, φρούτα 



 

85 

 

 

5. Στην κορυφή της πυραμίδας βρίσκονται τα εξής τρόφιμα και  ομάδες τροφίμων: 

Α. Όσπρια και κρέας 

Β. Τρόφιμα με πολλή ζάχαρη ή /και λίπος  

Γ. Γαλακτοκομικά 

1. Ποιες από τις παρακάτω δραστηριότητες βρίσκονται στη βάση της πυραμίδας άσκησης; 

Καθημερινές δραστηριότητες 

Καθιστικές δραστηριότητες   

Αερόβιες δραστηριότητες 

 

2. Ποιες δραστηριότητες βρίσκονται στην κορυφή της πυραμίδας; 

Καθημερινές δραστηριότητες 

Καθιστικές δραστηριότητες 

Αερόβιες δραστηριότητες 

 

3. Πόσες ώρες την ημέρα πρέπει να ασκούμαστε; 

Τουλάχιστον 1 ώρα 

Τουλάχιστον 4 ώρες 

½ ώρα καθημερινά 

 

4. Στο τρίτο επίπεδο της πυραμίδας βρίσκονται οι ασκήσεις που αυξάνουν την δύναμη  και την 

ευλυγισία. Πόσες φορές την εβδομάδα πρέπει να γίνονται; 

1-2 φορές την εβδομάδα 

2-3 φορές την εβδομάδα 

3-4 φορές την εβδομάδα 

 

5. Πόσες φορές την εβδομάδα πρέπει να γίνονται οι αερόβιες δραστηριότητες; 

1-2 φορές την εβδομάδα 

2-3 φορές την εβδομάδα 

3-5 φορές την εβδομάδα 

6. Πόσες ώρες την ημέρα μπορούμε να ασχολούμαστε με καθιστικές δραστηριότητες; 

Λιγότερο από 2 ώρες 

Περισσότερο από 4 ώρες 

Λιγότερο από 3 ώρες  
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7. Η καλύτερη πηγή πρόσληψης νερού είναι: 

α) οι χυμοί φρούτων 

β) τα λαχανικά 

γ) τα φρούτα 

δ) το πόσιμο νερό 

ε) τα αναψυκτικά  

 

8. Γιατί είναι σημαντικός ο ύπνος; 

Α. Γιατί μας δίνει ενέργεια για την επόμενη μέρα 

Β. Γιατί μας φτιάχνει τη διάθεση   

Γ. Και τα δύο 

 Δημιουργία παιχνιδιών 
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1) Όλες οι ερωτήσεις κατανόησης  
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2. Σύρε κάθε δραστηριότητα στο κουτάκι που ανήκει (Καθημερινές, Αεροβικές, 

Καθιστικές, Ευεξίας και Δύναμης) 

 

3. Σταυρόλεξο: Για να είμαι καλά ενυδατωμένος 
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4. Αντιστοίχισε το κάθε άθλημα με το σωστό αθλητικό χώρο 
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 ΚΕΦΑΛΑΙΟ 5 

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ ΚΑΙ ΑΝΑΛΥΣΗ ΕΥΡΗΜΑΤΩΝ ΕΡΕΥΝΑΣ 

 

 

 

 

 

“Αν δεν υπάρχει δρόμος, εμείς  

θ’ ανοίξουμε το δρόμο.” 

 
Αννίβας, 247 - 183 π.Χ.,  

Καρχηδόνιος στρατηλάτης
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5.1 Εισαγωγή 

Στο κεφάλαιο αυτό παρουσιάζονται και αναλύονται ευρήματα της πρωτογενούς έρευνας, με 

βάση τα στοιχεία που προέκυψαν από την στατιστική επεξεργασία και την ανάλυσή των 

ερωτηματολόγιων που συμπλήρωσαν οι εκπαιδευτικοί του επιλεγέντος σχολείου πρωτοβάθμιας 

εκπαίδευσης όπως και οι μαθητές, που συμμετείχαν στην παρούσα έρευνα, πριν και μετά την 

εκπαιδευτική παρέμβαση. Η στατιστική επεξεργασία των ερωτηματολογίων πραγματοποιήθηκε 

με το πρόγραμμα excel  2007 και με το στατιστικό πακέτο SPSS 20. 

5.2 Διερεύνηση των στάσεων των δασκάλων απέναντι στις Τ.Π.Ε.  

 

ΓΕΝΙΚΟ ΜΕΡΟΣ 

 

Το ένα ερωτηματολόγιο απευθυνόταν στους εκπαιδευτικούς, του 7
ου

 Δημοτικού Σχολείου 

Βύρωνος, και διανεμήθηκε σε δέκα (10) άτομα  (επτά γυναίκες και τρεις  άνδρες).  

Επιστράφηκαν συμπληρωμένα, επτά (7) ερωτηματολόγια  (έξι γυναίκες και ένας άνδρας), 

ποσοστό συμμετοχής 70%. Η συμμετοχή στην έρευνα ήταν εθελοντική και το ερωτηματολόγιο 

ανώνυμο. Οι συμμετέχοντες ανήκαν στην ηλικιακή ομάδα 44-48 ετών. 

Όλοι οι εκπαιδευτικοί, που συμμετείχαν στην έρευνα, δήλωσαν ότι διέθεταν υπολογιστή στο 

σπίτι τους. Πέντε (όλες γυναίκες), από τους επτά  εκπαιδευτικούς είχαν εμπλακεί ενεργά σε 

σεμινάρια επιμόρφωσης σχετικά με τις Τ.Π.Ε.  

Τέσσερις (4) εκπαιδευτικοί, από τους επτά (7), δήλωσαν ότι εκτιμούν ως απαραίτητη την 

επιμόρφωσή τους σε θέματα παιδαγωγικής αξιοποίησης των Τ.Π.Ε. ή σε θέματα τεχνικής 

φύσεως και ότι η επιμόρφωση πρέπει να περιλαμβάνει τον συνδυασμό παιδαγωγικών και 

τεχνικών θεμάτων. Δύο (2) εκπαιδευτικοί, δήλωσαν ότι εκτιμούν ως απαραίτητη την 

επιμόρφωση μόνο σε θέματα παιδαγωγικής αξιοποίησης και ένας (1) εκπαιδευτικός έκρινε 

απαραίτητη την επιμόρφωση του μόνο σε θέματα τεχνικής φύσεως.  

Από τα ανωτέρω ευρήματα προκύπτει, ότι πέντε (5) από τους επτά (7) εκπαιδευτικούς  θεωρούν 

βασική προϋπόθεση, πέραν από το παιδαγωγικό υπόβαθρο, να διαθέτουν και τεχνολογικές 

γνώσεις για να μπορούν να ανταπεξέλθουν σε e-learning μάθηση .  

Πέντε (5), από τους επτά (7) εκπαιδευτικούς που συμμετείχαν στην παρούσα έρευνα, δήλωσαν 

ότι μόνο μερικές φορές χρησιμοποιούν τις Τ.Π.Ε. ως πηγή πληροφοριών για την δημιουργία 

μιας μαθησιακής διαδικασίας και δύο (2) εκπαιδευτικοί δήλωσαν ότι χρησιμοποιούν καθημερινά 

τις Τ.Π.Ε., για να δημιουργήσουν μια μαθησιακή διαδικασία (βλ. γράφημα 5.6). 
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Γράφημα 5. 6: Συχνότητα χρήσης των Τ.Π.Ε ως πηγή πληροφοριών vs 

Συχνότητα χρήσης Τ.Π.Ε.  μέσα στην τάξη 
 

 

Από τους επτά (7) εκπαιδευτικούς, οι τέσσερις (4) δήλωσαν ότι δεν χρησιμοποιούν καθόλου τις 

Ν.Τ μέσα στην τάξη και οι τρεις (3) σχεδόν καθόλου (βλ. γράφημα 5. 6). 

Επίσης, από τους επτά (7) εκπαιδευτικούς, οι πέντε (5) δήλωσαν ότι είχαν λάβει κάποιο είδος 

επιμόρφωσης και από αυτούς μόνο οι τρεις (3) δήλωσαν ότι θα μπορούσαν να ανταπεξέλθουν 

στις ανάγκες δημιουργίας ενός εκπαιδευτικού σεναρίου  

Το ερώτημα που ανακύπτει εδώ και χρήζει έρευνας είναι να διαπιστωθεί γιατί υπάρχει αυτή η 

άρνηση από τους εκπαιδευτικούς, φταίει η έλλειψη εκπαίδευσης, η έλλειψη υλικοτεχνικής 

υποδομής ή η έλλειψη θεσμικού πλαισίου που θα τους αναγκάσει να προσαρμοστούν στα νέα 

δεδομένα.  

Το γεγονός που καταγράφηκε, αφορά την  αδυναμίας των εκπαιδευτικών να ανταπεξέλθουν στις 

ανάγκες δημιουργίας ενός εκπαιδευτικού σεναρίου, ενώ έχουν συμμετάσχει σε σχετική 

εκπαίδευση, συμπίπτει με την σχετική διαπίστωση των  Τζιμογιάννη και Κόμης, (2004)
17

, που 

αναφέρονται στην διαπίστωση της έλλειψης αυτοπεποίθησης εκ μέρους των εκπαιδευτικών (βλ. 

Γράφημα 5.7). 

Γράφημα 5.6: Απεικόνιση  συμμετεχόντων σε επιμορφωτικά σεμινάρια Τ.Π.Ε.  vs 

απεικόνιση εκπαιδευτικών που δημιουργούν    εκπαιδευτικά σενάρια μέσω Τ.Π.Ε. 

 

  
 

Καθημερινά Σπάνια Καθόλου 

2 

5 

0 0 0 0 0 0 

3 

4 

Ναι Όχι Ναι Όχι Δεν 

γνωρίζω 

5 

1 

3 
2 

1 1 1 

Γυναίκες Άνδρες 
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ΣΤΑΣΕΙΣ-ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΑ ΕΝΣΩΜΑΤΩΣΗΣ 

Στο δεύτερο πεδίο, διερευνώνται οι στάσεις των εκπαιδευτικών, σχετικά με τις Τ.Π.Ε. καθώς, 

επίσης,  και τα τυχόν εμπόδια που τους αποτρέπουν, να  τις ενσωματώσουν στην μαθησιακή 

διαδικασία. 

Όλοι οι εκπαιδευτικοί, δήλωσαν πως πιστεύουν, ότι η χρήση των Τ.Π.Ε. στην εκπαιδευτική 

διαδικασία θα αυξήσει το ενδιαφέρον των μαθητών και οι έξι (6), από τους επτά (7), ότι η 

διαδικασία μάθησης θα γίνει πιο ελκυστική μέσω των Τ.Π.Ε.  και εν γένει θα βελτιώσει την 

ελκυστικότητα των μαθημάτων. Τέσσερεις (4) εκπαιδευτικοί, δήλωσαν πως πιστεύουν ότι θα 

διευρυνθούν οι πηγές μάθησης και ο πλουραλισμός των προσεγγίσεων,  όπως και ότι θα υπάρξει 

εμπλουτισμός πληροφοριών και γνώσεων.  

Τρεις (3) εκπαιδευτικοί,  δήλωσαν ότι θα αυξηθεί η συγκέντρωση των μαθητών, ο διαδραστικός 

τρόπος μάθησης και θα αυξηθούν οι δεξιότητες των μαθητών. Τέλος, δύο εκπαιδευτικοί, από 

τους επτά, δήλωσαν ότι θα γίνει πιο αντικειμενική η εκπαιδευτική αξιολόγηση και ευκολότερος 

και πιο ξεκούραστος τρόπος μαθήματος (βλ. Γράφημα 5.8). Και οι επτά (7) εκπαιδευτικοί  

δήλωσαν ότι η υλικοτεχνική υποδομή, επηρεάζει θετικά την εκπαιδευτική χρήση, όταν οι Η/ Υ 

βρίσκονται  μέσα στην ίδια την αίθουσα διδασκαλίας.  

Η άποψη αυτή, των συμμετεχόντων εκπαιδευτικών στην παρούσα έρευνα, συμπίπτει με τη 

διαπίστωση του Roussos (2007)
87

, σε έρευνα που διεξήγαγε σε εκπαιδευτικούς της 

πρωτοβάθμιας εκπαίδευσης. 

Γράφημα5. 7: Απεικόνιση της αξία της χρήσης των Τ.Π.Ε.  στην διαδικασία μάθησης 

 

 

6 
7 

4 
3 

4 
3 

2 2 

α) Βελτίωση της ελκυστικότητας των μαθημάτων 

β) Αύξηση του ενδιαφέροντος των μαθημάτων 

γ) Διεύρυνση των πηγών μάθησης και πλουραλισμός προσεγγίσεων 

δ) Αύξηση συγκέντρωσης προσοχής μαθητών 

ε) Εμπλουτισμός πληροφοριών και γνώσεων 

στ) Διαδραστικός τρόπος μάθησης – αύξηση δεξιοτήτων μαθητών 

ζ) Περισσότερο αντικειμενική εκπαιδευτική αξιολόγηση 

       η) Ευκολότερος και πιο ξεκούραστος τρόπος μαθήματος 
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Πέντε (5) εκπαιδευτικοί δήλωσαν, ότι άφοβα θα χρησιμοποιούσαν υλικό που θα είχε 

δημιουργήσει άλλος συνάδελφος τους, ενώ δύο (2) δεν εξέφρασαν σχετική άποψη. Η παρούσα 

διαπίστωση που καταγράφηκε, δεν συμπίπτει με το σχετικό εύρημα της έρευνας των Law& 

Chow, (2008)
61

, όπου καταγράφηκε ότι οι εκπαιδευτικοί είναι αρνητικοί στο να 

χρησιμοποιήσουν μαθησιακό υλικό προερχόμενο από άλλους συναδέλφους. 

Από τους επτά (7) εκπαιδευτικούς, οι πέντε (5)  θεωρούν, ότι το αναλυτικό πρόγραμμα τους 

παρέχει ευκαιρίες και ευελιξία πειραματισμού, με τις Τ.Π.Ε., ενώ οι δύο (2) εκπαιδευτικοί, 

πιστεύουν ότι δεν τους αφήνει κανένα περιθώριο  πειραματισμού.  

Την άποψη, ότι η e-learning μάθηση πρέπει να ενσωματωθεί σε κάθε μάθημα, υποστηρίζουν οι 

πέντε (5) εκπαιδευτικοί, ενώ οι δύο (2) εκπαιδευτικοί, πιστεύουν ότι είναι καλύτερα να 

αντιμετωπιστεί ως ξεχωριστώ μαθησιακό αντικείμενο, όπως αντιμετωπίζεται σήμερα, στο 

πλαίσιο του ισχύοντος ολοήμερου προγράμματος20.  

 

Ως σοβαρό πρόβλημα στην διεκπεραίωση μιας αποτελεσματικής διδασκαλίας, μέσω Τ.Π.Ε., 

θεωρούν την  ελλιπή υλικοτεχνική υποδομή του σχολείου τους και το σχολικό πρόγραμμα που 

χρήζει ριζικής αναθεώρησης, η συντριπτική πλειοψηφία των εκπαιδευτικών (έξι εκπαιδευτικοί). 

Ενώ, ένας εκπαιδευτικός  δήλωσε ότι  δεν γνώριζε αν η υλικοτεχνική υποδομή και η αλλαγή του 

προγράμματος μπορεί να βοηθήσει στην ένταξη μιας e-learning μάθησης . 

 

ΑΝΤΙΛΗΨΕΙΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΟΤΗΤΑ 

Στο τρίτο πεδίο, διερευνώνται οι απόψεις των εκπαιδευτικών, για την αποτελεσματικότητα των 

Τ.Π.Ε., στην μαθησιακή διαδικασία. 

Οι περισσότεροι εκπαιδευτικοί (οι έξι, από τους επτά) δήλωσαν ότι πιστεύουν πως η  χρήση των 

Τ.Π.Ε., στην εκπαιδευτική διαδικασία, βοηθάει τον  εκπαιδευτικό, ενώ ένας εκπαιδευτικός 

δήλωσε ότι δεν εκτιμά κάτι θετικό στην χρήση τον Τ.Π.Ε.  

Όλοι οι εκπαιδευτικοί, που συμμετείχαν στην παρούσα έρευνα,  εκτιμούν ότι η χρήση της e-

learning μάθησης βοηθάει τον μαθητή στη μαθησιακή διαδικασία μειώνοντας τον χρόνο 

εκμάθησης,  έξι (6) εκπαιδευτικοί, πιστεύουν ότι βοηθάει τον μαθητή να καταλάβει καλύτερα το 

μάθημα και  πέντε (5) ότι ο μαθητής θα συμμετέχει περισσότερο ενεργά. Επίσης, τρεις (3) 

εκπαιδευτικοί δήλωσαν ότι πιστεύουν, με τη  χρήση της e-learning μάθησης, αφομοιώνει 

καλύτερα το μάθημα, κάνει αυτό-αξιολόγηση των γνώσεών του και λαμβάνει άμεση 

ανατροφοδότηση των γνώσεών τους  (βλ. Γράφημα 5.9). 
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Γράφημα5. 8: Απεικόνιση της αξίας  των  Τ.Π.Ε. προς τον μαθητή 

 

 

Σύμφωνα με τα ανωτέρω ευρήματα, η χρήση e-learning μάθησης, εκτιμούν οι εκπαιδευτικοί ότι 

προσφέρει αρκετά πλεονεκτήματα στη διδασκαλία. Επιπλέον, οι πέντε (5) εκπαιδευτικοί, 

δήλωσαν ότι η χρήση e-learning μάθησης αποφέρει θετικά αποτελέσματα στην εκπαίδευση, ένας 

εκπαιδευτικός αρνητικά και ένας δήλωσε ότι δεν γνώριζε κάτι σχετικά με την προσφορά της e-

learning μάθησης, στην εκπαίδευση.  

Καταγράφηκε θετική στάση, των έξι (6) από το σύνολο των επτά (7) εκπαιδευτικών, για τις 

δυνατότητες που έχει η χρήση e-learning να δημιουργήσει ένα δυναμικό περιβάλλον μάθησης, 

που θα προκαλέσει τον μαθητή να πειραματιστεί μέσα από την διαδικασία του παιχνιδιού, ενώ 

ένας εκπαιδευτικός δήλωσε αρνητική στάση.  Σχετικές έρευνες έδειξαν, ότι η μάθηση μέσα από 

τα παιχνίδια, που έχουν διαμορφωθεί κατάλληλα, για τους υπολογιστές, μπορούν να βελτιώσουν 

τις γνώσεις των παιδιών
88

 και ιδίως βοηθούν τα παιδιά, ώστε να  μπορέσουν να βελτιώσουν  τις 

δεξιότητες, τις στάσεις και τις συμπεριφορές τους, σε σχέση με την υγεία και τη σωματική 

άσκηση
89

.  

Την άποψη, ότι η μάθηση με την χρήση των Τ.Π.Ε. από δασκολοκεντρική μετατρέπεται σε 

ομαδοσυνεργατική, υποστήριξαν οι έξι (6) εκπαιδευτικοί (βλ. Γράφημα 5.10). Το εύρημα αυτό 

της έρευνας, συμπίπτει με τη διαπίστωση του Ματσαγγούρα (2004)
2
, όπου αναφέρει ότι η 

μάθηση μέσω του e-learning , βοηθάει τα παιδιά να αναπτύξουν ομαδικό πνεύμα και 

συνεργασία.   

6 

3 

7 

5 

3 3 

να καταλαβαίνει καλύτερα το μάθημα   να αφομοιώνει καλύτερα το μάθημα 

να μειώνει τον χρόνο εκμάθησης     να συμμετέχει ενεργά 

να κάνει αυτοαξιολόγηση γνώσεων να παίρνει άμεση ανατροφοδότηση 
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Παρόλο, που οι πέντε (5) από τους εκπαιδευτικούς υποστήριξαν ότι η χρήση των Τ.Π.Ε. θα 

επιφέρει αλλαγές στον παραδοσιακό ρόλο μαθητή – δασκάλου (βλ. Γράφημα 4. 5), δεν δήλωσαν 

καμία, όταν τους ζητήθηκε να αναφέρουν ποιες θα ήταν αυτές οι συγκεκριμένες αλλαγές.   

Γράφημα5. 9: Πλήθος  εκπαιδευτικών που πιστεύουν στην  αλλαγή του τρόπου μάθησης  μέσω των Τ.Π.Ε και 

στην αλλαγή του ρόλου μαθητή –δασκάλου 

 
 

 

Την άποψη, ότι η e-learning μάθηση κάνει τον μαθητή πιο συμμετοχικό και αυτόνομο, 

υποστήριξαν οι έξι (6) εκπαιδευτικοί και ένας δήλωσε, ότι «δεν γνώριζε». 

Τέσσερις (4) εκπαιδευτικοί, θεωρούν τον τρόπο διδασκαλίας των Τ.Π.Ε.,  εύκολο  και 

ενδιαφέροντα και, τρεις (3) τον θεωρούν ευχάριστο και διασκεδαστικό (βλ. Γράφημα 5.11).  

 

Γράφημα5. 10:Απόψεις εκπαιδευτικών σε σχέση με τον τρόπο διδασκαλίας των Τ.Π.Ε. 
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5.3 Διερεύνηση των στάσεων των μαθητών για τις Τ.Π.Ε. πριν και 
μετά την παρέμβαση 

 

Ομάδα Α(πριν από την παρέμβαση)+ Ομάδα Β(πριν από την παρέμβαση) 

Στην παρούσα έρευνα, συμμετείχαν συνολικά εθελοντικά είκοσι δύο μαθητές (22), που φοιτούν 

στην ΣΤ΄ Τάξη, του επιλεγέντος Δημοτικού Σχολείου. Οι δύο Ομάδες συγκροτούνται: (α) στην 

Ομάδα Α, συμμετέχουν συνολικά έντεκα μαθητές, επτά (7) αγόρια και τέσσερα (4) κορίτσια και 

(β) στην ομάδα Β, αντίστοιχα συνολικά έντεκα μαθητές, έξι (6) αγόρια και πέντε (5) κορίτσια.  

Είκοσι δύο (22) μαθητές, που συμμετείχαν στην παρούσα έρευνα, δήλωσαν ότι διέθεταν 

πρόσβαση στο διαδίκτυο (internet) στο σπίτι τους. Οι εννιά (9) από τους είκοσι δύο (22) 

δήλωσαν ότι διέθεταν σταθερό υπολογιστή και οι δεκατρείς (13) φορητό υπολογιστή. Επιπλέον, 

πέντε (5) μαθητές, δήλωσαν ότι  διαθέτουν  ipad και δεκαέξι  (16)  έχουν και tablet. Από τα 

ανωτέρω ευρήματα, συνάγεται το συμπέρασμα ότι οι εν λόγω μαθητές,   διαθέτουν κάποιο είδος 

υπολογιστή και τα περισσότερα διαθέτουν τεχνολογίες νέας γενιάς. 

Δώδεκα (12) μαθητές, δήλωσαν ότι κάνουν χρήση του Η/Υ τους καθημερινά 1 έως 2 ώρες, 

τέσσερις (4) μαθητές δήλωσαν 3 έως 4 ώρες, τρεις (3) μαθητές  πάνω από 4 ώρες και τρεις (3) 

λιγότερο από μια ώρα (βλ. Γράφημα 5.12). 

Σύμφωνα με αυτά που δήλωσαν οι μαθητές, δεκατέσσερις  (14) από τους γονείς τους, 

χρησιμοποιούν τον Η/Υ, 1 έως 2 ώρες, τρεις (3) γονείς μαθητών χρησιμοποιούν τον Η/Υ,  3 με  

4 ώρες καθημερινά, δύο (2) γονείς πάνω από τέσσερις ώρες και δύο (2) γονείς λιγότερο από μια 

ώρα (βλ. Γράφημα 5. 12)..Ένας μαθητής δεν γνώριζε το χρόνο που διέθεταν οι γονείς του στη 

χρήση Η/Υ.  

 

Στην αλληλο-συσχέτιση των ωρών που καταγράφηκαν να κάνουν χρήση οι γονείς των μαθητών 

του Η/Υ, με αυτές των ίδιων των μαθητών διακρίνεται η σχέση μεταξύ αυτών των οι δύο 

μεταβλητών Οι χρόνοι χρήσης του Η/Υ από τους μαθητές διαπιστώνεται ότι είναι σε μεγάλο 

βαθμό ανάλογοι αυτών των γονέων τους (βλ. Γράφημα 5.12). 

Οι μαθητές δήλωσαν ότι προτιμούν, να ψάξουν σε ηλεκτρονικές πηγές παρά σε έντυπες, όταν ο 

εκπαιδευτικός τους αναθέτει κάποια εργασία.  Εκτιμάται, ότι ο λόγος που επιλέγουν να 

χρησιμοποιούν αυτόν τον τρόπο συλλογής βιβλιογραφικού υλικού, είναι επειδή θεωρείται  πιο 

εύκολος, γρήγορος και άμεσα διαθέσιμος. Η μόνη προϋπόθεση, που απαιτείται, είναι η ύπαρξη 

Η/Υ και πρόσβασης στο διαδίκτυο - internet.  
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Γράφημα 5.11: Ώρες χρήσης Η/Υ, από μαθητές και τους γονείς τους 

 

 

Το 51% των μαθητών, δήλωσαν ότι γνώριζαν να χρησιμοποιούν το διαδίκτυο – internet, το 44% 

γνώριζαν τη χρήση του ηλεκτρονικού ταχυδρομείου  - email, το 3% δήλωσαν ότι γνώριζαν το 

λογισμικό excel και το 2% το λογισμικό word (βλ. Γράφημα 5.13.). Το  εντυπωσιακό  είναι ότι 

από τους  είκοσι δύο (22) μαθητές , μόνο δύο (2) δήλωσαν ότι κάνουν μαθήματα υπολογιστών 

εκτός σχολείου. Συγκρίνοντας αυτό το αποτέλεσμα με την προηγούμενη ερώτηση 

καταλαβαίνουμε γιατί μόνο δύο παιδιά έχουν γνώσεις των λογισμικών excel και word. Τα 

παραπάνω ευρήματα, καταδεικνύουν  ότι οι μαθητές έχουν γνώση της χρήσης του Η/Υ κυρίως 

για λόγους επικοινωνίας και ψυχαγωγίας και ελάχιστα για εκπαιδευτικούς λόγους. 

Γράφημα5. 12: Ποσοστό χρήσης των παροχών Η/Υ, από τους μαθητές 
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Η συντριπτική πλειοψηφία των μαθητών  δέκα επτά (17) ποσοστό 77% δήλωσαν, ότι δεν είχαν 

παρακολουθήσει ποτέ μάθημα στο σχολείο με την βοήθεια των Τ.Π.Ε., τρεις (3) ότι είχαν 

παρακολουθήσει και δύο (2) ότι δεν γνώριζαν. Από τους τρεις (3)  μαθητές, που απάντησαν ότι 

είχαν παρακολουθήσει μάθημα στο σχολείο με την βοήθεια των Τ.Π.Ε., οι δύο (2) δήλωσαν ότι 

το βρήκαν πιο κουραστικό αλλά και πιο ευχάριστο και ένας (1) πιο κατανοητό.   

Δεκαέξι (16) μαθητές, εξέφρασαν την επιθυμία   να γίνεται  το μάθημα μέσω των Τ.Π.Ε., ενώ 

τρεις (3) μαθητές εξέφρασαν αρνητική άποψή και ένας (1) ανέφερε ότι δεν γνώριζε. Από τους 

μαθητές που προέρχονταν από την ομάδα Α, οι οκτώ (8) εξέφρασαν θετική στάση να γίνεται  το 

μάθημα μέσω των Ν.Τ., δύο (2) εξέφρασαν την άρνησή τους και ο ένας (1) που δεν γνώριζε. 

Από τους μαθητές που προέρχονταν από την ομάδα Β, οι οκτώ (8) εξέφρασαν θετική στάση να 

γίνεται  το μάθημα μέσω των Τ.Π.Ε., ένας (1) εξέφρασε την άρνησή του. 

Οι δεκαεννιά (19)  μαθητές, απάντησαν ότι οι γονείς τους, είχαν υπολογιστή στο σπίτι, ένας (1) 

μαθητής ανέφερε ότι δεν έχουν Η/Υ και ένας (1) δεν γνώριζε. Οι περισσότεροι μαθητές δώδεκα 

(12), δήλωσαν ότι γονείς τους  χρησιμοποιούν τον Η/Υ για την δουλειά τους, έξι (6) για 

διασκέδαση και τρεις (3) για ενημέρωση.  

Από τους μαθητές που προέρχονταν από την ομάδα Α, οι έξι (6) δήλωσαν ότι θέλουν οι εργασίες 

που έχουν για το σπίτι να γίνονται μέσω της  e-learning μάθησης, οι τέσσερις (4) δεν 

συμφώνησαν με αυτή την ιδέα και ένας (1) δήλωσε ότι δεν γνωρίζει.  

Από τους μαθητές που προέρχονταν από την ομάδα Β, οι εννιά (9) δήλωσαν ότι θέλουν οι 

εργασίες που έχουν για το σπίτι να γίνονται μέσω της  e-learning μάθησης και οι δύο (2) δεν 

συμφώνησαν με αυτή την ιδέα. Το σύνολο των μαθητών που είχαν θετική στάση, οι εργασίες 

που έχουν για το σπίτι να γίνονται μέσω της e-learning μάθησης, ήταν δεκαπέντε (15) μαθητές 

(βλ. Γράφημα 5.14). 

Γράφημα5. 13: Πλήθος μαθητών που επιθυμούν τη χρήση e-learning στις εργασίες τους 

στο σπίτι  
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ΟΜΑΔΑ Α(μετά την εκπαιδευτική  παρέμβαση) 

Ακολουθεί η διερεύνηση των απόψεων των μαθητών της Ομάδας Α μετά την εκπαιδευτική 

παρέμβαση.  

Καταγράφηκε μετά την εκπαιδευτική παρέμβαση, αύξηση του αριθμού των μαθητών που θέλουν 

να γίνονται οι εργασίες μέσω της e-learning μάθησης.  

Συγκεκριμένα, ενώ πριν από την εκπαιδευτική παρέμβαση, οι μαθητές της Ομάδας Α, που 

δήλωσαν ότι επιθυμούν να γίνονται οι εργασίες μέσω της e-learning μάθησης ήταν έξι (6) ,αυτοί 

που ήταν αρνητικοί τέσσερις (4) και ένας (1) δήλωσε ότι «δεν γνώριζε» , έγιναν οκτώ (8) και οι 

υπόλοιποι τρεις (3) ήταν αρνητικοί στην ιδέα αυτή (βλ. Γράφημα 5.15). 

Γράφημα 5. 14: Αλλαγή άποψης  των μαθητών,  μετά την εκπαιδευτική παρέμβαση στον 

τρόπο εργασίας στο σπίτι με χρήση e-learning  
 

 
 

Επιπλέον, μια μικρή θετική μεταστροφή καταγράφηκε, στη στάση των μαθητών της Ομάδας Α, 

και σε ό,τι αφορά στη χρήση των Τ.Π.Ε., στην μαθησιακή διαδικασία. Συγκεκριμένα 

καταγράφηκε ότι, από οκτώ (8) μαθητές, που, δήλωσαν πριν από την παρέμβαση ότι 

αποδέχονται τις Τ.Π.Ε. στην μαθησιακή διαδικασία αυξήθηκαν  σε εννιά (9) μαθητές (βλ. 

Γράφημα 5.16). 

 

 

 

 

 

 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

Ναι  Όχι  Δεν γνωρίζω 

Α
ρ

ιθ
μ

ό
ς 

μ
α

θ
η

τ
ώ

ν
  

Εργασία μέσω e-learning 

πριν-παρέμβαση μετα-παρέμβαση 



 

102 

 

 

Γράφημα 5.15: Αλλαγή στάσης μαθητών, μετά την εκπαιδευτική παρέμβαση για την χρήση 

των Τ.Π.Ε., σε μαθησιακές διαδικασίες  

 
 

 

 

Ακολουθεί η διερεύνηση των απόψεων των μαθητών της ομάδας Α σχετικά με την εκπαιδευτική 

παρέμβαση. Οι μαθητές σε ποσοστό 47%, δήλωσαν ότι το μάθημα μέσω των Ν.Τ., γίνεται  πιο 

ευχάριστο, σε ποσοστό 27%, πιο ενδιαφέρον, 13%, πιο κατανοητό και 13%,  πιο κουραστικό 

(βλ. γράφημα 5.17). 

Γράφημα5. 16: Απόψεις των  μαθητών σχετικά με την τρόπο εκμάθησης των Τ.Π.Ε. 

.  

 

Οι περισσότεροι μαθητές έξι (6) δήλωσαν ότι το παιχνίδι και οι ερωτήσεις τους βοήθησε 

«Πολύ», τρεις(3) δήλωσαν ότι τους βοήθησε «Πάρα πολύ» και δύο (2) «Λίγο». 
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Επτά (7) μαθητές έδειξαν τον ενθουσιασμό τους αφού δήλωσαν ότι θέλουν η e-learning  μάθηση 

να ενταχθεί και σε άλλα μαθήματα, ένας (1) μαθητής ήταν αρνητικός σε αυτή την διαδικασία , 

ενώ τρεις (3) απάντησαν ότι δεν γνώριζαν. 

Οι δέκα (10) μαθητές δήλωσαν ότι μπόρεσαν να ολοκληρώσουν όλες τις δραστηριότητες, ενώ 

μόνο ένας (1) δεν τις ολοκλήρωσε λόγω δυσκολίας των ασκήσεων. 

Επτά (7) μαθητές θεώρησαν ότι οι πιο δύσκολες ασκήσεις ήταν οι ανακατεμένες λέξεις, τρεις (3) 

οι ερωτήσεις κατανόησης και δύο (2) το  σταυρόλεξο ( βλ. γράφημα 5.18).  Γενικά, όμως,  το 

λογισμικό που χρησιμοποιήθηκε φάνηκε εύκολο στη χρήση του σε οκτώ  (8) μαθητές και πολύ 

εύκολο σε τρεις (3) .Τα παιδιά δήλωσαν ότι δεν χρειάστηκαν ουσιαστική βοήθεια, αφού 

τέσσερα(4)  δεν ζήτησαν καμία βοήθεια, πέντε (5) ζήτησαν πολύ λίγο και δύο (2) δήλωσαν ότι 

ζήτησαν λίγη βοήθεια. 

 

Γράφημα 5.17: Η άποψη των μαθητών για τη σειρά δυσκολίας των δραστηριοτήτων της 

εκπαιδευτικής παρέμβασης 

 

 

Οι μαθητές υποστήριξαν ότι ο τρόπος παρουσίασης των επιμέρους θεματικών ενοτήτων  τους 

βοήθησε να  παρακολουθήσουν να συμμετέχουν ενεργά και να κατανοήσουν το μάθημα. 

Συγκεκριμένα, δύο μαθητές (2) υποστήριξαν ότι τους βοήθησε «πάρα πολύ» στην 

παρακολούθηση του μαθήματος, και άλλοι εννιά (9) «πολύ». Όσον αφορά, στην κατανόηση του 

μαθήματος, τρεις (3) δήλωσαν ότι τους βοήθησε «πάρα πολύ», επτά (7) «πολύ» και ένας (1) 

«λίγο». Τέλος, πέντε (5) μαθητές δήλωσαν ότι είχαν τους βοήθησε να έχουν «πάρα πολύ» 

ενεργή συμμετοχή στο μάθημα,  και έξι (6) δήλωσαν ότι τους βοήθησε να συμμετέχουν «πολύ» 

στο μάθημα.(βλ. γράφημα 5.19) 
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Γράφημα 5. 18 : Η άποψη των μαθητών, για τους τομείς συμβολής στη μάθηση, του 

τρόπου παρουσίασης των επιμέρους θεματικών ενοτήτων του μαθήματος, μέσα από τις 

Τ.Π.Ε 

 

 

 5.4. Διερεύνηση της αποτελεσματικότητας της e-learning 
εκπαίδευσης, στην γνωστική ανάπτυξη των παιδιών και του 
γνωστικού υπόβαθρου των μαθητών, σε σχέση με την Μεσογειακή 
διατροφή  

 

Ακολουθεί η διερεύνηση, της αποτελεσματικότητας της e-learning εκπαίδευσης, στην γνωστική 

ανάπτυξη των μαθητών  και στο γνωστικό τους υπόβαθρο, σε σχέση με την Μεσογειακή 

διατροφή. Για τις ανάγκες συλλογής των κατάλληλων στοιχείων την αξιολόγηση των γνώσεων 

των μαθητών  κατασκευάσθηκε και χρησιμοποιήθηκε  σχετικά κατάλληλο ερωτηματολόγιο (βλ. 

Παράρτημα Β) . 

Διανεμήθηκε, πριν την εκπαιδευτική παρέμβαση, το ερωτηματολόγιο της αξιολόγησης των 

γνώσεων, για την Μεσογειακή διατροφή, σε όλους  τους μαθητές. 

Συλλέχτηκαν  έντεκα (11) ερωτηματολόγια από την ομάδα Α  και έντεκα (11), από την ομάδα Β. 

Το ίδιο ερωτηματολόγιο διανεμήθηκε και μετά την εκπαιδευτική παρέμβαση σε όλους τους 

μαθητές. Από την ομάδα Α συλλέχτηκαν  έντεκα (11) ερωτηματολόγια, ενώ από την  ομάδα Β 

εννιά (9),  επειδή δύο μαθητές απουσίαζαν την ημέρα αυτή. Έτσι, από την ομάδα Α, έγινε 

αποδελτίωση έντεκα (11) ερωτηματολογίων και από την ομάδα Β εννέα (9). Με αυτό τον τρόπο 

περιορίσθηκαν τα missing –values. Η αποδελτίωσή όλων των ερωτηματολογίων, 

πραγματοποιήθηκε, σε ξεχωριστά  φύλλα  excel. Ορισμένα δεδομένα εισήχθησαν στο SPSS 20, 

για να γίνει η ανάλυση συσχετίσεων μεταξύ των μεταβλητών στης ίδιας ομάδας , αλλά και 

μεταξύ των ομάδων Α και Β μετά την παρέμβαση.  

Πάρα πολύ Πολύ Λίγο Πολύ λίγο Καθόλου 

2 

9 

0 0 0 

3 

7 

1 
0 0 

5 
6 

0 0 0 

Παρακολούθηση του μαθήματος Κατανόηση του μαθήματος Ενεργό ρόλο στο μάθημα 
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Ορίστηκε, ότι η κάθε ερώτηση θα βαθμολογείτε με άριστα την μονάδα (1), δηλαδή το άριστα 

που θα μπορούσε να λάβει ένας μαθητής θα ήταν το είκοσι-πέντε.Οι περισσότερες ερωτήσεις, 

ήταν πολλαπλής επιλογής, με περισσότερες από μια απαντήσεις σωστές. Έτσι, η μονάδα (1) 

επιμερίστηκε ανάλογα με τις σωστές απαντήσεις, που περιείχε η ερώτηση. Σε ερωτήσεις, που η 

απάντηση περιελάμβανε «όλα τα παραπάνω» και ο μαθητής επέλεγε αντί αυτής, μεμονωμένες 

σωστές απαντήσεις, δινόταν αντιστοιχία από τον βαθμό που αναλογούσε. Επιπλέον, υπήρξε μια 

ερώτηση που δεν βαθμολογήθηκε, γιατί ζητούσε από τους μαθητές να αποτυπώσουν 

ζωγραφίζοντας τι σημαίνει για αυτούς, η Μεσογειακή διατροφή. Αυτή η ερώτηση 

συμπεριλήφθηκε στο ερωτηματoλόγιο, με το σκεπτικό να διευκολύνει την έναρξη της 

συζήτησης γύρω από το θέμα, της Μεσογειακής  διατροφής, πριν ξεκινήσουν οι εκπαιδευτικές 

παρεμβάσεις, ώστε οι μαθητές να έρθουν σε μια πρώτη επαφή με το θέμα. Επιπλέον, με αυτό 

τον τρόπο θα δινόταν η ευκαιρία να διαπιστωθούν τυχόν ελλείψεις του κάθε μαθητή, ώστε να 

προσαρμοστεί και να διαμορφωθεί μια μαθησιακή διδασκαλία, που θα προσαρμοζόταν στις 

ανάγκες του κάθε μαθητή αλλά και συνολικά της ομάδας. 

Πραγματοποιήθηκε έλεγχος των μεταβλητών της έρευνας, κατά πόσο ακολουθούν κανονική 

κατανομή, ώστε να αποφασισθεί η μέθοδος επεξεργασίας των δεδομένων. Σύμφωνα με τα 

δεδομένα που συλλέχθηκαν εμφανίζεται ο δείκτης γνώσεων, τόσο πριν όσο και μετά τις 

παρεμβάσεις, ότι κατανέμεται κανονικά και στις δύο ομάδες.  

Υπόθεση Ηο= κανονικότητα της κατανομής,  Η1=μη κανονικότητα της κατανομής 

Από το One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test, διακρίνουμε ότι όλα τα p-value είναι 

μεγαλύτερα από το α=0,05. Αυτό σημαίνει ότι η υπόθεση της κανονικότητας δεν απορρίπτεται 

σε επίπεδο σημαντικότητας α=5%. (βλ. Πίνακα 5.1). 

Πίνακας 5.1: Κανονικότητα κατανομής και στατιστικής ανάλυσης 

 One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 Ομάδα Α πριν 

την παρέμβαση 

(παραδοσιακός 

τρόπος) 

Ομάδα Α 

μετά την 

παρέμβαση  

Ομάδα Β 

πριν την 

παρέμβαση 

(e-learning) 

Ομάδα Β μετά 

την 

παρέμβαση 

N 11 11 9 9 

Normal Parameters
a,b

 
Διάμεσος 11,1045 15,7109 9,5611 14,4867 

ΤΤ. Απόκλισης 2,11110 3,03635 1,57358 2,19071 

Kolmogorov-Smirnov Z 
     

     

Asymp. Sig. (2-tailed) ,469 ,524 ,583 ,727 

a. Test distribution is Normal. 

b. Calculated from data. 
,980 ,947 ,886 ,666 

Sig=  p-value 0,980  0,947  0,886   0,666>α=0.05 
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Το ερευνητικό μας ερώτημα ήταν να διαπιστώσουμε την μεταβολή  της γνώσεις του κάθε 

μαθητή μετά την παρέμβαση . Θα πρέπει τα δεδομένα να προέρχονται από την μέτρηση της 

γνώσης πριν και μετά την παρέμβαση.  

Ως μέθοδος στατιστικής ανάλυσης χρησιμοποιήθηκε, ο t-έλεγχος κατά ζεύγη, για εξαρτημένα 

δείγματα.  

Ο μέσος όρος του δείγματος των γνώσεων, πριν την παρέμβαση στην ομάδα Α, βρέθηκε να είναι  

11,1045, ενώ μετά την παρέμβαση 15,7109. Επίσης ο μέσος όρος  στην ομάδα Β βρέθηκε να 

είναι 9,5611, ενώ  μετά την παρέμβαση  14,4867 (βλ. Πίνακα 5.2α). Διακρίνουμε μια αύξηση 

γνώσεων και στις δύο ομάδες. Και περιμένουμε να δούμε ότι υπάρχει και η ανάλογη συσχέτιση 

των δειγμάτων. 

 

Πίνακας 5.2α,β,γ Αποτελέσματα t-test για εξαρτημένα δείγματα  

Περιγραφικοί δείκτες 
 

 N Μέσος όρος Τυπική απόκλιση  

Ομάδα Α πριν την παρέμβαση (παραδ. τρόπος) 11 11,1045 2,11 

Ομάδα Α μετά την παρέμβαση 11 15,7109 3,04 

 

Ομάδα Β πριν την παρέμβαση (e-learning) 
9 9,5611 1,57 

Ομάδα Β μετά την παρέμβαση 9 14,4867 2,19 

 

Από τον Πίνακα 5.2β βλέπουμε, ότι ο  συντελεστής  συσχέτισης υπολογίστηκε για κάθε ομάδα 

ξεχωριστά.  

 Για την ομάδα Α, πριν και μετά την παρέμβαση ήταν  r=0,54, δηλαδή θετική συσχέτιση, 

αλλά μη στατιστικός σημαντική γιατί το ρ=0,084>0,05.  

 Στην ομάδα  Β, παρατηρείται μια  θετική στατιστική  σημαντική συσχέτιση, αφού η 

συσχέτιση  πριν και μετά, υπολογίστηκε στο r=0,71 αλλά το  ρ=0,03<0,05 είναι 

μικρότερο από το α=5% (βλ. Πίνακα 5.2β).  

Στο σημείο αυτό θα αναμενόταν να καταγραφεί σημαντική στατιστική συσχέτιση μεταξύ των 

μεταβλητών και στις δύο ομάδες. Από τα ευρήματα της ομάδας Α (παρέμβασης) οδηγούμαστε 

όμως στο συμπέρασμα  ότι οι μαθητές απάντησαν με αδιάφορο τρόπο, και ίσως οι απαντήσεις 

β) Συντελεστές συσχέτισης  

 N Συσχέτιση (r) p-value 

Ζεύγος Α Ομάδα Α πριν την παρέμβαση- μετά την παρέμβαση 11 ,544 ,084 

Ζεύγος Β Ομάδα Α πριν την παρέμβαση- μετά την παρέμβαση 9 ,707 ,033 
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δόθηκαν τυχαία επειδή η δασκάλα δεν ήταν μέσα στην τάξη. Ίσως να υπάρχουν και άλλοι 

παράγοντες που πρέπει να διερευνηθούν σε μελλοντικές έρευνες. 

Από τον πίνακα της διαφοροποιήσεις της βαθμολογίας πριν και μετά τις παρεμβάσεις  των 

ομάδων Α και Β και στις δύο  ομάδες, καταγράφεται p-value=0,001<0,05 δηλαδή, ότι υπάρχει  

σημαντική στατιστική διαφορά μεταξύ των δύο μεταβλητών (την πριν και μετά παρέμβαση 

μάθηση). Δηλαδή και με τους δύο τρόπους μάθησης οι μαθητές αύξησαν τις γνώσεις τους (βλ. 

Πίνακα 5.2γ) . 

Στον πίνακα  5.3γ εμφανίζεται , ότι οι γνώσεις και στις δύο ομάδες αυξήθηκαν  αρκετά αφού 

στην ομάδα Α, ο μέσος όρος των γνώσεων αυξήθηκε κατά 4,61 ενώ στην ομάδα Β αυξήθηκε, 

κατά 4,92.Δεν συμβαίνει όμως το ίδιο και με την σύγκριση των δύο δειγμάτων μετά την 

παρέμβαση , του δείγματος της ομάδας Α και του δείγματος της ομάδας Β.  

 

Συγκεκριμένα ,για να ελέγχουμε, το ερευνητικό ερώτημα ότι δηλαδή η μαθησιακή διαδικασία 

είναι πιο αποτελεσματική μέσα από την e-learning  και άρα οι μαθητές της ομάδας Α 

(παρέμβασης), απέκτησαν περισσότερες γνώσεις από την ομάδα Β (ελέγχου) μετά την 

μαθησιακή παρέμβαση (βλ. πίνακα 5.2γ). 

 γ) Διαφοροποιήσεις της βαθμολογίας πριν και μετά των ομάδων Α και Β 

 Paired     

Διαφορά 

μέσων  

       t Βαθ ελευ Ρ-τιμή διπλού ελέγχου  

Ζεύγος Α 
Ομάδα Α πριν την 

παρέμβαση- μετά  
-4,60636 -5,900 10 ,000 

Ζεύγος Β 
Ομάδα Β πριν την 

παρέμβαση- μετά  
-4,92556 -9,541 8 ,000 

Συγκρίνουμε αρχικά τους μέσους των δύο ομάδων και μετά τις παρεμβάσεις. Έτσι προκύπτει η 

εξής υπόθεση: 

Η0: μ
1
=μ

2
                    μ

1
= μέσος όρος γνώσεων ομάδας Α  

 Η1:μ
1
≠μ

2 
                    μ

2
= μέσος όρος γνώσεων  ομάδας Β 

Συγκρίνουμε πρώτα τις διακυμάνσεις.  Στον πίνακα 5.3 τo τεστ Levene που ελέγχει την 

ισότητα των διακυμάνσεων. Οι διακυμάνσεις εμφανίζονται να είναι ίσες αφού  το  (p-value) 

είναι =0,364>0,05  Στην προκειμένη περίπτωση αφού οι διακυμάνσεις είναι ίσες στην πρώτη 

γραμμή των αποτελεσμάτων του ίδιου πίνακα  και διακρίνεται ότι το p-value είναι 0,325> 0,05 

Συμπερασματικά  δεν  απορρίπτουμε την μηδενική υπόθεση και επομένως οι μέσοι των δύο  

δειγμάτων είναι ίσοι και δεν διαφέρουν στατιστικά σημαντικά σε επίπεδο α=5%. 

Δηλαδή, προκύπτει το συμπέρασμα ότι δεν υπήρξε διαφορά στην μαθησιακή διαδικασία που 

εφαρμόστηκε. 
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Πίνακας 5.3 Αποτελέσματα t-test για ανεξάρτητα δείγματα 

 

 

 Levene's = αποκλίσεων  t-test για ισότητα των Μέσων 

Sig. t df Sig. (2-

tailed) 

95% Confidence Interval of  

Lower Upper 

Αποτ/κότητα 

                     

Θεωρούμε ίσες            

διακυμάνσεις 

,364 1,011 18 ,325 -1,31920 3,76769 

 Δεν Θεωρούμε ίσες   

διακυμάνσεις 

 
1,045 17,777 ,310 -1,23827 3,68675 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 6 

ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ-ΣΥΖΗΤΗΣΗ  
 

 

 

 

 
 

 

«Όλα τα πράγματα είναι δύσκολα,  

προτού γίνουν εύκολα». 

 

Thomas Fuller, 1608-1661,  

Άγγλος στοχαστής 
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6.1 Εισαγωγή  
 

Στο κεφάλαιο αυτό παρουσιάζονται τα συμπεράσματα που προέκυψαν από την επεξεργασία και 

ερμηνεία της πρωτογενούς έρευνας. Διατυπώνονται προτάσεις για την αξιοποίηση των 

αποτελεσμάτων και την πραγματοποίηση σχετικών ερευνών, προκειμένου να βοηθηθούν άλλοι 

μελετητές που θα θελήσουν  να  ασχοληθούν και να συμβάλουν στον επιστημονικό διάλογο και 

την κατανόηση ενός σοβαρού και ενδιαφέροντος θέματος που αφορά την εξέλιξη, τον 

εκσυγχρονισμό, την ποιότητα και το μέλλον της εκπαιδευτικής διαδικασίας.  

 

6.2 Γενικά συμπεράσματα  
 

Από το συνδυασμό της εκτίμησης των πορισμάτων της πρωτογενούς έρευνας και της 

βιβλιογραφικής ανασκόπησης  εκτιμάται ότι είναι απαραίτητη μια ολιστική προσέγγιση του 

θέματος της μελέτης.  Το «σχολείο μελέτη-περίπτωσης », ήταν ένα μικρό σχολείο, με 10 

δασκάλους και 22 μαθητές, όπου καταγράφηκαν τάσεις των αντιλήψεων και στάσεων δασκάλων 

και μαθητών προς τις Τ.Π.Ε., χωρίς δυνατότητα γενίκευσης των συμπερασμάτων ως προς το 

ουσιαστικό ερευνητικό ερώτημα της διπλωματικής εργασίας.  

Η παρούσα πρωτογενής έρευνα, είχε ως κύριο στόχο να διερευνήσει, αν η  e-learning μάθηση 

είναι ικανή να κάνει τη διαφορά στη διαδικασία της μάθησης, εμπλουτίζοντας τις γνώσεις 

των μαθητών, περισσότερο από ό,τι μια απλή συμβατική εκπαιδευτική παρέμβαση, χωρίς, 

όμως, να επιδιώκει να υποκαταστήσει τον παραδοσιακό τρόπο διδασκαλίας, αλλά να 

ενδυναμώσει την αποτελεσματικότητά του.  

Τα αποτελέσματα της έρευνας έδειξαν, ότι η διαδικασία μάθησης μέσα από τις νέες τεχνολογίες, 

δεν επέφερε καμία διαφορά στις γνωστικές αντιλήψεις των μαθητών  σε σύγκριση με τον 

παραδοσιακό τρόπο μάθησης. Μάλιστα, η μάθηση με τον παραδοσιακό τρόπο, έδειξε ότι ακόμα 

επηρεάζει περισσότερο τα παιδιά (ομάδα ελέγχου).  Άλλωστε, όπως ήδη αναφέρθηκε,  η 

απουσία του εκπαιδευτικού από την αίθουσα έκανε τους μαθητές της ομάδας Α πιο ανέμελους 

και αδιάφορους.  

Η ανάπτυξη διδακτικών παρεμβάσεων με την χρήση των Τ.Π.Ε., δεν αποφέρουν πάντα άμεσα τα 

αναμενόμενα μαθησιακά αποτελέσματα, αλλά αντιθέτως μπορεί να οδηγήσει μαθητές, που δεν 

είναι εξοικειωμένοι με τους Η/Υ,  στο περιθώριο του μαθήματος και να αντιμετωπίζουν 

προσωρινά δυσκολίες άμεσης εξοικείωσης. Έτσι, οι εκπαιδευτικοί απαιτείται να γνωρίζουν το 

επίπεδο εξοικείωσης του κάθε μαθητή στους Η/Υ, ώστε να του παρέχουν την κατάλληλη 
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υποστήριξη για να μπορέσει να παρακολουθήσει το  ηλεκτρονικό μάθημα, χωρίς άγχος και 

ανασφάλεια.  Ο ρόλος του εκπαιδευτικού είναι ιδιαίτερα σημαντικός και καθοριστικός, αφού 

αναμένεται να απαγκιστρωθεί από τον παραδοσιακό περιβάλλον της μάθησης και να 

δημιουργήσει ένα σύγχρονο δυναμικό, διαδραστικό, πλουραλιστικό μαθησιακό περιβάλλον που 

θα προσφέρει νέες εμπειρίες σε όλους τους μαθητές, σχετικά με τη διαδικασία οικοδόμησης της 

γνώσης.  

Η σχολική κοινότητα θα πρέπει να καταλάβει ότι η τεχνολογία έχει μπει για τα καλά στην ζωή 

όλων μας και είναι επιτακτική ανάγκη να γίνουν ριζικές  αλλαγές. Οι αλλαγές αυτές μπορεί να 

αρχίσουν με την ενσωμάτωση  στο αναλυτικό πρόγραμμα  σπουδών υποχρεωτικά ενός 

μαθήματος εξ ολοκλήρου μέσω της e-learning μάθησης ,να δοθεί στους εκπαιδευτικούς  το 

κατάλληλο εκπαιδευτικό υλικό με το αντίστοιχο  λογισμικό και τον τεχνολογικό εξοπλισμό έτσι 

ώστε η διαδικασία δημιουργίας  του  μαθήματος να γίνεται ευκολότερη.  

Αυτό θα επιτευχθεί με την συγγραφή νέων βιβλίων που θα έχουν διττό σκοπό, να διευκολύνουν 

τους δασκάλους στο έργο τους, και να βοηθήσει τους μαθητές  να προσαρμοστούν στα νέα 

δεδομένα,  προσφέροντάς τους  την δυνατότητα να εμπλουτίζουν τις γνώσεις τους με πιο 

συστηματικό τρόπο.  Επιπλέον, η  ύπαρξη καθηγητή πληροφορικής εξειδικευμένου  στην 

διδακτική μέσω νέων τεχνολογιών θεωρείται απαραίτητη,  ώστε οι δάσκαλοι να νιώθουν 

ασφάλεια όταν εφαρμόζουν τις μαθησιακές παρεμβάσεις μέσω της e-learning  μάθησης . 

Η e-learning μάθηση, αν χρησιμοποιηθεί ως εργαλείο εκπαίδευσης, βασισμένο στους 

καθορισμένους κανόνες διδασκαλίας και ακολουθώντας τα προγράμματα σπουδών, μπορεί  

πράγματι να βοηθήσει και να βελτιώσει την εκπαιδευτική διαδικασία και τον τρόπο που οι 

μαθητές μαθαίνουν στο σχολείο. Διαφαίνεται, λοιπόν, καθαρά η αναγκαιότητα μιας 

διεπιστημονικής συνεργασίας, για τη μελέτη ένταξης της e-learning μάθησης, σε όλα τα 

γνωστικά αντικείμενα και προσαρμοσμένης στις συγκεκριμένες ανάγκες κάθε μαθητή 

επιδιώκοντας τη μεγιστοποίηση της ενεργού συμμετοχής του. Για να αξιοποιηθούν αυτές 

δυνατότητες της e-learning μάθησης απαιτείται να υπάρξουν μια σειρά διαδικασιών-σχεδίασης 

του συστήματος –εκπαιδευτική γνώση- μαθησιακή  διδασκαλία και τεχνολογική γνώση. 

Εντοπίζεται,επίσης, και  μια βασική διάσταση στη διδακτική πρακτική, που είναι ο τρόπος 

εκμάθησης. Όπως καταγράφηκε στην βιβλιογραφική ανασκόπηση, αρκετές μελέτες των Lepper 

και Malone, (1989), Norman, D. A. (1981)85,84,86, έχουν αναδείξει ότι μέσα από το παιχνίδι τα 

παιδιά μαθαίνουν καλύτερα. Επίσης, οι Yun , Jiang ,Yun, R. W., Jiang, Y. Y., & Li, X. (2010)
90

, 

κατέληξαν ότι τα παιχνίδια μέσα από τον υπολογιστή βοηθούν στην διατροφική εκπαίδευση των 

μαθητών προωθώντας τις ικανότητες και τις γνώσεις τους. 
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Παρά τις δυσκολίες, για την ενσωμάτωση της e-learning μάθησης στην εκπαιδευτική 

διαδικασία, αποτελεί πλέον βεβαιότητα, πως το μέλλον της παιδείας βρίσκεται στη χρήση των 

Τ.Π.Ε. Χωρίς την πληροφορική και τις εφαρμογές της, δεν θα υπάρχουν προοπτικές 

εκπαιδευτικής ανάπτυξης. Απαραίτητος, όμως, όρος αποτελεί η διασφάλιση του τεχνολογικού 

εξοπλισμού όλων των σχολείων και η αντιμετώπιση του τεχνολογικού αλφαβητισμού τόσο για 

τους δασκάλους όσο και για τους μαθητές με κατάλληλα εκπαιδευτικά προγράμματα.  

Όσες υποδομές όμως και αν γίνουν, αν δεν υπάρχει ένας φορέας που θα έχει την αποκλειστική 

υπευθυνότητα, για την επίτευξη της e-learning μάθησης, κάθε μεταρρυθμιστική προσπάθεια, θα 

ακυρώνεται. Απαιτείται η λειτουργία ενός επιμορφωτικό φορέα, που να γίνει ρυθμιστής ενός 

ολοκληρωμένου  συστήματος στήριξης και ανάπτυξης της e-learning μάθησης. Αυτός ο φορέας, 

θα  υποστηρίζει το έργο των εκπαιδευτικών, επιλύοντας  κάθε πρόβλημα που θα προκύπτει και 

συντονίζοντας δράσεις για τους μαθητές ώστε να προσαρμοστούν σταδιακά και ολοκληρωμένα 

στον νέο τρόπο μάθησης με τη χρήση της πληροφορικής.    

Σχετικά με το γνωστικό υπόβαθρο των μαθητών σε σχέση με την Μεσογειακή διατροφή. 

Τα αποτελέσματα της έρευνας, έδειξαν ότι οι μαθητές γενικά έχουν κάποιες γνώσεις για την 

Μεσογειακή διατροφή και την πυραμίδα αυτής, αλλά δεν είναι ξεκάθαρο στο μυαλό τους ποια 

φαγητά πρέπει να καταναλώνουν πιο συχνά και ποια πιο σπάνια. Επίσης, οι γνώσεις τους για τα 

θρεπτικά συστατικά που δίνουν οι τροφές ήταν περιορισμένες και δεν γνώριζαν τίποτα για την 

Μεσογειακή πυραμίδα της άσκησης. Επιπλέον, ότι επιτύχει μια θετική μεταβολή στις γνώσεις 

των μαθητών σχετικά με το τόσο ενδιαφέρον θέμα της διατροφής και άσκησης.  

Τα άμεσα εκπαιδευτικά αποτελέσματα βραχυπρόθεσμα δεν απέδωσαν καλύτερα για τους 

μαθητές της ομάδας παρέμβασης έναντι των μαθητών της ομάδας ελέγχου. Όπως έδειξαν και τα 

αποτελέσματα της έρευνας οι απαντήσεις αυτών των μαθητών ήταν περισσότερο τυχαίες, ίσως ή 

απουσία του  δασκάλου τους από την τάξη τους έκανε να μην θεωρήσουν την διαδικασία 

απαραίτητη και καθοριστική για τις γνώσεις τους. Εκτιμάται ότι μακροπρόθεσμα θα τους 

βοηθήσει στις μετέπειτα αποφάσεις τους, στην ενήλικη ζωή τους.  

Σχετικά με το μάθημα της Αγωγής Υγείας και συγκεκριμένα σε ό,τι αφορά στη Μεσογειακή 

διατροφή, οι παιδαγωγικοί στόχοι του μαθήματος μπορούν να ολοκληρωθούν με την βοήθεια 

της e-learning  προσομοίωσης. Οι εκπαιδευτικοί  θα έχουν τη δυνατότητα να προβούν σε 

ενέργειες, που θα είναι άμεσα συνυφασμένες με τις σύγχρονες εκπαιδευτικές τάσεις, με απώτερο 

στόχο την πλήρη εκμετάλλευση των δυνατοτήτων της e-learning μάθησης, για την υγιεινή 

διατροφή.  
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Η αξιολόγηση, που πραγματοποιήθηκε σχετικά με το γνωστικό υπόβαθρο των μαθητών, σε 

σχέση με την Πυραμίδα της Μεσογειακής διατροφής, την πυραμίδα  άσκησης, τις ομάδες 

τροφίμων και τα θρεπτικά τους συστατικά και τα εργαλεία που χρησιμοποιήθηκαν στις 

εκπαιδευτικές παρεμβάσεις, θα αποτελέσουν σημαντικά βοηθήματα για εκπαιδευτικούς και 

ερευνητές που θα θελήσουν να τα εφαρμόσουν στο πλαίσιο της προετοιμασίας της διδακτικής 

τους ή για να ερευνήσουν σχετικά αντικείμενα. Τα σχολεία έχουν αποδειχθεί ως καίριο 

κατάλληλο περιβάλλον για την προώθηση της Μεσογειακής διατροφής, δεδομένου ότι έχουν 

πρόσβαση στην πλειοψηφία του παιδικού πληθυσμού και τη δυνατότητα χρήσης των σύγχρονων 

τεχνολογιών. Οι εκπαιδευτικοί έχουν τη δυνατότητα εφόσον το επιλέξουν  να υποστηρίξουν την 

υλοποίηση προγραμμάτων Αγωγής Υγείας, μέσα από την e-learning μάθηση, με τη χρήση 

κατάλληλου διαμορφωμένου εκπαιδευτικού υλικού, γι’ αυτό το υλικό της παρούσας μελέτης 

είναι βοηθητικό.   

Σχετικά με το βαθμό της αποδοχής της e-learning μάθησης από τους εκπαιδευτικούς. 

Τα αποτελέσματα της έρευνας δεικνύουν ότι οι εκπαιδευτικοί είναι θετικοί στο να δεχθούν μια 

τέτοια αλλαγή, αλλά ταυτόχρονα αρκετά ώριμοι, για να αποφύγουν τις υπερβολές 

εναποθέτοντας όλες τους τις ελπίδες μόνο στις Τ.Π.Ε.. Απαιτείται ωστόσο σταδιακή 

προσαρμογή, για να μπορέσουν οι εκπαιδευτικοί να μεταβούν ομαλά  από το μοντέλο της 

παραδοσιακής εκπαίδευσης, το οποίο έχουν συνηθίσει, σε ένα νέο που απαιτεί κατάλληλο 

εξοπλισμό, προετοιμασία, προσαρμογή και μεταβατικές φάσεις.  

Η χρήση της e-learning μάθησης από τους μαθητές, εξαρτάται από την θέληση και την 

ικανότητα του εκπαιδευτικού, να ενσωματώσει τις Τ.Π.Ε. στη διδασκαλία του και την 

διαθεσιμότητα των πολυμεσικών εφαρμογών. Η ικανότητα αυτή, αποκτάται με την συνεχή 

επιμόρφωση των εκπαιδευτικών και με την παροχή του κατάλληλου εξοπλισμού, σε όλα τα 

σχολεία της πρωτοβάθμιας εκπαίδευσης. 

Η  Drenoyianni
91

 (2004) αναφέρει ότι η εκπαίδευση των δασκάλων  «θα πρέπει να ενταχθεί στο 

πλαίσιο μιας πολυεπίπεδης προσέγγισης που θα συνδέει την κατάκτηση γνώσεων και δεξιοτήτων με 

την εκπαίδευση στην αξιοποίηση των δυνατοτήτων που παρέχουν οι νέες τεχνολογίες στην 

εκπαιδευτική διαδικασία» Αυτό μπορεί να επιτευχθεί με την   υποχρεωτική ένταξη του 

μαθήματος  της εκπαιδευτικής διαδικασίας μέσω Τ.Π.Ε. στο πλαίσιο των  προπτυχιακών 

σπουδών, ώστε να καλλιεργηθούν οι  ψηφιακές τους δεξιότητες,. Μόνον έτσι οι εκπαιδευτικοί 

θα αποκτήσουν την  ικανότητα  να δημιουργούν σενάρια που θα υποστηρίζουν ενεργητικές και 

ομοσυνεργατικές στρατηγικές διδασκαλίας και,  κατά συνέπεια, θα αλλάξουν  και  η κουλτούρα 

τους.  
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Εντοπίστηκαν από τα αποτελέσματα της έρευνας  οι θετικές στάσεις και αντιλήψεις των 

εκπαιδευτικών απέναντι στις Τ.Π.Ε., διατυπώνοντας την προθυμία τους να υιοθετήσουν σε 

αρκετά μεγάλο βαθμό τη χρήση των Τ.Π.Ε. στη διδασκαλία τους αλλά δεν το εφαρμόζουν . Στην 

διαπίστωση αυτή καταλήγουν και οι Jimoyiannis & Komis, (2006)
92

 που αναφέρουν την 

απροθυμία των εκπαιδευτικών να ενσωματώσουν    τις Τ.Π.Ε.  στην τάξη παρόλο που 

εκφράζουν την θετική τους στάση προς την ενσωμάτωσή  τους.  Αυτό, ίσως, οφείλεται στην 

ανασφάλεια που έχουν διότι νιώθουν ότι είναι τεχνολογικά  αναλφάβητοι στον τομέα της e-

learning μάθησης. Όπως αναφέρουν η Γρηγοριάδου και συν (2004) η ανεπαρκής εκπαίδευση 

των δασκάλων σε θέματα διδακτικής της πληροφορικής κάνει επιτακτική την ανάγκη για άμεση 

επιμόρφωση τους
93

. Οι  απόψεις αυτές συγκλίνουν,  με τα αποτελέσματα της παρούσας μελέτης, 

ως προς την  προτεραιότητα που πρέπει να δοθεί  σε εξειδικευμένα προγράμματα για τη 

διδακτική μέσω Τ.Π.Ε.  

Επιπλέον η  παρούσα μελέτη έδειξε ότι η υλικοτεχνική υποδομή μπορεί να επηρεάσει θετικά την 

εκπαιδευτική χρήση όταν οι Η/Υ είναι τοποθετημένοι μέσα στην αίθουσα διδασκαλίας. Όπως 

εξηγεί ο Watson, 1990
94

 ,αυτό μπορεί να συμβαίνει γιατί «υπολογιστές στην τάξη είναι πιο 

εύκολα διαχειρίσιμο μέσο».  

Όσα εντοπίσθηκαν από τη μελέτη για τις στάσεις και αντιλήψεις των εκπαιδευτικών,  

συμπίπτουν επί το πλείστον με τις μελέτες άλλων ερευνητών, όπως για παράδειγμα των  

Dziuban, Hartman & Moskal, (2004)
61

 και του Χατζηκαστένογλου (2013)
16

 που αναφέρονται 

στον καθοριστικό ρόλο που διαδραματίζουν οι στάσεις και οι αντιλήψεις των εκπαιδευτικών στο 

βαθμό αξιοποίησης  και ενσωμάτωσης των Τ.Π.Ε. στην διδασκαλία. Ταυτόχρονα, το 

συμπέρασμα, της παρούσας μελέτης και όλων των μελετητών που αναφέρονται στην 

βιβλιογραφική ανασκόπηση συγκλίνουν στην αναγκαιότητα εκπαίδευσης στις νέες τεχνολογίες 

και τη χρήση e-learning, όλων των εκπαιδευτικών, ώστε να αποκτήσουν εμπειρία στη χρήση του 

πολυμεσικού υλικού σε συνδυασμό  με τις κατάλληλες παιδαγωγικές γνώσεις. Nα παραχθούν 

σχετικά παιδαγωγικά υλικά από το Υπουργείο Παιδείας, που θα τους βοηθήσουν να αναπτύξουν   

σταδιακά το δικό τους διδακτικό  υλικό.  

 Οι Τ.Π.Ε. εμπλουτίζουν την γνώση, αλλά χωρίς τον πομπό της γνώσης – τον εκπαιδευτικό - δεν 

επιφέρουν κανένα όφελος. Οι δυνατότητες που προσφέρει η  e-learning μάθηση,  αποτελούν 

βοηθητικό εργαλείο που συμβάλει στην διδασκαλία ώστε να γίνει πιο δημιουργική, 

ενδιαφέρουσα, φιλική και αποτελεσματική. Οι νέες τεχνολογίες, δεν μπορούν να 

αντικαταστήσουν τον κλασικό τρόπο μάθησης- το βιβλίο, αλλά να το συμπληρώσουν.  
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Σχετικά με το βαθμό της αποδοχής της e-learning μάθησης από τους τους μαθητές. 

Τα αποτελέσματα της έρευνας δεικνύουν ότι οι μαθητές  είναι ενθουσιασμένοι στο να δεχθούν 

μια τέτοια αλλαγή . Αυτό αποδεικνύεται και από την θέληση των έντεκα (11) μαθητών της 

ομάδας Β, που εκφράσθηκε, να  πειραματιστούν  με τους νέους τρόπους μάθησης.  Έτσι,  έγιναν 

επιπλέον εκπαιδευτικές παρεμβάσεις,  στην  ομάδα  Β, που δεν θα είχαν την ευκαιρία να έρθουν 

σε επαφή και να γνωρίσουν την e-learning μάθηση, μετά την ολοκλήρωση του σχεδιασμένου 

προγράμματος όλης της έρευνας.  

Απαιτείται ωστόσο σταδιακή προσαρμογή, για να μπορέσουν οι μαθητές να καταλάβουν τον νέο 

τρόπο μάθησης  και να εξοικειωθούν με τα γνωστικά εργαλεία μάθησης. Οι μαθητές που 

συμμετείχαν στην έρευνα δεν γνώριζαν βασικά εργαλεία π.χ. να χειρίζονται το word και το 

Excel και θεωρούσαν ότι ο υπολογιστής είναι ένα παράθυρο που θα τους οδηγήσει στην 

κοινωνική τους ένταξη και για ψυχαγωγία? Φυσικά οι Τ.Π.Ε. είναι μέσο αξιοποίησης από τους 

μαθητές για να ενταχθούν στο ’κοινωνικό γίγνεσθαι’,  αλλά μόνο η ενασχόλησή τους  με το 

internet  και την ηλεκτρονική επικοινωνία δεν θα τους βοηθήσει να το καταφέρουν αυτό.  

Η δήλωση των μαθητών «δεν γνωρίζω»  στο «εάν έχουν παρακολουθήσει κάποιο μάθημα στο 

σχολείο μέσω των Τ.Π.Ε.», εγείρει το ερώτημα κατά πόσο οι μαθητές της πρωτοβάθμιας 

εκπαίδευσης γνωρίζουν πραγματικά  τι εννοείτε με τον όρο  «Τεχνολογίες των Πληροφοριών και 

των Επικοινωνιών».   

Μέσα από την παρούσα μελέτη διαφαίνεται ξεκάθαρα η ανάγκη που έχει προκύψει στα 

σύγχρονα εκπαιδευτικά δρώμενα. Πρόκειται για την ανάγκη  χρήσης των όλο και 

διευρυνόμενων  εφαρμογών της ηλεκτρονικής μάθησης, η οποία και έχει ευοίωνες προοπτικές 

και ευεργετικά αποτελέσματα για μαθητές και εκπαιδευτικούς.           

  6.3 Προτάσεις για την αξιοποίηση των αποτελεσμάτων 

Όπως καταλαβαίνουμε,  τα  αποτελέσματα αυτής  της έρευνας δεν μπορούν να γενικευτούν στο 

σύνολο του μαθητικού πληθυσμού καθώς προέκυψαν αρκετοί περιορισμοί με σημαντικότερο 

αυτόν του δείγματος της έρευνας. Επειδή   το δείγμα της μελέτης θεωρείται   πολύ μικρό, δείγμα 

ευκολίας ή διαθέσιμο  (από μία περιοχή της Ελλάδος), όμως  τα αποτελέσματα της μπορούν να 

συνεισφέρουν σε παρόμοιες έρευνες με μαθητικό πληθυσμό άλλων περιοχών. Αυτό είχε ως 

αποτέλεσμα τη μη διασφάλιση της εγκυρότητας και τα συμπεράσματα που προέκυψαν να 

εμπεριέχουν τον κίνδυνο μεροληψίας, λόγω του γεγονότος ότι το δείγμα δεν ήταν τυχαίο. Από 

όσα αναφέρθηκαν προκύπτει η ανάγκη για μελλοντικές μελέτες με αναφορά και σε άλλα 

γνωστικά αντικείμενα και με μεγαλύτερο δείγμα.   
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Η παρέμβαση θα εμφάνιζε πιο ασφαλή αποτελέσματα αν: 

 1. γινόταν σε  μεγαλύτερο πληθυσμό με την επιλογή τυχαίου δείγματος, από περισσότερες 

τάξεις,  

2.  γινόταν για μεγαλύτερο χρονικό διάστημα, 

3. γινόταν στα  πλαίσια μεγαλύτερης μελέτης, 

4.  είχαν οργανωθεί  και σχεδιαστεί τα μαθήματα με τα κατάλληλα εργαλεία,  

5. είχαν εμπλακεί εκπαιδευτικοί μιας ομάδας  ειδικοτήτων. 

 

6.4   Περιορισμοί  και προβλήματα της έρευνας 

Στην πορεία για την υλοποίηση του ερευνητικού σχεδίου προέκυψαν πολλά προβλήματα που 

οδήγησαν σε επανεξέταση και αλλαγή πολλών παραμέτρων της έρευνας . 

 Αρχικά το πρόβλημα που προέκυψε  ήταν η αδυναμία έγκρισης αδείας από το Υπουργείο 

Παιδείας, λόγω έλλειψης χρόνου.  Η επιλογή του δείγματος είχε ήδη περιοριστεί αρκετά , 

αφού έπρεπε να βρεθεί ένα σχολείο που θα δεχόταν να συμμετάσχει στην έρευνα χωρίς 

το έγγραφο της έγκρισης.  

 Το επόμενο πρόβλημα ήταν ο περιορισμός των πιθανοτήτων επιλογής σχολείου. 

Υπήρχαν αρκετά σχολεία που είχαν εντάξει στην ΣΤ΄τάξη την θεματική ενότητα της 

Μεσογειακής διατροφής στα πλαίσια  του μαθήματος της Ε.Ζ. αλλά πολλά από αυτά είτε 

είχαν αρχίσει ήδη τα project τους, είτε σκόπευαν να αντικαταστήσουν   το μάθημα της 

Ε.Ζ  με άλλα βασικά μαθήματα ώστε να καλύψουν την ύλη άλλων υποχρεωτικών  

μαθημάτων. Μετά από κατ’ ιδίαν τηλεφωνική επικοινωνία με αρκετά σχολεία , βρέθηκε 

το σχολείο που πληρούσε κατά το μεγαλύτερο ποσοστό   τους περιορισμούς της έρευνας. 

Το σχολείο αυτό  ήταν το 6-θέσιο  7
ο
  Δημοτικό Σχολείο Βύρωνος. 

 Η ιδιαιτερότητα του σχολείου, όμως, ήταν ότι η ΣΤ’ τάξη αποτελείτο  μόνο από ένα 

Τμήμα. Το δείγμα μας αναγκαστικά περιορίστηκε και πάλι και κατέληξε να αποτελείται 

από 22 μόνο μαθητές οι οποίοι  χωρίστηκαν σε δύο ομάδες. Ο αρχικός σχεδιασμός  

συμπεριελάμβανε  δύο τμήματα ώστε το κάθε τμήμα να εποπτεύεται  από την δασκάλα 

του. Η παρουσία της δασκάλας μέσα στην τάξη είχε στόχο την ενεργοποίηση και 

συμμετοχή των μαθητών στο νέο τύπο διδασκαλίας, χωρίς να χάσει την επιστημονική 

του διάσταση. Για την αντιμετώπιση  αυτού του προβλήματος  η καλύτερη λύση ήταν  να 

γίνουν παρεμβάσεις σε διαφορετικές χρονικές στιγμές ώστε η παρουσία  της δασκάλας 

να είναι αισθητή και στα δύο τμήματα. Αυτό ,όμως, ήταν αδύνατο εκ μέρους της 
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δασκάλας, διότι ο χρόνος της ήταν περιορισμένος. Έτσι και πάλι έγινε αλλαγή του 

αρχικού σχεδιασμού. Οι  παρεμβάσεις στην πρώτη  ομάδας  έγιναν χωρίς την παρουσία 

της δασκάλας,  κάτι που προδίδει άμεσα την αλλοίωση των αποτελεσμάτων της έρευνας 

γιατί   άτομο αναφοράς για οποιαδήποτε  απορία  ήταν ο ερευνητής και όχι η δασκάλα.  

 Σύμφωνα με πηγές που ήδη έχουμε αναφέρει, το  Υπουργείο Παιδείας την περίοδο 2000-

2006
19

 είχε εξοπλίσει όλα τα σχολεία με υπολογιστές  και, σύμφωνα με έρευνα της 

Ε.Ε.,
11

 internet  είχε το 88% των σχολείων στην Ελλάδα. Έτσι ο ερευνητής θεώρησε 

δεδομένο  ότι θα έβλεπε μια αίθουσα υπολογιστών με την κατάλληλη υλικοτεχνική 

υποδομή. Κάτι τέτοιο, όμως, δεν υφίστατο διότι  το    σχολείο που επιλέχθηκε είχε μια 

αίθουσα υπολογιστών χωρίς internet και 10  υπολογιστές οι οποίοι ξεπερνούσαν  την 

δωδεκαετία. Το θέμα έγινε ακόμα πιο δύσκολο όταν διαπιστώθηκε από τον ερευνητή η 

αδυναμία να ανταποκριθούν στις ανάγκες της παρέμβασης οι 5 από τους 10 υπολογιστές. 

Οι παρεμβάσεις ,τελικά, έγινε με ίδια μέσα του ερευνητή ( 6 laptop) . Επιπρόσθετα οι 4 

από τους 11 υπολογιστές δεν υποστήριζαν όλες τις πολυμεσικές εφαρμογές.  Οι μαθητές 

αυτοί είχαν περιορισμένη επαφή με τα σενάρια του μαθήματος αφού δεν μπορούσαν να 

ακούσουν την αφήγηση της ιστορίας. Ο συνδυασμός ήχου και εικόνας δεν αφήνει 

περιθώρια ακόμα και στους πιο «ζωηρούς» μαθητές να απομακρυνθούν από τη 

δραστηριότητα. Το πρόβλημα αυτό δυσχέρανε την παρακολούθηση και την καλύτερη 

κατανόηση του σεναρίου από αυτά τα παιδιά γιατί  οι υπόλοιποι μαθητές  είχαν τη 

δυνατότητα να σταματήσουν τον ήχο όπου ήθελαν και να γυρίσουν πίσω την ιστορία που 

άκουγαν, αν τυχόν δεν καταλάβαιναν κάτι. Ο κίνδυνος να έχουν επηρεαστεί τα 

αποτελέσματα  της ομάδας Α από αυτό το πρόβλημα είναι φανερός. Επιπλέον, οι 

μαθητές της ομάδας αυτής μπορεί να μην έδωσαν την πρέπουσα σημασία σε όλη την 

διαδικασία βλέποντας ότι η δασκάλα  δεν βρισκόταν στην αίθουσα και  γνωρίζοντας  ότι 

το μάθημα της Ε.Ζ. είναι ένα μάθημα που δεν βαθμολογείται. Το ίδιο μπορούμε να 

πούμε και για τους μαθητές της ομάδας Β, αλλά ο αντίλογος  είναι ότι η ομάδα αυτή 

έκανε το μάθημα με την δασκάλα τους, που την εμπιστεύονται και την σέβονται. 

 Μεταξύ των περιορισμών της έρευνας συγκαταλέγεται ο περιορισμένος χρόνος επειδή η 

έρευνα διεξήχθη στο πλαίσιο διπλωματικής εργασίας και η έλλειψη πόρων. Αν υπήρχε ο 

κατάλληλος χρόνος και οι αναγκαίοι πόροι, ο ερευνητής θα είχε την δυνατότητα  να 

εφαρμόσει την blended εκπαίδευση και οι  παρεμβάσεις των μαθημάτων  να σχεδιαστούν 

με τον ορθολογικό τρόπο της συστηματικής προτυποποίησης περιεχομένου που απαιτεί η 

ηλεκτρονική  μάθηση . Με την μικτή εκπαίδευση, όπως ήταν ο αρχικός σχεδιασμός, τα 

παιδιά θα ενημερωνόντουσαν  σε πρώτη φάση από την δασκάλα τους για το θέμα και στη 
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συνέχεια θα ολοκλήρωναν   το project  μέσω του υπολογιστή όπως ακριβώς ορίζει η 

μικτή εκπαίδευση.  

 Μια άλλη αδυναμία της έρευνας είχε  σχέση με την συλλογή εμπεριστατωμένου 

μαθησιακού υλικού. Δεν ήταν δύσκολο για τον ερευνητή να συλλέξει υλικό από 

διάφορες πηγές, η ιδιαιτερότητα, όμως, ήταν  ότι το υλικό αυτό έπρεπε να είναι 

κατάλληλο για παιδιά. Γνωρίζοντας  ο ερευνητής ότι η  υλοποίηση μιας διατροφικής 

παρέμβασης χρήζει ιδιαίτερης μεταχείρισης, προϋποθέτει την ύπαρξη επιστημονικών 

γνώσεων καθώς και την μεθοδολογία που θα οδηγήσει στα επιθυμητά αποτελέσματα, 

θεώρησε απαραίτητο να ζητηθεί  βοήθεια από τους ειδικούς επιστήμονες του Τμήματος 

Διατροφής του Χαροκόπειου Πανεπιστημίου. Έτσι επετεύχθη μια  συνεργασία που το 

ποιοτικό αποτέλεσμα θα αναρτηθεί στην  ηλεκτρονική πλατφόρμα του ΕυΖην.  

 Επιπλέον, αν  και  ο εκπαιδευτικός σχεδιασμός των παρεμβάσεων αποσκοπούσε στην 

επίτευξη των γνωστικών στόχων, στην ανάπτυξη δεξιοτήτων από τους μαθητές καθώς 

και στην δημιουργία στάσεων, μέσα από την συμμετοχή τους, δεν ακολούθησε ξεκάθαρα 

μια από τις βασικές θεωρήσεις της μάθησης. Αυτό οφείλεται στο γεγονός ότι ο 

ερευνητής δεν είχε  παιδαγωγικές γνώσεις, και έτσι  οι παρεμβάσεις  δεν βασίστηκαν στο  

καλά οργανωμένο θεωρητικό  πλαίσιο της «Μάθησης μέσω Σχεδιασμού».  

                                      

6.5  Προτάσεις για μελλοντικές έρευνες 

Με βάση όσα εντοπίσθηκαν στην παρούσα μελέτη, μετά την διεξαγωγή της βιβλιογαφικής 

ανασκόπησης και της πρωτογενούς έρευνας, προτείνονται οι ακόλουθες προτάσεις για 

μελλοντικές μελέτες και κυρίως έρευνες. 

 Προτείνεται ως αναγκαιότητα να πραγματοποιηθεί αντίστοιχη έρευνα με το θέμα της 

παρούσας, αλλά με  αυξημένους οικονομικούς πόρους, σε μεγαλύτερο πλήθος και μονάδες 

εκπαιδευτικών και  μαθητών (διασφάλιση αντιπροσωπευτικότητας), με μεγαλύτερο αριθμό 

εκπαιδευτικών παρεμβάσεων και σε μεγαλύτερο εύρος γνωστικών μαθημάτων. Η  

δημιουργία μαθημάτων, η οποία, περιλαμβάνει ένα ΤΠΤΤ, αναμένεται να ρίξει  φως σε 

διαστάσεις της συμπεριφοράς των μαθητών  και των εκπαιδευτικών που έως τώρα δεν τους 

είχε δοθεί η δέουσα προσοχή.  

 Διενέργεια ποιοτικής έρευνας για τη συλλογή στοιχείων για την ποιότητα του τεχνολογικού  

αλφαβητισμού  και την γενικότερη  συμπεριφορά των εκπαιδευτικών προς τις Τ.Π.Ε..  
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 Προτείνεται η πραγματοποίηση έρευνας να διερευνηθεί εκτενέστερα η στάση  των 

στελεχών του Υπουργείου Παιδείας και  των Διευθυντών Περιφερειακών Οργάνων και 

Σχολικών Μονάδων ως προς την χρήση των Τ.Π.Ε. και τις προοπτικές προώθησης.  

 Πραγματοποίηση μελέτης σχετικά με τις απαιτήσεις σε τεχνολογικούς και λοιπούς πόρους 

στις Σχολικές Μονάδες, για την χρήση των Τ.Π.Ε..    

 Πραγματοποίηση έρευνας για να εξεταστεί συστηματικά η θεματολογία η διάρκεια και ο 

τρόπος  επιμόρφωσης  των εκπαιδευτικών. 

 Μελέτη σχετική με την ετοιμότητα των δασκάλων που έχουν συμμετάσχει σε εκπαιδευτικά 

σεμινάρια  για την διδακτική αξιοποίηση των Τ.Π.Ε.   

 Πρέπει να γίνει έρευνα για  τους λόγους για τους οποίους οι Τ.Π.Ε. παραμένουν  απλά 

υποστηρικτικά και εποπτικά εργαλεία  και όχι εργαλεία μάθησης. 

 Να πραγματοποιηθεί μελέτη ώστε να επιλεγούν οι βέλτιστοι τρόποι για να γίνουν 

παρεμβάσεις που θα στηρίζονται στον κονστουκτιβισμό
3
, ώστε η γνώση να αποτελέσει 

προϊόν αλληλεπίδρασης το οποίο θα συμβάλει στην βελτίωση των μαθησιακών 

αποτελεσμάτων των μαθητών.  

 Απαιτούνται μελέτες διαρκούς παρατήρησης της αποτελεσματικότητας των εργαλείων και 

των εκπαιδευτικών παρεμβάσεων με τη χρήση e-learning ώστε να διαπιστωθεί η επίδραση 

των Τ.Π.Ε. στην βραχύχρονη  και μακρόχρονη γνώση των μαθητών.    

Όπως υποστηρίζει ο Carman
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 οι άνθρωποι μαθαίνουν πιο εύκολα μέσα από πολλαπλές  

μεθόδους διδασκαλίας, παρά μόνο από μία μέθοδο. Διαφαίνεται, λοιπόν, ότι η μικτή μάθηση 

προσφέρει περισσότερες διδακτικές και μαθησιακές επιλογές γεγονός που την κάνει πιο 

αποτελεσματική σε σχέση με τους απλούστερους τρόπους διδασκαλίας. 

Το σύγχρονο σχολείο οφείλει, να προετοιμάσει αποτελεσματικά τον μαθητή, προκειμένου να 

είναι σε θέση, ως συναισθηματικά ώριμος και ανεξάρτητος ενήλικας, να αντιμετωπίσει τις 

προκλήσεις της νέας εποχής. 

Όπως αναφέρεται και στο Ευρωπαϊκό Σύμφωνο Εμπιστοσύνης για την Απασχόληση:  

«....οι επαγγελματικές τους προοπτικές θα εξαρτηθούν από την ικανότητα τους  

στη χρήση των νέων τεχνολογιών...». 

 

 

 
3
 Η θεωρία του κονστρουκτιβισμού στηρίζεται στη γενετική θεωρία του Piaget, ο οποίος θεωρεί πώς το παιδί 

μετέχει ενεργά στη δημιουργία της γνώσης του για τη πραγματικότητα 
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ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ Α 
 

 

 

Όλα τα κείμενα των παρεμβάσεων όπως δόθηκαν στην δασκάλα της τάξης. 

Διαφαίνονται καθαρά οι γνωστικοί στόχοι της κάθε ενότητας. 
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Ενότητα -1   

 

ΟΜΑΔΕΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝ ΚΑΙ ΘΡΕΠΤΙΚΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ 

 

Τα τρόφιμα χωρίζονται σε 8 ομάδες . Οι ομάδες είναι οι εξής:  

1-2. Φρούτα-Λαχανικά: Το μήλο το πορτοκάλι, το μπρόκολο, το καρότο και άλλα πολλά που 

μας δίνουν  άμεσα ενέργεια για να λειτουργεί σωστά το σώμα μας. 

3.  Δημητριακά: Το καλαμπόκι, οι πατάτες, το ρύζι. 

4.  Λίπη και Έλαια: Το λάδι, οι ελιές, η μαργαρίνη, το βούτυρο, ξηροί καρποί.  

5.  Γαλακτοκομικά: Το τυρί, το γάλα, το γιαούρτι. 

6.  Όσπρια: Οι φακές, τα φασόλια, τα ρεβίθια. 

7.  Κρέας και Αυγό: Ανήκουν επίσης τα πουλερικά τα ψάρια και τα θαλασσινά. 

8.  Γλυκά και σκνακ με πολύ λίπος. 

Πρέπει να τρώμε για να έχουμε ενέργεια να παίζουμε, να διαβάζουμε και για να μεγαλώνουμε 

σωστά. Την ενέργεια αυτή την αποκτά μέσα από την σωστή διατροφή. 

Όλα αυτά τα τρόφιμα μας προσφέρουν θρεπτικά συστατικά, δηλαδή, ουσίες που  

χρειάζεται το σώμα μας  για να λειτουργεί σωστά. Τα τρόφιμα που ανήκουν στην ίδια ομάδα, 

μας προσφέρουν παρόμοια θρεπτικά συστατικά. 

Όπως το αυτοκίνητο χρειάζεται βενζίνη για να ξεκινήσει, έτσι και ο οργανισμός χρειάζεται 

ενέργεια που την παίρνει από τα θρεπτικά συστατικά που είναι οι υδατάνθρακες, οι πρωτεΐνες, 

τα λίπη, οι βιταμίνες και το νερό . 

 

Οι υδατάνθρακες βρίσκονται κυρίως στα φρούτα  τα δημητριακά και τα λαχανικά. Ο 

οργανισμός μας χρησιμοποιεί αυτές τις ουσίες για να αντλήσει ενέργεια.  Είναι καύσιμο του 

οργανισμού!!! 

 Για τις καθημερινές δραστηριότητες 

 Για την λειτουργία του εγκεφάλου  

 Για το παιχνίδι ή τα αθλήματα 

 

Οι πρωτεΐνες είναι δομικό συστατικό του οργανισμού. Οι μύες, το δέρμα, τα μαλλιά, η καρδιά 

αποτελούνται από ενώσεις πρωτεϊνών. 

Επειδή κάθε μέρα εκατομμύρια κύτταρα των οργάνων  μας καταστρέφονται, πρέπει να 

καταναλώνουμε τροφές πλούσιες σε πρωτεΐνες για να μπορέσει ο οργανισμός μας να τα 

ξαναδημιουργήσει .  
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Οι ομάδες που κυρίως  μας δίνουν πρωτεΐνες  είναι το κρέας και το αυγό, τα γαλακτοκομικά και 

τα όσπρια. 

 

Τα λίπη χρειάζονται για πολλές λειτουργίες του οργανισμού. Υπάρχουν διάφορα είδη λίπους.  

Κάποια λίπη είναι καλύτερα από άλλα, όπως αυτά που περιέχονται στο ελαιόλαδο, το ψάρι και 

τους ξηρούς καρπούς. Οι ομάδες που μας δίνουν κυρίως λίπη είναι η ομάδα των λιπών και 

ελαίων και τα γλυκά και σνακ με πολύ λίπος.  Παρ΄ όλα αυτά, παίρνουμε λίπη και από άλλες 

ομάδες, όπως για παράδειγμα την ομάδα του κρέατος . 

 

Οι βιταμίνες, είναι ουσίες που παίρνουμε από τις τροφές (κυρίως από  φρούτα και λαχανικά) και 

τις οποίες χρειάζεται ο οργανισμός για να λειτουργήσει και να αναπτυχθεί. Οι βιταμίνες μας 

προστατεύουν τον οργανισμό μας  από διάφορες αρρώστιες.  

 

Το νερό είναι όχι μόνο σημαντικό, αλλά και το πιο απαραίτητο και αναντικατάστατο θρεπτικό 

συστατικό για τον άνθρωπο !  

Για την ίδια μας την ζωή! 

Τα 7/10 του σώματός μας είναι νερό! 

 

Από τα λίπη, τις πρωτεΐνες και τους υδατάνθρακες ο οργανισμός μας προτιμά να χρησιμοποιεί 

πρώτα τους υδατάνθρακες . Επομένως η ομάδα αυτή είναι πολύ σημαντική για την υγεία μας και 

τα τρόφιμα που ανήκουν σε αυτήν θα πρέπει να τα τρώμε καθημερινά, σε κάθε γεύμα μας ή 

σνακ. 

Ενότητα-2 

ΠΥΡΑΜΙΔΑ ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗΣ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ 

Ο όρος Μεσογειακή δίαιτα αναφέρθηκε για πρώτη φορά από τον Ancel Keys, στο πλαίσιο της 

μελέτης των 7 χωρών, ο οποίος  παρατήρησε του ότι κάποιοι πληθυσμοί στις περιοχές της 

Μεσογείου και συγκεκριμένα στην Ελλάδα Ιταλία και Ισπανία είχαν ιδιαίτερες διατροφικές 

συνήθειες. Οι μοναδικές αυτές διατροφικές συνήθειες θεωρήθηκε ότι τους προστάτευαν από 

πολλά χρόνια νοσήματα όπως τα καρδιαγγειακά και το διαβήτη. Μπορούμε να πούμε  ότι η 

Μεσογειακή δίαιτα δεν είναι μια συγκεκριμένη δίαιτα, αλλά ένα  σύνολο διατροφικών 

συνηθειών των ανθρώπων  γύρω από τη Μεσόγειο θάλασσα. Γενικά, η Μεσογειακή δίαιτα θα 

μπορούσε να περιγραφεί ως ένα διατροφικό πρότυπο, το οποίο χαρακτηρίζεται από υψηλή 

κατανάλωση ελαιολάδου, λαχανικών, οσπρίων, δημητριακών ολικής άλεσης, φρούτων και 

ξηρών καρπών. Το ελαιόλαδο αποτελεί την κύρια πηγή προστιθέμενου λίπους, η πρόσληψη 
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ζωικών λιπών είναι σχετικά χαμηλή, η κατανάλωση των ψαριών είναι μέτρια, ενώ το κρασί, που 

καταναλώνεται κατά τη διάρκεια των γευμάτων, είναι η κύρια πηγή αλκοόλ. Το πρότυπο της 

Μεσογειακής δίαιτας παρουσιάζεται με τη μορφή μιας πυραμίδας, στη βάση της οποίας 

τοποθετούνται τα τρόφιμα που πρέπει να καταναλώνονται καθημερινά, ενώ στην κορυφή της 

τοποθετούνται εκείνα που πρέπει να καταναλώνονται πιο σπάνια.  

Όπως φαίνεται από την πυραμίδα, σε καθημερινή βάση καταναλώνονται τα δημητριακά και τα 

προϊόντα αυτών, τα φρούτα και τα λαχανικά, το ελαιόλαδο και τα γαλακτοκομικά προϊόντα, οι 

ξηροί καρποί. Σε εβδομαδιαία βάση καταναλώνονται τα ψάρια, τα πουλερικά, , τα όσπρια, , οι 

πατάτες, τα αυγά και τα γλυκά, και  το κόκκινο κρέας.  

 

Ενότητα-3 

ΛΙΠΗ ΚΑΙ ΕΛΑΙΑ-ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΑ 

1. Λίπη και έλαια 

Στην ομάδα των λιπών και ελαίων ανήκουν όλα τα λάδια, το βούτυρο, η μαργαρίνη, η μαγιονέζα 

και άλλες σάλτσες, οι ελιές, οι ξηροί καρποί και σπόροι.  

Το ελαιόλαδο αποτελεί την κύρια πηγή προστιθέμενου λίπους της μεσογειακής διατροφής. Είναι 

απαραίτητο για την φυσιολογική λειτουργία του οργανισμού, γιατί μας δίνει ενέργεια, βιταμίνες 

και συνεισφέρει στην γεύση. Η ομάδα αυτή αποτελείται τόσο από τρόφιμα φυτικής προέλευσης , 

όπως όλα τα λάδια π.χ το ελαιόλαδο ή άλλα σπορέλαια, οι ξηροί  καρποί, οι σπόροι, οι ελιές, οι 

μαργαρίνες και το ταχίνι, όσο και τρόφιμα ζωικής προέλευσης, όπως το βούτυρο το μπέικον ή 

μαγιονέζα και οι διάφορες σως, που φτιάχνονται με βάση αυτή. Οι ξηροί καρποί και σπόροι 

περιέχουν και αυτοί ωφέλιμα λιπαρά που βελτιώνουν την απόδοση του μυαλού και βοηθούν την 

μνήμη και τη συγκέντρωση μας.                           

Εκτός από τα ελαιόδεντρα υπάρχουν και άλλα φυτά, από όπου παίρνουμε άλλα λάδια, όπως τα 

καλαμπόκια που μας δίνουν το καλαμποκέλαιο, το ηλιέλαιο, το σησαμέλαιο και άλλα. Όλα αυτά 

μαζί ονομάζονται σπορέλαια. 

 Όλα τα τρόφιμα της ομάδας αυτής δεν είναι ισάξια ποιοτικά, που σημαίνει, ότι συστήνεται 

διαφορετική συχνότητα στην κατανάλωσή τους. Για παράδειγμα, ενώ συστήνεται ο περιορισμός 

της κατανάλωσης βουτύρου, το αντίθετο συμβαίνει με το ελαιόλαδο και τους ξηρούς καρπούς. 

Μάλιστα, είναι ευρέως γνωστή η σύσταση για χρήση του ελαιολάδου, σύμφωνα με τη 

Μεσογειακή δίαιτα, σε καθημερινή βάση είτε στο φαγητό, είτε στις σαλάτες και σε 

αντικατάσταση άλλων πηγών μαγειρικού λίπους (πχ. βούτυρο, μαργαρίνη), ή σαλτσών για 

σαλάτες (με βάση την μαγιονέζα). Τα λίπη φυτικής προέλευσης περιέχουν μοναοακόρεστα και 

πολυακόρεστα λιπαρά οξέα καθώς, επίσης, και λιποδιαλυτές και βιταμίνες, που έχουν 
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ευεργετική επίδραση στη λειτουργία του οργανισμού. Τα λίπη ζωικής προέλευσης περιέχουν 

κορεσμένα λιπαρά και χοληστερόλη, πρέπει, να καταναλώνονται με μέτρο, γιατί μπορεί να 

έχουν επιβλαβείς επιπτώσεις στην υγεία μας. Το βούτυρο παράγεται από το γάλα που παίρνουμε 

από τα ζώα. Από την αγελάδα παίρνουμε το αγελαδινό, αλλά υπάρχει, για παράδειγμα, και 

πρόβειο και κατσικίσιο. Αντίθετα οι μαργαρίνες, δεν προέρχονται από τα ζώα, αλλά από τα 

φυτικά έλαια, μετά από επεξεργασία.  

 

2. Δημητριακά 

Τα  δημητριακά αποτελούν την βάση της διατροφής των περισσότερων ανθρώπων. Είναι βασική 

πηγή υδατανθράκων, κυρίως αμύλου και προσφέρουν ενέργεια στον οργανισμό. Εδώ θα βρούμε 

το ψωμί, το ρύζι, τα μακαρόνια, τις πατάτες, το καλαμπόκι την βρώμη, το κριθάρι και τη σίκαλη. 

Η πατάτα, επειδή έχει πολύ άμυλο, την κατατάσσουμε στην ομάδα των δημητριακών. 

Προσφέρουν ενέργεια στον οργανισμό, γι’ αυτό, πρέπει, να καταναλώνονται από τα παιδιά 

καθημερινά. Τα δημητριακά ολικής άλεσης είναι πλούσια σε υδατάνθρακες που μας δίνουν 

ενέργεια, φυτικές ίνες, βιταμίνες και ανόργανα στοιχεία. Οι φυτικές ίνες βοηθούν στην καλή 

λειτουργία του πεπτικού συστήματος, στην ρύθμιση του σωματικού βάρους και την πρόληψη 

της εμφάνισης παχυσαρκίας. Αντίθετα, η κατανάλωση επεξεργασμένων δημητριακών, που 

γίνεται σήμερα στην πλειονότητα των δημητριακών, αφαιρεί το μεγαλύτερο μέρος των 

θρεπτικών συστατικών τους και έτσι αποτελούν κυρίως μόνο πηγή υδατανθράκων. Γι αυτό, 

πρέπει, τουλάχιστον οι μισές μερίδες της καθημερινής μας πρόσληψης (3-8 μερίδες) να 

προέρχονται από δημητριακά ολικής άλεσης, όπως μαύρο ψωμί, καστανό ρύζι και ζυμαρικά 

ολικής άλεσης. 

 

Ενότητα-4 

ΠΡΩΤΕΙΝΟΥΧΕΣ ΤΡΟΦΕΣ 

 

3. Γαλακτοκομικά 

Τα γαλακτοκομικά προϊόντα είναι πολύ καλή πηγή πρωτεϊνών και περιέχουν πολύ ασβέστιο, 

φώσφορο και βιταμίνη D. Στην ομάδα αυτή ανήκουν το γάλα, το τυρί και το γιαούρτι. Είναι 

τρόφιμα απαραίτητα, ιδιαίτερα για τα παιδιά, κυρίως γιατί περιέχουν ασβέστιο, ένα συστατικό 

που χρειάζεται για γερά κόκαλα και δόντια.  

Όμως, ως ζωικά προϊόντα είναι και πηγή  κορεσμένου λίπους, γι’ αυτό προτείνεται η 

κατανάλωση μερικώς αποβουτυρωμένων γαλακτοκομικών. Τα παιδιά, πρέπει, να καταναλώνουν 

γαλακτοκομικά προϊόντα καθημερινά.  
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 Το γάλα- Πρέπει να  τα  καταναλώνουμε καθημερινά. 

 Το γιαούρτι- Είναι  πλούσια  πηγή πρωτεϊνών. 

 Η φέτα- Περιέχει ασβέστιο και  φώσφορο. 

 Το ανθότυρο- Βοηθάει να αποκτήσετε γερό σκελετό και δόντια. 

Αλλά μην ξεχνάτε ότι εκτός από τα γαλακτοκομικά υπάρχουν κι άλλες ομάδες τροφίμων 

πλούσιες σε πρωτεΐνη, όπως είναι η ομάδα του κρέατος και η ομάδα των οσπρίων! 

 

4.  Κρέας , αυγά, ψάρια και θαλασσινά 

Σε αυτή την ομάδα αυτή ανήκουν όλα τα είδη κρέατος όπως το μοσχάρι , το χοιρινό , το αρνί, το 

κατσίκι, τα πουλερικά όπως το κοτόπουλο, η γαλοπούλα, τα αλλαντικά, τα αυγά, τα ψάρια και 

τα θαλασσινά. 

Τα τρόφιμα της ομάδας αυτής μας προσφέρουν πολλές πρωτεΐνες, για δυνατούς μυς, αλλά και 

λίπος.  

Τα αυγά είναι πλούσια σε κορεσμένα και μονοακόρεστα λιπαρά οξέα, βιταμίνες και ανόργανα 

συστατικά, που τα καθιστούν ένα πλήρες τρόφιμο. Το κρέας περιέχει πρωτεΐνες, σίδηρο και 

ζωικό λίπος σε ποσότητα, που εξαρτάται από το είδος του κρέατος. Δεν πρέπει, να τα τρώμε 

κάθε μέρα, αλλά το καθένα λίγες φορές την εβδομάδα. Πρέπει, να επιλέγουμε άπαχο κρέας και 

να αποφεύγουμε το επεξεργασμένο όπως το σαλάμι, τα λουκάνικα , το ζαμπόν. Τα ψάρια και τα 

θαλασσινά περιέχουν ωφέλιμα λιπαρά που προστατεύουν την καρδιά μας και βοηθούν τον 

εγκέφαλο μας να λειτουργεί καλύτερα και να έχουμε καλή  μνήμη και απόδοση. Επιπλέον, 

περιέχουν λιγότερα κορεσμένα λιπαρά σε σχέση με το κρέας τα οποία δεν είναι τόσο ωφέλιμα 

για την υγεία γι’ αυτό, πρέπει, να τα τρώμε 2-3 φορές την εβδομάδα. 

 

5. Όσπρια  

Τα όσπρια είναι τρόφιμα υψηλής θρεπτικής αξίας καθώς είναι πλούσια σε πρωτεΐνες, 

υδατάνθρακες, καθώς και πολλά ωφέλιμα θρεπτικά συστατικά όπως ο σίδηρος και οι διαιτητικές 

ίνες. Επίσης, η περιεκτικότητα τους σε λίπος είναι μικρή. Οι διαιτητικές ίνες που περιέχουν, 

βοηθούν την καλή λειτουργία του εντέρου, και μας προστατεύουν από πολλές ασθένειες. 

Τα παιδιά, πρέπει, να καταναλώνουν όσπρια τουλάχιστον μια με δύο φορές την εβδομάδα. Στα 

όσπρια ανήκουν οι φακές, που έχουν πολύ σίδηρο, τα ρεβίθια, η φάβα, και τα ξερά κουκιά. 
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Ενότητα-5 

 

ΦΡΟΥΤΑ-ΛΑΧΑΝΙΚΑ-ΓΛΥΚΑ ΚΑΙ ΣΝΑΚ ΜΕ ΠΟΛΥ ΛΙΠΟΣ 

 

6-7. Φρούτα-Λαχανικά 

Τα φρούτα και τα λαχανικά έχουν υδατάνθρακες και πολλές φυτικές ίνες. Οι υδατάνθρακες μας 

δίνουν ενέργεια και οι φυτικές ίνες βοηθούν την πέψη και μας προστατεύουν από πολλές 

ασθένειες. Επίσης περιέχουν μεγάλη ποσότητα νερού. 

Μας βοηθούν να αναπτυχθούμε και να παραμείνουμε υγιείς, γι’ αυτό είναι καλύτερα να τα 

τρώμε φρέσκα αντί στυμμένα γιατί παίρνουμε περισσότερες φυτικές ίνες.  

Αν θέλουμε να πιούμε χυμό πρέπει να πίνουμε μόνο φυσικούς χυμούς και όσοι χυμοί του 

εμπορίου αναγράφουν στη συσκευασία τους ότι είναι 100% φυσικοί. Αντίθετα, οι 

συσκευασμένοι χυμοί που αναγράφουν ότι είναι φρουτοποτά ή χυμοί τύπου νέκταρ δεν ανήκουν 

στα φρούτα και τα λαχανικά, αλλά επειδή έχουν πολύ ζάχαρη ανήκουν στα γλυκά.. 

Τα φρούτα, πρέπει, να τα τρώμε στην εποχή τους, γιατί τότε έχουν τις περισσότερες βιταμίνες,  

και να καταναλώνουμε καθημερινά φρούτα διαφορετικού χρώματος. Το διαφορετικό χρώμα στα 

φρούτα και στα λαχανικά δείχνει ότι έχουν διαφορετικές βιταμίνες και ωφέλιμα θρεπτικά 

συστατικά για τον οργανισμό μας.  

Βάζουμε τα παιδιά να μας πουν διάφορα φρούτα και λαχανικά που έχουν κόκκινο, κίτρινο και 

πράσινο χρώμα και λαχανικά και φρούτα που τρώμε τις διάφορες εποχές. 

Κάθε μέρα, πρέπει, να καταναλώνουμε  τουλάχιστον  ένα τρόφιμο από την ομάδα των 

λαχανικών και φρούτων. 

Σε  κάθε κύριο γεύμα μας πρέπει να τρώμε λαχανικά μαγειρεμένα ή ωμά ενώ τα φρούτα 

μπορούμε να τρώμε στα ενδιάμεσα γεύματα μας!  

 

8.  Γλυκά και σνακ με πολύ λίπος 

Τα τρόφιμα αυτά παρέχουν πολλή ζάχαρη και κακής ποιότητας λίπους. Δίνουν ενέργεια στον 

οργανισμό αλλά και πολλές θερμίδες και φυσικά χωρίς άλλα θρεπτικά  συστατικά, γι’ αυτό, 

πρέπει, να τα τρώμε με μέτρο. Πρέπει να αποφεύγεται η συχνή κατανάλωσή τους, ιδιαίτερα να 

αποφεύγουμε τα αρτοποιήματα όπως οι τυρόπιτες, πίτσες καθώς και το έτοιμο φαγητό που 

αγοράζουμε απέξω.  

Ένα κουτάκι αναψυκτικού περιέχει 10 κουταλάκια ζάχαρη. Όταν θέλεις ένα σνακ, να προτιμάς 

πάντα να τρως ένα φρούτο και μετά το σνακ. 
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Ενότητα-6 

 

ΠΥΡΑΜΙΔΑ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑΣ 

 

Εκτός από την διατροφή ο Μεσογειακός τρόπος ζωής χαρακτηρίζεται και από άλλες συνήθειες 

όπως η σωματική δραστηριότητα η ξεκούραση και η κατανάλωση νερού. 

Παιδιά θα πρέπει να ασκήστε 1 ώρα τουλάχιστον την ημέρα. Η μια ώρα δεν είναι ανάγκη να 

είναι συνεχιζόμενη, αλλά μπορεί να μοιράζεται σε 6 δεκάλεπτα κατά την διάρκεια της ημέρας. 

Η τακτική φυσική δραστηριότητα συμβάλλει στην υγεία των παιδιών  

1. Δημιουργεί δυνατά και υγιή κόκκαλα 

2. Τα βοηθάει στον έλεγχο του βάρους μειώνοντας το λίπος και χτίζοντας δυνατούς μυς 

3. Τα  γεμίζει αυτοπεποίθηση 

4. Τα βοηθάει στη συγκέντρωση 

5. Τους προσφέρει καλύτερο ύπνο 

6. Τους χαρίζει χαρά και ηρεμία 

7. Τα ανακουφίζει από το άγχος 

 Υπάρχουν διαφορετικές δραστηριότητες που ανάλογα με το πόσο συχνά πρέπει να τις 

κάνουμε αποτυπώνονται σε μορφή πυραμίδας, με τέσσερα επίπεδα. 

 Ο σχηματισμός της πυραμίδας δηλώνει ότι προχωρώντας από τη βάση προς την κορυφή τόσο 

μικραίνει ο χρόνος τον οποίο θα πρέπει να αφιερώνει ένα παιδί στις δραστηριότητες του κάθε 

επίπεδο 

1. Στη βάση της πυραμίδας βρίσκονται δραστηριότητες μικρής έντασης, που πρέπει να 

πραγματοποιούμε καθημερινά, όπως η μετακίνηση προς από το σχολείο, δουλειές 

σπιτιού, βόλτες και παιχνίδι. 

2. Σε αυτό το επίπεδο ανήκουν οι αεροβικές ή ψυχαγωγικές  δραστηριότητες, όπως το 

τρέξιμο, το σκοινάκι, η κολύμβηση καθώς και όλα τα ομαδικά αθλήματα-παιχνίδια, 

όπως το μπάσκετ το βόλεϊ, το ποδόσφαιρο και άλλα . Με τις δραστηριότητες αυτές τα 

παιδιά πρέπει να ασχολούνται 3 έως 5  μέρες την εβδομάδα. 

3. Σε αυτό το επίπεδο βρίσκονται δραστηριότητες που αυξάνουν τη δύναμη και την 

ευλυγισία, όπως ενόργανη, χορός και ασκήσεις που μας δυναμώνουν. Θα πρέπει να 

γίνονται 2-3 φορές την εβδομάδα. 

4. Τέλος στην κορυφή της πυραμίδας βρίσκονται οι  καθιστικές δραστηριότητες που 

πρέπει να πραγματοποιούμε όσο το δυνατόν λιγότερο, 1-2 ώρες την ημέρα. 
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ΕΠΑΝΑΛΗΨΗ 

 Η  Μεσογειακή διατροφή θα μπορούσε να περιγραφεί ως ένα διατροφικό πρότυπο, το οποίο 

χαρακτηρίζεται από υψηλή κατανάλωση ελαιολάδου, λαχανικών, οσπρίων, δημητριακών 

ολικής άλεσης, φρούτων και ξηρών καρπών 

 Η Μεσογειακή διατροφή μας προστατεύει από πολλά νοσήματα 

 Το ελαιόλαδο αποτελεί την κύρια πηγή προστιθέμενου λίπους, η πρόσληψη ζωικών λιπών 

είναι σχετικά χαμηλή, η κατανάλωση των ψαριών είναι μέτρια , ενώ το κρασί  αποτελεί την 

κύρια πηγή αλκοόλ που πίνουμε κατά την διάρκεια των γευμάτων 

 Το πρότυπο της Μεσογειακής Διατροφής παρουσιάζεται με μορφή πυραμίδας και περιέχει 8 

ομάδες τροφίμων ανάλογα με την περιεκτικότητά τους σε θρεπτικά συστατικά  

Τα θρεπτικά συστατικά είναι: 

  Οι υδατάνθρακες που λειτουργούν  ως καύσιμο του οργανισμού μας, μας δίνουν δηλ ενέργεια 

 Οι πρωτεΐνες  που είναι ένα δομικό συστατικό του οργανισμού!! 

 Τα λίπη που χρειάζονται για πολλές λειτουργίες του οργανισμού.  

 Οι βιταμίνες και τα μέταλλα που μας προστατεύουν από διάφορες αρρώστιες.   

 Το νερό που είναι το πιο απαραίτητο και αναντικατάστατο θρεπτικό συστατικό για τον 

άνθρωπο. !    Τα 7/10 του σώματός μας είναι νερό! 

 Στη βάση της πυραμίδας τοποθετούνται τα τρόφιμα που πρέπει να καταναλώνουμε καθημερινά  

, ενώ στην κορυφή τα τρόφιμα που πρέπει να καταναλώνουμε πιο σπάνια. 

 Η ομάδα των δημητριακών καλύπτει το μεγαλύτερο μέρος της διατροφής μας. Πρέπει 

να τρώμε 3-8 μερίδες δημητριακών καθημερινά επί το πλείστον ολικής άλεσης γιατί 

αποτελούν πλούσια πηγή υδατανθράκων. Η πατάτα που βρίσκεται στην ομάδα αυτή δεν 

πρέπει να καταναλώνεται καθημερινά 

 Η ομάδα των λιπών  και ελαίων   

Το ελαιόλαδο αποτελεί την βάση της Μεσογειακής διατροφής γιατί περιέχει ωφέλιμο 

λίπος, φυτικής προέλευσης. Οι ελιές και η μαργαρίνη είναι επίσης φυτικής προέλευσης.  

Καθημερινά θα πρέπει να καταναλώνουμε και τους ξηρούς καρπούς. 

 Η ομάδα των φρούτων και των λαχανικών είναι  πλούσια σε βιταμίνες και 

υδατάνθρακες. Τα φρούτα πρέπει να τα τρώμε ολόκληρα γιατί περιέχουν φυτικές ίνες. 

 Τα γαλακτοκομικά προϊόντα πρέπει να  τα  καταναλώνουμε καθημερινά γιατί είναι  

πλούσια  πηγή πρωτεϊνών , περιέχουν ασβέστιο, φώσφορο, κορεσμένα λιπαρά  που 

χρειάζoνται για την ανάπτυξη των οστών και την συντήρησή τους. Προστατεύουν τα 

κόκκαλα από σπασίματα  και βοηθούν να έχουμε δοντάκια γερά. 
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 Η ομάδα του κρέας του αυγού και των πουλερικών 

 Το κρέας περιέχει πρωτεΐνες , και σίδηρο  Πρέπει να το τρώμε  άπαχο, χωρίς λίπος  και 

να μην τρώμε επεξεργασμένα κρέατα γιατί περιέχουν κορεσμένα λιπαρά που δεν είναι 

ωφέλιμα για την υγεία.  μας . Το κρέας το βούτυρο και η μαγιονέζα ανήκουν στα λίπη 

ζωικής προέλευσης 

Τα αυγά είναι πλούσια σε  βιταμίνες και πρωτεΐνες.  

          Τα ψάρια και τα θαλασσινά  είναι πλούσια σε βιταμίνες  και   σίδηρο.  

 Τα όσπρια είναι τρόφιμα υψηλής θρεπτικής αξίας καθώς είναι καλή πηγή φυτικών 

πρωτεϊνών Εσείς παιδιά, πρέπει, να καταναλώνετε όσπρια τουλάχιστον μια με δύο 

φορές την εβδομάδα.  

 Γλυκά και σνακς με πολύ λίπος.    

  Η ομάδα αυτή περιέχει πολλές θερμίδες αλλά χωρίς καμιά θρεπτική αξία.   

          Για αυτό δεν πρέπει να καταναλώνονται συχνά. 

 

Στην πυραμίδα της Μεσογειακής δίαιτας τα τρόφιμα με πολλή ζάχαρη ή/και λίπος βρίσκονται 

στην κορυφή της πυραμίδας, που σημαίνει ότι πρέπει να τα καταναλώνουμε λίγες φορές την 

εβδομάδα. 

Πρέπει να προτιμάμε τα σπιτικά γλυκά και πίτες , γιατί όταν τα φτιάχνουμε στο σπίτι 

χρησιμοποιούμε καλύτερης ποιότητας υλικά και συνήθως ελαιόλαδο αντί για άλλα λίπη. Μας 

προσφέρουν περισσότερα ωφέλιμα θρεπτικά συστατικά και συνήθως λιγότερη ζάχαρη ή λίπος. 
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ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ Β 
 

 

Παρατίθενται τα 4 διαφορετικά ερωτηματολόγια: 

 

1. Ερωτηματολόγιο δασκάλων 

 

2.   Ερωτηματολόγιο παιδιών (πριν την παρέμβαση) 

 

3. Ερωτηματολόγιο παιδιών (μετά την παρέμβαση) 

 

4. Ερωτηματολόγιο γνώσεων 
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ΓΕΝΙΚΟ ΜΕΡΟΣ 
 
1.Φύλο:  α) Άρρεν                  β)  Θήλυ       

      

2. Ηλικία: 

 

3. Έχετε υπολογιστή στο σπίτι;         α) Ναι                    β)  Όχι      

                

4.Έχετε συμμετάσχει  σε επιμορφωτικά προγράμματα σχετικά με την διδακτική μέσω 

ΤΠΕ;         α) Ναι                        β) Όχι              γ) Δεν γνωρίζω         

 

5. Κρίνετε αναγκαία την επιμόρφωσή σας; 

α) Σε  θέματα παιδαγωγικής αξιοποίησης των ΤΠΕ ώστε να μπορείτε να υιοθετείτε   

σύγχρονες διδακτικές προσεγγίσεις   

 β) Σε  θέματα τεχνικής φύσεως    

 γ) και τα δύο.  

 

6. Πόσο συχνά χρησιμοποιείτε τις νέες τεχνολογίες ως πηγή πληροφοριών για να 

δημιουργήσετε μια μαθησιακή διαδικασία; 

α) Καθημερινά           β) Μερικές φορές            γ) Σπάνια             δ) Σχεδόν καθόλου          

ε) Καθόλου  

 

7. Χρησιμοποιείτε τις νέες τεχνολογίες μέσα στην τάξη; 

α) Καθημερινά           β) Μερικές φορές            γ) Σπάνια              δ)Σχεδόν καθόλου          

ε) Καθόλου  

                           

8. Μπορείτε να δημιουργήσετε μόνος σας ένα εκπαιδευτικό σενάριο μέσω ΤΠΕ;  

α)Ναι                   β) Όχι                    γ) Δεν γνωρίζω 

 

ΣΤΑΣΕΙΣ-ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΑ ΕΝΣΩΜΑΤΩΣΗΣ  

9. Ποια είναι η άποψη σας για τον ρόλο που μπορούν να παίξουν οι ΤΠΕ στην 

εκπαιδευτική διαδικασία;  

α) Βελτίωση της ελκυστικότητας των μαθημάτων 

β) Αύξηση του ενδιαφέροντος των μαθημάτων 

γ) Διεύρυνση των πηγών μάθησης και πλουραλισμός προσεγγίσεων 

δ) Αύξηση συγκέντρωσης προσοχής μαθητών 

ε) Εμπλουτισμός πληροφοριών και γνώσεων 

στ) Διαδραστικός τρόπος μάθησης – αύξηση δεξιοτήτων μαθητών 

ζ) Περισσότερο αντικειμενική εκπαιδευτική αξιολόγηση 

η) Ευκολότερος και πιο ξεκούραστος τρόπος μαθήματος 

θ) άλλο …………………………………………………………………………. 

ι) άλλο …………………………………………………………………………. 

 

10.Θα εντάσσατε πιο εύκολα τις ΝΤ στην εκπαιδευτική διαδικασία αν ο υπολογιστής 

βρισκόταν  μέσα στην τάξη;    α) Ναι                  β)  Όχι               γ)  Δεν γνωρίζω  

 

11.Θεωρείτε ότι το αναλυτικό πρόγραμμα σας αφήνει περιθώρια πειραματισμού με τις 

ΝΤ στην τάξη;    α) Ναι                   β)  Όχι                    γ)  Δεν γνωρίζω 
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12.Θα χρησιμοποιούσατε μαθησιακό υλικό που έχει δημιουργηθεί από άλλο συνάδελφό 

σας;       α)  Ναι                               β)  Όχι                   γ)  Δεν γνωρίζω  

 

          13.Θα συνεργαζόσασταν με άλλον συνάδελφό σας για τον σχεδιασμό και  την υλοποίηση    

          μιας εκπαιδευτικής διαδικασίας;     α)   Ναι                 β) Όχι             γ)  Δεν γνωρίζω   

 

14.Πρέπει οι ΤΠΕ να αποτελούν: 

α)  ξεχωριστό γνωστικό αντικείμενο    

β)  να ενσωματωθεί σε κάθε μάθημα     

γ)  δεν έχω άποψη       

 

15.Συναντάτε προβλήματα στην διεκπεραίωση μιας  αποτελεσματικής διδασκαλίας μέσω 

ΤΠΕ λόγω της υλικοτεχνικής υποδομής του σχολείου σας;    

α) Ναι              β) Όχι                      γ)  Δεν γνωρίζω  

 

16.Θεωρείτε ότι πρέπει να αναθεωρηθεί ριζικά το σχολικό πρόγραμμα και η σχολική 

οργάνωση για  να ενσωματωθούν οι  ΤΠΕ στην εκπαιδευτική διαδικασία;  

α)Ναι                           β) Όχι                      γ)  Δεν γνωρίζω   

 

ΑΝΤΙΛΗΨΕΙΣ  ΓΙΑ ΤΗΝ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΟΤΗΤΑ 

    17. Θεωρείτε ότι η  χρήση των ΤΠΕ στην εκπαιδευτική διαδικασία βοηθάει τον   

      εκπαιδευτικό;    α)  Ναι                    β)  Όχι                  γ) Δεν γνωρίζω  

 

    18. Θεωρείτε ότι η χρήση των ΤΠΕ στην μαθησιακή διαδικασία βοηθάει τον μαθητή: 

(επέλεξε όσα νομίζεις ότι είναι σωστά) 

α) να καταλαβαίνει καλύτερα το μάθημα   

β) να αφομοιώνει καλύτερα το μάθημα 

γ) να μειώνει τον χρόνο εκμάθησης     

δ) να συμμετέχει ενεργά 

ε) να κάνει αυτοαξιολόγηση γνώσεων 

στ) να παίρνει άμεση ανατροφοδότηση 

 

 

19.Θεωρείτε ότι η εκπαιδευτική διαδικασία μέσα από τις ΝΤ έχει περισσότερα   

 πλεονεκτήματα σε σχέση με τον παραδοσιακό τρόπο διδασκαλίας;    

α) Ναι             β) Όχι                   γ) Δεν γνωρίζω   

 

20.Θεωρείτε ότι οι ΤΠΕ μπορούν να δημιουργήσουν ένα δυναμικό περιβάλλον μάθησης 

που θα προκαλέσει τον μαθητή να δημιουργήσει μέσα από την διαδικασία του παιχνιδιού 

και πειραματισμού;         α) Ναι                β)  Όχι             γ) Δεν γνωρίζω    

 

21.Θεωρείτε ότι η διδασκαλία από δασκαλοκεντρική  μετατοπίζεται σε ομαδοσυνεργατική  

με την χρήση των ΤΠΕ;    α) Ναι                       β) Όχι             γ) Δεν γνωρίζω   

 

22.Θεωρείτε ότι οι ΤΠΕ βοηθούν το μαθητή να συμμετέχει περισσότερο στο μάθημα και 

να δρα περισσότερα αυτόνομα και ανεξάρτητα;    

           α) Ναι                 β) ΄Οχι                 γ) Δεν γνωρίζω   
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23.Πιστεύετε ότι η χρήση των ΤΠΕ θα επιφέρουν αλλαγές στο μαθησιακό περιβάλλον  

και στον παραδοσιακό ρόλο μαθητή – δασκάλου;     

α) Ναι                   β)  Όχι                  γ) Δεν γνωρίζω    

 

24. Αν ναι, ποιες αλλαγές;  

........................................................................................................... 

 

 

25.Θα χαρακτηρίζατε τον τρόπο διδασκαλίας; (επίλεξε όσα νομίζεις ότι είναι σωστά) 

α) Ενδιαφέροντα                          β) Κουραστικό                 γ) Ευχάριστο   

γ) Εύκολο                                     δ) Διασκεδαστικό                    

ε) Άλλο……………………………………………………………….. 
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1. Φύλο:    α)  Αγόρι                     β) Κορίτσι    

 

2.  Στο σπίτι σου διαθέτεις;  

α) Ιnternet,              β) Σταθερό Υπολογιστή                  γ) Φορητό Υπολογιστή   

δ) ipad                      ε) Τablet 

 

3. Αν ναι, πόσες ώρες την ημέρα ασχολείσαι  με τον υπολογιστή;  

α) 1-2                       β) 3-4                  γ)  4 και πάνω   

 

4. Ξέρεις να χρησιμοποιείς; 

α) Word                  β) Εxcel             γ)  Ιnternet              δ) e-mail  

 

5. Όταν σου ζητάει η δασκάλα πληροφορίες για κάποιο συγκεκριμένο θέμα, ανατρέχεις; 

α) Στο διαδίκτυο                    β)   Σε βιβλία, άρθρα, ή εγκυκλοπαίδεια  

 

6. Κάνεις  μαθήματα εκτός σχολείου για να μάθεις να χρησιμοποιείς τα διάφορα 

προγράμματα που παρέχει ο υπολογιστής;    α) Ναι            β)  Όχι          γ) Δεν ξέρω 

 

7. Έχει παρακολουθήσει κάποιο μάθημα στο σχολείο με την βοήθεια των  Νέων 

Τεχνολογιών;       α)Ναι                           β)  Όχι                 γ) Δεν ξέρω  

 

8. Αν ναι, πως σου φάνηκε; 

α) πιο ευχάριστο                        β) πιο κουραστικό 

γ) πιο ενδιαφέρον                      δ) πιο κατανοητό                 ε) όλα τα παραπάνω 

 

9. Θα σου άρεσε το μάθημα στο σχολείο να γίνεται με την βοήθεια των νέων τεχνολογιών 

(υπολογιστές, βίντεο, dvd);   α) Ναι              β) Όχι             γ)  Δεν ξέρω 

     

10.  Οι γονείς σου έχουν υπολογιστή στο σπίτι;  α)Ναι           β) Όχι              γ) Δεν ξέρω 

 

11.  Αν ναι 

1) πόσες ώρες την ημέρα το χρησιμοποιούν;   1α)1-2            1β)3-4         1γ) 4 και πάνω δ)<1 

2) γιατί το χρησιμοποιούν; 

    2α) Για διασκέδαση                 2β) για την δουλειά τους             2γ) Δεν ξέρω 

    2δ) Άλλο  ……………………………. 

 

12.  Θα ήθελες οι εργασίες που έχεις για το σπίτι να γίνονται μέσω υπολογιστή;  

α) Ναι                         β)  Όχι                         γ)  Δεν ξέρω 
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1. Θα ήθελες οι εργασίες που έχεις για το σπίτι να γίνονται μέσω υπολογιστή;  

Ναι                                Όχι                            Δεν ξέρω 

 

2. Προτιμάς η  μαθησιακή διαδικασία να γίνεται με την βοήθεια  των νέων τεχνολογιών 

(υπολογιστές, βίντεο, dvd);         Ναι                  Όχι                  Δεν ξέρω 

 

3. Το μάθημα με την χρήση των ΤΠΕ γίνεται: (επέλεξε όσα θέλεις από τα παρακάτω) 

            πιο ευχάριστο                             πιο κουραστικό    

            πιο ενδιαφέρον                           πιο κατανοητό                     όλα τα παραπάνω 

 

4. Σε ποιο βαθμό σε βοήθησαν οι ερωτήσεις και τα παιχνίδια στην  καλύτερη κατανόηση 

του μαθήματος; 

Πάρα πολύ                     Πολύ               Μέτρια                 Λίγο                  Καθόλου 

 

5. Αν ναι,  θα ήθελες αυτός ο τρόπος διδασκαλίας να ενταχθεί και σε άλλα μαθήματα;  

Ναι                  Όχι                  Δεν ξέρω  

 

6. Ο τρόπος παρουσίασης των επιμέρους θεματικών ενοτήτων σε βοήθησε: 

           Α)  στην παρακολούθηση του συγκεκριμένου εκπαιδευτικού αντικειμένου; 

           Πάρα πολύ                Αρκετά            Λίγο                 Πολύ λίγο                 Καθόλου    

           Β)  κατανόηση του συγκεκριμένου εκπαιδευτικού αντικειμένου; 

           Πάρα πολύ                Αρκετά            Λίγο                 Πολύ λίγο                 Καθόλου    

 

7. Ο τρόπος παρουσίασης των επιμέρους θεματικών ενοτήτων σε ποιο βαθμό: 

Α ) Στην παρακολούθηση του μαθήματος; 

Πάρα πολύ              Πολύ                 Μέτρια            Λίγο              Καθόλου 

           Β) Στην κατανόηση του μαθήματος; 

Πάρα πολύ              Πολύ                 Μέτρια            Λίγο              Καθόλου 

            Γ) Να έχεις ενεργό ρόλο στο μάθημα; 

Πάρα πολύ             Πολύ                 Μέτρια            Λίγο              Καθόλου 

 

8. Μπόρεσες  να ολοκληρώσεις όλες τις δραστηριότητες.  

Ναι          Όχι         Μερικές 

 

9.   Αν όχι ή μερικέ,: ποιά ήταν τα προβλήματα που αντιμετώπισες;  

             Έλλειψη χρόνου 

             Δυσκολία κατανόησης του περιεχομένου των δραστηριοτήτων 

             Έλλειψη σχετικές εμπειρίας στη χρήση Η/Υ 

              Άλλο …………………………………………………………….. 

10. Πως  σου φάνηκε το λογισμικό;  

Πολύ εύκολο           Εύκολο            Αδιάφορο          Δύσκολο             

Πολύ δύσκολο 

  

11. Σε ποιο βαθμό σου δόθηκε κατάλληλη βοήθεια από το δάσκαλο κατά την εκτέλεση των 

σχετικών δραστηριοτήτων;  

Πάρα πολύ                  Πολύ            Μέτρια                Λίγο                 Καθόλου 
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1. Τι σημαίνει για σένα η Μεσογειακή  Διατροφή; (ζωγραφική) 

 

2. Ποια τρόφιμα χαρακτηρίζουν την Μεσογειακή Διατροφή;  

α) Ελαιόλαδο               β) Φρούτα                   γ) Ξηροί καρποί            

δ) Δημητριακά ολικής άλεσης            ε) Όσπρια                στ) Λαχανικά                     

ζ) Όλα τα παραπάνω                    η) Κανένα από τα παραπάνω 

 

3. Ποια τρόφιμα πρέπει να  καταναλώνονται καθημερινά;  

α) Φρούτα                   β) Γαλακτοκομικά              γ) Αυγά                  δ) Κρέας                                              

ε)  Γλυκά                     στ) Δημητριακά                 ζ) Πατάτες             η) Όσπρια 

θ) Ελαιόλαδο            ι) Όλα τα παραπάνω        κ) Κανένα από τα παραπάνω 

                                                 

4. Ποια  τρόφιμα πρέπει να καταναλώνονται εβδομαδιαία; 

α)) Φρούτα                β)  Λαχανικά                γ)  Γλυκά               δ) Πατάτες    

ε) Ξηροί καρποί              στ) Ψάρια              ζ) Αυγά                  η) Ελαιόλαδο 

                                      

5. Η Μεσογειακή  Διατροφή είναι ένα διατροφικό _ _ _ _ _ _ _ (7)  που μας προστατεύει από 

πολλά  _ _ _ _ _ _ _ _ (8). 

 

6. Γιατί χρειαζόμαστε το φαγητό; 

Το φαγητό μας βοηθάει να _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ (11) και μας δίνει                    _ _ _ _ _ _ _ _ (8), 

αλλιώς θα ήμασταν  συνέχεια κουρασμένοι.  

 

7. Ποια ομάδα τροφίμων από την βάση της Μεσογειακής Διατροφής καλύπτει το μεγαλύτερο 

μέρος της διατροφής μας ; 

    α) Φρούτα                     β) Λίπη και έλαια                        γ)  Δημητριακά   

    δ) Λαχανικά                   ε) Όσπρια  

 

8. Τα τρόφιμα κατηγοριοποιούνται σε ομάδες βάσει : 

α) της περιεκτικότητας τους σε θρεπτικά συστατικά   

     β) των θερμίδων τους 

     γ) της συχνότητας που πρέπει να καταναλώνονται     

     δ) όλα τα παραπάνω                    

     ε) κανένα από τα παραπάνω 

 

9. Γράψε αν γνωρίζεις ποια είναι τα θρεπτικά συστατικά που περιέχουν οι ομάδες τροφίμων; 

α) _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ (12),   β) _ _ _ _ _ _ _ _ _ (9),   γ) _ _ _ _(4),  

δ) _ _ _ _ _ _ _ _ _ (9),  ε) _ _ _ _ (4)   

 

10. Εκτός από τη διατροφή ποιες άλλες συνήθειες χαρακτηρίζουν τον Μεσογειακό τρόπο ζωής;  

α) Η καθιστική ζωή                                   β) Η σωματική δραστηριότητα     

γ) Μεγάλη κατανάλωση νερού                  δ) Η ξεκούραση  

 

11. Ποιο τρόφιμο από την ομάδα των δημητριακών δεν πρέπει να καταναλώνεται κάθε μέρα; 

α)  Καλαμπόκι              β) Πατάτες               γ) Ψωμί                     δ) Ρύζι  

 

 
12. Τα  φρούτα είναι προτιμότερο να τρώγονται; 

 α) Ολόκληρα                β) Στυμμένα                γ) Και τα δύο  
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13. Ποια είναι η κύρια πηγή λίπους στη Μεσογειακή διατροφή;   

α)  Το ελαιόλαδο                β)Το βούτυρο                   γ) Οι ξηροί  καρποί        

δ) Η μαργαρίνη                   ε) Όλα τα παραπάνω 

   

14. Ένωσε την πρώτη στήλη με την δεύτερη ώστε να βρεις τι προσφέρει κάθε θρεπτικό 

συστατικό στον οργανισμό μας 
Υδατάνθρακες 

 

είναι το σημαντικότερο δομικό υλικό του οργανισμού μας 

Πρωτεΐνες  μας δίνουν άμεσα ενέργεια ώστε να μπορέσουμε να ανταπεξέλθουμε 

στις καθημερινές μας δραστηριότητες 

Λίπη αποτελεί το 70% του σώματός μας 

Βιταμίνες μας βοηθούν να αποθηκεύουμε ενέργεια και να την χρησιμοποιούμε 

όταν τη χρειαζόμαστε 

Νερό  μας προστατεύουν από διάφορες αρρώστιες  

 

15. Τα δημητριακά στη φυσική τους κατάσταση αποτελούν πλούσια πηγή: 

α) Πρωτεϊνών                            β) Λιπαρών                 γ) Υδατανθράκων  

  

16. Σε ποιες ομάδες τροφίμων βρίσκονται κυρίως  οι υδατάνθρακες; 

α) Φρούτα                            β) Όσπρια                          γ) Λαχανικά       

δ) Δημητριακά                      ε) Κρέας 

 

17. Οι ημερήσιες ανάγκες σε πρωτεΐνες θα πρέπει να καλύπτονται κυρίως από: όσπρια, 

καρπούς, δημητριακά και γαλακτοκομικά Ποια ομάδα τροφίμων από τις παρακάτω μας δίνουν 

πρωτεΐνη  ;  

α) Φρούτα                 β) Γαλακτοκομικά                   γ) Όσπρια             

δ) Δημητριακά           ε)  Γλυκά                                 στ) Ξηροί καρποί 

     

18. Ποια λίπη έχουν ευεργετική επίδραση στη λειτουργία του οργανισμού; 

α) Ελαιόλαδο                     β) Ψάρι                       γ) Ξηροί καρποί            

δ) Αλλαντικά και επεξεργασμένα Κρέατα                     ε)  Μαργαρίνη  

 

19. Ποια λίπη είναι φυτικής προέλευσης ; 

α) Βούτυρο                             β) Ελαιόλαδο                   γ)  Μαγιονέζα       

δ) Ελιές                                   ε)  Μαργαρίνη 

 

 

20. Ποια λίπη είναι ζωικής προέλευσης; 

α) Κρέας              β) Βούτυρο             γ) Ξηροί καρποί              δ) Μαγιονέζα  

 

21. Ποια τρόφιμα από την ομάδα των δημητριακών συστήνεται να καταναλώνονται στη  

Μεσογειακή Διατροφή; 

Πρέπει να προτιμώνται τα προϊόντα   _ _ _ _ _ _  _ _ _ _ _ _ ,(6) (6) που περιέχουν περισσότερες 

διαιτητικές ίνες, βιταμίνες και ανόργανα συστατικά. 

 

 

 

22. Γιατί τα φρούτα και τα λαχανικά πρέπει να καταναλώνονται καθημερινά; 
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α) περιέχουν πολλές θερμίδες που μας δίνουν δύναμη 

β) περιέχουν βιταμίνες και μέταλλα 

γ) συμβάλουν στην πρόληψη πολλών παθήσεων 

δ) το α και β 

ε) το β και γ 

 

23. Πόσο συχνά πρέπει να τρώμε γλυκά; 

1-2 φορές την βδομάδα    

3-4 φορές την βδομάδα 

4-5 φορές την βδομάδα 

Πάνω από 5 

 

24. Γνωρίζεις την πυραμίδα άσκησης    α) Ναι               β) Όχι 

   

25. Αν ναι, ποιες δραστηριότητες βρίσκονται στην κορυφή της πυραμίδας; 

α) Ασκήσεις που αυξάνουν την δύναμη και την ευλυγισία   

β) Αερόβιες ή ψυχαγωγικές δραστηριότητες 

γ) Καθιστικές δραστηριότητες 

δ) Καθημερινές δραστηριότητες  

 

26. Ποιες από τις παρακάτω δραστηριότητες βρίσκονται στην βάση της πυραμίδας άσκησης; 

α) Ασκήσεις που αυξάνουν την δύναμη και την ευλυγισία   

β) Αερόβιες ή ψυχαγωγικές δραστηριότητες 

γ) Καθιστικές δραστηριότητες 

δ) Καθημερινές δραστηριότητες 
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ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ Γ 
 

 

Δομή εκπαιδευτικών σεναρίων 
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1
η
 Ενότητα: Μαθαίνω για… τα Θρεπτικά Συστατικά και τις Ομάδες Τροφίμων 

 
 

 
 
 
 
 



 

153 

 

 

Μαρία-  ΖΖΖΖ ΖΖΖΖ 

Μαμά- Μαρία, έλα να με βοηθήσεις να μαγειρέψουμε!  

Μαρία- Έρχομαι, μαμά. 

Μαμά- Έκανες τα μαθήματα σου; 

Μαρία- Η δασκάλα μας είπε να διαβάσουμε για τις Ομάδες Τροφίμων και τα Θρεπτικά 

Συστατικά, γιατί αύριο θα μάθουμε για τη Μεσογειακή Δίαιτα! 

Μαρία-  Μπορείς να με βοηθήσεις; 

Μαμά- Εννοείται! Και τι καλύτερο μέρος να μιλήσουμε για τα τρόφιμα από την κουζίνα! 

Μαμά- Ξέρεις καταρχάς τι είναι τα τρόφιμα; 

Μαρία- Εεεε…Όλα όσα τρώμε και πίνουμε;; 

Μαμά- Ναι,  ουσιαστικά αυτό είναι. Μάλιστα, επειδή τα τρόφιμα δεν είναι όλα ίδια, χωρίζονται 

σε ομάδες. Ο διαχωρισμός τους γίνεται ανάλογα με κάποιο ή κάποια  συστατικά που περιέχουν 

σε μεγαλύτερη ποσότητα, και τα οποία είναι βεβαίως κοινά στα τρόφιμα της ίδιας ομάδας.  

Μαρία – Αλήθεια; Και ποιες είναι αυτές οι ομάδες; 

Έλα να σου δείξω σε αυτό το βιβλίο, που παρουσιάζει αναλυτικά τις κυριότερες ομάδες 

τροφίμων 

(Εμφανίζεται η διαφάνεια με το βιβλίο και εμφανίζονται με τη σειρά οι 8 ομάδες τροφίμων) 

Η Μαρία διαβάζει: Οι ομάδες τροφίμων είναι 8: Τα Δημητριακά, τα Λαχανικά, τα Όσπρια, τα 

Φρούτα, τα Γαλακτοκομικά, τα Λίπη και Έλαια, το Κρέας και τα Τρόφιμα με πολλή ζάχαρη ή/και 

λίπος) 
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Μαμά- Κοίτα, Μαρία, τι ψώνισα σήμερα από τις ομάδες των Φρούτων και των Λαχανικών: 

μήλο, πορτοκάλι, μπρόκολο και καρότο. 

Μαρία-Μμμ! Θα φάω ένα μηλαράκι. Τι θα φτιάξεις τώρα, μαμά; 

Μαμά- Τώρα θα ανοίξω φύλλο. Ξέρεις το αλεύρι που χρησιμοποιώ σε ποια ομάδα τροφίμων 

ανήκει; 

Μαρία – Στα δημητριακά! Μαζί με το ψωμί, τα μακαρόνια και το ρύζι. 

Μαμά – Σωστά! Επίσης, στα δημητριακά ανήκουν και οι πατάτες, καθώς και άλλα τρόφιμα, 

όπως το καλαμπόκι, τα παξιμάδια, οι φρυγανιές και τα κριτσίνια. 

Μαμά - Για να ανοίξω, όμως, το φύλλο χρειαζόμαστε και λάδι, το οποίο σε ποια ομάδα 

τροφίμων ανήκει;  

 

 
 

Μαρία- Στα Λίπη και Έλαια! Σε αυτήν την ομάδα νομίζω ανήκουν ακόμα το βούτυρο και η 

μαγιονέζα, ε; 

Μαμά- Μπράβο, Μαρία! Ξέρεις τι άλλο θα βάλω στην πίτα; 

Μαρία-Ναι, μαμά! Τυρί; 

Μαμά – Αλήθεια, το τυρί, σε ποια ομάδα ανήκει;  

Μαρία – Μα Στα γαλακτοκομικά, μαζί με το γάλα και το γιαούρτι! 

Μαμά- Για να δούμε τώρα αν έγιναν οι φακές που φτιάχνω για το μεσημέρι… 
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Οι φακές, ξέρεις, μαζί με τα ρεβίθια και τα φασόλια ανήκουν στην ομάδα των οσπρίων! 

Μαρία- Μαμά, τι άλλο μαγειρεύεις για να σε βοηθήσω; 

Μαμά- Ετοιμάζω και τα φαγητά που θα έχουμε το βράδυ. Έχουμε τραπέζι, το ξέχασες;  

Μαρία- Πώς να το ξεχάσω; Γιούπι!!!! Τι θα φτιάξουμε; 

Μαμά-Θα φτιάξουμε μοσχάρι και κοτόπουλο, τα οποία ανήκουν….;; 

Μαρία: Εεεεεεε….Μια βοήθεια;  

Μαμά: Στην ομάδα αυτή ανήκουν και άλλα τρόφιμα που μπορεί να έχουν πλοκάμια ή λέπια ή 

ακόμα και όστρακα. 

Μαρία: Εννοείς τα ψάρια και τα θαλασσινά; …Το βρήκα! Το βρήκα! Ανήκουν στην ομάδα του 

κρέατος, όπου ανήκουν όλα τα άλλα είδη κρέατος, κόκκινου και λευκού, όπως τα πουλερικά, τα 

ψάρια και τα θαλασσινά, αλλά και τα αβγά.  

Μαμά:- Μπράβο, Μαρία! Και αυτή η πολύ ωραία τούρτα που φτιάχνω για επιδόρπιο, ξέρεις σε 

ποια ομάδα ανήκει; 

Μαρία-Ναι, ξέρω! Η τούρτα, όπως όλα τα γλυκά, αλλά και τα σνακ με πολύ λίπος αποτελούν 

μια ακόμα ομάδα τροφίμων που λέγεται Τρόφιμα με πολλή ζάχαρη ή/και λίπος! 

Μαμά- Ωραία, Έλα, όμως μέχρι να ετοιμαστεί το φαγητό να ξεκουραστούμε λίγο και να 

συνεχίσουμε και το μάθημα! (κάθονται στον καναπέ). Μαρία, ξέρεις τι περιέχουν τα τρόφιμα; 

Μαρία- Όχι! 

Μαμά- Όλα τα τρόφιμα μας προσφέρουν θρεπτικά συστατικά, δηλαδή ουσίες που χρειάζεται το 

σώμα μας για να λειτουργεί σωστά. Τα τρόφιμα που ανήκουν στην ίδια ομάδα, μας προσφέρουν 

παρόμοια θρεπτικά συστατικά. 

Μαρία – Ποια συστατικά; 

Μαμά – Έλα να σου δείξω στο βιβλίο! 

Εμφανίζονται οι διαφάνειες με τη σειρά και διαβάζει η μαμά: 

1
η
 διαφάνεια: 

Όπως το αυτοκίνητο χρειάζεται βενζίνη για να ξεκινήσει, έτσι και ο οργανισμός χρειάζεται 

ενέργεια που την παίρνει από τα θρεπτικά συστατικά! 

Τα θρεπτικά συστατικά είναι τα εξής: 

Υδατάνθρακες 

Πρωτεΐνες 

Λίπη 

Νερό 

Βιταμίνες 

Μέταλλα και ιχνοστοιχεία 
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2
η
 διαφάνεια: 

Οι υδατάνθρακες μας δίνουν ενέργεια και είναι το καύσιμο του οργανισμού!!! 

 Για τις καθημερινές δραστηριότητες 

 Για τη λειτουργία του εγκεφάλου  

 Για το παιχνίδι και τα αθλήματα 

Ένα είδος υδατανθράκων είναι και οι φυτικές ίνες που περνούν από το σώμα μας χωρίς να 

απορροφώνται, άρα χωρίς να μας δίνουν θερμίδες. Βοηθούν να έχουμε υγιές γαστρεντερικό 

σύστημα και μας προστατεύουν από πολλές ασθένειες. 

Οι ομάδες που μας δίνουν πολλούς υδατάνθρακες είναι τα δημητριακά, τα φρούτα και τα όσπρια.  

3
η
 διαφάνεια: 

Οι πρωτεΐνες αποτελούν δομικό συστατικό του οργανισμού!!  

Είναι απαραίτητες  

 Για τους μυς μας 

 Για το δέρμα, τα μαλλιά και τα νύχια 

Οι ομάδες που κυρίως μας δίνουν πρωτεΐνες είναι η ομάδα του κρέατος, τα γαλακτοκομικά και τα 

όσπρια. 

4
η
 διαφάνεια: 

Τα λίπη χρειάζονται για πολλές λειτουργίες του οργανισμού.  

 Αποτελούν συστατικό όλων των κυττάρων  

 και αποθήκη ενέργειας του σώματος 

 και Προστατεύουν το νευρικό σύστημα 

 Οι ομάδες τροφίμων που μας δίνουν πολλά λίπη είναι η ομάδα των λιπών και ελαίων και τα 

τρόφιμα με πολλή ζάχαρη ή/και πολύ λίπος 

 Παίρνουμε όμως λίπη και από άλλες ομάδες, όπως την ομάδα του κρέατος και των 

γαλακτοκομικών. 

5
η
 διαφάνεια: 

Το νερό είναι ένα απαραίτητο συστατικό για τον άνθρωπο!  

Καθώς τα 7/10 του σώματός μας είναι νερό! 

 Το νερό Βοηθά την πέψη 

 Και την κυκλοφορία του αίματος 

Η καλύτερη πηγή για να πάρουμε νερό είναι το πόσιμο νερό. Όμως, και τα τρόφιμα δίνουν νερό, 

όπως το γάλα, σχεδόν όλα τα φρούτα και τα λαχανικά, και οι χυμοί τους. 

6
η
 διαφάνεια: 

Οι βιταμίνες, τα μέταλλα και τα ιχνοστοιχεία είναι απαραίτητα για την υγεία! 
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 Ενισχύουν το ανοσοποιητικό σύστημα 

 Βοηθούν την ανάπτυξη 

 Βοηθούν τη λειτουργία των οργάνων του σώματος 

Από όλες τις ομάδες παίρνουμε διαφορετικές βιταμίνες, μέταλλα και ιχνοστοιχεία! 

Μαρία – Ωραία, μαμά! Μου τα εξήγησες πολύ καλά! 

Μαμά – Χαίρομαι! Ελπίζω να σε βοηθήσουν αύριο στο σχολείο!  

 
 

2
 η

 Ενότητα: 

 Μαθαίνω για… τη Μεσογειακή δίαιτα και τη Μεσογειακή πυραμίδα 

 
Δασκάλα- Καλημέρα, παιδιά! 

Παιδιά: Καλημέρα, κυρία! 

Δασκάλα- Σήμερα θα μιλήσουμε για τη Μεσογειακή δίαιτα. 

Ξέρει κανείς να μας πει από  που πήρε το όνομά της η Μεσογειακή δίαιτα; Ναι, Μαρία, πες μας. 

Μαρία-Μάλλον επειδή είμαστε χώρα της Μεσογείου. 

Δασκάλα-Πολύ σωστά. H Μεσογειακή δίαιτα αναφέρεται στο σύνολο των διατροφικών 

συνηθειών που είχαν οι άνθρωποι που ζούσαν γύρω από τη Μεσόγειο θάλασσα.  
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Δασκάλα- Ο όρος Μεσογειακή δίαιτα αναφέρθηκε για πρώτη φορά από τον Ancel Keys, ο 

οποίος ήταν ένας επιστήμονας που πραγματοποίησε τη μελέτη των 7 χωρών.  

Δασκάλα-Ο Ancel Keys παρατήρησε ότι κάποιοι πληθυσμοί στις περιοχές της Μεσογείου -και 

συγκεκριμένα στην Ελλάδα, την Ιταλία και την Ισπανία- είχαν ιδιαίτερες διατροφικές συνήθειες 

που τους προστάτευαν από πολλά χρόνια νοσήματα, όπως τα καρδιαγγειακά και ο διαβήτης.  

 
Δασκάλα- Γενικά, η Μεσογειακή δίαιτα θα μπορούσε να περιγραφεί ως ένα διατροφικό 

πρότυπο, το οποίο χαρακτηρίζεται από υψηλή κατανάλωση: 

 Ελαιολάδου,  

 Φρούτων και Λαχανικών,  

 Δημητριακών ολικής άλεσης,  

 Οσπρίων,  

 Ξηρών καρπών. 

Δασκάλα- Ξέρεις, Κώστα, να μας πεις γιατί το πρότυπο της Μεσογειακής δίαιτας παρουσιάζεται 

με μορφή πυραμίδας; 

Κώστας- Νομίζω ναι. 

Επειδή τα τρόφιμα που βρίσκονται πιο κοντά στη βάση της πυραμίδας πρέπει να τα τρώμε πιο 

συχνά, ενώ τα τρόφιμα που βρίσκονται πιο κοντά στην κορυφή είναι αυτά που πρέπει να τα 

τρώμε πιο σπάνια. 

Δασκάλα- Πολύ σωστά! Ας δούμε αναλυτικά την πυραμίδα. 

(Εμφανίζεται η εικόνα της Μεσογειακής πυραμίδας) 
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Δασκάλα-Η πυραμίδα χωρίζεται σε 5 επίπεδα. Τα 2 επίπεδα πιο κοντά στη βάση της πυραμίδας 

αφορούν ομάδες τροφίμων που πρέπει να καταναλώνουμε καθημερινά. Ενώ τα 3 επόμενα 

επίπεδα αφορούν ομάδες τροφίμων που πρέπει να καταναλώνουμε κάποιες φορές την εβδομάδα.   

Μαρία- Δηλαδή, κυρία, πιο συχνά πρέπει να τρώμε ελαιόλαδο, δημητριακά, φρούτα και 

λαχανικά; 

 

Δασκάλα- Ναι, Μαρία, διότι αυτά βρίσκονται στη βάση της πυραμίδας και πρέπει να 

καταναλώνουμε αυτά τα τρόφιμα σχεδόν σε όλα τα γεύματά μας. Μαρία- Επίσης, καθημερινά 

πρέπει να καταναλώνουμε γαλακτοκομικά, καθώς και ελιές, ξηρούς καρπούς και σπόρους και να 

χρησιμοποιούμε ποικιλία μπαχαρικών. 

Δασκάλα- Σωστά, Μαρία! 

Μαρία: Τα υπόλοιπα τρόφιμα τα καταναλώνουμε εβδομαδιαία. Προτιμάμε όμως να 

καταναλώνουμε πιο συχνά ψάρια και θαλασσινά, πουλερικά, αβγά και όσπρια, και λιγότερο 

συχνά κόκκινο κρέας, δηλαδή μοσχάρι, χοιρινό και αλλαντικά. Για αυτό το κόκκινο κρέας 

βρίσκεται πιο ψηλά στην πυραμίδα.  

Κώστας- Και στην κορυφή της πυραμίδας βρίσκονται τα τρόφιμα με πολλή ζάχαρη ή/και λίπος, 

που πρέπει να τα τρώμε λίγες φορές την εβδομάδα! 
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Δασκάλα- Μπράβο, παιδιά! Λοιπόν, θέλω για το Σαββατοκύριακο να διαβάσετε και να 

ασχοληθείτε με τις ομάδες τροφίμων, ώστε τη Δευτέρα να κάνουμε επανάληψη στη Μεσογειακή 

πυραμίδα.  

Παιδιά – Ναι, κυρία! Καλό Σαββατοκύριακο! 

 

  3
η
 Ενότητα:  

Μαθαίνω για… τις Ομάδες Τροφίμων: Λίπη και Έλαια και Δημητριακά 

 

Λίπη- Έλαια 

(Η θεία ήρθε στην πόλη να πάρει τα ανίψια της για να πάνε στο αγρόκτημα - Πάνε στο τρένο και 

αρχίζει ο διάλογος) 

Μαρία: Θεία, τι δέντρα είναι αυτά που βλέπω από το παράθυρο; 

Θεία: Είναι ελαιόδεντρα, που μας δίνουν το ελαιόλαδο και τις ελιές. Ξέρετε γιατί έχουμε τόσες 

πολλές ελιές στην Ελλάδα; 

Μαρία: Γιατί θεία;  

 

Θεία: Διότι, η Ελλάδα, όπως και άλλες χώρες της Μεσογείου, όπως η Ιταλία και η Ισπανία, 

έχουν το κατάλληλο κλίμα για τα συγκεκριμένα δέντρα, οπότε οι χώρες αυτές μπορούν και 

παράγουν άφθονο ελαιόλαδο. Εάν πηγαίναμε σε χώρες της Βόρειας Ευρώπης, δεν θα βλέπαμε 

καθόλου ελαιόδεντρα. Για αυτό το λόγο, οι κάτοικοι των βόρειων χωρών δεν καταναλώνουν 

συχνά ελαιόλαδο και ελιές.  



 

161 

 

 

 

 

Μαρία: Αχ, ναι θεία, έχεις δίκιο! Μας το είπε και η δασκάλα στην τάξη, όταν μαθαίναμε για τη 

Μεσογειακή δίαιτα! Το ελαιόλαδο αποτελεί ένα βασικό συστατικό της Μεσογειακής δίαιτας και 

χρησιμοποιείται είτε σε σαλάτες είτε σε φαγητά.  

Θυμάσαι, Κώστα, που μας έδειξε την πυραμίδα της Μεσογειακής δίαιτας ; 

Κώστας: Ναι, και το ελαιόλαδο ήταν στη βάση της πυραμίδας, άρα πρέπει να το 

καταναλώνουμε καθημερινά. 

(Εμφανίζεται ένα σύννεφο που τα παιδιά σκέφτονται που περιέχει μια εικόνα της πυραμίδας. Στη 

συνέχεια μεγεθύνεται η πυραμίδα και δίνεται έμφαση στη βάση και στην εικόνα του ελαιολάδου.) 

Θεία: Ξέρετε, όμως, γιατί κάνει καλό το ελαιόλαδο; 

Κώστας: Εγώ δεν θυμάμαι… 

Θεία: Το ελαιόλαδο περιέχει ωφέλιμο λίπος και βιταμίνες, που είναι απαραίτητα για να έχουμε 

υγιή μάτια, δέρμα και να λειτουργούν σωστά όλα τα όργανα μας, όπως η καρδιά.  

Κώστας: Το ελαιόλαδο νοστιμίζει και τα φαγητά μας! 

Μαρία: Εγώ θυμάμαι, όμως, ότι το ελαιόλαδο ανήκει στην ομάδα των λιπών και ελαίων. Και 

ότι στην ίδια ομάδα ανήκουν και άλλα λάδια, αλλά και το βούτυρο, οι μαργαρίνες, η μαγιονέζα 

και άλλες παρόμοιες σάλτσες, αλλά και κάποια άλλα τρόφιμα, όπως οι ελιές, οι ξηροί καρποί και 

οι σπόροι.  

Θεία: Μπράβο, Μαρία! Τώρα που θα πάμε στο αγρόκτημα θα δούμε και από πού βγαίνουν όλα 

αυτά τα τρόφιμα της ομάδας των λιπών και ελαίων.    

Κώστας: Φτάσαμε, να και ο θείος μας περιμένει.  

Θείος: Καλημέρα Φανή, καλημέρα παιδιά. Πως ήταν το ταξίδι σας; 
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Μαρία: Πολύ καλό. Είδαμε ελαιόδεντρα που μας δίνουν το ελαιόλαδο και τις ελιές. Η θεία 

όμως μας είπε ότι υπάρχουν και άλλα λάδια και λίπη και θα μας δείξεις σήμερα από πού 

βγαίνουν! 

Θείος: Ωραία, πάμε στο αγρόκτημα να σας τα δείξω όλα!  

(Αλλάζει η εικόνα και πηγαίνουν στα καλαμπόκια) 

Θείος: Εκτός από τα ελαιόδεντρα υπάρχουν και άλλα φυτά, από όπου παίρνουμε άλλα λάδια. 

Να, εδώ βλέπετε τα καλαμπόκια που μας δίνουν το καλαμποκέλαιο. Αλλά, υπάρχει και το 

ηλιέλαιο, το σησαμέλαιο και άλλα. Όλα μαζί ονομάζονται σπορέλαια. 

Μαρία: Ναι, αλλά το καλύτερο είναι το ελαιόλαδο από την ομάδα των λιπών και των ελαίων! 

Θείος: Όχι μόνο! Και οι ελιές είναι πολύ καλές για την υγεία, αφού μας δίνουν αντίστοιχα 

θρεπτικά συστατικά με το ελαιόλαδο! Και μην ξεχνάτε τους ξηρούς καρπούς! Καταρχάς, ξέρετε 

ποιοι είναι οι ξηροί καρποί και σπόροι; 

Κώστας: Εγώ ξέρω, θείε, να στους πω; 

Θείος: Για πες! 

Κώστας: Αμύγδαλα, καρύδια, φουντούκια, φυστίκια, φυστίκια Αιγίνης, κάσιους, ηλιόσποροι, 

λιναρόσποροι, και κουκουνάρι 

Θείος: Οι ξηροί καρποί και σπόροι περιέχουν και αυτοί ωφέλιμα λιπαρά που βελτιώνουν την 

απόδοση του μυαλού και βοηθούν τη μνήμη και τη συγκέντρωσή μας.                           

Μαρία: Όμως, θείε, σε αυτή την ομάδα ανήκουν και το βούτυρο, οι μαργαρίνες, η μαγιονέζα και 

άλλες παρόμοιες σάλτσες, σωστά;  

Θείος: Ναι, Μαρία, πάμε να σας δείξω από πού βγαίνει το βούτυρο! 

(Πηγαίνουν στο στάβλο με την αγελάδα) 

Θείος: Παιδιά, το βούτυρο παράγεται από το γάλα που παίρνουμε από τα ζώα.  

Από την αγελάδα παίρνουμε το αγελαδινό, αλλά υπάρχει, για παράδειγμα, και πρόβειο και 

κατσικίσιο. Αντίθετα, οι μαργαρίνες δεν προέρχονται από τα ζώα, αλλά από τα φυτικά έλαια, 

μετά από επεξεργασία.  

Κώστας: Ναι, αλλά είπαμε ότι και η μαγιονέζα ανήκει στην ομάδα των λιπών και ελαίων, όπως 

και άλλες σάλτσες με πολύ λίπος. Μας κάνουν το ίδιο καλό;  

Θείος: Όντως, ανήκουν στην ίδια ομάδα, αλλά το βούτυρο, η μαργαρίνη, η μαγιονέζα και οι 

σάλτσες με βάση αυτά δεν είναι τόσο καλές επιλογές, διότι τα λίπη που περιέχουν δεν είναι το 

ίδιο ωφέλιμα για την υγεία. Πρέπει να προτιμάμε να χρησιμοποιούμε ελαιόλαδο στη μαγειρική 

αλλά και μέσα στα τοστ ή τα σάντουιτς που τρώμε! 

Μαρία: Θείε, τελικά ξέρεις πολλά πράγματα! 

Θείος: Σε ευχαριστώ, Μαρία! Για να ξαναθυμηθούμε όσα μάθαμε σήμερα! 
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Εμφανίζεται μια διαφάνεια με τις εικόνες και ονόματα λαδιών, βούτυρο μαργαρίνη, μαγιονέζα και 

άλλες σάλτσες, ελιές, ξηροί καρποί και σπόροι.  

Ο θείος διαβάζει: Στην ομάδα των λιπών και ελαίων ανήκουν όλα τα λάδια, το βούτυρο, η 

μαργαρίνη, η μαγιονέζα και άλλες σάλτσες, οι ελιές, οι ξηροί καρποί και σπόροι. Και αυτά που 

προτιμάμε είναι… (Δίνεται έμφαση ή κυκλώνονται στη διαφάνεια το ελαιόλαδο, οι ελιές, οι ξηροί 

καρποί και σπόροι). 

Δημητριακά 

Θεία: Παιδιά, φτάνουμε! 

Θεία : Ξέρετε τι φυτά είναι εκείνα που σκάβει ο θείος σας ; 

Κώστας : Όχι. Τι είναι; 

Θείος: Είναι σιτάρι. Από το σιτάρι παίρνουμε το αλεύρι και από αυτό παρασκευάζονται πολλά 

τρόφιμα, τα οποία ανήκουν στην ομάδα των δημητριακών. Ξέρετε κανένα; 

Μαρία: Το ψωμί, τα μακαρόνια, οι φρυγανιές και τα παξιμάδια;  

Θεία: Ναι Μαρία! Εκτός από το σιτάρι, υπάρχουν και άλλα φυτά όπως η σίκαλη, η βρώμη και 

το κριθάρι που μετά από επεξεργασία μας δίνουν τρόφιμα που ανήκουν στην ομάδα των 

δημητριακών.  

Μαρία: Α ναι! Από αυτά δεν παίρνουμε το ψωμί σικάλεως, τα κριθαρένια παξιμάδια, και τη 

βρώμη που τρώμε το πρωί; 

Θεία: Μπράβο, Μαρία! Μήπως ξέρετε κανένα άλλο τρόφιμο της ομάδας των δημητριακών; 

Κώστας: Ναι, εγώ! Τα δημητριακά πρωινού, τα κριτσίνια, το σησαμένιο κουλούρι και τις 

μπάρες δημητριακών! 

Μαρία: Και βέβαια όλα τα είδη ψωμιού, αλλά και η αραβική πίτα!  

Θείος: Στην ομάδα των δημητριακών ανήκουν και οι πατάτες και το ρύζι. Να πιο πέρα, έχω 

φυτέψει πατάτες!   

Κώστας- Η πατάτα δεν είναι λαχανικό; 

Θεία- Μμμμ! Δίκιο έχεις από την άποψη του φυτού, αλλά ως προς τη δίαιτά μας, επειδή έχει 

πολύ άμυλο, την κατατάσσουμε στην ομάδα των δημητριακών.  

Κώστας- Α, δεν το ήξερα.  

Θεία: Ξέρετε πόσο συχνά πρέπει να τρώμε δημητριακά; 

Μαρία: Σύμφωνα με την πυραμίδα της Μεσογειακής δίαιτας πρέπει να τα καταναλώνουμε 

καθημερινά, και σίγουρα σε κάθε κύριο γεύμα! Για αυτό βρίσκονται στη βάση της Μεσογειακής 

Πυραμίδας.  

(Εμφανίζεται μια διαφάνεια με την εικόνα της Μεσογειακής πυραμίδας και δίνεται έμφαση 

(μεγεθύνονται τα δημητριακά)  
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Θείος: Και γνωρίζετε τι μας προσφέρουν; 

Κώστας: Έχουν πολλούς υδατάνθρακες που μας δίνουν ενέργεια! Και πολλές βιταμίνες, 

μέταλλα και ιχνοστοιχεία!  

Μαρία: Αλλά έχω ακούσει, θείε, ότι πρέπει να προτιμάμε τα δημητριακά ολικής άλεσης και η 

Μεσογειακή δίαιτα περιλαμβάνει κυρίως δημητριακά ολικής άλεσης. Τι σημαίνει αυτό;  

Θείος: Σημαίνει ότι πρέπει να προτιμάμε δημητριακά που έχουν τη λιγότερη επεξεργασία, γιατί 

είναι πιο ωφέλιμα για την υγεία. 

Κώστας: Για ποιο λόγο; 

Θείος- Η επεξεργασία που γίνεται σήμερα στα περισσότερα δημητριακά αφαιρεί κάποιες ουσίες 

που λέγονται φυτικές ίνες. 

Θεία: Οι φυτικές ίνες είναι χρήσιμες, διότι μας προστατεύουν από πολλές ασθένειες. Επιπλέον, 

περνούν από τον οργανισμό μας χωρίς να απορροφώνται και βοηθούν στην πέψη και την καλή 

λειτουργία του εντέρου. Ξέρετε κανένα δημητριακό ολικής άλεσης; 

Κώστας: Το μαύρο ψωμί; 

Μαρία: Α, και το καστανό ρύζι και τα μακαρόνια ολικής άλεσης. Και φαντάζομαι κάποια 

κριτσίνια και κουλούρια ολικής άλεσης; 

Θεία: Αμέ: Επίσης, πολλές φυτικές ίνες έχει και η βρώμη!  

Κώστας: Εγώ τρώω βρώμη με το γάλα μου κάθε πρωί! 

Μαρία: Ναι θεία, κι εγώ!  

Θείος: Μπράβο, Μαρία! Σήμερα μάθατε πολλά για την ομάδα των δημητριακών. Θα μας τα 

πείτε;  

Κώστας: Ναι, εγώ θα σας πω! 

Θείος: Για πες μας! 

(Βγαίνει το βιβλίο και ο Κώστας διαβάζει:  

 Στην ομάδα των δημητριακών ανήκουν: το ψωμί, τα μακαρόνια, το ρύζι, οι πατάτες, οι 

φρυγανιές, τα παξιμάδια, τα δημητριακά πρωινού, τα κριτσίνια, το σησαμένιο κουλούρι και 

οι μπάρες δημητριακών. (Εμφανίζονται οι εικόνες από τα τρόφιμα και παράλληλα γίνεται η 

ανάγνωση) 

 Μας δίνουν πολλούς υδατάνθρακες για ενέργεια, βιταμίνες και ανόργανα στοιχεία! 

 Και προτιμάμε τα δημητριακά ολικής άλεσης που έχουν περισσότερες φυτικές ίνες!) 
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η
 Ενότητα: Μαθαίνω για… τις Ομάδες Τροφίμων: Γαλακτοκομικά, Κρέας και 

Όσπρια  

Γαλακτοκομικά 

Ξαδέλφη – Μαρία, έλα, έχουμε αργήσει!  

Μαρία – Έρχομαι, ξαδερφούλα! 

Ξαδέλφη- Θα μάθεις σήμερα κι άλλα για τις ομάδες τροφίμων.  

Μαρία- Αλήθεια, γιούπι! Πού θα πάμε; 

Ξαδέλφη- Πάμε πρώτα στον στάβλο να δούμε τον θείο που αρμέγει τις αγελάδες και να 

μάθουμε για τα γαλακτοκομικά! Είναι και ο Κώστας εκεί! 

Ξαδέλφη- Νομίζω προλάβαμε. 

Κώστας- Έλα γρήγορα Μαρία, να δεις τον θείο! 

Κώστας –Θείε, θα αρμέξεις την αγελάδα; 

Θείος- Ναι, παιδιά. Ξέρετε ότι το γάλα που παίρνουμε από τις αγελάδες ανήκει στην ομάδα των 

γαλακτοκομικών;  
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Μαρία-Ναι, θείε! 

Θείος- Και ποια άλλα γαλακτοκομικά παίρνουμε από τις αγελάδες;  

Κώστας- Το γιαούρτι και το τυρί! 

Θείος – Μπράβο, Κώστα! Το γάλα, το γιαούρτι και το τυρί είναι τα πιο γνωστά γαλακτοκομικά. 

Και τα παίρνουμε από τις αγελάδες, τα πρόβατα και τα κατσικάκια. 

 

Μαρία- Ναι, θείε! Και υπάρχουν πολλά είδη τυριών: τα κίτρινα τυριά, όπως το κασέρι, τα λευκά 

τυριά, όπως η φέτα, και τα τυριά κρέμα, όπως το κατίκι.  

Κώστας- Ο μπαμπάς μου, Ιωάννα, πίνει γάλα χαμηλό σε λιπαρά. 

Ξαδέλφη (Ιωάννα)- Ναι, Κώστα, τα γαλακτοκομικά προϊόντα ανάλογα με τα λιπαρά που 

περιέχουν χωρίζονται σε πλήρη, ημίπαχα και άπαχα. 

Ξαδέλφη (Ιωάννα)–Καλό είναι να προτιμάμε τα ημίπαχα γαλακτοκομικά στη διατροφή μας.  

Κώστας – Θυμάσαι, Μαρία, όταν μας παρουσίασε στην τάξη η δασκάλα την πυραμίδα της 

Μεσογειακής δίαιτας; Η ομάδα των γαλακτοκομικών ήταν χαμηλά στην πυραμίδα, που σημαίνει 

ότι πρέπει να την καταναλώνουμε καθημερινά. 

(Εμφανίζεται η πυραμίδα και επισημαίνεται η ομάδα των γαλακτοκομικών) 

Ιωάννα-Τα γαλακτοκομικά μας δίνουν πρωτεΐνες και λίπη και περιέχουν πολύ ασβέστιο, 

φώσφορο και βιταμίνη D.  

Θείος - Είναι σημαντικό να καταναλώνετε γαλακτοκομικά για την ανάπτυξή σας, αφού βοηθούν 

να αποκτήσετε γερό σκελετό και δόντια. 
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(Διαφάνεια που θα εμφανίζονται εικόνες των γαλακτοκομικών και τα οφέλη τους.) 

Θείος –Αλλά μην ξεχνάτε ότι εκτός από τα γαλακτοκομικά, υπάρχουν κι άλλες ομάδες 

τροφίμων πλούσιες σε πρωτεΐνες, όπως είναι η ομάδα του κρέατος και η ομάδα των οσπρίων! 

Κρέας  

Θεία–Μαρία, έλα, ήρθα να σε πάρω, πάμε για ψώνια! 

Μαρία- Έρχομαι! Να ταΐσουμε πρώτα τις κοτούλες; 

Θεία Ωραία! Έλα να τις δούμε. Αχ, υπάρχουν αβγά, πρέπει να  τα μαζέψουμε. 

Μαρία- Ιωάννα, σε ποια ομάδα τροφίμων ανήκουν τα αβγά; 

Ξαδέλφη Ιωάννα-Τα αβγά, Μαρία, ανήκουν στην ομάδα του κρέατος, γιατί έχουν παρόμοια 

θρεπτικά συστατικά με αυτό. Για παράδειγμα, μας δίνουν πολλές πρωτεΐνες και σίδηρο, όπως 

και το κρέας. 

Θεία - Πάμε τώρα να δούμε και τα άλλα τρόφιμα που ανήκουν στην ομάδα του κρέατος.  

Μαρία -Πού θα πάμε να τα δούμε; 

Θεία -Πάμε πρώτα στο κρεοπωλείο. 

Κρεοπώλης - Καλημέρα κα Φανή. Τι θα ήθελες; 

Θεία- Καλημέρα  κ. Θανάση. Θα ήθελα κάποια πράγματα για το σπίτι και θέλω να δείξεις σε 

παρακαλώ στην ανιψιά μου, τη Μαρία, όλα τα τρόφιμα που έχεις και ανήκουν στην ομάδα του 

κρέατος.  

Κρεοπώλης – Α πολύ ωραία! Λοιπόν Μαρία, έλα να σου δείξω! 

Κρεοπώλης – Σε αυτή την ομάδα ανήκουν όλα τα είδη κρέατος, όπως το μοσχάρι, το χοιρινό, το 

αρνί, το κατσίκι, τα πουλερικά, όπως το κοτόπουλο και η γαλοπούλα, και τα αλλαντικά.  

Μαρία- Και τα ψάρια, τα θαλασσινά και το αβγό; 

Κρεοπώλης- Μπράβο Μαρία, τα ξέχασα γιατί δεν τα έχουμε εδώ! Φυσικά και αυτά ανήκουν 

στην ομάδα του κρέατος! 

Κρεοπώλης- Ξέρεις, τι μας προσφέρει η ομάδα του κρέατος; 

Μαρία – Πολλές πρωτεΐνες για δυνατούς μυς. Και λίπη; 
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Κρεοπώλης – Ναι φυσικά! Αλλά όλα τα τρόφιμα που ανήκουν στην ομάδα έχουν διαφορετική 

ποσότητα και ποιότητα λίπους. Τα ψάρια έχουν όχι μόνο λιγότερο λίπος σε σχέση με το κρέας 

και τα πουλερικά, αλλά και πολύ πιο ωφέλιμο, ενώ τα αλλαντικά έχουν το περισσότερο λίπος 

από όλα.  

Μαρία –Τα αλλαντικά, έχουν πολλά συστατικά που δεν είναι ωφέλιμα για την υγεία. Έχουν 

συνήθως πολλά λίπη, αλάτι και συντηρητικά.  

Κρεοπώλης- Μπράβο, Μαρία, έχετε μάθει πολλά πράγματα στο σχολείο! 

Το ξέρεις ότι το κρέας ειδικά το μοσχάρι, το χοιρινό αλλά και τα πουλερικά μας δίνουν πολύ 

σίδηρο; 

Μαρία – Ναι, και ξέρω ότι το κρέας με βάση τη Μεσογειακή δίαιτα πρέπει να το τρώμε 

εβδομαδιαία. Η δασκάλα μας έδειξε την πυραμίδα της Μεσογειακής δίαιτας και το κρέας ήταν 

πιο ψηλά στην πυραμίδα σε σχέση με το ψάρι που σημαίνει ότι πρέπει να τρώμε πιο συχνά ψάρι 

σε σχέση με κρέας. 

 (Εμφανίζεται η πυραμίδα και επισημαίνεται το κρέας και το ψάρι) 

Θεία- Έλα, Μαρία, πάμε να μάθεις και για τα ψάρια!  Φεύγουμε κ. Θανάση, καλό μεσημέρι. Σε 

ευχαριστούμε! 

Μαρία – Θεία, που πάμε τώρα; 

Θεία–Πάμε στο ψαράδικο να πάρουμε ψάρια 
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Θεία- Μαρία βλέπεις πόσα διαφορετικά ψάρια υπάρχουν; 

Μαρία: Ναι θεία! 

Θεία: Αναγνωρίζεις κανένα; 

Μαρία- Μμμμ… Τα μεγάλα νομίζω είναι ξιφίες, σολομοί και…; 

Θεία: Τόνοι! 

Μαρία: Και τα μικρά πρέπει να είναι: σαρδέλες, γαύροι και αθερίνα;; 

Θεία: Σωστά, Μαρία! Αυτά εδώ ξέρεις τι είναι; 

Μαρία: Τσιπούρες, κέφαλοι και κολιοί! 

Θεία: Και αυτά; 

Μαρία: Αυτά, δεν είναι ψάρια!! Είναι θαλασσινά! 

Θεία: Για πες μου ποια θαλασσινά ξέρεις, γιατί εδώ δεν έχει τόσα πολλά… 

Μαρία: Χταπόδι, καλαμάρια και σουπιές..; 

Θεία: Μήπως ξεχνάς αυτά που έχουν όστρακο; 

Μαρία- Α ναι! Γαρίδες, Αστακοί, Καβούρια, Μύδια και Στρείδια! 

 Θεία: Ξέρεις γιατί πρέπει να τρώμε συχνά ψάρια και θαλασσινά;  

Μαρία – Γιατί; 
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Θεία - Περιέχουν ωφέλιμα λιπαρά που προστατεύουν την καρδιά μας και βοηθούν τον 

εγκέφαλο μας να λειτουργεί καλύτερα και να έχουμε καλή μνήμη και απόδοση.  

Θεία - Επιπλέον, περιέχουν καλύτερης ποιότητα λιπαρά σε σχέση με το κρέας, άρα…;  

Μαρία – Άρα πρέπει να  τα καταναλώνουμε συχνότερα! Θεία, να σου πω τι έμαθα από τα 

ψώνια μας;  

Θεία – Για πες μου! 

Διαφάνειες με εικόνες που διαβάζει η Μαρία τα ποιηματάκια 

1) Ψάρι, κρέας, κοτόπουλο και αβγά να τρως, για να γίνεις δυνατός! (εικόνα) 

2) Απόφυγε τα αλλαντικά γιατί έχουν άχρηστα πολλά! (εικόνες) 

3) Ψάρια και θαλασσινά, τρώγε πιο συχνά, για καλά λιπαρά, δυνατή μνήμη, συγκέντρωση 

και υγιή καρδιά! 

 

Θεία – Ωραία, πάμε τώρα σπίτι να μαγειρέψουμε! 

Όσπρια 

Μαρία - Γεια σου, Κώστα! Ξέρεις τι θα μαγειρέψουμε σήμερα; 

Κώστας–Νομίζω φασολάδα! 

Θεία–Ναι, Κώστα! Τα φασόλια ανήκουν στα όσπρια, μια άλλη ομάδα τροφίμων πλούσια σε 

πρωτεΐνες.  
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Μαρία–Εγώ προτιμώ τις φακές και τα ρεβίθια 

Θεία –Ωραία, την επόμενη εβδομάδα θα φτιάξουμε φακές!  

Κώστας – Θεία, η φάβα και τα κουκιά δεν είναι όσπρια; 

Θεία – Πολύ σωστά! Τα όσπρια έχουν πολλές πρωτεΐνες αλλά και υδατάνθρακες καθώς και 

πολλά ωφέλιμα θρεπτικά συστατικά όπως ο σίδηρος και οι φυτικές ίνες. Επίσης, είναι χαμηλά σε 

λίπος.  

Μαρία – Θεία, θυμάμαι ότι οι φυτικές ίνες βοηθούν την καλή λειτουργία του εντέρου, και μας 

προστατεύουν από πολλές ασθένειες.  

Θεία – Ναι Μαρία! Τα όσπρια μας προσφέρουν πολλά και για αυτό πρέπει να τα προτιμάμε σε 

σχέση με το κρέας. Θυμάστε κάθε πότε πρέπει να τρώμε όσπρια;  

Κώστας- Η Μεσογειακή πυραμίδα μας δείχνει ότι πρέπει να τρώμε όσπρια κάθε εβδομάδα!  

Μαρία- Μπορούμε να τα καταναλώσουμε ως κύριο πιάτο ή να τα προσθέσουμε στη σαλάτα 

μας! 

Εμφανίζεται η εικόνα της πυραμίδας, και επισημαίνονται τα όσπρια 

Θεία – Μπράβο παιδιά, μάθατε πολλά πράγματα σήμερα! Πάμε τώρα να φάμε! 

 
 
 

5
η
 Ενότητα: Μαθαίνω για… τις Ομάδες Τροφίμων: Φρούτα και Λαχανικά και 

Τρόφιμα με πολλή ζάχαρη ή/και λίπος 

 

Μαρία – Καλημέρα, θεία! 

Θεία – Καλημέρα Μαρία, μόλις τελειώσω το καθάρισμα θα πάμε για ψώνια. 

Μαρία – Πού θα πάμε; 

Θεία – Πάμε στο μανάβικο να μάθεις για την ομάδα των φρούτων και λαχανικών. 

Μαρία – Α ωραία! 

Θεία- Τα λαχανικά και τα φρούτα είναι σαν το ουράνιο τόξο. Υπάρχουν σε πολλά χρώματα!  

Μαρία: Το ξέρω, θεία, μου το λέει και η μαμά αυτό! 

Θεία: Μαρία, ας παίξουμε ένα παιχνίδι! Εγώ θα σου λέω χρώματα και εσύ θα μου λες φρούτα 

και λαχανικά που βρίσκουμε με αυτά τα χρώματα. 

Θεία: Για πες μου μερικά κόκκινα φρούτα και λαχανικά! 
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Μαρία: Μμμ! Από φρούτα ξέρω τη φράουλα, το μήλο, τα κεράσια και το καρπούζι και από 

λαχανικά την τομάτα και την πιπεριά.  

Θεία: Ωραία! Πες μου και μερικά πράσινα φρούτα και λαχανικά! 

Μαρία: Πράσινα φρούτα, ξέρω το ακτινίδιο, το αχλάδι, κάποια μήλα και σταφύλια, και από 

λαχανικά το αγγούρι, το κολοκύθι, το μπρόκολο, την αγκινάρα και τα χόρτα. 

Θεία: Μπράβο, Μαρία! Ξέρεις και κίτρινα;  

Μαρία: Κίτρινα φρούτα είναι ο ανανάς, η μπανάνα και το πεπόνι και λαχανικά η πιπεριά. 

Μαρία: Θεία, πάω να πάρω εκείνο το καρότσι. 

Θεία: Έρχομαι κι εγώ. 

Μαρία- Θεία, η δασκάλα μάς είπε ότι πρέπει να τρώμε φρούτα και λαχανικά διαφορετικών 

χρωμάτων. Ξέρεις γιατί; 

Θεία- Μαρία, η ποικιλία είναι πολύ σημαντική για τη διατροφή μας. Το διαφορετικό χρώμα στα 

φρούτα και στα λαχανικά δείχνει ότι έχουν διαφορετικές βιταμίνες και ωφέλιμα θρεπτικά 

συστατικά για τον οργανισμό μας.  

Μαρία- Άρα δεν πρέπει να τρώμε συνέχεια τα ίδια φρούτα και λαχανικά! Γιατί δεν θα 

παίρνουμε όλα τα συστατικά που χρειαζόμαστε.   

Θεία- Ναι Μαρία. Και εκτός από αυτό, είναι σημαντικό να τρώμε τα φρούτα και τα λαχανικά 

όταν είναι η εποχή τους. Τότε έχουν τις περισσότερες βιταμίνες. 

Μαρία- Άρα τον χειμώνα τρώμε τα χειμερινά φρούτα και το καλοκαίρι τα καλοκαιρινά; 

Θεία – Ναι, αυτό ισχύει για όλες τις εποχές 

Εμφανίζεται η διαφάνεια με τις 4 εποχές και η Μαρία διαβάζει: 

Άρα ανάλογα με την εποχή τρώμε: 

Την Άνοιξη: κεράσι, φράουλα, βερίκοκο 

Το καλοκαίρι: σύκο, καρπούζι, πεπόνι 

Το Φθινόπωρο: μήλο, λωτός, σταφύλι 

Και το Χειμώνα: ρόδι, μανταρίνι, πορτοκάλι) 

Θεία: Ξέρεις Μαρία τι μας προσφέρουν τα φρούτα και τα λαχανικά; 

Μαρία: Βιταμίνες; 

Θεία: Όχι μόνο! Τα φρούτα και τα λαχανικά έχουν υδατάνθρακες και πολλές φυτικές ίνες. Οι 

υδατάνθρακες μας δίνουν ενέργεια και οι φυτικές ίνες βοηθούν την πέψη και μας προστατεύουν 

από πολλές ασθένειες. 

Μαρία: Όπως και στα δημητριακά ολικής άλεσης; 

Θεία: Μπράβο Μαρία που τα θυμάσαι!  

Μαρία: Ξέρω και ότι τα φρούτα και τα λαχανικά μας ξεδιψάνε γιατί έχουν πολύ νερό. 
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Θεία- Δίκιο έχεις Μαρία. 

Μαρία- Θεία, οι χυμοί δεν ανήκουν σε αυτή την ομάδα; 

Θεία – Ναι Μαρία, αλλά όχι όλοι οι χυμοί. Μόνο οι χυμοί από τα φρέσκα φρούτα και όσοι 

χυμοί του εμπορίου αναγράφουν στη συσκευασία τους ότι είναι 100% φυσικοί.  

Θεία –Αντίθετα, οι συσκευασμένοι χυμοί που αναγράφουν ότι είναι φρουτοποτά ή χυμοί τύπου 

νέκταρ δεν ανήκουν στα φρούτα και τα λαχανικά, αλλά επειδή έχουν πολλή ζάχαρη ανήκουν 

στα γλυκά. 

Μαρία - Θεία, όμως δεν είναι προτιμότερο να τρώμε ολόκληρα τα φρούτα; 

Θεία – Ναι γιατί παίρνουμε περισσότερες φυτικές ίνες! 

Μαρία – Θυμάμαι ότι στη μεσογειακή πυραμίδα τα φρούτα και τα λαχανικά ήταν στη βάση της, 

που σημαίνει ότι πρέπει να τα τρώμε καθημερινά.  

(Εμφανίζεται η πυραμίδα και επισημαίνονται τα φρούτα και τα λαχανικά) 

Μαρία- Ο μπαμπάς λέει ότι σε  κάθε κύριο γεύμα μας πρέπει να τρώμε λαχανικά μαγειρεμένα ή 

ωμά, ενώ τα φρούτα μπορούμε να τα τρώμε ως επιδόρπιο ή στα ενδιάμεσα γεύματα μας!  

Θεία- Ακριβώς, Μαρία! Έλα λοιπόν να φάμε ένα φρούτο τώρα να πάρουμε ενέργεια για να 

συνεχίσουμε τα ψώνια μας! 

 

Τρόφιμα με πολλή ζάχαρη ή/και λίπος 

Μαρία – Θεία, ξέρω γιατί ήρθαμε εδώ! 

Θεία- Γιατί Μαρία; 

Μαρία: Για να μάθω για την τελευταία ομάδα τροφίμων. Για τα τρόφιμα με πολλή ζάχαρη ή 

λίπος! 

Θεία: Ναι Μαρία. Ξέρεις ποια τρόφιμα ανήκουν σε αυτή την ομάδα; 



 

174 

 

 

Μαρία: Όλα τα γλυκά; 

Θεία: Και ποια άλλα τρόφιμα;  

 

Μαρία: Τα αναψυκτικά με ζάχαρη, τα φρουτοποτά και οι χυμοί νέκταρ; 

Θεία: Ναι, όλα όσα μου είπες έχουν πολλή ζάχαρη.  

Θεία: Στην ομάδα αυτή ανήκουν και τα πατατάκια, τα γαριδάκια και τα αρτοποιήματα όπως οι 

τυρόπιτες, οι πίτσες καθώς και το έτοιμο φαγητό που αγοράζουμε απ’ έξω.  

Μαρία: Αυτά τα τρόφιμα γιατί ανήκουν σε αυτή την ομάδα; 

Θεία: Γιατί έχουν πολύ λίπος και είναι τέτοιου είδους που είναι επιβλαβές για την υγεία. 

Μαρία: Δεν κάνει δηλαδή να τα τρώμε; 

Θεία: Μπορούμε να τα τρώμε, αλλά όσο το δυνατό λιγότερο συχνά και σε μικρές ποσότητες, 

αφού μας δίνουν πολλή ζάχαρη ή/και λίπος, και συνήθως πολλές θερμίδες, χωρίς όμως να 

περιέχουν άλλα ωφέλιμα θρεπτικά συστατικά. 

Μαρία: Ναι, έχεις δίκιο θεία! Στην πυραμίδα της Μεσογειακής δίαιτας τα τρόφιμα με πολλή 

ζάχαρη ή/και λίπος βρίσκονται στην κορυφή της πυραμίδας, που σημαίνει ότι πρέπει να τα 

καταναλώνουμε λίγες φορές την εβδομάδα. 

(Εμφανίζεται η πυραμίδα και επισημαίνεται η ομάδα) 

Μαρία: Ποια τρόφιμα αυτής της ομάδας πρέπει να προτιμώ; 

Θεία: Καλό είναι να προτιμάς τα σπιτικά γλυκά και τις πίτες που φτιάχνουν οι γονείς σου και να 

αποφεύγεις το έτοιμο φαγητό. 

Μαρία: Γιατί είναι καλύτερα, θεία; 
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Θεία: Γιατί όταν τα φτιάχνουμε στο σπίτι χρησιμοποιούμε καλύτερης ποιότητας υλικά, και για 

λίπος βάζουμε συνήθως ελαιόλαδο αντί  άλλα λίπη. Έτσι, τα τρόφιμα αυτά μας προσφέρουν 

περισσότερα ωφέλιμα θρεπτικά συστατικά και έχουν συνήθως λιγότερη ζάχαρη ή λίπος. 

Μαρία: Ωραία θεία, νομίζω ότι έμαθα πολλά για όλες τις ομάδες τροφίμων! 

Θεία: Ναι Μαρία, νομίζω ότι η δασκάλα σου θα εντυπωσιαστεί! 

Μαρία: Πάμε σπίτι να τα πούμε και στον Κώστα; 

Θεία: Πάμε! 

 

6
η
 Ενότητα:  

Όσα έμαθα για… την Μεσογειακή δίαιτα και τη Μεσογειακή πυραμίδα  

Δασκάλα: Καλημέρα, παιδιά! 

Παιδιά: Καλημέρα, κυρία! 

Δασκάλα: Σήμερα θα κάνουμε επανάληψη για τη Μεσογειακή δίαιτα και την Μεσογειακή 

πυραμίδα. Από ό,τι ξέρω όλοι ασχοληθήκατε και διαβάσατε το Σαββατοκύριακο για τις ομάδες 

τροφίμων! 

Μαρία: Κυρία, ο Κώστας και εγώ μάθαμε για τις ομάδες τροφίμων με τη βοήθεια του θείου και 

της θείας μας. Επισκεφθήκαμε το αγρόκτημά τους και πήγαμε στο κρεοπωλείο, το ψαράδικο, το 

μανάβικο και σε ένα μίνι-μάρκετ  

Δασκάλα: Μπράβο παιδιά! Άρα εσείς οι δυο μπορείτε να με βοηθήσετε να φτιάξω την 

Μεσογειακή πυραμίδα.  

Κώστας: Ναι, κυρία! 

Δασκάλα: Λοιπόν, είπαμε στο προηγούμενο μάθημα ότι η Μεσογειακή δίαιτα δεν είναι μια 

συγκεκριμένη δίαιτα. Η Μεσογειακή δίαιτα είναι το  σύνολο των διατροφικών συνηθειών που 

είχαν παλιότερα οι άνθρωποι που κατοικούσαν σε χώρες γύρω από τη Μεσόγειο θάλασσα, και 

το οποίο βρέθηκε να έχει ωφέλιμες επιδράσεις στην υγεία των ανθρώπων και να τους 

προστατεύει από πολλά νοσήματα.  

Δασκάλα: Για να καταλάβουμε πώς ήταν η Μεσογειακή δίαιτα χρησιμοποιούμε τη Μεσογειακή 

πυραμίδα, η οποία περιέχει τις 8 ομάδες τροφίμων. 

Δασκάλα: Για να μας βοηθήσουν τώρα η Μαρία και ο Κώστας να βάλουμε τις ομάδες τροφίμων 

στην πυραμίδα της Μεσογειακής δίαιτας! 

Δασκάλα: Μαρία, σχεδίασε μια πυραμίδα σε παρακαλώ, αφού ζωγραφίζεις ωραία. 

Μαρία: Αμέσως! 

Έτοιμη η πυραμίδα, ας τοποθετήσουμε τα τρόφιμα. 
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(Εμφανίζεται η πυραμίδα κενή και σταδιακά θα τοποθετούνται τα τρόφιμα και οι ομάδες όπως 

αναφέρονται από τα παιδιά) 

Μαρία: Στη βάση της πυραμίδας, δηλαδή στο πρώτο επίπεδο, θα βάλουμε τα δημητριακά που 

μας δίνουν πολύ ενέργεια και προτιμάμε τα ολικής άλεσης, γιατί περιέχουν περισσότερες 

φυτικές ίνες. Τα καταναλώνουμε καθημερινά! 

Κώστας: Στο ίδιο επίπεδο  θα βάλουμε το ελαιόλαδο, το οποίο ανήκει στην ομάδα των λιπών 

και των ελαίων και αποτελεί την κύρια πηγή λίπους στη Μεσογειακή δίαιτα. Επίσης, από αυτή 

την ομάδα επιλέγουμε καθημερινά τις ελιές και τους ξηρούς καρπούς που, επίσης, περιέχουν 

ωφέλιμο λίπος φυτικής προέλευσης.  

 

 

Μαρία: Τα φρούτα και λαχανικά μας δίνουν ενέργεια από τους υδατάνθρακες που περιέχουν, 

φυτικές ίνες, βιταμίνες και πολύ νερό. Μπαίνουν και αυτά στο πρώτο επίπεδο οπότε πρέπει να 

τα καταναλώνουμε καθημερινά. Αυτό θα το πετύχουμε εάν τρώμε πάντα λαχανικά με τα κύρια 

γεύματα και φρούτα ως επιδόρπιο ή στα ενδιάμεσα γεύματα. 

Κώστας: Τα γαλακτοκομικά μπαίνουν στο επόμενο επίπεδο. Είναι πλούσια σε πρωτεΐνες και 

ασβέστιο και βιταμίνη D που είναι απαραίτητα για να έχουμε γερά κόκαλα και δόντια! 

Καθημερινά, καταναλώνουμε 2-3 μερίδες γαλακτοκομικών.  

Μαρία: Τα μπαχαρικά δεν αποτελούν τρόφιμα ή ομάδα τροφίμων αλλά τα βάζουμε στο δεύτερο 

επίπεδο, γιατί χαρακτηρίζουν τη Μεσογειακή Δίαιτα. Χρησιμοποιούμε καθημερινά πολλά 
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μπαχαρικά, όπως ρίγανη, πιπέρι, θυμάρι, βασιλικό, δυόσμο, σκόρδο, κρεμμύδι, δεντρολίβανο, 

αλλά λίγο αλάτι. 

Κώστας: Οι άλλες ομάδες τροφίμων καταναλώνονται κάποιες φορές την εβδομάδα και 

μπαίνουν στα τρία επόμενα επίπεδα.  

Μαρία: Τρώμε όσπρια μία με δυο φορές την εβδομάδα, γιατί μας δίνουν πολλές φυτικές 

πρωτεΐνες και φυτικές ίνες και από την ομάδα του κρέατος προτιμάμε να τρώμε πιο συχνά τα 

ψάρια, τα πουλερικά και τα αβγά. Το κόκκινο κρέας το καταναλώνουμε λιγότερες φορές την 

εβδομάδα, ενώ πολύ σπάνια καταναλώνουμε τα αλλαντικά.  

Κώστας: Τα τρόφιμα με πολλή ζάχαρη ή /και λίπος βρίσκονται στην κορυφή της πυραμίδας που 

σημαίνει ότι πρέπει να τα καταναλώνουμε σπάνια. 

Δασκάλα: Μπράβο, παιδιά! Βλέπω ότι μάθατε αρκετά πράγματα το Σαββατοκύριακο!  

Μαρία: Ναι κυρία και διασκεδάσαμε! 

Δασκάλα: Βγείτε τώρα για διάλειμμα! 

Μαθαίνω για… το Μεσογειακό τρόπο ζωής 

 

 

Γυμνάστρια: Μου είπε η δασκάλα σας ότι μάθατε για την Μεσογειακή δίαιτα! 

Παιδιά: Ναι, κυρία! 

Γυμνάστρια: Γνωρίζετε ότι ο μεσογειακός τρόπος ζωής χαρακτηρίζεται και από άλλες 

συνήθειες, όπως είναι η καλή ενυδάτωση, η συχνή σωματική δραστηριότητα αλλά και η 

επαρκής ξεκούραση; 
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Μαρία: Κυρία τι είναι η καλή ενυδάτωση; 

Γυμνάστρια: Μαρία, καλή ενυδάτωση σημαίνει πως πρέπει να καταναλώνουμε αρκετά υγρά, 

ώστε να ενυδατώνεται το σώμα μας όσο χρειάζεται, για να μπορεί να πραγματοποιεί τις 

λειτουργίες του. 

Μαρία: Κυρία, η μαμά μου μου είχε δείξει σε ένα βιβλίο πως η καλύτερη πηγή για να πάρουμε 

νερό είναι το πόσιμο νερό. Αλλά υπάρχουν και τρόφιμα που μας δίνουν αρκετό νερό, όπως το 

γάλα, σχεδόν όλα τα φρούτα και τα λαχανικά καθώς και οι χυμοί τους. 

Γυμνάστρια: Ακριβώς Μαρία! Και μιας και το συζητάμε για πείτε μου ιδέες για να πίνουμε 

αρκετό νερό κάθε μέρα;! 

Μαρία: Μπορούμε να παίρνουμε ένα μπουκαλάκι ή παγουράκι με νερό μαζί μας στο σχολείο ή 

όταν αθλούμαστε!  

Μαρία: Να τρώμε φρούτα στο δεκατιανό και απογευματινό και λαχανικά στα κυρίως γεύματα! 

Κώστας (ή άλλο παιδί): Να πίνουμε γάλα στο πρωινό! 

Γυμνάστρια: Και μην ξεχνάτε παιδιά ότι όταν αθλούμαστε ή όταν κάνει ζέστη πρέπει να πίνουμε 

ακόμα περισσότερο!! 

Παιδιά: Ναι, κυρία! 

Γυμνάστρια: Και τι άλλο είπαμε χαρακτηρίζει το Μεσογειακό τρόπο ζωής; Μαρία: Η συχνή 

σωματική δραστηριότητα;  

Γυμνάστρια: Ξέρετε γιατί πρέπει να κάνουμε συχνά σωματική δραστηριότητα; 

Εμφανίζεται μια διαφάνεια με βιβλίο:  

Η συχνή σωματική δραστηριότητα: 

 Γυμνάζει τους μυς και την καρδιά 

 Φτιάχνει γερά κόκκαλα 

 Βοηθά την ανάπτυξη 

 Χαρίζει χαρά και ηρεμία 

 Βελτιώνει τον ύπνο 

Γυμνάστρια: Εκτός από τη Μεσογειακή πυραμίδα, υπάρχει και η πυραμίδα της Σωματικής 

Δραστηριότητας. Υπάρχουν διαφορετικές δραστηριότητες με τις οποίες πρέπει να 

ασχολούμαστε περισσότερο ή λιγότερο!  

Εμφανίζεται μια διαφάνεια- βιβλίο:  

(Εμφανίζεται η εικόνα μιας κενής πυραμίδας που σταδιακά γεμίζει με όσα αναφέρει η 

γυμνάστρια παρακάτω) 
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Γυμνάστρια: Όσες δραστηριότητες είναι πιο κοντά στη βάση της πυραμίδας πρέπει να τις 

κάνουμε πιο συχνά, ενώ αυτές που είναι πιο κοντά στην κορυφή τις κάνουμε λιγότερο συχνά! 

1.Στη βάση της πυραμίδας βρίσκονται δραστηριότητες μικρής έντασης, που πρέπει να 

πραγματοποιούμε καθημερινά, όπως η μετακίνηση προς και από το σχολείο, οι δουλειές 

του σπιτιού, οι βόλτες και φυσικά το παιχνίδι. 

2.Σε αυτό το επίπεδο ανήκουν οι αεροβικές δραστηριότητες, όπως το τρέξιμο, το 

σκοινάκι, η κολύμβηση καθώς και όλα τα ομαδικά αθλήματα-παιχνίδια, όπως το 

μπάσκετ, το βόλεϊ, το ποδόσφαιρο και άλλα. Με τις δραστηριότητες αυτές πρέπει να 

ασχολείστε 3 έως 5 ημέρες την εβδομάδα. 

3.Σε αυτό το επίπεδο βρίσκονται δραστηριότητες που αυξάνουν τη δύναμη και την 

ευλυγισία, όπως η ενόργανη, ο χορός και οι ασκήσεις που μας δυναμώνουν. Αυτές θα 

πρέπει να γίνονται 2-3 φορές την εβδομάδα. 

4.Τέλος, στην κορυφή της πυραμίδας βρίσκονται οι καθιστικές δραστηριότητες, όπως η 

ενασχόληση με οθόνες δηλαδή η τηλεόραση, ο υπολογιστής, το κινητό κ.α στις οποίες θα 

πρέπει να αφιερώνουμε όσο το δυνατόν λιγότερο χρόνο, 1-2 ώρες την ημέρα. 

 

 

 

 

 


