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ΒΙΟΛΟΓΙΑ Α΄ ΓΥΜΝΑΣΙΟΥ 
 

ΜΑΘΗΜΑ Μαθαίνοντας για το αίµα και την καρδιά 

ΣΤΟΧΟΙ Μετά το τέλος του µαθήµατος οι µαθητές θα είναι ικανοί: 

� Να ονοµάζουν και να περιγράφουν συνοπτικά τα όργανα του 

κυκλοφορικού συστήµατος 

� Να εξηγούν το ρόλο του καθενός στην διαδικασία κυκλοφορίας 

του αίµατος 

� Να διακρίνουν τις διαφορές ανάµεσα στις αρτηρίες και στις 

φλέβες 

� Να διακρίνουν τα συστατικά του αίµατος  

� Να αναγνωρίζουν στάσεις που συµβάλλουν στη διατήρηση της 

υγείας του κυκλοφορικού συστήµατος και στην αποφυγή 

ασθενειών 

ΠΡΟΑΠΑΙΤΟΥΜΕΝΕΣ 
ΓΝΩΣΕΙΣ 

Αίµα, κυκλοφορικό, άσκηση, διατροφή (σε επίπεδο προηγούµενων 

τάξεων) 

 
ΑΠΑΡΑΙΤΗΤΟ ΥΛΙΚΟ 

� Φύλλα εργασίας 

� Χάρτες τοίχου που παρουσιάζουν την καρδιά και τη µικρή και 

µεγάλη κυκλοφορία 

� Εγκυκλοπαίδειες, βιβλία, εικόνες 

ΠΟΡΕΙΑ Οι µαθητές συλλέγουν στοιχεία για την κυκλοφορία του αίµατος και 

το ρόλο της καρδιάς µέσα από το σχολικό εγχειρίδιο, από 

εγκυκλοπαίδειες ή από σχετικά βίντεο. Στο φύλλο εργασίας 1 

περιγράφουν χρησιµοποιώντας πρωτοπρόσωπη αφήγηση την καρδιά και 

τη λειτουργία της. Θα πρέπει να επισηµάνουν το ρόλο της καρδιάς ως 

αντλία και το ρόλο των αρτηριών και των φλεβών στη µεταφορά του 

αίµατος. 

Στη συνέχεια µελετούν το αίµα και το ρόλο του. Στο φύλλο εργασίας 

2, διακρίνουν τα συστατικά του αίµατος και κάποιες από τις λειτουργίες 

τους. Στη συνέχεια επιλέγουν κάποιο από τα συστατικά. ∆ηµιουργούν 

έναν χαρακτήρα (καρτούν). Βάζουν το χαρακτήρα να περιγράψει τον 

εαυτό του µε χιουµοριστικό τρόπο. Η σύνθεση των διαφορετικών 

χαρακτήρων µπορεί να οδηγήσει στη δηµιουργία σχετικού θεατρικού 

παιχνιδιού ή δραµατοποίησης. 
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Στο φύλλο εργασίας 3 και 4 οι µαθητές µαθαίνουν να µετρούν µε 

διαφορετικούς τρόπους τους καρδιακούς παλµούς. Συσχετίζουν  την 

αλλαγή στους καρδιακούς παλµούς µε τις διαφορετικές δραστηριότητες 

του ανθρώπου. Κάνουν γραφήµατα που παριστάνουν τους καρδιακούς 

παλµούς σε διαφορετικές δραστηριότητες.  

Στη συνέχεια αναγνωρίζουν συνήθειες που συµβάλλουν στην καλή 

υγεία της καρδιάς και του κυκλοφορικού συστήµατος. Ονοµάζουν στάσεις 

που θα πρέπει να υιοθετήσουν στη ζωή τους προκειµένου να 

διατηρήσουν την καλή τους υγεία και σχεδιάζουν αφίσες για να 

ευαισθητοποιήσουν σχετικά τον περίγυρό τους (φύλλο εργασίας 5). 

ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ http://www.howstuffworks.com/heart2.htm 

http://www.howstuffworks.com/heart6.htm                 (πώς 
δουλεύει η καρδιά) 

http://www.smm.org/studio3d/julie/heartmate.htm 
(καρδιά) 

http://www.smm.org/studio3d/julie/mov/julie/htransplant.htm 
(µεταµόσχευση καρδιάς – βίντεο) 

http://library.thinkquest.org/10348/ 
(το σώµα µας) 

http://www.jhbmc.jhu.edu/CARDIOLOGY/rehab/exercise.chd.html 
(άσκηση και ασθένειες της καρδιάς)  

http://sln.fi.edu/biosci/monitor/heartbeat.html  
(ακούγοντας τους χτύπους της καρδιάς)  

http://www.smm.org/studio3d/julie/hearthome.htm 
(τρισδιάστατο µοντέλο καρδιάς) 

Johnson, K. Adamson, S. Williams, G. (1995), Spotlight Science, 
Stanley Thornes Ltd 

Williams, G. (1996), Biology for you, Stanley Thornes Ltd 
 

Φύλλο εργασίας 1 
 

Πώς «δουλεύει» η καρδιά σου 
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∆ες την εικόνα της καρδιάς και του κυκλοφορικού συστήµατος. Συγκέντρωσε 

πληροφορίες από το σχολικό σου βιβλίο, από εγκυκλοπαίδειες ή βίντεο και 

προσπάθησε να περιγράψεις πού βρίσκεται και πώς δουλεύει η καρδιά σου. Γράψε την 

ιστορία σου σε πρώτο πρόσωπο. 

 

 

Είµαι η καρδιά. 
Βρίσκοµαι 

…………………...…………
………………………………
………………………………
………………………………
………………………………
………………………………
………………………………

… 
Μοιάζω µε αντλία. 

∆ουλεύω ακούραστα 

…………………. 

…………………………

………………………………

……………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………

……………………………………………… 

Αί

µα… 
…

πλούσιο 
σε 
οξυγόνο 
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Φύλλο εργασίας 2 
 

Το αίµα στο µικροσκόπιο 
Παρατήρησε το κύτταρο του αίµατος όπως φαίνεται στο µικροσκόπιο και 

προσπάθησε να βρεις το ρόλο καθενός από τα συστατικά του. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Αιµοπετάλια 

Λευκά αιµοσφαίρια 

Ερυθρά αιµοσφαίρια 

Το αίµα στο 
µικροσκόπιο 

Κύτταρα 

Καταπολεµούν τα 
µικρόβια 

Παίρνουν µέρος στην πήξη 
του αίµατος 

Μεταφέρουν οξυγόνο 

Περιέχουν την 
αιµοσφαιρίνη που δίνει 
το κόκκινο χρώµα στο 
αίµα και δεσµεύει το 
οξυγόνο 
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Η σειρά σου τώρα 
 

∆ιάλεξε ένα από τα συστατικά του αίµατος. Με βάση τα χαρακτηριστικά του, 

δηµιούργησε έναν χαρακτήρα (καρτούν) το οποίο θα περιγράφει το ρόλο του στο αίµα.  
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Φύλλο εργασίας 3 
Μέτρησε τους χτύπους της καρδιάς σου 

∆ες σηµεία του σώµατός σου (αρτηρίες) στα οποία µπορείς να µετρήσεις τους 

καρδιακούς σου παλµούς (δηλαδή τη ρυθµική συστολή και διαστολή της καρδιάς). ∆είξε 

τα µε βέλη πάνω στο ανθρώπινο σώµα. 
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Υπολόγισε τους καρδιακούς σου παλµούς 
 

 

Θα χρειαστείς:  

• ένα στηθοσκόπιο  

• ένα ρολόι µε δείκτη δευτερολέπτων ή χρονόµετρο 

Υιοθέτησε για τη µέτρηση των παλµών έναν από τους τρόπους που 

παρουσιάστηκαν στο φύλλο εργασίας 3 

 

1. Με το στηθοσκόπιο ή µε το χέρι σου µέτρησε τους χτύπους της καρδιάς σου 
για 15 δευτερόλεπτα. 

Υπολόγισε: 
………χτύποι / 15 δευτερόλεπτα  Χ 4= ……… χτύποι / λεπτό 
 
2. Κάνε επί τόπου 20 πηδηµατάκια. Μέτρησε τους χτύπους της καρδιάς σου για 

15 δευτερόλεπτα. 
 
Υπολόγισε: 
………χτύποι / 15 δευτερόλεπτα  Χ 4= ……… χτύποι / λεπτό 
 
 
3. Χαλάρωσε για 2 λεπτά. Μέτρησε τους χτύπους της καρδιάς σου για 15 

δευτερόλεπτα. 
 Υπολόγισε: 
………χτύποι / 15 δευτερόλεπτα  Χ 4= ……… χτύποι / λεπτό 
 
Γράψε τα συµπεράσµατά σου σχετικά µε τους χτύπους της καρδιάς σου πριν την 

άσκηση, µετά την άσκηση και µετά από 2 λεπτά χαλάρωσης. Προσπάθησε να 
εξηγήσεις γιατί αλλάζουν η αναπνοή σου και οι χτύποι της καρδιάς σου κατά τη 
διάρκεια της άσκησης. 

………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………
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Κάνε ένα γράφηµα 
 

Οι χτύποι της καρδιάς µου 
Με τα αποτελέσµατα της προηγούµενης µέτρησης, συµπλήρωσε το γράφηµα: 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
Κάνε τώρα το προφίλ της καρδιάς σου 

 

 
 Όνοµα: ………………………………….. 
 
Ηλικία: …………………………………… 
 
 
 
 

Οι χτύποι της καρδιάς µου σε ηρεµία: 
                 …………….. χτύποι / λεπτό 
(Χ60)        …………….. χτύποι / ώρα 
(Χ24)        …………….. χτύποι / µέρα 
(Χ360)      …………….. χτύποι / έτος 
(Χ ηλικία) …………….. χτύποι µέχρι τη στιγµή της µέτρησης 

Χ
Τ
Υ
Π
Ο
Ι  
Τ
Η
Σ

  Κ
Α
Ρ
∆
ΙΑ
Σ

 / 
Λ
Ε
Π
Τ
Ο

 

Σ
Ε

 Η
Ρ
Ε
Μ
ΙΑ

 

Α
Μ
Ε
Σ
Ω
Σ

 
Μ
Ε
Τ
Α

 Τ
Η
Ν

 
Α
Σ
Κ
Η
Σ
Η

 

2 
Λ
Ε
Π
Τ
Α

 
Μ
Ε
Τ
Α

 Τ
Η
Ν

 
Α
Σ
Κ
Η
Σ
Η
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Φύλλο Εργασίας 4 
 

Παιχνίδι µε τους φίλους σου…. 

ΜΕΤΡΗΣΕ ΤΟΥΣ ΧΤΥΠΟΥΣ ΤΗΣ ΚΑΡ∆ΙΑΣ ΣΟΥ  

ΣΕ ∆ΙΑΦΟΡΕΤΙΚΕΣ ∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ 

Χ
Τ
Υ
Π
Ο
Ι  

 Τ
Η
Σ

   
Κ
Α
Ρ
∆
ΙΑ
Σ

 / 
 Λ
Ε
Π
Τ
Ο

 

Ο
Τ
Α
Ν

 Κ
Α
Θ
Ε
Σ
Α
Ι 

Μ
Ε
Τ
Α

 Α
Π
Ο

 
Π
Ε
Ρ
Π
Α
Τ
Η
Μ
Α

 

Μ
Ε
Τ
Α

 Α
Π
Ο

 
Τ
Ρ
Ε
Ξ
ΙΜ
Ο

 Σ
Τ
Η

 
Θ
Ε
Σ
Η

 Σ
Ο
Υ

 

Ο
Τ
Α
Ν

 Π
Η
∆
Α
Σ

 
Ψ
Η
Λ
Α

 

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

 

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…
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Φύλλο εργασίας  5 
 

Από τι εξαρτάται η υγεία της καρδιάς; 
 
Πώς µπορείς να εξασφαλίσεις την υγεία της καρδιάς σου, αλλά και ολόκληρου 

του κυκλοφορικού σου συστήµατος; Οι εικόνες θα σε βοηθήσουν. Βρες πώς συνδέεται 

η κάθε εικόνα µε την καλή λειτουργία της καρδιάς. ∆ίπλα σε κάθε εικόνα γράψε τις 

προτάσεις που θα σε βοηθήσουν να είσαι 

υγιής.  

 

 

 

 

 

 

…

…

…

……………………………………………………

……………………………………………………

……………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………

…………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………
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……………………………………………… 

Πώς µπορεί να είναι ένα 

άτοµο που δεν προσέχει 

την υγεία της καρδιάς του;  

 Τι λες να τρώει; 

 Πόσα κιλά θα ζυγίζει; 

 Πώς θα περνάει τη 

µέρα του; 

 

 

 

 

 

………….........................................

.................................................................

.................................................................

.................................................................

.................................................................

.................................................................

.................................................................

.................................................................

.................................................................

.................................................................

.................................................................

...........................................................................................................................................

........................................................................................................................... 

 

 

Προσπάθησε, τώρα, να σχεδιάσεις µια αφίσα, προκειµένου να ενηµερώσεις τους γύρω 

σου σχετικά µε τους κινδύνους που διατρέχουν όταν δεν προσέχουν την υγεία της 

καρδιάς τους.  
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∆ΙΑΤΡΟΦΗ 
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ΒΙΟΛΟΓΙΑ Α΄ ΓΥΜΝΑΣΙΟΥ 
 

ΜΑΘΗΜΑ ∆ιατροφή 

ΣΤΟΧΟΙ Μετά το τέλος του µαθήµατος οι µαθητές θα είναι ικανοί: 

 

� Να ονοµάζουν και να περιγράφουν 

συνοπτικά τα όργανα του πεπτικού συστήµατος και 

εξηγούν το ρόλο του καθενός από αυτά στη 

διαδικασία της πέψης 

� Να αιτιολογούν την ανάγκη προστασίας των 

οργάνων του πεπτικού συστήµατος 

� Να αναφέρουν τις κατηγορίες θρεπτικών 

ουσιών και να αναγνωρίζουν τη θέση τους στη 

διατροφή του ανθρώπου 

� Να καθορίζουν µε βάση τις ανάγκες τους το 

προσωπικό τους διαιτολόγιο. 

 
ΠΡΟΑΠΑΙΤΟΥΜΕΝΕΣ 

ΓΝΩΣΕΙΣ 

 

Στοµάχι, στόµα, λεπτό, παχύ έντερο, οισοφάγος 

 
ΑΠΑΡΑΙΤΗΤΟ ΥΛΙΚΟ 

� κόλλα 

� µαρκαδόροι 

� φωτογραφίες από εφηµερίδες - περιοδικά 

� φύλλα εργασιών  

ΠΟΡΕΙΑ Οι µαθητές παρατηρούν την πορεία της τροφής στο φύλλο 

εργασίας 1 και µε τη βοήθεια του σχολικού εγχειριδίου ή 

κάποιου video γράφουν λίγα λόγια σχετικά µε το ρόλο του 

κάθε οργάνου στην πέψη.  

Αναγνωρίζουν την ανάγκη προστασίας των οργάνων από τα 

οποία αποτελείται το πεπτικό τους σύστηµα. Ψάχνουν, 

βρίσκουν, κόβουν και κολλούν εικόνες ή γράφουν προτάσεις 

σχετικά µε την περιποίηση ή τη φροντίδα των οργάνων (π.χ. 

βούρτσισµα των δοντιών, καλή µάσηση της τροφής, αποφυγή 

του αλκοόλ για το συκώτι κτλ.) Εναλλακτικά µπορούν να 

γράψουν ή να ζωγραφίσουν τις προτάσεις τους. 
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Κάνοντας µια σειρά πειραµάτων (φύλλο εργασίας 3)  

συνειδητοποιούν τις διαδικασίες που συµβαίνουν κατά τη 

διάρκεια της πέψης. Γράφουν τα συµπεράσµατά τους. Ο 

καθηγητής µπορεί να προτείνει εναλλακτικά και άλλα 

πειράµατα. Για παράδειγµα προκειµένου οι µαθητές να 

καταλάβουν τη διάσπαση των πρωτεϊνών µπορεί να 

χρησιµοποιήσει απορρυπαντικό µε ένζυµο και χωρίς ένζυµο 

πάνω σε λεκέ από τοµάτα κτλ. 

Μελετούν τις τροφές που είναι απαραίτητες για τον οργανισµό 

τους µέσα από το σχήµα του φύλλου εργασίας 4 και 

καταγράφουν την ποσότητα από κάθε τροφή που πρέπει να 

λαµβάνουν καθηµερινά. Συζητούν σχετικά µε τις διατροφικές 

συνήθειες που θα πρέπει να υιοθετήσουν προκειµένου να 

αναπτύξουν υγιές σώµα.  

Συλλέγουν εικόνες σχετικές µε τα µικρά γεύµατα που τους 

αρέσει να τρώνε κατά τη διάρκεια της ηµέρας (δεκατιανό, 

απογευµατινό) . Στη συνέχεια τις κολλούν σε δύο στήλες 

(φύλλο εργασίας 5) σε εκείνη µε το πράσινο φως για τα 

«υγιεινά µικρογεύµατα» και σε εκείνη µε το κόκκινο φως για 

τα µικροογεύµατα πλούσια σε λιπαρά. Εξηγούν µε τη βοήθεια 

της πυραµίδας τις επιλογές τους. 

Στο τέλος εφαρµόζουν αυτά που έµαθαν σε ένα διαιτολόγιο 

(φύλλο εργασίας 6). Συζητούν τις επιλογές τους στην τάξη, 

τονίζοντας το ρόλο του νερού και των λιπών στη διατροφή 

τους. 
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Φύλλο εργασίας 1 
 

Συµπλήρωσε τα κενά περιγράφοντας µε συντοµία τη λειτουργία του κάθε οργάνου.  
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Φύλλο εργασίας 2 
 

Φροντίζω τα όργανα του πεπτικού µου συστήµατος. 
 
Βρίσκω και κολλώ φωτογραφίες ή περιγράφω συνήθειες που βοηθούν στην 

φροντίδα του πεπτικού συστήµατος, όπως στο παράδειγµα.   
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Φύλλο εργασίας 3                                            
 

Ας κάνουµε πειράµατα! 
 
Υλικά 

� κοµµάτια 

µήλου 

� µπλέντερ 

� ποτήρι νερό 

 

Βήµατα πειράµατος 

� Μάσησε µετρώντας µέχρι το 20 χωρίς να καταπιείς ένα 

κοµµάτι µήλο. Τι παρατηρείς; 

………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………

……………………………… 

� Βάλε κοµµάτια από το µήλο στο µπλέντερ. Θέσε το µηχάνηµα για λίγο σε 

λειτουργία. Κλείσε το µηχάνηµα. Πρόσθεσε λίγο νερό. Θέσε και πάλι το 

µπλέντερ σε λειτουργία. Μοιάζει αυτό που συµβαίνει στο µπλέντερ µε αυτό που 

συνέβη στο στόµα σου; 

………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………… 

� Θέσε και πάλι το µπλέντερ σε λειτουργία. Τι παρατηρείς; Σε ποιο όργανο του 

πεπτικού συστήµατος γίνεται έτσι η τροφή; 

………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………….. 

 

Συµπέρασµα 

Τα δόντια µας ………………………………………………………………………….. 

Το σάλιο ……………………………………………………………………………...... 

………………………………………………………………………………………...... 

Στο στοµάχι ……………………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………. 

Α) Μάσηση – Πολτοποίηση τροφών  
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Β) Η πέψη των λιπών 

 

Υλικά 

� ∆υο ποτήρια 

� Ζεστό νερό 

� Λάδι µαγειρικής 

� Υγρό πιάτων 

� 2 κουτάλια 

 

Βήµατα πειράµατος 

� Γέµισε τα ποτήρια µε ζεστό νερό. 

� Βάλε στο καθένα από µια κουταλιά της σούπας λάδι. 

� Πρόσθεσε στο ένα µόνο ποτήρι µια κουταλιά υγρού πιάτων. 

� Ανακάτεψε καλά. 

Τι παρατηρείς; 

Τι συνέβη στο ποτήρι που είχε νερό και λάδι; 

………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………. 

Τι συνέβη στο ποτήρι που είχε νερό, υγρό πιάτων  και λάδι; 

………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………. 

 

Συµπέρασµα 

Τα λίπη διασπώνται ……………………………………………..(εύκολα/δύσκολα) 

Η διάσπασή τους γίνεται (πού;) ………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………………… 

Το ρόλο του διαλύτη (υγρό πιάτων στο πείραµα) τον παίζει  

………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………
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Φύλλο εργασίας 4 

 
Τροφή και ενέργεια 

 
 
 
 
 
Ξέρεις ότι : 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ποιες όµως τροφές θα πρέπει να τρως και σε ποια ποσότητα ώστε να 

εξασφαλίζεις την ενέργεια που σου χρειάζεται; 

 
 
 
 
 

 

 

µέρη 

µέρη 
µέρη 

µέρη 

µέρη 

Πολύ µικρές 
ποσότητες 

Η πυραµίδα των τροφών 
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Γράψε βασικούς κανόνες της διατροφής σύµφωνα µε την πυραµίδα: 

Ζυµαρικά: …………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………. 

Φρούτα: ……………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………….. 

Λαχανικά: ……………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………. 

Πρωτεΐνες: …………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………. 

Γαλακτοκοµικά: …………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………. 

Λίπη: ………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………. 

Νερό:…………………………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………. 

 
 

Τι άλλο θα πρέπει να κάνεις για να είσαι υγιής; 

………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………. 
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Φύλλο εργασίας 5 
 

Μάζεψε φωτογραφίες από εφηµερίδες και περιοδικά που παρουσιάζουν µικρά 

γεύµατα (τροφές που µπορούµε να τρώµε για δεκατιανό ή βραδινό). Κόλλησε στην 

πράσινη στήλη τις εικόνες που παρουσιάζουν υγιεινά µικρογεύµατα και στην κόκκινη 

στήλη εκείνες τις εικόνες που αντιστοιχούν σε µικρογεύµατα πλούσια σε λιπαρά. 

Παρουσίασε τον πίνακα στους συµµαθητές σου. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Σε ποιες τροφές έδωσες το «πράσινο φως» και σε ποιες το «κόκκινο φως»; 

Ν Α Ι Ο Χ Ι 
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Φύλλο εργασίας 6 
 Με τη βοήθεια της πυραµίδας των τροφών και του πίνακα της διπλανής σελίδας που 

δείχνει την περιεκτικότητα των τροφών σε θρεπτικές ουσίες, κάνε το δικό σου ηµερήσιο 

διαιτολόγιο. Φρόντισε να περιέχει τις κατάλληλες ποσότητες (τριγωνάκια) από κάθε οµάδα 

τροφών. 

 

 
Γαλα/κα 
πρωτεϊνεσ 
φρουτα 
λαχανικα 
δηµητρια-κα 

 
 
ΗΜΕΡΗΣΙΟ ∆ΙΑΙΤΟΛΟΓΙΟ 

ΠΡΩΙΝΟ  
 
 
 

δεκατιανο  
 
 
 

µεσηµεριανο  
 
 
 

απογευµατινο  
 
 
 

βραδινο  
 
 
 

 

ΜΗΝ ΞΕΧΝΑΣ :  
 
 

ΤΟ ΠΡΩΙΝΟ ΘΑ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΕΙΝΑΙ ΠΛΟΥΣΙΟ 

ΟΣΟ ΠΛΗΣΙΑΖΕΙ ΤΟ ΒΡΑ∆Υ ΤΡΩΜΕ ΛΙΓΟΤΕΡΟ ΦΑΓΗΤΟ 

ΜΠΟΡΕΙΣ ΝΑ ΒΑΛΕΙΣ ΣΤΟ ∆ΙΑΙΤΟΛΟΓΙΟ ΣΟΥ ΕΝΑ / ∆ΥΟ ΜΙΚΡΑ ΓΛΥΚΑ ΤΗΝ 

ΕΒ∆ΟΜΑ∆Α 

ΚΑΘΕ ΜΕΡΑ ΘΑ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΠΙΝΕΙΣ ΕΝΑ ΜΕΓΑΛΟ ΜΠΟΥΚΑΛΙ ΝΕΡΟ 
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ΜΥΟΣΚΕΛΕΤΙΚΟ ΣΥΣΤΗΜΑ 

AΣΚΗΣΗ 
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ΒΙΟΛΟΓΙΑ Α΄ ΓΥΜΝΑΣΙΟΥ 
 

ΜΑΘΗΜΑ Μυοσκελετικό σύστηµα - άσκηση 

ΣΤΟΧΟΙ Μετά το τέλος του µαθήµατος οι µαθητές θα είναι 

ικανοί: 

� Να περιγράφoυν σε αδρές γραµµές το σκελετικό 

και το µυϊκό σύστηµα του ανθρώπου 

� Να αναγνωρίζουν τη συνεργασία του µυϊκού και 

σκελετικού συστήµατος στη στήριξη και στην 

κίνηση 

� Να αιτιολογούν τη συµβολή της άσκησης στη 

διατήρηση της καλής φυσικής κατάστασης του 

ανθρώπινου οργανισµού 

 
ΠΡΟΑΠΑΙΤΟΥΜΕΝΕΣ 

ΓΝΩΣΕΙΣ 

Μύες, οστά, άθληση, διατροφή 

 
ΑΠΑΡΑΙΤΗΤΟ ΥΛΙΚΟ 

� Περιοδικά και εφηµερίδες ή βιβλία µε σχετικές 

φωτογραφίες 

� Προπλάσµατα ή χάρτες µε το µυοσκελετικό 

σύστηµα του ανθρώπου 

� Φύλλα εργασίας 

� Κόλλες, χρώµατα 

ΠΟΡΕΙΑ Οι µαθητές παρατηρούν το φύλλο εργασίας 1 και 

µέσα από τις δύο εικόνες εντοπίζουν το ρόλο του σκελετού 

στη στήριξη και στο σχήµα του ανθρώπινου σώµατος. 

Στη συνέχεια στο φύλλο εργασίας 2 αναγνωρίζουν 

κάποια από τα οστά του σκελετικού συστήµατος, και 

συµπεραίνουν ότι οι κοιλότητες στα οστά του κρανίου, του 

θώρακα και της λεκάνης λειτουργούν προστατευτικά ως 

προς τον εγκέφαλο και τα άλλα όργανα του σώµατος 

(καρδιά, πνεύµονες, έντερα κτλ.) 

 Στο φύλλο εργασίας 3 προσπαθούν µε απλό τρόπο 

να µετρήσουν τη δύναµη των µυών τους και να τη 

συγκρίνουν µε αυτή των φίλων τους. Συµπεραίνουν σχετικά 

µε το ποιοι µύες του σώµατός τους είναι περισσότερο 

ανεπτυγµένοι. 

Στο φύλλο εργασίας 4 παρατηρούν κάποια αθλήµατα 

και προσπαθούν να εντοπίσουν τις µυικές οµάδες που 

συµµετέχουν περισσότερο σε κάθε δραστηριότητα. Οι 
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µαθητές πρέπει να καταλάβουν ότι ακόµα και όταν δεν 

αθλούνται, οι µύες γυµνάζονται. Ο αθλητισµός, όµως, 

βοηθά στην καλύτερη υγεία του µυοσκελετικού συστήµατος 

και στην καλή κατάσταση του οργανισµού. 

Μέσα από την παρατήρηση των φωτογραφιών του 

φύλλου εργασίας 5 οι µαθητές επισηµαίνουν ότι 

διαφορετικά αθλήµατα αναπτύσσουν διαφορετικούς µύες 

του σώµατος. Κοινό σηµείο όλων των σωµάτων είναι η 

ρώµη και η υγεία που χαρακτηρίζει το γυµνασµένο σώµα. 

Μέσα από την παρακολούθηση της µέρας του Μάρκου 

αναγνωρίζουν πώς ένας άνθρωπος µπορεί να εντάξει τον 

αθλητισµό σε συνδυασµό µε σωστή διατροφή στο 

καθηµερινό του  πρόγραµµα. Συγκρίνουν µε τις δικές τους 

συνήθειες.  

Στο φύλλο εργασίας 6 µε τη βοήθεια του καθηγητή 

της φυσικής αγωγής, δηµιουργούν ένα πρόγραµµα 

ενδυνάµωσης των µυών. Με αυτόν τον τρόπο οι µαθητές 

συµµετέχουν ουσιαστικά στην εκπόνηση ενός 

προγράµµατος σχεδιασµένου πάνω στις ανάγκες τους. 

ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ Hoffman, Shirl J. "The sanctification of sport: can the 
mind of Christ coexist with the killer instinct?" Christianity 
Today 30 (1986) 6:17-21. 
 
Hoffman, Shirl J. (1992), Sport and religion. Champagne, 
Illinois: Human Kinetics Books.  

 
Campbell, D. Motzek, R. and Van Snellenberg, J.( 

1988), Adapt, Adopt and Improve: Theme Games for K-6 
(Print-Non-Fiction). Canadian Intramural Recreation Asso-
ciation (CIRA).  

 
Bray, S. (1993) Fitness Fun: Promoting Health in 

P.E. (Print-Non-Fiction), Southgate Publishers Ltd. (BHU). 
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 Φύλλο εργασίας 1 
 
 
 

 
Παρατήρησε τις δύο εικόνες.  

 

Τι βλέπεις στην πρώτη εικόνα; 

…………………………………………………

…………………………………………………………

…………………………………………………………

…………………………………………………………

…………… 

 

 

∆ες τώρα τη δεύτερη εικόνα.  

 

Σε τι διαφέρει από την πρώτη; 

…………………………………………………

………………………………………………………

………………………………………………………

……………………………. 

 

 

 

Πού πιστεύεις ότι οφείλεται η διαφορά; 

…………………………………………………

………………………………………………………

………………………………………………………………………….. 

 

Συµπλήρωσε τώρα τις προτάσεις µε τις λέξεις της παρένθεσης. 

(σχήµα, οστά, στηρίζει σκελετό) 

Το σώµα µου έχει 206 ο………………….. που αποτελούν τον σ…………………… 

Ο σκελετός µας  σ……………………  και δίνει στο σώµα σ…………………….. 
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Φύλλο εργασίας 2 
 
∆ες τα οστά από τα οποία αποτελείται ο σκελετός σου. Μπορείς να τα ονοµάσεις; 
 
(σπονδυλική στήλη, άνω και κάτω άκρα, πλευρές, στέρνο, λεκάνη, κρανίο)  

 
 

 
 
 
 
Τι εξυπηρετεί η µορφολογία των οστών 

του κρανίου, του θώρακα και της λεκάνης; 

 

……………………………………………

……………………………………………………

……………………………………………………

……………………………………………………

……………………………………………………

……………………………………………………

……………………………………………………

………………… 

 

 

 

 

Με ποιον τρόπο συνδέονται µεταξύ 

τους τα οστά; 

……………………………………………

……………………………………………………

……………………………………………………

………………… 
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Φύλλο εργασίας 3 
 
 
Οι µύες βοηθούν το σώµα να κινείται. 
 
Οι µύες έλκουν µόνο, δεν σπρώχνουν τα οστά.  
Παίξε µε το σώµα σου.  
 
Άσκηση 1 

� Τέντωσε το δεξί σου χέρι στο πλάι. 

� Πιάσε µε την αριστερή παλάµη το πάνω µέρος από τον δεξιό σου βραχίονα. 

� Λύγισε το χέρι σου σφίγγοντάς το. Τι παρατηρείς; 

……………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………… 

� Τέντωσε και πάλι το δεξί σου χέρι. 

� Βάλε την αριστερή σου παλάµη κάτω από τον δεξιό σου βραχίονα. 

� Λύγισε και πάλι το χέρι σου σφίγγοντάς το. Τι παρατηρείς; 

……………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………… 

 
Άσκηση 2 

� Πιάσε µε την δεξιά σου παλάµη το πίσω µέρος από τον δεξιό σου µηρό. 

� Λύγισε το δεξί πόδι σου προς τα πίσω σφίγγοντάς το. Τι παρατηρείς; 

……………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………… 

� Τέντωσε και πάλι το πόδι σου. 

� Βάλε την δεξιά σου παλάµη µπροστά από τον δεξιό σου µηρό. 

� Λύγισε και πάλι το πόδι σου προς τα πίσω σφίγγοντάς το. Τι παρατηρείς; 

……………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………… 

 

Άσκηση 3 

� Ξάπλωσε και βάλε το δεξί σου χέρι πάνω στην κοιλιά σου.  

� Σήκωσε τον κορµό σου προς τα πάνω.  

� Ξάπλωσε πάλι πίσω. Τι παρατηρείς; 

……………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………… 

Φύλλο εργασίας 3 
 
∆οκίµασε τη δύναµη των µυών σου       
 
Θα χρειαστείς: 

� 1 ζυγαριά µπάνιου 
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� 1 µολύβι 

� Το φύλλο εργασίας 

� Τους φίλους σου 

Τρόπος εργασίας 

� Στάσου σε όρθια θέση. 

� Βάλε τη ζυγαριά ανάµεσα στα πόδια σου. 

� Πίεσε προς τα µέσα τα πόδια σου µετρώντας µέχρι το 20. 

� Πες στο φίλο σου να σηµειώσει τι γράφει η ζυγαριά. 

� Μέτρησε στη συνέχεια τη δύναµη του φίλου σου. 

� Κάνε το ίδιο και µε άλλους µύες του σώµατός σου που παρουσιάζονται στον πίνακα 

που ακολουθεί. 

 

 Ένδειξη ζυγαριάς 

 

Η ζυγαριά…. 

 

Εγώ 

 

1ος φίλος 

 

2ος φίλος 

Ανάµεσα στα πόδια 

(µηροί) 

   

Ανάµεσα στα χέρια µε 

ανοιχτούς αγκώνες 

(στήθος) 

   

Ανάµεσα στα χέρια πίσω 

από την πλάτη 

   

Ανάµεσα στα χέρια πάνω 

από το κεφάλι 

   

 

……………………………… 

……………………………… 

   

 

……………………………… 
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 Φύλλο εργασίας 4 
 
Ποιες οµάδες µυών 

γυµνάζουν περισσότερο οι 

άνθρωποι των φωτογραφιών; 

Σηµείωσέ τες µε Χ στον πίνακα που 

ακολουθεί. (Μπορεί σε κάθε 

άθληµα να αντιστοιχούν περισσότερες της µιας οµάδες.) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 Μύες 
Άθληµα χεριών ποδιών κοιλιάς θώρακα πλάτης 
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Φύλλο εργασίας 5 
 
 
 
Παρατήρησε τις εικόνες των 

αθλητών: 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Γιατί τα σώµατά τους είναι τόσο διαφορετικά; 

 
Βλέπεις κοινά σηµεία; 
Πώς πιστεύεις ότι φροντίζουν το σώµα τους και το µυαλό τους; 

Τι κάνουν προκειµένου να είναι πάντα σε θέση να συµµετέχουν σε αγώνες; 
 
Παρακολούθησε µια τυπική µέρα του Μάρκου. Μπορείς να επισηµάνεις τις θετικές 

συνήθειες;  

 

Ο Μάρκος είναι 13 χρονών. Κάθε πρωί σηκώνεται στις 7. Κάνει ένα 
γρήγορο µπάνιο και ετοιµάζει το πρωινό του. Γάλα µε δηµητριακά και µία 
µπανάνα. Πλένει τα δόντια του και ντύνεται. Ο Μάρκος είναι µαθητής στο 
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Γυµνάσιο. Έτσι κάθε πρωί πρέπει να  πηγαίνει στο σχολείο στην ώρα του. 
Παρακολουθεί τα µαθήµατά του και αθλείται την ώρα της γυµναστικής. ∆ρόµοι, 
άλµατα, βόλεϊ, ανάλογα µε το πρόγραµµα. Στις δώδεκα πίνει έναν χυµό 
πορτοκάλι και τρώει ένα φρούτο, συνήθως µήλο. Στη βιβλιοθήκη του σχολείου 
µελετά µετά το τέλος των µαθηµάτων  ή µπαίνει στο διαδίκτυο προκειµένου να 
βρει τις πληροφορίες που χρειάζεται. Το µεσηµέρι πηγαίνει στο σπίτι του για 
φαγητό. Κοτόπουλο µε σαλάτα είναι το σηµερινό του γεύµα. Το διάβασµα 
συνεχίζεται µετά το φαγητό. Στις 6 πηγαίνει στο φροντιστήριο όπου µαθαίνει 
ισπανικά και µετά στο γυµναστήριο για την καθηµερινή προπόνηση στο 
µπάσκετ. Στις 8:30  γυρίζει στο σπίτι. Ετοιµάζει µια σαλάτα και την τρώει 
παρακολουθώντας το αγαπηµένο του πρόγραµµα στην τηλεόραση. Λίγο 
αργότερα τελειώνει τις υποχρεώσεις της επόµενης µέρας και µιλάει µε τον φίλο 
τούτο Γιάννη στο τηλέφωνο. Όχι, σήµερα δεν θα διαβάσει πολύ, είναι 
κουρασµένος. Πλένει τα δόντια του πριν πέσει για ύπνο.  
 
Μπορείς να βάλεις τις συνήθειες του Μάρκου στα κουτάκια που ακολουθούν; 
 
Άθληση ∆ιατροφή Άλλες ασχολίες 

   

Ποια από τα παραπάνω κάνεις εσύ στην καθηµερινή σου ζωή; Κύκλωσε µε κόκκινο. 

Έχουν κοινά στοιχεία οι καθηµερινές σου συνήθειες µε τις συνήθειες του Μάρκου; 

Σε τι µοιάζουν; 

Σε τι διαφέρουν; 
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Φύλλο εργασίας 6 
 

Θέλεις να κάνεις ένα πρόγραµµα άθλησης το οποίο θα σε βοηθήσει να γυµνάσεις 
όλους τους µύες του σώµατός σου. Ρώτησε το γυµναστή σου. Γράψε τις ασκήσεις ή 
φωτογράφισέ τες και κόλλησε τις φωτογραφίες (εναλλακτικά µπορείς να κάνεις σκίτσα). Στην 
τρίτη στήλη γράψε όργανα ή άλλα µέσα που θα χρειαστείς στην άσκηση (π.χ. ένα πορτοκάλι 
ή ένα κιλό ζάχαρη αντί για βαράκια κτλ.). 

 
Θέλω να 

γυµνάσω…. 

Περιγραφή Θα χρειαστώ…. 

Πόδια (µηρούς)  

 

 

 

 

 

 

Χέρια  

(δικέφαλους) 

 

 

 

 

 

 

 

Κοιλιά  

 

 

 

 

 

 

Πλάτη 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 42

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ΒΙΟΛΟΓΙΑ  
Γ΄ ΓΥΜΝΑΣΙΟΥ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

� Ασθένειες – πρόληψη 
� Κληρονοµικότητα 
� Οικολογία 
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                                                ΑΣΘΕΝΕΙΕΣ - ΠΡΟΛΗΨΗ 
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ΒΙΟΛΟΓΙΑ Γ΄ ΓΥΜΝΑΣΙΟΥ 
ΜΑΘΗΜΑ Ασθένειες - Πρόληψη 

ΣΤΟΧΟΙ Μετά το τέλος του µαθήµατος οι µαθητές θα 

είναι ικανοί: 

 

� Να διακρίνουν τις ασθένειες σε µολυσµατικές 

και σε αυτές που οφείλονται στη ρύπανση 

του περιβάλλοντος ή σε λανθασµένες 

συνήθειες της καθηµερινής ζωής 

� Να αναγνωρίζουν τους εξωτερικούς και 

εσωτερικούς αµυντικούς µηχανισµούς του 

ανθρώπου και τον τρόπο που συµβάλλουν 

στην προστασία του οργανισµού 

� Να εξηγούν τη χρησιµότητα των εµβολίων 

για την πρόληψη των ασθενειών 

� Να συσχετίζουν τον τρόπο ζωής και τις 

καθηµερινές  πρακτικές του ατόµου µε τη 

διατήρηση της προσωπικής υγείας 

 
ΠΡΟΑΠΑΙΤΟΥΜΕΝΕΣ 

ΓΝΩΣΕΙΣ 

 

Ασθένεια, πρόληψη, άµυνα, ιοί, εµβόλια 

 
ΑΠΑΡΑΙΤΗΤΟ ΥΛΙΚΟ 

� Φύλλα εργασίας 

� Βιβλία και ταινίες 

� Εικόνες από µικροσκόπιο ή άλλο εικονιστικό 

υλικό 

ΠΟΡΕΙΑ Οι µαθητές µέσα από τον ορισµό της υγείας 

που δίνεται στο φύλλο εργασίας 1 καλούνται να 

κατανοήσουν τη σηµασία της λέξης «υγιής». Η 

διάσταση ότι αυτός που δεν είναι άρρωστος, δεν 

είναι και κατ΄ ανάγκη υγιής σαφώς και παραξενεύει 

τους µαθητές αφού βάζει και άλλες παραµέτρους 

όπως αυτή της ψυχικής υγείας. 

Στο φύλλο εργασίας 2 εντοπίζουν τρόπους µε 

τους οποίους µεταδίδονται οι ασθένειες και συζητούν 

σχετικά µε το τι θα πρέπει να κάνουν ώστε να 

αποφευχθεί η µετάδοση ασθενειών. Συµπεραίνουν 

ότι και ο οργανισµός έχει τους δικούς του 

µηχανισµούς προστασίας (π.χ. έκκριση σάλιου, 

γαστρικών υγρών, κτλ.). 
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Στο φύλλο εργασίας 3 ασχολούνται µε τις 

µεταδοτικές ασθένειες. Μελετούν κάποια από τα 

συµπτώµατα των ασθενειών. ∆ιαβάζουν τις οδηγίες 

προφύλαξης από τον ιό της γρίπης. Στη συνέχεια 

συλλέγουν πληροφορίες για κάποια ασθένεια της 

επιλογής τους. Τόσο κατά τη διαδικασία συλλογής  

πληροφοριών όσο και στον τοµέα της πρόληψης και 

της θεραπείας καλό θα ήταν οι µαθητές να 

δηµιουργήσουν ένα ερωτηµατολόγιο µε ερωτήσεις 

που θα υποβάλλουν σε ειδικευµένο γιατρό που θα 

καλέσουν στο σχολείο. 

Οι µαθητές στο φύλλο εργασίας 4 µελετούν το 

ρόλο των εµβολίων και τη χρησιµότητά τους.  

Στο φύλλο εργασίας 5 ασχολούνται µε ουσίες ή 

συνήθειες που επιβαρύνουν τον οργανισµό και είναι 

υπεύθυνες για ποικίλες ασθένειες (π.χ. κάπνισµα, 

ναρκωτικά, πολύ φαγητό, αλκοόλ). Καταθέτουν τις 

εµπειρίες τους και συζητούν µε γιατρούς σχετικά µε 

τρόπους αντιµετώπισης. ∆ιευκρινίζουν τι είναι αυτό 

που οδηγεί τον άνθρωπο στο να υιοθετήσει 

επιζήµιες συνήθειες και υιοθετούν συµπεριφορές 

που θα βοηθήσουν στην καλή διατήρηση της υγείας 

τους.  

Τέλος, στο φύλλο εργασίας 6 καλούνται να 

σχολιάσουν µια χιουµοριστική εικόνα, η οποία 

περιγράφει µε κάποια δόση υπερβολής την τήρηση 

κανόνων υγείας σε ένα κρεοπωλείο. Η εικόνα  

µπορεί να αποτελέσει αφορµή για περαιτέρω 

προβληµατισµό και συζήτηση σχετικά µε την 

αναγκαιότητα καθαριότητας των χώρων 

(καταστήµατα τροφίµων, εστιατόρια, τουαλέτες κτλ.) 

Μέσα από το γράµµα στην ένωση καταναλωτών ή 

στην υγειονοµική υπηρεσία, καλούνται να αναλάβουν 

δράσεις ώστε να  διεκδικούν το δικαίωµά τους για 

προστασία της υγείας τους. 

ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ ∆ανασσή-Αφεντάκη Αντ. Κ., Εισαγωγή στην 
Παιδαγωγική, τ. Γ΄, Σύγχρονες τάσεις της 
αγωγής, Β΄ έκδοση, Αθήνα 1997.  

∆ανασσή-Αφεντάκη Αντ. Κ., "Αγωγή Υγείας. 
Εκπαιδευτικά µοντέλα - Προτάσεις", στο: 
Τιµητικός τόµος Οµ. Καθ. ∆. Ι. Αραβαντινού, 
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εκδ. Γ. Παρισιάνος, σελ. 125-130, Αθήνα 
1999. 

Ζουγανέλη-Κουσούλου Κ., "Το περιεχόµενο της 
Εκπαίδευσης. Αγωγή Υγείας", Η λέσχη των 
εκπαιδευτικών, τχ. 4, ∆εκ. 1993. 

Ζυµβρακάκη Ε., "Ζητήµατα θεωρίας και µεθόδου 
στην επιστήµη της Αγωγής και Προαγωγής 
της Υγείας", Σύγχρονη Εκπαίδευση, τχ. 89, 
Ιούλ.-Αύγ. 1996, σελ. 30-34. 

Κωσταρίδου-Ευκλείδη Α., Ψυχολογία κινήτρων, Γ΄ 
έκδοση, Ελληνικά Γράµµατα, Αθήνα 1998. 

Ντάβου Μπ., Υλικό και µέθοδοι της Αγωγής Υγείας: 
Ψυχοκοινωνικοί παράγοντες, Πανεπιστήµιο 
Ιωαννίνων και Ίδρυµα Ερευνών για το Παιδί. 

Παπαδάτου ∆., Αναγνωστόπουλου Φ., Η ψυχολογία 
στο χώρο της Υγείας, 2η έκδοση, Ελληνικά 
Γράµµατα, Αθήνα 1997. 

Περάκη Β., "Ένα όπλο στη µάχη για τη βελτίωση της 
ποιότητας ζωής του ανθρώπου. Ο ρόλος του 
σχολείου", Σύγχρονη Εκπαίδευση, τχ. 76, 
Μάιος-Ιούνιος 1994, σελ. 23-28. 

Σώκου Κ., Οδηγός αγωγής και προαγωγής της 
υγείας. Πρότυπο πρόγραµµα "αλκοόλ και 
ατύχηµα", Πρόλογος: Ν. Ματσανιώτης, εκδ. 
Ελληνικά Γράµµατα, Αθήνα 1994. 

Υγεία και Ελληνική Κοινωνία, (Εµπειρική έρευνα), 
ΕΚΚΕ, Αθήνα 1998. 

Weare K., Gray G., Η προαγωγή της ψυχικής και 
συναισθηµατικής υγείας στο σχολείο. 
Εγχειρίδιο για Εκπαιδευτικούς, επιµέλεια: Κ. 
Σώκου, εκδ. Ελληνικά Γράµµατα, Αθήνα 
2000. 

 
 

 

Φύλλο εργασίας 1 
 
Βρες και κόλλησε εικόνες ή γράψε προτάσεις που στηρίζουν τον ορισµό που δίνει η 

Παγκόσµια Οργάνωση Υγείας για την υγεία. 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

Υγεία  είναι η πλήρης 
σωµατική, ψυχική και κοινωνική ευεξία 
του ανθρώπου και όχι απλώς η 
απουσία της αρρώστιας ή της 
αναπηρίας.  
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Υγιής είναι ένας άνθρωπος όταν….. 
 

 
 
Σκέψου… 

• Πόσο υγιεινός είναι ο σηµερινός τρόπος ζωής, ιδιαίτερα στις µεγάλες πόλεις;  

• Πώς επηρεάζει τη διατήρηση της σωµατικής και ψυχικής υγείας η ρύπανση του 

περιβάλλοντος;  
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Φύλλο Εργασίας 2 
 
Πώς µεταδίδονται οι ασθένειες 

 
Α) Γράψε κάτω από κάθε εικόνα κάποιους από τους τρόπους µε τους οποίους 

µεταδίδονται οι ασθένειες.  

Β) Ζητώντας τη βοήθεια κάποιου ειδικού, βρες για κάθε περίπτωση αρρώστιες που 

µπορεί να µεταδοθούν µε τον τρόπο αυτό  

Γ) Τι θα πρέπει να κάνεις ώστε να προστατευθείς από τη µετάδοση των ασθενειών που 

ανέφερες; 

 

Και το σώµα σου, όµως, σε προστατεύει από τους …. εισβολείς 
 
Σκέψου και γράψε τι συµβαίνει σε κάθε περίπτωση:  
 

Συµβάν Αντίδραση 
Ένα µυγάκι µπαίνει στο µάτι 
σου…. 
 

 

Παίζεις στην αλάνα και εισπνέεις 
σκόνη… 

 
 
 

Πέφτεις κάτω αλλά δε µατώνεις… 
 
 

 
 
 

Πέφτεις κάτω και σκίζεις το γόνατό 
σου… 
 

 

Τρως µια τροφή που έµεινε 
εκτεθειµένη στο περιβάλλον… 
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Το ανθρώπινο σώµα µπορεί µε 
ποικίλους τρόπους να εµποδίσει τους 
εισβολείς να εισχωρήσουν σε αυτό. Μπορείς 
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Φύλλο εργασίας 3 
 
Γρίπη, ανεµοβλογιά, ιλαρά, κοκίτης…. πόσες µεταδιδόµενες ασθένειες!!! 

Πώς καταλαβαίνεις όµως ότι είσαι στα … πρόθυρα µιας αρρώστιας; Γράψε κάποια από τα 

συµπτώµατα. 

 

 

∆ες τρόπους προφύλαξης από τη γρίπη.     

 

Στη συνέχεια διάλεξε µια από τις 

άλλες µεταδιδόµενες ασθένειες και 

προσπάθησε να την περιγράψεις 

(συµπτώµατα, πρόληψη, 

θεραπεία). Αν χρειάζεσαι στοιχεία 

για την πρόληψη και τη θεραπεία, 

θα πρέπει να ζητήσεις τη βοήθεια 

κάποιου ειδικού.  

Όσο για τα φάρµακα που 

χορηγούνται σε κάθε ασθένεια;  

 

 Πάντα να συµβουλεύεστε το 

γιατρό σας. 
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ΜΕΤΑ∆Ι∆ΟΜΕΝΗ ΑΣΘΕΝΕΙΑ: 

 
ΠΡΟΛΗΨΗ 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ΘΕΡΑΠΕΙΑ 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 52

Φύλλο εργασίας 4 
 
 
Ο ρόλος των εµβολίων 
 

Προσπάθησε να συλλέξεις στοιχεία: 
 
Τι είναι τα εµβόλια; 

…………………………………………………… 

……………………………………………………… 

……………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………….. 

Γιατί κάνουµε εµβόλια; 

……………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………… 

Συµπλήρωσε τον πίνακα µε τη βοήθεια της µητέρας σου και του γιατρού σου: 

Τα εµβόλια που έκανα 

Εµβόλιο 
 

Ασθένεια που 
προλαµβάνει 

Ηµεροµηνία 
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Φύλλο εργασίας 5 
 

Ασθένειες που σχετίζονται µε την καταστροφή του περιβάλλοντος, κάποιες 

επιβλαβείς συνήθειες ή την κακή διατροφή 

 
Παρατήρησε τις εικόνες και σχολίασέ τες. 
 
 
 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Μπορείς να εντοπίσεις και άλλες επιβλαβείς 

συνήθειες και να φέρεις σχετικές εικόνες. 

 
Μπορείς να επιλέξεις κάποια από τις παραπάνω συνήθειες. 
 
Συνήθεια:………………………………………….. 

……………………………………………………. 
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Γράψε κάποιους από τους λόγους που οδηγούν τους ανθρώπους στη συνήθεια αυτή. 

……………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………. 

 

Τι πρέπει να γίνει ώστε να την προλάβουµε; 
 
……………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………. 

 
Θεραπεύεται και πώς; 
 
……………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………. 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
Φύλλο Εργασίας 6 

 

Στο κρεοπωλείο…(µια εικόνα χίλιες λέξεις) 

Εντόπισε στην εικόνα που ακολουθεί, παράγοντες που συντελούν στη µετάδοση 

ασθενειών. Γράψε ένα γράµµα στην ένωση καταναλωτών ή στην υγειονοµική υπηρεσία, στο 

οποίο θα περιγράφεις την κατάσταση που επικρατεί στο συγκεκριµένο κρεοπωλείο και θα 

προτείνεις λύσεις για το πρόβληµα. 
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……………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………… 
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ΚΛΗΡΟΝΟΜΙΚΟΤΗΤΑ 
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ΒΙΟΛΟΓΙΑ Γ΄ ΓΥΜΝΑΣΙΟΥ 
 

ΜΑΘΗΜΑ Κληρονοµικότητα 

ΣΤΟΧΟΙ Μετά το τέλος του µαθήµατος οι µαθητές θα είναι 

ικανοί: 

 

� Να αναγνωρίζουν ότι τα γονίδια διαθέτουν τις 

πληροφορίες που καθορίζουν τα µορφολογικά και  

λειτουργικά χαρακτηριστικά των οργανισµών 

� Να χρησιµοποιούν τις γνώσεις τους σχετικά µε τα 

γονίδια για να αιτιολογεί την εµφάνιση ή µη 

εξωτερικών χαρακτηριστικών 

� Να ορίζει την κληρονοµικότητα και να διακρίνει τα 

χαρακτηριστικά των οργανισµών σε κληρονοµικά 

και επίκτητα 

� Να αναγνωρίζει και να αιτιολογεί την ύπαρξη 

γενετικής ποικιλοµορφίας στο περιβάλλον του 

 
ΠΡΟΑΠΑΙΤΟΥΜΕΝΕΣ 

ΓΝΩΣΕΙΣ 

Κληρονοµικότητα, χαρακτηριστικά  

 
ΑΠΑΡΑΙΤΗΤΟ ΥΛΙΚΟ 

� Φύλλα εργασίας 

� Βιβλία και περιοδικά  

� Ταινίες σχετικές 

� Εικόνες 

ΠΟΡΕΙΑ Οι µαθητές ακολουθώντας τις οδηγίες του φύλλου 

εργασίας 1 παρατηρούν τους συµµαθητές τους και 

εντοπίζουν ποια από τα χαρακτηριστικά που αναγράφονται 

στον πίνακα είναι αποτέλεσµα κληρονοµικότητας και ποια 

όχι. Σκέφτονται και άλλα χαρακτηριστικά που µπορεί να 

είναι αποτέλεσµα κληρονοµικότητας και τα καταγράφουν.  

Μέσα από το παράδειγµα του Πέτρου (φύλλο 

εργασίας 2) παρατηρούν τα χαρακτηριστικά που έχει 

κληρονοµήσει από τους γονείς του. Καλούνται να 

εντοπίσουν τα χαρακτηριστικά του Πέτρου που µοιάζουν µε 

αυτά των προγόνων του.  

Στη συνέχεια σχηµατίζουν το δικό τους «γενεαλογικό 

δέντρο» µε σκοπό να αναγνωρίσουν αν και κατά πόσο τα 

χαρακτηριστικά τους µοιάζουν µε αυτά των προγόνων τους 

(ο εκπαιδευτικός θα πρέπει να δείξει ιδιαίτερη ευαισθησία 
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σε περιπτώσεις υιοθεσίας, αναδοχής, κτλ.). Οι µαθητές 

µπορούν να αναφερθούν και σε χαρακτηριστικά που δεν 

αφορούν µόνο το πρόσωπό τους, αλλά και το σώµα τους 

(π.χ. σηµάδια στο σώµα, σχήµα δακτύλων, κτλ.). 

Στο φύλλο εργασίας 3 παίζουν µε τα γονίδια. 

Αναγνωρίζουν το ρόλο των επικρατών και των 

υπολειπόµενων γονιδίων και «µαντεύουν» σχετικά µε τους 

απογόνους. Προέκταση της άσκησης αυτής µπορεί να είναι 

µια αναφορά στις κληρονοµικές νόσους. Σε κάθε 

περίπτωση η προσέγγιση θα πρέπει να γίνεται µε 

ευαισθησία. 

Στο φύλλο εργασίας 4 παρατηρούν µια γκραβούρα 

και σχολιάζουν για το πώς αντιµετώπισαν οι γελοιογράφοι 

σε παλαιότερες εποχές την κληρονοµικότητα. Εντοπίζουν 

σε αυτή στοιχεία χιούµορ και υπερβολής, γράφουν µια 

σχετική αστεία ιστορία ή ένα άρθρο, κάνουν µια 

δραµατοποίηση µε σκωπτικό χαρακτήρα, ή ζωγραφίζουν 

γελοιογραφίες.  

Μέσα από το παιχνίδι στο φύλλο εργασίας 5, 

ανακαλύπτουν µια αστεία εφαρµογή του τεστ DNA. 

Συζητούν σχετικά µε τη χρησιµότητα και τα προβλήµατα 

που µπορεί να προκύψουν  από τη διεξαγωγή ενός τεστ 

DNA. 

 

ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ Bernstein, Leonard., et al. Concepts and Challenges in Life 
Science. New Jersey: Cebco Standard Pub., 1979. 
(Very readable for students, excellent illustrations 
and questions for students)  

Cobb, Vicki. Cells. New York: Franklin Watts, 1970. This 
book gives the student a chance to look at many 
different types of cells)  

Dunbar, Robert E. Heredity. New York: Franklin Watts, 
1978. (Basic book on inheritance and DNA)  

Facklam, Margery and Howard. From Cell to Clone. New 
York: Harcourt Brace Jovanovich, 1979. (Explains 
why the discovery of DNA is important to modern 
day science)  

Lesser, Milton S. The Meaning of Life. New York: Amsco 
School Pub., 1975. (Elementary descriptions of cell 
structures)  

Morrison, Velma Ford. There’s Only One You; The Story of 
Heredity New York: Julian Messner, 1978. (Good 
book which describes family trees)  

Pfeiffer, John. The Cell. New York: Time-Life Books, 1964. 
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(Excellent color illustrations of many different types 
of cells)  

Silverstein, Alvin and Virginia. The Code of Life. New York: 
Atheneum, 1972. (Excellent book, extremely use-
ful, very readable for all ages and interests, de-
tailed information about DNA and RNA)  

Smith, Herbert A., et al. Exploring Living Things.Illinois: 
Laidlaw Brothers Pub., 1980. (Excellent student 
text with many illustrations on cell reproduction)  

Webster, Vera., et al. Life Science. New Jersey: Prentice 
Hall, 1980. (Excellent student text with detailed 
DNA structure diagrams, very readable)  
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Φύλλο εργασίας 1 
 

 
Κανείς δεν είναι ίδιος µε τους άλλους 

 

Παρατήρησε τους συµµαθητές σου ως προς τα ακόλουθα 

χαρακτηριστικά. Βάλε Χ στην ανάλογη στήλη. 

 

ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ ΟΜΟΙΟΙ ∆ΙΑΦΟΡΕΤΙΚΟΙ 

Χρώµα µατιών   

Ύψος   

Μέγεθος ποδιού   

Χρώµα µαλλιών   

Σχήµα µύτης   

Αριθµός χεριών   

Μήκος µαλλιών   

Χρώµα φωνής   

Αριθµός ποδιών   

 

Κάποια από τα παραπάνω χαρακτηριστικά είναι όµοια µε αυτά των γονιών µας, τα 

κληρονοµούµε από αυτούς. Κάποια άλλα χαρακτηριστικά τα αποκτούµε κατά τη διάρκεια της 

ζωής µας. Κύκλωσε µε κόκκινο αυτά που κληρονοµούµε. 

 

Προσπάθησε τώρα να εντοπίσεις και άλλα χαρακτηριστικά που κληρονοµούµε από 

τους γονείς µας (γράψε τα στο ροζ συννεφάκι) ή που αποκτούµε κατά τη διάρκεια της ζωής 

µας (γράψε τα στο πράσινο συννεφάκι) 

 

 

 

 

Φύλλο εργασίας 2 
 

∆ες τον Πέτρο. Έχει κληρονοµήσει κάποια από τα χαρακτηριστικά του από τους γονείς 

του, τον παππού ή τη γιαγιά του; Ποια; Συµπλήρωσε τον πίνακα. 

  



 61

 

 

 Οµοιότητες 
Πέτρου - Παππού  

 
 
 

Πέτρου - Γιαγιάς  
 
 
 

Πέτρου - Μπαµπά  
 
 
 

Πέτρου - Μαµάς  
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Η σειρά σου τώρα. Κόλλησε µια φωτογραφία σου και φωτογραφίες των γονιών σου και 

των παππούδων σου.  Βρες οµοιότητες.  

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                             

 
 
Γράψε τώρα τις παρατηρήσεις σου. Σε ποιον µοιάζεις περισσότερο; Ποια χαρακτηριστικά 
έχεις κληρονοµήσει από τον καθένα; 
 

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………

εγώ 

µπαµπάς µαµά 

παππούς γιαγιά παππούς γιαγιά 

αδέλφια 
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Φύλλο εργασίας 3 
 
Ο µπαµπάς και η µαµά των εξωγήινων, προσπαθούν να µαντέψουν πώς θα είναι τα 

παιδάκια τους. Μπορείς να τους βοηθήσεις και να ζωγραφίσεις τους απογόνους τους στο 
σωστό τετράγωνο; 

                            
                            
Α: Αν σε κάποιο από τα ζευγάρια υπάρχει Α, το εξωγήινο 

παιδάκι γίνεται πάντα κίτρινο (επικρατεί του κόκκινου) 
α: Το εξωγήινο παιδάκι γίνεται κόκκινο µόνο αν στο ζευγάρι 

δεν υπάρχει Α. 
 
                      
 
 

 
 
 
 
 
   
 
                                                                                                   
 
 
 
 
 
     
 
 
 
 
 
 
 
                                                                                                                                       
  
 
Πόσες είναι οι πιθανότητες να γεννηθεί κίτρινο και πόσες να γεννηθεί κόκκινο εξωγήινο 

µωρό; 
 

µητέρα 

πατέρας 

Αα 

Α 

α 
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Φύλλο εργασίας 4 
 
 
Παρατήρησε τη γκραβούρα που σχολιάζει την κληρονοµικότητα. Γράψε µια αστεία 

ιστορία σχετική. 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

……………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

….
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Φύλλο εργασίας 5 
 
 

Πρόβληµα 

 

 

Το απόγευµα της 1ης Νοεµβρίου, περίπου στις 8:15, ο 

∆ηµήτρης µπήκε στο δωµάτιό του, προχώρησε προς το 

γραφείο του και κάθισε µπροστά στον υπολογιστή του. Ενώ 

δούλευε στον υπολογιστή, ανακάλυψε ότι κάποιος είχε 

πειράξει κάποιο από τα αντικείµενά του.  

Κάποιος είχε γλείψει το νέο του γλειφιτζούρι. Ο 

∆ηµήτρης θα έπρεπε να βρει τον ένοχο το συντοµότερο 

δυνατό.  

 
Οι ύποπτοι 
 
Κύριοι ύποπτοι ήταν µία από τις επτά αδελφές του ∆ηµήτρη. Η Καραµέλα, η 

Μπισκοτίνα, η Ζαχαρούλα, η Πασταφλόρα, η Μελίτσα, η Σοκολατένια, και η Ζαχαρωτή. 

Όλες τους είναι λιχούδες, ποια όµως δεν µπόρεσε να αντισταθεί; 

 

 

 
 
Τι θα έπρεπε να κάνει; 

 

α) να φωνάξει έναν ιδιωτικό αστυνοµικό 

β) να κάνει στο εργαστήριο ένα αποτύπωµα DNA από το σάλιο που βρέθηκε 

πάνω στο γλειφιτζούρι, προκειµένου να βρει τον ένοχο. 

Καραµέλα  Μπισκοτίνα  Ζαχαρούλα  Πασταφλόρα      Μελίτσα    Σοκολατένια      Ζαχαρωτή 
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Βοήθησε το ∆ηµήτρη να γράψει τα θετικά και τα αρνητικά της πρώτης του 

επιλογής. 

α) Να φωνάξει έναν ιδιωτικό αστυνοµικό 

Θετικά  Αρνητικά 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

β) Να κάνει στο εργαστήριο ένα αποτύπωµα DNA από το σάλιο που 

βρέθηκε προκειµένου να βρει τον ένοχο 

Θετικά  Αρνητικά 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Τι θα έκανες στη θέση του; 

………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………… 

 

Οι ύποπτοι ανακρίθηκαν. Ο ∆ηµήτρης πήρε την απόφασή του. Θα εφάρµοζε τη 

δεύτερη µέθοδο. Πήρε δείγµατα από το σάλιο της καθεµιάς και κατασκεύασε στο 

εργαστήριο το αποτύπωµα DNA της καθεµιάς. 
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Μπορείς κι εσύ να κάνεις το πείραµα στο διαδίκτυο στη διεύθυνση: 
 

 
 
Η ώρα της αλήθειας 
 
∆ες το µαύρο αποτύπωµα και τα αποτυπώµατα των αδελφών του ∆ηµήτρη. 

Ποιας το αποτύπωµα µοιάζει µε το µαύρο; Ποια είναι η ένοχη; 

 
 
 

 
 

� Θεωρείς ότι αυτή ήταν πραγµατικά η καλύτερη µέθοδος για να οδηγηθεί 
στον ένοχο; 

� Ψάξε σε εφηµερίδες και περιοδικά και προσπάθησε να 
επιχειρηµατολογήσεις. Σε ποιες περιπτώσεις πιστεύεις πως µπορεί και 
πρέπει να εφαρµόζεται το τεστ DNA; 

 
 

Καραµέλα  Μπισκοτίνα  Ζαχαρούλα  Πασταφλόρα   Μελίτσα    Σοκολατένια      Ζαχαρωτή 

Αποτύπωµα 
DNA του «δράστη» 
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ΟΙΚΟΛΟΓΙΑ 
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ΒΙΟΛΟΓΙΑ Γ΄ ΓΥΜΝΑΣΙΟΥ 
 

ΜΑΘΗΜΑ Οικολογία 

ΣΤΟΧΟΙ Μετά το τέλος του µαθήµατος οι µαθητές θα 

είναι ικανοί: 

� Να περιγράφουν τις σχέσεις που 

αναπτύσσονται µεταξύ των παραγόντων 

ενός οικοσυστήµατος 

� Να διακρίνουν τους οργανισµούς ενός 

συστήµατος σε παραγωγούς και 

καταναλωτές και να αναγνωρίζουν το ρόλο 

τους στο πλαίσιο της λειτουργίας του 

οικοσυστήµατος 

� Να περιγράφουν χαρακτηριστικά 

οικοσυστήµατα του πλανήτη 

� Να αναγνωρίζουν οικοσυστήµατα που 

αναπτύσσονται στο δοµηµένο περιβάλλον 

� Να αναγνωρίζουν τις αρνητικές συνέπειες 

των δραστηριοτήτων του ανθρώπου στα 

οικοσυστήµατα 

� Να αναγνωρίζουν τη σηµασία της ατοµικής 

συµπεριφοράς του πολίτη για την προστασία 

του περιβάλλοντος  

 
ΠΡΟΑΠΑΙΤΟΥΜΕΝΕΣ 

ΓΝΩΣΕΙΣ 

 

Τροφική αλυσίδα, τροφικό πλέγµα, 

οικοσύστηµα, συνέπειες, περιβαλλοντικές 

επιπτώσεις 

 
ΑΠΑΡΑΙΤΗΤΟ ΥΛΙΚΟ 

� Φύλλα εργασίας 

� Βιβλία και ταινίες 

� Φωτογραφικό υλικό 

ΠΟΡΕΙΑ Οι µαθητές στο φύλλο εργασίας 1 σχηµατίζουν 

ένα τροφικό πλέγµα. ∆ιακρίνουν τους οργανισµούς 

σε παραγωγούς και καταναλωτές και στη συνέχεια 

τους καταναλωτές σε πρώτης, δεύτερης και τρίτης 

τάξης. Μέσα από αυτή την άσκηση αντιλαµβάνονται 
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ότι προκειµένου να υπάρξει ισορροπία σε ένα 

οικοσύστηµα θα πρέπει οι οργανισµοί να 

εξασφαλίζουν την τροφή τους. Κάθε εξαφάνιση ή 

µείωση ενός πληθυσµού µπορεί να σηµάνει 

διαταραχή στο οικοσύστηµα. 

Στο φύλλο εργασίας 2 µελετούν ενδεικτικά ένα 

οικοσύστηµα, αυτό του τροπικού δάσους. Η άσκηση 

µπορεί να γίνει και για άλλα χαρακτηριστικά 

οικοσυστήµατα του  πλανήτη. Οι µαθητές καλούνται 

αφού παρατηρήσουν σχετικές εικόνες, να 

καταγράψουν κάποια από τα χαρακτηριστικά τους 

και να µιλήσουν για τις σχέσεις που συνδέουν τους 

οργανισµούς που ζουν σε αυτά. 

Στο φύλλο εργασίας 3 οι µαθητές µελετούν 

ενδεικτικά ένα οικοσύστηµα πόλης. ∆ιαπιστώνουν ότι 

ακόµα και εκεί που η ανθρώπινη παρέµβαση είναι 

πολύ έντονη, υπάρχουν οικοσυστήµατα στα οποία η 

ποικιλία ειδών είναι περιορισµένη. Οι µαθητές 

(εφόσον ζουν σε πόλη) µπορούν να µελετήσουν τους 

µικρούς χώρους πράσινου της περιοχής τους και να 

µιλήσουν για τα ζώα και τα φυτά που συναντούν 

καθώς και για τις σχέσεις που τα συνδέουν. 

Στη συνέχεια µέσα από εικόνες (φύλλο 

εργασίας 4), εντοπίζουν κάποιες από τις 

παρεµβάσεις του ανθρώπου στο περιβάλλον που 

σηµατοδοτούν καταστροφή οικοσυστηµάτων της 

περιοχής. Καλούνται να φέρουν και άλλες εικόνες 

που παρουσιάζουν την καταστροφή οικοσυστηµάτων 

από τον άνθρωπο. Συµπεραίνουν σχετικά µε τις 

συνέπειες αυτής της στάσης του ανθρώπου για τον 

πλανήτη και καλούνται (φύλλο εργασίας 5) να 

αναλάβουν δράσεις. Με την βοήθεια του φύλλου 

εργασίας σχεδιάζουν τη δράση και στη συνέχεια 

προχωρούν στην υλοποίησή της. 

ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ Ελληνικό Κέντρο Οικολογίας (1995), Η Μαύρη 
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Οικολογική Βίβλος, Γενική Γραµµατεία Νέας 
Γενιάς 

Κουσουρής, Θ. Αθανασάκης, Α. (1996), Περιβάλλον, 
Οικολογία, Εκπαίδευση, Σαβάλλα 

Παπαδηµητρίου, Β. (1998), Περιβαλλοντική 
Εκπαίδευση και Σχολείο, Τυπωθήτω 

Φλογαΐτη, Ε. (1992), Οικολογία, Ελληνικές 
Πανεπιστηµιακές εκδόσεις 

Ατζέντα 21, (1995), Αποστολή ∆ιάσωσης Πλανήτης 
Γη, Πατάκης 

Επιστήµη και περιβάλλον, (1988),  Οικολογία, 
Χελώνα 
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Φύλλο εργασίας 1 
 
Ποιος τρώει ποιον; 
 
Βρες ποιος τρώει ποιον δηµιουργώντας ένα τροφικό πλέγµα 

 
Ταξινόµησε τώρα τους παραπάνω οργανισµούς σε παραγωγούς (φτιάχνουν 

µόνοι τους την τροφή) και καταναλωτές (βρίσκουν έτοιµη την τροφή τους) .  
Κύκλωσε στη συνέχεια µε πράσινο χρώµα τους καταναλωτές πρώτης τάξης 

(τρώνε µόνο φυτά) και µε κόκκινο τους καταναλωτές δεύτερης τάξης (τρώνε άλλους 
καταναλωτές). 

 
 

ΠΑΡΑΓΩΓΟΙ ΚΑΤΑΝΑΛΩΤΕΣ 
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Φύλλο Εργασίας 2 
 
Μελετώντας ένα οικοσύστηµα 
 
Το δάσος της βροχής 
 
Η εικόνα που ακολουθεί παρουσιάζει ένα τυπικό δάσος της βροχής. Παρατήρησε 

ότι τα φυτά φυτρώνουν σε …΄΄ορόφους΄΄. Ψάξε και βρες πληροφορίες για κάθε 

΄΄όροφο΄΄ (από ποια φυτά αποτελείται, ποια ζώα απαντώνται σε αυτόν). Γράψε τις 

πληροφορίες, στο φιλµ.   

� Τώρα βρες στοιχεία σχετικά µε τις συνθήκες 

που επικρατούν στο δάσος της βροχής 

(ηλιοφάνεια, βροχοπτώσεις, υγρασία, κτλ.), 

όπως επίσης και σχετικά µε τα ζώα και τα 

φυτά που µπορεί να συναντήσει κανείς σε αυτό. Το φύλλο καταγραφής θα σε 

βοηθήσει. 

� Μπορείς να κάνεις την ίδια εργασία και για άλλα οικοσυστήµατα (π.χ. θαλάσσια 

οικοσυστήµατα, τάιγκα, κτλ.), χρησιµοποιώντας το ίδιο φύλλο καταγραφής. 

� Μπορείς ακόµη να δηµιουργήσεις τροφικά πλέγµατα για να δείξεις τις σχέσεις 

µεταξύ των οργανισµών που ζουν σε αυτό. 

� Τι φαντάζεσαι ότι µπορεί να συµβεί αν για κάποιον λόγο εξαφανιστεί κάποιο 

ζώο ή φυτό; 
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Φύλλο καταγραφής 1 
 

Όνοµα: 
 
  

Περιγραφή 
ΚΛΙΜΑ 

 
χειµώνας 

 
 

καλοκαίρι 
 
 

 

ΦΥΤΑ 
 

δέντρα 
 
 

θάµνοι 
 
 

λουλούδια 
 
 

 

ΖΩΑ 
 

θηλαστικά 
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πτηνά 
 
 

έντοµα 
 
 

ερπετά 
 
 

 
 
 
Φύλλο εργασίας 3 

Τα οικοσυστήµατα των πόλεων  

∆ιάβασε το κείµενο ενός µικρού παιδιού από την Ινδία. 

 

Και οι πόλεις -όσο πολυάνθρωπες ή πυκνοδοµηµένες κι αν είναι- έχουν το δικό 

τους οικοσύστηµα. Ψάξε στην πόλη που ζεις ή στην πλησιέστερη στον τόπο που ζεις 
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πόλη και προσπάθησε να συλλέξεις πληροφορίες σχετικά µε τα ζώα και τα φυτά που 

µπορείς να συναντήσεις. Γράψε ένα µικρό κείµενο στο οποίο θα περιγράφεις το 

οικοσύστηµα της πόλης. Το φύλλο καταγραφής 2, θα σε βοηθήσει. 

 

………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………… 

Φύλλο καταγραφής 2 
 

Όνοµα: 
 
 
 

ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ 
ΤΗΣ ΠΕΡΙΟΧΗΣ 

 
Θέση 

 
 

Φυσικά 
χαρακτηριστικά 

 
 

Νερό 
 
 

 

ΑΛΛΕΣ  
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ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ 
 

Ζώα:….. 
 
 

Φυτά:….. 
 

 
 
Πώς ήταν η περιοχή αυτή πριν κατοικηθεί από τον 

άνθρωπο; 
 
 
 
 
 
 
Πώς άλλαξε η περιοχή µέσα στο χρόνο; 
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Φύλλο εργασίας 4 

Άνθρωπος και οικοσυστήµατα (ρύπανση) 

 

Μελέτησε τις εικόνες και γράψε 

στα συννεφάκια δράσεις του ανθρώπου 

που έχουν αρνητικές συνέπειες στο 

περιβάλλον και τα οικοσυστήµατα. 
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Φύλλο εργασίας 5             
 

Αναλαµβάνοντας δράσεις 

Εντόπισε στον τόπο σου (ή και στον κόσµο) κάποιο από τα οικοσυστήµατα που 

απειλείται. Βρες εικόνες που αναδεικνύουν το πρόβληµα. Σχεδίασε τον τρόπο 

αντιµετώπισης του προβλήµατος και οργάνωσε δράσεις (γράµµατα σε υπεύθυνους, 

οργάνωση διαµαρτυρίας, ευαισθητοποίηση των γύρω σου κτλ.) 
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Εδώ κολλάς τις εικόνες ή τις φωτογραφίες 


