
v Εβδομάδα 2η:                                 FITNESS                          μάθημα 3ο 

Υπεύθυνος Καθηγητής ΦΑ:                                                                                          Τμήμα: 
 

ΗΜΕΡΗΣΙΟ ΠΛΑΝΟ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΩΝ  - Α’ Λυκείου
Σκοπός:  Οι μαθητές επιτυγχάνουν ένα επίπεδο ΦΚ για υγεία και απόδοση επιδεικνύοντας παράλληλα γνώση εννοιών που 
σχετίζονται με αρχές και στρατηγικές για την ανάπτυξή του.

1.1     Βασική επιδίωξη: αερόβια 
ικανότητα ( γενική αντοχή)

1.2 Επιμέρους 
επιδιώξεις: 

1.3 Εξοπλισμός: 
1)σχοινάκια, 2) 
ελαστικό σχοινί,3) 
χαρτιά – κάρτες 
σταθμών – καρτέλες 
αξιολόγησης,4) 
σφυρίχτρα,5)στρώματα
,

6)χρονόμετρα,7)κώνοι

 

1.4 Στο τέλος του μαθήματος οι μαθητές:

 

 

 

 

 

Περιεχόμενα – Περιγραφή

Χρόν
ος

 

4 Οργάνωση – 
Παραλλαγές & Ιδέες 

για ανάπτυξη του 
αντικειμένου

 

5 Σημεία 
έμφασης

 

Φωτογραφίες – Σκίτσα

2.1. 
Εισαγ
ωγή

Να κατανοήσει ο μαθητής:

      Τι είναι η Φυσική Κατάσταση;

      Πως μπορεί να τη βελτιώσει;

      Τι δείχνουν τα τεστ ΦΚ;

      Γιατί είναι σημαντικά; 
Βελτιώνονται; Πώς;

Να αποτιμήσει ο μαθητής τι 
αλλαγές μπορεί να κάνει στην 
καθημερινή του ζωή ώστε να: 

      (α) Αυξήσει την ημερήσια ΦΔ 
(επίλυση προβλημάτων), 

      (β) Μειώσει παθητική αναψυχή,

      (γ) Εντάξει σε εβδομαδιαία 
βάση την άσκηση με σκοπό τη 
βελτίωση της φυσικής του 
κατάστασης.

 

5΄ Οι μαθητές σε 
ημικύκλιο. 

 

 

 

 

 

 

http://www.bestrong.org.gr/el/healthylife/fitness/basicscomponetsoffitness/
http://www.bestrong.org.gr/el/healthylife/fitness/basicscomponetsoffitness/


{Δήλωση συμμετοχής για την 
ομαδική δραστηριότητα 

Σαββατοκύριακου}

2.2 
Κύριο 
Μέρος

 Α)  Προθέρμανση:Χαλαρό 
τρέξιμο, διατατικές και ελεύθερες 
ασκήσεις που να έχουν αργό 
ρυθμό και χαμηλή ένταση για την 
προετοιμασία του οργανισμού, 
ώστε να δεχτεί ομαλά την 
επιβάρυνση που θα ακολουθήσει.

Μέτρηση ΚΣ με άγγιγμα στο 
λαιμό (καρωτίδα) 

Τα παιδιά μοιράζονται στους 7 
σταθμούς. Με το σφύριγμα του 
καθηγητή Φ.Α. ξεκινάει η 
εκτέλεση των ασκήσεων. Σε κάθε 
επόμενο σφύριγμα γίνεται 
αλλαγή σταθμού δεξιόστροφα. 
Ενεργητικό διάλειμμα με 
περπάτημα κατά τη μετάβαση 
από τον ένα σταθμό στον 
επόμενο

Β)  Σταθμός πρώτος 
Συνεχόμενο τρέξιμο: γύρω στα 
10’,ανάμεσα σε 2 παράλληλες 
γραμμές που απέχουν 12 μ.
(γήπεδο μπάσκετ)Διάλειμμα 1΄

Στους επόμενους ,3 σετ διάρκειας 
1 λεπτού το καθένα. Διάλειμμα 
15 ΄΄ ανάμεσα στα σετ και 
1΄ανάμεσα στους σταθμούς

Σταθμός δεύτερος: Πόδια 
σκίπιγκ (αναπηδήσεις με ψηλά 
γόνατα εναλλάξ) .

Σταθμός τρίτος: Αναπηδήσεις με 
σχοινάκι

 

Σταθμός τέταρτος :Πέρασμα 
κάτω από ελαστικό σχοινί, το 
οποίο απέχει 50 εκ. από το 
έδαφος

Σταθμός πέμπτος: Κάμψεις 
χεριών

Σταθμός έκτος: Κοιλιακοί. 
Θέση: εδραία, χέρια στον αυχένα

Σταθμός έβδομος: Ραχιαίοι 

Γ) Ελεύθερο παιχνίδι χαμηλής 
έντασης,

 

5΄

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

35΄

 

 

 

 

 

 

 

Οι μαθητές τρέχουν 
στο περίγραμμα του 
γηπέδου της 
καλαθοσφαίρισης,στο 
οποίο τοποθέτησαν 
τους κώνους, και στη 
συνέχεια χωρίζονται 
τυχαία σε ομάδες των 4 
ατόμων ή εκτελούν 
ατομικά τις διατάσεις 
και τις ασκήσεις

Κάθε μαθητής 
ακολουθεί το δικό του 
ρυθμό, φροντίζοντας 
ωστόσο να βρίσκεται 
μέσα στη «ζώνη 
στόχο» των 120 – 180 
παλμών /λεπτό, για να 
έχει τα επιθυμητά 
αποτελέσματα

Ανάλογα με το επίπεδο 
και την ηλικία των 
μαθητών, μπορούν να 
διαμορφωθούν 
κατάλληλα ο βαθμός 
δυσκολίας των 
δεξιοτήτων, η 
διάρκεια, καθώς και η 
πολυπλοκότητά τους.

Οι μαθητές κάνουν 
όσες επαναλήψεις 
μπορούν στα 10΄χωρίς 
να φτάνουν στα όρια 
της εξάντλησης

Κάθε μαθητής 
προσαρμόζει το ύψος 
του σχοινιού

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Οι μαθητές 
μετρούν 
επαναλήψεις( άγ
γιγμα κάθε 
φορά πλάγιας 
γραμμής) 
ένταση γύρω 
στους 120 – 160 
παλμούς το 
λεπτό

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 
 

 



Ή περπάτημα κατά ομάδες μέχρι 
να πέσουν οι παλμοί.Συμβάλλει 
στη αποφόρτιση και στην ψυχική 
εκτόνωση

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10΄

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.3 
Ανα/ωσ

η 

 

Μέτρηση ΚΣ , κάτω από 120 
.Στην ηρεμία περίπου 70.

Ερωτήσεις πάνω σε αυτά που 
έμαθαν στο σημερινό μάθημα.

2-3΄    

3. Συμβουλή για 
ΚΦΑ:

 

 

6. Αξιολόγηση: Αυθεντική αξιολόγηση κατά τη διάρκεια της 
εκτέλεσης:

 Μετά το πέρας του κινητικού μέρους του μαθήματος, ερωτήσεις στους 
μαθητές

 για την αίσθηση και την εντύπωση που τους άφησε το μάθημα. 
Σύντομες ερωτήσεις

 για τους τρόπους εκτέλεσης των συγκεκριμένων δεξιοτήτων

 

7. Βιβλία:   Από το ιστολόγιο 8. Εργασία:.



Άρθρα:

Ιστοσελίδες:

•         τη  ζώνη  στόχο  και 
την  επιθυμητή 
καρδιακή συχνότητα

•         την  αερόβια 
ικανότητα,  ζώνη 
στόχο

           Τήρηση ημερολογίου από κάθε μαθητή

      Χρήση ημερολογίου για καταγραφή μιας εβδομάδας που πέρασε σε 
ΦΔ (λεπτά/ημέρα) - δραστηριότητες παθητικής αναψυχής - Δοκιμασίες 
ΦΚ. (Κυριακή 20:00).

      Όρισε ανταμοιβές/δώρα στον εαυτό σου για επίδειξη επιθυμητής 
συμπεριφοράς.

      Ορισμός στόχων  της βδομάδας(ΦΔ - fitness - Για να επιτύχω τους 
fitness  που έθεσα θα πρέπει να....).

      Συμπλήρωσε την  καρτέλα για τις αερόβιες δραστηριότητες ,αφού το 
αποθηκεύσεις στον η/υ σου και μετά ανέβασε το αρχείο στο φάκελό 
σου 

      Σωματομετρήσεις- ο μαθητής θα μετρήσει το ύψος & το βάρος του, 
θα υπολογίσει το Δ.Μ.Σ. ( δες ιστολόγιο) και θα το καταγράψει στο 
φάκελό του 

 

      ΚΦΑ: check site & e-portfolio μαθητών (Κυριακή).

9. Για το επόμενο μάθημα:

Δηλώσεις συμμετοχής για το τάε κβον ντο 16/3 και την ιππασία 
17/3 àβρες φόρμα συμμετοχής στο site ή ζήτησέ το από την 
καθηγήτριά σου

Ο μαθητής πρέπει να έχει:

      Μελετήσει  τα συνθετικά της ΦΚ (θεωρία).

      Κατανόησει τα χαρακτηριστικά του ερεθίσματος (FITT formula) 

       Διαβάστε οδηγίες ΓΙΑ ΤΑ ΤΕΣΤ ΦΚ* 

10. Extra δραστηριότητες

Ø       Aτομικές: 

•      Επιπρόσθετη αύξηση καθημερινής ΦΔ (μέσω βάδισης & παιχνιδιού).

•      1Χφορά «Περπατάω/Τρέχω και γνωρίζω την γειτονιά μου».

•      1Χ15λεπτο workout στο σπίτι (βλ. ιστολόγιο ΦΑ).

Ø       Ομαδικές (Σαββατοκύριακο): 

•      Το Σάββατο 10/3 στο ΔΑΚ το Εσωτερικό μας Πρωτάθλημα & Κυριακή 11/3 στο Φαλακρό Δράμας για σκι

 

 



 

 

 

ΚΑΡΤΕΛΑ ΚΑΤΑΓΡΑΦΗΣ ΕΒΔΟΜΑΔΙΑΙΑΣ ΑΕΡΟΒΙΑΣ ΙΚΑΝΟΤΗΤΑΣ
ΟΝΟΜΑΤΕΠΩΝΥΜΟ             ΤΑΞΗ

ΓΡΗΓΟΡΟ ΠΕΡΠΑΤΗΜΑ       30min ( 2 φορές το λιγότερο) …………………..

ΑΡΓΟ ΠΕΡΠΑΤΗΜΑ              30min ( 2 φορές το λιγότερο) …………………..

ΠΟΔΗΛΑΣΙΑ                           30min ( 2 φορές το λιγότερο) …………………..

ΤΑΞΗ AEROBICS                   30min ( 2 φορές το λιγότερο) ………………….

ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΙΣΗ               30min ( 2 φορές το λιγότερο) ………………….

ΤΕΝΙΣ                                       30min ( 2 φορές το λιγότερο) ………………….

ΣΚΙ                                            30min ( 2 φορές το λιγότερο) ………………….

ΘΑΛΑΣΣΙΟ ΣΚΙ                       20min (2 φορές το λιγότερο) …………………..

JOGGING                                  20min (2 φορές το λιγότερο) ………………….

ΚΟΛΥΜΒΗΣΗ                          20min (2 φορές το λιγότερο) …………………

 

ΑΤΟΜΙΚΗ ΚΑΡΤΕΛΑ ΚΑΤΑΓΡΑΦΗΣ ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΩΝ ( Μάθημα για Αερόβια 
Ικανότητα)
ΟΝΟΜΑΤΕΠΩΝΥΜΟ                                           ΤΑΞΗ

ΣΤΑΘΜΟΙ                                                               ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙΣ

ΣΥΝΕΧΟΜΕΝΟ ΤΡΕΞΙΜΟ                                  ………………..

ΣΚΙΠΙΝΓΚ                                                              ……………….

ΑΝΑΠΗΔΗΣΕΙΣ ΜΕ ΣΧΟΙΝΑΚΙ                         ……………….

ΠΕΡΑΣΜΑ ΚΑΤΩ ΑΠΟ ΣΧΟΙΝΙ                         ……………….

ΚΑΜΨΕΙΣ                                                              ……………….

ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ                                                           ……………….

ΡΑΧΙΑΙΟΙ                                                               ………………

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Εβδομάδα 2η: 03-09/10                                  FITNESS  
                                                      μάθημα  4ο 
Υπεύθυνος Καθηγητής ΦΑ:                                                                                          Τμήμα: 
 

ΗΜΕΡΗΣΙΟ ΠΛΑΝΟ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΩΝ  - Α’ Λυκείου
Σκοπός:  Οι μαθητές επιτυγχάνουν ένα επίπεδο ΦΚ για υγεία και απόδοση επιδεικνύοντας παράλληλα γνώση εννοιών που 
σχετίζονται με αρχές και στρατηγικές για την ανάπτυξή του.

1.1     Βασική επιδίωξη: 1.2Επιμέρους 1.3 1.4 Στο τέλος του μαθήματος οι μαθητές:



 επιδιώξεις:

 

Εξοπλισμός:

1) στρώματα 
 2) σχοινάκια

3) χρονόμετρο 
4) καρτέλες 
σταθμών 5) 
καρτέλα 
μαθητή

6) 
στυλό/μολύβια

 

 

Περιεχόμενα – Περιγραφή

Χρόν
ος

 

4 Οργάνωση – 
Παραλλαγές 
& Ιδέες για 

ανάπτυξη του 
αντικειμένου

 

5 Σημεία έμφασης

 

Φωτογραφίες – Σκίτσα

2.1. 
Εισαγω

γή

Να κατανοήσει ο μαθητής:

      Τα χαρακτηριστικά του 
ερεθίσματος (ένταση – ποσότητα – 
συχνότητα – διάρκεια – είδος 
ερεθίσματος). 

      Την αρχή FITT και το μηχανισμό 
που πραγματοποιούνται οι 
προσαρμογές στον οργανισμό 
(έμφαση στην αρχή της 
ατομικότητας.

Να αποτιμήσει ο μαθητής τι αλλαγές 
μπορεί να κάνει στην καθημερινή 
του ζωή ώστε να: 

      (α) Αυξήσει την ημερήσια ΦΔ 
(επίλυση προβλημάτων), 

      (β) Μειώσει παθητική αναψυχή,

      (γ) Εντάξει σε εβδομαδιαία βάση 
την άσκηση με σκοπό τη βελτίωση 
της φυσικής του κατάστασης.

5΄ Οι μαθητές σε 
διάταξη 
ημικυκλίου.

 

 

 

2.2 
Κύριο 
Μέος

Α) Προθέρμανση με χαλαρό 
τρέξιμο-Διατάσεις

 

Β) test φυσικής κατάστασης ( 
Eurofit)      

(30’’ σε κάθε σταθμό, αλλαγή 
σταθμού με το σφύριγμα του/της 

10΄

 

15΄

 

 

 

 

.

 

 

 

1.



ΚΦΑ)

 

•         Σταθμός 1: παλίνδρομο 
20μ

 

•         Σταθμός 2:  
Ευλυγισία       

 

•         Σταθμός 3: Κοιλιακοί 
σε 30΄΄

 

•         Σταθμός 
4:σωματομετρήσεις

 

 

Γ) Παιχνίδι επιλογής

                      

 

Δ) Ασκήσεις αποθεραπείας 
(διατάσεις για τις ομάδες μυών που 
επιβαρύνθηκαν).

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10΄

 

 

 

5΄

 

2.

3.

 

 

 

 

 

2.3 
Ανα/ωσ

η 

Ερωτήσεις πάνω σε αυτά που 
έμαθαν στο σημερινό μάθημα. 

2-3΄   

3. Συμβουλή για ΚΦΑ:  6. Αξιολόγηση: Αυθεντική αξιολόγηση κατά τη διάρκεια της 
εκτέλεσης

Συμπλήρωση Ατομικής Καρτέλας Απόδοσης

7. Βιβλία:

Άρθρα:

Ιστοσελίδες:

 

 

8. Εργασία: 

      Χρήση ημερολογίου για καταγραφή μιας εβδομάδας που πέρασε 
σε ΦΔ (λεπτά/ημέρα) - δραστηριότητες παθητικής αναψυχής - 
Δοκιμασίες ΦΚ. (Κυριακή 20:00).



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      Όρισε ανταμοιβές/δώρα στον εαυτό σου για επίδειξη επιθυμητής 
συμπεριφοράς.

      Μέτρηση ΦΚ – Σωματομετρήσεις των γονιών & των αδελφών 
σου!

      Δηλώσεις συμμετοχής (ομαδικά) για  το επόμενο μάθημα Tae 
Kwon Do (16/3) & Ιππασίας ( 17/3)

      Ορισμός στόχων  της βδομάδας(ΦΔ - fitness - Για να επιτύχω τους 
fitness  που έθεσα θα πρέπει να....).

 

      ΚΦΑ: check site & e-portfolio μαθητών (Κυριακή).

9. Για το επόμενο μάθημα: 

Ο μαθητής πρέπει να έχει:

      Μελετήσει το αρθρο για την ασφάλεια κατά την άσκηση & τις 
Πρώτες Βοήθειες ( ιστοσελίδα http://users.sch.gr/olylampaki/

      Για το ρόλο της Προθέρμανσης & της Αποθεραπείας

      Πως βελτιώνεται η αερόβια ικανότητα

10. Extra δραστηριότητες

Ø       Aτομικές: 

•      Επιπρόσθετη αύξηση καθημερινής ΦΔ (μέσω βάδισης & παιχνιδιού).

•      Καθημερινή καταγραφή φυσικής δραστηριότητας  στο e-portfolio

•      1Χφορά «Περπατάω/Τρέχω και γνωρίζω την γειτονιά μου».

•      1Χ15λεπτο workout στο σπίτι 

1.http  ://  www  .  workoutsforyou  .  com  /  article  _  fitt  .  htm  

 

2.http://www.youtube.com/watch?v=3DXW0wQAvh0&feature=g-vrec&context=G281f90cRVAAAAAAAAAw

http://www.youtube.com/watch?v=3DXW0wQAvh0&feature=g-vrec&context=G281f90cRVAAAAAAAAAw
http://www.workoutsforyou.com/article_fitt.htm
http://www.workoutsforyou.com/article_fitt.htm
http://www.workoutsforyou.com/article_fitt.htm
http://www.workoutsforyou.com/article_fitt.htm
http://www.workoutsforyou.com/article_fitt.htm
http://www.workoutsforyou.com/article_fitt.htm
http://www.workoutsforyou.com/article_fitt.htm
http://www.workoutsforyou.com/article_fitt.htm
http://www.workoutsforyou.com/article_fitt.htm
http://www.workoutsforyou.com/article_fitt.htm
http://www.workoutsforyou.com/article_fitt.htm
http://www.workoutsforyou.com/article_fitt.htm
http://www.workoutsforyou.com/article_fitt.htm
http://users.sch.gr/olylampaki/
http://www.everydayhealth.com/fitness/basics/tips/how-to-exercise-safely.aspx


•      Ομαδικές (Σαββατοκύριακο): 

       10/3 Εσωτερικό Πρωτάθλημα στίβου στο ΔΑΚ & Σκι στο Φαλακρό Δράμας 11/3

 

 

 


