
v     Εβδομάδα 3η: 10-16/10                               FITNESS                                 
 μάθημα 5ο 

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 
σχετίχζονται με αρχές και στρατηγικές για την ανάπτυξή του.

1.1 Βασική επιδίωξη:

 

 

1.2 Επιμέρους 
επιδιώξεις:

 

1.3 Εξοπλισμός:

1) αίθουσα πολλαπλών χρήσεων

2) στρώματα γυμναστικής

3)λάστιχα

 

1.4 Στο τέλος του μαθήματος οι 
μαθητές:

 

 

Περιεχόμενα – Περιγραφή

Χρόνο
ς

 

4 Οργάνωση – Παραλλαγές & Ιδέες 
για ανάπτυξη του αντικειμένου

 

5 
Σημεία 

έμφασης

 

Φωτογραφίες – 
Σκίτσα

2.1. 
Εισαγω

γή

Να κατανοήσει ο μαθητής:

      Τις αρχές ασφάλειας κατά 
την άσκηση (Ι)

      Τις αρχές και το ρόλο της 
προθέρμανσης και της 
αποθεραπείας. 

      Το ρόλο των διατάσεων 
στην προπόνηση ευλυγισίας

 

{Δήλωση συμμετοχής για 
την ομαδική 

δραστηριότητα 
Σαββατοκύριακου}

5΄ Οι μαθητές σε ημικύ-

κλιο.

 

 

 

 
 
 



 

 

 
 

 

 

 

2.2 
Κύριο 
Μέρος

Α) Προθέρμανση 

 

Β) Διατάσεις και 
Διατατικές Ασκήσεις 

    για όλο το σώμα με / 
χωρίς συνασκούμενο

 

 

Γ) Ελεύθερο παιχνίδι 
Διατάσεις για τις ομάδες 
μυών που επιβαρύνθηκαν).

8΄

 

25΄

 

 

 

5΄

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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.

 

 

7.  Βιβλία:

Άρθρα:

Ιστοσελίδες:

1.Μπες και δες μερικές 
ασκήσεις  και βιντεάκια που 
θα σε βοηθήσουν να 
σχεδιάσεις το δικό σου 
πρόγραμμα 

 

2. 
http://www.fitnesslogic.gr/in
dex.php?
option=com_content&view=
category&layout=blog&id=

8. Εργασία: 

•         Τι πρέπει να κάνω καθημερινά για να είμαι δραστήριος: α)  ο 
ίδιος, β) με τους φίλους μου, γ) με τα αδέλφια ή τους γονείς μου.

•         Χρήση ημερολογίου για καταγραφή μιας εβδομάδας που πέρασε 
σε  ΦΔ-σπορ-δραστηριότητες  παθητικής  αναψυχής.  (Κυριακή 
20:00)..

•         Κάνε μία λίστα από τρία πράγματα που θα ήθελες να βελτιώσεις 
ή να αλλάξεις στον εαυτό σου σε σχέση με  την εμφάνισή σου και 
την υγεία σου. Θα πρέπει επίσης να συμπεριλάβεις τα σημερινά 
σωματομετρικά  χαρακτηριστικά σου  (ύψος & βάρος) και πιο θα 

http://www.fitnesslogic.gr/index.php?option=com_content&view=category&layout=blog&id=1&Itemid=2
http://www.fitnesslogic.gr/index.php?option=com_content&view=category&layout=blog&id=1&Itemid=2


1&Itemid=2 ήταν για σένα το ιδανικό βάρος – Συζήτησέ τα με τους φίλους σου 
ή τον καθηγητή σου (δια ζώσης ή μέσω skype), (Κυριακή 20:00).

•         Ποια αθλήματα απαιτούν τη μεγαλύτερη ευλυγισία;Εκτέλεσε 5 
διατάσεις - διατατικές ασκήσεις για όλο το σώμα μόνος στο σπίτι.

•         Ορισμός στόχων  της βδομάδας.

 

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

9. Για το επόμενο μάθημα: 

 

 Ο μαθητής πρέπει να έχει:

      Μελετήσει τη Φυσική Κατάσταση (με έμφαση την καρδιακή λειτουργία 
κατά την άσκηση) από το ιστολόγιο και από το Λογισμικό « Φυσική Αγωγή 
»

      Κατέγραψε  τις διαφορές αερόβιας & αναερόβιας άσκησης

10. Extra δραστηριότητες

Ø       Aτομικές: 

•         Καθημερινή καταγραφή βηματομετρικής δραστηριότητας  στο e-portfolio.

•         1-2 φορές Χ «Τρέχω χαλαρά στo βουνό ή στη γειτονιά μου» (προτεινόμενες διαδρομές ή δημιουργία δική 
σου διαδρομής στην πόλη, στο γειτονικό πάρκο ή στο βουνό) για βελτίωση της αερόβιας ικανότητας.

•         1Χ15λεπτο workout στο σπίτι 

•         Ποδηλασία στο Λιμνίο ( 24/3) ή στην Πανεπιστημιούπολη των Κιμμερίων

Ø       Ομαδικές (Σαββατοκύριακο): 

       Μάθημα Tae Kwon Do (16/3) & Ιππασίας ( 17/3)

 

 

 

 

 

 

 

http://www.fitnesslogic.gr/index.php?option=com_content&view=category&layout=blog&id=1&Itemid=2


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

v     Εβδομάδα 3η: 10-16/10                                       FITNESS   
                                           μάθημα 6ο 

 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 
σχετίχζονται με αρχές και στρατηγικές για την ανάπτυξή του.

1.1     Βασική επιδίωξη:

 

1.2Επιμέρους επιδιώξεις:

 

1.3 Εξοπλισμός:

 

1.4 Στο τέλος του 
μαθήματος οι μαθητές:

 

 

Περιεχόμενα – Περιγραφή

Χρόνος  

4 Οργάνωση – Παραλλαγές 
& Ιδέες για ανάπτυξη του 

αντικειμένου

 

5 Σημεία 
έμφασης

 

Φωτογραφίες – 
Σκίτσα

2.1. Εισαγωγή Να κατανοήσει ο 
μαθητής:

      Τις αρχές 
ασφάλειας κατά την 
άσκηση 

      Τις αρχές και το 
ρόλο της 
προθέρμανσης και 

5΄ Οι μαθητές σε διάταξη 
ημικυκλίου.

 

 

 

 

 

 

 



της αποθεραπείας. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2 Κύριο 
Μέρος Α) 

Διατάσεις (βλ. 
εικόνες από το 
προηγούμενο μάθημα 
με  τις πιο βασικές 
διατάσεις  για άνω & 
κάτω άκρα
Επιλέξτε 10-12 
ασκήσεις ευλυγισίας.

 

 

 

 

 

 

Διατάσεις άνω άκρων

Διάταση θωρακικών, 
τρικέφαλου, 
βραχιόνιου μυ

Διάταση ραχιαίων 
άνω μοίρα  

 

 

 

 

 

 

Διατάσεις κορμού

Διάταση θωρακικών 
μυών

Διάταση θωρακικών, 

 

5΄

 

                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15΄

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Οι μαθητές εκτελούν τις 
διατάσεις στο βαθμό που 
μπορούν ( τροποποιημένα)

 

Δες και το αρχείο με τις 
 βασικές διατατικές

  

  

 

 

http://www.asthangafriends.4t.com/photos/119.jpg
http://www.asthangafriends.4t.com/photos/133.jpg
http://www.asthangafriends.4t.com/photos/133.jpg
http://www.asthangafriends.4t.com/photos/275.jpg
http://www.asthangafriends.4t.com/photos/276.jpg


κοιλιακών μυών

Διάταση πλάγιων 
κοιλιακών, 
πλευρικών μυών

Διάταση ραχιαίων

 

 

 

 

 

 

 

Διάταση κάτω άκρων

Διάταση τρικέφαλου 
γαστροκνημίου

Διάταση 
γαστροκνήμιου , 
δικέφαλου μηριαίου

Διάταση 
προσαγωγών

Διάταση 
γαστροκνήμιου, 
τετρακέφαλου, 
προσαγωγού

 

 

Για κάθε άσκηση που 
θα τους δίνετε 
ζητείστε από τους 
μαθητές να 
δοκιμάσουν να 
αλλάξουν, να 
τροποποιήσουν, να 
παίξουν με τα 
κριτήρια 
τροποποίησης που 
τους δίνετε.

Β) Παιχνίδι/ Σπορ 
επιλογής

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15΄

 

 

 

 

 

 

http://www.asthangafriends.4t.com/photos/122.jpg


 

2.3 Ανα/ωση Ερωτήσεις πάνω σε 
αυτά που έμαθαν στο 
σημερινό μάθημα. 

 

2-3΄  

3. Συμβουλή για ΚΦΑ:  6. Αξιολόγηση: Με βάση το φύλλο τροποποίησης ασκήσεων 
ευλυγισίας να εξετάσουν όλες τις πιθανές παραλλαγές μιας 
συγκεκριμένης άσκησης

 

7. Βιβλία:

Άρθρα:

Ιστοσελίδες:

 8. Εργασία: 

•         Τι  πρέπει  να  κάνω  καθημερινά  για  να  είμαι 
δραστήριος: α) ο ίδιος, β) με τους φίλους μου, γ) 
με τα αδέλφια ή τους γονείς μου.

•         Χρήση  ημερολογίου  για  καταγραφή  μιας 
εβδομάδας  που  πέρασε  σε  ΦΔ-σπορ-
δραστηριότητες παθητικής αναψυχής.

•         Κάνε  μία  λίστα  από  τρία  πράγματα  που  θα 
ήθελες  να  βελτιώσεις  ή  να  αλλάξεις  στον  εαυτό 
σου σε σχέση με  την εμφάνισή σου και την υγεία 
σου.  Θα  πρέπει  επίσης  να  συμπεριλάβεις  τα 
σημερινά  σωματομετρικά  χαρακτηριστικά  σου  
(ύψος  &  βάρος)  και  πιο  θα  ήταν  για  σένα  το 
ιδανικό βάρος – Συζήτησέ τα με τους φίλους σου ή 
τον καθηγητή σου (δια ζώσης ή μέσω skype).

•         Ορισμός στόχων  της βδομάδας.

•         Πραγματοποίησε μία αερόβια δραστηριότητα με 
την οικογένεια ή τους φίλους σου και κατέγραψε 
τη  διάρκεια,  την  ενεργειακή  δαπάνη  και  την 
ένταση βάσει των σφυγμών σου στο τέλος.

•         Σχεδίασε ένα ατομικό πρόγραμμα βελτίωσης της 
αερόβιας αντοχής διάρκειας 3 βδομάδων με βάση 
τις προσωπικές σου επιδόσεις  ώστε να τερματίσεις 
στη  διαδρομή  «1ο  Λύκειο  –  Π.Χρύσα  – 
Εκκλησιαστική Σχολή – 1ο Λύκειο)  (Παρασκευή 
06/04/2012).

 

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

9. Για το επόμενο μάθημα:

Ο μαθητής πρέπει να έχει:

•      Φυσική Κατάσταση (με έμφαση την καρδιακή 



λειτουργία κατά την άσκηση) από το ιστολόγιο και 
τις διαθέσιμες πηγές.

•      Φτιάξει νέο  αρχείο για τις διαφορές αερόβιας & 
αναερόβιας άσκησης 

10. Extra δραστηριότητες

Ø       Μεγάλο διάλειμμα: 

•      Καθαρισμός της αυλής

Ø       Aτομικές: 

•         1-2 φορές Χ «Τρέχω χαλαρά στo βουνό ή στη γειτονιά μου» (προτεινόμενες διαδρομές ή δημιουργία δική 
σου διαδρομής στην πόλη, στο γειτονικό πάρκο ή στο βουνό) για βελτίωση της αερόβιας ικανότητας.

•         1Χ15λεπτο workout στο σπίτι (βλ. video )

•         Βοηθάω τη μητέρα μου στο συμμάζεμα, τον πατέρα μου στο πλύσιμο του αυτοκινήτου και στον κήπο και 
πάω βόλτα το σκύλο μου ( αν έχω).Πόση ώρα αφιερώσατε σε κάθε δραστηριότητα και πόσες ενέργεια 
δαπανήθηκε;

Ø       Ομαδικές (Σαββατοκύριακο): 

                 Τάε κβον ντο 16/3 &  Ιππασία 17/3 

 



 
 


