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ΩΡΙΑΙΟ ΠΛΑΝΟ ΔΡΑΣΗΡΙΟΣΗΣΩΝ: Εϋ τάξθ (24 μακθτζσ) 

Άςκθςθ_1: Με τα παρακάτω δεδομζνα: (α) οργάνωςε το μάκθμα με το/τα ςτιλ διδαςκαλίασ που 
κεωρείσ ότι εξυπθρετοφν τουσ ςυγκεκριμζνουσ ςτόχουσ, (β) πρότεινε τισ παραλλαγζσ ςτθν 

εκτζλεςθ των επιμζρουσ αςκιςεων, ϊςτε οι μακθτζσ να μποροφν να επιλζξουν τθν παραλλαγι 
που τουσ ταιριάηει(βλ.4) και (γ) γράψε τα ςθμεία ζμφαςθσ κάκε άςκθςθσ (βλ.5). 

 

κοπόσ: Βελτίωςθ τθσ φυςικισ κατάςταςθσ για  υγεία 

1.1 Βαςικόσ τόχοσ: 
1) Εξάςκθςθ καρδιοαναπνευςτικισ 
αντοχισ και μυϊκισ δφναμθσ 
  

1.2 Επιμζρουσ ςτόχοι: 
1) Γνϊςθ δραςτθριοτιτων 
που προάγουν τθν αερόβια 
ικανότθτα και βελτιϊνουν τθ 
δφναμθ 

1.3 Εξοπλιςμόσ: 
1) ςχοινάκια-
ςτεφάνια 
2) μπάλεσ (μπάςκετ,  
ποδοςφαίρου, κά).    
3) χαρτί και μολφβι  

1.4 Στο τέλος του μαθήματος οι μαθητές: 
1) κα γνωρίηουν να  επιλζγουν δραςτθριότθτεσ για τθ βελτίωςθ 
τθσ καρδιοαναπνευςτικισ αντοχισ και τθσ μυϊκισ 
δφναμθσ/αντοχισ 
2) Θα εξαςκθκοφν ςτθν αερόβια ικανότθτα και ςτθ μυικι δφναμθ. 

Περιεχόμενα - Περιγραφι 
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4 Οργάνωςθ – Παραλλαγζσ 

& Ιδζεσ για ανάπτυξθ του 
αντικειμζνου 

5 θμεία 
ζμφαςθσ 

Φωτογραφίεσ – 
κίτςα 
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Σιμερα κα επιλζξετε και κα ςυμμετζχετε ςε δραςτθριότθτεσ για 
τθ βελτίωςθ δυο διαφορετικϊν ςτοιχείων τθσ φυςικισ 
κατάςταςθσ (ΦΚ) για υγεία 
 
 
Χαλαρό τρζξιμο ςτο χϊρο. 
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α. Πείτε ςτουσ μακθτζσ να βρουν δυο δραςτθριότθτεσ  ι 
αςκιςεισ που κα βελτιϊςουν κακζνα από τα ςτοιχεία τθσ ΦΚ 
και να τισ εκτελζςουν. 
Χρθςιμοποιϊντασ τισ ίδιεσ ομάδεσ, πείτε ςτουσ μακθτζσ να 
δθμιουργιςουν λίςτα με κακθμερινζσ δραςτθριότθτεσ και ποιά  
ςτοιχεία θ κάκε μια χρθςιμοποιεί (π.χ. τρζξιμο για να προλάβει 
το λεωφορείο: καρδιοαναπνευςτικι αντοχι, μετακίνθςθ 
επίπλων: μυϊκι δφναμθ και αντοχι κ.λ.π.). 
Οι μακθτζσ καταγράφουν 2 δραςτθριότθτεσ για κάκε ςτοιχείο 
ΦΚ για υγεία και 2 κακθμερινζσ δραςτθριότθτεσ που τουσ 
αρζςουν περιςςότερο.  
 

β. Οι μακθτζσ, ατομικά επιλζγουν κάρτεσ που περιγράφουν 
δραςτθριότθτεσ. Ανάλογα με το τι νομίηουν οι μακθτζσ ότι 
αναπτφςςει θ κάκε δραςτθριότθτα τθ βάηουν ςτο κουτί με τθν 
αντίςτοιχθ ονομαςία (π.χ. Μυϊκι δφναμθ/ Αντοχι ι 
Καρδιοαναπνευςτικι αντοχι/ευκαψία κ.λ.π).  
 
γ. Οι μακθτζσ επιλζγουν από τισ παραπάνω δραςτθριότθτεσ 
ανάλογα με τι τουσ αρζςει και τισ χρθςιμοποιοφν για βελτίωςθ 
δυο ςτοιχείων τθσ φυςικισ κατάςταςθσ  (π.χ. 
καρδιοαναπνευςτικι αντοχι και μυϊκι αντοχι). Στοχεφετε ςε 
ςυνεχι αεροβικι άςκθςθ, με μικρό διάλειμμα ενδιάμεςα.   
Οι μακθτζσ καταγράφουν τθ δραςτθριότθτα που ςυμμετζχουν, 
τα ςτοιχεία τθσ φυςικισ κατάςταςθσ για υγεία που 
αναπτφςςονται κακϊσ και τθν ζνταςθ και τθ διάρκεια. Θζτουν 
ςτόχο και ξαναπροςπακοφν. 
 
δ. Οι μακθτζσ επιλζγουν ηευγάρι  και εκτελοφν δραςτθριότθτα 
που τουσ αρζςει περιςςότερο με ςκοπό να τθν μάκουν ςωςτά 
και να τθν εκτελζςουν εκτόσ ςχολείου {με κάποιο φίλο, γονζα ι 
αδελφό (π.χ. τρζξιμο, τζνισ, ποδθλαςία κά}. 
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Τοποκετιςτε τζςςερα ςτεφάνια ςε απόςταςθ. Οι μακθτζσ ςε 
ομάδεσ, κα πρζπει να τρζξουν προσ το κάκε ςτεφάνι και να 
εκτελζςουν μια επανάλθψθ από τθν αγαπθμζνθ τουσ άςκθςθ 
γφρω από το ςτεφάνι. Αφοφ οι ομάδεσ ζχουν τρζξει προσ το 
κάκε ςτεφάνι, κα πρζπει να περπατιςουν προσ το κάκε ςτεφάνι 
με τθ ςειρά και να ολοκλθρϊςουν μια επανάλθψθ τθσ άςκθςθσ. 
 

Πείτε ςτουσ μακθτζσ να δθμιουργιςουν ςτο ςπίτι, φυλλάδιο 
καταγραφισ των δραςτθριοτιτων που ςυμμετζχουν 
(κακθμερινά για μία βδομάδα) κακϊσ και το χρόνο που 
καταναλϊνουν ς’ αυτζσ. 
 

Αξιολόγηση 
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3. υμβουλι για 
ΚΦΑ 

Ενκαρρφνετε τουσ μακθτζσ για ςυμμετοχι ςε 
φυςικι δραςτθριότθτα και εκτόσ ςχολείου 

6. Αξιολόγθςθ: 
 Γνωρίηουν οι μακθτζσ να περιγράψουν  τισ 3 πιο αγαπθμζνεσ τουσ 

δραςτθριότθτεσ και τα ςτοιχεία τθσ ΦΚ που βελτιϊνουν; (προφορικζσ 
ερωτιςεισ). 

 Έλεγχοσ των ςθμειϊςεων ςτθν πορεία διεξαγωγισ του μακιματοσ, 
ςτθν καρτζλα καταγραφισ των δραςτθριοτιτων που αςκοφνται. 
Καταγράφουν το είδοσ τθσ δραςτθριότθτασ, τθν θμζρα τθσ 
εβδομάδασ, τθ διάρκεια τθσ δραςτθριότθτασ, τισ επαναλιψεισ και τθν 
ζνταςθ. 
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