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ΘΕΜΑΤΙΚΗ ΕΝΟΤΗΤΑ 

 
3

ορ
 ΣΚΟΠΟΣ   ( 1

ο
 μάθημα) Γνώζη και ανάπηςξη ενόρ επιπέδος θςζικήρ 

καηάζηαζηρ για ηην ςγεία 

1
νο

 - 2
νο

 ηόρνο   Γλώζε ηξόπσλ βειηίσζεο ηνπ 

θαξδηναλαπλεπζηηθνύ ζπζηήκαηνο, ησλ 

κπώλ θαη ησλ ζπλδέζκσλ 

 Γλώζε γηα ηε ζρέζε ζεξκηθήο πξόζιεςεο, 

ζεξκηθήο θαηαλάισζεο θαη έιεγρνο ηνπ 

ζσκαηηθνύ βάξνπο θαη ζρεδηαζκόο ελόο 

γπκλαζηηθνύ πξνγξάκκαηνο    

Επιδιώξειρ Πεπιεσόμενα  Χ 

π 

ό 

ν 

ο 

ρ 

Οπγάνωζη  Σημεία 

έμθαζηρ 

Κύπια επιδίωξη 

 

1. Οη καζεηέο λα 

κάζνπλ ηε δώλε ηεο 

αεξόβηαο άζθεζεο, ηνλ 

ηξόπν κε ηνλ νπνίν 

αληρλεύνπλ ην 

θαξδηαθό παικό. 

 

Επιμέποςρ επιδιώξειρ 

 

1. Να κάζνπλ λα 

βάδνπλ ζηόρνπο γηα 

έιεγρν ηνπ 

θαξδηαθνύ παικνύ 

2. Να ειέγρνπλ ηνλ 

ξπζκό αεξόβηαο 

άζθεζεο  

3. Να κάζνπλ ηε 

ζεξκηθή θαύζε ηεο 

αεξόβηαο άζθεζεο  

 

ΜΕΣΑ 

 

1. ηίβνο ή ζρνιηθή 

απιή   

2. Χξνλόκεηξα 

3. Φόξκα ππνινγηζκνύ 

δαπαλνύκελεο 

ελέξγεηαο 

 

 

Πποθέπμανζη 

πδεηήζηε γηα ηε 

ζρέζε άζθεζεο  

θαξδηαθνύ 

παικνύ 

 

 Οη καζεηέο ζε εκηθύθιην Σνλίζηε ηε 

ζεκαληηθόηεηα ηνπ 

θαξδηαθνύ παικνύ 

ζηελ αεξόβηα 

άζθεζε   

Πξνζέξκαλζε κε 

δξνκηθέο 

αζθήζεηο. 

Σξέμηκν ζε ξπζκό 

πξνζέξκαλζεο 

Δηαηάζεηο  

   

Κύπιο μέπορ 

Μηθηέο δξνκηθέο 

αζθήζεηο κε 

ελαιιαγέο από 

πεξπάηεκα θαη 

ηξέμηκν.  

Αλάινγα κε ηηο 

δπλαηόηεηεο ηνπ 

θάζε καζεηή. 

Κάζε 3΄ ιεπηά 

γίλεηαη έιεγρνο 

ηεο θαξδηαθήο 

ζπρλόηεηαο θαη 

αλαιόγσο 

ξπζκίδεηαη ν 

ξπζκόο ηεο 

άζθεζεο.  

 Οη καζεηέο ρσξίδνληαη ζε 

κηθξέο νκάδεο αλάινγα κε 

ηηο δπλαηόηεηεο ηνπο. 

Δίδνληαη νη δώλεο 

ηεο αεξόβηαο 

άζθεζεο. 

220-ειηθία  

Χ 

0,55 – 0,75 

 

Αποθεπαπεία 

Παζεηηθέο 

δηαηάζεηο θαη 

  Δίδεηαη ζηνπο 

καζεηέο ε ζεξκηθή 
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ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ 

 

Να κπνξνύλ λα 

θαζνξίδνπλ ην 

θαξδηαθό παικό πνπ 

νξίδεη ηελ αεξόβηα 

άζθεζε ζε άηνκα 

νπνηαζδήπνηε ειηθίαο 

θαη ηε ζεξκηθή θαύζε 

ηεο αεξόβηαο άζθεζεο. 

 

Μέθοδορ 

διδαζκαλίαρ: 

ηηι ηνπ απηνειέγρνπ 

ηηι κε απνθιεηζκνύ 

ηηι ηεο 

θαζνδεγνύκελεο 

εθεπξεηηθόηεηαο  

ηηι ηεο ζπγθιίλνπζαο 

εθεπξεηηθόηεηαο 

  

παξάιιεια 

ζπδήηεζε γηα ηελ 

θαξδηαθή 

ζπρλόηεηα θαη ηε 

ζρέζε ηεο κε ηελ 

αεξόβηα άζθεζε. 

αμία ηεο αεξόβηαο 

άζθεζεο. 

 

Πεξπαηώληαο αξγά 4.9   

Πεξπαηώληαο ζε κέηξην ξπζκό 6.5   

Πεξπαηώληαο πνιύ γξήγνξα 8.1   

Σξέμηκν κε αξγό ξπζκό 7.7   

Σξέμηκν κε κέηξην ξπζκό 8.5   

Σξέμηκν κε γξήγνξν ξπζκό 9.3   
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3
ορ

 ΣΚΟΠΟΣ    (2
ο
 μάθημα) Γνώζη και ανάπηςξη ενόρ επιπέδος θςζικήρ 

καηάζηαζηρ για ηην ςγεία 

2
νο -

 3
νο 

ηόρνο   Γλώζε γηα ηε ζρέζε ζεξκηθήο πξόζιεςεο, 

ζεξκηθήο θαηαλάισζεο θαη έιεγρνο ηνπ 

ζσκαηηθνύ βάξνπο θαη ζρεδηαζκόο ελόο 

γπκλαζηηθνύ πξνγξάκκαηνο    

 Γλώζε γηα ηε ζρέζε άζθεζε θαη πγεία θαη 

απόθηεζε εκπεηξίαο από κεηξήζεηο 

Επιδιώξειρ Πεπιεσόμενα  Χ 

π 

ό 

ν 

ο 

ρ 

Οπγάνωζη  Σημεία 

έμθαζηρ 

Κύπια επιδίωξη 

 

Οη καζεηέο λα  

θαηαλνήζνπλ 

ηνπο παξάγνληεο πνπ 

πξέπεη λα πξνζέρνπλ 

όηαλ αζθνύληαη θάησ 

από αθξαίεο 

θιηκαηνινγηθέο 

ζπλζήθεο θαη λα 

κπνξνύλ λα θάλνπλ ηηο 

θαηάιιειεο επηινγέο 

ζηε ιήςε πγξώλ 

 

Επιμέποςρ επιδιώξειρ 

 

1. νη  καζεηέο λα  

θαηαλνήζνπλ ηε 

ζεκαζία ησλ πγξώλ 

γηα ηελ πγεία   

 

 

ΜΕΣΑ 

 

1. δπγαξηά αθξηβείαο  

2. λεξό ή ηζνηνληθά 

πνηά 

3. ηεηξάδην 

4. ζρνηλάθηα 

5. θώλνη 

 

ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ 

 

Να απνθηήζνπλ 

γλώζεηο νη καζεηέο πνπ 

λα ηνπο βνεζνύλ λα 

Πποθέπμανζη 

Εμεγήζηε κε ιίγα 

ιόγηα ηε ζεκαζία 

ησλ πγξώλ γηα ηε 

δσή. 

 Οη καζεηέο ζε εκηθύθιην Σνλίζηε ηε ζεξκηθή 

αμία ηεο αεξόβηαο 

άζθεζεο   

Πξνζέξκαλζε κε 

δξνκηθέο 

αζθήζεηο. 

Σξέμηκν ζε ξπζκό 

πξνζέξκαλζεο 

Δηαηάζεηο  

   

Κύπιο μέπορ 

Όινη νη καζεηέο 

ζα δπγηζηνύλ θαη 

ζα 

θαηαγξάςνπλ ηελ 

έλδεημε ηεο 

δπγαξηάο (κε 

αθξίβεηα 

γξακκαξίνπ) ζην 

ηεηξάδηό ηνπο. 

Δώζηε ζηα παηδηά 

λα δνθηκάζνπλ 

ηηο αθόινπζεο 

ζεηξέο 

δηαιεηκκαηηθήο 

πξνπόλεζεο: 

• 1΄ ηξέμηκν – 30΄΄ 

πεξπάηεκα  

• 1 ιεπηό ζρνηλάθη  

1 ιεπηό δηάιεηκκα 

• 50΄΄ γξήγνξν 

πεξπάηεκα 10΄΄ 

ραιαξό 

πεξπάηεκα 

Όινη νη καζεηέο 

 Οξγαλώζηε 3 ζηαζκνύο κε 

βάζε ηηο ηξεηο 

πξνηεηλόκελεο 

δξαζηεξηόηεηεο θαη 

δεηήζηε ηνπο καζεηέο λα 

επηιέμνπλ κηα απ’ απηέο. 

Δίλε ζήκα γηα αιιαγή 

ζηαζκώλ θάζε 5 ιεπηά. 

Δελ απαηηείηαη 

πξνζέξκαλζε, 

αξθεί ε έληαζε 

ηεο άζθεζεο λα 

είλαη ρακειή. 

ηα δηαιείκκαηα 

πνπ ζα δίλεηε, 

ηδηαίηεξα κεηαμύ 

ησλ ζεη, κπνξείηε 

λα πξνζζέζεηε 2- 

3 αζθήζεηο ή δηα- 

ηάζεηο. 
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αλαθαιύςνπλ  ηα πην 

θαηάιιεια αζιεηηθά 

αλαςπθηηθά 

 

 

Μέζνδνο δηδαζθαιίαο 

ηηι ηνπ απηνειέγρνπ 

ηηι κε απνθιεηζκνύ 

ηηι ηεο 

θαζνδεγνύκελεο 

εθεπξεηηθόηεηαο  

ηηι ηεο ζπγθιίλνπζαο 

εθεπξεηηθόηεηαο 

  

μαλαδπγίδνληαη. 

Ζεηείζηε ηνπο λα 

ππνινγίζνπλ ηε 

δηαθνξά κεηαμύ 

ηεο πξώηεο θαη 

δεύηεξεο 

κέηξεζεο. 

Αποθεπαπεία 

Γίλεηαη ζπδήηεζε 

γηα: 

Πόζν κεγάιε 

δηαθνξά είραλ νη 

δύν κεηξήζεηο; 

Πνύ κπνξεί λα 

νθείιεηαη θπξίσο 

απηό; 

Χξεηάδεηαη λα 

αλαπιεξσζνύλ ηα 

πγξά πνπ 

ράζεθαλ;  

Καηά ηε δηάξθεηα 

ηεο άζθεζεο 

ρξεηαδόκαζηε 

πγξά; 
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3
ορ

 ΣΚΟΠΟΣ    (3
ο
 μάθημα) Γνώζη και ανάπηςξη ενόρ επιπέδος θςζικήρ 

καηάζηαζηρ για ηην ςγεία 

2
νο -

 3
νο 

ηόρνο   Γλώζε γηα ηε ζρέζε άζθεζεο θαη πγείαο 

θαη απόθηεζε εκπεηξίαο από κεηξήζεηο 

Επιδιώξειρ Πεπιεσόμενα  Χ 

π 

ό 

ν 

ο 

ρ 

Οπγάνωζη  Σημεία 

έμθαζηρ 

Κύπια επιδίωξη 

Οη καζεηέο λα  

θαηαλνήζνπλ ηηο 

άκεζεο θαη 

καθξνρξόληεο 

θπζηνινγηθέο θαη 

ςπρνινγηθέο 

επηδξάζεηο ηεο 

αεξόβηαο άζθεζεο θαη 

ηξόπνπο 

αμηνιόγεζήο ηνπο 

 

Επιμέποςρ επιδιώξειρ 

 

1. λα ζρεδηάζνπλ έλα 

απιό ηξόπν 

αμηνιόγεζεο ηεο 

αληνρήο  

 

ΜΕΣΑ 

 

1. ρξνλόκεηξν  

 

ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ 

 

1) Θα κπνξνύλ λα 

ζρεδηάζνπλ έλαλ απιό 

ηξόπν αμηνιόγεζεο ηεο 

αληνρήο ηνπο 

2) Θα ζέζνπλ 

πξνζσπηθνύο 

ζηόρνπο γηα βειηίσζε 

ηεο αληνρήο ηνπο  

 

Μέθοδορ διδαζκαλίαρ 

 

ηηι ηνπ απηνειέγρνπ 

ηηι κε απνθιεηζκνύ 

ηηι ηεο 

θαζνδεγνύκελεο 

Πποθέπμανζη 

Εμεγνύκε ζηνπο 

καζεηέο ηελ αμία 

ησλ αεξόβησλ 

ηεζη θαη 

παξάιιεια ηνπο 

ιέκε πόζν 

εύθνινη ηξόπνη 

ππάξρνπλ απηόο ν 

έιεγρνο λα γίλεηαη 

θαη από ηνπο 

ίδηνπο. Απαηηείηαη 

ν νξηζκόο 

ζπγθεθξηκέλεο 

απόζηαζεο 

(κεηξεκέλεο κε 

αθξίβεηα) 

πξηλ  

πξνρσξήζνπκε ζε 

θάπνηα κέηξεζε. 

 Οη καζεηέο ζε εκηθύθιην Σνλίζηε ηε ζεκαζία 

ηεο αθξίβεηαο ηεο 

αξρηθήο κέηξεζεο 

ησλ κέηξσλ. 

Αζθήζεηο 

πξνζέξκαλζεο. 

 Πξνηηκήζηε δξνκηθέο 

αζθήζεηο. 

 

Κύπιο μέπορ 

Οη καζεηέο ζα 

νξίζνπλ κηα 

ζπγθεθξηκέλε 

απόζηαζε κέζα 

ζην ζρνιείν. 

Οη καζεηέο ζα 

δνθηκάζνπλ λα 

ηξέμνπλ απηή ηελ 

απόζηαζε 

θάλνληαο 

ηελ θαιύηεξε 

επίδνζε πνπ 

κπνξνύλ. 

 Αλ ε απόζηαζε είλαη 

κηθξή, δήηεζέ ηνπο λα 

θαζνξίζνπλ θαη ηνπο 

γύξνπο πνπ ζα πξέπεη 

λα θάλεη θάπνηνο. 

Η απόζηαζε ζα 

πξέπεη λα είλαη 

ηνπιάρηζηνλ 1000 

κέηξα. 

Αποθεπαπεία 

Ζήηεζέ ηνπο λα 

ζεκεηώζνπλ ηελ 

επίδνζή ηνπο ζην 

 Οη καζεηέο ζε εκηθύθιην. Απηό πνπ έρεη 

ζεκαζία είλαη ε 

πξνζσπηθή πξόνδνο 
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εθεπξεηηθόηεηαο  

ηηι ηεο ζπγθιίλνπζαο 

εθεπξεηηθόηεηαο 

 

ηεηξάδηό ηνπο θαη 

ην ηη ρξόλν 

κπνξνύλ λα 

πεηύρνπλ ζε έλα 

κήλα, ε απάληεζε 

ηνπο λα 

θαηαγξαθεί ζην 

ηεηξάδηό ηνπο.  

Επίζεο, λα  

γξάςνπλ ζην 

ηεηξάδηό ηνπο ηνλ 

ηξόπν κε ηνλ 

νπνίν ζα ηα 

θαηαθέξνπλ. 

ηνπ θαζελόο. 
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3
ορ

 ΣΚΟΠΟΣ    (4
ο
 μάθημα) Γνώζη και ανάπηςξη ενόρ επιπέδος θςζικήρ 

καηάζηαζηρ για ηην ςγεία 

2
νο

 ηόρνο (3
ορ

 ΣΚΟΠΟΣ) Γλώζε γηα ηε ζρέζε ζεξκηθήο πξόζιεςεο, 

ζεξκηθήο θαηαλάισζεο θαη έιεγρνο ηνπ 

ζσκαηηθνύ βάξνπο θαη ζρεδηαζκόο ελόο 

γπκλαζηηθνύ πξνγξάκκαηνο    

Επιδιώξειρ Πεπιεσόμενα  Χ 

π 

ό 

ν 

ο 

ρ 

Οπγάνωζη  Σημεία 

έμθαζηρ 

Κύπια επιδίωξη 

 

1. Οη καζεηέο λα  

θαηαλνήζνπλ ηελ 

ζρέζε ηεο άζθεζεο κε 

ηελ παρπζαξθία θαη λα 

αμηνινγνύλ ηε ζεξκηθή 

θαύζε ησλ δηαθόξσλ 

ηύπσλ αζθήζεσλ. 

 

Επιμέποςρ επιδιώξειρ 

 

1. νη καζεηέο λα 

κάζνπλ λα βάδνπλ 

ζηόρνπο γηα έιεγρν 

ηνπ ζσκαηηθνύ 

ηνπο βάξνπο 

2. νη καζεηέο λα 

κάζνπλ ηε ζεξκηθή 

θαύζε δηαθόξσλ  

δξαζηεξηνηήησλ   

 

ΜΕΣΑ 

 

1. Γήπεδν 

θαιαζόζθαηξαο 

2. 2 κπάιεο 

θαιαζόζθαηξαο  

3. γήπεδν 

πεηόζθαηξαο 

4. 1 κπάια 

πεηόζθαηξαο 

5. θόξκα 

ππνινγηζκνύ 

δαπαλνύκελεο 

ελέξγεηαο 

 

 

Πποθέπμανζη 

πδεηήζηε γηα ηε 

ζρέζε άζθεζεο 

θαη ειέγρνπ ηνπ 

ζσκαηηθνύ 

βάξνπο. 

 

 Οη καζεηέο ζε εκηθύθιην Σνλίζηε ηελ επθνιία 

κε ηελ νπνία 

κπνξεί θάπνηνο λα 

γίλεη παρύζαξθνο 

Πξνζέξκαλζε κε 

δξνκηθέο 

αζθήζεηο. 

Σξέμηκν ζε ξπζκό 

πξνζέξκαλζεο 

Δηαηάζεηο  

   

Κύπιο μέπορ 

Οη καζεηέο λα 

επηιέμνπλ 

αλάκεζα από ηηο 

παξαθάησ 

δξαζηεξηόηεηεο 

 

Καλαθόζθαιπα,  

Πεηοζθαίπιζη, 

Σσοινάκι, 

ανέβαζμα και 

καηέβαζμα 

ζκαλοπαηιών, 

ηπέξιμο, 

πεππάηημα 

 

Ζεηήζηε ηνπο λα 

θαηαγξάθνπλ ην 

ρξόλν πνπ 

αθηέξσζαλ ζηελ 

θάζε 

δξαζηεξηόηεηα. 

 Μνηξάζηε ηνπο καζεηέο 

ζε ζηαζκνύο 

δξαζηεξηνηήησλ. ε θάζε 

ζηαζκό βάιηε έλα ραξηόλη 

κε ηε δξαζηεξηόηεηα 

θαη ηηο δαπαλνύκελεο 

ζεξκίδεο αλά ιεπηό κε 

βάζε ηνλ Πίλαθα ζην 

Παξάξηεκα  

 

Αποθεπαπεία 

Να ππνινγίζνπλ 

ηηο ζεξκίδεο πνπ 
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ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ 

 

1. Να κπνξνύλ λα 

θαζνξίδνπλ ζηόρνπο 

γηα ηνλ έιεγρν ηνπ 

ζσκαηηθνύ βάξνπο, 

2. λα κπνξνύλ λα 

ππνινγίζνπλ ηε 

ζεξκηθή θαύζε ελόο 

καζήκαηνο θπζηθήο 

αγσγήο, 

3. λα κπνξνύλ λα 

ππνινγίζνπλ ην 

ρξόλν πνπ ρξεηάδεηαη 

γηα λα ράζνπλ ην 

βάξνο πνπ επηζπκνύλ.  

4. λα θάλνπλ 

πξόγξακκα γηα άηνκν 

πνπ ζέιεη λα ράζεη 1 

θηιό ζσκαηηθνύ 

βάξνπο (1 θηιό=7000 

ζεξκίδεο) 

 

Μέθοδορ διδαζκαλίαρ 

 

ηηι ηνπ απηνειέγρνπ 

ηηι κε απνθιεηζκνύ 

ηηι ηεο 

θαζνδεγνύκελεο 

εθεπξεηηθόηεηαο  

ηηι ηεο ζπγθιίλνπζαο 

εθεπξεηηθόηεηαο 

  

θαηαλάισζαλ κε 

ηε θόξκα 

ππνινγηζκνύ 

δαπαλνύκελεο 

ελέξγεηαο. 

Να ππνινγίζνπλ 

ην Δείθηε 

ώκαηνο Μάδαο 

θαη ην ηδαληθό 

ηνπο βάξνο. 

Να επηιέμνπλ κηα 

δξαζηεξηόηεηα 

από ηηο παξαπάλσ 

θαη λα 

ππνινγίζνπλ ηνλ 

ρξόλν ν νπνίνο 

ρξεηάδεηαη λα 

αζθνύληαη θαη ηηο 

κέξεο, ώζηε λα 

θηάζνπλ ζην 

επηζπκεηό βάξνο. 

 

ΔΡΑΣΗΡΘΟΣΗΣΑ ΜΕΣs Χξόλνο ζύλνιν 

Αλεβαίλνληαο ζθαινπάηηα αξγά 5.3   

Αλεβαίλνληαο ζθαινπάηηα κε 

κέηξην ξπζκό 

7.0   

Αλεβαίλνληαο ζθαινπάηηα 

γξήγνξα 

8.8   

Πεξπαηώληαο αξγά 4.9   

Πεξπαηώληαο ζε κέηξην ξπζκό 6.5   

Πεξπαηώληαο πνιύ γξήγνξα 8.1   

Σξέμηκν κε αξγό ξπζκό 7.7   

Σξέμηκν κε κέηξην ξπζκό 8.5   

Σξέμηκν κε γξήγνξν ξπζκό 9.3   

Μπάζθεη  8.2   

Πεηόζθαηξα  4.0  8.0   
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ρνηλί  10.0   

 


