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ενίσχυση της στάσης
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φροντίδα υγείας)
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(τακτική και επαρκή
φυσική άσκηση για την
προαγωγή της υγείας) 

Υιοθέτηση
υγιεινών συνηθειών

και υγιεινού τρόπου ζωής
(κριτική σκέψη,

λήψη αποφάσεων, επιλογές, 
οργάνωση τρόπου ζωής) 
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Βελτίωση των γνώσεων
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για τοµείς, τρόπους, διαδικασίες,
µορφές, µηχανισµούς, απόψεις
πρόληψης και προαγωγής

της υγείας)



Φυσική άσκηση για την υγεία

Βιωµατικότητα
∆ιαθεµατικότητα
Ενεργητική συµµετοχή
Οµαδοσυνεργατική
Πρακτική εφαρµογή
Σχέδιο εργασίας (project)

∆ιαλεκτική

Φυσικές δραστηριότητες
Μορφές στοχευµένης άσκησης
Κινητικά παιχνίδια
Αθλοπαιδιές
Φυσικές δραστηριότητες αναψυχής
Μετακινήσεις
Εργασίες σπιτιού, κήπου, κλπ

Αθλητισµός
Γυµναστήρια – Προγράµµατα
Ενηµερώσεις

Εκπαιδευτική διαδικασία

Μέθοδοι Μέσα

∆ιαδικασία - Οργάνωση



Επιδιώξεις στην εκπαιδευτική
διαδικασία

Να µεταδοθούν γνώσεις, οι οποίες θα ευαισθητοποιήσουν, θα
επηρεάσουν τις στάσεις και τις προθέσεις των µαθητών και θα
τονίσουν την αξία της φυσικής άσκησης στην προαγωγή της υγείας.

Να συνδεθούν δραστηριότητες γνωστικού, ψυχοκινητικού και συναισθηµατικού
περιεχοµένου, προκειµένου οι µαθητές να βιώσουν τη διαδικασία της
εφαρµογής και του αποτελέσµατος (φυσική άσκηση και οφέλη).

Να προωθηθούν οι ελεύθερες επιλογές, η αυτενέργεια, η λήψη αποφάσεων
από τους µαθητές, στην προοπτική ανάπτυξης των δεξιοτήτων τους και της
κριτικής σκέψης. Σε τελική ανάλυση οι µαθητές πρέπει να επιλέξουν µορφές
φυσικής άσκησης, να οργανώσουν την καθηµερινή τους δραστηριότητα και να
διαµορφώσουν υγιεινές συνήθειες, κατανοώντας την αξία της φυσικής
προάσπισης της υγείας.

Να ενισχυθούν οι υγιεινές συµπεριφορές και συνήθειες που προάγουν τον
υγιεινό τρόπο ζωής, την ενεργητικότητα, την ποιοτική αξιοποίηση του
ελεύθερου χρόνου και γενικότερα την ανάπτυξη δηµιουργικής προσωπικότητας. 



Προοπτικές εκπαιδευτικών
προσεγγίσεων

Προοπτική των οφελών που προκύπτουν από
τη φυσική άσκηση

Προοπτική της γνωστικής διαχείρισης για
φροντίδα υγείας

Προοπτική της επίτευξης στόχων για την υγεία

Προοπτική της διαµόρφωσης θετικής στάσης
και συµπεριφοράς για φυσική άσκηση και υγεία



Προοπτική των οφελών που
προκύπτουν από τη φυσική άσκηση

Οι εκπαιδευτικές παρεµβάσεις εστιάζονται στην ελκυστικότητα της
φυσικής δραστηριότητας και της συµµετοχής. Προέχει η
δραστηριότητα να είναι ευχάριστη, ψυχαγωγική, µε στοιχεία
παιχνιδιού και να εξασφαλίζει την αυτόβουλη συµµετοχή και
προσπάθεια.

Από τη συµµετοχή στη φυσική δραστηριότητα προκύπτουν
επιδράσεις και προσαρµογές στον οργανισµό που προάγουν και
προασπίζουν την υγεία. Το αποτέλεσµα βασίζεται στη
συναισθηµατική ή κοινωνική ικανοποίηση του ατόµου από τη
συµµετοχή του σε φυσικές δραστηριότητες. Η γνώση της
διαδικασίας απόκτησης των οφελών ή ακόµη ποια είναι τα οφέλη
δεν έχει ή έχει δευτερεύουσα αξία.

Στην προοπτική αυτή βασίζεται κυρίως η προαγωγή της υγείας
µέσω του αθλητισµού και µέσω της παραδοσιακής Φυσικής
Αγωγής



Προοπτική των οφελών που
προκύπτουν από τη φυσική άσκηση

Πλεονεκτήµατα:
∆ιευκολύνεται η συµµετοχή
Επιτυγχάνεται αποτέλεσµα (προαγωγή υγείας, 
υγιεινές συνήθειες)

Μειονεκτήµατα:
∆εν συνδέεται συνειδητά η συµµετοχή µε την
προαγωγή της υγείας
Το αποτέλεσµα δεν ταυτίζεται απόλυτα µε την
προαγωγή της υγείας



Προοπτική της γνωστικής
διαχείρισης για φροντίδα
υγείας
Οι εκπαιδευτικές παρεµβάσεις περιλαµβάνουν τη µετάδοση
γνώσεων για τη σωµατική και ψυχική υγεία, για την πρόληψη
ασθενειών, για τις συνέπειες της υποκινητικότητας και της κακής
διατροφής, για τα οφέλη της άσκησης, κλπ.

Με τη γνώση επιδιώκεται η ευαισθητοποίηση των µαθητών, η
κατανόηση της αξίας της υγείας, η εκτίµηση της ανάγκης για
φροντίδα υγείας και πρόληψη και η διαµόρφωση θετικής στάσης
για τη φυσική άσκηση.

Η εφαρµογή και οι τρόποι διαχείρισης της γνώσης ανατίθενται
στο µαθητή και στην οικογένειά του. Το σχολικό περιβάλλον δεν
καθορίζει άµεσα τον τρόπο ζωής και τις συνήθειες των µαθητών.

Στην προοπτική αυτή βασίζεται κυρίως η πρωτοβάθµια πρόληψη
(ενηµέρωση του κοινού) και η πρακτική της παραδοσιακής
εκπαίδευσης που επικεντρώνεται στη γνωστική ανάπτυξη των
µαθητών



Προοπτική της γνωστικής
διαχείρισης για φροντίδα υγείας

Πλεονεκτήµατα:
Επιτυγχάνεται ευαισθητοποίηση και κατανόηση της αξίας της
φυσικής άσκησης στην υγεία
Επηρεάζεται θετικά η στάση και πρόθεση των µαθητών για
συµµετοχή σε φυσικές δραστηριότητες
Συνδέεται συνειδητά η συµµετοχή σε φυσικές δραστηριότητες µε
τη φροντίδα για την υγεία

Μειονεκτήµατα:
Η γνωστική διαχείριση δεν προσδίδει επαρκή και ισχυρά κίνητρά
για φυσική άσκηση
Υποβαθµίζεται ο ρόλος της βιωµατικής εκπαίδευσης, των
συναισθηµατικών και κοινωνικών επιρροών στη διαµόρφωση της
στάσης και της συµπεριφοράς
∆ε συνδυάζεται η εφαρµογή και η ενίσχυση µε άλλα κίνητρα της
συµµετοχής σε φυσικές δραστηριότητες



Προοπτική της επίτευξης
στόχων για την υγεία

Οι εκπαιδευτικές προσεγγίσεις βασίζονται στον καθορισµό αρχικά
βραχυπρόθεσµων (εφικτών) στόχων που αποσκοπούν σε
µακροπρόθεσµους στόχους για την προάσπιση της υγείας. Οι στόχοι
συνήθως συνδέονται µε την εµφάνιση, το σωµατικό βάρος, τις
διατροφικές συνήθειες, προγράµµατα άσκησης, βελτίωση της φυσικής
κατάστασης, κλπ.

Οι παρεµβάσεις επικεντρώνονται στη συναισθηµατική υποστήριξη του
µαθητή για την επίτευξη του στόχου. Συνδυάζονται και ενισχύονται µε
γνωστικά στοιχεία για την αξία της επίτευξης στόχου, της φροντίδας για
την υγεία, των οφελών από τη φυσική άσκηση, των υγιεινών συνηθειών, 
της επιµονής και υποµονής για το µακροπρόθεσµο αποτέλεσµα, κλπ.

Συνδυάζεται η εφαρµογή σε δραστηριότητες ψυχοκινητικού
περιεχοµένου. Ο µαθητής επιλέγει, παίρνει αποφάσεις και επιχειρεί να
συνδυάσει την καθηµερινή του συµπεριφορά µε διαδικασίες φυσικής
άσκησης και φροντίδας υγείας.

Η προοπτική αυτή εφαρµόζεται κυρίως για αλλαγή συµπεριφορών
(συνήθως αρνητικών), περιλαµβάνει µεµονωµένους τοµείς και δύσκολα
διαµορφώνει συνολικά θετική συµπεριφορά για φυσική άσκηση και
υγεία.



Προοπτική της επίτευξης
στόχων για την υγεία
Πλεονεκτήµατα:

Συνδυάζει γνωστικές, συναισθηµατικές και
ψυχοκινητικές προσεγγίσεις
Οι µαθητές επιδιώκουν συνειδητά τη διαµόρφωση
θετικών συµπεριφορών για την υγεία τους

Μειονεκτήµατα:
Η επίτευξη µεµονωµένων στόχων δεν
προκαθορίζει βιώσιµη αλλαγή συµπεριφοράς
∆εν προωθείται η αξία του υγιεινού τρόπου ζωής
σαν µια συνεχή φροντίδα για την υγεία



Προοπτική της διαµόρφωσης
θετικής στάσης και συµπεριφοράς
για φυσική άσκηση και υγεία

Οι εκπαιδευτικές προσεγγίσεις περιλαµβάνουν συνδυασµό γνώσεων και φυσικών
δραστηριοτήτων για άσκηση, ευχαρίστηση και ψυχαγωγία, καθορισµό στόχων και
ορθολογική αξιοποίηση του χρόνου µε κινητικές δραστηριότητες. Οι γνώσεις
µεταδίδονται κυρίως βιωµατικά στη διάρκεια των δραστηριοτήτων, µε εφαρµογές, 
επιλογές, επίτευξη στόχων, ελέγχους της λειτουργικής κατάστασης του οργανισµού, 
κλπ. 

Επιδιώκεται οι µαθητές να γνωρίζουν το γιατί, το πώς και ποιος ο καλύτερος τρόπος
(ευχάριστος) της φυσικής άσκησης για την υγεία τους. Η γνωστική και συναισθηµατική
διαχείριση ενισχύει τη θετική στάση και συµµετοχή στη φυσική άσκηση. Με τις γνώσεις
επιδιώκεται ευαισθητοποίηση και κατανόηση της αξίας της φυσικής άσκησης και µε τη
συναισθηµατική διαχείριση η διαµόρφωση θετικής διάθεσης και ψυχικής ικανοποίησης. 
Η συµµετοχή για ευχαρίστηση και ψυχαγωγία ενισχύει και καταστεί βιώσιµη τη θετική
συµπεριφορά.

Η διαµόρφωση θετικής στάσης και συµπεριφοράς για τη φυσική άσκηση ενθαρρύνει
την υιοθέτηση ενός γενικότερου υγιεινού τρόπου ζωής, καθώς και «τη δια βίου άσκηση
για την υγεία».

Για το συνδυασµό γνωστικών, συναισθηµατικών και ψυχοκινητικών προσεγγίσεων στις
εκπαιδευτικές παρεµβάσεις απαιτούνται σύνθεση στόχων και περιεχοµένων και
κατάλληλα σχεδιασµένες δραστηριότητες.



Σύγκλιση προοπτικών
εκπαιδευτικών προσεγγίσεων

Οι εκπαιδευτικές προσεγγίσεις
για τη φυσική άσκηση και την
υγεία πρέπει να συγκλίνουν στην
προοπτική της διαµόρφωσης
θετικής στάσης και
συµπεριφοράς



ΟργάνωσηΟργάνωση τωντων εκπαιδευτικώνεκπαιδευτικών
προσεγγίσεωνπροσεγγίσεων –– συµβολήσυµβολή τουτου δικτύουδικτύου

ΚαταµερισµόςΚαταµερισµός σεσε οκτώοκτώ θεµατικέςθεµατικές ενότητεςενότητες
–– ΕπιµερισµόςΕπιµερισµός τωντων εκπαιδευτικώνεκπαιδευτικών προσεγγίσεωνπροσεγγίσεων..
–– ΕξειδικευµένηΕξειδικευµένη γνωστικήγνωστική επεξεργασίαεπεξεργασία τουτου εκπαιδευτικούεκπαιδευτικού υλικούυλικού απόαπό

ειδικούςειδικούς επιστήµονεςεπιστήµονες..
–– ∆ιευκόλυνση∆ιευκόλυνση τηςτης ενηµέρωσηςενηµέρωσης καικαι τηςτης αναζήτησηςαναζήτησης δραστηριοτήτωνδραστηριοτήτων..

ΕφόδιαΕφόδια εκπαιδευτικούεκπαιδευτικού
–– ΓνωστικάΓνωστικά βοηθήµαταβοηθήµατα ανάανά θεµατικήθεµατική ενότηταενότητα, , προκειµένουπροκειµένου οο

εκπαιδευτικόςεκπαιδευτικός νανα εφοδιάζεταιεφοδιάζεται µεµε τιςτις βασικέςβασικές απαραίτητεςαπαραίτητες γνώσειςγνώσεις..
–– ΕπικοινωνίαΕπικοινωνία µεµε τοτο δίκτυοδίκτυο γιαγια πρόσθετεςπρόσθετες εξηγήσειςεξηγήσεις καικαι οδηγίεςοδηγίες..

ΕκπαιδευτικόΕκπαιδευτικό υλικόυλικό γιαγια µαθητέςµαθητές
–– ∆ραστηριότητες∆ραστηριότητες γνωστικούγνωστικού περιεχοµένουπεριεχοµένου..
–– ∆ραστηριότητες∆ραστηριότητες σύνθεσηςσύνθεσης γνωστικούγνωστικού καικαι κινητικούκινητικού περιεχοµένουπεριεχοµένου..
–– ∆ραστηριότητες∆ραστηριότητες ευρύτερωνευρύτερων στόχωνστόχων µεµε κινητικόκινητικό περιεχόµενοπεριεχόµενο..
–– ΟιΟι δραστηριότητεςδραστηριότητες συνδέονταισυνδέονται µεµε τατα γνωστικάγνωστικά βοηθήµαταβοηθήµατα

εκπαιδευτικούεκπαιδευτικού καικαι προσφέρονταιπροσφέρονται γιαγια επιλογέςεπιλογές..



Βασικά στοιχεία στον
εκπαιδευτικό

Πρέπει να διαθέτει τις βασικές γνώσεις στα θέµατα που θα
διαχειριστεί ή να επιδιώξει να τις αποκτήσει.

Πρέπει να σχεδιάσει τις εκπαιδευτικές παρεµβάσεις µε ορθολογική
κατανοµή του χρόνου σε γνωστικά στοιχεία, σε συναισθηµατικές
επιδράσεις και σε κινητικές δραστηριότητες που θα οδηγήσουν στην
επίτευξη των στόχων.

Πρέπει να ανταποκρίνεται σε ερωτήµατα, ανησυχίες και
ενδιαφέροντα των µαθητών, καθώς επίσης να ενθαρρύνει τις
διαθέσεις τους, τις επιλογές τους και τις πρωτοβουλίες τους που
συνδέονται µε τη φυσική άσκηση και την υγεία. 

Πρέπει να καθοδηγεί σωστά τους µαθητές και να επιδιώκει συνεχώς
την ενίσχυση της συµµετοχής τους σε δραστηριότητες φυσικής
άσκησης για την υγεία.



Το εκπαιδευτικό υλικό και η
εκπαιδευτική διαδικασία

Το εκπαιδευτικό υλικό του δικτύου διαχειρίζεται γνωστικά τη φυσική άσκηση για την υγεία
από τη σκοπιά των βιολογικών προσαρµογών, της πρόληψης, της διατροφής, της
φυσικής κατάστασης, της ψυχολογίας, της σχέσης µε το φυσικό περιβάλλον, των µορφών
και των τρόπων φυσικής άσκησης.

Το εκπαιδευτικό υλικό προσφέρει αφ’ ενός τις απαραίτητες βασικές γνώσεις για τον
εκπαιδευτικό και αφ’ ετέρου εκπαιδευτικές δραστηριότητες για τους µαθητές, δοµηµένες
στους στόχους και τις µεθόδους των ζητούµενων εκπαιδευτικών προσεγγίσεων.

Η θεµατολογία, ο σχεδιασµός και η υλοποίηση της εκπαιδευτικής διαδικασίας αφήνονται
στην ευχέρεια του εκπαιδευτικού και στη συνεργασία του µε τους µαθητές. Το υλικό του
δικτύου παρέχει δυνατότητες επιλογής έτοιµων εκπαιδευτικών δραστηριοτήτων που θα
δοµήσουν το περιεχόµενο της εκπαιδευτικής πράξης. Φυσικά τόσο ο εκπαιδευτικός όσο
και οι µαθητές µπορούν να επινοούν και δικές τους εκπαιδευτικές προσεγγίσεις, κάτι που
είναι ζητούµενο στην εκπαιδευτική διαδικασία.

Η εκπαιδευτική διαδικασία της φυσικής άσκησης για την υγεία µπορεί να περιλαµβάνει
µεµονωµένες διδακτικές προσεγγίσεις σε επιλεκτικά θέµατα, στις ώρες της Φυσικής
Αγωγής ή να αναφέρεται σε µια ευρύτερη διαθεµατική επεξεργασία µε τη µέθοδο του
project. Στη δεύτερη περίπτωση καλούνται οι µαθητές να επιλέξουν και να δοµήσουν
δραστηριότητες στο σχέδιο εργασίας µαζί µε τις δικές τους διαδικασίες επεξεργασίας του
θέµατος. Οι δραστηριότητες δεν µπορούν από µόνες τους να δοµούν ένα σχέδιο
εργασίας.



     Η εκτίµηση της έντασης µέσω της καρδιακής συχνότητας γίνεται σε σχέση µε την 
ηλικία του κάθε ατόµου.  Η µέγιστη καρδιακή συχνότητα που µπορούµε να φθάσουµε 
υπολογίζεται από την παρακάτω σχέση: 

                                         Μέγιστη καρδιακή συχνότητα :    220  -  Ηλικία 

Ο παρακάτω πίνακας δείχνει την εκτίµηση της έντασης της προσπάθειας σε σχέση µε την 
ηλικία.  ∆οκιµάστε να κάνετε 10 λεπτά τζόκινγκ µε χαµηλή ένταση και 5 λεπτά µε µέτρια 
ένταση. Μετρήστε την καρδιακή σας συχνότητα αµέσως µετά τις προσπάθειες και γράψτε 
το αποτέλεσµα κάτω από τον πίνακα. Αν ξεφύγατε από τα όρια επαναλάβατε µόνοι σας 
τις προσπάθειες τρέχοντας πιο αργά ή πιο γρήγορα αντίστοιχα. 

ΕΝΤΑΣΗ ΠΡΟΣΠΑΘΕΙΑΣ  
 

ΗΛΙΚΙΑ 
ΧΑΜΗΛΗ 

70 – 80 % της 
max ΚΣ 

ΜΕΤΡΙΑ 
80 – 90 % της 

max ΚΣ 

ΥΨΗΛΗ 
90 – 95 % της 

max ΚΣ 

ΜΕΓΙΣΤΗ 
95 - 100 % 
της max ΚΣ 

10 147-168 168-189 189-200 200-210 

15 144-164 164-185 185-195 195-205 

20 140-160 160-180 180-190 190-200 

30 133-152 152-171 171-181 181-190 

40 126-144 144-162 162-171 171-180 

50 119-136 136-153 153-162 162-170 
 

Χαµηλή ένταση:   ………. σφ/λεπτό    Μέτρια ένταση: ……….. σφ/λεπτό 

Παράδειγµα δραστηριότητας γνωστικού περιεχοµένου βιωµατικής διαδικασίας



ΗΗ ΚΣΚΣ πουπου µετρήσατεµετρήσατε σεσε τιτι ποσοστόποσοστό τηςτης µέγιστήςµέγιστής σαςσας
αντιστοιχείαντιστοιχεί;;
ΣεΣε ποιαποια κλίµακακλίµακα έντασηςέντασης τηςτης προσπάθειαςπροσπάθειας κατανέµεταικατανέµεται;;
ΗΗ φυσικήφυσική σαςσας άσκησηάσκηση είναιείναι σεσε ««υγιεινάυγιεινά»» όριαόρια έντασηςέντασης;;

ΓιατίΓιατί δενδεν έχουνέχουν όλοιόλοι οιοι µαθητέςµαθητές τηντην ίδιαίδια ΚΣΚΣ;;
ΓιατίΓιατί ηη χαµηλήχαµηλή καικαι ηη µέτριαµέτρια κλίµακακλίµακα θεωρούνταιθεωρούνται
««υγιεινάυγιεινά»» όριαόρια έντασηςέντασης;;
ΗΗ κλίµακακλίµακα ισχύειισχύει γιαγια όλεςόλες τιςτις µορφέςµορφές φυσικήςφυσικής άσκησηςάσκησης;;

Ερωτήσεις που θέτει ο εκπαιδευτικός

Ερωτήσεις που καλείται να απαντήσει ο εκπαιδευτικός

∆ιακόψτε τη δραστηριότητα που κάνετε στο µάθηµα της Φ.Α. και ζητήστε
από τους µαθητές να µετρήσουν για 10΄΄ το σφυγµό τους

∆ιαχείριση γνωστικού περιεχοµένου σε κινητική δραστηριότητα



Σύνοψη χαρακτηριστικών των
εκπαιδευτικών προσεγγίσεων στη φυσική
άσκηση για την υγεία

Απαραίτητη η διαχείριση γνώσεων
∆ιασφάλιση της συµµετοχής στις δραστηριότητες
κυρίως από ευχαρίστηση
Αξιοποίηση του εκπαιδευτικού χρόνου στο µεγαλύτερο
δυνατό µε κινητικές δραστηριότητες
Συνδυασµοί διαχείρισης γνώσεων µέσα σε κινητικές
δραστηριότητες
Συνδυασµοί συναισθηµατικής ενθάρρυνσης µε
καθορισµό και επίτευξη στόχων
Ελεγχόµενες επιβαρύνσεις στις φυσικές
δραστηριότητες
Ανατροφοδότηση για τα προσδοκώµενα και
αποκτηθέντα οφέλη




