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Εργασία κατασκευής µικροσεναρίου µε αξιοποίηση του υλικού του 

Φωτόδεντρου και άλλων αποθετηρίων 
 

1) Τίτλος: ΦΥΣΙΚΕΣ ΙΚΑΝΟΤΗΤΕΣ – ΔΕΙΚΤΕΣ ΦΥΣΙΚΗΣ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗΣ 
Γνωστικό αντικείµενο/ κεφάλαιο/ έννοια: Φυσική Αγωγή,  
ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4: ΜΕΘΟΔΟΙ ΒΕΛΤΙΩΣΗΣ ΤΩΝ ΦΥΣΙΚΩΝ ΙΚΑΝΟΤΗΤΩΝ ΤΩΝ ΜΑΘΗΤΩΝ 
 http://ebooks.edu.gr/modules/ebook/show.php/DSGYM-C108/378/2517,9728/ 

 
2) Τάξη στην οποία απευθύνεται: Α’, Β’, Γ’ Γυµνασίου - Α’ Λυκείου 

 
3) Διδακτικοί στόχοι/ αναµενόµενα αποτελέσµατα:  

o Οι µαθητές θα αναγνωρίζουν ποιες είναι οι βασικές Φυσικές Ικανότητες 
και σε ποια αθλήµατα-δραστηριότητες αποτελούν βασικό χαρακτηριστικό.  

o Οι µαθητές θα αναγνωρίζουν ποια είναι τα κύρια στοιχεία της Φυσικής 
Κατάστασης (Δείκτες Φυσικής Κατάστασης) 

o Οι µαθητές θα εξοικειωθούν µε τον υπολογισµό και την χρήση του 
ατοµικού Δείκτη Μάζας Σώµατος (ΔΜΣ) 

 
4) Συνοπτική περιγραφή:  
Το µικροσενάριο θα εφαρµοστεί στο εργαστήριο πληροφορικής και οι µαθητές 
ατοµικά ή σε µικρές οµάδες 2-3 ατόµων/υπολογιστή θα υλοποιήσουν τις παρακάτω 
δραστηριότητες. Η διάρκεια του είναι µια διδακτική ώρα. 
Ø Στην πρώτη δραστηριότητα θα γίνει απάντηση του σταυρόλεξου διαδικτυακά 
ώστε να ελέγξουµε την πρότερη γνώση των µαθητών στις έννοιες που θα 
επεξεργαστούµε (αντοχή, δύναµη, ταχύτητα, ευλυγισία κλπ).  

Ø Θα ακολουθήσει συζήτηση µε ερωτήσεις-απαντήσεις µεταξύ εκπαιδευτικού-
µαθητών και µελέτη του εννοιολογικού χάρτη που βρίσκεται στο link του 
δεύτερου φύλλου εργασίας.  

Ø Στη συνέχεια οι µαθητές θα υπολογίσουν τον ατοµικό τους ΔΜΣ και θα 
συζητήσουν µε το εκπαιδευτικό πως µπορούν να τον χρησιµοποιήσουν για να 
σχεδιάσουν το ατοµικό πρόγραµµα άσκησης. 

Ø Οι µαθητές θα παρακολουθήσουν βιντεοκλίπ σχετικά µε το «Τρίαθλο» και θα 
ακολουθήσει συζήτηση σχετικά µε τις φυσικές ικανότητες που χρειάζονται για 
αυτό το άθληµα.  

Ø Αξιολόγηση της µάθησης µε ατοµικές/οµαδικές εργασίες-quiz αντιστοίχισης 
5) Δραστηριότητες (περιγραφή): 

I. Γίνεται εισαγωγή στις έννοιες των βασικών φυσικών ικανοτήτων (αντοχή, 
δύναµη, ευλυγισία κτλ). Οι µαθητές καλούνται να συµπληρώσουν-
απαντήσουν διαδικτυακά (ή σε έντυπο) ένα σύντοµο σταυρόλεξο που 
αφορά τις βασικές φυσικές ικανότητες που χρησιµοποιούνται ως δείκτες 
της φυσικής κατάστασης. Ακολουθεί έλεγχος διόρθωση των απαντήσεων 
στην επόµενη δραστηριότητα. 

II. Δίνεται στους µαθητές εννοιολογικός χάρτης (διαδικτυακά ή σε έντυπο) 
που περιλαµβάνει τους ορισµούς των βασικών φυσικών ικανοτήτων και 
δεικτών φυσικής κατάστασης, µε εικόνες και παραδείγµατα αθλητικών 
δραστηριοτήτων που σχετίζονται µε αυτές. Ζητείται από τους µαθητές µε 
βάση τον χάρτη να ελέγξουν-διορθώσουν τις απαντήσεις στο σταυρόλεξο 
που συµπληρώσαν στην προηγούµενη δραστηριότητα και ακολουθεί 
συζήτηση µε ερωτήσεις-απαντήσεις, για παροχή επεξηγήσεων και 
περισσότερων παραδειγµάτων. (Εναλλακτικά, ο εννοιολογικός χάρτης 
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µπορεί στην αρχή να δοθεί σε έντυπη µορφή µε κενά προς συµπλήρωση και 
εν συνεχεία να γίνει έλεγχος των απαντήσεων τους µε την βοήθεια του 
διαδικτυακού χάρτη) 

III. Παρέχονται επιπλέον πληροφορίες σχετικά µε την σύνθεση του σώµατος 
(µυική µάζα-λιπώδης ιστός) και τον βασικό τρόπο υπολογισµού και χρήσης 
του ατοµικού Δείκτη Μάζας Σώµατος (ΔΜΣ). Οι µαθητές πλοηγούνται στο 
blog µου και πατώντας στον αντίστοιχο σύνδεσµο υπολογίζουν τον ατοµικό 
ΔΜΣ τους και ελέγχουν σε ποιος επίπεδο βρίσκονται. Στην συνέχεια µε 
βάση αυτό το στοιχείο σχεδίαζουν και προτείνουν το ατοµικό πρόγραµµα 
εβδοµαδιαίας άσκησης που στοχεύει στην απόκτηση – διατήρηση ενός 
φυσιολογικού επιπέδου του ΔΜΣ. 

IV. Παρέχονται υπερσύνδεσµοι από το «Φωτόδεντρο» για δυο εκπαιδευτικά 
βίντεο σχετικά µε το άθληµα του Τριάθλου.. Οι µαθητές αφού 
παρακολουθήσουν το βίντεο µε τίτλο «Τρίαθλον: Το άθληµα» καλούνται να 
καταγράψουν τις φυσικές ικανότητες που χρειάζεται να αναπτύξει 
περισσότερο ένας αθλητής για να µπορεί να συµµετέχει σε αγώνες 
Τριάθλου. Στη συνέχεια βλέπουν το δεύτερο βίντεο «Τρίαθλον:Η 
εκπαίδευση» και συζητούν τις απαντήσεις τους. 

V. Αξιολόγηση της µάθησης. Ζητείται από τους µαθητές να πλοηγηθούν στους 
σύνδεσµους που τους δίνουµε από το ηλεκτρονικό αποθετήριο «Αίσωπος». 
Οι µαθητές καλούνται να συµπληρώσουν (αντίστοιχίσουν) τα κενά των 
κειµένων που αφορούν τις έννοιες της αντοχής, της δύναµης, της 
ευλυγισίας, και της σωµατικής σύνθεσης µε τις λέξεις που παρέχονται από 
κάτω. 

6) Φύλλα εργασίας:  
I. Πατήστε τον παρακάτω σύνδεσµο για να απαντήστε στο σταυρόλεξο για 

τις φυσικές ικανότητες-δείκτες φυσικής κατάστασης	
https://crosswordlabs.com/view/--1727#.WwFBHU6Y3bI.blogger	

II. Πατήστε τον παρακάτω σύνδεσµο για να δείτε στον εννοιολογικό χάρτη 
ποιες είναι οι βασικές Φυσικές ικανότητες – Δείκτες Φυσικής 
Κατάστασης, οι ορισµοί τους και σε ποια αθλήµατα είναι απαραίτητες 
https://gorozidis.blogspot.com/2018/05/blog-post.html  

III. Πατήστε τον παρακάτω σύνδεσµο και στον υπολογιστή ΔΜΣ για παιδιά-
εφήβους συµπληρώστε το βάρος και το ύψος σας στα αντίστοιχα πεδία για 
να δείτε ποιος είναι ο ΔΜΣ σας https://gorozidis.blogspot.com/p/blog-
page_27.html  
Με βάση τον ΔΜΣ σας, σχεδιάστε και προτείνετε ένα ατοµικό 
εβδοµαδιαίο προγράµµα άσκησης για απόκτηση (βελτίωση) ή διατήρηση 
φυσιολογικόυ επιπέδου στον ατοµικό σας ΔΜΣ. 

IV. Στον παρακάτω σύνδεσµο παρακολουθήστε το βίντεο «Τρίαθλον: Το 
άθληµα», και καταγράψτε/περιγράψτε ποιες φυσικές ικανότητες είναι 
απαραίτητες και χρειάζεται να τις αναπτύξεις περισσότερο για να γίνεις 
αθλητής στο συγκεκριµένο άθληµα. Στη συνέχεια δείτε το δεύτερο βίντεο 
«Τρίαθλον:Η εκπαίδευση» και συζητήστε τις απαντήσεις σας. 

1. http://photodentro.edu.gr/v/item/video/8522/570  
2. http://photodentro.edu.gr/v/item/video/8522/571   

V. Για να δούµε τι έχουµε µάθει συµπληρώστε τα κενά που υπάρχουν στα 
παρακρατώ κείµενα µε τις λέξεις που παρέχονται: 

o Πατήστε τον παρακάτω σύνδεσµο και απαντήστε στις Ερωτήσεις 
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αντιστοίχισης (Μυϊκή δύναµη): 
http://aesop.iep.edu.gr/node/5677/1423/#question7207  

o Πατήστε τον παρακάτω σύνδεσµο και απαντήστε στις Ερωτήσεις 
αντιστοίχισης (Αερόβια αντοχή): 
http://aesop.iep.edu.gr/node/5677/1423/#question7581 

o Πατήστε τον παρακάτω σύνδεσµο και απαντήστε στις Ερωτήσεις 
αντιστοίχισης (Ευλυγισία): 
http://aesop.iep.edu.gr/node/5677/1423/#question7209 

o Πατήστε τον παρακάτω σύνδεσµο και απαντήστε στις Ερωτήσεις 
αντιστοίχισης (Σωµατική σύνθεση): 
http://aesop.iep.edu.gr/node/5677/1423/#question7417 

 
Τα παραπάνω φύλλα εργασίας βρίσκονται αναρτηµένα στο Σενάριο «Αξιολογώ τη 
φυσική µου κατάσταση» στην πλατφόρµα ΑΙΣΩΠΟΣ 

http://aesop.iep.edu.gr/node/5677 
 

7) Πρόσθετα στοιχεία:  
Σε συνέχεια του συγκεκριµένου µικροσενάριου θα ακολουθήσει ατοµική 
αξιολόγηση της Φυσικής κατάστασης των µαθητών ακολουθώντας τις 
διαδικασίες που προτείνονται στο παρακάτω διδακτικό σενάριο. 
«Αξιολογώ τη φυσική µου κατάσταση» http://aesop.iep.edu.gr/node/5677 

 
Άλλα προτεινόµενα links 

Πατήστε τον παρακάτω σύνδεσµο και απαντήστε στις Ερωτήσεις αντιστοίχισης 
(Μυϊκή αντοχή): http://aesop.iep.edu.gr/node/5677/1423/#question7208 
 
 
Πατήστε τον παρακάτω σύνδεσµο και παίξτε το παιχνίδι. 
ΚΑΡΔΙΑ ΚΑΙ ΥΓΕΙΑ (http://photodentro.edu.gr/lor/r/8521/4126?locale=el)  
 


