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1. ΕΝΟΤΗΤΑ Α. Σχέδιο ανάπτυξης δράσης 

 

1.1. Τίτλος/Θέμα: Παραμένω κινητικά ενεργός/ή στο σπίτι. 

 

1.2. Τάξη: ΓΥΜΝΑΣΙΟ/ΛΥΚΕΙΟ  

 

1.3. Προσδοκώμενα μαθησιακά αποτελέσματα-ΣΤΟΧΟΙ 

1.3.1. Κινητικό επίπεδο 

Αερόβια αντοχή, ευκαμψία-ευλυγισία, μυϊκή ενδυνάμωση, συντονισμό μυών, 

νευρομυική συναρμογή 

1.3.2. Γνωστικό επίπεδο  

Μαθαίνουν να ταξινομούν σωστά τις ασκήσεις ανάλογα με τον επιδιωκόμενο στόχο. 

Να οργανώνουν σωστά το χρόνο ενός προγράμματος άσκησης, μαθαίνουν να 

περιγράφουν ένα αντικείμενο σε κάποιον άλλον, να συγκρίνουν ασκήσεις και 

δεξιότητες ως προς την αποτελεσματικότητα τους μέσα από την διαδικασία 

αξιολόγησης. Αποκτούν κάποιες βασικές γνώσεις μέσα από επεξήγηση επιστημονικής 

ορολογίας (σελ. 13). Τους δίνεται η πρωτοβουλία να δημιουργήσουν δικό τους 

πρόγραμμα άσκησης. 

1.3.3. Κοινωνικό- Συναισθηματικό επίπεδο ( Στάσεων και συμπεριφορών) 

Σε κοινωνικό επίπεδο διακόπτεται η μονοτονία που δημιουργούν οι συνθήκες  

εγκλεισμού. Υπάρχει Διαδραστικότητα του μαθητή με τους φίλους του με τρόπο 

παραγωγικό. Δημιουργείται ευχάριστο περιβάλλον στην οικογένεια.  Η αντιστροφή 

ρόλων λειτουργεί ως κίνητρο για το μαθητή να επιτύχει στο ρόλο που του ανατίθεται. 

Βασικός στόχος και η ανάπτυξη θετικής στάσης απέναντι στην άσκηση.  

 

1.4. Εκπαιδευτικό Πρόβλημα  

Το πρόβλημα είναι στην πολυσχιδές και πρέπει να αντιμετωπιστεί λαμβάνοντας υπόψιν  

αρκετές διαστάσεις. Πρέπει να είναι αρκετά ενδιαφέρον ώστε να  δίνει στο μαθητή 

κίνητρο να ασχοληθεί. Αντίπαλος σε αυτό είναι τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης, τα 

ηλεκτρονικά παιχνίδια, η τηλεόραση. Ασχολίες στις οποίες ο μέσος μαθητής τις μέρες 

της κοινωνικής απομόνωσης που διανύουμε, αφιερώνει τον περισσότερο χρόνο του. 

Επίσης , η εξ αποστάσεως και μάλιστα ασύγχρονης μορφής καθοδήγηση του μαθητή 

στο αντικείμενο το οποίο του ζητούμε να αναπτύξει, είναι μια μεγάλη πρόκληση για 

την οποία αδιαμφισβήτητα δεν ήταν κανείς προετοιμασμένος επαρκώς. Θα πρέπει να 

απευθυνθούμε σε αυτόν με απλό και σαφή λόγο, καθοδηγώντας τον σε κάθε στάδιο.     

 



1.5. Διδακτική Προσέγγιση/Μεθοδολογία 

Στην πρώτη φάση του προγράμματος που ανάγεται στην πρώτη εβδομάδα, 

χρησιμοποιείται δασκαλοκεντρική μέθοδος διδασκαλίας όπου στο μαθητή δίδεται 

έτοιμο το διδακτικό αντικείμενο, έχοντας όμως το περιθώριο τροποποιήσεων ή 

επιλογής από μια σειρά πιθανών λύσεων.  

Στη δεύτερη φάση/εβδομάδα ωστόσο, η μέθοδος μετατρέπεται σε μαθητοκεντρική και 

συγκεκριμένα σε μέθοδο της πρωτοβουλίας του μαθητή, όπου καλείται ο ίδιος να 

εκδηλώσει τις δικές του πρωτοβουλίες με βάσει την αποκτηθείσα γνώση και εμπειρία, 

σε ότι αφορά το αντικείμενο.  

 

2. ΕΝΟΤΗΤΑ Β. Πλαίσιο υλοποίησης διδακτικού σεναρίου  

 

2.1. Διάρκεια σεναρίου: 2 Εβδομάδες 

 

2.2. Σκοπός, στόχοι (ανά διδακτική ώρα): 

Το συγκεκριμένο σενάριο βασίζεται στη λογική μιας προπόνησης σύντομης, διάρκειας 

περίπου 15-20 λεπτών, που όμως θα έχει τη δυναμική να επιφέρει αποτελέσματα σε 

κάποιο βαθμό, ως προς τη βελτίωση αερόβιας ικανότητας, μυϊκής ενδυνάμωσης, 

ανάπτυξη φυσικών ικανοτήτων και κινητικών δεξιοτήτων. Και οι πέντε προπονήσεις 

αναπτύσσονται στο ίδιο μοτίβο. Προθέρμανση – Ενδυνάμωση – Διατάσεις με 

διαφοροποίηση ως προς το περιεχόμενο των ασκήσεων.  

Επίσης θα επιφέρει ψυχική ανάταση, αυτοπεποίθηση και αίσθημα ευφορίας. Θα 

προκαλέσει ευχάριστα συναισθήματα στο σύνολο του οικογενειακού περιβάλλοντος.  

Ο μαθητής θα ενεργοποιήσει τα ανταγωνιστικά του ένστικτα με τους συμμαθητές του 

και θα αποκτήσει κίνητρο για ικανοποιητική ανταπόκριση στο νέο του ρόλο. 

Επιπρόσθετα, μέσα από την αξιολόγηση που θα λάβει, μπορεί να διεκδικήσει ένα 

αρχηγικό ρόλο ανάμεσα στο φιλικό του περιβάλλον, γεγονός που του δίνει ακόμα 

υψηλότερο κίνητρο.  

 

2.3. Εξοπλισμός (αθλητικό υλικό) (ανά διδακτική ώρα) 

i. Δυο  πλαστικά μπουκάλια νερού 1,5 LT.  

ii. Μια σχολική τσάντα με βιβλία 

iii. Μια καρέκλα  

iv. Μια πετσέτα  

v. Οποιοδήποτε ηλεκτρονικό μέσο αναπαραγωγής μουσικής. 

vi. Κινητό τηλέφωνο τύπου smartphone ως Timer μέσω ειδικής προτεινόμενης     

εφαρμογής 

 



2.4. Αξιολόγηση  

Στην πρώτη φάση υπάρχει ειδικός πίνακας που συμπληρώνεται στο τέλος κάθε 

προπόνησης από τα μέλη της οικογένειας που συμμετέχουν στο πρόγραμμα και 

αξιολογούν αυτό με βάση τρία κριτήρια.   

Στη δεύτερη φάση ο ίδιο πίνακας χρησιμοποιείται επίσης με τον ίδιο τρόπο, με σκοπό 

να μπορεί ο ίδιος ο μαθητής να αξιολογήσει την αποτελεσματικότητα της δικής του 

πρωτοβουλίας σε σχέση με το έτοιμο υλικό που εφάρμοσε στην πρώτη φάση. 

 

3. ΕΝΟΤΗΤΑ Γ. Σύνοψη φάσεων διδακτικού σεναρίου  

3.1 ΦΑΣΗ 1  

3.1.1. Χρονική Διάρκεια: 5 ημέρες 

3.1.2. Χώρος Διεξαγωγής: Το σπίτι  

3.1.3. Συνοδευτικό υλικό: 

i. Αναφερόμενα έπιπλα και οπτικοακουστικό υλικό (Ενότητα 2.3. Εξοπλισμός). 

ii. Ένας πλήρης οδηγός οδηγιών σε μορφή εγγράφου .pdf  και χρήση 

υπερσυνδέσεων μέσα σε αυτόν, που παραπέμπουν σε ιστοσελίδες με σαφείς 

οδηγίες για την εκτέλεση των ασκήσεων μέσα από βίντεο.  

iii. Προτεινόμενο application για τη χρονομέτρηση των προγραμμάτων άσκησης. 

3.1.4. Δομικά - Διαδραστικά στοιχεία: 

i. Αλληλεπίδραση με τους συμμαθητές,  

ii. Καθοδηγούμενη μελέτη μέσω ιστοσελίδων, του αντικειμένου της σωματικής 

άσκησης. 

iii. Εισαγωγή στη διαδικασία διδασκαλίας σε τρίτους.  

3.1.5. Τίτλοι δραστηριοτήτων: 

ΓΙΝΕ Ο PERSONAL TRAINER ΤΟΥ ΣΠΙΤΙΟΥ – 1η ΕΒΔΟΜΑΔΑ  

 

3.2 ΦΑΣΗ 2 

3.2.1. Χρονική Διάρκεια: 5 ημέρες 

3.2.2. Χώρος Διεξαγωγής: Το σπίτι  

3.2.3. Συνοδευτικό υλικό: 

iv. Αναφερόμενα έπιπλα και οπτικοακουστικό υλικό (Ενότητα 2.3. Εξοπλισμός). 

v. Ένας πλήρης οδηγός οδηγιών σε μορφή εγγράφου .pdf  και χρήση 

υπερσυνδέσεων μέσα σε αυτόν, που παραπέμπουν σε ιστοσελίδες με σαφείς 

οδηγίες για την εκτέλεση των ασκήσεων μέσα από βίντεο.  

vi. Προτεινόμενο application για τη χρονομέτρηση των προγραμμάτων άσκησης. 

 



3.2.4. Δομικά - Διαδραστικά στοιχεία: 

iv. Αλληλεπίδραση με τους συμμαθητές- Συνεργασία σε ομάδα με ρόλους.  

v. Καθοδηγούμενη μελέτη μέσω ιστοσελίδων, του αντικειμένου της σωματικής 

άσκησης. 

vi. Εισαγωγή στη διαδικασία διδασκαλίας σε τρίτους.  

vii. Οργάνωση ημερήσιου μαθήματος σωματικής άσκησης και διδασκαλία του 

μαθήματος. 

3.2.5. Τίτλοι δραστηριοτήτων: 

ΓΙΝΕ Ο PERSONAL TRAINER ΤΟΥ ΣΠΙΤΙΟΥ – 2Η ΕΒΔΟΜΑΔΑ, Η ΔΙΚΗ ΣΟΥ 

ΕΒΔΟΜΑΔΑ  

 

4. ΕΝΟΤΗΤΑ Δ. Αναλυτική Περιγραφή ΜΙΑΣ ΦΑΣΗΣ  

Παρατίθεται ακολούθως το ημερήσιο πρόγραμμα με όλες τις οδηγίες. 
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https://www.youtube.com/watch?v=3Q6n9AVN4Yc
https://www.youtube.com/watch?v=ZL9Y-IIedb0
https://3i133rqau023qjc1k3txdvr1-wpengine.netdna-ssl.com/wp-content/uploads/2014/08/Punching_Exercises.jpg
https://www.youtube.com/watch?v=QPfOZ0e30xg
https://www.youtube.com/watch?v=0_lONeiUFsw
https://www.youtube.com/watch?v=5cGbc15CO1Q
https://www.youtube.com/watch?v=QtyHmqMZ5gw
https://www.youtube.com/watch?v=Hae-VYosI04
https://www.youtube.com/watch?v=z8roFB6MwOU
https://www.youtube.com/watch?v=VdxDnuXj4yc
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https://www.youtube.com/watch?v=TvxNkmjdhMM
https://www.youtube.com/watch?v=LiKfLE2K_DI
https://www.youtube.com/watch?v=EgU3CbtQTlw
https://www.youtube.com/watch?v=dl8_opV0A0Y
https://www.youtube.com/watch?v=P0txRF2vVVg
https://www.youtube.com/watch?v=rZdJexxyFRY
https://workoutlabs.com/exercise-guide/water-bottle-overhead-shoulder-press/
https://workoutlabs.com/exercise-guide/water-bottle-overhead-shoulder-press/
https://lindamelone.com/wp-content/uploads/lateral-raise.png
https://www.youtube.com/watch?v=17ydV85ihp8
https://www.youtube.com/watch?v=-0Q7Lds7B8A
https://www.youtube.com/watch?v=dmoHFWt-Mms
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https://www.youtube.com/watch?v=7SMzPn4LGjQ
https://www.youtube.com/watch?v=npFQHBFdNzQ
https://www.youtube.com/watch?v=tM3h1p_3gtU
https://www.youtube.com/watch?v=dl8_opV0A0Y
https://www.youtube.com/watch?v=SmIsyrGC5do
https://www.youtube.com/watch?v=140RTNMciH8
https://www.youtube.com/watch?v=140RTNMciH8
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https://www.exercise.co.uk/wp/wp-content/uploads/2019/01/Stretch-Series-Arms-sub-4.jpg
https://www.youtube.com/watch?v=ONcQYv3eCqk
https://www.youtube.com/watch?v=-YFWrYkJVBs
https://www.youtube.com/watch?v=PIcUnaPYBzM
https://www.youtube.com/watch?v=Uwwuc8pRRc0
https://www.youtube.com/watch?v=f1HzSAuB-Vwhttps://www.youtube.com/watch?v=f1HzSAuB-Vw


 

8 
 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=TvxNkmjdhMM
https://www.youtube.com/watch?v=wgaIH-0rvQw
https://www.youtube.com/watch?v=hlcQQdYSJgY
https://www.youtube.com/watch?v=R-SR9TaqB8E
https://www.youtube.com/watch?v=4wNNCQj2mV4
https://www.youtube.com/watch?v=Wp4BlxcFTkE
https://www.youtube.com/watch?v=9FGilxCbdz8
https://www.youtube.com/watch?v=P0txRF2vVVg
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