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Άδειεσ Χριςθσ

• Το παρόν εκπαιδευτικό υλικό υπόκειται ςε
άδειεσ χριςθσ Creative Commons. 

• Για εκπαιδευτικό υλικό, όπωσ εικόνεσ, που 
υπόκειται ςε άλλου τφπου άδειασ χριςθσ, θ 
άδεια χριςθσ αναφζρεται ρθτϊσ. 

2



Αριστοτέλειο
Πανεπιστήμιο
Θεσσαλονίκης

Διδακτικι τθσ Παιδαγωγικισ Γυμναςτικισ ΙΙ

Τμιμα Επιςτιμθσ Φυςικισ Αγωγισ και Ακλθτιςμοφ Θεςςαλονίκθσ

Χρθματοδότθςθ

• Το παρόν εκπαιδευτικό υλικό ζχει αναπτυχκεί ςτα πλαίςια 
του εκπαιδευτικοφ ζργου του διδάςκοντα.

• Το ζργο «Ανοικτά Ακαδθμαϊκά Μακιματα ςτο 
Αριςτοτζλειο Πανεπιςτιμιο Θεςςαλονίκθσ» ζχει 
χρθματοδοτιςει μόνο τθν αναδιαμόρφωςθ του 
εκπαιδευτικοφ υλικοφ. 

• Το ζργο υλοποιείται ςτο πλαίςιο του Επιχειρθςιακοφ 
Προγράμματοσ «Εκπαίδευςθ και Δια Βίου Μάκθςθ» και 
ςυγχρθματοδοτείται από τθν Ευρωπαϊκι Ζνωςθ 
(Ευρωπαϊκό Κοινωνικό Ταμείο) και από εκνικοφσ πόρουσ.
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Διά βίου άκλθςθ για υγεία
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Περιεχόμενα ενότθτασ

• Διεξαγωγι τεςτ ςτθ Φυςικι Αγωγι.

• Διαπολιτιςμικι εκπαίδευςθ.

• Διά βίου άκλθςθ για υγεία.
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Σκοποί  ενότθτασ

• Θα κατανοιςουν τισ αρχζσ διεξαγωγισ των 
κινθτικϊν τεςτ ςτθ Φυςικι Αγωγι.

• Οι φοιτθτζσ/τριεσ κα μάκουν μοντζλα 
διαπολιτιςμικισ εκπαίδευςθσ και 
δυνατότθτεσ εφαρμογισ τουσ ςτθν πράξθ.

• Θα μάκουν δυνατότθτεσ παρακίνθςθσ των 
μακθτϊν για τθ διά βίου άκλθςθ για υγεία.
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Σφνδεςθ με τα προθγοφμενα

• Διαπολιτιςμικι εκπαίδευςθ.
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Διεξαγωγι τεςτ ςτθ Φυςικι Αγωγι
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• Σθμάδι ςε ζνα κϊνο με μια μπάλα.

• Πρόβλθμα και λφςθ.



Αριστοτέλειο
Πανεπιστήμιο
Θεσσαλονίκης

Διδακτικι τθσ Παιδαγωγικισ Γυμναςτικισ ΙΙ

Τμιμα Επιςτιμθσ Φυςικισ Αγωγισ και Ακλθτιςμοφ Θεςςαλονίκθσ

Για ποιο λόγο χρθςιμοποιοφμε τεςτ 
ςτθ Φυςικι Αγωγι;

• Αφξθςθ παρακίνθςθσ μακθτϊν.

• Ατομικι πρόοδοσ. 

• Για να γνωρίςουν το επίπεδό τουσ οι μακθτζσ 
(ρεαλιςτικι εκτίμθςθ).

• Τεςτ φυςικισ κατάςταςθσ - ερεκίςματα για τθ 
διά βίου άκλθςθ για υγεία (κατϊτατα όρια).

• Ανίχνευςθ επιπζδου των μακθτϊν για τον 
προγραμματιςμό του μακιματοσ.

• Αντικειμενικι αξιολόγθςθ.
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Προχποκζςεισ για τθ χρθςιμοποίθςθ 
των τεςτ

• Ζγκυρο είναι ζνα τεςτ όταν πράγματι μετρά 
αυτό που ιςχυρίηεται ότι μετρά.

• Αντικειμενικό είναι ζνα τεςτ όταν καταλιγει 
ςτα ίδια αποτελζςματα ανεξάρτθτα από τον 
εξεταςτι που το διενεργεί.

• Αξιόπιςτο είναι ζνα τεςτ όταν μετρά αυτό που 
μετρά με ςυνζπεια. 
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Εγκυρότθτα

Εικόνα 1. Κοιλιακοί 
(Χατηόπουλοσ 2012, ς. 579)

Σθμεία προςοχισ:

• Λαγονοψοϊτθσ.

• Μζςθ – τόξο.

• Μζχρι ζνα οριςμζνο φψοσ.
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Αξιοπιςτία
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• r = 0 καμία ςυςχζτιςθ

• 0 < r ≤ 0.4  μικρι ςυςχζτιςθ

• 0.4 < r ≤ 0.7 μεςαία ςυςχζτιςθ

• 0.7 < r < 1 υψθλι ςυςχζτιςθ

• r = 1  απόλυτθ ςυςχζτιςθ
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Επιπλζον κριτιρια για τθν επιλογι 
των τεςτ ςτθ Φυςικι Αγωγι
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1. Κατάλλθλα για τισ μικρζσ θλικίεσ.

2. Οικονομία χρόνου.

3. Ευαιςκθςία.
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Διαπολιτιςμικι εκπαίδευςθ
Στερεότυπα και προκαταλιψεισ
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• Η «ςτερεότυπθ φράςθ» είναι ζνασ 
χαρακτθριςμόσ που αποδίδεται ςτα μζλθ 
ομάδασ ανκρϊπων (εκνικισ, κοινωνικισ).

• Οι προκαταλιψεισ είναι αβάςιμεσ 
πεποικιςεισ που ζχει ζνα άτομο ζναντι 
ατόμων άλλων κοινωνικϊν ομάδων.
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• Εκπαίδευςθ για ενςυναίςκθςθ. 

• Εκπαίδευςθ για αλλθλεγγφθ. 

• Εκπαίδευςθ για διαπολιτιςμικό ςεβαςμό. 

• Εκπαίδευςθ εναντίον του εκνικιςτικοφ 
τρόπου ςκζψθσ και τθν απαλλαγι από εκνικά 
ςτερεότυπα και προκαταλιψεισ.
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Διαπολιτιςμικι εκπαίδευςθ και 
μακθτικζσ παρελάςεισ
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Ερευνθτικι εργαςία με κζμα τθ 
διά βίου άκλθςθ για υγεία
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• Να αποκτιςουν οι μακθτζσ γνϊςεισ για τθν αξία τθσ 
άκλθςθσ.

• Να μάκουν μια ποικιλία δεξιοτιτων και να 
αιςκάνονται ότι μποροφν να τα καταφζρουν ςε κάτι.

• Να δοκοφν ςτουσ μακθτζσ προγράμματα άςκθςθσ για 
μζςα και ζξω από το ςπίτι τα οποία να μποροφν να τα 
προςαρμόηουν ανάλογα με τισ ανάγκεσ τουσ. 

• Να υπάρχει ςυνεργαςία με τουσ γονείσ και κθδεμόνεσ 
των παιδιϊν. 

• Να αποκτιςουν υπευκυνότθτα οι μακθτζσ και να 
δεςμεφονται ςε προςωπικοφσ ςτόχουσ.
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Από ποιεσ ικανότθτεσ αποτελείται θ 
φυςικι κατάςταςθ;
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• Ταχφτθτα.

• Αντοχι.

• Δφναμθ.

• Ευκαμψία.
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Η φυςικι κατάςταςθ που ςχετίηεται 
με τθν υγεία περιλαμβάνει:
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•Το επίπεδο καρδιοαναπνευςτικισ λειτουργίασ.

•Τθ ςφςταςθ του ςϊματοσ (αναλογία μθ 
λιπϊδουσ και λιπϊδουσ ιςτοφ).

•Τθ μυϊκι δφναμθ και αντοχι. 

•Τθν ευκαμψία. 
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Γνϊςεισ για τθν αντοχι
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• Μζγιςτθ Καρδιακι Συχνότθτα: 
ΜΚΣ = 220 - θλικία του ακλοφμενου.

• Ωσ μζτρια ζνταςθ κεωρείται το 50% - 70% τθσ 
μζγιςτθσ καρδιακισ ςυχνότθτασ.
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Ζνασ διαφορετικόσ τρόποσ 
υπολογιςμοφ τθσ ζνταςθσ:
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Karvonen-formula:

• Μζγιςτθ Καρδιακι Συχνότθτα 
ΜΚΣ = 206.9 - (0.67 Χ θλικία).
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Το τεςτ τθσ ομιλίασ για τον 
κακοριςμό τθσ ζνταςθσ ςτο τρζξιμο
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• Σφμφωνα με το τεςτ αυτό, όταν κατά τθ 
διάρκεια μιασ δραςτθριότθτασ:

• Είμαςτε ςε κζςθ να τραγουδάμε, τότε θ 
ζνταςθ κεωρείται χαμθλι.

• Είμαςτε ςε κζςθ να κουβεντιάηουμε, τότε θ 
ζνταςθ κεωρείται μζτρια.

• Λαχανιάηουμε, τότε θ ζνταςθ είναι υψθλι.
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Ζνα παιχνίδι για τθν ανάπτυξθ τθσ 
αντοχισ: τα ηάρια
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• Στο 1: τρζχουν 1 φορά γφρω από τθν αυλι.

• 2: ανεβαίνουν ςκαλοπάτια.

• 3: κάνουν 3 μεγάλα βιματα.

• 4: ακουμπάνε τα 4 δοκάρια ςτισ δυο εςτίεσ 
ποδοςφαίρου.

• 5: χτυπάνε 5 φορζσ τθν μπάλα ςτον τοίχο και 
τθν ξαναπιάνουν. 

• 6: τηόκερ.
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Τεςτ των ςκαλοπατιϊν 
(ανεβοκατζβαςμα) για 3ϋ

Εικόνα 1. τεςτ ςκαλοπάτια 
(Χατηόπουλοσ 2012, ς. 571)

Διεξαγωγι τεςτ

• Στο ρυκμό του μετρονόμου: 

• Για αγόρια ρυκμίηεται ςτουσ 
96 χτφπουσ το λεπτό.

• Για κορίτςια 88 χτφποι το 
λεπτό.

• Στα 5ϋϋ τθσ ξεκοφραςθσ 
μζτρα το ςφυγμό ςου για 1ϋ.
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Τι γίνεται με το βάροσ ςου;

26

• Δείκτθσ Μάηασ Σϊματοσ.

• ΔΜΣ = (Βάροσ kg) / (Ύψοσ m)2.

• Νόρμεσ.
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Τι μάκαμε ςιμερα;

• Κριτιρια για τθν εφαρμογι των τεςτ.

• Αρχζσ Διαπολιτιςμικισ εκπαίδευςθσ.

• Διά βίου άκλθςθ για υγεία.
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Βιβλιογραφία
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Αγωγής. Θες/νικθ: Παν/μιο Μακεδονίασ.

• Karvonen, M. J. (1957). The effects of training 
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Σθμείωμα Αναφοράσ

Copyright Αριςτοτζλειο Πανεπιςτιμιο Θεςςαλονίκθσ, Χατηόπουλοσ 
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ΑΡΙΣΟΣΕΛΕΙΟ

ΠΑΝΕΠΙΣΗΜΙΟ

ΘΕΑΛΟΝΙΚΗ

Σθμειϊματα



Αριστοτέλειο
Πανεπιστήμιο
Θεσσαλονίκης

Διδακτικι τθσ Παιδαγωγικισ Γυμναςτικισ ΙΙ

Τμιμα Επιςτιμθσ Φυςικισ Αγωγισ και Ακλθτιςμοφ Θεςςαλονίκθσ

Διατιρθςθ Σθμειωμάτων

Οποιαδιποτε αναπαραγωγι ι διαςκευι του υλικοφ κα πρζπει 
να ςυμπεριλαμβάνει:

 το Σθμείωμα Αναφοράσ

 το Σθμείωμα Αδειοδότθςθσ

 τθ διλωςθ Διατιρθςθσ Σθμειωμάτων

 το Σθμείωμα Χριςθσ Ζργων Τρίτων (εφόςον υπάρχει)

μαηί με τουσ ςυνοδευόμενουσ υπερςυνδζςμουσ.




