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Σκοπός Μαθήματος Ο σκοπός του μαθήματος είναι η ανάπτυξη και η συσχέτιση των όρων υγεία,
φυσική κατάσταση και φυσική δραστηριότητα από διαφορετικές οπτικές γωνίες.
Οι φοιτητές έχουν την ευκαιρία να μελετήσουν τους παράγοντες εκείνους οι
οποίοι συντείνουν στην καλή φυσική κατάσταση για υγεία και παράλληλα να τους
εφαρμόσουν τόσο στην καθημερινότητα τους, όσο και στη διδασκαλία τους στο
σχολείο.

Μαθησιακά
Αποτελέσματα

Με τη συμπλήρωση της διδασκαλίας του μαθήματος οι φοιτητές/φοιτήτριες
αναμένεται να είναι σε θέση να:

 Διακρίνουν τη διαφορά ανάμεσα σε ποικιλία όρων που έχουν σχέση με την

υγεία, τη φυσική κατάσταση και τη φυσική δραστηριότητα και περιγράφουν,

επιλέγουν και εφαρμόζουν μεθόδους διδασκαλίας της φυσικής κατάστασης, της

φυσικής δραστηριότητας και της υγείας στην προσχολική ηλικία, δημιουργώντας

θετικές στάσεις προς αυτές.

 Αναγνωρίζουν τους παράγοντες οι οποίοι συμβάλλουν στην φυσική κατάσταση

για την υγεία και τους χρησιμοποιούν στην διδασκαλία τους έχοντας υπόψη τα

τρία επίπεδα μάθησης (γνωστικό, κοινωνικό/συναισθηματικό και ψυχοκινητικό).

 Αναλύουν τις μεθόδους διδασκαλίας του αναλυτικού προγράμματος σπουδών

για την υγεία και ενσωματώνουν την εκπαίδευση της φυσικής κατάστασης και

της φυσικής δραστηριότητας για την υγεία, στο αναλυτικό πρόγραμμα.

 Επιλέγουν και εφαρμόζουν αποτελεσματικές αρχές διδασκαλίας για τη δια βίου

ατομική φυσική κατάσταση για υγεία και φυσική δραστηριότητα.

 Δημιουργούν ένα θετικό και ασφαλές μαθησιακό περιβάλλον και οργανώνουν το

μάθημα με τρόπο ο οποίος επιτρέπει στους φοιτητές να έχουν πολλαπλές θετικές

ευκαιρίες για μάθηση.

 Εξηγούν και παρουσιάζουν τις αρχές αξιολόγησης της φυσικής κατάστασης και

της φυσικής δραστηριότητας για την υγεία.

 Γνωρίζουν σύγχρονες επιστημονικές γνώσεις σχετικά με το σχεδιασμό, την

εφαρμογή και την αξιολόγηση προγραμμάτων άσκησης που απευθύνονται σε

διάφορες ηλικιακές ομάδες (πχ. παιδιά-έφηβους, ενήλικες, ηλικιωμένους).



 Αναγνωρίζουν τη σχέση των φορέων υγείας και άσκησης στην κοινότητα και

αναλύουν το προφίλ υγείας των ασκούμενων σε σχέση με το επιλεγόμενο

πρόγραμμα άσκησης.

 Διακρίνουν τις ομοιότητες και τις διαφορές των οργανωμένων και των

ελεύθερων προγραμμάτων άσκησης και αναλύουν τα πλεονεκτήματα από την

υιοθέτηση καθημερινών συνηθειών κίνησης για αύξηση της φυσικής

δραστηριότητας.

Προαπαιτούμενα Κανένα Συναπαιτούμενα Κανένα

Περιεχόμενο
Μαθήματος

 Φυσική Κατάσταση και Φυσική Δραστηριότητα για Υγεία. Ορολογία, Κίνητρα

για Φυσική Δραστηριότητα και Αλλαγή της Κινητικής Συμπεριφοράς,

Εκπαίδευση στη Φυσική Κατάσταση για την Υγεία, Οργάνωση και Διοίκηση της

Εκπαίδευσης της Φυσικής Κατάστασης και της Φυσικής Δραστηριότητας για την

Υγεία, Η Ανάγκη για Συστηματική Φυσική Δραστηριότητα για Καλύτερη

Ποιότητα Ζωής.

 Σχεδιασμός προγραμμάτων άσκησης - Βασικές αρχές. Βασικές προπονητικές

αρχές οι οποίες πρέπει να λαμβάνονται υπόψη στο σχεδιασμό και την

εφαρμογή ενός προγράμματος άσκησης ώστε αυτό να είναι ασφαλές και

αποτελεσματικό για την υγεία.

 Σχεδιασμός, εφαρμογή προπόνησης δύναμης. Οι στόχοι της άσκησης, όσον

αφορά στη δύναμη, και οι μέθοδοι που χρησιμοποιούνται για την ανάπτυξή της,

σε διάφορες ηλικιακές ομάδες: παιδική, εφηβική ηλικία και ενήλικες.

 Σχεδιασμός, εφαρμογή προπόνησης αερόβιας ικανότητας. Οι στόχοι της

άσκησης, όσον αφορά στην αερόβια ικανότητα, και οι μέθοδοι που

χρησιμοποιούνται για την ανάπτυξή της, σε διάφορες ηλικιακές ομάδες:

παιδική, εφηβική ηλικία και ενήλικες και τρίτη ηλικία.

 Σχεδιασμός, εφαρμογή προπόνησης κινητικότητας. Οι στόχοι της άσκησης,

όσον αφορά στην κινητικότητα (ευλυγισία-ευκαμψία), και οι μέθοδοι που

χρησιμοποιούνται για την ανάπτυξή της, σε διάφορες ηλικιακές ομάδες:

παιδική, εφηβική ηλικία και ενήλικες.

 Αναλυτικό Πρόγραμμα Σπουδών και Μέθοδοι Διδασκαλίας. Ενσωμάτωση της

Φυσικής Κατάστασης για Υγεία στο Αναλυτικό Πρόγραμμα, Αποτελεσματικές

Αρχές Διδασκαλίας για τη Δια Βίου Ατομική Φυσική Κατάσταση για την Υγεία.

 Αξιολόγηση φυσικών ικανοτήτων. Οι βασικές οδηγίες που πρέπει να τηρούνται,

τόσο πριν όσο και κατά τη διάρκεια των δοκιμασιών αξιολόγησης, με στόχο: α)

την ασφαλή συμμετοχή των εξεταζόμενων στις δοκιμασίες αξιολόγησης και β)

την πιο αποτελεσματική αξιολόγηση της φυσικής κατάστασης.

 Αξιολόγηση της Εκπαίδευσης της Φυσικής Κατάστασης για την Υγεία. Αρχές

της Αξιολόγησης, Αξιολόγηση της Γνώσης της Φυσικής Κατάστασης, Αξιολόγηση

της Συμμετοχής στη Φυσική Δραστηριότητα για την Υγεία.

 Δημιουργία Ασφαλούς Μαθησιακού Περιβάλλοντος. Προγραμματισμός

Κατάλληλων Περιβαλλόντων Μάθησης στην Προσχολική Ηλικία, Δημιουργία

ασφαλών εσωτερικών και εξωτερικών περιβαλλόντων μάθησης, Επιλογή

ασφαλών μέσων/υλικών μάθησης.

 Άσκηση και Ηθική. Άσκηση για Υγεία Vs. Ηθική.



 Σύνδεση με Φορείς Υγείας και Άσκησης στην Κοινότητα.

Σχέση φορέων υγείας και χώρων άσκησης. Το προφίλ υγείας του ασκούμενου και
η επιλογή προγράμματος άσκησης. Στόχοι και επιδιώξεις.

 Επιλογές προγραμμάτων άσκησης στην κοινότητα. Οργανωμένα προγράμματα

και προγράμματα ελεύθερης άσκησης. Υιοθέτηση καθημερινών συνηθειών

κίνησης για αύξηση της καθημερινής φυσικής δραστηριότητας.
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Μέθοδοι
Διδασκαλίας

Η διδασκαλία του μαθήματος περιλαμβάνει διαλέξεις, παρουσιάσεις και
συζητήσεις στην τάξη. Βασικά ζητήματα για τη φυσική κατάσταση και τη φυσική
δραστηριότητα, σε σχέση με την υγεία, αναλύονται και συζητούνται διεξοδικά.
Επιστημονικά ευρήματα τα οποία άπτονται στον τομέα της υγείας
παρουσιάζονται στην τάξη. Οι φοιτητές έχουν την ευκαιρία να παρουσιάσουν
θέματα για την ανάπτυξη της γνώσης του περιεχομένου και της παιδαγωγικής
γνώσης της διδασκαλίας της φυσικής δραστηριότητας για καλή φυσική
κατάσταση και υγεία.

Αξιολόγηση
 Συμμετοχή στο μάθημα 10%

 Ενδιάμεση Εξέταση 20%

 Εργασία και Παρουσίαση 30%

 Τελική Εξέταση 40%

Γλώσσα
ΕΛΛΗΝΙΚΗ

Πρακτική Άσκηση: Όχι


