ΕΡΓΑΣΙΑ ΣΤΟ ΜΑΘΗΜΑ:    ΑΓΩΓΗ ΥΓΕΙΑΣ
ΟΝΟΜΑΤΕΠΩΝΥΜΟ:    ΦΩΤΙΟΥ ΣΠΥΡΙΔΟΥΛΑ

ΑΕΜ:                                  0712180

ΘΕΜΑ: ΑΣΚΗΣΗ ΓΙΑ ΟΛΟΥΣ 

Το πρόγραμμα αυτό απευθύνεται σε μαθητές σχολείων δεύτερης ευκαιρίας στο νομό Λάρισας . Τα άτομα αυτά είναι συνήθως ενήλικα  που για διάφορους λόγους δεν είχαν τελειώσει ή δεν είχαν πάει ποτέ το σχολείο. Σκοπός του προγράμματος είναι να ενημερώσουμε και ενσωματώσουμε την άσκηση στα σχολεία αυτά. Γνωρίζοντας πως αυτοί οι άνθρωποι λόγω οικονομικών ή άλλων δυσκολιών δεν είχαν πρόσβαση σε ευκαιρίες για οργανωμένη και συστηματική άσκηση 'όπως επίσης και η σωστή πληροφόρηση γύρω από το θέμα αυτό ήταν ελλιπής . Οι άνθρωποι αυτοί 

 χρειάζονται κίνητρα καθώς και τις κατάλληλες γνώσεις ώστε να παρακινηθούν και να υιοθετήσουν έναν τρόπο ζωής που θα συμπεριλαμβάνει την άσκηση και την καθιστική ζωή.

Προσδοκώμενα αποτελέσματα 
Προσδοκία μας είναι οι μαθητές καθ όλη την διάρκεια του προγράμματος αλλά και μετά το πέρας του να συνεχίσουν να αθλούνται και έξω από τα όρια του σχολείου και σε όλη την διάρκεια της ζωής τους.. Ιδανικό θα είναι να αλλάξουν τρόπο ζωής πιο προσανατολισμένο στην καθημερινή δραστηριότητα και συστηματική άσκηση ανάλογα με τις δυνατότητες του καθενός φυσικά.

 Το πρόγραμμα αυτό θα διαρκέσει 3μήνες, ΄έμπειροι γυμναστές θα αναλάβουν να επισκέπτονται 2-3 φορές την εβδομάδα κάποια σχολεία που θα συμμετέχουν στο πρόγραμμα και θα αναλάβουν να ενημερώσουν ,να αφυπνίσουν και να εφαρμόσουν προγράμματα άσκησης .

Μαθήματα:

1ο Μάθημα

Οι μαθητές θα αναλάβουν ο καθένας τη συλλογή πληροφοριών από το ίντερνετ για τα ψυχολογικά οφέλη της άσκησης καθώς και για τα πολλαπλά οφέλη στην υγεία. Στο τέλος της εβδομάδας θα τα παραθέσουν σε μια εργασία και θα γίνει συζήτηση μέσα στην τάξη .

Σκοπός του μαθήματος είναι να ενημερωθούν για το τι προσφέρει η συστηματική άσκηση στην σωματική και ψυχολογική υγεία.
2ο Μάθημα

Επίσκεψη 2 φορές  την εβδομάδα για 2 εβδομάδες συνολικά σε κάποιο κοντινό πάρκο αναψυχής όπου εκεί θα γίνουν κάποιες δραστηριότητες με σκοπό την άθληση αλλά και την ψυχαγωγία.

Αναλυτικά:

· 1η εβδομάδα 
Χωρίζουμε τους μαθητές σε 2 ομάδες , η κάθε ομάδα ξεκινάει με μια δραστηριότητα (ποδηλασία στο πάρκο για 15-20 λεπτά και γρήγορο περπάτημα ή χαλαρό τρέξιμο για 15-20 λεπτά).

· 2η εβδομάδα
Ομαδικές ασκήσεις σε ανοιχτό μέρος έχοντας στρώματα , οι ασκήσεις αυτές θα έχουν ως στόχο την βελτίωση της κινητικότητας και ισορροπίας .

3ο Μάθημα

Στον χώρο του σχολείου ο καθηγητής φυσικής αγωγής σχεδιάζει ένα πρόγραμμα αερόβιας άσκησης με μουσική για 30 λεπτά.

Σκοπός του μαθήματος είναι η ψυχαγωγία σε συνδυασμό με τα οφέλη της άσκησης , η ανάπτυξη κινητικών δεξιοτήτων , η βελτίωση της ψυχολογίας και η αποβολή του στρες.
4ο Μάθημα

Χωρίζουμε τους μαθητές σε 4 ομάδες /5άτομα, η κάθε ομάδα αναλαμβάνει να φτιάξει ένα περιοδικό με εικόνες που θα βρει από διάφορα σπορ καθώς και τις σχετικές πληροφορίες. Η κάθε ομάδα θα επιλέξει ένα από τα παρακάτω σπορ: Κολύμβηση,Σκι ,ενόργανη γυμναστική και στίβο). Οι πληροφορίες αυτές θα είναι σχετικές με πρωταθλητές ολυμπιακών αγώνων ,πληροφορίες σχετικά με το άθλημα και τον αθλητή ,διακρίσεις κτλ. Η κάθε ομάδα θα παρουσιάσει το δικό της περιοδικό μετά διάστημα 2 μηνών .

Σκοπός της εργασίας αυτής θα είναι η ενημέρωση των μαθητών για την αξία του αθλητισμού ,την συμβολή του στον πολιτισμό της κάθε χώρας ,αξίες ,ιδανικά αθλητών,παρακίνηση για να βάζουμε στόχους στη ζωή μας ,επιμονή και υπομονή.

5ο Μάθημα
Στο Εβδομαδιαίο πρόγραμμα θα ενσωματώσουμε και το μάθημα των παραδοσιακών χορών , 1φορά/εβδομάδα. Στο τέλος της σχολικής χρονιάς οι μαθητές σε εκδήλωση του σχολείου θα δώσουν σχετική παράσταση.

Σκοπός του μαθήματος είναι η κοινωνικοποίησή των μαθητών , η ευχαρίστηση της συμμετοχής σε μια ομάδα καθώς και η άσκηση.

Μέθοδοι αξιολόγησης 
Οι μέθοδοι αξιολόγησής που θα χρησιμοποιήσουμε για να την αποτελεσματικότητα του προγράμματος είναι οι εξής:

· Ερωτηματολόγια στο τέλος κάθε μήνα για το αν είναι ικανοποιημένοι από το πρόγραμμα άσκησης του σχολείου ,τι τους αρέσει και τι θα ήθελαν να αλλάξει. Επίσης  ποιες αλλαγές εντοπίζουν οι μαθητές όσον αφορά τη σωματική τους κατάσταση και ψυχολογική βελτίωση και ποιες δραστηριότητες σκέφτονται να ενσωματώσουν ή έχουν ενσωματώσει στην καθημερινότητα τους , όπως περπάτημα και όχι πολλή συχνή χρήση αυτοκινήτου, ενασχόληση με τον κήπο,παιχνίδι με τον σκύλο, λίγες ώρες μπροστά στην τηλεόραση κτλ.
· Συζήτηση στο τέλος του μαθήματος για το τι δυσκόλεψε τους μαθητές και ποιες αλλαγές θα 'ήθελαν να γίνουν.
· Μετά το τέλος εφαρμογής του προγράμματος ένας καθηγητής φυσικής αγωγής θα επισκέπτεται κάθε εβδομάδα τα σχολεία που εφαρμόστηκε το πρόγραμμα με σκοπό να ενημερωθεί για την πορεία των μαθητών, για το αν συνεχίζουν να ασκούνται, ποιες δυσκολίες αντιμετωπίζουν στο θέμα αυτό, πως μπορεί να τους ενθαρρύνει συνεχώς να μην τα παρατήσουν κτλ.
