Ανδρέας Σαλάγας 0713058

Άσκηση και Αγωγή Υγείας
Ο σκοπός του προγράμματος Άσκηση και Αγωγή Υγείας είναι οι μαθητές να υιοθετήσουν θετικές στάσεις και αξίες προς τον υγιεινό και δραστήριο τρόπο ζωής. Επειδή υγεία είναι η αίσθηση της καλής κατάστασης των διαφόρων πλευρών του ατόμου: σωματική ,ψυχολογική ,διανοητική και κοινωνική και όχι η έλλειψη  ασθενειών καταλαβαίνουμε πως το σχολειό μπορεί να μεταφέρει μέσω του μαθήματος φυσικής αγωγής την κατεύθυνση αυτή στους μαθητές. 
Στόχοι του προγράμματος:
Να γίνει η άσκηση φιλική απασχόληση προς όλους του μαθητές.
Να εκπαιδεύσει μαθητές και γονείς σε ζητήματα που σχετίζονται με την άσκηση , την υγεία και την διατροφή.       
Αύξηση της συμμετοχής των μαθητών σε αθλητικές δραστηριότητες.
Οι μαθητές να έχουν τις απαραίτητες γνώσεις και εμπειρίες ώστε να επιχειρήσουν μια αλλαγή συμπεριφοράς ως προς την φυσική αγωγή.
Το πρόγραμμα θα εφαρμοστεί σε μαθητές και μαθήτριες δευτέρας Γυμνάσιου την ώρα που τα παιδιά εκτελούν το μάθημα του Project.
Τεκμηρίωση του προγράμματος:
Το πρόγραμμα Άσκηση και Αγωγή Υγείας έγινε ώστε να προωθηθεί η υγεία έτσι όπως διαγράφεται από την διεθνή έρευνα και τα παγκόσμια ινστιτούτα υγείας αλλά και των σύγχρονων μεθόδων διδασκαλίας με βάση τις εμπειρίες και τις σύγχρονες τάσεις στο χώρο της εκπαίδευσης.
Προσδοκώμενα αποτελέσματα:
Μια καλύτερη στάση του μαθητή απέναντι στην φυσική δραστηριότητα.
Υιοθέτηση ποιο υγιεινού τρόπου ζωής από τους συμμετέχοντες.
Δια Βίου άσκηση των μαθητών και μεταλαμπάδευση των αποκληθεισών γνώσεων στο κοντινό οικογενειακό-φιλικό περιβάλλον τους.   



1ο  Μάθημα: Επίδραση της άσκησης στο σώμα  

Ο σκοπός του μαθήματος είναι οι μαθητές να κατανοήσουν θεωρητικά αλλά και βιωματικά τις φυσιολογικές αλλαγές που συμβαίνουν στον οργανισμό κατά την διάρκεια  ασκήσεις διαφορετικών εντάσεων.
Τα μέσα που θα χρησιμοποιήσουμε είναι χρονόμετρο ,θερμόμετρο ,πινάκα καταγραφής μπάλες Μπάσκετ .
Οι μέθοδοι που θα χρησιμοποιήσουμε για την επίτευξη του σκοπού μας είναι η αμοιβαία διδασκαλία σε ζευγάρια ο ένας μαθητής θα εκτελεί την δραστηριότητα και ο άλλος θα μετρά ,οι μαθητές αλλάζουν θέσεις.
Δραστηριότητα:
 Αρχικά ο ένας παίρνει την θερμοκρασία του αλλού ξεκινάτε περπατάτε χαλαρά για δυο λεπτά καταγράψτε στον πινάκα πως αισθάνεστε , ανεβάζουμε την ένταση του περπατήματος για δυο λεπτά και καταγράφουμε πως αισθανόμαστε. Ξεκινάμε τώρα να τρέχουμε για δυο λεπτά και καταγράφουμε πως αισθανόμαστε. Για 30sec τώρα τρέψουμε με μεγάλη ένταση και καταγράφουμε τι αίσθηση μας προκάλεσε. Παίζουμε  Μπάσκετ για 10 λεπτά και καταγραφούμε πως αισθανόμαστε. Τέλος μετράμε την θερμοκρασία μας και παρατηρούμε την σημαντική αύξηση της από την αρχική μέτρηση.

2o Μάθημα: Μέτρηση καρδιακών σφυγμών

Ο σκοπός του μαθήματος είναι οι μαθητές να μάθουν να ψηλαφίζουν τον σφυγμό τους από δυο σημεία (καρωτιδικό ,περιφερικό) κατά την διάρκεια της ηρεμίας και κατά την άσκηση. Να υπολογίζουν τον μέγιστο καρδιακό σφυγμό αυτών αλλά και άλλων ατόμων.

Τα μέσα που θα χρησιμοποιηθούν είναι χρονόμετρο ,κομπιουτεράκι και έντυπο καταγραφής.

Οι μέθοδοι που θα χρησιμοποιηθούν είναι της αμοιβαίας διδασκαλίας.

Αρχικά ξεκινάμε με ένα θεωρητικό μάθημα 10 λεπτών τι χρησιμότητα έχει η μέτρηση των καρδιακών σφυγμών ποια τα σημεία μετρήσεις αλλά και των τρόπο μέτρησης των παλμών.

Για 5 λεπτά ξαπλώνουμε τους μαθητές στο έδαφος σε ζευγάρια έτσι ώστε να βρουν τον καρδιακό σφυγμό ηρεμίας καταγράφουν τον σφυγμό τους στο έντυπο.

Για 5 λεπτά σε ζευγάρια καθισμένοι μετράνε τον καρδιά σφυγμό τους καθιστοί και καταγράφουν τα αποτελέσματα.

Για 5 λεπτά επαναλαμβάνουν την ίδια διαδικασία τώρα σε όρθια θέση.
Καρδιακός Σφυγμός
a)Ξαπλωμένος:_____ b) Καθιστός:_____ c)Ορθιος:_____

 


      Οι μαθητές εκτελούν προθέρμανση για 10 λεπτά  συμφώνα με τις γνώσεις που έχουν σε περίπτωση λάθους ο καθηγητής επεμβαίνει.

Οι μαθητές επιλέγουν 5 δραστηριότητες διάρκειας 3 λεπτών και μετρούν τον σφυγμό τους διάρκεια 16min.

	Δραστηριότητα
	Καρδιακοί σφυγμοί/10sec

	1.
	

	2.
	

	3.
	

	4.
	

	5.
	


 

Αποθεραπεία με ενεργητικό τρέξιμο 3 min.

Θεωρητικό μάθημα για υπολογισμό του μέγιστου καρδιακού σφυγμού. 10 Min

Βήμα 1:Υπολογισμος της μεγίστης καρδιακής συχνότητας(ΜΚΣ)

ΜΚΣ=220-ηλικία

Βήμα 2:Μετριση καρδιακός συχνότητας κατά την ηρεμία 

Η μέτρηση πραγματοποιείτε το πρωί πριν σηκωθούμε από το κρεβάτι

Βήμα 3:Χρησιμοποιουμε τα στοιχεία (ΜΚΣ και ΚΣηρεμιας) για να βρούμε την μεγίστη και την ελάχιστη ΚΣ άσκησης για την Βελτίωση της αερόβιας ικανότητας.
(προετοιμασία για το επόμενο μάθημα).

Ελάχιστη καρδιακή συχνότητα: ΚΣηρεμίας + 0.60(ΜΚΣ-ΚΣηρεμιας)
Μεγίστη καρδιακή συχνότητα : ΚΣηρεμίας + 0.85(ΜΚΣ-ΚΣηρεμιας)

Δραστηριότητα για το σπίτι: Προσπαθήστε να μετρήσετε το καρδιακό σφυγμό διαφορετικές στιγμές της ημέρας.

1)Πριν σηκωθώ από το κρεβάτι
2)Στο δρόμο προς το σχολειό
3)Κατά την διάρκεια του μαθήματος
4)Μετά το μάθημα της γυμναστικής
5)Όταν ανεβαίνεις σκάλες
6)Προσπάθησε να πάρεις τον σφυγμό από κάποιο μέλος της οικογένειας σου 
7)Προσπάθησε να διδάξεις αυτά που έμαθες σε κάποιο κοντινό πρόσωπο

        
3ο Μάθημα: Ζώνες Άσκησης

Ο σκοπός του μαθήματος είναι η μαθητές να συμφιλιωθούν με την εύρεση του μεγίστου καρδιακού τους σφυγμού να ρυθμίζουν τις ζώνες προπόνησης και τους τρόπους που μπορούν να ασκούνται σε αυτές.

Τα μέσα που θα χρειαστούμε είναι χρονόμετρο κομπιουτεράκι και έντυπο καταγραφής και ένα πινάκα με τις ζώνες αερόβιας άσκησης.

Οι μέθοδοι που θα χρησιμοποιήσουμε είναι της αμοιβαίας διδασκαλίας.

Δραστηριότητα:

Οι μαθητές θα πειραματιστούν με διαφορετικές εντάσεις συνεχόμενης άσκησης αρχικά θα φτάσουν στο 60% του ΜΚΣ και θα σταθεροποιηθούν εκεί ,σιγά σιγά θα αρχίσουν να φτάνουν στο 75% του ΜΚΣ και αργότερα στο 85%του ΜΚΣ.

Θεωρητικό μάθημα για τον χρόνο άσκησης την συχνότητα και την διάρκεια της προπόνησης συμφώνα με τους διεθνείς οργανισμούς υγείας.

4ο Μάθημα: Δραστηριότητες που βελτιώνουν το καρδιοκυκλοφορικό σύστημα 

Σκοπός του μαθήματος είναι οι μαθητές να συμμετάσχουν σε διαφορετικές δραστηριότητες που με την σωστή ένταση άσκησης προκαλούν προσαρμογές στο καρδιοκυκλοφορικό σύστημα. Με αυτόν τον τρόπο η μαθητές θα μπορούν να γυμνάζονται μόνοι τους με σωστό και αποτελεσματικό τρόπο αλλά και να συμβουλεύουν το κοντινό οικογενειακό περιβάλλον.

Τα μέσα που θα χρησιμοποιήσουμε είναι έντυπο καταγραφής ,χρονόμετρο.

Το μάθημα θα γίνει μέσο την αμοιβαίας διδασκαλίας.

Δραστηριότητα:

Τα παιδιά επιλέγουν 5 δραστηριότητες σε ζευγάρια και τις εκτελούν για 4 λεπτά , μετά από κάθε δραστηριότητα πιάνουν τον σφυγμό τους και καταγράφουν τα αποτελέσματα στο έγγραφο που τους δώσαμε μετά συνεχίζουν μέχρι να ολοκληρωθούν και οι 5 δραστηριότητες.

5ο Μάθημα: Ενεργειακό ισοζύγιο

Σκοπός του μαθήματος είναι οι μαθητές να εξοικειωθούν με  τις βασικές αρχές διατροφής και με τον τρόπο οπού το σώμα μας παίρνει και δαπανά ενεργεία. Έτσι ώστε μετά το μάθημα οι μαθητές θα είναι σε θέση να ελέγξουν την δική τους ενεργειακή ισορροπία αλλά και να εξηγήσουν και στους γύρω τους ,τους τρόπους που το σώμα μας λειτούργει και πως μπορούν να ελέγξουν το σωματικό τους βάρος.

Τα μέσα που θα χρησιμοποιήσουμε είναι χρονόμετρο έντυπο με θερμιδική αξία φαγητών και έντυπο με θερμιδική αξία της άσκησης και ένα διατροφικό ημερολόγιο.
Η μέθοδος που θα χρησιμοποιήσουμε είναι της αμοιβαίας διδασκαλίας.

Δραστηριότητα:

Αρχικά οι μαθητές θα συμπληρώσουνε ένα διατροφικό ημερολόγιο και μετά με την βοήθεια του εντύπου θερμιδικής άξιας θα υπολογίσουν τις συνολικές θερμίδες οπού προσέλαβαν . Αργότερα θα συμμετάσχουν σε μια αθλητική δραστηριότητα για 20min και με την βοήθεια του εντύπου θερμιδικής αξίας άσκησης θα υπολογίσουν την συνολική θερμιδική κατανάλωση που είχαν. Έτσι θα καταλάβουν βιωματικά τον ρόλο της πρόσληψης και της κατανάλωσης θερμίδων αλλά και τους τρόπους σταθεροποίησης του σωματικού βάρους.


6ο Μάθημα:   


Ο αμέσως σκοπός του τελευταίου μαθήματος είναι οι μαθητές να αρχίσουν να σχεδιάζουν ένα προσωπικό πρόγραμμα άσκησης για βελτίωση της υγείας τους. Αλλά περά από τον σχεδιασμό του προγράμματος ο μαθητής θα πρέπει να σκεφτεί τα πιθανά εμπόδια που θα χρειαστεί να αντιμετωπίσει κατά την διάρκεια των 4 εβδομάδων αλλά και τρόπους για να τα έτσι ώστε να φέρει εις πέρας το πρόγραμμα άσκησης. Ο έμμεσος σκοπός είναι να κινητοποιήσουμε και τους γονείς σε αυτήν την δράση έτσι ώστε παρακινούμενοι και αυτοί από τα παιδιά τους να ξεκινήσουν ένα πρόγραμμα άσκησης.  

Τα μέσα που θα χρησιμοποιήσουμε είναι χρονόμετρο ,έντυπο καταγραφής και ένα πινάκα για το πρόγραμμα των 4 εβδομάδων.

Η μέθοδος που θα χρησιμοποιήσουμε  είναι η αμοιβαία διδασκαλία.

Δραστηριότητα:

Γραφούμε 9-10 δραστηριότητες που μας αρέσουν και γνωρίζουμε πως βελτιώνουν το καρδιοκυκλοφορικό σύστημα έτσι ώστε να της χρησιμοποιήσουμε καθημερνά για 20min τις επόμενες 4 εβδομάδες. Υπενθυμίζουμε ότι σε λίγο καιρό έχουμε τους αγώνες της Αθλητικής άνοιξης που διοργανώνει ο Δήμος μας. Τονίζουμε στους μαθητές ότι στόχος μας δεν είναι να κερδίσουμε αλλά να προπονηθούμε στην προσωπική μας ζώνη για αυτές τις 4 εβδομάδες και να τερματίσουμε χωρίς ενδιάμεσες στάσεις για ξεκούραση. Αργότερα βάζουμε τους μαθητές να σκεφτούν τα πιθανά προβλήματα που θα συναντήσουν και τους τρόπους που μπορούν να τα επιλύσουν έτσι ώστε να επιτύχουν τον στόχο τους.









Αξιολόγηση:

Η αξιολόγηση του προγράμματος θα επιτευχτεί αρχικά από την αντιμετώπιση των παιδιών στο ίδιο το μάθημα αλλά  και την διάθεση που είχαν στο να εκτελέσουν τις δραστηριότητες. Θα προσπαθούμε να συλλέγουμε τα έντυπα με τις εργασίες που είχαν οι μαθητές για το σπίτι έτσι ώστε να δούμε κατά πόσο παρακινήθηκαν να διδάξουν αυτά που έμαθαν στο κοντινό τους κύκλο. Στην αρχή και μετά το πέρας των 4 εβδομάδων οι μαθητές θα απαντήσουν σε ερωτηματολόγιο σχετικά με την διαθέση τους για άσκηση και τις διατροφικές τους συνήθιες έτσι ώστε να έχουμε ποιο μετρίσιμα αποτελέσματα. Για τα αποτελεσματικότητα του προγράμματος ως προς την φυσική κατάσταση των μαθητών θα ελέγξουμε: σωματομετρικά χαρακτηριστικέ(ύψος ,βάρος ,ΒΜΙ, σωματικό λίπος) , ευλυγισία(sit&rich) , αντοχή(παλίνδρομο) ,ισχύ (άλμα σε μήκος από στάση).
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