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Μοντέλο της δια βίου 

άσκησης για την υγεία

 Ο Charles (Chuck) Corbin το 1970 για πρώτη φορά ανέπτυξε 

ένα πρόγραμμα φυσικής δραστηριότητας για φοιτητές στο 

Πανεπιστήμιο τουTexas A & M. 



Ερώτηση

 Βασισμένοι στον τίτλο του συγκεκριμένου μοντέλου 

ποιος πιστεύετε ότι είναι ο στόχος συγκεκριμένου 

μοντέλου;



Σκοποί

 Να προάγει τη φυσική δραστηριότητα και τη φυσική 

κατάσταση των μαθητών ώστε να αποκτήσουν υγεία και 

ευεξία.

 Η Φ.Α. δεν πρέπει απλά να παρέχει τη δυνατότητα  στους 

μαθητές μόνο να αθλούνται αλλά να τους δίνει και τα 

απαραίτητα εφόδια ώστε να αναλάβουν την ευθύνη για 

την άσκηση, τη φυσική κατάσταση και υγεία ώστε μέσα 

από τη δια βίου άσκηση να είναι υγιείς (Corbin & Lindsey, 

2006)



Ερώτηση

Ποιους επιμέρους στόχους 

πρέπει να επιτύχει ένα τέτοιο 

μοντέλο;



Στόχοι

 Σωματικός: Να αναπτύξει όλα εκείνα τα συστατικά 
που απαρτίζουν τη φυσική κατάσταση. Τα οποία 
είναι η:

Καρδιαγγειακή λειτουργία
1. Δύναμη
2. Αντοχή
3. Ευλυγισία
4. Ισχύς
5. Σωματικό λίπος

Ψυχολογικός: Να αναπτύξει θετικές αξίες,  
εσωτερική παρακίνηση και αίσθημα αυτό-
αποτελεσματικότητας σχετικά με την άσκηση



Σκοποί

 Γνωστικός: Να κατανοήσει έννοιες όπως η 
φυσική κατάσταση, η διατροφή και η άσκηση και 
πως αυτές βοηθούν στην υγεία και ευεξία του

 Αυτονομίας: Να είναι σε θέση να εκτιμά το 
επίπεδο φυσικής κατάστασης του και να σχεδιάζει 
ανάλογα προγράμματα άσκησης 

 Έξις: Να συμμετέχει σε αθλητικές δραστηριότητες 
εκτός σχολείου και εφ’ όρου ζωής



Επίπεδα-Στάδια εφαρμογής 

του προγράμματος 

(Corbin & Lindsey, 2006 )



Εφαρμογή του μοντέλου στη 

σχολική φυσική αγωγή 

 Ο κύριος στόχος του Κ.Φ.Α. είναι ο 
σχεδιασμός του μαθήματος ώστε να δίνεται η 
δυνατότητα καλλιέργειας και βελτίωσης της 
φυσικής κατάστασης και υιοθέτησης σωστής 
διατροφής

 Ανάπτυξης της ικανότητας σχεδιασμού και 
αξιολόγησης προγραμμάτων άσκησης από 
τους μαθητές



Εφαρμογή του μοντέλου στο 

Δημοτικό 
 Το πρόγραμμα είναι σχεδιασμένο ώστε να καλύπτει τρία 

βασικά κριτήρια:

1. Να παρέχει στους μαθητές τη δυνατότητα μέσω 

ποικίλων δραστηριοτήτων να αναπτύξουν τα κριτήρια 

NASPE, αλλά και να κατανοήσουν το ρόλο της φυσικής 

αγωγής και της διατροφής στην υγεία

2. Να παρέχει στους καθηγητές εύχρηστα και συναφή 

μεταξύ τους πλάνα μαθήματος τα οποία καλύπτουν τις 

διδακτικές τους ανάγκες

3. Να παρέχει στους Κ.Φ.Α.  προκλητικές παιδαγωγικές 

στρατηγικές οι οποίες προσελκύουν το ενδιαφέρον των 

μαθητών. Να δίνουν ανατροφοδότηση και να 

ενσωματώνουν χρήσιμες πληροφορίες.  



NASPE STANDARDS
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Standard 1 - Οι μαθητές θα πρέπει να επιδεικνύουν ικανότητα 
εκτέλεσης διάφορων κινητικών δεξιοτήτων

Standard 2 - Οι μαθητές θα πρέπει να είναι σε θέση να εφαρμόσουν τις 
γνώσεις που έχουν αποκτήσει για έννοιες στρατηγικής και τακτικών που 
σχετίζονται με την κίνηση και τις επιδόσεις.

Standard 3 - Οι μαθητές θα πρέπει να είναι σε θέση να εφαρμόσουν τις 
γνώσεις και τις δεξιότητες που έχουν αποκτήσει για να πετύχουν και να 
διατηρήσουν ένα υψηλό επίπεδο φυσικής δραστηριότητας και 
κατάστασης

Standard 4 - Οι μαθητές θα πρέπει να επιδεικνύουν υπεύθυνη 
προσωπική και κοινωνική συμπεριφορά.

Standard 5 - Οι μαθητές θα πρέπει να είναι σε θέση να αναγνωρίζουν 
τις αξίες της φυσικής δραστηριότητας για την υγεία, την ικανοποίηση 
την αυτό-έκφρασή τους και/ή την κοινωνική αλληλεπίδραση. 



Παράδειγμα μαθήματος Φ.Α. 



Παράδειγμα μαθήματος Φ.Α. 



Αφίσες για το μάθημα της 

Φ.Α.



ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑ ΚΑΡΤΑΣ 

ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΩΝ



ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑ ΦΥΛΛΩΝ 

ΕΡΓΑΣΙΑΣ ΜΑΘΗΤΩΝ



H Φιλοσοφία του ΗELP

Health for 

Everyone with an emphasis on 

Lifetime activity designed to 
meet

Personal needs for each student

 Υγεία για 

 Όλους με έμφαση στη

 Δια βίου φυσική 
δραστηριότητα 
ανταποκρινόμενη

 Ατομικές ανάγκες του κάθε 
μαθητή



Το πρόγραμμα περιλαμβάνει 

 Διαλείμματα δραστηριότητας στην τάξη

 Σχέδια μαθημάτων φυσικής αγωγής και 

δραστηριότητες

 Βίντεο για τη σχολική αίθουσα και τη ΦΑ

 Εκδηλώσεις διατροφής και φυσικής κατάστασης 

σε όλο το σχολείο

 Σχολικές πινακίδες

 Εκπαιδευτικά μηνύματα

 Εορταστικές δραστηριότητες σε όλο το σχολείο

 Οικογενειακά ενημερωτικά δελτία

 Ιστοσελίδα προγράμματος



Δομή ημερήσιου πλάνου

Εισαγωγική δραστηριότητα

Δραστηριότητα φυσικής κατάστασης

Δραστηριότητες εστιασμένες στη 
συνεργασία και ανακάλυψη κινήσεων,  
στη διδασκαλία  βασικών δεξιοτήτων & 
ανάπτυξη φυσικής κατάστασης

Τελική δραστηριότητα



Δομή εξαμηνιαίου πλάνου

 4 Εβδομάδες ευεξίας κάθε χρόνο 

 Μια εβδομάδα ευεξίας κάθε εννιά εβδομάδες. Ειδικές 

φυσικές δραστηριότητες και θέματα διατροφής κάθε 

εβδομάδα 

 Ενεργή συμμετοχή ολόκληρης της σχολικής μονάδας



Δραστηριότητες στην αίθουσα

• Η δραστηριότητα έχει διάρκεια 1-3 λεπτά σε κάθε ωριαίο 

μάθημα 

• Συνοδεύεται από DVD

• Δεν απαιτείται εξοπλισμός

• Οι μαθητές εκτελούν τις κινήσεις κοντά στο θρανίο

• Μέσω την δραστηριοτήτων προβάλλονται διατροφικά 

μηνύματα   



Ο ρόλος του Κ.Φ.Α.
 Προβάλλει εκπαιδευτικά βίντεο για να διδάξει 

ρουτίνες δραστηριοτήτων πριν από κάθε 

εβδομάδα ευεξίας.

 Διδάσκει το μάθημα χρησιμοποιώντας έτοιμα 

σχέδια μαθημάτων κατά τη διάρκεια της 

Εβδομάδας Ευεξίας.

 Συζητά με τους μαθητές του τα μηνύματα που 

περιέχουν οι ρουτίνες δραστηριοτήτων.

 Εκτυπώνει και αναρτά αφίσες δραστηριοτήτων 

και διατροφής.

 Βοηθά στην υλοποίηση των υπόλοιπων 

δραστηριοτήτων που πραγματοποιούνται σε όλο 

το σχολείο.



ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ ΥΠΟΛΟΙΠΟΥ 

ΔΙΔΑΚΤΙΚΟΥ ΠΡΟΣΩΠΙΚΟΥ

 Ο διευθυντής του σχολείου: Υποστηρίζει ενεργά και 

συμμετέχει στην εβδομάδα ευεξίας.

 Ο καθηγητής καλλιτεχνικών: Παρακινεί τους μαθητές να 

ζωγραφίσουν σχέδια με εικόνες ευεξίας.

 Ο καθηγητής μουσικής: Βοηθά τους μαθητές να μάθουν  τα 

τραγούδια που περιλαμβάνει το συνοδευτικό υλικό. 

 Ο υπεύθυνος του εστιατορίου: Παρακινεί τους μαθητές να 

τρώνε υγιεινά.



Εφαρμογή του μοντέλου στο 

Δημοτικό 



Βοηθήματα για τη εφαρμογή 

του 



ΔΕΙΓΜΑ ΑΣΚΗΣΙΟΛΟΓΙΟΥ  



ΔΕΙΓΜΑ ΑΣΚΗΣΙΟΛΟΓΙΟΥ



ΔΕΙΓΜΑ ΓΡΑΠΤΩΝ ΑΣΚΗΣΕΩΝ

 Ασκήσεις γνώσης

 Αχαπο λάγα = 

 Καπριο ροιξη= 

 ριψα =

 Λαμηχα παριλα =



ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑΤΑ ΑΠΟ ΑΦΙΣΕΣ



Δραστηριότητα Τετάρτης για 
υγιεινή διατροφή

Εκδήλωση για τη διατροφή

Πάγκος με φρούτα και λαχανικά 

Υγιεινό πρωινό

Γιαούρτι 

Δίνεται έμφαση στη υγιεινή διατροφή στις αίθουσες 

διδασκαλίας και στο μάθημα της ΦΑ



Δραστηριότητα Παρασκευής

 Σε κάθε εβδομάδα ευεξίας περιλαμβάνεται και η TEAM 

Time school wide activity

TEAM = “Together Everyone Achieves More” «όλοι 

μαζί πετυχαίνουμε περισσότερα»

10 λεπτά στην αρχή της σχολικής μέρας 

Στόχος της να: 

ενδυναμώσει τους μαθητές 

Οδηγήσει μέσω της αλληλεπίδρασης τους 

συμμαθητές τους σε διασκεδαστικές 

δραστηριότητες



Fitnessgram

To FITNESSGRAM περιλαμβάνει τα ακόλουθα εργαλεία αξιολόγησης:

Αερόβιας ικανότητας  (επιλογή ενός)

 PACER test

 Τρέξιμο ή περπάτημα ενός μιλίου

Μυϊκής δύναμης, αντοχής και Ευλυγισίας 

 Δύναμης και αντοχή των κοιλιακών 

 Δύναμης και αντοχή των ραχιαίων 

 Δύναμης και αντοχή του άνω κορμού (κάμψεις, τροποποιημένες έλξεις)

 Ευλυγισίας

Σωματικής σύνθεσης

 Ποσοστό σωματικού λίπους

 Δείκτη μάζας σώματος



Fitnessgram Student Report



Στόχος του προγράμματος για 

το Γυμνάσιο
Στόχος είναι να μάθουν οι μαθητές:

• Βασικές αρχές σχετικά με τη σύνθεση του σώματος, τη διατροφή, την 

αερόβια άσκηση, τα αθλήματα την αναψυχή την ευλυγισία και να μάθουν να 

σχεδιάζουν αθλητικές δραστηριότητες.

• Να αξιολογούν τα επίπεδα της φυσικής τους ικανότητας και να σχεδιάζουν 

πλάνα βελτίωσης της θέτοντας βραχυπρόθεσμους και μακροπρόθεσμους 

στόχους

• Να αναπτύξουν ικανότητες για την προαγωγή: της αυτοεκτίμησής τους, της 

επαρκούς επικοινωνίας με τους συμμαθητές τους, της  αντιμετώπισης της 

πίεσης και χειρισμού του κοινωνικού τους περίγυρου 

• Να αποκτήσουν γνώσεις σχετικές με τη λειτουργία του ανθρωπίνου 

σώματος ώστε να μπορούν να γυμνάζονται αποτελεσματικά



Ερώτηση

 Ποιους από τους στόχους του NASPE θεωρείτε ότι 

επιτυγχάνει η εφαρμογή  αυτού του μοντέλου;



ΕΡΩΤΗΣΗ

 Ποια θεωρείτε ότι είναι τα πλεονεκτήματα του μοντέλου;



Πλεονεκτήματα του μοντέλου

 Αξιολογεί δείκτες της φυσικής κατάστασης  των μαθητών 

με τη βοήθεια του Fitnessgram

 Δίνει χρήσιμες διατροφικές πληροφορίες στους μαθητές

 Βοηθά στην ανάπτυξη της ικανότητας των μαθητών να 

σχεδιάζουν αυτόνομα προγράμματα εκγύμνασης 

 Βοηθά στην υιοθέτηση της φυσικής δραστηριότητας και 

της υγιεινής διατροφής από τους μαθητές



ΕΡΩΤΗΣΗ

 Έχει μειονεκτήματα το μοντέλο;



Κριτική

Η κριτική επικεντρώνεται στα εξής σημεία:

1. Οι στόχοι του προγράμματος είναι πολύ 

συγκεκριμένοι και περιορισμένοι

2. Η ανάπτυξη της φυσικής κατάστασης  δεν αποτελεί 

πρωταρχικό στόχο για τους μαθητές του Δημοτικού

3. Δίνει μεγάλη βαρύτητα στα τεστ αξιολόγησης της 

φυσικής κατάστασης και στα βραβεία



Εργαλεία αξιολόγησης

 Fitnessgram

 Αερόβια ικανότητα: PACER τεστ, One-Mile Run, 

Walk Test

 Σύστασης σώματος: ΔΜΣ,

 Μυϊκή δύναμη: 90°κάμψεις, κοιλιακούς, ραχιαίους

 Ευλυγισία: Δοκιµασία αναδίπλωσης κορµού από 

εδραία θέση 



Βιβλίο



ΔΙΑΔΥΚΤΙΑΚΕΣ ΠΗΓΕΣ 

ΠΛΗΡΟΦΟΡΗΣΗΣ 

 http://www.fitnessforlife.org/

 http://www.fitnessgram.net/home/

http://www.fitnessforlife.org/
http://www.fitnessgram.net/home/

