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Θέµα: «ΦυσικήΦυσικήΦυσικήΦυσική κατάστασηκατάστασηκατάστασηκατάσταση στιςστιςστιςστις αναπτυξιακέςαναπτυξιακέςαναπτυξιακέςαναπτυξιακές ηλικίεςηλικίεςηλικίεςηλικίες. 
ΜέθοδοιΜέθοδοιΜέθοδοιΜέθοδοι εργομετρικήςεργομετρικήςεργομετρικήςεργομετρικής αξιολόγησηςαξιολόγησηςαξιολόγησηςαξιολόγησης» 

(Πρακτικό & Θεωρητικό) 
 
 
 
1 Θέµα Φυσική κατάσταση στις αναπτυξιακές ηλικίες. 

Μέθοδοι εργοµετρικής αξιολόγησης 
2 Σκοπός Η συµµετοχή στο συγκεκριµένο πρόγραµµα έχει τους 

παρακάτω σκοπούς 
• την ανάπτυξη της γενικής φυσικής κατάστασης και την 

αύξησης της εξωσχολικής κινητικής δραστηριότητας .  
• την γνωριµία των µαθητών µε διάφορα αθλήµατα  
• την εισαγωγή στις βασικές εργοµετρικές  αξιολογήσεις  

φυσικής κατάστασης    

3 Αναλυτικό 
πρόγραµµα 
διδασκαλίας 
∆ράσεις 

Οκτώβριος  Νοέµβριος  ∆εκέµβριος  
Πρακτικό  
Γενική Φυσικη κατάσταση 
Αερόβια ικανότητα  

• αντοχή µακρού και µεσαίου χρόνου 
Γενική δύναµη  

• ενδυνάµωση κορµού , άνω και κάτω άκρων 
• ορθοσωµατικες ασκήσεις 

 
Θεωρητικό  

• εισαγωγή στις βασικές έννοιες τις Εργοφυσιολογίας 
• Θεωρία των µετρήσεων 
• ∆είκτης µάζας σώµατος  

 
 
Ιανουάριος Φεβρουάριος  
Πρακτικό  
Ενοργανη γυµναστική 

• χρησιµοποίηση  των αγωνιστικών οργάνων για την 
ενδυνάµωση των βασικών µυϊκών οµάδων ( 
ισοµετρική, µειοµετρική, πλειοµετρική άσκηση ) 

Ταε κβο ντό 
• εισαγωγή στην φιλοσοφία και ιστορία των πολεµικών 

τεχνών  
• βασική τεχνική του αθλήµατος  
• ταχύτητα αντίδρασης σε οπτικό και ακουστικό 

ερέθισµα  



• ευλογισία ευκαµψία  
 
Αγωνιστικός χορός,  αγωνιστική γενική γυµναστική  

• αναγνώριση ρυθµού  
• ασκήσεις ρυθµού, συντονισµού  
• Αθλητική χορογραφία  σε στοχευµένες  µυϊκές οµάδες 

 
Θεωρητικό 

• βιβλιογραφικη ανασκόπηση εργοµετρίας στην 
ελληνική γλώσσα  

• βιβλιογραφικη ανασκόπηση  σε τεστ κινητικής 
αξιολόγησης στην αγγλική γλώσσα  

 
Μάρτιος Απρίλιος  
Πρακτικό  
Κωπηλασία 

• βασική τεχνική του αθλήµατος  
• άσκηση σε προπονητήριο αθλητικού  συλλόγου 

Πεζοπορία  
• πεζοπορία 5km 
• πεζοπορία 7km 

 
Θεωρητικό 

• πρώτες βοήθειες  
• εισαγωγη στην ποσοτική ανάλυση των αθλητικών 

δεδοµένων  
Μάιος  
Πρακτικό 
Υπαίθρια δραστηριότητα  

• Αθλητικος προσανατολισµός  
• εισαγωγή στην τροποποιηµένη µέθοδο άσκησης fartlek 

 
Θεωρητικό 

• ορισµοί της αθλητικής δραστηριότητας 
• ανάπτυξη κλίµακας καταγραφής εξωσχολικής 

κινητικής δραστηριότητας  
• εθελοντική συµµετοχή µαθητών σε δοκιµασίες 

αθλητικής αξιολόγησης  
 
   

4 Ώρες 
εβδοµαδιαίως 

2 ώρες  

5 Παραδοτέα Υλικο απο την βιβλιογραφική ανασκόπηση 
Πρωτογενή δεδοµένα των αθλητικών µετρήσεων  
Εργασια µε τα Περιγραφικά  στατιστικά των δεδοµένων  
Εργασια  µε θέµα την διερεύνηση των διαφορών ανα ηλικία 
και φύλο  

6 ∆ιδακτικό 
υλικό 

Εργοφυσιολογία. Φυσιολογική βάση της µυϊκής προσπάθειας.  
Κλεισούρας Β 



 Εργοµετρία. Μέτρηση της µυϊκής προσπάθειας. Κλεισούρας Β 
Αθλητικές µετρήσεις. Καµπίτσης Χ 
NBA, Power Conditioning. Wilkens L 
Periodization training  for sports. Bompa T 

7 Συνεργασία 
µε φορείς 

Συνεργασία µε αθλητικούς συλλόγους της περιοχής 
Συνεργασία µε καθηγητες αγγλικής γλώσσας και µαθηµατικών 
για την αγγλική βιβλιογραφική ανασκόπηση και  την ποσοτική 
ανάλυση και επεξεργασία των δεδοµένων  
Επίσκεψη σε τοµέα εργοµετρία: 

• ΤΕΦΑΑ Αθηνών   
• Σχολής Ευελπίδων 

 
 
 
 

  Στην διάθεση σας για κάθε περαιτέρω διευκρίνιση 
 
 

Με εκτίμηση  
 

Μελετάκος Παναγιώτης 
Καθ. Φυσ. Αγωγής ΠΕ (11) 
 
 


