Διδακτικό Σενάριο: «Για υγεία και χαρά, αθλούμαι καθημερινά»

Εκπαιδευτικός: Βασίλειος Αμοιρίδης

Φύλλο παρουσίασης δραστηριοτήτων: «Αθλούμαι με τους ρυθμούς της καρδιάς»
Αγαπητοί μαθητές και μαθήτριες. 
Συνεχίζουμε στο μάθημα από το ψηφιακό βιβλίο της Φυσικής Αγωγής  της   Στ΄ Δημοτικού και γι αυτό  κάντε ctrl + κλικ στον παρακάτω σύνδεσμο: http://ebooks.edu.gr/modules/ebook/show.php/DSDIM-F106/792/5169,23675/
Θα εμφανιστεί η παρακάτω εικόνα. Αφού διαβάσετε την παράγραφο «από τι αποτελείται το ανθρώπινο σώμα»   
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To cwpa anoreAeitar ano:

ieg, o1 onolol kIvoGv Ta unéAoina pEkn.
0014, Ta onoia oMpICouV To awpa.
Ainog, To onolo anoBnkedel evépyeia.
aina kai vepd.

4Ma oToiela.

71 oupBaiver 010 0wpa pag 6Tav aokobpaoTe;

‘OTav KivolaoTe, N kapdia cpyéleTal Mo Buvard Kai Mo ypiiyopa yia va oteiker aipa oToug pUEs. Of pleg
naipvouv ané To aipa oEuYévo Kai evépyeEid YIa va Unopéoouv va KAvouv KaoeiG. Amb TG KAUOEIG auTég
napayeTal veps To onoio anoBAAETaI and To (LA Hag e Tov Bp&Ta.
‘OTav aoKoUpaoTe:
> H kap®i& yiverai mio duvatii. Mnopei va oTeikel nepiooéTepo alpa oe kaBe xTumo. Eniong, dTav
EeoupalbpacTe, eneidn yiveral uvatetepn, Souhelel pe AlyOTEPOUC NAAUOUG pE GNOTEAEOUA va Ny
KoupéZeTal T600.

To Ainog Tou oGpaTOG peIdVETal.

£y > Ta 00Té yivovTal nio Suvard kai £ival aVBEKTIKGTEPD GE XTURApATA.
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5η  Δραστηριότητα  - «Ο ρυθμός της καρδιάς»
Εκτελέστε και δείτε την εφαρμογή   «Ο ρυθμός της καρδιάς» κάνοντας ctrl + κλικ στο 
 .  
6η Δραστηριότητα  - Μετρήστε τους καρδιακούς παλμούς.
Μετρήστε τους καρδιακούς σας παλμούς σε ηρεμία βάζοντας τα δάκτυλα στον καρπό [image: image3.jpg]


  Υπενθύμιση μετράμε στο ένα (1) λεπτό όταν είμαστε σε ηρεμία. 
Κατόπιν εκτελέστε επί τόπου τζόκινγκ, άλματα μπρος πίσω αριστερά δεξιά και σκίπινγκ για ένα λεπτό. Μετρήστε τους καρδιακούς παλμούς  για 1΄λεπτό.
Επαναλαμβάνουμε την ίδια άσκηση αλλά μετράμε [image: image4.jpg]


 στα 10΄΄ και πολλαπλασιάζουμε  επί 6.
7η Δραστηριότητα – «Τεντωθείτε!»
Προετοιμάστε το σώμα σας  για το πρόγραμμα εκγύμνασης που θα ακολουθήσει 
κάνοντας τις διατάσεις κάντε ctrl + κλικ εδώ σύμφωνα με τις δυνατότητες σας.
8η  Δραστηριότητα – «Γυμνάσου τώρα!»
Εκτελέστε τις ασκήσεις του παρακάτω προγράμματος  γυμναστικής σύμφωνα πάντα με τις δυνατότητες σας κάνοντας ctrl + κλικ στον παρακάτω σύνδεσμο: https://www.youtube.com/watch?v=pizI7eNVSg8 

Προσοχή! στα διαλλείματα ξεκούρασης στα χρονικά όρια του video  που βλέπετε παρακάτω μετρήστε τους καρδιακούς παλμούς.
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Καταγράψτε τα αποτελέσματα στο φύλλο καταγραφής «Γυμνάζομαι με τους καρδιακούς παλμούς» κάνοντας ctrl + κλικ εδώ!
