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Ο∆ΗΓΙΕΣ ΧΡΗΣΗΣ 
ΓΙΑ ΤΟ ΛΟΓΙΣΜΙΚΟ ΤΟΥ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ   

ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ  
Α΄, Β΄, Γ΄  ΓΥΜΝΑΣΙΟΥ 

 
ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

 

Καλώς ήρθατε στο χώρο της Φυσικής Αγωγής. Βρίσκεστε µέσα σ’ ένα 
λογισµικό περιβάλλον που είναι διαµορφωµένο έτσι, ώστε να το περιηγηθείτε 
και να το ανακαλύψετε. Σκοπός του να σας γνωρίσει τρία βασικά και κυρίαρχα 
θέµατα του µαθήµατος Φυσικής Αγωγής. Το πρώτο θέµα αφορά στις αρχές µε 
βάση τις οποίες γυµναζόµαστε σωστά και µε ασφάλεια.  
Το δεύτερο θέµα αφορά στο σωστό και υγιεινό τρόπο διατροφής.  
Το τρίτο θέµα αφορά στη συµπεριφορά που οφείλει να εκδηλώνει ένας 
αθλητής ή µια αθλήτρια αν επιθυµεί να ακολουθεί τους κανόνες του «δίκαιου  
και τίµιου αγώνα».  
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ΤΡΟΠΟΣ ΠΕΡΙΗΓΗΣΗΣ 

 

Για να γνωρίσετε λοιπόν αυτά τα τρία θέµατα Φυσικής Αγωγής µπορείτε να 
περιηγηθείτε και να διασκεδάσετε µέσα στο Αθλητικό µας Κέντρο. Από την 
πρώτη στιγµή θα υπάρχουν πλάι σας δύο εικονικοί συνοδοί. Πρόκειται  
για τον Ηρακλή και την Αθηνά. Επιλέγοντάς τους, κάνοντας κλικ επάνω τους  
θα ακούσετε και θα διαβάσετε ένα κείµενο που σας κατευθύνει και σας 
προϊδεάζει σχετικά µε όσα θα δείτε µέσα στο κέντρο. 
Πριν όµως προχωρήσετε είναι χρήσιµο να επισηµάνουµε τα στοιχεία που θα 
σας βοηθήσουν να κατανοήσετε τον τρόπο που θα περιηγηθείτε  
µέσα στο Αθλητικό µας Κέντρο. Κάθε εικόνα που έχετε µπροστά σας  
αποτελεί µια σελίδα. Για να περιηγηθείτε µέσα στις σελίδες επιλέγετε, κάντε 
δηλαδή κλικ πάνω σε ειδικά σηµεία στην οθόνη.  
Τέτοια σηµεία είναι βελάκια στο κάτω µέρος της οθόνης, λέξεις, γραµµές 
κειµένου µε διαφορετικό χρώµα ή εικόνες που ονοµάζονται ενεργές.  
Περνώντας πάνω από την ενεργή λέξη, γραµµή ή εικόνα ο δείκτης του 
ποντικιού αλλάζει σε χεράκι. Κάνοντας κλικ σου δίνεται η δυνατότητα να 
περιηγηθείς στο περιεχόµενό της 
Για να ανακαλύψουµε τις ενεργές λέξεις ή γραµµές ή  
εικόνες ψάχνουµε στο χώρο µε το ποντίκι του υπολογιστή. Μια ειδική  
κατηγορία ενεργής εικόνας αποτελούν οι δύο εικονικοί συνοδοί σας ο  
Ηρακλής και η Αθηνά.  
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Η ΚΕΝΤΡΙΚΗ ΑΙΘΟΥΣΑ ΤΟΥ ΑΘΛΗΤΙΚΟΥ ΚΕΝΤΡΟΥ 

 

Στην αρχική σελίδα θα δείτε τον Ηρακλή και την Αθηνά  έξω από το Αθλητικό 
Κέντρο. Μπορείτε να τους επιλέξετε κάνοντας κλικ επάνω τους, για να 
ακούσετε τι θα σας πουν. Επίσης µπορείτε να κάνετε κλικ πάνω στην πόρτα 
του Κέντρου και να µπείτε µέσα. Από την στιγµή που θα µπείτε µέσα στο 
Κέντρο θα βρεθείτε στην κεντρική αίθουσα του, όπου υπάρχουν πέντε 
πόρτες. Για να µπορέσετε να δείτε όλες τις πόρτες πρέπει να κάνετε κλικ 
πάνω σ’ ένα από τα δύο βελάκια που εµφανίζονται στο δεξί και αριστερό κάτω 
άκρο της οθόνης. 
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ΤΟ ΓΥΜΝΑΣΤΗΡΙΟ 

 
Ξεκινώντας την περιήγησή σας, κάνοντας κλικ στο δεξί βελάκι πίσω από  
πρώτη πόρτα που θα δείτε  βρίσκετε το γυµναστήριό µας. Εκεί µέσα θα  
µάθετε κάποιες βασικές αρχές µε βάση τις οποίες γυµναζόµαστε σωστά και µε 
ασφάλεια. Συνεχίζοντας, πίσω από τη δεύτερη πόρτα βρίσκεται η αίθουσα µε  
τα αναµνηστικά. Στο χώρο αυτό θα γνωρίσετε το πως συµπεριφέρεται ένας  
αθλητής ή αθλήτρια και σύµφωνα µε τις αξίες του αθλητισµού.  
Παρακάτω στην τρίτη πόρτα είναι το κέντρο διατροφής, όπου θα  
ενηµερωθείτε για το σωστό και υγιεινό τρόπο µε τον οποίο πρέπει να  
τρεφόµαστε. Τελειώνοντας την περιήγηση στην τέταρτη πόρτα βρίσκεται η 
βιβλιοθήκη µας, όπου θ’ ανατρέξετε και θα βρείτε χρήσιµες επιπλέον  
πληροφορίες για όλα τα παραπάνω θέµατα. Πατώντας την έξοδο επιστρέφετε 
στο Αθλητικό Κέντρο. 
 
ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ ΑΝΑ ΑΙΘΟΥΣΑ 

 

Επιλέγοντας την πόρτα µε τον τίτλο «Γυµναστήριο» θα βρεθείτε µέσα σ’ ένα 
εικονικό χώρο (σελίδα) στον οποίο, θα δείτε εκτός από τον Ηρακλή και την 
Αθηνά τέσσερις ενεργές γραµµές. Η πρώτη ενεργή  
γραµµή αναφέρει «Πως φτιάχνουµε ένα πρόγραµµα για να γυµναστούµε», η 
δεύτερη «Ασκήσεις και µέθοδοι προπόνησης για την ευλυγισία» η τρίτη 
«Ασκήσεις και µέθοδοι προπόνησης στη δύναµη» και η τέταρτη «Ασκήσεις και 
µέθοδοι προπόνησης στην αντοχή».  Κάνοντας κλικ σε µία οποιαδήποτε από 
αυτές  
τις ενεργές γραµµές, θα βρεθείτε σε µια νέα σελίδα για να επιλέξετε την  
ενότητα που σας ενδιαφέρει. Με αυτό τον τρόπο ξεκινάει η παρουσίαση της 
ενότητας µε κείµενα, εικόνες, ενεργές λέξεις παιχνίδια και ασκήσεις. 
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ΤΟ ΚΕΝΤΡΟ ∆ΙΑΤΡΟΦΗΣ 

 

Επιλέγοντας την πόρτα που έχει τον τίτλο «Κέντρο ∆ιατροφής», θα βρεθείτε  
µέσα σ’ ένα άλλο εικονικό χώρο (σελίδα) στον οποίο, θα δείτε εκτός από τον  
Ηρακλή και την Αθηνά τρεις ενεργές εικόνες, µια ζυγαριά, έναν πίνακα  
ανακοινώσεων και µια αφίσα µε την διατροφική πυραµίδα. Κάνοντας κλικ  
σε κάθε µια από τις τρεις εικόνες, εµφανίζονται διάφορες ενεργές γραµµές,  
λέξεις και εικόνες µε την βοήθεια των οποίων θα βρείτε χρήσιµες  
πληροφορίες για τη διατροφή διαβάζοντας αλλά και παίζοντας ταυτόχρονα.  
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ΤΑ ΑΝΑΜΝΗΣΤΙΚΑ 

 
Επιλέγοντας την πόρτα που έχει τον τίτλο «Αναµνηστικά», θα βρεθείτε µέσα  
σ’ ένα άλλο εικονικό χώρο (σελίδα) στον οποίο, θα δείτε εκτός από τον  
Ηρακλή και την Αθηνά, την ενεργή οθόνη ενός υπολογιστή την οποία αν  
επιλέξετε θα παίξετε ένα παιχνίδι γνώσεων (κουιζ). Στο χώρο υπάρχουν και 
άλλες ενεργές εικόνες (καδράκι), τις οποίες επιλέγοντας, θα βρείτε θέµατα 
που πιστεύουµε πως θα σας προβληµατίσουν και θα αποτελέσουν αφορµή 
για συζήτηση µε τους συµµαθητές σας, φίλους και καθηγητές σας. 
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Η ΒΙΒΛΙΟΘΗΚΗ 

 
Επιλέγοντας την πόρτα που έχει τον τίτλο «Βιβλιοθήκη», θα βρεθείτε µέσα σ’ 
έναν άλλο εικονικό χώρο (σελίδα) στον οποίο, θα δείτε ενεργές εικόνες µε  
βιβλία. Τα βιβλία περιέχουν επιπλέον πληροφορίες για τις προηγούµενες 
ενότητες (αίθουσα) καθώς και θέµατα ιστορίας και κανονισµών των 
αθληµάτων. 

 

 
 
 
 

Καλή  ∆ιασκέδαση! 
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