
Anatolia Elementary School
Σχολείο Κωφών και 

Βαρήκοων Πανοράματος

Mετρώ τον σφυγμό μου



Θεμελιώδες ερώτημα: «Ποια είναι η ιδανική καρδιακή 
συχνότητα άθλησης;»
    Βήματα: 
v Διερευνήσαμε την ήδη υπάρχουσα γνώση σχετικά με τη 

λειτουργία της καρδιάς
v Διατυπώσαμε ερωτήματα και υποθέσεις 
v Αναζητήσαμε πληροφορίες , επεξεργαστήκαμε σχετικό 

υλικό και θεματικό λεξιλόγιο
    Εφαρμογή:
v Μετρήσαμε με το οξύμετρο τους σφυγμούς μας σε 

κατάσταση ηρεμίας, ήπιας και έντονης άσκησης
v Βρήκαμε τη δική μας μέγιστη καρδιακή συχνότητα (ΜΚΣ)
v Συζητήσαμε για την εύρυθμη λειτουργία της καρδιάς 

(διατροφή, άσκηση, σφυγμοί, ύπνος)

Σε συνεργασία με τα παιδιά από το σχολείο κωφών και βαρήκοων 
Πανοράματος  βρήκαμε την ιδανική    καρδιακή συχνότητα για κάθε άθλημα: 

50-70 % ΜΚΣ(106- 148 )για βελτίωση καρδιακής αντοχής   

70-85 % της ΜΚΣ (106-180)για έντονη προπόνηση 







Oι μαθητές και οι μαθήτριες της Β΄τάξης

Η εκπαιδευτικός Φυσικής Αγωγής
Αναστασία Μαστρογιάννη

Οι δασκάλες
Δάφτσιου Χριστίνα
Ελένη Χατζησάββα 

Ελένη Χατζηευσταθιάδη

Οι μαθητές/τριες και οι εκπαιδευτικοί 
του σχολείου κωφών και βαρήκοων 

Πανοράματος


