
1 

ΦΥΣΙΚΗ ΑΣΚΗΣΗ 
Η ηαθηηθή αιιά ήπηα θπζηθή άζθεζε είλαη θαιή γηα ηελ πγεία καο. 

Δρώηηζη 1 

Πνηα είλαη ηα πιενλεθηήκαηα ηεο ηαθηηθήο θπζηθήο άζθεζεο; Να θπθιώζεηο ην «Ναη» 
ή ην «Όρη» γηα θάζε πξόηαζε. 

 

Δρώηηζη 2 

Τη ζπκβαίλεη, όηαλ νη κύεο αζθνύληαη; Να θπθιώζεηο ην «Ναη» ή ην «Όρη» γηα θάζε 
πξόηαζε. 

Δίναι ασηό ένα πλεονέκηημα ηης θσζικής άζκηζης; Ναι ή Ότι; 

Η θπζηθή άζθεζε βνεζάεη ζηελ πξόιεςε ησλ αζζελεηώλ ηεο 
θαξδηάο θαη ηνπ θπθινθνξηθνύ. 

Ναη / Όρη 

Η θπζηθή άζθεζε νδεγεί ζε έλα πγηέο δηαηηνιόγην. Ναη / Όρη 

Η θπζηθή άζθεζε βνεζάεη ζην λα κε γίλεη θάπνηνο 
ππέξβαξνο. 

Ναη / Όρη 

Σσμβαίνει ασηό όηαν οι μύες αζκούνηαι; Ναι ή Ότι; 

Οη κύεο ιακβάλνπλ απμεκέλε ξνή αίκαηνο. Ναη / Όρη 

Σρεκαηίδνληαη ιίπε ζηνπο κύεο. Ναη / Όρη 
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Δρώηηζη 3 

Γηαηί πξέπεη λα αλαπλέεηο πην έληνλα, όηαλ αζθείζαη, παξά όηαλ ην ζώκα ζνπ 
μεθνπξάδεηαη; 

 .................................................................................................................................  

 .................................................................................................................................  

 .................................................................................................................................  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

Σεκείωζε 1. Από Take the Test: Sample Questions from OECD’s PISA Assessments (ζει. 211), από 

OECD, 2009, Paris: OECD.  
Σεκείωζε 2. Μεηάθξαζε ζέκαηνο από ην Κέληξν Εθπαηδεπηηθήο Έξεπλαο.  

Θέκα πνπ δόζεθε ζηνπο καζεηέο/ηξηεο γηα ην Πξόγξακκα PISA 2006.  
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ΦΥΣΙΚΗ ΑΣΚΗΣΗ 
 

ΟΓΗΓΙΔΣ ΒΑΘΜΟΛΟΓΗΣΗΣ 
 

ΔΡΩΤΗΣΗ 1 
 

Αποδεκηή απάνηηζη 

Ναη, Όρη, Ναη, κε απηήλ ηε ζεηξά. 

 

Μη αποδεκηή απάνηηζη 

Άιιεο απαληήζεηο. 

 
 

ΔΡΩΤΗΣΗ 2 
 
Αποδεκηή απάνηηζη 

Ναη, Όρη, κε απηήλ ηε ζεηξά. 

 

Μη αποδεκηή απάνηηζη 

Άιιεο απαληήζεηο. 

 
 

ΔΡΩΤΗΣΗ 3 
 

Αποδεκηή απάνηηζη 

Γηα λα απνκαθξύλεηο ηα απμεκέλα επίπεδα δηνμεηδίνπ ηνπ άλζξαθα και 
λα εθνδηάζεηο ην ζώκα ζνπ κε πεξηζζόηεξν νμπγόλν. [Να κελ 
απνδερζείηε ηνλ «αέξα» αληί γηα ην «δηνμείδην ηνπ άλζξαθα» ή ην «νμπγόλν».] 
 Όηαλ γπκλάδεζαη, ην ζώκα ζνπ ρξεηάδεηαη πεξηζζόηεξν νμπγόλν θαη 

παξάγεη πεξηζζόηεξν δηνμείδην ηνπ άλζξαθα. Απηό θάλεη ε αλαπλνή. 

 Όηαλ αλαπλέεηο πην γξήγνξα, κπαίλεη πεξηζζόηεξν νμπγόλν ζην αίκα θαη 
απνκαθξύλεηαη πεξηζζόηεξν δηνμείδην ηνπ άλζξαθα. 

 
Μερικώς αποδεκηή απάνηηζη 

Να απνκαθξύλεηο ην απμεκέλν δηνμείδην ηνπ άλζξαθα από ην ζώκα 
ζνπ ή λα ην εθνδηάζεηο κε πεξηζζόηεξν νμπγόλν, αιιά όρη θαη ηα δύν. 
[Να κελ απνδερζείηε ηνλ «αέξα» αληί γηα ην «δηνμείδην ηνπ άλζξαθα» ή ην 
«νμπγόλν».] 
 Γηαηί πξέπεη λα απαιιαγνύκε από ην δηνμείδην ηνπ άλζξαθα, πνπ απμάλεηαη 

ζηαδηαθά. 

 Γηαηί νη κύεο ρξεηάδνληαη νμπγόλν. [Υπνλνείηαη όηη ην ζώκα ζνπ ρξεηάδεηαη 
πεξηζζόηεξν νμπγόλν όηαλ αζθείζαη (ρξεζηκνπνηείο ηνπο κύεο ζνπ).] 

 Γηαηί ε θπζηθή άζθεζε θαηαλαιώλεη νμπγόλν. 

 Αλαπλέεηο πην βαξηά επεηδή βάδεηο πεξηζζόηεξν νμπγόλν ζηνπο πλεύκνλέο 
ζνπ. [Φηωρή δηαηύπωζε, αιιά αλαγλωξίδεη όηη εθνδηάδεζαη κε πεξηζζόηεξν 
νμπγόλν.] 

 Αθνύ ρξεζηκνπνηείο ηόζν πνιιή ελέξγεηα, ην ζώκα ζνπ ρξεηάδεηαη δηπιάζηα 
ή ηξηπιάζηα πνζόηεηα αέξα. Επίζεο ρξεηάδεηαη λα απνκαθξύλεηο ην 
δηνμείδην ηνπ άλζξαθα από ην ζώκα ζνπ. 
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Μη αποδεκηή απάνηηζη 

Άιιεο απαληήζεηο. 
 Γηα λα βάιεηο πεξηζζόηεξν αέξα ζηνπο πλεύκνλέο ζνπ. 

 Επεηδή νη κπο θαηαλαιώλνπλ πεξηζζόηεξε ελέξγεηα. [Όρη επαξθώο 
θαζνξηζκέλν.] 

 Επεηδή ε θαξδηά ζνπ ρηππά πην γξήγνξα. 

 Τν ζώκα ζνπ ρξεηάδεηαη νμπγόλν. [Δελ αλαθέξεηαη ζηελ αλάγθε γηα 
πεξηζζόηεξν νμπγόλν.] 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Σεκείωζε 1. Από Take the Test: Sample Questions from OECD’s PISA Assessments (ζει. 271- 272), 
από OECD, 2009, Paris: OECD.  (Πξνζαξκνγή).  
Σεκείωζε 2. Μεηάθξαζε νδεγηώλ βαζκνιόγεζεο από ην Κέληξν Εθπαηδεπηηθήο Έξεπλαο. 


