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6.1 Η Φυςικι Αγωγι ςτο Γυμνάςιο ςε μια εικόνα 
 

Οι ζξι Σκοποί τθσ ΦΑ ςτο 
Γυμνάςιο αποβλζπουν ςτθ 
δθμιουργία μακθτών:  
 
 
 
 
 
….. ώςτε με τθ λιξθ τθσ 
υποχρεωτικισ εκπαίδευςθσ να 
ζχουν όλα τα χαρακτθριςτικά 
του ‘εκπαιδευμζνου μακθτι ςτθ 
Φυςικι Αγωγι’! 

Που διαςκεδάηουν από τθ 
ςυμμετοχι τουσ ςτο ςχολείο, 
προοδεφουν και επιτυγχάνουν  

Με αυτοπεποίκθςθ που κατζχουν τισ δεξιότθτεσ, 
τισ γνώςεισ και τθν εμπειρία για να ηιςουν μια 
ηωι με υγεία και δθμιουργικά ενδιαφζροντα. 

Με αναπτυγμζνθ υπευκυνότθτα για τον εαυτό 
τουσ, τουσ άλλουσ και το περιβάλλον – Που είναι 
ενθμερωμζνοι καταναλωτζσ κάνοντασ 
υπεφκυνεσ επιλογζσ για τθν υγεία τουσ 

- Με επαρκείσ γνϊςεισ και 
υψθλό επίπεδο κινθτικϊν  
δεξιοτιτων ϊςτε να 
ςυμμετάςχουν  με επάρκεια 
& αποτελεςματικά ςε ΦΔ 
και ςπορ που ταιριάηουν 
ςτισ ανάγκεσ και τα 
ενδιαφζροντά τουσ. 
- Με υψθλό επίπεδο ΦΚ για 
τθν υγεία και με διάκεςθ 
για ςυνεχι βελτίωςι τθσ. 
- Με ενδιαφζρον για 
ατομικι πρόοδο.  

- Με ολοκλθρωμζνεσ γνϊςεισ για: 
το ςϊμα τουσ, τθν επίδραςθ τθσ 
άςκθςθσ ςτθν υγεία, τθν 
οργάνωςθ και τθν αξιολόγθςθ 
ατομικοφ προγράμματοσ άςκθςθσ, 
τθν επίλυςθ ατομικϊν 
προβλθμάτων που ςχετίηονται με 
τθν άςκθςθ, τθ διατροφι και τθ 
ρφκμιςθ του ςωματικοφ βάρουσ. 
- Με κετικι ςτάςθ προσ τθν 
άςκθςθ και τθν υγιεινι ηωι.  

Με αναπτυγμζνθ 
δθμιουργικότθτα που τουσ 
δίνει τθ δυνατότθτα να 
εκφραςτοφν μζςω τθσ 
κίνθςθσ και να 
δθμιουργιςουν νζεσ 
μορφζσ κίνθςθσ με βάςθ 
τα ενδιαφζροντα του 
φφλου. 

Με ανεπτυγμζνεσ  δεξιότθτεσ 
ηωισ, όπωσ κάρροσ, κουράγιο, 
αιςιοδοξία, ςτοχοκεςία, 
επιμονι και αυτοπεποίκθςθ 
που κα τουσ επιτρζψουν να 
δοκιμάηουν, να 
πειραματίηονται, να 
εξερευνοφν και να 
προςαρμόηονται με ευκολία ςε 
διαφορετικά περιβάλλοντα, και 
να αντιμετωπίηουν προβλιματα 
τθσ εφθβείασ και τθσ 
κακθμερινότθτάσ τουσ. 

Με ανεπτυγμζνεσ 
κοινωνικζσ  δεξιότθτεσ 
που κα τουσ βοθκιςουν 
να ςυνυπάρχουν 
παραγωγικά με άλλα 
άτομα, να εντάςςονται 
ομαλά ςε ομάδεσ, να 
ςυνεργάηονται, να 
ςζβονται τουσ κανόνεσ, 
και να επιδεικνφουν 
ενςυνείδθτα αποδεκτι 
κοινωνικι ςυμπεριφορά 
μζςα ςτο ςχολείο και ζξω 
απ’ αυτό. 

Κάκε παιδί μζςα από το μάκθμα 
τθσ ΦΑ δικαιοφται: 

Να βελτιϊςει τθν υγεία του 
(ςωματικά-
ςυναιςκθματικά- 
κοινωνικά). 

Να είναι αποδεκτό από τουσ 
άλλουσ, ενταγμζνο ςε ομάδα και 
να ςυνειςφζρει κετικά. 

Να απολαμβάνει και να 
διαςκεδάηει από τθ 
ςυμμετοχι, να 
επιτυγχάνει ατομικοφσ και 
ομαδικοφσ ςτόχουσ 

Να αντιμετωπίηεται ωσ 
ξεχωριςτι προςωπικότθτα, να 
κακοδθγείται και να δζχεται 
εξατομικευμζνθ προςοχι και 
βοικεια όπου απαιτείται 

Να ζχει τισ ίδιεσ ευκαιρίεσ 
για προςωπικι ανάπτυξθ 
και απόδοςθ 

Η μάκθςθ επικεντρώνεται: Στθν ανάπτυξθ δεξιοτιτων 
που ςχετίηονται με 
ςυγκεκριμζνεσ ΦΔ, ςπορ 
και ακλοπαιδιζσ 

- Στθν ανάπτυξθ τθσ δθμιουργικισ 
ςκζψθσ και τθσ φανταςίασ,  
- Στθν απόκτθςθ  και εφαρμογι 
γνϊςεων από τθν ακλθτικι 
επιςτιμθ,  
- Στθ ςυμμόρφωςθ με κανόνεσ που 
ςχετίηονται με το άτομο και τθ 
ςυνφπαρξθ με άλλουσ. 

- Στθν απόκτθςθ  και 
εφαρμογι (ςε ατομικό 
επίπεδο) γνϊςεων για τθ 
ΦΚ, τθ διατροφι και τθν 
υγεία,  
- Στθν ανάπτυξθ τθσ ΦΚ 
που ςχετίηεται με τθν 
υγεία. 

Στθν ανάπτυξθ και εφαρμογι 
ςτθν κακθμερινι πρακτικι ςτο 
ςχολείο και εκτόσ ςχολείου 
δεξιοτιτων ηωισ. 

Στθν ανάπτυξθ 
κοινωνικϊν δεξιοτιτων 
και κατάλλθλθσ 
κοινωνικισ 
ςυμπεριφοράσ. 
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Το Πρόγραμμα Σπουδών ςτθ ΦΑ για το Γυμνάςιο αποτελεί μια ολοκλθρωμζνθ και ςχεδιαςμζνθ μακθςιακι εμπειρία που ζχει κοινζσ αξίεσ και ςτόχουσ με όλα τα άλλα μακιματα 
και τισ διαςτάςεισ του ςχολείου. Η κίνθςθ αποτελεί το βαςικό μζςο επίτευξθσ των γενικών ςκοπών τθσ εκπαίδευςθσ και των ειδικότερων ςτόχων του μακιματοσ. Η ΦΑ ςτοχεφει 
ςτθν ιςόρροπθ ανάπτυξθ του μακθτι, επιτυγχάνοντασ ςυγκεκριμζνα αποτελζςματα ςτον κινθτικό, νοθτικό, ςυναιςκθματικό και κοινωνικό τομζα ανάπτυξθσ.  

Συςτατικά 
ςτοιχεία τθσ 
μάκθςθσ 

Το Περιβάλλον Η Αξιολόγθςθ Οι πρόςκετεσ 
ευκαιρίεσ μάκθςθσ 
& αλλθλεπίδραςθσ 

Μάκθςθ μζςα 
και ζξω από τθν 
τάξθ 

Περιεχόμενα/ 
Δράςεισ 

Εξατομίκευςθ Διδακτικζσ προςεγγίςεισ 

Προςεγγίςεισ 
ςτθ μάκθςθ 

Προςαρμοςμζνο:  
(α) ςτισ 
μακθςιακζσ 
ανάγκεσ ςε ςχζςθ 
με τθν θλικία και 
τα ενδιαφζροντα 
του φφλου, και  
(β) ςτισ ςφγχρονεσ 
τάςεισ (αςφαλζσ, 
προκλθτικό για 
τθν ανάπτυξθ τθσ  
δθμιουργικότθτασ
, υποςτθρικτικό 
ςτισ ατομικζσ 
διαφορζσ, 
ενταξιακό για 
παιδιά με 
μειωμζνεσ 
ικανότθτεσ). 

Γίνεται με ςτόχο:  
(α) Τθν αξιόπιςτθ αποτίμθςθ 
τθσ μάκθςθσ και τθσ 
απόδοςθσ κατά Σκοπό, & (β) 
Τθ βοικεια του μακθτι να 
εντοπίςει τισ προςωπικζσ 
αδυναμίεσ, να δεςμευτεί για 
τθ βελτίωςι τουσ, να κζςει 
προςωπικοφσ ςτόχουσ 
επίτευξθσ και να ςχεδιάςει 
τθ δικι του πορεία μάκθςθσ. 
 
Θ αξιολόγθςθ είναι:   
-Σφμφωνθ με τουσ Σκοποφσ 
και τουσ Στόχουσ του 
μακιματοσ 
-Αναπόςπαςτο κομμάτι τθσ 
μάκθςθσ και τθσ 
διδαςκαλίασ.  
-Διαρκισ, πολφπλευρθ και 
ςφνκετθ. 
-Κακοδθγεί τον εκπαιδευτικό 
και  πλθροφορεί τον 
κθδεμόνα. 
 

Ευκαιρίεσ για 
ςωματικι, κοινωνικι 
και  ςυναιςκθματικι 
ανάπτυξθ:  
(α) Εντόσ  του ςχολικοφ 
περιβάλλοντοσ (ςτο 
πλαίςιο λειτουργίασ 
του μακιματοσ τθσ ΦΑ 
και γενικότερα τθσ 
ςχολικισ ηωισ),  
(β) Εκτόσ ςχολείου ςε 
ςυνεργαςία με 
ακλθτικοφσ φορείσ και 
τα προγράμματα τθσ 
κοινότθτασ,  
(γ) Μζςα από τα 
ενδοςχολικά 
πρωτακλιματα και τον 
ςχολικό ακλθτιςμό. 

Με τθν τακτικι 
ςυμμετοχι ςε 
αναπτυξιακζσ ΦΔ, 
με τθ ςυμμετοχι 
ςε μζρεσ δοκιμισ 
νζων και 
προκλθτικϊν 
δραςτθριοτιτων 
ςτο φυςικό 
περιβάλλον. 
 
Σε ςυνεργαςία με 
ακλθτικοφσ 
φορείσ και φορείσ 
τθσ κοινότθτασ 
 
 

Ατομικζσ και 
ομαδικζσ,  ςτο 
ςχολείο και ςτθ 
φφςθ, με και 
χωρίσ 
ςυναγωνιςμό 
παρζχοντασ το 
πλαίςιο για 
αποκόμιςθ 
κετικισ εμπειρίασ, 
διαςκζδαςθσ, 
πειραματιςμοφ, 
αλλθλεπίδραςθσ, 
πρόκλθςθσ, 
επίτευξθσ 
ατομικϊν ςτόχων 
και δθμιουργίασ. 
 
 

Μάκθςθ με 
ςεβαςμό ςτα 
αναπτυξιακά 
χαρακτθριςτικά 
τθσ εφθβείασ 
και τισ ατομικζσ 
προτιμιςεισ 
των παιδιϊν.  

Εξατομικευμζνα για τθ βελτίωςθ τθσ 
ΦΚ και ομαδικά για τισ ΦΔ, τα ςπορ 
και τισ ακλοπαιδιζσ.  
 
Χριςθ όλου του φάςματοσ των ςτιλ 
διδαςκαλίασ, δίνοντασ ζμφαςθ ςτθν 
αλλθλεπίδραςθ, ςτθν αυτό-
ανακάλυψθ, ςτθ δθμιουργία, ςτον 
πειραματιςμό, ςτθ ςυνεργαςία και 
ςτθν ενεργι απόκτθςθ τθσ γνϊςθσ.  
 
Με ομαδο-ςυνεργατικζσ διαδικαςίεσ 
που αναπτφςςουν τθν ομαδικότθτα, 
τισ δεξιότθτεσ ςυνεργαςίασ, τθν 
αποδοχι των άλλων, τθν 
αυτοεκτίμθςθ και τθ δζςμευςθ του 
μακθτι για να μάκει 
 
Μζςα από ομαδικά Projects - Με τθ 
χριςθ Θ/Υ και του διαδικτφου. 
 
Με τθν επιλογι ατομικϊν ςτόχων και 
τθ  διατιρθςθ ατομικϊν ςτοιχείων 
επίτευξθσ ςε θλεκτρονικό 
χαρτοφυλάκιο (e-portfolio) 

Συςχζτιςθ με 
άλλα 
αντικείμενα 

Για το Γυμνάςιο πρωταρχικά κζματα  που κα ιταν χριςιμο να ςυςχετιςτοφν διακεματικά με άλλα αντικείμενα αφοροφν: τθν αςφάλεια, τθν υγιεινι, τισ λειτουργίεσ του ςϊματοσ, τθν 
κατανόθςθ των ςυναιςκθμάτων, ςε κζματα περιβάλλοντοσ και οικολογίασ, τθν ταυτότθτα και τθν πολιτιςτικι διαφορετικότθτα, ςε προβλιματα του ςφγχρονου τρόπου ηωισ, τον 
εκελοντιςμό, τθ χριςθ των Τ.Π.Ε. ςτθ κακθμερινι ηωι, τθν υγεία και τθν εκπαίδευςθ.  

 
Αναμενόμενα 
μακθςιακά 
αποτελζςματα 
για τθ ΦΑ   

Επιδεικνφει 
ικανότθτα ςτθν 
εκτζλεςθ 
διάφορων ΦΔ 
και ςπορ. 

- Κατανοεί κανόνεσ και ρόλουσ. 
- Τροποποιεί ςτοιχεία τθσ 
κίνθςθσ, δθμιουργεί νζεσ 
κινιςεισ, λφνει ςφνκετα 
προβλιματα κίνθςθσ.  
- Εξερευνά ερωτιματα και  
δοκιμάηει λφςεισ. 
- Εφαρμόηει ςτρατθγικζσ και 
τακτικζσ που ςχετίηονται με ΦΔ 
και ςπορ. 

- Αγαπά τθν κίνθςθ και 
δείχνει ενδιαφζρον να 
ςυμμετάςχει ςε ΦΔ και 
νζα ςπορ.  
- Συμμετζχει 
ςυςτθματικά ςε ΦΔ και 
ςπορ. 
- Προςπακεί ςυνεχϊσ 
για ατομικι βελτίωςθ. 

- Πετυχαίνει και διατθρεί ζνα 
καλό επίπεδο ΦΚ για υγεία. 
- Θζτει προςωπικοφσ ςτόχουσ 
τουσ οποίουσ δεςμεφεται να 
επιτφχει. 
- Ζχει τισ δεξιότθτεσ για να: (α) 
ςχεδιάςει το δικό του 
πρόγραμμα, (β) το αξιολογιςει 
και (γ) το αναπροςαρμόςει 
όπου κρίνεται αναγκαίο.  

-Εφαρμόηει ενςυνείδθτα 
τουσ κανόνεσ. 
- Επιδεικνφει υπεφκυνθ 
προςωπικι και κοινωνικι 
ςυμπεριφορά ςε (α) 
καταςτάςεισ ςχετικζσ με τθ 
ΦΔ και τα ςπορ, και (β) 
ευρφτερα ςτθ ηωι του ςτο 
ςχολείο και ζξω από αυτό. 

- Απολαμβάνει τθ ςυμμετοχι 
του ςε ΦΔ και ςπορ  
–Αποτιμά κετικά τισ ωφζλειεσ 
που αποκομίηει από τθ 
ςυμμετοχι του ςε  ΦΔ και ςπορ 
(ςτθν υγεία, ςτθ διαςκζδαςθ, 
ςτθν επίτευξθ, ςτθν αυτο-
ζκφραςθ και ςτθν κοινωνικι 
αλλθλεπίδραςθ). 
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 ΠΩΣ 
οργανώνουμε 

τθ μάκθςθ; 
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Για να γίνει θ μάκθςθ και θ διδαςκαλία πιο αποτελεςματικι ώςτε: (α) οι μακθτζσ να καταλαβαίνουν τι πρζπει να πετφχουν και το πώσ κα δρομολογιςουν τθ διαδικαςία επίτευξθσ, (β) οι διδάςκοντεσ να 
αποτιμοφν ζγκυρα και αξιόπιςτα τθν παιδαγωγικι τουσ επίδραςθ ςτθ μάκθςθ και διαπαιδαγώγθςθ των μακθτών τουσ, και (γ) οι γονείσ να ςυμμετάςχουν ενεργά ςτθ παιδαγωγικι διαδικαςία, πρζπει να 
γίνεται ςυςτθματικά: 

 

 

Αξιολόγηζη 

ηος μαθηηή 

ζε 3 

διαζηάζειρ 

πος αθοπούν:  

(α) τθν ατομικι 
πρόοδο και 
απόδοςθ ςε 
ςχζςθ με τουσ 
Δείκτεσ 
Απόδοςθσ για 
κάκε ζναν από 
τουσ 6 Σκοποφσ  
 
 

(β) τθν αξιολόγθςθ τθσ 
ςυμμετοχισ ςτο μάκθμα και 
ςτισ άλλεσ παράλλθλεσ δράςεισ 
του μακιματοσ, 
χρθςιμοποιϊντασ με κατάλλθλο 
τρόπο τισ πλθροφορίεσ από το 
ατομικό θλεκτρονικό 
χαρτοφυλάκιο για τθ 
διερεφνθςθ τάςεων και τθν 
αποτίμθςθ των αδυναμιϊν. 

(γ) τθν αξιολόγθςθ του 
τρόπου ηωισ (διατροφι, 
ΦΔ, εμπλοκι με κακιςτικζσ 
δραςτθριότθτεσ κά) 
ςυηθτϊντασ τα ευριματα  
με τουσ ίδιουσ τουσ μακθτζσ 
και τουσ κθδεμόνεσ τουσ, 
για να δοκεί θ κατάλλθλθ 
πρόςκετθ βοικεια, όπου 
απαιτείται. 

 
 

Χρθςιμοποιϊντασ: 
o Ποςοτικζσ και ποιοτικζσ 

δοκιμαςίεσ 
o Ποικιλία τεχνικϊν για τθ ςυλλογι 

και τθν ανάλυςθ των 
πλθροφοριϊν, εςτιάηοντασ ςτθν 
ατομικι εξζλιξθ και όχι ςε 
ςφγκριςθ με νόρμεσ και κριτιρια 
απόδοςθσ 

o Διαμορφωτικι αξιολόγθςθ και 
αξιολόγθςθ αποτελζςματοσ 

Επιλζγοντασ τθν 
αξιολόγθςθ που ταιριάηει 
ςτον Σκοπό-Στόχο-
Επιδίωξθ και είναι 
αναπτυξιακά κατάλλθλθ 
για τθν θλικία και τισ 
ικανότθτεσ του παιδιοφ. 

Εμπλζκοντασ 
ειδικοφσ ςτισ 
περιπτϊςεισ όπου 
υπάρχουν ενδείξεισ 
για περιπτϊςεισ 
μακθτϊν που 
χριηουν ειδικισ 
αντιμετϊπιςθσ.    

Χπήζη 

διαθοποποιημένων 

μεθόδων 

αξιολόγηζηρ 

 

Για τον μακθτι με: 
- Προςαρμογι των κριτθρίων απόδοςθσ 
κατά περίπτωςθ με βάςθ τουσ ατομικοφσ 
ςτόχουσ και τισ προςωπικζσ ανάγκεσ. 
- Τθν εφαρμογι εναλλακτικϊν μεκόδων 
μζςω των οποίων κα γίνεται διάγνωςθ τθσ 
ςυμπεριφοράσ (ςε κζματα όπωσ θ 
διατροφι, το κάπνιςμα, θ υποκινθτικότθτα 
κά). 
- Με τθν τακτικι ενθμζρωςθ του 
θλεκτρονικοφ χαρτοφυλακίου (e-portfolio) 
από τουσ ίδιουσ και τον τακτικό ζλεγχο 
από τον κακθγθτι ΦΑ. 

Για τον εκπαιδευτικό με: 
- Αυτό-αξιολόγθςθ 
- Ετερο-αξιολόγθςθ  
- Αξιολόγθςθ βάςει κριτθρίων 
απόδοςθσ 
- Από τουσ μακθτζσ 
- Από τουσ γονείσ 

Για το πρόγραμμα & τα περιεχόμενα 
του μακιματοσ με: 
- Αξιολόγθςθ των Σκοπϊν-Στόχων του 
Προγράμματοσ Σπουδϊν από τουσ 
εκπαιδευτικοφσ και τουσ γονείσ τουσ . 
- Αξιολόγθςθ των διαδικαςιϊν εφαρμογισ 
του. 

Για το ςχολείο με: 
- Αξιολόγθςθ των υποδομϊν 
- Αξιολόγθςθ τθσ διοίκθςθσ 
- Αξιολόγθςθ τθσ κουλτοφρασ, των παρεχόμενων 
ευκαιριϊν και τθσ γενικότερθσ δράςθσ ςε κζματα 
υγείασ και ςπορ.  

 

3 

ΠΟΣΟ ΚΑΛΑ 
πετυχαίνουμε 
τουσ ςτόχουσ 

μασ; 
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6.2 Σκοποί τθσ Φυςικισ Αγωγισ & Δείκτεσ Επίτευξθσ κατά Σκοπό για τισ τάξεισ Α-Β-Γ Γυμναςίου 

 

Τάξεισ Α, Β & Γ 
Σκοπόσ 1: Ανάπτυξθ κινθτικϊν δεξιοτιτων και 

ικανοποιθτικι εκτζλεςθ οριςμζνων από αυτζσ. 
 

 

Δείκτεσ επίτευξθσ για τον Σκοπό 1 

Α’ τάξθ Β’ τάξθ Γ’ τάξθ 

Το περιεχόμενο του ςυγκεκριμζνου ςκοποφ αποτελεί 
ςυνζχεια τθσ μάκθςθσ που πραγματοποιικθκε ςτο 
Δθμοτικό. Σ’ όλεσ τισ τάξεισ του Γυμναςίου δίνεται ζμφαςθ: 

o Στθν ποιοτικι εκτζλεςθ των δεξιοτιτων, 
o Στθν ποςοτικι εκτζλεςθ (απόςταςθ, ταχφτθτα, 

ακρίβεια), με απϊτερθ επιδίωξθ τθ βακιά γνϊςθ 
οριςμζνων φυςικϊν δραςτθριοτιτων (ΦΔ) που κα 
βοθκιςουν τα παιδιά να εμπλακοφν 
αποτελεςματικά ςε οριςμζνα ςπορ και να 
παραμείνουν διά βίου δραςτιρια.  

 
Στθν Α’ Γυμναςίου οι μακθτζσ –τριεσ πρζπει να γνωρίηουν 
και να εκτελοφν ικανοποιθτικά δραςτθριότθτεσ χοροφ, να 
ςυμμετζχουν χωρίσ να κουράηονται ςε ατομικζσ ΦΔ 
αναψυχισ, να μποροφν να ςυμμετζχουν και να εκτελοφν 
(ςτο πλαίςιο των κανονιςμϊν) δρομικά, αλτικά και ριπτικά 
αγωνίςματα, και να είναι ικανοί να επιδεικνφουν ζνα 
ςχετικό επίπεδο ατομικισ τεχνικισ ςε ςυγκεκριμζνεσ 
ςυνκικεσ άμυνασ και επίκεςθσ ςτα ομαδικά αγωνίςματα. 
Παράλλθλα πρζπει να είναι ικανά να ςυμμετζχουν 
αποτελεςματικά ςε τροποποιθμζνεσ ςυνκικεσ παιχνιδιοφ 
δείχνοντασ ζμπρακτα αρετζσ άμυνασ και επίκεςθσ. 
 

1. Να ςυνδυάηει δεξιότθτεσ 
χειριςμοφ και μετακίνθςθσ ςε 
απλζσ βαςικζσ επικετικζσ και 
αμυντικζσ δεξιότθτεσ ςε ΦΔ, 
ακλοπαιδιζσ και ομαδικά ςπορ, 
ςε τροποποιθμζνεσ ςυνκικεσ 
παιχνιδιοφ. 

2. Να επιδεικνφει υψθλό επίπεδο 
επιδεξιότθτασ για τα ακόλουκα 
κινθτικά μοτίβα που αφοροφν 
ςε: 
o Όλεσ τισ μορφζσ ρίψθσ 
o Όλεσ τισ μορφζσ αλμάτων με 

ζνα και δφο πόδια 
o Όλεσ οι δεξιότθτεσ 

χειριςμοφ με το χζρι και το 
πόδι. 

o Σε επιλεγμζνεσ δεξιότθτεσ 
τθσ ενόργανθσ γυμναςτικισ. 

3. Να χορεφει ελλθνικοφσ 
παραδοςιακοφσ χοροφσ και 
χοροφσ άλλων χωρϊν. 

4. Να ελζγχει το ςϊμα και τισ 

1. Να επιδεικνφει βαςικζσ 
επικετικζσ και αμυντικζσ 
δεξιότθτεσ ςε ΦΔ, 
ακλοπαιδιζσ και ομαδικά 
ςπορ, ςε τροποποιθμζνεσ 
ςυνκικεσ παιχνιδιοφ. 

2. Να εφαρμόηει ςε υψθλό 
επίπεδο ςε ΦΔ και ςπορ 
κινθτικά μοτίβα που αφοροφν 
ςε: 
o Όλεσ τισ μορφζσ ρίψθσ 
o Όλεσ τισ μορφζσ αλμάτων 

με ζνα και δφο πόδια 
o Όλεσ οι δεξιότθτεσ 

χειριςμοφ με το χζρι και 
το πόδι.  

3. Να δθμιουργεί νζα κινθτικά 
μοτίβα με τθ ςυνοδεία 
μουςικισ. 

4. Να ςχεδιάηει και να εκτελεί 
ζνα ατομικό πρόγραμμα 
ενόργανθσ γυμναςτικισ ςτο 
ζδαφοσ (με αλλαγζσ ςτθν 

1. Να επιδεικνφει βαςικζσ 
επικετικζσ και αμυντικζσ 
δεξιότθτεσ ςε ΦΔ, 
ακλοπαιδιζσ και ομαδικά 
ςπορ, ςε κανονικζσ 
ςυνκικεσ αγϊνα. 

2. Να εφαρμόηει ςε υψθλό 
επίπεδο ςε ΦΔ και ςπορ 
κινθτικά μοτίβα που 
αφοροφν ςε: 
o Όλεσ τισ μορφζσ ρίψθσ 
o Όλεσ τισ μορφζσ 

αλμάτων με ζνα και 
δφο πόδια 

o Όλεσ οι δεξιότθτεσ 
χειριςμοφ με το χζρι 
και το πόδι.  

3. Να ςχεδιάηει και να 
εκτελεί ζνα ατομικό 
πρόγραμμα ςυνδυαςμοφ 
γυμναςτικϊν αςκιςεων 
ενόργανθσ γυμναςτικισ 
ςτο ζδαφοσ και ςε 
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Στθ Β’ και Γ’ Γυμναςίου επιδιϊκεται θ εκτζλεςθ όλων των 
παραπάνω δραςτθριοτιτων ςε πιο ςφνκετθ, εκλεπτυςμζνθ 
και αποτελεςματικι ζκφραςθ. Οι μακθτζσ πρζπει επιπλζον 
να μποροφν να δθμιουργιςουν μια χορευτικι ςφνκεςθ 
βαςιςμζνθ ςε ιδθ γνωςτά κινθτικά μοτίβα, να εφαρμόηουν 
δεξιότθτεσ επιβίωςθσ ςε ςυγκεκριμζνεσ καταςτάςεισ και 
ςπορ περιπζτειασ και να αποδίδουν ςε πιο ςφνκετεσ 
απαιτιςεισ τακτικισ ςτα ομαδικά ακλιματα. 

κινιςεισ του ςτο χειριςμό 
αντικειμζνων, ϊςτε να 
ςυμμετζχει αποτελεςματικά ςε: 
o ΦΔ αναψυχισ,  
o Σπορ που εκτελοφνται 

ατομικά (και ςε μικρζσ 
ομάδεσ),  

o Δραςτθριότθτεσ 
αγωνιςμάτων κλαςικοφ 
ακλθτιςμοφ. 

  

ταχφτθτα, ςτο επίπεδο και 
ςτθν κατεφκυνςθ). 

όργανα. 

Σκοπόσ 2: Απόκτθςθ γνϊςεων από τθν ακλθτικι 

επιςτιμθ και παράλλθλθ εφαρμογι τουσ για τθν 
αποτελεςματικι ςυμμετοχι ςε παροφςεσ και μελλοντικζσ 
ςυνκικεσ φυςικισ δραςτθριότθτασ. 

 

Δείκτεσ επίτευξθσ για τον Σκοπό 2 

Α’ τάξθ Β’ τάξθ Γ’ τάξθ 

Οι γνϊςεισ που παρζχονται ςτουσ μακθτζσ τθσ Β/κμιασ 
εκπαίδευςθσ αποτελοφν ςυνζχεια των γνϊςεων που 
αποκτικθκαν ςτο Δθμοτικό και ανταποκρίνονται ςτο 
υψθλό γνωςτικό επίπεδο αυτισ τθσ θλικίασ. Οι γνϊςεισ 
αφοροφν:  

o τον ςωςτό τρόπο εκτζλεςθσ και τισ δυνατότθτεσ 
εκτζλεςθσ ςυγκεκριμζνων δεξιοτιτων γνωρίηοντασ 
τον ρόλο και τθ ςθμαςία των αρχϊν τθσ φυςικισ 
ςτθν αποτελεςματικι εκτζλεςθ (για παράδειγμα 
αρχζσ μθχανικισ ςτθ ρίψθ αντικειμζνων). 

o  τθν κατανόθςθ βαςικϊν αρχϊν τακτικισ που 
δθμιουργοφν ευνοϊκζσ ςυνκικεσ επίκεςθσ-άμυνασ 
ςτα ομαδικά ακλιματα.  

o Στθ γνϊςθ βαςικϊν αρχϊν τθσ ψυχολογίασ τθσ 
άςκθςθσ (για παράδειγμα ςυγκζντρωςθ προςοχισ, 
διαδικαςία νοερισ απεικόνιςθσ, χρθςιμότθτα 
ρουτίνασ εκτζλεςθσ, χριςθ τεχνικϊν χαλάρωςθσ  
κά) και τθν εφαρμογι τουσ ςε ςυνκικεσ τθσ 

1. Να αναγνωρίηει και να 
περιγράφει τα βαςικά ςθμεία 
εκτζλεςθσ που αφοροφν ςε: 
o Όλεσ τισ μορφζσ ρίψεων. 
o Όλεσ τισ μορφζσ αλμάτων 

(με ζνα και δφο πόδια). 
o Όλεσ τισ δεξιότθτεσ 

χειριςμοφ οργάνων, με τα 
χζρια και τα πόδια. 

2. Να εντοπίηει και να διορκϊνει 
λάκθ ςτθν εκτζλεςθ των 
κινθτικϊν δραςτθριοτιτων (δικά 
του και άλλων). 

3. Χρθςιμοποιεί τισ γνϊςεισ του  
για να επιτφχει προςωπικοφσ 
ςτόχουσ και να βελτιϊςει τθν 
προςωπικι εκτζλεςθ. 

4. Να γνωρίηει τθν επίδραςθ των 

1. Να κατανοεί τθν ζννοια τθσ 
μεταφοράσ μάκθςθσ  ςτισ ΦΔ 
και τα ςπορ. 

2. Να εξθγεί πωσ οι 
επιςτθμονικζσ αρχζσ που 
ςχετίηονται με τθν 
περιςτροφι 
χρθςιμοποιοφνται ςε 
διάφορεσ δεξιότθτεσ 
χειριςμοφ. 

3. Να εξθγεί πϊσ οι αλλαγζσ ςτα 
ςωματομετρικά 
χαρακτθριςτικά επθρεάηουν 
τθν απόδοςθ ςε διάφορεσ ΦΔ 
και ςπορ. 

4. Να αναγνωρίηει τα κινθτικά 
χαρακτθριςτικά του υψθλοφ 
επιπζδου επιδεξιότθτασ με 

1. Να εφαρμόηει ςτθν πράξθ 
τθ μεταφορά μάκθςθσ ςτισ 
ΦΔ και τα ςπορ. 

2. Να εφαρμόηει αρχζσ τθσ 
βιομθχανικισ για να 
επιτφχει ο ίδιοσ υψθλι 
απόδοςθ ςε ΦΔ/ςπορ που 
ςυμμετζχει. 

3. Να εξθγεί τθν προςωπικι 
του απόδοςθ, με βάςθ τισ 
παραπάνω αρχζσ. 

4. Να αξιοποιεί πλθροφορίεσ 
από εςωτερικζσ και 
εξωτερικζσ πθγζσ 
ανατροφοδότθςθσ για να 
βελτιϊςει τθν απόδοςι του. 

5. Να αναλφει καταςτάςεισ και 
να αποφαςίηει τθν 
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κακθμερινισ ηωισ, κατά τθν ατομικι εξάςκθςθ και 
τον αγϊνα.  

o Στθ γνϊςθ των βαςικϊν κανονιςμϊν που 
απαιτοφνται για τθν αποτελεςματικι εμπλοκι τουσ 
ςε ςυγκεκριμζνεσ ακλοπαιδιζσ/ςπορ/ΦΔ.  

 
Θ επίτευξθ υψθλισ γνωςτικισ απόδοςθσ των μακθτϊν 
είναι ςθμαντικι για τθν μελλοντικι ςυμπεριφορά των 
μακθτϊν ωσ προσ τθ ΦΔ/άςκθςθ. Οι μακθτζσ ς’ αυτι τθν 
περίοδο πρζπει να βοθκθκοφν ςτθν ανάπτυξθ: (α) 
Νοθτικϊν δεξιοτιτων για να επιλφουν προβλιματα 
κίνθςθσ ςε ςχζςθ με τουσ κανονιςμοφσ των ακλθμάτων, 
και (β) Ψυχολογικϊν δεξιοτιτων (π.χ. αυτο-ζλεγχοσ, 
διαχείριςθ του άγχουσ, ςτοχοκεςία κά) ϊςτε να αποδίδουν 
ςε απαιτθτικζσ ςυνκικεσ (όπωσ για παράδειγμα είναι ζνασ 
αγϊνασ).   

αρχϊν τθσ μθχανικισ ςτθν 
εκτζλεςθ δεξιοτιτων χειριςμοφ 
(π.χ. μπάλασ, ακλθτικϊν 
οργάνων ρίψεων κά). 

5. Να ςχεδιάηει ςε χαρτί/πίνακα 
τισ κινιςεισ που πρζπει να 
εκτελεςτοφν ςε μια επικετικι-
αμυντικι τακτικι ςε κάποια ΦΔ 
ι ακλοπαιδιά, που εκτελείται 
από τον ίδιο ι 2-3 άτομα. 

6. Να δθμιουργεί ζνα δικό του 
παιχνίδι χειριςμοφ (για 1-2 
άτομα) που να περιλαμβάνει 
κάποια επικετικι-αμυντικι 
τακτικι, να ζχει ςφςτθμα 
καταγραφισ αποτελζςματοσ και 
να το διδάςκει ςε άλλον 
ςυμμακθτι. 

ςκοπό να βελτιϊςει τθ δικι 
του απόδοςθ. 

5. Να μπορεί να ςχεδιάςει και να 
αιτιολογιςει τισ κινιςεισ που 
πρζπει να εκτελζςει ςε μία 
επικετικι/αμυντικι τακτικι 
(που εκτελείται ςε 
τροποποιθμζνεσ ςυνκικεσ ςε 
ομαδικά παιχνίδια, ςπορ ι 
ακλοπαιδιζσ). 

6. Να δθμιουργεί ζνα δικό του 
παιχνίδι χειριςμοφ (για μια 
μικρι ομάδα) που να 
περιλαμβάνει κάποια 
επικετικι-αμυντικι τακτικι, 
που να ζχει ςφςτθμα ποινϊν, 
καταγραφισ αποτελζςματοσ 
και να το διδάςκει ςε άλλουσ. 

κατάλλθλθ ςτρατθγικι για 
επίτευξθ υψθλισ απόδοςθσ 
ςε ατομικζσ και ομαδικζσ 
δραςτθριότθτεσ.  

Σκοπόσ 3: Γνϊςθ και ανάπτυξθ ενόσ επιπζδου φυςικισ 

κατάςταςθσ (ΦΚ) για τθν υγεία. 

 

Δείκτεσ επίτευξθσ για τον Σκοπό 3 

Α’ τάξθ Β’ τάξθ Γ’ τάξθ 

Θ ανάπτυξθ των ςτοιχείων τθσ φυςικισ κατάςταςθσ (ΦΚ) 
που ςχετίηονται με τθν υγεία (ιτοι, καρδιαγγειακι αντοχι, 
μυϊκι δφναμθ και αντοχι, ευλυγιςία και ςφςταςθ 
ςϊματοσ) κατζχει ςθμαντικι κζςθ ςε όλεσ τισ τάξεισ τθσ 
Β/κμιασ εκπαίδευςθσ. Στο Γυμνάςιο θ ανάπτυξθ του 
ςυγκεκριμζνου ςκοποφ εξελίςςεται με τθν ίδια λογικι και 
τα περιεχόμενά του οργανϊνονται ςε τζςςερισ άξονεσ. 
Ειδικότερα:  

o Στον πρϊτο άξονα ζμφαςθ δίνεται ςτα κινθτικά 
περιεχόμενα που ςχετίηονται άμεςα με ζνα 
υψθλό λειτουργικό επίπεδο του οργανιςμοφ και 

1. Να αξιολογεί τθ μυϊκι 
δφναμθ/αντοχι, αερόβια 
ικανότθτα, ευλυγιςία και 
ςφνκεςθ ςϊματοσ 
χρθςιμοποιϊντασ μία αξιόπιςτθ 
δοκιμαςία αξιολόγθςθσ. 

2. Να κζτει ατομικοφσ ςτόχουσ 
βελτίωςθσ των ςυνκετικϊν τθσ 
ΦΚ & να αποτιμά τθν απόδοςι 
του ςτισ δοκιμαςίεσ ΦΚ ςε 
ςχζςθ με τθ ΦΔ που ςυμμετζχει. 

1. Να αξιολογεί τθ μυϊκι 
δφναμθ/αντοχι, αερόβια 
ικανότθτα, ευλυγιςία και 
ςφνκεςθ ςϊματοσ 
χρθςιμοποιϊντασ μία ι 
περιςςότερεσ αξιόπιςτεσ 
δοκιμαςίεσ αξιολόγθςθσ.  

2. Να κζτει ατομικοφσ ςτόχουσ 
βελτίωςθσ των ςυνκετικϊν 
τθσ ΦΚ και να ςυγκρίνει τθν 
απόδοςι του ςφμφωνα με 

1. Να εφαρμόηει τισ αρχζσ 
προπόνθςθσ ςτον 
ςχεδιαςμό και τθν 
υλοποίθςθ του ατομικοφ 
πλάνου εξάςκθςθσ. 

2. Να αναπροςαρμόηει τουσ 
ατομικοφσ ςτόχουσ ΦΚ με 
βάςθ τθν απόδοςι του 
ςτισ δοκιμαςίεσ ΦΚ ϊςτε 
να βελτιωκεί περεταίρω. 

3. Να ςυμμετζχει ςε 
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επθρεάηουν κετικά τθν υγεία. Οι μακθτζσ –τριεσ 
πρζπει να εμπλζκονται τακτικά ςε ΦΔ που 
βελτιϊνουν τθ λειτουργικότθτα του 
καρδιοαναπνευςτικοφ ςυςτιματοσ, τθ μυϊκι 
δφναμθ και τθν ευλυγιςία. Στο Γυμνάςιο τα παιδιά 
πρζπει να γνωρίςουν μια ποικιλία ΦΔ και να ζχουν 
επιλζξει εκείνα τα κινθτικά περιεχόμενα που 
ταιριάηουν περιςςότερο ςτα ιδιαίτερα 
χαρακτθριςτικά τουσ. Μζςα από το μάκθμα τα 
παιδιά πρζπει να παροτρφνονται για να 
ςυμμετάςχουν τακτικά και με ςυνζπεια ςε ΦΔ και 
ςε οργανωμζνα ςπορ, κάκε φορά που τουσ δίνεται 
θ ευκαιρία.  

o Στον δεφτερο άξονα ζμφαςθ δίνεται ςτα γνωςτικά 
περιεχόμενα. Αυτόσ ο άξονασ είναι κακοριςτικισ 
ςθμαςίασ διότι τα παιδιά κα κατανοιςουν (α) τον 
μθχανιςμό των προςαρμογϊν ςτον οργανιςμό ωσ 
ςυνζπεια τθσ άςκθςθσ, (β) τισ προχποκζςεισ για 
αςφαλι εξάςκθςθ, και (γ) τθν εφαρμογι βαςικϊν 
αρχϊν εξάςκθςθσ/προπόνθςθσ ςτο προςωπικό 
τουσ πρόγραμμα (δθλαδι το πώσ και το γιατί 
εκτελϊ τθν κάκε δραςτθριότθτα). Παράλλθλα, κα 
μάκουν τθ διαδικαςία τθσ ατομικισ αξιολόγθςθσ 
μζςα από μετριςεισ fitness και τθν ερμθνεία τθσ 
απόδοςισ τουσ και κα εμπλακοφν ςτον ςχεδιαςμό 
ενόσ ρεαλιςτικοφ ατομικοφ προγράμματοσ 
άςκθςθσ και ελζγχου του ςωματικοφ βάρουσ.  
Είναι φανερό ότι τα παιδιά πρζπει να αφιερϊνουν 
χρόνο και εκτόσ του τυπικοφ μακιματοσ για να 
εξοικειωκοφν και να πειραματιςτοφν μ’ αυτζσ τισ 
ζννοιεσ και να κακοδθγθκοφν ςτθ διαδικαςία 
εφαρμογισ των αρχϊν προπόνθςθσ ςτον 
ςχεδιαςμό τθσ ατομικισ τουσ γφμναςθσ.   

3. Να ςχεδιάηει και να εφαρμόηει 
ζνα εβδομαδιαίο πρόγραμμα 
βελτίωςθσ τθσ ΦΚ ςε 
ςυνεργαςία με τον κακθγθτι 
ΦΑ, προςδιορίηοντασ (α) τισ 
βαςικζσ αρχζσ εξάςκθςθσ για 
κάκε ςυνκετικό τθσ ΦΚ για τθν 
υγεία, και (β) τισ κατάλλθλεσ 
δραςτθριότθτεσ προκζρμανςθσ 
και αποκεραπείασ για κάκε 
ςυνκετικό τθσ ΦΚ. 

4. Να ςυμμετζχει ςε μζτριασ/ 
υψθλισ ζνταςθσ ΦΔ που 
βελτιϊνουν ςτοιχεία τθσ ΦΚ, για 
τουλάχιςτον 4 μζρεσ τθ 
βδομάδα. 

5. Να αξιολογεί ςε τακτά χρονικά 
διαςτιματα τθν πρόοδο και τθν 
επίτευξθ των ςτόχων που ζκεςε, 
και να κάνει τισ κατάλλθλεσ 
προςαρμογζσ ςτο πρόγραμμα 
που ςχεδίαςε. 

6. Να παρακολουκεί τθν εξζλιξθ 
του ΔΜΣ και τθν εξζλιξθ τθσ 
ςχζςθσ φψουσ-βάρουσ και να 
μπορεί να το ςυςχετίςει με τθ 
διατροφι του. 

7. Να ξεχωρίηει ποιεσ 
δραςτθριότθτεσ βελτιϊνουν 
κάκε ζνα από τα πζντε 
ςυνκετικά τθσ ΦΚ για τθν υγεία, 
και να επιλζγει αυτζσ που είναι 
πιο κοντά ςτισ προτιμιςεισ και 

νόρμεσ υγείασ.  
3. Να ςχεδιάηει και να 

εφαρμόηει ζνα πρόγραμμα 
δφο (2) βδομάδων για τθ 
βελτίωςθ τθσ ΦΚ ςε 
ςυνεργαςία με τον κακθγθτι 
ΦΑ, προςδιορίηοντασ (α) τισ 
βαςικζσ αρχζσ εξάςκθςθσ για 
κάκε ςυνκετικό τθσ ΦΚ για τθν 
υγεία, και (β) τισ κατάλλθλεσ 
δραςτθριότθτεσ 
προκζρμανςθσ και 
αποκεραπείασ. για κάκε 
ςυνκετικό τθσ ΦΚ.  

4. Να ςυμμετζχει ςε μζτριασ/ 
υψθλισ ζνταςθσ ΦΔ που 
βελτιϊνουν ςτοιχεία τθσ ΦΚ, 
για τουλάχιςτον 4 μζρεσ τθ 
βδομάδα. 

5. Να αξιολογεί ςε τακτά χρονικά 
διαςτιματα τθν πρόοδο και 
τθν επίτευξθ των ςτόχων που 
ζκεςε, και να κάνει τισ 
κατάλλθλεσ προςαρμογζσ ςτο 
πρόγραμμα που ςχεδίαςε. 

6. Να παρακολουκεί τθν εξζλιξθ 
του ΔΜΣ και τθν εξζλιξθ τθσ 
ςχζςθσ φψουσ-βάρουσ, να 
καταγράφει τθ διατροφι του 
και να μπορεί να τθ 
ςυςχετίςει με το ΔΜΣ 
κατατάςςοντασ τισ τροφζσ 
που καταναλϊνει ςτα επίπεδα 

διαςκεδαςτικζσ ΦΔ που 
διατθροφν ι αναπτφςςουν 
περαιτζρω τα ςυνκετικά 
τθσ ΦΚ.  

4. Να μπορεί να ξεχωρίςει 
τθν αξία εμπορικϊν 
προϊόντων που 
ςχεδιάςτθκαν για τθ 
βελτίωςθ των ςυνκετικϊν 
τθσ ΦΚ. 

5. Να ςυμμετζχει ςε 
μζτριασ/ υψθλισ ζνταςθσ 
ΦΔ που βελτιϊνουν τα 
ςυνκετικά τθσ ΦΚ, για 
τουλάχιςτον 4 μζρεσ τθ 
βδομάδα. 

6. Να εντοπίηει και να 
αποτιμά ςωςτά 
καταςτάςεισ που 
εγκυμονοφν κινδφνουσ 
όταν ςυμμετζχει ςε 
ΦΔ/ςπορ (π.χ. ακραίεσ 
καιρικζσ ςυνκικεσ). 

7. Να εξθγεί τθ ςυμβολι τθσ 
ΦΔ ςτθν υγεία, ςτθν 
πρόλθψθ και 
αντιμετϊπιςθ αςκενειϊν 
που ςχετίηονται με τον 
κακιςτικό τρόπο ηωισ.  
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o Στον τρίτο άξονα ζμφαςθ δίνεται ςτθν εκμάκθςθ 
δεξιοτιτων ηωισ που βοθκιςουν τα παιδιά να 
παραμείνουν δραςτιρια και να ενςτερνιςτοφν τισ 
αξίεσ του υγιεινοφ τρόπου ηωισ. Θ 
αποτελεςματικι διαχείριςθ του χρόνου, θ 
υπερνίκθςθ εμποδίων που ευνοοφν τον 
υποκινθτικό τρόπο ηωισ (για παράδειγμα θ 
ζλλειψθ χρόνου, θ ζλλειψθ υποδομισ κά) οι 
δραςτιριεσ επιλογζσ, θ κριτικι αντιμετϊπιςθ των 
προςφερόμενων επιλογϊν (για παράδειγμα 
διατροφι κά), και ο κακοριςμόσ ςτόχων επίτευξθσ 
αποτελοφν ουςιαςτικά εφόδια για τθν εδραίωςθ 
τθσ επικυμθτισ ςυμπεριφοράσ.   

o Στον τζταρτο άξονα ζμφαςθ δίνεται ςτθν 
ζκφραςθ τθσ ίδιασ τθσ ςυμπεριφοράσ ςτθν 
κακθμερινι ηωι. Τα παιδιά πρζπει να αυτο-
δεςμεφονται και να υιοκετοφν δραςτιριεσ 
επιλογζσ ςτθ διαχείριςθ του ελεφκερου χρόνου 
τουσ, να τρζφονται ιςορροπθμζνα και να 
επιδεικνφουν ζμπρακτθ αντίςταςθ ςε ανκυγιεινζσ 
επιλογζσ (για παράδειγμα κάπνιςμα, οινόπνευμα 
κά).  

Με αυτι τθν προςζγγιςθ γίνεται φανερό ότι τα παιδιά κα 
αναπτφξουν ςε υψθλό βακμό όλεσ αυτζσ τισ ψυχικζσ, 
γνωςτικζσ και ςωματικζσ δεξιότθτεσ και ικανότθτεσ που 
προαπαιτοφνται για να παραμείνουν διά βίου δραςτιρια. 

τα ενδιαφζροντά του. 
8. Να εξθγεί τθν επίδραςθ τθσ 

ΦΔ/άςκθςθσ ςτθν καρδιακι 
λειτουργία ςε κατάςταςθ 
θρεμίασ, ςτθ διάρκεια τθσ 
άςκθςθσ και ςτθ διάρκεια τθσ 
ανάλθψθσ. 

9. Να περιγράφει τον ρόλο τθσ ΦΔ 
και τθσ διατροφισ ςτθν επίτευξθ 
ςτόχων ΦΚ. 

10. Να γνωρίηει και να εφαρμόηει 
τθν αρχι τθσ υπερφόρτωςθσ ςε 
αναπτυξιακά κατάλλθλεσ και 
αςφαλείσ δραςτθριότθτεσ. 

11. Να γνωρίηει και να εξθγεί τισ 
προπονθτικζσ αρχζσ τθσ 
υπερφόρτωςθσ, 
προοδευτικότθτασ και 
εξειδίκευςθσ.  

 

τθσ Διατροφικισ Πυραμίδασ 
7. Να ςυμμετζχει με αςφάλεια 

ςε εναλλακτικζσ 
δραςτθριότθτεσ 
μζτριασ/υψθλισ ζνταςθσ όταν 
οι ςυνκικεσ δεν είναι 
ιδιαίτερα κατάλλθλεσ για τθν 
προςωπικι άςκθςθ (ηζςτθ, 
κρφο, τραυματιςμόσ κά). 

8. Να γνωρίηει τρόπουσ ϊςτε να 
παραμζνει φυςικά 
δραςτιριοσ ςτο τυπικό 
κακθμερινό του πρόγραμμα. 

9. Να εξθγεί τθν επίδραςθ τθσ 
διατροφισ και τθσ ΦΔ ςτον 
ζλεγχο του ςωματικοφ 
βάρουσ, ςτθν αυτό-εικόνα και 
ςτθν απόδοςθ. 

10. Να γνωρίηει διαφορετικζσ 
μορφζσ άςκθςθσ για τθν 
ανάπτυξθ τθσ ΦΚ. 

11. Να γνωρίηει και να εφαρμόηει 
τισ βαςικζσ αρχζσ προπόνθςθσ 
ςτθν εξάςκθςθ με αντιςτάςεισ 
(βάρθ, μθχανιματα) και να 
εξαςκείται με αςφάλεια.  

Σκοπόσ 4: Απόκτθςθ κετικισ εμπειρίασ από τθ φυςικι 

δραςτθριότθτα και ανάπτυξθ τθσ αυτοζκφραςθσ  και τθσ 
κοινωνικότθτασ. 

 

Δείκτεσ επίτευξθσ για τον  Σκοπό 4 

Α’ τάξθ Β’ τάξθ Γ’ τάξθ 

Θ απόκτθςθ κετικισ εμπειρίασ από τθ ςυμμετοχι ςτθ ΦΔ, 
θ ανάπτυξθ τθσ αυτο-αποτελεςματικότθτασ και θ 
ικανοποίθςθ από τθν επιτυχθμζνθ ςυμμετοχι είναι 

1. Να ζχει βρει τουλάχιςτον μία 
ΦΔ/ςπορ και να αςχολείται 
ςυςτθματικά μ’ αυτι 

1. Να ζχει βρει και να αποτιμά 
κετικά τθ ςυμμετοχι του ςε 
τρεισ (3) τουλάχιςτον 

1. Να αςχολείται 
ςυςτθματικά με ΦΔ που 
του αρζςουν, 
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απαραίτθτεσ προχποκζςεισ για τθ ςυνζχιςθ τθσ άςκθςθσ. 
Τα παιδιά πρζπει να διαπιςτϊνουν τθν πρόοδό τουσ με τθν 
πάροδο του χρόνου και να βλζπουν τθν επίτευξθ των 
ςτόχων που κζτουν. Ο κακθγθτισ ΦΑ πρζπει προοδευτικά 
να μεταβιβάςει περιςςότερεσ πρωτοβουλίεσ ςτα παιδιά 
και να διαδραματίςει ρόλο διαμεςολαβθτι ςτθ μάκθςθ 
και ςυντονιςτι ςτθν εξζλιξι τουσ, παρακινϊντασ τα να 
δραςτθριοποιθκοφν ςε κακθμερινι βάςθ εκτόσ ςχολείου. 
Θ διαχρονικι καταγραφι εξζλιξθσ τθσ απόδοςθσ των 
μακθτϊν θ επιβράβευςθ για τθν επίτευξθ ατομικϊν 
ςτόχων και ο προςανατολιςμόσ ςτο αποτζλεςμα παρά ςτθ 
ςτείρα ςφγκριςθ μεταξφ τουσ ι με νόρμεσ απόδοςθσ κα 
βοθκιςουν ςθμαντικά ςτθν απόκτθςθ κετικισ εμπειρίασ. Θ 
οργάνωςθ ομαδικϊν ςυηθτιςεων για τον κακοριςμό 
ςτόχων, θ μαηικι ςυμμετοχι ςε ακλθτικά γεγονότα εντόσ 
και εκτόσ ςχολείου και θ δθμιουργία ακλθτικισ 
κουλτοφρασ ςτο περιβάλλον του ςχολείου είναι μόνο 
οριςμζνεσ από τισ διαδικαςίεσ που κα ςυμβάλλουν 
ςθμαντικά ςτθν επίτευξθ αυτοφ του ςκοποφ. 

καταγράφοντασ τθν ατομικι 
πορεία εξζλιξισ του.  

2. Να αποδζχεται ωσ ατομικι του 
υποχρζωςθ τθν ευκφνθ τθσ 
προςωπικισ του βελτίωςθσ και 
να δεςμεφεται ςτθν επίτευξθ 
ατομικϊν ςτόχων 
καταγράφοντασ τθν πορεία 
εξζλιξισ του. 

3. Να γνωρίηει τισ δυνατότθτεσ 
άςκθςθσ του περιβάλλοντοσ ςτθ 
γειτονιά του. 

4. Να προςδιορίηει ζνα ανϊτατο 
αποδεκτό όριο ρίςκου που 
ςχετίηεται με ςυγκεκριμζνεσ 
δραςτθριότθτεσ 
αναψυχισ/ςπορ, που 
εκτελοφνται ατομικά ι ςε 
ηευγάρια. 

 

διαφορετικζσ ΦΔ/ςπορ για 
ολόκλθρθ τθ ηωι του, και να 
αναγνωρίηει ωσ προςωπικι 
του ευκφνθ τθν ανάπτυξθ των 
δεξιοτιτων, τθν απόκτθςθ των 
γνϊςεων  και τθν επίτευξθ 
ςτόχων ΦΚ, καταγράφοντασ 
ςυςτθματικά τθν εξζλιξι του 
ςε προςωπικοφσ ςτόχουσ που 
ο ίδιοσ ζκεςε. 

2. Να ςυνεργάηεται 
αποτελεςματικά ςε ομάδα για 
τθν ολοκλιρωςθ ενόσ 
κακικοντοσ (π.χ. μιασ 
χορογραφίασ). 

3. Να αξιοποιεί τισ δυνατότθτεσ 
άςκθςθσ του περιβάλλοντοσ 
ςτθ γειτονιά του και να τισ 
αποτιμά κετικά. 

καταγράφοντασ 
ςυςτθματικά τθν εξζλιξι 
του ςε προςωπικοφσ 
ςτόχουσ, που 
αναπροςαρμόηει όταν ο 
ίδιοσ κρίνει αναγκαίο. 

2. Να ςυνεργάηεται 
αποτελεςματικά ςε ομάδα 
για τθν ολοκλιρωςθ ενόσ 
κακικοντοσ και να 
αποτιμά με ακρίβεια το 
αποτζλεςμα των 
ενεργειϊν του. 

3. Να μπορεί να 
προςαρμόςει τισ 
δυνατότθτεσ άςκθςισ του 
που προςφζρονται ςτθ 
γειτονιά του ςτο 
προςωπικό του 
πρόγραμμα. 

 

Σκοπόσ 5: Κατανόθςθ και ςεβαςμόσ τθσ 

διαφορετικότθτασ των ατόμων και ςυνεργαςία με όλουσ. 

 

Δείκτεσ επίτευξθσ για τον Σκοπό 5 

Α’ τάξθ Β’ τάξθ Γ’ τάξθ 

Στο μάκθμα ΦΑ πρζπει να αξιοποιείται κάκε ευκαιρία για 
κοινωνικι αλλθλεπίδραςθ μεταξφ των μακθτϊν ϊςτε να 
δθμιουργθκοφν ςυνκικεσ κατανόθςθσ και άμβλυνςθσ των 
διαφορϊν που οφείλονται ςτθν κλθρονομικότθτα, ςτο 
φφλο, ςτθν εκνικότθτα, ςτο κοινωνικοοικονομικό επίπεδο 
και ςε άλλουσ παράγοντεσ. Οι ζφθβοι αντιλαμβάνονται 
πολφ καλά ότι όλεσ οι παραπάνω διαφορζσ επθρεάηουν 
τθν προκυμία των παιδιϊν για ςυμμετοχι ςε ΦΔ και 

1. Να αποδζχεται το γεγονόσ ότι οι 
διαφορζσ ςτθ φυςικι ανάπτυξθ 
και οι προςωπικζσ προτιμιςεισ 
επθρεάηουν τθ ςυμμετοχι ςε 
ΦΔ και ςπορ. 

2. Να αντιλαμβάνεται ότι θ 
ςυμμετοχι ςε ΦΔ και ςπορ 
μπορεί να προκαλζςει τόςο 

1. Να αναγνωρίηει τισ διαφορζσ 
ςτουσ ςυμμακθτζσ του και να 
δζχεται τθν τροποποίθςθ των 
ςυνκθκϊν ϊςτε να 
ςυμμετζχουν όλοι 
αποτιμϊντασ κετικά το 
αποτζλεςμα τθσ ςυνεργαςίασ 
με όλουσ. 

1. Να ςυνεργάηεται 
πρόκυμα με όλουσ 
προςαρμόηοντασ τισ 
ςυνκικεσ εκτζλεςθσ των 
δραςτθριοτιτων, ϊςτε να 
ςυμμετζχουν ευχάριςτα 
όλοι, ςυνυπολογίηοντασ 
τισ διαφορζσ ωσ προσ το 
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ακλοπαιδιζσ, και τθν απόδοςι τουσ ςε αυτζσ.  Αυτό το 
ςτοιχείο αποτελεί τθ βάςθ ςτθν ανάπτυξθ του 
ςυναιςκθματικοφ υποςτρϊματοσ για τθν κατανόθςθ των 
‘αδυναμιϊν’ και τθσ ‘διαφορετικότθτασ’ των άλλων. Στθ 
ςυνζχεια τα παιδιά πρζπει να ευαιςκθτοποιθκοφν ϊςτε να 
βοθκιςουν ζμπρακτα τουσ ςυμμακθτζσ τουσ για να 
ενταχκοφν ςε ομάδεσ και να βελτιωκοφν, αποφεφγοντασ τθ 
δθμιουργία ςυνκθκϊν περικωριοποίθςθσ ι αποκλειςμοφ. 
Οι μακθτζσ πρζπει να ενκαρρφνονται ςτο να λαμβάνουν 
πρωτοβουλίεσ δθμιουργίασ ςυνκθκϊν κατάλλθλων για τθν 
βελτίωςθ τθσ επικοινωνίασ και τθσ ςυνεργαςίασ μεταξφ 
τουσ. 

κετικά όςο και αρνθτικά 
ςυναιςκιματα ςτον ίδιο και 
ςτουσ άλλουσ και να μπορεί να 
εντοπίςει με ακρίβεια τισ 
αλλαγζσ ςυναιςκθμάτων ςτουσ 
ςυμμακθτζσ του. 

3. Να ςυνεργάηεται χωρίσ 
πρόβλθμα με άτομα του 
αντίκετου φφλου ι άτομα με 
λιγότερεσ ικανότθτεσ. 

2. Να αντιλαμβάνεται και να 
αποδζχεται τα ςυναιςκιματα 
των ςυμμακθτϊν του όταν 
ςυμμετζχουν ςε παιχνίδια 
ςυνεργαςίασ και 
ςυναγωνιςμοφ. 

3. Να αναγνωρίηει τθ ςυμβολι 
των μελϊν τθσ ομάδασ του 
ςτο παιχνίδι και να 
επιβραβεφει τουσ ςυμπαίχτεσ 
του για τθν επίτευξθ ενόσ 
ςτόχου. 

4. Να υποςτθρίηει όλα τα άτομα 
ανεξαρτιτωσ τθσ ςωματικισ 
του ικανότθτασ, φφλου και 
καταγωγισ και να ενκαρρφνει 
τουσ άλλουσ να κάνουν το ίδιο 
και να εντάςςουν αυτά τα 
άτομα ςτισ κοινζσ τουσ ΦΔ, 
ακλοπαιδιζσ και ςπορ. 

φφλο, τθν ικανότθτα και 
τθν καταγωγι. 

2. Να αντιλαμβάνεται και να 
αποδζχεται τα 
ςυναιςκιματα των 
ςυμμακθτϊν του όταν 
ςυμμετζχουν ςε παιχνίδια 
ςυνεργαςίασ,  
ςυναγωνιςμοφ και 
επίτευξθσ ατομικϊν 
ςτόχων ΦΚ.  

3. Να μπορεί να 
προςαρμόςει τισ 
ςυνκικεσ εκτζλεςθσ ςτο 
επίπεδο ικανότθτασ των 
άλλων κάνοντασ τισ 
δραςτθριότθτεσ 
προκλθτικζσ για όλουσ. 

4. Να αποτιμά κετικά τα 
οφζλθ που αποκομίηει με 
τθ ςυνεργαςία με άτομα 
άλλων εκνικοτιτων. 

 

Σκοπόσ 6:    Επίδειξθ υπεφκυνθσ ακλθτικισ και 

κοινωνικισ ςυμπεριφοράσ ωσ αποτζλεςμα τθσ 
ςυμμετοχισ ςτθ φυςικι δραςτθριότθτα. 

 

Δείκτεσ επίτευξθσ για τον Σκοπό 6 

Α’ τάξθ Β’ τάξθ Γ’ τάξθ 

Στο Γυμνάςιο οι μακθτζσ πρζπει να επιδεικνφουν 
ζμπρακτα υπεφκυνθ ςυμπεριφορά ςτο πλαίςιο τθσ δράςθσ 
τουσ ςτο ςχολικό περιβάλλον και να λειτουργοφν ανάλογα 
ςτθν κακθμερινι τουσ ηωι ςε καταςτάςεισ εκτόσ ςχολείου. 
Ειδικότερα, ζμφαςθ πρζπει να δίνεται ςτο να μποροφν οι 
μακθτζσ να: 

1. Να ακολουκεί τισ οδθγίεσ του 
κακθγθτι ΦΑ ςτο μάκθμα χωρίσ 
πιεςτικι επίβλεψθ - Να 
ςυμμορφϊνεται ςτισ αποφάςεισ 
των διαιτθτϊν, να αποδζχεται 
το αποτζλεςμα/ζκβαςθ του 

1. Να ακολουκεί κανόνεσ ςτο 
μάκθμα και ςε άλλα 
περιβάλλοντα, ενςυνείδθτα, 
χωρίσ  επίβλεψθ και να δείχνει 
ότι εκτιμά και ςζβεται τουσ 
άλλουσ. 

1. Να ακολουκεί κανόνεσ 
ςτο μάκθμα και ςε άλλα 
περιβάλλοντα δείχνοντασ 
ζμπρακτα ςεβαςμό προσ 
τουσ άλλουσ. 

2. Να αναλαμβάνει ωσ 
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o Λειτουργοφν πεικαρχθμζνα, χωρίσ να 
χρθςιμοποιοφν ςωματικι ι λεκτικι βία. 

o Να εφαρμόηουν ςυγκεκριμζνεσ ρουτίνεσ επίλυςθσ 
διαφορϊν χωρίσ τθν παρουςία του διδάςκοντα.  

o Να μποροφν να ςυηθτοφν, να ςυνδιαλζγονται και 
να επιχειρθματολογοφν με ι χωρίσ επιδιαιτθςία.  

o Να μποροφν να λειτουργοφν υπεφκυνα 
προλαμβάνοντασ καταςτάςεισ που ςυνικωσ 
δθμιουργοφν προςτριβζσ ι διαφωνίεσ.  

o Να επιδεικνφουν ςχετικι αυτονομία ςτθν 
εφαρμογι ανάλογων κανόνων ςυμπεριφοράσ ςε 
καταςτάςεισ τθσ κακθμερινισ ηωισ.  

 
Ο ςεβαςμόσ προσ τουσ άλλουσ, το δικαίωμα τθσ 
διαφωνίασ, θ λιψθ ςυλλογικϊν αποφάςεων και θ 
παραπομπι των διαφωνιϊν ςε ςυλλογικά όργανα του 
ςχολείου είναι οριςμζνεσ από τισ αρετζσ που πρζπει να 
επιδεικνφουν οι μακθτζσ του Γυμναςίου. Θ κόςμια 
ςυμπεριφορά, θ μθ-βία και ο ςεβαςμόσ των δικαιωμάτων 
των άλλων ςτθν κακθμερινότθτα αποτελοφν κορυφαίεσ 
επιδιϊξεισ αυτοφ του Σκοποφ για το Γυμνάςιο.  

αγϊνα και να δείχνει ότι εκτιμά 
και ςζβεται τουσ άλλουσ. 

2. Να είναι ικανόσ να ςυμμετάςχει 
ςε μια ςυηιτθςθ επίλυςθσ ενόσ 
προβλιματοσ ςχετικό με τισ ΦΔ 
και τα ςπορ. 

3. Να επιλφει με αποδεκτό τρόπο 
προβλιματα που προκφπτουν 
κατά τθ ΦΔ και τα ςπορ. 

4. Να αποτιμά κετικά το 
αποτζλεςμα τθσ ενκάρρυνςθσ 
και υποςτιριξθσ προσ τουσ 
άλλουσ κακϊσ ςυμμετζχει ςε 
ομαδικζσ ΦΔ και ςπορ. 

5. Να αναγνωρίηει τισ ευκφνεσ και 
τον ρόλου του ‘αρχθγοφ’ ςε 
ομαδικζσ ΦΔ και ςπορ. 

2. Να είναι ικανόσ να ςυμμετζχει 
ςε μια ςυηιτθςθ επίλυςθσ 
ενόσ προβλιματοσ δείχνοντασ 
ατομικι υπευκυνότθτα.  

3. Να εφαρμόηει και εκτόσ 
μακιματοσ τεχνικζσ επίλυςθσ 
ςυγκροφςεων.  

4. Να αποτιμά κετικά τθ 
ςυνειςφορά των άλλων μελϊν 
τθσ ομάδασ του ς’ ζνα 
παιχνίδι, ΦΔ ι ακλοπαιδιά. 

5. Να περιγράφει τισ ευκφνεσ 
του ρόλου που ζχει ο 
‘αρχθγόσ’ ςε ομαδικζσ ΦΔ και 
ςπορ. 

 

άτομο ευκφνεσ και 
πρωτοβουλίεσ ςτο 
πλαίςιο των 
δραςτθριοτιτων ςτθ ΦΑ 
και τα ςπορ, αλλά και 
γενικότερα. 

3. Να αναλαμβάνει 
πρωτοβουλίεσ πρόλθψθσ 
ςυγκροφςεων ςτουσ 
χϊρουσ άκλθςθσ και ζξω 
από αυτοφσ, δείχνοντασ 
θγετικζσ ικανότθτεσ. 
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     6.3 Η ΦΑ ςτο Γυμνάςιο: Πρόγραμμα Σπουδών ανά Σκοπό – Τάξεισ Α-Β-Γ 
 

ΕΝΟΤΗΤΑ: Σκοπόρ 1- Ανάπηςξη κινηηικών δεξιοηήηων και ικανοποιηηική εκηέλεζη οπιζμένων από 
αςηέρ. 

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ 
ΜΑΘΗΣΙΑΚΟΙ ΣΤΟΧΟΙ 
Ο ςτόχοσ ζχει επιτευχκεί όταν οι μακθτζσ είναι 
ικανοί να: 

ΙΔΕΕ ΓΙΑ ΔΡΑΣΗΡΙΟΣΗΣΕ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΚΕ ΠΡΟΕΓΓΙΕΙ 

Η υλοποίθςθ του ςτόχου διευκολφνεται όταν 
για παράδειγμα τα παιδιά: 

Οι εκπαιδευτικοί ςυμβάλλουν ςτθν υλοποίθςθ 
αυτών των ςτόχων όταν για παράδειγμα: 

Στόχοσ 1: Γενικι 
κινθτικι ανάπτυξθ. 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Επιδεικνφουν 
ικανότθτεσ μετακίνθςθσ από μια μορφι 
ιςορροπίασ ςε άλλθ και ρυκμοφ ςε γνωςτά 
κινθτικά πρότυπα (π.χ., παρουςιάηουν μια 
χορευτικι ςυνζχεια που ζχουν δθμιουργιςει 
επιλζγοντασ αποςπάςματα από 
διαφορετικοφσ γνωςτοφσ χοροφσ).  

Εξαςκοφνται ςε δεξιότθτεσ που αναπτφςςουν 
τθ ςτατικι (ςτιριξθ ςτα χζρια, κατακόρυφο 
ςτιριξθ κά) και τθ δυναμικι ιςορροπία 
(άλματα με ςτροφζσ, κυβίςτθςθ, τροχό). 

 Χρθςιμοποιοφν το πρακτικό ςτιλ διδαςκαλίασ 
για τισ απλζσ/εφκολεσ δεξιότθτεσ και το ςτιλ 
του παραγγζλματοσ για τισ ςφνκετεσ/δφςκολεσ 
δεξιότθτεσ. 

 Χρθςιμοποιοφν ποικιλία εποπτικοφ υλικοφ. 

 Χρθςιμοποιοφν φφλο κριτθρίων κατά τθν 
αξιολόγθςθ. 

 

 Χρθςιμοποιοφν μουςικι με διαφορετικοφσ 
ρυκμοφσ. 

 

 

Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Επιδεικνφουν 
ικανότθτεσ ςυνδυαςμοφ γυμναςτικϊν 
δεξιοτιτων ςε ςφνκετεσ κινιςεισ με ι χωρίσ 
όργανα και ρυκμοφ ςε γνωςτά ςφνκετα 
κινθτικά πρότυπα (π.χ., παρουςιάηουν μια 
χορογραφία φτιαγμζνθ από διάφορουσ 
γνωςτοφσ χοροφσ). 

Κινοφνται με διαφορετικοφσ τρόπουσ (τρζξιμο, 
γλίςτρθμα, αναπθδιςεισ), ςε διαφορετικζσ 
κατευκφνςεισ (εμπρόσ, πίςω, αλλαγζσ 
κατεφκυνςθσ), ακολουκϊντασ τον ρυκμό τθσ 
μουςικισ.  
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Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Επιδεικνφουν ικανότθτεσ 
ςυνδυαςμοφ γυμναςτικϊν δεξιοτιτων ςε 
ςφνκετεσ κινιςεισ χρθςιμοποιϊντασ ποικιλία 
οργάνων και παραγωγισ νζων κινθτικϊν 
προτφπων και χορϊν (π.χ., δθμιουργοφν μια 
ςφντομθ χορογραφία που περιζχει 
πρωτότυπεσ κινιςεισ).  

Δθμιουργοφν ζνα δικό τουσ πρόγραμμα, από 
λίςτα αςκιςεων (ςτθρίξεισ, άλματα, 
κυβίςτθςθ, τροχόσ και ςυνδζςεισ αυτϊν) που 
παρζχει ο ΚΦΑ. 

 Τονίηουν τθ ςθμαςία τθσ προςπάκειασ και όχι 
του αποτελζςματοσ. 

Στόχοσ 2: Ανάπτυξθ 
δεξιοτιτων φυςικισ 
δραςτθριότθτασ (ΦΔ). 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Ανταποκρίνονται χωρίσ 
κοφραςθ και με αςφάλεια ςε κακθμερινζσ 
κινιςεισ και δραςτθριότθτεσ αναψυχισ (π.χ., 
τεχνικι ςωςτοφ βαδίςματοσ και χαλαρό 
τρζξιμο, ιςορροπία ςε τροχιλατο υλικό). 

Εκτελοφν αςκιςεισ με ςκοινάκι, επιλζγοντασ 
ςε ποιουσ ςυνδυαςμοφσ («τηόκινγκ», διπλό 
πιδθμα, ςταφρωμα των χεριϊν, κά) κα 
εξαςκθκοφν. Προςπακοφν να καταφζρουν το 
μεγαλφτερο δυνατό αρικμό επαναλιψεων 
χωρίσ να χάςουν τον ζλεγχο. 

 Εξθγοφν ςτουσ μακθτζσ τθν ζννοια κακθμερινι 
ΦΔ, τι περιλαμβάνει και πωσ ςυμβάλλει ςτθν 
υγεία. 

 Χρθςιμοποιοφν το αμοιβαίο ςτιλ διδαςκαλίασ. 

 Παροτρφνουν τουσ μακθτζσ να καταγράψουν 
ςτο θλεκτρονικό χαρτοφυλάκιο τθν 
κακθμερινι τουσ ΦΔ για το διάςτθμα μζχρι το 
επόμενο μάκθμα και να προτείνουν τρόπουσ 
για το πϊσ κα μποροφςε να αυξθκεί. 

 

 Δίνουν οδθγίεσ για τα ςθμαντικά ςθμεία 
εκτζλεςθσ των δεξιοτιτων. 

 Παρουςιάηουν νζεσ δραςτθριότθτεσ και 
ακλιματα (αντιςφαίριςθ, αντιπτζριςθ, 
ποδθλαςία κά). 

Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Σχεδιάηουν και 
εφαρμόηουν κινθτικζσ δεξιότθτεσ χωρίσ 
κοφραςθ και με αςφάλεια ςε κακθμερινζσ 
κινιςεισ και δραςτθριότθτεσ αναψυχισ 

Σχεδιάηουν μια ποδθλατικι διαδρομι (απλι ι 
ανϊμαλου δρόμου) με ςτοιχεία όπωσ: 
αφετθρία, τερματιςμόσ, ςυνολικι απόςταςθ, 
χρονικι διάρκεια (κατά προςζγγιςθ), 
δυςκολία εδάφουσ, πυκνότθτα κυκλοφορίασ, 
ενδιάμεςοι ςτακμοί διαδρομισ, αξιοκζατα. 

Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Σχεδιάηουν και 
εφαρμόηουν κινθτικζσ δεξιότθτεσ με αςφάλεια 
ςε κακθμερινζσ κινιςεισ και δραςτθριότθτεσ 
αναψυχισ  
Εφαρμόηουν δεξιότθτεσ επιβίωςθσ ςε 
ςυγκεκριμζνεσ καταςτάςεισ. 

Εξαςκοφνται ςε δραςτθριότθτεσ αναψυχισ 
(πετοςφαίριςθ παραλίασ), μακαίνουν τουσ 
κανονιςμοφσ τθσ δραςτθριότθτασ και 
φροντίηουν για τθν τιρθςι τουσ. 

Στόχοσ 3: Γνϊςθ των 
τεχνικϊν ρίψεων, 
κροφςεων, αλμάτων, 
προςποιιςεων 
διαφόρων ακλθμάτων 
και ατομικϊν τεχνικϊν 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Εκτελοφν ςωςτά τισ 
βαςικζσ τεχνικζσ ρίψεων, κροφςεων και 
αλμάτων των ομαδικϊν και ατομικϊν 
ακλθμάτων (υποδοχι, πάςα, ντρίμπλα, ςουτ, 
άλμα ςε μικοσ, κλπ.). 

Οι μακθτζσ, ςε ομάδεσ, ζχουν ωσ ςτόχο να 
ςουτάρουν εφςτοχα ςε ζνα ςυγκεκριμζνο 
χϊρο (τζρμα, κϊνοσ, κλπ.) που βρίςκεται ςτισ 
τελικζσ γραμμζσ, αλλάηοντασ πάςεσ και 
κάνοντασ υποχρεωτικά ςουτ με 3 βιματα και 
άλμα (π.χ. ςτθ χειροςφαίριςθ). 

 Δίνουν ςφντομεσ και ςαφείσ οδθγίεσ για ζνα 
ςτοιχείο κάκε φορά, χρθςιμοποιϊντασ λζξεισ-
κλειδιά. 

 Δίνουν ζμφαςθ ςτθ ςωςτι τεχνικι εκτζλεςθ. 
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(αμυντικζσ/επικετικζσ). Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Εκτελοφν ςωςτά τισ 
βαςικζσ τεχνικζσ ρίψεων, κροφςεων και 
αλμάτων των ομαδικϊν και ατομικϊν 
ακλθμάτων παίηοντασ με ςυμπαίκτθ ι 
αντίπαλο. 

Παίηουν τροποποιθμζνο παιχνίδι 
ποδοςφαίρου 5Χ5, με ςτόχο τθν εκμάκθςθ τθσ 
ςωςτισ τεχνικισ τθσ πάςασ με το εςωτερικό 
του ποδιοφ.  

 

 

 

 

 Δθμιουργοφν ςυνκικεσ εξάςκθςθσ που 
προςομοιάηουν τισ αγωνιςτικζσ. 

Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Εφαρμόηουν απλζσ 
προςποιιςεισ ενϊ εκτελοφν τισ βαςικζσ 
τεχνικζσ των ομαδικϊν ακλθμάτων παίηοντασ 
με ςυμπαίκτθ ι αντίπαλο. 

Μακαίνουν τθν προςποίθςθ για ςουτ και 
διείςδυςθ ςτθν καλακοςφαίριςθ και μετά τθν 
εφαρμόηουν ςε καταςτάςεισ με αντίπαλο. 

Στόχοσ 4: Γνϊςθ και 
εφαρμογι ομαδικϊν 
τακτικϊν ςε 
πραγματικζσ ςυνκικεσ. 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Κατανοοφν τθν ατομικι 
τακτικι για (α) διατιρθςθ κατοχισ τθσ 
μπάλασ, και (β) τθν απόκτθςθ τθσ κατοχισ τθσ 
μπάλασ, ςτα ομαδικά ακλιματα κακϊσ και να  
μποροφν να τθν εφαρμόηουν ςε παιχνίδι ζνασ 
εναντίον ενόσ (π.χ. να ζχουν κατανοθκεί οι 
βαςικζσ αρχζσ τθσ άμυνασ ζνασ προσ ζναν 
ςτθν καλακοςφαίριςθ και να τισ εφαρμόηουν 
ςτο παιχνίδι). 

Σε ηευγάρια, παίηουν ζνασ εναντίον ενόσ ςτον 
χϊρο τουσ. 
 
Σε τριάδεσ, παίηουν ζνασ εναντίον ενόσ ςτον 
χϊρο τουσ αλλά ο επικετικόσ ζχει βοικεια 
από τον τρίτο μακθτι ο οποίοσ δε ςυμμετζχει 
ενεργά αλλά δίνει και παίρνει πάςεσ δίνοντασ 
ςτιριγμα ςτθν επίκεςθ. 

 Εξθγοφν τθν ζννοια τθσ τακτικισ κακϊσ και τθ 
ςχζςθ τθσ με τθν τεχνικι. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Τονίηουν τθν υπεροχι τθσ ομαδικισ τακτικισ 
ζναντι των ατομικϊν τακτικϊν και τεχνικϊν. 

Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Κατανοοφν τθν τακτικι 
για (α) τθ δθμιουργία ελεφκερου χϊρου 
(επίκεςθ), και (β) τθν κάλυψθ του χϊρου 
(άμυνα), ςε καταςτάςεισ 3-4 ατόμων (π.χ., 2:1 
και 2:2) και εφαρμόηουν τθν άμυνα 1:1, 
τθρϊντασ τθν αρχι τθσ αλλθλοκάλυψθσ. 

Εξαςκοφνται ςε ςυνεργαςίεσ 2 ατόμων για 
δθμιουργία ελεφκερου χϊρου ςε ςυνκικεσ 
τροποποιθμζνου παιχνιδιοφ, για παράδειγμα 
ςτθν χειροςφαίριςθ παίηουν παιχνίδι 2 
εναντίον 2, με 1 επιπλζον επικετικό που 
εκτελεί μόνο μεταβιβάςεισ (πάςεσ). 

Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Κατανοοφν τθν κίνθςθ 
ςτον ελεφκερο χϊρο για υποδοχι τθσ μπάλασ 
και ςτθ ςυνζχεια μεταβίβαςισ τθσ (επίκεςθ) 
κακϊσ και να μποροφν να εφαρμόηουν τθν 
τακτικι; ζνασ εναντίον δφο ςε κανονικζσ 
ςυνκικεσ παιχνιδιοφ. 

Σχθματίηουν πεντάδεσ και παίηουν 5εναντίον 5 
ςε τετράγωνο χϊρο 30 Χ 30. Επιδιϊκουν να 
κινθκοφν ςτον ελεφκερο χϊρο για να 
υποδεχκοφν τθ μπάλα. 
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ΕΝΟΤΗΤΑ: Σκοπόρ 2- Ανάπηςξη και εθαπμογή γνώζεων από ηην αθληηική επιζηήμη για ηην 
αποηελεζμαηική ζςμμεηοσή ζε παπούζερ και μελλονηικέρ ζςνθήκερ θςζικήρ δπαζηηπιόηηηαρ. 

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ 
ΜΑΘΗΣΙΑΚΟΙ ΣΤΟΧΟΙ 
Ο ςτόχοσ ζχει επιτευχκεί όταν οι μακθτζσ είναι 
ικανοί να: 

ΙΔΕΕ ΓΙΑ ΔΡΑΣΗΡΙΟΣΗΣΕ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΚΕ ΠΡΟΕΓΓΙΕΙ 

Η υλοποίθςθ του ςτόχου διευκολφνεται όταν 
για παράδειγμα τα παιδιά: 

Οι εκπαιδευτικοί ςυμβάλλουν ςτθν υλοποίθςθ 
αυτών των ςτόχων όταν για παράδειγμα: 

Στόχοσ 1: Ανάπτυξθ 
ικανότθτασ για γενικι 
ανάλυςθ τθσ τεχνικισ/ 
τακτικισ διαφόρων 
δεξιοτιτων. 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Κατανοοφν τισ 
επιςτθμονικζσ αρχζσ που ςχετίηονται με τθν 
περιςτροφι τθσ μπάλασ και του δίςκου.  

Εξερευνοφν τρόπουσ περιςτροφισ 
διαφορετικϊν αντικειμζνων (μπάλεσ, ςφαίρεσ, 
ςτεφάνια, δίςκοσ, φρίημπι, ςβοφρεσ, κά). 
Συηθτοφν για το τι ςυμβαίνει ςτθν περιςτροφι 
του αντικειμζνου και πωσ μποροφν να τθ 
χρθςιμοποιιςουν για καλφτερο αποτζλεςμα. 

 Συνεργάηονται με ςυναδζλφουσ αντίςτοιχων 
ειδικοτιτων και παραπζμπουν τουσ μακθτζσ 
ςε αντίςτοιχα κεφάλαια των ςχολικϊν 
βιβλίων. 

 Ενκαρρφνουν τον αυτοςχεδιαςμό και τον 
πειραματιςμό.  

 Επιλζγουν βιωματικι προςζγγιςθ και 
διακεματικι διδαςκαλία  

 Χρθςιμοποιοφν διάφορεσ πθγζσ πλθροφορίασ 
(βιβλία, ιςτοςελίδεσ, διαφορετικά υλικά κά). 

Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Κατανοοφν τισ 
επιςτθμονικζσ αρχζσ που ςχετίηονται με τθν 
αναπιδθςθ τθσ μπάλασ. 

Παρατθροφν τθ διαφορά του φψουσ 
αναπιδθςθσ από διάφορεσ μπάλεσ. 
Προςπακοφν να βάλουν καλάκι με 
αναπιδθςθ τθσ μπάλασ ςτο ζδαφοσ. 
Χρθςιμοποιοφν διάφορεσ μπάλεσ και 
υπολογίηουν τθ δφναμθ, κατεφκυνςθ και 
τροχιά ανάλογα με το βάροσ, τθν 
ελαςτικότθτα και τον όγκο τθσ μπάλασ. 

Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Κατανοοφν 
επιςτθμονικζσ αρχζσ που ςχετίηονται με τθν 
περιςτροφι και πϊσ επθρεάηουν τθν 
περιςτροφι του ςϊματοσ. 

Εκτελοφν περιςτροφζσ του ςϊματόσ τουσ ςτο 
ζδαφοσ, άλματα με περιςτροφζσ, κυβιςτιςεισ, 
ανακυβιςτιςεισ. Απαντοφν ςε ερωτιςεισ για: 
το είδοσ περιςτροφισ, τον άξονα περιςτροφισ 
κά. 

Στόχοσ 2: Κατανόθςθ 
γενικϊν αρχϊν 
τακτικισ ςε διάφορεσ 
ακλοπαιδιζσ και 
ακλιματα με 
αντίπαλο. 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Κατανοοφν τθ ςθμαςία 
τθσ κίνθςθσ ςτον ελεφκερο χϊρο. 

Παίηουν ομαδικά παιχνίδια τφπου με 
αρικμθτικι υπεροχι (π.χ. 2:1, 3:2 κά) με 
ςκοπό να γίνει ςυγκεκριμζνοσ αρικμόσ 
μεταβιβάςεων από τθν ομάδα που ζχει τθν 
μπάλα, χωρίσ θ αντίπαλθ ομάδα να καταφζρει 
να αγγίξει τον παίκτθ που κρατά τθν μπάλα. 

 Εξθγοφν τι ορίηεται ωσ «ελεφκεροσ χϊροσ» και 
τθ ςθμαςία του ςτο ομαδικό παιχνίδι. 

 Παρουςιάηουν μαγνθτοςκοπθμζνεσ 
καταςτάςεισ παιχνιδιϊν και εςτιάηουν ςτισ 
φάςεισ που δθμιοφργθςαν καταςτάςεισ 
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Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Κατανοοφν τθ ςθμαςία 
τθσ δθμιουργίασ και εκμετάλλευςθσ 
πλεονεκτιματοσ ςτον χϊρο κακϊσ και τθσ 
απελευκζρωςθσ παίκτθ ςτθν 
καλακοςφαίριςθ. 

Παιχνίδι δφο εναντίον ενόσ, με ςκοπό να 
ςουτάρει ο ελεφκεροσ παίκτθσ από όςο το 
δυνατόν κοντινότερθ απόςταςθ από το 
καλάκι. 

απελευκζρωςθσ παίκτθ. Ηθτοφν από τουσ 
μακθτζσ να εξθγιςουν πϊσ προιλκε αυτι θ 
απελευκζρωςθ. 

Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Εξαςκοφνται ςε 
δεξιότθτεσ που δθμιουργοφν υπεραρικμία τθσ 
επίκεςθσ ςτθ χειροςφαίριςθ. 

Εξαςκοφνται ςτα 3 είδθ φράγματοσ (ςκριν) 
(μετωπιαίο, ραχιαίο, με τον ϊμο) ςτθ 
χειροςφαίριςθ και τα εφαρμόηουν ςε 
παιχνίδι. 

Στόχοσ 3: Γνϊςθ και 
εφαρμογι αρχϊν 
ψυχολογίασ τθσ 
άςκθςθσ. 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Γνωρίηουν τθν ζννοια 
τθσ προςοχισ κακϊσ και να μετακινοφν τθν 
προςοχι τουσ. 

Τα παιδιά ςε κάκε ομάδα ςχθματίηουν κφκλο 
και αρχίηουν να γυρνοφν με πάςεσ μια μπάλα 
δεξιόςτροφα. Κάκε παιδί πρζπει να κυμάται 
από ποιόν παίρνει τθ μπάλα και ςε ποιόν τθ 
δίνει. 

 Εξθγοφν ςτα παιδιά τα είδθ προςοχισ. Ηθτοφν 
από τα παιδιά να αναγνωρίςουν ποια είδθ 
προςοχισ χρθςιμοποιοφν ςε διάφορεσ 
δεξιότθτεσ και καταςτάςεισ. 

 Ηθτοφν από τα παιδιά να περιγράψουν 
διάφορα ερεκίςματα ςχετικά και άςχετα με 
τθν εκτζλεςθ μιασ δεξιότθτασ (π.χ. εκτζλεςθ 
ενόσ ςουτ ςτο μπάςκετ). 

 Εξθγοφν ςτουσ μακθτζσ τθν τεχνικι και τον 
ρόλο του αυτοδιαλόγου κακϊσ  και τθσ νοερισ 
απεικόνιςθσ ςτθν εκμάκθςθ των ακλθτικϊν 
δεξιοτιτων, αλλά και ςε άλλουσ τομείσ τθσ 
ηωισ τουσ. 

Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Γνωρίηουν πϊσ να 
μετατρζπουν τθν αρνθτικι ςκζψθ ςε κετικι. 

Εξαςκοφνται ςε μία δεξιότθτα (π.χ. ελεφκερθ 
βολι ςτθν καλακοςφαίριςθ), αφοφ ζχουν 
μετατρζψει τθν αρνθτικι ςκζψθ («κα 
αποτφχω ςτθ βολι») ςε κετικι («κα πετφχω το 
καλάκι»). 

Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Γνωρίηουν αδρά τθν 
ζννοια τθσ νοερισ απεικόνιςθσ κακϊσ και να 
εκτελοφν απλζσ εφαρμογζσ τθσ. 

Κάνουν νοερι απεικόνιςθ του ςουτ ςτο 
μπάςκετ και μετά εκτελοφν τθν κίνθςθ. 

Στόχοσ 4: Γνϊςθ 
κανόνων ακλθμάτων 
και αςφαλοφσ ζνταξθσ 
ςτισ φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ και 
κεμάτων που 
ςχετίηονται με τθν 
ιςτορικι εξζλιξθ του 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Γνωρίηουν τουσ 
κανονιςμοφσ των 3ϋϋ, 5ϋϋ, τηάμπολ και λιψθσ 
κζςεων ςτισ ελεφκερεσ βολζσ ςτθν 
καλακοςφαίριςθ. 

Σε ομάδεσ εξαςκοφνται ςε δραςτθριότθτεσ 
που απαιτοφν τθν εφαρμογι ςυγκεκριμζνων 
κανονιςμϊν (μόνο μεταβιβάςεισ χωρίσ 
ντρίμπλα, κανονιςμόσ των 5ϋϋ, κανονιςμόσ των 
3ϋϋ κά). 

 Ενθμερϊνονται από τισ επίςθμεσ πθγζσ 
(φορείσ, εκδόςεισ) για τυχόν αλλαγζσ των 
κανονιςμϊν ςε ςυγκεκριμζνα ςπορ. 

 Χρθςιμοποιοφν ψθφιακό υλικό, φωτογραφίεσ 
ι ςκίτςα για να επιδείξουν τισ αποκλίςεισ του 
ποδιοφ από τθν ορκι κζςθ. 

 

Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Γνωρίηουν τον ςωςτό 
τρόπο τρεξίματοσ και τισ εφαρμογζσ του για 
αςφαλι ΦΔ. 

Σε ηευγάρια, ο ζνασ ελζγχει τθν τεχνικι του 
τρεξίματοσ του άλλου ςφμφωνα με φφλλο 
κριτθρίων. 
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ακλθτιςμοφ. Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Γνωρίηουν τουσ 
κανονιςμοφσ που ιςχφουν για τα 3ϋϋ, τουσ 
βθματιςμοφσ, τθν εκτζλεςθ του πζναλτι 
κακϊσ και τθν εκτζλεςθ ελεφκερθσ ρίψθσ ςτθ 
χειροςφαίριςθ.   

Εξαςκοφνται ςε ςτακμοφσ ςε δεξιότθτεσ τθσ 
χειροςφαίριςθσ. Αναλαμβάνουν ρόλο 
διαιτθςίασ, ελζγχοντασ τθν τιρθςθ 
ςυγκεκριμζνων κανονιςμϊν. 
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ΕΝΟΤΗΤΑ: Σκοπόρ 3- Γνώζη και ανάπηςξη ενόρ επιπέδος θςζικήρ καηάζηαζηρ (ΦΚ) για ηην ςγεία 

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ 
ΜΑΘΗΣΙΑΚΟΙ ΣΤΟΧΟΙ 
Ο ςτόχοσ ζχει επιτευχκεί όταν οι μακθτζσ είναι 
ικανοί να: 

ΙΔΕΕ ΓΙΑ ΔΡΑΣΗΡΙΟΣΗΣΕ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΚΕ ΠΡΟΕΓΓΙΕΙ 

Η υλοποίθςθ του ςτόχου διευκολφνεται όταν 
για παράδειγμα τα παιδιά: 

Οι εκπαιδευτικοί ςυμβάλλουν ςτθν υλοποίθςθ 
αυτών των ςτόχων όταν για παράδειγμα: 

Στόχοσ 1: Εφαρμογι 
τρόπων βελτίωςθσ και 
διατιρθςθσ τθσ 
λειτουργικισ 
ικανότθτασ του 
καρδιοαναπνευςτικοφ 
ςυςτιματοσ, των μυϊν 
και των ςυνδζςμων. 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Γνωρίηουν και να 
εφαρμόηουν βαςικζσ αςκιςεισ βελτίωςθσ του 
καρδιο-αναπνευςτικοφ ςυςτιματοσ, των 
μυϊν και των ςυνδζςμων ςε μια θμεριςια 
εκγφμναςθ.  

Εκτελοφν με ςωςτι τεχνικι μία ςειρά 10 
τουλάχιςτον διαφορετικϊν διατάςεων (3 
διατάςεισ για πόδια, 4 διατάςεισ για κορμό, 3 
διατάςεισ για χζρια). 

 Εξθγοφν και δείχνουν ςτουσ μακθτζσ τα είδθ 
διάταςθσ, τισ αρχζσ τθσ προοδευτικισ 
διάταςθσ και επιδεικνφουν τθν τεχνικι τθσ. 

 Τονίηουν τθ ςθμαςία των διατάςεων ςτθν 
αςφαλι εξάςκθςθ. 

 Παρουςιάηουν ζναν απλό τρόπο μζτρθςθσ τθσ 
ευλυγιςίασ ενόσ ςυγκεκριμζνου μζρουσ του 
ςϊματοσ και ηθτοφν από τουσ μακθτζσ να τον 
εφαρμόςουν. 

Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Κατανοοφν τισ 
φυςιολογικζσ επιδράςεισ διαφόρων μορφϊν 
ΦΔ και να μποροφν να εντάξουν 
αποτελεςματικά διάφορεσ μορφζσ ΦΔ ς’ ζνα 
ατομικό θμεριςιο πρόγραμμα άςκθςθσ. 

Εκτελοφν μία ςειρά αςκιςεων βελτίωςθσ τθσ 
αλτικισ ικανότθτασ.  

Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Κακορίηουν θμεριςιουσ 
ςτόχουσ για ανάπτυξθ τθσ ΦΚ με βάςθ τισ 
αρχζσ προπόνθςθσ (ςε αδρι γνϊςθ). 

Εκτελοφν ςειρζσ διαλειμματικισ προπόνθςθσ: 
100 μζτρα τρζξιμο - 100 μζτρα περπάτθμα (5 
επαναλιψεισ), 200 μζτρα τρζξιμο – 100 μζτρα 
περπάτθμα (3 φορζσ), 400 μζτρα τρζξιμο – 
100 μζτρα περπάτθμα (2 φορζσ). 

Στόχοσ 2: Γνϊςθ για τισ 
ςχζςεισ άςκθςθσ, 
διατροφισ και 
διατιρθςθσ βάρουσ 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Κατανοοφν τθν ζννοια 
του «ιδανικοφ» βάρουσ, υπολογίηουν τον 
δείκτθ ςϊματοσ-μάηασ και παρακολουκοφν 
τθν εξζλιξθ τθσ ςχζςθσ φψουσ και βάρουσ. 

Υπολογίηουν τον προςωπικό τουσ Δείκτθ 
Σϊματοσ-Μάηασ (ΔΜΣ) και περιγράφουν το 
φυςιολογικό εφροσ του. 

 Εξθγοφν τθν ζννοια του ιδανικοφ βάρουσ και 
τθ ςθμαςία του ςτθ διατιρθςθ τθσ υγείασ και 
ότι θ παρακολοφκθςθ του βάρουσ είναι 



Πρόγραμμα Σπουδών ΦΑ Γυμναςίου ____________________________________________________________________ 

 

  20 
 

και ςχεδιαςμοφ ενόσ 
προγράμματοσ 
άςκθςθσ και υγιεινισ 
διατροφισ για 
διατιρθςθ βάρουσ. 

Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Κατανοοφν τθν 
διατροφικι πυραμίδα. 

Καταγράφουν τι κατανάλωςαν ανά μζρα ςτθ 
διάρκεια τθσ τελευταίασ εβδομάδασ. Κατόπιν 
κατατάςςουν τισ τροφζσ που κατζγραψαν ςτισ 
κατθγορίεσ τθσ διατροφικισ πυραμίδασ. 
Καταμετροφν τισ μερίδεσ που κατανάλωςαν 
και υπολογίηουν τον μζςο όρο από κάκε 
κατθγορία τροφισ. 

ςθμαντικι πλθροφόρθςθ για τθν ποιότθτα τθσ 
διατροφισ και τθν ποςότθτα τθσ τροφισ που 
λαμβάνει το κάκε άτομο. 

 Υπενκυμίηουν τισ ςυνιςτϊμενεσ μερίδεσ ανά 
κατθγορία τροφϊν και ςυηθτοφν τα 
αποτελζςματα τθσ ταξινόμθςθσ που ζκαναν οι 
μακθτζσ. 
 Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Κατανοοφν τουσ 

παράγοντεσ που πρζπει να προςζχουν όταν 
αςκοφνται κάτω από ακραίεσ κλιματολογικζσ 
ςυνκικεσ και μποροφν να κάνουν τισ 
κατάλλθλεσ επιλογζσ ςτθ λιψθ υγρϊν. 

Ηυγίηονται πριν και μετά τθν εκτζλεςθ 
διαλειμματικισ προπόνθςθσ (100 μζτρα 
τρζξιμο - 100 μζτρα περπάτθμα (5 
επαναλιψεισ), 1 λεπτό ςχοινάκι – 1 λεπτό 
διάλειμμα, 2 λεπτά ζντονο βάδθν – 1 λεπτό 
χαλαρό βάδθν). Συηθτοφν για τισ διαφορζσ 
μεταξφ τθσ πρϊτθσ και τθσ δεφτερθσ 
μζτρθςθσ. 

Στόχοσ 3: Απόκτθςθ 
εμπειρίασ από τθν 
αξιολόγθςθ τθσ ΦΚ για 
υγεία, και γνϊςθ για 
τθ ςχζςθ άςκθςθσ και 
υγείασ. 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Περιγράφουν τισ 
επιδράςεισ τθσ αερόβιασ άςκθςθσ ςτθν υγεία 
και αξιολογοφν τθν καρδιοναπνευςτικι 
αντοχι, τθ δφναμθ μεγάλων μυϊκϊν ομάδων 
και τθν ευλυγιςία με απλζσ και εφχρθςτεσ 
δοκιμαςίεσ. 

Μετροφν τθν καρδιακι ςυχνότθτα θρεμίασ. 
Κατόπιν τρζχουν ςε μια κυκλικι διαδρομι και 
ςτο τζλοσ κάκε λεπτοφ μετροφν τουσ 
ςφυγμοφσ τουσ. Συνεχίηουν ζτςι μζχρι να 
πετφχουν τθν καρδιακι ςυχνότθτα-ςτόχο. 
Καταγράφουν πόςα βιματα ανά λεπτό είχαν 
όταν πζτυχαν τθν καρδιακι ςυχνότθτα-ςτόχο. 

 Δείχνουν τον τρόπο μζτρθςθσ των ςφυγμϊν. 

 Εξθγοφν τθ ςθμαςία τθσ καρδιακισ 
ςυχνότθτασ κατά τθ διάρκεια τθσ αερόβιασ 
άςκθςθσ. 

 Ηθτοφν από τουσ μακθτζσ να βάηουν 
προςωπικοφσ ςτόχουσ για βελτίωςθ. 

Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Κατανοοφν τισ 
μακροχρόνιεσ επιδράςεισ τθσ άςκθςθσ ςτθν 
υγεία και να επιλζγουν τισ απαραίτθτεσ 
δοκιμαςίεσ για τθν αξιολόγθςθ προςωπικϊν 
ςτόχων ΦΚ. 

Εκτελοφν το τεςτ των κοιλιακϊν ςφμφωνα με 
τθ δζςμθ αξιολόγθςθσ Eurofit. Εκτελοφν δφο 
προςπάκειεσ και μετά τθν πρϊτθ κζτουν 
προςωπικό ςτόχο βελτίωςθσ για τθ δεφτερθ 
προςπάκεια. 

Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Κατανοοφν τισ άμεςεσ 
και μακροχρόνιεσ φυςιολογικζσ και 
ψυχολογικζσ επιδράςεισ τθσ άςκθςθσ κακϊσ 
και τρόπουσ αξιολόγθςισ τουσ. 

Τρζχουν απόςταςθ 1000μ. προςπακϊντασ για 
τθν καλφτερθ προςωπικι επίδοςθ. 
Καταγράφουν τθν επίδοςθ και αναφζρουν 
τρόπουσ για βελτίωςθ τθσ απόδοςισ τουσ. 
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Στόχοσ 4: Γνϊςθ των 
αρχϊν τθσ εξάςκθςθσ 
και ανάπτυξθ 
ικανότθτασ 
ςχεδιαςμοφ ενόσ 
προςωπικοφ 
προγράμματοσ 
άςκθςθσ με βάςθ 
αυτζσ τισ αρχζσ. 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Επιδεικνφουν τρόπουσ 
βελτίωςθσ τθσ καρδιοαναπνευςτικισ αντοχισ, 
τθσ δφναμθσ μεγάλων μυϊκϊν ομάδων και τθσ 
ευλυγιςίασ ςε διαφορετικοφσ χϊρουσ ΦΔ (ςε 
γυμναςτιρια, ςε πάρκα, ςτο ςπίτι κά). 

Εκτελοφν ςυγκεκριμζνεσ δοκιμαςίεσ 
αξιολόγθςθσ τθσ ευλυγιςίασ (για παράδειγμα 
δοκιμαςία οπίςκιων μθριαίων μυϊν τθσ 
δζςμθσ αξιολόγθςθσ Eurofit) και ςθμειϊνουν 
τθν επίδοςι τουσ.  
Κακορίηουν ατομικοφσ ςτόχουσ ανάπτυξθσ τθσ 
ευλυγιςίασ μερικϊν μερϊν του ςϊματοσ. 
Αναφζρουν τι κα μποροφςαν να κάνουν για τθ 
βελτίωςθ τθσ ΦΚ ςτο πάρκο/παιδικι χαρά που 
βρίςκεται κοντά ςτο ςπίτι τουσ. 

 Αναφζρουν τρόπουσ αξιολόγθςθσ 
ςυγκεκριμζνων μυϊκϊν ομάδων. 

 Εξθγοφν τθ χρθςιμότθτα τθσ προκζρμανςθσ 
και παρουςιάηουν διαφορετικοφσ τρόπουσ 
αφξθςθσ των ςφυγμϊν και τθσ κερμοκραςίασ 
του ςϊματοσ. 

Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Κατανοοφν τθ 
χρθςιμότθτα τθσ προκζρμανςθσ ςε κάκε 
ΦΔ/ςπορ.  
Εκτελοφν τθν κατάλλθλθ προκζρμανςθ για 
διαφορετικά ςπορ. 

Επιλζγουν και εφαρμόηουν κατάλλθλεσ 
αςκιςεισ προκζρμανςθσ για τισ αντίςτοιχεσ 
δραςτθριότθτεσ (π.χ. αςκιςεισ προκζρμανςθσ 
για τθν πετοςφαίριςθ, τθν ενόργανθ 
γυμναςτικι, το ςτίβο κά). 

Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Κατανοοφν τθν αρχι τθσ 
επιβάρυνςθσ και ανάλθψθσ ςτθν προπόνθςθ 
κακϊσ και να τθν εφαρμόηουν ς’ ζνα 
εβδομαδιαίο πρόγραμμα ατομικισ 
εξάςκθςθσ. 

Εκτελοφν ζνα πρόγραμμα ενδυνάμωςθσ με 
βάςθ τθν απόδοςι τουσ ςτο μζγιςτο τεςτ 
κυκλικισ προπόνθςθσ για 2 βδομάδεσ 
καταγράφοντασ τθν απόδοςι τουσ.  

 



Πρόγραμμα Σπουδών ΦΑ Γυμναςίου ____________________________________________________________________ 

 

  22 
 

ΕΝΟΤΗΤΑ: Σκοπόρ 4- Απόκηηζη θεηικήρ εμπειπίαρ μέζα από ηη θςζική δπαζηηπιόηηηα (ΦΔ), ανάπηςξη 
αςηο-έκθπαζηρ και κοινωνικήρ αλληλεπίδπαζηρ. 

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ 
ΜΑΘΗΣΙΑΚΟΙ ΣΤΟΧΟΙ 
Ο ςτόχοσ ζχει επιτευχκεί όταν οι μακθτζσ είναι 
ικανοί να: 

ΙΔΕΕ ΓΙΑ ΔΡΑΣΗΡΙΟΣΗΣΕ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΚΕ ΠΡΟΕΓΓΙΕΙ 

Η υλοποίθςθ του ςτόχου διευκολφνεται 
όταν για παράδειγμα τα παιδιά: 

Οι εκπαιδευτικοί ςυμβάλλουν ςτθν 
υλοποίθςθ αυτών των ςτόχων όταν για 
παράδειγμα: 

Στόχοσ 1: Ανάπτυξθ 
ςχζςεων ςυνεργαςίασ 
με τουσ υπόλοιπουσ 
μακθτζσ και 
διαςκζδαςθ μζςα από 
τθ ςυμμετοχι ςε ΦΔ 
(παιχνίδια 
ςυνεργαςίασ, 
πρωτότυπα παιχνίδια, 
επινόθςθ νζων 
παιχνιδιϊν κά).  

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Περιγράφουν τα κετικά 
ςυναιςκιματα ωσ αποτζλεςμα τθσ 
ςυμμετοχισ ςε παιχνίδια με άλλουσ κακϊσ και 
τα διαφορετικά βιϊματα από τθ ςυμμετοχι 
ςε ΦΔ.  

Καταγράφουν τα ςυναιςκιματα που βίωςαν 
κατά τθ διάρκεια ομαδικϊν παιχνιδιϊν (π.χ. 
ςυναγωνιςμοφ, ςυνεργαςίασ κά). 

 Συμμετζχουν οι ίδιοι ςτα παιχνίδια μαηί με τα 
παιδιά. 

 Τονίηουν τθ ςθμαςία τθσ επικοινωνίασ ςτθ 
λειτουργία μιασ ομάδασ. 

 Ενκαρρφνουν τθν αυτό-ζκφραςθ και 
προτρζπουν τουσ μακθτζσ να επινοοφν νζεσ 
κινιςεισ. 

 

 

 

 

 

 Δθμιουργοφν πίνακα κριτθρίων (ςε ςχζςθ με: 
αςφάλεια, καταλλθλότθτα, δυνατότθτα 
ςυμμετοχισ όλων, ςε ποιο βακμό βαςίηεται ςε 
ιδθ γνωςτζσ δεξιότθτεσ κά.) για το παιχνίδι. 

Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Περιγράφουν τισ 
δυςκολίεσ ςτθν επικοινωνία τουσ με τουσ 
άλλουσ ςε χϊρουσ ΦΔ/ςπορ, αλλά και τα 
κετικά ςυναιςκιματα από τθ ςυνεργαςία με 
τουσ άλλουσ. 

Σε ομάδεσ ςυνκζτουν μία χορογραφία 
αεροβικισ βαςιςμζνθ ςε κινιςεισ που ζχουν 
ιδθ μάκει ι ςε δικζσ τουσ επινοιςεισ και τθν 
παρουςιάηουν. Συηθτοφν για τα κφρια 
προβλιματα επικοινωνίασ που αντιμετϊπιςαν 
κατά τθ δθμιουργία τθσ χορογραφίασ κακϊσ 
και για τον τρόπο που τα αντιμετϊπιςαν.  

Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Επιδεικνφουν ςθμαντικι 
αυτονομία ςτθν υιοκζτθςθ ΦΔ που προάγουν 
τθ ςυνεργαςία.  
Αξιολογοφν με ακρίβεια το αποτζλεςμα των 
πρωτοβουλιϊν τουσ. 

Επιλζγουν τα παιχνίδια με τα οποία κα 
αςχολθκοφν ςτο μάκθμα. 
 
Συνκζτουν ζνα νζο παιχνίδι ςφμφωνα με τισ 
δυνατότθτζσ τουσ και το δοκιμάηουν. 

Στόχοσ 2: Παρατιρθςθ, 
δοκιμι και εκτίμθςθ 
μιασ ποικιλίασ 
ακλθτικϊν και 
φυςικϊν 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Περιγράψουν τισ 
δυνατότθτεσ άςκθςθσ που προςφζρει θ 
γειτονιά τουσ. 

Καταγράφουν και περιγράφουν τισ 
δυνατότθτεσ άςκθςθσ που προςφζρει θ 
γειτονιά τουσ – Στθ ςυνζχεια προετοιμάηουν 
και πραγματοποιοφν μια επίςκεψθ ςε ζναν 
από αυτοφσ. 

 Βοθκοφν τα παιδιά ςτθν οργάνωςθ τθσ 
επίςκεψθσ (χρονοδιάγραμμα, υλικά, 
πλθροφορίεσ που κα καταγραφοφν, ρόλουσ 
που κα αναλάβει κάκε ομάδα παιδιϊν). 



Πρόγραμμα Σπουδών ΦΑ Γυμναςίου ____________________________________________________________________ 

 

  23 
 

δραςτθριοτιτων, εντόσ 
και εκτόσ ςχολείου, 
ανάλογα με τισ 
δυνατότθτεσ τθσ 
γεωγραφικισ περιοχισ 
(εξωςχολικζσ 
δραςτθριότθτεσ ςε 
ςυνδυαςμό με 
εκδρομζσ ςτθ φφςθ, 
πεηοπορία, 
αναρρίχθςθ, 
κωπθλαςία, 
ποδθλαςία, κατάβαςθ 
ποταμοφ κά). 

Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Περιγράφουν τα κετικά 
βιϊματα που αποκομίηουν από τθ ςυμμετοχι 
τουσ ςε ΦΔ/ςπορ ςτθ γειτονιά τουσ. 

Σχεδιάηουν και πραγματοποιοφν μια διαδρομι 
περιπάτου και άςκθςθσ. Κακζνασ 
αναλαμβάνει ζναν ρόλο ςτθν όλθ διαδικαςία. 
Κάποια ομάδα, ςε ςυνεργαςία με τον 
κακθγθτι τθσ τεχνολογίασ, αναλαμβάνει να 
καταςκευάςει μια μακζτα με τθν «τζλεια» 
διαδρομι περιπάτου. 

 Δίνουν ερεκίςματα ςτουσ μακθτζσ να 
αςχολθκοφν και με τον ςχεδιαςμό άλλων 
ανάλογων δραςτθριοτιτων. 

 

 

 Βοθκοφν τουσ μακθτζσ να ςυνεργαςτοφν και 
να πάρουν αποφάςεισ. Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Περιγράφουν τα 

εμπόδια, τισ λφςεισ και τα βιϊματα που 
αποκομίηουν ςτθν προςπάκεια για ςυμμετοχι 
τουσ ςε ΦΔ/ςπορ ςτθν εξωςχολικι τουσ ηωι. 

Οργανϊνουν μία ακλθτικι εκδιλωςθ. 

Στόχοσ 3: Παρατιρθςθ, 
καταγραφι και 
ενίςχυςθ 
ςυναιςκθμάτων των 
άλλων μζςα από τθ 
ςυμμετοχι ςε φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ. 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Παρατθροφν με 
ακρίβεια τισ εναλλαγζσ ςυναιςκθμάτων των 
ςυμμακθτϊν τουσ όταν ςυμμετζχουν ςε 
ατομικά και ομαδικά παιχνίδια. 

Παίηουν παιχνίδι καλακοςφαίριςθσ. 
Οριςμζνοι μακθτζσ ορίηονται ωσ 
παρατθρθτζσ. Καταγράφουν τισ εναλλαγζσ 
ςυναιςκθμάτων των παιδιϊν που 
αγωνίηονται. Γίνεται αλλαγι ρόλων ανάμεςα 
ςε αυτοφσ που παίηουν και αυτοφσ που 
παρατθροφν. 

 Συηθτοφν με τα παιδιά για τα ςυναιςκιματα 
των ςυμμακθτϊν τουσ που κατζγραψαν, τον 
τρόπο εκδιλωςισ τουσ και τισ ςυνζπειζσ τουσ. 

Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Παρατθροφν με 
ακρίβεια τισ εναλλαγζσ ςυναιςκθμάτων των 
ςυμμακθτϊν τουσ όταν ςυμμετζχουν ςε 
παιχνίδια ςυνεργαςίασ, ςυναγωνιςμοφ και 
ζνταξθσ όλων, και ςε ΦΔ με ςτόχο τθν 
προςωπικι βελτίωςθ. 

Καταγράφουν τισ ςκζψεισ και τα 
ςυναιςκιματά τουσ κατά τθ διάρκεια μιασ 
πεηοπορίασ 30’ λεπτϊν, αφοφ ολοκλθρϊςουν 
τθ δραςτθριότθτα. 



Πρόγραμμα Σπουδών ΦΑ Γυμναςίου ____________________________________________________________________ 

 

  24 
 

Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Παρατθροφν με ακρίβεια 
τισ εναλλαγζσ ςυναιςκθμάτων ςυμμακθτϊν 
τουσ που διαφζρουν ωσ προσ τθν ακλθτικι 
ικανότθτα και το φφλο, όταν ςυμμετζχουν ςε 
(α) παιχνίδια ςυνεργαςίασ, (β) 
δραςτθριότθτεσ ςυναγωνιςμοφ, και (γ) ςε 
αςκιςεισ που ζχουν ωσ ςτόχο τθν προςωπικι 
βελτίωςθ. 

Δοκιμάηουν να παίξουν μπόουλινγκ με όποια 
υλικά τουσ παρζχονται. Αποφαςίηουν ποια 
αντικείμενα κα χρθςιμοποιιςουν ωσ ςτόχουσ, 
ποιεσ μπάλεσ κα χρθςιμοποιιςουν, με ποιον 
τρόπο κα ρίχνουν τθ μπάλα προσ τουσ 
ςτόχουσ και με ποιον τρόπο κα γίνεται θ 
καταμζτρθςθ. Διαφοροποιοφν τουσ κανόνεσ 
ανάλογα με τισ ςυνκικεσ και τα άτομα. 
Καταγράφουν τα ςυναιςκιματα που βίωςαν. 

Στόχοσ 4: Συμμετοχι 
ςε ΦΔ εκτόσ ςχολείου 
που ζχουν επιλεγεί 
από τουσ μακθτζσ με 
ςτόχο τθν  ανάπτυξθ 
τθσ αυτοπεποίκθςθσ 
και αυτό-
αποτελεςματικότθτασ 
ωσ προσ τθν τακτικι 
ςυμμετοχι. 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Επιλζγουν μια ΦΔ που 
μποροφν να εκτελζςουν ςτο ςπίτι τουσ και τθν 
υλοποιοφν.  
Κακορίηουν ατομικοφσ ςτόχουσ. 
Καταγράφουν ςυςτθματικά τθν πορεία για 
τθν επίτευξι τουσ.  
Αξιολογοφν τθν επίτευξθ των ςτόχων που 
ζκεςαν.  
Παρατθροφν τθ ςχζςθ επίτευξθσ των 
προςωπικϊν ςτόχων και τθσ αυτοπεποίκθςισ 
τουσ. 

Εκτελοφν αςκιςεισ διατάςεων με εναλλακτικά 
υλικά κακθμερινισ χριςθσ (ςχοινάκια, 
ράβδουσ, καρζκλεσ κά). 
 
Καταγράφουν δραςτθριότθτεσ τισ οποίεσ 
δεςμεφονται να κάνουν κατά τθ διάρκεια του 
Σαββατοκφριακου και κζτουν προςωπικοφσ 
ςτόχουσ για πρόοδο. 

 Συμμετζχουν μαηί με τα παιδιά. 

 Οργανϊνουν Ημζρεσ Δοκιμισ Νζων 
Ακλθμάτων και Ημερίδεσ ΦΔ για Υγεία.  

 Δίνουν παραδείγματα για ςτόχουσ 
προςωπικισ προόδου, αλλά αποφεφγουν να 
υποδεικνφουν ςτο κάκε παιδί τι πρζπει να 
κάνει. 

 Ορίηουν μια θμερομθνία ςτθν οποία κα 
ςυηθτιςουν για τα αποτελζςματα του 
μακιματοσ όςον αφορά τισ δεςμεφςεισ των 
μακθτϊν. Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Επιλζγουν ΦΔ και να 

ςυμμετζχουν ς’ αυτζσ τακτικά εκτόσ ςχολείου. 
Κακορίηουν ατομικοφσ ςτόχουσ. 
Καταγράφουν ςυςτθματικά τθν πορεία για 
τθν επίτευξι τουσ.  
Αξιολογοφν τθν επίτευξθ των ςτόχων που 
ζκεςαν και να τουσ επαναπροςδιορίηουν 
όπου απαιτείται. 
Παρατθροφν πϊσ θ επίτευξθ των ςτόχων 
ςυνοδεφεται με αφξθςθ τθσ αυτό-
αποτελεςματικότθτασ για τακτικι ςυμμετοχι. 

Επιλζγουν μία ΦΔ που αναπτφςςει κυρίωσ τθν 
αερόβια αντοχι (τρζξιμο, ςκοινάκι, 
κολφμβθςθ κά).  
 
Δεςμεφονται για τθν υλοποίθςθ μίασ 
δραςτθριότθτασ κατά τθ διάρκεια του 
Σαββατοκφριακου. 
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Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Επιλζγουν ΦΔ, από τισ 
οποίεσ μία τουλάχιςτον κα είναι καινοφργια 
με τθν προχπόκεςθ να  ςυμμετζχουν ς’ αυτζσ 
τακτικά εκτόσ ςχολείου.  
Επιδεικνφουν ςθμαντικι αυτονομία ςτον 
κακοριςμό ρεαλιςτικϊν ςτόχων, ςτθ 
ςυςτθματικι καταγραφι τουσ, ςτθν 
αξιολόγθςθ τθσ επίτευξθσ των ςτόχων και 
ςτον επανακακοριςμό τουσ.  
Παρατθροφν τισ μεταβολζσ ςτθν αυτό-
αποτελεςματικότθτα για τακτικι ςυμμετοχι 
ωσ ςυνζπεια των μεταβολϊν ςτθν διαδικαςία 
επίτευξθσ ςτόχων. 

Επιλζγουν μία ακλθτικι δεξιότθτα ςτθν οποία 
κζλουν να βελτιωκοφν και εξαςκοφνται ςε 
αυτιν. Αξιολογοφν τθν πρόοδό τουσ ςφμφωνα 
με τουσ προςωπικοφσ τουσ ςτόχουσ. 
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ΕΝΟΤΗΤΑ: Σκοπόρ 5- Καηανόηζη και ζεβαζμόρ ηων ανθπωπίνων διαθοπών και ζςνεπγαζία με άλλοςρ. 

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ 
ΜΑΘΗΣΙΑΚΟΙ ΣΤΟΧΟΙ 
Ο ςτόχοσ ζχει επιτευχκεί όταν οι μακθτζσ είναι 
ικανοί να: 

ΙΔΕΕ ΓΙΑ ΔΡΑΣΗΡΙΟΣΗΣΕ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΚΕ ΠΡΟΕΓΓΙΕΙ 

Η υλοποίθςθ του ςτόχου διευκολφνεται όταν 
για παράδειγμα τα παιδιά: 

Οι εκπαιδευτικοί ςυμβάλλουν ςτθν υλοποίθςθ 
αυτών των ςτόχων όταν για παράδειγμα: 

Στόχοσ 1: Ανάπτυξθ 
ςεβαςμοφ για ατομικζσ 
ομοιότθτεσ και 
διαφορζσ ωσ προσ τα 
φυςικά 
χαρακτθριςτικά (π.χ. 
δφναμθ, μζγεκοσ, 
ςωματότυποσ, κ.λ.π.) 
και ςυνεργαςία ςε 
χϊρουσ ΦΔ μεταξφ 
όλων των μακθτϊν 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): (α) Κατανοοφν τθν 
φπαρξθ διαφορϊν μεταξφ τουσ,  
(β) Σζβονται τισ όποιεσ διαφορζσ, και  
(γ) Συνεργάηονται με ευχαρίςτθςθ με άτομα 
διαφορετικϊν ικανοτιτων ςε ΦΔ, ςε παιχνίδια 
και ςε ςπορ.  

Εντοπίηουν και ςυηθτοφν τισ διαφορζσ ςτα 
φυςικά χαρακτθριςτικά και πϊσ αυτά 
επθρεάηουν τθ ςυμμετοχι ςε ΦΔ και ςε ςπορ. 
 
Εντοπίηουν καταςτάςεισ ςτισ οποίεσ όλοι οι 
άνκρωποι ζχουν παροδικι (εγκυμοςφνθ, 
τραυματιςμόσ κά) ι μόνιμθ απϊλεια ςε 
ικανότθτεσ (αναπθρία, γθρατειά κά).  
 
Συηθτοφν τρόπουσ διαχείριςθσ αυτϊν των 
διαφορϊν ϊςτε να μθν περικωριοποιοφνται 
τα άτομα με μειωμζνεσ ικανότθτεσ.  

 Πριν από τθ δραςτθριότθτα εξθγοφν τον όρο 
«φυςικά χαρακτθριςτικά» και δίνουν 
παραδείγματα. 

 Τονίηουν τθ ςθμαντικότθτα και χρθςιμότθτα 
κάκε φυςικοφ χαρακτθριςτικοφ. 

 Ενκαρρφνουν τα παιδιά να ζχουν κετικι ςτάςθ 
ωσ προσ τθν εικόνα του εαυτοφ τουσ και τα 
φυςικά χαρακτθριςτικά τουσ. 

 Τονίηουν τθ ςπουδαιότθτα του να διακρίνει 
κάποιοσ τα φυςικά χαρακτθριςτικά του και να 
χρθςιμοποιεί αυτό που τον ενδιαφζρει ςτθν 
ςυγκεκριμζνθ δραςτθριότθτα. 

 

 

 

 

 
 Τονίηουν τθν ανάγκθ εφρεςθσ ρόλων για όλουσ 

τουσ μακθτζσ/τριεσ. 

 

Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Κατανοοφν τα 
διαφορετικά φυςικά χαρακτθριςτικά και τισ 
ιδιαιτερότθτεσ των ςυμμακθτϊν τουσ και να 
τροποποιοφν τουσ κανονιςμοφσ/ςυνκικεσ των 
παιχνιδιϊν ανάλογα, ϊςτε να μποροφν να 
ςυμμετζχουν όλοι. 

Παίηουν αγωνιςτικά παιχνίδια/ακλοπαιδιζσ 
των παρα-ολυμπιακϊν αγϊνων. 

Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Αποδζχονται ευχάριςτα 
μια άςκθςθ που προτείνει ο κακθγθτισ Φ.Α. 
για άτομα με διαφορετικά φυςικά 
χαρακτθριςτικά και να διαφοροποιοφν τον 
βακμό δυςκολίασ τθσ ϊςτε να τθν 
καταςτιςουν προκλθτικι για τουσ ίδιουσ. 

Χωριςμζνοι ςε 3 ομάδεσ παίηουν το παιχνίδι 
«μιλα» ςε τρεισ διαφορετικοφσ χϊρουσ (θ 
κάκε ομάδα χωριςτά ςτον χϊρο τθσ) και 
προςπακοφν να βρουν ποια είναι θ καλφτερθ 
κζςθ που πρζπει να ζχει ο κακζνασ ανάλογα 
με τα φυςικά του χαρακτθριςτικά ι πϊσ 
μποροφν να τροποποιιςουν τουσ κανονιςμοφσ 
για να διευκολφνουν τθ ςυμμετοχι όλων. 
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Στόχοσ 2: Ανάπτυξθ 
ςεβαςμοφ για τισ 
διαφορζσ μεταξφ των 
μακθτϊν/τριϊν λόγω 
φφλου και ςυνεργαςία 
με το αντίκετο φφλο. 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Κατανοοφν τον ρόλο, τθ 
ςχζςθ και τθ ςυνεργαςία των δφο φφλων ςε 
διάφορεσ ΦΔ.  
Αποδζχονται τισ διαφορζσ των 
ςυμμακθτϊν/τριϊν λόγω φφλου.  
Συνεργάηονται με άτομα διαφορετικοφ 
φφλου. 

Όλοι (αγόρια και κορίτςια) εκτελοφν ρυκμικζσ 
αςκιςεισ με μουςικι, ςτεφάνια και μπάλεσ. 
Εκτελοφν απλζσ ρυκμικζσ αςκιςεισ με μικρό 
βακμό δυςκολίασ και ςυναςκιςεισ μεταξφ 
μικτϊν ηευγαριϊν. 

Όλοι χωριςμζνοι ςε 2 μικτζσ (αγόρια – 
κορίτςια) ομάδεσ παίηουν ποδόςφαιρο. 
Συηθτοφν για το πϊσ ζνιωςαν τα αγόρια 
παίηοντασ ποδόςφαιρο, που κεωρείται 
ανδρικό άκλθμα, και πϊσ κάνοντασ ρυκμικι, 
που κεωρείται γυναικείο άκλθμα. Το ίδιο 
κάνουν και τα κορίτςια, αντιςτοίχωσ. 

 Ενιςχφουν τθ ςυνεργαςία μεταξφ των 
μακθτϊν/ τριϊν διαφορετικοφ φφλου. 

 Αναφζρουν τισ διαφορζσ που υπάρχουν ςτθν 
απόδοςθ λόγω φφλου. 

 Τονίηουν το ςθμαντικό ρόλο και των 2 φφλων 
ςτθ φυςικι αγωγι και τον ακλθτιςμό. 

 

 

 

 

 

 Επιςθμαίνουν ότι όλα τα παιχνίδια και οι 
δραςτθριότθτεσ μποροφν να τροποποιθκοφν ι 
να δθμιουργθκοφν καινοφρια ςφμφωνα με τα 
φυςικά χαρακτθριςτικά των μακθτϊν τθσ 
ομάδασ. 

 Ενιςχφουν τον διάλογο κακϊσ και τθ 
διατφπωςθ των νζων ιδεϊν. 

Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Κατανοοφν τθ 
διαφορετικότθτα των δφο φφλων και να 
ςυνεργάηονται οικειοκελϊσ και ευχάριςτα με 
άτομα διαφορετικοφ φφλου. 

Εκτελοφν δραςτθριότθτεσ/παιχνίδια κατά τισ 
οποίεσ ςυμπεριφζρονται ωσ άτομα του 
αντίκετου φφλου. Συηθτοφν για το τι άλλαξαν 
ςτθ ςυμπεριφορά τουσ όταν 
ςυμπεριφζρονταν ςαν άτομα του αντίκετου 
φφλου. 

Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Κατανοοφν τισ 
ιδιαιτερότθτεσ των δφο φφλων ςτα διάφορα 
ακλιματα. 
Τροποποιοφν δραςτθριότθτεσ, παιχνίδια και 
κανόνεσ ακλθμάτων, ϊςτε να είναι δυνατι θ 
ιςότιμθ ςυμμετοχι και των δυο φφλων ςε 
αυτά. 

Παίηουν ομαδικά παιχνίδια/ακλοπαιδιζσ ςε 
μικτζσ ομάδεσ. Συηθτοφν για το πϊσ μπορεί θ 
ςυνεργαςία και θ ςωςτι κατανομι ρόλων να 
βοθκιςει τθν απόδοςθ τθσ ομάδασ. 
 

Στόχοσ 3: Ανάπτυξθ 
ςεβαςμοφ για τισ 
διαφορζσ μεταξφ των 
μακθτϊν/τριϊν λόγω 
διαφορετικϊν 
ικανοτιτων (ι 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Κατανοοφν τθ 
διαφορετικότθτα των ατόμων ωσ προσ τισ 
ακλθτικζσ ικανότθτεσ.  
Διαςκεδάηουν και να χαίρονται όταν 
ςυνεργάηονται με άτομα διαφορετικϊν 
ικανοτιτων. 

Σε ηευγάρια διαφορετικϊν ικανοτιτων κάνουν 
αςκιςεισ χαμθλισ ζνταςθσ και διατάςεισ για 
τθν επαναφορά του οργανιςμοφ. 

 Χρθςιμοποιοφν το αμοιβαίο ςτιλ διδαςκαλίασ 
και παρζχουν κετικι ανατροφοδότθςθ ςτθ 
ςυνεργαςία μεταξφ των μακθτϊν. 

 Τονίηουν ότι κακζνασ μπορεί να ευχαριςτθκεί 
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μειονεξία, 
περιςςότερο ι 
λιγότερο ικανοί 
μακθτζσ/τριεσ) και 
ςυνεργαςία με άτομα 
διαφορετικϊν 
ικανοτιτων. 

Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Συνεργάηονται με 
κάποιο άτομο διαφορετικισ ακλθτικισ 
ικανότθτασ από τουσ ίδιουσ, ξζροντασ τι 
μπορεί να προςφζρουν αυτοί ςτον 
ςυμμακθτι τουσ, αλλά και τι μποροφν οι ίδιοι 
να αποκομίςουν από τθ ςυνεργαςία τουσ με 
τον ςυμμακθτι τουσ. 

Χωριςμζνοι ςε ηευγάρια διαφορετικϊν 
ικανοτιτων, εξαςκοφνται ςε διάφορεσ 
δεξιότθτεσ (άλμα ςε μικοσ, ςερβίσ ςτθν 
πετοςφαίριςθ, διείςδυςθ και ςουτ ςτθν 
καλακοςφαίριςθ, μεταβιβάςεισ ςτθν 
ποδοςφαίριςθ κά), με το ςτιλ τθσ αμοιβαίασ 
διδαςκαλίασ.  

το μάκθμα που ςτθρίηεται ςτθ ςυνεργαςία με 
τον ςυμμακθτι τουσ.  

 Κατά τθ διάρκεια τθσ εξάςκθςθσ τονίηουν ότι 
κάκε μακθτισ πρζπει να πάρει και να δϊςει 
ό,τι μπορεί ςτον ςυμμακθτι του. 

 

 Τονίηουν τθ ςθμαςία του να μπορεί ο κακζνασ 
από μόνοσ του να προςαρμόηει τουσ ςτόχουσ 
και τισ αςκιςεισ ςτα μζτρα των ικανοτιτων 
του. 

 Χρθςιμοποιοφν το ςτιλ του αυτοελζγχου και 
τθσ διαφοροποίθςθσ του βακμοφ δυςκολίασ. 

Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Τροποποιοφν τουσ 
ςτόχουσ για όλεσ τισ ακλθτικζσ 
δραςτθριότθτεσ και αςκιςεισ που προτείνει ο 
κακθγθτισ ΦΑ, ϊςτε να προςαρμόηονται ςτισ 
ικανότθτζσ όλων. 

Εξαςκοφνται ςε διάφορεσ δεξιότθτεσ και 
τροποποιοφν, ςφμφωνα με τισ ικανότθτζσ 
τουσ, τουσ ςτόχουσ για τθ δεξιότθτα που 
πρόκειται να εκτελζςουν.  

Στόχοσ 4: Ανάπτυξθ 
ςεβαςμοφ για τισ 
διαφορζσ μεταξφ 
μακθτϊν/τριϊν λόγω 
διαφορετικισ 
καταγωγισ 
(προζλευςθ, φυλι, 
εκνικότθτα, κοινωνικο-
οικονομικι κατάςταςθ, 
εκπαιδευτικι υποδομι 
– υπόβακρο, 
περιβάλλον που 
μεγάλωςαν, κλπ.) και 
ςυνεργαςία μεταξφ 
ατόμων διαφορετικισ 
καταγωγισ. 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Κατανοοφν τα 
διαφορετικά ςτοιχεία που χαρακτθρίηουν και 
διαφοροποιοφν τουσ μακθτζσ τουσ ωσ προσ 
τθν καταγωγι.  
-Σζβονται και να ςυνεργάηονται με άτομα 
διαφορετικισ καταγωγισ.  
-Αξιολογοφν κετικά τθ διαφορετικι καταγωγι 
και να επωφελοφνται μακαίνοντασ από 
ςυμμακθτζσ διαφορετικισ καταγωγισ ςε 
δραςτθριότθτεσ όπωσ:( χοροί, παιχνίδια κά). 

Επιλζγουν κάποιο άκλθμα ι παιχνίδι που 
παίηεται με ζναν ιδιαίτερο, λίγο ι πολφ 
διαφορετικό τρόπο, ςτθ χϊρα, τον τόπο ι τθν 
περιοχι τουσ ι ςτθ γειτονιά τουσ, το 
παρουςιάηουν και εξαςκοφνται ςε αυτό. 

 Τονίηουν ότι δεν υπάρχει ςωςτόσ και 
λανκαςμζνοσ τρόποσ που παίηεται μια 
δραςτθριότθτα, απλά διαφορετικόσ.  

 Τονίηουν ότι ςκοπόσ είναι θ διαςκζδαςθ και θ 
ςυμμετοχι όλων. 

 Επιςθμαίνουν ότι οι τροποποιιςεισ των 
παιχνιδιϊν και θ ςυνεργαςία αποβλζπουν 
ςτθν απόκτθςθ γνϊςεων για τισ διαφορζσ των 
πολιτιςμϊν κακϊσ και ςτθν κατανόθςθ τθσ 
ωφζλειασ που απορρζει από τθ ςυνεργαςία. 

Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Αποτιμοφν κετικά τα 
οφζλθ που αποκομίηουν από τθ ςυνεργαςία 
τουσ με παιδιά διαφορετικϊν πολιτιςμϊν.  
Διαςκεδάηουν και να ευχαριςτιοφνται 
μακαίνοντασ χοροφσ, παιχνίδια, ικθ και ζκιμα 
κά, από διαφορετικοφσ πολιτιςμοφσ και 
κουλτοφρεσ. 

Βρίςκουν και παρουςιάηουν πλθροφορίεσ για 
τισ ομοιότθτεσ και τισ διαφορζσ ενόσ 
παιχνιδιοφ ι δραςτθριότθτασ μεταξφ 
διαφορετικϊν πολιτιςμϊν. Εφαρμόηουν τισ 
δραςτθριότθτεσ τροποποιθμζνεσ με ςκοπό τθν 
ενεργό ςυμμετοχι όλων.  
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Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Εξερευνοφν το εκνικό 
υπόβακρο των δραςτθριοτιτων όπωσ είναι οι 
χοροί, τα παιχνίδια, τα διάφορα ακλιματα, τα 
ακλθτικά γεγονότα, κ.ά. 

Εντοπίηουν και παρουςιάηουν δραςτθριότθτεσ 
με διαφορετικό εκνικό υπόβακρο και 
ςυμμετζχουν ςε αυτζσ.  
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ΕΝΟΤΗΤΑ: Σκοπόρ 6- Επίδειξη ςπεύθςνηρ αθληηικήρ και κοινωνικήρ ζςμπεπιθοπάρ ωρ αποηέλεζμα ηηρ 
ζςμμεηοσήρ ζηη ΦΔ. 

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ 
ΜΑΘΗΣΙΑΚΟΙ ΣΤΟΧΟΙ 
Ο ςτόχοσ ζχει επιτευχκεί όταν οι μακθτζσ είναι 
ικανοί να: 

ΙΔΕΕ ΓΙΑ ΔΡΑΣΗΡΙΟΣΗΣΕ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΚΕ ΠΡΟΕΓΓΙΕΙ 

Η υλοποίθςθ του ςτόχου διευκολφνεται όταν 
για παράδειγμα τα παιδιά: 

Οι εκπαιδευτικοί ςυμβάλλουν ςτθν υλοποίθςθ 
αυτών των ςτόχων όταν για παράδειγμα: 

Στόχοσ 1: Εφαρμογι 
κανόνων και 
διαδικαςιϊν ςε όλα τα 
περιεχόμενα φυςικισ 
αγωγισ με 
προεκτάςεισ και ςε 
άλλουσ χϊρουσ 
δράςθσ, με ςτόχο τθν 
ατομικι και ςυλλογικι 
επιτυχία και ευθμερία. 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Κατανοοφν και να 
εφαρμόηουν τισ οδθγίεσ του κακθγθτι ΦΑ ωσ 
προσ τθν τιρθςθ των κανόνων ςτο μάκθμα 
ΦΑ με αςφαλι και αποδοτικό τρόπο, χωρίσ 
ςυχνι και πιεςτικι επίβλεψθ, ατομικά ι ςε 
ςυνεργαςία. 

Διαμορφϊνουν, ςε ςυνεργαςία με τον 
κακθγθτι ΦΑ, 4-5 γενικοφσ κανόνεσ για τθ 
διεξαγωγι του μακιματοσ και τισ κυρϊςεισ 
που ςυνεπάγεται θ μθ τιρθςι τουσ. 

 Διδάςκουν και εφαρμόηουν από τα πρϊτα 
μακιματα ρουτίνεσ και κανόνεσ 
ςυμπεριφοράσ. 

 Τονίηουν ότι θ τιρθςθ των κανόνων και οι 
ςυνζπειεσ από τθν παραβίαςι τουσ 
επεκτείνονται και ςε άλλουσ χϊρουσ δράςθσ. 

 Λειτουργοφν ωσ πρότυπα για τα παιδιά 
εφαρμόηοντασ πρϊτα αυτοί υπεφκυνα και με 
δίκαιο τρόπο τουσ κανόνεσ. 

 

 

 

 Ορίηουν τα ςθμεία ζμφαςθσ ςτον ςχεδιαςμό, 
τθν οργάνωςθ και τθν υλοποίθςθ των 
δραςτθριοτιτων/παιχνιδιϊν (ςυμμετοχι όλων 
με πικανότθτεσ επιτυχίασ, μθ αποκλειςμόσ 
από ρόλουσ, προςανατολιςμόσ ςτθ βελτίωςθ 
και όχι ςτθ νίκθ κά). 

Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Κατανοοφν και να 
εφαρμόηουν τισ οδθγίεσ του κακθγθτι ΦΑ ωσ 
προσ τθν τιρθςθ των κανόνων ςτο μάκθμα 
και ςε άλλουσ χϊρουσ δράςθσ (π.χ, ςπίτι, 
εξωςχολικζσ ακλθτικζσ δραςτθριότθτεσ, άλλα 
μακιματα κλπ). ατομικά ι ςε ςυνεργαςία με 
άλλουσ. 

Οι μακθτζσ ςε ςυνεργαςία με τον κακθγθτι 
ΦΑ, κακορίηουν ζναν εβδομαδιαίο ςτόχο για 
εφαρμογι 2-3 κανόνων για αςφάλεια και 
αποτελεςματικότθτα ςε δυο χϊρουσ δράςθσ 
(ςτο διάλειμμα και ςτο ςπίτι). 

Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Επιδεικνφουν (ατομικά ι 
ςε ςυνεργαςία) ςθμαντικι αυτονομία ωσ προσ 
τθν εφαρμογι των κανόνων ςε χϊρουσ ΦΔ, με 
αςφαλι και αποδοτικό τρόπο και ςεβαςμό 
προσ τουσ άλλουσ. 

Αναφζρουν 2-3 ατομικζσ ΦΔ, 2-3 
δραςτθριότθτεσ που απαιτοφν ςυνεργαςία, 
ζνα ομαδικό παιχνίδι ςυναγωνιςμοφ και ζνα 
ομαδικό παιχνίδι ςυνεργαςίασ. Σε μικρζσ 
ομάδεσ καταλιγουν ςτισ δραςτθριότθτεσ ςτισ 
οποίεσ κα εξαςκθκοφν, ςτα παιχνίδια που κα 
παίξουν και ςτουσ κανόνεσ που κα ιςχφςουν. 
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Στόχοσ 2: Δυνατότθτα 
ςυμμετοχισ όλο και 
πιο ενεργά και 
ενςυνείδθτα ςτθ λιψθ 
αποφάςεων και ςτθ 
διαμόρφωςθ κανόνων, 
με ςκοπό τθν 
αποδοτικότερθ 
διεξαγωγι του 
μακιματοσ και τθν 
εκτζλεςθ των φυςικϊν 
δραςτθριοτιτων. 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Επιδεικνφουν ικανότθτα 
προβλθματιςμοφ και ςυηιτθςθσ με τον 
κακθγθτι ΦΑ και τουσ ςυμμακθτζσ τουσ, 
ςυμβάλλοντασ με αυτόν τον τρόπο ςτθν 
επίλυςθ προβλθμάτων οργάνωςθσ ι 
υλοποίθςθσ ΦΔ και ακλοπαιδιϊν. 

Σχεδιάηουν και οργανϊνουν τθ διαδικαςία 
υλοποίθςθσ του επόμενου μακιματοσ με 
ζμφαςθ: (ςτουσ ςτόχουσ, ςτον χϊρο, ςτον 
εξοπλιςμό, ςτον χρόνο, ςτισ ομάδεσ κά). 
Εντοπίηουν παράγοντεσ που μπορεί να 
προκαλζςουν προβλιματα και προτείνουν 
εναλλακτικζσ λφςεισ για αυτζσ τισ 
περιπτϊςεισ. 

 Ενκαρρφνουν τον κάκε μακθτι να εκφράςει 
τθν άποψι του.  

 Αποφεφγουν τα αρνθτικά ςχόλια.  

 Ηθτοφν τεκμθρίωςθ των προτάςεων με 
επιχειριματα. 

 

 

 

 

 

 

 
 Τονίηουν ότι ο προςανατολιςμόσ πρζπει να 

εςτιάηει κυρίωσ ςτθ μάκθςθ, ςτθν ατομικι 
βελτίωςθ και ςτθ διαδικαςία και όχι τόςο ςτο 
αποτζλεςμα. 

Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Επιδεικνφουν ικανότθτα 
προβλθματιςμοφ για τθν εφαρμογι κανόνων 
ςε ΦΔ ςε άλλουσ χϊρουσ δράςθσ. 
 
Συηθτοφν με τον κακθγθτι ΦΑ και τουσ 
ςυμμακθτζσ τουσ, με ςτόχο τθν προϊκθςθ τθσ 
ατομικισ και ςυλλογικισ υπευκυνότθτασ ςε 
όλουσ τουσ τομείσ τθσ ςχολικισ ηωισ. 

Παίηουν ζνα ομαδικό παιχνίδι ςυμμετζχοντασ 
όλοι ςτθ λιψθ αποφάςεων που αφοροφν το 
παιχνίδι. 

Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Επιδεικνφουν αυτονομία 
ςτθν ανάλθψθ πρωτοβουλιϊν μαηί με άλλουσ 
ςυμμακθτζσ για προϊκθςθ ΦΔ ςτο ςχολείο. 

Βρίςκουν πλθροφορίεσ, ςχεδιάηουν και 
οργανϊνουν μία δεκάλεπτθ διδαςκαλία ςτουσ 
ςυμμακθτζσ τουσ, μθ διαδεδομζνων ΦΔ/ςπορ 
(με βίντεο, φωτογραφίεσ, ςκίτςα, ζντυπα με 
περιγραφι κανόνων, ωφελειϊν ςτθν υγεία, 
μζκοδο εκμάκθςθσ κά). 

Στόχοσ 3: Αποφυγι 
διαμαχϊν, ανάπτυξθ 
τεχνικϊν επίλυςθσ 
ςυγκροφςεων και 
κετικι επίδραςθ τθσ 
ςυμπεριφοράσ των 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Επιλφουν με τουσ 
ςυμμακθτζσ τισ αμφιςβθτοφμενεσ φάςεισ 
κατά τθ διεξαγωγι παιχνιδιϊν, χωρίσ τθν 
παρζμβαςθ του κακθγθτι ΦΑ. 

Παίηουν παιχνίδι ρόλων ςε μια υποκετικι 
αμφιςβθτοφμενθ φάςθ. Οι υπόλοιποι μακθτζσ 
αξιολογοφν τισ ςυμπεριφορζσ, τθ 
χρθςιμοποίθςθ κατάλλθλων ςτρατθγικϊν 
επίλυςθσ, προτείνουν εναλλακτικζσ λφςεισ και 
επιβραβεφουν τισ ςωςτζσ ςυμπεριφορζσ. 

 Τονίηουν τισ ςτρατθγικζσ επίλυςθσ 
ςυγκροφςεων κακϊσ και τθν αξία τθσ 
αποφυγισ των ςυγκροφςεων ι εναλλακτικά 
τθσ ειρθνικισ και δίκαιθσ επίλυςθσ. 

 Επιβραβεφουν τισ ςωςτζσ ςυμπεριφορζσ που 
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άλλων. Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Εφαρμόηουν γνϊςεισ 
που ζμακαν μζςα από τθ ςυμμετοχι τουσ ςε 
ΦΔ για τθν επίλυςθ ςυγκροφςεων ςε άλλουσ 
χϊρουσ δράςθσ (για παράδειγμα ςτο ςπίτι, 
ςτο διάλειμμα, ςτθν παρζα κλπ). 

Εξαςκοφνται ςε ακλθτικζσ δεξιότθτεσ ι 
παίηουν ομαδικά παιχνίδια. Σε κάκε 
περίπτωςθ που αντιλαμβάνονται τθν 
εφαρμογι μιασ τεχνικισ χειριςμοφ επίλυςθσ ι 
αποφυγισ ςφγκρουςθσ από τον εαυτό τουσ ι 
τουσ ςυμμακθτζσ τουσ, τθν καταγράφουν. 

επιλφουν το πρόβλθμα. 

 

 

 

 

 Τονίηουν ςτουσ μακθτζσ ότι είναι ςθμαντικό να 
κατανοοφν ςωςτά και να εξθγοφν τθ 
ςυμπεριφορά των άλλων. 

 Επιβραβεφουν τθν αποτελεςματικι 
διαμεςολάβθςθ που οδθγεί ςε κετικά 
αποτελζςματα. 

Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Επιδεικνφουν ανάλθψθ 
πρωτοβουλιϊν που αποςκοποφν ςτθν 
πρόλθψθ ςυγκροφςεων ςε χϊρουσ ΦΔ.  
 
Παρουςιάηουν επιχειριματα και να 
προςπακοφν να αποτρζψουν προςτριβζσ 
μεταξφ ςυμμακθτϊν τουσ που αςκοφνται ςτον 
ίδιο χϊρο με αυτοφσ. 

Γράφουν πραγματικοφσ ι υποκετικοφσ 
διάλογουσ ςφγκρουςθσ ςε χϊρουσ ΦΔ. Σε 
ηευγάρια (εναλλάξ), ο ζνασ μακθτισ 
παρουςιάηει και ο άλλοσ ακοφει προςεκτικά, 
κάνει ερωτιςεισ, εντοπίηει τισ προτεραιότθτεσ 
και τισ ανάγκεσ κάκε πλευράσ και αναπτφςςει 
εναλλακτικζσ λφςεισ. 

Στόχοσ 4: Ικανότθτα 
αξιολόγθςθσ τθσ 
προςωπικισ προόδου, 
του κακοριςμοφ 
ςτόχων βελτίωςθσ, τθσ 
αποτελεςματικισ 
αξιοποίθςθσ του 
χρόνου και του 
εξοπλιςμοφ κακϊσ και 
τθσ επιμονισ ςτθν 
επιδίωξθ των ςτόχων. 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Θζτουν προςωπικοφσ 
ςτόχουσ για βελτίωςθ ςε χϊρουσ ΦΔ και να 
καταγράφουν τθν πρόοδό τουσ ςε ςυνεργαςία 
με τον κακθγθτι ΦΑ. 

Κακορίηουν, ςε ςυνεργαςία με τον κακθγθτι 
ΦΑ, ςτόχουσ τριμινου για προςωπικι 
βελτίωςθ ςτισ δεξιότθτεσ που ζχουν επιλζξει 
(για παράδειγμα βελτίωςθ τθσ ευςτοχίασ ςτο 
ςουτ ςτο μπάςκετ τουλάχιςτον 20%, βελτίωςθ 
ςτθν αντοχι των κοιλιακϊν κατά 5 τουλάχιςτο 
επαναλιψεισ ςτο 1 λεπτό κά). 

 Δίνουν ζμφαςθ ςτθν αποφυγι ςυγκρίςεων και 
ςτθ ρεαλιςτικι/τίμια καταγραφι τθσ αρχικισ 
επίδοςθσ. 

 Τονίηουν τθν αξία τθσ κζςπιςθσ ατομικϊν 
ςτόχων και τθν καταβολι επίμονθσ 
προςπάκειασ για τθν επίτευξι τουσ. 

 Ενιςχφουν τον κακοριςμό ρεαλιςτικϊν, 
πραγματοποιιςιμων ςτόχων. 

 

 

 

 

 

 

Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Θζτουν προςωπικοφσ 
ςτόχουσ για βελτίωςθ ςε διάφορουσ χϊρουσ 
δράςθσ ςε ςυνεργαςία με τον κακθγθτι ΦΑ. 
 
Καταγράφουν τθν πρόοδό τουσ και να τθν 
ςυγκρίνουν με τθν αντίςτοιχθ πρόοδο που 
παρουςιάηουν ςε χϊρουσ ΦΔ. 

Κακορίηουν θμεριςιουσ ςτόχουσ για 
προςωπικι βελτίωςθ για τθν επόμενθ 
εβδομάδα ςτθ ΦΑ (10 λεπτά τθν θμζρα 
περιςςότερθ άςκθςθ), ςτα Μακθματικά 
(επίλυςθ μίασ άςκθςθσ παραπάνω κάκε φορά) 
και Νζα Ελλθνικά (10 λεπτά διάβαςμα 
παραπάνω κάκε φορά). Στθ διάρκεια τθσ 
εβδομάδασ αξιολογοφν και καταγράφουν τθν 
πορεία τιρθςθσ των ςτόχων τουσ. 
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Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Επιδεικνφουν ςθμαντικό 
βακμό αυτονομίασ ςτον κακοριςμό ςτόχων ςε 
χϊρουσ ΦΔ και ςτθν καταγραφι τθσ προόδου 
τουσ. 
 
Εντοπίηουν αναςταλτικοφσ παράγοντεσ ςτθν 
επίτευξθ των ςτόχων τουσ και να ςχεδιάηουν 
ςτρατθγικζσ για υπερπιδθςθ των εμποδίων. 

Παρουςιάηουν ςτο ςφνολο τθσ τάξθσ τουσ 
ςτόχουσ τουσ. Οι μακθτζσ ςυηθτοφν τισ 
ςυνδζςεισ μεταξφ των άμεςων ςτόχων και των 
μελλοντικϊν επιτυχιϊν. 

 Αναφζρουν τα ςτάδια αυτό-ρφκμιςθσ ςτθ 
μάκθςθ (αυτοπαρατιρθςθ και 
αυτοαξιολόγθςθ, ςχεδιαςμόσ και κακοριςμόσ 
ςτόχων, εφαρμογι ςτρατθγικϊν και ζλεγχόσ 
τουσ, ζλεγχοσ αποτελεςμάτων και βελτίωςθ 
ςτόχων και ςτρατθγικϊν). 

 
 


