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Γξάζεηο Δλεξγνύ Πνιίηε 
Τ.Α. 130372/ΓΓ4/1-11-2024 (ΦΔΚ η.Β΄6048/1-11-2024) 

Φπζηθή Αγσγή  

Γξ. Απόζηνινο Νηάλεο 

ύκβνπινο Δθπαίδεπζεο Φ.Α. 



Πιαίζην εθαξκνγήο  
ππ’ αξ.146472/ΓΓ4/6-12-2024 Τ.Α. 

• Μία δξάζε αλά 10 δηδαθηηθέο ώξεο                         
(γηα ην ζρ. έηνο 2024-25 κόλν κία δξάζε) 

• Α΄ ηάμε Ζκ. Γπκλαζίνπ: 10 ώξεο ζηα «Δξγαζηήξηα δεμηνηήησλ» & 10 ώξεο 

ζηε «Φπζηθή Αγσγή» 

• Β΄ ηάμε Ζκ. Γπκλαζίνπ: 10 ώξεο ζηα «Δξγαζηήξηα δεμηνηήησλ» & 10 ώξεο 

ζηε «Γεσγξαθία-Γεσινγία» 

• Γ΄ ηάμε Ζκ. Γπκλαζίνπ: 10 ώξεο ζηα «Δξγαζηήξηα δεμηνηήησλ» & 10 ώξεο 

ζηελ «Κνηλσληθή θαη Πνιηηηθή Αγσγή» 

• Α΄ ηάμε Μνπζηθνύ/Καιιηηερληθνύ Γπκλαζίνπ: 10 ώξεο ζηε «Φπζηθή Αγσγή» 

 

• Α΄ ηάμε Ζκ. ΓΔΛ:  10 ώξεο ζηελ «Πνιηηηθή Παηδεία» 

• Β΄ ηάμε Ζκ. ΓΔΛ:  10 ώξεο ζηελ «Δηζαγσγή ζηηο Αξρέο Δπηζηήκεο ησλ Ζ/Τ» 

• Γ΄ ηάμε Ζκ. ΓΔΛ:  10 ώξεο ζηε «Φπζηθή Αγσγή» 

• Β΄ ηάμε Δζπ. Λπθείνπ:  10 ώξεο ζηε «Φπζηθή Αγσγή» 
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17 ζηόρνη – ζεκαηηθά πεδία γηα 
ηελ πινπνίεζε δξάζεσλ ελεξγνύ πνιίηε 

(ζηε Φπζηθή Αγσγή εζηίαζε θπξίσο ζηνλ 3ν ζηόρν) 
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Πεδίν αλαθνξάο ηνπ ζηόρνπ 

4 



Πιαίζην πξαγκαηνπνίεζεο 
δξάζεο ελεξγνύ πνιηηεηόηεηαο 

• ην πιαίζην ηεο ζρνιηθήο θνηλόηεηαο 

• ην πιαίζην ηεο ηνπηθήο θνηλόηεηαο – 

γεηηνληάο 

• ην πιαίζην ηεο ρώξαο ή/θαη ηνλ δηεζλή 

ρώξν 

• ηνλ ςεθηαθό θόζκν ηνπ δηαδηθηύνπ 
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ηάδηα πινπνίεζεο δξάζεο 
ελεξγνύ πνιίηε 

1. Γηεξεύλεζε 

2. Πξνεηνηκαζία / ρεδηαζκόο 

3. Τινπνίεζε δξάζεο ζην πεδίν 

4. Δπηθνηλσλία – Γηάρπζε 

5. Αλαζηνραζκόο 
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Ζ έληαμε ζην γλσζηηθό 
αληηθείκελν ηεο Φπζηθήο Αγσγήο 

πλδπαζκόο ησλ δύν Πξνγξακκάησλ πνπδώλ 

(Φπζηθήο Αγσγήο & Γξάζεσλ Δλεξγνύ Πνιίηε): 

1. ηόρνη θαη πεξηερόκελα ηεο Φπζηθήο Αγσγήο 

2. ηνηρεία ελεξγνύ πνιηηεηόηεηαο (πξσηνβνπιίεο/ 

ελέξγεηεο/ δξάζεηο θνηλήο σθέιεηαο) 
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Παξαδείγκαηα 
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Γξάζε:  
 
«Μηα θαξδηά ηελ έρνπκε …» 
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Γράζη:  
«Μια καρδιά ηην 
έτοσμε …» 

Δλδεηθηηθό πεξηερόκελν – δξαζηεξηόηεηεο 

- πδήηεζε γηα ηε δσηηθή ιεηηνπξγία ηεο θαξδηάο 

ζηελ θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο θαη ζηε κεηαθνξά 

ηνπ νμπγόλνπ, ζε εξεκία θαη ζηελ άζθεζε. 

- Πξνβνιή  εηθόλσλ θαη video  από αζιεηηθνύο 

ρώξνπο κε πεξηπηώζεηο αλαθνπήο ή/θαη αηθλίδηνπ 

ζαλάηνπ. πδήηεζε γηα ηηο αηηίεο, ηηο πξνιεπηηθέο 

εμεηάζεηο (ζύλδεζε κε ην ΑΓΤΜ) θαη ηελ 

αληηκεηώπηζε ηέηνησλ πεξηζηαηηθώλ. 

- Πξόζθιεζε θνξέα γηα ηελ παξνπζίαζε ηεο 

θαξδηναλαπλεπζηηθήο αλαδσνγόλεζεο (ΚΑΡΠΑ) 

θαη ηελ εθπαίδεπζε ησλ καζεηώλ/-ηξηώλ.  

Δλαιιαθηηθή εθπαίδεπζε κέζσ παξνπζίαζεο από 

ην δηαδίθηπν. 

- πκκεηνρή ζε ήπηεο θπζηθέο δξαζηεξηόηεηεο 

ζπλερόκελεο δηάξθεηαο  γηα ηε δηαηήξεζε ηεο 

θαιήο ιεηηνπξγηθήο θαηάζηαζεο ηεο θαξδηάο. 

ύλδεζε κε ηελ πξόιεςε θαξδηαγγεηαθώλ 

λνζεκάησλ. 

- Καηαζθεπή θαη αλάξηεζε αθηζώλ: Πξνιεπηηθόο 

θαξδηνινγηθόο έιεγρνο, ΚΑΡΠΑ, Μνξθέο άζθεζεο 

γηα ηελ θαξδηά, Μελύκαηα γηα θπζηθή άζθεζε θαη 

πγηεηλή δηαηξνθή,  

Οη καζεηέο ζα ελεκεξσζνύλ γηα ηνλ 

δσηηθό ξόιν ηεο ιεηηνπξγίαο ηεο 

θαξδηάο, γηα ηνλ αηθλίδην ζάλαην 

από αλαθνπή, γηα ηελ πξνιεπηηθή 

θξνληίδα ειέγρνπ (πξνιεπηηθέο 

εμεηάζεηο) θαη ηελ παξνρή πξώησλ 

βνεζεηώλ θαξδηναλαπλεπζηηθήο 

αλαδσνγόλεζεο (εθπαίδεπζε ζε 

ΚΑΡΠΑ).  

Θα δηεξεπλήζνπλ ηνπο παξάγνληεο 

θηλδύλνπ γηα ζηεθαληαία λόζν θαη 

ηα κέηξα πξόιεςεο ησλ 

θαξδηνπαζεηώλ.  

Θα εθπαηδεπηνύλ ζηελ παξνρή 

πξώησλ βνεζεηώλ ΚΑΡΠΑ θαη ζα 

δηαδώζνπλ ηε γλώζε ηνπο ζηε 

ζρνιηθή θνηλόηεηα. 

Σέινο ζα ζπκκεηέρνπλ ζε θπζηθέο 

δξαζηεξηνηήηεο θαη κνξθέο 

άζθεζεο, πνπ ζπκβάινπλ ζηελ 

θαιή ιεηηνπξγία ηεο θαξδηάο, 

πξνβάιινληαο ζρεηηθά κελύκαηα.   
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Γηεξεύλεζε 

Αθόξκεζε – πδήηεζε – Καηαηγηζκόο ηδεώλ :  

πδήηεζε γηα ηελ ιεηηνπξγία ηεο θαξδηάο – Μέηξεζε 

θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο – Τγηή θαξδηά γηα ζπκκεηνρή 

ζε αζιεηηθέο δξαζηεξηόηεηεο – Αλαθνπή θαη 

αηθλίδηνο ζάλαηνο – Καξδηναλαπλεπζηηθή 

αλαδσνγόλεζε – Φπζηθή άζθεζε γηα ηελ πγεία ηνπ 

θαξδηνθπθινθνξηαθνύ (πξνβνιή ζρεηηθνύ νπηηθνύ 

πιηθνύ). 

Δπαηζζεηνπνίεζε ησλ καζεηώλ γηα 

θαξδηνινγηθό ηαηξηθό έιεγρν, παξνρή πξώησλ 

βνεζεηώλ ζε θαξδηαθή αλαθνπή (ΚΑΡΠΑ), θαη 

εθαξκνγή-δηάδνζε ηεο γλώζεο θαη ηεο πγηνύο 

ζπκπεξηθνξάο (θπζηθή άζθεζε). 
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Πξνιεπηηθόο ηαηξηθόο έιεγρνο:  ΑΓΤΜ  - Καξδηνινγηθόο έιεγρνο – Κάξηα 

αζιεηή 
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Πξνεηνηκαζία/ρεδηαζκόο 

ρεδηαζκόο βησκαηηθώλ δξάζεσλ:  

• Οκηιία εηδηθνύ γηα ηνλ πξνιεπηηθό 

θαξδηνινγηθό έιεγρν 

• Πξόζθιεζε θνξέα γηα ηελ παξνπζίαζε 

θαη εθπαίδεπζε ζε ΚΑΡΠΑ 

• Φπζηθέο δξαζηεξηόηεηεο/ δξάζεηο γηα 

δηαηήξεζε ηεο πγείαο ηνπ 

θαξδηνθπθινθνξηαθνύ  
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Τινπνίεζε 

• Αθόξκεζε – πδήηεζε – Καηαηγηζκόο ηδεώλ (1-2 ώξεο): πδήηεζε γηα 

ηελ ιεηηνπξγία ηεο θαξδηάο – Μέηξεζε θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο – Τγηή θαξδηά γηα 

ζπκκεηνρή ζε αζιεηηθέο δξαζηεξηόηεηεο – Αλαθνπή θαη αηθλίδηνο ζάλαηνο – 

Καξδηναλαπλεπζηηθή αλαδσνγόλεζε – Φπζηθή άζθεζε γηα ηελ πγεία ηνπ 

θαξδηνθπθινθνξηαθνύ (πξνβνιή ζρεηηθνύ νπηηθνύ πιηθνύ). 

• Πξνιεπηηθόο ηαηξηθόο έιεγρνο (1 ώξα) : Φπζηνινγηθή ιεηηνπξγία – 

Ηαηξηθόο έιεγρνο αθξόαζεο γηα ην ΑΓΤΜ – Καξδηνινγηθόο έιεγρνο (παξνπζίαζε ή 

πξόζθιεζε εηδηθνύ νκηιεηή) 

• Παξνπζίαζε από εηδηθό θνξέα ηεο θαξδηναλαπλεπζηηθήο 

αλαδσνγόλεζεο θαη εθπαίδεπζε ησλ καζεηώλ (2-3 ώξεο).  

• πκκεηνρή ζε θπζηθέο δξαζηεξηόηεηεο ήπηαο έληαζεο θαη 

δηάξθεηαο (πεξπάηεκα, ηδόθηλγθ) ή/θαη αγώλα δπλακηθνύ 

πεξπαηήκαηνο/ ηξεμίκαηνο - πξνιεπηηθή δηα βίνπ άζθεζε  γηα ηελ 

θαξδηά (2-3 ώξεο). 

• Γεκηνπξγία αθηζώλ /κελπκάησλ /αλαξηήζεσλ/ παξνπζίαζεο  (2 

ώξεο). 

 

 

16 



17 



18 



ΚΑΡΠΑ 
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Φπζηθέο δξαζηεξηόηεηεο 
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Δπηθνηλσλία - Γηάρπζε 

Γεκηνπξγία αθηζώλ 

/κελπκάησλ /αλαξηήζεσλ/ 

παξνπζίαζεο γηα δηάρπζε ηεο 

γλώζεο, επαηζζεηνπνίεζε θαη παξαθίλεζε 

γηα πξνιεπηηθή θξνληίδα (ηαηξηθό έιεγρν - 

θπζηθή άζθεζε) θαη εηνηκόηεηα παξνρήο 

Πξώησλ βνεζεηώλ  ζηελ επξύηεξε 

θνηλόηεηα. 
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Αλαζηνραζκόο 

• Οη καζεηέο αλαινγίδνληαη ηελ αηνκηθή επζύλε ηνπο 

ζηνλ πξνιεπηηθό θαξδηνινγηθό έιεγρν, ηελ 

πξνιεπηηθή θπζηθή άζθεζε γηα ηε δηαηήξεζε ηεο 

θαξδηάο ζε θαιή ιεηηνπξγηθή θαηάζηαζε θαη ηελ 

εηνηκόηεηά ηνπο γηα παξνρή πξώησλ βνεζεηώλ ζε 

πεξίπησζε θαξδηαθήο αλαθνπήο. 

• Οη καζεηέο αλαινγίδνληαη αλ κεηέδσζαλ κε επαξθή 

ηξόπν ηηο γλώζεηο θαη ζηάζεηο πνπ δηακόξθσζαλ γηα 

ηελ πγεία ηεο θαξδηάο ηνπο ζην ζρνιηθό θαη ην 

επξύηεξν θνηλσληθό πεξηβάιινλ. 
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Γξάζε:  
 
«πκκεηέρνπκε ζε αζιεηηθέο 
δξαζηεξηόηεηεο» 
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Γράζη: 
«Σσμμεηέτοσμε 
ζε αθληηικές 
δραζηηριόηηηες» 

Δλδεηθηηθό πεξηερόκελν – δξαζηεξηόηεηεο 

- πδήηεζε, θαηάζεζε πξνηάζεσλ θαη δειώζεσλ 

ελδηαθέξνληνο γηα ηε δηεμαγσγή ηνπξλνπά αηνκηθώλ 

θαη νκαδηθώλ αζιεκάησλ (όινη νη καζεηέο 

ζπκκεηέρνπλ ζηνπο αγώλεο θαη  ζηε γξακκαηεία). 

- Δπηιέγνληαη ηα αζιήκαηα, θαζνξίδνληαη νη βαζηθνί 

θαλνληζκνί θαη ην πξόγξακκα ησλ αγώλσλ 

(ζύληνκεο δηάξθεηαο γηα λα ζπκκεηέρνπλ όινη). Ζ 

βαζκνινγία γηα θάζε ζπκκεηέρνληα ή ζπκκεηέρνπζα 

νκάδα δηακνξθώλεηαη αζξνίδνληαο 3 πόληνπο γηα ηε 

λίθε, 2 πόληνπο γηα ηελ ηζνπαιία θαη 1 πόλην γηα ηελ 

ήηηα.  

- ε θάζε ώξα γίλνληαη νη αγώλεο κε δηαθνξεηηθή 

θιήξσζε θάζε θνξά, ζπκκεηέρνπλ όινη θαη 

θαηαγξάθνληαη νη αηνκηθέο ή νκαδηθέο βαζκνινγίεο, 

νη νπνίεο αλαξηώληαη ζε πίλαθα αλαθνηλώζεσλ. Οη 

καζεηέο θξνληίδνπλ ζε θάζε ώξα λα αλαξηνύλ έλα 

κήλπκα θαη λα ηεξνύλ ηηο αμίεο πνπ πξεζβεύεη.  

- Με ηελ νινθιήξσζε ηνπ ηνπξλνπά νη καζεηέο/-ηξηεο 

εηνηκάδνπλ κηα παξνπζίαζε κε ηελ ηειηθή θαηάηαμε, 

ηα κελύκαηα θαη ηηο αμίεο πνπ πξόβαιαλ, ηελ νπνία 

ζα παξνπζηάζνπλ ζηελ ηειηθή εθδήισζε γηα ηηο 

δξάζεηο ελεξγνύ πνιίηε, θαη ζα ηελ αλαξηήζνπλ ζηελ 

ηζηνζειίδα ηνπ ζρνιείνπ. 

Οη καζεηέο θαινύληαη λα δειώζνπλ 

ζπκκεηνρή ζε ηνπξλνπά αζιεηηθώλ 

δξαζηεξηνηήησλ, ζε αηνκηθά (Πηλγθ 

πνλγθ, Μπάηκηληνλ, Σέληο) ή ζε 

νιηγνκειή νκαδηθά αζιήκαηα 

(Μπάζθεη 3 Υ 3, Βόιετ 4 Υ 4, 

Πνδόζθαηξν 5 Υ 5).   

ηηο ώξεο ηεο δξάζεο 

πξαγκαηνπνηνύληαη νη αγώλεο ηνπ 

ηνπξλνπά, δίλνληαο ηελ θαηάιιειε 

δεκνζηόηεηα (απνηειέζκαηα 

αγώλσλ θαη βαζκνινγίεο ζηνλ 

πίλαθα αλαθνηλώζεσλ). 

Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ ηνπξλνπά 

πξνβάιινληαη κελύκαηα: επγελνύο 

άκηιιαο, άξζεο ηνπ θνηλσληθνύ 

απνθιεηζκνύ θαη ησλ δηαθξίζεσλ, 

ηζόηηκεο ζπκκεηνρήο, άζιεζεο γηα 

ηελ πγεία, ελεξγνύ θαη δξαζηήξηνπ 

ηξόπνπ δσήο.  

Μπνξεί λα ζπλδπαζηεί κε εκεξήζηα 

αζιεηηθή ζπλάληεζε γεηηνληθώλ 

ζρνιείσλ.  
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Σνπξλνπά αζιεηηθώλ 
δξαζηεξηνηήησλ 
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Μελύκαηα  
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Γξάζε:  
 
«θεθηόκαζηε νηθνινγηθά, 
κεηα-θηλνύκαζηε ζσκαηηθά, 
γηα ηελ πγεία καο» 

27 



Γράζη:  
«Σκεθηόμαζηε 
οικολογικά, μεηα- 
κινούμαζηε ζφμαηικά, 
για ηην σγεία μας» 

Δλδεηθηηθό πεξηερόκελν – δξαζηεξηόηεηεο 

- πδήηεζε κε θαηαηγηζκό ηδεώλ γηα ηε κείσζε ησλ 

πεξηβαιινληηθώλ ξίπσλ πνπ πξνθαινύληαη από ηε 

«κεραλνθίλεζε» ηνπ αλζξώπνπ. ην δεύηεξν 

ζθέινο ε ζπδήηεζε γηα ηελ πξνζέγγηζε ηεο 

ζύζηαζεο ηνπ Π.Ο.Τ γηα θαζεκεξηλή θπζηθή 

δξαζηεξηόηεηα 1 ώξαο ζηα παηδηά θαη ηνπο λένπο, 

αμηνπνηώληαο αζξνηζηηθά ηελ θαζεκεξηλέο 

ζσκαηηθέο κεηαθηλήζεηο. 

- Αθνύ εληνπίζνπλ ηνπο εθηθηνύο ηξόπνπο 

«νηθνινγηθώλ» θαζεκεξηλώλ κεηαθηλήζεσλ, 

θαηαζθεπάδνπλ ζρεηηθέο αθίζεο πνπ πξνηξέπνπλ 

ηε ρξήζε ηνπο (κε ρξνληθνύο ππνινγηζκνύο ηεο 

θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο) θαη ηηο αλαξηνύλ ζε 

εκθαλή ζεκεία ηνπ ζρνιείνπ. 

- Πξνηξέπνπλ ηνλ εαπηό ηνπο θαη ηνπο γύξσ ηνπο λα 

εθαξκόδνπλ ηνπο νηθνινγηθνύο ηξόπνπο 

θαζεκεξηλώλ κεηαθηλήζεσλ, επηζεκαίλνληαο ηα 

νθέιε πνπ πξνθύπηνπλ αζξνηζηηθά θαη 

ζπλδπαζηηθά γηα ηελ πγεία θαη γηα ην πεξηβάιινλ. 

- Δηνηκάδνπλ κηα ηειηθή παξνπζίαζε κε ηα 

επηρεηξήκαηα θαη ηηο ζπζηάζεηο ηνπο, ηελ νπνία ζα  

παξνπζηάζνπλ ζηελ ηειηθή εθδήισζε γηα ηηο 

δξάζεηο ελεξγνύ πνιίηε, θαη ζα ηελ αλαξηήζνπλ 

ζηελ ηζηνζειίδα ηνπ ζρνιείνπ. 

 

 

Οη καζεηέο θαινύληαη λα 

αλαινγηζηνύλ ηηο θαζεκεξηλέο 

«κεραλνθίλεηεο» κεηαθηλήζεηο ηνπ 

αλζξώπνπ ζε ζρέζε κε ην 

πεξηβαιινληηθό απνηύπσκα ησλ 

ξίπσλ θαη ηηο επηπηώζεηο ζηελ 

πγεία. ε αληηδηαζηνιή, ηα νθέιε 

ζηελ πγεία από ηελ θπζηθή 

δξαζηεξηόηεηα θαη ηελ θίλεζε πνπ 

κπνξεί λα «αζξνίδεηαη» θαηά ηηο 

κεηαθηλήζεηο κε ζσκαηηθή ελέξγεηα. 

Εεηείηαη λα θαηαζθεπάζνπλ αθίζεο 

κε «νηθνινγηθέο» κνξθέο 

κεηαθηλήζεσλ (αλέβαζκα νξόθσλ 

από ηε ζθάια, θνληηλέο 

κεηαθηλήζεηο κε ηα πόδηα, ρξήζε 

ηνπ πνδειάηνπ, πεξίπαηνο γηα 

μεθνύξαζε) θαη ζρεηηθά κελύκαηα 

κε αλαθνξά ζηελ πγεία.  

Καινύληαη λα εθαξκόζνπλ ζηελ 

πξάμε ηνπο νηθνινγηθνύο ηξόπνπο 

κεηαθηλήζεσλ θαη λα ηνπο 

δηαδώζνπλ ζηνπο γλσζηνύο ηνπο. 
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Καζεκεξηλέο  
κεηαθηλήζεηο 
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Μελύκαηα - ζπζηάζεηο 
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Γξάζε:  
 
«ε ππαίζξηεο δξαζηεξηόηεηεο 
γηα αλαςπρή & πξναγσγή ηεο 
ςπρηθήο πγείαο» 
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Γράζη:  
«Σε σπαίθριες 
δραζηηριόηηηες για 
αναυστή & προαγφγή 
ηης υστικής σγείας» 

Δλδεηθηηθό πεξηερόκελν – δξαζηεξηόηεηεο 

- πδήηεζε θαη πξόθιεζε ελδηαθέξνληνο γηα ηηο 

ππαίζξηεο δξαζηεξηόηεηεο θαη ηα ππαίζξηα ζπνξ. 

Καηαηγηζκόο ηδεώλ ζηηο έλλνηεο αλαςπρή, 

ςπραγσγία, επραξίζηεζε θαη ζηε ζρέζε ηνπο κε 

ηελ ςπρηθή πγεία θαη επεμία. 

- Γηαβνύιεπζε θαη ιήςε απόθαζεο γηα δηνξγάλσζε/ 

ζπκκεηνρή ζε ππαίζξηα-εο δξαζηεξηόηεηα-ηεο, 

βάζεη ησλ επηρεηξεκάησλ γηα γλσζηηθά θαη ςπρηθά 

νθέιε πνπ ζα πξνθύςνπλ γηα ηνπο καζεηέο, κέζα 

από δεκνθξαηηθέο δηαδηθαζίεο. 

- πκκεηνρή ζηηο δξαζηεξηόηεηεο πεδίνπ, ζύκθσλα 

κε όζα πξνβιέπνληαη γηα ηελ νξγάλσζε θαη 

δηεμαγσγή ησλ εθπαηδεπηηθώλ επηζθέςεσλ θαη κε 

ζπλαηλέζεηο ησλ γνλέσλ γηα θσηνγξαθίζεηο  θαη 

δεκηνπξγία ςεθηαθώλ αθηεξσκάησλ. 

- Οκαδνζπλεξγαηηθή δεκηνπξγία ςεθηαθώλ 

αθηεξσκάησλ, κε νπηηθά, γλσζηηθά θαη 

ζπλαηζζεκαηηθά ζηνηρεία ηεο εκπεηξίαο ηνπο, γηα 

δηαηήξεζε θαη ελίζρπζε ηεο αλάκλεζεο θαη ηε 

δηάρπζε ηεο εκπεηξίαο ζηε ζρνιηθή θνηλόηεηα. 

Οη καζεηέο ζα θαηαζέζνπλ ηηο 

απόςεηο ηνπο γηα ηελ αλαςπρή θαη 

ηε ζπκβνιή ηεο ζηελ ςπρηθή πγεία, 

ζε ζρέζε κε ηηο ππαίζξηεο θπζηθέο 

δξαζηεξηόηεηεο/ζπνξ.Θα επηιέμνπλ 

ππαίζξηεο δξαζηεξηόηεηεο πνπ 

ζέινπλ λα ζπκκεηάζρνπλ, 

ζύκθσλα κε ηα νθέιε πνπ 

αλαγλσξίδνπλ όηη ζα απνθνκίζνπλ. 

Θα  ζπκκεηάζρνπλ ζε κία ή 

πεξηζζόηεξεο ππαίζξηεο 

δξαζηεξηόηεηεο, νξγαλσκέλα, κε 

κνξθή εθπαηδεπηηθήο επίζθεςεο θαη 

ζα απνηππώζνπλ ηελ εκπεηξία θαη 

ηα ζπλαηζζήκαηά ηνπο. 

Θα δεκηνπξγήζνπλ ζρεηηθά 

αθηεξώκαηα (ςεθηαθά άικπνπκ ή 

βηληενπαξνπζηάζεηο) κε ηηο 

δξαζηεξηόηεηεο πνπ ζπκκεηείραλ 

θαη απνηύπσζαλ ςεθηαθά, γηα ηελ 

αλάκλεζε θαη ηε δηάρπζε ηεο 

εκπεηξίαο ηνπο ζηε ζρνιηθή 
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Τπαίζξηεο δξαζηεξηόηεηεο 
αλαςπρήο 
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Γξάζε:  
 
«Αλακνξθώλνπκε ηνπο 
αζιεηηθνύο ρώξνπο ηνπ 
ζρνιείνπ καο» 
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Γράζη: 
«Αναμορθώνοσμε ηοσς 
αθληηικούς τώροσς 
ηοσ ζτολείοσ μας» 

Δλδεηθηηθό πεξηερόκελν – δξαζηεξηόηεηεο 

- πδήηεζε, παξαθίλεζε θαη δεκηνπξγηθή δηέγεξζε 

ησλ καζεηώλ κέζα από πξνηάζεηο αλακόξθσζεο 

ησλ αζιεηηθώλ ρώξσλ ηνπ ζρνιείνπ, κε 

πξννπηηθή λα δηεπθνιπλζεί ε ρξήζε ηνπο ζην 

κάζεκα θαη ζηα δηαιείκκαηα. 

- Δλέξγεηεο εμεύξεζεο πόξσλ θαη ζπλεξγαζηώλ 

(ηει. επηθνηλσλίεο, επηζηνιέο, επηζθέςεηο 

αληηπξνζσπηώλ) ζε ηνπηθνύο θνξείο γηα 

ζπγθεθξηκέλεο παξεκβάζεηο ζηνπο αζιεηηθνύο 

ρώξνπο ηνπ ζρνιείνπ. 

- πγθξόηεζε καζεηηθώλ νκάδσλ δεκηνπξγηθήο 

απαζρόιεζεο, κε αλάζεζε (θαζνδεγνύκελνπ) 

έξγνπ ζε ζπγθεθξηκέλεο παξεκβάζεηο/ 

αλακνξθώζεηο, απηνδύλακα ή ζε ζπλεξγαζία κε 

θνξείο. 

- πληνληζκέλε ζπκκεηνρή ησλ νκάδσλ ζε 

ζπγθεθξηκέλεο δξάζεηο αλακόξθσζεο ησλ 

αζιεηηθώλ ρώξσλ, απνηίκεζε ησλ παξεκβάζεσλ  

θαη δηάρπζε ηεο ηθαλνπνίεζεο ζηε ζρνιηθή 

θνηλόηεηα. 

 

Γηακνξθώλεηαη θιίκα παξαθίλεζεο 

θαη ελζνπζηαζκνύ γηα 

αλακόξθσζε/ βειηίσζε ησλ 

αζιεηηθώλ ρώξσλ θαη ππνδνκώλ 

ηνπ ζρνιείνπ, πξνθεηκέλνπ λα 

αλαβαζκηζηεί ε πξνδηάζεζε θαη ε 

ζπκκεηνρή ησλ καζεηώλ/-ηξηώλ ζε 

θπζηθέο & αζιεηηθέο 

δξαζηεξηόηεηεο ζην ζρνιείν. 

Δπηδηώθνληαη ζπλεξγαζίεο θαη 

εμεύξεζε πόξσλ από θνξείο ηεο 

επξύηεξεο ζρνιηθήο θνηλόηεηαο. 

Οη καζεηέο ζπκκεηέρνπλ ζε 

δεκηνπξγηθέο νκάδεο αλαβάζκηζεο 

ησλ δηαγξακκίζεσλ, αηζζεηηθήο 

αλακόξθσζεο ησλ γεπέδσλ κε 

βαθέο, θαζαξηζκνύ θαη 

ζπληήξεζεο, εηθαζηηθώλ 

παξεκβάζεσλ, θιπ. 

Σα απνηειέζκαηα ησλ 

παξεκβάζεσλ απνδεηθλύνπλ ηελ 

ελεξγή ζπκκεηνρή ηνπο ζε 

πξσηνβνπιίεο θνηλήο σθέιεηαο. 
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Αλακνξθώζεηο  
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Γξάζε:  
 
«Σξεθόκαζηε πγηεηλά, 
αζθνύκαζηε θαζεκεξηλά» 
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Γράζη:  
«Τρεθόμαζηε σγιεινά, 
αζκούμαζηε 
καθημερινά» 

Δλδεηθηηθό πεξηερόκελν – δξαζηεξηόηεηεο 

- πδήηεζε, δηεξεύλεζε ηνπ επηπέδνπ ελεκέξσζεο 

ησλ καζεηώλ ζε ζέκαηα πγηεηλώλ δηαηξνθηθώλ 

ζπλεζεηώλ θαη θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο γηα ηελ 

πξναγσγή ηεο πγείαο. 

- Γηακόξθσζε θύιισλ εξγαζίαο (πίλαθεο 

θαηαγξαθήο) δηαηξνθήο ηεο πξνεγνύκελεο κέξαο  

(ιήςε ηξνθήο ζηα γεύκαηα θαη ελδηάκεζα, 

θαηαλάισζε θξνύησλ, πνηώλ θαη λεξνύ), θαζώο 

θαη θαηαγξαθήο ηεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο, κε 

πεδίν απηναμηνιόγεζεο. 

- ε θάπνηεο ώξεο ηεο δξάζεο γίλεηαη αλαθνξά ζε 

έλα εηδηθό ζέκα ηεο δηαηξνθήο θαη θπζηθήο 

άζθεζεο, ζην νπνίν αθνινπζεί ε απηναμηνιόγεζε 

ζην θύιιν εξγαζίαο από ηνπο καζεηέο, βάζεη ηεο 

θαηαγξαθήο ηεο πξνεγνύκελεο κέξαο. Ζ 

απηναμηνιόγεζε ζπλδέεηαη κε ζπκπιήξσζε ηεο 

θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο. 

- Δλδηάκεζα αθηεξώλνληαη ώξεο γηα ηελ θαηαζθεπή 

ζρεηηθώλ infographics ή επηινγή ηνπο από ην 

δηαδίθηπν, ηα νπνία εθηππώλνληαη θαη αλαξηώληαη 

ζε εκθαλή ζεκεία ηνπ ζρνιείνπ, θαζώο  θαη ζηελ 

ηζηνζειίδα ηνπ ζρνιείνπ. 

Οη καζεηέο ζα νδεγεζνύλ ζε 

δηαδηθαζίεο ζύγθξηζεο ησλ 

θαζεκεξηλώλ ηνπο δηαηξνθηθώλ 

ζπλεζεηώλ θαη θπζηθώλ  

δξαζηεξηνηήησλ κε ζπζηάζεηο/ 

νδεγίεο πγηεηλήο δηαηξνθήο θαη 

θπζηθήο άζθεζεο. 

Θα θαηαγξάθνπλ ζε θύιια 

εξγαζίαο ηε δηαδηθαζία θαη ην 

πεξηερόκελν ηεο δηαηξνθήο θαη 

θπζηθήο άζθεζήο ηνπο θαη ζα 

αμηνινγνύλ ηελ εγγύηεηα ησλ 

ζπλεζεηώλ ηνπο κε ζπγθεθξηκέλεο 

ζπζηάζεηο. Θα δεζκεύνληαη ζε 

βειηησηηθέο δηαθνξνπνηήζεηο. 

πκκεηέρνπλ ζηελ θαηαζθεπή 

ζρεηηθώλ infographics πγηεηλώλ 

δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ θαη 

νδεγηώλ θπζηθήο άζθεζεο, ηα 

νπνία δηαρύνπλ ζην ζρνιηθό θαη 

επξύηεξν θνηλσληθό πεξηβάιινλ. 
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Infographics 
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Γξάζε:  
 
«Βόιηεο ζηε γεηηνληά: 
θαηαγξάθνπκε θαη 
πξνηείλνπκε» 
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Γράζη:  
«Βόληες ζηη γειηονιά: 
καηαγράθοσμε και 
προηείνοσμε» 

Δλδεηθηηθό πεξηερόκελν – δξαζηεξηόηεηεο 

- Γεκηνπξγία ελδηαθέξνληνο κέζα από ζπδήηεζε θαη 

αλαθνξέο ζηηο πιεζηέζηεξεο αζιεηηθέο ππνδνκέο, 

παηδηθέο ραξέο, ρώξνπο πξαζίλνπ, δηαδξνκέο 

πνδειάησλ, πεδνδξόκηα, δηαβάζεηο πεδώλ θαη 

άιισλ ππνδνκώλ πνπ δηεπθνιύλνπλ ή 

ελζαξξύλνπλ ηελ θηλεηηθή, θπζηθή θαη αζιεηηθή 

δξαζηεξηόηεηα ησλ θαηνίθσλ ηεο γεηηνληάο.  

- Καζνξηζκόο δηαδξνκώλ πεδνπνξίαο γηα 

θαηαγξαθή πξνβιεκάησλ ή ειιείςεσλ, 

απνηύπσζε ησλ αλαγθαίσλ παξεκβάζεσλ θαη 

ζπληεξήζεσλ ησλ ππαξρνπζώλ ππνδνκώλ ηεο 

γεηηνληάο. 

- Πξαγκαηνπνίεζε ησλ ζρεηηθώλ πεξηπάησλ θαη 

ζπγθέληξσζε πιηθνύ πξνο επεμεξγαζία.  

- Καηάηαμε ηνπ πιηθνύ θαηαγξαθήο/ απνηύπσζεο 

π.ρ. ζε απαξαίηεηεο ζπληεξήζεηο, παξεκβάζεηο 

κηθξήο θιίκαθαο θαη πξνγξακκαηηθέο επεκβάζεηο 

αλαζεώξεζεο ή δεκηνπξγίαο ππνδνκώλ 

δηεπθόιπλζεο ηεο θηλεηηθήο θαη θπζηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο ησλ θαηνίθσλ. 

- ύληαμε θαη απνζηνιή ζρεηηθήο επηζηνιήο ή 

ππνκλήκαηνο πξνο ηνλ Γήκαξρν θαη ηηο αξκόδηεο 

ππεξεζίεο ηνπ Γήκνπ. 

Οη καζεηέο ζα δηεξεπλήζνπλ ηηο 

ππάξρνπζεο ππνδνκέο ή ηηο 

ειιείςεηο ππνδνκώλ ηεο γεηηνληάο 

γηα αζιεηηθή θαη θπζηθή 

δξαζηεξηόηεηα ησλ θαηνίθσλ όισλ 

ησλ ειηθηώλ. 

Μέζσ θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο 

(πεξπάηεκα) ζα απνηππώζνπλ κε 

θσηνγξαθίεο ή βίληεν ηηο 

ππάξρνπζεο ζπλζήθεο θαη ζα 

θαηαγξάςνπλ απαξαίηεηεο 

παξεκβάζεηο πνπ ρξεηάδεηαη λα 

γίλνπλ. Όπνπ εθηηκνύλ όηη 

ππάξρνπλ ζνβαξέο ειιείςεηο 

δηακνξθώλνπλ ζρεηηθέο πξνηάζεηο. 

Οη θαηαγξαθέο, επηζεκάλζεηο θαη 

πξνηάζεηο ζα ππνβιεζνύλ (ππό 

κνξθή επηζηνιήο) ζηνλ αξκόδην 

θνξέα ηεο ηνπηθήο απηνδηνίθεζεο. 
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Τπνδνκέο δηεπθόιπλζεο ηεο 
θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο ησλ 
πνιηηώλ 
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