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Πξηλ ηνλ πξνγξακκαηηζκό ηνπ 

δηδαθηηθνύ έξγνπ  

ν/ε εθπαηδεπηηθόο Φ.Α.: 

 Δπηζεσξεί ηνπο ρώξνπο ηνπ καζήκαηνο 
(απιή, γήπεδα, γπκλαζηήξην, θιεηζηή 
αίζνπζα, θιπ). 

 Καηαγξάθεη ην αζιεηηθό πιηθό ηνπ ζρνιείνπ 
(κπάιεο, θώλνπο, ζηεθάληα, ζρνηλάθηα, 
ζηξώκαηα, θιπ). 

 Δηζεγείηαη ζηνλ δηεπζπληή ηνπ ζρνιείνπ 
ελδερόκελεο επηζθεπέο ζηνλ πάγην 
εμνπιηζκό, εξγαζίεο ζπληήξεζεο θαη 
αγνξέο. 

 Φξνληίδεη λα δηακνξθώζεη ηνπο ρώξνπο θαη 
λα απνθηήζεη ην πιηθό πνπ ζα ρξεηαζζεί 
ζην κάζεκά ηνπ. 



Με ηελ έλαξμε ηνπ ζρνιηθνύ έηνπο ν/ε 

εθπαηδεπηηθόο Φ.Α. εηνηκάδεη 

 ηνλ εηήζην πξνγξακκαηηζκό ηνπ 

δηδαθηηθνύ ηνπ έξγνπ. 

 ηνλ ηεηξακεληαίν πξνγξακκαηηζκό 

ησλ σξηαίσλ δηδαζθαιηώλ ηνπ. 

 ηα δηδαθηηθά αληηθείκελα/ ζεκαηηθά 

πεξηερόκελα πνπ ζα δηδαρζνύλ. 



Ση ιακβάλεηαη ππόςε ζηνλ 
εηήζην πξνγξακκαηηζκό 

 Αζιεηηθή ππνδνκή ηνπ ζρνιείνπ 

 Αξηζκόο εθπαηδεπηηθώλ Φ.Α.  

 Δπηξξνή θαηξηθώλ ζπλζεθώλ 

 Ιδηαίηεξα ραξαθηεξηζηηθά ηνπ ηόπνπ θαη 
ηνπ ζρνιείνπ 



Ση πεξηιακβάλεη ν εηήζηνο 

πξνγξακκαηηζκόο ηνπ δηδαθηηθνύ έξγνπ 

ζηε Φ.Α. 

1. Τισ κεματικζσ ενότθτεσ που κα περιλθφκοφν ςτθ διδαςκαλία  του 
μακιματοσ τθσ Φυςικισ Αγωγισ κατά το ςχολικό ζτοσ, ςφμφωνα με το 
ΑΡΣ ι τα διδακτικά ςενάρια, ςφμφωνα με το Νζο ΡΣ. 

2. Τον αρικμό των διδακτικών ωρών για κάκε κεματικι ενότθτα/ 
διδακτικό ςενάριο 

3. Τα ςχζδια εργαςίασ (projects) που κα υλοποιθκοφν ςτο μάκθμα (ςε 
αποκλειςτικζσ ώρεσ ι ςε ςυνδυαςμό με κάποια κεματικι ενότθτα ι με 
άλλο μάκθμα). 

4. Τουσ ακλθτικοφσ αγώνεσ ςτουσ οποίουσ κα πάρει μζροσ το ςχολείο. 

5. Πποια άλλθ ενζργεια ι δράςθ γίνει ςτο μάκθμα ι ςε ςυνδυαςμό με 
άλλο μάκθμα. 

 



Ωο πξνο ηα πεξηερόκελα ηνπ 

καζήκαηνο ηεο Φ.Α. 

 Γηα ηελ επίηεπμε ησλ ζθνπώλ θαη ησλ ζηόρσλ ηεο Φπζηθήο 

Αγσγήο ρξεζηκνπνηνύληαη θαηά βάζε θηλεηηθέο 

δξαζηεξηόηεηεο από θαζνξηζκέλα ζεκαηηθά πεξηερόκελα.  

 Σν είδνο θαη ε θύζε ησλ πεξηερνκέλσλ δελ είλαη θαζνξηζηηθήο 

ζεκαζίαο γηα ηελ επίηεπμε ησλ ζθνπώλ/ζηόρσλ, σζηόζν ε 

επηινγή θάπνησλ από απηά δεκηνπξγεί επλντθόηεξν 

πεξηβάιινλ γηα ηελ επίηεπμή ηνπο θαη πξνζαλαηνιίδεη 

καζεζηαθά ηνπ καζεηέο/-ηξηεο.   

 Σα πεξηερόκελα ζην κάζεκα ηεο Φπζηθήο Αγσγήο εμππεξεηνύλ 

ηε δηακόξθσζε ηεο «δηδαθηέαο ύιεο» θαη δηεπθνιύλνπλ ηνλ 

πξνγξακκαηηζκό ηνπ δηδαθηηθνύ έξγνπ.  



Η επηινγή ησλ πεξηερνκέλσλ 

βαζίδεηαη: 

1. ΢ηνπο αμηαθνύο πξνζαλαηνιηζκνύο θαη ηνπο ζθνπνύο ηεο ζρνιηθήο 

Φπζηθήο Αγσγήο  

2. ΢ηελ θπξίαξρε αληίιεςε ηνπ «ηη πξέπεη  λα πεξηιακβάλεη ε 

εθπαίδεπζε ζην κάζεκα ηεο Φπζηθήο Αγσγήο»  

3. ΢ην αλαπηπμηαθό επίπεδν ηεο θάζε βαζκίδαο εθπαίδεπζεο  

4. ΢ηηο ππάξρνπζεο ππνδνκέο ησλ ζρνιείσλ θαη  

5. ΢ην σξνιόγην πξόγξακκα ησλ καζεκάησλ.  

Ο/Η εθπαηδεπηηθόο Φ.Α. θαιείηαη λα πεξηιάβεη ζηε δηδαζθαιία ηνπ καζήκαηνο, 

θαηά ην δπλαηόλ, όια ηα πεξηερόκελα πνπ θαζνξίδνληαη ζην Α.Π.Σ., κε 

δηαθνξνπνηήζεηο/ πξνζαξκνγέο πνπ ζα αηηηνινγνύληαη ζηνλ πξνγξακκαηηζκό 

ηνπ δηδαθηηθνύ ηνπ έξγνπ.  



΢ύκπλνηα θαη ηαύηηζε κε ηα 
Πξνγξάκκαηα ΢πνπδώλ 





Νέα Πξνγξάκκαηα ΢πνπδψλ Φ.Α. 
(2021-23) 

Γπκλάζην: Τ.Α. 4293/Γ2/19-01-2023 (ΦΔΚ 203 η.Β΄/19-01-23) 

Λχθεην: Τ.Α. 33184/Γ2/31-03-2023 (ΦΔΚ 2051 η.Β΄/31-03-2023)  

 Σα Νέα Π.΢. έρνπλ δνκεζεί ζε 4 βαζηθνχο ζθνπνχο-πεδία 

(θηλεηηθφο, γλσζηηθφο, ζπκπεξηθνξηθφο, θνηλσληθφο/ 

ζπλαηζζεκαηηθφο/ εζηθφο), κε απψηεξν ζθνπφ ηελ δηα βίνπ 

άζθεζε γηα πγεία θαη πνηφηεηα δσήο. 

 Οη ζεκαηηθέο ελφηεηεο αθνξνχλ γεληθέο ελφηεηεο δεμηνηήησλ, 

γλψζεσλ, ζπκπεξηθνξψλ θαη ζηάζεσλ πνπ επηδηψθεηαη λα 

αλαπηχμνπλ νη καζεηέο/-ηξηεο κέζσ πξνζδνθψκελσλ 

καζεζηαθψλ απνηειεζκάησλ, ρσξίο λα πξνζδηνξίδνληαη ζαθψο 

ηα πεξηερφκελα. ΢ηηο ελδεηθηηθέο δξαζηεξηφηεηεο αμηνπνηνχληαη 

δηάθνξα πεξηερφκελα αλεμαξηήησο θηλεηηθήο/ αζιεηηθήο 

εμεηδίθεπζεο.  

 



Αληηζηνηρία ηνκέσλ-ζθνπψλ 

ΑΠ΢ (2003) 

 Φπρνθηλεηηθφο ηνκέαο 

 Γλσζηηθφο ηνκέαο           

 Φπζηθήο Καηάζηαζεο    

 ΢πλαηζζεκαηηθφο ηνκέαο  

              Νέν Π΢ 

 Κηλεηηθφο ζθνπφο 

 Γλσζηηθφο ζθνπφο  

 ΢πκπεξηθνξηθφο ζθνπφο  

 ΢πλαηζζεκαηηθφο/                   

θνηλσληθφο/ εζηθφο ζθνπφο 



Άιιεο δηαθνξνπνηήζεηο 

΢ην ΑΠ΢ ηα γλσζηηθά αληηθείκελα εζηηάδνπλ ζηηο θηλεηηθέο θαη ζηηο 

αζιεηηθέο δεμηφηεηεο.  

΢ην Νέν πξφγξακκα ζπνπδψλ νη ζεκαηηθέο ελφηεηεο εζηηάδνπλ θπξίσο 

ζηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ζε δηάθνξεο θηλεηηθέο δεμηφηεηεο 

(ρσξίο φκσο λα απνθιείνληαη νη αζιεηηθέο δεμηφηεηεο). 

Οη γλσζηηθνί θαη θνηλσληθνί ζηφρνη ππάξρνπλ ζην ΑΠ΢, φρη φκσο ζηε 

δηεπξπκέλε δηάζηαζε πνπ ππάξρνπλ ζην Νέν Π΢. 

Ζ βειηίσζε ηεο ΦΚ θαη ε ελίζρπζε ηεο πγείαο ησλ καζεηψλ/-ηξηψλ 

ζην ΑΠ΢ επηδηψθεηαη κέζα απφ ηελ εμάζθεζε ησλ θηλεηηθψλ 

δεμηνηήησλ θαη ηνπ παηρληδηνχ, ελψ ζην Νέν Π΢ κέζα απφ ζηνρεπκέλε 

άζθεζε θαη δξαζηεξηφηεηα. 

 



Πεξηερόκελα 

καζήκαηνο Φ.Α. 

ζην  

Γπκλάζην 

  Θεματικζσ ενότθτεσ  

  ΑΘΛΟΡΑΙΔΙΕΣ 
  Καλακοςφαίριςθ   (7) 
  Πετοςφαίριςθ   (7) 
  Ποδόςφαιρο   (7) 
  Χειροςφαίριςθ   (7) 

28 

  ΚΛΑΣΙΚΟΣ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣ – ΦΥΣΙΚΗ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ –  
  Καταγραφι δεικτϊν Φ.Κ. για τθν υγεία 

14 

  ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗ 6 

  ΡΑ΢ΑΔΟΣΙΑΚΟΙ ΧΟ΢ΟΙ 6 

  Ενδοςχολικοί Αγϊνεσ προςαρμοςμζνων Ακλοπαιδιϊν 4 

  ΢χζδιο Εργαςίασ: π.χ. «ΓΝΩΡΙΜΙΑ ΜΕ ΑΛΛΑ ΑΘΛΗΜΑΣΑ» 6 

 



Οη ζεκαηηθέο ελόηεηεο ζην 

Γπκλάζην 

 Γελ δηαθνξνπνηνύληαη από ηάμε ζε ηάμε, αιιά 

επαλαιακβάλνληαη, αθνινπζώληαο ηε ζπεηξνεηδή κνξθή 

κάζεζεο, πνπ βαζίδεηαη ζηελ επαλάιεςε θαη εκβάζπλζε 

ηεο δηδαζθαιίαο. 

 Σηελ ελόηεηα ηνπ Κιαζηθνύ Αζιεηηζκνύ ελζσκαηώλνληαη ε 

Φπζηθή Καηάζηαζε θαη ε θαηαγξαθή ησλ δεηθηώλ Φ.Κ. γηα ηελ 

πγεία. 

 Τν ζρέδην εξγαζίαο (project) πξνζθέξεηαη γηα ηε γλσξηκία/ 

δηδαζθαιία κε δηαδεδνκέλσλ αζιεκάησλ θαη ζπνξ πγείαο & 

αλαςπρήο.  

 



Πεξηερόκελα 

καζήκαηνο Φ.Α. 

ζηελ  

Α΄, Β΄ θαη Γ΄ 

ηάμε Γπκλαζίνπ 

  Θεματικζσ ενότθτεσ Ώρεσ 

  Α΄ Τάξθ 

  ΑΘΛΟΠΑΙΔΙΕ΢ 
  Καλακοςφαίριςθ   (9) 
  Πετοςφαίριςθ   (9) 
  Ποδόςφαιρο   (9) 

27 

  ΚΛΑ΢ΙΚΟ΢ ΑΘΛΗΣΙ΢ΜΟ΢ – ΦΤ΢ΙΚΗ  ΚΑΣΑ΢ΣΑ΢Η – Καταγραφι  
  δεικτϊν Φ.Κ. για τθν υγεία 

21 

  ΓΤΜΝΑ΢ΣΙΚΗ 6 

  ΠΑΡΑΔΟ΢ΙΑΚΟΙ ΧΟΡΟΙ 6 

  Ενδοςχολικοί Αγϊνεσ προςαρμοςμζνων Ακλοπαιδιϊν 4 

  Β΄ Τάξθ  

  ΑΘΛΟΠΑΙΔΙΕ΢ 
  Καλακοςφαίριςθ   (7) 
  Πετοςφαίριςθ   (7) 
  Ποδόςφαιρο   (7) 
  Χειροςφαίριςθ   (7) 

28 

  ΚΛΑ΢ΙΚΟ΢ ΑΘΛΗΣΙ΢ΜΟ΢ – ΦΤ΢ΙΚΗ ΚΑΣΑ΢ΣΑ΢Η – Καταγραφι  
  δεικτϊν Φ.Κ. για τθν υγεία 

14 

  ΓΤΜΝΑ΢ΣΙΚΗ 6 

  ΠΑΡΑΔΟ΢ΙΑΚΟΙ ΧΟΡΟΙ 6 

  Ενδοςχολικοί Αγϊνεσ προςαρμοςμζνων Ακλοπαιδιϊν 4 

  ΢χζδιο Εργαςίασ: π.χ. «ΓΝΩΡΙΜΙΑ ΜΕ ΑΛΛΑ ΑΘΛΗΜΑΣΑ» 6 

  Γ΄ Τάξθ 

  ΑΘΛΟΠΑΙΔΙΕ΢ 
  Καλακοςφαίριςθ   (7) 
  Πετοςφαίριςθ   (7) 
  Χειροςφαίριςθ   (7) 
  Ποδόςφαιρο  (7) 

28 

  ΚΛΑ΢ΙΚΟ΢ ΑΘΛΗΣΙ΢ΜΟ΢ – ΦΤ΢ΙΚΗ ΚΑΣΑ΢ΣΑ΢Η – Καταγραφι  
  δεικτϊν Φ.Κ. για τθν υγεία 

14 

  ΓΤΜΝΑ΢ΣΙΚΗ 6 

  ΠΑΡΑΔΟ΢ΙΑΚΟΙ ΧΟΡΟΙ 6 

  Ενδοςχολικοί Αγϊνεσ προςαρμοςμζνων Ακλοπαιδιϊν 4 

  ΢χζδιο Εργαςίασ: π.χ. «ΓΝΩΡΙΜΙΑ ΜΕ ΢ΠΟΡ ΑΝΑΨΤΧΗ΢» 6 

 



Οη ζεκαηηθέο ελόηεηεο ζην Λύθεην 
 Βαξύηεηα ζηελ νξγάλσζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο ησλ 

καζεηώλ/-ηξηώλ κέζα από ηηο πξνζθεξόκελεο ζεκαηηθέο ελόηεηεο. 

 Δληαία δηδαζθαιία/ ελαζρόιεζε ησλ καζεηώλ/-ηξηώλ ζε όιεο ηηο 

ζεκαηηθέο ελόηεηεο ηνπ εηήζηνπ πξνγξακκαηηζκνύ ή επηιεθηηθή ζε 

θάπνηεο ζεκαηηθέο ελόηεηεο, κέζα από ηελ παξνρή επηινγώλ ηνπ 

εηήζηνπ πξνγξακκαηηζκνύ. 

 Καζνξηζκόο ζηόρσλ ζπκκεηνρήο, ζπλεξγαζίαο, ζπκπεξίιεςεο, 

νκαδηθόηεηαο, ηθαλνπνίεζεο θαη επραξίζηεζεο κέζα από ηηο 

πξνζθεξόκελεο ζεκαηηθέο ελόηεηεο. 

 Πξνθιεηηθνί ζηόρνη επίηεπμεο ζε αζιεηηθέο θαη θηλεηηθέο 

δξαζηεξηόηεηεο (αηνκηθά επηηεύγκαηα, εθδειώζεηο, παξαζηάζεηο, 

αγώλεο). 

 Σε θάζε ηάμε κπνξεί λα νξίδεηαη έλαο ηδηαίηεξνο πξνζαλαηνιηζκόο 

ησλ δξάζεσλ ηνπ καζήκαηνο. 



Α΄ Τάξθ:  

Φυςικι δραςτθριότθτα – Φυςικι κατάςταςθ για τθν υγεία:  

     Επιδιϊκεται μζςα από τθν εφαρμογι των περιεχομζνων να 

βελτιωκοφν παράμετροι τθσ Φ.Κ. για τθν υγεία, όπωσ βελτίωςθ 

τθσ μυϊκισ δφναμθσ, τθσ αερόβιασ αντοχισ, τθσ ευλυγιςίασ και 

τθσ ςωματικισ ςφςταςθσ. Καταγράφονται οι επιδόςεισ ςε 

επιλεγμζνα τεςτ Φ.Κ. ςτθν ζναρξθ, ςτο τζλοσ του 1ου 

τετραμινου και ςτο τζλοσ του 2ου τετραμινου. Οι ςτόχοι 

επίτευξθσ για τουσ μακθτζσ/-τριεσ είναι να επιδείξουν ζνα καλό 

επίπεδο ι/και να βελτιϊςουν τθ Φ.Κ. (ςτα επιλεγμζνα τεςτ). 

 



Β΄ Τάξθ:  

Φυςικι άςκθςθ, Υγεία και Ροιότθτα ηωισ:  

     Επιδιϊκεται οι μακθτζσ/-τριεσ να κατανοιςουν και να 

βιϊςουν τα οφζλθ τθσ φυςικισ άςκθςθσ ςτθ ςωματικι και 

ψυχικι τουσ υγεία. Οι ειδικότερεσ επιλογζσ των περιεχομζνων 

ςτισ κεματικζσ ενότθτεσ πρζπει να είναι ευχάριςτεσ και 

ςφμφωνεσ με τισ δυνατότθτεσ και προτιμιςεισ των μακθτϊν/-

τριϊν. Οι ςτόχοι επίτευξθσ για τουσ μακθτζσ/-τριεσ είναι να 

προςκολλθκοφν ςε ςυγκεκριμζνεσ δραςτθριότθτεσ, να 

επιδεικνφουν κετικι διάκεςθ μζςα από τθ φυςικι 

δραςτθριότθτα και να μποροφν να κατονομάςουν τα οφζλθ τθσ 

άςκθςθσ ςτθν υγεία. 

 



Γ΄ Τάξθ:   

Δια βίου άςκθςθ  για τθν υγεία και τθν  ποιότθτα ηωισ:   

     Επιδιϊκεται οι μακθτζσ/-τριεσ να είναι ςωματικά δραςτιριοι 

ςτο μάκθμα και να ζχουν διάκεςθ να αξιοποιιςουν κάκε 

ευκαιρία για φυςικι άςκθςθ. Οι επιλογζσ των περιεχομζνων 

πρζπει να ςυνδυάηονται με κετικά ςυναιςκιματα που 

απορρζουν από αυτά, να ςυνδζονται με προςωπικοφσ ι 

ομαδικοφσ ςτόχουσ, να εμπλζκουν το ενδιαφζρον για τουσ 

ςχολικοφσ αγϊνεσ και να προςφζρουν χαλάρωςθ από το άγχοσ 

των πανελλαδικϊν εξετάςεων. Οι ςτόχοι επίτευξθσ για τουσ 

μακθτζσ/-τριεσ είναι να ακολουκοφν το πρόγραμμα άςκθςισ 

τουσ, και να μποροφν να αναγνωρίηουν τισ κετικζσ επιδράςεισ 

ςτθν υγεία και ςτθν ποιότθτα ηωισ τουσ. 



Πεξηερόκελα 

καζήκαηνο Φ.Α. 

ζηελ  

Α΄, Β΄ θαη Γ΄ 

ηάμε Λπθείνπ 

  Θεματικζσ ενότθτεσ Ώρεσ 

  ΔΡΑ΢ΣΗΡΙΟΣΗΣΑ ΠΡΟΘΕΡΜΑΝ΢Η΢ (10-15 λεπτϊν) 
 

  Α΢ΚΗ΢Η & ΤΓΕΙΑ (Θεωρία)  

  ΑΘΛΟΠΑΙΔΙΕ΢ (Καλακοςφαίριςθ, Πετοςφαίριςθ,    
  Ποδόςφαιρο,  
  Χειροςφαίριςθ)   

30 

  ΓΤΜΝΑ΢ΣΙΚΗ – Α΢ΚΗ΢Η ΓΙΑ ΦΤ΢ΙΚΗ ΚΑΣΑ΢ΣΑ΢Η – Καταγραφι  
  δεικτϊν Φ.Κ. για τθν υγεία 

12 

  ΧΟΡΟ΢, ΠΑΙΧΝΙΔΙΑ , ΑΛΛΑ ΑΘΛΗΜΑΣΑ  7 

  ΢χζδιο εργαςίασ: ΕΝΑΛΛΑΚΣΙΚΕ΢ ΜΟΡΦΕ΢ Α΢ΚΗ΢Η΢ ΚΑΙ   
  ΑΝΑΨΤΧΗ΢ ι Προετοιμαςία Εκδιλωςθσ 

7 

  Ενδοςχολικοί Αγϊνεσ Ακλοπαιδιϊν ι Προςαρμοςμζνων  
  Ακλοπαιδιϊν 

4 

 



Η ζύληαμε ηνπ εηήζηνπ 

πξνγξακκαηηζκνύ δηδαθηηθνύ έξγνπ 

 Μπνξεί λα γίλεηαη ζπλνπηηθά ζε έλαλ πίλαθα, γηα όιεο ηηο 

ηάμεηο, κε ηηο ώξεο δηδαζθαιίαο θάζε ζεκαηηθήο ελόηεηαο 

(ζπζηήλεηαη).  

 Μπνξεί λα γίλεηαη ζε πίλαθεο γηα θάζε ηάμε μερσξηζηά, κε ηηο 

ζεκαηηθέο ελόηεηεο ή ηα δηδαθηηθά ζελάξηα πνπ ζα δηδαρζνύλ 

ζην ζρνιηθό έηνο. 

 Μπνξεί λα γίλεηαη αλαιπηηθά ζε κνξθή θεηκέλνπ κε ηηο 

ζεκαηηθέο ελόηεηεο/ ζελάξηα πνπ ζα δηδαρζνύλ ζε θάζε ηάμε. 

Ο/ε εθπαηδεπηηθόο Φ.Α. επηιέγεη πσο ζα ζπληάμεη ηνλ εηήζην 

πξνγξακκαηηζκό ηνπ δηδαθηηθνύ ηνπ έξγνπ, αξθεί λα πεξηιάβεη 

όια ηα ζηνηρεία πνπ δεηνύληαη ζηνλ πξνγξακκαηηζκό. 





1ν ΣΔΣΡΑΜΗΝΟ 



Πξνγξακκαηηζκόο 1νπ Τεηξακήλνπ ζην 

Γπκλάζην ζύκθσλα κε ην Νέν ΠΣ 





1ν ΣΔΣΡΑΜΗΝΟ 



Πξνγξακκαηηζκόο 1νπ Τεηξακήλνπ ζην Λύθεην, 

ζύκθσλα κε ην Νέν ΠΣ  



Η δηδαζθαιία  

ησλ επηκέξνπο ζεκαηηθώλ ελνηήησλ 

απαηηεί έλαλ αλαιπηηθό 

πξνγξακκαηηζκό  

ηνπ ζέκαηνο θαη ησλ δξαζηεξηνηήησλ 

πνπ ζα δηδαρζνύλ  

ζε θάζε δηδαθηηθή ώξα. 



Δλδεηθηηθόο 

πξνγξακκαηηζκόο 

δηδαζθαιίαο ηεο 

Καιαζνζθαίξηζε  

ζηελ Γ΄ ηάμε ηνπ 

Γπκλαζίνπ 

Γηδ. 
ψξα 

ΘΔΜΑ ΜΑΘΖΜΑΣΟ΢ ΔΝΓΔΗΚΣΗΚΔ΢ ΓΡΑ΢ΣΖΡΗΟΣΖΣΔ΢ 

1ε ΢πλδπαζκνί ληξίπιαο & πάζαο  Γηάθνξεο δηαδξνκέο ζε ζεηξά αλά 2-4 άηνκα 

2ε Σν ηδάκ ζνπη & κπάζηκν ζνπη  ΢πλδπαζκνί απφ ληξίπια θαη πάζα  

3ε Αηνκηθή άκπλα   ΢πλδπαζκνί 1 ελαληίνλ 1 & 2 ελαληίνλ 2 

4ε Οκαδηθή άκπλα  Κάιπςε ζέζεσλ ζε θίλεζε ηεο κπάιαο 

5ε Δπίζεζε - αηθληδηαζκφο  Κηλήζεηο παηθηψλ ρσξίο θαη κε άκπλα 

6ε Πιήξε εθαξκνγή θαλνληζκψλ  Παηρλίδη κε πιήξε εθαξκνγή θαλνληζκψλ 

7ε Αγσληζηηθέο δεμηφηεηεο  Καλνληθφ παηρλίδη θαηά νκάδεο ζε 10ιεπηα 

 



Δλδεηθηηθόο 

πξνγξακκαηηζκόο 

δηδαζθαιίαο ηνπ 

Κιαζηθνύ Αζιεηηζκνύ 

ζηελ Β΄ ηάμε 

Γπκλαζίνπ 

Γηδ. 
ψξα 

ΘΔΜΑΣΗΚΔ΢ 

ΓΡΑ΢ΣΖΡΗΟΣΖΣΔ΢ 
Γηδ. 
ψξα 

ΘΔΜΑΣΗΚΔ΢ 

ΓΡΑ΢ΣΖΡΗΟΣΖΣΔ΢ 

1ε 

Γξνκηθέο αζθήζεηο ζπληνληζκνχ 

ελαιιαγήο πνδηψλ & ρεξηψλ  – 

Γξνκηθέο επηηαρχλζεηο 

8ε 

Καηαγξαθή δεηθηψλ αιηηθήο 

δχλακεο θαη κπτθήο αληνρήο 

θνηιηαθψλ κπψλ 

2ε 

Δθθηλήζεηο απφ φξζηα θαη 

ζπζπεηξσηηθή ζέζε – 

Δπηηαρχλζεηο  

9ε 

Άικαηα ζε κήθνο 

ζπζπεηξσηηθά κε ζηαδηαθά 

απμαλφκελε θφξα 

3ε 

Γξνκηθέο αζθήζεηο ζπληνληζκνχ 

– ηαρχηεηεο 30-50 κ. κε 

αληαγσληζκφ 

10ε 

Άικαηα ζε κήθνο εθηαηηθά 

ρσξίο θαη κε ζηαδηαθά 

απμαλφκελε θφξα 

4ε 
Γξνκηθέο αζθήζεηο ζηαζεξήο  

ρακειήο ηαρχηεηαο – Αλαπλνή 11ε 
Πξναζθήζεηο θαη άικαηα ζε 

χςνο (ηερληθή ςαιηδηνχ) 

5ε 
Καηαγξαθή Γείθηε Μάδαο 

΢ψκαηνο θαη επθακςίαο ηζρίσλ 12ε 
Πξναζθήζεηο θαη άικαηα ζε 

χςνο (ηερληθή Φφιζπεξη-θινπ) 

6ε 

΢πλερφκελν ηξέμηκν ρακειήο 

ηαρχηεηαο 5-10 min ή 800-1200 

m 

13ε 

Ρίςεηο ζθαίξαο ρσξίο θαη κε 

θφξα 

7ε 

΢θπηαινδξνκίεο ζην γήπεδν ηνπ  

κπάζθεη – Εψλε αιιαγήο 

ζθπηάιεο 

14ε 

Ρίςεηο κε ειαζηηθφ κπαιάθη 

(ηερληθή αθνληηζκνχ) ρσξίο θαη 

κε θφξα 

 



Άιιε επηινγή: πξνγξακκαηηζκόο ηεο δηδαζθαιίαο 

ζεκαηηθώλ ελνηήησλ βάζεη ζηόρσλ (επηδησθόκελσλ 

καζεζηαθώλ απνηειεζκάησλ) 

 Σύλζεζε ζηόρσλ θαη δξαζηεξηνηήησλ, κε γλώκνλα ηνπο 

ζθνπνύο ηεο Φπζηθήο Αγσγήο θαη ηνπο επηκέξνπο ζηόρνπο 

δηδαζθαιίαο ηεο ζεκαηηθήο ελόηεηαο ή ηνπ καζήκαηνο. 

 Δπνηθνδνκεηηθή δηδαζθαιία ησλ ζεκαηηθώλ ελνηήησλ βάζεη 

ηνπ επηπέδνπ γλώζεσλ θαη δεμηνηήησλ ησλ καζεηώλ/-ηξηώλ. 

 Γηαξθήο ζρεδηαζκόο θαη επαλαζρεδηαζκόο βάζεη ησλ 

καζεζηαθώλ απνηειεζκάησλ. 

 Σεκαληηθή βνήζεηα: νη ελδεηθηηθέο δξαζηεξηόηεηεο γηα θάζε 

ζεκαηηθή ελόηεηα. 



Ιζηνζειίδα: http://users.sch.gr/adanis   

http://users.sch.gr/adanis
http://users.sch.gr/adanis


Ιζηνζειίδα: http://iep.edu.gr/el/nea-ps-provoli    

http://iep.edu.gr/el/nea-ps-provoli
http://iep.edu.gr/el/nea-ps-provoli
http://iep.edu.gr/el/nea-ps-provoli
http://iep.edu.gr/el/nea-ps-provoli
http://iep.edu.gr/el/nea-ps-provoli
http://iep.edu.gr/el/nea-ps-provoli
http://iep.edu.gr/el/nea-ps-provoli

