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Η Γυµναστική στη σχολική Φυσική Αγωγή

διδασκαλία Ευρύτερη χρήση

• Συντάξεις – µετακινήσεις

• Σχηµατισµοί – οµαδικός συντονισµός

• Ορθοσωµία

• Ασκήσεις ενόργανης γυµναστικής

• Ασκήσεις ρυθµικής γυµναστικής

• Ασκήσεις προθέρµανσης

• ∆ιατάσεις & ασκήσεις ευλυγισίας

• Ασκήσεις συντονισµού & ευκινησίας

• Ασκήσεις ενδυνάµωσης

• Ασκήσεις ισορροπίας

• Ορθοσωµικές ασκήσεις

∆ραστηριότητες - Προγράµµατα



Το περιεχόµενο της Γυµναστικής στην 
Α/θµια & Β/θµια εκπαίδευση 
σύµφωνα µε το Α.Π.Σ.
∆ηµοτικό σχολείο
Ελεύθερη γυµναστική 
Ενόργανη γυµναστική
Ρυθµική γυµναστική
(5 ώρες στη Γ & ∆ τάξη και 8 ώρες στην Ε & Στ τάξη)

Γυµνάσιο & Λύκειο
Ενόργανη γυµναστική
Ρυθµική γυµναστική
(10 ώρες στην Α & Β τάξη και 8 ώρες στη Γ τάξη – επιλεγόµενο αντικείµενο 
σε όλες τις τάξεις του Λυκείου)



Η Γυµναστική στο αναλυτικό πρόγραµµα των 
δηµοτικών σχολείων µε Ενιαίο Αναµορφωµένο 
Εκπαιδευτικό Πρόγραµµα 

Α΄ & Β΄ τάξη (10-12 ώρες)

Το περιεχόµενο εστιάζεται στις γενικές
γυµναστικές κινήσεις και προασκήσεις
ενόργανης γυµναστικής

Γ΄ & ∆΄ τάξη (10-12 ώρες)

Το περιεχόµενο επεκτείνεται σε ασκήσεις
γενικής γύµνασης και ασκήσεις ενόργανης
γυµναστικής



Στόχοι της διδασκαλίας και χρήσης της 
Γυµναστικής στη σχολική Φυσική Αγωγή

Στόχοι ψυχοκινητικού τοµέα:
Ανάπτυξη των αντιληπτικών και συντονιστικών ικανοτήτων
Ανάπτυξη σύνθετων και περίπλοκων κινητικών δεξιοτήτων
Ανάπτυξη ειδικών φυσικών ικανοτήτων 
Ανάπτυξη της κινητικής δηµιουργικότητας

Στόχοι συναισθηµατικού τοµέα:
Ανάπτυξη δεξιοτήτων αυτοπειθαρχίας, θετικής αυτοαντίληψης, 
αυτοπεποίθησης, θάρρους, θέλησης, υποµονής και επιµονής
Ανάπτυξη δεξιοτήτων επικοινωνίας, υπευθυνότητας και 
αλληλοβοήθειας 

Στόχοι γνωστικού τοµέα:
Κατανόηση των εννοιών της γυµναστικής
Γνωριµία του σώµατος και των κινητικών δυνατοτήτων του
Κατανόηση των αισθητικών στοιχείων της κίνησης



Η Γυµναστική στα δηµοτικά σχολεία µε Ενιαίο 
Αναµορφωµένο Εκπαιδευτικό Πρόγραµµα
Σκοπός

Η ανάπτυξη σύνθετων και πολύπλευρων κινητικών δεξιοτήτων
στους µαθητές, η γνωριµία του σώµατος και η προαγωγή του
κινητικού ελέγχου

Στόχοι
Ψυχοκινητικός τοµέας: Η βελτίωση του νευροµυϊκού συντονισµού και
του κινητικού ελέγχου, καθώς και η ικανοποίηση των αναπτυξιακών
αναγκών του παιδιού που συνδέονται µε πολύπλευρη & πρωτότυπη
κινητική δραστηριότητα

Συναισθηµατικός τοµέας: Η προαγωγή θάρρους, τόλµης, 
αυτοπεποίθησης, εκδήλωσης συναισθήµατος και αυτενέργειας

Γνωστικός τοµέας: Η γνωριµία του σώµατος και των πολλών κινητικών
δυνατοτήτων του, η κατανόηση της δυσκολίας, της επικινδυνότητας και
της µέριµνας για ασφαλές περιβάλλον άσκησης



Ενδεικτικό περιεχόµενο Γυµναστικής στην   
Α΄& Β΄ τάξη του δηµοτικού σχολείου

Ελεύθερες κινήσεις των µελών του σώµατος, µεµονωµένες ή σε
συνδυασµούς, µε ή χωρίς όργανα (οι κινήσεις αυτές συνδέονται µε το
περιεχόµενο της ψυχοκινητικής αγωγής).

Βασικές κινητικές δραστηριότητες σε στρώµατα γυµναστικής (στροφές
του κορµού στον επιµήκη άξονα, µετακινήσεις µε χέρια και πόδια
µιµούµενοι κινήσεις µωρού, πιθήκου, καµήλας, βατράχου, λαγού, 
σύρσιµο του σώµατος, µετακινήσεις κάτω από τα πόδια των
συµµαθητών,  µέσα από στεφάνια, πάνω και κάτω από εµπόδια, 
κύλισµα σε κεκλιµένο επίπεδο, κ.α.).

Εξοικείωση µε όργανα πάγκους, σχοινιά (αναρριχήσεις σε πολύζυγα, 
σε πλινθία, σε κεκλιµένους πάγκους, σε κατασκευές από αυτά, 
συνδυασµοί αναρριχήσεων, αιωρήσεων, µετακινήσεων, 
υπερπηδήσεων εµποδίων, κ.α.) 

Βασικές κινητικές δραστηριότητες µε µεγάλες µπάλες, µεγάλα
στρώµατα και τραµπολίνο (µετακινήσεις µε µπάλες καγκουρό, 
ισορρόπηση-µετατοπίσεις στα χέρια-πόδια σε µεγάλες µπάλες, 
αναπηδήσεις και πτώσεις σε µεγάλα στρώµατα, αναπηδήσεις σε
τραµπολίνο, κ.α.)

Βάδισµα, µικρές αναπηδήσεις, αλλαγές κατεύθυνσης, κουτσό, στροφές, 
ισορροπίες στο ένα πόδι, πάνω σε πάγκους, σε δοκό ή σε γραµµή
γηπέδου.

Βασικές προασκήσεις ενόργανης γυµναστικής (ρολαρίσµατα µπρος-
πίσω-πλάι, στηρίξεις, ισορροπίες, προσγειώσεις, ποικιλία αλµάτων
κ.α.)



Ενδεικτικό περιεχόµενο της Γυµναστικής στη 
Γ΄& ∆΄ τάξη του δηµοτικού σχολείου

Γυµναστικές ασκήσεις χεριών, ποδιών, κορµού
(αιωρήσεις, περιφορές, εκτάσεις, κάµψεις, διπλώσεις, 
στροφές, τάσεις, διατάσεις) µε τη µορφή που γίνονται
στην προθέρµανση.

∆ραστηριότητες µε αλλαγές κατευθύνσεων και
σχηµατισµών στο χώρο µε στοιχεία συγχρονισµού.

Ασκήσεις σε σταθµούς µε όργανα ή χωρίς, για κυκλική
γενική γύµναση.

∆ιαπεράσεις εµποδίων, σχοινιών, υπερπηδήσεις πάγκων, 
εµποδίων, γραµµών, αναρριχήσεις σε κεκλιµένα επίπεδα, 
πολύζυγα, σχοινιά, προσγειώσεις σε στρώµατα από
πληνθία, σχοινιά, πολύζυγα, κλπ.

Κυβιστήσεις και ανακυβιστήσεις στα στρώµατα, σε
κεκλιµένο ή οριζόντιο επίπεδο

Ασκήσεις ευλυγισίας (πλάγιο και µετωπικό σπαγκάτο, 
γέφυρα).

Ασκήσεις εδάφους σε στρώµατα (κατακόρυφη στήριξη, 
τροχός).



Η διδασκαλία της Γυµναστικής στην Ε΄& Στ΄ 
τάξη του δηµοτικού σχολείου

Επιδιώκεται οι µαθητές:

Να αναπτύξουν τις αντιληπτικές και 
συντονιστικές τους ικανότητες 
Να αναπτύξουν πολύπλευρες, 
σύνθετες και περίπλοκες κινητικές 
δεξιότητες
Να αναπτύξουν τις δηµιουργικές 
τους ικανότητες και τη φαντασία 
τους 
Να αναπτύξουν δεξιότητες 
συνεργασίας, υπευθυνότητας, 
αυτοπειθαρχίας, θέλησης, θάρρους, 
υποµονής και επιµονής
Να κατανοήσουν τις κινητικές 
έννοιες της γυµναστικής 
Να γνωρίσουν το σώµα τους και τις 
δυνατότητές του

Ενδεικτικές δραστηριότητες:

Ασκήσεις χωρίς όργανα 
Άσκηση ατοµικά, σε δυάδες, 
τριάδες, τετράδες
Άσκηση σε σχηµατισµούς κύκλου, 
ηµικυκλίου, τετραγώνου, κλπ
Ασκήσεις µε όργανα (σχοινάκια, 
στεφάνια, µπάλες, κ.α.)
Ασκήσεις σε όργανα (πολύζυγα, 
πάγκους, πλινθία, εφαλτήρια, 
σχοινιά αναρρίχησης, κλπ)
Ασκήσεις ενόργανης γυµναστικής 
σε στρώµατα (κυβιστήσεις, 
κατακόρυφη στήριξη, τροχός)
Γυµναστικές κινήσεις ρυθµικής 
γυµναστικής



Η διδασκαλία της Γυµναστικής στην Α΄ τάξη 
του γυµνασίου

Επιδιώκεται οι µαθητές:

Να αναπτύξουν τις αντιληπτικές και 
συντονιστικές τους ικανότητες 
Να αναπτύξουν πολύπλευρες, 
σύνθετες και περίπλοκες κινητικές 
δεξιότητες
Να βελτιώσουν την ειδική δύναµη 
και ευλυγισία τους
Να αναπτύξουν δεξιότητες 
επικοινωνίας, συνεργασίας, 
υπευθυνότητας, αυτοπειθαρχίας, 
θέλησης, θάρρους, υποµονής και 
επιµονής
Να γνωρίσουν το σώµα τους και τις 
δυνατότητές του
Να κατανοήσουν ότι ο αθλητισµός 
είναι τρόπος ζωής

Ενδεικτικές δραστηριότητες:

Ασκήσεις ενόργανης γυµναστικής 
σε στρώµατα (απλές κυβιστήσεις 
και ανακυβιστήσεις, απλές 
ανεστραµµένες στηρίξεις, 
κατακόρυφη στήριξη, τροχός)
Κυβίστηση σε πλινθίο ή απλά 
άλµατα σε εφαλτήριο µε ή χωρίς 
βατήρα)
Απλές κινήσεις ρυθµικής 
γυµναστικής µε σχοινάκια, µπάλες, 
στεφάνια, κορδέλες και κορύνες 
(για κορίτσια) 



Η διδασκαλία της Γυµναστικής στη Β΄ τάξη του 
γυµνασίου

Επιδιώκεται οι µαθητές:

Να αναπτύξουν τις αντιληπτικές και 
συντονιστικές τους ικανότητες 
Να αναπτύξουν πολύπλευρες, σύνθετες 
και περίπλοκες κινητικές δεξιότητες
Να βελτιώσουν την ειδική δύναµη και 
ευλυγισία τους
Να αναπτύξουν δεξιότητες συνεργασίας, 
υπευθυνότητας, αλληλοβοήθειας, 
αυτοπειθαρχίας θέλησης, θάρρους, 
υποµονής και επιµονής
Να γνωρίσουν το σώµα τους και τις 
δυνατότητές του
Να κατανοήσουν τα στοιχεία της σωστής 
τεχνικής των ασκήσεων
Να αποκτήσουν γνώσεις πρώτων 
βοηθειών

Ενδεικτικές δραστηριότητες:

Όπως στην Α΄ τάξη

Η ποιότητα και απαιτήσεις της εκτέλεσης 
προσαρµόζονται στο επίπεδο 
δυνατοτήτων των µαθητών



Η διδασκαλία της Γυµναστικής στη Γ΄ τάξη του 
γυµνασίου

Επιδιώκεται οι µαθητές:

Να αναπτύξουν τις αντιληπτικές και 
συντονιστικές τους ικανότητες 
Να αναπτύξουν πολύπλευρες, 
σύνθετες και περίπλοκες κινητικές 
δεξιότητες
Να βελτιώσουν την ειδική δύναµη 
και ευλυγισία τους
Να αναπτύξουν δεξιότητες 
επικοινωνίας, συνεργασίας, 
υπευθυνότητας, αλληλοβοήθειας, 
αυτοπειθαρχίας, θέλησης, θάρρους, 
υποµονής και επιµονής
Να γνωρίσουν το σώµα τους και τις 
δυνατότητές του
Να κατανοήσουν τα αισθητικά 
στοιχεία των κινήσεων και  τα 
στοιχεία τεχνικής

Ενδεικτικές δραστηριότητες:

Επανάληψη και τελειοποίηση 
ασκήσεων των προηγούµενων 
τάξεων



Η διδασκαλία της Γυµναστικής στη Α΄, Β΄ & Γ΄ 
τάξη του λυκείου 

Επιδιώκεται οι µαθητές:

Να βελτιώσουν τις συντονιστικές 
τους ικανότητες
Να βελτιώσουν τις περίπλοκες 
κινητικές τους δεξιότητες 
Να διατηρήσουν τις ειδικές φυσικές 
ικανότητες για τις ασκήσεις της 
ενόργανης γυµναστικής
Να αναπτύξουν δεξιότητες 
αλληλοβοήθειας, υπευθυνότητας, 
αυτοπειθαρχίας, θέλησης, θάρρους, 
υποµονής και επιµονής
Να αποκτήσουν γνώσεις 
εξάσκησης και συνδυασµού των 
ασκήσεων 
Να κατανοήσουν τα στοιχεία 
σωστής τεχνικής και αισθητικής 
των ασκήσεων

Ενδεικτικές δραστηριότητες:

Κατακόρυφη στήριξη κυβίστηση
Τροχός
Κυβίστηση σε πλινθίο ή σε 
εφαλτήριο (µε ή χωρίς βατήρα)
Απλές ελεύθερες ασκήσεις 
εδάφους ενόργανης γυµναστικής
Απλές ασκήσεις ρυθµικής 
γυµναστικής µε µπάλα, σχοινάκι, 
στεφάνι, κλπ (για µαθήτριες)
Απλή σειρά ελεύθερων ασκήσεων 
εδάφους (για µαθητές)
Απλή σειρά ασκήσεων µε µπάλα, 
κορδέλα, στεφάνι, σχοινάκι ή 
κορύνες (για µαθήτριες)



Οργάνωση του µαθήµατος µε στρώµατα

Τα στρώµατα τοποθετούνται σε σειρά ή παράλληλα ανάλογα µε τη 
µορφή της άσκησης (κατά οµάδες, ένας µετά τον άλλο ή ταυτόχρονα).
Σε κάθε περίπτωση, η οργάνωση πρέπει να εξασφαλίζει τη συχνή και
ασφαλή άσκηση των µαθητών.



Βασικές ασκήσεις ενόργανης γυµναστικής

Απλή κυβίστηση

Κατακόρυφη στήριξη

Τροχός

∆ιαπέραση πλινθίου
µε βατήρα



Επισηµάνσεις
για τη Γυµναστική στη σχολική Φ.Α.

Η διδασκαλία των ασκήσεων της ενόργανης και ρυθµικής 
γυµναστικής δε συνδέεται µε την αγωνιστική µορφή των 
αθληµάτων.

Βάσει των στόχων, προέχουν τα οφέλη της άσκησης µέσω 
της γυµναστικής. Η εκµάθηση των ασκήσεων αποτελεί  
δευτερεύοντα παράγοντα.

Στις µικρές ηλικίες του δηµοτικού σχολείου περιλαµβάνονται 
περισσότερο θέµατα παιγνιώδους κινητικής δραστηριότητας
µε στρώµατα, όργανα (στεφάνια, σχοινάκια, κορδέλες, 
µεγάλες µπάλες) και κατασκευές µε υλικά και εξοπλισµό. 

Στις µεγαλύτερες ηλικίες του δηµοτικού ενσωµατώνονται και 
οι  βασικές ασκήσεις ενόργανης και ρυθµικής γυµναστικής.

Στο γυµνάσιο το κινητικό περιεχόµενο περιστρέφεται κυρίως 
σε ασκήσεις ενδυνάµωσης, ευλυγισίας, κινητικού ελέγχου και 
συντονισµού (περιλαµβάνοντας και τις ασκήσεις ενόργανης 
και ρυθµικής. 



Βασικές κινητικές δραστηριότητες στα στρώµατα



Βασικές κινητικές δραστηριότητες σε 
µεγαλύτερες ηλικίες



Βασικές κινητικές δραστηριότητες και ασκήσεις 
στα πολύζυγα



Κινητικές δραστηριότητες και ασκήσεις µε 
µεγάλες µπάλες



Η άσκηση µε µικρό τραµπολίνο



Βασικό κινησιολόγιο της γενικής γυµναστικής



Ασκήσεις προθέρµανσης

Επιδιώκεται να γίνεται συχνά προθέρµανση µε 
την παρακάτω µορφή:

∆ροµικές ασκήσεις ή ασκήσεις µε χαλαρές 
αναπηδήσεις και τροχάδην επί τόπου (για την 
άνοδο της θερµοκρασίας)

Ασκήσεις κινητικότητας αρθρώσεων και κορµού 
(περιφορές, εκτάσεις, ανατάσεις χεριών, κάµψεις, 
στροφές, διπλώσεις του κορµού, άρσεις ποδιών)

∆ιατάσεις – ασκήσεις ευλυγισίας



∆ιατάσεις και ασκήσεις ευλυγισίας



Ορθοσωµία: σωστή στάση σώµατος - επαρκή 
διάταση και ενδυνάµωση των µυών στήριξης



Ορθοσωµικές ασκήσεις 

∆ιάταση και 
ενδυνάµωση 
µυών αυχενικής 
µοίρας

∆ιάταση και 
ενδυνάµωση 
µυών θωρακικής 
µοίρας

∆ιάταση και 
ενδυνάµωση 
µυών οσφυϊκής 
µοίρας



Άσκηση σε πολυόργανα

Μια ιδιαίτερα ελκυστική
µορφή άσκησης για το
λύκειο




