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Το αντικείµενο του Κλασικού 
Αθλητισµού περιλαµβάνεται 
στο ΑΠΣ της Φυσικής Αγωγής:

Γ΄ και ∆΄ τάξη του ∆ηµοτικού σχολείου 
(µύηση στην τεχνική αγωνισµάτων του στίβου)

Ε΄ και Στ΄ τάξη του ∆ηµοτικού σχολείου 
(διδασκαλία και εξάσκηση στις σκυταλοδροµίες, δρόµους 
ταχύτητας, άλµατα και ρίψεις σε προσαρµοσµένες συνθήκες)

Α΄, Β΄ και Γ΄ τάξη Γυµνασίου         
(διδασκαλία και βελτίωση επίδοσης στα αγωνίσµατα του 
στίβου)

Α΄, Β΄ και Γ΄ τάξη Λυκείου (εξάσκηση και 
βελτίωση επίδοσης σε αγωνίσµατα που επιλέγονται)
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Αναπτυξιακή φυσική αγωγή 
και κινητικές δεξιότητες

Α & Β τάξη δηµοτικού: ανάπτυξη βασικών κινητικών 
δεξιοτήτων (µετακίνησης, χειρισµού, σταθεροποίησης)

Γ & ∆ τάξη δηµοτικού: µύηση στις σύνθετες κινητικές 
δεξιότητες του στίβου (δρόµος, άλµα, ρίψη)

Ε & Στ τάξη δηµοτικού: ανάπτυξη και βελτίωση των 
περίπλοκων κινητικών δεξιοτήτων του στίβου (δρόµοι, άλµατα, 
ρίψεις)

Α, Β & Γ τάξη Γυµνασίου: εξάσκηση και βελτίωση της 
επίδοσης στις κινητικές δεξιότητες του στίβου (δρόµοι, άλµατα, 
ρίψεις)

Α, Β & Γ τάξη Λυκείου: εξάσκηση σε επιλεγµένες κινητικές 
δεξιότητες του στίβου (αγωνίσµατα του στίβου)
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Στόχοι της διδασκαλίας του 
Κλασικού Αθλητισµού στο σχολείο
Ψυχοκινητικός τοµέας

Ανάπτυξη κινητικών δεξιοτήτων (τεχνικών) του κλασικού αθλητισµού
Ανάπτυξη των φυσικών ικανοτήτων (δύναµης, ταχύτητας, αντοχής, 
ευλυγισίας)
Ανάπτυξη αγωνιστικών δεξιοτήτων του κλασικού αθλητισµού 

Συναισθηµατικός τοµέας
Ανάπτυξη δεξιοτήτων αυτοεκτίµησης, θετικής αυτοαντίληψης, 
αυτοπεποίθησης, αυτοπειθαρχίας, υποµονής και επιµονής, θάρρους και 
θέλησης
Ανάπτυξη δεξιοτήτων υπευθυνότητας, σεβασµού της διαφορετικότητας
και των αντιπάλων 

Γνωστικός τοµέας
Κατανόηση των κινητικών εννοιών του κλασικού αθλητισµού
Γνωριµία των αθληµάτων κλασικού αθλητισµού και των αρχαίων 
αθληµάτων
Κατανόηση της έννοιας του αγώνα και της αξίας της συµµετοχής στον 
αθλητισµό
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Επιδιώξεις της διδασκαλίας 
του Κλασικού Αθλητισµού στη 
Γ΄και ∆΄τάξη δηµοτικού

Επιδιώκεται οι µαθητές:
Να καλλιεργήσουν τις ιδιαίτερες κινητικές δεξιότητες που απαιτούνται 
για τα αγωνίσµατα του στίβου 
Να αναπτύξουν αυτοεκτίµηση, θετική αυτοαντίληψη και αυτοπεποίθηση 
Να αναπτύξουν υπευθυνότητα, θέληση, θάρρος, υποµονή και επιµονή
Να αναπτύξουν δεξιότητες αξιοκρατίας, µετριοφροσύνης, αποδοχής και 
σεβασµού των διαφορετικών επιδόσεων
Να κατανοήσουν τις έννοιες των βασικών αγωνισµάτων του στίβου
Να κατανοήσουν την έννοια της προσπάθειας  
Να κατανοήσουν τη σηµασία της άσκησης για την υγεία 
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Ενδεικτικές δραστηριότητες στη 
διδασκαλία του Κλασικού Αθλητισµού 
στη Γ΄και ∆΄τάξη δηµοτικού

Ταχύτητες: σκυταλοδροµίες 10-20 µέτρων µε 
συναγωνισµό

Εκκινήσεις από διάφορες θέσεις (όρθιοι, καθιστοί, 
µπρούµυτα, ανάσκελα)

Συνεχόµενο τρέξιµο αντοχής 400 – 600 µέτρων 
(διδασκαλία διατήρησης ρυθµού τρεξίµατος χωρίς 
εγκατάλειψη)

Εξάσκηση στις ρίψεις µε πλαστικό µπαλάκι

Προασκήσεις για τη µύηση στα άλµατα (µήκος και ύψος) 
µε παιγνιώδη µορφή 
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Επιδιώξεις της διδασκαλίας 
του Κλασικού Αθλητισµού 
στην Ε΄και Στ΄τάξη δηµοτικού
Επιδιώκεται οι µαθητές:

Να καλλιεργήσουν τις ιδιαίτερες κινητικές δεξιότητες που 
απαιτούν τα αγωνίσµατα του στίβου
Να αναπτύξουν τις αγωνιστικές τους δεξιότητες  
Να αναπτύξουν δεξιότητες υπευθυνότητας, θέλησης, θάρρους, 
υποµονής και επιµονής
Να αναπτύξουν δεξιότητες αξιοκρατίας, µετριοφροσύνης, 
αποδοχής και σεβασµού των διαφορετικών επιδόσεων
Να γνωρίσουν τα στοιχεία τεχνικής των βασικών αγωνισµάτων 
του στίβου
Να κατανοήσουν την έννοια της προσπάθειας και του αγώνα
Να αποκτήσουν γνώσεις για τα αρχαία ολυµπιακά αγωνίσµατα 
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Ενδεικτικές δραστηριότητες στη 
διδασκαλία του Κλασικού Αθλητισµού 
στην Ε΄και Στ΄τάξη δηµοτικού

Εξάσκηση στις εκκινήσεις από όρθια και συσπειρωτική θέση

Ασκήσεις στο διασκελισµό δρόµων ταχύτητας και αντοχής

Ασκήσεις συντονισµού κίνησης χεριών – ποδιών

Σκυταλοδροµίες (αλλαγή σκυτάλης σε στάση και σε κίνηση)

Εκµάθηση δύο τεχνικών του άλµατος σε µήκος (συσπειρωτική
και εκτατική)

Εκµάθηση δύο τεχνικών άλµατος σε ύψος (ψαλίδι και φλοπ)

Εκµάθηση της τεχνικής Ο΄ Μπράιαν στη σφαιροβολία

Εξάσκηση της τεχνικής ακοντισµού µε µπαλάκι
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Επιδιώξεις της διδασκαλίας του Κλασικού 
Αθλητισµού στην Α τάξη γυµνασίου

Επιδιώκεται οι µαθητές:
Να καλλιεργήσουν τις ιδιαίτερες κινητικές δεξιότητες που απαιτούν τα αγωνίσµατα του 
στίβου

Να βελτιώσουν τη φυσική τους κατάσταση

Να αναπτύξουν τις αγωνιστικές τους δεξιότητες

Να αναπτύξουν κινητικές δραστηριότητες σε φυσικό περιβάλλον  

Να αναπτύξουν δεξιότητες υπευθυνότητας, θέλησης, θάρρους, υποµονής και επιµονής

Να αναπτύξουν δεξιότητες αυτοεκτίµησης, θετικής αυτοαντίληψης και αυτοπεποίθησης

Να αναπτύξουν δεξιότητες αξιοκρατίας, µετριοφροσύνης, αποδοχής και σεβασµού των 
διαφορετικών επιδόσεων

Να γνωρίσουν τα στοιχεία τεχνικής των  αγωνισµάτων του στίβου

Να κατανοήσουν την έννοια της προσπάθειας και του αγώνα

Να κατανοήσουν τη σηµασία της άσκησης για την υγεία

Να γνωρίσουν το φυσικό περιβάλλον και να αποκτήσουν περιβαλλοντική συνείδηση

Να αποκτήσουν γνώσεις για τις µορφές αθλητισµού από τα αρχαία χρόνια µέχρι 
σήµερα 



16/4/201010

Ενδεικτικές δραστηριότητες στη 
διδασκαλία του Κλασικού Αθλητισµού 
στην Α΄τάξη γυµνασίου

Βασική τεχνική διασκελισµού στους δρόµους ταχύτητας (δροµικές 
επιταχύνσεις 10 - 20 µέτρων: τοποθέτηση ποδιού, κίνηση χεριών, ώθηση 
ποδιού, θέση κορµού, ρυθµός)
Εκκινήσεις από όρθια και συσπειρωτική θέση
Βασική τεχνική διασκελισµού στους δρόµους αντοχής (δροµικές ασκήσεις 
διάρκειας 2 – 10 λεπτών για εµπέδωση της τεχνικής: τοποθέτηση ποδιού, 
κίνηση χεριών, θέση κορµού, ρυθµός τρεξίµατος, αναπνοή)
Μεταβίβαση σκυτάλης µε αλλαγή χεριού
Άλµα σε µήκος: ολοκληρωµένη συσπειρωτική τεχνική (φορά, πάτηµα, αιώρηση, 
προσγείωση) 
Βασική τεχνική του άλµατος τριπλούν: φορά, πάτηµα, ρυθµός αναπηδήσεων, 
θέση κορµού (µε περιορισµένη φορά)
Τεχνική του άλµατος σε ύψος µε ψαλίδι και φλοπ
Τεχνική ρίψης σφαίρας µε µετακίνηση
Τεχνική ρίψης ακοντίου µε ελαστικό µπαλάκι (φορά, ρίψη) 
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Επιδιώξεις της διδασκαλίας του Κλασικού 
Αθλητισµού στη Β τάξη γυµνασίου

Επιδιώκεται οι µαθητές:
Να καλλιεργήσουν τις ιδιαίτερες κινητικές δεξιότητες που απαιτούν τα αγωνίσµατα του 
στίβου
Να βελτιώσουν συστηµατικά τη φυσική τους κατάσταση
Να αναπτύξουν τις αγωνιστικές τους δεξιότητες
Να αναπτύξουν δεξιότητες υπευθυνότητας, θέλησης, θάρρους, υποµονής και επιµονής
Να αναπτύξουν δεξιότητες αυτοεκτίµησης, θετικής αυτοαντίληψης και αυτοπεποίθησης
Να αναπτύξουν δεξιότητες αξιοκρατίας, µετριοφροσύνης, αποδοχής και σεβασµού των 
διαφορετικών επιδόσεων
Να γνωρίσουν τα στοιχεία τεχνικής των  αγωνισµάτων του στίβου
Να κατανοήσουν την έννοια της προσπάθειας και του αγώνα στα πλαίσια του 
ολυµπισµού
Να κατανοήσουν τη σηµασία της άσκησης για την υγεία
Να γνωρίσουν το φυσικό περιβάλλον και να αναπτύξουν περιβαλλοντική συνείδηση
Να γνωρίσουν τα αρχαία και σύγχρονα ολυµπιακά αγωνίσµατα
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Ενδεικτικές δραστηριότητες στη 
διδασκαλία του Κλασικού Αθλητισµού 
στη Β΄τάξη γυµνασίου
Επανάληψη στοιχείων τεχνικής δρόµων ταχύτητας Α΄ τάξης
Αγώνες δρόµου ταχύτητας µέχρι 80 µέτρων
Επανάληψη στοιχείων τεχνικής δρόµων αντοχής Α΄ τάξης
Αλλαγή σκυτάλης σε ζώνη 20 µέτρων 
Αγώνες σκυταλοδροµίας µε αποστάσεις µέχρι 60 µέτρων
Επανάληψη άλµατος σε µήκος Α΄ τάξης
Άλµα σε µήκος µε εκτατική τεχνική
Αγώνες άλµατος σε µήκος σε σκάµα
Επανάληψη στοιχείων τεχνικής άλµατος τριπλούν Α΄ τάξης
Αγώνες άλµατος τριπλούν 
Επανάληψη τεχνικής (ψαλίδι και φλοπ) άλµατος σε ύψος Α΄ τάξης
Αγώνες άλµατος σε ύψος
Επανάληψη τεχνικής ρίψης σφαίρας Α΄ τάξης
Τεχνική ρίψης σφαίρας Ο΄ Μπράιαν
Αγώνες σφαιροβολίας
Τελειοποίηση τεχνικής ρίψης ακοντίου µε ελαστικό µπαράκι βάρους µέχρι 300 γραµµαρίων 
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Επιδιώξεις της διδασκαλίας του Κλασικού 
Αθλητισµού στη Γ τάξη γυµνασίου

Επιδιώκεται οι µαθητές:
Να καλλιεργήσουν τις ιδιαίτερες κινητικές δεξιότητες που απαιτούν τα αγωνίσµατα του 
στίβου
Να βελτιώσουν συστηµατικά τη φυσική τους κατάσταση
Να αποκτήσουν τον κινητικό έλεγχο της τεχνικής 
Να αναπτύξουν τις αγωνιστικές τους δεξιότητες
Να αναπτύξουν δεξιότητες υπευθυνότητας, θέλησης, θάρρους, υποµονής και επιµονής
Να αναπτύξουν δεξιότητες αυτοεκτίµησης, θετικής αυτοαντίληψης και αυτοπεποίθησης
Να αναπτύξουν δεξιότητες αξιοκρατίας, µετριοφροσύνης, αποδοχής και σεβασµού των 
διαφορετικών επιδόσεων
Να γνωρίσουν τα στοιχεία τεχνικής των  αγωνισµάτων του στίβου
Να κατανοήσουν την έννοια της προσπάθειας και του αγώνα 
Να κατανοήσουν τη σηµασία της άσκησης για την υγεία
Να αποκτήσουν γνώσεις για το ολυµπιακό κίνηµα
Να κατανοήσουν τις διαφορές αθλητισµού και πρωταθλητισµού
Να αναπτύξουν κριτική στάση απέναντι στα αρνητικά στοιχεία του αθλητισµού (doping, 
εµπορευµατοποίηση, κ.α.)
Να κατανοήσουν τα αισθητικά στοιχεία των κινήσεων στα διάφορα αγωνίσµατα 
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Ενδεικτικές δραστηριότητες στη 
διδασκαλία του Κλασικού Αθλητισµού 
στη Γ΄ τάξη γυµνασίου

Επανάληψη τεχνικής δρόµων ταχύτητας προηγουµένων τάξεων
Επιταχύνσεις – επιβραδύνσεις για τη βελτίωση του µήκους και της συχνότητας διασκελισµού
Αγώνες δρόµου ταχύτητας µέχρι 80 µέτρων
Επανάληψη τεχνικής δρόµων αντοχής προηγουµένων τάξεων
Συνεχόµενο τρέξιµο µέχρι 15 λεπτά σε οµαλό ή ανώµαλο έδαφος
Αγώνες δρόµου αντοχής σε οµαλό ή ανώµαλο έδαφος (1500 µέτρα για κορίτσια και 2000 για αγόρια)
Επανάληψη τεχνικής σκυταλοδροµιών προηγουµένων τάξεων
Επανάληψη τεχνικών άλµατος σε µήκος προηγουµένων τάξεων
Τεχνική άλµατος σε µήκος µε διασκελισµό στον αέρα
Αγώνες άλµατος σε µήκος
Επανάληψη τεχνικής άλµατος τριπλούν προηγουµένων τάξεων
Αγώνες άλµατος τριπλούν
Επανάληψη τεχνικής φλοπ άλµατος σε ύψος
Αγώνες άλµατος σε ύψος
Επανάληψη τεχνικής Ο΄ Μπράιαν ρίψης σφαίρας
Αγώνες σφαιροβολίας
Επανάληψη τεχνικής ρίψης ακοντίου µε ελαστικό µπαλάκι
Αγώνες ρίψης µε ελαστικό µπαλάκι 
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Επιδιώξεις της διδασκαλίας του Κλασικού 
Αθλητισµού στην Α, Β & Γ τάξη λυκείου

Επιδιώκεται οι µαθητές:
Να εξασκηθούν και να βελτιώσουν την τεχνική τους στα 
αγωνίσµατα του στίβου
Να βελτιώσουν και να διατηρήσουν σε καλό επίπεδο τη φυσική 
τους κατάσταση
Να βελτιώσουν τις αγωνιστικές τους δεξιότητες
Να βελτιώσουν τις δεξιότητες υπευθυνότητας, θέλησης, θάρρους, 
υποµονής και επιµονής
Να αναπτύξουν δεξιότητες αξιοκρατίας, µετριοφροσύνης, αποδοχής 
και σεβασµού των διαφορετικών επιδόσεων
Να γνωρίσουν την τεχνική των αγωνισµάτων 
Να κατανοήσουν τη σηµασία της άσκησης για την υγεία
Να κατανοήσουν τις διαφορές αθλητισµού και πρωταθλητισµού
Να αναπτύξουν κριτική στάση απέναντι στα αρνητικά στοιχεία του 
αθλητισµού (doping, βία, εµπορευµατοποίηση, κ.α.) 
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Ενδεικτικές δραστηριότητες στη διδασκαλία 
του Κλασικού Αθλητισµού στην Α, Β & Γ΄ 
τάξη λυκείου

Προοδευτικές ασκήσεις φυσικής κατάστασης
Εκκινήσεις και δρόµος ταχύτητας
∆ρόµοι αντοχής
Άλµα σε µήκος
Άλµα τριπλούν
Άλµα σε ύψος
Σφαιροβολία
Ακοντισµός
∆ισκοβολία
κ.α. 
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Επάρκεια
Φυσικής Κατάστασης

1. Βελτίωση της Φυσικής Κατάστασης µέσα από τις 
κινητικές δραστηριότητες του στίβου

2. Έµµεση βελτίωση της Φυσικής Κατάστασης µέσα 
από το σύνολο των κινητικών δραστηριοτήτων 
της Φυσικής Αγωγής

3. Άµεση βελτίωση της Φυσικής Κατάστασης µε 
δοµηµένες (γενικές) ασκήσεις φυσικής 
κατάστασης

4. Άµεση βελτίωση της Φυσικής Κατάστασης στην 
έναρξη της σχολικής χρονιάς



16/4/201018

∆οµηµένες ασκήσεις Φυσικής 
Κατάστασης στο µάθηµα της 
Φυσικής Αγωγής
Συνδυασµός δροµικών επιβαρύνσεων ταχύτητας και 
αντοχής (επαναλήψεις σπριντ έως 30 µέτρων και συνεχόµενο χαλαρό 
τρέξιµο 5-10 λεπτών)

Συνδυασµός δροµικών επιβαρύνσεων ταχύτητας ή αντοχής 
µε ασκήσεις δύναµης (σπριντ ή συνεχόµενο χαλαρό τρέξιµο και 
επαναλήψεις σετ ασκήσεων δύναµης)

Αεροβική γυµναστική, γενική γυµναστική – µυϊκές διατάσεις

Κυκλική άσκηση σε σταθµούς ασκήσεων δύναµης ή σε 
πολυόργανα

Ενεργητικές και παθητικές διατάσεις στο εισαγωγικό κυρίως 
µέρος του µαθήµατος



16/4/201019

Πλάνο µαθήµατος στη διδασκαλία 
του Κλασικού Αθλητισµού

Εισαγωγικό µέρος (10’)
Ενηµέρωση και περιγραφή των βασικών γνωστικών 
στοιχείων του αγωνίσµατος που θα διδαχθεί
Βασικές και ειδικές ασκήσεις προθέρµανσης

Κύριο µέρος (25-30’)
Εκµάθηση – εξάσκηση προασκήσεων 
Σύνδεση κινήσεων – εξάσκηση – εξάσκηση φυσικών 
ικανοτήτων
Ολιστική εφαρµογή - µέτρηση – αξιολόγηση της επίδοσης

Τελικό µέρος (5’)
Απαντήσεις σε ερωτήµατα – προβληµατισµούς µαθητών
Σχολιασµός µαθήµατος – δυνατοτήτων βελτίωσης της 
επίδοσης
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Ορθολογική διαχείριση του 
διδακτικού χρόνου

Σχετική προετοιµασία (πλάνο, προασκήσεις, συνδυασµοί, εξοπλισµός)

Μεταφορά όλου του υλικού στο χώρο του µαθήµατος -
γρήγορη έναρξη µαθήµατος
Συστηµατική κινητική δραστηριότητα στην εκµάθηση και 
την εξάσκηση (βασικά τεχνικά σηµεία, ολιγόλογες εύστοχες υποδείξεις, 
περιορισµένη ανατροφοδότηση)

Ορθολογική οργάνωση της µεθοδικής διδασκαλίας και της 
εξάσκησης (κυκλική εκτέλεση στο σύνολο ή κατά οµάδες, περιορισµένη 
εναλλαγή χώρων και εξοπλισµού)

Ενθάρρυνση της προσπάθειας, της επιµονής και υποµονής 
– αποθάρρυνση της αποδοκιµασίας
Βαρύτητα στις επαναλήψεις και στη συχνή κινητική 
δραστηριότητα
Μέτρηση επίδοσης – κίνητρα επιµονής και βελτίωσης 
Μετάδοση γνώσεων για το αγώνισµα και τονισµό της αξίας 
της προσπάθειας και του αγώνα για την απόδοση


