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8. ΔΕΠΠΣ –ΑΠΣ ΠΡΟΣΑΡΜΟΣΜΕΝΗΣ ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ ΣΤΟ ΓΥ-
ΜΝΑΣΙΟ 

 

8.1. ΔΕΠΣ ΠΡΟΣΑΡΜΟΣΜΕΝΗΣ ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ ΓΙΑ ΠΑΙΔΙΑ ΜΕ ΚΙ-
ΝΗΤΙΚΕΣ ΑΝΑΠΗΡΙΕΣ ΓΥΜΝΑΣΙΟ 

 
 

8.1.1.  Σκοπός της διδασκαλίας του μαθήματος  
Ο σκοπός της Φυσικής Αγωγής στο Γυμνάσιο είναι να συμβάλει κατά προτεραιότητα στην 

σωματική ανάπτυξη των μαθητών και παράλληλα να βοηθήσει στην ψυχική και πνευματική 
τους καλλιέργεια καθώς και στην αρμονική ένταξή τους στην κοινωνία. 

Προτεραιότητα έχει η ανάπτυξη των κινητικών δεξιοτήτων των μαθητών και μέσω αυτών 
η καλλιέργεια των φυσικών τους ικανοτήτων και η ενίσχυση της υγείας τους. 
 

8.1.2.  Ορισμός και χαρακτηριστικά των παιδιών με Κινητικές Αναπηρίες. 
Κινητικές Αναπηρίες 
Οι κινητικές αναπηρίες επηρεάζουν την φυσιολογική κίνηση του ατόμου δυσχεραίνοντας, 

ανάλογα με την σοβαρότητα, τις λειτουργικές δραστηριότητες της καθημερινής του ζωής. 
Μπορεί να οφείλονται σε παθήσεις, τραυματισμούς του μυοσκελετικού ή του νευρικού συ-
στήματος. Οι κυριότεροι τύποι κινητικών αναπηριών που συναντώνται στις διάφορες βαθμί-
δες της εκπαίδευσης είναι οι εξής:  

Εγκεφαλική Παράλυση 
Δισχιδής ράχη 
Τραυματισμοί Νωτιαίου Μυελού 
Εγκεφαλικές Κακώσεις 
Παιδική, Εφηβική αρθρίτιδα 
Αρθρογρίπωση 
Μυϊκές δυστροφίες 
Ακρωτηριασμοί 
 
1)  Εγκεφαλική Παράλυση 
 Ορισμός: 
 Η εγκεφαλική παράλυση είναι μία νευρολογική διαταραχή που προκαλείται από βλάβη 

στις κινητικές περιοχές του εγκεφάλου. Μπορεί να συμβεί κατά την κύηση, τον τοκετό και 
στα πρώτα χρόνια της ζωής του παιδιού. Ανάλογα με το είδος της νευρομυικής διαταραχής 
διακρίνεται σε σπαστική, αθετωσική, αταξική ή μικτή μορφή. Ανάλογα με την κατανομή της 
βλάβης στο σώμα διακρίνεται σε τετραπληγία, διπληγία, τριπληγία και μονοπληγία.. 

Χαρακτηριστικά: 
Η εγκεφαλική παράλυση χαρακτηρίζεται από: 
Διαταραχές στον μυϊκό τόνο, έλλειψη νευρομυικού συντονισμού, μυϊκή αδυναμία 
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Επιπρόσθετα μπορεί να συνυπάρχουν: 
Νοητική καθυστέρηση, Διαταραχές στη όραση, την ακοή και την ομιλία, διάσπαση προ-

σοχής και ψυχολογικά προβλήματα 
 
2) Δισχιδής ράχη 
Ορισμός: Η δισχιδής ράχη είναι μια εκ γενετής πάθηση, η οποία οφείλεται σε ατελή ανά-

πτυξη της σπονδυλικής στήλης κατά τις 4 πρώτες εβδομάδες της εμβρυϊκής ζωής. Συγκεκρι-
μένα παρουσιάζεται ατελές κλείσιμο του οστέινου σπονδυλικού τόξου ενός σπονδύλου από 
την αυχενική έως την οσφυϊκή μοίρα της σπονδυλικής στήλης προκαλώντας νευρολογικές δι-
αταραχές.  

Χαρακτηριστικά 
 Οστικές παραμορφώσεις, διαταραχές της στάσης, κατακλίσεις, μώλωπες, ουρολοιμώξεις, 

παχυσαρκία 
 
3) Τραυματισμοί νωτιαίου μυελού 
Ορισμός: Είναι κακώσεις στην σπονδυλική στήλη που προκαλούν βλάβη στο νωτιαίο μυε-

λό με αποτέλεσμα την απώλεια της κίνησης και της αισθητικότητας από το σημείο της βλάβης 
και κάτω. Η σοβαρότητα του τραυματισμού εξαρτάται από την θέση και την έκταση της βλά-
βης που έχει υποστεί ο νωτιαίος μυελός. Η διαταραχή μπορεί να έχει την μορφή τετραπληγί-
ας όπου είναι επηρεασμένα τα άνω και κάτω άκρα και την μορφή παραπληγίας όπου είναι ε-
πηρεασμένα κυρίως τα κάτω άκρα . 

Χαρακτηριστικά 
Σπαστικότητα, διαταραχές αισθητικότητας, κατακλίσεις, προβλήματα θερμορύθμισης, μυ-

ϊκή ατροφία, διαταραχές στην ουροδόχο κύστη, σεξουαλική δυσλειτουργία, οστεοπόρωση, 
καρδιαγγειακά προβλήματα, μυϊκές βραχύνσεις, διαταραχές στην στάση του σώματος και ψυ-
χολογικά προβλήματα..  

 
4) Εγκεφαλικές κακώσεις 
Οι εγκεφαλικές κακώσεις προκαλούν μερική η ολική αναπηρία και επιδρούν αρνητικά στον 

ψυχισμό του ατόμου. Η σοβαρότητα της κάκωσης εξαρτάται από την θέση, την έκταση της 
βλάβης και από το είδος της θεραπευτικής αγωγής. 

Χαρακτηριστικά 
Διαταραχές μνήμης και ομιλίας, διάσπαση προσοχής, δυσλειτουργία της ουροδόχου κύ-

στης, επιληπτικές κρίσεις, σπαστικότητα, έλλειψη νευρομυϊκού συντονισμού, διαταραχές αι-
σθητικότητας, αναπνευστικά και ψυχολογικά προβλήματα. 

 
5) Μυϊκές δυστροφίες 
Είναι ομάδα κληρονομικών ασθενειών που προκαλούν μυϊκή αδυναμία εξαιτίας της προο-

δευτικής εκφύλισης των μυϊκών ινών. Υπάρχουν διάφοροι τύποι μυϊκής δυστροφίας αλλά η 
συνηθέστερη είναι η μυϊκή δυστροφία Duchenne η οποία εμφανίζεται στην ηλικία των 2-6 
ετών. Η ασθένεια είναι προοδευτική και τελικά το παιδί καταλήγει σε αναπηρικό αμαξίδιο με 
την πάροδο δεκαετίας , ενώ το προσδόκιμο ζωής ανέρχεται περίπου στα 20 χρόνια. 

Χαρακτηριστικά  
Μυϊκή ατροφία, Χαρακτηριστικό βάδισμα (νήσειο), μυϊκές βραχύνσεις, Ανάπτυξη συνδετι-

κού ιστού στους μύες, διαταραχές στην στάση(λόρδωση), αναπνευστικά προβλήματα, πτωχή 
μυϊκή αντοχή. 
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6) Αρθρογρίπωση 
Εκ γενετής πάθηση κατά την οποία προσβάλλονται οι αρθρώσεις και οφείλεται σε εκφύλι-

ση του νωτιαίου μυελού. 
Χαρακτηριστικά  
Δυσκαμψία, λέπτυνση των άκρων, μυϊκή αδυναμία, αντικατάσταση του μυϊκού με λιπώδη 

και συνδετικό ιστό, περιορισμένη λειτουργικότητα. 
 
7) Νεανική αρθρίτιδα 
Χρόνια αρθρίτιδα που εμφανίζεται στην παιδική η την εφηβική ηλικία. Πρόκειται για πά-

θηση αγνώστου αιτιολογίας κατά την οποία οι αρθρώσεις παρουσιάζουν φλεγμονή και σταδι-
ακή μείωση του εύρους κίνησης. 

Χαρακτηριστικά 
Οίδημα στις αρθρώσεις, πόνος ευαισθησία δυσκαμψία, δυσκολία στην βάδιση, μυϊκή α-

τροφία. 
 
8) Ακρωτηριασμοί 
Ακρωτηριασμός είναι η αφαίρεση τμήματος ή μέλους του σώματος. Η αιτία μπορεί να εί-

ναι τραυματισμός, κακοήθεις όγκοι, αγγειακές βλάβες, δυσμορφίες κα. Ο ακρωτηριασμός 
μπορεί να προκαλέσει σοβαρά ψυχολογικά προβλήματα, και γιαυτό ο ασθενής θα πρέπει να 
προετοιμασθεί ψυχολογικά και να γίνει προγραμματισμένο χειρουργείο.   
  

 

8.1.3.  Άξονες, γενικοί στόχοι, θεμελιώδεις έννοιες διαθεματικής προσέγγι-
σης  

 
Τάξη 

Άξονες γνωστι-
κού περιεχομέ-

νου 

Γενικοί στόχοι 
(γνώσεις δεξιότητες, 
στάσεις και αξίες) 

Ενδεικτικές θεμελιώδεις 
έννοιες διαθεματικής 

προσέγγισης 
Α΄ Αθλοπαιδιές: 

 
 
Πετοσφαίριση- 
καθιστή πετο-
σφαίριση 
Καλαθοσφαίριση-
καλαθοσφαίριση 
με αναπηρικό 
αμαξίδιο 
Ποδόσφαιρο 

Να γνωρίσουν οι μαθητές και να μάθουν 
τη βασική τεχνική των κυριοτέρων α-
θλημάτων για να βρουν αυτό που τους 
αρέσει ή τους ταιριάζει περισσότερο. 
Να γνωρίσουν τους κανονισμούς των 
διαφόρων αθλημάτων και αγωνισμάτων 
με η χωρίς προσαρμογές. 
Να κατανοήσουν το δικαίωμα ισότιμης 
συμμετοχής και του άλλου στο παιχνίδι. 
Να αναπτύξουν κινητικές δεξιότητες: 
σύνθετες κινητικές δεξιότητες, κινητικές 
δεξιότητες. 
Να αναπτύξουν τις φυσικές σωματικές 
ικανότητες: αντοχή, δύναμη, ταχύτητα, 
ευλυγισία, ευκινησία. 
Να διατηρήσουν τη σωματική τους υγεία 
και ευεξία. 
Να αποκτήσουν βασικές γνώσεις υγιεινής 
και πρώτων βοηθειών.  
Να κατανοήσουν τη σημασία της εφαρ-
μογής των κανόνων στο παιχνίδι. 
Να αναπτύξουν κοινωνικές και ψυχικές 
αρετές, όπως συνεργασία, ομαδικό πνεύ-

Άτομο-σύνολο, 
σύστημα (δομή-ταξινόμηση 
οργάνωση-ισορροπία-
νόμος), 
ομοιότητα-διαφορά-
ισότητα, 
μεταβολή, 
αλληλεπίδραση (συνεργα-
σία-συλλογικότητα-
σύγκρουση-εξάρτηση-
ενέργεια) 
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μα, αυτοπειθαρχία, θέληση, υπευθυνό-
τητα, υπομονή, επιμονή και θάρρος 

 Κλασικός αθλητι-
σμός:  
 
Δρόμοι ταχύτη-
τας 
Δρόμοι αντοχής 
Σκυταλοδρομία 
με προσαρμογές  
Άλμα σε μήκος 
Άλμα χωρίς φόρα 
Αλτικές ασκήσεις 
Ρίψη ελαστικής 
σφαίρας  
Ρίψη κορίνας 
Ακοντισμός 
Φυσική κατάστα-
ση 

Να γνωρίσουν και να κατανοήσουν τις 
τεχνικές σε ορισμένα αγωνίσματα. 
Να καλλιεργήσουν τις φυσικές τους ικα-
νότητες. αντοχή, δύναμη, ταχύτητα, ευ-
λυγισία, ευκινησία 
Να αναπτύξουν την αυτοπειθαρχία, την 
υπομονή, την επιμονή το θάρρος και τη 
θέληση. 
Να κατανοήσουν την έννοια του αγώνα 
και την αξία της συμμετοχής. 
Να αποκτήσουν γνώσεις σχετικές με τα 
αρχαία ελληνικά αγωνίσματα. 

Διάσταση (χώρος-χρόνος), 
ομοιότητα-διαφορά-
ισότητα, 
μεταβολή (εξέλιξη-
ανάπτυξη), 
αλληλεπίδραση (συνεργα-
σία- - σύγκρουση- εξάρτη-
ση- ενέργεια) 

 Γυμναστική: 
 
Ενόργανη γυμνα-
στική 
Ρυθμική γυμνα-
στική 
Ελεύθερη γυμνα-
στική 
Ορθοσωματική 
αγωγή 
Ασκήσεις χαλά-
ρωσης 
Αναπνευστική 
αγωγή 

Να βελτιώσουν τις αντιληπτικές τους ι-
κανότητες την κιναισθητική αντίληψη, 
την οπτική αντίληψη, την ακουστική α-
ντίληψη, την αντίληψη μέσω της αφής, 
τις ικανότητες συντονισμού.  
Να αναπτύξουν κινητικές δεξιότητες: 
σύνθετες κινητικές δεξιότητες, περίπλο-
κες κινητικές δεξιότητες. 
Να αναπτύξουν σωστή στάση σώματος. 
Να βελτιώσουν την αναπνευστική τους 
ικανότητα. 
Να αναπτύξουν την αυτοπειθαρχία, την 
υπομονή, την επιμονή το θάρρος και τη 
θέληση. 

Διάσταση (χώρος-χρόνος), 
σύστημα (δομή-
ταξινόμηση- οργάνωση-
ισορροπία-συμμετρία), 
μεταβολή, επικοινωνία, 
αλληλεπίδραση, 
ομοιότητα-διαφορά 

 Ελληνικοί παρα-
δοσιακοί χοροί. 
 
Συρτός στα τρία, 
αργοί χοροί με 
σταθερό και δυ-
νατό ρυθμό 
 
Ένας τοπικός χο-
ρός 
Ελεύθερη  χορο-
γραφία με τον 
ρυθμό των πα-
ραδοσιακών χο-
ρών 

Να αποκτήσουν γνώσεις που σχετίζονται 
με τον παραδοσιακό χορό, τη μουσική 
και το τραγούδι σε τοπικό και εθνικό ε-
πίπεδο.  
Να αναπτύξουν τις αντιληπτικές τους ι-
κανότητες: κιναισθητική αντίληψη, οπτι-
κή αντίληψη, ακουστική αντίληψη, ικα-
νότητες συντονισμού.  
Να αναπτύξουν κινητικές δεξιότητες: 
απλές προσαρμοστικές δεξιότητες, σύν-
θετες προσαρμοστικές δεξιότητες. 
Να καλλιεργήσουν στοιχεία ρυθμού, κί-
νησης, μουσικής, τραγουδιού και εθίμων 
της ελληνικής λαϊκής παράδοσης. 
Να εκτιμήσουν τα αισθητικά στοιχεία της 
κίνησης. 

Παράδοση, πολιτισμός, 
Τέχνη, άτομο-σύνολο, 
Επικοινωνία, 
αλληλεπίδραση 
(συνεργασία- συλλογικότη-
τα) 
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Παιχνίδια  
 
Ομαδικά, Ατομι-
κά, Παραδοσιακά, 
Ελεύθερα και 
Οργανωμένα 
 
Slalom 
Boccia 
Βελάκια 

Να γνωρίσουν την έννοια του ατόμου 
και της ομάδας. 
 
Να μάθουν να τηρούν τους κανόνες. 
 
Να αναπτύξουν την ομαδικότητα, τη 
συνεργασία, την αυτοπειθαρχία, το σε-
βασμό και την επικοινωνία. 
 
Να γνωρίσουν παραδοσιακά παιχνίδια. 
 
Να αναπτύξουν απλές κινητικές δεξιότη-
τες. 
 
Να αναπτύξουν θετική στάση για αρετές 
όπως:  
τιμιότητα, δικαιοσύνη, σεβασμός αντι-
πάλων 

Χώρος-Χρόνος  
 
Άτομο-Σύνολο 
 
Ομοιότητα-Διαφορά 
 
Επικοινωνία-Πολιτισμός 

 Κολύμβηση Να μάθουν να ισορροπούν και να αλλά-
ζουν θέσεις στο νερό  
Να μάθουν να προωθούνται στο νερό  
Να γνωρίσουν τρόπους χαλάρωσης στο 
νερό 
Να ψυχαγωγηθούν και να χαρούν στο 
νερό 
Να αναπτύξουν αυτοπειθαρχία σεβασμό 
επικοινωνία 

Βύθιση επίπλευση 
Προώθηση 

 
 

 
Τάξη 

Άξονες γνωστι-
κού περιεχομέ-

νου 

Γενικοί στόχοι 
(γνώσεις δεξιότητες, 
στάσεις και αξίες) 

Ενδεικτικές θεμελιώδεις 
έννοιες διαθεματικής 

προσέγγισης 
Β΄ Αθλοπαιδιές: 

 
 
Πετοσφαίριση- 
καθιστή πετο-
σφαίριση 
Καλαθοσφαίριση-
καλαθοσφαίριση 
με αναπηρικό 
αμαξίδιο 
Ποδόσφαιρο 
Χειροσφαίριση-
χειροσφαίριση με 
αναπηρικό αμαξί-
διο 
Ράγκμπυ σε ανα-
πηρικό αμαξίδιο 

Να κατανοήσουν την έννοια του ‘’ευ 
αγωνίζεσθαι’’. 
Να κατανοήσουν τα οφέλη της άσκησης 
στο σώμα και στο πνεύμα. 
Να αναπτύξουν τις φυσικές σωματικές 
ικανότητες : αντοχή, δύναμη, ταχύτητα, 
ευλυγισία, ευκινησία. 
Να ψυχαγωγηθούν και να εκτονωθούν. 
Να γνωρίσουν τους κανονισμούς των 
διαφόρων αθλημάτων και αγωνισμάτων 
με η χωρίς προσαρμογές και να αγωνίζο-
νται σύμφωνα με αυτούς. 
Να αποκτήσουν γνώσεις σχετικά με την 
Ολυμπιακή και Αθλητική Παράδοση. 
Να κρίνουν ποιο άθλημα τους ταιριάζει 
περισσότερο είτε για χόμπι είτε πρωτα-
θλητικά (εκτός σχολείου). 
Να αναπτύξουν κοινωνικές και ψυχικές 

Άτομο-σύνολο, 
σύστημα (δομή-ταξινόμηση 
οργάνωση- ισορροπία- νό-
μος), 
ομοιότητα- διαφορά-
ισότητα, μεταβολή, 
αλληλεπίδραση, (συνεργα-
σία, συλλογικότητα- σύ-
γκρουση- εξάρτηση- ενέρ-
γεια) 
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αρετές, όπως συνεργασία, ομαδικό πνεύ-
μα, αυτοπειθαρχία, θέληση, υπευθυνό-
τητα, υπομονή, επιμονή και θάρρος. 

 Κλασικός αθλητι-
σμός: 
 
 
Δρόμοι ταχύτη-
τας 
Δρόμοι αντοχής 
Σκυταλοδρομία 
με προσαρμογές  
Άλμα σε μήκος 
Άλμα χωρίς φόρα 
Αλτικές ασκήσεις 
Ρίψη ελαστικής 
σφαίρας  
Ρίψη κορίνας 
Ακοντισμός 
Φυσική κατάστα-
ση 

Να γνωρίσουν και να κατανοήσουν τις 
τεχνικές σε αναγνωρισμένα αγωνίσματα. 
Να δοκιμάσουν τις δυνατότητες τους 
στα αθλήματα για να δουν τις δυνατό-
τητες τους. 
Να αναπτύξουν την αυτοπειθαρχία, την 
υπομονή, την επιμονή το θάρρος και τη 
θέληση. 
Να κατανοήσουν την έννοια του αγώνα 
και την αξία της συμμετοχής. 
Να κατανοήσουν τις έννοιες: αθλητισμός 
– πρωταθλητισμός. 

Διάσταση (χώρος-χρόνος), 
ομοιότητα- διαφορά- ισό-
τητα, 
μεταβολή (εξέλιξη-
ανάπτυξη), 
αλληλεπίδραση (συνεργα-
σία- σύγκρουση- εξάρτηση- 
ενέργεια) 

 Γυμναστική: 
 
Ενόργανη γυμνα-
στική 
Ρυθμική γυμνα-
στική 
Ελεύθερη γυμνα-
στική 
Ορθοσωματική 
αγωγή 
Ασκήσεις χαλά-
ρωσης 
Αναπνευστική 
αγωγή 
 

Να βελτιώσουν τις αντιληπτικές τους ι-
κανότητες την κιναισθητική αντίληψη, 
την οπτική αντίληψη, την ακουστική α-
ντίληψη, την αντίληψη μέσω της αφής, 
τις ικανότητες συντονισμού.  
Να αναπτύξουν κινητικές δεξιότητες: 
σύνθετες κινητικές δεξιότητες, περίπλο-
κες κινητικές δεξιότητες. 
Να αναπτύξουν σωστή στάση σώματος 
Να βελτιώσουν την αναπνευστική τους 
ικανότητα 
Να αναπτύξουν τη φαντασία και τη δη-
μιουργικότητά τους. 
Να αποκτήσουν γνώσεις πρώτων βοη-
θειών. 

Διάσταση (χώρος-χρόνος), 
σύστημα (δομή-ταξινόμηση 
οργάνωση–ισορροπία-
συμμετρία ), 
επικοινωνία 

 Ελληνικοί παρα-
δοσιακοί χοροί. 
 
(Επανάληψη χο-
ρών Α΄ τάξης) 
Ένας τοπικός χο-
ρός 
Ελεύθερη  χορο-
γραφία με τον 
ρυθμό των πα-
ραδοσιακών χο-
ρών 

Να καλλιεργήσουν τις ιδιαίτερες δεξιότη-
τες τους στο χορό. 
Να εκτιμήσουν την αρμονία, τον ρυθμό, 
τη συμμετρία, την αισθητική της κίνη-
σης. 
Να αποκτήσουν γνώσεις που σχετίζονται 
με τον παραδοσιακό χορό, τη μουσική 
και το τραγούδι σε τοπικό και εθνικό ε-
πίπεδο. 
Να γνωρίσουν και να εκτιμήσουν τη λαϊ-
κή μας παράδοση και την πολιτιστική 
μας κληρονομιά.  
Να καλλιεργήσουν τα στοιχεία της μου-
σικής και του τραγουδιού των παραδο-
σιακών χορών. 

Παράδοση, πολιτισμός, 
Τέχνη, 
άτομο-σύνολο, επικοινωνία,
αλληλεπίδραση (συνεργα-
σία- συλλογικότητα) 
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Να συνειδητοποιήσουν ότι ο χορός είναι 
τρόπος ζωής. 

  
Παιχνίδια  
 
Ομαδικά, Ατομι-
κά, Παραδοσιακά, 
Ελεύθερα και 
Οργανωμένα 
 
Slalom 
Boccia 
Βελάκια 

Να γνωρίσουν την έννοια του ατόμου 
και της ομάδας. 
 
Να μάθουν να τηρούν τους κανόνες. 
 
Να αναπτύξουν την ομαδικότητα, τη 
συνεργασία, την αυτοπειθαρχία, το σε-
βασμό και την επικοινωνία. 
 
Να γνωρίσουν παραδοσιακά παιχνίδια. 
 
Να αναπτύξουν απλές κινητικές δεξιότη-
τες. 
 
Να αναπτύξουν θετική στάση για αρετές 
όπως:  
τιμιότητα, δικαιοσύνη, σεβασμός αντι-
πάλων 

Χώρος-Χρόνος  
 
Άτομο-Σύνολο 
 
Ομοιότητα-Διαφορά 
 
Επικοινωνία-Πολιτισμός 

 Κολύμβηση Να μάθουν να ισορροπούν και να αλλά-
ζουν θέσεις στο νερό 
Να μάθουν να προωθούνται στο νερό  
Να γνωρίσουν τρόπους χαλάρωσης στο 
νερό 
Να ψυχαγωγηθούν και να χαρούν στο 
νερό 
Να αναπτύξουν αυτοπειθαρχία σεβασμό 
επικοινωνία 

Βύθιση επίπλευση 
Προώθηση 

 
 

Τάξη 
Άξονες γνωστι-
κού περιεχομέ-

νου 

Γενικοί στόχοι 
(γνώσεις δεξιότητες, 
στάσεις και αξίες) 

Ενδεικτικές θεμελιώδεις 
έννοιες διαθεματικής 

προσέγγισης 
Γ΄ Αθλοπαιδιές: 

Πετοσφαίριση- 
καθιστή πετο-
σφαίριση 
Καλαθοσφαίριση-
καλαθοσφαίριση 
με αναπηρικό α-
μαξίδιο 
Χειροσφαίριση-
χειροσφαίριση με 
αναπηρικό αμαξί-
διο 
Ράγκμπυ σε ανα-
πηρικό αμαξίδιο 
 

Να γνωρίσουν τους κανονισμούς των δι-
αφόρων αθλημάτων και αγωνισμάτων με 
η χωρίς προσαρμογές και να αγωνίζονται 
σύμφωνα με αυτούς 
Να κρίνουν πιο άθλημα τους ταιριάζει 
περισσότερο είτε για χόμπι είτε πρωτα-
θλητικά (εκτός σχολείου). 
Να κατανοήσουν τη σημασία του σεβα-
σμού του αντιπάλου και της ανθρώπινης 
αξιοπρέπειας. 
Να συνειδητοποιήσουν τη συνετή αντι-
μετώπιση της νίκης και της ήττας. 
Να συνειδητοποιήσουν το δημοκρατικό 
τρόπο επίλυσης των διαφορών. 
Να αναπτύξουν κριτική σκέψη στα αρνη-
τικά φαινόμενα του αθλητισμού και των 
Ολυμπιακών Αγώνων (αναβολικά, ρατσι-
σμός, καταπάτηση των ανθρωπίνων δι-
καιωμάτων). 

Άτομο-σύνολο, 
σύστημα (δομή-
ταξινόμηση οργάνωση- ι-
σορροπία- νόμος), 
μεταβολή,  
αλληλεπίδραση (συνεργα-
σία-συλλογικότητα-
σύγκρουση- εξάρτηση- ε-
νέργεια) 
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Να συνειδητοποιήσουν την ανάγκη για 
‘’διά βίου’’ άσκηση και την ωφέλεια που 
προκύπτει από αυτή. 
Να κατανοήσουν τη σημασία και το ρόλο 
της διατροφής σε συνδυασμό με την ά-
σκηση. 
Να αναπτύξουν πρωτοβουλίες και να α-
ναλαμβάνουν τις ευθύνες τους. 

 Κλασικός αθλητι-
σμός: 
 
Δρόμοι ταχύτη-
τας 
Δρόμοι αντοχής 
Σκυταλοδρομία 
με προσαρμογές  
Άλμα σε μήκος 
Άλμα χωρίς φόρα 
Αλτικές ασκήσεις 
Ρίψη ελαστικής 
σφαίρας  
Ρίψη κορίνας 
Ακοντισμός 
Φυσική κατάστα-
ση 

Να γνωρίσουν και να κατανοήσουν τις 
τεχνικές σε ορισμένα αγωνίσματα. 
Να βρουν το αγώνισμα που τους αρέσει 
περισσότερο και να ασχοληθούν αργότε-
ρα είτε ως χόμπι είτε για πρωταθλητισμό  
(εκτός σχολείου). 
Να αναπτύξουν την αυτοπειθαρχία, την 
υπομονή, την επιμονή το θάρρος και τη 
θέληση. 
Να κατανοήσουν την έννοια του αγώνα 
και την αξία της συμμετοχής. 

Διάσταση (χώρος-χρόνος), 
μεταβολή (εξέλιξη-
ανάπτυξη), 
αλληλεπίδραση (συνεργα-
σία- σύγκρουση-εξάρτηση- 
ενέργεια) 

 Γυμναστική: 
Ενόργανη γυμνα-
στική 
Ρυθμική γυμνα-
στική 
Ελεύθερη γυμνα-
στική 
Ορθοσωματική 
αγωγή 
Ασκήσεις χαλά-
ρωσης 
Αναπνευστική 
αγωγή 

Να βελτιώσουν ασκήσεις των προηγού-
μενων τάξεων. 
Να αναπτύξουν σωστή στάση σώματος 
Να βελτιώσουν την αναπνευστική τους 
ικανότητα 
Να αναπτύξουν την αυτοπειθαρχία, την 
υπομονή, την επιμονή το θάρρος και τη 
θέληση. 
Να αναπτύξουν ιδιαίτερους δεσμούς φι-
λίας και συνεργασίας με τους συνασκού-
μενους και τους αντιπάλους. 
 

Διάσταση (χώρος-χρόνος), 
σύστημα (δομή-
ταξινόμηση οργάνωση- ι-
σορροπία- συμμετρία), με-
ταβολή 
επικοινωνία, αλληλεπίδρα-
ση, 
ομοιότητα-διαφορά 

 Ελληνικοί παρα-
δοσιακοί χοροί. 
Επανάληψη χο-
ρών Α΄ και Β΄ 
τάξης 
Ένας τοπικός χο-
ρός 
Ελεύθερη  χορο-
γραφία με τον 
ρυθμό των παρα-
δοσιακών χορών 

Να καλλιεργήσουν τις ιδιαίτερες δεξιότη-
τες τους στο χορό. 
Να εκτιμήσουν την αρμονία, τον ρυθμό, 
τη συμμετρία, την αισθητική της κίνη-
σης. 
Να αποκτήσουν γνώσεις που σχετίζονται 
με τον παραδοσιακό χορό, τη μουσική 
και το τραγούδι σε τοπικό και εθνικό ε-
πίπεδο. 
Να γνωρίσουν και να εκτιμήσουν τη λαϊ-
κή μας παράδοση και την πολιτιστική μας 
κληρονομιά.  
 

Παράδοση, πολιτισμός 
Τέχνη, άτομο-σύνολο, 
επικοινωνία, 
αλληλεπίδραση (συνεργα-
σία- συλλογικότητα)  
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Να καλλιεργήσουν τα στοιχεία της μου-
σικής και του τραγουδιού των παραδοσι-
ακών χορών. 
Να συνειδητοποιήσουν ότι ο χορός είναι 
τρόπος ζωής. 

  
 
Παιχνίδια  
 
Ομαδικά, Ατομι-
κά, Παραδοσιακά, 
Ελεύθερα και Ορ-
γανωμένα 
 
Slalom 
Boccia 
Βελάκια 

 
Να γνωρίσουν την έννοια του ατόμου και 
της ομάδας. 
 
Να μάθουν να τηρούν τους κανόνες. 
 
Να αναπτύξουν την ομαδικότητα, τη συ-
νεργασία, την αυτοπειθαρχία, το σεβα-
σμό και την επικοινωνία. 
 
Να γνωρίσουν παραδοσιακά παιχνίδια. 
 
Να αναπτύξουν απλές κινητικές δεξιότη-
τες. 
 
Να αναπτύξουν θετική στάση για αρετές 
όπως:  
τιμιότητα, δικαιοσύνη, σεβασμός αντιπά-
λων 

Χώρος-Χρόνος  
 
Άτομο-Σύνολο 
 
Ομοιότητα-Διαφορά 
 
Επικοινωνία-Πολιτισμός 

 Κολύμβηση Να μάθουν να ισορροπούν και να αλλά-
ζουν θέσεις στο νερό 
Να μάθουν να προωθούνται στο νερό  
Να γνωρίσουν τρόπους χαλάρωσης στο 
νερό 
Να ψυχαγωγηθούν και να χαρούν στο 
νερό 
Να αναπτύξουν αυτοπειθαρχία σεβασμό 
επικοινωνία 

Βύθιση επίπλευση 
Προώθηση 
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8.2. ΑΝΑΛΥΤΙΚΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΣΠΟΥΔΩΝ ΠΡΟΣΑΡΜΟΣΜΕΝΗΣ ΦΥΣΙ-
ΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ ΓΙΑ ΠΑΙΔΙΑ ΜΕ ΚΙΝΗΤΙΚΕΣ ΑΝΑΠΗΡΙΕΣ 

 

ΓΥΜΝΑΣΙΟ 

 

8.2.1.  Ειδικοί σκοποί  
Σωματικός τομέας (Ψυχοκινητικός) 

• Ανάπτυξη των αντιληπτικών ικανοτήτων: κιναισθητική αντίληψη, οπτική αντίληψη, 
ακουστική αντίληψη, αντίληψη μέσω της αφής, ικανότητες συντονισμού 

• Ανάπτυξη κινητικών δεξιοτήτων: απλές προσαρμοστικές δεξιότητες, σύνθετες προ-
σαρμοστικές δεξιότητες, περίπλοκες  προσαρμοστικές δεξιότητες. 

• Ανάπτυξη των φυσικών σωματικών ικανοτήτων: ταχύτητα, ευλυγισία, ευκινησία. 
• Καλλιέργεια του ρυθμού. 
• Ανάπτυξη της μη λεκτικής επικοινωνίας: εκφραστική κίνηση, δημιουργική κίνηση. 
• Βελτίωση στοιχειωδών και  θεμελιωδών κινητικών προτύπων: μετακίνηση στον χώρο, 
ισορροπία, χειρισμός αντικειμένων βάδισμα, τρέξιμο, ρίψεις, άλματα, λάκτισμα, σύλ-
ληψη μπάλας, που θα αποτελέσουν τα συστατικά στοιχεία σύνθετων κινητικών δεξιο-
τήτων (αθλητικών). 

• Η πρόληψη, βελτίωση και διόρθωση μορφολογικών και λειτουργικών παρεκκλίσεων 
(ορθοπεδικών κ.α.). 

• Η προαγωγή της υγείας και ευεξίας: καρδιοαναπνευστική λειτουργία. Η εξασφάλιση 
της υγείας μέσω της εξάσκησης των υποστηρικτικών μυϊκών μαζών (κορμός, ραχιαίοι, 
κοιλιακοί), που βοηθούν στην όρθια στάση και λειτουργία των οργάνων και συστημά-
των, που βρίσκονται στις σωματικές κοιλότητες (θώρακας, πύελος). 

 
Συναισθηματικός τομέας 
Κοινωνικοί στόχοι: Ανάπτυξη κοινωνικών και ψυχικών αρετών, όπως: συνεργασία, ομαδι-

κό πνεύμα, αυτοπειθαρχία, θέληση, υπευθυνότητα, υπομονή, επιμονή και θάρρος. Ανάπτυξη 
της αυτοεκτίμησης και της θετικής αυτοαντίληψης και αυτοπεποίθησης και η καλλιέργεια ε-
λεύθερης και δημοκρατικής έκφρασης. 

Ηθικοί στόχοι. Ανάπτυξη ηθικών αρετών, όπως τιμιότητα, δικαιοσύνη, αξιοκρατία, σεβα-
σμός αντιπάλων, αυτοσεβασμός, μετριοφροσύνη, συνετή αντιμετώπιση της νίκης και της ήτ-
τας. 

 
Γνωστικός τομέας  
Γνωστικοί στόχοι: Απόκτηση γνώσεων σχετικών με τη Φυσική Αγωγή και τον αθλητισμό. 

Γνώση των κανονισμών των διαφόρων αθλημάτων και αγωνισμάτων. Απόκτηση γνώσεων 
σχετικών με την Ολυμπιακή ιδέα και κίνηση. Απόκτηση γνώσεων που σχετίζονται με τον πα-
ραδοσιακό χορό, τη μουσική και το τραγούδι σε τοπικό και εθνικό επίπεδο. Απόκτηση βασι-
κών γνώσεων υγιεινής και πρώτων βοηθειών.  

Συνειδητοποίηση της ανάγκης για "δια βίου" άσκηση ή άθληση και της ωφέλειας που 
προκύπτει από αυτή, καθώς και απόκτηση αθλητικών συνηθειών για ερασιτεχνική ενασχόλη-
ση με τον αθλητισμό (hobbies). 

Αισθητικοί στόχοι. Εκτίμηση των αισθητικών στοιχείων των κινήσεων. 
Οι παραπάνω στόχοι πρέπει να καλλιεργούνται σε όλες τις τάξεις του Γυμνασίου. Προτε-

ραιότητα όμως έχει η ανάπτυξη των κινητικών δεξιοτήτων των μαθητών και μέσω αυτών η 
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καλλιέργεια των φυσικών τους ικανοτήτων, η ενίσχυση της υγείας τους, καθώς και η επίτευξη  
των υπολοίπων στόχων.  

 
Μέσα 
Τα μέσα για την επίτευξη του σκοπού της Φυσικής Αγωγής στο Γυμνάσιο είναι: α) Παιχνί-

δια και ελεύθερες κινητικές δραστηριότητες με ή χωρίς μουσική, β) τα αναγνωρισμένα στην 
χώρα μας αθλήματα και αγωνίσματα (προσαρμοσμένα και μη) για τα οποία υπάρχουν δυνα-
τότητες να διδαχθούν στα σχολεία, γ) οι ελληνικοί παραδοσιακοί λαϊκοί χοροί και δ) η κολύμ-
βηση, όπου υπάρχουν οι δυνατότητες. 
 

8.2.2.  Στόχοι, θεματικές ενότητες (χρόνος), προτεινόμενες δραστηριότητες 
 

ΤΑΞΗ: Α΄ ΓΥΜΝΑΣΙΟΥ 

 
Στόχοι Θεματικές Ενότητες  

(χρόνος) 
Ενδεικτικές 

Δραστηριότητες 

 
Α. ΑΘΛΟΠΑΙΔΙΕΣ 

 

 
Α.1.Πετοσφαίριση- Πετοσφαίριση με αναπηρικό αμαξίδιο-καθιστή Πετοσφαίριση 

Σωματικός τομέας (Ψυχοκινητι-
κός) 
 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να γνωρίσουν στοιχεία της τεχνι-
κής του αθλήματος. 
Να αναπτύξουν τις φυσικές τους 
ικανότητες:ευκινησία ευλυγισία, 
ταχύτητα, δύναμη. 
Να συμμετέχουν σε αθλητικούς 
αγώνες. 
 
Συναισθηματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να διασκεδάσουν, να χαρούν και 
να εκφραστούν με το παιχνίδι 
Να συμμετέχουν ισότιμα στον 
αγώνα χωρίς αποκλεισμούς λόγω 
δυνατοτήτων. 
Να καλλιεργήσουν πνεύμα ομαδι-
κότητας συνεργασίας και επικοι-
νωνίας. 
Να αντιμετωπίζουν με σύνεση τη 
νίκη και την ήττα. 
 
 
 

Τεχνική 
 
Κανονισμοί 
 
 
 
 
 
 
 
 
(11 ώρες) 

Πάσα με τα δάκτυλα. 
 
Πάσα με τους πήχεις. 
Χρήση μεγαλύτερης και ελαφρύ-
τερης μπάλας 
Χρήση μπαλονιού αντί για μπάλα 
Σερβίς  
 
Εμπέδωση με παιχνίδι - στοι-
χειώδεις κανονισμοί  
Παιχνίδι σε χαμηλό φιλέ 
Σημ Στην καθιστή πετοσφαίριση 
τα παιδιά φορούν μακριές φόρ-
μες η και επιγονατίδες 
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Γνωστικός τομέας  
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να μάθουν τους κανονισμούς του 
αθλήματος (πετοσφαίριση ορθί-
ων, πετοσφαίριση καθοστών) 
Να συνειδητοποιήσουν την ανά-
γκη για «δια βίου» άσκηση ή ά-
θληση και τα οφέλη που προκύ-
πτουν από αυτή. 

 
Α.2 Καλαθοσφαίριση-Καλαθοσφαίριση με καρότσι 

Σωματικός τομέας (Ψυχοκινητι-
κός) 
 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να γνωρίσουν στοιχεία της τεχνι-
κής του αθλήματος  
Να αναπτύξουν τις φυσικές τους 
ικανότητες:ευκινησία ευλυγισία, 
ταχύτητα, δύναμη και αντοχή. 
Να ενεργοποιήσουν τις κινητικές 
τους ικανότητες. 
 
Συναισθηματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να αποκτήσουν εμπιστοσύνη στις 
ικανότητες τους και να αναλαμ-
βάνουν πρωτοβουλίες. 
Να ενεργοποιήσουν τις πνευματι-
κές τους ικανότητες. 
Να αναπτύξουν τη φαντασία τους 
και την εφευρετικότητά τους. 
Να αναπτύξουν τη συγκέντρωση 
της προσοχής για τη βελτίωση 
της προσαρμοστικότητας 
 
Γνωστικός τομέας  
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να γνωρίσουν τους κανονισμούς 
του μπάσκετ. 
Να κατανοήσουν τη σημασία και 
το ρόλο τους στην ομάδα 

Τεχνική 
 
Κανονισμοί 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
(11 ώρες) 
 

Στάση παίκτη – μετακινήσεις, 
μετακινήσεις και ελιγμοί με το 
αναπηρικό αμαξίδιο  
 
Είδη πάσας: πάσα από το στή-
θος, σκαστή 
Ντρίπλα: "επιτόπια και προχωρη-
τική", όταν τα κινητικά χαρακτη-
ριστικά το επιτρέπουν  
 
Στρόβιλος "πίβοτ": στηθικός και 
νωτιαίος "με το αναπηρικό αμα-
ξίδιο  
 
 
Σουτ από στάση: "ελεύθερη βο-
λή"  
θέση ποδιών, κορμού, χεριών 
κλπ.,  
 
Σουτ με κίνηση με η χωρίς ανα-
πηρικό αμαξίδιο 
 
Εμπέδωση με παιχνίδι -  
στοιχειώδεις κανονισμοί.  
Ανάλογα με τις δυνατότητες των 
παιδιών χρησιμοποιούνται ελα-
φρύτερες μπάλες, στεφάνια αντί 
για καλάθι, μεγαλύτερο και σε 
μικρότερο ύψος καλάθι  

 
Α.3. Ποδόσφαιρο 

Σωματικός τομέας (Ψυχοκινητι-
κός) 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να γνωρίσουν στοιχεία της τεχνι-
κής του ποδοσφαίρου. 
Να καλλιεργήσουν το ταλέντο 
τους. 

Τεχνική 
(Έμφαση δίνεται στο απο-
τέλεσμα και όχι στην τεχνι-
κή) 
 
Κανονισμοί 
 

Είδη πάσας: Με διάφορα μέρη 
του ποδιού ανάλογα με τις δυνα-
τότητες των παιδιών  
 
Είδη υποδοχής "σταμάτημα" της 
μπάλας: Με το πέλμα, με το ε-
σωτερικό του ποδιού και της 
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Να αναπτύξουν τις φυσικές σω-
ματικές ικανότητες: ταχύτητα ευ-
κινησία, ευλυγισία, αντοχή, δύνα-
μη. 
 
Συναισθηματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να αναπτύξουν κριτική σκέψη 
απέναντι στα αρνητικά φαινόμενα 
του αθλητισμού, όπως είναι η βία, 
η χυδαιολογία και το ντόπινγκ  
Να διαμορφώσουν φίλαθλο πνεύ-
μα. 
 
Γνωστικός τομέας 
 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να γνωρίσουν και να κατανοή-
σουν την ανάγκη ύπαρξης των 
κανονισμών για το παιχνίδι. 
Να αποδέχονται τις αποφάσεις 
των διαιτητών. 
Να κατανοήσουν την ευεργετική 
επίδραση της άσκησης στο σώμα 
και στο πνεύμα.  

 
 
 
 
 
 
(11 ώρες) 

κνήμης, με το μηρό ανάλογα με 
τις δυνατότητες 
 
Προώθηση και έλεγχος της μπά-
λας "κοντρόλ" ευθύγραμμη με-
τακίνηση με τη μπάλα  
 
Ντρίπλα: "Μετακίνηση της μπά-
λας  
 
Κεφαλιά: απλή κεφαλιά με το 
μέτωπο. 
 
Σουτ: με διάφορα μέρη του πο-
διού 
 
 
 
Λαβές του τερματοφύλακα ανά-
λογα με τα κινητικά χαρακτηρι-
στικά  
 
Εμπέδωση με παιχνίδι. 
Τροποποίηση των κανονισμών 
όπου κρίνεται απαραίτητο. 
Αύξηση μεγέθους της εστίας α-
νάλογα με τα κινητικά χαρακτη-
ριστικά των παιδιών. 

 
Β. ΚΛΑΣΙΚΟΣ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣ 

 

 
Β.1 Αγωνίσματα στίβου 

Σωματικός τομέας (Ψυχοκινητι-
κός) 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να καλλιεργήσουν τις ιδιαίτερες 
δεξιότητες που απαιτούν τα αγω-
νίσματα του στίβου. 
Να αναπτύξουν κινητικές δρα-
στηριότητες στο περιβάλλον. 
 
Συναισθηματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να αναπτύξουν ψυχικές αρετές, 
όπως θέληση, υπευθυνότητα, 
υπομονή, επιμονή και θάρρος.  
Να αναπτύξουν την αυτοεκτίμη-
ση, τη θετική αυτοαντίληψη και 
την αυτοπεποίθηση. 

Δρόμοι ταχύτητας 
 
Δρόμοι αντοχής 
 
Σκυταλοδρομία με προσαρ-
μογές 
 
Άλμα σε μήκος 
Άλμα χωρίς φόρα 
 
Αλτικές ασκήσεις  
 
Ρίψη ελαστικής σφαίρας 
Ρίψη κορίνας 
 
Ακοντισμός 

Δρόμοι ταχύτητας:  
Με η χωρίς αναπηρικό αμαξίδιο 
Εκκίνηση από διάφορες θέσεις  
Βασική τεχνική του διασκελισμού 
"τοποθέτηση ποδιού, κίνηση χε-
ριών, θέση κορμού, αναπνοή".  
Εκκίνηση δρόμου αντοχής. Συ-
νεχής δρόμος 2'-10' για εμπέδω-
ση της τεχνικής του δρόμου.  
 
Σκυταλοδρομία:  
Απλή  μεταβίβαση της σκυτάλης  
 
Άλμα σε μήκος:  
Άλμα με συσπειρωτική τεχνική 
"φορά, πάτημα, αιώρηση, προσ-
γείωση" ανάλογα με τις δυνατό-
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Να αγαπήσουν και να προστα-
τεύουν το φυσικό περιβάλλον. 
Να αναπτύξουν ηθικές αρετές: 
όπως τιμιότητα, δικαιοσύνη, αξιο-
κρατία, σεβασμός αντιπάλων, αυ-
τοσεβασμός, μετριοφροσύνη. 
 
Γνωστικός τομέας  
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να γνωρίσουν στοιχεία της τεχνι-
κής των αγωνισμάτων του στί-
βου. 
Να γνωρίσουν την έννοια της 
προσπάθειας και του αγώνα. 
Να κατανοήσουν τη σημασία της 
άσκησης για την υγεία του σώμα-
τος και του πνεύματος. 
Να κατανοήσουν τη σημασία και 
το ρόλο της διατροφής. 
Να αποκτήσουν γνώσεις για τις 
μορφές αθλητισμού ξεκινώντας 
από τα αρχαία χρόνια και φτάνο-
ντας μέχρι κα σήμερα. 
Να ανακαλύψουν το αθλητικό 
πρότυπο που τους ταιριάζει. 

 
Φυσική κατάσταση 
 
 
 
 
 
 
 
(15 ώρες) 
 
 
 
 
 

τητες των παιδιών  
Αλτικές ασκήσεις  
 
Ρίψη ελαστικής σφαίρας 
Βασική τεχνική ρίψης.  
Ρίψη με μετακίνηση. 
Ακοντισμός: 
Ρίψη μικρής μπάλας "τύπου τέ-
νις" χωρίς και με φορά 
 
Φυσική κατάσταση: Δραστηριό-
τητες για την ανάπτυξη βασικών 
φυσικών ικανοτήτων "αντοχή, 
δύναμη, ταχύτητα, ευλυγισία, 
συναρμογή".  

 
Γ. ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗ 
 

 
Γ.1. Ελεύθερη γυμναστική- Ενόργανη γυμναστική- Ρυθμική γυμναστική 

Σωματικός τομέας (Ψυχοκινητι-
κός) 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να αναπτύξουν πολύπλευρα τις 
κινητικές τους δεξιότητες και τα 
ταλέντα τους. 
 
Συναισθηματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να καλλιεργήσουν ψυχικές αρε-
τές  όπως: συνεργασία, ομαδικό 
πνεύμα, αυτοπειθαρχία θέληση, 
υπευθυνότητα, υπομονή, επιμονή 
και θάρρος. 
Να αγωνίζονται τίμια και δίκαια 
και να αντιμετωπίζουν με σεβα-
σμό το συμπαίκτη και τον αντί-
παλο. 
 
 
 

Ενόργανη Γυμναστική 
 
Ρυθμική γυμναστική 
Γυμναστική χωρίς όργανα 
Ενόργανη γυμναστική 
(στρώματα έδαφος) 
Ενόργανη γυμναστική (πο-
λύζυγα) 
Ρυθμική γυμναστική  
Ανάλογα με τις δυνατότητες 
των μαθητών 
 
 
 
 
 

Ενόργανη Γυμναστική:  
Άσκηση σε σχηματισμούς Κύ-
κλου, ημικυκλίου τετραγώνου 
Απλές προασκήσεις ενόργανης 
γυμναστικής στρώματα έδαφος 
Απλές προασκήσεις ενόργανης 
γυμναστικής σε χαμηλό μονόζυ-
γο και δίζυγο ανάλογα με τις δυ-
νατότητες των μαθητών 
Ασκήσεις ρυθμικής γυμναστικής 
Με στεφάνια μπάλες  
 
Ρυθμική γυμναστική: 
Απλές κινήσεις με σχοινάκια, 
μπάλες, κορδέλες, στεφάνια "  
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Γνωστικός τομέας  
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να γνωρίσουν το σώμα τους και 
τις δυνατότητες τους. 
Να γνωρίσουν και να κατανοή-
σουν ότι ο αθλητισμός είναι τρό-
πος ζωής. 

 
Γ2. Ορθοσωματική αγωγή 

 
Σωματικός τομέας (Ψυχοκινητι-
κός) 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να αναπτύξουν σωστά το σώμα 
τους 
Να προληφθούν και να διορθω-
θούν προβλήματα της σπονδυλι-
κής στήλης. 
 
Συναισθηματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να αναπτύξουν την αυτοεκτίμη-
ση,  τη θετική αυτοαντίληψη και 
την  αυτοπεποίθηση. 
 
Γνωστικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να γνωρίσουν τη σωστή στάση 
των μελών του σώματος του 
Να κατανοήσουν τη  σημασία της 
«δια βίου» άσκησης. 

 
 
 
Η σωστή στάση του σώμα-
τος 
Η λειτουργία των μελών του 
σώματος 
 
 
 
 
 
 

 
Ασκήσεις ραχιαίων και κοιλιακών 
μυών 
Ασκήσεις διάτασης 
Συμμετρικές, ετερόπλευρες α-
σκήσεις 
Σωστή θέση στο αναπηρικό αμα-
ξίδιο, σωστή στάση με την χρή-
ση περιπατητήρα η, ορθοτικών ή 
βακτηριών 
Χρήση καθρέπτη για διόρθωση 
στάσης με οπτική ανατροφοδό-
τηση 
 
 
 
 

 
Γ3 . Ασκήσεις χαλάρωσης 

Σωματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να χαλαρώσουν τα μέρη του σώ-
ματος τους και να προλάβουν συ-
γκάψεις και παραμορφώσεις 
 
Συναισθηματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να αναπτύξουν αυτοέλεγχο 
 
Γνωστικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να κατανοήσουν πως χαλαρώνει 
το σώμα τους 
 
 

 
Διδασκαλία μεθόδων χαλά-
ρωσης 
 
 
 

 
Από  ύπτια θέση σε στρώματα οι 
μαθητές αναπνέουν με το διά-
φραγμα. 
 
Από  ύπτια θέση σε στρώματα οι 
μαθητές εκτελούν ισομετρικές 
συστολές στα κάτω και άνω ά-
κρα και στη συνέχεια χαλαρώ-
νουν (σύσπαση – χαλάρωση).  
 
Από καθιστή θέση εκτελούν α-
νύψωση των ώμων και χαλαρώ-
νουν 
 
Από καθιστή θέση οι μαθητές 
παίρνουν βαθιά εισπνοή και στη 
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 συνέχεια εκπνέει αργά. 
 
Οι παραπάνω δραστηριότητες 
προτείνεται να γίνονται σε ήρεμο 
περιβάλλον με την συνοδεία 
κλασσικής μουσικής. 

 
Γ4. Αναπνευστική Αγωγή 

 
Σωματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να αναπτύξουν και να βελτιώ-
σουν τις αναπνευστικές ικανό-
τητες του οργανισμού. 
 
Συναισθηματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να αναπτύξουν 
 αυτοέλεγχο και αυτοπειθαρχία 
 
Γνωστικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να γνωρίσουν και να κατανοή-
σουν τη σημασία της αναπνοής 

 
Η αναπνοή σε ηρεμία 
Η αναπνοή στην άσκηση Ει-
σπνοή εκπνοή 
Εξάσκηση εισπνοής, εκπνοής 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ασκήσεις εισπνοής  εκπνοής 
Παιχνίδια για εξάσκηση ανα-
πνοής με μικρά μπαλάκια, μπα-
λόνια 

Σύνολο 20 ώρες  

 
Δ. ΕΛΛΗΝΙΚΟΙ ΠΑΡΑΔΟΣΙΑΚΟΙ ΧΟΡΟΙ 
 

 
Σωματικός τομέας (Ψυχοκινητι-
κός) 
 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να γνωρίσουν το σώμα τους μέ-
σω της κίνησης και του ρυθμού. 
 
Συναισθηματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να χαρούν και να εκφραστούν 
δημιουργικά. 
 
Γνωστικός τομέας  
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να μυηθούν στο τραγούδι, στο 
ρυθμό, στη μελωδία και στην κί-
νηση του χορού. 
Να γνωρίσουν στοιχεία της λαϊκής 
παράδοσης του τόπου τους. 

 
Πανελλήνιοι 
 
 
Τοπικοί 
 
Συρτός στα τρία, αργοί χοροί 
με σταθερό και δυνατό ρυθμό 
 
Ελεύθερη  χορογραφία με τον 
ρυθμό των παραδοσιακών 
χορών 
 
 
 
 
 
 
(6 ώρες) 

 
Να βρουν και να παρουσιά-
σουν πληροφορίες για τους 
συγκεκριμένους χορούς. 
(Περιοχή που τον συναντάμε, 
αν χορεύεται από άντρες ή γυ-
ναίκες, λαβή των χεριών κ.α.) 
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Ε. ΠΑΙΧΝΙΔΙΑ ΟΜΑΔΙΚΑ, ΑΤΟΜΙΚΑ, ΠΑΡΑΔΟΣΙΑΚΑ, ΕΛΕΥΘΕΡΑ ΚΑΙ ΟΡΓΑΝΩΜΕΝΑ 
 

 
 
Σωματικός τομέ-
ας(Ψυχοκινητικός) 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να αναπτύξουν την αντιληπτική 
τους ικανότητα: κιναισθητική 
αντίληψη, οπτική αντίληψη, 
ακουστική αντίληψη, ικανότητα 
συντονισμού 
 
Συναισθηματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να διασκεδάσουν, να χαρούν 
και να εκφραστούν με το παι-
χνίδι. 
Να αναπτύξουν κοινωνικές και 
ψυχικές αρετές, όπως συνερ-
γασία, ομαδικό πνεύμα, αλλη-
λοβοήθεια. 
Να αναπτύξουν ηθικές αρετές 
όπως: τιμιότητα, δικαιοσύνη, 
αξιοκρατία, σεβασμός αντιπά-
λων 
 
Γνωστικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να κατανοήσουν την έννοια 
του ατόμου και της ομάδας 
Να αποκτήσουν ισορροπία συ-
ναισθημάτων. 

 
Ατομικά και ομαδικά παιχνίδια 
με προσαρμογές  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slalom 
Boccia 
Βελάκια 
 
 
(16 ώρες) 

Δρομικά παιχνίδια με γρήγορο 
βάδισμα σε περιορισμένο χώρο  
με χαμηλή ένταση και ταχύτητα
Παιχνίδια με ελαφριά μπάλα 
Παιχνίδια με αναπηρικά αμαξί-
δια, παιχνίδια στο στρώμα, α-
τομικά παιχνίδια ανάλογα με τις 
δυνατότητες των παιδιών 
 
Ελιγμοί με αναπηρικό αμαξίδιο  
Ρίψη μπάλας σε στόχο 
Ρίψη μικρών βελών  
Παιχνίδι με τροποποιημένους 
κανονισμούς 

 
ΣΤ. ΚΟΛΥΜΒΗΣΗ 
 

 
Σωματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να αναπτύξουν ικανότητα επί-
πλευσης στο νερό σε διάφορες 
θέσεις 
Να αναπτύξουν ικανότητα 
προώθησης στην πρηνή και την 
ύπτια 
 
Συναισθηματικός τομέας  
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να χαρούν να ψυχαγωγηθούν 

 
Προώθηση 
Βύθιση 
Αναπνοή 
Χαλάρωση 
 
 
(εφόσον υπάρχει δυνατότητα 
12 ώρες). Οι ώρες αυτές  θα 
προκύψουν ως εξής:    4 από 
τις αθλοπαιδιές,      3 από τα 
παιχνίδια και  5 από τον στίβο) 

 
Επίπλευση στην ύπτια και πρη-
νή θέση 
Από ύπτια θέση προώθηση με 
τα χέρια  
Πρηνή θέση με εισπνοή, εκ-
πνοή μέσα στο νερό με η χωρίς 
στήριξη (χρήση αναπνευστήρα 
και μάσκας όπου κρίνεται απα-
ραίτητο) 
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Γνωστικός τομέας  
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να μάθουν την ασφάλεια στο 
νερό 
Να μάθουν να προωθούν το 
σώμα του στο νερό 

Σύνολο ωρών: 90 
 

ΤΑΞΗ: Β΄ ΓΥΜΝΑΣΙΟΥ 

 
Α. ΑΘΛΟΠΑΙΔΙΕΣ 
 

 
Στόχοι 

Θεματικές Ενότητες  
(χρόνος) 

Ενδεικτικές 
Δραστηριότητες 

 
Α.1. Πετοσφαίριση- Πετοσφαίριση με αναπηρικό αμαξίδιο-καθιστή Πετοσφαίριση 
Σωματικός τομέας (Ψυχοκινητι-
κός) 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να αναπτύξουν σύνθετες και 
περίπλοκες δεξιότητες του α-
θλήματος. 
Να αναπτύξουν τις αντιληπτικές 
ικανότητές τους για την κίνηση 
σε συγκεκριμένο χώρο. 
Να συμμετέχουν σε αθλητικούς 
αγώνες. 
 
Συναισθηματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να κατανοήσουν τη σημασία 
της συνεργασίας και της επικοι-
νωνίας  
στον αγώνα. 
 Να αγωνίζονται τίμια και δίκαια 
με σεβασμό στον αντίπαλο  
Να αντιμετωπίζουν με σύνεση 
τη νίκη και την ήττα. 
 
Γνωστικός τομέας  
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να γνωρίσουν βασικούς κανό-
νες υγιεινής και πρώτων βοη-
θειών για το άθλημα. 

Τεχνική 
 
Κανονισμοί 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
(8 ώρες) 
 

(Επανάληψη θεμάτων Α΄ τά-
ξης.)  
Μπλόκ 
 
Εφαρμογή κανονισμών μίνι πε-
τοσφαίρισης  
 
Τοποθέτηση παικτών στο γή-
πεδο: Όταν η ομάδα υποδέχε-
ται τη μπάλα από σέρβις. 
 
  
 
Εμπέδωση με παιχνίδι. 
 

 
Α.2. Καλαθοσφαίριση-καλαθοσφαίριση με αναπηρικό αμαξίδιο 
Σωματικός τομέας (Ψυχοκινητι-
κός) 
 

Τεχνική 
 

(Επανάληψη θεμάτων Α' τά-
ξης). 
Πάσα πάνω από το κεφάλι, 
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Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να αναπτύξουν τις φυσικές σω-
ματικές ικανότητες: ταχύτητα 
ευκινησία, ευλυγισία, δύναμη. 
Να αποκτήσουν μεγαλύτερη 
ακρίβεια στην εκτέλεση των κι-
νήσεων. 
Να συμμετέχουν σε αθλητικούς 
αγώνες. 
 
Συναισθηματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να καλλιεργήσουν πνεύμα ομα-
δικότητας συνεργασίας και επι-
κοινωνίας. 
Να αναπτύξουν την αυτοεκτί-
μηση, τη θετική αυτοαντίληψη 
και την αυτοπεποίθηση. 
Να αναπτύξουν ηθικές αρετές 
όπως: τιμιότητα, δικαιοσύνη, 
σεβασμός αντιπάλου, μετριο-
φροσύνη. 
 
Γνωστικός τομέας  
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να κατανοήσουν τους κανονι-
σμούς του μπάσκετ και να προ-
σπαθήσουν να παίξουν σύμφω-
να με αυτούς. 
Να κατανοήσουν την σημασία 
της προσπάθειας και συμμετο-
χής στο παιχνίδι. 

Κανονισμοί 
 
Τακτική 
 
 
 
 
 
 
 
 
(8 ώρες) 

μακρινή πάσα 
Απλές μορφές προσποίησης. 
Απλές μορφές προπετάσματος: 
"σκρην" με η χωρίς αναπηρικό 
αμαξίδιο 
 
Στροφή του αναπηρικού αμα-
ξιδίου με ταυτόχρονο χτύπημα 
και πιάσιμο της μπάλας 
Ατομική τακτική (θέση του 
παίκτη ανάμεσα σε αντίπαλο 
και καλάθι) 
 
Εμπέδωση με παιχνίδι. 
 
 
 
 
 
 

 
Α.3. Ποδόσφαιρο 
Σωματικός τομέας (Ψυχοκινητι-
κός) 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να αναπτύξουν τις αντιληπτικές 
τους ικανότητες για την κίνηση 
τους στον αγωνιστικό χώρο.  
Να συμμετέχουν σε σχολικούς 
αγώνες. 
 
Συναισθηματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να καλλιεργήσουν πνεύμα ομα-
δικότητας, συνεργασίας και επι-
κοινωνίας. 
Να αναπτύξουν την αυτενέργεια 
και την υπευθυνότητα τους. 
 

Τεχνική 
 
 
Κανονισμοί. 
 
 
 
 
 
 
 
(8 ώρες) 
 

(Επανάληψη θεμάτων Α' τά-
ξης). 
 
 
 
Εμπέδωση με παιχνίδι ανάλογα 
με τις δυνατότητες των παι-
διών και με τον αριθμό των 
μαθητών της τάξης 
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Γνωστικός τομέας  
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να κατανοήσουν τη σημασία 
της διατροφής για το άθλημα 
και γενικά για τη ζωή. 
Να κατανοήσουν το ρόλο του 
ατόμου στην ομάδα. 
 
Α.4. Χειροσφαίριση-Χειροσφαίριση με αναπηρικό αμαξίδιο 
Σωματικός τομέας (Ψυχοκινητι-
κός) 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να αναπτύξουν κινητικές δεξιό-
τητες που απαιτούνται για το 
άθλημα. 
Να καλλιεργήσουν τα στοιχεία 
της τεχνικής του αθλήματος 
 
Συναισθηματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να ψυχαγωγηθούν και να εκτο-
νωθούν. 
Να αναπτύξουν τη συνεργασία 
την ομαδικότητα την αυτενέρ-
γεια την υπευθυνότητα και την 
επικοινωνία. 
Να αναπτύξουν σεβασμό για το 
συμπαίκτη και τον αντίπαλο. 
 
Γνωστικός τομέας  
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να γνωρίσουν τους κανονι-
σμούς του αθλήματος. 

Τεχνική 
 
Κανονισμοί 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
(8 ώρες) 
 
 
 
 
 
 
 
 

Στάσεις του παίκτη - υποδοχή 
μπάλας. 
 
Είδη πάσας: βασική, πάσα πά-
νω από το κεφάλι, σκαστή από 
στάση και κίνηση  
 
Ντρίπλα: συνδυασμός ντρί-
πλας, και πάσας.  
Σουτ: βασικό, "ρίψη πάνω από 
το κεφάλι" 
Μπλοκ. Θέσεις και τρόποι από-
κρουσης του τερματοφύλακα.  
Σε όλες τις δραστηριότητες 
μπορεί να γίνουν οι απαραίτη-
τες προσαρμογές όπως: τρο-
ποποίηση των κανόνων ανά-
λογα με τις δυνατότητες των 
παιδιών, χρήση μπαλών δια-
φορετικών μεγεθών και βά-
ρους,  
Χρήση μεγαλύτερης εστίας,  
μείωση των αποστάσεων και 
της ταχύτητας. 

 
Α.5.Ράγκμπυ σε αναπηρικό αμαξίδιο 
 
Σωματικός τομέας 
Να αναπτύξουν κινητικές δεξιό-
τητες για το άθλημα 
Να καλλιεργήσουν τα στοιχεία 
της τεχνικής του αθλήματος 
 
Συναισθηματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να ψυχαγωγηθούν και να εκτο-
νωθούν. 
Να αναπτύξουν τη συνεργασία 
την ομαδικότητα την αυτενέρ-
γεια την υπευθυνότητα και την 
επικοινωνία. 

 
Τεχνική  
Κανονισμοί 
 
 
 
 
(8 ώρες) 

Χειρισμός καροτσιού σε διάφο-
ρες κατευθύνσεις εμπρός, πίσω, 
στροφή 
Πάσα για ακρίβεια , πάσα για 
απόσταση 
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Να αναπτύξουν σεβασμό για το 
συμπαίκτη και τον αντίπαλο. 
Γνωστικός τομέας  
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να γνωρίσουν τους κανονι-
σμούς του αθλήματος. 
 

 
Β. ΚΛΑΣΙΚΟΣ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣ 
 

 
Β.1 Αγωνίσματα στίβου 

Σωματικός τομέας (Ψυχοκινητι-
κός) 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να καλλιεργήσουν τις ιδιαίτερες 
δεξιότητες που απαιτούν τα α-
γωνίσματα του στίβου. 
Να αναπτύξουν συστηματικά τις 
αναπνευστικές δυνατότητες του 
οργανισμού. 
 
Συναισθηματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να αναπτύξουν ψυχικές αρετές, 
όπως θέληση, υπευθυνότητα, 
υπομονή, επιμονή και θάρρος.  
Να γνωρίσουν και να προστα-
τεύουν το φυσικό περιβάλλον. 
Να αναπτύξουν την αυτοεκτίμη-
ση, τη θετική αυτοαντίληψη και 
την αυτοπεποίθηση. 
Να αναπτύξουν ηθικές αρετές: 
όπως τιμιότητα, δικαιοσύνη, α-
ξιοκρατία, σεβασμός αντιπάλων, 
αυτοσεβασμός, μετριοφροσύνη. 
 
Γνωστικός τομέας  
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να γνωρίσουν στοιχεία της τε-
χνικής των αγωνισμάτων του 
στίβου. 
Να γνωρίσουν την έννοια της 
προσπάθειας και του αγώνα 
σύμφωνα με την Ολυμπιακή 
Παράδοση. 
Να κατανοήσουν τη σημασία 
της άσκησης για την υγεία. 
Να γνωρίσουν τα αρχαία και 
σύγχρονα Ολυμπιακά αγωνίσμα-

 
 
Δρόμοι ταχύτητας 
 
Δρόμοι αντοχής 
 
Σκυταλοδρομία με προσαρμο-
γές 
 
Άλμα σε μήκος 
Άλμα χωρίς φόρα 
 
Αλτικές ασκήσεις  
 
Ρίψη ελαστικής σφαίρας 
Ρίψη κορίνας 
 
Ακοντισμός 
 
Φυσική κατάσταση 
 
 
 
 
 
 
 
 
(15 ώρες) 
 
 
 
 
 

Δρόμοι ταχύτητας: (Επανάλη-
ψη στοιχείων τεχνικής Α' τά-
ξης)  
Αγώνες δρόμου μέχρι 50 μέ-
τρα με η χωρίς αναπηρικό α-
μαξίδιο 
Εκκίνηση από διάφορες θέσεις 
Βασική τεχνική του διασκελι-
σμού "τοποθέτηση ποδιού, 
κίνηση χεριών, θέση κορμού, 
αναπνοή".  
Εκκίνηση δρόμου αντοχής. 
Συνεχής δρόμος 2'-10' για ε-
μπέδωση της τεχνικής του 
δρόμου.  
 
Σκυταλοδρομία:  
Απλή  μεταβίβαση της σκυτά-
λης   
Άλμα σε μήκος:  
Άλμα με συσπειρωτική τεχνική 
"φορά, πάτημα, αιώρηση, 
προσγείωση" ανάλογα με τις 
δυνατότητες των παιδιών  
Αλτικές ασκήσεις  
 
Ρίψη ελαστικής σφαίρας 
Βασική τεχνική ρίψης.  
Ρίψη με μετακίνηση. 
Ακοντισμός: 
Ρίψη μικρής μπάλας "τύπου 
τένις" χωρίς και με φορά 
 
Φυσική κατάσταση: Δραστη-
ριότητες για την ανάπτυξη 
βασικών φυσικών ικανοτήτων 
"αντοχή, δύναμη, ταχύτητα, 
ευλυγισία, συναρμογή"  ανά-
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τα. 
Να συγκρίνουν τις ικανότητες 
τους στα διάφορα αγωνίσματα. 

 
 
 

λογα με τις δυνατότητες των 
μαθητών.  

 
Γ. ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗ 
 

 
Γ.1. Ενόργανη γυμναστική –Ελεύθερη Γυμναστική-Ρυθμική Γυμναστική 

Σωματικός τομέας (Ψυχοκινητι-
κός) 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να αναπτύξουν πολύπλευρα τις 
κινητικές τους δεξιότητες και τα 
ταλέντα τους. 
 
Συναισθηματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να καλλιεργήσουν ψυχικές αρε-
τές όπως: συνεργασία, ομαδικό 
πνεύμα, αυτοπειθαρχία θέληση, 
υπευθυνότητα, υπομονή, επιμο-
νή και θάρρος. 
Να αγωνίζονται τίμια και δίκαια 
και να αντιμετωπίζουν με σεβα-
σμό το συμπαίκτη και τον αντί-
παλο. 
Να καλλιεργήσουν την ελεύθερη 
και δημοκρατική έκφραση. 
 
Γνωστικός τομέας  
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να γνωρίσουν το σώμα τους και 
τις δυνατότητες τους. 
Να γνωρίσουν και να κατανοή-
σουν ότι ο αθλητισμός είναι τρό-
πος ζωής. 
Να εκτιμήσουν την αισθητική 
των κινήσεων. 

Ενόργανη γυμναστική 
 
Ρυθμική γυμναστική 
Ελεύθερη γυμναστική 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(Όπως και στην Α΄ τάξη).  
 
Η ποιότητα και η ένταση των 
ασκήσεων να είναι προσαρμο-
σμένες στις  δυνατότητες των 
μαθητών.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Γ2. Ορθοσωματική αγωγή 
 
Σωματικός τομέας (Ψυχοκινητι-
κός) 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να αναπτύξουν σωστά το σώ-
μα τους 
Να προληφθούν και να διορ-
θωθούν προβλήματα της σπον-
δυλικής στήλης. 
 

 
Η σωστή στάση του σώματος 
Η λειτουργία των μελών του 
σώματος 
 
 
 
 
 
 

Ασκήσεις ραχιαίων και κοιλια-
κών μυών 
Ασκήσεις διάτασης 
Συμμετρικές, ετερόπλευρες α-
σκήσεις 
Σωστή θέση στο αναπηρικό 
αμαξίδιο, σωστή στάση με την 
χρήση περιπατητήρα η, ορθοτι-
κών ή βακτηριών 
Χρήση καθρέπτη για διόρθωση 
στάσης με οπτική ανατροφοδό-



 

 273 
 

Συναισθηματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να αναπτύξουν την αυτοεκτί-
μηση,  τη θετική αυτοαντίληψη 
και την  αυτοπεποίθηση. 
 
Γνωστικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να γνωρίσουν τη σωστή στάση 
των μελών του σώματος του 
Να κατανοήσουν τη  σημασία 
της «δια βίου» άσκησης 

 
 
 
 
 
 
 
 

τηση 

 
Γ3 . Ασκήσεις χαλάρωσης 
Σωματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να χαλαρώσουν τα μέρη του 
σώματος τους και να προλά-
βουν συγκάψεις και παραμορ-
φώσεις 
 
Συναισθηματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να αναπτύξουν αυτοέλεγχο 
 
Γνωστικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να κατανοήσουν πως χαλαρώ-
νει το σώμα τους 
 
 
 
 

Διδασκαλία μεθόδων χαλάρω-
σης 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Από  ύπτια θέση σε στρώματα 
οι μαθητές αναπνέουν με το 
διάφραγμα. 
 
Από  ύπτια θέση σε στρώματα 
οι μαθητές εκτελούν ισομετρι-
κές συστολές στα κάτω και άνω 
άκρα και στη συνέχεια χαλαρώ-
νουν (σύσπαση – χαλάρωση).  
 
Από καθιστή θέση εκτελούν 
ανύψωση των ώμων και χαλα-
ρώνουν 
 
Από καθιστή θέση οι μαθητές 
παίρνουν βαθιά εισπνοή και στη 
συνέχεια εκπνέει αργά. 
 
Οι παραπάνω δραστηριότητες 
προτείνεται να γίνονται σε ήρε-
μο περιβάλλον με την συνοδεία 
κλασσικής μουσικής. 

 
Γ4. Αναπνευστική Αγωγή 
Σωματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να αναπτύξουν και να βελτιώ-
σουν τις αναπνευστικές ικανό-
τητες του οργανισμού. 
 
Συναισθηματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να αναπτύξουν 
 αυτοέλεγχο και αυτοπειθαρχία 
 
Γνωστικός τομέας 

Η αναπνοή σε ηρεμία 
Η αναπνοή στην άσκηση Ει-
σπνοή εκπνοή 
Εξάσκηση εισπνοής, εκπνοής 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ασκήσεις εισπνοής  εκπνοής 
Παιχνίδια για εξάσκηση ανα-
πνοής με μικρά μπαλάκια, μπα-
λόνια 
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Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να γνωρίσουν και να κατανοή-
σουν τη σημασία της αναπνοής 

 
 

Σύνολο 16 ώρες  
 
Δ. ΕΛΛΗΝΙΚΟΙ ΠΑΡΑΔΟΣΙΑΚΟΙ ΧΟΡΟΙ 
 
Σωματικός τομέας (Ψυχοκινητι-
κός) 
 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να γνωρίσουν το σώμα τους 
μέσω της κίνησης και του ρυθ-
μού. 
 
Συναισθηματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να χαρούν και να εκφραστούν 
δημιουργικά. 
 
Γνωστικός τομέας  
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να μυηθούν στο τραγούδι, στο 
ρυθμό, στη μελωδία και στη 
χορευτική κίνηση του χορού. 
Να γνωρίσουν στοιχεία της λαϊ-
κής παράδοσης του τόπου τους. 
Να γνωρίσουν την Ελληνική 
σκέψη και τον Ελληνικό Πολιτι-
σμό. 

Πανελλήνιοι 
 
 
 
Τοπικοί 
 
 Συρτός στα τρία, αργοί χοροί 
με σταθερό και δυνατό ρυθμό 
Ελεύθερη  χορογραφία με τον 
ρυθμό των παραδοσιακών χο-
ρών 
 
 
 
 
 
(6 ώρες) 
 
 
 

Επανάληψη των χορών της Α΄ 
τάξης. 
 
 
 
Συγκέντρωση πληροφοριών 
για τους συγκεκριμένους χο-
ρούς 
Περιοχή που τον συναντάμε, 
αν χορεύεται από άντρες ή γυ-
ναίκες, λαβή των χεριών κ.α.) 
 
Αντικατάσταση για περιπατητι-
κούς μαθητές των γρήγορων 
βημάτων με επιτόπιες κινήσεις 
λίκνισματα χεριών 
Αντικατάσταση των βημάτων 
με κινήσεις χεριών και κεφα-
λιού για μαθητές σε αναπηρικό 
αμαξίδιο 
 
 

 
Ε. ΠΑΙΧΝΙΔΙΑ ΟΜΑΔΙΚΑ, ΑΤΟΜΙΚΑ, ΠΑΡΑΔΟΣΙΑΚΑ, ΕΛΕΥΘΕΡΑ ΚΑΙ ΟΡΓΑΝΩΜΕΝΑ 
 
 
 
Σωματικός τομέας 
 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να αναπτύξουν οπτικοκινητικό 
συντονισμό, νευρομυϊκό συ-
ντονισμό, ακρίβεια κίνησης, 
δυνατότητα ελέγχου των μυών 
 
Συναισθηματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να διασκεδάσουν, να χαρούν 
και να εκφραστούν με το παι-
χνίδι. 
Να αναπτύξουν κοινωνικές και 
ψυχικές αρετές, όπως συνερ-

 
Ατομικά και ομαδικά παιχνίδια 
με προσαρμογές 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slalom 
Boccia 

 
Δρομικά παιχνίδια με γρήγορο 
βάδισμα σε περιορισμένο χώρο  
με χαμηλή ένταση και ταχύτητα
Παιχνίδια με ελαφριά μπάλα 
Παιχνίδια με αναπηρικά αμαξί-
δια, παιχνίδια στο στρώμα, α-
τομικά παιχνίδια ανάλογα με τις 
δυνατότητες των παιδιών 
 
Ελιγμοί με αναπηρικό αμαξίδιο  
Ρίψη μπάλας σε στόχο 
Ρίψη μικρών βελών  
Παιχνίδι με τροποποιημένους 
κανονισμούς 
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γασία, ομαδικό πνεύμα, αλλη-
λοβοήθεια. 
Να αναπτύξουν ηθικές αρετές 
όπως: τιμιότητα, δικαιοσύνη, 
αξιοκρατία, σεβασμός αντιπά-
λων 
 
Γνωστικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να κατανοήσουν την έννοια 
του ατόμου και της ομάδας 
Να αποκτήσουν ισορροπία συ-
ναισθημάτων 

Βελάκια 
 
 
 
(13 ώρες) 

 
ΣΤ. ΚΟΛΥΜΒΗΣΗ 
 
 
 
Σωματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να αναπτύξουν ικανότητα επί-
πλευσης στο νερό σε διάφορες 
θέσεις 
Να αναπτύξουν ικανότητα 
προώθησης στην πρηνή και την 
ύπτια 
 
Συναισθηματικός τομέας  
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να χαρούν να ψυχαγωγηθούν 
  
Γνωστικός τομέας  
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να μάθουν την ασφάλεια στο 
νερό 
Να μάθουν να προωθούν το 
σώμα του στο νερό 

 
 
Προώθηση 
Βύθιση 
Αναπνοή 
Χαλάρωση 
 
 
(εφόσον υπάρχει δυνατότητα 
12 ώρες). Οι ώρες αυτές  θα 
προκύψουν ως εξής:    5 από 
τις αθλοπαιδιές,      2 από τα 
παιχνίδια και 5 από τον στίβο) 
 
 
 

Επίπλευση στην ύπτια και πρη-
νή θέση 
Από ύπτια θέση προώθηση με 
τα χέρια  
Πρηνή θέση με εισπνοή, εκ-
πνοή μέσα στο νερό με η χωρίς 
στήριξη (χρήση αναπνευστήρα 
και μάσκας όπου κρίνεται απα-
ραίτητο) 
 

Σύνολο ωρών: 90 
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ΤΑΞΗ: Γ΄ ΓΥΜΝΑΣΙΟΥ 

 
Α. ΑΘΛΟΠΑΙΔΙΕΣ 
 

 
Στόχοι 

Θεματικές Ενότητες  
(χρόνος) 

Ενδεικτικές 
Δραστηριότητες 

 
Α.1.Πετοσφαίριση-Πετοσφαίρηση καθιστών 

Σωματικός τομέας (Ψυχοκινητι-
κός) 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να καλλιεργήσουν τα βασικά 
στοιχεία της τεχνικής του αθλή-
ματος. 
Να αναπτύξουν τις ιδιαίτερες δε-
ξιότητες που απαιτούνται για το 
άθλημα. 
 
Συναισθηματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να αναπτύξουν την ετοιμότητα 
και την αγωνιστικότητα τους. 
Να αναπτύξουν τον αυτοέλεγχο 
και την πειθαρχία τους. 
 
Γνωστικός τομέας  
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να μάθουν τους κανονισμούς του 
αθλήματος και να αγωνίζονται 
σύμφωνα με αυτούς. 
Να συνειδητοποιήσουν την ανά-
γκη για «δια βίου» άσκηση ή ά-
θληση και τα οφέλη που προκύ-
πτουν από αυτή. 

Τεχνική 
 
Τακτική 
 
Κανονισμοί 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
(6 ώρες) 

 
Επανάληψη θεμάτων Α΄ και 
Β΄ τάξεων.  
 
 
Καρφί σε χαμηλό φιλέ 
 
 
Παιγνίδι με βασική εφαρμο-
γή των κανονισμών 
 
 
 
 

 
Α.2. Καλαθοσφαίριση 

Σωματικός τομέας (Ψυχοκινητι-
κός) 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να αναπτύξουν δεξιότητες στο 
μπάσκετ. 
Να καλλιεργήσουν συστηματικά 
τα βασικά στοιχεία της τεχνικής 
που μπάσκετ 
Να συμμετέχουν σε αθλητικούς 
αγώνες. 
 
Συναισθηματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να αντιμετωπίζουν με μετριο-

Τεχνική 
Ατομική Αμυντική τακτική  
Ατομική Επιθετική τακτική 
Ομαδική τακτική 
 
 
 
(6 ώρες) 
 

Επανάληψη θεμάτων Α΄ και 
Β΄ τάξεων.  
Πάσα χέρι με χέρι  
Ατομική άμυνα(χέρι στην 
μπάλα, θέση ανάμεσα σε 
αντίπαλο και καλάθι 
 
Απλές μορφές επίθεσης και 
αιφνιδιασμού "θέσεις και 
μετακινήσεις παικτών με 
αναπηρικό αμαξίδιο 
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φροσύνη και με σύνεση τη νίκη 
και την ήττα.  
Να αντιμετωπίζουν με σεβασμό 
και κατανόηση τον αντίπαλο και 
τις ιδιαιτερότητες του. 
 
Γνωστικός τομέας  
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να μάθουν τους κανονισμούς του 
μπάσκετ και να αγωνίζονται σύμ-
φωνα με αυτούς.. 
Να κατανοήσουν τη σημασία του 
δίκαιου και αληθινού αγώνα. 

Ομαδική τακτική άμυνας  
και επίθεσης, μορφές άμυ-
νας και επίθεσης με το ανα-
πηρικό αμαξίδιο 
 
 
 
Παιγνίδι με βασική εφαρμο-
γή των κανονισμών 
 
 

 
Α.3. Χειροσφαίριση- Χειροσφαίριση με αναπηρικό αμαξίδιο 

Σωματικός τομέας (Ψυχοκινητι-
κός) 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να αναπτύξουν τις κινητικές δε-
ξιότητες που απαιτούνται για το 
άθλημα. 
Να αναπτύξουν την κιναισθητική 
τους αντίληψη: την οπτική τους 
αντίληψη, τις ικανότητες συντονι-
σμού. 
 
Συναισθηματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να καλλιεργήσουν ψυχικές αρε-
τές, όπως συνεργασία, ομαδικό 
πνεύμα, αυτοπειθαρχία θέληση, 
υπευθυνότητα, υπομονή, επιμονή 
και θάρρος. 
Να αναπτύξουν τη δημιουργικό-
τητα και τη φαντασία τους. 
 
Γνωστικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να γνωρίσουν τους κανονισμούς 
του αθλήματος. 

Τεχνική 
 
Αμυντική τακτική 
 
Επιθετική τακτική 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
(6 ώρες) 
 
 
 
 
 
 
 

(Επανάληψη θεμάτων Β΄ 
τάξης). 
 
Ατομική άμυνα  
Ατομική επίθεση 
 
 
 
 
 
Παιχνίδι με προσαρμογές 
 
Παιγνίδι με βασική  εφαρ-
μογή των κανονισμών 

 
Α4 Ράγκπυ σε αναπηρικό αμαξίδιο 

Σωματικός τομέας 
Να αναπτύξουν κινητικές δεξιότη-
τες για το άθλημα 
Να καλλιεργήσουν τα στοιχεία της 
τεχνικής του αθλήματος 
 
Συναισθηματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να ψυχαγωγηθούν και να εκτο-

 
Τεχνική 
 
Κανονισμοί 
 
 
(6 ώρες) 

Χειρισμός καροτσιού σε 
διάφορες κατευθύνσεις ε-
μπρός, πίσω , στροφή 
Πάσα για ακρίβεια , πάσα 
για απόσταση 
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νωθούν. 
Να αναπτύξουν τη συνεργασία 
την ομαδικότητα την αυτενέργεια 
την υπευθυνότητα και την επικοι-
νωνία. 
Να αναπτύξουν σεβασμό για το 
συμπαίκτη και τον αντίπαλο. 
Γνωστικός τομέας  
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να γνωρίσουν τους κανονισμούς 
του αθλήματος. 

 
Β. ΚΛΑΣΙΚΟΣ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣ 

 
 
Β.1 Αγωνίσματα στίβου 

Σωματικός τομέας (Ψυχοκινητι-
κός) 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να καλλιεργήσουν τις ιδιαίτερες 
δεξιότητες που απαιτούν τα αγω-
νίσματα του στίβου. 
Να αναπτύξουν συστηματικά τις 
αναπνευστικές δυνατότητες του 
οργανισμού τους. 
Να αναπτύξουν την ικανότητά 
τους για έλεγχο της κίνησης. 
 
Συναισθηματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να αναπτύξουν ψυχικές αρετές, 
όπως θέληση, υπευθυνότητα, υ-
πομονή, επιμονή και θάρρος.  
Να αναπτύξουν την αυτοεκτίμη-
ση, τη θετική αυτοαντίληψη και 
την αυτοπεποίθηση. 
Να αναπτύξουν ηθικές αρετές: 
όπως τιμιότητα, δικαιοσύνη, αξιο-
κρατία, σεβασμός αντιπάλων, αυ-
τοσεβασμός, μετριοφροσύνη. 
 
Γνωστικός τομέας  
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να γνωρίσουν στοιχεία της τεχνι-
κής των αγωνισμάτων του στί-
βου. 
Να γνωρίσουν την έννοια της 
προσπάθειας και του αγώνα. 
Να κατανοήσουν τη σημασία της 
άσκησης για την υγεία. 
Να αποκτήσουν γνώσεις που σχε-

Δρόμοι ταχύτητας 
 
Δρόμοι αντοχής 
 
Σκυταλοδρομία 
 
Άλμα σε μήκος 
 
 
Άλτικές ασκήσεις 
 
Σφαιροβολία 
 
Ακοντισμός 
 
Φυσική κατάσταση 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Δρόμοι ταχύτητας: (Επανάληψη 
στοιχείων τεχνικής Β' τάξης)  
Αγώνες δρόμου μέχρι 60 μέτρα με 
η χωρίς αναπηρικό αμαξίδιο 
Εκκίνηση από διάφορες θέσεις  
Βασική τεχνική του διασκελισμού 
"τοποθέτηση ποδιού, κίνηση χε-
ριών, θέση κορμού, αναπνοή".  
Εκκίνηση δρόμου αντοχής. Συνεχής 
δρόμος 2'-10' για εμπέδωση της 
τεχνικής του δρόμου.  
Δρόμος διάρκειας μέχρι 5΄ σε ομα-
λό έδαφος 
Σκυταλοδρομία:  
Απλή  μεταβίβαση της σκυτάλης   
Άλμα σε μήκος:  
Άλμα με συσπειρωτική τεχνική 
"φορά, πάτημα, αιώρηση, προσ-
γείωση" ανάλογα με τις δυνατότη-
τες των παιδιών  
 
Αλτικές ασκήσεις  
 
Ρίψη ελαστικής σφαίρας 
Βασική τεχνική ρίψης.  
Ρίψη με μετακίνηση. 
Ρίψη φασουλοσάκουλου 
Ακοντισμός: 
Ρίψη μικρής μπάλας "τύπου τένις" 
χωρίς και με φορά 
Φυσική κατάσταση: Δραστηριότη-
τες για την ανάπτυξη βασικών φυ-
σικών ικανοτήτων "αντοχή, δύνα-
μη, ταχύτητα, ευλυγισία, συναρμο-
γή". 
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τίζονται με την Ολυμπιακή Παρά-
δοση. 
Να συγκρίνουν τις ικανότητες 
τους στα διάφορα αγωνίσματα και 
αυτό που θα ήθελαν να κάνουν 
και εκτός σχολείου ερασιτεχνικά ή 
πρωταθλητικά. 
Να κατανοήσουν τη διαφορά με-
ταξύ αθλητισμού και πρωταθλητι-
σμού. 
Να αναπτύξουν κριτική στάση α-
πέναντι στα αρνητικά φαινόμενα 
του αθλητισμού (αναβολικά, ε-
μπορευματοποίηση κ. ά. 
Να εκτιμήσουν τα αισθητικά στοι-
χεία των κινήσεων των διαφόρων 
αθλημάτων. 

 
 
 
 
 
 
 
(10 ώρες) 
 
 
 
 

 
 

 
Γ. ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗ 

 
 
Γ.1. Ενόργανη γυμναστική-Ελεύθερη γυμναστική-Ρυθμική γυμναστική 

Σωματικός τομέας (Ψυχοκινητι-
κός) 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να αναπτύξουν πολύπλευρα τις 
κινητικές τους δεξιότητες και τα 
ταλέντα τους. 
 
Συναισθηματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να καλλιεργήσουν ψυχικές αρε-
τές, όπως συνεργασία, ομαδικό 
πνεύμα, αυτοπειθαρχία θέληση, 
υπευθυνότητα, υπομονή, επιμονή 
και θάρρος. 
Να αγωνίζονται τίμια και δίκαια 
και να αντιμετωπίζουν με σεβα-
σμό το συμπαίκτη και τον αντίπα-
λο. 
Να εκφραστούν και να δημιουρ-
γήσουν μέσα από την κίνηση. 
 
Γνωστικός τομέας  
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να γνωρίσουν το σώμα τους και 
τις δυνατότητες τους. 
Να εκτιμήσουν τα αισθητικά στοι-
χεία της κίνησης. 

Ενόργανη γυμναστική 
Ελεύθερη γυμναστική 
Ρυθμική γυμναστική 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
Επανάληψη των ασκήσεων 
των προηγουμένων τάξεων. 
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Γ2. Ορθοσωματική αγωγή 

Σωματικός τομέας (Ψυχοκινητι-
κός) 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να αναπτύξουν σωστά το σώμα 
τους 
Να προληφθούν και να διορθω-
θούν προβλήματα της σπονδυλι-
κής στήλης. 
 
Συναισθηματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να αναπτύξουν την αυτοεκτίμη-
ση,  τη θετική αυτοαντίληψη και 
την  αυτοπεποίθηση. 
 
Γνωστικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να γνωρίσουν τη σωστή στάση 
των μελών του σώματος του 
Να κατανοήσουν τη  σημασία της 
«δια βίου» άσκησης 

Η σωστή στάση του σώματος 
Η λειτουργία των μελών του 
σώματος 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ασκήσεις ραχιαίων και κοιλι-
ακών μυών 
Ασκήσεις διάτασης 
Συμμετρικές, ετερόπλευρες 
ασκήσεις 
Σωστή θέση στο αναπηρικό 
αμαξίδιο, σωστή στάση με 
την χρήση περιπατητήρα η, 
ορθοτικών ή βακτηριών 
Χρήση καθρέπτη για διόρ-
θωση στάσης με οπτική ανα-
τροφοδότηση 

 
Γ3 . Ασκήσεις χαλάρωσης 

Σωματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να χαλαρώσουν τα μέρη του σώ-
ματος τους και να προλάβουν συ-
γκάψεις και παραμορφώσεις 
 
Συναισθηματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να αναπτύξουν αυτοέλεγχο 
 
Γνωστικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να κατανοήσουν πως χαλαρώνει 
το σώμα τους 

Διδασκαλία μεθόδων χαλάρω-
σης 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Από ύπτια θέση σε στρώμα-
τα οι μαθητές αναπνέουν με 
το διάφραγμα. 
 
Από  ύπτια θέση σε στρώμα-
τα οι μαθητές εκτελούν ισο-
μετρικές συστολές στα κάτω 
και άνω άκρα και στη συνέ-
χεια χαλαρώνουν (σύσπαση 
– χαλάρωση).  
 
Από καθιστή θέση εκτελούν 
ανύψωση των ώμων και χα-
λαρώνουν 
 
Από καθιστή θέση οι μαθη-
τές παίρνουν βαθιά εισπνοή 
και στη συνέχεια εκπνέει αρ-
γά. 
 
Οι παραπάνω δραστηριότη-
τες προτείνεται να γίνονται 
σε ήρεμο περιβάλλον με την 
συνοδεία κλασσικής μουσι-
κής. 
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Γ4. Αναπνευστική Αγωγή 

Σωματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να αναπτύξουν και να βελτιώ-
σουν τις αναπνευστικές ικανότη-
τες του οργανισμού. 
 
Συναισθηματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να αναπτύξουν 
 αυτοέλεγχο και αυτοπειθαρχία 
 
Γνωστικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να γνωρίσουν και να κατανοή-
σουν τη σημασία της αναπνοής 

Η αναπνοή σε ηρεμία 
Η αναπνοή στην άσκηση Ει-
σπνοή εκπνοή 
Εξάσκηση εισπνοής, εκπνοής 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ασκήσεις εισπνοής  εκπνοής 
Παιχνίδια για εξάσκηση ανα-
πνοής με μικρά μπαλάκια, 
μπαλόνια 

Σύνολο 12 ώρες  

 
Δ. ΕΛΛΗΝΙΚΟΙ ΠΑΡΑΔΟΣΙΑΚΟΙ ΧΟΡΟΙ 

 
 
Σωματικός τομέας (Ψυχοκινητι-
κός) 
 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να γνωρίσουν το σώμα τους μέ-
σω της κίνησης και του ρυθμού. 
 
Συναισθηματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να χαρούν και να εκφραστούν 
δημιουργικά. 
 
Γνωστικός τομέας  
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να μυηθούν στο τραγούδι, στο 
ρυθμό, στη μελωδία και στη χο-
ρευτική κίνηση. 
Να γνωρίσουν στοιχεία της λαϊκής 
παράδοσης του τόπου τους. 
Να γνωρίσουν την Ελληνική σκέ-
ψη και τον Ελληνικό Πολιτισμό. 

 
Πανελλήνιοι χοροί 
 
Τοπικοί χοροί 
 
Συρτός στα τρία, αργοί χοροί με 
σταθερό και δυνατό ρυθμό 
Ελεύθερη χορογραφία με τον 
ρυθμό των παραδοσιακών χο-
ρών 
 
 
 
(6 ώρες) 
 
 
 
 
 
 

  
 
(Επανάληψη των χορών των 
προηγουμένων τάξεων). 
 
Αντικατάσταση για περιπα-
τητικούς μαθητές των γρή-
γορων βημάτων με επιτόπι-
ες κινήσεις λίκνισματα χε-
ριών 
Αντικατάσταση των βημά-
των με κινήσεις χεριών και 
κεφαλιού για μαθητές σε 
αναπηρικό αμαξίδιο 
Να βρουν και να παρουσιά-
σουν πληροφορίες για τους 
συγκεκριμένους χορούς. 
(Περιοχή που τον συναντά-
με, αν χορεύεται από άντρες 
ή γυναίκες, λαβή των χε-
ριών κ.α.). 

 
Ε. ΠΑΙΧΝΙΔΙΑ ΟΜΑΔΙΚΑ, ΑΤΟΜΙΚΑ, ΠΑΡΑΔΟΣΙΑΚΑ, ΕΛΕΥΘΕΡΑ ΚΑΙ ΟΡΓΑΝΩΜΕΝΑ 

 
Σωματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 

Ατομικά και ομαδικά παιχνίδια 
με προσαρμογές 

Δρομικά παιχνίδια με γρήγορο 
βάδισμα σε περιορισμένο χώρο  
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Να αναπτύξουν οπτικοκινητικό 
συντονισμό, νευρομυϊκό συ-
ντονισμό, ακρίβεια κίνησης, 
δυνατότητα ελέγχου των μυών 
 
Συναισθηματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να διασκεδάσουν, να χαρούν 
και να εκφραστούν με το παι-
χνίδι. 
Να αναπτύξουν κοινωνικές και 
ψυχικές αρετές, όπως συνερ-
γασία, ομαδικό πνεύμα, αλλη-
λοβοήθεια. 
Να αναπτύξουν ηθικές αρετές 
όπως: τιμιότητα, δικαιοσύνη, 
αξιοκρατία, σεβασμός αντιπά-
λων 
 
Γνωστικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να κατανοήσουν την έννοια 
του ατόμου και της ομάδας 
Να αποκτήσουν ισορροπία συ-
ναισθημάτων 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slalom 
Boccia 
Βελάκια 
 
 
 
 
 
(8 ώρες) 
 

με χαμηλή ένταση και ταχύτητα 
Παιχνίδια με ελαφριά μπάλα 
Παιχνίδια με αναπηρικά αμαξί-
δια, παιχνίδια στο στρώμα, α-
τομικά παιχνίδια ανάλογα με τις 
δυνατότητες των παιδιών 
 
Ελιγμοί με αναπηρικό αμαξίδιο 
Ρίψη μπάλας σε στόχο 
Ρίψη μικρών βελών  
 
 
Παιχνίδι με 
τροποποιημένους κανονισμούς 

 
Ε. ΚΟΛΥΜΒΗΣΗ 

 
Σωματικός τομέας 
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να αναπτύξουν ικανότητα επί-
πλευσης στο νερό σε διάφορες 
θέσεις 
Να αναπτύξουν ικανότητα 
προώθησης στην πρηνή και την 
ύπτια 
 
Συναισθηματικός τομέας  
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να χαρούν να ψυχαγωγηθούν 
  
Γνωστικός τομέας  
Επιδιώκεται οι μαθητές: 
Να μάθουν την ασφάλεια στο 
νερό 
Να μάθουν να προωθούν το 
σώμα του στο νερό 

Προώθηση 
Βύθιση 
Αναπνοή 
Χαλάρωση 
 
 
 
 
 
(εφόσον υπάρχει δυνατότητα 8 
ώρες). Οι ώρες αυτές  θα προ-
κύψουν ως εξής:    4 από τις 
αθλοπαιδιές,      1 από τα παι-
χνίδια 2 από τον στίβο και 1 
από τον χορό) 
 
 
 

Από ύπτια θέση προώθηση με 
τα χέρια επίπλευση στο νερό 
Πρηνή θέση με εισπνοή, εκ-
πνοή μέσα στο νερό με η χωρίς 
στήριξη (χρήση αναπνευστήρα 
και μάσκας όπου κρίνεται απα-
ραίτητο) 

Σύνολο ωρών: 60 
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8.2.3.  Μεθοδολογικές προσεγγίσεις 
Πολλές από τις βασικές αρχές οργάνωσης του μαθήματος της προσαρμοσμένης φυσικής 

αγωγής παρουσιάζουν κοινά χαρακτηριστικά με τις αρχές οργάνωσης του μαθήματος για μα-
θητές χωρίς αναπηρίες όπως: 

Προσαρμοσμένη διδασκαλία, κατάλληλο παιδαγωγικό κλίμα, μέτρα ασφαλείας των μαθη-
τών από πιθανά ατυχήματα, αξιοποίηση εγκαταστάσεων και οργάνων, απασχόληση μαθητών 
στην τάξη 

Κάποιες από τις παραπάνω αρχές, όπως τα μέτρα ασφάλειας και η προσαρμοσμένη διδα-
σκαλία, αποκτούν ιδιαίτερη σημασία κατά την οργάνωση του μαθήματος ΠΦΑ. Είναι θεμελιώ-
δους σημασίας όμως να επισημάνουμε ότι στην ΠΦΑ κρίνεται αναγκαίος ο σχεδιασμός του 
μαθήματος σε εξατομικευμένη βάση για κάθε μαθητή με κινητικές αναπηρίες. Τούτο είναι α-
ναγκαίο γιατί τα κινητικά και μαθησιακά χαρακτηριστικά των μαθητών με αναπηρίες παρου-
σιάζουν σημαντικά μεγαλύτερη ποικιλία και ανομοιομορφία από ότι παρουσιάζουν τα χαρα-
κτηριστικά του «τυπικού» μαθητικού πληθυσμού.  

 Αυτό δεν σημαίνει αναγκαστικά ότι ο κάθε μαθητής ακολουθεί δικό του χωριστό πρό-
γραμμα ΦΑ και δεν συμμετέχει σε κοινές δραστηριότητες αλληλεπιδρώντας με τους συμμα-
θητές του. Ο σχεδιασμός ενός Εξατομικευμένου Εκπαιδευτικού Προγράμματος (ΕΕΠ) πρέπει 
όμως να βασίζεται στις ατομικές κινητικές ιδιαιτερότητες του κάθε μαθητή και μέσα από προ-
σαρμοσμένες ομαδικές δραστηριότητες να καλύπτονται στο μέτρο του δυνατού οι προσωπι-
κές του ανάγκες και ενδιαφέροντα καθώς επίσης να εξασκούνται οι κινητικές του ικανότητες.  

Αν και δεν υπάρχει ένας καθολικά αποδεκτός τρόπος για τον σχεδιασμό ενός τέτοιου εξα-
τομικευμένου προγράμματος, το ΕΕΠ είναι ένα έγγραφο έντυπο που πρέπει βασικά να περι-
γράφει: 

1. Το τωρινό επίπεδο ικανότητας του μαθητή που σχετίζεται με το μάθημα της ΦΑ. Η α-
ξιολόγηση του τωρινού επιπέδου του μαθητή προτείνεται να βασίζεται σε αντικειμενικά 
και μετρήσιμα κριτήρια που παρέχονται από έγκυρα ή και λιγότερο επίσημα tests.  

2. Ετήσιους και μεσοπρόθεσμους στόχους για τον συγκεκριμένο μαθητή. Οι ετήσιοι στό-
χοι πρέπει να συνδέονται κυρίως με τις ανάγκες που προκύπτουν από την αρχική αξιο-
λόγηση του μαθητή. Οι μεσοπρόθεσμοι στόχοι εξαρτώνται από τους ετήσιους, πρέπει 
να είναι πιο συγκεκριμένοι και να αναφέρονται σε συγκεκριμένες κινητικές δεξιότητες 
που θα πρέπει μαθητής να εκτελέσει μέσα στο χρονικό περιθώριο που θέτει ο μεσο-
πρόθεσμος στόχος.  

3. Προτεινόμενη προσαρμοσμένη διδακτική μεθοδολογία για τον συγκεκριμένο μαθητή. 
Θέματα όπως στυλ διδασκαλίας, τεχνικές κινήτρων και μέθοδος ανάλυσης έργου συζη-
τώνται και περιλαμβάνονται στο ΕΕΠ του συγκεκριμένου μαθητή. 

4. Περιγραφή της απαραίτητης για τον μαθητή υποστήριξης για την επιτυχή συμμετοχή 
του στο μάθημα και την ευκολότερη κατάκτηση των ατομικών του στόχων (προσαρ-
μοσμένος εξοπλισμός και περιβάλλον, συνεργασία ειδικοτήτων). 

5. Συγκεκριμένους τρόπους τελικής αξιολόγησης της κατάκτησης των στόχων που έχουν 
καθοριστεί για τον κάθε μαθητή. Οι στόχοι που έχουν θεσπισθεί πρέπει να είναι μετρή-
σιμοι και να μπορούν να αξιολογηθούν με συγκεκριμένους τρόπους (κινητικά tests, με-
θόδους παρατήρησης, κ.α).  

Όσον αφορά το θέμα της ασφάλειας των μαθητών με αναπηρίες κατά το μάθημα της 
ΠΦΑ προτείνονται:  

Α) η συνεργασία του ΚΦΑ με τις άλλες ειδικότητες που μετέχουν στην ιατρική και εκ-
παιδευτική υποστήριξη του μαθητή με αναπηρίες. Η συμμετοχή του ΚΦΑ στην ομάδα 
συνεργασίας που αξιολογεί και σχεδιάζει το εκπαιδευτικό πρόγραμμα του κάθε μαθητή 
κρίνεται απαραίτητη καθώς η γνώση των ιδιαίτερων χαρακτηριστικών κάθε μαθητή με 
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αναπηρίες έτσι σημαντική για την ασφαλή αλλά και αποτελεσματική οργάνωση του 
μαθήματος ΠΦΑ. Οι πληροφορίες που θα πρέπει να ζητήσει ο ΚΦΑ πρέπει κυρίως να 
σχετίζονται με δραστηριότητες που ίσως αντενδείκνυνται στην αναπηρία του μαθητή, 
δραστηριότητες που χρειάζονται προσαρμογές για να εκτελεστούν και συμβουλές για 
την ασφάλεια του μαθητή κατά το μάθημα ΠΦΑ. 
Β) επειδή οι μαθητές με αναπηρίες παρουσιάζουν συνήθως μειωμένη ικανότητα ισορ-
ροπίας και συντονισμού κατά την εκτέλεση κινητικών δραστηριοτήτων είναι απαραίτη-
τος κάποιος εξειδικευμένος εξοπλισμός για την ασφάλεια των μαθητών (ειδικά προστα-
τευτικά κράνη, προστατευτικά γυαλιά, επιγονατίδες, επαγγωνίδες).  

Τα παιδιά αυτής της ηλικίας με κινητικές αναπηρίες αν και πνευματικά ακολουθούν τον ί-
διο ρυθμό ανάπτυξης με τους συνομηλίκους τους χωρίς αναπηρίες, ωστόσο η σωματική και η 
κινητική τους εξέλιξη δεν ακολουθεί απαραίτητα το επίπεδο ανάπτυξης των συνομήλικων 
τους χωρίς κινητικές αναπηρίες. Το γεγονός αυτό καθιστά αναγκαίο κατά τον προγραμματι-
σμό του μαθήματος να μην λαμβάνεται υπόψη μόνο η χρονολογική τους ηλικία αλλά και το 
επίπεδο της κινητικής τους εξέλιξης. 
 

ΤΑΞΗ Α΄ + Β΄ + Γ΄  

Ο καθηγητής Φ.Α. θα πρέπει στην αρχή του χρόνου να ετοιμάσει τον ετήσιο, τριμηνιαίο 
και εβδομαδιαίο προγραμματισμό του. Στον καθηγητή επαφίεται να αποφασίσει σε ποια περί-
οδο του έτους θα διδάξει το κάθε αντικείμενο λαμβάνοντας υπόψη τις συνθήκες του σχολεί-
ου (αθλητική υποδομή, αριθμός υπηρετούντων καθηγητών Φ.Α., κ.ά.). Όταν αρχίζει η διδα-
σκαλία ενός αντικειμένου, πρέπει να καταβάλλεται προσπάθεια να μη διακόπτεται μέχρι να 
τελειώσουν τα προγραμματισμένα γι΄ αυτό μαθήματα. Εάν ο καιρός είναι ακατάλληλος (βρο-
χή, χιόνι κ.ά) και δεν υπάρχουν κατάλληλοι χώροι για άθληση θα πρέπει να γίνονται θεωρητι-
κά μαθήματα σχετικά με αθλητικά θέματα. Η διδασκαλία των αθλημάτων και αγωνισμάτων 
θα γίνεται τόσο στους μαθητές όσο και στις μαθήτριες χωρίς διάκριση. Επισημαίνεται η ανά-
γκη προσαρμογής των καθιερωμένων αθλημάτων και αγωνισμάτων στις κινητικές δυνατότη-
τες των μαθητών. Επιπρόσθετα προτείνεται η ενασχόληση των μαθητών με παιχνίδια που 
ενδείκνυνται για την κινητική τους αναπηρία και συμβαδίζουν με την πνευματική τους ανά-
πτυξη. Όπου ενυπάρχει το στοιχείο του κινδύνου, πρέπει να τηρούνται όλοι οι κανόνες α-
σφαλείας για την αποφυγή ατυχημάτων. Για την διδασκαλία του χορού και των μεθόδων χα-
λάρωσης πρέπει να εξασφαλίζεται η δημιουργία κατάλληλου κλίματος καθώς και η δυνατότη-
τα χρησιμοποίησης της κατάλληλης μουσικής. Να διδάσκονται κατά προτεραιότητα οι τοπικοί 
χοροί και να ακολουθούν οι υπόλοιποι. 

 

88..22..44..  Προτεινόμενες προσαρμογές  
Για την επιτυχή εξατομίκευση της διδασκαλίας αλλά και των στόχων του μαθήματος ΦΑ 

στο ατομικό επίπεδο ικανοτήτων του κάθε μαθητή με αναπηρίες ο ΚΦΑ πρέπει να έχει την ι-
κανότητα να προσαρμόσει διάφορους παράγοντες που εμπλέκονται άμεσα ή έμμεσα στην δι-
αδικασία και την αποτελεσματικότητα του μαθήματος. Τέτοιες προσαρμογές αναφέρονται 
στον εξοπλισμό, στους κανονισμούς και στην οργάνωση των παραδοσιακών αθλοπαιδιών και 
δραστηριοτήτων, στον τρόπο διδασκαλίας της κινητικής μάθησης. Παρακάτω θα προτείνουμε 
ενδεικτικά κάποιες προσαρμογές που μπορεί να χρησιμοποιήσει ο ΚΦΑ όταν διδάσκει μαθητές 
με κινητικές αναπηρίες. Οι προσαρμογές αυτές έχουν στόχο να διευκολύνουν μαθητές που 
λόγω κινητικών αναπηριών παρουσιάζουν μειωμένη δύναμη, αντοχή, ταχύτητα, ισορροπία, 
συντονισμό και ακρίβεια στις κινήσεις τους. Οι προσαρμογές αυτές δεν είναι περιοριστικές 
αλλά ενθαρρύνουμε τον ΚΦΑ να χρησιμοποιήσει και δικές του προσαρμογές ανάλογα με τις 
ιδιαιτερότητες των μαθητών του.  
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8.2.4.1. Προσαρμογές για μαθητές με μειωμένη δύναμη, ταχύτητα και αντοχή. 
• Μειώστε το ύψος σε στόχους και αυξομειώστε το μέγεθος τους (καλάθι μπάσκετ, δί-
χτυ βόλεϊ, κορίνες μπόουλινγκ, κ.α) 

• Χρησιμοποιήστε ελαφρύτερες μπάλες μεγαλύτερου ή μικρότερου μεγέθους. Χρησιμο-
ποιήστε μπάλες που είναι ελαφρώς ξεφούσκωτες ώστε να μην κυλάνε πολύ μακριά 
από την θέση ρίψης τους. Επίσης για μαθητές που χρησιμοποιούν αμαξίδια μπορείτε 
να δέσετε την μπάλα με ένα σχοινί σε ένα σταθερό σημείο για να μην αναγκάζεται ο 
μαθητής να καταναλώνει δύναμη και χρόνο εξάσκησης στην επαναφορά της μπάλας 
μετά από την ρίψη της. 

• Μείωση των αποστάσεων και της οριοθέτησης του χώρου παιχνιδιού 
• Μείωση του χρόνου δραστηριότητας και αύξηση του χρόνου διαλείμματος / ανάπαυ-
σης.  

 

8.2.4.2. Προσαρμογές για μαθητές με μειωμένη ικανότητα ισορροπίας. 
• Φροντίστε κατά την δραστηριότητα να ασκείται ο μαθητής σε θέσεις με χαμηλωμένο 
το κέντρο βάρους του σώματος. 

• Φροντίστε κατά την δραστηριότητα να ασκείται ο μαθητής έχοντας όσο το δυνατόν 
μεγαλύτερη επιφάνεια στήριξης και περισσότερα σημεία επαφής με το έδαφος. 

• Αυξήστε το πλάτος των οροθετημένων γραμμών ή των δοκών ισορροπίας κατά την 
εκτέλεση ασκήσεων ισορροπίας. 

• Οργανώστε ασκήσεις ισορροπίας σε μαλακές επιφάνειας που προσφέρουν αυξημένη 
τριβή (μοκέτες, στρώματα, κ.λ.π) και αποφύγετε σκληρές και λείες επιφάνειες (παρκέ, 
μωσαϊκό, κλπ). 

• Διδάξτε τους μαθητές σας πως να πέφτουν με ασφάλεια. Κάποιες πτώσεις θα είναι α-
ναπόφευκτες με παιδιά που έχουν προβλήματα ισορροπίας.  

  

8.2.4.3. Προσαρμογές για μαθητές με μειωμένη ικανότητα συντονισμού και ακρίβειας στις 
κινήσεις. 

• Για δραστηριότητες σύλληψης και ρίψεων αντικειμένων χρησιμοποιήστε μεγαλύτερες, 
ελαφρύτερες και μαλακότερες μπάλες (αερόμπαλες, μπαλόνια, φασουλοσάκουλα, 
μπαλάκια από αφρολέξ, κλ.π). 

• Μειώστε την απόσταση για σύλληψη ή ρίψη της μπάλας και προτιμήστε οι δραστηριό-
τητες να μην γίνονται σε κίνηση αλλά από σταθερή θέση. 

• Μειώστε το ύψος σε στόχους και αυξομειώστε το μέγεθος τους (καλάθι μπάσκετ, δί-
χτυ βόλεϊ, κορίνες μπόουλινγκ, κ.α) 

 

8.2.5.  Προτεινόμενες πρόσθετες συνθετικές δραστηριότητες και διαθεματι-
κά σχέδια εργασίας  

ΤΑΞH Α' 

Θέμα: Η εκπαίδευση των μαθητών στην αρχαία Ελλάδα (Μουσική-Γυμναστική). 
Εκπόνηση ομαδικών και ατομικών εργασιών με καθήκοντα τη συλλογή πληροφοριών και 

στοιχείων που σχετίζονται με το θέμα, με ανασκόπηση της βιβλιογραφίας (γραπτού και ηλε-
κτρονικού τύπου), την εικαστική απόδοση της γυμναστικής των μαθητών στην αρχαία Ελλά-
δα, τη συλλογή εικόνων, που έχουν αναφορά στην εκπαίδευση, από αρχαία αγγεία, την κα-
τασκευή οργάνων γυμναστικής της αρχαιότητας, τη συγκριτική παρουσίαση της εκπαίδευσης 
των νέων στην αρχαία Ελλάδα με την εκπαίδευση σήμερα. Θεμελιώδεις διαθεματικές έννοιες: 
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Χώρος, χρόνος, πολιτισμός, ομοιότητες - διαφορές, ισορροπία, συνεργασία, επικοινωνία, ο-
μαδικότητα, εξέλιξη, μεταβολή, σύστημα, νόμος. Προεκτάσεις στην Αισθητική Αγωγή (Εικα-
στικά, Μουσική), στην Τεχνολογία, στη Λογοτεχνία, στα Αρχαία, στην Ιστορία. 
 

ΤΑΞH Β' 

Θέμα: Ο αθλητισμός στην Ελλάδα κάποτε 
Εκπόνηση ομαδικών και ατομικών εργασιών με καθήκοντα τη συλλογή πληροφοριών που 

σχετίζονται με το θέμα, με ανασκόπηση της βιβλιογραφίας (γραπτού και ηλεκτρονικού τύ-
που), την καταγραφή στοιχείων από τις πρώιμες μορφές του αθλητισμού, τον αθλητισμό 
στην αρχαία Ελλάδα, τις μονομαχίες της Ρωμαϊκής περιόδου, τις μορφές άθλησης στην Βυζα-
ντινή εποχή, τους αθλητικούς αγώνες των αρματολών και των κλεφτών, την εικαστική από-
δοση των αθλημάτων της κάθε περιόδου, τη συγκριτική παρουσίαση του αθλητισμού στις 
διάφορες εποχές. Θεμελιώδεις διαθεματικές έννοιες: Χώρος, χρόνος, πολιτισμός, παράδοση, 
ομοιότητες - διαφορές, ισορροπία, συνεργασία, επικοινωνία, ομαδικότητα, εξέλιξη, μεταβολή, 
σύστημα, νόμος. Προεκτάσεις στην Αισθητική Αγωγή (Εικαστικά, Μουσική), στην Τεχνολογία, 
στη Λογοτεχνία, στα Αρχαία, στην Ιστορία. 
 

Θέμα: Πανελλήνιοι αθλητικοί αγώνες (στην αρχαία Ελλάδα) 
Εκπόνηση ομαδικών και ατομικών εργασιών με καθήκοντα, την καταγραφή των πανελλή-

νιων αγώνων (Ίσθμια, Νέμεα, Παναθήναια, Πύθια, Ολύμπια), την παρουσίαση αθλημάτων – 
αθλητών – επάθλων - δικαιοδοτικών οργάνων, παρουσίαση πολιτιστικών αγώνων της αρχαιό-
τητας, τη συγκέντρωση ποιημάτων αρχαίων συγγραφέων που αναφέρονται στους πανελλή-
νιους αγώνες, την εικαστική απόδοση σκηνών από αυτούς τους αγώνες (αθλητές, ελλανοδί-
κες, αμφικτύονες, θεατές, κήρυκες, φιλόσοφοι κ.ά). Θεμελιώδεις διαθεματικές έννοιες: Χώ-
ρος, χρόνος, πολιτισμός, παράδοση, ομοιότητες - διαφορές, ισορροπία, συνεργασία, επικοι-
νωνία, ομαδικότητα, εξέλιξη, μεταβολή, σύστημα, νόμος. Προεκτάσεις στην Αισθητική Αγωγή 
(Εικαστικά, Μουσική), στην Τεχνολογία, στη Λογοτεχνία, στα Αρχαία, στην Ιστορία. 
 

ΤΑΞH Γ' 

Θέμα: «Άσκηση και Υγεία» ή «Δια βίου άσκηση» 
Εκπόνηση ομαδικών και ατομικών εργασιών με καθήκοντα τη συλλογή πληροφοριών που 

σχετίζονται με το θέμα, με ανασκόπηση της βιβλιογραφίας (γραπτού και ηλεκτρονικού τύ-
που), την καταγραφή των ωφελειών της άσκησης, τη βιντεοσκόπηση ή τη φωτογράφηση 
αθλημάτων αναψυχής (πεζοπορία, ορειβασία κ.ά.), τη συμμετοχή σε αθλήματα του βουνού 
και της θάλασσας, τη μελέτη της πυραμίδας μεσογειακής διατροφής, την κατασκευή αυτής 
της πυραμίδας στο μάθημα της Τεχνολογίας. Θεμελιώδεις διαθεματικές έννοιες: Χώρος, χρό-
νος, πολιτισμός, παράδοση, ομοιότητες - διαφορές, ισορροπία, συνεργασία, επικοινωνία, ο-
μαδικότητα, εξέλιξη, μεταβολή, σύστημα, άτομο. Προεκτάσεις στην Αισθητική Αγωγή (Εικα-
στικά, Μουσική), στην Τεχνολογία, στην Οικιακή . Οικονομία, στην Πληροφορική, στη Λογο-
τεχνία. 

 
Θέμα: Νέες Τεχνολογίες και Παραολυμπιακά αθλήματα 
Εκπόνηση ομαδικών και ατομικών εργασιών με καθήκοντα, την παρουσίαση με φωτο-

γραφικό υλικό των συνθηκών προπόνησης και άθλησης ατόμων με ειδικές ανάγκες σε πα-
λαιότερες εποχές σε σύγκριση με τη σημερινή εποχή, τη συλλογή πληροφοριών που σχετίζο-
νται με τη εξέλιξη στην κατασκευή σύγχρονων αναπηρικών αμαξιδίων που διευκολύνουν την 
συμμετοχή των αθλητών σε διάφορα αθλήματα, την κατασκευή σύγχρονων προσθετικών με-
λών που επιτέπουν σε ακρωτηριασμένους αθλητές να αγωνίζονται όρθιοι, την παρουσίαση – 
εκδήλωση στη σχολική μονάδα με θέμα:. Νέες Τεχνολογίες και Παραολυμπιακά αθλήματα 
Θεμελιώδεις διαθεματικές έννοιες: Χώρος, χρόνος, πολιτισμός, ομοιότητες - διαφορές, ισορ-
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ροπία, συνεργασία, επικοινωνία, ομαδικότητα, εξέλιξη, μεταβολή, σύστημα, άτομο, κοινωνία. 
Προεκτάσεις στην Αισθητική Αγωγή (Εικαστικά, Μουσική), στην Τεχνολογία, στην Οικιακή Οι-
κονομία, στη Λογοτεχνία, στην Πληροφορική. 
 

8.2.6.  Αξιολόγηση 
Η αξιολόγηση στην Προσαρμοσμένη φυσική αγωγή μαθητών με κινητικές αναπηρίες έχει 

δύο βασικές κατευθύνσεις: 
1) Η αξιολόγηση πρέπει να σχετίζεται άμεσα με τους μεσοπρόθεσμους και μακροπρόθε-

σμους στόχους που αναφέρονται στο ΕΕΠ του μαθητή. Τα αποτελέσματα της αξιολόγησης 
θα καθορίσουν και τον σχεδιασμό του επόμενου ΕΕΠ του μαθητή. Η τελική αξιολόγηση πρέ-
πει, κυρίως να βασίζεται σε αξιόπιστες διαδικασίες που εξασφαλίζουν αντικειμενική εκτίμηση 
της κινητικής κατάστασης του μαθητή κατά την διάρκεια και στο τέλος του ετήσιου προ-
γράμματος φυσικής αγωγής.. Εξίσου σημαντικές είναι επίσης και οι διαπιστώσεις και προσω-
πικές παρατηρήσεις του ΚΦΑ που εφάρμοσε το πρόγραμμα ΦΑ. Τέτοιες παρατηρήσεις αφο-
ρούν την αποτελεσματικότητα των διδακτικών μεθόδων που χρησιμοποίησε για τον συγκε-
κριμένο μαθητή, τις προσαρμογές που επέλεξε για την διδασκαλία, κ.α.  

 
2) Η αξιολόγηση των παιδιών με κινητικές αναπηρίες δεν θα πρέπει να σχετίζεται απαραί-

τητα με την εκμάθηση κινητικών και αθλητικών δεξιοτήτων, αν και αυτές αποτελούν στόχο 
του μαθήματος Φυσικής Αγωγής. Η ιδιαιτερότητα του ρυθμού κινητικής ανάπτυξης και εξέλι-
ξης των παιδιών με κινητικές αναπηρίες επηρεάζει άμεσα το επίπεδο βελτίωσης των κινητικών 
τους δεξιοτήτων. Προτείνεται λοιπόν οι άξονες στους οποίους κινείται η αξιολόγηση μαθητών 
με κινητικές αναπηρίες στο Γυμνάσιο να είναι: η προσπάθεια, το ενδιαφέρον, η συνεργασία η 
κατανόηση και αφομοίωση εννοιών σχετικών με την φυσική αγωγή, η γνώση τους γύρω από 
τα αθλητικά θέματα και η δημιουργικότητα των μαθητών.  
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