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  Ακλθτικόσ Πμιλοσ για τθν Υγεία και τθ Βελτίωςθ τθσ Ροιότθτασ Ηωισ 

 

ΟΝΟΜΑΤΕΡΩΝΥΜΟ ΕΚΡ/ΚΟΥ Ρζγιοσ Χριςτοσ 

ΕΙΔΙΚΟΤΘΤΑ ΡΕ11 Φυςικισ Αγωγισ 

Ονομαςία Ομίλου  Ζφθβοι εν κινιςει! 

ΘΕΜΑΤΙΚΘ ΟΜΙΛΟΥ Θ φιλοςοφία του ομίλου ςτθρίηεται ςτθν ζννοια του 

φυςικοφ γραμματιςμοφ, ενόσ ςφνκετου όρου που 

προβάλλει τθ φυςικι δραςτθριότθτα / άκλθςθ ωσ 

αναπόςπαςτο κομμάτι τθσ ηωισ των εφιβων. Οι ζρευνεσ 

δείχνουν ότι τα Ελλθνόπουλα υπολείπονται κατά πολφ του 

μζςου όρου ςτθν Ευρϊπθ ωσ προσ τθν ποςότθτα και τθν 

ποιότθτα τθσ φυςικισ δραςτθριότθτασ, γεγονόσ που ζχει 

ςοβαρζσ επιπτϊςεισ ςτθν υγεία και ςτθν ποιότθτα ηωισ 

τουσ. Ο όμιλοσ, επομζνωσ, επικεντρϊνεται ςτθν 

 βελτίωςθ τθσ υποκινθτικότθτασ των εφιβων 

 ανάπτυξθ κινθτικϊν δεξιοτιτων για τθν υγεία 

 καλλιζργεια δεξιοτιτων ηωισ και φυςικισ 

αυτορρφκμιςθσ  

ϊςτε οι μακθτζσ να αναπτφξουν τθν απαραίτθτθ εςωτερικι 

παρακίνθςθ αλλά και αυτονομία που κα τουσ βγάλει από 

τθν πακθτικότθτα και τθν αδράνεια και κα τουσ οδθγιςει 

ςτθ δραςτθριοποίθςθ και τθν ενεργθτικότθτα εντόσ και 

εκτόσ ςχολείου κακ’ όλθ τθ διάρκεια τθσ ηωισ τουσ.  

ΤΑΞΘ Α – Β – Γ Λυκείου 

ΤΟΡΟΣ ΔΙΕΞΑΓΩΓΘΣ  Στο γυμναςτιριο του 1ου Ρειραματικοφ Λυκείου Νζασ 

Ιωνίασ αλλά και ςε ακλθτικοφσ χϊρουσ εκτόσ του ςχολείου.  

ΤΟΡΟΣ ΕΡΙΛΟΓΘΣ ΜΑΘΘΤΩΝ Ανίχνευςθ των ενδιαφερόντων των μακθτϊν και τθσ 

επικυμίασ τουσ για διατιρθςθ και βελτίωςθ τθσ φυςικισ 

κατάςταςθσ.  

ΑΙΘΜΟΣ ΜΑΘΘΤΩΝ 20 μακθτζσ 

ΣΤΟΧΟΙ Κεντρικόσ ςκοπόσ του προγράμματοσ είναι θ εναςχόλθςθ 
των εφιβων με τθ φυςικι δραςτθριότθτα/άκλθςθ εντόσ 
και εκτόσ του ςχολείου κακ’ όλθ τθ διάρκεια τθσ ηωισ τουσ. 
Ο κεντρικόσ αυτόσ ςκοπόσ αναλφεται ςε τζςςερα κεματικά 
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πεδία που αποτελοφν και τουσ επιμζρουσ ςτόχουσ, που 
είναι οι εξισ (ςφμφωνα και με το νζο αναλυτικό 
πρόγραμμα ςπουδϊν): 

 Κινθτικόσ 
Να επιδεικνφουν ικανότθτα ςε ζνα εφροσ κινθτικϊν 
και ακλθτικϊν δραςτθριοτιτων που είναι 
απαραίτθτεσ για τθ δια βίου άςκθςθ για υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 

 Γνωςτικόσ 
o  Να κατανοοφν το περιεχόμενο των όρων υγεία, 
ποιότθτα ηωισ, άκλθςθ/άςκθςθ, φυςικι 
δραςτθριότθτα και τθ μεταξφ τουσ ςχζςθ.  
o  Να γνωρίηουν και να εφαρμόηουν βαςικοφσ 
κανόνεσ και ςτρατθγικζσ ϊςτε να ςυμμετζχουν 
αποτελεςματικά και με αςφάλεια ςτθ ΦΔ/άκλθςθ 
εντόσ και εκτόσ ςχολείου. 
o  Να ζχουν τισ απαραίτθτεσ γνϊςεισ ϊςτε να 
εκτελοφν με ςωςτι τεχνικι ατομικζσ δεξιότθτεσ ςε 
ζνα εφροσ ακλθμάτων και κινθτικϊν 
δραςτθριοτιτων. 
o  Να γνωρίηουν πωσ να παρζχουν Α’ βοικειεσ ςε 
απλοφσ τραυματιςμοφσ, πωσ να αποφεφγουν 
επιηιμιεσ ςυμπεριφορζσ και ςυνικειεσ και πωσ να 
παίρνουν αποφάςεισ που δεν κα κζτουν ςε κίνδυνο 
τθ δικι τουσ υγεία και τθν υγεία των άλλων. 

 Βιωματικόσ 
o  Να ςυμμετζχουν ενεργά και ςυςτθματικά ςε 
φυςικζσ / ακλθτικζσ δραςτθριότθτεσ και να 
αναπτφςςουν ζνα κατάλλθλο επίπεδο φυςικισ 
κατάςταςθσ για υγεία.  
o  Να αναπτφξουν δεξιότθτεσ αυτοπαρατιρθςθσ, 
αυτοαξιολόγθςθσ, αυτόνομου κακοριςμοφ ςτόχων 
για τθν ανάπτυξθ και τθ διατιρθςθ τθσ φυςικισ 
κατάςταςθσ για τθν υγεία.  

 Κοινωνικο-ςυναιςκθματικόσ 
o  Να ςζβονται τουσ άλλουσ και να ςυμπεριφζρονται 
δίκαια, τίμια και με αςφάλεια ςτο μάκθμα, 
ςφμφωνα με τουσ κανόνεσ, τισ οδθγίεσ και τισ 
ςυμβουλζσ του εκπαιδευτικοφ και των 
ςυμμακθτϊν/-τριϊν. 
o  Να αναπτφςςουν ςχζςεισ ςυνεργαςίασ και 
ενάρετθσ φιλίασ με τουσ/τισ υπόλοιπουσ/-εσ 
μακθτζσ/-τριεσ ςτο μάκθμα και ςε εκτόσ μακιματοσ 
δραςτθριότθτεσ, με τθ βοικεια του εκπαιδευτικοφ. 
o  Να ςζβονται και να αποδζχονται τθ 
διαφορετικότθτα μεταξφ των μακθτϊν/- τριϊν και να 
εμπλζκονται ενεργθτικά μαηί τουσ ςε παιχνίδια και 
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ομαδικζσ ΦΔ. 

ΑΝΑΛΥΤΙΚΟ ΡΟΓΑΜΜΑ 

ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑΣ/ΔΑΣΕΩΝ 

Για τθν επίτευξθ των παραπάνω ςτόχων αξιοποιοφνται 
διαφορετικζσ τεχνικζσ (βιωματικζσ εμπειρίεσ, 
ομαδοςυνεργατικι διδαςκαλία, αλλθλοδιδαςκαλία) και 
δθμιουργείται ζνα περιβάλλον μάκθςθσ με τον 
εκπαιδευτικό ςε ρόλο κακοδθγθτι και τον μακθτι ςτο 
κζντρο να αποκτά τθν ευκφνθ τθσ μάκθςθσ του 
βαςιηόμενοσ ςτισ δικζσ του δυνάμεισ αλλά και ςτισ 
ικανότθτεσ των ςυμμακθτϊν του.  

Θεματικζσ ενότθτεσ: 
- Βαςικοί όροι ςε ςχζςθ με τθν υγεία, τθν πρόλθψθ, 

τθν ποιότθτα ηωισ, τθ φυςικι κατάςταςθ και τθν 
άκλθςθ 

- Fittests και δείκτεσ υγείασ 
- Θ κίνθςθ είναι θ καλφτερθ ιατρικι 
- Ρρογράμματα άκλθςθσ για τθν υγεία (pilates, 

yogilates, Zumba, aqua gym, lazy gym) 
- Ρρογράμματα φυςικισ κατάςταςθσ (αντοχι, 

ενδυνάμωςθ, ευλυγιςία) 
- Ομαδικά ακλιματα  

 
Οι κεματικζσ ενότθτεσ μποροφν να αναπροςαρμοςτοφν 
ανάλογα με τα ενδιαφζροντα και τισ ανάγκεσ των 
ςυμμετεχόντων.  

ΩΕΣ ΕΒΔΟΜΑΔΙΑΙΩΣ Δφο ϊρεσ  

ΔΙΔΑΚΤΙΚΟ ΥΛΙΚΟ sport animation, sport apps 
ψθφιακό υλικό 
ακλθτικό υλικό  
καρτζλεσ μάκθςθσ και αξιολόγθςθσ 
επιςτθμονικά εγχειρίδια 

ΤΟΡΟΣ ΑΞΙΟΛΟΓΘΣΘΣ ΜΑΘΘΤΩΝ Ο βακμόσ ςυμμετοχισ ςτισ ατομικζσ και ομαδικζσ 
δραςτθριότθτεσ.  
Fittests  
Αυτοαξιολόγθςθ ςυμμετεχόντων.  

ΤΟΡΟΣ ΑΞΙΟΛΟΓΘΣΘΣ ΟΜΙΛΟΥ 
Ερωτθματολόγιο ςτθν αρχι και ςτο τζλοσ του ομίλου. 

ΡΑΑΔΟΤΕΑ Συμμετοχι ςε αγϊνεσ 

ΣΥΝΕΓΑΣΙΑ ΜΕ ΦΟΕΙΣ κ.λπ. Συνεργαςία με επιςτθμονικοφσ και ακλθτικοφσ φορείσ. 

ΕΚΡΑΙΔΕΥΤΙΚΕΣ ΕΡΙΣΚΕΨΕΙΣ Εκπαιδευτικι εκδρομι ςτα ΤΕΦΑΑ. 
Εκπαιδευτικι επίςκεψθ ςε πανεπιςτθμιακά ιδρφματα. 
Εκπαιδευτικι εκδρομι ςε χϊρουσ υγείασ και ευεξίασ.  
Συμμετοχι ςε τουρνουά. 

 


