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Γνκή θαη πεξηερόκελν ηνπ Π.΢. θαη ηνπ αληίζηνηρνπ Τπνζηεξηθηηθνύ Τιηθνύ –  

Οδεγνύ Δθπαηδεπηηθνύ 



Οδεγόο Δθπαηδεπηηθνύ Φπζηθήο Αγσγήο ζηελ Πξσηνβάζκηα Δθπαίδεπζε -Τπνζηεξηθηηθό 

Τιηθό 

Α΄ Μέξνο (ζεσξεηηθό κέξνο) 

Σα πέληε βαζηθά ζέκαηα πνπ ζπλνπηηθά παξνπζηάδνληαη ζην Π΢ αλαιύνληαη θαη εμεηδηθεύνληαη ζε απηφ 

ην κέξνο ηνπ Οδεγνχ Βθπαηδεπηηθνχ. Βηδηθφηεξα, ηα θεθάιαηα πνπ αλαπηχζζνληαη ζηε ζπλέρεηα είλαη 

ηα εμήο: 

Ώ1. Φπζηνγλσκία θαη Αηδαθηηθή ηνπ γλσζηηθνχ αληηθεηκέλνπ ηεο ΦΏ ζηελ ΠΒ  

Ώ2.  ΢θνπνί θαη ΢ηφρνη δηδαζθαιίαο ηεο ΦΏ ζηελ ΠΒ. 

Ώ3.  Πεξηερφκελν γλσζηηθνχ αληηθεηκέλνπ – Θεκαηηθά πεδία/ζεκαηηθέο ελφηεηεο 

Ώ4. Αηδαθηηθή Πιαηζίσζε - ΢ρεδηαζκφο Μάζεζεο  

Ώ5.  Ώμηνιφγεζε 

 

Α. Φπζηνγλσκία θαη Γηδαθηηθή ηνπ γλσζηηθνύ αληηθεηκέλνπ ηεο ΦΑ ζηελ ΠΔ  

  Αλαγθαηόηεηα/΢εκαληηθόηεηα 

Ο Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο έρεη επηζεκάλεη ηε ζεκαζία ηεο ΦΑ δηα βίνπ κε ζθνπφ ηε 

βειηίσζε θαη ζσξάθηζε ηεο πγείαο (WHO/Europe, 2018). Έξεπλεο (Álvarez-Bueno, et al., 2017; Maher, 

Pincus, Ram, & Conroy, 2015) ππνζηεξίδνπλ φηη καζεηέο/ηξηεο πνπ εκπιέθνληαη ελεξγά ζηε ΦΑ έρνπλ 

θαιχηεξνπο δείθηεο αλαθνξηθά κε ηελ πγεία ηνπο, αιιά θαη θαιχηεξεο αθαδεκατθέο επηδφζεηο. 

Βπηπξφζζεηα, ην κάζεκα ηεο ΦΏ, πξνζθέξεη κηα κνλαδηθή επθαηξία ζηα παηδηά λα βειηηψζνπλ θαη λα 

δηαηεξήζνπλ ηελ πγεία ηνπο (ζσκαηηθή, πλεπκαηηθή, ζπλαηζζεκαηηθή) εληζρχνληαο ηελ πνηφηεηα δσήο, 

ζην παξφλ θαη ζην κέιινλ. Δ ΦΏ απνηειεί ην ηδαληθφ πεξηβάιινλ εληνπηζκνχ ησλ αλαγθψλ πνπ έρνπλ ηα 

παηδηά πνπ έρνπλ ρακειή ΦΑ, ελψ παξέρεηαη ε δπλαηφηεηα λα παξαθηλεζνχλ ψζηε λα γίλνπλ 

πεξηζζφηεξν θπζηθά δξαζηήξηα εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ. ΢χκθσλα κε ηνλ WHO (2019) παηδηά θαη 

έθεβνη ζπληζηάηαη λα έρνπλ ηνπιάρηζηνλ εμήληα ιεπηά (60΄) θαζεκεξηλήο ΦΑ, θάηη πνπ κπνξεί λα 

ππνζηεξηρζεί κε επηζηεκνληθφ ηξφπν κφλν κέζα απφ ην γλσζηηθφ αληηθείκελν ηεο ΦΏ. 

Δ ζεηηθή επίδξαζε ηεο ΦΏ ζηελ αξκνληθή αλάπηπμε ηνπ παηδηνχ είλαη επίζεο απνδεδεηγκέλε 

(Guthold, Stevens, Riley & Bull, 2020; Twisk, 2001). ΢εκαληηθφ είλαη φηη ζην κάζεκα ηεο ΦΏ 

ζπκκεηέρνπλ φινη νη καζεηέο/ηξηεο ζε ΦΑ θαη έηζη έρνπλ κία κνλαδηθή επθαηξία εθπαίδεπζεο, κέζσ 

νξγαλσκέλσλ/ζηνρεπκέλσλ πξνγξακκάησλ, ψζηε λα βειηηψλνληαη νιφπιεπξα. 

 

Αιιαγή Φηινζνθίαο/΢ηόρεπζεο 

Δ αλάπηπμε ηεο θπζηθήο, ςπρνινγηθήο θαη θνηλσληθήο επεμίαο θαζψο θαη ησλ επαθφινπζσλ 

δεμηνηήησλ κέζσ ηεο ΦΑ, ζην κάζεκα ηεο ΦΏ, ζπληζηάηαη λα ππνζηεξίδεηαη απφ φιεο ηηο δνκέο ηεο 

δεκφζηαο εθπαίδεπζεο, ζχκθσλα κε ην άξζξν 1.2 ηεο UNESCO (2015). Δ δηακφξθσζε ησλ 

καζεηψλ/ηξηψλ σο  άηνκα απηφλνκα, αιιά θαη κε ζπλεξγαηηθή θνπιηνχξα, πνπ δηαρεηξίδνληαη ηηο 

αλάγθεο ηνπο ζε φια ηα επίπεδα (θηλεηηθφ, γλσζηηθφ, εζηθφ, ζπλαηζζεκαηηθφ, θνηλσληθφ), απνηειεί ηνλ 

γεληθφ ζθνπφ ηνπ καζήκαηνο ηεο ΦΏ. 

Βηδηθφηεξα, κέζα απφ ην ζρνιείν, ηε Φπζηθή Ώγσγή θαη ηε ζπκπεξίιεςε, θάζε παηδί εθπαηδεχεηαη 

ζην λα αλαγλσξίδεη ηηο αλάγθεο ηνπ, λα ζρεδηάδεη έλα πξνζσπηθφ πξφγξακκα εθγχκλαζεο πνπ λα ηνπ 

ηαηξηάδεη, λα κπνξεί λα αμηνινγεί ηηο επηδφζεηο ηνπ, αιιά θαη λα αλαπξνζαξκφδεη ηνπο ζηφρνπο ηνπ φπνηε 

ην ίδην θξίλεη φηη είλαη απαξαίηεην. Δ θαιιηέξγεηα θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ θαη δεκηνπξγηθφηεηαο, ε 

ππνζηήξημε ηεο παξαγσγήο λέαο θαη απνηειεζκαηηθήο γλψζεο, ε ελίζρπζε ζπλαηζζεκαηηθψλ δεμηνηήησλ 



κέζα απφ ηελ απηνέθθξαζε θαη ε ζεκειίσζε ησλ θνηλσληθψλ δεμηνηήησλ, ζηε βάζε ηεο πξνζσπηθήο θαη 

θνηλσληθήο ππεπζπλφηεηαο, απνηεινχλ ηελ πιαηζίσζε ηεο θπζηνγλσκίαο ηνπ καζήκαηνο ηεο ΦΏ γηα ην 

Αεκνηηθφ ζρνιείν. Δ πνηφηεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο ηεο ΦΏ παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηε δηακφξθσζε ελφο 

γεληθφηεξνπ πεξηβάιινληνο φπνπ θαλέλα άηνκν δελ ζα πζηεξεί ζε επθαηξίεο ψζηε λα αλαπηχμεη φιεο 

εθείλεο ηηο δεμηφηεηεο θαη ηηο γλψζεηο, γηα λα εληζρχζεη ηελ πνηφηεηα δσήο ηνπ θαη λα επηηχρεη πςειά 

επίπεδα πγείαο θαη επεμίαο. 

΢πλνςίδνληαο, ε αιιαγή ηεο θηινζνθίαο ηνπ καζήκαηνο ηεο ΦΏ πξνθχπηεη απφ ην γεγνλφο φηη ε 

θίλεζε δελ είλαη κφλν ν Απηνζθνπόο αιιά θαη ην Μέζν πνπ ζα δηακνξθψζεη απξηαλνχο θπζηθά/ζσκαηηθά 

εγγξάκκαηνπο ελήιηθεο. ΢ηνρεχεη δε, ζηελ αιιαγή ζηάζεο θαη ζπκπεξηθνξάο ησλ καζεηψλ/ηξηψλ ψζηε 

λα ζπκκεηέρνπλ δηα βίνπ θαη ζπζηεκαηηθά ζε ΦΑ εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ.  

 

Φπζηθόο/΢σκαηηθόο Δγγξακκαηηζκόο - Γηα Βίνπ Άζθεζε θαη Τγεία 

Φπζηθά/΢σκαηηθά Δγγξάκκαηα είλαη ηα άηνκα πνπ έρνπλ γλψζεηο, δεμηφηεηεο θαη εκπηζηνζχλε 

ζηνλ εαπηφ ηνπο ψζηε λα  κπνξνχλ λα απνιακβάλνπλ έλα ηξφπν δσήο θπζηθά δξαζηήξην. Βηδηθφηεξα, 

είλαη ηα άηνκα πνπ: 

 ζπκκεηέρνπλ ζπζηεκαηηθά ζε ΦΑ ηνπιάρηζηνλ γηα 60΄θαζεκεξηλά, 

 ζπκκεηέρνπλ ζηε ΦΑ γηα ηελ πγεία θαη ηε δηαζθέδαζή ηνπο, ηελ πξφθιεζε, ηελ απηφ-έθθξαζε 

θαη ηελ θνηλσληθή ηνπο αιιειεπίδξαζε,   

 έρνπλ γλψζεηο ηφζν γηα ην ζρεδηαζκφ ελφο ζηνρεπκέλνπ πξνγξάκκαηνο άζθεζεο φζν θαη γηα ηελ 

επίδξαζε ηεο άζθεζεο ζην ζψκα θαη ηελ ςπρή, 

 επηδεηθλχνπλ ππεχζπλε αηνκηθή θαη θνηλσληθή ζπκπεξηθνξά θαη ζέβνληαη ηνλ εαπηφ ηνπο θαη 

ηνπο άιινπο.  

Σα Φπζηθά/΢σκαηηθά Βγγξάκκαηα άηνκα δηαηεξνχλ ην θίλεηξν θαη ηελ απηνπεπνίζεζε γηα ηελ 

πηνζέηεζε ηεο ΦΑ σο αλαπφζπαζην θνκκάηη ηεο θαζεκεξηλφηεηάο ηνπο, εθηηκνχλ ηελ εγγελή αμία ηεο 

ΦΑ θαζψο θαη ηε ζπκβνιή ηεο ζηελ πγεία θαη ηελ πνηφηεηα δσήο. Ώλαπηχζζνπλ ζεηηθέο θνηλσληθέο 

ζρέζεηο κε ηνπο άιινπο, επηδεηθλχνπλ αλεπηπγκέλε ιεθηηθή θαη κε ιεθηηθή επηθνηλσλία θαη 

ελζπλαίζζεζε. Κάζε άηνκν κπνξεί λα θαηαζηεί θπζηθά/ζσκαηηθά εγγξάκκαην κέζσ ηεο ΦΏ, δειαδή λα 

εθπαηδεπηεί (θαη φρη απιά λα εμαζθεζεί) απφ 6 έσο 18 εηψλ ζε φιεο εθείλεο ηηο δεμηφηεηεο ψζηε λα είλαη 

ζπλεηδεηά θαη δηα βίνπ θηλεηηθά ελεξγφ (Whitehead, 2010).  

Γηα λα θαηαζηεί θάπνην άηνκν Φπζηθά/΢σκαηηθά Βγγξάκκαην, απαηηείηαη ζρεδηαζκφο θαη 

εθαξκνγή δνκεκέλνπ πξνγξάκκαηνο ΦΏ. Ώπηφ επηηπγράλεηαη πην εχθνια αλ νη καζεηέο «ζπλαληήζνπλ» 

κηα ζεηξά επθαηξηψλ θαηάιιεισλ γηα ηελ ειηθία ηνπο θαη ην επίπεδφ ηνπο γηα λα εθηηκήζνπλ ηελ αμία ηεο 

ΦΑ, αιιά θαη εάλ νη εθπαηδεπηηθνί είλαη θαηάιιεια εθπαηδεπκέλνη γηα λα παξέρνπλ απηέο ηηο επθαηξίεο.  

 

Γηακόξθσζε ελόο πνηνηηθνύ πξνγξάκκαηνο ΦΑ 

Έλα πνηνηηθφ πξφγξακκα ΦΏ είλαη πξνζαλαηνιηζκέλν ζηελ πξνζσπηθή βειηίσζε ησλ καζεηψλ. 

Οη πξνζσπηθνί ζηφρνη βειηίσζεο ησλ καζεηψλ/ηξηψλ, ε εζσηεξηθή ηνπο παξαθίλεζε θαη νη ζηάζεηο θαη 

νη απφςεηο ηνπο επεξεάδνπλ ζεηηθά ηε ζπκκεηνρή ηνπο ζηε ΦΑ εληφο θη εθηφο ζρνιείνπ. Σν πξφγξακκα 

ηεο ΦΏ βαζίδεηαη ζηε γεληθή αξρή ηνπ κε απνθιεηζκνχ θαη ηεο εζσηεξηθήο ελνπνίεζεο (ζπλδπαζκφο 

ζθνπψλ θαη επηκέξνπο καζεζηαθψλ απνηειεζκάησλ/εηδηθψλ ζηφρσλ) ψζηε φινη νη καζεηέο/ηξηεο λα 

αλαπηπρζνχλ νιφπιεπξα (θηλεηηθά, γλσζηηθά, σο πξνο ηε ΦΚ-Τγεία θαη ηε ΦΑ θαη 

εζηθά/ζπλαηζζεκαηηθά/θνηλσληθά) ψζηε λα ζπκκεηέρνπλ κε επραξίζηεζε θαη απνηειεζκαηηθά ζηε ΦΑ 

ζην παξφλ θαη ην κέιινλ. Σν λέν πξφγξακκα ηεο ΦΏ εθπαηδεχεη θαη ελζαξξχλεη ηνπο καζεηέο/ηξηεο λα 



ζρεδηάδνπλ, λα ζηνρεχνπλ θαη ελ ηέιεη λα επηηπγράλνπλ ηελ πξνζσπηθή ηνπο αλάπηπμε. Οη δεμηφηεηεο 

πνπ απνθηψληαη ζε φια ηα επίπεδα, βνεζνχλ ηνπο καζεηέο/ηξηεο λα αληαπεμέξρνληαη κε επηηπρία ζηηο 

πξνθιήζεηο ηεο θαζεκεξηλφηεηαο αιιά θαη λα ελδπλακψλνληαη γηα λα ηα θαηαθέξνπλ ζε πνιιαπιά 

επίπεδα ζηελ ελήιηθε δσή ηνπο, ζε έλα ζπλερέο κεηαβαιιφκελν πεξηβάιινλ. 

 Πξσηεχνληα ξφιν παίδεη ε αλάπηπμε βαζηθώλ θηλεηηθώλ θαη αζιεηηθώλ δεμηνηήησλ, φπσο 

κεηαθίλεζεο, ρεηξηζκνχ, ηζνξξνπίαο, αιιά θαη ηεο θηλεηηθήο δεκηνπξγηθόηεηαο, ζε ζρέζε κε ην ρψξν, ηελ 

πξνζπάζεηα, ηα αληηθείκελα θαη ηνπο άιινπο. Δ θαιιηέξγεηα ησλ ζπγθεθξηκέλσλ δεμηνηήησλ ζα 

θαηαζηήζεη ην άηνκν ηθαλφ λα αληαπεμέιζεη θηλεηηθά ζε πνηθίια πεξηβάιινληα εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ 

αιιά θαη δηα βίνπ. Βπίζεο, είλαη ζεκαληηθφ λα θαηαλνήζνπλ ηα παηδηά φηη έλαο θπζηθά δξαζηήξηνο 

ηξφπνο δσήο πνπ αξρίδεη λα θαιιηεξγείηαη αιιά θαη λα αμηνινγείηαη απφ ηηο πξψηεο ηάμεηο ηνπ δεκνηηθνχ 

ζρνιείνπ, είλαη ε πιένλ αζθαιήο νδφο γηα ηε βειηίσζε θαη ηε δηαηήξεζε ζηνηρείσλ ηεο ΦΚ-Τγεία δηα 

βίνπ.  

Παξάιιεια φκσο ε ζηφρεπζε ηνπ καζήκαηνο ζπκπεξηιακβάλεη έλα πινπξαιηζηηθφ, ζηνρεπκέλν, 

πεξηβάιινλ θαιιηέξγεηαο θαη βειηίσζεο δεμηνηήησλ ζε φινπο ηνπο ηνκείο ηεο αλάπηπμεο ηνπ παηδηνχ, 

κέζσ ηεο θίλεζεο, πνπ είλαη έκθπηε, αγαπεηή θαη ζεκαληηθή γηα ηε κάζεζε θαη ηε κεηαθνξά ηεο ζηελ 

θαζεκεξηλφηεηα. Σέηνηεο είλαη νη ζπλαηζζεκαηηθέο δεμηόηεηεο, φπσο ε απηφ-αληίιεςε, ε ελζπλαίζζεζε, ε 

απηνεθηίκεζε, ε απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα αιιά θαη ε εκπηζηνζχλε ζηνλ εαπηφ. Οη καζεηέο/ηξηεο ζα 

είλαη ηθαλνί λα ειέγρνπλ, λα εθθξάδνληαη θαη λα εθηηκνχλ ηα ζπλαηζζήκαηα θαη ηηο θαηαζηάζεηο 

(εαπηνχ/άιισλ). Βπηπιένλ, ζα κάζνπλ λα ζθέθηνληαη ζεηηθά γηα ηνλ εαπηφ ηνπο, λα πξνζπαζνχλ θαη λα 

επηκέλνπλ, λα αλαγλσξίδνπλ ηηο ηδηαηηεξφηεηεο αιιά θαη ηε κνλαδηθφηεηα ηε δηθή ηνπο θαη ησλ άιισλ.  

Θα αλαπηχμνπλ ηελ απηφ-έθθξαζε θαη ηε δεκηνπξγηθφηεηά ηνπο, ελψ ε ΦΑ ζα απνηειέζεη ην κέζν γηα λα 

επηηεπρζνχλ φια ηα παξαπάλσ κέζα απφ ηελ απφιαπζε θαη ηε δηαζθέδαζή ηνπο. ΢ηνρεπκέλα 

αλαπηχζζνληαη θνηλσληθέο δεμηφηεηεο φπσο ε αληηκεηψπηζε ηεο ήηηαο θαη ηεο λίθεο, ε παξνρή θαη 

απνδνρή βνήζεηαο, ε αληηκεηψπηζε ηνπ άγρνπο, ηεο πίεζεο ησλ ζπλνκηιήθσλ θαη ησλ 

αληηαζιεηηθψλ/αθαηάιιεισλ ζπκπεξηθνξψλ ησλ άιισλ. Ώλαπηχζζνληαη αμίεο φπσο ε ππεπζπλφηεηα, ν 

ζεβαζκφο ζηνλ εαπηφ θαη ηνπο άιινπο, ζε φ,ηη πξεζβεχεη ην «Βπ αγσλίδεζζαη» αιιά θαη ζην πεξηβάιινλ, 

ζηε θχζε θαη ηα δψα. Κξίζηκε είλαη ε αλάπηπμε γλσζηηθώλ ελλνηώλ θαη ηεο ζθέςεο γηα ηελ εθηέιεζε ησλ 

θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ (π.ρ. έλλνηεο επηδεμηφηεηαο, δξαζηεξηνηήησλ), ηε ΦΚ-Τγεία θαη ηε ΦΑ (έλλνηεο 

ΦΚ-Τγείαο) αιιά θαη ηηο ζπλαηζζεκαηηθέο θαη θνηλσληθέο δεμηφηεηεο (π.ρ. έλλνηεο/ζεκεία 

θιεηδηά/ζπκπεξηθνξέο). ΐνεζά ηηο θηλεηηθέο θαη ζπλαηζζεκαηηθέο/θνηλσληθέο ζπκπεξηθνξέο αιιά θαη 

εληζρχεηαη απφ απηέο.   

Με ηελ θαιιηέξγεηα ησλ ζπγθεθξηκέλσλ δεμηνηήησλ νη καζεηέο/ηξηεο ζα είλαη ηθαλνί λα 

ζπκπεξηθέξνληαη κε θνηλά απνδεθηνχο ηξφπνπο. Ώθφκε, αθελφο ζα είλαη ζε ζέζε λα ιακβάλνπλ 

απνθάζεηο, πξσηνβνπιίεο θαη αθεηέξνπ λα επηθνηλσλνχλ, λα αιιειεπηδξνχλ, λα ζέβνληαη θαη λα 

ζπλεξγάδνληαη κε ηνπο άιινπο, θαη ζπλεπψο λα πξνεηνηκάδνληαη σο απξηαλνί ελεξγνί πνιίηεο, κέζα απφ 

απζεληηθέο θαηαζηάζεηο πνπ βηψλνπλ ζην κάζεκα ηεο ΦΏ. 

Ζ δηδαθηηθή ηεο ΦΑ βαζίδεηαη ζηελ ππνζηήξημε ηεο απηνλνκίαο θαη ηεο νπζηαζηηθήο 

αιιειεπίδξαζεο ησλ καζεηψλ/ηξηψλ κεηαμχ ηνπο αιιά θαη κε ηνπο εθπαηδεπηηθνχο. ΢εκαληηθφ είλαη ν/ε 

εθπαηδεπηηθφο λα ρξεζηκνπνηεί πνιιαπινχο ηξφπνπο επηθνηλσλίαο (ιεθηηθνχο, βιεκκαηηθήο επαθήο θ.ιπ.)  

κε ηνπο καζεηέο/ηξηεο ψζηε λα δεκηνπξγεζεί έλα ζπλαηζζεκαηηθά αζθαιέο πεξηβάιινλ. Δ ππνζηήξημε 

ηεο απηνλνκίαο ησλ καζεηψλ κέζα απφ ηε δηδαζθαιία ζεκαίλεη φηη ν/ε εθπαηδεπηηθφο δελ παξέρεη 

έηνηκεο γλψζεηο ζηνπο καζεηέο, αιιά πεξηζζφηεξν φηη δεκηνπξγεί έλα θιίκα ζπλ-δηάιεμεο θαη 

αιιειεπηδξάζεσλ έηζη ψζηε νη καζεηέο/ηξηεο λα θαηαθέξνπλ λα παξαθηλήζνπλ κφλνη ηνπο ηνλ ίδην 

ηνποηνλ εαπηφ γηα λα κάζνπλ (Reeve, 2016). Με ζηνρεπκέλε ζεηηθή αλαηξνθνδφηεζε νη ΒΦΏ 



θαζνδεγνχλ ηνπο/ηηο καζεηέο/ηξηεο αξρηθά λα αλαγλσξίζνπλ, ζηε ζπλέρεηα λα θαιιηεξγήζνπλ θαη ηειηθά 

λα αλαπηχμνπλ, λα ελδπλακψζνπλ θαη λα απμήζνπλ ηηο πεγέο ηεο εζσηεξηθήο ηνπο παξαθίλεζεο γεγνλφο 

πνπ ζα νδεγήζεη ζηελ αχμεζε ηεο ΦΑ εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ, δηα βίνπ.  

O εθπαηδεπηηθφο είλαη απαξαίηεην α) λα εθηηκά θαη λα απνδέρεηαη ηηο νκνηφηεηεο θαη ηηο δηαθνξέο 

ησλ καζεηψλ/ηξηψλ (πνιηηηζκηθέο, εζληθφηεηαο, θχινπ, θηλεηηθνχ επηπέδνπ θ.ιπ.), β) λα ρηίδεη ηζρπξέο 

ζρέζεηο κε φινπο ηνπο/ηηο καζεηέο/ηξηεο πξνζαξκφδνληαο αλάινγα ην κάζεκα, γ) λα επηθεληξψλεηαη ζηνλ 

ηξφπν κε ηνλ νπνίν ηα παηδηά καζαίλνπλ, δ) λα δηδάζθεη ζηνπο/ζηηο καζεηέο/ηξηεο λα είλαη επέιηθηνη 

αλάινγα κε ηηο πεξηζηάζεηο, ε) λα πξνεηνηκάδεη ηε δηδαζθαιία ηνπ/ηεο θαη ζη) λα αμηνινγεί ηελ 

απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ καζήκαηνο θαη λα ην αλαπξνζαξκφδεη αλάινγα. Βξσηήκαηα φπσο: «Θα 

ζεσξήζνπλ ελδηαθέξνλ ην κάζεκα νη καζεηέο/ηξηεο;» «Θα κπνξνχζε ην κάζεκα λα είλαη πην ειθπζηηθφ, 

ή πην θνληά ζηα ελδηαθέξνληα ησλ παηδηψλ;» θαη «Ώλ λαη, πψο;» (Reeve, 2016), κπνξνχλ λα απνηειέζνπλ 

ην έλαπζκα γηα λα παξαηεξεί ν/ε ΒΦΏ ζηνηρεία ηεο δηδαζθαιίαο ηνπ καζήκαηνο θαη λα πξνβαίλεη ζηηο 

απαξαίηεηεο αιιαγέο θαη βειηηψζεηο.Καηά ηε δηδαζθαιία εθαξκφδεη ην πξφγξακκα ζπνπδψλ εληζρχνληαο 

ηελ παξαθίλεζε ησλ καζεηψλ/ηξηψλ θαη ππνζηεξίδεη ηελ αλάγθε ηνπο γηα απηνλνκία θαη νκαδηθφηεηα, 

κέζα απφ ην θηλεηηθφ, παξαδνζηαθφ ή αζιεηηθφ παηρλίδη, ην ρνξφ, αιιά θαη άιιεο νκαδηθέο θαη αηνκηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο δηδαζθαιίαο θαη αμηνιφγεζεο.  

Ώπιά θαη κφλν ε ζπκκεηνρή ζην κάζεκα δελ εγγπάηαη ηελ αλάπηπμε δεμηνηήησλ ηθαλψλ λα 

ζπληεξήζνπλ ηελ φξεμε θαη ηνλ ελζνπζηαζκφ γηα κάζεζε. Υξεηάδνληαη θαηάιιειεο ηξνπνπνηήζεηο, 

ζρεδηαζκέλεο λα βνεζνχλ ηνπο/ηηο καζεηέο/ηξηεο λα βηψζνπλ, λα λνεκαηνδνηήζνπλ θαη λα θαηαλνήζνπλ 

ηηο δξαζηεξηφηεηεο ζηηο νπνίεο ζπκκεηέρνπλ θαη κέζσ απηψλ λα γίλνπλ πην απηφλνκνη, επηδέμηνη θαη 

δεκηνπξγηθνί (Metzler, 2005).  

Δ επηινγή ησλ καζεζηαθψλ εκπεηξηψλ απφ ηελ πιεπξά ηνπ/ηεο ΒΦΏ βαζίδεηαη ζηα εμήο θξηηήξηα 

(Αέξξε θαη ζπλ., 2014):   

 ιακβάλεηαη  ππφςε  ην  θηλεηηθφ,  ην  γλσζηηθφ,  ην  ζπλαηζζεκαηηθφ  θαη  ην θνηλσληθφ επίπεδν 

ησλ παηδηψλ, 

 κπνξνχλ λα πεηχρνπλ φινη/εο νη καζεηέο/ηξηεο,  

 κεγηζηνπνηείηαη ν ρξφλνο ηεο ελεξγεηηθήο εμάζθεζεο φισλ ησλ καζεηψλ/ηξηψλ,   

 ππάξρεη ζπζρέηηζε κε ηηο πξνεγνχκελεο  εκπεηξίεο θαη πξννδεπηηθφηεηα ζηε κάζεζε, φπνπ απηφ 

είλαη εθηθηφ, 

 ζπλδπάδνληαη νη εηδηθνί ζηφρνη (θηλεηηθνί, γλσζηηθνί, ζπλαηζζεκαηηθνί θνηλσληθνί, ΦΚ-Τγείαο), 

 εκπεξηέρεηαη πνηθηιία εξεζηζκάησλ, φπσο ερεηηθά, νπηηθά, πξνθνξηθά, θηλαηζζεηηθά θαη 

ζπλδπαζκνί απηψλ, 

 ρξεζηκνπνηείηαη πνηθηιία δηδαθηηθψλ πξνζεγγίζεσλ, 

 ππάξρεη πνηθηιία ζην αζιεηηθφ πιηθφ θαη ηνλ εμνπιηζκφ, 

 παξέρεηαη εμαηνκηθεπκέλε βνήζεηα, 

 πξνβιέπεηαη  ρξφλνο γηα παηρλίδη  ζε  θάζε  κάζεκα ψζηε νη καζεηέο λα εθαξκφδνπλ ηηο 

δεμηφηεηεο πνπ δηδάζθνληαη θαηά  ηε δηάξθεηά ηνπ. Δ εμάζθεζε  θαη  ν ζπλαγσληζκφο  κπνξεί  λα  

γίλεη  θαη  ζε ηκήκα  παηρληδηνχ  (π.ρ. θίλεζε ζε αλνηρηφ ρψξν γηα  ππνδνρή  κπάιαο,  ζε  νκαδηθφ  

παηρλίδη  ή  άζιεκα, ζπλεξγαζία 2-3 καζεηψλ ζηελ επίζεζε),  

 επηηπγράλεηαη ε κεηαθνξά ηεο κάζεζεο, άξα νη  δεμηφηεηεο  λα πινπνηνχληαη  ζε  πξαγκαηηθέο  

ζπλζήθεο (π.ρ. ζνπη ζην θαιάζη απφ δηαθνξεηηθέο ζέζεηο, κε δηαθνξεηηθνχο ηξφπνπο θαη  

αληίπαιν/νπο, ζπκπαίθηε/εο, εθηέιεζε κε φκνην ή δηαθνξεηηθφ ηξφπν κηαο ξνπηίλαο 

γπκλαζηηθήο),   



 παξέρεηαη ρξφλνο ζηνπο/ζηηο καζεηέο/ηξηεο ψζηε λα επηηχρνπλ ηνπο θηλεηηθνχο 

ζπλαηζζεκαηηθνχο,  θνηλσληθνχο αιιά θαη γλσζηηθνχο ζηφρνπο.  

 

Γηα λα επηηεπρζεί ε νιφπιεπξε αλάπηπμε, νη καζεηέο/ηξηεο θαζνδεγνχληαη λα γλσξίζνπλ, λα 

αλαθαιέζνπλ, λα θαηαλνήζνπλ, λα εθαξκφζνπλ, λα αλαιχζνπλ, λα αμηνινγήζνπλ θαη λα ζπλζέζνπλ 

έλλνηεο θαη δεμηφηεηεο, αθνινπζψληαο ηελ ηαμηλνκία Bloom (Bloom, Englehart, Furst, Hill & Krathwohl, 

1956). Πξνηείλεηαη κηα ηαμηλφκεζε-θαηάηαμε ησλ εθπαηδεπηηθψλ ζηφρσλ ζε κνξθή ηεξαξρηθή μερσξηζηά 

γηα ηνπο ηξεηο ηνκείο αλάπηπμεο (γλσζηηθφο, ζπλαηζζεκαηηθφο, ςπρνθηλεηηθφο). Σα αλψηεξα επίπεδα 

απαηηνχλ ηελ θαηάθηεζε ησλ ρακειφηεξσλ. ΢πγθεθξηκέλα ηα έμη επίπεδα ζην γλσζηηθφ ηνκέα είλαη ηα 

αθφινπζα: Θπκάκαη – Καηαλνώ – Δθαξκόδσ – Αλαιύσ – Αμηνινγώ - Γεκηνπξγώ. Σα επίπεδα ηνπ 

ζπλαηζζεκαηηθνχ ηνκέα είλαη: Πξόζιεςε/Αληίιεςε-Αληαπόθξηζε-Απνηίκεζε-Οξγάλσζε-Τηνζέηεζε κηαο 

Αμίαο ή πιέγκαηνο Αμηώλ. ΢ηνλ Κηλεηηθφ (ςπρνθηλεηηθφ ηνκέα) ηνκέα ε Harrow (1972) δεκηνχξγεζε 6 

θαηεγνξίεο: Αληαλαθιαζηηθέο θηλήζεηο, Βαζηθέο ζεκειηαθέο θηλήζεηο, Αληηιεπηηθέο δεμηόηεηεο, Φπζηθέο 

ηθαλόηεηεο, Κηλήζεηο επηδεμηόηεηαο, Κηλεηηθή επηθνηλσλία. 

΢πκπεξίιεςε ζηε Φπζηθή Αγσγή 

΢ηελ Βιιάδα ην πιαίζην ηεο ζπλεθπαίδεπζεο καζεηψλ/ηξηψλ κε εηδηθέο εθπαηδεπηηθέο αλάγθεο 

ηέζεθε γηα πξψηε θνξά κε ηνλ λφκν 1566/1985 θαη ηελ αλαθνξά ζηελ Βηδηθή Ώγσγή. Βπίζεο, ζηνπο 

λφκνπο 2817/2000 θαη 3699/2008 απνζαθελίδνληαη πνιιά ζεκεία πνπ αθνξνχλ ηελ ζπκπεξίιεςε φισλ 

ησλ καζεηψλ/ηξηψλ ζηηο ηππηθέο ηάμεηο. Δ Φπζηθή Ώγσγή (ΦΏ) σο κέξνο ησλ γλσζηηθψλ αληηθεηκέλσλ 

πνπ απαξηίδνπλ ηα Ώλαιπηηθά Πξνγξάκκαηα ΢πνπδψλ, θαηέρεη φπσο πξναλαθέξζεθε ηδηαίηεξε ζέζε ζηε 

ζπκπεξίιεςε φισλ ησλ καζεηψλ/ηξηψλ, κέζα απφ ηελ επηδίσμε ηεο νιφπιεπξεο αλάπηπμήο ηνπο. ΢ην 

κάζεκα ηεο ΦΏ δελ ππάξρεη παξάιιειε ζηήξημε ησλ παηδηψλ κε Βηδηθέο Βθπαηδεπηηθέο Ώλάγθεο (ΒΒΏ) 

απφ εμεηδηθεπκέλν/ε εθπαηδεπηηθφ Φπζηθήο Ώγσγήο (ΒΦΏ). Ο/ε ΒΦΏ θαιείηαη λα ππνζηεξίμεη φινπο 

ηνπο καζεηέο/ηξηεο, αλεμάξηεηα απφ ηηο φπνηεο δηαθνξέο ηνπο, πξνζαξκφδνληαο αλάινγα ην ζρεδηαζκφ 

ηνπ καζήκαηνο αιιά θαη ηνλ ηξφπν δηδαζθαιίαο (ζηπι, ηερληθέο θαη κεζφδνπο).  

Ώξρηθά είλαη πνιχ βαζηθφ ν/ε ΒΦΏ λα βνεζήζεη φινπο ηνπο καζεηέο/ηξηεο λα γλσξίζνπλ ηηο ΒΒΏ 

θαη ηηο δπζθνιίεο πνπ ππάξρνπλ ζην εθπαηδεπηηθφ πεξηβάιινλ, θαη λα ζηνρεχζεη ζηελ θαηαλφεζε, ηελ 

απνδνρή θαη ηελ νκαιή ζπλχπαξμε φισλ. Δ θαιιηέξγεηα θαη ελίζρπζε ηεο ελζπλαίζζεζεο απφ ηηο πξψηεο 

ηάμεηο ηνπ δεκνηηθνχ ζρνιείνπ, δηακέζνπ ηνπ Δζηθνχ-΢πλαηζζεκαηηθνχ-Κνηλσληθνχ ΢θνπνχ, κπνξεί λα 

εληζρχζεη (θαη λα θαζηεξψζεη) ηελ ηζφηηκε ζπκκεηνρή φισλ ησλ καζεηψλ/ηξηψλ ζην κάζεκα ηεο ΦΏ. Δ 

ζπκπεξίιεςε ζηε ΦΏ ζρεηίδεηαη κε ηα δηθαηψκαηα φισλ, ηελ θαηαλφεζε ησλ αλζξψπηλσλ δηαθνξψλ, ηελ 

πξνζαξκνγή ηνπ πεξηβάιινληνο ψζηε λα εμαζθαιίδεηαη ε ηζφηηκε ζπκκεηνρή (ζηελ θαζεκεξηλφηεηα ζην 

ζρνιείν θαη εθηφο απηνχ), θαη ηελ απνδνρή ηεο δηαθνξεηηθφηεηαο δεδνκέλνπ φηη φια ηα παηδηά έρνπλ 

αμία σο άηνκα θαη πξέπεη λα ηχρνπλ ηεο πξνζνρήο θαη ηνπ ελδηαθέξνληoο φισλ (King-Sears, 2008; 

Παλαγηψηνπ, Βπαγγειηλνχ, Ανπιθεξίδνπ, ΚνΎδνπ, & Μνπξαηίδνπ, 2009; Qi & Ha, 2012). Δ ζπλεξγαζία 

κε ηνπο εθπαηδεπηηθνχο άιισλ εηδηθνηήησλ, γνλείο, εηδηθνχο ζεξαπεπηέο, αιιά θαη ςπρνιφγν, 

θνηλσληθφ/ή ιεηηνπξγφ, ζρνιηθφ λνζειεπηή/ηξηα (φπνπ είλαη δπλαηφλ) είλαη πνιχ ζεκαληηθή γηα ηε 

ζπλεθπαίδεπζε θαη ηελ επίηεπμε ηνπ ζηφρνπ ηεο δηα βίνπ άζθεζεο θαη πνηφηεηαο δσήο. 

Σερλνινγία θαη Φπζηθή Αγσγή 

Δ ΦΏ σο πνιπεπίπεδν γλσζηηθφ αληηθείκελν έρεη ελζσκαηψζεη ηηο λέεο ηερλνινγίεο σο 

ππνζηεξηθηηθφ εθπαηδεπηηθφ εξγαιείν. Ο/Δ ΒΦΏ εθπαηδεχεηαη κέζα απφ ηηο επίζεκεο επηκνξθψζεηο ηνπ 

Τπνπξγείνπ  γηα ηελ ρξήζε ησλ ΣΠΒ, αιιά θαη δηακέζνπ ηεο δηαδηθαζίαο απηφ-κφξθσζεο, βειηηψλνληαο 



ζπλερψο ηε δηδαζθαιία θαη ηηο ςεθηαθέο ηνπ/ηεο δεμηφηεηεο. ΢ε αξθεηά απνζεηήξηα εθπαηδεπηηθψλ 

ςεθηαθψλ ζελαξίσλ θαη θπξίσο ζηνλ εζληθφ ζπζζσξεπηή Φσηόδεληξν ππάξρνπλ δηαζέζηκα ςεθηαθά 

ζελάξηα καζήκαηνο ΦΏ γηα φιεο ηηο ηάμεηο κε ηε ρξήζε ΣΠΒ γηα δηα δψζεο, ζχγρξνλε θαη αζχγρξνλε 

δηδαζθαιία. Ο/Δ ΒΦΏ έρεη ηε δπλαηφηεηα λα εθαξκφζεη ηα ζελάξηα ρσξίο αιιαγέο ή λα επέκβεη ζε απηά 

κε ηξνπνπνηήζεηο γηα λα θαιχςεη ηηο εθπαηδεπηηθέο αλάγθεο ησλ καζεηψλ/ηξηψλ ηνπο. Δ ζηνρεπκέλε θαη 

θαιά ζρεδηαζκέλε έληαμε ησλ ΣΠΒ ζην κάζεκα ηεο ΦΏ κπνξεί λα σθειήζεη πνιιαπιά ηνπο/ηηο 

καζεηέο/ηξηεο, αξθεί λα κελ ππεξθεξάζεη ηνλ βαζηθφ ζθνπφ θαη κέζν ηνπ καζήκαηνο, πνπ είλαη ε θίλεζε 

θαη λα ππνζηεξίμεη, φρη λα αληηθαηαζηήζεη, ηε δηαδηθαζία ηεο δηδαζθαιίαο. 

Δ ρξήζε ησλ ΣΠΒ  ζηε ΦΏ ζπλδέεηαη άκεζα κε ηελ ππνζηήξημε φισλ ησλ Θεκαηηθψλ Πεδίσλ, 

αιιά ηδηαίηεξα κε ηελ εμππεξέηεζε ηνπ Γλσζηηθνχ ζθνπνχ ηνπ καζήκαηνο, θαζψο κέζα απφ ηηο 

ςεθηαθέο εθαξκνγέο ν/ε ΒΦΏ κπνξεί λα ππνζηεξίμεη ηε γλσζηηθή/λνεηηθή ζηνρνηαμηλνκία (Bloom et 

al., 1956) ζε φια ηεο ηα επίπεδα.   

Δ πνιπδηάζηαηε κνξθή ηεο ΦΏ απνηππψζεθε θαη ζηελ πεξίνδν ηεο παλδεκίαο Covid-19 θαζψο 

ήηαλ απαξαίηεην λα πινπνηεζεί ην κάζεκα εμ απνζηάζεσο, κε ηε ρξήζε απνθιεηζηηθά ςεθηαθψλ 

πιαηθνξκψλ. Δ πιεζψξα ησλ ζεκάησλ πνπ θαιχπηνληαη απφ ηε ΦΏ έδσζε πνιιέο πξνηάζεηο ζηε 

δηδαζθαιία ηνπ γλσζηηθνχ αληηθεηκέλνπ ζηελ εμ απνζηάζεσο ιφγσ Covid-19 δηδαζθαιία. ΢ε θάζε 

πεξίπησζε νη ΣΠΒ αληηκεησπίδνληαη σο επηθαηξνπνηεκέλν εξγαιείν ζηε δηδαθηηθή θαξέηξα ησλ ΒΦΏ. 

΢πγθεθξηκέλα, νη ςεθηαθέο εθαξκνγέο θαηά ηε ζχγρξνλε θαη αζχγρξνλε δηδαζθαιία ηνπ καζήκαηνο ηεο 

ΦΏ κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ: 

➢  ζηελ ππνζηήξημε ηεο γλψζεο κέζα απφ εηθφλεο, βίληεν, παηρλίδηα θ.α. 

➢ ζηελ αμηνιφγεζε ησλ γλψζεσλ ησλ καζεηψλ/ηξηψλ απφ ηνλ/ηελ ΒΦΏ αιιά θαη ζε επίπεδν 

απηναμηνιφγεζεο θαη εηεξναμηνιφγεζεο απφ ζπκκαζεηέο 

➢ ζην ζρεδηαζκφ, αμηνιφγεζε θαη πινπνίεζε αηνκηθψλ πξνγξακκάησλ γηα ηε βειηίσζε ηεο ΦΚ-

Τγείαο θαη ηελ ππνζηήξημε ηεο δηα βίνπ άζθεζεο σο άπνςε/ζηάζε δσήο 

➢ ζηηο επθαηξίεο ζπλεξγαζίαο θαη αιιειεπίδξαζεο ησλ καζεηψλ/ηξηψλ κεηαμχ ηνπο, κε ηνπο ΒΦΏ,  

αιιά θαη κεηαμχ ζρνιείσλ ζε εζληθφ θαη επξσπατθφ επίπεδν κέζα απφ πξνγξάκκαηα Erasmus+, 

e-twinning θ.ιπ. 

➢ ζηε ζπκπεξίιεςε φισλ ησλ καζεηψλ θαη ηδηαίηεξα εθείλσλ κε εηδηθέο εθπαηδεπηηθέο αλάγθεο 

➢ ζηε δηάρπζε ησλ θαιψλ πξαθηηθψλ ηνπ καζήκαηνο ζε άιινπο εθπαηδεπηηθνχο, ζηνπο γνλείο ησλ 

παηδηψλ, αιιά θαη ζηελ θνηλφηεηα 

➢ ζηε δεκηνπξγία δηαζεκαηηθψλ projects κε θεληξηθφ άμνλα ζέκαηα/ελφηεηεο ηεο ΦΏ. 

 

 

B. ΢θνπνζεζία  

 

Κάζε γλσζηηθφ αληηθείκελν έρεη ηελ απνδνρή ησλ καζεηψλ αιιά θαη ηεο θνηλσλίαο, φζν είλαη 

επίθαηξν θαη θαιχπηεη ηηο αλάγθεο ησλ κειψλ ηεο. ΢ήκεξα πεξηζζφηεξν παξά πνηέ αλαγλσξίδεηαη απφ 

φινπο, φηη ην κεγαιχηεξν αγαζφ είλαη ε Τγεία, ε νπνία ζε ηδαληθέο ζπλζήθεο ζπκπνξεχεηαη κε ηελ 

Βπεμία, ζπλζήθε ε νπνία θαζηζηά ην κάζεκα ηεο Φπζηθήο Ώγσγήο (ΦΏ) πην επίθαηξν απφ πνηέ. 

Βηδηθφηεξα, γηα ην κάζεκα ηεο ΦΏ φια ηα Θεκαηηθά Πεδία/΢θνπνί, ζπλεηζθέξνπλ ζηνλ απψηεξν 

ζηφρν ηεο δηα βίνπ άζθεζεο, εληζρχνληαο ηελ απηνλνκία θαη ηελ νκαδηθφηεηα ησλ καζεηψλ, ησλ 

κειινληηθψλ ελειίθσλ. ΢ε απηά απνηππψλεηαη ε πξννδεπηηθφηεηα απφ ηηο κηθξφηεξεο ηάμεηο πξνο ηηο 

κεγαιχηεξεο, κέζα απφ κηα ζπεηξνεηδή δηάηαμε ησλ εηδηθά πξνζδνθψκελσλ καζεζηαθψλ 



απνηειεζκάησλ/εηδηθψλ ζηφρσλ, δηαζθαιίδεηαη ε εμειηθηηθή πνξεία, αθνινπζψληαο ηε ζσκαηηθή, 

ζπλαηζζεκαηηθή θαη γλσζηηθή αλάπηπμε ησλ παηδηψλ.  

Σα καζήκαηα ΦΏ θαιφ είλαη λα: 

 έρνπλ εθπαηδεπηηθφ ραξαθηήξα, θαζνδεγψληαο ηα παηδηά λα θαηαλνήζνπλ «γηαηί», 

 είλαη πξνζαλαηνιηζκέλα ζηελ αλάπηπμε θαη βειηίσζε ηεο πγείαο, 

 έρνπλ ζηφρν ηελ πξνζσπηθή βειηίσζε, 

 είλαη ξεαιηζηηθά, ζηνρεχνληαο ζε εκπεηξίεο απζεληηθψλ θαηαζηάζεσλ π.ρ. έλαο αζιεηηθφο 

αγψλαο, 

 παξέρνπλ επραξίζηεζε θαη δηαζθέδαζε.  

 

Σέζζεξηο (4) είλαη νη ζθνπνί ηνπ καζήκαηνο ηεο ΦΑ πνπ ζα νδεγήζνπλ ζηνλ θπζηθό/ζσκαηηθό 

εγγξακκαηηζκό: 

● Ο θηλεηηθόο είλαη ν θπξίαξρνο θαη ν ππξήλαο ηνπ καζήκαηνο, ν νπνίνο αλαθέξεηαη ζηελ 

ηθαλφηεηα πνπ επηδεηθλχνπλ νη καζεηέο ζε έλα εχξνο αζιεηηθψλ θαη θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ, 

ρξήζηκσλ γηα ηελ επίηεπμε ηεο δηα βίνπ άζθεζεο γηα πγεία θαη πνηφηεηα δσήο. 

● Ο γλσζηηθόο αλαθέξεηαη ζηηο έλλνηεο επηζηεκψλ θαη ηηο γλψζεηο απφ φινπο ηνπο άιινπο 

ζθνπνχο πνπ είλαη απαξαίηεηεο ψζηε νη καζεηέο λα νδεγεζνχλ ζηε δηα βίνπ άζθεζε γηα πγεία 

θαη πνηφηεηα δσήο. 

● Ο ζπκπεξηθνξηθόο ζπλδπάδεηαη κε φινπο ηνπο άιινπο ζθνπνχο θαη αλαθέξεηαη ζηελ 

εθπαίδεπζε ησλ καζεηψλ γηα ηε ζπζηεκαηηθή ζπκκεηνρή ΦΑ θαη ηελ αλάπηπμε ηεο ΦΚ-Τγείαο 

δηα βίνπ. 

 Ο εζηθόο/ζπλαηζζεκαηηθόο/θνηλσληθόο πνπ αθνξά φινπο ηνπο πξναλαθεξφκελνπο ζθνπνχο θαη 

αλαθέξεηαη ζηελ επίδεημε ππεχζπλεο ζπκπεξηθνξάο θαη ζεβαζκνχ ηεο δηαθνξεηηθφηεηαο. 

Ώλαθέξεηαη επίζεο ζηηο θνηλσληθέο θαη ζπλαηζζεκαηηθέο δεμηφηεηεο θαη αμίεο ησλ καζεηψλ πνπ 

ζπκβάιινπλ ζηε δηα βίνπ άζθεζε γηα πγεία θαη πνηφηεηα δσήο. 

 

΢θνπόο 1: Δπηδεηθλύεη ηθαλόηεηα ζε έλα εύξνο αζιεηηθώλ θαη θηλεηηθώλ δεμηνηήησλ ρξήζηκσλ γηα 

ηελ επίηεπμε ηεο δηα βίνπ άζθεζεο γηα πγεία θαη πνηόηεηα δσήο 

 

΢ηελ Ώ΄ θαη ΐ΄ ηάμε ηα παηδηά καζαίλνπλ βαζηθέο δεμηφηεηεο ηζνξξνπίαο (π.ρ. θάκςε, ζηξνθή, 

θχιηζκα ζψκαηνο, βάδηζκα ζηε δνθφ ηζνξξνπίαο, θάζεηεο θαη αλάζηξνθεο ζηεξίμεηο), κεηαθίλεζεο (π.ρ. 

αλαπήδεζε, θαιπαζκφο, πιάγηα κεηαηφπηζε, αλαπήδεζε κε ελαιιαγή πνδηψλ, ππεξπήδεζε) θαη 

ρεηξηζκνχ (π.ρ. ξίςε κε θίλεζε ηνπ ρεξηνχ απφ πάλσ ή θάησ, ιάθηηζκα, ληξίκπια κε ην άλσ θαη θάησ 

άθξν, θχιηζκα κπάιαο), ελζσκαηψλνληαο ηηο θηλεηηθέο έλλνηεο ηνπ ρψξνπ (επίπεδα, θαηεπζχλζεηο, 

ηξνρηέο, πξνζσπηθφο ή γεληθφο ρψξνο), ηεο πξνζπάζεηαο (δχλακε, ηαρχηεηα, ξνή) θαη ησλ ζρέζεσλ (κε 

άιινπο, κε ζηαζεξά ή θηλνχκελα αληηθείκελα), δεμηφηεηεο ξπζκνχ εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ θαζψο θαη 

δεμηφηεηεο ζην λεξφ, φπνπ απηφ είλαη εθηθηφ, ζε δξαζηεξηφηεηεο πνπ δηεμάγνληαη ζε δηάθνξα 

πεξηβάιινληα (απιή ζρνιείνπ, πάξθα, γπκλαζηήξηα, ζύιινγνη θ.ά.).           

Ώλάινγα κε ην επίπεδν ησλ παηδηψλ, απμάλεηαη ε δπζθνιία θαη ε ζπλζεηφηεηα εθηέιεζεο ψζπνπ 

ζηε Γ΄ ηάμε κπνξνχλ λα δεκηνπξγνχλ θαη λα εθηεινχλ ζσζηά δηάθνξνπο ζπλδπαζκνχο βαζηθψλ 

θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ αηνκηθά, ζε δπάδεο ή νκάδεο αιιά θαη λα ηηο επηδεηθλχνπλ κέζα ζηα εθπαηδεπηηθά 

παηρλίδηα, ην ρνξφ, ηελ εθπαηδεπηηθή γπκλαζηηθή θ.ά. Ώπφ ηελ Α΄ ηάμε αξρίδεη ε κάζεζε βαζηθψλ 

αζιεηηθψλ δεμηνηήησλ θαη γεληθά πην ζχλζεησλ δεμηνηήησλ ρνξνχ, αλαςπρήο θ.ά., νη νπνίεο 

βειηηψλνληαη  ζηελ Β΄ θαη ζηελ ΢Σ΄ ηάμε θαη εθαξκφδνληαη ζε ηξνπνπνηεκέλεο θαη θαλνληθέο ζπλζήθεο 

αζιεηηθνχ παηρληδηνχ, ρνξνχ θ.ιπ. Ώλεμάξηεηα απφ ηελ ηάμε θαη ην είδνο ησλ δεμηνηήησλ πνπ 



δηδάζθνληαη, αξρηθά έκθαζε δίλεηαη ζηελ πνηνηηθή (ζσζηφο ηξφπνο εθηέιεζεο ησλ δεμηνηήησλ) θαη 

έπεηηα ζηελ πνζνηηθή (απφζηαζε, ηαρχηεηα, αθξίβεηα) εθηέιεζε (Αέξξε, 2007).  

΢ηηο ηξεηο ηειεπηαίεο ηάμεηο, έκθαζε δίλεηαη ζηελ αλάπηπμε εμεηδηθεπκέλεο θαη πνηνηηθήο θίλεζεο. 

΢ηφρνο είλαη λα ζπλδπαζηνχλ φια φζα θαηέθηεζαλ θηλεηηθά ηα παηδηά ζηηο ηξεηο πξνεγνχκελεο ηάμεηο θαη 

λα εθαξκνζηνχλ ζε δηαθνξεηηθέο, πην ζχλζεηεο δξαζηεξηφηεηεο θαη πεξηβάιινληα. Σα παηδηά 

εθπαηδεχνληαη θπξίσο ζε αζιεηηθέο δεμηφηεηεο αιιά θαη γεληθφηεξα ζε πην ζχλζεηεο δξαζηεξηφηεηεο 

(αηνκηθά θαη νκαδηθά) φπνπ πξνζπαζνχλ λα ζπλδπάζνπλ θαη λα εθηειέζνπλ ζσζηά δεμηφηεηεο 

κεηαθίλεζεο, ηζνξξνπίαο θαη ρεηξηζκνχ κε θηλεηηθνχο επηζεηηθνχο θαη ακπληηθνχο ζπλδπαζκνχο (αξρηθά 

ζηάδηα) θαη πνηθηιία εμνπιηζκνχ. Οη καζεηέο ζηηο κεγαιχηεξεο ηάμεηο δηδάζθνληαη δηάθνξνπο ρνξνχο, 

π.ρ., δεκηνπξγηθφ, παξαδνζηαθφ, ζε ζεηξά, αθνινπζία βεκάησλ, κνληέξλν, θαηά κφλαο θαη κε άιινπο θαη 

πσο λα εθηεινχλ αθνινπζίεο ρνξνχ πνπ έρνπλ πξνεγνπκέλσο αλαπηχμεη κφλνη θαη κε άιινπο ζε 

απφθξηζε πνηθηιίαο κνπζηθψλ, ιεθηηθψλ θαη νπηηθψλ εξεζηζκάησλ. Βθπαηδεχνληαη  παξάιιεια, θαη 

θαηαθηνχλ ηελ ψξηκε εθηέιεζε ελφο ζπλδπαζκνχ ξπζκηθψλ δεμηνηήησλ θαη δεμηνηήησλ ζηαηηθψλ, 

κεηαθίλεζεο θαη ρεηξηζκνχ. Μαζαίλνπλ επίζεο λα εθηεινχλ πνηθηιία απαηηεηηθψλ θηλεηηθψλ αθνινπζηψλ 

κεκνλσκέλα, κε ζπκκαζεηή ή ζε νκάδα, π.ρ. εθπαηδεπηηθή, ξπζκηθή γπκλαζηηθή θαη ζε πην απαηηεηηθέο 

αηνκηθέο δξαζηεξηφηεηεο. Σέινο, νη καζεηέο δηδάζθνληαη λα εθηεινχλ πξσηφηππεο θηλήζεηο, ηζνξξνπίαο, 

κεηαθίλεζεο θαη ρεηξηζκνχ, πνπ έρνπλ ζρεδηάζεη ζε ζπλδπαζκφ κε θηλεηηθέο έλλνηεο. 

 

΢θνπόο 2: Καηαλνεί θαη είλαη ζε ζέζε λα εθαξκόδεη έλλνηεο επηζηεκώλ θαη γλώζεηο πνπ ζπκβάιινπλ 

ζηε δηα βίνπ άζθεζε γηα πγεία θαη πνηόηεηα δσήο 

 

Ο Γλσζηηθφο ζθνπφο ζηνρεχεη ζηελ αλάπηπμε φισλ ησλ επηπέδσλ ζθέςεο, δειαδή ζηελ 

εθκάζεζε, θαηαλφεζε, εθαξκνγή, αλάιπζε, αμηνιφγεζε, ζχλζεζε (θαη πξαθηηθή εθαξκνγή ελλνηψλ 

/αξρψλ/δεδνκέλσλ, φπσο πξναλαθέξζεθε ζηνλ θηλεηηθφ ζθνπφ). ΢πγθεθξηκέλα νη καζεηέο/ηξηεο 

θαζνδεγνχληαη ψζηε λα απνθηνχλ γλψζεηο γηα ηε ζσζηή εθηέιεζε ησλ θηλεηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ θαη 

γηα ηνλ πγηεηλφ - δξαζηήξην ηξφπν δσήο, θαζψο θαη γλψζεηο ψζηε λα είλαη ζε ζέζε λα θαιιηεξγήζνπλ 

θνηλσληθέο αμίεο θαη δεμηφηεηεο ζηνρεχνληαο ζηελ αηνκηθή θαη θνηλσληθή ππεπζπλφηεηα (Edwards, 

Bryant, Keegan, Morgan, & Jones, 2017).    

Έλαο βαζηθφο παξάγνληαο γηα λα επηηεπρζνχλ ηα πξναλαθεξφκελα, είλαη λα εληζρπζεί ην 

ελδηαθέξνλ ησλ καζεηψλ  γηα ηε γλψζε, θαζψο ε έιιεηςε ελδηαθέξνληνο ραξαθηεξίδεηαη σο θχξηνο 

παξάγνληαο κείσζεο ηεο παξαθίλεζεο γηα κάζεζε (Jones, Howe, & Rua, 2000; Zhang, Chen, Yli-Piipari, 

Loflin, Wells, et al., 2016). Βπεηδή ε απιή ζπζζψξεπζε γλψζεσλ δελ απνηειεί θξηηήξην πξφβιεςεο ηεο 

πηνζέηεζεο κηαο ζπκπεξηθνξάο είλαη ζεκαληηθή  ε απφθηεζε γλψζεσλ απφ ηελ αζιεηηθή επηζηήκε, νη 

νπνίεο έρνπλ λφεκα γηα ηνλ θάζε καζεηή/ηξηα, εληζρχνπλ ηελ απηνλνκία θαη θαιιηεξγνχλ ηνλ 

πξνζαλαηνιηζκφ ζηε δηα βίνπ άζθεζε γηα πγεία (Ajzen, 1988).  

Μέζα απφ ηηο γλψζεηο νη καζεηέο/ηξηεο  ζα θαηαλνήζνπλ: 

1. ην ζσζηφ ηξφπν εθηέιεζεο ησλ δεμηνηήησλ, 

2. ηηο δηαθνξεηηθέο δπλαηφηεηεο πνπ έρνπλ γηα ηελ εθηέιεζε ζπγθεθξηκέλσλ δεμηνηήησλ, 

3. ηε ινγηθή θαη ηελ αλαγθαηφηεηα αλάπηπμεο ζηξαηεγηθψλ θαη ηαθηηθήο γηα ηελ απνηειεζκαηηθή 

ζπκκεηνρή ζε εθπαηδεπηηθά θαη αζιεηηθά παηρλίδηα, 

4. ηηο δπλαηφηεηεο πνπ έρνπλ ζηελ αλάπηπμε ηεο θηλεηηθήο δεκηνπξγηθφηεηαο, 

5. ηε δηαδηθαζία επίιπζεο «θηλεηηθψλ πξνβιεκάησλ/πξνθιήζεσλ»     

Οη γλσζηηθέο έλλνηεο πνπ κπνξνχλ λα δηδαρζνχλ θαη λα θαηαλνεζνχλ ζηε ΦΏ είλαη νη εμήο: 



Κηλεηηθέο έλλνηεο: ν καζεηήο/ηξηα καζαίλεη πψο κπνξεί λα θηλείηαη ην ζψκα ηνπ/ηεο (έλλνηεο ηνπ 

ρψξνπ, ηεο πξνζπάζεηαο θαη ησλ ζρέζεσλ) θαη πψο λα δεκηνπξγεί. ΢πγθεθξηκέλα γλσξίδεη πψο θηλείηαη 

ην ζψκα ζε ζρέζε κε ηελ πξνζπάζεηα πνπ κπνξεί λα θαηαβάιιεη, κε ην ρψξν ζηνλ νπνίν θηλείηαη θαη ηηο 

ζρέζεηο πνπ αλαπηχζζνληαη θαηά ηελ εθηέιεζε κε φξγαλα θαη ηνπο άιινπο ζην ρψξν. ΢ηηο πξψηεο ηξεηο 

ηάμεηο ηνπ Αεκνηηθνχ ζρνιείνπ, νη έλλνηεο απηέο πξνζεγγίδνληαη κέζα απφ ελαιιαγέο θαηεπζχλζεσλ, 

ηξνρηψλ, επηπέδσλ, ηαρχηεηαο, δχλακεο θαη ξνήο ζε ζπλζήθεο θπξίσο ζηαζεξέο αιιά θαη 

κεηαβαιιφκελεο, θαζψο θαη κε βαζηθά ζεκεία ηνπ ξπζκνχ. ΢εκαληηθή παξάκεηξνο απνηειεί θαη ε 

θαιιηέξγεηα ηεο ξπζκηθήο ηθαλφηεηαο, θαζψο νη κηθξνί καζεηέο ζε απηήλ ηελ ειηθία θαηαλννχλ γηα 

πξψηε θνξά κέζα απφ ηε ΦΏ, φηη ν ξπζκφο είλαη ε έθθξαζε ηεο θίλεζεο απφ ηηο πην απιέο θηλήζεηο φπσο 

ην πεξπάηεκα, ην ηξέμηκν κέρξη θαη ηηο πην ζχλζεηεο φπσο ν ρνξφο ή νη αλαπεδήζεηο κε ην ζρνηλάθη. 

Βηδηθφηεξα, ζηελ Γ΄ ηάμε νη έλλνηεο απηέο ζπλδπάδνληαη πνηθηινηξφπσο ηφζν ζηελ ίδηα φζν θαη ζε 

δηαθνξεηηθέο θαηεγνξίεο ζηελ εθηέιεζε ζπλδπαζκψλ βαζηθψλ θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ ζε απζεληηθέο 

ζπλζήθεο εθπαηδεπηηθνχ παηρληδηνχ, γπκλαζηηθήο θ.ιπ. ΢ηελ Α΄, Β΄ θαη ΢η΄ ηάμε νη θηλεηηθέο έλλνηεο 

εληάζζνληαη κέζα ζε δεμηφηεηεο αηνκηθψλ θαη νκαδηθψλ αζιεκάησλ θαζψο θαη ζε άιιεο ζχλζεηεο 

δξαζηεξηφηεηεο κε απμαλφκελε ζπλζεηφηεηα, φπσο π.ρ. ε αλάιπζε ησλ ξπζκηθψλ κνηίβσλ ζηα βαζηθά 

ηνπο ζηνηρεία. ΢ε φιεο ηηο ηάμεηο κε ηελ θαηάιιειε δηαβάζκηζε πεξηιακβάλνληαη έλλνηεο Εζηνξίαο ηεο 

Φπζηθήο Ώγσγήο θαη ηνπ Ώζιεηηζκνχ πξνζαξκνζκέλεο ζε θηλεηηθέο έλλνηεο, θσηίδνληαο ηνλ πινχην ηεο 

παξάδνζήο καο θαη ηε δηαρξνληθφηεηα παηρληδηψλ, αζιεκάησλ, αιιά θαη αμηψλ πνπ εθαξκφζηεθαλ γηα 

πξψηε θνξά ζηελ αξραία Βιιάδα, αιιά ζήκεξα είλαη παγθφζκηεο π.ρ. εθερεηξία, εζεινληηζκφο θ.α. 

Έλλνηεο επηδεμηόηεηαο: ν καζεηήο/ηξηα απνθηά γλψζεηο γηα ηα ζεκεία-θιεηδηά ή αιιηψο ηνλ ζσζηφ 

ηξφπν εθηέιεζεο βαζηθψλ θηλεηηθψλ θαη αζιεηηθψλ δεμηνηήησλ νη νπνίεο εθαξκφδνληαη ζε πνηθηιία 

θπζηθψλ δξαζηεξηνηήησλ θαη αζιεκάησλ. ΢πγθεθξηκέλα, ζηελ Ώ΄ θαη ΐ΄ ηάμε νη καζεηέο/ηξηεο αξρίδνπλ 

λα γλσξίδνπλ βαζηθά ζεκεία-θιεηδηά δεμηνηήησλ κεηαθίλεζεο, ηζνξξνπίαο (ζηαηηθήο θαη δπλακηθήο) θαη 

ρεηξηζκνχ θαη θηάλνληαο ζηελ Γ΄ θαη Α΄ ηάμε νη έλλνηεο επηδεμηφηεηαο έρνπλ καζεπηεί θαη εθαξκφδνληαη 

ζπλδπαζηηθά ζηελ εθηέιεζε ησλ δεμηνηήησλ ζε φιεο ηηο αλάινγεο γηα ηελ ειηθία ηνπο δξαζηεξηφηεηεο. 

Ώπφ ηε Α΄ ηάμε νη έλλνηεο αθνξνχλ αζιεηηθέο δεμηφηεηεο αηνκηθψλ θαη νκαδηθψλ αζιεκάησλ θαζψο θαη 

πην ζχλζεηεο δξαζηεξηφηεηεο ρνξνχ, αλαςπρήο θ.ιπ. 

Έλλνηεο δξαζηεξηνηήησλ: ν καζεηήο/ηξηα γλσξίδεη πξφηππα (ζρεκαηηζκνχο), θαλνληζκνχο θαη 

ακπληηθέο θαη επηζεηηθέο ζηξαηεγηθέο.  ΢ηελ Ώ΄ θαη ΐ΄ ηάμε νη έλλνηεο απηέο αξρίδνπλ λα αλαπηχζζνληαη 

κε απιφ ηξφπν θπξίσο ζε αηνκηθέο θαη δπαδηθέο δξαζηεξηφηεηεο. ΢ηε Γ΄ θαη Α΄ ηάμε νη καζεηέο/ηξηεο 

γλσξίδνπλ θαηαλννχλ, επηιέγνπλ θαη εθαξκφδνπλ θαλνληζκνχο θαη ζηξαηεγηθέο ζε φιεο ηηο αλάινγεο γηα 

ηελ ειηθία ηνπο δξαζηεξηφηεηεο, ελψ ζηελ Β΄ θαη ΢Σ΄ ηάμε θαηαλννχλ, επηιέγνπλ θαη εθαξκφδνπλ απιέο 

επηζεηηθέο θαη ακπληηθέο ζηξαηεγηθέο θπξίσο ζε ηξνπνπνηεκέλεο ζπλζήθεο αζιεκάησλ θαη ζε άιιεο 

ζχλζεηεο δξαζηεξηφηεηεο. 

Έλλνηεο Φπζηθήο Καηάζηαζεο - Τγείαο: πεξηιακβάλνληαη γλψζεηο ζρεηηθά κε ηε δνκή θαη ηε 

ιεηηνπξγία ηνπ ζψκαηνο, φπσο θαη ησλ θπζηνινγηθψλ κεηαβνιψλ πνπ ζπκβαίλνπλ ζην ζψκα ιφγσ ηεο 

άζθεζεο. Γλψζεηο ζρεηηθά κε ηηο ΦΑ πνπ πξνάγνπλ ηε ΦΚ-Τγεία ηφζν εληφο φζν θαη εθηφο ηνπ 

ζρνιείνπ, νη νπνίεο κπνξνχλ λα εληζρπζνχλ θαη λα αμηνινγεζνχλ θαη κε ηε ρξήζε ηεο ηερλνινγίαο. 

Γλψζεηο ζρεηηθά κε ηνλ θαζνξηζκφ ζηφρσλ ζηε ΦΑ, θαη ζρεηηθά κε ηε ζεκαζία ηεο δηαηξνθήο, γλψζεηο 

ζρεηηθά κε πγηεηλέο θαη αλζπγηεηλέο ζπκπεξηθνξέο (π.ρ. θάπληζκα). Βηδηθφηεξα ζηελ Ώ΄ θαη ΐ΄ ηάμε 

αξρίδεη ε εθκάζεζε απηψλ ησλ ελλνηψλ. Βηζάγνληαη έλλνηεο φπσο δχλακε, επιπγηζία, αληνρή, νη νπνίεο 

αλνίγνπλ θαηλνχξγηνπο νξίδνληεο γηα ηελ επίδξαζε πνπ έρεη ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ζην αλζξψπηλν 

ζψκα. ΢ηελ Γ΄ θαη Α΄ ηάμε αξρίδεη  ε θαζνδήγεζε γηα ηνλ ζρεδηαζκφ ή/θαη ηελ επηινγή δξαζηεξηνηήησλ 

γηα ηελ αλάπηπμε ηνπ επηπέδνπ ηεο ΦΚ-Τγείαο εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ. ΢ηελ Β΄ θαη ΢Σ΄ ηάμε νη έλλνηεο 



ΦΚ-Τγείαο πξνζεγγίδνληαη κε πεξηζζφηεξεο πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ζε ζρέζε 

θαη κε ηελ εμειηθηηθή θάζε πνπ βξίζθνληαη, δειαδή ηελ πξνεθεβεία. 

΢πλαηζζεκαηηθέο θαη θνηλσληθέο έλλνηεο: αθνξνχλ ηηο ζπκπεξηθνξέο, ηα ζπλαηζζήκαηα θαζψο θαη 

ηηο αμίεο ζεβαζκνχ ζηνλ εαπηφ θαη ηνπο άιινπο. O/ε καζεηήο/ηξηα θαζνδεγείηαη λα γλσξίζεη θαη λα 

θαηαλνήζεη έλλνηεο πνπ ζπλδένληαη κε ηελ απηναληίιεςε, ηελ απηναπνηειεζκαηηθφηεηα θαη ηελ 

εκπηζηνζχλε ζηνλ εαπηφ ηνπ. Βίλαη ζε ζέζε λα εθαξκφδεη έλλνηεο θαη αμίεο πνπ πεξηιακβάλεη ε αηνκηθή 

αιιά θαη ε θνηλσληθή ππεπζπλφηεηα κέζα απφ ηελ αλαγλψξηζε θαη ηελ απνδνρή ηεο δηαθνξεηηθφηεηαο. 

Ώλαγλσξίδεη θαηαζηάζεηο πνπ ραξαθηεξίδνληαη θνηλσληθά θαηάιιειεο ή αλάξκνζηεο/αλεπηζχκεηεο αιιά 

θαη  ηξφπνπο αληηκεηψπηζήο ηνπο. ΢ηηο ηάμεηο Ώ΄ θαη ΐ΄ ν/ε καζεηήο/ηξηα καζαίλεη ηελ έλλνηα ηεο 

επηηπρίαο κέζα απφ ηελ πξνζπάζεηα, γηα ηελ ελίζρπζε ηεο απηνεθηίκεζεο θαη απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηάο 

ηνπ. Βπίζεο θαιιηεξγεί ζε αξρηθά ζηάδηα ηελ ελζπλαίζζεζε απέλαληη ζηα ζπλαηζζήκαηα ησλ άιισλ, 

θαηαλνεί φηη ε αθνινπζία θαλφλσλ είλαη πξνο φθεινο ηνπ ζπλφινπ. ΢ηηο ηάμεηο Γ΄ θαη Α΄ αξρίδεη θαη 

θαηαλνεί ηελ αλαγθαηφηεηα ειέγρνπ ησλ ζπλαηζζεκάησλ ηνπ, καζαίλεη ηξφπνπο λα εθθξάδεηαη 

δεκηνπξγηθά κέζα απφ ηελ θίλεζε, λα ζέηεη νκαδηθνχο θαη αηνκηθνχο ζηφρνπο επηηπρίαο. Καηαλνεί ηηο 

αμίεο ηνπ «Βπ αγσλίδεζζαη», καζαίλεη ηξφπνπο ζπκπεξίιεςεο, απνθπγήο ζπγθξνχζεσλ, θαιιηέξγεηαο ηεο 

ζπλεξγαζίαο. ΢ηηο ηάμεηο Β΄ θαη ΢Σ΄ ζπλδπάδεη ηερληθέο ελίζρπζεο ηεο απηνεθηίκεζήο ηνπ κε ηε βνήζεηα 

ΦΑ εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ, αλαιχεη ηε ζεκαζία ησλ θαλφλσλ γηα αζθαιή δηεμαγσγή ηνπ καζήκαηνο 

αιιά θαη ησλ δηαπξνζσπηθψλ ζρέζεσλ κέζα απφ ηελ απνδνρή θαη ηε ζπλεξγαζία κε φινπο, θαηαλνεί 

ηνπο θαλφλεο ηνπ «ηίκηνπ παηρληδηνχ», αιιά θαη πφζν ζεκαληηθφ είλαη λα δεηά βνήζεηα ζε θαηαζηάζεηο 

ζρνιηθνχ θαη άιισλ κνξθψλ εθθνβηζκνχ. 

Γηαζεκαηηθέο έλλνηεο: ν καζεηήο/ηξηα γλσξίδεη έλλνηεο νη νπνίεο είλαη θνηλέο γηα ηε ΦΏ θαη άιια 

γλσζηηθά αληηθείκελα θαη ηηο πξνζεγγίδεη ή ηηο εληζρχεη ζηαδηαθά απφ ηάμε ζε ηάμε. Έλλνηεο φπσο ε ΦΑ 

κέζα ζε θπζηθφ πεξηβάιινλ θαη ε θαιιηέξγεηα ηνπ ζεβαζκνχ πξνο απηφ, ε άζθεζε κε ηε βνήζεηα ησλ 

δψσλ ζε ζεξαπεπηηθφ θαη κε πιαίζην, ζέκαηα αεηθνξίαο, θαζψο ε ΦΑ ιακβάλεη ρψξα ζε φια ηα 

πεξηβάιινληα, αιιά θαη ζέκαηα πνπ αθνξνχλ ηξαπκαηηζκνχο, Ώ΄ ΐνήζεηεο, αιιά θαη ελεκέξσζε γηα ηηο 

βιαβεξέο ζπλήζεηεο/εμαξηήζεηο άπηνληαη ησλ δηαζεκαηηθψλ ελλνηψλ πνπ κπνξνχλ λα δηδαρζνχλ ζε φιεο 

ηηο ηάμεηο ηνπ δεκνηηθνχ ζρνιείνπ κε ηνλ θαηάιιειν ζρεδηαζκφ. 

 

΢θνπόο 3: ΢πκκεηέρεη ζπζηεκαηηθά ζε θπζηθέο δξαζηεξηόηεηεο θαη αλαπηύζζεη/δηαηεξεί θπζηθή 

θαηάζηαζε γηα πγεία 

 

Ο ζπκπεξηθνξηθφο ζθνπφο ζηνρεχεη ζηε δεκηνπξγία θπζηθά/ζσκαηηθά εγγξάκκαηνπ αηφκνπ πνπ 

επηδεηθλχεη ηηο γλψζεηο θαη ηηο δεμηφηεηεο πνπ απαηηνχληαη γηα λα επηηχρεη θαη λα δηαηεξήζεη έλα επίπεδν 

ΦΚ πνπ βειηηψλεη ηελ πγεία. ΢θνπφο είλαη λα ζπκκεηέρεη ν/ε καζεηήο/ηξηα ζηε ΦΏ θαη ηε ΦΑ εληφο θαη 

εθηφο ζρνιείνπ, λα αλαπηχζζεη θαη λα πξνάγεη ηα ζηνηρεία ηεο ΦΚ-Τγείαο εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ, λα 

επηηπγράλεη πξνζσπηθνχο ζηφρνπο θαιήο ΦΚ-Τγείαο θαη ζπκπεξηθνξψλ πνπ πξνάγνπλ ηελ πγεία, κε 

ή/θαη ρσξίο ηελ ηερλνινγία θαη λα πηνζεηεί θαηάιιειεο δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο γηα έλαλ πγηή θαη 

δξαζηήξην ηξφπν δσήο.  

Οη καζεηέο/ηξηεο εθπαηδεχνληαη ζηνλ ηξφπν κε ηνλ νπνίν κπνξνχλ λα αλαπηχμνπλ πςειφηεξα 

επίπεδα θπζηθήο θαηάζηαζεο κέζα απφ θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο, εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ ζηνλ 

ειεχζεξν ρξφλν ηνπο γηα ηελ πξνζσπηθή ηνπο πγεία. Δ αλάπηπμε ησλ ζηνηρείσλ ηεο ΦΚ-Τγείαο 

(θαξδηαγγεηαθή αληνρή, κπτθή δχλακε θαη αληνρή, επιπγηζία θαη ζχζηαζε ζψκαηνο) θαη ε ελεξγφο 

ζπζηεκαηηθή ζπκκεηνρή ζε ΦΑ ζεσξείηαη απαξαίηεηε ζε φιεο ηηο ηάμεηο ηεο πξσηνβάζκηαο εθπαίδεπζεο. 

Σν πξφγξακκα ΦΏ πξνηείλεηαη λα πεξηιακβάλεη αθελφο πνηθηιία θπζηθψλ δξαζηεξηνηήησλ ζε ηαθηηθή 



βάζε γηα ηελ αλάπηπμή ηνπο θαη αθεηέξνπ δξαζηεξηφηεηεο ζχλδεζεο ηεο κάζεζεο εληφο θαη εθηφο 

ζρνιηθνχ πεξηβάιινληνο. 

Αεδνκέλνπ φηη ζπλήζσο ν ρξφλνο πνπ αθηεξψλεηαη ζην κάζεκα ηεο ΦΏ δελ επαξθεί γηα ηελ 

αλάπηπμε ησλ ζηνηρείσλ ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ πγεία, ηφζν ε παξνρή γλψζεσλ 

(βι. ΢θνπφ 2 – έλλνηεο ΦΚ-Τγείαο) φζν θαη ε παξφηξπλζε ησλ παηδηψλ γηα ελαζρφιεζε κε αληίζηνηρεο 

δξαζηεξηφηεηεο εθηφο ζρνιείνπ θξίλνληαη απαξαίηεηεο. Σα παηδηά ησλ κεγαιχηεξσλ ηάμεσλ καζαίλνπλ  

λα ζπκκεηέρνπλ ζε ΦΑ πνπ αλαπηχζζνπλ ηα ζηνηρεία ηεο ΦΚ-Τγείαο, ιακβάλνληαο ππφςε ηελ έληαζε, 

ηε δηάξθεηα θαη ηε ζπρλφηεηα, ηνλ ηξφπν ιεηηνπξγίαο ηνπ ζψκαηνο, ηελ επίδξαζε ηεο δηαηξνθήο θ.η.ι. 

θαη ζε ζπλεξγαζία κε ηνλ/ηελ εθπαηδεπηηθφ λα ειέγρνπλ ηελ απνηειεζκαηηθφηεηά ηνπο. Ώπψηεξνο 

ζηφρνο είλαη ε ζπλέρηζε ηεο ζπκκεηνρήο ζε θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο θαη ε βειηίσζε/δηαηήξεζε ηεο 

πγείαο θαηά ηελ εθεβεία θαη ηελ ελειηθίσζε. Δ ζπκκεηνρή ησλ γνλέσλ παίδεη επίζεο ζεκαληηθφ ξφιν γηα 

ηελ επίηεπμε απηνχ ηνπ ζθνπνχ. Σέινο, ζεκαληηθφ ξφιν παίδεη θαη ε δηαρείξηζε ηνπ ρξφλνπ ηνπ 

καζήκαηνο γηα ηα απνηειέζκαηα πνπ κπνξεί λα επηθέξεη ην πξφγξακκα ηεο ΦΏ ζηε ΦΚ-Τγεία (Αέξξε, 

2007).  

 

Ώλαιπηηθφηεξα: 

● ηα παηδηά εκπιέθνληαη ελεξγά ζε φιεο ηηο δξαζηεξηφηεηεο ηεο ΦΏ, 

● εθπαηδεχνληαη λα ζπκκεηέρνπλ ζε πνηθηιία θπζηθψλ δξαζηεξηνηήησλ ζε ηαθηηθή βάζε εληφο θαη 

εθηφο ηνπ ζρνιείνπ, ηηο νπνίεο έρνπλ επηιέμεη, γηα λα βειηηψζνπλ ηελ πγεία, 

● δηδάζθνληαη ηελ νξζή εθηέιεζε δξαζηεξηνηήησλ ΦΚ θαη πξνάγνπλ ηελ θαξδηαγγεηαθή αληνρή, 

ηε κπτθή δχλακε/αληνρή θαη ηελ επιπγηζία, επηηπγράλνληαο πνηνηηθνχο θαη πνζνηηθνχο ζηφρνπο 

πνπ έρνπλ κάζεη λα ζέηνπλ κφλνη ηνπο, 

● εθπαηδεχνληαη λα θαηαγξάθνπλ ηηο αηνκηθέο επηδφζεηο ηνπο θαη ησλ ζπκκαζεηψλ ηνπο ζηε ΦΚ-

Τγεία κε/ή ρσξίο ηε βνήζεηα ηεο ηερλνινγίαο, θαη ρξεζηκνπνηνχλ ηα απνηειέζκαηα ηεο 

αμηνιφγεζεο γηα λα ζρεδηάζνπλ ηε ζπκκεηνρή ηνπο ζε δξαζηεξηφηεηεο βειηίσζεο ησλ ζηνηρείσλ 

ηεο, 

● καζαίλνπλ λα απνθηνχλ ηξφπνπο εμηζνξξφπεζεο ηεο πξφζιεςεο θαη ηεο δαπάλεο ζεξκίδσλ θαη 

πηνζεηνχλ ζπκπεξηθνξέο ζσζηήο δηαηξνθήο γηα ηελ πξναγσγή θαη ηε βειηίσζε ηεο πγείαο. 

Δ αλάπηπμε ησλ ζηνηρείσλ ηεο ΦΚ πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ πγεία (θαξδηαγγεηαθή αληνρή, κπτθή 

δχλακε/αληνρή, επιπγηζία θαη ζχζηαζε ζψκαηνο) είλαη ζεκαληηθή ζε φιεο ηηο ηάμεηο ηνπ δεκνηηθνχ. ΢ην 

κάζεκα ηεο ΦΏ πξνηείλεηαη λα: 

α) πεξηιακβάλνληαη δξαζηεξηφηεηεο γηα ηε ζηνρεπκέλε αλάπηπμε ηεο ΦΚ-Τγείαο 

β) παξέρνληαη ηα απαξαίηεηα θίλεηξα ζηα παηδηά ψζηε λα εμαζθνχληαη θαη εθηφο ηνπ ζρνιηθνχ 

πεξηβάιινληνο, δηφηη ν ρξφλνο ηνπ καζήκαηνο δελ επαξθεί γηα ηελ αλάπηπμε ησλ ζηνηρείσλ ηεο ΦΚ-

Τγείαο. 

Σα παηδηά ησλ πξψησλ ηάμεσλ αξρίδνπλ λα παξνπζηάδνπλ ζπκπεξηθνξέο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε ΦΚ-

Τγεία θαη ηε ΦΑ, ελψ ησλ ηξηψλ ηειεπηαίσλ ηάμεσλ αλακέλεηαη λα είλαη ηθαλά λα εθαξκφδνπλ απιφ 

πξφγξακκα δξαζηεξηνηήησλ/άζθεζεο γηα ηελ αλάπηπμε ηεο ΦΚ-Τγείαο θαη ζε ζπλεξγαζία κε ηνλ/ηελ 

εθπαηδεπηηθφ, λα ειέγρνπλ θαη λα θαηαγξάθνπλ ηελ αηνκηθή βειηίσζε ζηνλ αηνκηθφ ηνπο θάθειν 

(portfolio). Ώπψηεξνο ζηφρνο είλαη κέζα απφ ηε δηαξθή αηνκηθή βειηίσζε λα αλαπηχμνπλ ηελ 

απηνπεπνίζεζε θαη ηε ζεηηθή ζηάζε πνπ απαηηείηαη ψζηε λα ζπλερίζνπλ ηελ πξνζπάζεηα βειηίσζεο ηεο 

ΦΚ-Τγείαο ζηε δεπηεξνβάζκηα εθπαίδεπζε. 

 



΢θνπόο 4: Δπηδεηθλύεη ππεύζπλε ζπκπεξηθνξά, ζεβαζκό ζηε δηαθνξεηηθόηεηα, θαη αλαπηύζζεη 

θνηλσληθέο θαη ζπλαηζζεκαηηθέο δεμηόηεηεο πνπ ζπκβάιινπλ ζηε δηα βίνπ άζθεζε γηα πγεία θαη 

πνηόηεηα δσήο 

 

Ο εζηθφ-ζπλαηζζεκαηηθφ-θνηλσληθφο ζθνπφο ζηνρεχεη ζηελ αλάπηπμε θαη ηελ εκθάληζε  

ζπκπεξηθνξψλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ αηνκηθή θαη θνηλσληθή ππεπζπλφηεηα, ηνλ ζεβαζκφ θαη ηελ 

απνδνρή ηεο δηαθνξεηηθφηεηαο ιφγσ π.ρ. θχινπ, θαηαγσγήο, ζξεζθείαο, επηπέδνπ θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο, θηλεηηθήο επηδεμηφηεηαο. Δ αηνκηθή θαη ε νκαδηθή επηηπρία ζηηο θηλεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο πξνυπνζέηεη, κεηαμχ άιισλ, ηε ζηνρεπκέλε εθπαίδεπζε γηα ηελ εθαξκνγή ησλ θαλφλσλ 

αζθαιείαο, ηελ αθνινπζία ησλ θαλφλσλ θαη ησλ δηαδηθαζηψλ, ηε ζπλεξγαζία θαη ηελ νκαδηθή δνπιεηά, 

ηελ εζηθή ζπκπεξηθνξά ζηηο αζιεηηθέο θαη ζε θάζε ηχπνπ δξαζηεξηφηεηεο. Παξάιιεια, ε ΦΑ παξέρεη 

ηελ επθαηξία γηα απηνέθθξαζε θαη θνηλσληθή αιιειεπίδξαζε θαη κπνξεί λα είλαη επράξηζηε, πξνθιεηηθή 

θαη δηαζθεδαζηηθή. Ώπηά ηα πιενλεθηήκαηα σζνχλ ηνπο αλζξψπνπο λα ζπλερίδνπλ ηελ άζθεζε θαζ’ φιε 

ηε δηάξθεηα ηεο δσήο ηνπο. Δ αλάπηπμε εγγελψλ αμηψλ θαζψο θαη ζπλαηζζεκαηηθψλ θαη θνηλσληθψλ 

δεμηνηήησλ απφ ηε ζπκκεηνρή ζηε ΦΏ θαη γεληθφηεξα ζηε ΦΑ απνθηά πξνζσπηθφ λφεκα. 

 

Αλαιπηηθόηεξα, 

΢ην ηέινο ηεο Ώ΄ ηάμεο νη καζεηέο/ηξηεο έρνπλ αξρίζεη λα εκθαλίδνπλ απνδεθηνχο ηξφπνπο 

έθθξαζεο ζπλαηζζεκάησλ, εκθαλίδνπλ επαηζζεζία ζε θάπνην βαζκφ γηα ηα ζπλαηζζήκαηα ησλ άιισλ, 

εμαθνινπζνχλ λα ζπκκεηέρνπλ αθφκε θαη φηαλ δελ ηα θαηαθέξλνπλ απφ ηελ αξρή θαη πξνζπαζνχλ λα 

πεηχρνπλ ζηφρνπο πνπ έρεη ζέζεη ν/ε εθπαηδεπηηθφο. Ώθνινπζνχλ ξνπηίλεο θαη θαλφλεο θαη  

ζπλεξγάδνληαη κε ην δεπγάξη ηνπο ή ζε κηθξέο νκάδεο. ΢ην ηέινο ηεο ΐ΄ ηάμεο νη καζεηέο/ηξηεο αξρίδνπλ 

λα δηαρεηξίδνληαη ηα ζπλαηζζήκαηά ηνπο κε θαηάιιειν ηξφπν, αξρίδνπλ λα ζπκκεξίδνληαη ηα 

ζπλαηζζήκαηα ησλ άιισλ, κπνξνχλ θαη ζπλεξγάδνληαη απνηειεζκαηηθά κε ην δεπγάξη ηνπο ή ζε κηθξέο 

νκάδεο κε ειάρηζηε βνήζεηα απφ ηνλ/ηελ ΒΦΏ, δνθηκάδνπλ λέεο ΦΑ θαη ραίξνληαη κε απηέο, επηκέλνπλ 

γηα ηελ επίηεπμε ελφο αηνκηθνχ ή νκαδηθνχ ζηφρνπ αθφκα θη φηαλ δπζθνιεχνληαη.  

΢ην ηέινο ηεο Γ΄ ηάμεο νη καζεηέο/ηξηεο αξρίδνπλ λα ειέγρνπλ ηα ζπλαηζζήκαηά ηνπο, λα 

ζπλδπάδνπλ ζηνηρεία ςπρνινγηθψλ ηερληθψλ γηα λα εθηειέζνπλ απνηειεζκαηηθά θαη ρξεζηκνπνηνχλ ηελ 

ΦΑ γηα δηαζθέδαζε θαη απηνέθθξαζε εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ. Θέηνπλ ζηφρνπο αχμεζεο ζπκκεηνρήο 

ζηε ΦΑ εθηφο ζρνιείνπ, ηξνπνπνηνχλ ηηο δξαζηεξηφηεηεο γηα λα είλαη πξνθιεηηθέο, αλαπηχζζνπλ 

θαλφλεο αζθάιεηαο θαη ξνπηίλεο, αξρίδνπλ λα απνδέρνληαη ην απνηέιεζκα ηνπ ζπλαγσληζκνχ κε 

αμηνπξέπεηα. Βπηδεηθλχνπλ ζπλεξγαηηθέο ζπκπεξηθνξέο ρσξίο απνθιεηζκνχο, παξαηεξνχλ ηελ εθηέιεζε 

ησλ ζπλαζθνχκελσλ θαη παξέρνπλ κε πξνζπκία ζεηηθή αλαηξνθνδφηεζε. ΢ην ηέινο ηεο Α΄ ηάμεο νη 

καζεηέο/ηξηεο ζπκκεηέρνπλ ζπζηεκαηηθά ζε ζχλζεηεο δξαζηεξηφηεηεο εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ, 

ειέγρνπλ θαη κνηξάδνληαη ηα ζπλαηζζήκαηά ηνπο, ζπκπεξηθέξνληαη κε απνδεθηφ ηξφπν ζηνπο 

ζπκκαζεηέο ηνπο θαη ζπλεξγάδνληαη γηα ηελ επίηεπμε νκαδηθνχ ζηφρνπ, ηεξνχλ ζπζηεκαηηθά ηνπο 

θαλφλεο αζθαιείαο θαη επηιέγνπλ λα ζπκκεηέρνπλ ζε θηλεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο γηα δηαζθέδαζε.  

΢ην ηέινο ηεο Β΄ ηάμεο νη καζεηέο/ηξηεο κπνξνχλ λα εξγάδνληαη ζε νκάδεο θαη λα εθαξκφδνπλ 

ηνπο θαλφλεο θαη ηηο δηαδηθαζίεο ζηηο δξαζηεξηφηεηεο πνπ ζπκκεηέρνπλ. Βιέγρνπλ ηα ζπλαηζζήκαηά 

ηνπο, εθθξάδνληαη κε απνδεθηνχο ηξφπνπο θαη ππνζηεξίδνπλ ηνπο άιινπο ζε αγρσηηθέο θαηαζηάζεηο. 

΢πκκεηέρνπλ ζε δξαζηεξηφηεηεο γηα ηελ επίηεπμε νκαδηθψλ ζηφρσλ θαη ρξεζηκνπνηνχλ κε ζεβαζκφ θαη 

ππεπζπλφηεηα ηηο εγθαηαζηάζεηο θαη ηνλ εμνπιηζκφ. ΐνεζνχλ θαη ζέβνληαη ηε δηαηηεζία, ππνζηεξίδνπλ, 

βνεζνχλ ηελ έληαμε ησλ καζεηψλ φισλ ησλ θηλεηηθψλ επηπέδσλ θαη ηξνπνπνηνχλ ηηο δξαζηεξηφηεηεο 

ψζηε λα ηνπο ζπκπεξηιάβνπλ φινπο. Τπνζηεξίδνπλ ηνλ εαπηφ ηνπο θαη ηνπο άιινπο γηα ηελ 



πξφιεςε/απνθπγή ηνπ εθθνβηζκνχ. ΢ην ηέινο ηεο ΢Σ΄ ηάμεο νη καζεηέο/ηξηεο ρξεζηκνπνηνχλ 

ςπρνινγηθέο ηερληθέο γηα ηελ εθηέιεζε ζχλζεησλ θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ θαη γηα ηε δηαρείξηζε αγρσηηθψλ 

θαηαζηάζεσλ. Βθθξάδνπλ ελζπλαίζζεζε θαη ζπκκεηέρνπλ κε άιινπο ζε ΦΑ ζε φια ηα πεξηβάιινληα. 

Θέηνπλ πξνζσπηθνχο ζηφρνπο γηα ηε ΦΑ θαη ηελ Τγεία θαη νκαδηθνχο ζηφρνπο γηα δξαζηεξηφηεηεο εληφο 

θαη εθηφο ζρνιείνπ θαη επηκέλνπλ γηα ηελ επίηεπμή ηνπο. Βθαξκφδνπλ ηνπο θαλφλεο ηνπ «Βπ 

αγσλίδεζζαη», ηνπο θαλνληζκνχο ησλ αζιεκάησλ θαη δηαρεηξίδνληαη ηηο ζπγθξνχζεηο κε απνδεθηφ θαη 

απνηειεζκαηηθφ ηξφπν. 

 

Γ. Πεξηερόκελν - Θεκαηηθά Πεδία 

 

 ΢ην λέν Π΢ ηεο ΦΏ ζην Αεκνηηθφ, κε βάζε ηα πξναλαθεξφκελα, ε έκθαζε κεηαθηλείηαη απφ ην 

γλσζηηθφ αληηθείκελν, ηνπο/ηηο εθπαηδεπηηθνχο θαη ηε δηδαθηηθή δηαδηθαζία πξνο ηνπο/ηηο καζεηέο/ηξηεο 

θαη ηα πξνζδνθψκελα απνηειέζκαηα κάζεζεο. Βπηδηψθεηαη ζηελ νπζία κηα αληίζηξνθε πνξεία 

ζρεδηαζκνχ, φπνπ ε βάζε ζρεδηαζκνχ είλαη ηα καζεζηαθά απνηειέζκαηα θαη φιεο νη ππφινηπεο 

παξάκεηξνη εμαξηψληαη απφ ηνλ θαζνξηζκφ απηψλ. Σν λέν Π΢ ηεο ΦΏ αλακέλεηαη λα θαηαζηήζεη 

ηνπο/ηηο καζεηέο/ηξηεο θπζηθά/ζσκαηηθά εγγξάκκαηα άηνκα, ηφζν ζην κάζεκα ηεο ΦΏ φζν θαη ζην 

ζρνιείν αιιά θαη ηελ θαζεκεξηλφηεηά ηνπο, δηα βίνπ.  

 

Δηδηθόηεξα, ηα πεξηερόκελα αλακέλεηαη λα βνεζήζνπλ ηνπο καζεηέο λα: 

 

● θαιιηεξγήζνπλ θηλεηηθέο δεμηόηεηεο θαη θηλεηηθή δεκηνπξγηθόηεηα κε ηηο νπνίεο ζα εθαξκφδνπλ 

γλψζεηο θαη θνηλσληθέο δεμηφηεηεο θαη αμίεο ζηελ πξάμε,  

● απνθηήζνπλ γλσζηηθέο έλλνηεο θαη δεμηόηεηεο πςειήο ηεξαξρίαο ζθέςεο πνπ αθνξνχλ α) ην 

θηλεηηθφ ζεκαηηθφ πεδίν/ζθνπφ (έλλνηεο επηδεμηφηεηαο, έλλνηεο δξαζηεξηνηήησλ, θηλεηηθέο έλλνηεο), 

β) ην ζπκπεξηθνξηθφ ζεκαηηθφ πεδίν/ζθνπφ ηεο ΦΚ-Τγείαο θαη ΦΑ (θπζηνινγηθέο ιεηηνπξγίεο, 

φξνπο αλαηνκίαο, δηαηξνθηθέο πιεξνθνξίεο θ.ά.) θαη γ) ην εζηθφ, ζπλαηζζεκαηηθφ θαη θνηλσληθφ 

ζεκαηηθφ πεδίν/ζθνπφ (θνηλσληθέο έλλνηεο θαη αμίεο), ψζηε λα καζαίλνπλ πψο λα καζαίλνπλ, πψο λα 

εξεπλνχλ, πψο λα παξάμνπλ λέα γλψζε θαη πψο λα είλαη απνηειεζκαηηθνί, 

● αλαπηύμνπλ ην επίπεδν ηεο ΦΚ-Υγείαο θαη λα αθνινπζήζνπλ ηε δηα βίνπ άζθεζε, 

● απνθηήζνπλ απηνεθηίκεζε, απηνπεπνίζεζε, απηνέθθξαζε, ζεηηθέο ζηάζεηο σο πξνο ηελ άζθεζε 

θαη λα αζθνχληαη απηφλνκα αιιά θαη κε άιινπο, ιακβάλνληαο ππφςε επηζηεκνληθά δεδνκέλα, 

● αλαπηύμνπλ ελζπλαίζζεζε, αλζεθηηθόηεηα, ππεπζπλόηεηα, ζεβαζκό θαη άιιεο αμίεο, αιιά θαη 

θνηλσληθέο δεμηόηεηεο ψζηε λα είλαη ηθαλνί αθελφο λα ιακβάλνπλ απνθάζεηο θαη πξσηνβνπιίεο θαη 

αθεηέξνπ λα επηθνηλσλνχλ, λα ζπλδένληαη, λα ζπλεξγάδνληαη κε ηνπο άιινπο θαη λα 

πξνεηνηκάδνληαη σο ελεξγνί πνιίηεο, κέζα ζε πξαγκαηηθέο ζπλζήθεο πνπ πξνζθέξεη ην κάζεκα ηεο 

ΦΏ, 

● ζπκκεηέρνπλ ζε δξώκελα θαη πξαθηηθέο γηα ηελ αληηκεηώπηζε ησλ κεγάισλ πξνθιήζεσλ ηεο 

επνρήο (θαηαζπαηάιεζε θπζηθψλ πφξσλ, κφιπλζε, πξνζθπγηθή θξίζε, επηδεκίεο θ.ά). 

 

Δπίζεο, ζύκθσλα κε ηε βηβιηνγξαθία (Γέξξε θαη ζπλ ., 2014;  Αζιαλίδνπ & Γέξξε, 2013; Γέξξε, 2007; 

Θενδνζίνπ & Παπατσάλλνπ, 2006) ηα πεξηερόκελα πξνηείλεηαη λα: 

● πξνσζνύλ ηελ ελεξγό ζπκκεηνρή, ηελ απηνλνκία θαη ηε ζπλεξγαζία όισλ ησλ καζεηώλ/ηξηώλ, κε 

βάζε ηηο εκπεηξίεο, ηηο δπλαηφηεηεο θαη ηηο αλάγθεο ηνπο, κέζσ ηεο δεκηνπξγίαο ζεηηθνχ 

πεξηβάιινληνο θαζνδεγνχκελεο κάζεζεο, απηελέξγεηαο, ζπλεξγαζίαο, δηεξεπλεηηθήο κάζεζεο, 



βησκαηηθήο πξνζέγγηζεο, ζπλεξγαηηθήο επίιπζεο πξνβιεκάησλ, απνηειεζκαηηθήο επηθνηλσλίαο, 

κεηαζρεκαηηζηηθήο ινγηθήο, 

● ζπκβάιινπλ πνιύπιεπξα ζηελ αλάπηπμε ησλ καζεηώλ/ηξηώλ, έρνληαο ηελ θίλεζε σο Απηνζθνπό 

(γηα ηελ εθκάζεζε θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ) αιιά θαη σο Μέζν γηα ηε γλσζηηθή, ηε ζπκπεξηθνξηθή 

(ζπκκεηνρή ζηε ΦΏ θαη ΦΑ γηα ηελ αλάπηπμε ηεο ΦΚ-Τγείαο) θαη ηελ εζηθφ/ 

ζπλαηζζεκαηηθή/θνηλσληθή κάζεζε, 

● ελζαξξύλνπλ όινπο ηνπο καζεηέο/ηξηεο λα αλαζηνράδνληαη επί ησλ αηνκηθώλ αιιά θαη νκαδηθώλ 

καζεζηαθώλ ηνπο δηαδηθαζηώλ θαη πξαθηηθώλ (π.ρ. ζρεδίσλ, παηρληδηψλ/δξαζηεξηνηήησλ, 

ζηξαηεγηθψλ, ελλνηψλ, ζπλεξγαζηψλ, δξάζεσλ/εθαξκνγψλ), καζαίλνληαο πψο λα καζαίλνπλ, 

● είλαη ζπκπεξηιεπηηθά, αλεμάξηεηα από ηηο όπνηεο (πνιιέο) δηαθνξέο ππάξρνπλ ζε κία ηάμε 

(ηαπηφηεηεο, γιψζζα ή γιψζζεο, εηδηθέο εθπαηδεπηηθέο αλάγθεο, ηθαλφηεηεο, δεμηφηεηεο, ζηάζεηο 

καζεηψλ/ηξηψλ θ.ά.). Μάιηζηα, νη δηαθνξέο ρξεηάδεηαη λα αμηνπνηνχληαη κε ηνλ θαιχηεξν δπλαηφ 

ηξφπν θαηά ηε καζεζηαθή δηαδηθαζία, πξνο φθεινο ηεο πξνζσπηθήο θαη ζπιινγηθήο πξνφδνπ ησλ 

καζεηψλ/ηξηψλ. Να πεξηέρνπλ δειαδή πνηθηιία θαζεθφλησλ θαη επηπέδσλ δπζθνιίαο, αλάινγα κε ηε 

δηαθνξεηηθφηεηα κεηαμχ ησλ καζεηψλ/ηξηψλ ηεο ίδηαο ηάμεο. Βπηπιένλ, λέεο θαη πξνθιεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο λα εληάζζνληαη φηαλ νη καζεηέο/ηξηεο έρνπλ ην θαηάιιειν επίπεδν εηνηκφηεηαο ή 

φηαλ απαηηείηαη λα δηαηεξήζνπλ ακείσην ην ελδηαθέξνλ ηνπο. Να ελζαξξχλνπλ θαη λα ππνζηεξίδνπλ 

φινπο ηνπο καζεηέο/ηξηεο λα ζρεδηάδνπλ ηελ πξνζσπηθή ηνπο βειηίσζε. ΋ινη/φιεο νη καζεηέο/ηξηεο 

έρνπλ δηθαίσκα λα αλαπηχμνπλ νιφπιεπξα ηηο γλψζεηο ηνπο, λα ζπκκεηέρνπλ ζηε ΦΑ δηα βίνπ θαη 

λα ζπκβάιινπλ νπζηαζηηθά ζηε βειηίσζε θαη δηαηήξεζε ηεο πγείαο ηνπο, κέζσ ηεο ΦΏ, ζην παξφλ 

θαη ην κέιινλ, 

● πνηθίινπλ, κε βάζε ηηο αλάγθεο θαη ηα ελδηαθέξνληα ησλ καζεηώλ/ηξηώλ θαη ηηο ηδηαηηεξόηεηεο 

ηεο θάζε πεξηνρήο. Ο/Δ ΒΦΏ πξνηείλεηαη λα θαιιηεξγεί ζπλερψο ηηο γλψζεηο θαη ηηο δεμηφηεηέο 

ηνπ/ηεο ψζηε λα εληάζζεη ζην Πξφγξακκα ΢πνπδψλ λέεο θαη πξνθιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο. Λφγνπ 

ράξηλ, ε βειηίσζε ησλ βαζηθψλ θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ θαη ε αληίιεςε ηεο θίλεζεο είλαη θαίξηεο γηα 

ηνπο καζεηέο/ηξηεο ησλ πξψησλ ηάμεσλ (π.ρ. ζηελ Ώ΄, ΐ΄ ηάμε). Σαπηφρξνλα, ζα κπνξνχζαλ λα 

ζπλππάξρνπλ πνιιαπιά βηψκαηα πνπ εκπεξηέρνπλ δεκηνπξγηθή θίλεζε/ρνξφ ζε φιεο ηηο ηάμεηο 

(Ώ΄‐ ΢Σ΄), παξαδνζηαθφ ρνξφ (εηζαγσγή ζηηο Ώ΄‐ Γ΄ θαη έκθαζε ζηηο Α΄‐ ΢Σ΄) θαη ξπζκηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο (εηζαγσγή ζηηο Ώ΄‐ Γ΄ θαη έκθαζε ζηηο Α΄‐ ΢Σ΄). Παξάιιεια, ζρεηηθά κε ηα 

εθπαηδεπηηθά παηρλίδηα, ζπλεζίδεηαη λα ρξεζηκνπνηνχληαη θαηά βάζε ζηηο Ώ΄‐ Γ΄ θαη ζηηο 

κεγαιχηεξεο ηάμεηο ζπνξαδηθά, ελψ νκαδηθά παηρλίδηα (πνδφζθαηξν, κπάζθεη, ράληκπνι, βφιετ θ.ά.) 

θπξίσο ζηηο Α΄‐ ΢Σ΄. ΢ρεηηθά κε ηηο αηνκηθέο δξαζηεξηφηεηεο, είλαη ζεκαληηθφ λα πεξηιακβάλεη π.ρ. 

γπκλαζηηθή ζε φιεο ηηο ηάμεηο (Ώ΄‐ ΢Σ΄), θιαζηθφ αζιεηηζκφ ζηηο ηάμεηο Α΄‐ ΢Σ΄, αιιά θαη σο 

εξεπλεηηθέο εξγαζίεο (projects), πεδνπνξία, θνιχκπη, ηππαζία, ηνμνβνιία θ.ά., ζε ζρέζε πάληα κε 

ηνπο εηδηθνχο πξνο επίηεπμε ζηφρνπο. 

● είλαη αλαπηπμηαθά θαηάιιεια (π.ρ. ζηηο πξψηεο ηάμεηο ξίςε κε αεξφκπαια θαη φρη κε κπάια 

κπάζθεη, εθπαηδεπηηθή γπκλαζηηθή, εθπαηδεπηηθά θαη φρη αζιεηηθά παηρλίδηα θ.ιπ.), 

● έρνπλ εθπνλεζεί κε καζεζηαθή αιιεινπρία. Βπί παξαδείγκαηη, νη δεμηφηεηεο κεηαθίλεζεο ζηε Α΄ 

ηάμε κπνξνχλ λα αλαπηπρζνχλ κε α) δηδαζθαιία κεκνλσκέλσλ δεμηνηήησλ (π.ρ. νξηδφληην άικα), β) 

ζπλδπαζκφ θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ (νξηδφληην άικα θαη ξίςε), γ) εηζαγσγή ή/θαη ζπλδπαζκφ 

θηλεηηθψλ ελλνηψλ (π.ρ. επίπεδα, θαηεπζχλζεηο θ.ιπ.) θαη δ) ζε πξαγκαηηθέο ζπλζήθεο (π.ρ. νκαδηθά 

παηρλίδηα ή ξνπηίλεο γπκλαζηηθήο), 

● εκθαλίδνπλ δηαβαζκηζκέλε δπζθνιία, από ηάμε ζε ηάμε (ζηε καζεζηαθή δηαδηθαζία, ζηελ 

αλάπηπμε ησλ δεμηνηήησλ, ζηελ θνηλσληθή δηάδξαζε θαη ηε γλσζηηθή εκπινθή), 



● επηιέγνληαη κε βάζε ηε δπλαηόηεηά ηνπο λα επηηύρνπλ ζπλδπαζηηθά πνιινύο Σθνπνύο ηνπ 

Πξνγξάκκαηνο Σπνπδώλ. Γηα παξάδεηγκα, ε πεηνζθαίξηζε δε ζπλεηζθέξεη ηφζν ζηελ επίηεπμε ηνπ 

΢θνπνχ 3 (ΦΚ γηα αλάπηπμε ηεο πγείαο). ΢πκβάιιεη, φκσο, ζε άιινπο ΢θνπνχο κε ηελ εμάζθεζε 

δεμηνηήησλ ρεηξηζκνχ (΢θνπφο 1), ηελ εχξεπζε ζηξαηεγηθψλ επίζεζεο θαη άκπλαο (΢θνπφο 2), ηελ 

αλάπηπμε ηεο ζπλεξγαζίαο (Δζηθφο/΢πλαηζζεκαηηθφο/Κνηλσληθφο, ΢θνπφο 4) θ.ιπ.  

● ζπλεηζθέξνπλ δηαζεκαηηθά κε άιια γλσζηηθά αληηθείκελα (καζήκαηα) όπνπ α) ζέκαηα άιισλ 

γλσζηηθψλ αληηθεηκέλσλ ελζσκαηψλνληαη ζην πξφγξακκα ηεο ΦΏ κε ζθνπφ ηελ θαιχηεξε 

θαηαλφεζε ησλ ζεκάησλ ηεο ή β) ε ΦΏ καδί κε άιια γλσζηηθά αληηθείκελα ζπκβάιινπλ απφ θνηλνχ 

ζηελ αλάπηπμε θαη κάζεζε ζεκάησλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε δσή ησλ καζεηψλ/ηξηψλ θαη ηνλ θφζκν 

γεληθφηεξα. Γηα παξάδεηγκα ζηηο ηξεηο πξψηεο ηάμεηο πξνεμέρνληα ζέκαηα πνπ ζα κπνξνχζαλ λα 

ζπζρεηηζηνχλ κε άιια αληηθείκελα είλαη ε αηνκηθή αζθάιεηα, ε αηνκηθή πγηεηλή, ε θαηαλφεζε ηνπ 

ζψκαηνο, ε θαηαλφεζε πξνζσπηθψλ ζπλαηζζεκάησλ θαη ησλ ζπλαηζζεκάησλ ησλ άιισλ, ζέκαηα 

πεξηβάιινληνο θαη νηθνινγίαο θ.ιπ. ΢ηηο ηξεηο ηειεπηαίεο ηάμεηο πξνεμέρνληα ζέκαηα είλαη ε 

ηαπηφηεηα θαη ε πνιηηηζηηθή δηαθνξεηηθφηεηα, ν πγηεηλφο ηξφπνο δσήο, ε ζπκκεηνρή ζηελ θνηλφηεηα 

θαη ν εζεινληηζκφο, ε πξνζηαζία ηνπ πεξηβάιινληνο, ε ηερλνινγία θαη ηα ΜΜΒ, ε δεκηνπξγηθφηεηα, 

ε θξηηηθή ζθέςε, ε θνηλσληθή δξάζε θ.ιπ. 

● εκπιέθνπλ ηνπο καζεηέο/ηξηεο, κέζσ ησλ καζεζηαθψλ απνηειεζκάησλ, ησλ θηλεηηθψλ/αζιεηηθψλ 

δξαζηεξηνηήησλ θαη ησλ δηδαθηηθψλ πξνζεγγίζεσλ ζηε δηεξεχλεζε ζεκάησλ, πνπ ζρεηίδνληαη κε ηηο 

λέεο ηερλνινγίεο αιιά θαη ηηο ζπλερείο θνηλσληθέο κεηαβνιέο (π.ρ. αεηθνξία, πνιηηεηφηεηα), ελψ 

παξάιιεια λα πηνζεηνχλ ηηο δηαρξνληθέο αμίεο ηεο παξάδνζεο, ηεο αηζζεηηθήο απφιαπζεο θαη ηνπ 

ειιεληθνχ πνιηηηζκνχ, 

● ζπλδένπλ ηα καζεζηαθά απνηειέζκαηα κε ηελ επξύηεξε δσή ησλ καζεηώλ/ηξηώλ, ηελ ηνπηθή θαη 

ηελ επξύηεξε θνηλόηεηα, ελζσκαηψλνληαο ζηνηρεία ηεο ζχγρξνλεο θαζεκεξηλήο δσήο, ψζηε λα 

θαιιηεξγνχλ ηελ απνδνρή ηεο δηαθνξεηηθφηεηαο θαη ηελ θαηαλφεζε, κέζα απφ ηε ζπιινγηθφηεηα. 

 

Γ. Γηδαθηηθή Πιαηζίσζε – ΢ρεδηαζκόο Μάζεζεο  

Α. Γηδαθηηθή πιαηζίσζε 

΢ηε δηδαθηηθή πιαηζίσζε ζα αλαθεξζνχλ νη θπξίαξρεο ζεσξίεο κάζεζεο πνπ κπνξεί λα έρνπλ εθαξκνγή 

θαη ζηε ΦΏ, νη θχξηεο δηδαθηηθέο πξνζεγγίζεηο πνπ ν/ε ΒΦΏ κπνξεί λα αθνινπζήζεη ζην ζρεδηαζκφ ηνπ 

καζήκαηνο θαη ην Φάζκα ησλ κεζφδσλ (ζηπι) δηδαζθαιίαο ηεο ΦΏ. 

 1. Θεσξίεο κάζεζεο θαη Φπζηθή Αγσγή 

Δ ΦΏ είλαη αλαπφζπαζην θνκκάηη ηεο αγσγήο πνπ ιακβάλνπλ νη καζεηέο/ηξηεο κέζα απφ ην 

εθπαηδεπηηθφ ζχζηεκα, έλα ζχζηεκα πνπ εληζρχεη ηελ εθπαίδεπζε κέζα απφ δηαθνξεηηθέο ζεσξίεο 

κάζεζεο, εθ ησλ νπνίσλ νη θπξηφηεξεο είλαη: νη αλζξσπηζηηθέο, νη ζπκπεξηθνξηζηηθέο, νη γλσζηηθέο θαη νη 

θνηλσληθέο. 

Γηα ηηο αλζξσπηζηηθέο ζεσξίεο ππάξρεη ηεξάξρεζε ησλ αλαγθψλ ηνπ αηφκνπ θαηά ηνλ Μάζιννπ, 

θαη έηζη ην άηνκν καζαίλεη γηα λα ηθαλνπνηήζεη ηελ αλάγθε ηεο απηνπξαγκάησζεο. Βπηπιένλ ην άηνκν 

ζπιιακβάλεη ηνλ θφζκν φπσο εθείλν λνκίδεη θαη φρη φπσο αληηθεηκεληθά είλαη. Έηζη ν/ε ΒΦΏ πξνζπαζεί 

λα βνεζήζεη ηνπο καζεηέο/ηξηεο λα αλαγλσξίζνπλ ηελ αλάγθε γηα κάζεζε, ελδηαθέξεηαη γηα ηνπο 

ζηφρνπο πνπ ν θάζε καζεηήο έρεη, ελεξγνπνηεί ηα ελδηαθέξνληα θαη ηηο δπλαηφηεηέο ηνπο, άξα ν ίδηνο ν 

καζεηήο είλαη ζην επίθεληξν θαη πξνζπαζεί λα ελεξγνπνηήζεη θαη λα μεθηλήζεη ηε δηεξγαζία κάζεζεο. 



Γηα ηηο ζπκπεξηθνξηζηηθέο ζεσξίεο ε ζπκπεξηθνξά κεηαβάιιεηαη φζν απμάλνληαη νη γλψζεηο θαη νη 

πιεξνθνξίεο πνπ ιακβάλεη ην άηνκν, θαη αλαπηχζζεηαη κέζα απφ ηε δηάδξαζε κε ην πεξηβάιινλ. Σν 

πεξηβάιινλ επεξεάδεη ην ξπζκφ θαη ην πεξηερφκελν ηεο κάζεζεο, αιιά ε κάζεζε πάληα ζρεηίδεηαη κε 

ηνλ ηξφπν κε ηνλ νπνίν ην άηνκν αληαπνθξίλεηαη. ΢ηελ εθπαίδεπζε εληζρχεηαη κε «ακνηβέο» ε επηζπκεηή 

ζπκπεξηθνξά θαη απνζαξξχλεηαη ε κε επηζπκεηή (Αεκεηξηάδεο, 2015). Ο/Δ καζεηήο/ηξηα απνθξίλεηαη 

ελεξγά ζην εξέζηζκα, θαζψο θαζνδεγείηαη θαη ελζαξξχλεηαη λα εθθξάζεη κηα ζπκπεξηθνξά, ελψ 

θπξίαξρε είλαη ε «απζεληία» ηνπ εθπαηδεπηηθνχ.   

Οη γλσζηηθέο ζεσξίεο αζρνινχληαη κε ηνλ ηξφπν δφκεζεο, ιεηηνπξγίαο θαη αληίιεςεο ηνπ 

εγθεθάινπ θαη πσο απηφο επεμεξγάδεηαη ηηο γλψζεηο κε ηελ επίδξαζε ησλ πξνυπάξρνπζσλ εκπεηξηψλ θαη 

θαηαζηάζεσλ. Ο/Δ ΒΦΏ ελεκεξψλεη ηνπο/ηηο καζεηέο/ηξηεο γηα ηνπο επηδησθφκελνπο ζηφρνπο, 

ππελζπκίδνληαο θαη αμηνπνηψληαο φζα γλσξίδνπλ ήδε, θαη ελεξγνπνηψληαο ηνπο λα δηεξεπλήζνπλ ηηο 

πηπρέο θαη ηα επηκέξνπο ζηνηρεία ηνπ πξνβιήκαηνο. Ο επνηθνδνκεηηζκφο (ή θνλζηξνπθηηβηζκφο) 

βαζίδεηαη ζηελ θεληξηθή ηδέα φηη ε θαηλνχξηα γλψζε δνκείηαη απφ ηνπο ίδηνπο ηνπο καζεηέο/ηξηεο, φηαλ 

έρνπλ λέεο εκπεηξίεο θαη πξνζπαζνχλ λα ηηο ελζσκαηψζνπλ ζηελ πξνυπάξρνπζα. Μεξηθά ζεκαληηθά 

ζεκεία ηνπ επνηθνδνκεηηζκνχ είλαη φηη ην πεξηερφκελν ηεο κάζεζεο δελ είλαη πξνθαζνξηζκέλν αιιά 

«θαηαζθεπάδεηαη», ε ζπκκεηνρή ησλ καζεηψλ είλαη πνιπαηζζεηεξηαθή, ν/ε ΒΦΏ είλαη βνεζφο ζηε 

κάζεζε θαη ε αμηνιφγεζε είλαη κέξνο ηεο δηαδηθαζίαο κάζεζεο.   

Γηα ηηο θνηλσληθέο ζεσξίεο ε ζπκπεξηθνξά ησλ καζεηψλ πξνθαιείηαη απφ ην εμσηεξηθφ 

πεξηβάιινλ, δειαδή ηε ζπκπεξηθνξά ησλ άιισλ αηφκσλ, ε νπνία ιεηηνπξγεί σο πξφηππν. Οη 

καζεηέο/ηξηεο επηιέγνπλ ηα εμσηεξηθά εξεζίζκαηα, ηα εξκελεχνπλ, πάληα βαζηδφκελνη ζηηο 

πξνεγνχκελεο εκπεηξίεο ηνπο, ηα νξγαλψλνπλ θαη ζηε ζπλέρεηα δξνπλ, άξα αιιεινεπηδξνχλ κε ην 

πεξηβάιινλ. 

 

2. Σηξαηεγηθέο κάζεζεο 

 

΢ηξαηεγηθή νξίδεηαη ε δηαδηθαζία ή ην ζχλνιν ησλ δηαδηθαζηψλ πνπ πξαγκαηνπνηνχληαη γηα ηελ 

επίηεπμε ελφο ζηφρνπ ή ελφο έξγνπ (Lemaire & Reder, 1999). Έηζη, σο ζηξαηεγηθέο κάζεζεο νξίδνληαη νη 

ηερληθέο, νη αξρέο ή νη θαλφλεο, πνπ δηεπθνιχλνπλ ηελ απφθηεζε, ην ρεηξηζκφ, ηελ ελζσκάησζε, ηελ 

απνζήθεπζε θαη ηελ αλάθηεζε πιεξνθνξηψλ (Alley & Deshler, 1979). Παξαδείγκαηα είλαη ε ελεξγεηηθή 

επαλάιεςε, ε ζχλνςε, ε παξάθξαζε, ε απφδνζε κε εηθφλεο, ε επεμεξγαζία θαη ε πεξίιεςε (Κσζηαξίδε-

Βπθιείδε, 1997). Έλαο βαζηθφο δηαρσξηζκφο ησλ ζηξαηεγηθψλ κάζεζεο πνπ αθνινπζνχλ νη 

καζεηέο/ηξηεο είλαη:  

 νη γλσζηηθέο: πεξηιακβάλνπλ ζηξαηεγηθέο πνπ ρξεζηκνπνηεί ν/ε καζεηήο/ηξηα γηα λα επλνήζεη ηελ 

εθηέιεζε δηαδηθαζηψλ κάζεζεο, λα δηαρεηξηζηεί θαη λα κεηαζρεκαηίζεη ην πξνο κάζεζε πιηθφ,  

 νη κεηαγλσζηηθέο: πεξηιακβάλνπλ ηελ αλάιπζε, ηελ παξαθνινχζεζε, ηελ αμηνιφγεζε, ην 

ζρεδηαζκφ θαη ηελ νξγάλσζε ηεο καζεζηαθήο δηαδηθαζίαο, 

 νη θνηλσληθέο: πεξηιακβάλνπλ ηε δηαπξνζσπηθή ζπκπεξηθνξά κε ζηφρν ηε κάζεζε θαη ηελ 

εμάζθεζε, 

 νη ζπλαηζζεκαηηθέο: πεξηιακβάλνπλ ηνλ έιεγρν ησλ ζπλαηζζεκαηηθψλ ζπλζεθψλ θαη εκπεηξηψλ 

πνπ κπνξνχλ λα δηακνξθψζνπλ ηε κάζεζε. 

 

 

 



3. Σύγρξνλεο δηδαθηηθέο πξνζεγγίζεηο 

Δ κέζνδνο κε ηελ νπνία πξαγκαηψλνληαη φινη νη δηδαθηηθνί ζηφρνη, ψζηε νη καζεηέο λα νδεγεζνχλ 

ζε επίπεδν κεηαγλψζεο, νλνκάδεηαη δηδαθηηθή πξνζέγγηζε. Οη δηδαθηηθέο πξνζεγγίζεηο γηα λα είλαη 

απνηειεζκαηηθέο, αθνινπζνχλ έλα ζχλνιν αξρψλ πνπ είλαη ζπλεπείο πξνο κηα ζεσξία κάζεζεο. Οη 

παιηφηεξεο δηδαθηηθέο πξνζεγγίζεηο, βαζηζκέλεο θχξηα ζηηο ζπκπεξηθνξηζηηθέο ζεσξίεο, είραλ ζην 

επίθεληξν ηνλ εθπαηδεπηηθφ, θαζηζηψληαο ηε κάζεζε παζεηηθή θαη αλαπαξαγσγηθή, ζε αληίζεζε κε ηηο 

πην ζχγρξνλεο. Ο/Δ ΒΦΏ αλάινγα κε ην ζθνπφ θαη ηνπο ζηφρνπο πνπ ζέιεη λα επηηχρεη, ηνπο καζεηέο θαη 

ηηο καζήηξηεο ηνπ, αιιά θαη ηελ πξνζσπηθφηεηά ηνπ σο εθπαηδεπηηθφο, κπνξεί λα ρξεζηκνπνηήζεη 

πνηθηιία δηδαθηηθώλ πξνζεγγίζεσλ. Βλδεηθηηθά: 

● Βπεμεξγαζίαο ελλνηψλ/πιεξνθνξηψλ 

●  ΐησκαηηθή  

●  ΢πλεξγαηηθή (ή νκαδνζπλεξγαηηθή)  

●  Project (ζχλζεζε έξγνπ) 

●  Αηαζεκαηηθή  

● Παηρληδνθεληξηθή  

● Ώλεζηξακκέλε ηάμε 

 

Δπεμεξγαζίαο ελλνηώλ/πιεξνθνξηώλ: δίλεη έκθαζε ζηελ πνξεία πνπ έλα αλαιπηηθφ πξφγξακκα 

αλαπηχζζεηαη, θαζψο κέζα απφ απηφ θαη κε ζπγθεθξηκέλε ζεηξά επηηπγράλνληαη πξνθαζνξηζκέλνη ζηφρνη 

(Καινβξέθηεο, θαη ζπλ., 2020). Ο καζεηήο/ηξηα αλαδεηά θαη αμηνινγεί φιεο ηηο πιεξνθνξίεο πνπ ηνπ/ηεο 

παξέρνληαη, δείρλνληαο ελδηαθέξνλ ζε θάζε κέζν παξνρήο. Σα ζηάδηα πνπ αθνινπζεί ε κέζνδνο είλαη: 

➔ Πξνεηνηκαζία ηεο δηδαθηηθήο πιαηζίσζεο-πξνβιεκαηηζκφο  

➔ Βπαθή ησλ καζεηψλ κε δεδνκέλα θαη επεμεξγαζία ηνπο  

➔ Ώλαηξνθνδφηεζε, ζπκπεξάζκαηα θαη εθαξκνγή 

➔  Ώμηνιφγεζε 

➔  Ώλαθεθαιαίσζε 

 

Βησκαηηθή: δίλεη έκθαζε ζην ζεκαληηθφ ξφιν πνπ παίδεη ε εκπεηξία (Αεδνχιε, 2001). Δ απιή ζπκκεηνρή 

ζε έλα ζπγθεθξηκέλν ζχλνιν καζεζηαθψλ εκπεηξηψλ ΑΒΝ απνηειεί απηφκαηα θαη βησκαηηθή εθπαίδεπζε. 

Δ πξαγκάησζε ηνπ ζηφρνπ κέζα απφ ηε κέζνδν απηή πεξλά απφ ηα 4 ζηάδηα ηνπ θχθινπ κάζεζεο ηνπ 

Kolb. Οη αξρέο ηεο βησκαηηθήο κάζεζεο ζχκθσλα κε ηε Αεδνχιε (2001) είλαη νη αθφινπζεο: 

❏  Ώμηνπνηεί ηα ππάξρνληα βηψκαηα ησλ καζεηψλ ή πξνθαιεί λέα 

❏ Βλζαξξχλεη ηελ ελεξγεηηθή ζπκκεηνρή ζηε δηαδηθαζία ηεο κάζεζεο, ελζαξξχλεη ην/ηε 

καζεηή/ηξηα λα νηθεηνπνηεζεί ην ζέκα, επελδχνληαο πξνζσπηθφ ελδηαθέξνλ ζε απηφ 

❏ Πξνηξέπεη ην/ηε καζεηή/ηξηα λα εξεπλά, λα αλαθαιχπηεη, λα ελεξγνπνηεί ηε θαληαζία θαη ηε 

δεκηνπξγηθφηεηά ηνπ 

❏ Ώληί γηα απνκλεκφλεπζε πιεξνθνξηψλ, πξνηείλεη ηελ αλαδήηεζε πξνζσπηθνχ λνήκαηνο ή ηε 

δεκηνπξγία λνήκαηνο 

❏ Έρεη σο ζηφρν ηελ νινθιήξσζε ηεο λνεηηθήο θαη ζπγθηλεζηαθήο δηαδηθαζίαο, θηλεηνπνηψληαο 

νιφπιεπξα ην/ηε καζεηή/ηξηα, κέζα απφ ηελ παξαδνρή φηη ε κάζεζε βαζίδεηαη ζηε ζρέζε θαη 

αιιειεπίδξαζε γλψζεο θαη ζπλαηζζεκαηηθψλ δηεξγαζηψλ 

❏  Πξνσζεί ηελ απηνγλσζία ηνπ/ηεο καζεηή/ηξηαο. 



 

΢πλεξγαηηθή (ή νκαδνζπλεξγαηηθή): πξαγκαηνπνηείηαη φηαλ ηα άηνκα καζαίλνπλ εληαζζφκελα ζε κηθξέο 

νκάδεο νη νπνίεο δξνπλ αλεμάξηεηα απφ ηνλ εθπαηδεπηηθφ, κε ζηφρν ηελ απφθηεζε δεμηνηήησλ, ηελ 

ππνζηήξημε ηεο θνηλσληθήο αιιειεπίδξαζεο θαη ηελ ελζάξξπλζε ηεο γλσζηηθήο δηαδηθαζίαο. Οη 

καζεηέο/ηξηεο νξγαλψλνληαη ζε νκάδεο κε ζπγθεθξηκέλα θξηηήξηα, ψζηε λα ππάξρεη ζρεηηθή νκνηνγέλεηα. 

Ο ζηφρνο ησλ κειψλ ηεο νκάδαο είλαη θνηλφο θαη ηα κέιε εληάζζνληαη «θνπβαιψληαο» ηηο δηαθνξεηηθέο 

ηνπο αληηιήςεηο, πξνγελέζηεξεο γλψζεηο, ηθαλφηεηεο, δεμηφηεηεο, δηαθνξεηηθή πνιηηηθνθνηλσληθή 

θνπιηνχξα. Οη καζεηέο/ηξηεο ειέγρνπλ ηε δεκηνπξγία ηεο δηθήο ηνπο γλψζεο κέζα απφ ακνηβαία 

αιιειεπίδξαζε κε ηα άιια κέιε. Έηζη, ν/ε ΒΦΏ είλαη ν κεζνιαβεηήο θαη  ν εκςπρσηήο, ππνζηεξίδνληαο 

ηε ζπλνρή θαη ηηο θνηλέο ελέξγεηεο ησλ κειψλ ηεο νκάδαο (Μαηζαγγνχξαο, 1999). Δ κέζνδνο 

πξνυπνζέηεη ηφζν ηελ αηνκηθή φζν θαη ηελ θνηλσληθή απηνλνκία, αιιά ηαπηφρξνλα θαη ηελ αηνκηθή θαη 

θνηλσληθή επζχλε ησλ κειψλ. 

Οη επηκέξνπο θάζεηο ηεο κεζφδνπ είλαη: 

1. Πξνεηνηκαζία ηεο δηδαζθαιίαο, ζρεκαηηζκφο νκάδσλ θαη αλάιεςε έξγνπ  

2. Οκαδνζπλεξγαηηθή επεμεξγαζία 

3. Παξνπζίαζε εξγαζηψλ 

4. Ώμηνιφγεζε 

5. Ώλαθεθαιαίσζε. 

       

Project (ζύλζεζε έξγνπ): εκπιέθεη ηνπο καζεηέο ζε κηα καζεηνθεληξηθή δηαδηθαζία. Ανκηθφ ζηνηρείν ηεο 

δηδαθηηθήο πξνζέγγηζεο είλαη ε ζεσξία ηνπ Πξαγκαηηζκνχ. Δ κάζεζε πξαγκαηνπνηείηαη κέζα απφ 

πξαθηηθέο εθαξκνγέο πνπ βνεζνχλ ην καζεηή λα έξζεη αληηκέησπνο κε ηελ πξαγκαηηθφηεηα θαη ηηο 

απαηηήζεηο ηεο (Σαξαηφξε-Σζαιθαηίδνπ, 2002), είλαη ζπλεξγαηηθή, βησκαηηθή θαη πνιπαηζζεηεξηαθή 

(Υξπζαθίδεο, 2006). ΢ηελ νκαδηθή απηή δηδαζθαιία ζπκκεηέρνπλ απνθαζηζηηθά φια ηα κέιε ηεο 

νκάδαο, άξα είλαη κηα δπλακηθή κέζνδνο θαη ε δηδαζθαιία δηακνξθψλεηαη θαη πξαγκαηνπνηείηαη απφ 

φινπο φζνπο ζπκκεηέρνπλ, αλάινγα κε ηα ελδηαθέξνληά ηνπο. Έηζη, νη καζεηέο/ηξηεο απηελεξγνχλ, 

αλαιακβάλνπλ πξσηνβνπιίεο, θαιιηεξγνχλ ηελ νκαδηθφηεηα κέζα απφ ηε ζπκκεηνρή. Ο ξφινο ηνπ/ηεο 

ΒΦΏ είλαη α)  ζπκβνπιεπηηθφο, β) θαζνδεγεηηθφο, γ) εκςπρσηηθφο. 

Δ δηάξθεηα ησλ project πνηθίιεη θαη δηαθξίλνληαη ζε κηθξά (δηάξθεηαο 2 έσο 6 ψξεο), κεζαία (δηάξθεηαο 

απφ κηα κέξα έσο κηα εβδνκάδα) θαη κεγάια (δηάξθεηαο απφ κηα εβδνκάδα κέρξη έλα ή πεξηζζφηεξα έηε). 

 Δ δνκή ηεο κεζφδνπ είλαη ε αθφινπζε (Frey, 2010): 

❖ Πξσηνβνπιία ησλ ζπκκεηερφλησλ γηα ην ζέκα. Ο/Δ ΒΦΏ πξνζεγγίδεη θαη παξαθηλεί ηνπο 

καζεηέο γηα ηελ ελαζρφιεζε κε ην ζέκα. 

❖  Ώληαιιαγή απφςεσλ ζρεηηθά κε ηελ πξσηνβνπιία. 

❖ Ώπφ θνηλνχ δηακφξθσζε ησλ πιαηζίσλ δξάζεο. Οη καζεηέο ρσξίδνληαη ζε νκάδεο θαη δίλνληαη 

ξφινη ζε θάζε νκάδα. Ο ξφινο ηνπ θάζε κέινπο νξίδεηαη απφ ηηο ίδηεο ηηο νκάδεο.  

❖ Τινπνίεζε φζσλ έρνπλ πξνγξακκαηηζηεί. Κάζε νκάδα πινπνηεί φζα έρεη ζπκθσλήζεη ή ηεο 

έρνπλ αλαηεζεί. 

❖ Πεξάησζε. Δ θάζε νκάδα παξνπζηάδεη θαη δηαρέεη ζηελ ππφινηπε ηάμε φζα έρεη πινπνηήζεη. Οη 

νκάδεο αιιειεπηδξνχλ κεηαμχ ηνπο, αληαιιάζζνπλ απφςεηο κε επνηθνδνκεηηθφ ηξφπν. Δ 

νξγάλσζε ηεο παξνπζίαζεο ζεσξείηαη θξηηήξην απηναμηνιφγεζεο γηα ηελ νκάδα.  

 

 

 



Σα βήκαηα ηνπ project νκαδνπνηνχληαη ζε 4 ζηάδηα: 

 1
ν
 ζηάδην (πξνβιεκαηηζκφο) εληάζζνληαη ν θαζνξηζκφο ηνπ ζέκαηνο, ε επηινγή ηνπ ζπληνληζηή 

θαη ε δηαηχπσζε ηνπ ζηφρνπ,  

 2
ν
 ζηάδην (πξνγξακκαηηζκφο ησλ δηδαθηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ), πεξηιακβάλνληαη ε θαηαλνκή 

ησλ καζεηψλ ζε νκάδεο, ε δηακφξθσζε ηνπ πιαηζίνπ δξάζεο θάζε νκάδαο θαη ην δηάιεηκκα 

ελεκέξσζεο θαη αλαηξνθνδφηεζεο,  

 3
ν
 ζηάδην (δηεμαγσγή ησλ δξαζηεξηνηήησλ) πεξηιακβάλνληαη ε ζπγθέληξσζε θαη ε ηαμηλφκεζε 

ηνπ πιηθνχ, ε παξνπζίαζε ησλ πξντφλησλ ηνπ ζρεδίνπ εξγαζίαο-project, 

 4
ν
 ζηάδην (αμηνιφγεζε) ε εμαγσγή ζπκπεξαζκάησλ κε ηελ αμηνιφγεζε.  

Πνιχ ζεκαληηθφ κέξνο ηεο κεζφδνπ είλαη ηα δηαιείκκαηα (ελεκέξσζεο-αλαηξνθνδφηεζεο). ΢ηα 

δηαιείκκαηα ελεκέξσζεο, ηα κέιε ησλ νκάδσλ δηαθφπηνπλ ηελ εθηέιεζε ησλ δξαζηεξηνηήησλ ηνπο, γηα 

κηθξφ ή κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα. ΢πγθεληξψλνληαη, αιιεινελεκεξψλνληαη θαη αληαιιάζζνπλ απφςεηο 

θαη γλψκεο γηα ηελ πνξεία ησλ δξαζηεξηνηήησλ. ΢ηα δηαιείκκαηα αλαηξνθνδφηεζεο νη νκάδεο 

παξνπζηάδνπλ ηελ πνξεία ησλ κεηαμχ ηνπο ζρέζεσλ (ηνπ ηξφπνπ πνπ ηα κέιε ηεο θάζε νκάδαο 

ιεηηνπξγνχλ γηα ηελ νξγάλσζε θαη επίηεπμε ησλ δξαζηεξηνηήησλ). Γίλεηαη θαηαλνεηφ φηη ε ζπλεξγαζία, 

ε επηθνηλσλία θαη ν νκαδηθφο ηξφπνο εξγαζίαο είλαη ζεκαληηθά, θαη ηπρφλ πξνβιήκαηα ζπδεηνχληαη ζε 

απηά ηα δηαιείκκαηα. Δ παξνπζίαζε ηνπ έξγνπ κπνξεί λα γίλεη κέζα απφ πνιιαπινχο ηξφπνπο, 

εληζρχνληαο έηζη ηε δηαδηθαζία έθθξαζεο θαη ηε δεκηνπξγηθφηεηα. Καηά ηνλ Frey (2010) ε επηηπρία ελφο 

project δελ ζπλδέεηαη απφιπηα κε ην ηειηθφ απνηέιεζκα θαη ην αλ απηφ είλαη επηηπρεκέλν, γηαηί ε 

παηδαγσγηθή αμία ησλ θάζεσλ πινπνίεζεο είλαη ππεξάλσ ηεο επηηπρίαο ηνπ ηειηθνχ απνηειέζκαηνο. 

  

Γηαζεκαηηθή: ελνπνηεί ηελ εθπαηδεπηηθή γλψζε νιηζηηθά, ή ζην πιαίζην ησλ δηαθξηηψλ καζεκάησλ ηνπ 

ζρνιηθνχ πξνγξάκκαηνο ή ζην πιαίζην ελφο αλαιπηηθνχ πξνγξάκκαηνο ζπνπδψλ (Μαηζαγγνχξαο, 2002). 

Τπνζηεξίδεη ηελ αξρή ηεο ζπκπιεξσκαηηθφηεηαο ζηελ εθπαίδεπζε, ζχκθσλα κε ηελ νπνία νη νπηηθέο 

γσλίεο πνπ ην θάζε δηδαθηηθφ αληηθείκελν βιέπεη ηελ ίδηα έλλνηα, δελ είλαη νιφθιεξε ε εηθφλα, νχηε 

απηέο νη γσλίεο είλαη αλεμάξηεηεο ή ζπκβαηέο κεηαμχ ηνπο (Υαηδεκηραήι, 2010). ΢ηφρνο είλαη ε ζχλδεζε 

δηαθνξεηηθψλ αληηθεηκέλσλ κεηαμχ ηνπο, πξνζεγγίδνληαο ην ζέκα πνιιαπιά, απνδνκψληαο ηε 

κνλνκέξεηα θαη παξάιιεια εμαζθψληαο ηελ θξηηηθή θαη δεκηνπξγηθή ζθέςε ησλ καζεηψλ γηα ηελ 

θαηάθηεζε βαζχηεξεο γλψζεο (Αέξξε, θαη ζπλ., 2014). Δ δηδαθηέα χιε νξγαλψλεηαη κε ηέηνην ηξφπν 

πνπ λα εμαζθαιίδεηαη ε επεμεξγαζία ησλ ζεκάησλ απφ πνιιέο δηαθνξεηηθέο πιεπξέο, αιιά θαη λα 

αλαδεηθλχεηαη ε ζρέζε ηνπο κε ηελ δσή ησλ καζεηψλ. Γίλεηαη αληηιεπηφ φηη δελ πξνζθέξνληαη φια ηα 

ζέκαηα ή φιεο νη έλλνηεο γηα δηαζεκαηηθή πξνζέγγηζε. Ο/Δ ΒΦΏ επηιέγεη έλα αληηθείκελν κειέηεο πνπ 

θαιχπηεη δηαθνξεηηθνχο ηνκείο, ππνδεηθλχεη πεγέο άληιεζεο γλψζεσλ, θαζνδεγεί θαη ελζαξξχλεη ζε φιε 

ηε δηάξθεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο ελψ ν ξφινο ησλ καζεηψλ είλαη λα ζπκκεηέρνπλ ελεξγά. Βηδηθφηεξα, ηα 

δηαζεκαηηθά πξνγξάκκαηα ΦΏ κπνξνχλ λα ζηεξίδνληαη ζε: 

 Δζσηεξηθή ελνπνίεζε ή νξηδόληηα δηαζύλδεζε (εληαίν Μνληέιν ΦΏ): κέζα ζην ίδην ην γλσζηηθφ 

αληηθείκελν, δειαδή ηεο Φπζηθήο Ώγσγήο, ζπλδένληαη ζέκαηα δηαθνξεηηθψλ ζθνπψλ (θηλεηηθνχ, 

γλσζηηθνχ, ζπκπεξηθνξηθνχ, ζπλαηζζεκαηηθνχ-θνηλσληθνχ). 

 Δμσηεξηθή ελνπνίεζε ή θάζεηε δηαζύλδεζε: α) κπνξνχλ λα ελζσκαησζνχλ ζηε ΦΏ ζέκαηα άιισλ 

γλσζηηθψλ αληηθεηκέλσλ, κε ζθνπφ ηελ θαιχηεξε θαηαλφεζε ησλ ζεκάησλ ηεο, ή β) ε ΦΏ καδί 

κε άιια γλσζηηθά αληηθείκελα λα πξνζεγγίζνπλ απφ θνηλνχ ηελ αλάπηπμε θαη κάζεζε ζεκάησλ 

πξνζθέξνληαο νιφπιεπξε πξνζέγγηζή ηνπο. 

 



Σα κνληέια δηαζεκαηηθήο πξνζέγγηζεο, φπσο πξνηείλνληαη απφ ηνπο Cone θαη Cone (1999), είλαη ηα 

εμήο: 

 ΢πλδεηηθό (ζπλδεδεκέλν): επηηξέπεη ηνλ αλεμάξηεην ζρεδηαζκφ, ηελ επηινγή θαη ηε ζχλδεζε ηνπ 

πεξηερνκέλνπ δηαθνξεηηθψλ γλσζηηθψλ αληηθεηκέλσλ απφ έλαλ εθπαηδεπηηθφ. 

 Κνηλό (ζπκκεηνρηθό): ζε απηφ δχν ή πεξηζζφηεξα γλσζηηθά αληηθείκελα ελνπνηνχληαη θαη 

δηδάζθνληαη σο κέξνο κηαο ζπλεξγαηηθήο δηαδηθαζίαο, ε νπνία ιακβάλεη ρψξα ηελ ίδηα ρξνληθή 

πεξίνδν απφ δχν ή πεξηζζφηεξνπο εθπαηδεπηηθνχο. ΢πγθξηηηθά κε ην πξνεγνχκελν απαηηείηαη 

ζπλεξγαζία ησλ εθπαηδεπηηθψλ πνπ εκπιέθνληαη γηα βαζηθά δεηήκαηα, φπσο ην ζέκα θαη ν 

ρξφλνο δηδαζθαιίαο. Οη καζεηέο αληηιακβάλνληαη εληαία ηε γλψζε κέζα απφ ηελ πξνζέγγηζε ηεο 

ίδηαο έλλνηαο απφ δηαθνξεηηθέο νπηηθέο.  

 ΢πλεξγαηηθό: νη δεμηφηεηεο, νη έλλνηεο ή ηα ζέκαηα δχν ή πεξηζζφηεξσλ γλσζηηθψλ αληηθεηκέλσλ 

ζπλδένληαη θαη κε ίζε αληηπξνζψπεπζε, νη αληίζηνηρνη εθπαηδεπηηθνί, δηδάζθνπλ ηαπηφρξνλα 

ζηελ ίδηα ηάμε γηα ίζν ρξνληθφ δηάζηεκα. Έηζη, ε δηδαζθαιία είλαη νκαδηθή θαη ζπλεξγαηηθή. 

΢ην θέληξν ηεο φιεο δηαδηθαζίαο είλαη νη ίδηνη νη καζεηέο. Ο ξφινο ηνπ/ηεο ΒΦΏ (θαη ζε απηήλ ηελ 

πξνζέγγηζε) δηαθνξνπνηείηαη, είλαη θαη εδψ θαζνδεγεηηθφο, ζπκβνπιεπηηθφο θαη ππνζηεξηθηηθφο. Οη 

καζεηέο/ηξηεο έρνπλ ηε δπλαηφηεηα επηινγψλ, ιήςεο απνθάζεσλ (αηνκηθψλ θαη νκαδηθψλ), εκπινθήο 

ζηνλ πξνγξακκαηηζκφ ηνπ πξνγξάκκαηνο θαη ζηηο δηαδηθαζίεο απηναμηνιφγεζεο (απνηειέζκαηνο θαη 

δηαδηθαζίαο). Έηζη, νη καζεηέο απηελεξγνχλ κε ηνπο πξνζσπηθνχο ηνπο ξπζκνχο κάζεζεο θαη αλάπηπμεο. 

Δ επίηεπμε ησλ θνηλψλ ζηφρσλ βνεζά ηνπο καζεηέο λα αλαγλσξίζνπλ θαη λα ζεβαζηνχλ ηηο κεηαμχ ηνπο 

δηαθνξέο θαη ηδηαηηεξφηεηεο. Βπεμεξγάδνληαη θαη αλαιχνπλ πιεξνθνξίεο πνπ ηνπο παξέρεη θχξηα ν/ε 

ΒΦΏ. Πνιιέο θνξέο ε δηαζεκαηηθφηεηα πξαγκαηνπνηείηαη κέζα απφ ζρέδηα εξγαζίαο. Σα βήκαηα 

πξνγξακκαηηζκνχ θαη πινπνίεζεο ελφο δηαζεκαηηθνχ πξνγξάκκαηνο είλαη: 

  Βπηινγή ηνπ ζέκαηνο 

  Βπηζήκαλζε επηκέξνπο ζεκάησλ 

 ΢ρεκαηηζκφο νκάδσλ θαη θαηαλνκή ηνπ έξγνπ ζε νκάδεο 

  ΢πιινγή θαη επεμεξγαζία πιηθνχ 

  Φάζεηο αιιεινελεκέξσζεο- ζχλζεζε πιηθνχ 

 Παξνπζίαζε 

 Ώμηνιφγεζε 

  

Παηρληδνθεληξηθή: είλαη πνιχ θνληά ηφζν ζηε θχζε ηεο ΦΏ φζν θαη ηνπ ίδηνπ ηνπ παηδηνχ. Δ 

εθπαηδεπηηθή θνηλφηεηα ζηξάθεθε πξφζθαηα ζε απηήλ ηελ πξνζέγγηζε ζε φια ηα αληηθείκελα (π.ρ. ΣΠΒ) 

θαζψο θαηνξζψλεη λα πεηχρεη ελίζρπζε ησλ θηλήηξσλ αθφκε θαη ζε γλσζηηθά αληηθείκελα μέλα πξνο ηελ 

θίλεζε (Gunter, Kenny, & Vick, 2006). Δ πξνζέγγηζε Teaching Games For Understanding (Bunker & 

Thorpe, 1982; Werner & Almond, 1990) δηδάζθεη παξαδνζηαθά αζιήκαηα κε έκθαζε ζε βαζηθέο έλλνηεο 

ησλ παηρληδηψλ θαη φρη ζηελ απφθηεζε θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ πνπ απηά εκπεξηέρνπλ. Άξα, είλαη κηα 

πεξηζζφηεξν επνηθνδνκεηηθή πξνζέγγηζε, καζεηνθεληξηθή θαη παηρληδνθεληξηθή. Οκαδνπνηεί ηα 

παηρλίδηα ζε ηέζζεξηο θαηεγνξίεο, κε βάζε ηνπο θαλφλεο, ηηο δεμηφηεηεο θαη ηηο ηαθηηθέο. Δ κεηαθνξά 

ησλ γλψζεσλ ηαθηηθήο θαη ζηξαηεγηθήο επηηπγράλεηαη ζηα αζιήκαηα πνπ αλήθνπλ ζηελ ίδηα θαηεγνξία: 

 Παηρλίδηα ζηφρνπ (π.ρ. ηνμνβνιία, γθνιθ) 

 Παηρλίδηα θηιέ - ηνίρνπ (π.ρ. βφιετ, ηέληο) 

 Παηρλίδηα δηείζδπζεο (π.ρ. κπάζθεη, πνδφζθαηξν) 

 Παηρλίδηα ρηππήκαηνο - αλάπηπμεο (π.ρ. κπέηδκπνι. ζφθηκπνι). 



 

Ο/Δ ΒΦΏ εθαξκφδεη ηξνπνπνηεκέλν παηρλίδη θαη νη καζεηέο/ηξηεο εμαζθνχλ ηηο δεμηφηεηεο κέζα 

ζε απηφ. Βλψ ινηπφλ, κηα παξαδνζηαθή πξνζέγγηζε δίλεη βαξχηεηα ζηηο ζεκειηψδεηο ηερληθέο ηνπ 

παηρληδηνχ, ε παηρληδνθεληξηθή πξνζέγγηζε εκβαζχλεη ζηηο βαζηθέο ζηξαηεγηθέο. Έηζη, νη καζεηέο/ηξηεο 

θαηαλννχλ πξψηα ην «γηαηί» θαη ζηε ζπλέρεηα ην «πψο». Καηαλννχλ ηε ινγηθή πνπ επηβάιιεηαη απφ ηνπο 

θαλνληζκνχο ηνπ παηρληδηνχ, έλα παηρλίδη πξνζαξκνζκέλν ζηελ ειηθία θαη ην επίπεδν ησλ καζεηψλ, ην 

νπνίν ηα παξαθηλεί λα ζπκκεηέρνπλ ελεξγά, λα θαηαλννχλ, λα ζπγθξίλνπλ θαη λα ζθέθηνληαη. Δ 

θηινζνθία ηεο πξνζέγγηζεο έρεη 6 βήκαηα (Oslin & Mitchell, 2006; Thorpe & Bunker, 1989). 

1. Μεηαζρεκαηηζκφο (ηξνπνπνίεζε) ηνπ αζιήκαηνο κε ηξφπν θαηάιιειν γηα ην γλσζηηθφ επίπεδν ησλ 

καζεηψλ (π.ρ. ηξνπνπνηψληαο ην κέγεζνο, ην ζρήκα ησλ νξγάλσλ, ηνλ αξηζκφ παηθηψλ). 

2. Βθηίκεζε ησλ θαλφλσλ (βαζηθψλ θαη δεπηεξεπφλησλ) θαη άξα θαη ηνπ ίδηνπ ηνπ παηρληδηνχ απφ 

ηνπο καζεηέο. Οη βαζηθνί θαλνληζκνί ελφο παηρληδηνχ είλαη απηνί πνπ δίλνπλ ηε βαζηθή κνξθή ζε 

έλα παηρλίδη, ελψ νη δεπηεξεχνληεο είλαη απηνί πνπ φηαλ ηξνπνπνηεζνχλ, ππάξρεη κεγαιχηεξε 

αλάγθε γηα εθαξκνγή ηεο ζηξαηεγηθήο. 

3. Βθηίκεζε γηα ην πνηεο ηαθηηθέο ζα ρξεζηκνπνηεζνχλ, θαζψο νη καζεηέο εηζάγνληαη ζε απηέο, 

βαζηδφκελνη ζε απιέο ηδέεο ρψξνπ θαη ρξφλνπ, απμάλνληαο ηελ απηναπνηειεζκαηηθφηεηά ηνπο. 

4. Λήςε θαηάιιεισλ απνθάζεσλ. Οη καζεηέο/ηξηεο θαινχληαη λα απαληήζνπλ ηί θάλνπλ θαη πώο ελψ 

ν/ε ΒΦΏ κε θαηάιιειεο εξσηήζεηο θαηεπζχλεη ηνπο καζεηέο. 

5. Σξφπνο εθηέιεζεο φισλ φζσλ έρνπλ απνθαζηζηεί-ζπκθσλεζεί λα εθαξκνζηνχλ, αλάινγα κε ηηο 

ζπλζήθεο ηνπ παηρληδηνχ. Οη καζεηέο/ηξηεο φηαλ θαηαλνήζνπλ ηελ αλαγθαηφηεηα ησλ 

ζπγθεθξηκέλσλ δεμηνηήησλ θαη είλαη έηνηκνη/εο λα ηηο εληάμνπλ ζην παηρλίδη, ηφηε δίλεηαη ρξφλνο 

γηα εμάζθεζή ηνπο κε ηερληθέο νδεγίεο. 

6. Μέζα απφ παηρλίδη (ηξνπνπνηεκέλν ή θαλνληθφ) ν/ε ΒΦΏ αμηνινγεί ηε κάζεζε πνπ επηηεχρζεθε. 

Μέζα απφ ηελ πξνζέγγηζε απηή ηθαλνπνηείηαη ε έκθπηε αλάγθε ησλ παηδηψλ γηα παηρλίδη, ελψ 

ηαπηφρξνλα κέζα απφ απηφ αληηιακβάλνληαη ηηο θηλεηηθέο δεμηφηεηεο πνπ αλαπηχζζνπλ. Ο ξφινο ησλ 

καζεηψλ είλαη πξσηαγσληζηηθφο, ελψ εληζρχεηαη ε ηθαλφηεηα ιήςεο απνθάζεσλ, αλαπηχζζεηαη ε 

νκαδηθφηεηα θαη ε ζπλεξγαζία. Ο/Δ ΒΦΏ ζρεδηάδεη κε πξνζνρή ηηο εξσηήζεηο πνπ ζέηεη θαηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ καζήκαηνο. Παξφια απηά δελ ζπζηήλεηαη γηα ηηο ειηθίεο ησλ καζεηψλ ζηελ πξσηνβάζκηα 

εθπαίδεπζε γηαηί είλαη ε πεξίνδνο πνπ απνθηψληαη νη βαζηθέο θηλεηηθέο δεμηφηεηεο (Αέξξε θαη ζπλ., 

2014). 

 

Αλεζηξακκέλε ηάμε: ζε απηή ηελ πξνζέγγηζε ε δηδαθηηθή δηαδηθαζία κεηαθέξεηαη θαη έμσ απφ ηα πιαίζηα 

ηεο ηάμεο, κε δξαζηεξηφηεηεο ειεθηξνληθήο κάζεζεο θαη παξαδνζηαθήο δηδαζθαιίαο. Δ νλνκαζία 

νθείιεηαη ζην γεγνλφο φηη νη καζεηέο/ηξηεο πξψηα εηζάγνληαη ζην πεξηερφκελν ηνπ καζήκαηνο κέζα απφ 

Νέεο Σερλνινγίεο ζην ζπίηη ηνπο θαη ζηελ ζπλέρεηα φηαλ κεηαβαίλνπλ ζηελ ηάμε ζπδεηνχλ, εμαζθνχληαη 

ζπλεξγάδνληαη θαη επηιχνπλ απνξίεο. Ο/Δ ΒΦΏ δξα δηεπθνιπληηθά θαη σο κεζνιαβεηήο, ελψ νη καζεηέο 

θαη νη καζήηξηεο καζαίλνπλ κέζα απφ ελεξγεηηθέο ηερληθέο (Flipped Learning Network, 2014). 

΢εκαληηθφο παξάγνληαο είλαη ε πξνεηνηκαζία ηνπ πιηθνχ απφ ηνλ/ηελ ΒΦΏ, αιιά θαη ε νξγάλσζε ηεο 

εθπαηδεπηηθήο πξνζέγγηζεο. Δ παξάδνζε ηνπ καζήκαηνο γίλεηαη έμσ απφ ηελ αίζνπζα δηδαζθαιίαο, κε 

ηνπο καζεηέο λα θαινχληαη λα επεμεξγαζηνχλ ην πιηθφ ηνπ καζήκαηνο κέζα απφ βίληεν ή θαιά 

ζρεδηαζκέλν πνιπκεζηθφ πιηθφ, επηιέγνληαο ην ρψξν (π.ρ. ζην ζπίηη), πάληα φκσο κε βάζε θαζνξηζκέλν 

ρξνλνδηάγξακκα. ΢ηε ζπλέρεηα, ζηελ ηάμε πξαγκαηνπνηνχληαη δηαδξαζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο θαηαλφεζεο 

θαηά ηε δηάξθεηα ησλ νπνίσλ νη καζεηέο εκπιέθνληαη ελεξγά κε ην δηδαθηηθφ πεξηερφκελν. Οη 

ππνζηεξηθηέο ηεο κεζφδνπ ζηε ΦΏ ζεσξνχλ φηη κε ηε ρξήζε ηεο (Østerlie, 2016): 



 Βληζρχεηαη ε γλψζε θαη ε ηθαλφηεηα ησλ καζεηψλ/ηξηψλ 

 Ώπμάλεηαη ε παξαθίλεζε ησλ καζεηψλ/ηξηψλ γηα λα είλαη ελεξγά εκπιεθφκελνη κε ην 

αληηθείκελν  

 ΐνεζά ζηελ επίηεπμε ησλ ζηφρσλ πνπ ηα πξνγξάκκαηα ζπνπδψλ ζέηνπλ  

 Παξέρεηαη ηαπηφρξνλα πνηθηιία ζην πεξηερφκελν θαη ηνπο ηξφπνπο δηδαζθαιίαο 

 ΐειηηψλεη ηηο ζρέζεηο κεηαμχ ηνπ/ηεο ΒΦΏ θαη ησλ καζεηψλ/ηξηψλ θαζψο θαη ησλ 

καζεηψλ/ηξηψλ κεηαμχ ηνπο 

 Αίλεη κηα ζχγρξνλε δηάζηαζε ζηε Φπζηθή Ώγσγή.   

  

4. Γηδαθηηθά κέζα (ηερληθέο) 

Τπάξρεη κηα πνηθηιία δηδαθηηθψλ κέζσλ (ηερληθψλ) πνπ νη εθπαηδεπηηθνί κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηήζνπλ 

ζε δηαθνξεηηθέο δηδαθηηθέο πξνζεγγίζεηο φπσο: ε δηάιεμε, ε ζπδήηεζε αηνκηθά/νκάδεο,  νη επηδείμεηο θαη 

ηα πεηξάκαηα,  ε αλαθάιπςε θαη θαζνδεγνχκελε αλαθάιπςε, ην παηρλίδη ξφισλ, νη κεηαγλσζηηθέο 

ζηξαηεγηθέο δηδαζθαιίαο, ν θαηαηγηζκφο ηδεψλ (brainstorming), ε επίιπζε πξνβιεκάησλ, νη 

πεξηπησζηνινγηθέο κειέηεο, ε αληηπαξάζεζε επηρεηξεκάησλ, νη επηζθέπηεο- νκηιεηέο, νη εθεκεξίδεο θαη 

ηα άξζξα πεξηνδηθψλ, νη ζπδεηήζεηο ζε ζηξνγγπιή ηξάπεδα, ε δηδαζθαιία απφ άηνκα κε θνηλά 

ραξαθηεξηζηηθά (π.ρ. κεγαιχηεξνη καζεηέο, καζεηέο άιινπ ζρνιείνπ), ε ρξήζε πνηεκάησλ, ηξαγνπδηψλ ή 

ηζηνξηψλ. 

  5. Μέζνδνη (ζηπι) δηδαζθαιίαο ζηε ΦΑ 

Δ δηαδηθαζία δηδαζθαιία-κάζεζε είλαη κηα δηαξθήο αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ηεο ζπκπεξηθνξάο ηνπ 

εθπαηδεπηηθνχ θαη ηεο ζπκπεξηθνξάο ηνπ καζεηή κε κνλαδηθή ελνπνηφ δηαδηθαζία, ηε ιήςε απνθάζεσλ 

(Mosston & Ashworth, 1998, 2008). Έηζη θάζε ζθφπηκε δηδαθηηθή ελέξγεηα είλαη ην απνηέιεζκα κηαο 

απφθαζεο πνπ έρεη ιεθζεί πξνεγνπκέλσο. Δ ζρέζε ΒΦΏ θαη καζεηή πνηθίιεη αλάινγα κε ην ΠΟΕΟ΢ θαη 

ζε ΠΟΕΟ βαζκφ ιακβάλεη ηηο απνθάζεηο. Οη απνθάζεηο απηέο κπνξεί λα αθνξνχλ ζηελ πξνεηνηκαζία ηνπ 

καζήκαηνο, πξηλ ην κάζεκα (άξα ζην ζρεδηαζκφ ηνπ), ζηε δηάξθεηα ηνπ καζήκαηνο θαη κεηά ην κάζεκα: 

Πξηλ ην κάζεκα ν/ε ΒΦΏ ζρεδηάδεη ην κάζεκα, ιακβάλνληαο ππφςε ηνπο καζεηέο ηνπ, ην ζθνπφ 

θαη ην πεξηερφκελν ηνπ καζήκαηνο, ζέκαηα νξγάλσζεο (φπσο ρξφλνο, ρψξνο, πιηθά), ηελ αμηνιφγεζε θαη 

ηε γεληθή ζηάζε θαη ζπκπεξηθνξά ηνπ. 

Καηά ηε δηάξθεηα ηεο δηδαζθαιίαο ν/ε ΒΦΏ εθαξκφδεη ζηελ πξάμε φζα ζρεδηάζηεθαλ θαη 

εηδηθφηεξα ηελ εθαξκνγή ησλ απνθάζεσλ, ηελ νξγάλσζε ηεο εμάζθεζεο, ηελ αλαηξνθνδφηεζε ησλ 

καζεηψλ θαη ηελ πξνζαξκνγή ή ηελ ηξνπνπνίεζε φζσλ ζρεδηάζηεθαλ. 

Μεηά ηε δηδαζθαιία ν/ε ΒΦΏ αμηνινγεί, ζπιιέγεη πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ηελ εθαξκνγή ηνπ 

ζρεδίνπ καζήκαηνο, ηελ απφδνζε ησλ καζεηψλ, ηελ αμηνιφγεζε ησλ πιεξνθνξηψλ, ηνπ ηξφπνπ 

δηδαζθαιίαο θαη ηνπ ηξφπνπ κάζεζεο, ηελ αλαηξνθνδφηεζε θαη απνθαζίδεη πηζαλέο πξνζαξκνγέο.  

Σα ζηπι δηδαζθαιίαο ρσξίδνληαη ζηα δαζθαινθεληξηθά (αλαπαξαγσγηθά ή άκεζα) θαη ζηα 

καζεηνθεληξηθά (παξαγσγηθά ή έκκεζα).  

Σα ζηπι ηεο αλαπαξαγσγηθήο νκάδαο έρνπλ ηνλ εθπαηδεπηηθφ ζην θέληξν ηεο κάζεζεο, είλαη 

θαηάιιεια γηα ηε δηδαζθαιία δεμηνηήησλ, θαζνξηζκέλσλ ηξφπσλ ζπκπεξηθνξάο θαη ηε κεηάδνζε κηαο 

ζπγθεθξηκέλεο αζιεηηθήο θνπιηνχξαο. Οδεγνχλ ηνπο καζεηέο θαηεπζείαλ ζην ζηφρν (π.ρ. λα κάζνπλ ηε 

ζσζηή ηερληθή), πεξηέρνληαο ζπγθεθξηκέλνπο ζηφρνπο γηα ην πεξηερφκελν πξνο δηδαζθαιία, κεηψλνπλ 

φκσο ηελ ελεξγή εκπινθή ησλ καζεηψλ ζηε ιήςε απνθάζεσλ θαη έηζη ηελ απηνλνκία ηνπο.  ΢ε απηά 



αλήθνπλ ηα ζηπι ηνπ παξαγγέικαηνο, ηεο πξαθηηθήο εμάζθεζεο, ηεο ακνηβαίαο δηδαζθαιίαο, ηνπ 

απηνειέγρνπ θαη ηνπ κε απνθιεηζκνχ. 

Ώπφ ηελ άιιε, ηα ζηπι ηεο παξαγσγηθήο νκάδαο έρνπλ ζην θέληξν ηνπο ην καζεηή, εκπιέθνληάο 

ηνλ πεξηζζφηεξν ζηε δηαδηθαζία ηεο κάζεζεο, βνεζνχλ ηελ αλαθάιπςε δεμηνηήησλ, γλψζεσλ θαη 

ηξφπσλ επίιπζεο δηαθφξσλ πξνβιεκάησλ πνπ παξνπζηάδνληαη. Οη καζεηέο/ηξηεο κεηέρνπλ ζηελ 

αλαθάιπςε λέσλ θηλήζεσλ, επηιχνπλ πξνβιήκαηα, ζπγθξίλνπλ, θαηεγνξηνπνηνχλ, δηαθνξνπνηνχλ, 

αμηνινγνχλ, δεκηνπξγνχλ θαη νδεγνχληαη ζε πξαγκαηηθή κάζεζε. ΢ε απηά, αλήθνπλ ηα ζηπι ηεο 

θαζνδεγνχκελεο αλαθάιπςεο, ηεο ζπγθιίλνπζαο εθεπξεηηθφηεηαο, ηεο απνθιίλνπζαο παξαγσγηθφηεηαο, 

ηνπ πξνγξάκκαηνο πνπ ζρεδηάδεη ν ίδηνο ν καζεηήο, ηεο πξσηνβνπιίαο ηνπ καζεηή θαη ηεο 

απηνδηδαζθαιίαο. 

Τπάξρεη σζηφζν θαη δπλαηφηεηα ζπλδπαζκνχ δηαθνξεηηθψλ ζηπι ζε έλα κάζεκα ή δηαθνξεηηθψλ 

ζηπι αθφκε θαη ζε κία δξαζηεξηφηεηα, ιακβάλνληαο ππφςε παξακέηξνπο, φπσο γηα παξάδεηγκα ηνπο 

εηδηθνχο ζηφρνπο ηνπ καζήκαηνο, ηε θχζε ησλ δξαζηεξηνηήησλ ή/θαη ηνπο δηαθνξεηηθνχο ηξφπνπο 

κάζεζεο ησλ καζεηψλ (Αέξξε, θαη ζπλ., 2014). 

Σν Φάζκα ησλ κεζφδσλ (ζηπι) δηδαζθαιίαο είλαη ην αθφινπζν: 

● Α - Σνπ Παξαγγέικαηνο: ζηφρνο είλαη ε αζθάιεηα, ε αθξηβήο αλαπαξαγσγή θαη άκεζε εθηέιεζε 

δεμηνηήησλ. Ο/Δ ΒΦΏ παίξλεη φιεο ηηο απνθάζεηο πνπ αθνξνχλ ην αληηθείκελν δηδαζθαιίαο, ηνλ 

ηφπν εθηέιεζεο, ηε ζεηξά ησλ αζθήζεσλ, πφηε αξρίδεη/νινθιεξψλεηαη ε θάζε άζθεζε, ηελ 

ηαρχηεηα, ην ξπζκφ, ην δηάιεηκκα, ηελ παξνρή αλαηξνθνδφηεζεο. Ο/Δ καζεηήο/ηξηα αθνινπζεί 

νδεγίεο θαη εθηειεί. 

● Β - Σν Πξαθηηθό: φιεο ηηο απνθάζεηο ζην ζηάδην ηεο πξνεηνηκαζίαο θαη ζην ζηάδην ηεο 

αμηνιφγεζεο ηηο παίξλεη ν/ε ΒΦΏ. Ο καζεηήο εθηειεί ηηο αζθήζεηο, πνπ νξίδεη ν/ε ΒΦΏ, αιιά 

ζηε δηάξθεηα ηεο δηδαζθαιίαο απνθαζίδεη γηα ηε ζέζε ηνπ ζψκαηνο (π.ρ. αξρηθή ζέζε εδξαία, 

φξζηα, θ.ιπ.) ηνλ ηφπν εθηέιεζεο, ηε ζεηξά ησλ αζθήζεσλ, ην ρξφλν έλαξμεο, ηελ ηαρχηεηα θαη 

ην ξπζκφ, ην ρξφλν δηαθνπήο, ην δηάιεηκκα, ηελ ππνβνιή εξσηήζεσλ γηα δηεπθξηλήζεηο. Αίλεηαη 

ρξφλνο ζην καζεηή λα δνπιέςεη αηνκηθά, ελψ ν/ε ΒΦΏ παξέρεη αηνκηθή αλαηξνθνδφηεζε. 

●  C - Σν Ακνηβαίν: νη καζεηέο εξγάδνληαη θαηά δεχγε ή αθφκε θαη ζε δεχγε-νκάδσλ θαη δέρνληαη 

αλαηξνθνδφηεζε απφ ην ζπλαζθνχκελν-παξαηεξεηή. Ο/Δ ΒΦΏ ζέηεη ηα θξηηήξηα γηα θάζε ξφιν 

(αζθνχκελν/παξαηεξεηή) θαη νη καζεηέο/ηξηεο ελαιιάζζνληαη ζηνπο ξφινπο. Πξνεηνηκάδεη ην 

αληηθείκελν δηδαζθαιίαο, νδεγίεο θαη θξηηήξηα γηα ηελ εθηέιεζε, ηελ παξαηήξεζε θαη ηε 

ζπκπεξηθνξά ησλ καζεηψλ θαη ζηνπο δχν ξφινπο, θαη ζπλνκηιεί κφλν κε ηνπο καζεηέο-

παξαηεξεηέο. Οη καζεηέο απνθηνχλ δεμηφηεηεο αλαηξνθνδφηεζεο, ελψ βειηηψλνληαη θαη νη 

δεμηφηεηεο επηθνηλσλίαο. 

●  D - Σνπ Απηνειέγρνπ: ν/ε καζεηήο/ηξηα εθηειεί θαη ειέγρεη (αμηνινγεί) ηε δεμηφηεηα κφλνο ηνπ 

κε ηε βνήζεηα θαξηέιαο θξηηεξίσλ. Βπηπιένλ, παίξλεη φιεο ηηο απνθάζεηο πνπ έπαηξλε ζην 

πξαθηηθφ ζηπι (ΐ) θαη εθηειεί κεκνλσκέλα θαη αηνκηθά. Παχεη λα εμαξηάηαη απφ εμσηεξηθέο 

πεγέο αλαηξνθνδφηεζεο θαη εκπηζηεχεηαη ηνλ εαπηφ ηνπ. Ο/Δ ΒΦΏ πξνεηνηκάδεη ην αληηθείκελν 

δηδαζθαιίαο θαη ηα θξηηήξηα ησλ θαξηειψλ, επηθνηλσλεί ιεθηηθά θαη κε κε ηνπο καζεηέο, 

απαληψληαο ζηηο εξσηήζεηο ηνπο θαη βνεζψληαο ηνπο λα ζπλεηδεηνπνηνχλ /θαηαλννχλ ηα ιάζε 

ηνπο. 

● Δ - Σνπ Με Απνθιεηζκνύ: ν/ε ΒΦΏ πξνεηνηκάδεη ην αληηθείκελν δηδαζθαιίαο νξίδνληαο ηηο 

παξακέηξνπο  δηαθνξνπνίεζεο απφ ηηο νπνίεο κπνξνχλ λα επηιέμνπλ νη καζεηέο/ηξηεο. Αίλεηαη ε 

δπλαηφηεηα ζε θάζε καζεηή/ηξηα λα απνθαζίζεη απφ πνην επίπεδν δπζθνιίαο ζα αξρίζεη, δίλεη 

αλαηξνθνδφηεζε ζηνλ εαπηφ ηνπ/ηεο, αλαπηχζζνληαο θαη ηελ έλλνηα ηεο απηναμηνιφγεζεο. Δ 



δηαθνξά απηή, ζε ζρέζε κε ηα 4 πξνεγνχκελα ζηπι, εληζρχεη ηελ παξαθίλεζε ησλ 

καζεηψλ/ηξηψλ, θαζψο κπνξνχλ λα νξίζνπλ ηηο παξακέηξνπο εθηέιεζεο ζην πξνζσπηθφ ηνπο 

πξνθιεηηθφ επίπεδν. Μέζα απφ απηφ ην ζηπι ν καζεηήο απνδέρεηαη ηε δηαθνξεηηθφηεηα θαη ηελ 

αληηκεησπίδεη ελεξγά. ΢πλδπάδεηαη κε άιια ζηπι φπσο πξαθηηθφ, ακνηβαίν, απηνειέγρνπ. 

● F - Σεο θαζνδεγνύκελεο αλαθάιπςεο: ν/ε ΒΦΏ ζέηεη ην πξφβιεκα θαη ζρεδηάδεη κία ζεηξά 

εξσηήζεσλ πνπ νδεγνχλ ζηελ εχξεζε ηεο κίαο θαη θαηαιιειφηεξεο «απάληεζεο» κέζσ 

πεηξακαηηζκνχ, παξέρεη ζηαδηαθά αλαηξνθνδφηεζε αιιά πεξηκέλεη ηελ απάληεζε ησλ παηδηψλ 

θαη δελ ηελ απνθαιχπηεη πνηέ ν ίδηνο. Οη καζεηέο/ηξηεο απνθαζίδνπλ πψο ζα ελεξγήζνπλ γηα λα 

αλαθαιχςνπλ ηε ιχζε, αιιά ε θχζε ηεο απάληεζεο παξάγεη φκνηεο θηλήζεηο γηα φιε ηελ ηάμε.  

Ώλαπηχζζεη ηελ ππνκνλή ηφζν ηνπ/ηεο εθπαηδεπηηθνχ φζν θαη ηνπ/ηεο καζεηή/ηξηαο. Ώπμάλεη ην 

ελδηαθέξνλ ησλ καζεηψλ/ηξηψλ θαζψο εληζρχεηαη ε αληηιακβαλφκελε εκπινθή ηνπο, φζν θαη ε 

θνηλσληθφηεηά ηνπο (π.ρ. αθνχλ ηηο πηζαλέο απαληήζεηο ησλ άιισλ καζεηψλ ή ησλ άιισλ 

νκάδσλ). Εδηαίηεξα ζεκαληηθφ είλαη φηη ν/ε καζεηήο/ηξηα εκπιέθεηαη γλσζηηθά κε ηε δεμηφηεηα, 

αλαπηχζζνληαο ηελ θξηηηθή ηθαλφηεηα θαη ηελ αλάιπζε-ζχλδεζε ησλ θεθηεκέλσλ γλψζεσλ. 

● G - Σεο ζπγθιίλνπζαο εθεπξεηηθόηεηαο: ν/ε ΒΦΏ παξνπζηάδεη έλα πξφβιεκα θαη ρσξίο λα ζέηεη 

πεξηζζφηεξεο ππνδείμεηο ζην/ζηε καζεηή/ηξηα απηφο θαιείηαη λα αλαθαιχςεη ηε κία θαη 

κνλαδηθή γηα ηνλ εαπηφ ηνπ ιχζε ζην πξφβιεκα. Άξα, ν/ε ΒΦΏ επηιέγεη ην εξψηεκα-πξφβιεκα, 

νξγαλψλεη ην ρψξν θαη δίλεη αλαηξνθνδφηεζε. Ο/Δ καζεηήο/ηξηα παίξλεη πεξηζζφηεξεο 

απνθάζεηο πνπ αθνξνχλ ηε δηαδηθαζία ηεο αλαθάιπςεο, ηελ ελεξγνπνίεζε ησλ γλσζηηθψλ 

ιεηηνπξγηψλ πνπ ρξεηάδνληαη, ηε κνλαδηθή ζσζηή ιχζε θαη ηελ επηβεβαίσζε ηεο νξζφηεηαο ηεο 

ιχζεο. 

● Ζ - Σεο Απνθιίλνπζαο παξαγσγηθόηεηαο: ν/ε ΒΦΏ παξνπζηάδεη έλα «πξφβιεκα», ην νπνίν φκσο 

έρεη πεξηζζφηεξεο απφ κηα ελαιιαθηηθέο ιχζεηο. Οη καζεηέο παξνπζηάδνπλ πνηθηιία απαληήζεσλ  

(θάπνηεο απφ ηηο νπνίεο είλαη κε αλακελφκελεο), πξσηφηππεο θαη ζπλδπαζηηθέο κε θηλεηηθέο 

έλλνηεο. Ώλαπηχζζνπλ ηελ ηθαλφηεηα επίιπζεο πξνβιεκάησλ, άξα αλαπηχζζνπλ ηε 

δεκηνπξγηθφηεηά ηνπο, εκπινπηίδνληαο παξάιιεια θαη ην θηλεηηθφ ξεπεξηφξηφ ηνπο. 

● I - Σν Πξόγξακκα πνπ ζρεδηάδεη ν/ε καζεηήο/ηξηα: ν/ε ΒΦΏ επηιέγεη ηε γεληθή πεξηνρή ηνπ 

ζέκαηνο, ελψ ν καζεηήο αλαθαιχπηεη, ζρεδηάδεη, αλαπηχζζεη θαη εθηειεί κηα ζεηξά ελεξγεηψλ-

εξσηήζεσλ, πνπ ζπλζέηνπλ ηειηθά, έλα πξνζσπηθφ πξφγξακκα. Ώθνξά ζέκαηα πνπ 

πεξηιακβάλνπλ πεξηζζφηεξεο απφ κηα δεμηφηεηεο, έρεη κηα απζηεξά πξνζρεδηαζκέλε δνκή, 

παξάιιεια φκσο επηηξέπεη ηελ έθθξαζε απζφξκεησλ ηδεψλ θαη ηπραίσλ αλαθαιχςεσλ, γηα λα 

θεληξίζεη ην ελδηαθέξνλ ησλ καζεηψλ αιιά θαη λα αλαπηχμεη ηε δεκηνπξγηθφηεηά ηνπο. Ώπαηηεί 

ελνπνίεζε δεμηνηήησλ, γλσζηηθψλ θαη άιισλ, πνπ αλαπηχρζεθαλ κε ηα πξνεγνχκελα ζηπι. 

● J - Σεο πξσηνβνπιίαο ηνπ/ηεο καζεηή/ηξηαο: ην ζηπι απηφ κνηάδεη κε ην πξνεγνχκελν αιιά γηα 

πξψηε θνξά ν/ε καζεηήο/ηξηα είλαη ψξηκνο/ε λα ιάβεη ην κέγηζην ησλ απνθάζεσλ. Καζνξίδεη ην 

ζέκα θαη είλαη ππεχζπλνο γηα ηελ νξγάλσζε, ηελ πξαγκαηνπνίεζε θαη ηε αμηνιφγεζε ηεο 

δηδαθηηθήο αιιεινπρίαο. Ο/Δ ΒΦΏ απνδέρεηαη ηηο απνθάζεηο ηνπ καζεηή ζρεηηθά κε ηελ 

εθδήισζε πξσηνβνπιηψλ, δηαζθαιίδεη ηηο απαξαίηεηεο ζπλζήθεο γηα ηελ πινπνίεζε ησλ ζρεδίσλ 

ηνπ καζεηή θαη πξνεηδνπνηεί ην καζεηή. 

● Κ - Σεο απηνδηδαζθαιίαο: ην ζηπι απηφ δελ πθίζηαηαη ζηελ ηππηθή εθπαίδεπζε. ΋κσο φιεο νη 

απνθάζεηο ιακβάλνληαη απφ ηνλ καζεηή. 

Σα δηαθνξεηηθά ζηπι πνπ αλαιχζεθαλ παξαπάλσ ζπλεηζθέξνπλ κε δηαθνξεηηθφ ηξφπν ζηελ 

θηλεηηθή, γλσζηηθή θαη εζηθή/ζπλαηζζεκαηηθή/θνηλσληθή αλάπηπμε ησλ παηδηψλ. Έηζη θάπνηα ζηπι 



επηδξνχλ θχξηα ζηνλ θηλεηηθφ ηνκέα {π.ρ. ην ζηπι παξαγγέικαηνο (Ώ) ή ην πξαθηηθφ ζηπι (ΐ)}, θάπνηα 

επηδξνχλ θχξηα ζην γλσζηηθφ ηνκέα, απμάλνληαο ηελ θξηηηθή ηθαλφηεηα {π.ρ. ην ζηπι ηνπ απηνειέγρνπ 

(Α) ή ηεο θαζνδεγνχκελεο εθεπξεηηθφηεηαο (΢η)}, ελψ άιια επηδξνχλ θχξηα ζηνλ θνηλσληθφ ηνκέα {π.ρ. 

ην ακνηβαίν ζηπι (Γ)}. Παξά ηελ νξηδφληηα δηάηαμε ηνπ θάζκαηνο, δελ ζπλεπάγεηαη φηη ε δηάηαμε είλαη 

δηαδνρηθή/αλαπηπμηαθή. Σν θάζκα αληαλαθιά φιεο ηηο πηζαλέο δηαδξνκέο γηα δηδαζθαιία θαη κάζεζε 

(Αηγγειίδεο, 2007). 

 

 

Β. ΢ρεδηαζκόο Μάζεζεο ζηε ΦΑ 

 

΢ην ζρεδηαζκφ κάζεζεο ζα αλαθεξζνχλ ζηνηρεία γηα ηελ νξγάλσζε θαη δηαρείξηζε ηεο ηάμεο,  ην ξφιν 

ηνπ/ηεο ΒΦΏ, ηνπο ηξφπνπο γηα ηελ ελίζρπζε ηεο απηνλνκίαο θαη αιιειεπίδξαζεο ησλ καζεηψλ θαη 

ηέινο ζα αλαθεξζνχλ κεξηθά ζηνηρεία ηα νπνία ιακβάλνληαη ππφςε γηα ηνλ πξνγξακκαηηζκφ ηνπ 

καζήκαηνο (καθξνπξφζεζκα, κεζνπξφζεζκα θαη βξαρππξφζεζκα). 

 

1. Οξγάλσζε θαη Γηαρείξηζε ηεο ηάμεο. Ο ξόινο ηνπ/ηεο ΔΦΑ 

Δ ηάμε απνηειεί κηα κηθξνθνηλσλία πνπ εληάζζεηαη ζε έλα επξχηεξν πεξηβάιινλ, απηφ ηνπ ζρνιείνπ, 

αιιά θαη ηεο εθπαηδεπηηθήο θνηλφηεηαο. Έλα ζεκαληηθφ κέξνο ηεο πινπνίεζεο νπνηνπδήπνηε 

εθπαηδεπηηθνχ πξνγξάκκαηνο ζπλδέεηαη κε ηνλ ηξφπν πνπ ν/ε ΒΦΏ νξγαλψλεη ην ζχλνιν ησλ 

καζεηψλ/ηξηψλ θαη ηνλ ηξφπν πνπ δηαρεηξίδεηαη ην αλζξψπηλν δπλακηθφ, ην «πιηθφ» πξνο κάζεζε θαη ηα 

κέζα πνπ έρεη γηα ηε δηδαζθαιία. Ο/Δ ΒΦΏ δηεπζεηεί κηα ζεηξά απφ δεηήκαηα γηα ηελ νξγάλσζε θαη ηε 

δηαρείξηζε ηεο ηάμεο έηζη ψζηε λα εληζρπζεί ε κάζεζε θαη ε εμέιημε ησλ καζεηψλ/ηξηψλ. Δ κάζεζε είλαη 

ζεκαληηθφ λα είλαη πνιπδηάζηαηε, πξαγκαηηθή, πινύζηα θαη πξνζσπηθή, «4 Π» (Αέξξε, θαη ζπλ., 2014). 

Ο/Δ ΒΦΏ γηα λα παξέρεη ζηνπο καζεηέο ηνπ έλα ζεηηθφ θαη ππνζηεξηθηηθφ πεξηβάιινλ κάζεζεο 

εμαζθαιίδεη κεηαμχ άιισλ φηη ην πεξηβάιινλ: 

o Βίλαη ζσκαηηθά θαη ζπλαηζζεκαηηθά αζθαιέο  

o Πξνάγεη ηελ παξαθίλεζε (κε δεκηνπξγηθφηεηα θαη ζηνρνζεζία), ηελ απηνλνκία θαη ηε ζεηηθή 

αιιειεπίδξαζε  

o Πξνάγεη ηελ πξνζσπηθή θαη θνηλσληθή ππεπζπλφηεηα 

o Αίλεη έκθαζε ζηελ πξνζσπηθή βειηίσζε 

o Παξέρεη θαηάιιειε αλαηξνθνδφηεζε 

o Βίλαη θαιά νξγαλσκέλν θαη ειεγρφκελν, κε α) πξσηφθνιια ζπκπεξηθνξάο (θαλφλεο 

ζπκπεξηθνξάο, θαλφλεο ζπλεξγαζίαο, θαλφλεο αζθαιείαο, ζπλέπεηεο παξαβίαζεο/ηήξεζεο 

θαλφλσλ), β) πξσηφθνιια νξγάλσζεο (ξνπηίλεο έλαξμεο ιήμεο καζήκαηνο, έλαξμεο-παχζεο-ιήμεο 

δξαζηεξηφηεηαο, ρξήζεο πιηθνχ, δεκηνπξγίαο νκάδσλ θ.ιπ.). Πεξηζζφηεξα ζην ΟΒ Νέν ΢ρνιείν 

ζει. 40-56. 

Σν αζθαιέο πεξηβάιινλ, ζσκαηηθά θαη ζπλαηζζεκαηηθά είλαη πξνηεξαηφηεηα. Ο ΒΦΏ παξαηεξεί 

ζπζηεκαηηθά ηελ ηάμε, νξγαλψλνληαο ηα ζηνηρεία εθείλα πνπ βνεζνχλ ηνπο καζεηέο/ηξηεο λα 

ζπκπεξηθέξνληαη θαηάιιεια. Παξάγνληεο πνπ κπνξνχλ λα πξνάγνπλ ην αζθαιέο πεξηβάιινλ κάζεζεο, 

κπνξεί λα είλαη: ε ρξήζε θαλφλσλ θαη πξσηνθφιισλ, ε έκθαζε ζε θαλφλεο αζθάιεηαο, ε πξφιεςε 

αλεπηζχκεησλ ζπκπεξηθνξψλ, ε έκθαζε ζηελ ηζφηεηα θαη ηελ ηζνλνκία (κέζα απφ ηε δηαθνξνπνίεζε-

εμαηνκίθεπζε).  
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2. Δλίζρπζε ηεο απηνλνκίαο θαη ηεο αιιειεπίδξαζεο ησλ καζεηώλ 

Κάζε άηνκν ζηε δηάξθεηα ηεο πνξείαο ηεο δσήο ηνπ επηδεηά λα θαιχπηεη/ηθαλνπνηεί ηηο βαζηθέο 

αλάγθεο ηνπ. Σξεηο είλαη νη βαζηθέο αλάγθεο πνπ φηαλ ηθαλνπνηνχληαη ζπκβάιινπλ ζηελ επεκεξία θαη 

ηελ πγεία: ε ηθαλόηεηα (αλάγθε λα αηζζάλνληαη φηη είλαη ηθαλά/φηη κπνξνχλ, θαη λα βηψλνπλ ηελ 

επίηεπμε), ε ζρεηηθόηεηα (αλάγθε λα αιιειεπηδξνχλ θαη λα λνηψζνπλ φηη λνηάδνληαη γηα ηελ νκάδα) θαη ε 

απηνλνκία (λα λνηψζνπλ φηη νη πξάμεηο ηνπ θαζνξίδνληαη θαη επηιέγνληαη αηνκηθά, απφ ηνπο ίδηνπο).  

Πνιιά απφ ηα ραξαθηεξηζηηθά πνπ πξναλαθέξζεθαλ ζηα παξαπάλσ θεθάιαηα, έρνπλ σο ζηφρν λα 

εληζρχνπλ ηελ απηνλνκία ησλ καζεηψλ, ηαπηφρξνλα κε ηελ αιιειεπίδξαζε ηνπο κε ηνπο άιινπο καζεηέο, 

ηνλ εθπαηδεπηηθφ θαη ην επξχηεξν θνηλσληθφ πεξηβάιινλ. Δ  αιιειεπίδξαζε πξνάγεηαη απφ ηνλ/ηελ ΒΦΏ 

κε ηε ρξήζε εθείλσλ ησλ δηδαθηηθψλ πξνζεγγίζεσλ θαη κεζφδσλ δηδαζθαιίαο, πνπ δίλνπλ επθαηξίεο 

ζηνπο καζεηέο/ηξηεο λα ζπλεξγαζηνχλ, λα ζπλαπνθαζίζνπλ, λα ιεηηνπξγήζνπλ σο απνηειεζκαηηθά κέιε 

κηθξψλ ή κεγάισλ νκάδσλ. Δ ελίζρπζε ηεο απηνλνκίαο ησλ καζεηψλ ζην κάζεκα ηεο ΦΏ δε ζεκαίλεη 

ράνο θαη αηαμία. Δ δηδαζθαιία πνπ πξνάγεη ηελ απηνλνκία έρεη μεθάζαξνπο θαλφλεο (άξα δνκή) κέζα 

ζηελ νπνία νη καζεηέο πξννδεπηηθά καζαίλνπλ λα γίλνληαη νινέλα θαη πην ππεχζπλνη γηα ηηο 

δξαζηεξηφηεηεο θαη ηα καζήκαηα. Βπηηπγράλεηαη φηαλ ν/ε ΒΦΏ ζηε δηδαζθαιία: α) ιακβάλεη ππφςε ηηο 

απφςεηο ηνπο, β) εμεγεί, γ) ρξεζηκνπνηεί  γιψζζα (ιεμηιφγην) πνπ δελ δείρλεη έιεγρν, δ) αλαγλσξίδεη ηα 

αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα, ε) δείρλεη ππνκνλή, ζη) πξνζθέξεη επηινγέο. 

Δ δηα βίνπ άζθεζε απφ ηνπο καζεηέο θαη ηηο καζήηξηεο είλαη ν απψηεξνο  ζθνπφο ηεο Φπζηθήο 

Ώγσγήο. Οη αξρέο ηνπ Γηαπιαηζηαθνύ Μνληέινπ ησλ Κηλήηξσλ πνπ εληζρχνπλ ηε δηα βίνπ άζθεζε 

(Hagger, Chatzisarantis, Culverhouse, & Biddle, 2003) είλαη νη αθφινπζεο: 

o Δ ππνζηήξημε ηεο απηνλνκίαο ησλ καζεηψλ απφ ηνλ/ηελ ΒΦΏ, αλαπηχζζεη ηελ απηφλνκε 

παξαθίλεζε ησλ καζεηψλ ζηε ΦΏ. 

o  Δ απηφλνκε παξαθίλεζε ζηε ΦΏ ζπλδέεηαη κε ηελ απηφλνκε παξαθίλεζε γηα ζπκκεηνρή ζε ΦΑ, 

εθηφο ηνπ ζρνιείνπ. 

o Δ απηφλνκε παξαθίλεζε ζηε ΦΏ δηακεζνιαβεί ζηελ επίδξαζε ηεο αληηιακβαλφκελεο παξνρήο 

απηνλνκίαο απφ ηνλ/ηελ ΒΦΏ ζηελ απηφλνκε παξαθίλεζε γηα ΦΑ ζηνλ ειεχζεξν ρξφλν. 

o Δ απηφλνκε παξαθίλεζε γηα ΦΑ ζηνλ ειεχζεξν ρξφλν ζπλδέεηαη κε ηελ πξφζεζε γηα ζπκκεηνρή 

ζε ΦΑ ζην κέιινλ. 

o  Σέινο, νη ζηάζεηο, ην θνηλσληθφ πξφηππν θαη ν αληηιακβαλφκελνο έιεγρνο γηα ΦΑ πξνβιέπνπλ ηελ 

πξφζεζε γηα ζπκκεηνρή ζε ΦΑ ζην κέιινλ. 

 

3. Πξνγξακκαηηζκόο ηνπ καζήκαηνο ΦΑ 

 

Έλα επηηπρεκέλν εθπαηδεπηηθφ πξφγξακκα βαζίδεηαη φρη ζηελ ηπραία αιιά ζηελ πξνγξακκαηηζκέλε θαη 

ζηνρεπκέλε πξνζπάζεηα γηα ηελ επίηεπμε ησλ καζεζηαθψλ ζηφρσλ, κέζσ ηνπ πξνγξακκαηηζκνχ γηα θάζε 

ηάμε. Γηα θάζε ζθνπφ ππάξρνπλ ζπγθεθξηκέλα γεληθά πξνζδνθψκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/γεληθνί 

ζηφρνη θαη εηδηθά πξνδνθψκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/εηδηθνί ζηφρνη νη νπνίνη είλαη ηεξαξρεκέλνη κε 

ζπεηξνεηδή ηξφπν. 

Σα βήκαηα ηνπ πξνγξακκαηηζκνχ είλαη (Αέξξε θαη ζπλ., 2014): 

1. Μαθξνπξόζεζκνο πξνγξακκαηηζκόο: απνηππψλεηαη ζην Πξφγξακκα ΢πνπδψλ, άξα απιά ν ΒΦΏ 

ηνλ γλσξίδεη θαη ηνλ αθνινπζεί. Ώπφ ην ζεκείν απηφ μεθηλά ε απηνλνκία ηνπ ΒΦΏ ζην ζρεδηαζκφ.  

2. Δηήζηνο πξνγξακκαηηζκόο: ν/ε ΒΦΏ αμηνινγεί ην αξρηθφ επίπεδν ησλ καζεηψλ, ιακβάλνληαο 

ππφςε ηα θξηηήξηα αλάπηπμεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ ειηθία ησλ καζεηψλ αιιά θαη ην επίπεδφ 



ηνπο θαη πεξηιακβάλεη αξηζκφ καζεκάησλ ζηα νπνία ζα δνζεί έκθαζε ζε θάζε ζθνπφ ζηε δηάξθεηα 

ηεο ρξνληάο. ΢ην ηέινο ηνπ δηδαθηηθνχ έηνπο αμηνινγεί επίζεο ην ηειηθφ επίπεδν ησλ καζεηψλ. 

3. Σξίκελνο Πξνγξακκαηηζκόο: είλαη ν ζπλδπαζκφο ελνηήησλ, ζε ρξνληθή δηάξθεηα ηξηψλ κελψλ.  

4. Πξνγξακκαηηζκόο Δλνηήησλ: αθνινπζεί ηνλ ηξηκεληαίν πξνγξακκαηηζκφ θαη πξνθχπηεη απφ ηνλ 

εηήζην πξνγξακκαηηζκφ, πεξηιακβάλεη ηνπο ζηφρνπο σο (ελ δπλάκεη) ηίηινπο ησλ ελνηήησλ θαη ηα 

αληίζηνηρα εηδηθά πξνζδνθψκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/εηδηθνχο ζηφρνπο πνπ ζα επηηεπρζνχλ 

απφ ηνπο καζεηέο. 

5. Χξηαίνο Πξνγξακκαηηζκόο: είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθφο γηα ηελ επηηπρία ηνπ πξνγξάκκαηνο θαζψο 

ζρεηίδεηαη άκεζα κε φζα έρνπλ πξνγξακκαηηζηεί ζηηο ελφηεηεο θαη εμεηδηθεχνληαη πεξαηηέξσ ζε 

θάζε κάζεκα/δηδαθηηθή ψξα. 

 

Κξηηήξηα απνηειεζκαηηθνχ ζρεδηαζκνχ ελφο σξηαίνπ καζήκαηνο απνηεινχλ νη ζεηηθέο απαληήζεηο ζηα 

παξαθάησ εξσηήκαηα (Αέξξε θαη ζπλ., 2014): 

1. ΢ρεηίδνληαη ν ζθνπφο/ζεκαηηθφ πεδίν, ν ζηφρνο/γεληθφο ζηφρνο θαη νη επηδηψμεηο/εηδηθνί ζηφρνη 

(εηδηθά πξνζδνθψκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα) ηνπ καζήκαηνο; 

2. ΢πλδπάδνληαη νη δηαθνξεηηθέο επηδηψμεηο (εηδηθνί ζηφρνη/εηδηθά πξνζδνθψκελα καζεζηαθά 

απνηειέζκαηα) ζε θάζε κάζεκα; 

3. ΢ρεηίδνληαη νη επηδηψμεηο/εηδηθνί ζηφρνη (εηδηθά πξνζδνθψκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα) θαη νη 

πξνζδνθίεο ηνπ ΒΦΏ γηα ηα επηηεχγκαηα ησλ καζεηψλ ζην ηέινο ηνπ καζήκαηνο; 

4. Οη καζεζηαθέο εκπεηξίεο ζρεηίδνληαη κε ηηο επηδηψμεηο (εηδηθνχο ζηφρνπο) θαη ην πεξηερφκελν ηνπ 

καζήκαηνο; 

5. Σν πεξηερφκελν ηνπ καζήκαηνο είλαη αλαπηπμηαθά θαηάιιειν γηα φια ηα παηδηά; 

6. ΢ρεηίδνληαη νη δηδαθηηθέο πξνζεγγίζεηο κε ηηο αλάγθεο ησλ καζεηψλ; 

7. Τπάξρεη δηαδνρηθφηεηα κε ηα καζήκαηα πνπ πξνεγήζεθαλ ή ζα αθνινπζήζνπλ; 

8. Βίλαη ην πεξηβάιινλ κάζεζεο ζσκαηηθά θαη ζπλαηζζεκαηηθά αζθαιέο; 

9. ΢πλδέεηαη ην πεξηερφκελν ηνπ καζήκαηνο κε άιια γλσζηηθά αληηθείκελα ή/θαη ηελ θαζεκεξηλή δσή 

ψζηε λα έρεη λφεκα γηα ηνλ θάζε καζεηή μερσξηζηά; 

10. Ώμηνινγείηαη ε επίηεπμε ησλ καζεηψλ θαηά ηε δηάξθεηα θαη ζην ηέινο ηνπ καζήκαηνο, ζε ζρέζε 

κε ηελ θχξηα, ηηο επηκέξνπο επηδηψμεηο θαη εηδηθφηεξα κε ηηο πξνζδνθίεο ηνπ ΒΦΏ απφ ηνπο καζεηέο 

ζην ηέινο ηνπ καζήκαηνο; 

 

Δ. Αμηνιόγεζε 

 

1. Αμηνιόγεζε Μαζεηή  

 ΋πσο αλαθέξζεθε ζην Πξφγξακκα ΢πνπδψλ, ε αμηνιφγεζε είλαη απαξαίηεηε γηα ηε δηαπίζησζε 

ηεο πξνφδνπ θαη ησλ απνηειεζκάησλ ησλ καζεηψλ, ζε φινπο ηνπο ηνκείο αλάπηπμεο. Βίλαη κηα 

ζπζηεκαηηθή δηαδηθαζία θαη αλαπφζπαζην κέξνο ηεο δηδαζθαιίαο κέζσ ηεο νπνίαο απαληάηαη ην 

εξψηεκα: «Ση αθξηβψο καζαίλνπλ νη καζεηέο» ζηε Φπζηθή Ώγσγή, εάλ επηηπγράλνληαη νη καζεζηαθνί 

εηδηθνί ζηφρνη θαη γεληθά νη εθπαηδεπηηθνί ζηφρνη (παηδαγσγηθνί θαη θνηλσληθνί) πνπ έρνπλ ζην επίθεληξφ 

ηνπο ηνλ ίδην ηνλ καζεηή. Έηζη, δηαπηζηψλνληαη νη δπλαηφηεηεο αιιά θαη νη «αδπλακίεο» ησλ καζεηψλ, 

παξαθηλνχληαη νη καζεηέο γηα βειηίσζε (φηαλ ε ζχγθξηζε γίλεηαη κε πξνεγνχκελε επίδνζε), ε 

βαζκνιφγεζε γίλεηαη αληηθεηκεληθφηεξε, αλαγλσξίδνληαη ηα «ηαιέληα», παξέρνληαη πιεξνθνξίεο ζηνπο 

εθπαηδεπηηθνχο γηα αλαζηνραζκφ θαη ηξνπνπνίεζε/βειηίσζε κεζφδσλ θαη ζηξαηεγηθψλ, ελεκεξψλνληαη  

γνλείο/θεδεκφλεο, δηνίθεζε, θα. 



Γηα λα επηηεπρζνύλ νη ζηόρνη ηεο αμηνιόγεζεο ρξεηάδεηαη λα είλαη: 

Αμηόπηζηε: λα δίλεη ηα  ίδηα ζρεδφλ απνηειέζκαηα ζε κηθξφ ρξνληθφ δηάζηεκα. Π.ρ. ε αμηνιφγεζε ζην 

ίδην αληηθείκελν ζε κηα νκάδα καζεηψλ/ηξηψλ κε δηαθνξά κηαο εβδνκάδαο λα δίλεη  πεξίπνπ ηα ίδηα 

απνηειέζκαηα. 

Αληηθεηκεληθή: λα δίλεη παξφκνηα απνηειέζκαηα φηαλ δηελεξγείηαη απφ δηαθνξεηηθά άηνκα. Π.ρ. ε 

ζπκθσλία ησλ απνηειεζκάησλ κεηαμχ δχν αηφκσλ πνπ θάλνπλ ηελ ίδηα αμηνιφγεζε ζε θνηλή νκάδα 

αηφκσλ λα είλαη >80%. 

Έγθπξε: λα αμηνινγεί απηφ γηα ην νπνίν έρεη ζρεδηαζηεί. 

Δθηθηή: λα είλαη εχρξεζηε θαη απιή ζηελ πινπνίεζή ηεο, λα κελ απαηηεί πνιχ ρξφλν ή εηδηθφ/αθξηβφ 

εμνπιηζκφ θαη λα έρεη θαηαλνεηέο νδεγίεο. 

Φξήζηκε: λα δίλεη ζηνηρεία πνπ κπνξνχλ λα αμηνπνηεζνχλ γηα ην ζρεδηαζκφ ηνπ καζήκαηνο, δηαπίζησζε 

επίηεπμεο ησλ καζεζηαθψλ ζηφρσλ θ.ιπ. 

 Σνκείο Αμηνιόγεζεο ησλ καζεηώλ 

➢ Κηλεηηθόο ηνκέαο: πνηνηηθή θαη πνζνηηθή εθηέιεζε βαζηθψλ θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ, βαζηθψλ 

αζιεηηθψλ δεμηνηήησλ, δεμηνηήησλ ρνξνχ, θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαζψο θαη θηλεηηθήο 

δεκηνπξγηθφηεηαο.  

➢ Γλσζηηθόο ηνκέαο: έλλνηεο επηδεμηόηεηαο (ζεκεία θιεηδηά θαηά ηελ εθηέιεζε θηλεηηθψλ 

δεμηνηήησλ), θηλεηηθέο έλλνηεο [ρψξνπ (π.ρ. θαηεπζχλζεηο, επίπεδα, ηξνρηέο), πξνζπάζεηαο (π.ρ. 

ηαρχηεηα, δχλακε, ξνή) θαη ζρέζεσλ (π.ρ. κε αληηθείκελα ή άηνκα)], έλλνηεο δξαζηεξηνηήησλ 

(ζηξαηεγηθέο θαη θαλνληζκνί παηρληδηψλ), έλλνηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο (αξρέο εμάζθεζεο, 

πιεξνθνξίεο δηαηξνθήο, ιεηηνπξγίαο ηνπ ζψκαηνο, δξαζηεξηνηήησλ θπζηθήο θαηάζηαζεο, θαη 

γλψζεηο ζπκκεηνρήο ζηε ΦΑ εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ), ζπλαηζζεκαηηθέο έλλνηεο (π.ρ. έιεγρνο 

θαη έθθξαζε ζπλαηζζεκάησλ θαη θαηαζηάζεσλ), θνηλσληθέο έλλνηεο (ζεβαζκφο, ππεπζπλφηεηα, 

εηιηθξίλεηα, δίθαην παηρλίδη, ζπλεξγαζία, αληηκεηψπηζε λίθεο θαη ήηηαο, θ.ά.) δηαζεκαηηθέο 

έλλνηεο (πξψηεο βνήζεηεο, ρξήζε νπζηψλ θ.ά.). 

➢ ΢πκπεξηθνξηθόο ηνκέαο: ΦΚ-Τγεία, ζπκκεηνρή ζηε ΦΑ εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ. 

➢ Ζζηθόο/ζπλαηζζεκαηηθόο/θνηλσληθόο ηνκέαο: έιεγρνο θαη δηαρείξηζε ζπλαηζζεκάησλ θαη 

εκθάληζε/επίδεημε θνηλσληθψλ δεμηνηήησλ (Αέξξε, θαη ζπλ., 2014). 

 Μνξθέο αμηνιόγεζεο 

➢ Παξαδνζηαθή 

Άηππε/δηαηζζεηηθή: ε παξαηήξεζε ησλ καζεηψλ απφ ηνλ/ηελ ΒΦΏ θαηά ηελ εμάζθεζή ηνπο ηελ 

ψξα ηνπ καζήκαηνο αιιά θαη νη ζπδεηήζεηο θαη απαληήζεηο ζε εξσηήκαηα πνπ ηίζεληαη. 

Σππηθή: κέζσ ζηαζκηζκέλσλ θηλεηηθψλ ηεζη ή θαη ηεζη θπζηθήο θαηάζηαζεο θαζψο θαη γξαπηψλ 

ηεζη δηαθφξσλ κνξθψλ. Μεηνλέθηεκα είλαη φηη ηα ζηαζκηζκέλα θηλεηηθά ηεζη είλαη ζπλήζσο 

πνιχ ρξνλνβφξα, δελ αμηνινγνχλ ηηο δεμηφηεηεο, γλψζεηο θ.ιπ. ζε πξαγκαηηθέο ζπλζήθεο θαη δελ 

απνηεινχλ κέξνο ηεο εθπαηδεπηηθήο δηαδηθαζίαο. 

➢ Απζεληηθή: ε αμηνιφγεζε δεμηνηήησλ, γλψζεσλ θαη ζπκπεξηθνξψλ ζε πξαγκαηηθέο ζπλζήθεο, 

δειαδή ζηηο ζπλζήθεο πνπ ζα ρξεζηκνπνηεζεί ε δεμηφηεηα πνπ δηδάρζεθε.   

➢ Δλαιιαθηηθή: αμηνιφγεζε πνπ θαηά ηελ εθαξκνγή ηεο απαηηεί απφ ην καζεηή/ηξηα λα 

εθαξκφδεη δεμηφηεηεο θξηηηθήο ζθέςεο φπσο επίιπζε πξνβιεκάησλ θαη ιήςε απνθάζεσλ. Βίλαη 

πνιπδηάζηαηε, δειαδή απαηηεί ηελ ηαπηφρξνλε ρξήζε δεμηνηήησλ, γλψζεσλ θαη ζπκπεξηθνξψλ. 



΢ε αληηδηαζηνιή κε ηελ παξαδνζηαθή πξνζέγγηζε ηεο αμηνιφγεζεο, κε ηελ εθαξκνγή ελαιιαθηηθψλ θαη 

απζεληηθψλ ηερληθψλ, ε αμηνιφγεζε ηνπ καζεηή/ηξηαο αληηκεησπίδεηαη σο καζεζηαθή εκπεηξία, δειαδή 

σο ηκήκα ηεο δηδαθηηθήο δηαδηθαζίαο. 

➢ Πεξηγξαθηθή: ζην εθπαηδεπηηθφ ζχζηεκα ηεο ρψξαο καο ζε φηη αθνξά ηε βαζκνιφγεζε ησλ 

καζεηψλ ζην Αεκνηηθφ ζρνιείν, ζηελ Ώ΄ θαη ΐ΄ ηάμε παξέρεηαη απφ ηνπο εθπαηδεπηηθνχο 

πξνθνξηθή ελεκέξσζε ζηνπο γνλείο, ζηελ Γ΄ θαη Α΄ ηάμε ρξεζηκνπνηείηαη ε θιίκαθα γξακκάησλ 

(Ώ, ΐ, Γ, Α, Β) θαη ζηελ Β΄ θαη ΢η΄ ηάμε ε αξηζκεηηθή θιίκαθα (10, 9, 8..). Σα ηειεπηαία ρξφληα 

φιν θαη πεξηζζφηεξε ζπδήηεζε γίλεηαη γηα ηελ Πεξηγξαθηθή Αμηνιόγεζε ε νπνία παξέρεη ηε 

δπλαηφηεηα αλαιπηηθήο πεξηγξαθήο ησλ επηδφζεσλ ησλ καζεηψλ κε ζαθήλεηα θαη πιεξφηεηα, 

ψζηε λα θαηαλννχληαη απφ ηνπο/ηηο ίδηνπο/-εο θαη ηνπο γνλείο/θεδεκφλεο ηνπο νη ζεκαληηθέο 

πηπρέο ηεο ζπκκεηνρήο θαη ηεο δξαζηεξηφηεηάο ηνπο, αιιά θαη ηα ζεκεία ζηα νπνία ζα 

εζηηάζνπλ ηελ πξνζνρή ηνπο θαη ζα πξνζπαζήζνπλ λα βειηηψζνπλ. Ο/Δ εθπαηδεπηηθφο πνπ ζα 

παξέρεη πεξηγξαθηθή αμηνιφγεζε (πξνθνξηθή ή θαη γξαπηή) ζε γνλείο/θεδεκφλεο ή καζεηέο, 

φισλ ησλ ηάμεσλ, ζα ήηαλ πξνηηκεηέν λα αθνινπζήζεη ηα παξαθάησ βήκαηα: α) λα επηζεκάλεη 

ηα ζεηηθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπ καζεηή/ηξηαο φπσο ηα έρεη απνηππψζεη κέζσ αμηνιφγεζεο κε 

παξαηήξεζε, ηεζη, θιίκαθεο δηαβαζκηζκέλνπ ειέγρνπ θ.ιπ., β) λα επηζεκάλεη ελδερφκελεο 

ειιείςεηο πνπ ρξήδνπλ πξνζνρήο ή βειηίσζεο θαη γ) λα παξέρεη ζπγθεθξηκέλεο νδεγίεο γηα ηε 

βειηίσζε ηνπ καζεηή/ηξηαο ζηα ζεκεία πνπ ρξεηάδεηαη. Εδηαίηεξε πξνζνρή ρξεηάδεηαη ζηε 

δηαηχπσζε φισλ ησλ παξαπάλσ κε ζεηηθφ θαη ππνζηεξηθηηθφ ιεμηιφγην.  

Ζ Αμηνιόγεζε κπνξεί λα είλαη 

Έλα νινθιεξσκέλν κνληέιν αμηνιφγεζεο ησλ καζεηψλ πξνυπνζέηεη αξρηθά ηνλ θαζνξηζκφ εηδηθψλ 

πξνζδνθψκελσλ καζεζηαθψλ απνηειεζκάησλ/εηδηθψλ ζηφρσλ, αλά ηάμε, ζηνλ θηλεηηθφ, γλσζηηθφ, 

ζπκπεξηθνξηθφ θαη εζηθφ-ζπλαηζζεκαηηθφ-θνηλσληθφ ηνκέα (πεξηιακβάλνληαη ζην λέν Π΢), θαη 

πεξηιακβάλεη αξρηθή, δηακνξθσηηθή θαη ηειηθή αμηνιφγεζε ηνπ βαζκνχ επίηεπμήο ηνπο. Βηδηθφηεξα: 

➢ Αξρηθή ή Γηαγλσζηηθή Αμηνιόγεζε: κε ηελ έλαξμε ηεο ζρνιηθήο ρξνληάο, κηαο ελφηεηαο 

καζεκάησλ ή αθφκε θαη ηνπ σξηαίνπ καζήκαηνο. Δ αξρηθή αμηνιφγεζε θαλεξψλεη ηηο 

δπλαηφηεηεο αιιά θαη ηηο αδπλακίεο (ζε επίπεδν δεμηνηήησλ, γλψζεσλ) ησλ καζεηψλ θαη βνεζά 

ζηελ αλάπηπμε θαηάιιεινπ θαη ελδηαθέξνληνο πξνγξάκκαηνο γηα φινπο. 

o Γηακνξθσηηθή ή Αμηνιόγεζε Γηαδηθαζίαο: θαηά ηε δηάξθεηα ηεο καζεζηαθήο δηαδηθαζίαο 

πιεξνθνξεί ηνλ/ηελ εθπαηδεπηηθφ γηα ηηο πξνζαξκνγέο ή θαη ηξνπνπνηήζεηο πνπ ρξεηάδεηαη λα 

θάλεη, αλάινγα κε ηελ πξφνδν ησλ καζεηψλ ζηνπο εηδηθνχο ζηφρνπο. Πιεξνθνξεί ηνπο καζεηέο 

ζρεηηθά κε ην ηη έρνπλ κάζεη θαη ηη απνκέλεη λα κάζνπλ θαη αλαπηχζζεη ηελ ππεπζπλφηεηά ηνπο γηα 

ηελ κάζεζε (πεξηζζφηεξα ζην ΟΒ Νέν ΢ρνιείν ζει. 71-78). 

➢ Τειηθή ή Αζξνηζηηθή ή Αμηνιόγεζε Απνηειέζκαηνο: ζην ηέινο ηεο ζρνιηθήο ρξνληάο, ελφο 

ηξηκήλνπ, κηαο ελφηεηαο καζεκάησλ ή θαη ζην ηέινο ηεο δηδαθηηθήο ψξαο. Παξέρεη 

αλαηξνθνδφηεζε ζηνλ/ζηελ εθπαηδεπηηθφ θαη ζηνπο καζεηέο ζρεηηθά κε ην βαζκφ επίηεπμεο ησλ 

καζεζηαθψλ ζηφρσλ. 

Αμηνιόγεζε από εθπαηδεπηηθό, απηναμηνιόγεζε, εηεξναμηνιόγεζε 

΋πσο έρεη γίλεη αληηιεπηφ  θαη απφ ηα ζηπι δηδαζθαιίαο πνπ αλαθέξζεθαλ  ζε πξνεγνχκελα θεθάιαηα, ε 

αλάζεζε επζπλψλ ζηνπο καζεηέο έρεη πνιιαπιφ θέξδνο ζε γλσζηηθφ, ζπλαηζζεκαηηθφ θαη θνηλσληθφ 
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επίπεδν. Τπφ απηή ηελ έλλνηα, ζηε δηαδηθαζία ηεο αμηνιφγεζεο κπνξνχλ λα ζπκκεηάζρνπλ φινη νη 

εκπιεθφκελνη ζην κάζεκα. 

➢ Δθπαηδεπηηθόο: κπνξεί λα αμηνπνηήζεη ηελ παξαηήξεζε (δνκεκέλε ή κε δνκεκέλε), θαηαγξαθή 

θαη ζπιινγή ζηνηρείσλ (αηνκηθά, νκάδεο καζεηψλ, νιφθιεξε ηελ ηάμε) κε ιίζηεο ειέγρνπ, 

θιίκαθεο δηαβάζκηζεο ή ξνπκπξίθεο θαηά ηε δηάξθεηα εμάζθεζεο ησλ καζεηψλ, γξαπηά ηεζη 

(θιεηζηέο θαη αλνηρηέο εξσηήζεηο, πνιιαπιήο επηινγήο, δηφξζσζεο ή ζπκπιήξσζεο, 

αληηζηνίρηζεο, ηχπνπ «ζσζηφ ή ιάζνο), αηνκηθέο ή νκαδηθέο εξγαζίεο, ραξηνθπιάθην καζεηή. 

Κάπνηεο θνξέο φκσο ε αμηνιφγεζε απφ ηνλ/ηελ εθπαηδεπηηθφ δελ είλαη εθηθηή γηα πξαθηηθνχο 

ιφγνπο (νξγαλψλεη ην ρψξν, δίλεη νδεγίεο, αλαηξνθνδφηεζε θ.ά.). 

➢ Απηναμηνιόγεζε: ε απηναμηνιφγεζε επηηξέπεη ζηνπο καζεηέο θαη ηηο καζήηξηεο λα 

παξαθνινπζνχλ ηελ εμέιημή ηνπο, αιιά θαη λα ζηνράδνληαη ζρεηηθά κε ηνπο ηξφπνπο πνπ 

καζαίλνπλ. Μπνξνχλ επίζεο λα αλαγλσξίδνπλ ζηαδηαθά ηα δπλαηά ηνπο ζεκεία αιιά θαη ηα 

ζεκεία ζηα νπνία ρξεηάδεηαη λα επηθεληξψζνπλ ηελ πξνζνρή ηνπο, ψζηε λα βειηησζνχλ. Δ 

απηναμηνιφγεζε θαιιηεξγεί δεμηφηεηεο δηεξεχλεζεο, ζηνραζκνχ, επίιπζεο πξνβιεκάησλ, 

ζπγθξηηηθήο αλάιπζεο θαη ηελ ηθαλφηεηα λα κνηξάδνληαη ζθέςεηο κε πνηθίινπο ηξφπνπο. Μέζσ 

απηήο ηα παηδηά καζαίλνπλ λα αλαιακβάλνπλ ηελ επζχλε ηεο κάζεζήο ηνπο θαη λα αλαγλσξίδνπλ 

ηα βήκαηα πνπ ζεσξνχληαη απαξαίηεηα γηα ηελ αηνκηθή ηνπο βειηίσζε. Μπνξεί λα αμηνπνηεζεί 

απφ καζεηέο θαη καζήηξηεο φισλ ησλ ειηθηψλ, κε θαηάιιειεο γηα θάζε ειηθία πξνζαξκνγέο θαη 

ζε φινπο ηνπο καζεζηαθνχο ηνκείο, θαζψο θαη ζηελ αλάπηπμε ησλ θνηλσληθψλ δεμηνηήησλ, 

πξνζεγγίδνληαο έηζη νιηζηηθά ηελ πξνζσπηθφηεηα ηνπ παηδηνχ. Μπνξνχλ λα αμηνπνηεζνχλ ε 

παξαηήξεζε (ιίζηεο ειέγρνπ, θιίκαθεο δηαβάζκηζεο, θχιια πνζνηηθήο απφδνζεο, 

εξσηεκαηνιφγηα, εκεξνιφγηα θ.ά.). 

➢ Δηεξναμηνιόγεζε: ε αμηνιφγεζε ηεο εξγαζίαο καζεηή απφ ζπκκαζεηή. Σερληθή αμηνιφγεζεο ε 

νπνία ζεκειηψλεηαη ζηηο ζεσξίεο ηεο ελεξγεηηθήο κάζεζεο θαη ηνπ θνηλσληθνχ 

επνηθνδνκεηηζκνχ, ππνζηεξίδνληαο ηε κάζεζε πνπ αλαπηχζζεηαη ζε έλα δεκνθξαηηθφ 

πεξηβάιινλ, κέζα απφ ηελ ελεξγφ ζπκκεηνρή θαη ηελ αιιειεπίδξαζε ησλ ζπκκεηερφλησλ. 

Λίζηεο ειέγρνπ ή θιίκαθεο δηαβάζκηζεο πνπ έρνπλ ζρεδηαζηεί απφ ηνλ/ηελ εθπαηδεπηηθφ 

κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ σο εξγαιεία. Οη καζεηέο ησλ κηθξψλ ηάμεσλ κπνξνχλ λα 

αμηνινγνχλ έλα ζηνηρείν αξρηθά θαη ζηαδηαθά ηα ζηνηρεία κπνξνχλ λα απμάλνληαη φζν απμάλεηαη 

θαη ε ηθαλφηεηά ηνπο λα παξαηεξνχλ. Δ παξαηήξεζε θαη αμηνιφγεζε κπνξεί λα γίλεη ζηηο κηθξέο 

ηάμεηο πξνθνξηθά θαη ζηηο κεγαιχηεξεο θαη κε θαηαγξαθή. 

 

 Δξγαιεία ζπιινγήο δεδνκέλσλ αμηνιόγεζεο ησλ καζεηώλ (αιθαβεηηθή παξάζεζε) 

 

➢ Αηνκηθέο εξγαζίεο: π.ρ. νξγάλσζε κηαο δξαζηεξηφηεηαο ή ελφο πξνγξάκκαηνο εμάζθεζεο ή 

δηαηξνθήο, δεκηνπξγία ελφο θπιιαδίνπ ζρεηηθά κε κηα δεμηφηεηα ή κηα έλλνηα. Ώπαηηνχληαη 

πεξηζζφηεξεο απφ κία δηδαθηηθέο ψξεο ή εξγαζία εθηφο ζρνιείνπ θαη ζπλήζσο αμηνινγνχληαη κε 

ξνπκπξίθεο. 

➢ Έθζεζε: π.ρ. λα θαηαγξάςνπλ ηα ζπλαηζζήκαηα πνπ έλησζαλ θαηά ηε ζπκκεηνρή ηνπο ζε έλα 

αζιεηηθφ δξψκελν. 

➢ Δξσηεκαηνιόγηα: γηα ηελ αμηνιφγεζε γλσζηηθψλ ελλνηψλ, ζηάζεσλ, απφςεσλ, ζπλαηζζεκάησλ, 

γλψζεσλ (πνιιαπιήο επηινγήο, ζσζηφ/ιάζνο, κνξθή εηθφλσλ, αληηζηνίρηζεο εηθφλσλ θαη 

ιέμεσλ, δσγξαθηάο, θ.ιπ.). 



➢ Ζκεξνιόγηα καζεηώλ/ηξηώλ: νη καζεηέο/ηξηεο θαηαγξάθνπλ απφςεηο, ζπλαηζζήκαηα θαη ζηάζεηο 

κε βάζε εκπεηξίεο ηνπο απφ ην κάζεκα ηεο ΦΏ ζε ζπγθεθξηκέλε ρξνληθή πεξίνδν. 

➢ Κιίκαθεο δηαβάζκηζεο: ρξεζηκνπνηνχληαη απφ ηνλ/ηελ εθπαηδεπηηθφ, ηνλ ίδην ηνλ καζεηή/ηξηα ή 

απφ ζπκκαζεηή, γηα λα δηαπηζησζεί ν βαζκφο χπαξμεο κίαο ζπγθεθξηκέλεο ζπκπεξηθνξάο ή 

ραξαθηεξηζηηθνχ. Σα παηδηά κε απηφ ηνλ ηξφπν αλαιχνπλ πεξηζζφηεξν ηελ απάληεζή ηνπο θαη 

δελ ηζρπξίδνληαη απιά φηη «κπνξνχλ λα ην θάλνπλ» φπσο κε ηηο ιίζηεο ειέγρνπ. Καηαγξάθεηαη 

πφζν θαιά ή πφζν ζπρλά εκθαλίδνληαη ηα θξηηήξηα ηεο επηζπκεηήο εθηέιεζεο κηαο δεμηφηεηαο ή 

ζπκπεξηθνξάο (π.ρ., πάληα, κεξηθέο θνξέο, πνηέ). 

➢ Λίζηεο ειέγρνπ: νη ιίζηεο ειέγρνπ είλαη έλαο θαηάινγνο ζπκπεξηθνξψλ, δεμηνηήησλ, γλψζεσλ ηνπ 

καζεηή/ηξηαο ζε έλαλ ζπγθεθξηκέλν ηνκέα (θηλεηηθφ, γλσζηηθφ, ζπλαηζζεκαηηθφ, θνηλσληθφ 

θ.ιπ.), θαηαγξάθεηαη αλ ππάξρεη ή φρη ε επηζπκεηή εθηέιεζε ή ζπκπεξηθνξά. Δ θαηαγξαθή 

γίλεηαη κε λαη/φρη  ή  ✓. 

➢ Οκαδηθέο εξγαζίεο: νη καζεηέο/ηξηεο ζπλεξγάδνληαη ζε κηθξέο νκάδεο γηα ηελ αλάπηπμε κηαο 

δεκηνπξγηθήο εξγαζίαο πνπ ηνπο έρεη αλαηεζεί (π.ρ. έλα άξζξν ζηε ζρνιηθή εθεκεξίδα, κηα 

θάξηα θξηηεξίσλ ή κηα θιίκαθα κε ζθνπφ ηελ πνηνηηθή αμηνιφγεζε ζπκκαζεηψλ, αλάπηπμε ελφο 

παηρληδηνχ θ.ά). Ώπαηηνχληαη πεξηζζφηεξεο απφ κία δηδαθηηθή ψξα ή εξγαζία εθηφο ζρνιείνπ θαη 

ζπλήζσο αμηνινγνχληαη κε ξνπκπξίθεο. 

➢ Οξγάλσζε δξαζηεξηνηήησλ: δξαζηεξηφηεηεο ζηηο νπνίεο εθαξκφδνληαη ζηνηρεία πνπ έρνπλ 

δηδαρζεί θαη νινθιεξψλνληαη κέζα ζε κία δηδαθηηθή ψξα (π.ρ. ζεηξά δεμηνηήησλ κεηαθίλεζεο, 

ξνπηίλεο γπκλαζηηθήο, πξνζέξκαλζεο θαη ρνξνχ, παηρλίδηα ξφισλ, αζιεηηθά παηρλίδηα θ.ιπ.). 

Τπάξρνπλ πνιιαπιέο θηλεηηθέο ιχζεηο θαηά ηελ εθαξκνγή ηνπο. Υξεζηκνπνηνχληαη γηα ηελ 

αμηνιφγεζε απφ ηνλ/ηελ ΒΦΏ, απφ ζπκκαζεηέο/ηξηεο ή γηα απηναμηνιφγεζε, δσληαλά ή κέζσ 

βηληενζθφπεζεο. Ώμηνινγνχληαη ζπρλά κε ξνπκπξίθεο αιιά θαη κε θιίκαθεο δηαβάζκηζεο ή 

ιίζηεο ειέγρνπ. 

➢ Ρνπκπξίθεο (Rubrics): ελζαξξχλνπλ ηε κάζεζε ησλ καζεηψλ/ηξηψλ ελψ ηαπηφρξνλα βνεζνχλ 

ηνπο εθπαηδεπηηθνχο λα αμηνινγήζνπλ πην απνηειεζκαηηθά ηελ πξφνδν ησλ καζεηψλ ηνπο. Δ 

ξνπκπξίθα ραξαθηεξίδεηαη σο πνηνηηθφ εξγαιείν θαη βαζίδεηαη ζε ζπγθεθξηκέλα καζεζηαθά 

θξηηήξηα. Βπηηξέπεη ζηνπο εθπαηδεπηηθνχο ηελ παξνρή ιεπηνκεξψλ θαη θαηαηνπηζηηθψλ 

αμηνινγήζεσλ ηνπ καζεζηαθνχ έξγνπ ησλ καζεηψλ. ΐνεζά λα δνζεί κηα απάληεζε ζην εξψηεκα 

«γηαηί κνπ δφζεθε απηή ε βαζκνινγία, ηη έθαλα;». Ώπνηειεί έλα είδνο πεξηγξαθηθήο αμηνιφγεζεο 

θαη παξέρεη έλαλ ηξφπν απνηίκεζεο ηεο επίδνζεο ησλ καζεηψλ κε βάζε ζπγθεθξηκέλα θξηηήξηα 

θαη δηαβαζκίζεηο πνηφηεηαο γηα ην θαζέλα (Κνπινπκπαξίηζε & Μαηζαγγνχξαο, 2004).  

Μηα ξνπκπξίθα αμηνιφγεζεο απνηειείηαη θπξίσο απφ ηα εμήο δνκηθά ζηνηρεία: 

o Κξηηήξηα αμηνιφγεζεο ηεο επίδνζεο, ηα νπνία ζηελ νπζία απνηεινχλ ηηο πξνδηαγξαθέο 

πνπ ζα έρεη ε εξγαζία/καζεζηαθφ έξγν πξνθεηκέλνπ λα θξηζεί ζσζηφ, θαηάιιειν θαη 

πιήξεο, 

o Βπίπεδα επίδνζεο ή δηαβάζκηζεο ηεο πνηφηεηαο ηνπ καζεζηαθνχ έξγνπ (standards), δειαδή 

ε πνηνηηθή δηαβάζκηζε, ε νπνία πεξηγξάθεη, κε ηε βνήζεηα ραξαθηεξηζκνχ (π.ρ. άξηζην, 

πνιχ θαιφ, κέηξην, θ.ιπ.), ην επίπεδν πνηφηεηαο ηνπ παξαγφκελνπ έξγνπ. Βλδείθλπηαη ε 

ρξήζε ηξηψλ (3) ή πέληε (5) επηπέδσλ επίδνζεο, φπσο γηα παξάδεηγκα: εμαηξεηηθή επίδνζε, 

κέηξηα επίδνζε, ρακειή επίδνζε (3 επίπεδα) ή εμαηξεηηθή επίδνζε, πνιχ θαιή επίδνζε, 

θαιή επίδνζε, κέηξηα επίδνζε, ρακειή επίδνζε (5 επίπεδα). 

o Λεπηνκεξήο θαη δηαθξηηή πεξηγξαθή ησλ επηπέδσλ ηεο επίδνζεο ζχκθσλα κε ηα 

αληίζηνηρα θξηηήξηα αμηνιφγεζεο. ΢ε θάζε ξνπκπξίθα αμηνιφγεζεο πεξηγξάθνληαη ηα 



ραξαθηεξηζηηθά πνπ ζα έρνπλ νη απαληήζεηο ησλ καζεηψλ, ζχκθσλα κε ην επίπεδν ζην 

νπνίν αλήθνπλ. ΋ζν πην θαινδηαηππσκέλεο θαη ζαθείο είλαη νη πεξηγξαθέο ησλ 

πξνζδνθψκελσλ επηδφζεσλ, ε πηζαλφηεηα δχν δηαθνξεηηθνί βαζκνινγεηέο λα νξίζνπλ ηελ 

ίδηα (ή ζρεδφλ ηελ ίδηα) βαζκνινγία ζε κηα απάληεζε, απμάλεηαη. 

o Ώξηζκεηηθή θιίκαθα: ρξεζηκνπνηείηαη ζχκθσλα κε ηα επίπεδα επίδνζεο, νη πςειέο 

βαζκνινγίεο αληηζηνηρνχλ, ζηηο θαιχηεξεο επηδφζεηο. Παξαθάησ απνδίδνληαη ηα 

πξναλαθεξφκελα θξηηήξηα ζρεκαηηθά. 
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Περιγραφζσ των Επιπζδων 
Επίδοςησ  

   

➢ ΢πλέληεπμε: ε δνκεκέλε ζπλέληεπμε ηνπ καζεηή απφ ηνλ εθπαηδεπηηθφ κε ζθνπφ ηελ αμηνιφγεζε 

ησλ γλψζεσλ, ησλ ζηάζεσλ θαη ησλ ζπλαηζζεκάησλ ηνπ. 

➢ Φύιια θαηαγξαθήο πνζνηηθήο απόδνζεο: π.ρ. ρξφλνο, απφζηαζε, αθξίβεηα, επαλαιήςεηο. 

➢ Υαξηνθπιάθην ή ΢πιινγή ζηνηρείσλ ή Φάθεινο (Portfolio): ν Φάθεινο ηνπ καζεηή/ηξηαο κπνξεί 

λα απνηειέζεη δηαδηθαζία αμηνιφγεζεο φζν ζπγθξνηείηαη, φηαλ ζπλδέεηαη κε αλαηξνθνδφηεζε 

(αμηνιφγεζε γηα ηε κάζεζε) θαη απνηππψλεη ηελ πνξεία ηνπ καζεηή/ηξηαο ζηε δηάξθεηα κηαο 

θαζνξηζκέλεο πεξηφδνπ. Ώπνηειεί έλα κέζν γηα λα εκπιαθνχλ νη καζεηέο/ηξηεο ζηε δηαδηθαζία 

ηεο απηναμηνιφγεζεο θαη γηα λα θαζνξηζηνχλ ζπγθεθξηκέλνη ζηφρνη κάζεζεο. ΢ηε ΦΏ ε ρξήζε 

ηνπ Φαθέινπ έρεη πξνθχςεη σο κηα ζεκαληηθή θαη πνιπδηάζηαηε ηερληθή ελαιιαθηηθήο 

αμηνιφγεζεο ηνπ καζεηή/ηξηαο ζηελ νπνία κπνξνχλ λα ζπκκεηέρνπλ φινη νη ελδηαθεξφκελνη 

(ΒΦΏ, καζεηέο/ηξηεο, γνλείο θαη δηνίθεζε ζρνιείνπ). 

➢ Δίδε Φαθέισλ: αλάινγα κε ηνπο εθάζηνηε ζηφρνπο ή ην αληηθείκελν ηεο αμηνιφγεζεο (Valencia 

& Place, 1994): 

○ Φάθεινο Βπίδεημεο, κε ηηο θαιχηεξεο εξγαζίεο 

○ Φάθεινο Ώμηνιφγεζεο, κε φιεο ηηο αμηνινγεκέλεο εξγαζίεο  

○ Φάθεινο Σεθκεξίσζεο, πνπ πεξηιακβάλεη φιεο ηηο εξγαζίεο, αμηνινγεκέλεο ή κε 

○ Φάθεινο Ώλάπηπμεο, κε δείγκαηα ησλ εξγαζηψλ πνπ δείρλνπλ ηελ εμέιημε θαη ηελ πνξεία 

ηνπ/ηεο καζεηή/καζήηξηαο. 

➢ ΢θνπόο ηνπ Φαθέινπ: ε παξαθνινχζεζε ηεο πξνφδνπ ηνπ καζεηή/ηξηαο, ν βαζκφο επίηεπμεο ηνπ 

καζεζηαθνχ ζηφρνπ, ε παξνρή επθαηξηψλ απηναμηνιφγεζήο ηνπ, ε βνήζεηα πξνο ηνπο γνλείο λα 

θαηαιάβνπλ ηελ πξνζπάζεηα θαη ηελ επίηεπμε ησλ παηδηψλ ηνπο. Εδηαίηεξα ζηε ΦΏ, ζθνπφο ηνπ 

Φαθέινπ είλαη ε δηαπίζησζε ηεο εμάζθεζήο ηνπ εληφο θαη εθηφο ηάμεο, ε πηνζέηεζε ελφο 

πγηεηλνχ ηξφπνπ δσήο, ε δηαπίζησζε ηνπ βαζκνχ πξνζσπηθήο θαη θνηλσληθήο αλάπηπμεο ηνπ 

παηδηνχ κέζα απφ ηε ΦΑ θαη ε θαηαλφεζε ησλ δπλαηνηήησλ θαη ησλ αδπλακηψλ ηνπ ζε έλαλ ή 



πεξηζζφηεξνπο ηνκείο ηεο ΦΏ. Πξφθεηηαη γηα ηε ζπιινγή αληηπξνζσπεπηηθήο «δνπιεηάο» ηνπ 

καζεηή/ηξηαο, ζε ζπγθεθξηκέλν ρξνληθφ δηάζηεκα (κεξηθά ρξφληα, κία ρξνληά, κηα ελφηεηα 

καζεκάησλ ή έλα κάζεκα), κε ηελ νπνία απεηθνλίδεηαη ε αλαπηπμηαθή πνξεία ηνπ/ηεο κέρξη 

εθείλε ηε ζηηγκή. Υξεζηκνπνηείηαη ζε έληππε κνξθή γηα καζεηέο/ηξηεο απφ ηελ Α΄ ηάμε θαη 

πάλσ, ελψ γηα καζεηέο/ηξηεο ΢η΄ ηάμεο δχλαηαη λα έρεη θαη ελ κέξεη ειεθηξνληθή κνξθή (ζε 

ζπλεξγαζία κε ηνλ εθπαηδεπηηθφ ηεο Πιεξνθνξηθήο). 

➢ Ζ ζπκβνιή ηνπ/ηεο ΔΦΑ ζηε δεκηνπξγία ηνπ Φαθέινπ είλαη ε θαζνδήγεζε, ε δηεπθφιπλζε, θαη ε 

παξνρή επθαηξηψλ εμάζθεζεο θαη κάζεζεο ζε ζπλεξγαζία κε ην καζεηή/ηξηα θαη ηνπο γνλείο ηνπ. 

Ο/Δ ΒΦΏ νξίδεη ην καζεζηαθό ζθνπό ηνπ Φαθέινπ θαη ν καζεηήο/ηξηα απνθαζίδεη ηη ζα 

ζπκπεξηιάβεη ζε απηφ. Βπηπιένλ, ν/ε ΒΦΏ κπνξεί λα ζέζεη πεξηνξηζκέλν αξηζκό ελδείμεσλ 

επίηεπμεο ηνπ ζθνπνύ ηνπ Φαθέινπ. Χο εθ ηνχηνπ ν καζεηήο/ηξηα κπνξεί λα επηιέμεη ηα ζηνηρεία 

(ελδείμεηο) πνπ ζεσξεί φηη ηνλ αληηπξνζσπεχνπλ θαιχηεξα ζηελ επίηεπμε ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ 

ζθνπνχ. Βλ θαηαθιείδη, ν/ε ΒΦΏ απνθαζίδεη ηα αθξηβή θξηηήξηα κε ηα νπνία ν Φάθεινο ζα 

αμηνινγεζεί. ΢πλήζσο θαζνξίδεη ξνπκπξίθα (ζχκθσλα κε ηηο παξαπάλσ νδεγίεο) πνπ δίλεη ζην 

καζεηή/ηξηα αξθεηή επειημία ζηελ εμαηνκίθεπζε ησλ ελδείμεσλ πνπ ζα πεξηιάβεη θαη εληζρχνπλ 

ηε δεκηνπξγηθή ηνπ πξνζπάζεηα. 

➢ Δλδείμεηο πνπ δύλαηαη λα πεξηιακβάλεη ν Φάθεινο είλαη απνζπάζκαηα απφ εκεξνιφγην ή 

καζεηηθφ αξρείν, αλαθνξέο απφ νκαδηθέο εξγαζίεο, ζεκεηψζεηο απφ ζπλεληεχμεηο ή άξζξα ζην 

ζρνιηθφ πεξηνδηθφ, θσηνγξαθίεο θαη ζθίηζα ηνπ/ηεο καζεηή/ηξηαο, αληίγξαθα απφ βξαβεία θαη 

ζπκκεηνρέο ζε εμσζρνιηθέο ΦΑ, ιίζηεο ειέγρνπ ζπκπιεξσκέλεο απφ ηνλ/ηελ EΦΏ, νπηηθν-

αθνπζηηθέο ή ειεθηξνληθέο εξγαζίεο ηνπ/ηεο καζεηή/ηξηαο, ζχληνκα θνπΎδ θαη γξαπηά ηεζη, ζθνξ 

απφ ηεζη θπζηθήο θαηάζηαζεο, εξσηεκαηνιφγηα αξρηθήο αμηνιφγεζεο γλψζεσλ θαη ζηάζεσλ, 

παξαηεξήζεηο θαη ζρφιηα γνλέσλ. Αελ ππάξρνπλ απζηεξνί θαλφλεο πνπ λα νξίδνπλ ην 

πεξηερφκελν ηνπ θαθέινπ. Ώπαξαίηεηε σζηφζν πξνυπφζεζε είλαη ν θάθεινο λα απνηππψλεη 

ζπλνιηθά ην πξνθίι ηνπ/ηεο καζεηή/ηξηαο, νη ελδείμεηο πνπ πεξηιακβάλνληαη λα έρνπλ 

θαηαγεγξακκέλε εκεξνκελία θαη λα πξνέξρνληαη απφ νιφθιεξε ηε ρξνληθή πεξίνδν 

απνηειψληαο αληηπξνζσπεπηηθφ δείγκα ηεο πξνζπάζεηαο, ησλ καζεζηαθψλ επηηεπγκάησλ, ηεο 

καζεζηαθήο αλάπηπμεο θαη πνξείαο ηνπ/ηεο. ΋πσο αλαθέξζεθε ήδε ν/ε καζεηήο/ηξηα είλαη απηφο 

πνπ ζα απνθαζίζεη πνηεο απφ ηηο εξγαζίεο ηνπ ζα επηιέμεη λα βάιεη ζην Φάθειν. Ο/Δ ΒΦΏ 

παξαθηλεί ην καζεηή/ηξηα λα επηιέμεη εξγαζίεο κε θξηηήξηα φπσο: «θάηη πνπ ρξεηάζηεθε θφπν γηα 

λα ην πεηχρσ», «θάηη πνπ κε θάλεη λα αηζζάλνκαη πνιχ θαιά κε ηνλ εαπηφ κνπ», «θάηη κε ην 

νπνίν κνπ αξέζεη λα αζρνινχκαη επαλεηιεκκέλα», «ε θαιχηεξε ή ε πην αληηπξνζσπεπηηθή κνπ 

δεμηφηεηα», «γξαπηφο πξνγξακκαηηζκφο ελφο ζέκαηνο π.ρ. βειηίσζε ζηνηρείσλ θπζηθήο 

θαηάζηαζεο». 

➢ Ση αμηνινγνύκε ζπλήζσο ζε έλα Φάθειν καζεηή/ηξηαο: αλάινγα κε ηνπο ζηφρνπο ηνπ θαη ην είδνο 

ηνπ θαθέινπ, κπνξεί λα αληιεζνχλ πιεξνθνξίεο ρξήζηκεο ζε πνιινχο ηνκείο, γηα: 

○ ηελ αηνκηθή καζεζηαθή πνξεία ηνπ/ηεο καζεηή/ηξηαο κέζα απφ ηε ζχγθξηζε ηεο παξνχζαο κε 

πξνεγνχκελεο επηδφζεηο ηνπ/ηεο, 

○ ηε κεζνδηθφηεηα ζηε ζπιινγή θαη νξγάλσζε ησλ πιεξνθνξηψλ, 

○ ηελ νξγάλσζε ηνπ θαθέινπ, 

○ ηελ ηθαλφηεηα θαηαλφεζεο, αλάιπζεο, θξηηηθήο επεμεξγαζίαο θαη ζχλζεζεο ησλ πιεξνθνξηψλ 

ζε κηα εξγαζία, 

○ ηε βειηίσζε ηεο εξγαζίαο ηνπ/ηεο, 

○ ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ζηελ επίηεπμε ησλ ζηφρσλ, 



○ ηελ νινθιήξσζε ησλ εξγαζηψλ, 

○ ηελ απηναμηνινγηθή ηνπ/ηεο δεμηφηεηα (π.ρ. επηιέγεη λα βάιεη ζηνλ θάθειν φ,ηη έρεη 

ζπκθσλεζεί), 

○ ηελ πνηφηεηα ηεο εξγαζίαο ηνπ/ηεο, 

○ ηε κάζεζε. 

➢ Οη Φάθεινη αμηνινγνύληαη ζπλήζσο κε ξνπκπξίθεο: κπνξεί λα πεξηιακβάλνληαη 4-5 επίπεδα ζηα 

νπνία πεξηγξάθνληαη κε αθξίβεηα ηα θξηηήξηα ζε θάζε έλα απφ απηά.  

 

2. Αμηνιόγεζε Δθπαηδεπηηθήο Μαζεζηαθήο Γηαδηθαζίαο (Γηδαζθαιίαο) ηεο ΦΑ 

 

Χο αμηνιφγεζε ηεο δηδαζθαιίαο (ζηνρνζεζία - πξνγξακκαηηζκφο/ζρεδηαζκφο - πινπνίεζε - 

αμηνιφγεζε) νξίδεηαη ε δηαδηθαζία απνηίκεζεο ηεο πνηφηεηαο ηεο παξερφκελεο εθπαίδεπζεο θαη ηνπ 

βαζκνχ πινπνίεζεο ησλ ζθνπψλ θαη ησλ ζηφρσλ ηεο. Βίλαη ε ζπιινγή ζηνηρείσλ θαη πιεξνθνξηψλ, 

βάζεη θξηηεξίσλ, κε ζθνπφ λα βνεζήζεη πξψηηζηα ηνλ/ηελ εθπαηδεπηηθφ λα θξίλεη θαη λα βειηηψζεη ηε 

δηαδηθαζία θαη ηα απνηειέζκαηα ηεο δηδαζθαιίαο ηνπ/ηεο. Πξφθεηηαη γηα κηα πνιχπινθε θαη πνιχπιεπξε 

δηαδηθαζία ε νπνία επεξεάδεηαη απφ πνιινχο παξάγνληεο φπσο ηνπο καζεηέο, ηηο ζπλζήθεο δηδαζθαιίαο, 

ηηο εθπαηδεπηηθέο ζρέζεηο, ηα αλαιπηηθά θαη ηα σξνιφγηα πξνγξάκκαηα, ηα ζρνιηθά εγρεηξίδηα, ηελ 

πιηθνηερληθή ππνδνκή θαη ην εθάζηνηε θνηλσληθφ, πνιηηηθφ, νηθνλνκηθφ θαη εθπαηδεπηηθφ ζχζηεκα.  

Δ αμηνιφγεζε ζηε ζχγρξνλε εθπαίδεπζε απνηειεί αλαπφζπαζην ζηνηρείν ηεο δηαδηθαζίαο ηεο 

δηδαζθαιίαο-κάζεζεο θαη είλαη απνιχησο απαξαίηεηε γηα ηε βειηίσζε θαη ηελ νινθιήξσζε 

νπνηνπδήπνηε πξνγξάκκαηνο ή δξαζηεξηφηεηαο πνπ παξάγεη έλα απνηέιεζκα. Μέζσ απηήο ζηελ νπζία 

ν/ε εθπαηδεπηηθφο ηεθκεξηψλεη ηελ πνηφηεηα θαη ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο δηδαζθαιίαο ηνπ/ηεο θαη ηα 

καζεζηαθά νθέιε ησλ καζεηψλ/ηξηψλ θαη ηαπηφρξνλα αλαηξνθνδνηεί θαη αλαηξνθνδνηείηαη απφ ηελ 

έξεπλα γηα ηε βειηίσζε ηεο απνηειεζκαηηθφηεηαο ηεο δηδαζθαιίαο. Βπνκέλσο, ε αμηνιφγεζε είλαη 

αλαπφζπαζην κέξνο κηαο επξχηεξεο δηαδηθαζίαο, πνπ πεξηιακβάλεη ηνλ εληνπηζκφ ησλ πξνβιεκάησλ, 

ηελ ηεξάξρεζε ησλ ζηφρσλ, ηελ αλάδεημε ησλ δπλαηνηήησλ, ηελ αμηνπνίεζε ησλ εξεπλεηηθψλ 

πξνζπαζεηψλ ηεο επηζηεκνληθήο θνηλφηεηαο, ηελ αμηνιφγεζε ηνπ εθπαηδεπηηθνχ ζρεδηαζκνχ, ηελ 

απνηίκεζε θαη ηνλ επαλαζρεδηαζκφ ηνπ εθπαηδεπηηθνχ έξγνπ. 

Δ ρξήζε πνιιαπιψλ πεγψλ αμηνιφγεζεο ηεο δηδαζθαιίαο θαη ε ζπιινγή ηεο εηδηθήο, απφ θάζε 

πεγή, πιεξνθνξίαο παξέρεη έλα πην νινθιεξσκέλν θαη ξεαιηζηηθφ πνξηξαίην ηεο επίδξαζεο ησλ 

εθπαηδεπηηθψλ ζηνπο καζεηέο θαη ηεο ζπκβνιήο ηνπο ζπλνιηθά ζηε ζρνιηθή δσή. Σα ζρέδηα καζεκάησλ, 

ε απηναμηνιφγεζε, νη αμηνινγήζεηο κε βάζε ραξηνθχιαθεο-ληνζηέ εθπαηδεπηηθψλ, νη απφςεηο ηνπο γηα 

ηελ δηδαζθαιία θαη νη παξαηεξήζεηο ζηελ ηάμε (ζπκπεξηιακβαλνκέλεο θαη ηεο ζπζηεκαηηθήο 

παξαηήξεζεο), αλαγλσξίδνληαη σο ρξήζηκα θαη θξίζηκα  εξγαιεία αμηνιφγεζεο.  

Δ έξεπλα θαη νη εηδηθνί ζην ρψξν ππνζηεξίδνπλ φηη ηα καζεζηαθά νθέιε πνπ απνθνκίδνπλ νη 

καζεηέο/ηξηεο απφ ηνλ/ηελ εθπαηδεπηηθφ, ιακβάλνληαο ππφςε θαη ηηο ζπλζήθεο κάζεζεο, απνηεινχλ 

πνιχηηκεο πιεξνθνξίεο γηα ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο δηδαζθαιίαο. ΋ηαλ ν πξσηαξρηθφο δείθηεο, 

δειαδή ε επηηπρία ησλ καζεηψλ/ηξηψλ, δελ είλαη δηαζέζηκνο, ηφηε κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ 

δεπηεξεχνληεο δείθηεο φπσο νη δηαδηθαζίεο θαη ηα πιηθά δηδαζθαιίαο, νη αλαθνξέο ηθαλνπνίεζεο 

καζεηψλ θαη γνλέσλ θαη ε πξνεηνηκαζία ηεο δηδαζθαιίαο.  

Δ έξεπλα ζηνλ Βιιαδηθφ ρψξν αλέδεημε ηε ζεκαληηθφηεηα ηεο επηκφξθσζεο ζηε βειηίσζε ησλ 

ζηνηρείσλ ηεο δηδαζθαιίαο ζην πιαίζην ηνπ ηξίπηπρνπ αμηνιφγεζε-επηκφξθσζε-αμηνιφγεζε ησλ ΒΦΏ 

(π.ρ. Derri, Vasiliadou, & Κioumourtzoglou, 2014; Αέξξε, Σδέηδεο, & Παπακίρνπ, 2018; 

Emmanouilidou, Derri, Antoniou, Kyrgiridis, 2012; Papamichou & Derri, 2018).  



΢ην επξχηεξν εθπαηδεπηηθφ πιαίζην κηαο ρψξαο, ε αμηνιφγεζε ηεο δηδαζθαιίαο θαη ησλ επηδξάζεψλ 

ηεο απνηειεί κέξνο ελφο αμηφπηζηνπ, αληηθεηκεληθνχ θαη δηαξθνχο ζπζηήκαηνο αμηνιφγεζεο-

επηκφξθσζεο-αμηνιφγεζεο. ΢ε έλα ηέηνην ζχζηεκα ν/ε εθπαηδεπηηθφο βξίζθεηαη ζην επίθεληξν, έρεη 

δειαδή ελεξγφ θαη νπζηαζηηθφ ξφιν ζηελ αμηνιφγεζε ηεο δηδαζθαιίαο ηνπ/ηεο θαη ησλ απνηειεζκάησλ 

ηεο, θαζψο έρεη απνθηήζεη γλψζεηο θαη δεμηφηεηεο απηναμηνιφγεζεο, κε έγθπξα θαη αμηφπηζηα εξγαιεία, 

απηφ-παξαθνινχζεζεο ηεο εμέιημεο ηεο δηδαζθαιίαο θαη ηεο πνξείαο θαη ησλ απνηειεζκάησλ ησλ 

καζεηψλ, θαη ππνζηεξίδεηαη φπνπ ρξεηάδεηαη, κέζσ ηεο επηκφξθσζεο, ζην πιαίζην ηεο επαγγεικαηηθήο 

ηνπ/ηεο αλάπηπμεο.  

 

1.1 Δξγαιεία θαη δηαδηθαζίεο γηα ηελ αμηνιόγεζε ηεο δηδαζθαιίαο 

 

Γηα ηε δηεπθφιπλζε ηεο αμηνιφγεζεο ηεο δηδαζθαιίαο, κε ζθνπφ ηε βειηίσζή ηεο, κπνξνχλ λα 

αμηνπνηεζνχλ κεκνλσκέλα ή ζπλδπαζηηθά ηα παξαθάησ:   

α)  πνιιαπιέο πεγέο δεδνκέλσλ (καζεηέο, γνλείο, ζπλάδειθνη, θ.ά.) 

β)  κεηαβιεηέο πεγέο δεδνκέλσλ (δπλαηφηεηα επηινγήο απφ ηνλ/ηελ εθπαηδεπηηθφ ηνπ πην θαηάιιεινπ 

θαη δίθαηνπ ζπλδπαζκνχ ζπιινγήο δεδνκέλσλ) 

γ) επηινγή θαη πινπνίεζε παξακέηξσλ ηεο δηδαζθαιίαο απφ ηνπο ίδηνπο ηνπο ΒΦΏ (απηναμηνιφγεζε,  

αμηνιφγεζε απφ καζεηέο, αμηνιφγεζε καζεηψλ θ.ά.) 

δ) ληνζηέ θαη ραξηνθχιαθεο (portfolios) φπνπ νη εθπαηδεπηηθνί ζπιιέγνπλ απνδείμεηο ηεο δηδαζθαιίαο 

ηνπο  

ε) δηαθνξνπνηεκέλεο κέζνδνη αμηνιφγεζεο (δελ είλαη απαξαίηεην λα δηεμάγεηαη ην ίδην είδνο αμηνιφγεζεο 

απφ φινπο ηνπο εθπαηδεπηηθνχο. Μπνξνχλ λα ιεθζνχλ ππφςε ε εκπεηξία θαη ε απφδνζή ηνπο ζε 

πξνγελέζηεξν ρξφλν) 

ζη) έγθπξα θαη αμηφπηζηα εξγαιεία αμηνιφγεζεο 

δ) εθπαίδεπζε ζηα εξγαιεία αμηνιφγεζεο ηεο δηδαζθαιίαο (απηναλαθνξέο, απφ καζεηέο, απφ 

ζπλαδέιθνπο θ.ιπ.). 

ε) ελεκέξσζε ελδηαθεξφκελσλ - καζεηψλ, γνλέσλ, θ.ιπ., αλαγλψξηζε ππνδεηγκαηηθψλ δηδαθηηθψλ 

πξαθηηθψλ έηζη ψζηε λα απνηειέζνπλ αληηθείκελν κίκεζεο, εμαζθάιηζε πξφηππνπ πιηθνχ γηα ηνπο 

εθπαηδεπηέο εθπαηδεπηηθψλ, ηνπο εκπιεθφκελνπο ζηε δεκηνπξγία ησλ Πξνγξακκάησλ ΢πνπδψλ θαη 

ηνπο εξεπλεηέο - δηακνξθσηηθή αμηνιφγεζε θαη βειηίσζε. 

ζ) δξάζεηο γηα ηε βειηίσζε ηεο απνηειεζκαηηθφηεηαο ηεο δηδαζθαιίαο, αλάινγα κε ηηο αλάγθεο ησλ 

εθπαηδεπηηθψλ, φπσο πξνθχπηνπλ απφ ηελ έξεπλα. 

 

Απηναμηνιόγεζε - Μέζνδνη αμηνιόγεζεο 

 

Δ απηναμηνιφγεζε, ε νπνία εληάζζεηαη ζην πιαίζην ηεο αμηνιφγεζεο ηεο δηδαζθαιίαο βνεζά ηνλ/ηελ 

εθπαηδεπηηθφ ζηνλ εληνπηζκφ ησλ «δπλαηψλ» θαη «αδχλακσλ» ζεκείσλ ηεο δηδαζθαιίαο, κε ζθνπφ ηε 

βειηίσζε. Σα νθέιε απφ ηελ απηναμηνιφγεζε ζπλνςίδνληαη ζηα εμήο 8 ζεκεία: 

α) εζηηάδεη ζηε βειηίσζε ηνπ επηπέδνπ ηεο ηάμεο 

β) πξνζδίδεη θίλεηξν γηα πξνζσπηθή εμέιημε 

γ) παξέρεη πιεξνθνξίεο γηα ην ηη ρξεηάδεηαη λα βειηησζεί 

δ) κπνξεί λα ιάβεη ρψξα φπνηε θαη φπνπ επηζπκεί ν/ε εθπαηδεπηηθφο 

ε) κπνξεί λα απνδεηρζεί ε πην αθξηβήο κέζνδνο 

ζη) δελ αζθεί πίεζε  



ε) επηηξέπεη ζηνλ/ζηελ εθπαηδεπηηθφ λα ζηνραζηεί, λα δεκηνπξγήζεη θαη λα εθαξκφζεη πιάλν βειηίσζεο 

ζ) ελζαξξχλεη ηε ζπλερή βειηίσζε. 

 Οη απηναλαθνξέο (εξσηεκαηνιφγηα/εξγαιεία απηναμηνιφγεζεο, ζπλεληεχμεηο,  εκεξνιφγηα) ησλ 

εθπαηδεπηηθψλ γηα ηηο πξαθηηθέο ηνπο ζηελ ηάμε απνηεινχλ κηα κέζνδν αμηνιφγεζεο ε νπνία πεξηέρεη 

παξακέηξνπο ζχγρξνλεο, απνηειεζκαηηθήο δηδαζθαιίαο (π.ρ., Cheung, 2009; Kyrgiridis, Derri, 

Emmanouilidou, Chlapoutaki, & Kioumoutzoglou, 2014; National Association for Sport and Physical 

Education, 2007). Μπνξνχλ επίζεο λα πεξηέρνπλ θιίκαθεο αμηνιφγεζεο νη νπνίεο επηρεηξνχλ λα 

αμηνινγήζνπλ ηνλ βαζκφ, ηελ έθηαζε ή ηελ ζπρλφηεηα ρξήζεο ζπγθεθξηκέλσλ πξαθηηθψλ ή ζε πνην 

βαζκφ απηέο επζπγξακκίδνληαη κε ζπγθεθξηκέλα θξηηήξηα. Έηζη, ε επηινγή θαη ε ρξήζε κηαο κέηξεζεο 

απηναλαθνξάο εμαξηάηαη ζε κεγάιν βαζκφ απφ ην ζθνπφ θαη ηε ρξήζε ηεο. Άιιε κέζνδνο είλαη ε 

ερνγξάθεζε ή θαη βηληενζθφπεζε ηνπ εαπηνχ (φπνπ απηφ επηηξέπεηαη). Ώπηέο νη κέζνδνη θαζηζηνχλ ηνλ 

εθπαηδεπηηθφ ελεξγά εκπιεθφκελν θαη άξα ππεχζπλν γηα ηε δηαδηθαζία κάζεζεο θαζψο είλαη ν άκεζα 

ζπκκεηέρσλ, ν παξαηεξεηήο θαη εθείλνο πνπ ζέηεη ηνπο ζηφρνπο ηεο δηδαζθαιίαο. 

 

Δηεξναμηνιόγεζε - Μέζνδνη αμηνιόγεζεο 

 

 Δ πην δηαδεδνκέλε κέζνδνο αμηνιφγεζεο ηεο δηδαζθαιίαο ηνπ/ηεο εθπαηδεπηηθνχ είλαη ε 

παξαηήξεζε. Οη παξαηεξήζεηο ιακβάλνπλ πνιιέο κνξθέο, απνηηκνχλ δηαθνξεηηθέο παξακέηξνπο - 

πηπρέο ηεο δηδαζθαιίαο θαη πνηθίινπλ πνιχ ζηελ εθαξκνγή ηνπο. Μπνξεί λα πινπνηεζνχλ κεξηθέο θνξέο 

θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ ζρνιηθνχ έηνπο θαη λα πξνγξακκαηηζηνχλ ζε εκέξα/εο πνπ ζα ζπκθσλεζεί απφ 

ηνλ/ηελ εθπαηδεπηηθφ θαη ηνλ παξαηεξεηή (π.ρ. ζπλάδειθνο ζην ίδην ζρνιείν, άιινο αξκφδηνο). ΋ηαλ ε 

απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο δηδαζθαιίαο εθηηκάηαη κε ηελ παξαηήξεζε ηεο ηάμεο απαηηείηαη λα 

ρξεζηκνπνηνχληαη αμηφπηζηα θαη έγθπξα εξγαιεία απφ εθπαηδεπκέλνπο παξαηεξεηέο/αμηνινγεηέο (π.ρ. 

ζπλάδειθνο). Γλσζηά εξγαιεία ζπζηεκαηηθήο παξαηήξεζεο είλαη α) ην CAFIAS ησλ Cheffers, Mancini 

θαη Martinek (1980), β) ην ALT-PE (Parker, 1989),  γ) ην QMTPS (Rink & Werner, 1989), θαη δ) ην 

QDITC (Byra, 1992) ηα νπνία ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηε ζπιινγή πνηνηηθψλ πιεξνθνξηψλ ζρεηηθά κε ηηο 

δηδαθηηθέο ζπκπεξηθνξέο ησλ εθπαηδεπηηθψλ.  

Άιιεο κέζνδνη εηεξναμηνιφγεζεο είλαη ηα ηεζη γλψζεσλ ζην αληηθείκελν, ζε ζέκαηα 

Παηδαγσγηθήο θαη Αηδαθηηθήο θ.ά., πξηλ θαη κεηά ηελ παξαηήξεζε ή θαη αλεμάξηεηα ψζηε λα παξαζρεζεί 

αλαηξνθνδφηεζε γηα ηε βειηίσζε ησλ πξαθηηθψλ/δηδαθηηθψλ ζπκπεξηθνξψλ ησλ εθπαηδεπηηθψλ. 

Μπνξνχλ επίζεο λα ρξεζηκνπνηεζνχλ ε αλάιπζε ησλ δεκηνπξγηψλ ηεο ηάμεο (εθπαηδεπηηθνχ θαη 

καζεηψλ) φπσο γηα παξάδεηγκα ηα ζρέδηα/πιάλα σξηαίσλ καζεκάησλ, νη εξγαζίεο ησλ καζεηψλ, νη 

αλαζέζεηο δξαζηεξηνηήησλ, νη κέζνδνη αμηνιφγεζεο ησλ καζεηψλ, ηα νπνία αληαλαθινχλ επθαηξίεο 

κάζεζεο ζε θαζεκεξηλή βάζε. 

Βπίζεο, ζεκαληηθή είλαη θαη ε αλάπηπμε ραξηνθπιαθίνπ ή αηνκηθνχ θαθέινπ επηηεπγκάησλ 

(portfolio) φπνπ ζπγθεληξψλεηαη ζε έληππε ή θαη ειεθηξνληθή κνξθή φιν ην πιηθφ πνπ αληηπξνζσπεχεη 

ηελ πνιπζχλζεηε εξγαζία ηνπ/ηεο εθπαηδεπηηθνχ θαη εκπεξηέρεη απνδείμεηο γηα ηηο πξαθηηθέο 

δηδαζθαιίαο, γηα ηηο ζρνιηθέο δξαζηεξηφηεηεο θαη κεγάιεο ζπιινγέο κε δείγκαηα απφ ηε δνπιεηά θαη ηηο 

επηδφζεηο ησλ καζεηψλ. Δ αμηνιφγεζε ηνπ ραξηνθπιαθίνπ κπνξεί λα πξαγκαηνπνηεζεί θαη απφ ηνλ ίδην 

ηνλ εθπαηδεπηηθφ κεηά απφ εθπαίδεπζε.  

Οη αμηνινγήζεηο απφ ηνπο καζεηέο αθνξνχλ ζπγθεθξηκέλα ζηνηρεία ηεο δηδαζθαιίαο, φπσο ηελ 

παξαθίλεζε, ηηο επθαηξίεο κάζεζεο, ηε βνήζεηα ζηελ εθηέιεζε ησλ αζθήζεσλ, ηελ εθκάζεζε 

θαηάιιεισλ ζπκπεξηθνξψλ, ηηο ζρέζεηο εθπαηδεπηηθψλ-καζεηψλ θ.ά., θαη απνηεινχλ ζπζηεκαηηθή 

ζπιινγή πιεξνθνξηψλ θαζψο αθνξνχλ ηηο απφςεηο θαη ηηο πξνζδνθίεο ηνπο γηα ηνπο εθπαηδεπηηθνχο. 



Χζηφζν, φπσο θαη θάζε πεγή αμηνιφγεζεο ηεο δηδαζθαιίαο έηζη θαη νη καζεηέο κπνξνχλ λα 

αμηνινγήζνπλ κφλν ζπγθεθξηκέλα ζηνηρεία κίαο δηδαζθαιίαο. 

  

Δξγαιεία αμηνιόγεζεο ηεο δηδαζθαιίαο 

 

 ΢ε δηεζλέο επίπεδν έρνπλ αλαπηπρζεί δηάθνξα εξγαιεία αμηνιφγεζεο ηεο δηδαζθαιίαο, βάζεη 

ζηνηρείσλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ απνηειεζκαηηθφηεηά ηεο. Βλδεηθηηθά αλαθέξνληαη:  

α) ην εξγαιείν απηναμηνιφγεζεο θαη εηεξναμηνιφγεζεο ησλ ΒΦΏ ην νπνίν αλαγλσξίδεη ηηο 

δεμηφηεηεο θαη ζπκπεξηθνξέο πνπ απαηηνχληαη γηα ηελ παξνρή  δηδαζθαιίαο ηεο Φπζηθήο Ώγσγήο ζηελ 

πξσηνβάζκηα εθπαίδεπζε (NASPE, 2007). 

 β) ην Assessing Quality Teaching Rubric (AQTR) πνπ πεξηιακβάλεη ηέζζεξηο ζεκαηηθέο ελφηεηεο: 

α) ζρεδηαζκφο δηδαζθαιίαο-δξαζηεξηνηήησλ β) δηδαθηηθέο νδεγίεο γ) νξγάλσζε θαη δηαρείξηζε ηεο ηάμεο 

θαη δ) αλαηξνθνδφηεζε-απαληήζεηο (Chen, Hendricks & Archibald, 2011). 

γ) ην Framework for Teaching Evaluation Instrument (FFT, Danielson Group, 2013) απνηειεί έλα 

εξγαιείν παξαηήξεζεο πνπ ζρεδηάζηεθε γηα λα εθηηκήζεη ηελ απφδνζε ζε αξράξηνπο εθπαηδεπηηθνχο ζε 

ηέζζεξηο ζεκαηηθέο ελφηεηεο θαη ππνθαηεγνξίεο φπσο o ζρεδηαζκφο θαη ε πξνεηνηκαζία ηεο δηδαζθαιίαο, 

ην πεξηβάιινλ κάζεζεο, ε δηδαζθαιία θαη ε επαγγεικαηηθή επζχλε (π.ρ. ν ζηνραζκφο ηεο δηδαζθαιίαο, ε 

επηθνηλσλία κε ηνπο γνλείο) κε πνιχ εμεηδηθεπκέλεο πεξηγξαθέο θαη παξαδείγκαηα γηα θάζε κηα απφ 

απηέο. 

δ) ην εξγαιείν παξαηήξεζεο Classroom Assessment Scoring System (CLASS) ησλ Pianta, La Paro 

θαη Hamre (2006) πνπ πξνζπαζεί ζεσξεηηθά θαη πξαθηηθά λα ζπιιάβεη ηηο αιιειεπηδξάζεηο ζηελ ηάμε, 

νη νπνίεο κπνξνχλ λα νξγαλσζνχλ ζε ηξεηο θχξηεο θαηεγνξίεο: α) ζπλαηζζεκαηηθή ππνζηήξημε β) 

νξγάλσζε ηεο ηάμεο θαη γ) ππνζηήξημε ηεο δηδαζθαιίαο. 

΢ε εζληθφ επίπεδν έρνπλ αλαπηπρζεί αληίζηνηρα εξγαιεία κε ηα νπνία αμηνινγνχληαη ζπγθεθξηκέλα 

ζηνηρεία ηεο απνηειεζκαηηθήο δηδαζθαιίαο ηεο ΦΏ: 

α) ην εξγαιείν απηναμηνιφγεζεο ηεο δηδαθηηθήο απνηειεζκαηηθφηεηαο ησλ ΒΦΏ Self-Evaluation of 

Teacher Effectiveness in Physical Education (SETEQ-PE) (Kyrgiridis, et al., 2014). 

β) ην γεληθφ εξγαιείν δηακνξθσηηθήο αμηνιφγεζεο (Π.Α.152/2013) κε απνζαθήληζε ησλ θξηηεξίσλ 

ηνπ θαη πξνζαξκνζκέλν ζηε ΦΏ (Arampatzi, Derri, Emmanouilidou & Kyrgyridis,  2019). 

γ) Σν πξσηφθνιιν Ώμηνιφγεζεο Αηδαθηηθήο Ώπνηειεζκαηηθφηεηαο ΦΏ (ΏΑΏ–ΦΏ) (Derri, 

Kyrgyridis, Emmanouilidou, & Arampatzi, 2019) πνπ αλαπηχρζεθε ζην πιαίζην ηνπ εξεπλεηηθνχ έξγνπ 

«Ώλάπηπμε, έιεγρνο θαη εθαξκνγή εξγαιείσλ ζπζηεκαηηθήο παξαηήξεζεο/αμηνιφγεζεο ηεο δηδαθηηθήο 

απνηειεζκαηηθφηεηαο ησλ εθπαηδεπηηθψλ Φπζηθήο Ώγσγήο» ηνπ Βπηρεηξεζηαθνχ Πξνγξάκκαηνο 

«Ώλάπηπμε Ώλζξψπηλνπ Απλακηθνχ, Βθπαίδεπζε θαη Αηα ΐίνπ Μάζεζε 2014-2020».   

δ) ην δηεπξπκέλν QDITC (E-QDITC) πξσηφθνιιν αμηνιφγεζεο πνηνηηθψλ ζηνηρείσλ ηεο δηδαθηηθήο 

δηαδηθαζίαο  (Derri, Vasiliadou, Aggelousis, & Kioumourtzoglou, 2013).  

ε) ην πξσηφθνιιν παξαηήξεζεο/εηεξναμηνιφγεζεο, ξνπκπξίθα αμηνιφγεζεο ηεο απνηειεζκαηηθήο 

δηδαζθαιίαο ησλ ΒΦΏ (Κπξγπξίδεο, Αέξξε, Θενδσξάθεο, Μαπξνκάηεο & Κηνπκνπξηδφγινπ, 2016).   

Σα πξναλαθεξφκελα εξγαιεία κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ, κέζσ ηεο κειέηεο ησλ θξηηεξίσλ ηνπο, 

ζηελ απηνβειηίσζε ηνπ/ηεο ΒΦΏ σο πξνο ηε δηδαθηηθή πξαθηηθή. Βλ θαηαθιείδη, νη εθπαηδεπηηθνί αιιά 

θαη φινη φζνη αζρνινχληαη κε ηελ επηκφξθσζε θαη ηε βειηίσζε ηεο πνηφηεηαο ηεο δηδαζθαιίαο, θαη ελ 

πξνθεηκέλσ ηεο ΦΏ, είλαη απαξαίηεην λα γλσξίδνπλ φηη ε αμηνιόγεζε ηεο δηδαζθαιίαο είλαη ζεκαληηθό λα  

μεθηλά από ηνπο εθπαηδεπηηθνύο θαη λα θαηαιήγεη πάιη ζε απηνύο. Δίλαη ζεκειηώδνπο ζεκαζίαο λα είλαη 

ιεπηνκεξώο ελεκεξσκέλνη  γηα ηηο δηαδηθαζίεο θαη ηα θξηηήξηα, λα ζπδεηνύλ γηα ηα επξήκαηα, λα ιακβάλνπλ 



αλαιπηηθή θαη επνηθνδνκεηηθή αλαηξνθνδόηεζε, λα ηεθκεξηώλνπλ ηα απνηειέζκαηα ηεο δηδαζθαιίαο ηνπο 

θαη λα ππνζηεξίδνληαη ζηνπο ηνκείο πνπ ρξεηάδεηαη, ζην πιαίζην ηεο δηαξθνύο επαγγεικαηηθήο ηνπο 

αλάπηπμεο. 
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αλά ηάμε  

- Δλδεηθηηθά δηδαθηηθά ζελάξηα 

 

 

 



Γηδαθηηθή αμηνπνίεζε ζεκαηηθώλ πεδίσλ/ζεκαηηθώλ ελνηήησλ θαη επηζήκαλζε δηδαθηηθώλ 

ηδηαηηεξνηήησλ  

 

ΕΝΔΕΙΚΣΙΚΟΙ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΙ΢ΜΟΙ ΓΙΑ ΟΛΕ΢ ΣΙ΢ ΣΑΞΕΙ΢ 

Ο εηήζηνο πξνγξακκαηηζκφο θάζε ηάμεο είλαη ελδεηθηηθόο. Ώπνηειεί πξφηαζε ησλ εθπνλεηψλ/ηξηψλ θαη 

ησλ επνπηξηψλ ηνπ παξφληνο. Μπνξνχλ λα δηαξζξσζνχλ κε δηαθνξεηηθφ ηξφπν, αλάινγα κε ηηο εθάζηνηε 

ηδηαηηεξφηεηεο. ΐαζίδνληαη ζε ελφηεηεο καζεκάησλ πνπ αληηζηνηρνχλ ζηα 4 ζεκαηηθά πεδία ηεο Φπζηθήο 

Ώγσγήο ζην Αεκνηηθφ ΢ρνιείν. Κάζε ελφηεηα απνηειείηαη απφ 2 ή 3 σξηαία καζήκαηα θάζε θνξά θαη ην 

ζχλνιν ησλ σξψλ ησλ ελνηήησλ ίδηαο θαηεγνξίαο αληηζηνηρεί ζην ζχλνιν ησλ σξψλ αλά ζεκαηηθφ 

πεδίν/ζθνπφ, φπσο θαίλνληαη ζηνλ Πίλαθα 1, γηα θάζε ηάμε. ΢ηηο ηάμεηο Γ΄ θαη Α΄ πνπ ε θνιχκβεζε είλαη 

ππνρξεσηηθή έρνπλ ζρεδηαζηεί αληίζηνηρεο ελφηεηεο καζεκάησλ ελψ ζηηο ππφινηπεο πνπ ε θνιχκβεζε 

είλαη πξναηξεηηθή πξνηείλεηαη ε αληηθαηάζηαζε κε ελφηεηεο πνπ νη ΒΦΏ επηιέγνπλ θάζε θνξά.  

 Οη ελφηεηεο έρνπλ σο ηίηιν έλαλ ή πεξηζζφηεξνπο γεληθνχο ζηφρνπο θαη πεξηιακβάλνπλ ηνπο 

αληίζηνηρνπο εηδηθνχο ζηφρνπο πνπ αλακέλεηαη λα επηηεπρζνχλ ζε θάζε ηξηάδα ή δπάδα καζεκάησλ. 

 ΢ε θάζε ελφηεηα επηιέγεηαη έλαο (1) θχξηνο εηδηθφο ζηφρνο θαη ζπλδπάδεηαη κε δχν (2) αθφκε, απφ 

άιια ζεκαηηθά πεδία. Τπάξρεη ε δπλαηφηεηα λα ζπλδπαζηεί θαη κε ηξεηο (3) επηκέξνπο ζηφρνπο απφ ηα 

άιια ηξία ζεκαηηθά πεδία (βι. αλάινγεο ελφηεηεο ζηελ ΢η΄ ηάμε). 

 Δ θχξηα ελφηεηα κπνξεί λα είλαη θηλεηηθή, γλσζηηθή, ζπκπεξηθνξηθή, ή εζηθφ-ζπλαηζζεκαηηθφ-

θνηλσληθή. 

 Αεδνκέλνπ φηη φινη νη ζθνπνί ηνπ καζήκαηνο επηηπγράλνληαη κε ηελ θίλεζε, ζε θάζε ελφηεηα 

καζεκάησλ ππάξρεη νπσζδήπνηε εηδηθφο θηλεηηθφο ζηφρνο, είηε σο πξσηεχσλ είηε σο δεπηεξεχσλ.  

 ΢ε θάζε ελφηεηα καζεκάησλ ππάξρεη θαη ε αληίζηνηρε γλσζηηθή ηεο ελφηεηα. Ώλ γηα παξάδεηγκα ν 

θχξηνο εηδηθφο ζηφρνο είλαη ζπκπεξηθνξηθφο ηφηε ν γλσζηηθφο ζα είλαη ν αληίζηνηρφο ηνπ. Βάλ θάπνπ 

θξηζεί απαξαίηεην, ε γλσζηηθή ελφηεηα κπνξεί λα κελ παξνπζηάδεηαη πάληα σο δεπηεξεχνπζα.  

 ΢ε θάζε ελφηεηα καζεκάησλ γίλεηαη πξνζπάζεηα λα επηηεπρζνχλ φινη νη εηδηθνί ζηφρνη, ηαπηφρξνλα, 

κε έκθαζε ζηνλ θχξην. 

 Τπάξρνπλ γεληθά πξνζδνθψκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/γεληθνί ζηφρνη πνπ δελ θαίλνληαη ζηνλ 

ελδεηθηηθφ πξνγξακκαηηζκφ αιιά δηαηξέρνπλ νξηδφληηα θαη θάζεηα ην Π΢ θαη κπνξνχλ λα 

αμηνπνηεζνχλ απφ ηνπο/ηηο ΒΦΏ, κέζσ ησλ δηαζεκαηηθώλ ελλνηώλ ηνπ γλσζηηθνχ πεδίνπ (π.ρ. 

αεηθνξία, απνθπγή νπζηψλ, παξνρή Ώ΄ βνεζεηψλ, θ.ιπ.), αθνχ επηιεγνχλ θαη εηζαρζνχλ ζε 

ζπγθεθξηκέλεο ελφηεηεο ζηνλ Πξνγξακκαηηζκφ. Παξφκνηα, ππάξρνπλ αμίεο, έλλνηεο θαη δεμηφηεηεο 

πνπ ελψ δηδάζθνληαη ζηνρεπκέλα ζε θχξηεο θαη δεπηεξεχνπζεο ελφηεηεο καζεκάησλ, ε εθαξκνγή ηνπο 

είλαη θαζεκεξηλή (π.ρ. ζπκπεξίιεςε, αζθάιεηα, ππεπζπλφηεηα, νκαδηθφηεηα,  θ.ιπ.). 

 Δ Φπζηθή Αξαζηεξηφηεηα εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ αληηκεησπίδεηαη ζπλδπαζηηθά γηα ηε βειηίσζε 

ηεο Τγείαο θαη ηεο πνηφηεηαο δσήο.  

 Δ γλσξηκία ή/θαη ζπκκεηνρή ζε αζιήκαηα ή δξαζηεξηφηεηεο πνπ ππάξρνπλ ζε ηνπηθφ επίπεδν π.ρ. 

ρηνλνδξνκία, ηζηηνπινΎα, ηνμνβνιία, μηθαζθία θ.ιπ. θαη επηηπγράλνπλ ηνπο εηδηθνχο ζηφρνπο κίαο 

ηάμεο, κπνξνχλ λα ζπκπεξηιεθζνχλ ζηνλ πξνγξακκαηηζκφ.  

 Δ δηαζεκαηηθφηεηα θαη ε δηεπηζηεκνληθφηεηα απνηεινχλ άμνλεο ηνπ πξνγξακκαηηζκνχ.  

 Ο πξνγξακκαηηζκφο «ρηίδεηαη» απφ ην εχθνιν ζην δχζθνιν θαη απφ ην απιφ ζην ζχλζεην.  

 

 



 

 

 

ΔΝΓΔΗΚΣΗΚΟ΢ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΗ΢ΜΟ΢ Α΄ ΣΑΞΖ΢ 

΢πληνκνγξαθίεο: ΢θ=Θεκαηηθφ πεδίν/΢θνπφο, ΘΒ=Θεκαηηθή ελφηεηα, Γ΢η= Γεληθφο ζηφρνο, Β΢η=Βηδηθφο ζηφρνο. 

Α ΣΑΞΖ 

Δλόηεηεο 

  1ε                     

 ΢θ4, (ΘΔ2), Γ΢η5&6, Δ΢η1] 

2ε                

 [΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η1, Δ΢η1, 2 & 3] 

3ε                                                   

[΢θ2, (ΘΔ4), Γ΢η14, Δ΢η1] 

4ε      

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η4, 

Δ΢η1] 

Αξηζκόο 

Μαζεκάησλ 

1ν-2ν 3ν-5ν 6ν-8ν 9ν-11ν 12ν-14ν 

Γεληθνί ζηόρνη Αξρηθή 

αμηνιόγεζε 

Δπηδεηθλύνπλ αηνκηθή  θαη 

θνηλσληθή ππεπζπλόηεηα/ 

ζπκπεξηθνξά 

Δθηεινύλ δεμηόηεηεο ηζνξξνπίαο 

θαη κεηαθίλεζεο 

Γλσξίδνπλ ηξόπνπο αηνκηθήο 

ππεπζπλόηεηαο θαη 

ζπκπεξηθνξάο  

Δθηεινύλ δεμηόηεηεο 

ρεηξηζκνύ 

Δηδηθνί 

ζηόρνη/   

δεμηόηεηεο 

θαη έλλνηεο 

Οη ΒΦΏ 

παξαηεξνχλ ηα 

παηδηά, ηα ξσηνχλ, 

ζπδεηνχλ καδί 

ηνπο γηα λα 

πξνζδηνξίζνπλ ην 

επίπεδν ηνπο ζε 

θηλεηηθά, 

γλσζηηθά 

θνηλσληθά 

ζηνηρεία θαη 

ζηνηρεία ΦΚ-ΦΑ.  

Ώθνινπζνχλ πξνθνξηθέο νδεγίεο θαη 

ιεθηηθά-νπηηθά ζήκαηα ηνπ ΒΦΏ. 

Ώθνινπζνχλ ξνπηίλεο έλαξμεο θαη 

ιήμεο καζήκαηνο, εηζφδνπ-εμφδνπ ζην 

ρψξν άζθεζεο  θαη έλαξμεο-ιήμεο 

δξαζηεξηφηεηαο. 

Παίδνπλ κε φινπο αλεμάξηεηα απφ ην 

θνηλσληθφ, πνιηηηζκηθφ επίπεδν, ηηο 

ζσκαηηθέο ηθαλφηεηεο/δεμηφηεηεο θ.ιπ. 

θαη παξέρνπλ βνήζεηα (π.ρ. κεησκέλε 

φξαζε, θηλεηηθή αδεμηφηεηα, θα). 

Υξεζηκνπνηνχλ δηαθνξεηηθέο 

ζέζεηο/ζρήκαηα ζψκαηνο (π.ρ. 

επζχγξακκν, θπθιηθφ, κε γσλίεο, θ.ιπ.). 

Βθηεινχλ κε αλεπηπγκέλα πξφηππα 

δεμηφηεηεο ηζνξξνπίαο ζην έδαθνο ή ζε 

δηάθνξα φξγαλα/αληηθείκελα, κε 

δηαθνξεηηθέο βάζεηο ζηήξημεο θαη 

δηαθνξεηηθά ζρήκαηα θαη κέξε 

ζψκαηνο Βθηεινχλ δεμηφηεηεο 

κεηαθίλεζεο: βάδηζκα,  ηδφθηλγθ, 

ηξέμηκν, πιάγηα κεηαηφπηζε,  

αλαπήδεζε, θαζψο θαη νξηδφληην θαη 

θάζεην άικα. 

Γλσξίδνπλ ηε ζεκαζία ηεο 

αθνινπζίαο θαλφλσλ θαη 

ξνπηηλψλ γηα ηελ αζθαιή θαη 

απνηειεζκαηηθή πινπνίεζε ησλ 

θηλεηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ, ηε 

ρξήζε  ηνπ ρψξνπ θαη ηνπ 

εμνπιηζκνχ.  

Βθηεινχλ δεμηφηεηεο 

ρεηξηζκνχ κε ηα θάησ 

άθξα ιάθηηζκα, 

ζηακάηεκα κπάιαο,  

ληξίκπια θαη έιεγρν ηεο 

κπάιαο. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η1, Β΢η1] 

Υξεζηκνπνηνχλ θηλεηηθέο έλλνηεο -  

έλλνηεο ζψκαηνο, ρψξνπ, πξνζπάζεηαο 

θαη ζρέζεσλ κε άηνκα θαη 

αληηθείκελα. 

 [΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η2, Β΢η1]  Βθηεινχλ 

δεμηφηεηεο κεηαθίλεζεο: βάδηζκα, 

ηδφθηλγθ, ηξέμηκν, πιάγηα κεηαηφπηζε 

θαη αλαπήδεζε. 

 [΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η1, Β΢η1]    Γλσξίδνπλ 

ζρήκαηα θαη ζέζεηο ζψκαηνο θαη 

έλλνηεο ηζνξξνπίαο ζε ζρέζε κε ηε 

βάζε ζηήξημεο.                                

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η2, Β΢η.1]  

Ώλαγλσξίδνπλ ζεκαληηθά ζεκεία 

εθηέιεζεο ησλ δεμηνηήησλ ηεο θχξηαο 

ελφηεηαο, αλάινγα κε ηα ζεκεία ζηα 

νπνία δίλεηαη έκθαζε ζηελ εμάζθεζε 

(π.ρ. 2/5). 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η4, Β΢η1] 

Βθηεινχλ δεμηφηεηεο ρεηξηζκνχ 

κε ηα άλσ άθξα, π.ρ. θχιηζκα 

κπάιαο, ξίςε κε θίλεζε ηνπ 

ρεξηνχ απφ πάλσ θαη απφ θάησ, 

ππνδνρή ζε ρακειφ επίπεδν ελψ 

θηλνχληαη ζηνλ πξνζσπηθφ θαη 

ηνλ γεληθφ ρψξν θαη ζε δηάθνξα 

επίπεδα. 

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η2, Β΢η1] 

Γλσξίδνπλ ζεκαληηθά 

ζεκεία εθηέιεζεο 

δεμηνηήησλ ρεηξηζκνχ 

αληηθεηκέλσλ ζε απιέο 

ζπλζήθεο ζηηο δεμηφηεηεο 

ηεο θχξηαο ελφηεηαο  

αλάινγα κε ηα ζεκεία 

ζηα νπνία δίλεηαη έκθαζε 

ζηελ εμάζθεζε (π.ρ 2/5). 

 

 

 



 

 

  [΢θ2, (ΘΒ4), Γ΢η14, Β΢η1]  Ώξρίδνπλ 

λα θαηαλννχλ  ηε ζεκαζία 

πξνθνξηθψλ νδεγηψλ θαη ζεκάησλ 

(ιεθηηθψλ-νπηηθψλ) θαζψο θαη 

ξνπηηλψλ (έλαξμεο-ιήμεο καζήκαηνο, 

εηζφδνπ-εμφδνπ ζην ρψξν άζθεζεο, 

θαη έλαξμεο-ιήμεο δξαζηεξηφηεηαο)  

ζχκθσλα  κε ηελ θχξηα ελφηεηα.  

 [΢θ4, (ΘΒ1), Γ΢η1, Β΢η1]  ΐηψλνπλ 

ζεηηθέο εκπεηξίεο θαηά ηε ζπκκεηνρή 

ηνπο ζην κάζεκα έρνληαο πεξηζζφηεξεο 

πεηπρεκέλεο απφ αλεπηηπρείο 

πξνζπάζεηεο.    

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η5, Β΢η1] 

Ώθνινπζνχλ θαλφλεο θαη 

ξνπηίλεο γηα ηελ αζθαιή θαη 

απνηειεζκαηηθή δηεμαγσγή ησλ 

θηλεηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ, ηε 

ρξήζε  ηνπ ρψξνπ θαη ηνπ 

εμνπιηζκνχ θ.ά.  

[΢θ4, (ΘΒ1), Γ΢η1, Β΢η2] 

Υξεζηκνπνηνχλ ηε ζεηηθή 

ζθέςε γηα ηε βειηίσζή 

ηνπο ζηηο δεμηφηεηεο. Π.ρ. 

κνλνινγνχλ: κπνξψ λα 

ηα θαηαθέξσ, ζα ην 

θάλσ, κπνξψ! 

 

 

5
ε
 

[΢θ2, (ΘΔ2), Γ΢η8, 

Δ΢η1&2] 

6ε                                   

[΢θ3, (ΘΔ2), Γ΢η2, 

Δ΢η1] 

7ε                                                    

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η1,2&3, 

Δ΢η1] 

8ε         

  [΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢6η, 

Δ΢η2] 

9ε  

[΢θ4, (ΘΔ1), Γ΢η3, 

Δ΢η1] 

10
ε
 

[΢θ3, (ΘΔ2), Γ΢η4, Δ΢η1] 

15ν-17ν 18ν-20ν 21ν-23ν 24ν-26ν 27ν-29ν 30ν-32ν 

Γλσξίδνπλ ηε ιεηηνπξγία 

ηνπ ζώκαηνο θαη ηηο 

θπζηνινγηθέο κεηαβνιέο  

Αλαπηύζζνπλ ζηνηρεία 

ΦΚ- Υγείαο θαη 

επηηπγράλνπλ 

πξνζσπηθνύο ζηόρνπο  

πγείαο 

Δθηεινύλ δεμηόηεηεο 

ηζνξξνπίαο, κεηαθίλεζεο 

θαη ρεηξηζκνύ 

 Σπλδπάδνπλ βαζηθέο 

δεμηόηεηεο θαη 

δεμηόηεηεο ξπζκνύ  κε 

έλλνηεο   

Απηνεθθξάδνληαη, 

δεκηνπξγνύλ 

Απνθηνύλ δηαηξνθηθέο 

ζπκπεξηθνξέο 

Ώξρίδνπλ λα θαηαλννχλ ηα 

θχξηα κέξε ηνπ ζψκαηνο  

θαξδηά θαη πλεχκνλεο, ηηο 

βαζηθέο ιεηηνπξγίεο ηνπο, 

ηηο κεηαβνιέο ζην ζψκα 

ιφγσ ηεο άζθεζεο (π.ρ. 

εθίδξσζε, αχμεζε ηεο 

θαξδηαθήο ζπρλφηεηα) θαη 

πψο λα κεηξνχλ ηνπο 

θαξδηαθνχο παικνχο. 

΢πκκεηέρνπλ ζε 

δξαζηεξηφηεηεο γηα ηελ 

αλάπηπμε  ηεο 

θαξδηαγγεηαθή ο αληνρήο, ηεο 

κπτθήο δχλακεο/αληνρήο,  

ηεο επιπγηζίαο κε βάζε 

ζηφρνπο πνπ έρνπλ ηεζεί κε 

ηελ θαζνδήγεζε ηνπ ΒΦΏ 

γηα ηελ ειηθία θαη ην επίπεδφ 

ηνπο.                                                            

 Υξεζηκνπνηνχλ θηλεηηθέο 

έλλνηεο -  έλλνηεο ζψκαηνο, 

ρψξνπ, πξνζπάζεηαο θαη 

ζρέζεσλ κε άηνκα θαη 

αληηθείκελα. Βθηεινχλ 

δεμηφηεηεο κεηαθίλεζεο: 

θαιπαζκφ, ππεξπήδεζε, θαη 

ρεηξηζκνχ κε ηα θάησ άθξα: 

ιάθηηζκα, ζηακάηεκα κπάιαο, 

ληξίκπια θαη έιεγρν ηεο 

κπάιαο. 

Βθαξκφδνπλ βαζηθέο 

δεμηφηεηεο (ζηαηηθέο θαη 

κεηαθίλεζεο) θαη θηλεηηθέο 

έλλνηεο ζε ρνξνχο  

(δεκηνπξγηθφ, 

παξαδνζηαθφ, κνληέξλν 

θ.ιπ.) κε πνηθηιία 

εξεζηζκάησλ. 

Πξνάγνπλ ηελ θηλεηηθή 

δεκηνπξγηθφηεηά ηνπο, 

εθηειψληαο ξνπηίλα κε 

δεμηφηεηεο κεηαθίλεζεο, 

ηζνξξνπίαο,  ρεηξηζκνχ 

πνπ έρεη πξνηείλεη ν  

ΒΦΏ ή/θαη 

επηδεηθλχνληαο λέν 

ηξφπν/νπο εθηέιεζεο κηαο 

δεμηφηεηαο.   

Ώξρίδνπλ λα επηδεηθλχνπλ 

ζπκπεξηθνξέο πγηεηλήο 

δηαηξνθήο (ηξνθέο θαη 

ξνθήκαηα πνπ θαηαλαιψλνπλ, 

πξηλ θαηά ηε δηάξθεηα θαη 

κεηά ηελ άζθεζε). 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η1] 

Βθηεινχλ ζπλδπαζκνχο 

δεμηνηήησλ ηζνξξνπίαο θαη 

κεηαθίλεζεο, θαη 

ηζνξξνπίαο θαη ρεηξηζκνχ, 

εθαξκφδνληαο θαη έλλνηεο, 

ζε ελαιιαθηηθφ πεξηβάιινλ 

(θνπηζφ, θηδάθη, ζρνηλάθη 

θ.ιπ.). 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η5] 

Βθηεινχλ δξαζηεξηφηεηεο 

θαη αζθήζεηο, επιπγηζίαο, 

βειηίσζεο κπτθήο 

δχλακεο/αληνρήο (π.ρ. 

θνηιηαθνχο, ξαρηαίνπο), 

θαξδηαγγεηαθήο αληνρήο  

(π.ρ. πεξπάηεκα  400 κέηξα).  

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η1, Β΢η1 & 

Γ΢η2, Β΢η1] Γλσξίδνπλ ηηο 

έλλνηεο ηαρχηεηα, ξνή, 

δχλακε θαη ζρέζεηο 

(ζπκκαζεηέο θαη 

αληηθείκελα). Γλσξίδνπλ 

έλλνηεο ηζνξξνπίαο ζε ζρέζε 

κε ηελ βάζε ζηήξημεο (π.ρ. 

ζεκείν ή επηθάλεηα ζψκαηνο).  

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η1, Β΢η2] 

Γλσξίδνπλ ζπλδπαζκνχο 

δεμηνηήησλ ηζνξξνπίαο θαη 

κεηαθίλεζεο θαη 

ζρεδηάδνπλ θηλεηηθέο 

ξνπηίλεο κε βνήζεηα απφ 

ηνλ/ηελ ΒΦΏ. 

[΢θ1, (ΘΒ2), Γ΢η8, Β΢η1] 

Βθηεινχλ πξσηφηππεο 

θηλήζεηο ηζνξξνπίαο, 

κεηαθίλεζεο ή ρεηξηζκνχ 

πνπ έρνπλ δεκηνπξγήζεη, 

ζε ζπλδπαζκφ κε 

θηλεηηθέο έλλνηεο. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η5] 

Βθηεινχλ βαζηθέο θηλεηηθέο 

δεμηφηεηεο, κε έλλνηεο, ζηελ 

εθπαηδεπηηθή γπκλαζηηθή θαη 

ζε αηνκηθέο δξαζηεξηφηεηεο.  



Γλσξίδνπλ θάπνηα ζεκαληηθά 

ζεκεία ησλ δεμηνηήησλ 

κεηαθίλεζεο θαη ρεηξηζκνχ 

ηεο θχξηαο ελφηεηαο αλάινγα 

κε ηελ έκθαζε πνπ δίλεηαη 

ζηελ εμάζθεζε (π.ρ. 2/5).  

[΢θ3, (ΘΒ2), Γ΢η3, Β΢η2] 

Μεηξνχλ ηνπο θαξδηαθνχο 

παικνχο ή ζην ρέξη ή ζην 

ιαηκφ ζε θαηάζηαζε 

εξεκίαο θαη κεηά ηελ ιήμε 

κηαο θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο. 

[΢θ2, (ΘΒ4), Γ΢η13, Β΢η1] 

Καηαλννχλ ηε ζεκαζία ηεο 

επηκνλήο ζηελ πξνζσπηθή 

βειηίσζε, αθφκε θαη φηαλ 

δελ ηα θαηαθέξλνπλ απφ ηελ 

αξρή, γηα λα πεηχρνπλ 

ζηφρνπο πνπ έρεη ζέζεη ν/ε 

ΒΦΏ  θαη γηα λέεο  θηλεηηθέο 

πξνθιήζεηο. 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η6, Β΢η1] 

Αέρνληαη ηελ 

αλαηξνθνδφηεζε  ηνπ/ηεο 

ΒΦΏ θαη αληαπνθξίλνληαη ζε 

απηήλ κε θαηάιιειεο 

δεμηφηεηεο επ ηθνηλσλίαο. 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η5, Β΢η4 & 

(ΘΒ2), Γ΢η2, Β΢η2] 

Βπηδεηθλχνπλ παξακνλή 

ζηε δξαζηεξηφηεηα θαη 

πξνζπαζνχλ λα θαηαθέξνπλ 

ηνλ ζηφρν πνπ έζεζε ν/ε  

ΒΦΏ θαη ζπγρξφλσο 

αξρίδνπλ λα παξνπζηάδνπλ 

θάπνηα βαζηθνχο ηξφπνπο 

δηαρείξηζεο δπζάξεζησλ 

ζπλαηζζεκαηηθψλ 

θαηαζηάζεσλ (π.ρ. 

λεπξηθφηεηα, αλεζπρία) κε 

ηελ  θαζνδήγεζε ηνπ ΒΦΏ. 

[΢θ2, (ΘΒ3), Γ΢η12, 

Β΢η1] Ώλαθαιχπηνπλ 

λένπο ηξφπνπο θίλεζεο/ 

δεκηνπξγνχλ δηθέο ηνπο 

απιέο θηλήζεηο 

κεηαθίλεζεο, ηζνξξνπίαο, 

ρεηξηζκνχ θαη ξνπηίλεο κε 

βνήζεηα απφ ηνλ/ηελ 

ΒΦΏ.  

[΢θ2, (ΘΒ2), Γ΢η9, Β΢η1] 

Καηαλννχλ φηη ε ηξνθή είλαη 

ην θαχζηκν γηα ηελ θίλεζε θαη 

απνθηνχλ βαζηθέο γλψζεηο γηα 

ηελ θαηαλάισζε ησλ ηξνθψλ 

θαη ηνπ λεξνχ πξηλ θαη κεηά 

ηελ άζθεζε π.ρ. θνιχκπη, 

παηρλίδη. 

 

11ε                             

     [΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η3, 

Δ΢η1] 

12ε                

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η2 &4, 

Δ΢η1] 

13ε    

 [΢θ2, (ΘΔ1), Γ΢η3, 

Δ΢η1] 

14ε             

 [΢θ4, (ΘΔ2), Γ΢η4, 

Δ΢η1] 

15ε                               

[΢θ3, (ΘΔ1), Γ΢η1, 

Δ΢η2] 

16ε   

[΢θ1, (ΘΔ2), Γ΢η8, Δ΢η1] 

33ν-35ν 36ν-38ν 39ν-41ν 42ν-44ν 45ν-47ν 48ν-50ν 

Δθηεινύλ δεμηόηεηεο 

ηζνξξνπίαο  

Δθηεινύλ δεμηόηεηεο  

κεηαθίλεζεο  θαη 

ρεηξηζκνύ 

Γλσξίδνπλ θαλνληζκνύο 

θαη ζηξαηεγηθέο  

Δπηηπγράλνπλ ζηόρνπο Σπκκεηέρνπλ  ζηε ΦΓ 

εληόο ζρνιείνπ 

Δθηεινύλ πξσηόηππεο 

θηλήζεηο  

Βθηεινχλ κε αλεπηπγκέλα 

πξφηππα δεμηφηεηεο 

ηζνξξνπίαο ζην έδαθνο ή ζε 

δηάθνξα φξγαλα/αληηθείκελα, 

κε δηαθνξεηηθέο βάζεηο 

ζηήξημεο θαη δηαθνξεηηθά 

ζρήκαηα θαη κέξε ζψκαηνο 

 Βθηεινχλ δεμηφηεηεο 

κεηαθίλεζεο: θαιπαζκφ, 

ππεξπήδεζε,  ζηξνθή , 

αλαπήδεζε κε ελαιιαγή  

πνδηψλ (skipping) θαη  

δεμηφηεηεο ρεηξηζκνχ: 

δεμηφηεηεο κε ζρνηλάθη, 

ραξηνζσιήλεο, θξίθνπο 

θ.ιπ. 

Γλσξίδνπλ απιέο ζηξαηεγηθέο 

θαη θαλνληζκνχο ζε αηνκηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο, εθπαηδεπηηθά 

θαη παξαδνζηαθά παηρλίδηα. 

Βμαθνινπζνχλ λα 

ζπκκεηέρνπλ αθφκε θαη 

φηαλ δελ ηα θαηαθέξλνπλ 

απφ ηελ αξρή (παξακνλή 

ζηε δξαζηεξηφηεηα) θαη 

πξνζπαζνχλ λα πεηχρνπλ 

αηνκηθφ ή θαη νκαδηθφ 

ζηφρν πνπ έρνπλ 

πξνθαζνξίζεη κε ηε βνήζεηα 

ηνπ/ηεο ΒΦΏ. 

΢πκκεηέρνπλ ζε πνηθηιία 

δξαζηεξηνηήησλ πνπ 

απμάλνπλ ηε ΦΑ θαη 

αλαπηχζζνπλ ζηνηρεία 

θπζηθήο θαηάζηαζεο-

πγείαο, εθαξκφδνληαο 

βαζηθέο αξρέο άζθεζεο 

κε ηε βνήζεηα ηνπ/ηεο 

ΒΦΏ. 

Βθηεινχλ πξσηφηππεο θηλήζεηο 

ηζνξξνπίαο, κεηαθίλεζεο ή 

ρεηξηζκνχ πνπ έρνπλ 

δεκηνπξγήζεη, ζε ζπλδπαζκφ κε 

θηλεηηθέο έλλνηεο. 

 

 

 

 



 

 

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η1, Β΢η1] 

 Γλσξίδνπλ ηηο έλλνηεο 

ηζνξξνπίαο ζε ζρέζε κε ηε 

βάζε ζηήξημεο ζην έδαθνο ή 

ζε δηάθνξα φξγαλα ή θαη  κε 

αληηθείκελα κε δηαθνξεηηθέο 

βάζεηο ζηήξημεο θαη 

δηαθνξεηηθά ζρήκαηα.  

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η2, Β΢η1]  

Γλσξίδνπλ θάπνηα 

ζεκαληηθά ζεκεία 

εθηέιεζεο ησλ δεμηνηήησλ 

ηεο θχξηαο ελφηεηαο 

αλάινγα κε ηελ έκθαζε 

πνπ δίλεηαη ζηελ εμάζθεζε 

(π.ρ. 2/5).  

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η5, Β΢η1]  Οη 

καζεηέο αξρίδνπλ λα 

εθαξκφδνπλ θαλνληζκνχο, 

ζηξαηεγηθέο (π.ρ. θηλνχληαη 

γηα λα ειεπζεξσζνχλ ζε 

απιέο ζπλζήθεο αηνκηθά, ζε 

δεπγάξηα ή ζε κηθξέο νκάδεο). 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η4, Β΢η1] 

Βθηεινχλ δεμηφηεηεο 

ρεηξηζκνχ:  ππνδνρή  θαη 

ρηχπεκα κε κηθξφ 

αληηθείκελν/ζχληνκν 

ρηχπεκα κε ξαθέηα ή 

κπαζηνχλη θ.ά., ρηχπεκα 

βνιέ κε θίλεζε ρεξηνχ απφ 

θάησ ή απφ πάλσ θαη 

δεμηφηεηεο κε ζρνηλάθη. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η5] 

Βθηεινχλ βαζηθέο 

θηλεηηθέο δεμηφηεηεο, κε 

έλλνηεο, ζηελ 

εθπαηδεπηηθή γπκλαζηηθή 

θαη ζε αηνκηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο. 

Βμάζθεζε ζε ζηαζκνχο 

(δχλακε, επιπγηζία, 

θ.ιπ.). 

[΢θ2, (ΘΒ3), Γ΢η12, Β΢η1] 

Ώλαθαιχπηνπλ λένπο ηξφπνπο 

θίλεζεο/ δεκηνπξγνχλ δηθέο 

ηνπο απιέο θηλήζεηο 

κεηαθίλεζεο, ηζνξξνπίαο 

ρεηξηζκνχ κε βνήζεηα απφ 

ηνλ/ηελ ΒΦΏ θαη αλαγλσξίδνπλ 

ηξφπνπο έθθξαζεο 

ζπλαηζζεκάησλ εαπηνχ/άιισλ 

(ελζπλαίζζεζε).  

[΢θ4, (ΘΒ1), Γ΢η3, Β΢η2] 

΢πκκεηέρνπλ ζε αηνκηθέο ΦΑ 

κε ελζνπζηαζκφ θαη 

επραξίζηεζε θαζψο 

καζαίλνπλ λέεο ή 

βειηηψλνληαη ζε ήδε γλσζηέο 

δεμηφηεηεο ή έλλνηεο. 

[΢θ4, (ΘΒ2, Γ΢η6 Β΢η1] 

Αέρνληαη ηελ 

αλαηξνθνδφηεζε  ηνπ/ηεο 

ΒΦΏ θαη αληαπνθξίλνληαη 

ζε απηήλ κε θαηάιιειεο 

δεμηφηεηεο επηθνηλσλίαο. 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η,5, Β΢η2]  

Βθαξκφδνπλ απινχο θαλφλεο 

«Βπ αγσλίδεζζαη»  κε ηελ 

θαζνδήγεζε ηνπ 

εθπαηδεπηηθνχ (π.ρ. ζεβαζκφο 

ζηνπο θαλφλεο ηνπ 

παηρληδηνχ). 

΢θ2, (ΘΒ4), Γ΢η13, Β΢η1] 

Καηαλννχλ ηη είλαη ζηφρνη 

θαη γηαηί είλαη ζεκαληηθνί. 

[΢θ2, (ΘΒ2), Γ΢η6, Β΢η1] 

Ώλαγλσξίδνπλ 

δξαζηεξηφηεηεο πνπ 

βειηηψλνπλ ηα ζηνηρεία 

ηεο  ΦΚ.-Τγείαο θαη 

αλαθέξνπλ δχν-ηξεηο ζηηο 

νπνίεο κπνξνχλ λα 

ζπκκεηέρνπλ θαη εθηφο 

ζρνιείνπ. 

[΢θ4, (ΘΒ1), Γ΢η2, Β΢η1 & 3] 

Ώξρίδνπλ λα εκθαλίδνπλ 

ελζπλαίζζεζε θαη έλα 

ηνπιάρηζηνλ απνδεθηφ ηξφπν 

έθθξαζεο ζπλαηζζεκάησλ.  

 

17ε                              

[΢θ2, (ΘΔ1), Γ΢η1, 

Δ΢η2] 

18ε 

[΢θ4, (ΘΔ2), Γ΢η6, Δ΢η2] 

19ε                                   

[΢θ3, (ΘΔ1), Γ΢η1, 

Δ΢η1] 

20ε 

[΢θ2, (ΘΔ4), Γ΢η14,  

Δ΢η3, & Γ΢η15, Δ΢η2] 

21ε    

[΢θ1, (ΘΔ1), 

Γ΢η2,3&4, Δ΢η1] 

22
ε
 

[΢θ4, (ΘΔ1), Γ΢η2, Δ΢η1 

& 3] 

51ν-53ν 54ν-56ν 57ν-59ν 60ν-62ν 63ν-65ν 66ν-68ν 

Γλσξίδνπλ ζηνηρεία ηνπ 

ξπζκνύ  

Σπλεξγάδνληαη κε όινπο Σπκκεηέρνπλ ελεξγά ζηε 

ΦΑ 

Γλσξίδνπλ 

ηξόπνπο/ζπκπεξηθνξέο 

θνηλσληθήο 

ππεπζπλόηεηαο 

Δθηεινύλ δεμηόηεηεο 

ηζνξξνπίαο, 

κεηαθίλεζεο θαη 

ρεηξηζκνύ  

Διέγρνπλ θαη εθθξάδνπλ 

ζπλαηζζήκαηα  

 

 

 

 

 



 

Γλσξίδνπλ βαζηθά ζηνηρεία 

ηνπ ξπζκνχ φπσο ηνληζκφο 

παχζε, ηαρχηεηα, έληαζε, 

ηα ζπζρεηίδνπλ/ζπλδένπλ 

κε αληίζηνηρεο θηλήζεηο θαη 

θαηαλννχλ φηη κπνξνχλ λα 

ζπλδπαζηνχλ κε δεμηφηεηεο 

ηζνξξνπίαο, κεηαθίλεζεο 

Παίδνπλ κε φινπο αλεμάξηεηα 

απφ ην θνηλσληθφ, πνιηηηζκηθφ 

επίπεδν, ηηο ζσκαηηθέο 

ηθαλφηεηεο/δεμηφηεηεο θ.ιπ. 

θαη παξέρνπλ βνήζεηα (π.ρ. 

κεησκέλε φξαζε, θηλεηηθή 

αδεμηφηεηα, θα). 

΢πκκεηέρνπλ ελεξγά ζην 

κάζεκα ηεο Φπζηθήο 

Ώγσγήο, ζε κέηξηα έσο 

έληνλε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα, ηνπιάρηζηνλ 

50% ηνπ ρξφλνπ καζήκαηνο. 

Καηαλννχλ ηηο βαζηθέο 

αξρέο ηνπ «Βπ 

αγσλίδεζζαη» θαη 

αλαγλσξίδνπλ ηηο 

αλάξκνζηεο  ή 

αλεπηζχκεηεο  θαηαζηάζεηο  

θαη ζπκπεξηθνξέο (π.ρ. έλα 

αζθαιέο/αζιεηηθφ άγγηγκα 

απφ έλα 

αλεπηζχκεην/αληηαζιεηηθφ 

θαη πφηε/πψο  κπνξνχλ 

αληηδξάζνπλ. 

 Βθηεινχλ δεμηφηεηεο 

ηζνξξνπίαο (π.ρ. 

ηζνξξνπία κε 

ζπλαζθνχκελν, ηζνξξνπία 

ζε δηάθνξα επίπεδα ζηε 

δνθφ, θ.ά.)  κεηαθίλεζεο 

(ζηξνθή , αλαπήδεζε κε 

ελαιιαγή  πνδηψλ 

(skipping) θαη ρεηξηζκνχ 

(ρηχπεκα κε κηθξφ 

αληηθείκελν/ζχληνκν 

ρηχπεκα κε ξαθέηα ή 

κπαζηνχλη). 

Ώξρίδνπλ λα εκθαλίδνπλ έλα 

ηνπιάρηζηνλ απνδεθηφ ηξφπν 

έθθξαζεο  θαη δηαρείξηζεο ησλ 

ζπλαηζζεκάησλ ηνπο θαζψο  

θαη ελδηαθέξνλ/επαηζζεζία  γηα 

ηα ζπλαηζζήκαηα ησλ άιισλ. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η3] 

Βθηεινχλ ξπζκηθέο 

δεμηφηεηεο, ζπλδπάδνληαο 

δεμηφηεηεο ηζνξξνπίαο θαη 

κεηαθίλεζεο ζε 

δξαζηεξηφηεηεο 

ζρεδηαζκέλεο απφ 

εθπαηδεπηηθφ. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η4] 

Βθαξκφδνπλ ζπλδπαζκνχο 

βαζηθψλ δεμηνηήησλ θαη 

ελλνηψλ ζε απιά εθπαηδεπηηθά 

παηρλίδηα. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η1] 

Βθηεινχλ ηθαλνπνηεηηθά 

ζπλδπαζκνχο δεμηνηήησλ 

ηζνξξνπίαο θαη κεηαθίλεζεο, 

θαη ηζνξξνπίαο θαη 

ρεηξηζκνχ, εθαξκφδνληαο θαη 

έλλνηεο, ζε ελαιιαθηηθφ 

πεξηβάιινλ. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η4]  

Βθαξκφδνπλ ζπλδπαζκνχο 

βαζηθψλ δεμηνηήησλ θαη 

ελλνηψλ ζε απιά 

εθπαηδεπηηθά παηρλίδηα 

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η2, Β΢η1] 

Γλσξίδνπλ θάπνηα 

ζεκαληηθά ζεκεία 

εθηέιεζεο ησλ δεμηνηήησλ 

ηεο θχξηαο ελφηεηαο 

αλάινγα κε ηελ έκθαζε 

πνπ δίλεηαη ζηελ 

εμάζθεζε (π.ρ. 2/5).  

[΢θ2, (ΘΒ3), Γ΢η11, Β΢η1] 

Ώλαγλσξίδνπλ θαη ηαμηλνκνχλ 

ηνπο απνδεθηνχο θαη κε  

ηξφπνπο έθθξαζεο ησλ 

ζπλαηζζεκάησλ θαη θαζψο θαη 

θάπνηνπο απνδεθηνχο ηξφπνπο 

δηαρείξηζεο αξλεηηθψλ 

ζπλαηζζεκάησλ (κε ηε βνήζεηα 

ηνπ ΒΦΏ). 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η4, Β΢η2]  

Ανθηκάδνπλ άγλσζηεο θαη 

πξνθιεηηθέο θηλεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο (πξνζπκία 

γηα λέεο δξαζηεξηφηεηεο 

θαη ξφινπο). 

[΢θ2, (ΘΒ4), Γ΢η15, Β΢η2] 

Ώλαγλσξίδνπλ φηη ε παξνρή 

βνήζεηαο έρεη ζρέζε κε ηηο 

αλάγθεο ηνπ άιινπ (π.ρ. 

κεησκέλε φξαζε, θηλεηηθή 

αδεμηφηεηα, δηαθνξεηηθφ 

θηλεηηθφ ή γλσζηηθφ επίπεδν, 

θχιν, εζληθφηεηα, ρξφληεο 

αζζέλεηεο θ.η.ι.) θαη γλσξίδνπλ 

ηξφπνπο παξνρήο θαη απνδνρήο 

βνήζεηαο. 

[΢θ2, (ΘΒ2), Γ΢η6, Β΢η1] 

Ώλαγλσξίδνπλ 

δξαζηεξηφηεηεο πνπ 

βειηηψλνπλ ηα ζηνηρεία ηεο 

Φ. Κ.-Τγείαο θαη αλαθέξνπλ 

δχν-ηξεηο ζηηο νπνίεο 

κπνξνχλ λα ζπκκεηέρνπλ 

εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ. 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η5, Β΢η2 & 

Γ΢η6, Β΢η3] Βθαξκφδνπλ 

απινχο θαλφλεο «Βπ 

αγσλίδεζζαη»  κε ηελ 

θαζνδήγεζε ηνπ ΒΦΏ θαη 

αξρίδνπλ λα αληηκεησπίδνπλ 

αλάξκνζηεο/αλεπηζχκεηεο 

θαηαζηάζεηο θαη 

ζπκπεξηθνξέο ζην κάζεκα.  

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η5, Β΢η4 

& (ΘΒ2), Γ΢η2, Β΢η2] 

Βμαθνινπζνχλ λα 

ζπκκεηέρνπλ αθφκε θαη 

φηαλ δελ ηα θαηαθέξλνπλ 

απφ ηελ αξρή (παξακνλή 

ζηε δξαζηεξηφηεηα) θαη 

ρξεζηκνπνηνχλ ζηνηρεία  

ηερληθήο  (π.ρ. ζεηηθή 

ζθέςε), γηα ηε βειηίσζή 

ηνπο ζε θηλεηηθέο 

δεμηφηεηεο.   

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η1] 

Βθαξκφδνπλ ζπλδπαζκνχο 

βαζηθψλ δεμηνηήησλ θαη 

ελλνηψλ ζε απιά εθπαηδεπηηθά 

παηρλίδηα θαη ζε ελαιιαθηηθφ 

πεξηβάιινλ.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



23ε  

[΢θ2, (ΘΔ4), Γ΢η13, 

Δ΢η1] 

24ε  

[΢θ3, (ΘΔ2), Γ΢η2, 

Δ΢η1] 

25ε  

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η6, 

Δ΢η3] 

26ε  

[΢θ2, (ΘΔ4), Γ΢η14, 

Δ΢η2] 

27ε  

[΢θ4, (ΘΔ2), Γ΢η6, 

Δ΢η4] 

28ε         

     [΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η6, 

Δ΢η2] 

69ν-71ν 72ν-74ν 75ν-77ν 78ν-80ν 81ν-83ν 84ν-86ν 

Γλσξίδνπλ ηξόπνπο 

επίηεπμεο αηνκηθώλ  

ζηόρσλ 

Αλαπηύζζνπλ ζηνηρεία 

ΦΚ-Υγείαο  θαη 

πεηπραίλνπλ ζηόρνπο 

Δθηεινύλ ξπζκηθέο 

δεμηόηεηεο  

 Γλσξίδνπλ ηξόπνπο 

αηνκηθήο 

ππεπζπλόηεηαο/ζπκπεξηθ

νξάο 

Δπηδεηθλύνπλ 

θνηλσληθή 

ππεπζπλόηεηα / 

ζπκπεξηθνξά 

Σπλδπάδνπλ βαζηθέο  

θηλεηηθέο δεμηόηεηεο θαη 

δεμηόηεηεο κε έλλνηεο  

Καηαλννχλ ηη είλαη ζηφρνη 

θαη γηαηί είλαη ζεκαληηθνί. 

΢πκκεηέρνπλ ζε 

δξαζηεξηφηεηεο θαη 

αλαπηχζζνπλ ηελ 

θαξδηαγγεηαθή αληνρή, ηε 

κπτθή δχλακε/αληνρή ηελ 

επιπγηζία θαη ηε ζχζηαζε 

ζψκαηνο, επηηπγράλνληαο 

ζσζηή εθηέιεζε 

δξαζηεξηνηήησλ, κε βάζε 

θξηηήξηα πνπ έρνπλ ζέζεη κε 

ηελ θαζνδήγεζε ηνπ 

εθπηαδεπηηθνχ. 

Βθηεινχλ ξπζκηθέο 

δεμηφηεηεο, ζπλδπάδνληαο 

δεμηφηεηεο ηζνξξνπίαο,  

κεηαθίλεζεο θαη ρεηξηζκνχ 

ζε δξαζηεξηφηεηεο 

ζρεδηαζκέλεο απφ ηνλ 

εθπαηδεπηηθφ. 

Καηαλννχλ ηνλ ξφιν ηνπο ζε 

παηρλίδη «επίιπζεο 

δηαθσληψλ» πνπ έρεη ηεζεί 

απφ ηνλ/ηελ ΒΦΏ θαη 

ζθέθηνληαη ηξφπνπο  γηα ηελ 

επίιπζε δηαθσλίαο κε 

ζπκκαζεηή (ήξεκνο ηφλνο 

θσλήο, πξνζεθηηθή ρξήζε 

ιεμηινγίνπ, αθξφαζε κε 

πξνζνρή). 

Ώζθνχληαη ζε δεπγάξηα 

ή κηθξέο νκάδεο 

επηδεηθλχνληαο 

ζπκπεξηθνξέο 

ζπλεξγαζίαο, παξνρή 

βνήζεηαο θαη άιιεο 

θνηλσληθέο δεμηφηεηεο 

θαη αμίεο γηα ηε 

βειηίσζε ησλ 

θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ. 

 Βθαξκφδνπλ βαζηθέο 

δεμηφηεηεο (ζηαηηθέο θαη 

κεηαθίλεζεο) θαη θηλεηηθέο 

έλλνηεο ζε ρνξνχο  

(δεκηνπξγηθφ, παξαδνζηαθφ, 

κνληέξλν θ.ιπ.) κε πνηθηιία 

εξεζηζκάησλ. 

΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η5] 

Βθηεινχλ βαζηθέο θηλεηηθέο 

δεμηφηεηεο, κε έλλνηεο, ζηελ 

εθπαηδεπηηθή γπκλαζηηθή 

θαη ζε αηνκηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο. 

[΢θ2, (ΘΒ2), Γ΢η6, Β΢η1] 

Ώλαγλσξίδνπλ 

δξαζηεξηφηεηεο πνπ 

βειηηψλνπλ ηα ζηνηρεία ηεο   

ΦΚ-Τγείαο θαη αλαθέξνπλ 

δχν-ηξεηο ζηηο νπνίεο 

κπνξνχλ λα ζπκκεηέρνπλ 

εληφο  θαη εθηφο ζρνιείνπ. 

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η1, Β΢η2] 

΢πζρεηίδνπλ/ζπλδένπλ ηα 

βαζηθά ζηνηρεία ηνπ ξπζκνχ 

κε αληίζηνηρεο θηλήζεηο  θαη 

θαηαλννχλ φηη κπνξνχλ λα 

ζπλδπαζηνχλ κε δεμηφηεηεο 

ηζνξξνπίαο, κεηαθίλεζεο. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η4] 

Βθαξκφδνπλ ζπλδπαζκνχο 

βαζηθψλ δεμηνηήησλ θαη 

ελλνηψλ ζε απιά 

εθπαηδεπηηθά παηρλίδηα.  

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η4, 

Β΢η1] Βθηεινχλ 

δεμηφηεηεο ρεηξηζκνχ: 

ξίςε κε θίλεζε ηνπ 

ρεξηνχ απφ πάλσ θαη 

απφ θάησ, ληξίκπια θαη 

έιεγρν ηεο κπάιαο κε 

ηα ρέξηα, ρηχπεκα βνιέ 

κε θίλεζε ρεξηνχ απφ 

θάησ ή απφ πάλσ θαη 

δεμηφηεηεο κε ζρνηλάθη. 

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η1, Β΢η1] 

Γλσξίδνπλ ηηο θηλεηηθέο έλλνηεο 

(ηα ζρήκαηα θαη ηηο ζέζεηο 

ζψκαηνο, ηηο θαηεπζχλζεηο, ηα 

επίπεδα, ηηο ηξνρηέο θίλεζεο 

ζην ρψξν (πξνζσπηθφ θαη 

γεληθφ), ηηο έλλνηεο ηαρχηεηα, 

ξνή, δχλακε θαη ηηο ζρέζεηο 

(ζπκκαζεηέο θαη αληηθείκελα) 

θαη έλλνηεο ηζνξξνπίαο ζε 

ζρέζε κε ηε βάζε ζηήξημεο 

(π.ρ. ζεκείν ή επηθάλεηα 

ζψκαηνο). 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η4, Β΢η2] 

Ανθηκάδνπλ άγλσζηεο θαη 

πξνθιεηηθέο θηλεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο (πξνζπκία 

γηα λέεο δξαζηεξηφηεηεο θαη 

ξφινπο). 

 [΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η4] 

Βθαξκφδνπλ ζπλδπαζκνχο 

βαζηθψλ δεμηνηήησλ θαη 

ελλνηψλ. 

 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η6, Β΢η1] 

Αέρνληαη ηελ 

αλαηξνθνδφηεζε  ηνπ/ηεο 

ΒΦΏ θαη αληαπνθξίλνληαη ζε 

απηήλ κε θαηάιιειεο 

δεμηφηεηεο επηθνηλσλίαο. 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η5, Β΢η3] 

΢πκκεηέρνπλ ζε παηρλίδη 

«επίιπζεο δηαθσληψλ» πνπ 

έρεη ηεζεί απφ ηνλ/ηελ ΒΦΏ 

θαη ζπκπεξηθέξνληαη 

θαηάιιεια ζε πεξίπησζε 

δηαθσλίαο κε ζπκκαζεηή 

(ήξεκνο ηφλνο θσλήο, 

πξνζεθηηθή ρξήζε 

ιεμηινγίνπ). 

[΢θ3, (ΘΒ2), Γ΢η3, 

Β΢η1] Παξαηεξνχλ θαη 

θαηαγξάθνπλ  επηδφζεηο 

ζπκκαζεηψλ (πνηνηηθά 

θαη πνζνηηθά) κε ή/θαη 

ρσξίο ηελ ηερλνινγία. 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η6, Β΢η5] 

Αείρλνπλ κε ηε ζπκπεξηθνξά 

ηνπο φηη ε ΦΏ είλαη κηα 

επθαηξία γηα θνηλσληθή 

αιιειεπίδξαζε θαη απφθηεζε 

θίισλ θαη αξρίδνπλ λα 

«απαληνχλ» θαηάιιεια 

(ζπλαηζζεκαηηθά/θνηλσληθά) κε 

ηε βνήζεηα ηνπ ΒΦΏ. 

 



 

29ε 

  [΢θ3, (ΘΔ2), Γ΢η3, 

Δ΢η1] 

30ε  

 [΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η7, 

Δ΢η1] 

31
ε
 

  [΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η7, 

Δ΢η1] 

32ε   

[΢θ4, (ΘΔ1 & 2), Γ΢η1, 

Δ΢η1 & Γ΢η6, Δ΢η5] 

 

87ν-89ν 90ν-92ν 93ν-95ν 96ν-98ν 99ν-100ν 

Καηαγξάθνπλ επηδόζεηο 

αηνκηθέο/ζπκκαζεηώλ  

Δθηεινύλ βαζηθέο 

δεμηόηεηεο ζην λεξό           

(* όπνπ δύλαηαη)  

Δθηεινύλ βαζηθέο 

δεμηόηεηεο ζην λεξό           

(* όπνπ δύλαηαη)  

Ζκέξα Αζιεηηζκνύ, 

ελδνζρνιηθνί αγώλεο, 

αζιεηηθή γηνξηή 

Τειηθή αμηνιόγεζε 

Καηαγξάθνπλ αηνκηθέο 

επηδφζεηο ή/θαη επηδφζεηο 

ζπκκαζεηψλ (πνηνηηθά θαη 

πνζνηηθά) κε ή/θαη ρσξίο ηελ 

ηερλνινγία. 

 Φνξνχλ κφλνη/κφλεο ηνπο 

ην ζσζίβην, κε  

θαζνδήγεζε ηνπ/ηεο  

ΒΦΏ, θαη επηδεηθλχνπλ 

αζθαιή είζνδν θαη έμνδν 

απφ ην λεξφ. 

Βπηδεηθλχνπλ αζθαιή είζνδν 

θαη έμνδν απφ ην λεξφ θαη 

θάπνηα βαζηθά ζηνηρεία 

δεμηνηήησλ, εκπξφζζηαο θαη 

νπίζζηαο επίπιεπζεο.  

ΐηψλνπλ ζεηηθέο εκπεηξίεο 

(επηηπρίαο > απνηπρίαο), 

εθαξκφδνπλ απινχο θαλφλεο 

«Βπ αγσλίδεζζαη»,  θαη δείρλνπλ 

κε ηε ζπκπεξηθνξά ηνπο φηη ε 

ΦΏ είλαη κηα επθαηξία γηα 

θνηλσληθή αιιειεπίδξαζε θαη 

απφθηεζε θίισλ θαη αξρίδνπλ 

λα «απαληνχλ» θαηάιιεια 

(ζπλαηζζεκαηηθά/θνηλσληθά) κε 

ηε βνήζεηα ηνπ ΒΦΏ. 

ΟΕ  ΒΦΏ παξαηεξνχλ 

ηα παηδηά, ηα ξσηνχλ, 

ζπδεηνχλ καδί ηνπο γηα 

λα πξνζδηνξίζνπλ ην 

επίπεδν ηεο θηλεηηθήο, 

γλσζηηθήο θαη 

θνηλσληθήο ηνπο 

αλάπηπμεο. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η5] 

Βθηεινχλ βαζηθέο θηλεηηθέο 

δεμηφηεηεο, κε έλλνηεο,  ζε 

αηνκηθέο δξαζηεξηφηεηεο.  

 [΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η3, Β΢η2] 

Γλσξίδνπλ ηξφπνπο 

εηζφδνπ-εμφδνπ απφ ηελ 

πηζίλα θαη ηε ζάιαζζα 

θαζψο θαη ηε ζεκαζία 

βνεζεηηθνχ εμνπιηζκνχ 

π.ρ. ζσζίβηνπ, ζαλίδαο,  

θ.ιπ.  

 [΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η3, Β΢η2] 

Γλσξίδνπλ ηξφπνπο εηζφδνπ-

εμφδνπ απφ ηελ πηζίλα θαη ηε 

ζάιαζζα θαζψο θαη θάπνηα 

βαζηθά ζηνηρεία ηεο 

εθηέιεζεο ησλ δεμηνηήησλ 

ηεο θχξηαο ελφηεηαο, 

αλάινγα κε ηα ζεκεία ζηα 

νπνία δίλεηαη έκθαζε ζηελ 

εμάζθεζε.  

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢6η, Β΢η3 & 4] 

Βθαξκφδνπλ βαζηθέο δεμηφηεηεο 

θαη θηλεηηθέο έλλνηεο ζε ρνξνχο. 

Βθηεινχλ ξπζκηθέο δεμηφηεηεο, 

ζρεδηαζκέλεο απφ εθπαηδεπηηθφ. 

Βθαξκφδνπλ ζπλδπαζκνχο 

βαζηθψλ δεμηνηήησλ θαη 

ελλνηψλ ζε απιά εθπαηδεπηηθά 

παηρλίδηα.  

Κηλεηηθόο (36):  12Υ3  

Γλσζηηθόο (21): 7Υ3   

΢πκπεξηθνξηθόο (18): 

6Υ3  Κνηλσληθόο 

(21):  7Υ3 ΢ΤΝΟΛΟ 

96 ΩΡΔ΢                             

[΢θ2, (ΘΒ2), Γ΢η7, Β΢η1] 

Γλσξίδνπλ ηνπιάρηζηνλ έλαλ 

ηξφπν αμηνιφγεζεο  ή θαη 

θαηαγξαθήο επίδνζεο ή 

νξηζκέλσλ ζηνηρείσλ ηεο 

ΦΚ-Τγείαο.  

[΢θ4, (ΘΒ1), Γ΢η3, Β΢η2] 

΢πκκεηέρνπλ ζε αηνκηθέο 

ΦΑ κε ελζνπζηαζκφ θαη 

επραξίζηεζε θαζψο 

καζαίλνπλ λέεο ή 

βειηηψλνληαη ζε ήδε 

γλσζηέο δεμηφηεηεο ή 

έλλνηεο. 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η5, Β΢η4] 

Βπηδεηθλχνπλ επηκνλή φηαλ 

ζπκκεηέρνπλ ζε πνηθίιεο 

θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο, δελ 

ελνρινχλ ηνπο άιινπο θαη 

νινθιεξψλνπλ ηελ εξγαζία 

ηνπο κε ειάρηζηε παξέκβαζε 

απφ ηνλ/ηελ ΒΦΏ. 

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η4, Β΢η1] 

Γλσξίδνπλ ηε ζεκαζία ηνπ 

εθπαηδεπηηθνχ θαη 

παξαδνζηαθνχ παηρληδηνχ θαζψο 

θαη φηη  ε ΦΏ έρεη ηε δηθή ηεο 

ηζηνξία ε νπνία μεθηλά απφ ηελ 

αξραηφηεηα π.ρ.  Οιπκπηαθνί 

Ώγψλεο  

ΑΡΥΗΚΖ-ΣΔΛΗΚΖ 

ΑΞΗΟΛΟΓΖ΢Ζ 4  

΢ΤΝΟΛΟ 4 + 96 =  

100 ΩΡΔ΢ 



 

 

ΔΝΓΔΗΚΣΗΚΟ΢ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΗ΢ΜΟ΢ Β΄ ΣΑΞΖ΢ 

Β΄ Σάμε Δλόηεηεο   
1ε  

[΢θ4, (ΘΔ2), Γ΢η5, Δ΢η1] 

2ε  

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η3, Δ΢η1] 

3ε  

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η1, Δ΢η1] 

Αξηζκόο 

Μαζεκάησλ 1ν-2ν 3ν-5ν 6ν-8ν 9ν-11ν 

Σίηινη ελνηήησλ/ 

Γεληθνί ΢ηόρνη  
Αξρηθή αμηνιόγεζε 

Δπηδεηθλύνπλ  αηνκηθή 

ππεπζπλόηεηα  
Δθηεινύλ δεμηόηεηεο ηζνξξνπίαο 

Δθηεινύλ δηαθνξνπνηώληαο 

έλλνηεο 

Γεληθνί ΢ηόρνη  Οη ΒΦΏ παξαηεξνχλ ηα παηδηά ηε 

δηάξθεηα ησλ παηρληδηψλ, θαη κέζα 

απφ ζπδεηήζεηο θαη εξσην-απαληήζεηο 

πξνζδηνξίδνπλ ην επίπεδν ηνπο ζε 

θηλεηηθά, γλσζηηθά, θνηλσληθά 

ζηνηρεία θαη ζηνηρεία ΦΚ θαη ΦΑ. 

Ώθνινπζνχλ ξνπηίλεο  θαη βαζηθνχο 

θαλφλεο πνπ έρνπλ νξηζηεί γηα ηελ 

νξγάλσζε ηνπ καζήκαηνο (π.ρ. ζηελ 

έλαξμε θαη ζην ηέινο ηνπ καζήκαηνο), 

γηα ηε ρξήζε ηνπ πιηθνχ θαη γηα ηε 

ζπκπεξηθνξά ζην ζρνιείν.  

Βθηεινχλ κε αλεπηπγκέλα πξφηππα, 

κε ηαρχηεηα θαη ζπληνληζκφ 

δεμηφηεηεο ηζνξξνπίαο ζην έδαθνο ή 

ζε φξγαλα κε δηαθνξεηηθέο βάζεηο 

ζηήξημεο θαη δηαθνξεηηθά ζρήκαηα 

θαη κέξε ζψκαηνο. Βθηεινχλ 

δεμηφηεηεο ηζνξξνπίεο αηνκηθά ή ζε 

δεπγάξηα. 

Βθηεινχλ εθαξκφδνληαο έλλνηεο ζε 

θηλεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο πνπ 

θαηέρνπλ (π.ρ. κεηαθίλεζε 

δηαθνξνπνηψληαο ηελ έληαζε, ην 

βάξνο, ην κέγεζνο-εχξνο). 

Δηδηθνί ζηόρνη/   

δεμηόηεηεο θαη 

έλλνηεο 

 [΢θ2, (ΘΒ4), Γ΢η14, Β΢η1] Γλσξίδνπλ 

ξνπηίλεο θαη βαζηθνχο θαλφλεο 

νξγάλσζεο ηνπ καζήκαηνο θαη 

ζπκπεξηθνξάο, πνπ έρνπλ θαζνξηζηεί  

κε ηε βνήζεηα ηνπ/ηεο ΒΦΏ θαζψο θαη 

απινχο θαλφλεο παηρληδηψλ θαη 

αζθάιεηαο ζην ζρνιείν, ζην λεξφ, 

πεδψλ θαη πνδειαηψλ θ.ά. 

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η2, Β΢η1] 

Γλσξίδνπλ βαζηθά ζεκεία δεμηνηήησλ 

εθηέιεζεο θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ 

ηζνξξνπίαο ζε δηάθνξα πεξηβάιινληα. 

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η1, Β΢η1] Γλσξίδνπλ  

πψο κπνξεί λα θηλείηαη ην ζψκα 

(θαηεπζχλζεηο, ηξνρηέο,  επίπεδα, 

πξνζσπηθφ, γεληθφ, 

πεξηνξηζκέλν/νξηνζεηεκέλν ρψξν,  

έλλνηεο ελαιιαγήο  ηαρχηεηαο,  

δχλακεο θαη  ξνήο ζε κεηαβαιιφκελεο 

ζπλζήθεο) 

  [΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η2, Β΢η1] Βθηεινχλ 

κε αλεπηπγκέλα πξφηππα, (π.ρ. 4 ζηα 5 

ζεκεία) δεμηφηεηεο κεηαθίλεζεο 

(βάδηζκα, ηδφθηλγθ, ηξέμηκν, πιάγηα 

κεηαηφπηζε, ππεξπήδεζε, θαιπαζκφ, 

άικα νξηδφληην & θάζεην, αλαπήδεζε 

κε ελαιιαγή πνδηψλ. 

[΢θ4, (ΘΒ1), Γ΢η1, Β΢η1] ΐηψλνπλ 

ζεηηθέο εκπεηξίεο (επηηπρίαο > 

απνηπρίαο) ζπκκεηέρνληαο ζε 

δηαθνξεηηθήο δπζθνιίαο θπζηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο εληφο ζρνιείνπ.  

[΢θ4, (ΘΒ1), Γ΢η1, Β΢η1] ΐηψλνπλ 

ζεηηθέο εκπεηξίεο ζπκκεηέρνληαο ζε 

δηαθνξεηηθήο δπζθνιίαο θπζηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο εθηφο ζρνιείνπ.  

 



 

4ε  

[΢θ2, (ΘΔ1), Γ΢η4, 

Δ΢η1] 

5ε  

[΢θ3, (ΘΔ2), Γ΢η3, Δ΢η1] 

6ε  

[΢θ4, (ΘΔ2), Γ΢η4, Δ΢η4] 

7ε  

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η6, Δ΢η2] 

8ε  

[΢θ2, (ΘΔ2), Γ΢η9, Δ΢η1] 

12ν-14ν 15ν-17ν 18-20ν 21ν-23ν 24ν-26ν 

 Γλσξίδνπλ ζέκαηα 

ηζηνξίαο ηεο ΦΑ θαη 

Αζιεηηζκνύ 

Καηαγξάθνπλ ηε ΦΚ Σπλεξγάδνληαη θαη 

δεκηνπξγνύλ 

Κηλνύληαη αθνινπζώληαο 

ην ξπζκό 

Καηαλννύλ ζέκαηα πνπ 

ζπλδένληαη κε ηε δηαηξνθή 

Καηαλννχλ έλλνηεο Εζηνξίαο 

γηα ηνπο Ώξραίνπο θαη 

΢χγρξνλνπο Οιπκπηαθνχο θαη 

Παξανιπκπηαθνχο αγψλεο, 

ηνλ αζιεηηζκφ θαη ηε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα ζηελ πεξηνρή 

ηνπο ζε παιαηφηεξεο επνρέο. 

Καηαγξάθνπλ ζηνηρεία ηεο ΦΚ θαη 

ζπκπεξηθνξέο πνπ πξνάγνπλ ηελ πγεία, κε 

ή/θαη ρσξίο ηελ ηερλνινγία.  

Ώλαπηχζζνπλ ηε ζπλεξγαζία 

κέζα απφ νκαδηθέο θηλεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο /παηρλίδηα 

επηδεηθλχνληαο ζηνηρεηψδε 

επηθνηλσλία θαη απνδέρνληαη 

ηε βνήζεηα δείρλνληαο 

εκπηζηνζχλε ζηνπο άιινπο 

θαηά ηελ εθηέιεζε ησλ 

παηρληδηψλ. 

Βθαξκφδνπλ δεμηφηεηεο 

(ζηαηηθέο θαη κεηαθίλεζεο) 

θαη θηλεηηθέο έλλνηεο ζην 

ρνξφ θαη ζε δξαζηεξηφηεηεο 

ξπζκνχ πνπ έρνπλ ζρεδηαζηεί 

απφ εθπαηδεπηηθνχο ζε 

πνηθηιία εξεζηζκάησλ κε 

θηλεηηθέο έλλνηεο.  

Γλσξίδνπλ ηελ ππξακίδα ηεο 

δηαηξνθήο θαη ηα νθέιε ηεο ζηε 

ΦΚ-Τγεία θαη ηε ΦΑ θαζψο θαη 

πνηεο ηξνθέο ηνπ θαζεκεξηλνχ 

ηνπο δηαηηνινγίνπ είλαη πην 

πγηεηλέο. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η3] 

΢πλδπάδνπλ βαζηθέο 

δεμηφηεηεο θαη δεμηφηεηεο 

ξπζκνχ: εθπαηδεπηηθά 

παηρλίδηα. 

[΢θ2, (ΘΒ2), Γ΢η6, Β΢η1]  

Γλσξίδνπλ δξαζηεξηφηεηεο πνπ πξνάγνπλ 

ηε ΦΚ-Τγεία θαη ζπλδένπλ ηε ΦΑ εληφο 

θαη εθηφο ζρνιείνπ. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η8, Β΢η1] 

Βθηεινχλ πνηθίιεο 

πξσηφηππεο ζηαηηθέο θηλήζεηο 

θαη θηλήζεηο κεηαθίλεζεο πνπ 

έρνπλ δεκηνπξγήζεη 

ζπλδπάδνληαο δηάθνξεο 

θηλεηηθέο έλλνηεο. 

[΢θ4, (ΘΒ1), Γ΢η3, Β΢η2] 

Ανθηκάδνπλ λέεο αηνκηθέο θαη 

νκαδηθέο ΦΑ (π.ρ. λέεο 

δξαζηεξηφηεηεο ρνξνχ, ή 

θίλεζεο κε δηαθνξεηηθέο 

κνπζηθέο). 

΢θ3, (ΘΒ2), Γ΢η4, Β΢η1] 

Τηνζεηνχλ ζπκπεξηθνξέο 

δηαηξνθήο πνπ πξνάγνπλ ηελ 

πγεία ζε ζρέζε κε ην ηξίπηπρν 

δηαηξνθή - άζθεζε - πγεία. 

[΢θ4, (ΘΒ1), Γ΢η2, Β΢η2] 

Βιέγρνπλ, εθθξάδνπλ θαη 

εθηηκνχλ ζπλαηζζήκαηα: 

Αηαρεηξίδνληαη αληηδξάζεηο. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η4, Β΢η1]             

Βθηεινχλ δεμηφηεηεο ρεηξηζκνχ: εθηεινχλ 

ηθαλνπνηεηηθά ην ιάθηηζκα κε ην 

θπξίαξρν θαη κε θπξίαξρν θάησ άθξν, 

ρξεζηκνπνηψληαο ην εζσηεξηθφ ή ην άλσ 

κέξνο ηνπ πέικαηνο, ηελ ληξίκπια θαη ην 

ζηακάηεκα ηεο κπάιαο, ηε ξίςε κε θίλεζε 

ηνπ ρεξηνχ απφ πάλσ, ηελ ππνδνρή, ην 

ρηχπεκα ηεο κπάιαο κε κηθξά θαη κεγάια 

αληηθείκελα θαη ηελ ληξίκπια κε ην άλσ 

άθξν (δεμί θαη αξηζηεξφ) έρνληαο ηνλ 

έιεγρφ ηεο κπάιαο κε ηα ρέξηα.  

[΢θ2, (ΘΒ1),Γ΢η3, Β΢η1] 

Καηαλννχλ πνηθίιεο 

ζηξαηεγηθέο θαη θαλνληζκνχο 

ζε εθπαηδεπηηθά θαη 

παξαδνζηαθά παηρλίδηα, θαη 

ζε αηνκηθέο δξαζηεξηφηεηεο. 

 

[΢θ2, (ΘΒ4), Γ΢η15, Β΢η1] 

Κνηλσληθή ππεπζπλφηεηα: 

Ώλαγλσξίδνπλ ηηο δηαθνξέο 

αηφκσλ.  

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η1, Β΢η1] 

Υξεζηκνπνηνχλ θηλεηηθέο 

έλλνηεο -έλλνηεο ζψκαηνο, 

ρψξνπ, πξνζπάζεηαο θαη 

ζρέζεσλ κε άηνκα θαη 

αληηθείκελα, ρσξίο απψιεηα 

ηζνξξνπίαο ή παξεκπφδηζε ηεο 

θίλεζεο άιισλ. 
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 [΢θ3, (ΘΔ2), Γ΢η2, Δ΢η1] 

10ε  

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η5, Δ΢η1] 

11ε  

[΢θ4, (ΘΔ2), Γ΢η5, Δ΢η2] 

12ε  

[΢θ2, (ΘΔ1), Γ΢η3, 

Δ΢η2] 

13ε  

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η6, Δ΢η4] 

27ν-29ν 30ν-32ν 33ν-35ν 36ν-38ν 39ν-41ν 

Πξνζπαζώ γηα ζηόρνπο ΦΚ Δθαξκόδνπλ έλλνηεο 

δξαζηεξηνηήησλ 

Δπηδεηθλύνπλ 

ππεπζπλόηεηα  

Καηαλννύλ ηελ θίλεζε 

ζε δηάθνξα 

πεξηβάιινληα 

Δθηεινύλ ζπλδπαζκνύο 

δεμηνηήησλ ζε εθπαηδεπηηθά 

παηρλίδηα 

Ώλαπηχζζνπλ ζηνηρεία ΦΚ-

Τγείαο θαη επηηπγράλνπλ 

πξνζσπηθνχο ζηφρνπο πγείαο. 

 Βθαξκφδνπλ ζε αξρηθφ ζηάδην  

θαλφλεο/ ζηξαηεγηθέο ζε αηνκηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο. 

Βπηδεηθλχνπλ αηνκηθή 

ππεπζπλφηεηα «Βπ 

αγσλίδεζζαη» ζε παηρλίδηα θαη 

δξαζηεξηφηεηεο, φπσο 

αλαθέξνπλ ηελ επίδνζή ηνπο 

κε εηιηθξίλεηα. 

Γλσξίδνπλ θαη θαηαλννχλ 

ζηξαηεγηθέο θαη 

θαλνληζκνχο 

δξαζηεξηνηήησλ πνπ 

εθηεινχληαη ζε δηάθνξα  

πεξηβάιινληα (έδαθνο, 

λεξφ,  ρηφλη, πάγνο, αέξαο) 

θαη ηα είδε θαη ηε 

ιεηηνπξγία ηνπ βνεζεηηθνχ 

εμνπιηζκνχ π.ρ. ζσζίβην. 

Βθηεινχλ δηάθνξνπο ζπλδπαζκνχο 

βαζηθψλ δεμηνηήησλ θαη ελλνηψλ ζε 

εθπαηδεπηηθά παηρλίδηα.    

[΢θ2, (ΘΒ4), Γ΢η13, Β΢η1] 

Ώλαθέξνπλ 1-2 ζεκαληηθά 

ζεκεία γηα ηνλ θαζνξηζκφ 

πξνζσπηθψλ ζηφρσλ (π.ρ. βάζεη 

ηξέρνπζαο επίδνζεο). 

[΢θ4, (ΘΒ1), Γ΢η3, Β΢η3] 

Βιέγρνπλ, εθθξάδνπλ θαη 

εθηηκνχλ ζπλαηζζήκαηα: 

ελζπλαίζζεζε. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η1] 

΢πλδπάδνπλ θαη εθηεινχλ 

δεμηφηεηεο κεηαθίλεζεο-

ηζνξξνπίαο θαη κεηαθίλεζεο-

ρεηξηζκνχ, κε αλεπηπγκέλα 

θηλεηηθά πξφηππα θαη έλλνηεο, 

ζε δξαζηεξηφηεηεο εληφο  

ζρνιείνπ. 

[΢θ4, (ΘΒ1), Γ΢η1, Β΢η1] 

ΐηψλνπλ ζεηηθέο εκπεηξίεο 

ζπκκεηέρνληαο ζε 

δηαθνξεηηθήο δπζθνιίαο 

θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο 

εληφο ζρνιείνπ. 

[΢θ2, (ΘΒ3), Γ΢η11, Β΢η1] 

Ώλαγλσξίδνπλ ηξφπνπο έθθξαζεο ησλ 

ζπλαηζζεκάησλ ησλ ίδησλ θαη ησλ 

άιισλ (ελζπλαίζζεζε), θαη ηνπο 

ηαμηλνκνχλ σο απνδεθηνχο θαη κε 

(εγσθεληξηθφο ηξφπνο έθθξαζεο έσο 

ελεξγεηηθή  αθξφαζε). Γλσξίδνπλ 

ηνπιάρηζηνλ δχν απνδεθηνχο ηξφπνπο 

δηαρείξηζεο αξλεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ 

κε ειάρηζηε θαζνδήγεζε ηνπ/ηεο ΒΦΏ. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η5, Β΢η1] 

Βθαξκφδνπλ ζε αξρηθφ ζηάδην  

θαλφλεο/ζηξαηεγηθέο ζε αηνκηθέο 

θαη νκαδηθέο δξαζηεξηφηεηεο. 

[΢θ2, (ΘΒ3), Γ΢η11, Β΢η1] 

Ώλαγλσξίδνπλ ηξφπνπο έθθξαζεο 

ησλ ζπλαηζζεκάησλ ησλ ίδησλ 

θαη ησλ άιισλ (ελζπλαίζζεζε), 

θαη ηνπο ηαμηλνκνχλ σο 

απνδεθηνχο θαη κε (εγσθεληξηθφο 

ηξφπνο έθθξαζεο έσο ελεξγεηηθή  

αθξφαζε). Γλσξίδνπλ 

ηνπιάρηζηνλ δχν απνδεθηνχο 

ηξφπνπο δηαρείξηζεο αξλεηηθψλ 

ζπλαηζζεκάησλ κε ειάρηζηε 

θαζνδήγεζε ηνπ/ηεο ΒΦΏ. 

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η2, Β΢η1] 

Γλσξίδνπλ βαζηθά ζεκεία 

δεμηνηήησλ κεηαθίλεζεο, κε 

ελαιιαγέο ζην ξπζκφ ζε 

ζπλδπαζκφ κε δεμηφηεηεο 

ρεηξηζκνχ  π.ρ. ζρνηλάθη. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η1] 

΢πλδπάδνπλ θαη εθηεινχλ 

δεμηφηεηεο κεηαθίλεζεο-

ηζνξξνπίαο θαη 

κεηαθίλεζεο-ρεηξηζκνχ, κε 

αλεπηπγκέλα θηλεηηθά 

πξφηππα θαη έλλνηεο, ζε 

δξαζηεξηφηεηεο εληφο θαη 

εθηφο ζρνιείνπ. 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η5, Β΢η4] ΢πκκεηέρνπλ 

κε επηκνλή ζηελ επίιπζε θηλεηηθψλ 

πξνβιεκάησλ ή ηελ νινθιήξσζε ελφο 

ξφινπ, παξνπζηάδνπλ ππεχζπλε 

ζπκπεξηθνξά θαη εκπηζηεχνληαη ηνπο 

άιινπο θαηά ηελ εθηέιεζε ηεο ΦΑ θαη 

ησλ παηρληδηψλ. 
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 [΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η4, Δ΢η1] 

15ε  

[΢θ1 (ΘΔ1), Γ΢η6, Δ΢η1] 

16
ε
 

 [΢θ4, (ΘΔ1), Γ΢η3, Δ΢η1] 

17ε  

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η6, Δ΢η5] 

18ε  

[΢θ2, (ΘΔ2), Γ΢η7, Δ΢η1] 

42ν-44ν 45ν-47ν 48ν-50ν 51ν-53ν 54ν-56ν 

Δθηεινύλ δεμηόηεηεο 

ρεηξηζκνύ 

Δθηεινύλ ζπλδπαζκό δεμηνηήησλ Κηλνύληαη δεκηνπξγώληαο Δθαξκόδνπλ δεμηόηεηεο 

εθπαηδεπηηθήο γπκλαζηηθήο 

Γλσξίδνπλ ηξόπνπο αμηνιόγεζεο 

ΦΓ  

Βθηεινχλ δεμηφηεηεο ρεηξηζκνχ 

κε κηθξφηεξα αληηθείκελα θαη 

κε ζρνηλάθη. 

΢πλδπάδνπλ θαη εθηεινχλ δεμηφηεηεο 

κεηαθίλεζεο-ηζνξξνπίαο θαη 

κεηαθίλεζεο-ρεηξηζκνχ, κε 

αλεπηπγκέλα θηλεηηθά πξφηππα θαη 

έλλνηεο, ζε δξαζηεξηφηεηεο εληφο θαη 

εθηφο ζρνιείνπ. 

Πξνάγνπλ ηελ θηλεηηθή 

δεκηνπξγηθφηεηά ηνπο εθηειψληαο 

ξνπηίλεο απφ θαηεγνξία  (ή 

θαηεγνξίεο) δεμηνηήησλ πνπ 

πξνηείλεη ν εθπαηδεπηηθφο.  

Βθηεινχλ, κεηά απφ επηινγή, 

βαζηθέο δεμηφηεηεο ζηελ 

εθπαηδεπηηθή γπκλαζηηθή θαη 

ζε αηνκηθέο δξαζηεξηφηεηεο, 

κε έλλνηεο ζψκαηνο 

πξνζπάζεηαο, ρψξνπ θαη 

ζρέζεσλ. 

Γλσξίδνπλ πψο λα αμηνινγνχλ  

ζηνηρεία ηθαλφηεηεο ηεο ΦΚ-Τγείαο 

κε απιά ςεθηαθά κέζα (π.ρ. ξνιφη, 

βεκαηφκεηξν). 

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η2, Β΢η1] 

Αηαθξίλνπλ ηα ζεκαληηθά 

ζεκεία εθηέιεζεο θηλεηηθψλ 

δεμηνηήησλ κεηαθίλεζεο, 

ηζνξξνπίαο, ρεηξηζκνχ, ή 

ζπλδπαζκφ ηνπο. 

[΢θ2, (ΘΒ3), Γ΢η13, Β΢η1] 

Αεκηνπξγνχλ πξσηφηππεο θηλήζεηο 

θαη ζπλδπαζκνχο θηλήζεσλ. 

[΢θ1, (ΘΒ2), Γ΢η8, Β΢η1]  

Βθηεινχλ πνηθίιεο πξσηφηππεο 

θηλήζεηο ηζνξξνπίαο, κεηαθίλεζεο 

θαη ρεηξηζκνχ πνπ έρνπλ 

δεκηνπξγήζεη ζπλδπάδνληαο 

δηάθνξεο θηλεηηθέο έλλνηεο.   

[΢θ2,(ΘΒ1), Γ΢η1, Β΢η2] 

Ώλαγλσξίδνπλ ηνπιάρηζηνλ 2 

ηερληθέο θαηάιιειεο γηα ηελ 

ειηθίαο ηνπο, πνπ ρηίδνπλ ηελ 

απηναληίιεςε- απηνεθηίκεζε 

θαη απηφ- απνηειεζκαηηθφηεηα  

(αλαπλνέο, ζεηηθφο απηφ-

δηάινγνο). 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η1] 

΢πλδπάδνπλ θαη εθηεινχλ δεμηφηεηεο 

κεηαθίλεζεο-ηζνξξνπίαο θαη 

κεηαθίλεζεο-ρεηξηζκνχ, κε 

αλεπηπγκέλα θηλεηηθά πξφηππα θαη 

έλλνηεο, ζε δξαζηεξηφηεηεο εληφο θαη 

εθηφο ζρνιείνπ. 

[΢θ3, (ΘΒ2), Γ΢η2, Β΢η2] 

΢πκκεηέρνπλ ζε 

δξαζηεξηφηεηεο πνπ επηιέγνπλ 

κε ηε βνήζεηα ηνπ δηδάζθνληα 

γηα λα αλαπηχμνπλ ηα ζηνηρεία 

ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο γηα 

πγεία. 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η6, Β΢η4]  

Ώλαπηχζζνπλ ηε ζπλεξγαζία κέζα 

απφ νκαδηθέο θηλεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο επηδεηθλχνληαο 

ζηνηρεηψδε επηθνηλσλία θαη 

απνδέρνληαη ηε βνήζεηα δείρλνληαο 

εκπηζηνζχλε ζηνπο άιινπο θαηά ηελ 

εθηέιεζε ησλ παηρληδηψλ. 

[΢θ2, (ΘΒ4), Γ΢η15, Β΢η1] 

Ώλαγλσξίδνπλ ηηο δηαθνξέο ησλ 

αηφκσλ θαη γλσξίδνπλ ηξφπνπο, θαη 

ζπκπεξηθνξέο ζπλεξγαζίαο  κε 

ζπκκαζεηέο δηαθνξεηηθψλ 

ηθαλνηήησλ ζε δεπγάξηα. 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η4, Β΢η2] 

Βμαζθνχληαη, πξνζπαζνχλ θαη 

επηκέλνπλ ζε πξνθιεηηθέο 

δνθηκαζίεο κέρξη λα ηηο 

πεηχρνπλ.  

[΢θ3, (ΘΒ1), Γ΢η1, Β΢η2]   

Ώμηνπνηνχλ ηηο δπλαηφηεηεο πνπ 

παξέρνληαη γηα ΦΑ ζην ζρνιείν, ην 

ζπίηη, ηελ θνηλφηεηα (π.ρ., απιή 

ζρνιείνπ, πάξθα, γπκλαζηήξηα, 

ζχιινγνη) θαη κε ηελ ππνζηήξημε ησλ 

γνλέσλ ηνπο ζπκκεηέρνπλ ζε 

δξαζηεξηφηεηεο φπσο πεδνπνξία, 

θνιχκπη, ρνξφο, ηππαζία θ.ά. 

 

 

 

 

 

 



 

19
ε
 

 [΢θ4, (ΘΔ2), Γ΢η6, Δ΢η5] 

20ε  

[΢θ2, (ΘΔ5), Γ΢η16, Δ΢η1] 

21ε  

[΢θ3, (ΘΔ2), Γ΢η3, Δ΢η2] 

22ε  

[΢θ4, (ΘΔ1), Γ΢η2, Δ΢η1] 

23ε  

[΢θ2, (ΘΔ4), Γ΢η14, Δ΢η3] 

57ν-59ν 60ν-62ν 63ν-65ν 66ν-68ν 69ν-71ν 

Αζθνύληαη αιιεινεπηδξώληαο 

κεηαμύ ηνπο 

Καηαλννύλ έλλνηεο 

δηαζεκαηηθέο 

Δθαξκόδνπλ ζηνηρεία ΦΚ-Υγεία Δθθξάδνπλ ζπλαηζζήκαηα Γλσξίδνπλ έλλνηεο ηνπ «Δπ 

αγσλίδεζζαη» 

Ώιιειεπηδξνχλ κε ζεβαζκφ φηαλ 

αζθνχληαη ζε δεπγάξηα ή ζε κηθξέο 

νκάδεο θαη αξρίδνπλ λα 

«απαληνχλ» θαηάιιεια 

(ζπλαηζζεκαηηθά/ θνηλσληθά) κε 

κεησκέλε βνήζεηα απφ ηνλ/ηελ 

ΒΦΏ.  

Καηαλννχλ πφηε έλα παηδί κπνξεί 

λα αξξσζηήζεη  θαη πνηα είλαη ηα 

ζσζηά βήκαηα αληηκεηψπηζεο. 

Μεηξνχλ θαη θαηαγξάθνπλ ηνπο 

θαξδηαθνχο παικνχο πξηλ, θαηά ηε 

δηάξθεηα θαη ζην ηέινο κηαο 

δξαζηεξηφηεηαο, απφ έλα 

ηνπιάρηζηνλ ζεκείν. 

Βθθξάδνπλ ηα ζπλαηζζήκαηά ηνπο 

κε απνδεθηνχο  ηξφπνπο, ηηο 

πεξηζζφηεξεο θνξέο. 

΢πλδένπλ κε ην «Βπ αγσλίδεζζαη» 

θαηαζηάζεηο ζηνλ αζιεηηζκφ 

(αγσληζηηθφ ή αλαςπρήο) θαη ηε 

θπζηθή αγσγή.   

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η3] 

΢πλδπάδνπλ βαζηθέο δεμηφηεηεο θαη 

δεμηφηεηεο ξπζκνχ, εληφο θαη 

εθηφο: Υνξφ 

[΢θ4, (ΘΒ1), Γ΢η2, Β΢η1] 

Βθθξάδνπλ ηα ζπλαηζζήκαηά 

ηνπο κε απνδεθηνχο  ηξφπνπο, ηηο 

πεξηζζφηεξεο θνξέο. 

[΢θ2, (ΘΒ2), Γ΢η8, Β΢η2] 

Ώλαγλσξίδνπλ θπζηνινγηθέο 

κεηαβνιέο ζην ζψκα, ιφγσ ηεο 

ζπκκεηνρήο ηνπο ζηε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα. 

[΢θ2, (ΘΒ4),Γ΢η13, Β΢η1] 

Ώλαθέξνπλ 1-2 ζεκαληηθά ζεκεία 

γηα ηνλ θαζνξηζκφ πξνζσπηθψλ 

ζηφρσλ (π.ρ. βάζεη ηξέρνπζαο 

επίδνζεο). 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η3, Β΢η1] 

Βθηεινχλ κε αλεπηπγκέλα 

πξφηππα, κε ηαρχηεηα θαη 

ζπληνληζκφ δεμηφηεηεο ηζνξξνπίαο 

ζην έδαθνο ή ζε φξγαλα κε 

δηαθνξεηηθέο βάζεηο ζηήξημεο θαη 

δηαθνξεηηθά ζρήκαηα θαη κέξε 

ζψκαηνο. 

[΢θ2, (ΘΒ4), Γ΢η14, Β΢η2] 

Γλσξίδνπλ ηξφπνπο επίιπζεο 

δηαθσληψλ ζε κηθξή νκάδα (π.ρ. 

παηρλίδη ξφισλ) εληφο ζρνιείνπ κε 

ηε βνήζεηα ηνπ/ηεο ΒΦΏ θαη εθηφο 

ζρνιείνπ κε ηε βνήζεηα κειψλ ηεο 

νηθνγέλεηάο ηνπο. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η1] 

΢πλδπάδνπλ θαη εθηεινχλ 

δεμηφηεηεο κεηαθίλεζεο-

ηζνξξνπίαο θαη κεηαθίλεζεο-

ρεηξηζκνχ, κε αλεπηπγκέλα 

θηλεηηθά πξφηππα θαη έλλνηεο, ζε 

δξαζηεξηφηεηεο εληφο θαη εθηφο 

ζρνιείνπ. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η1, Β΢η1] 

Υξεζηκνπνηνχλ θηλεηηθέο έλλνηεο - 

έλλνηεο ζψκαηνο, ρψξνπ, 

πξνζπάζεηαο θαη ζρέζεσλ κε άηνκα 

θαη αληηθείκελα, ρσξίο απψιεηα 

ηζνξξνπίαο ή παξεκπφδηζε ηεο 

θίλεζεο άιισλ. 

 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η2] 

Βθαξκφδνπλ δεμηφηεηεο (ζηαηηθέο 

θαη κεηαθίλεζεο) θαη θηλεηηθέο 

έλλνηεο ζην ρνξφ (δεκηνπξγηθφ, 

παξαδνζηαθφ, κνληέξλν θ.ιπ.) θαη 

ζε δξαζηεξηφηεηεο ξπζκνχ πνπ 

έρνπλ ζρεδηαζηεί απφ 

εθπαηδεπηηθνχο ζε πνηθηιία 

εξεζηζκάησλ κε θηλεηηθέο έλλνηεο. 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η6, Β΢η3] 

Ώληηκεησπίδνπλ ηηο αλάξκνζηεο 

ζπκπεξηθνξέο ησλ ζπκκαζεηψλ 

ζην κάζεκα (πξαγκαηηθέο ή 

πιαζκαηηθέο) κε θαηάιιειν ηξφπν 

«νξίδνπλ» ην ζψκα ηνπο θαη 

παξνπζηάδνπλ κία ηνπιάρηζηνλ 

θαηάιιειε ζπκπεξηθνξά ζηελ 

αλεπηζχκεηε ή αληηαζιεηηθή 

επαθή. 

 

 

 

 

 



 

 

24
ε
 

[΢θ3, (ΘΔ2), Γ΢η2, Δ΢η2] 

25
ε
 

 [΢θ2, (ΘΔ5), Γ΢η16, Δ΢η2] 

26ε  

[΢θ1 (ΘΔ1), Γ΢η6, Δ΢η3] 

27ε  

[΢θ2, (ΘΔ5), Γ΢η17, Δ΢η1] 

28
ε
 

 [΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η4, Δ΢η1] 

72ν-74ν 75ν-77ν 78ν-80ν 81ν-83ν 84ν-86ν 

Κηλνύληαη ζπλεξγαδόκελνη Καηαθηνύλ γλώζεηο γηα 

ζέκαηα πγείαο θαη αζζέλεηεο 

(δηαζεκαηηθέο έλλνηεο) 

Δθηεινύλ δεμηόηεηεο ζην 

ξπζκό 

Καηαλννύλ έλλνηεο ζρεηηθέο κε 

ηα θάξκαθα 

Δθηεινύλ δεμηόηεηεο 

ρεηξηζκνύ θαηαλνώληαο πώο 

ζπλεξγάδνληαη ηα κέξε ηνπ 

ζώκαηνο 

΢πκκεηέρνπλ θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ 

καζήκαηνο ζε δξαζηεξηφηεηεο ή ζε 

θηλεηηθφ παηρλίδη πνπ επηιέγνπλ κε 

ηε βνήζεηα ηνπ/ηεο ΒΦΏ γηα λα 

αλαπηχμνπλ ηνπιάρηζηνλ δχν 

ζηνηρεία ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο 

γηα πγεία. 

Ώλαγλσξίδνπλ αηηίεο 

ηξαπκαηηζκψλ ζηε ΦΏ, ζην 

ζρνιείν θαη ην ζπίηη, εληφο θαη 

εθηφο ΦΑ. Ώλαγλσξίδνπλ θαη 

ηαμηλνκνχλ ζέκαηα πγείαο-

αζζέλεηαο, κνιπζκαηηθψλ θαη κε 

αζζελεηψλ, ζπκπησκάησλ, απεηιψλ 

θαηά ηεο πγείαο θαη πεξηγξάθνπλ 

ηνπο ηξφπνπο πξφιεςεο. 

Ώληαπνθξίλνληαη ζε ξπζκηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο θαη ζηηο αιιαγέο 

ξπζκνχ κηαο κνπζηθήο κε αλάινγεο 

πξνζαξκνγέο ηεο θίλεζήο ηνπο.  

Καηαλννχλ ηηο δηαθνξέο ρξήζεο 

θαη θαηάρξεζεο, 

ζπληαγνγξαθνχκελσλ θαη κε 

θαξκάθσλ, θαη πγηεηλψλ θαη 

αλζπγηεηλψλ ζπκπεξηθνξψλ πγείαο. 

Βθηεινχλ ηθαλνπνηεηηθά ξίςε κε 

θίλεζε ηνπ ρεξηνχ απφ πάλσ, ηελ 

ππνδνρή, ην ρηχπεκα ηεο κπάιαο 

κε κηθξά θαη κεγάια αληηθείκελα 

θαη ηελ ληξίκπια κε ην άλσ άθξν 

(δεμί θαη αξηζηεξφ) έρνληαο ηνλ 

έιεγρφ ηεο κπάιαο κε ηα ρέξηα, 

ρηχπεκα βνιέ κε θίλεζε ρεξηνχ 

απφ θάησ ή απφ πάλσ. 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η6, Β΢η4].   

Ώλαπηχζζνπλ ηε ζπλεξγαζία κέζα 

απφ νκαδηθέο θηλεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο /παηρλίδηα 

επηδεηθλχνληαο ζηνηρεηψδε 

επηθνηλσλία θαη απνδέρνληαη ηε 

βνήζεηα δείρλνληαο εκπηζηνζχλε 

ζηνπο άιινπο θαηά ηελ εθηέιεζε 

ησλ παηρληδηψλ. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η1] 

΢πλδπάδνπλ θαη εθηεινχλ 

δεμηφηεηεο κεηαθίλεζεο-

ηζνξξνπίαο θαη κεηαθίλεζεο-

ρεηξηζκνχ, κε αλεπηπγκέλα 

θηλεηηθά πξφηππα θαη έλλνηεο, ζε 

δξαζηεξηφηεηεο εληφο θαη εθηφο 

ζρνιείνπ. 

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η1, Β΢η2]  

Καηαλννχλ ηα ζηνηρεία ηνπ ξπζκνχ 

(δηάξθεηα, έληαζε, ηαρχηεηα, 

ηνληζκφο, παχζε) θαη ηα ζπλδένπλ 

κε θηλεηηθέο δεμηφηεηεο 

(κεηαθίλεζεο, ηζνξξνπίαο, 

ρεηξηζκνχ). 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η4, Β΢η2] 

Βμαζθνχληαη, πξνζπαζνχλ θαη 

επηκέλνπλ ζε πξνθιεηηθέο 

δνθηκαζίεο κέρξη λα ηηο πεηχρνπλ.  

[΢θ2, (ΘΒ2), Γ΢η8, Β΢η1] 

Καηαλννχλ ζε γεληθέο γξακκέο 

πψο ζπλεξγάδνληαη ηα θχξηα κέξε 

ηνπ ζψκαηνο ζηε ιεηηνπξγία ηνπο 

θαη πψο ε άζθεζε επηδξά ζε απηέο 

ηηο ζρέζεηο. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η1] 

΢πλδπάδνπλ θαη εθηεινχλ 

δεμηφηεηεο κεηαθίλεζεο-

ηζνξξνπίαο θαη κεηαθίλεζεο-

ρεηξηζκνχ, κε αλεπηπγκέλα 

θηλεηηθά πξφηππα θαη έλλνηεο, ζε 

δξαζηεξηφηεηεο εληφο θαη εθηφο 

ζρνιείνπ. 

[΢θ4 (ΘΒ2), Γ΢η5, Β΢Σ4] 

΢πκκεηέρνπλ κε επηκνλή ζηελ 

επίιπζε θηλεηηθψλ πξνβιεκάησλ ή 

ηελ νινθιήξσζε ελφο ξφινπ, 

παξνπζηάδνπλ ππεχζπλε 

ζπκπεξηθνξά θαη εκπηζηεχνληαη 

ηνπο άιινπο θαηά ηελ εθηέιεζε ηεο 

ΦΑ θαη ησλ παηρληδηψλ. 

[΢θ4, (ΘΒ1), Γ΢η3, Β΢η2] 

Ανθηκάδνπλ λέεο, αηνκηθέο θαη 

νκαδηθέο ΦΑ πνπ ηνπο 

δηαζθεδάδνπλ θαη ραίξνληαη κε ηηο 

επηηπρίεο ηνπο. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η5, Β΢η1] 

Βθαξκφδνπλ ζε αξρηθφ ζηάδην 

ζηξαηεγηθέο ζε αηνκηθέο θαη 

νκαδηθέο δξαζηεξηφηεηεο. 

[΢θ4, (ΘΒ1), Γ΢η3, Β΢η1] 

Πξνάγνπλ ηελ θηλεηηθή 

δεκηνπξγηθφηεηά ηνπο εθηειψληαο 

ξνπηίλεο απφ θαηεγνξία 

δεμηνηήησλ 

(κεηαθίλεζεο/ηζνξξνπίαο/ 

ρεηξηζκνχ) πνπ πξνηείλεη ν 

εθπαηδεπηηθφο θαη επηδεηθλχνπλ 

πεξηζζφηεξνπο λένπο ηξφπνπο 

εθηέιεζεο δεμηφηεηαο. 

 

 



 

 

29ε  

[΢θ3, (ΘΔ1), Γ΢η1, Δ΢η2] 

30
ε
 

[΢θ2,(ΘΔ5), Γ΢η18, Δ΢η1] 

31ε  

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η7, Δ΢η1] 

32ε    

 [΢θ4, (ΘΔ1), Γ΢η2, Δ΢η3] 

  

87ν-89ν 90ν-92ν 93ν-95ν 96ν-98ν 99
ν
-100

ν
  

Δθηεινύλ ΦΓ εληόο θαη 

εθηόο ζρνιείνπ 

Καηαλννύλ έλλνηεο πνπ 

αθνξνύλ ηελ αεηθνξία θαη 

ηελ άζθεζε 

Δθηεινύλ δεμηόηεηεο 

θνιύκβεζεο 

Ζκέξα Αζιεηηζκνύ, 

ελδνζρνιηθνί αγώλεο, 

αζιεηηθή γηνξηή 

Τειηθή αμηνιόγεζε 

Ώμηνπνηνχλ ηηο δπλαηφηεηεο πνπ 

παξέρνληαη γηα ΦΑ ζην ζρνιείν, 

ην ζπίηη, ηελ θνηλφηεηα (π.ρ., 

απιή ζρνιείνπ, πάξθα, 

γπκλαζηήξηα, ζχιινγνη) θαη κε 

ηελ ππνζηήξημε ησλ γνλέσλ 

ηνπο ζπκκεηέρνπλ ζε 

δξαζηεξηφηεηεο φπσο 

πεδνπνξία, θνιχκπη, ρνξφο, 

ηππαζία θ.ά. 

Καηαλννχλ ηελ αλάγθε 

ζεβαζκνχ ησλ δηθαησκάησλ 

φισλ ησλ παηδηψλ, ηνπ θπζηθνχ 

πεξηβάιινληνο θαη ησλ δψσλ 

πνπ είηε ζπκκεηέρνπλ ζε 

αζιήκαηα ή ζπλνδεχνπλ ηα 

άηνκα θαηά ηελ άζθεζή ηνπο ζε 

θπζηθφ πεξηβάιινλ, είηε φρη. 

 

Βπηδεηθλχνπλ αζθαιή είζνδν θαη 

έμνδν απφ ην λεξφ θαη επηιεγκέλα 

ζηνηρεία βαζηθψλ θνιπκβεηηθψλ 

δεμηνηήησλ πξελνχο θαη χπηηαο 

επίπιεπζεο θαη επαλαθνξά κε 

πιεπζηηθή ππνζηήξημε, ζε 

θαζνξηζκέλν ζεκείν, θαη 

ζπλδπαζκφ θίλεζεο ρεξηψλ θαη 

πνδηψλ γηα κεηαθίλεζε ζην λεξφ. 

Μνηξάδνληαη ζπλαηζζήκαηα κε ηνπο 

ζπκκαζεηέο (ζε κηθξέο νκάδεο) γηα 

ηελ πξνζσπηθή επηηπρία ή απνηπρία 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

δξαζηεξηφηεηαο.        

Οη  ΒΦΏ παξαηεξνχλ ηα 

παηδηά, ηα ξσηνχλ, 

ζπδεηνχλ καδί ηνπο γηα 

λα πξνζδηνξίζνπλ ην 

επίπεδν ηεο θηλεηηθήο, 

γλσζηηθήο θαη 

θνηλσληθήο ηνπο 

αλάπηπμεο. 

[΢θ2, (ΘΒ3), Γ΢η10, Β΢η1] 

Ώλαγλσξίδνπλ ηνπιάρηζηνλ 2 

ηερληθέο θαηάιιειεο γηα ηελ 

ειηθίαο ηνπο, πνπ ρηίδνπλ ηελ 

απηναληίιεςε- απηνεθηίκεζε 

θαη απηφ- απνηειεζκαηηθφηεηα  

(αλαπλνέο, ζεηηθφο απηφ-

δηάινγνο). 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η5, Β΢η4] 

΢πκκεηέρνπλ κε επηκνλή ζηελ 

επίιπζε θηλεηηθψλ πξνβιεκάησλ 

ή ηελ νινθιήξσζε ελφο ξφινπ, 

παξνπζηάδνπλ ππεχζπλε 

ζπκπεξηθνξά θαη εκπηζηεχνληαη 

ηνπο άιινπο θαηά ηελ εθηέιεζε 

ηεο ΦΑ θαη ησλ παηρληδηψλ. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η7, Β΢η2]  

Φνξνχλ κφλνη/κφλεο ηνπο ην 

ζσζίβην θαη κεηαθηλνχληαη ζην 

λεξφ κε βνήζεηα ηνπ/ηεο 

εθπαηδεπηηθνχ.  

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢6η, Β΢η2-3-4] 

Βθαξκφδνπλ ζπλδπαζκνχο βαζηθψλ 

δεμηνηήησλ θαη ελλνηψλ ζε απιά 

εθπαηδεπηηθά παηρλίδηα.  

Κηλεηηθόο (36):  11Υ3  

Γλσζηηθόο (27): 9Υ3   

΢πκπεξηθνξηθόο (15): 5Υ3  

Κνηλσληθόο (21):  7Υ3 

΢ΤΝΟΛΟ 96 ΩΡΔ΢                             

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η4, Β΢η1] 

Βθηεινχλ ηθαλνπνηεηηθά  ην 

ιάθηηζκα κε ην θπξίαξρν θαη κε 

θπξίαξρν θάησ άθξν, 

ρξεζηκνπνηψληαο ην εζσηεξηθφ 

ή ην άλσ κέξνο ηνπ πέικαηνο, 

ηελ ληξίκπια θαη ην ζηακάηεκα 

ηεο κπάιαο. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η4, Β΢η1] 

Βθηεινχλ ηθαλνπνηεηηθά ην 

ρηχπεκα ηεο κπάιαο κε κηθξά 

θαη κεγάια αληηθείκελα θαη ηελ 

ληξίκπια κε ην άλσ άθξν (δεμί 

θαη αξηζηεξφ) έρνληαο ηνλ 

έιεγρφ ηεο κπάιαο κε ηα ρέξηα, 

ρηχπεκα βνιέ κε θίλεζε ρεξηνχ 

απφ θάησ ή απφ πάλσ.  

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η3, Β΢η2] 

Γλσξίδνπλ θαη θαηαλννχλ 

ζηξαηεγηθέο θαη θαλνληζκνχο 

δξαζηεξηνηήησλ πνπ εθηεινχληαη 

ζε δηάθνξα  πεξηβάιινληα 

(έδαθνο, λεξφ,  ρηφλη, πάγνο, 

αέξαο) θαη ηα είδε θαη ηε 

ιεηηνπξγία ηνπ βνεζεηηθνχ 

εμνπιηζκνχ π.ρ. ζσζίβην. 

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η4, Β΢η1] 

Καηαλννχλ έλλνηεο Εζηνξίαο γηα 

ηνπο Ώξραίνπο θαη ΢χγρξνλνπο 

Οιπκπηαθνχο θαη 

Παξανιπκπηαθνχο αγψλεο, ηνλ 

αζιεηηζκφ θαη ηε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα ζηελ πεξηνρή ηνπο 

ζε παιαηφηεξεο επνρέο. 

ΑΡΥΗΚΖ-ΣΔΛΗΚΖ 

ΑΞΗΟΛΟΓΖ΢Ζ 4  

΢ΤΝΟΛΟ 4 + 96=  100 

ΩΡΔ΢ 



 

 

ΔΝΓΔΗΚΣΗΚΟ΢ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΗ΢ΜΟ΢ Γ΄ ΣΑΞΖ΢ 

Γ΄ Σάμε  

Δλόηεηεο 
  

1ε                                             

 [΢θ4, (ΘΔ2), 

Γ΢η6, Δ΢η2] 

        2ε                                                

 [΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η1, 

Δ΢η1] 

           3ε                                              

 [΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η2, 

Δ΢η1] 

4ε                                                   

[΢θ3, (ΘΔ1), Γ΢η1, Δ΢η2] 

Αξηζκόο 

Μαζεκάησλ 
1ν-2ν 3ν-5ν 6ν-8ν 9ν-11ν 12ν-14ν 

Τίηινη 

ελνηήησλ/Γεληθνί 

Σηόρνη 

 

Αξρηθή αμηνιόγεζε 

Δπηδεηθλύνπλ 

δεμηόηεηεο 

ζπλεξγαζίαο 

Δθηεινύλ πνηθηιία 

δεμηνηήησλ 

πξνζγείσζεο/ 

ηζνξξνπίαο 

Δθηεινύλ πνηθηιία 

δεμηνηήησλ κεηαθίλεζεο 

Σπκκεηέρνπλ ζε ΦΓ κε ζθνπό ηε 

βειηίσζε ηεο Υγείαο 

Δηδηθνί ζηόρνη/   

δεμηόηεηεο θαη 

έλλνηεο 

Οη  ΒΦΏ παξαηεξνχλ 

ηα παηδηά, ηα ξσηνχλ, 

ζπδεηνχλ καδί ηνπο 

γηα λα πξνζδηνξίζνπλ 

ην επίπεδν ηνπο ζε 

θηλεηηθά, γλσζηηθά 

θνηλσληθά ζηνηρεία 

θαη ζηνηρεία ΦΚ-ΦΑ.  

 Βπηδεηθλχνπλ 

πξφζπκα 

ζπλεξγαηηθέο 

ζπκπεξηθνξέο κε 

φινπο, αλεμάξηεηα 

απφ ηηο ηθαλφηεηέο 

ηνπο, γηα λα επηηχρνπλ 

ζηφρνπο πνπ έρνπλ 

θαζνξίζεη 

 Υξεζηκνπνηνχλ πνηθίινπο 

ηξφπνπο απνγείσζεο θαη 

πξνζγείσζεο (ζην έδαθνο 

θαη άιιεο επηθάλεηεο) κε 

δηαθνξεηηθέο ζέζεηο 

ζψκαηνο  

 Βθηεινχλ αλαπεδήζεηο, 

θαιπαζκφ, ηξέμηκν, πιάγηα 

κεηαηφπηζε, αλαπήδεζε κε 

ελαιιαγή πνδηψλ (skipping), 

ππεξπήδεζε, νξηδφληην θαη 

θάζεην άικα                                               

 Καηαλνχλ πνηα είλαη ηα φξγαλα θαη ηα 

κέξε ηνπ ζψκαηνο πνπ ζρεηίδνληαη κε 

θάζε ζηνηρείν ΦΚ-Τγείαο.                                                                                 

[΢θ2, (ΘΒ2), Γ΢η8, Β΢η2] ΢πλδένπλ ηηο 

θπζηνινγηθέο κεηαβνιέο ηνπ ζψκαηνο, κε 

ηηο δξαζηεξηφηεηεο πνπ αλαπηχζζνπλ ηα 

ζηνηρεία ηεο ΦΚ-Τγείαο.                                              

  

  

[΢θ1, (ΘΒ6), Γ΢η4, 

Β΢η4]  Βθαξκφδνπλ 

ζπλδπαζκνχο 

βαζηθψλ δεμηνηήησλ 

θαη ελλνηψλ ζε  

εθπαηδεπηηθά 

παηρλίδηα. 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η6, Β΢η1)  

Υξεζηκνπνηνχλ ηελ 

αμηνινγηθή θαη δηνξζσηηθή 

αλαηξνθνδφηεζε ηνπ/ηεο 

ΒΦΏ.  

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η2, Β΢η1] 

Γλσξίδνπλ θαη ζπγθξίλνπλ ηα 

ζεκαληηθά ζεκεία εθηέιεζεο  

κε δηαθνξνπνηήζεηο 

δεμηνηήησλ κεηαθίλεζεο (π.ρ. 

δηαθνξνπνηψληαο ηε δχλακε, 

ηελ ηαρχηεηα, ηε ξνή) 

[΢θ2, (ΘΒ2), Γ΢η8, Β΢η1] Καηαλννχλ θαη 

πεξηγξάθνπλ φξνπο θαη έλλνηεο γηα ηελ 

θαξδηαγγεηαθή αληνρή, κπτθή 

δχλακε/αληνρή, επιπγηζία  πνπ 

αλαπηχζζνπλ ηα παξαπάλσ ζηνηρεία ΦΚ-

Τγείαο                                                                                  

[΢θ2, (ΘΒ2), Γ΢η8, Β΢η2] Ώλαγλσξίδνπλ 

ηηο θπζηνινγηθέο αιιαγέο ιφγσ ηεο 

ζπκκεηνρήο ηνπο ζηε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα θαη πεξηγξάθνπλ ηα 

νθέιε ηεο ζηελ πγεία 

 

  

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η4, 

Β΢η1] Καηαλννχλ ηε 

ζεκαζία ηνπ 

παηρληδηνχ (θηλεηηθφ 

θαη παξαδνζηαθφ).  

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η2, Β΢η1] 

Γλσξίδνπλ θαη ζπγθξίλνπλ 

ηα ζεκαληηθά ζεκεία 

εθηέιεζεο,  κε 

δηαθνξνπνηήζεηο εθηέιεζεο 

δεμηνηήησλ ηζνξξνπίαο (π.ρ. 

δηαθνξνπνηψληαο ηε ζέζε 

ηνπ θέληξνπ βάξνπο ηνπ 

ζψκαηνο) 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η5, Β΢η4]  

Βπηδεηθλχνπλ απηνπεηζαξρία 

θαη επηκνλή  ελψ αζθνχληαη 

αλεμάξηεηα γηα 

παξαηεηακέλεο ρξνληθέο 

πεξηφδνπο ρσξίο  παξέκβαζε 

ηνπ/ηεο εθπαηδεπηηθνχ.  

[΢θ1, (ΘΒ6), Γ΢η6, Β΢η5] Βθηεινχλ, κεηά 

απφ επηινγή, ζπλδπαζκφ βαζηθψλ 

δεμηνηήησλ ζηελ εθπαηδεπηηθή 

γπκλαζηηθή (π.ρ. εθηεινχλ 

αθνινπζία/ξνπηίλα δεμηνηήησλ). 

 

 



 

 

 

5ε                                               

[΢θ4, (ΘΔ1), Γ΢η1, 

Δ΢η1] 

6ε                                             

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η4, 

Δ΢η1] 

7ε                                             

[΢θ2, (ΘΔ3), Γ΢η11, 

Δ΢η1] 

8ε                                           

[΢θ3, (ΘΔ1), Γ΢η1, 

Δ΢η1] 

9ε                                           

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η4, 

Δ΢η1] 

                     10ε                                                        

[΢θ2, (ΘΔ2), Γ΢η8, Δ΢η1] 

15-17ν 18ν-20ν 21ν-23ν 24ν-26ν 27ν-29ν 30ν-32ν 

Σπκκεηέρνπλ  ζε ΦΓ γηα 

λα βηώζνπλ ηελ επηηπρία 

Δθηεινύλ δεμηόηεηεο 

ρεηξηζκνύ κε ηα θάησ 

άθξα 

Γλσξίδνπλ ηξόπνπο 

ειέγρνπ θαη έθθξαζεο 

ζπλαηζζεκάησλ 

Σπκκεηέρνπλ εθνύζηα 

ζηηο ΦΓ 

Δθηεινύλ δεμηόηεηεο 

ρεηξηζκνύ κε ηα άλσ 

άθξα 

Γλσξίδνπλ όξνπο θαη 

έλλνηεο ΦΚ-Υγείαο 

ΐηψλνπλ ζεηηθέο εκπεηξίεο 

(επηηπρίαο> απνηπρίαο)  

ζπκκεηέρνληαο  ελεξγά, 

αλάινγα κε ην επίπεδφ ηνπο, 

ζε φιεο ηηο θπζηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο εληφο 

ζρνιείνπ.                                           

Βθηεινχλ  κε ηα θάησ άθξα 

ληξίκπια θαη έιεγρν ηεο 

κπάιαο, ζηακάηεκα θαη 

ιάθηηζκα φηαλ ε κπάια 

θηλείηαη κε κηθξή ηαρχηεηα.                                

Καηαλννχλ ηελ 

αλαγθαηφηεηα λα ειέγρνπλ 

ηα ζπλαηζζήκαηά ηνπο θαη 

λα επηιέγνπλ έλαλ 

ηνπιάρηζηνλ θαηάιιειν 

ηξφπν γηα λα ηα εθθξάζνπλ 

(απηνέιεγρνο).             

 Βκπιέθνληαη ελεξγά ζηηο 

θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο 

ηνπ καζήκαηνο ηεο θπζηθήο 

αγσγήο, ρσξίο ηελ 

πξνηξνπή ηνπ/ηεο  

εθπαηδεπηηθνχ.                                

 Βθηεινχλ  κε ηα άλσ 

άθξα ξίςε κε θίλεζε ηνπ 

ρεξηνχ απφ πάλσ θαη απφ 

θάησ, ππνδνρή, ληξίκπια, 

ρηχπεκα ηεο κπάιαο πξνο 

ηα εκπξφο.                   

Καηαλννχλ θαη πεξηγξάθνπλ 

φξνπο θαη έλλνηεο γηα ηελ 

θαξδηαγγεηαθή αληνρή, κπτθή 

δχλακε/αληνρή, επιπγηζία  

πνπ αλαπηχζζνπλ ηα 

παξαπάλσ ζηνηρεία ΦΚ-

Τγείαο  

[΢θ2, (ΘΒ4), Γ΢η13, Β΢η1] 

Πεξηγξάθνπλ ηα ζεκαληηθά 

ζεκεία γηα ηνλ θαζνξηζκφ 

πξνζσπηθψλ θαη νκαδηθψλ 

ζηφρσλ. 

 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η1, Β΢η2] 

΢πλδπάδνπλ ζηνηρεία 

δηαθφξσλ ηερληθψλ π.ρ. 

απηνδηάινγν, λνεξή 

εμάζθεζε θαη ζεηηθή ζθέςε,   

γηα λα εθηεινχλ 

απνηειεζκαηηθά ηηο 

δξαζηεξηφηεηεο θαη λα 

«ρηίδνπλ» ηελ απηφ-εθηίκεζή 

ηνπο (π.ρ. ηη έθαλα θαιά, ηη 

δελ έθαλα, ηη έπξεπε λα 

θάλσ). 

[΢θ4, (ΘΒ1), Γ΢η2, Β΢η1] 

Ώξρίδνπλ λα ειέγρνπλ ηα 

ζπλαηζζήκαηά ηνπο θαη 

επηιέγνπλ έλαλ ηνπιάρηζηνλ 

θαηάιιειν ηξφπν γηα λα ηα 

εθθξάζνπλ (απηνέιεγρνο). 

[΢θ4, (ΘΒ1) ,Γ΢η2, Β΢η2] 

Βκθαλίδνπλ ζε θάπνην 

βαζκφ απηνέιεγρν π.ρ. γηα 

ην άγρνο ή ην θφβν θαη 

εθαξκφδνπλ ζηξαηεγηθέο 

γηα ηε δηαρείξηζή ηνπο. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η4] 

Βθαξκφδνπλ ζπλδπαζκνχο 

βαζηθψλ δεμηνηήησλ θαη 

ελλνηψλ ζε πην ζχλζεηα 

εθπαηδεπηηθά παηρλίδηα θαη 

παηρλίδηα αλαςπρήο (ηχπνπ 

κπφνπιηλγθ, ηέληο), 

επηδεηθλχνληαο έλλνηεο 

ρψξνπ, πξνζπάζεηαο θαη 

ζρέζεσλ. 

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η2, Β΢η1] 

Γλσξίδνπλ θαη ζπγθξίλνπλ 

ηα ζεκαληηθά ζεκεία 

εθηέιεζεο,  κε 

δηαθνξνπνηήζεηο 

ρεηξηζκνχ (π.ρ.  

δηαθνξνπνηψληαο 

παξάγνληεο βάξνπο θαη 

ρξφλνπ).  

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η2, Β΢η1] 

Βθηεινχλ αλαπεδήζεηο, 

θαιπαζκφ, ηξέμηκν, πιάγηα 

κεηαηφπηζε, αλαπήδεζε κε 

ελαιιαγή πνδηψλ (skipping), 

ππεξπήδεζε, νξηδφληην θαη 

θάζεην άικα θαη ζπλδπαζκνχο 

απηψλ κε ζπληνληζκφ. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6,  Β΢η4] 

Βθαξκφδνπλ ζπλδπαζκνχο 

βαζηθψλ δεμηνηήησλ θαη 

ελλνηψλ ζε πην ζχλζεηα 

εθπαηδεπηηθά παηρλίδηα θαη 

παηρλίδηα αλαςπρήο. 

[΢θ2, (ΘΒ3), Γ΢η10, Β΢η1] 

΢πλδένπλ ηηο εκπεηξίεο 

επηηπρίαο ζε ΦΑ, εληφο θαη 

εθηφο ζρνιείνπ, θαη ηε ρξήζε 

ηερληθψλ (απηφ-δηαιφγνπ 

λνεξήο εμάζθεζεο, ζεηηθήο 

ζθέςεο)  κε ηελ αλάπηπμε ηεο 

απηνεθηίκεζεο θαη ηεο απηφ-

απνηειεζκαηηθφηεηαο. 

[΢θ1,(ΘΒ1), Γ΢η4, Β΢η1] 

Βθηεινχλ κε ηα θάησ άθξα 

ληξίκπια έρνπλ ηνλ έιεγρν 

ηεο κπάιαο, εθηεινχλ 

ζηακάηεκα θαη ιάθηηζκα 

φηαλ ε κπάια θηλείηαη κε 

κηθξή ηαρχηεηα. 

[΢θ2, (ΘΒ2), Γ΢η5, Β΢η1] 

΢πλδένπλ ηηο θπζηνινγηθέο 

αιιαγέο απφ ηε ζπκκεηνρή  

ζηε ΦΑ κε ηα νθέιε ζηελ 

πγεία ηνπο, ιακβάλνληαο 

ππφςε νξηζκέλεο 

πξνυπνζέζεηο (π.ρ. 

ζπρλφηεηα 

άζθεζεο/εβδνκάδα). 

[΢θ4, (ΘΒ1), Γ΢η3, Β΢η1] 

Βθηεινχλ πξσηφηππε 

ξνπηίλα δεμηνηήησλ 

ρεηξηζκνχ.  

[΢θ3, (ΘΒ2), Γ΢η2, Β΢η1] 

ΐειηηψλνπλ ηελ 

θαξδηαγγεηαθή  αληνρή , ηε 

κπτθή  δχλακε/αληνρή , ηελ 

επιπγηζία θαη ηε ζχζηαζε 

ζψκαηνο, επηηπγράλνληαο 

ζηφρνπο πνηνηηθνχο θαη 

πνζνηηθνχο, αλάινγα κε ηελ 

ειηθία θαη ην επίπεδφ ηνπο, 

κέζσ ΦΑ.  

 

 



 

 

11ε 

[΢θ4, (ΘΔ1), Γ΢η2, 

Δ΢η3] 

12ε                                           

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η6, 

Δ΢η2] 

13ε                                       

[΢θ2, (ΘΔ1), Γ΢η1, 

Δ΢η2] 

14ε 

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η6, Δ΢η3] 

15ε 

[΢θ4, (ΘΔ2), Γ΢η4, 

Δ΢η1] 

16ε                                       

[΢θ3, (ΘΔ1), Γ΢η1, 

Δ΢η2] 

33ν-35ν 36ν-38ν 39ν-41ν 42ν-44ν 45ν-47ν 48ν-50ν 

Δθθξάδνπλ ηα 

ζπλαηζζήκαηά ηνπο κέζα 

από ηελ θίλεζε 

Δθηεινύλ βαζηθά 

βήκαηα ρνξνύ  

Γλσξίδνπλ ζηνηρεία 

ηνπ ξπζκνύ 

Δθηεινύλ πνηθηιία θηλήζεσλ 

ζύκθσλα κε  ην ξπζκό 

Πξνζπαζνύλ γηα ηελ 

επίηεπμε ζηόρσλ 

Σπκκεηέρνπλ ζε ΦΓ εληόο 

θαη εθηόο ζρνιείνπ  

Μνηξάδνληαη ζπλαηζζήκαηα 

κε ηνπο/ηηο ζπκκαζεηέο/ηξηεο 

(ζε κηθξέο νκάδεο) γηα ηελ 

πξνζσπηθή επηηπρία ή 

απνηπρία θαηά ηε δηάξθεηα 

ηεο δξαζηεξηφηεηαο.                      

 Βθηεινχλ, κεηά απφ 

επηινγή, βαζηθά βήκαηα 

ρνξνχ θαη κνηίβα θαη 

απιή αθνινπζία 

βεκάησλ 

ρξεζηκνπνηψληαο 

ζηνηρεία αληίιεςεο θαη 

ζρέζεσλ ηνπ ζψκαηνο 

θαη ηνπ ρψξνπ κφλνη 

ηνπο ή κε άιινπο.                                             

Αηαθξίλνπλ έλα απιφ  

απφ έλα πην ζχλζεην 

ξπζκηθφ κνηίβν θαη 

πξνηείλνπλ θηλεηηθέο 

απαληήζεηο. Καηαλννχλ 

ηνλ θπξίαξρν/δπλαηφ 

ηφλν δηάθνξσλ 

ξπζκηθψλ κνηίβσλ θαη 

πξνηείλνπλ αληίζηνηρεο 

θηλεηηθέο 

απαληήζεηο/ξνπηίλεο.                           

Κηλνχληαη  ζε δηαθφξνπο ξπζκνχο, 

ζπλδπάδνληαο δεμηφηεηεο 

ηζνξξνπίαο θαη κεηαθίλεζεο ζε 

δξαζηεξηφηεηεο ζρεδηαζκέλεο απφ 

εθπαηδεπηηθφ ή καζεηή/ηξηα.                                     

Πξνζπαζνχλ λα πεηχρνπλ 

βξαρππξφζεζκν αηνκηθφ ή 

νκαδηθφ ζηφρν εληφο 

ζρνιείνπ ζε 

δξαζηεξηφηεηεο/θαηνξζψκα

ηα, θαζψο θαη 

βξαρππξφζεζκν αηνκηθφ 

ζηφρν αχμεζεο ηεο 

ζπκκεηνρήο θαη ηεο 

πξνζπάζεηαο ζε κηα ΦΑ 

εθηφο ζρνιείνπ.                                         

΢πκκεηέρνπλ, κεηά απφ 

επηινγή, ζε πνηθηιία θπζηθψλ 

δξαζηεξηνηήησλ ζε ηαθηηθή 

βάζε εληφο θαη εθηφο ηνπ 

ζρνιείνπ γηα ηε βειηίσζε ηεο 

πγείαο, αθνινπζψληαο 

νδεγίεο θαη εθαξκφδνληαο 

αξρέο (π.ρ. έληαζε, δηάξθεηα, 

ζπρλφηεηα), κε βνήζεηα 

ηνπ/ηεο ΒΦΏ.                               

[΢θ2, (ΘΒ3), Γ΢η11, Β΢η1] 

Καηαλννχλ ηελ 

αλαγθαηφηεηα λα ειέγρνπλ ηα 

ζπλαηζζήκαηά ηνπο θαη λα 

επηιέγνπλ έλαλ ηνπιάρηζηνλ 

ηξφπν γηα λα ηα εθθξάζνπλ 

(απηφ-έιεγρνο). 

Ώλαγλσξίδνπλ ηα 

ζπκπηψκαηα ζπλαηζζεκάησλ 

(π.ρ. ζπκφο, άγρνο) θαη 

θαηαζηάζεσλ ζην ζψκα θαη 

γλσξίδνπλ ηξφπνπο απηφ-

ειέγρνπ/δηαρείξηζεο κε ηε 

βνήζεηα ηνπ/ηεο ΒΦΏ. 

[΢θ4, (ΘΒ1,) Γ΢η3, 

Β΢η1] Βθηεινχλ 

πξσηφηππε ξνπηίλα 

δεμηνηήησλ  θαη 

ζπκκεηέρνπλ ζε  

ρνξεπηηθά κνηίβα ηα 

νπνία έρνπλ επηλνήζεη 

θαη ηνπο  παξέρνπλ 

επθαηξίεο απηφ-

έθθξαζεο. 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η6, 

Β΢η3] Βλζαξξχλνπλ θαη 

ζηεξίδνπλ ηελ 

πξνζπάζεηα ηνπ 

άιινπ/άιισλ 

πξνζαξκφδνληαο 

πξφζπκα παξακέηξνπο 

εθηέιεζεο γηα λα ηα 

θαηαθέξεη/νπλ θαη 

ζπκκεηέρνπλ  ζε 

ρνξνχο. 

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η1, Β΢η2] 

Αηαθξίλνπλ έλα απιφ  απφ έλα πην 

ζχλζεην ξπζκηθφ κνηίβν θαη 

πξνηείλνπλ θηλεηηθέο απαληήζεηο. 

Καηαλννχλ ηνλ θπξίαξρν/δπλαηφ 

ηφλν δηάθνξσλ ξπζκηθψλ κνηίβσλ 

θαη πξνηείλνπλ αληίζηνηρεο 

θηλεηηθέο απαληήζεηο/ξνπηίλεο. 

[΢θ2, (ΘΒ2), Γ΢η6, Β΢η1] 

Καηαλννχλ φηη 

ζηνρεπκέλεο 

δξαζηεξηφηεηεο κπνξνχλ 

λα βειηηψζνπλ ηε ΦΚ-

Τγεία θαη μερσξίδνπλ 

δξαζηεξηφηεηεο ζην 

ζρνιηθφ πεξηβάιινλ ή/θαη 

ζην ρψξν ηνπ ζπηηηνχ πνπ 

αλαπηχζζνπλ ηα ζηνηρεία 

ηεο ΦΚ-Τγείαο. 

 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η1]  

Βθαξκφδνπλ ζπλδπαζκνχο 

βαζηθψλ δεμηνηήησλ ζε 

ελαιιαθηηθφ πεξηβάιινλ. 

  [΢θ1, (ΘΒ2), Γ΢η8, Β΢η1] 

Παξνπζηάδνπλ θαιαηζζεζία 

θαη ζπληνληζκφ ζηελ 

θηλεηηθή εθηέιεζε, 

νινθιεξψλνληαο πξσηφηππεο 

ξνπηίλεο κε θηλήζεηο 

ηζνξξνπίαο, κεηαθίλεζεο θαη 

ρεηξηζκνχ,  ζε ζπλδπαζκφ κε 

έλλνηεο, θαη 

ρξεζηκνπνηψληαο ηελ θίλεζε 

σο κέζν έθθξαζεο.  

[΢θ2, (ΘΒ3), Γ΢η12, 

Β΢η1] Γλσξίδνπλ 

ηξφπνπο δεκηνπξγίαο 

πξσηφηππσλ θηλήζεσλ 

ζηνλ παξαδνζηαθφ θαη 

κνληέξλν  ρνξφ, ζηελ 

ελφξγαλε, ξπζκηθή θαη 

άιια είδε γπκλαζηηθήο, 

κε ειάρηζηε βνήζεηα απφ 

ηνλ/ηελ ΒΦΏ. 

 [΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, 

Β΢η3] Κηλνχληαη ζε 

δηαθφξνπο ξπζκνχο, 

ζπλδπάδνληαο 

δεμηφηεηεο ηζνξξνπίαο 

θαη κεηαθίλεζεο.       

[΢θ4, (ΘΒ1), Γ΢η3, Β΢η1] Βθηεινχλ 

πξσηφηππε ξνπηίλα δεμηνηήησλ 

(ηζνξξνπίαο, κεηαθίλεζεο θαη 

ρεηξηζκνχ) θαη ζπκκεηέρνπλ ζε 

ρνξεπηηθά κνηίβα ηα νπνία έρνπλ 

επηλνήζεη θαη ηνπο πξνζθέξνπλ 

επθαηξίεο απηφ-έθθξαζεο                           

[΢θ1, (ΘΒ6), Γ΢η6, Β΢η4] 

Βθαξκφδνπλ ζπλδπαζκνχο 

βαζηθψλ δεμηνηήησλ θαη 

ελλνηψλ ζε πην ζχλζεηα 

εθπαηδεπηηθά παηρλίδηα θαη 

παηρλίδηα αλαςπρήο (ηχπνπ 

κπφνπιηλγθ, ηέληο), 

επηδεηθλχνληαο έλλνηεο 

ρψξνπ, πξνζπάζεηαο θαη 

ζρέζεσλ.  

[΢θ2, (ΘΒ2), Γ΢η5, Β΢η1] 

΢πλδένπλ ηηο θπζηνινγηθέο 

αιιαγέο απφ ηε ζπκκεηνρή  

ζηε ΦΑ κε ηα νθέιε ζηελ 

πγεία ηνπο.                                                              

[΢θ2 (ΘΒ5), Γ΢η18, Β΢η1] 

Καηαλννχλ φηη ε ΦΑ θαη ην 

θπζηθφ πεξηβάιινλ 

ζρεηίδνληαη κε ηελ ίδηα ηε 

δσή θαη ηε θπζηθή ηζνξξνπία. 



 

 

17ε 

[΢θ2, (ΘΔ2), Γ΢η8, Δ΢η1] 

18ε 

 [΢θ3, (ΘΔ2), Γ΢η4, 

Δ΢η1] 

19ε 

  [΢θ4, (ΘΔ2), Γ΢η6, 

Δ΢η2&3] 

20ε 

[΢θ1,(ΘΔ1), Γ΢η6, 

Δ΢η4] 

21ε                                             

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η7, 

Δ΢η1 & 2] 

22ε                                             

[΢θ2, (ΘΔ1), Γ΢η3, 

Δ΢η2] 

51ν-53ν  54ν-56ν 57ν-59ν 60ν-62ν 63ν-64ν 65ν-66ν  

Γλσξίδνπλ ζηνηρεία ηεο 

ΦΚ 

Γλσξίδνπλ ζηνηρεία 

γηα ηελ πγηεηλή 

δηαηξνθή 

Σπλεξγάδνληαη ρσξίο 

απνθιεηζκνύο γηα ηελ επίηεπμε 

ζηόρσλ 

Σπκκεηέρνπλ ζε όιεο ηηο 

κνξθέο παηρληδηνύ  

Δθηεινύλ βαζηθέο 

αξρέο θαη θαλόλεο 

αζθάιεηαο ζηελ  

θνιύκβεζε 

Γλσξίδνπλ βαζηθέο 

δεμηόηεηεο θνιύκβεζεο 

 Καηαλνχλ πνηα είλαη ηα 

φξγαλα θαη ηα κέξε ηνπ 

ζψκαηνο πνπ ζρεηίδνληαη κε 

θάζε ζηνηρείν ΦΚ-Τγείαο. 

Παξνπζηάδνπλ  

πεξηζζφηεξεο δηαηξνθηθέο 

ζπκπεξηθνξέο πνπ 

επεξεάδνπλ ηελ πγεία θαη 

ηελ άζθεζε θαη 

ζπκβάινπλ ζε έλα πγηέο 

ζψκα. 

Βπηδεηθλχνπλ πξφζπκα 

ζπλεξγαηηθέο ζπκπεξηθνξέο κε 

φινπο, αλεμάξηεηα απφ ηηο 

ηθαλφηεηέο ηνπο, γηα λα επηηχρνπλ 

ζηφρνπο πνπ έρνπλ θαζνξίζεη. 

Βλζαξξχλνπλ θαη ζηεξίδνπλ ηελ 

πξνζπάζεηα ηνπ άιινπ/άιισλ 

πξνζαξκφδνληαο πξφζπκα 

παξακέηξνπο εθηέιεζεο γηα λα ηα 

θαηαθέξεη θαη ζπκκεηέρνπλ  ζε 

ρνξνχο θαη παηρλίδηα δηαθνξεηηθψλ 

πεξηνρψλ ή θνπιηνχξαο. 

  Βθαξκφδνπλ ζπλδπαζκνχο 

βαζηθψλ δεμηνηήησλ θαη 

ελλνηψλ ζε πην ζχλζεηα 

εθπαηδεπηηθά παηρλίδηα θαη 

παηρλίδηα αλαςπρήο (ηχπνπ 

κπφνπιηλγθ, ηέληο), 

επηδεηθλχνληαο έλλνηεο 

ρψξνπ, πξνζπάζεηαο θαη 

ζρέζεσλ.                                  

Βπηδεηθλχνπλ ηνλ ηξφπν 

πνπ θνξνχλ ην ζσζίβηφ 

ηνπο θαη πσο 

κεηαθηλνχληαη κε απηφ 

κέζα ζην λεξφ.                                             

Βπηδεηθλχνπλ αζθαιή 

είζνδν θαη έμνδν απφ ην 

λεξφ.                                                                                                                                                                     

 Γλσξίδνπλ ζεκεία θιεηδηά  

θηλήζεσλ ρεξηψλ, πνδηψλ 

θαη θνξκνχ  κέζα ζην λεξφ.        

[΢θ3, (ΘΒ1), Γ΢η1, Β΢η1] 

Βκπιέθνληαη ελεξγά ζηηο 

θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο ηνπ 

καζήκαηνο ηεο θπζηθήο 

αγσγήο, ρσξίο ηελ πξνηξνπή 

ηνπ εθπαηδεπηηθνχ.     

[΢θ2, (ΘΒ2), Γ΢η9, Β΢η1] 

Ώλαθέξνπλ θαηάιιειεο 

δηαηξνθηθέο επηινγέο 

αλάινγα κε ηηο θπζηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο θαη ηηο 

θιηκαηνινγηθέο ζπλζήθεο 

Γλσξίδνπλ ηη είλαη ην 

ελεξγεηαθφ ηζνδχγην 

πξφζιεςεο ηξνθήο θαη 

θαηαλάισζεο ελέξγεηαο.                                           

[΢θ2, (ΘΒ5), Γ΢η17, 

Β΢η1] Πεξηγξάθνπλ ηηο 

βιαβεξέο επηπηψζεηο απφ 

ην θάπληζκα, ην αιθνφι  

θ.ά.       

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η4] 

Βθαξκφδνπλ ζπλδπαζκνχο 

βαζηθψλ δεμηνηήησλ θαη ελλνηψλ 

ζε πην ζχλζεηα εθπαηδεπηηθά 

παηρλίδηα.                                                                     

[΢θ1, (ΘΒ2), Γ΢η8, Β΢η1] 

Παξνπζηάδνπλ θαιαηζζεζία θαη 

ζπληνληζκφ ζηελ θηλεηηθή 

εθηέιεζε, νινθιεξψλνληαο 

πξσηφηππεο ξνπηίλεο κε θηλήζεηο 

ηζνξξνπίαο, κεηαθίλεζεο θαη 

ρεηξηζκνχ,  ζε ζπλδπαζκφ κε 

έλλνηεο, θαη ρξεζηκνπνηψληαο ηελ 

θίλεζε σο κέζν έθθξαζεο. 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η6, Β΢η3] 

Βλζαξξχλνπλ θαη ζηεξίδνπλ 

ηελ πξνζπάζεηα 

άιινπ/άιισλ 

πξνζαξκφδνληαο πξφζπκα 

παξακέηξνπο εθηέιεζεο γηα 

λα ηα θαηαθέξεη/νπλ θαη 

ζπκκεηέρνπλ  ζε  παηρλίδηα  

δηαθνξεηηθψλ πεξηνρψλ ή 

θνπιηνχξαο. 

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η3, 

Β΢η2] Γλσξίδνπλ ηα 

είδε θαη ηε ιεηηνπξγία 

ηνπ βνεζεηηθνχ 

εμνπιηζκνχ, ρσξίο ηελ 

θαζνδήγεζε ηνπ/ηεο 

ΒΦΏ.    

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η7, Β΢η3] 

Βπηδεηθλχνπλ επηιεγκέλα 

ζηνηρεία βαζηθψλ 

θνιπκβεηηθψλ δεμηνηήησλ 

πξελνχο θαη χπηηαο 

επίπιεπζεο θαη επαλαθνξά 

κε πιεπζηηθή ππνζηήξημε 

ζε  θαζνξηζκέλν ζεκείν. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η2, Β΢η1] 

Βθηεινχλ  αλαπεδήζεηο, 

θαιπαζκφ, ηξέμηκν, πιάγηα 

κεηαηφπηζε, αλαπήδεζε κε 

ελαιιαγή πνδηψλ (skipping), 

ππεξπήδεζε, νξηδφληην θαη 

θάζεην άικα θαη 

ζπλδπαζκνχο απηψλ κε 

ζπληνληζκφ. 

[΢θ1, (ΘΒ1),  Γ΢η6, 

Β΢η1] Βθαξκφδνπλ 

ζπλδπαζκνχο βαζηθψλ 

δεμηνηήησλ ζε 

ελαιιαθηηθφ πεξηβάιινλ. 

[΢θ2, (ΘΒ4), Γ΢η15, Β΢η1]  

Γλσξίδνπλ ηξφπν/νπο 

ελζσκάησζεο/αμηνπνίεζεο ησλ 

δηαθνξψλ θαη ησλ νκνηνηήησλ ησλ 

αηφκσλ ζηηο θπζηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο, ζηε βάζε ησλ 

αξρψλ θαη αμηψλ ηνπ «Βπ 

αγσλίδεζζαη», (π.ρ. αλαγλψξηζε 

ησλ δπλαηψλ ζεκείσλ θαη 

ππνζηήξημε ηεο πξνζπάζεηαο 

[΢θ2, (ΘΒ4), Γ΢η15, Β΢η1] 

Γλσξίδνπλ ηξφπν/νπο 

ελζσκάησζεο/αμηνπνίεζεο 

ησλ δηαθνξψλ θαη ησλ 

νκνηνηήησλ ησλ αηφκσλ ζηηο 

θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο, 

ζηε βάζε ησλ αξρψλ θαη 

αμηψλ ηνπ «Βπ 

αγσλίδεζζαη», (π.ρ. 

αλαγλψξηζε ησλ δπλαηψλ 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η5, 

Β΢η1] Βθαξκφδνπλ 

ξνπηίλεο, θαλφλεο 

αζθάιεηαο πνπ έρνπλ 

αλαπηχμεη νη ίδηνη/εο κε 

ηε βνήζεηα ηνπ/ηεο 

ΒΦΏ θαη δέρνληαη ηηο 

ζπλέπεηεο ηήξεζεο/κε 

ηήξεζήο ηνπο, 

απνθεχγνληαο 

[΢θ4, (ΘΒ1), Γ΢η4, Β΢η2] 

Βμαζθνχληαη ζε 

δξαζηεξηφηεηεο πνπ έρνπλ 

ηξνπνπνηήζεη σο πξνο ηα 

ζηνηρεία ή ηηο ζπλζήθεο 

ψζηε λα είλαη πξνθιεηηθέο 

γηα ηνλ εαπηφ ηνπο θαη γηα 

λα ειέγμνπλ ηηο δπλάκεηο 

ηνπο. 



φισλ).                                                 ζεκείσλ θαη ππνζηήξημε ηεο 

πξνζπάζεηαο φισλ). 

επηθίλδπλεο 

ζπκπεξηθνξέο ζην 

κάζεκα. 

 

23ε                                       

[΢θ1,(ΘΔ1), Γ΢η7, 

Δ΢η4] 

24ε       

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η7,Δ΢η5] 

25ε                                     

[΢θ4, (ΘΔ2), Γ΢η6, Δ΢η5] 

26ε                                             

[΢θ2, (ΘΔ4), Γ΢η14, 

Δ΢η2] 

27ε                                              

[΢θ4, (ΘΔ2), Γ΢η6, 

Δ΢η4] 

    28ε                                                

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η4, 

Δ΢η1] 

67ν-68ν 69ν-70ν 71ν-73ν 74ν-76ν 77ν-79ν 80ν-82ν 

Δθηεινύλ θηλεηηθνύο 

ζπλδπαζκνύο ζην 

λεξό 

Δθηεινύλ ζύλζεηεο 

δεμηόηεηεο θνιύκβεζεο 

Σπκκεηέρνπλ ζε 

καζεζηαθέο εκπεηξίεο 

αιιειεπίδξαζεο 

Γλσξίδνπλ ηξόπνπο 

επίιπζεο δηαθνξώλ/ 

ζπγθξνύζεσλ 

Σπκπεξηθέξνληαη ζσζηά 

ζε θαηαζηάζεηο 

εθθνβηζκνύ/αλάξκνζησλ 

ζπκπεξηθνξώλ 

Δθηεινύλ ζύλζεηεο 

δεμηόηεηεο ρεηξηζκνύ κε 

ηα άλσ θαη θάησ άθξα  

Κνιπκπνχλ 

ρξεζηκνπνηψληαο 

ζπλδπαζκφ 

ελαιιαζζφκελεο 

θίλεζεο ρεξηψλ θαη 

πνδηψλ κε ην θεθάιη 

κέζα ζην λεξφ. 

Κνιπκπνχλ ζε χπηηα ζέζε 

ρξεζηκνπνηψληαο 

ελαιιαθηηθή πξνσζεηηθή 

θίλεζε ηνπ  βξαρίνλα ηνπ 

ρεξηνχ πξνο ηα θάησ θαη 

ελαιιαζζφκελν ρηχπεκα ησλ 

πνδηψλ ζην λεξφ.                              

 ΢πκκεηέρνπλ, θαηά ηελ 

εμάζθεζε, ζε δξαζηεξηφηεηεο 

πνπ παξέρνπλ επθαηξίεο γηα 

νκαδηθή αιιειεπίδξαζε θαη 

εκθαλίδνπλ ζεηηθνχο ηξφπνπο 

επηθνηλσλίαο γηα ηελ πξναγσγή 

ηεο εκπηζηνζχλεο θαη ην 

«ρηίζηκν» νκαδηθνχ πλεχκαηνο.           

Καηαλννχλ δεμηφηεηεο 

θαη ηερληθέο επίιπζεο 

δηαθνξψλ θαη 

ζπγθξνχζεσλ (π.ρ. 

δηακεζνιάβεζε) θαη ηε 

δηαδηθαζία ιήςεο 

ζεηηθψλ απνθάζεσλ 

(δηαηχπσζε ηνπ 

πξνβιήκαηνο, αλάιπζε 

φισλ ησλ ελαιιαθηηθψλ 

ιχζεσλ, απφθαζε).      

Βκθαλίδνπλ θαηάιιειε 

ζπκπεξηθνξά ζην πείξαγκα, 

ηνλ εθθνβηζκφ ή ηελ 

αλεπηζχκεηε/ αληηαζιεηηθή 

επαθή ζηε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα θαη εθηφο 

απηήο.            

 Βθηεινχλ  κε ηα θάησ άθξα 

ληξίκπια θαη έιεγρν ηεο 

κπάιαο, ζηακάηεκα θαη 

ιάθηηζκα φηαλ ε κπάια 

θηλείηαη κε κηθξή ηαρχηεηα 

θαη κε ηα άλσ άθξα ξίςε κε 

θίλεζε ηνπ ρεξηνχ απφ 

πάλσ θαη απφ θάησ, 

ππνδνρή, ληξίκπια, 

ρηχπεκα ηεο κπάιαο πξνο 

ηα εκπξφο κε κηθξά θαη 

κεγάια φξγαλα.                                             

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η3, 

Β΢η2] Γλσξίδνπλ 

ζεκεία θιεηδηά  

θηλήζεσλ ρεξηψλ, 

πνδηψλ θαη θνξκνχ  

κέζα ζην λεξφ.      

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η5, Β΢η1] 

Βθαξκφδνπλ ξνπηίλεο, 

θαλφλεο αζθάιεηαο,  πνπ 

έρνπλ αλαπηχμεη νη ίδηνη κε ηε 

βνήζεηα ηνπ/ηεο ΒΦΏ, θαη 

δέρνληαη ηηο ζπλέπεηεο 

ηήξεζεο/κε ηήξεζήο ηνπο, 

απνθεχγνληαο επηθίλδπλεο 

ζπκπεξηθνξέο ζην κάζεκα. 

[΢θ2, (ΘΒ4), Γ΢η14, Β΢η3] 

Γλσξίδνπλ ηε ζεκαζία θαη ηε 

δηαρξνληθφηεηα ησλ αμηψλ θαη 

αξρψλ ηνπ «Βπ αγσλίδεζζαη» 

θαη ηηο ζπλδένπλ κε ηε ΦΏ θαη 

ηε ΦΑ                                                     

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η3, Β΢η1] 

Γλσξίδνπλ πνηθίιεο επηζεηηθέο 

θαη ακπληηθέο ζηξαηεγηθέο θαη 

αξρέο θίλεζεο ζην  παηρλίδη θαη 

ηε ΦΑ 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η5, 

Β΢η1] 

Βπηδεηθλχνπλ/ 

εθαξκφδνπλ βαζηθέο 

ηαθηηθέο θαη αξρέο 

θίλεζεο ζην 

εθπαηδεπηηθφ παηρλίδη, 

ηελ εθπαηδεπηηθή 

γπκλαζηηθή, θ.ιπ.  

[΢θ2, (ΘΒ4), Γ΢η15, Β΢η2] 

Γλσξίδνπλ ηηο δηαθνξέο 

κεηαμχ παξέαο, θιεηζηήο 

θνηλφηεηαο/θιίθαο, 

ζπκκνξίαο θαη ηξφπνπο 

αληηκεηψπηζεο πεηξαγκάησλ, 

παξελφριεζεο, αιιά θαη 

εθθνβηζκνχ ζηε ΦΑ θαη 

εθηφο απηήο. 

[΢θ2, (ΘΒ4), Γ΢15, Β΢η1] 

Γλσξίδνπλ ηξφπν/νπο 

ελζσκάησζεο/ αμηνπνίεζεο 

ησλ δηαθνξψλ θαη ησλ 

νκνηνηήησλ ησλ αηφκσλ 

ζηηο θπζηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο, ζηε βάζε 

ησλ αξρψλ θαη αμηψλ ηνπ 

«Βπ αγσλίδεζζαη». 

[΢θ3, (ΘΒ1), Γ΢η1, 

Β΢η1] Βκπιέθνληαη 

ελεξγά ζηηο θπζηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο ηνπ 

καζήκαηνο ηεο θπζηθήο 

αγσγήο, ρσξίο ηελ 

πξνηξνπή ηνπ 

εθπαηδεπηηθνχ.     

[΢θ2, (ΘΒ4), Γ΢η14, Β΢η1] 

Γλσξίδνπλ ηξφπνπο 

αλάπηπμεο (π.ρ. ζπλεξγαηηθά) 

θαλφλσλ αζθάιεηαο θαη 

ξνπηηλψλ ζηε  ΦΏ θαη ηνπο 

ζρεδηάδνπλ αλάινγα, γηα ηελ 

απνθπγή  επηθίλδπλσλ 

ζπκπεξηθνξψλ ζην κάζεκα, 

ην ρψξν άζθεζεο θ.ά., 

αλαπηχζζνληαο 

ππεπζπλφηεηα. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η5, Β΢η1] 

Βπηδεηθλχνπλ/εθαξκφδνπλ 

βαζηθέο ηαθηηθέο θαη αξρέο 

θίλεζεο ζην εθπαηδεπηηθφ 

παηρλίδη, ηελ εθπαηδεπηηθή 

γπκλαζηηθή, θ.ιπ.  

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η5, 

Β΢η3] Βκθαλίδνπλ  

ζπκπεξηθνξέο επίιπζεο 

δηαθσληψλ (ζεηηθή 

επηθνηλσλία θαηάιιειν 

ιεμηιφγην) απηνέιεγρν 

ζηε δηαθσλία, ηε 

ζχγθξνπζε, ην ζπκφ.  

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η5, Β΢η1]  

Βπηδεηθλχνπλ/ εθαξκφδνπλ 

βαζηθέο ηαθηηθέο θαη αξρέο 

θίλεζεο ζην εθπαηδεπηηθφ 

παηρλίδη, ηελ εθπαηδεπηηθή 

γπκλαζηηθή, θ.ιπ. 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η5, Β΢η2] 

Βκθαλίδνπλ αμίεο (π.ρ. 

ζεβαζκφο ζηνπο 

ζπκπαίθηεο, αιιειεγγχε, 

ακνηβαία θαηαλφεζε) θαη 

θαηάιιειε ζπκπεξηθνξά ζε 

δηάθνξεο νκαδηθέο 

θαηαζηάζεηο  αλεμάξηεηα 

απφ ην απνηέιεζκα ελφο 

ζπλαγσληζκνχ. 

 



 

 

29ε                                         

 [΢θ2, (ΘΔ1), Γ΢η4, 

Δ΢η1] 

30ε                                        

[΢θ2, (ΘΔ4), Γ΢η14, 

Δ΢η3] 

31ε                                       

[΢θ3, (ΘΔ2), Γ΢η3, Δ΢η1] 

32ε                                    

[΢θ4, (ΘΔ2), Γ΢η6, 

Δ΢η6] 

33ε                                          

[΢θ4, (ΘΔ1), Γ΢η2, 

Δ΢η3] 

  

83ν-85ν 86ν-88ν 89ν-91ν 92ν-94ν 95ν-97ν 98ν-100ν 

Γλσξίδνπλ ηε 

δηαρξνληθόηεηα ηνπ 

παηρληδηνύ 

Γλσξίδνπλ ηε 

δηαρξνληθόηεηα αμηώλ 

ζηε ΦΑ & ΦΓ 

Αμηνινγνύλ ην επίπεδν ηεο ΦΓ εληόο 

θαη εθηόο ζρνιείνπ 

Απνδέρνληαη ξόινπο 

θαηά ηε ΦΓ 

Ζκέξα Αζιεηηζκνύ, 

ελδνζρνιηθνί αγώλεο, 

αζιεηηθή γηνξηή 
Τειηθή αμηνιόγεζε 

Καηαλννχλ ηε ζεκαζία ηνπ 

παηρληδηνχ (θηλεηηθφ θαη 

παξαδνζηαθφ) απφ ηελ 

αξραηφηεηα έσο ζήκεξα.                

Γλσξίδνπλ ηε ζεκαζία 

θαη ηε δηαρξνληθφηεηα 

ησλ αμηψλ θαη αξρψλ ηνπ 

«Βπ αγσλίδεζζαη» θαη  ηηο 

ζπλδένπλ κε ηε ΦΏ θαη 

ηε ΦΑ.                                         

Καηαγξάθνπλ πνηνηηθά θαη πνζνηηθά 

αηνκηθέο επηδφζεηο ή επηδφζεηο 

ζπκκαζεηψλ/ηξηψλ ζε ΦΑ θαη 

ζπκπεξηθνξέο πγείαο κε ή/θαη ρσξίο ηελ 

ηερλνινγία.                     

Ώπνδέρνληαη ξφινπο θαηά 

ηε ζπκκεηνρή ηνπο ζηε ΦΏ 

θαη ελζαξξχλνπλ ην δεπγάξη 

ή ηελ νκάδα λα κνηξαζηνχλ 

ηνπιάρηζηνλ κία ηδέα γηα 

ηελ εθηέιεζε κηαο 

δεμηφηεηαο, ρνξνγξαθίαο 

θαη απαληνχλ θαηάιιεια.              

Μνηξάδνληαη 

ζπλαηζζήκαηα κε ηνπο 

ζπκκαζεηέο (ζε κηθξέο 

νκάδεο) γηα ηελ 

πξνζσπηθή επηηπρία ή 

απνηπρία θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο 

δξαζηεξηφηεηαο.        

Οη  ΒΦΏ παξαηεξνχλ ηα 

παηδηά, ηα ξσηνχλ, 

ζπδεηνχλ καδί ηνπο γηα λα 

πξνζδηνξίζνπλ ην επίπεδν 

ηεο θηλεηηθήο, γλσζηηθήο 

θαη θνηλσληθήο ηνπο 

αλάπηπμεο. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η4] 

Βθαξκφδνπλ ζπλδπαζκνχο 

βαζηθψλ δεμηνηήησλ θαη 

ελλνηψλ ζε πην ζχλζεηα 

εθπαηδεπηηθά παηρλίδηα. 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η5, Β΢η2] 

Βκθαλίδνπλ αμίεο (π.ρ. 

ζεβαζκφο ζηνπο 

ζπκπαίθηεο, αιιειεγγχε, 

ακνηβαία θαηαλφεζε) θαη 

θαηάιιειε ζπκπεξηθνξά 

ζε δηάθνξεο νκαδηθέο 

θαηαζηάζεηο  αλεμάξηεηα 

απφ ην απνηέιεζκα ελφο 

ζπλαγσληζκνχ. 

[΢θ2, (ΘΒ2), Γ΢η7, Β΢η1] Γλσξίδνπλ 

ηξφπνπο αμηνιφγεζεο ηεο ΦΚ-Τγεία κε 

(ή ρσξίο) ηε βνήζεηα ηεο ηερλνινγίαο, 

π.ρ. θξαηψληαο απιφ ή ειεθηξνληθφ 

εκεξνιφγην/θάθειν κε ηε βνήζεηα 

ηνπ/ηεο ΒΦΏ. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η2] 

Βθηεινχλ κεηά απφ επηινγή 

βαζηθά βήκαηα ρνξνχ θαη 

κνηίβα θαη απιή αθνινπζία 

βεκάησλ ρξεζηκνπνηψληαο 

ζηνηρεία αληίιεςεο θαη 

ζρέζεσλ ηνπ ζψκαηνο ηνπ 

ρψξνπ καδί κε άιινπο. 

 [΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, 

Β΢η4] Βθαξκφδνπλ 

ζπλδπαζκνχο βαζηθψλ 

δεμηνηήησλ θαη ελλνηψλ 

ζε πην ζχλζεηα 

εθπαηδεπηηθά παηρλίδηα 

θαη παηρλίδηα αλαςπρήο 

(ηχπνπ κπφνπιηλγθ, 

ηέληο), επηδεηθλχνληαο 

έλλνηεο ρψξνπ, 

πξνζπάζεηαο θαη 

ζρέζεσλ.    

[΢θ4, (ΘΒ1), Γ΢η3, Β΢η2] 

΢πκκεηέρνπλ ζηηο θπζηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο πνπ ηνπο 

επραξηζηνχλ θαη 

ραίξνληαη/επηθξνηνχλ ηηο  

επηηπρίεο (δηθέο ηνπο/άιισλ) 

πνπ νθείινληαη ζηελ 

πξνζπάζεηα θαη ηελ 

εμάζθεζε. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η5, Β΢η1] 

Βπηδεηθλχνπλ/ 

εθαξκφδνπλ βαζηθέο 

ηαθηηθέο θαη αξρέο 

θίλεζεο ζην εθπαηδεπηηθφ 

παηρλίδη. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η1] Βθαξκφδνπλ 

ζπλδπαζκνχο βαζηθψλ δεμηνηήησλ ζε 

ελαιιαθηηθφ πεξηβάιινλ, ζπλδπάδνληαο 

έλλνηεο θαη ρξεζηκνπνηψληαο δηαθνξεηηθφ 

εμνπιηζκφ αλάινγα κε ηελ πεξίζηαζε π.ρ. 

ζθη, rollers, skateboards.  

[΢θ2, (ΘΒ3), Γ΢η12, Β΢η1] 

Γλσξίδνπλ ηξφπνπο 

δεκηνπξγίαο πξσηφηππσλ 

θηλήζεσλ ζηνλ 

παξαδνζηαθφ θαη κνληέξλν  

ρνξφ, ζηελ ελφξγαλε, 

ξπζκηθή θαη άιια είδε 

γπκλαζηηθήο, κε ειάρηζηε 

βνήζεηα απφ ηνλ/ηελ ΒΦΏ. 

[΢θ2, (ΘΒ3), Γ΢η10, 

Β΢η1] ΢πλδένπλ ηηο 

εκπεηξίεο επηηπρίαο ζε ΦΑ 

εληφο ζρνιείνπ κε ηελ 

αλάπηπμε ηεο απηφ-

εθηίκεζεο θαη απηφ-

απνηειεζκαηηθφηεηαο. 

ΚΕΝΔΣΕΚΟ΢ 8Υ3=24 

3Υ2=6 

ΓΝΧ΢ΣΕΚΟ΢ 8Υ3=24 

΢ΤΜΠΒΡΕΦΟΡΕΚΟ΢ 

5Υ3=15  

ΔΚ΢ 9Υ3=27                          

ΏΡΥΕΚΔ-ΣΒΛΕΚΔ 

ΏΞ/΢Δ=4      ΢ΤΝΟΛΟ= 

100 ΧΡΒ΢ 

 

 

 



 

 

ΔΝΓΔΗΚΣΗΚΟ΢ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΗ΢ΜΟ΢ Γ΄ ΣΑΞΖ΢ 

Γ΄ Σάμε Δλόηεηεο        
1ε                                                                 

[΢θ4, (ΘΔ2), Γ΢η5, Δ΢η1] 

2ε                                            

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η2, 

Δ΢η1] 

3ε                                                 

[΢θ2, (ΘΔ4), Γ΢η14/15, 

Δ΢η2/ 3] 

4ε                                       

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η3, 

Δ΢η1] 

Αξηζκόο 

Μαζεκάησλ 
1ν-2ν 3ν-5ν 6ν-8ν 9ν-11ν 12ν-14ν 

Τίηινη ελνηήησλ/ 

Γεληθνί ζηόρνη 

Αξρηθή 

αμηνιόγεζε 

Δπηδεηθλύνπλ αηνκηθή  

ππεπζπλόηεηα/ζπκπεξηθνξά 

Δθηεινύλ δεμηόηεηεο 

κεηαθίλεζεο 

Γλσξίδνπλ ηξόπνπο 

αηνκηθήο ππεπζπλόηεηαο 

θαη ζπκπεξηθνξάο  

Δθηεινύλ δεμηόηεηεο 

ηζνξξνπίαο 

Δηδηθνί ζηόρνη/   

δεμηόηεηεο θαη 

έλλνηεο 

Ο/Δ  ΒΦΏ 

παξαηεξεί ηα 

παηδηά, ζπδεηά καδί 

ηνπο γηα λα 

πξνζδηνξίζεη ην 

επίπεδν ηνπο ζε 

θηλεηηθά, γλσζηηθά 

θνηλσληθά ζηνηρεία 

θαη ζηνηρεία ΦΚ-

ΦΑ.  

Βθαξκφδνπλ  θαλφλεο γηα ηελ 

αζθαιή δηεμαγσγή ησλ 

δξαζηεξηνηήησλ (ρξήζε εμνπιηζκνχ, 

εθαξκνγή πξναζθήζεσλ ζε λέεο 

δεμηφηεηεο) θαη κφλν ζε πεξίπησζε 

κε ηήξεζεο ησλ θαλφλσλ 

εθαξκφδνπλ ηηο ζπλέπεηεο  πνπ έρνπλ 

ζπλαπνθαζίζεη σο ηάμε κε ηνλ/ηελ 

ΒΦΏ.  

Βθηεινχλ (αξρηθφ ζηάδην) 

βαζηθέο αζιεηηθέο 

δεμηφηεηεο κεηαθίλεζεο 

αιιάδνληαο ηηο 

παξακέηξνπο εθηέιεζεο θαη 

ζπλδπαζκνχο απηψλ κε 

ζπληνληζκφ. 

Γλσξίδνπλ φηη ε εηιηθξηλήο 

επηθνηλσλία θαη ε ελεξγεηηθή 

αθξφαζε είλαη ραξαθηεξηζηηθά 

ηεο απνηειεζκαηηθήο 

ζπλεξγαζίαο  κηαο θνηλσληθήο 

νκάδαο.                                                 

Γλσξίδνπλ δηάθνξεο 

ζηξαηεγηθέο αληηκεηψπηζεο 

πεξηζηαηηθψλ εθθνβηζκνχ απφ 

ζπλνκήιηθνπο, θαη επηιέγνπλ 

κία ηνπιάρηζηνλ, αλάινγα κε 

ηελ πεξίζηαζε, ζε πξαγκαηηθέο 

ή πιαζκαηηθέο θαηαζηάζεηο 

(π.ρ. αλαδήηεζε ελήιηθα, 

ζηξαηεγηθή ΢ηακάηα-Πξνρψξα-

Μίια).  

Βθηεινχλ  κε ηαρχηεηα θαη 

ζπληνληζκφ αζιεηηθέο 

δεμηφηεηεο ηζνξξνπίαο ζην 

έδαθνο θαη ζε φξγαλα κε 

δηαθνξεηηθέο βάζεηο 

ζηήξημεο θαη δηαθνξεηηθά 

ζρήκαηα θαη κέξε 

ζψκαηνο (π.ρ. κεηαθέξνπλ 

ην βάξνο απφ ηα ρέξηα ζηα 

πφδηα, επηδεηθλχνληαο 

κπτθή έληαζε θαη έθηαζε 

ειεχζεξσλ κειψλ ηνπ 

ζψκαηνο).  



 

  

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η1, Β΢η1] Κηλνχληαη 

ζε δηαθνξεηηθέο θαηεπζχλζεηο κε 

αιιαγέο ζηελ ηαρχηεηα, ηε δχλακε 

θαη ηε ξνή θαη ρξεζηκνπνηνχλ 

πνηθίινπο ηξφπνπο απνγείσζεο θαη 

πξνζγείσζεο (ζην έδαθνο θαη άιιεο 

επηθάλεηεο) κε δηαθνξεηηθέο ζέζεηο 

ζψκαηνο. Βθηεινχλ ηθαλνπνηεηηθά 

πεξηζηξνθηθέο δεμηφηεηεο, δεμηφηεηεο 

αλάζηξνθεο ζηήξημεο, 

ρξεζηκνπνηψληαο θαηάιιεια ηηο 

θηλεηηθέο έλλνηεο, ζε αηνκηθά θαη 

νκαδηθά αζιήκαηα, θ.ιπ.  

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η1, Β΢η1]    

Καηαλννχλ θαη δηαρσξίδνπλ 

θηλεηηθέο έλλνηεο (δχλακε, 

ηαρχηεηα, έληαζε, επίπεδα, 

ρψξνο) ζε αζιεηηθέο 

δεμηφηεηεο κεηαθίλεζεο.          

 [΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η2, Β΢η1]  

Βθηεινχλ (αξρηθφ ζηάδην) 

βαζηθέο αζιεηηθέο δεμηφηεηεο 

κεηαθίλεζεο αιιάδνληαο ηηο 

παξακέηξνπο εθηέιεζεο θαη 

ζπλδπαζκνχο απηψλ κε 

ζπληνληζκφ. 

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η3, Β΢η2] 

Γλσξίδνπλ ηξφπνπο 

ζχλδεζεο  θηλεηηθψλ 

δεμηνηήησλ κεηαθίλεζεο 

ζε δηάθνξα πεξηβάιινληα 

θαη ζε ελαιιαθηηθέο 

θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο.  

[΢θ2, (ΘΒ4), Γ΢η14, Β΢η1] 

Γλσξίδνπλ θαλφλεο γηα ηελ αζθαιή 

δηεμαγσγή ησλ δξαζηεξηνηήησλ 

(ρξήζε εμνπιηζκνχ) θαη αλαιχνπλ ηηο 

πηζαλέο ζπλέπεηεο ηεο κε ηήξεζήο 

ηνπο ζχκθσλα  κε ηελ θχξηα ελφηεηα. 

[΢θ4,  (ΘΒ1), Γ΢η1, Β΢η1] 

ΐηψλνπλ ζεηηθέο εκπεηξίεο 

(επηηπρίαο > απνηπρίαο)  

ζπκκεηέρνληαο ελεξγά ζε λέεο 

θαη ζχλζεηεο αζιεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο εληφο θαη 

εθηφο  ζρνιείνπ.  

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η5, Β΢η1] 

Ώζθνχληαη κε αζθάιεηα, 

αλάινγα κε ηηο ζπλζήθεο ηνπ 

πεξηβάιινληνο θαη 

πξνζέρνπλ θαη ζέβνληαη ηνπο  

πξνζσπηθνχο θαη δεκφζηνπο 

πφξνπο.   

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η6, Β΢η1] 

Ώθνχλ πξνζεθηηθά θαη 

εθαξκφδνπλ ηελ εηδηθή 

αμηνινγηθή θαη δηνξζσηηθή 

αλαηξνθνδφηεζε απφ 

(ΒΦΏ, ζπκκαζεηέο/ηξηεο, 

πξνπνλεηέο/ηξηεο).  

 



 

5ε                 

[΢θ2, (ΘΔ2), Γ΢η8, 

Δ΢η1&2] 

6ε                          

[΢θ3, (ΘΔ2), Γ΢η2, 

Δ΢η2&3] 

7ε             

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η4, 

Δ΢η1] 

8ε 

[΢θ4, (ΘΔ1), Γ΢η3, 

Δ΢η1] 

9ε 

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η6, Δ΢η2] 

10ε 

[΢θ3, (ΘΔ2), Γ΢η4, Δ΢η1] 

15ν-17ν 18ν-20ν 21ν-23ν 24ν-26ν 27ν-29ν 30ν-32ν 

Γλσξίδνπλ ηε ιεηηνπξγία 

ηνπ ζώκαηνο θαη ηηο 

θπζηνινγηθέο κεηαβνιέο  

Αλαπηύζζνπλ ζηνηρεία 

ΦΚ- Υγείαο θαη 

επηηπγράλνπλ πξνζσπηθνύο 

ζηόρνπο  πγείαο 

Δθηεινύλ δεμηόηεηεο 

ρεηξηζκνύ 

Απηνεθθξάδνληαη, 

δεκηνπξγνύλ 

 Σπλδπάδνπλ βαζηθέο 

δεμηόηεηεο θαη δεμηόηεηεο 

ξπζκνύ  κε έλλνηεο   

Απνθηνύλ δηαηξνθηθέο 

ζπκπεξηθνξέο 

Καηαλννχλ ηε ιεηηνπξγία ηεο 

θαξδηάο θαη ησλ πλεπκφλσλ 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο. 

Πεξηγξάθνπλ πσο 

επεξεάδνληαη νη θπζηνινγηθέο 

κεηαβνιέο ιφγσ ησλ 

παξακέηξσλ ζπρλφηεηα, 

έληαζε, είδνο θαη ρξφλνο ηεο 

άζθεζεο. 

΢πκκεηέρνπλ θαηά ηε δηάξθεηα 

ηνπ καζήκαηνο ζε 

δξαζηεξηφηεηεο πνπ επηιέγνπλ 

κε ηε βνήζεηα ηνπ/ηεο ΒΦΏ 

γηα λα αλαπηχμνπλ ηα ζηνηρεία 

ηεο ΦΚ γηα πγεία. 

΢πκκεηέρνπλ ζε έλα θηλεηηθφ 

παηρλίδη, δεκηνπξγίαο ηνπο, 

πνπ επηθέξεη ηνπιάρηζηνλ ηξία 

πξνζσπηθά νθέιε  ζηε ΦΚ-

Τγεία.                                                        

Βθηεινχλ (αξρηθφ 

ζηάδην) βαζηθέο 

αζιεηηθέο δεμηφηεηεο 

ρεηξηζκνχ κε ηα άλσ 

άθξα 

(επαλαιακβαλφκελν 

ρηχπεκα ηεο κπάιαο, 

πάζα πάλσ απφ ην 

θεθάιη, ζην ζηήζνο ή ζην 

επίπεδν ηεο κέζεο θαη 

θάησ απφ ηε κέζε, 

ππνδνρή, ληξίκπια θαη 

κε ηα δχν άθξα. 

Βθηεινχλ  ζχλζεηεο 

ξνπηίλεο θηλεηηθψλ 

δεμηνηήησλ θαη 

ζπκκεηέρνπλ ζε πην 

ζχλζεηα εθπαηδεπηηθά 

παηρλίδηα ζε κηθξέο 

νκάδεο αλαπηχζζνληαο 

ηε δεκηνπξγηθφηεηά ηνπο 

θαη πξνάγνπλ ηελ απηφ-

έθθξαζή ηνπο κε απιέο 

ρνξνγξαθίεο. 

Βθηεινχλ βαζηθά βήκαηα 

ρνξνχ, κνηίβα θαη απιή 

αθνινπζία βεκάησλ, θαζψο 

θαη δξαζηεξηφηεηεο ξπζκνχ 

ρξεζηκνπνηψληαο ζηνηρεία 

αληίιεςεο θαη ζρέζεσλ ηνπ 

ζψκαηνο θαη ηνπ ρψξνπ κφλνη 

ηνπο.                      

Τηνζεηνχλ ζηε δηαηξνθή ηνπο 

ηξφθηκα σθέιηκα γηα ηνλ 

νξγαληζκφ  (κε ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά) πξηλ θαη κεηά ηε 

θπζηθή δξαζηεξηφηεηα. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η1] 

΢πκκεηέρνπλ, κε κηθξέο 

νκάδεο, ρξεζηκνπνηψληαο 

δηαθνξεηηθφ εμνπιηζκφ 

αλάινγα κε ηελ πεξίζηαζε,  

ζε ζπλδπαζκνχο δεμηνηήησλ 

κε βαζηθέο δεμηφηεηεο ξπζκνχ 

θαη ελλνηψλ θαηά ηε δηάξθεηα 

ηνπ παηρληδηνχ θαη ζε 

δξαζηεξηφηεηεο εληφο 

ζρνιείνπ. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η4] 

Βθηεινχλ,  ζπλδπαζκφ 

βαζηθψλ δεμηνηήησλ ζηελ 

ελφξγαλε θαη ηε ξπζκηθή 

γπκλαζηηθή (π.ρ. εθηεινχλ 

αθνινπζία/ ξνπηίλα 

δεμηνηήησλ) θαη ζε αηνκηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο κε ηε ρξήζε 

δηαθνξεηηθψλ κειψλ ηνπ 

ζψκαηνο, ελλνηψλ 

πξνζπάζεηαο, ρψξνπ θαη 

ζρέζεσλ. 

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η2, 

Β΢η1] Αηαθξίλνπλ θαη 

ζπγθξίλνπλ ηα βαζηθά 

ζεκεία αζιεηηθψλ 

δεμηνηήησλ  ρεηξηζκνχ ζε 

απιέο ζπλζήθεο ζηηο 

δεμηφηεηεο ηεο θχξηαο 

ελφηεηαο  αλάινγα κε ηα 

ζεκεία ζηα νπνία δίλεηαη 

έκθαζε ζηελ εμάζθεζε 

(π.ρ. 3/5). 

[΢θ1, (ΘΒ2), Γ΢η8, 

Β΢η1] Βθηεινχλ 

πξσηφηππεο ξνπηίλεο κε 

θηλήζεηο ηζνξξνπίαο, 

κεηαθίλεζεο θαη 

ρεηξηζκνχ πνπ έρνπλ 

δεκηνπξγήζεη ζε 

ζπλδπαζκφ κε θηλεηηθέο 

έλλνηεο, 

ρξεζηκνπνηψληαο ηελ 

θίλεζε σο κέζν 

έθθξαζεο.  

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η3, Β΢η2] 

Γλσξίδνπλ ηνλ θαηάιιειν 

εμνπιηζκφ αλάινγα κε ην 

πεξηβάιινλ άζθεζεο θαη ην 

είδνο ηεο δξαζηεξηφηεηαο.                     

[΢θ2, (ΘΒ5), Γ΢η16, Β΢η1] 

Ώλαγλσξίδνπλ  ηε ζεκαζία 

επηθίλδπλσλ θαη κε ξίζθν 

ζπκπεξηθνξψλ πνπ κπνξεί λα 

νδεγήζνπλ ζε ζνβαξνχο 

ηξαπκαηηζκνχο. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η5, Β΢η1]  

Βπηδεηθλχνπλ θαη εθαξκφδνπλ 

βαζηθνχο θαλνληζκνχο θαη 

αξρέο θίλεζεο ζηελ 

εθπαηδεπηηθή γπκλαζηηθή, ην 

ρνξφ θ.ιπ. 

 

 

 

 



 

 

[΢θ3, (ΘΒ2), Γ΢η3, Β΢η3] 

Μεηξνχλ ηνπο θαξδηαθνχο 

παικνχο πξηλ, θαηά ηε 

δηάξθεηα θαη ζην ηέινο κηαο 

δξαζηεξηφηεηαο, ζε δχν 

ζεκεία ηνπ ζψκαηνο. 

[΢θ2, (ΘΒ4), Γ΢η13, Β΢η1] 

Ώλαθέξνπλ πξνζσπηθνχο θαη 

νκαδηθνχο ζηφρνπο πνπ 

αθνινπζνχλ θξηηήξηα SMART 

(ζπγθεθξηκέλνη, κεηξήζηκνη, 

εθηθηνί, ζρεηηθνί θαη ρξνληθά 

πξνζδηνξηζκέλνη ζηφρνη).   

[΢θ4, (ΘΒ1), Γ΢η1, 

Β΢η2] Υξεζηκνπνηνχλ 

ηερληθέο  (λνεξή 

απεηθφληζε, λνεξή 

εθηέιεζε) πξνθεηκέλνπ 

λα εθηειέζνπλ κε 

επηηπρία αζιεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο, 

απμάλνληαο ηελ απηφ- 

απνηειεζκαηηθφηεηά 

ηνπο. 

[΢θ2, (ΘΒ3), Γ΢η12, 

Β΢η1] Γλσξίδνπλ 

ηξφπνπο δεκηνπξγίαο 

πξσηφηππσλ θηλήζεσλ 

αηνκηθά, ζε κηθξέο ή 

κεγάιεο νκάδεο ζε 

δηάθνξεο κνξθέο 

άζθεζεο θαη ρνξνχ, κε ή 

ρσξίο θνξεηά φξγαλα, 

ρσξίο ηε βνήζεηα ηνπ 

ΒΦΏ. 

 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η4, Β΢η1]      

Βπαλαπξνζδηνξίδνπλ ηνπο  

πξνζσπηθνχο θαη ηνπο 

νκαδηθνχο βξαρππξφζεζκνπο  

ζηφρνπο αλάινγα κε ηελ 

πξφνδν ηεο επίηεπμήο ηνπο 

εληφο ζρνιείνπ κε ηε βνήζεηα 

ηνπ/ηεο ΒΦΏ, εκπιέθνληαη ζε 

δξαζηεξηφηεηεο επίηεπμεο 

νκαδηθψλ ζηφρσλ  ζε δηάθνξεο 

ζπλζήθεο (κάζεκα, δηάιεηκκα 

θ.ά.) ρσξηζκέλνη ζε κηθξέο 

νκάδεο θαη εγνχληαη ηεο 

νκάδαο ηνπο, φηαλ επηιεγνχλ. 

[΢θ2, (ΘΒ2), Γ΢η9, Β΢η1] 

Γλσξίδνπλ ηξφπνπο λα 

πξνζαξκφδνπλ ην ζεξκηδηθφ 

ηζνδχγην πξφζιεςεο θαη 

θαηαλάισζεο ελέξγεηαο ζε 

ζρέζε κε ηνλ ζσκαηφηππφ 

ηνπο θαη ηηο ελεξγεηαθέο ηνπο 

αλάγθεο θαη δαπάλεο.                                         

[΢θ2, (ΘΒ5), Γ΢η17, Β΢η1] 

Πεξηγξάθνπλ ηηο ζπλέπεηεο ηεο 

πηνζέηεζεο αλζπγηεηλψλ 

ζπκπεξηθνξψλ (θαζηζηηθή 

δσή, θαθή δηαηξνθή θ.ά.). 

 

 

11ε                            

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η4, 

Δ΢η2] 

12ε 

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η5, Δ΢η1] 

13ε 

[΢θ2, (ΘΔ1), Γ΢η2, 

Δ΢η21 

14ε 

[΢θ4, (ΘΔ2), Γ΢η4, 

Δ΢η1] 

15ε 

[΢θ3, (ΘΔ2), Γ΢η3, 

Δ΢η2] 

16ε 

[΢θ1, (ΘΔ2), Γ΢η8, 

Δ΢η1] 

33ν-35ν 36ν-38ν 39ν-41ν 42ν-44ν 45ν-47ν 48ν-50ν 

Δθηεινύλ δεμηόηεηεο 

ρεηξηζκνύ 

Δθαξκόδνπλ έλλνηεο 

δξαζηεξηνηήησλ (ζηξαηεγηθέο, 

θαλόλεο, ηαθηηθή) 

Γλσξίδνπλ ηα 

ζεκαληηθά ζεκεία 

εθηέιεζεο θηλεηηθώλ 

δεμηνηήησλ 

Δπηηπγράλνπλ ζηόρνπο 

Καηαγξάθνπλ ζηνηρεία 

ηεο ΦΚ  κε ρξήζε 

ηερλνινγίαο  

Δθηεινύλ πξσηόηππεο 

θηλήζεηο 

Βθηεινχλ (αξρηθφ 

ζηάδην) αζιεηηθέο 

δεμηφηεηεο ρεηξηζκνχ κε 

ηα θάησ άθξα (ιάθηηζκα 

θαη ππνδνρή ζε 

ζπλδπαζκφ, ληξίκπια θαη 

πάζα, κεηαβάιινληαο ηελ 

ηαρχηεηα, ηε ξνή θαη ηελ 

θαηεχζπλζε). 

Βπηδεηθλχνπλ θαη εθαξκφδνπλ 

βαζηθνχο θαλνληζκνχο θαη αξρέο 

θίλεζεο ζην εθπαηδεπηηθφ παηρλίδη. 

Αηαθξίλνπλ θαη 

ζπγθξίλνπλ ηα βαζηθά 

ζεκεία αζιεηηθψλ 

δεμηνηήησλ  ρεηξηζκνχ 

ζε απιέο ζπλζήθεο 

αλάινγα κε ηα ζεκεία 

ζηα νπνία δίλεηαη 

έκθαζε ζηελ εμάζθεζε 

(π.ρ. 3/5). 

Βπαλαπξνζδηνξίδνπλ ηνπο  

πξνζσπηθνχο θαη ηνπο 

νκαδηθνχο βξαρππξφζεζκνπο  

ζηφρνπο αλάινγα κε ηελ 

πξφνδν ηεο επίηεπμήο ηνπο 

εληφο ζρνιείνπ κε ηε βνήζεηα 

ηνπ/ηεο ΒΦΏ, εκπιέθνληαη ζε 

δξαζηεξηφηεηεο επίηεπμεο 

νκαδηθψλ ζηφρσλ ζε 

δηάθνξεο ζπλζήθεο (κάζεκα, 

δηάιεηκκα θ.ά.) ρσξηζκέλνη 

ζε κηθξέο νκάδεο θαη 

εγνχληαη ηεο νκάδαο ηνπο, 

φηαλ επηιεγνχλ. 

Υξεζηκνπνηνχλ πνηθηιία 

ηερλνινγηθψλ κέζσλ 

(βεκαηφκεηξα, φξγαλα θαη 

εθαξκνγέο 

παξαθνινχζεζεο 

θαξδηαθνχ ξπζκνχ) κε 

ζθνπφ ηελ απηφ-

παξαθνινχζεζε ηεο 

έληαζεο ηεο θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο. 

Βθηεινχλ πξσηφηππεο 

ξνπηίλεο κε θηλήζεηο 

ηζνξξνπίαο, κεηαθίλεζεο θαη 

ρεηξηζκνχ πνπ έρνπλ 

δεκηνπξγήζεη ζε ζπλδπαζκφ 

κε θηλεηηθέο έλλνηεο, 

ρξεζηκνπνηψληαο ηελ θίλεζε 

σο κέζν έθθξαζεο. 

 



 

 

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η1, 

Β΢η2]  Καηαλννχλ θαη 

πξνηείλνπλ ηξφπνπο 

ζχλδεζεο ξπζκηθψλ 

κνηίβσλ κε αζιεηηθέο 

δεμηφηεηεο π.ρ. ληξίκπια 

ην δπλαηφ ζεκείν ηνπ 

ξπζκνχ, ην ζπλδένπλ κε 

ηελ ππνδνρή ηεο κπάιαο 

κε ην αδχλακν ζηνηρείν 

ηνπο ξπζκνχ. 

[΢θ2 (ΘΒ1), Γ΢η4, Β΢η1]  

Καηαλννχλ ηε ζρέζε ησλ 

παξαδνζηαθψλ παηρληδηψλ θαη ησλ 

αζιεηηθψλ παηρληδηψλ κε ηελ 

Εζηνξία θαη ηα αζιεηηθά γεγνλφηα.   

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η2 & 3, 

Β΢η1] Βθηεινχλ 

(αξρηθφ ζηάδην) βαζηθέο 

αζιεηηθέο δεμηφηεηεο 

κεηαθίλεζεο 

αιιάδνληαο ηηο 

παξακέηξνπο εθηέιεζεο 

θαη ζπλδπαζκνχο απηψλ 

κε ζπληνληζκφ θαη 

δεμηφηεηεο ρεηξηζκνχ: 

δεμηφηεηεο κε ζρνηλάθη, 

ραξηνζσιήλεο, θξίθνπο 

θ.ιπ. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η4, Β΢η1] 

Βθηεινχλ (αξρηθφ ζηάδην) 

βαζηθέο αζιεηηθέο δεμηφηεηεο 

ρεηξηζκνχ κε ηα άλσ άθξα 

(επαλαιακβαλφκελν ρηχπεκα 

ηεο κπάιαο, πάζα πάλσ απφ 

ην θεθάιη, ζην ζηήζνο ή ζην 

επίπεδν ηεο κέζεο θαη θάησ 

απφ ηε κέζε, ππνδνρή, 

ληξίκπια θαη κε ηα δχν άθξα. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η4] 

Βθηεινχλ ζπλδπαζκφ 

βαζηθψλ θηλεηηθψλ 

δεμηνηήησλ κε έλλνηεο, ζηελ 

εθπαηδεπηηθή γπκλαζηηθή 

θαη ζε αηνκηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο. Βμάζθεζε 

ζε ζηαζκνχο (ηαρχηεηα, 

δχλακε, επιπγηζία, θ.ιπ.). 

[΢θ2, (ΘΒ3), Γ΢η12, Β΢η1] 

Γλσξίδνπλ ηξφπνπο 

δεκηνπξγίαο πξσηφηππσλ 

θηλήζεσλ αηνκηθά, ζε κηθξέο 

ή κεγάιεο νκάδεο ζε 

δηάθνξεο κνξθέο άζθεζεο 

θαη ρνξνχ, κε ή ρσξίο θνξεηά 

φξγαλα, ρσξίο ηε βνήζεηα 

ηνπ/ηεο ΒΦΏ. 

 

[΢θ4, (ΘΒ1), Γ΢η3, Β΢η2] 

΢πκκεηέρνπλ ζε ΦΑ γηα 

επραξίζηεζε θαη εθηφο 

ζρνιείνπ θαη επαηλνχλ 

ηελ πξνζπάζεηα ησλ 

ζπκκαζεηψλ/ηξηψλ ηνπο, 

ησλ ζπκπαηθηψλ/ηξηψλ 

ηνπο, αλεμάξηεηα απφ ην 

απνηέιεζκα.. 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η5, Β΢η5] 

΢πκκεηέρνπλ πξφζπκα θαη 

δνθηκάδνπλ λέεο  δξαζηεξηφηεηεο.                                     

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η6, Β΢η6]  

Βπηδεηθλχνπλ ζεηηθνχο ηξφπνπο 

επηθνηλσλίαο ζηελ νκάδα αθφκα θη 

φηαλ έρνπλ δηαθνξεηηθέο απφςεηο 

θαη ζπλαηζζήκαηα. ΢πκβάιινπλ ν 

θαζέλαο κε ηηο ηθαλφηεηέο ηνπ ζηελ 

επίηεπμε νκαδηθνχ ζηφρνπ, 

απνδερφκελνη ηνπο 

πξνθαζνξηζκέλνπο, 

ζπλαπνθαζηζκέλνπο ξφινπο (π.ρ. 

ηεξκαηνθχιαθαο). 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η6, 

Β΢η2] Ώπνδέρνληαη ηηο 

δηαθνξέο κεηαμχ ησλ 

ζπκκαζεηψλ/ηξηψλ ηνπο 

θαη ζπλεξγάδνληαη ζε 

κηθξέο νκάδεο κε 

ζπκκαζεηέο/ηξηεο 

δηαθνξεηηθψλ 

ηθαλνηήησλ θαη ζέηνπλ 

ζηφρνπο πνπ κπνξνχλ 

λα επηηεπρζνχλ απφ 

φινπο. 

[΢θ2, (ΘΒ3), Γ΢η10, Β΢η1] 

Καηαλννχλ ηε ζεκαζία θαη ην 

ξφιν ησλ ηερληθψλ ελίζρπζεο 

ηεο 

απηναπνηειεζκαηηθφηεηαο 

θαη ηεο ζεηηθήο απηνεηθφλαο 

ηνπο εληφο θαη εθηφο θπζηθήο 

αγσγήο, γηα ηελ πξναγσγή 

ηεο απηνεθηίκεζήο ηνπο. 

[΢θ2, (ΘΒ2), Γ΢η6, Β΢η1] 

Γλσξίδνπλ θαη επηιέγνπλ 

πνηθίινπο ηξφπνπο θαη 

εξγαιεία γηα λα 

πιεξνθνξνχληαη, λα 

νξγαλψλνπλ θαη λα 

θαηαγξάθνπλ ην επίπεδν 

ησλ θπζηθψλ ηνπο 

ηθαλνηήησλ, κε ή ρσξίο ηε 

βνήζεηα ηεο ηερλνινγίαο. 

[΢θ4, (ΘΒ1), Γ΢η2, Β΢η3] 

Μνηξάδνληαη κε απνδεθηφ 

ηξφπν ηα ζπλαηζζήκαηά ηνπο  

κε ηνπο ζπκκαζεηέο/ηξηεο 

ηνπο, θαηά ηε δηάξθεηα κηαο 

νκαδηθήο δξαζηεξηφηεηαο 

είηε απηή θαηαιήμεη ζε λίθε 

είηε ζε ήηηα.   

 

17ε   

[΢θ2, (ΘΔ1), 

Γ΢η1, Δ΢η2] 

18ε      

 [΢θ4, (ΘΔ2), Γ΢η6, 

Δ΢η3] 

19ε       

[΢θ3, (ΘΔ1), 

Γ΢η1, Δ΢η2] 

20ε                                                

  [΢θ2, (ΘΔ4), Γ΢η15, Δ΢η2] 

21ε   

[΢θ1, (ΘΔ1), 

Γ΢η2/3/4, Δ΢η1] 

22ε   

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η7, 

Δ΢η1] 

51ν-53ν 54ν-56ν 57ν-59ν 60ν-62ν 63ν-65ν 66ν-67ν 

Γλσξίδνπλ 

ζηνηρεία ηνπ 

ξπζκνύ  

Σπλεξγάδνληαη κε όινπο 

Σπκκεηέρνπλ ζηε 

ΦΑ θαη ΦΓ 

εληόο/εθηόο 

ζρνιείνπ 

Γλσξίδνπλ ηξόπνπο/ζπκπεξηθνξέο επίδεημεο 

 θνηλσληθήο ππεπζπλόηεηαο/αιιειεπίδξαζεο 

Δθηεινύλ 

δεμηόηεηεο 

κεηαθίλεζεο, 

ηζνξξνπίαο θαη 

ρεηξηζκνύ  

Δθηεινύλ βαζηθέο 

αξρέο θαη θαλόλεο 

αζθάιεηαο ζηελ  

θνιύκβεζε 

 



 

 

Καηαλννχλ θαη 

πξνηείλνπλ ηξφπνπο 

ζχλδεζεο ξπζκηθψλ 

κνηίβσλ κε αζιεηηθέο 

δεμηφηεηεο π.ρ. ληξίκπια 

ην δπλαηφ ζεκείν ηνπ 

ξπζκνχ, ην ζπλδένπλ κε 

ην ρηχπεκα ηεο κπάιαο 

θαη ηελ ππνδνρή ηεο κε 

ην αδχλακν ζηνηρείν 

ηνπ ξπζκνχ. 

Βκπιέθνληαη ελεξγά ζε 

δξαζηεξηφηεηεο θαη 

παηρλίδηα δηαθνξεηηθήο 

πνιηηηζκηθήο θαη εζληθήο 

πξνέιεπζεο θαη 

εμεξεπλνχλ ην ηνπηθφ, 

εζληθφ θαη πνιηηηζκηθφ 

ππφβαζξν δηαθφξσλ 

ρνξψλ. 

Ώμηνπνηνχλ ηηο 

δπλαηφηεηεο ζην ζρνιείν, 

ην ζπίηη, ηελ θνηλφηεηα 

(π.ρ. απιή ζρνιείνπ, 

πάξθα, γπκλαζηήξηα, 

ζχιινγνη) θαη κε ηελ 

ππνζηήξημε ησλ γνλέσλ 

ηνπο ζπκκεηέρνπλ ζε 

δξαζηεξηφηεηεο φπσο 

πεδνπνξία, θνιχκπη, 

ρνξφο, ηππαζία θ.ά. 

Γλσξίδνπλ δηάθνξεο ζηξαηεγηθέο 

αληηκεηψπηζεο πεξηζηαηηθψλ 

πεηξάγκαηνο, πίεζεο απφ 

ζπλνκήιηθνπο, εθθνβηζκνχ ή 

αλεπηζχκεηεο/αληηαζιεηηθήο επαθήο 

θαη επηιέγνπλ κία ηνπιάρηζηνλ, 

αλάινγα κε ηελ πεξίζηαζε, ζε 

πξαγκαηηθέο ή πιαζκαηηθέο 

θαηαζηάζεηο (π.ρ. αλαδήηεζε ελήιηθα, 

ζηξαηεγηθή ΢ηακάηα-Πξνρψξα-Μίια) 

Βθηεινχλ δεμηφηεηεο 

ηζνξξνπίαο (π.ρ. ηζνξξνπία 

κε ζπλαζθνχκελν, 

ηζνξξνπία ζε δηάθνξα 

επίπεδα ζηε δνθφ, θ.ά.)  

κεηαθίλεζεο (ζηξνθή , 

αλαπήδεζε κε ελαιιαγή  

πνδηψλ) θαη ρεηξηζκνχ 

(ρηχπεκα κε κηθξφ  

αληηθείκελν, ζχληνκν 

ρηχπεκα κε ξαθέηα ή 

κπαζηνχλη).  

Βπηδεηθλχνπλ αζθαιή 

είζνδν (κε άικα ή  βήκα 

απφ ην πιάη)  ελψ θνξνχλ 

ζσζίβην θαη έμνδν απφ ην 

λεξφ, ρσξίο βνήζεηα 

(απηφλνκα), πεδψληαο ή 

πεξπαηψληαο κε αζθάιεηα 

απφ ην πιάη.  

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, 

Β΢η2]  Βθηεινχλ 

βαζηθά βήκαηα ρνξνχ, 

θαη κνηίβα θαη απιή 

αθνινπζία βεκάησλ, 

θαζψο θαη 

δξαζηεξηφηεηεο ξπζκνχ 

ρξεζηκνπνηψληαο 

ζηνηρεία αληίιεςεο θαη 

ζρέζεσλ ηνπ ζψκαηνο 

θαη ηνπ ρψξνπ κε 

άιινπο.     

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η3]   

΢πκκεηέρνπλ, ζε νκάδεο, 

ζε δξαζηεξηφηεηεο 

πξνζαλαηνιηζκνχ 

(orienteering). 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η1] 

΢πκκεηέρνπλ, κε κηθξέο 

νκάδεο, ρξεζηκνπνηψληαο 

δηαθνξεηηθφ εμνπιηζκφ 

αλάινγα κε ηελ 

πεξίζηαζε, ζε 

ζπλδπαζκνχο δεμηνηήησλ 

κε βαζηθέο δεμηφηεηεο 

ξπζκνχ θαη ελλνηψλ θαηά 

ηε δηάξθεηα ηνπ 

παηρληδηνχ θαη ζε 

δξαζηεξηφηεηεο εληφο θαη 

εθηφο ζρνιείνπ. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η1] ΢πκκεηέρνπλ 

ζε κεγαιχηεξεο νκάδεο, 

ρξεζηκνπνηψληαο δηαθνξεηηθφ 

εμνπιηζκφ αλάινγα κε ηελ πεξίζηαζε,  

ζε ζπλδπαζκνχο δεμηνηήησλ κε βαζηθέο 

δεμηφηεηεο ξπζκνχ θαη ελλνηψλ θαηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ παηρληδηνχ ζε 

δξαζηεξηφηεηεο εληφο ζρνιείνπ. 

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η2, Β΢η1] 

Αηαθξίλνπλ θαη ζπγθξίλνπλ 

ηα βαζηθά ζεκεία 

αζιεηηθψλ δεμηνηήησλ  

ρεηξηζκνχ ζε απιέο 

ζπλζήθεο ζηηο δεμηφηεηεο 

ηεο θχξηαο ελφηεηαο  

αλάινγα κε ηα ζεκεία ζηα 

νπνία δίλεηαη έκθαζε ζηελ 

εμάζθεζε (π.ρ. 3/5). 

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η3, Β΢η2] 

Γλσξίδνπλ θάπνηα 

ζεκαληηθά ζεκεία 

εθηέιεζεο ησλ 

δεμηνηήησλ ηεο θχξηαο 

ελφηεηαο αλάινγα κε ηελ 

έκθαζε πνπ δίλεηαη ζηελ 

εμάζθεζε. 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η4, 

Β΢η2] ΢πκκεηέρνπλ ζε 

πνηθίιεο αηνκηθέο θαη 

νκαδηθέο ΦΑ, ζε 

επίπεδν δπζθνιίαο πνπ 

έρνπλ επηιέμεη, 

ζχκθσλα κε ηα 

πξνζσπηθά επίπεδα 

πξφθιεζεο.  

[΢θ2, (ΘΒ4), Γ΢η15, 

Β΢η1]  Γλσξίδνπλ ηη είλαη 

ε εηδηθή αμηνινγηθή θαη 

δηνξζσηηθή 

αλαηξνθνδφηεζε απφ 

ηνπο άιινπο (ηνπο/ηηο 

ΒΦΏ, ζπκκαζεηέο/ηξηεο, 

πξνπνλεηέο/ηξηεο). 

[΢θ2, (ΘΒ2), Γ΢η5, Β΢η1]  

Καηαλννχλ φηη νη 

ζρεηηθέο κε ηελ πγεία 

απνθάζεηο ηνπο ζε 

θαηαζηάζεηο εληφο 

ζρνιείνπ (π.ρ. βειηίσζε 

ηεο ΦΚ- Τγείαο) θαη 

εληφο ζρνιείνπ (π.ρ. 

παηρλίδη κε θίινπο 5/7 

εκέξεο ηεο εβδνκάδαο), 

δεκηνπξγνχλ 

καθξνπξφζεζκα ζεηηθά 

απνηειέζκαηα 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η5, Β΢η2]   

Ώπνδέρνληαη ηηο απνθάζεηο ησλ 

δηαηηεηψλ/θξηηψλ ζε κία 

δξαζηεξηφηεηα/παηρλίδη  θαη  

ζπκπεξηθέξνληαη κε ζεβαζκφ ζε  

ζπκπαίθηεο θαη αληίπαινπο, 

ελζσκαηψλνληαο ηα Οιπκπηαθά ηδεψδε  

(αμηνπξέπεηα, ζεβαζκφο  πξνο ηνπο 

άιινπο, απνδεθηή ζπκπεξηθνξά) ζην 

παηρλίδη θαη εθηφο απηνχ.  

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η5, Β΢η3]        

Ώληηκεησπίδνπλ ηελ 

απφξξηςε (θαηεγφξηα, κέλσ 

«εθηφο») κε θαηάιιειεο 

ζηξαηεγηθέο (εηιηθξηλήο 

επηθνηλσλία, ελεξγεηηθή 

αθξφαζε θ.ά.) γηα ηελ 

θαηαλφεζε ηνπ 

πξνβιήκαηνο θαη ηελ 

εμέηαζε ελαιιαθηηθψλ 

ιχζεσλ κε ηε βνήζεηα 

ηνπ/ηεο ΒΦΏ. 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢5, Β΢η1] 

Βθαξκφδνπλ  θαλφλεο γηα 

ηελ αζθαιή δηεμαγσγή 

ησλ δξαζηεξηνηήησλ 

(ρξήζε εμνπιηζκνχ, 

εθαξκνγή πξναζθήζεσλ 

ζε λέεο δεμηφηεηεο) θαη ζε 

πεξίπησζε κε ηήξεζεο 

ησλ θαλφλσλ εθαξκφδνπλ 

ηηο ζπλέπεηεο  πνπ έρνπλ 

ζπλαπνθαζίζεη σο ηάμε 

κε ηνλ/ηελ ΒΦΏ. 

 



23ε   

 [΢θ2, (ΘΔ1), Γ΢η3, 

΢η2] 

24ε  24ε                     

[΢θ1, (ΘΔ1), 

Γ΢η7, Δ΢η4]                    

25ε          

[΢θ2, (ΘΔ1), 

Γ΢η3, Δ΢η2] 

26ε 

[΢θ3, (ΘΔ2), Γ΢η2, 

Δ΢η1] 

27ε      

[΢θ2, (ΘΔ5), Γ΢η,18, Δ΢η,1] 

28ε 

[΢θ4, (ΘΔ1), Γ΢η2, Δ΢η1 

& 2] 

68ν-69ν 70ν-71ν 72ν-73ν 74ν-77ν 78ν-80ν 81ν-83ν 

Γλσξίδνπλ βαζηθέο 

δεμηόηεηεο θνιύκβεζεο 

Δθηεινύλ 

θηλεηηθνύο 

ζπλδπαζκνύο  ζην 

λεξό       

Γλσξίδνπλ 

ζύλζεηεο 

δεμηόηεηεο 

θνιύκβεζεο 

Αλαπηύζζνπλ ζηνηρεία 

ΦΚ-Υγείαο  θαη 

πεηπραίλνπλ ζηόρνπο 

Γλσξίδνπλ δηαζεκαηηθέο 

έλλνηεο 

Διέγρνπλ θαη εθθξάδνπλ 

ζπλαηζζήκαηα  

Γλσξίδνπλ βαζηθέο 

δεμηφηεηεο εκπξφζζηαο 

επίπιεπζεο, θαη αλάθηεζε 

κε ππνζηήξημε επίπιεπζεο 

θαζψο θαη κεηαθίλεζε, κε 

ζπλδπαζκφ 

ελαιιαζζφκελεο θίλεζεο 

ρεξηψλ θαη πνδηψλ κε ην 

θεθάιη κέζα ζην λεξφ. 

Κνιπκπνχλ ζε χπηηα 

ζέζε, 

ρξεζηκνπνηψληαο 

ελαιιαθηηθή 

πξνσζεηηθή θίλεζε 

ηνπ βξαρίνλα ηνπ 

ρεξηνχ πνπ θηλείηαη 

πξνο ηα θάησ θαη 

παξάιιειε ψζεζε 

θαη ρηχπεκα ζην 

λεξφ. 

Γλσξίδνπλ βαζηθέο 

δεμηφηεηεο  

επίπιεπζεο ζε χπηηα 

ζέζε, 

ρξεζηκνπνηψληαο 

ελαιιαθηηθή 

πξνσζεηηθή θίλεζε 

ηνπ βξαρίνλα ηνπ 

ρεξηνχ πνπ θηλείηαη 

πξνο ηα θάησ θαη 

παξάιιειε ψζεζε 

θαη ρηχπεκα ζην λεξφ. 

 Έρνπλ ηθαλνπνηεηηθά 

επίπεδα θαξδηαγγεηαθήο 

αληνρήο, κπτθήο 

δχλακεο/αληνρήο, 

επιπγηζίαο θαη ζχζηαζεο 

ζψκαηνο. Οινθιεξψλνπλ, 

γηα παξάδεηγκα, απφζηαζε 

1.200 κ. κε ηξέμηκν θαη 

ελδηάκεζα βάδηζκα, 

έρνληαο ζηαζεξφ ξπζκφ, ζε 

ρξνληθφ δηάζηεκα (π.ρ. 15 

ιεπηά ή ιηγφηεξν).  

Καηαλννχλ φηη  ε  επηινγή ηνπ 

ζσζηνχ αζιεηηθνχ πιηθνχ 

άπηεηαη ζεκάησλ αεηθνξίαο θαη 

ζεβαζκνχ πξνο ην πεξηβάιινλ, 

φπσο θαη ζέκαηα θνηλσληθνχ 

ζεβαζκνχ. Καηαλννχλ φηη ε 

ππεχζπλε ζπκπεξηθνξά πξνο ηα 

δψα, ηα νπνία ζπκκεηέρνπλ ζε 

αζιήκαηα θαη ζπληξνθεχνπλ 

καζεηέο κε εηδηθέο εθπαηδεπηηθέο 

αλάγθεο είλαη πνιηηηζκφο. 

Βπηδεηθλχνπλ απηνέιεγρν θαη 

εθθξάδνπλ ηα ζπλαηζζήκαηά 

ηνπο κε θαηάιιεινπο ηξφπνπο. 

Αηαρεηξίδνληαη  ηθαλνπνηεηηθά  

θαηαζηάζεηο έληνλσλ 

ζπλαηζζεκάησλ, πίεζεο θαη 

ζηξεο  θαηά  ηε ζπκκεηνρή ζηε 

ΦΑ. 

΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η7, Β΢η3]  

Βπηδεηθλχνπλ κεηαθίλεζε 

κέζα ζην λεξφ κε 

ζπλδπαζκφ 

ελαιιαζζφκελεο θίλεζεο 

ρεξηψλ θαη πνδηψλ κε ην 

θεθάιη κέζα ζην λεξφ. 

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η3, 

Β΢η2] Γλσξίδνπλ 

ζεκαληηθά ζεκεία 

εθηέιεζεο ησλ 

δεμηνηήησλ ηεο 

θχξηαο ελφηεηαο 

αλάινγα κε ηελ 

έκθαζε πνπ δίλεηαη 

ζηελ εμάζθεζε. 

΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η7, 

Β΢η5]  Βπηδεηθλχνπλ 

κεηαθίλεζε ζε χπηηα 

ζέζε κε επαλαθνξά 

ησλ ρεξηψλ έμσ απφ 

ην λεξφ, θαη εηζαγσγή 

ζην χςνο ή πάλσ απφ 

ην χςνο ησλ ψκσλ κε 

ζπλερέο ρηχπεκα 

πνδηψλ ψζηε λα 

θνιπκπήζνπλ πεξίπνπ 

14 κέηξα. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η4] 

Βθηεινχλ,  ζπλδπαζκφ 

βαζηθψλ δεμηνηήησλ ζηελ 

ελφξγαλε θαη ηε ξπζκηθή 

γπκλαζηηθή (π.ρ. εθηεινχλ 

αθνινπζία/ ξνπηίλα 

δεμηνηήησλ) θαη ζε 

αηνκηθέο δξαζηεξηφηεηεο κε 

ηε ρξήζε δηαθνξεηηθψλ 

κειψλ ηνπ ζψκαηνο, 

ελλνηψλ πξνζπάζεηαο, 

ρψξνπ θαη ζρέζεσλ. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η1] 

΢πκκεηέρνπλ ζε κεγαιχηεξεο 

νκάδεο, ρξεζηκνπνηψληαο 

δηαθνξεηηθφ εμνπιηζκφ αλάινγα 

κε ηελ πεξίζηαζε,  ζε 

ζπλδπαζκνχο δεμηνηήησλ κε 

βαζηθέο δεμηφηεηεο ξπζκνχ θαη 

ελλνηψλ θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ 

παηρληδηνχ ζε δξαζηεξηφηεηεο 

εληφο ζρνιείνπ. 

[΢θ2, (ΘΒ3), Γ΢η11, 

Β΢η1].Καηαλννχλ φηη κπνξνχλ 

θαη ρξεηάδεηαη λα κνηξάδνληαη 

ηα ζπλαηζζήκαηά ηνπο κε ηνπο 

ζπκκαζεηέο/ηξηεο, αιιά θαη  ζε 

ζπλζήθεο πξνζσπηθήο/νκαδηθήο 

επηηπρίαο ή απνηπρίαο. 

Γλσξίδνπλ θαηάιιεινπο 

ηξφπνπο ζπκπεξηθνξάο, φηαλ 

βηψλνπλ έληνλα ζπλαηζζήκαηα 

άγρνπο θαη ζηξεο  θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο ζπκκεηνρήο ζηε 

ΦΑ. 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢4, Β΢η2]  

΢πκκεηέρνπλ ζε πνηθίιεο 

αηνκηθέο ή νκαδηθέο ΦΑ, 

ζε επίπεδν δπζθνιίαο πνπ 

έρνπλ επηιέμεη, ζχκθσλα 

κε ηα πξνζσπηθά επίπεδα 

πξφθιεζεο. 

[΢θ4, (ΘΒ1), Γ΢2, 

Β΢η1]  Βπηδεηθλχνπλ 

απηνέιεγρν θαη 

εθθξάδνπλ ηα 

ζπλαηζζήκαηά ηνπο 

κε θαηάιιεινπο 

ηξφπνπο. 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢5, 

Β΢η1]  Ώζθνχληαη κε 

αζθάιεηα, αλάινγα κε 

ηηο ζπλζήθεο ηνπ 

πεξηβάιινληνο θαη 

πξνζέρνπλ θαη 

ζέβνληαη ηνπο  

πξνζσπηθνχο θαη 

δεκφζηνπο πφξνπο. 

[΢θ2, (ΘΒ4), Γ΢η13, Β΢η1] 

Ώλαθέξνπλ πξνζσπηθνχο 

θαη νκαδηθνχο ζηφρνπο πνπ 

αθνινπζνχλ θξηηήξηα 

SMART (ζπγθεθξηκέλνη, 

κεηξήζηκνη, εθηθηνί, 

ζρεηηθνί θαη ρξνληθά 

πξνζδηνξηζκέλνη ζηφρνη).   
 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η6, Β΢η7] 

«Παίδνπλ» πξφζπκα θαη 

ηθαλνπνηεηηθά φινπο ηνπο ξφινπο 

θαηά ηε ζπκκεηνρή ηνπο ζηε ΦΏ, 

δνθηκάδνπλ ηδέεο ζπκπαηθηψλ γηα 

πξνζαξκνγή ησλ  

δξαζηεξηνηήησλ, αθνινπζνχλ 

πξαθηηθέο πνπ ζπκβάιινπλ ζηελ 

νκαδηθή δνπιεηά αληηδξψληαο 

αλάινγα κε ηηο  

ζπλζήθεο/θαηαζηάζεηο πνπ 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η1] 

Βθαξκφδνπλ ζπλδπαζκνχο  

δεμηνηήησλ κε βαζηθέο 

δεμηφηεηεο ξπζκνχ θαη ελλνηψλ 

θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ παηρληδηνχ 

θαη ζε δξαζηεξηφηεηεο εληφο 

ζρνιείνπ.  



πξνθχπηνπλ θαηά ηελ εμάζθεζε. 

 

 

29ε 

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η6, Δ΢η2] 

30ε 

[΢θ4, (ΘΔ2), Γ΢η6, Δ΢η4] 

31ε 

[΢θ3, (ΘΔ2), Γ΢η3, Δ΢η1] 

32ε 

[΢θ4, (ΘΔ1), Γ΢η1, Δ΢η1]  

84ν-86ν 87ν-89ν 90ν-92ν 93ν-95ν 96ν-97ν 

Δθηεινύλ ξπζκηθέο 

δεμηόηεηεο  

Δπηδεηθλύνπλ θνηλσληθή 

ππεπζπλόηεηα/ζπκπεξηθνξά 

Καηαγξάθνπλ επηδόζεηο 

αηνκηθέο/ζπκκαζεηώλ  

Ζκέξα Αζιεηηζκνύ, 

ελδνζρνιηθνί αγώλεο, αζιεηηθή 

γηνξηή 

Τειηθή αμηνιόγεζε 

Βθηεινχλ βαζηθά βήκαηα ρνξνχ, 

κνηίβα θαη απιή αθνινπζία 

βεκάησλ, θαζψο θαη 

δξαζηεξηφηεηεο ξπζκνχ 

ρξεζηκνπνηψληαο ζηνηρεία 

αληίιεςεο θαη ζρέζεσλ ηνπ 

ζψκαηνο θαη ηνπ ρψξνπ κε 

άιινπο.     

Βθαξκφδνπλ αζθαιείο ζηξαηεγηθέο 

παξέκβαζεο ζε πεξηζηαηηθά  

πεηξάγκαηνο  ή εθθνβηζκνχ κε 

θαζνδήγεζε ηνπ/ηεο ΒΦΏ  ή/θαη 

ρξεζηκνπνηνχλ  άιιεο ζηξαηεγηθέο 

(π.ρ. ΢ηακάηα-Πξνρψξα-Μίια).  

 

Καηαγξάθνπλ βάζεη θξηηεξίσλ ηελ 

απφδνζή ηνπο ζε κία ή δχν ΦΑ 

πξναγσγήο ηεο πγείαο θαη βειηίσζεο 

ηεο ΦΚ, ζηηο νπνίεο ζπκκεηέρνπλ 

θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ καζήκαηνο ηεο 

ΦΏ εληφο ζρνιείνπ. 

ΐηψλνπλ ζεηηθέο εκπεηξίεο 

(επηηπρίαο > απνηπρίαο), 

εθαξκφδνπλ θαλφλεο «Βπ 

αγσλίδεζζαη» θαη δείρλνπλ κε ηε 

ζπκπεξηθνξά ηνπο φηη ε ΦΏ είλαη 

κηα επθαηξία γηα θνηλσληθή 

αιιειεπίδξαζε θαη απφθηεζε θίισλ 

θαη αξρίδνπλ λα «απαληνχλ» 

θαηάιιεια 

(ζπλαηζζεκαηηθά/θνηλσληθά) κε ηε 

βνήζεηα ηνπ/ηεο ΒΦΏ. 

Ο/Δ  ΒΦΏ παξαηεξεί ηα 

παηδηά, ζπδεηά καδί 

ηνπο γηα λα 

πξνζδηνξίζεη  ην 

επίπεδν ηεο θηλεηηθήο, 

γλσζηηθήο θαη 

θνηλσληθήο ηνπο 

αλάπηπμεο. 

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η1, Β΢η2] 

Καηαλννχλ θαη πξνηείλνπλ 

ηξφπνπο ζχλδεζεο ξπζκηθψλ 

κνηίβσλ κε δεμηφηεηεο 

ηζνξξνπίαο, κεηαθίλεζεο. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η5, Β΢η1] 

Βπηδεηθλχνπλ θαη εθαξκφδνπλ 

βαζηθνχο θαλνληζκνχο θαη αξρέο 

θίλεζεο ζην εθπαηδεπηηθφ παηρλίδη. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η4] Βθηεινχλ 

ζπλδπαζκφ βαζηθψλ θηλεηηθψλ 

δεμηνηήησλ κε έλλνηεο, ζηελ 

εθπαηδεπηηθή γπκλαζηηθή θαη ζε 

αηνκηθέο δξαζηεξηφηεηεο. Βμάζθεζε 

ζε ζηαζκνχο (ηαρχηεηα, δχλακε, 

επιπγηζία, θ.ιπ.). 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η5, Β΢η1] 

Βπηδεηθλχνπλ θαη εθαξκφδνπλ 

βαζηθνχο θαλνληζκνχο θαη αξρέο 

θίλεζεο ζην εθπαηδεπηηθφ παηρλίδη, 

ην ρνξφ, ζρεδηαζκέλεο απφ 

εθπαηδεπηηθφ.    

Κηλεηηθόο (31):  9Υ3 & 

2Υ2   Γλσζηηθόο (22): 

6Υ3 & 2Υ2 

΢πκπεξηθνξηθόο (19): 

5Υ3 & 1Υ4  

Κνηλσληθόο (21):  7Υ3             
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[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η6, Β΢η5] 

Πξνζηαηεχνπλ ην ζψκα ηνπο θαη 

δελ επηηξέπνπλ ζε θαλέλα 

(ζπκκαζεηή/ηξηα, εθπαηδεπηηθφ, 

ελήιηθα) λα ηνπο αθνπκπά ζε 

απαγνξεπκέλα ζεκεία ζην 

παηρλίδη ή νπνπδήπνηε αιινχ. 

[΢θ3, (ΘΒ2), Γ΢η3, Β΢η1] 

Καηαγξάθνπλ βάζεη θξηηεξίσλ ηελ 

απφδνζή ηνπο ζε κία ή δχν ΦΑ 

πξναγσγήο ηεο πγείαο θαη βειηίσζεο 

ηεο ΦΚ, ζηηο νπνίεο ζπκκεηέρνπλ 

θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ καζήκαηνο ηεο 

ΦΏ εληφο ζρνιείνπ. 

[΢θ2, (ΘΒ2), Γ΢η7, Β΢η1] Γλσξίδνπλ 

θαη επηιέγνπλ πνηθίινπο ηξφπνπο θαη 

εξγαιεία γηα λα πιεξνθνξνχληαη, λα 

νξγαλψλνπλ θαη λα θαηαγξάθνπλ ην 

επίπεδν ησλ θπζηθψλ ηνπο 

ηθαλνηήησλ, κε ή ρσξίο ηε βνήζεηα 

ηεο ηερλνινγίαο. 

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η3, Β΢η1] 

Γλσξίδνπλ θαη θαηαλννχλ απινχο 

θαλφλεο (θαλνληζκνχο) αηνκηθψλ 

θαη νκαδηθψλ αζιεκάησλ θαη 

αηνκηθέο ζηξαηεγηθέο θαη 

ζηξαηεγηθέο πνπ εθαξκφδνληαη ζε 

απιέο ζπλζήθεο.                                                   

ΑΡΥΗΚΖ-ΣΔΛΗΚΖ 

ΑΞΗΟΛΟΓΖ΢Ζ: 4  

΢ΤΝΟΛΟ 4 + 93 =  97 

ΩΡΔ΢ 

 

ΔΝΓΔΗΚΣΗΚΟ΢ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΗ΢ΜΟ΢ Δ΄ ΣΑΞΖ΢ 



 

Δ΄ ΣΑΞΖ 

Δλόηεηεο 

 1
ε
 

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η1, Δ΢η1] 

2
ε
 

[΢θ2, (ΘΔ1), Γ΢η2, Δ΢η1] 

3
ε
 

[΢θ4, (ΘΔ2), Γ΢η 5 

Δ΢η2] 

4
ε
 

[΢θ2, (ΘΔ1), Γ΢η2, Δ΢η1] 

Αξηζκόο  

Μαζεκάησ

λ 

1ν-2ν 3ν-4ν 5ν-6ν 7ν-8ν 9ν-10ν 

Σίηινη 

ελνηήησλ / 

Γεληθνί    

ζηόρνη 

Αξρηθή 

αμηνιόγεζε 

Δθηεινύλ εθαξκόδνληαο 

θηλεηηθέο έλλνηεο 

Γλσξίδνπλ ηα ζεκαληηθά 

ζεκεία θηλεηηθήο 

εθηέιεζεο αζιεηηθώλ 

δεμηνηήησλ 

Δπ αγσλίδεζζαη Γλσξίδνπλ ηα ζεκαληηθά 

ζεκεία θηλεηηθήο εθηέιεζεο 

αζιεηηθώλ δεμηνηήησλ 

Δηδηθνί 

ζηόρνη/   

δεμηόηεηεο 

θαη έλλνηεο 

Ο ΒΦΏ δηελεξγεί 

αξρηθή, δηαγλσζηηθή 

αμηνιφγεζε γηα λα 

δηαπηζησζεί ην 

επίπεδν ησλ 

δεμηνηήησλ θαη ησλ 

γλψζεσλ γηα θάζε 

ζεκαηηθφ πεδίν 

(θηλεηηθφ, γλσζηηθφ, 

ζπκπεξηθνξηθφ & 

εζηθφ/ζπλαηζζεκαηηθ

φ/θνηλσληθφ) 

Κηλνχληαη ζε δηαθνξεηηθά επίπεδα, κε 

δηάθνξεο ηξνρηέο θαη θαηεπζχλζεηο 

θαη εκθαλίδνπλ ζεκαληηθέο 

δηαθνξνπνηήζεηο ζην ρξφλν, ηε 

δχλακε θαη ηε ξνή ηεο θίλεζήο ηνπο. 

Βθηεινχλ ηθαλνπνηεηηθά  δεμηφηεηεο 

ρξεζηκνπνηψληαο ηηο θηλεηηθέο έλλνηεο 

ζε αηνκηθφ θαη νκαδηθφ επίπεδν.  

Γλσξίδνπλ θαη ζπγθξίλνπλ ηελ 

θηλεηηθή εθηέιεζε αηνκηθψλ 

αζιεηηθψλ δεμηνηήησλ π.ρ. 

ιάθηηζκα, ληξίκπια, 

δηαθνξνπνηψληαο κεηαβιεηέο 

φπσο δχλακε, ηαρχηεηα, 

ξπζκφο θαη εχξνο εθηέιεζεο. 

΢πκπεξηθέξνληαη ζχκθσλα κε 

ην «Βπ αγσλίδεζζαη» θαζψο 

δηαρεηξίδνληαη θαηάιιεια ηελ 

απνγνήηεπζε, ζπκφ, 

επηζεηηθφηεηα (εαπηνχ 

/άιισλ) θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ 

παηρληδηνχ θαη απνθεχγνπλ 

ιεθηηθή ή ζσκαηηθή βία. 

ΐνεζνχλ θαη ζέβνληαη ηε 

δηαηηεζία, απνδέρνληαη ηε 

λίθε ή ηελ ήηηα κε ζχλεζε.  

 

Γλσξίδνπλ θαη ζπγθξίλνπλ ηελ 

θηλεηηθή εθηέιεζε αηνκηθψλ 

αζιεηηθψλ δεμηνηήησλ π.ρ. 

ιάθηηζκα, ληξίκπια 

δηαθνξνπνηψληαο κεηαβιεηέο 

φπσο δχλακε, ηαρχηεηα, ξπζκφο 

θαη εχξνο εθηέιεζεο. 

 

  

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η1, Β΢η1 & Γ΢η2, 

Β΢η1] Γλσξίδνπλ θαη αλαιχνπλ ηα 

ζεκαληηθά ζεκεία εθηέιεζεο ησλ 

αζιεηηθψλ δεμηνηήησλ ζε ζπλδπαζκφ 

κε ηηο θηλεηηθέο έλλνηεο π.ρ. ζε ζρέζε 

κε άιινπο θαη ηελ επίδξαζε 

παξακέηξσλ φπσο ηεο δχλακεο, 

ηαρχηεηαο, θαη γσλίαο ξίςεο ζηελ 

θίλεζε ελφο αληηθεηκέλνπ. Καηαλννχλ 

έλλνηεο κεραληθήο ηεο θίλεζεο ζε 

απιέο αζιεηηθέο δεμηφηεηεο 

(κεηαθίλεζεο, ηζνξξνπίαο, ρεηξηζκνχ). 

Γλσξίδνπλ θαη ζπγθξίλνπλ ηελ 

θηλεηηθή εθηέιεζε αηνκηθψλ 

αζιεηηθψλ δεμηνηήησλ π.ρ. ιάθηηζκα, 

ληξίκπια δηαθνξνπνηψληαο 

κεηαβιεηέο φπσο δχλακε, ηαρχηεηα, 

ξπζκφο θαη εχξνο εθηέιεζεο.  

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η1, Β΢η1] 

Κηλνχληαη ζε δηαθνξεηηθά 

επίπεδα, κε δηάθνξεο ηξνρηέο 

θαη θαηεπζχλζεηο θαη 

εκθαλίδνπλ ζεκαληηθέο 

δηαθνξνπνηήζεηο ζην ρξφλν, ηε 

δχλακε θαη ηε ξνή ηεο θίλεζήο 

ηνπο. Βθηεινχλ ηθαλνπνηεηηθά  

δεμηφηεηεο ρξεζηκνπνηψληαο 

ηηο θηλεηηθέο έλλνηεο ζε 

αηνκηθφ θαη νκαδηθφ επίπεδν.  

[΢θ2 (ΘΒ4), Γ΢η14, Β΢η3] 

Ώλαιχνπλ ηε ζεκαζία θαη ηελ 

εθαξκνγή ησλ Οιπκπηαθψλ 

Εδεσδψλ (επίδεημε ζεβαζκνχ 

πξνο ηε δηαηηεζία, ηνλ/ηελ 

εθπαηδεπηηθφ, ηνπο άιινπο, 

ηνλ εαπηφ, αληηκεηψπηζε 

ήηηαο ή θαθήο απφδνζεο θ.ά.) 

ζε φια ηα πεξηβάιινληα 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η4, Β΢η1]  

Βθηεινχλ (παξνπζηάδνπλ ψξηκν 

πξφηππν) κε ηα θάησ άθξα 

ιάθηηζκα, ληξίκπια, πάζα θαη κε 

ηα άλσ άθξα ξίςε κε θίλεζε 

ρεξηνχ απφ θάησ θαη απφ πάλσ, 

κε αθξίβεηα, ππνδνρή κπάιαο 

πάλσ απφ ην θεθάιη, ζην επίπεδν 

ηνπ ζηήζνπο ή ηεο κέζεο θαη θαηά 

κήθνο ηνπ εδάθνπο, ληξίκπια, 

ρηχπεκα κπάιαο ή αληηθεηκέλνπ 

κεκνλσκέλα ή δηαδνρηθά, θαζψο 

θαη ξνπηίλα γηα ζρνηλάθη πνπ 

έρνπλ δεκηνπξγήζεη κε 

ζπκκαζεηή/ηξηά ηνπο 

ρξεζηκνπνηψληαο έλα θνληφ ή 

καθξχ ζρνηλί. 



 

  

[΢θ3, (ΘΒ1), Γ΢η1, Β΢η1] 

Βκπιέθνληαη ελεξγά ζε φιεο ηηο 

δξαζηεξηφηεηεο ηεο Φπζηθήο Ώγσγήο. 

[΢θ4, (ΘΒ1), Γ΢η1, Β΢η1] 

ΐηψλνπλ ζεηηθέο εκπεηξίεο 

(επηηπρίαο > απνηπρίαο)  

εκπιεθφκελνη ελεξγά ζε φιεο 

ηηο εληφο ζρνιείνπ αζιεηηθέο 

θαη άιιεο θηλεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο 

«δνθηκάδνληαο» άγλσζηεο 

θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο εθηφο 

ζρνιείνπ. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η4]  

Βθαξκφδνπλ ζπλδπαζκνχο 

βαζηθψλ δεμηνηήησλ θαη 

ελλνηψλ ζε αζιεηηθά 

παηρλίδηα θαη ζχλζεηεο 

δξαζηεξηφηεηεο.   

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η4, Β΢η2] 

Βκπιέθνληαη ελεξγά ζε 

θαηάιιειεο, απμαλφκελεο 

δπζθνιίαο, 

αζθήζεηο/δξαζηεξηφηεηεο, βάζεη 

ηεο πξνφδνπ ηνπο θαη ησλ 

εκπεηξηψλ επηηπρίαο πνπ 

απνθηνχλ, θαη ρξεζηκνπνηνχλ 

πνηθίινπο ηξφπνπο γηα λα 

επηηχρνπλ έλαλ θηλεηηθφ 

πξνθιεηηθφ ζηφρν. 

 

5ε 

[΢θ3, (ΘΔ1), 

Γ΢η1, ΢η1] 

6ε 

[΢θ2, (ΘΔ1), 

Γ΢η4, Δ΢η1] 

7ε 

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η6, 

Δ΢η3] 

8ε 

[΢θ2, (ΘΔ4), Γ΢η13, 

Δ΢η1] 

9ε 

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η6, 

Δ΢η5] 

10ε 

[΢θ4, (ΘΔ2), Γ΢η5, Δ΢η1] 

11ν-12ν 13ν-14ν 15ν-16ν 17ν-18ν 19ν-20ν 21ν-22ν 

Σπκκεηέρνπλ ζηε 

ΦΑ θαη ζε ΦΓ 

εληόο θαη εθηόο 

ζρνιείνπ 

Γλσξίδνπλ   

έλλνηεο/ζέκαηα 

Ηζηνξίαο ΦΑ θαη 

Αζιεηηζκνύ 

Δθηεινύλ αζιεηηθέο θαη 

ξπζκηθέο δεμηόηεηεο 

Γλσξίδνπλ ηξόπνπο 

θαζνξηζκνύ  ζηόρσλ 

πξνζσπηθήο βειηίσζεο 

Σπλδπάδνπλ αζιεηηθέο 

δεμηόηεηεο θαη 

δεμηόηεηεο ξπζκνύ κε 

έλλνηεο, ζε εληόο/εθηόο 

ζρνιείνπ 

δξαζηεξηόηεηεο 

Δπηδεηθλύνπλ αηνκηθή  

ππεπζπλόηεηα/ζπκπεξηθνξά, εληόο 

θαη εθηόο ζρνιείνπ 

 

 

 

 

 



Βκπιέθνληαη ελεξγά 

ζε φιεο ηηο 

δξαζηεξηφηεηεο ηεο 

Φπζηθήο Ώγσγήο. 

Γλσξίδνπλ φηη ν 

Ώζιεηηζκφο έρεη 

ζπλπθαλζεί κε 

ζπνπδαίεο δξάζεηο θαη 

εθδειψζεηο π.ρ.  

Οιπκπηαθνί Ώγψλεο. 

Γλσξίδνπλ ηελ 

ηζηνξία αζιεηηθψλ 

παηρληδηψλ π.ρ. 

κπάζθεη. 

Βπηδεηθλχνπλ ψξηκν 

ζπλδπαζκφ ξπζκηθψλ 

δεμηνηήησλ θαη δεμηνηήησλ 

ηζνξξνπίαο, κεηαθίλεζεο θαη 

ρεηξηζκνχ, ζε 

δξαζηεξηφηεηεο, 

ζρεδηαζκέλεο απφ 

καζεηέο/ηξηεο. 

Βπηιέγνπλ αηνκηθνχο θαη 

νκαδηθνχο, βξαρππξφζεζκνπο  

ζηφρνπο αθνινπζψληαο 

θξηηήξηα ζηνρνζεζίαο 

SMART, ζε δξαζηεξηφηεηεο 

εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ. 

΢πλδηάδνπλ ηηο βαζηθέο 

αζιεηηθέο δεμηφηεηεο θαη ηηο 

θηλεηηθέο έλλνηεο θαη ηηο 

εθαξκφδνπλ ζε πνηθηιία πην 

απαηηεηηθψλ θηλεηηθψλ 

αθνινπζηψλ  κεκνλσκέλα, 

κε ζπκκαζεηή ή ζε νκάδα, 

π.ρ. δξαζηεξηφηεηεο 

πεξηπέηεηαο, ξπζκηθή 

γπκλαζηηθή θαη ζε πην 

απαηηεηηθέο αηνκηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο. 

Βθαξκφδνπλ ηνπο ειηθηαθά 

θαηάιιεινπο θαλφλεο αζθαιείαο, 

ζεζπίδνπλ θαλφλεο γηα ηηο θπζηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο εληφο/εθηφο ζρνιείνπ 

γηα ηνλ εαπηφ ηνπο, γηα ηνπο 

ζπλνκειίθνπο, (πρ. πξνζέξκαλζε 

απνζεξαπεία γηα ηελ απνθπγή 

ηξαπκαηηζκψλ), γηα ηε ρξήζε ηνπ 

εμνπιηζκνχ  θαη ρξεζηκνπνηνχλ κε 

ππεπζπλφηεηα θαη ζεβαζκφ ηηο 

εγθαηαζηάζεηο πξνάγνληαο έλα 

δξαζηήξην ηξφπν δσήο (π.ρ. ζηε 

ζάιαζζα, ηελ πνδειαζία, ηα παηίληα). 

[΢θ2, (ΘΒ2), Γ΢η6, 

Β΢η1] Καηαλννχλ θαη 

αλαιχνπλ ηε ζεκαζία 

πνπ έρνπλ γηα ηε 

βειηίσζε ηεο πγείαο 

ηνπο νη θπζηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο κε 

πξνζαλαηνιηζκφ ζηε 

δηα βίνπ άζθεζε.  

 

 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, 

Β΢η3] Βπηδεηθλχνπλ 

ψξηκν ζπλδπαζκφ 

ξπζκηθψλ δεμηνηήησλ 

θαη δεμηνηήησλ 

ηζνξξνπίαο, 

κεηαθίλεζεο θαη 

ρεηξηζκνχ, ζε 

δξαζηεξηφηεηεο, 

ζρεδηαζκέλεο απφ 

καζεηέο/ηξηεο. 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η6, Β΢η5] 

Αεκηνπξγνχλ θαη κεηέρνπλ κε 

ηελ παξέα ηνπο ζε παηρλίδηα 

ηεο γεηηνληάο ή ηνπ ζρνιείνπ 

(π.ρ. πνδνζθαίξνπ, κπάζθεη, 

ζηίβνπ, θνιχκβεζεο, ρνξψλ, 

λέσλ παηρληδηψλ θ.ιπ.), 

αλαπηχζζνπλ ηηο δεμηφηεηεο 

θνηλσληθήο αιιειεπίδξαζεο 

θαη απαληνχλ θαηάιιεια 

(ζπλαηζζεκαηηθά/ θνηλσληθά) 

ζηηο ζπλζήθεο πνπ 

πξνθχπηνπλ. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η5] 

΢πλδηάδνπλ ηηο βαζηθέο 

αζιεηηθέο δεμηφηεηεο θαη ηηο 

θηλεηηθέο έλλνηεο θαη ηηο 

εθαξκφδνπλ ζε πνηθηιία πην 

απαηηεηηθψλ θηλεηηθψλ 

αθνινπζηψλ  κεκνλσκέλα, κε 

ζπκκαζεηή ή ζε νκάδα, π.ρ. 

δξαζηεξηφηεηεο πεξηπέηεηαο, 

ξπζκηθή γπκλαζηηθή θαη ζε 

πην απαηηεηηθέο αηνκηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο. 

[΢θ2, (ΘΒ3), Γ΢η10, Β΢η1]  

Πεξηγξάθνπλ θαη αλαιχνπλ 

ηηο εκπεηξίεο (επηηπρίαο - 

απνηπρίαο) κέζα απφ φιεο 

ηηο εληφο ζρνιείνπ 

αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο 

θαη ηηο λέεο θπζηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο εθηφο 

ζρνιείνπ. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η1] Βθηεινχλ 

κεηά απφ επηινγή πην ζχλζεηνπο 

ζπλδπαζκνχο δεμηνηήησλ ζε δηάθνξα 

πεξηβάιινληα, ζπλδπάδνληάο ηηο κε 

έλλνηεο θαη ρξεζηκνπνηψληαο 

δηάθνξνπο εμνπιηζκνχο. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, 

Β΢η1]  Βθηεινχλ 

κεηά απφ επηινγή πην 

ζχλζεηνπο 

ζπλδπαζκνχο 

δεμηνηήησλ ζε 

δηάθνξα 

πεξηβάιινληα, 

ζπλδπάδνληάο ηηο κε 

έλλνηεο θαη 

ρξεζηκνπνηψληαο 

δηάθνξνπο 

εμνπιηζκνχο. 

[΢θ4, (ΘΒ1), Γ΢η2, 

Β΢η2] Βκθαλίδνπλ 

ππνζηεξηθηηθέο 

ζπκπεξηθνξέο γηα λα 

βνεζήζνπλ ηνπο 

άιινπο ζε αγρσηηθέο 

θαηαζηάζεηο. 

[΢θ2, (ΘΒ3), Γ΢η12, Β΢η1] 

Γλσξίδνπλ ηξφπνπο 

αλάπηπμεο παηρληδηψλ, 

αθνινπζηψλ ρνξνχ, αηνκηθά ή 

κε άιινπο ζε πνηθηιία 

κνπζηθψλ, ιεθηηθψλ θαη 

νπηηθψλ εξεζηζκάησλ. 

Σξνπνπνηνχλ (π.ρ κε 

θαζνδήγεζε ή ρσξίο) 

παξαδνζηαθά θαη αζιεηηθά 

παηρλίδηα, ξνπηίλεο, 

ρνξεπηηθέο θηλήζεηο θαη 

δεκηνπξγνχλ λέα παηρλίδηα, 

πξσηφηππεο ζπλζέζεηο, 

ρνξνγξαθίεο κε/ρσξίο 

κνπζηθή. 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η5, Β΢η4] 

Πξνβαίλνπλ ζε 

ηξνπνπνηήζεηο/αιιαγέο γηα λα 

δηαζθαιίζνπλ ηελ 

επηηπρεκέλε νινθιήξσζε ηεο 

ΦΑ θαη ζεηηθά απνηειέζκαηα 

ζηνπο άιινπο.  

[΢θ4, (ΘΒ1), Γ΢η2, Β΢η3] 

Μνηξάδνληαη ζπλαηζζήκαηα 

δηθά ηνπο/άιισλ κε φινπο 

ζηελ ηάμε θαηά ηε δηάξθεηα 

κηαο δξαζηεξηφηεηαο (γηα 

επηηπρίεο/απνηπρίεο ή 

πξνθιήζεηο). 

[΢θ2, (ΘΒ4), Γ΢η14, Β΢η1]  

Γλσξίδνπλ θαλφλεο αζθάιεηαο γηα ηηο 

δξαζηεξηφηεηεο ζηηο νπνίεο 

ζπκκεηέρνπλ, ηξφπνπο ζέζπηζήο ηνπο 

θαη είδε θαλφλσλ ζηηο θπζηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο εληφο/εθηφο ζρνιείνπ. 

 



 

 

11
ε
 

[΢θ3, (ΘΔ2), Γ΢η2, 

Δ΢η1] 

 

12
ε
 

[΢θ4, (ΘΔ2), 

Γ΢η5, Δ΢η3] 

13
ε
 

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η5, 

Δ΢η1] 

14
ε
 

[΢θ3, (ΘΔ2), Γ΢η2, 

Δ΢η1] 

15
ε
 

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η4, Δ΢η1] 

16
ε
 

[΢θ4, (ΘΔ1), Γ΢η3, Δ΢η1] 

23ν-24ν 

 
25ν-26ν 27ν-28ν 29ν-30ν 31ν-32ν 33ν-34ν 

Αλαπηύζζνπλ/δηαηεξν

ύλ ηα ζηνηρεία ηεο ΦΚ 

- Υγείαο θαη 

επηηπγράλνπλ 

πξνζσπηθνύο ζηόρνπο 

πγείαο, εληόο θαη 

εθηόο ζρνιείνπ 

 

Δπηδεηθλύνπλ 

αηνκηθή  

ππεπζπλόηεηα/ζπκ

πεξηθνξά, εληόο 

θαη εθηόο ζρνιείνπ 

Δθηεινύλ εθαξκόδνληαο 

έλλνηεο δξαζηεξηνηήησλ 

Αλαπηύζζνπλ/δηαηεξν

ύλ ηα ζηνηρεία ηεο ΦΚ 

- Υγείαο θαη 

επηηπγράλνπλ 

πξνζσπηθνύο ζηόρνπο 

πγείαο, εληόο θαη εθηόο 

ζρνιείνπ 

Δθηεινύλ δεμηόηεηεο 

ρεηξηζκνύ 

Δθθξάδνληαη θαη δεκηνπξγνύλ 

κε ηελ θίλεζε 

Βθηεινχλ κε 

αλεπηπγκέλα πξφηππα 

(ζσζηά) δξαζηεξηφηεηεο 

θαη πξνάγνπλ ηελ 

θαξδηαγγεηαθή  αληνρή , 

ηε κπτθή  δχλακε/αληνρή , 

ηελ επιπγηζία θαη ηε 

ζχζηαζε ζψκαηνο, 

επηηπγράλνληαο 

πνηνηηθνχο θαη 

πνζνηηθνχο ζηφρνπο πνπ 

έρνπλ ζέζεη κφλνη ηνπο 

θαη θξαηνχλ εκεξνιφγην 

θαηαγξαθήο ησλ 

δξάζεσλ θαη επηδφζεψλ 

ηνπο. 

  

Υξεζηκνπνηνχλ 

θαηάιιειεο 

ζηξαηεγηθέο επίιπζεο 

ζπγθξνχζεσλ (π.ρ 

«θσηεηλφο 

ζεκαηνδφηεο») θαη 

ζπλεξγάδνληαη κε 

ηνπο άιινπο γηα ηνλ 

ζπκβηβαζκφ ησλ 

εκπιεθφκελσλ κεξψλ 

εληφο θαη εθηφο 

ζρνιείνπ θαηά ηε ΦΑ. 

Βπηδεηθλχνπλ θαη εθαξκφδνπλ 

πξνρσξεκέλεο ηαθηηθέο θαη 

αξρέο θίλεζεο ζε ζχλζεηεο 

δξαζηεξηφηεηεο, αζιεηηθέο, 

ρνξνχ, γπκλαζηηθήο θ.ά. (π.ρ. 

ειίζζνληαη επηζεηηθά γηα λα 

εθηειέζνπλ ξίςε/ρηχπεκα 

κπάιαο ή γηα λα βξεζνχλ ζε 

ειεχζεξν ρψξν ψζηε λα 

πάξνπλ πάζα, έρνπλ 

θαηάιιειεο ακπληηθέο 

ηνπνζεηήζεηο (π.ρ. κεηαμχ 

αληηπάινπ θαη ζηφρνπ) θαη 

εθηεινχλ (αξρηθά ζηάδηα) 

θηλεηηθνχο επηζεηηθνχο θαη 

ακπληηθνχο ζπλδπαζκνχο ζε 

νκαδηθά αζιήκαηα π.ρ. 2Υ2, 

3Υ3. 

Βθηεινχλ κε αλεπηπγκέλα 

πξφηππα (ζσζηά) 

δξαζηεξηφηεηεο θαη 

πξνάγνπλ ηελ 

θαξδηαγγεηαθή  αληνρή , ηε 

κπτθή  δχλακε/αληνρή , ηελ 

επιπγηζία θαη ηε ζχζηαζε 

ζψκαηνο, επηηπγράλνληαο 

πνηνηηθνχο θαη 

πνζνηηθνχο ζηφρνπο πνπ 

έρνπλ ζέζεη κφλνη ηνπο 

θαη θξαηνχλ εκεξνιφγην 

θαηαγξαθήο ησλ δξάζεσλ 

θαη επηδφζεψλ ηνπο. 

 

Βθηεινχλ (παξνπζηάδνπλ ψξηκν 

πξφηππν) κε ηα θάησ άθξα 

ιάθηηζκα, ληξίκπια, πάζα θαη 

κε ηα άλσ άθξα ξίςε κε θίλεζε 

ρεξηνχ απφ θάησ θαη απφ πάλσ, 

κε αθξίβεηα, ππνδνρή κπάιαο 

πάλσ απφ ην θεθάιη, ζην 

επίπεδν ηνπ ζηήζνπο ή ηεο 

κέζεο θαη θαηά κήθνο ηνπ 

εδάθνπο, ληξίκπια, ρηχπεκα 

κπάιαο ή αληηθεηκέλνπ 

κεκνλσκέλα ή δηαδνρηθά, 

θαζψο θαη ξνπηίλα γηα ζρνηλάθη 

πνπ έρνπλ δεκηνπξγήζεη κε 

ζπκκαζεηή/ηξηά ηνπο 

ρξεζηκνπνηψληαο έλα θνληφ ή 

καθξχ ζρνηλί.  

Υξεζηκνπνηνχλ ηελ θίλεζε σο κέζν 

έθθξαζεο θαη δεκηνπξγηθφηεηαο ζε 

αηνκηθέο θαη νκαδηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο (ρνξνγξαθία, 

παηρλίδηα θιπ.). 

[΢θ2, (ΘΒ2), Γ΢η8, Β΢η1] 

Ώλαγλσξίδνπλ ηνπο 

θχξηνπο κχεο θαη 

πεξηγξάθνπλ ηνλ ξφιν 

ησλ δηαθφξσλ 

ζπζηεκάησλ ηνπ 

αλζξψπηλνπ ζψκαηνο. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, 

Β΢η4]  Βθαξκφδνπλ 

ζπλδπαζκνχο 

βαζηθψλ δεμηνηήησλ 

θαη ελλνηψλ ζε 

αζιεηηθά παηρλίδηα 

θαη ζχλζεηεο 

δξαζηεξηφηεηεο.   

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η3, Β΢η1] 

Γλσξίδνπλ βαζηθνχο 

θαλνληζκνχο, απιέο  

επηζεηηθέο θαη ακπληηθέο 

ζηξαηεγηθέο/ηαθηηθέο κε ηηο 

νπνίεο βνεζνχλ ζπκπαίθηεο ή 

απνηξέπνπλ θηλήζεηο 

αληηπάισλ. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η2, Β΢η1]  

Βπηδεηθλχνπλ ψξηκν 

πξφηππν εθηέιεζεο 

δεμηνηήησλ κεηαθίλεζεο 

ζηε γπκλαζηηθή, ην ρνξφ, 

ηα αζιήκαηα, ηα 

εθπαηδεπηηθά παηρλίδηα, 

ηηο δξαζηεξηφηεηεο ΦΚ-

πγείαο θ.ιπ. 

[΢θ2, (ΘΒ2), Γ΢η7, Β΢η1] 

Γλσξίδνπλ ηξφπνπο ζρεδηαζκνχ 

θαη αμηνιφγεζεο ηεο ΦΚ-

Τγείαο κε (ή ρσξίο) ηε βνήζεηα 

ηεο ηερλνινγίαο. 

[΢θ1, (ΘΒ2), Γ΢η8, Β΢η1] 

Παίδνπλ παξαδνζηαθά νκαδηθά 

παηρλίδηα πνπ έρνπλ ηξνπνπνηήζεη 

θαη λέα, εθπαηδεπηηθά, πνπ έρνπλ 

ζρεδηάζεη. Παξνπζηάδνπλ 

πξσηφηππεο ρνξνγξαθίεο κε ή 

ρσξίο κνπζηθή.  

 



 

 

 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η1] 

Βθηεινχλ κεηά απφ 

επηινγή πην ζχλζεηνπο 

ζπλδπαζκνχο δεμηνηήησλ 

ζε δηάθνξα 

πεξηβάιινληα, 

ζπλδπάδνληάο ηηο κε 

έλλνηεο θαη 

ρξεζηκνπνηψληαο 

δηάθνξνπο εμνπιηζκνχο. 

  

[΢θ2, (ΘΒ4), Γ΢η14, 

Β΢η2]  

΢ρεδηάδνπλ 

θαηάιιειεο 

ζηξαηεγηθέο επίιπζεο 

ζπγθξνχζεσλ.  

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η6, Β΢η4] 

Βκθαλίδνπλ θαηάιιειεο 

δεμηφηεηεο επηθνηλσλίαο 

(ζεηηθή ιεθηηθή θαη κε 

ιεθηηθή επηθνηλσλία, 

ελεξγεηηθή αθξφαζε θιπ.) 

πνπ βειηηψλνπλ ηηο ζρέζεηο 

ησλ κειψλ ηεο νκάδαο θαη 

πξνάγνπλ ηε ζπλεξγαζία θαη 

ηε δεκηνπξγηθφηεηά ηνπο ζε 

ΦΑ εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ.     

[΢θ2, (ΘΒ2), Γ΢η8, Β΢η2] 

Ώλαγλσξίδνπλ ηελ 

επίδξαζε ηεο 

«ππεξθφξησζεο» ζηηο 

θπζηνινγηθέο κεηαβνιέο 

ιφγσ άζθεζεο. 

[΢θ3, (ΘΒ2), Γ΢η3, Β΢η1]  

Καηαγξάθνπλ ηηο επηδφζεηο 

ηνπο θαζψο θαη ησλ 

ζπκκαζεηψλ/ηξηψλ ηνπο, κε θαη 

ρσξίο ηε βνήζεηα ηεο 

ηερλνινγίαο, θαη ρξεζηκνπνηνχλ 

ηα απνηειέζκαηα ηεο 

αμηνιφγεζεο (πξηλ θαη κεηά) γηα 

λα ζρεδηάζνπλ ηε ζπκκεηνρή 

ηνπο ζε δξαζηεξηφηεηεο γηα ηε 

βειηίσζε ηεο ΦΚ-πγείαο. 

[΢θ2, (ΘΒ4), Γ΢η15, Β΢η1] 

Ώλαιχνπλ ηε ζεκαζία ηεο 

ελζάξξπλζεο θαη ζρεδηάδνπλ 

ηξφπνπο ελζσκάησζήο ηεο, κέζσ 

ηεο ζεηηθήο αλαηξνθνδφηεζεο, 

παξνρήο βνήζεηαο θ.ιπ. πξνο θαη 

απφ ζπλνκειίθνπο, ρσξίο εκπινθή 

ηνπ/ηεο ΒΦΏ. Γλσξίδνπλ πψο 

κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ ζηελ 

έληαμε φισλ ησλ καζεηψλ/ηξηψλ ζε 

κηθξέο ή κεγάιεο νκαδηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο, αμηνπνηψληαο ηηο 

ηδηαηηεξφηεηέο ηνπο.    

 



 

 

17
ε
 

[΢θ3, (ΘΔ2), Γ΢η4, 

Δ΢η1] 

18
ε
 

[΢θ2, (ΘΔ5), Γ΢η16, Δ΢η1] 

19
ε
 

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η6, Δ΢η5] 

20
ε
 

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η6, 

Δ΢η4] 

21
ε
 

[΢θ3, (ΘΔ1), Γ΢η1, 

Δ΢η2] 

22
ε
 

[΢θ2, (ΘΔ1), Γ΢η3, 

Δ΢η1] 

35ν-36ν 37ν-38ν 39ν-40ν 41ν-42ν 43ν-44ν 45ν-46ν 

Υηνζεηνύλ θαηάιιειεο 

δηαηξνθηθέο 

ζπκπεξηθνξέο 

Γηαζεκαηηθέο έλλνηεο 

Βειηηώλνπλ ηηο βαζηθέο 

αζιεηηθέο δεμηόηεηεο θαη 

ηηο θηλεηηθέο έλλνηεο 

αηνκηθά ή ζε νκάδα. 

Σπλδπάδνπλ βαζηθέο 

δεμηόηεηεο θαη 

δεμηόηεηεο ξπζκνύ κε 

έλλνηεο, ζε 

δξαζηεξηόηεηεο 

εληόο/εθηόο ζρνιείνπ 

Σπκκεηέρνπλ ζηε ΦΑ 

θαη ζε ΦΓ εληόο θαη 

εθηόο ζρνιείνπ 

Γλσξίδνπλ θαλόλεο 

θαη ζηξαηεγηθέο 

θίλεζεο θαη 

ζπλδπάδνπλ 

δεμηόηεηεο 

Τηνζεηνχλ ζπκπεξηθνξέο 

εμηζνξξφπεζεο  ηεο 

πξφζιεςεο θαη ηεο 

δαπάλεο ζεξκίδσλ γηα 

ηελ πξναγσγή θαη ηε 

βειηίσζε ηεο πγείαο. 

 

Γλσξίδνπλ ηηο πξνθπιάμεηο πνπ 

πξέπεη λα παίξλνπλ φηαλ 

παίδνπλ ζην ζρνιείν ή ζηε 

γεηηνληά, πψο πξέπεη λα 

αληηκεησπίζνπλ θαηαζηάζεηο 

πνπ απαηηνχλ Ώ΄ ΐνήζεηεο.  

΢πλδηάδνπλ ηηο βαζηθέο 

αζιεηηθέο δεμηφηεηεο θαη ηηο 

θηλεηηθέο έλλνηεο θαη ηηο 

εθαξκφδνπλ ζε πνηθηιία πην 

απαηηεηηθψλ θηλεηηθψλ 

αθνινπζηψλ  κεκνλσκέλα, κε 

ζπκκαζεηή ή ζε νκάδα, π.ρ. 

δξαζηεξηφηεηεο πεξηπέηεηαο, 

ξπζκηθή γπκλαζηηθή θαη ζε πην 

απαηηεηηθέο αηνκηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο. 

Βθαξκφδνπλ ζπλδπαζκνχο 

βαζηθψλ δεμηνηήησλ θαη 

ελλνηψλ ζε αζιεηηθά 

παηρλίδηα θαη ζχλζεηεο 

δξαζηεξηφηεηεο. 

΢πκκεηέρνπλ ζε κηα 

πνηθηιία θπζηθψλ 

δξαζηεξηνηήησλ ζε 

ηαθηηθή βάζε εληφο θαη 

εθηφο ηνπ ζρνιείνπ, ηηο 

νπνίεο έρνπλ επηιέμεη, γηα 

λα βειηηψζνπλ ηελ πγεία.  

Γλσξίδνπλ βαζηθνχο 

θαλνληζκνχο, απιέο  

επηζεηηθέο θαη ακπληηθέο 

ζηξαηεγηθέο/ηαθηηθέο κε 

ηηο νπνίεο βνεζνχλ 

ζπκπαίθηεο ή απνηξέπνπλ 

θηλήζεηο αληηπάισλ. 

 

[΢θ2, (ΘΒ2), Γ΢η9, Β΢η1] 

Καηαλννχλ θαη αλαιχνπλ 

ηε ζεκαζία  ησλ πγηεηλψλ 

ζπλεζεηψλ, φπσο 

δηαηξνθή, άζθεζε θαη 

ηνπ ζπλδπαζκνχ ηνπο γηα 

ηε βειηίσζε ηεο πγείαο 

ηνπο. 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η5, Β΢η1] 

Βθαξκφδνπλ ηνπο ειηθηαθά 

θαηάιιεινπο θαλφλεο 

αζθαιείαο, ζεζπίδνπλ θαλφλεο 

γηα ηηο θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο 

εληφο/εθηφο ζρνιείνπ γηα ηνλ 

εαπηφ ηνπο, γηα ηνπο 

ζπλνκειίθνπο, (πρ. 

πξνζέξκαλζε απνζεξαπεία γηα 

ηελ απνθπγή ηξαπκαηηζκψλ), 

γηα ηε ρξήζε ηνπ εμνπιηζκνχ  

θαη ρξεζηκνπνηνχλ κε 

ππεπζπλφηεηα θαη ζεβαζκφ ηηο 

εγθαηαζηάζεηο πξνάγνληαο έλα 

δξαζηήξην ηξφπν δσήο (π.ρ. ζηε 

ζάιαζζα, ηελ πνδειαζία, ηα 

παηίληα). 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η4, Β΢η1] 

΢πκκεηέρνπλ ζε φιεο ηηο εληφο 

θαη ζε επηιεγκέλεο εθηφο 

ζρνιείνπ (κε θίινπο)  

δξαζηεξηφηεηεο κε ζηφρν ηε 

βειηίσζε ησλ αδπλακηψλ ηνπο 

θαη ηελ επίηεπμε  

βξαρππξφζεζκσλ θαη 

καθξνπξφζεζκσλ αηνκηθψλ ή 

θαη νκαδηθψλ ζηφρσλ ζε 

δξαζηεξηφηεηεο πνπ ηνπο 

ελδηαθέξνπλ.  

[΢θ3, (ΘΒ2), Γ΢η2, Β΢η1] 

Βθηεινχλ κε αλεπηπγκέλα 

πξφηππα (ζσζηά) 

δξαζηεξηφηεηεο θαη 

πξνάγνπλ ηελ 

θαξδηαγγεηαθή  αληνρή , ηε 

κπτθή  δχλακε/αληνρή , ηελ 

επιπγηζία θαη ηε ζχζηαζε 

ζψκαηνο, επηηπγράλνληαο 

πνηνηηθνχο θαη πνζνηηθνχο 

ζηφρνπο πνπ έρνπλ ζέζεη 

κφλνη ηνπο θαη θξαηνχλ 

εκεξνιφγην θαηαγξαθήο 

ησλ δξάζεσλ θαη επηδφζεψλ 

ηνπο. 

 

[΢θ2, (ΘΒ2), Γ΢η6, Β΢η1] 

Καηαλννχλ θαη αλαιχνπλ 

ηε ζεκαζία πνπ έρνπλ γηα 

ηε βειηίσζε ηεο πγείαο 

ηνπο νη θπζηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο κε 

πξνζαλαηνιηζκφ ζηε δηα 

βίνπ άζθεζε.  

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η5] 

΢πλδηάδνπλ ηηο βαζηθέο 

αζιεηηθέο δεμηφηεηεο θαη 

ηηο θηλεηηθέο έλλνηεο θαη 

ηηο εθαξκφδνπλ ζε 

πνηθηιία πην απαηηεηηθψλ 

θηλεηηθψλ αθνινπζηψλ  

κεκνλσκέλα, κε 

ζπκκαζεηή ή ζε νκάδα, 

π.ρ. δξαζηεξηφηεηεο 

πεξηπέηεηαο, ξπζκηθή 

γπκλαζηηθή θαη ζε πην 

απαηηεηηθέο αηνκηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο.. 

 

 



 

 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η3, Β΢η1] 

΢πλδπάδνπλ δεμηφηεηεο 

ηζνξξνπίαο, 

κεηαθέξνληαο ην βάξνο 

(θαη κε θηλεηηθέο έλλνηεο) 

ζε κηα ξνπηίλα 

γπκλαζηηθήο, ρνξνχ, ζε 

παηρλίδηα, 

δξαζηεξηφηεηεο ΦΚ - 

Τγείαο θ.ιπ. κε έλαλ 

ζπκκαζεηή/ηξηα ή κε 

νκάδα, νη νπνίεο δίλνληαη 

απφ ηνλ/ηελ ΒΦΏ ή 

δεκηνπξγνχληαη απφ ηνπο 

ίδηνπο. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η1] 

Βθηεινχλ κεηά απφ επηινγή πην 

ζχλζεηνπο ζπλδπαζκνχο 

δεμηνηήησλ ζε δηάθνξα 

πεξηβάιινληα, ζπλδπάδνληάο 

ηηο κε έλλνηεο θαη 

ρξεζηκνπνηψληαο δηάθνξνπο 

εμνπιηζκνχο.     

[΢θ2, (ΘΒ2), Γ΢η5, Β΢η1] 

Καηαλννχλ ηα νθέιε πνπ 

πξνθχπηνπλ απφ ηελ επίηεπμε 

ησλ ζηφρσλ γηα πγεία, 

θαζνξίδνπλ καθξνπξφζεζκνπο 

ζηφρνπο γηα ηελ πξνζσπηθή 

ηνπο βειηίσζε ζε ζηνηρεία ΦΚ-

Τγείαο. 

[΢θ2, (ΘΒ2), Γ΢η8, Β΢η2] 

Ώλαγλσξίδνπλ ηελ 

επίδξαζε ηεο 

«ππεξθφξησζεο» ζηηο 

θπζηνινγηθέο κεηαβνιέο 

ιφγσ άζθεζεο. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η2, Β΢η1] 

Βπηδεηθλχνπλ ψξηκν 

πξφηππν εθηέιεζεο 

δεμηνηήησλ κεηαθίλεζεο 

ζηε γπκλαζηηθή, ην ρνξφ, 

ηα αζιήκαηα, ηα 

εθπαηδεπηηθά παηρλίδηα, 

ηηο δξαζηεξηφηεηεο ΦΚ-

πγείαο θ.ιπ. 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η5, Β΢η2] 

΢πκπεξηθέξνληαη 

ζχκθσλα κε ην «Βπ 

αγσλίδεζζαη» θαζψο 

δηαρεηξίδνληαη θαηάιιεια 

ηελ απνγνήηεπζε, ζπκφ, 

επηζεηηθφηεηα (εαπηνχ 

/άιισλ) θαηά ηε δηάξθεηα 

ηνπ παηρληδηνχ θαη 

απνθεχγνπλ ιεθηηθή ή 

ζσκαηηθή βία. ΐνεζνχλ 

θαη ζέβνληαη ηε 

δηαηηεζία, απνδέρνληαη ηε 

λίθε ή ηελ ήηηα κε 

ζχλεζε.  

 

23ε 

[΢θ1, (ΘΔ2), Γ΢η8, 

Δ΢η1] 

24ε 

[΢θ2, (ΘΔ3), Γ΢η12, Δ΢η1] 

25ε 

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η2, Δ΢η1] 

26ε 

[΢θ4, (ΘΔ1), Γ΢η2, 

Δ΢η1] 

27ε 

[΢θ4, (ΘΔ2), Γ΢η6, 

Δ΢η3] 

28ε 

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η6, 

Δ΢η1] 

47ν-48ν 49ν-50ν 51ν-52ν 53ν-54ν 55ν-56ν 57ν-58ν 

Δθηεινύλ πξσηόηππεο 

θηλήζεηο, ηζνξξνπίαο,  

κεηαθίλεζεο θαη 

ρεηξηζκνύ, πνπ έρνπλ 

ζρεδηάζεη ζε 

ζπλδπαζκό κε 

θηλεηηθέο έλλνηεο 

Αλαπηύζζνπλ δεκηνπξγηθή 

ζθέςε 

Δθηεινύλ δεμηόηεηεο 

κεηαθίλεζεο 

Διέγρνπλ θαη εθθξάδνπλ 

ζπλαηζζήκαηα 

Δπηδεηθλύνπλ αηνκηθή  

ππεπζπλόηεηα/ 

ζπκπεξηθνξά, εληόο 

θαη εθηόο ζρνιείνπ 

Σπλδπάδνπλ βαζηθέο 

δεμηόηεηεο θαη δεμηόηεηεο 

ξπζκνύ κε έλλνηεο, ζε 

δξαζηεξηόηεηεο 

εληόο/εθηόο ζρνιείνπ 

Παίδνπλ παξαδνζηαθά 

νκαδηθά παηρλίδηα πνπ 

έρνπλ ηξνπνπνηήζεη θαη 

λέα, εθπαηδεπηηθά, πνπ 

έρνπλ ζρεδηάζεη. 

Παξνπζηάδνπλ 

πξσηφηππεο ρνξνγξαθίεο 

κε ή ρσξίο κνπζηθή.   

Γλσξίδνπλ ηξφπνπο αλάπηπμεο 

παηρληδηψλ, αθνινπζηψλ ρνξνχ, 

αηνκηθά ή κε άιινπο ζε 

πνηθηιία κνπζηθψλ, ιεθηηθψλ 

θαη νπηηθψλ εξεζηζκάησλ. 

Σξνπνπνηνχλ (π.ρ κε 

θαζνδήγεζε ή ρσξίο) 

παξαδνζηαθά θαη αζιεηηθά 

παηρλίδηα, ξνπηίλεο, ρνξεπηηθέο 

θηλήζεηο θαη δεκηνπξγνχλ λέα 

παηρλίδηα, πξσηφηππεο 

ζπλζέζεηο, ρνξνγξαθίεο 

κε/ρσξίο κνπζηθή. 

Βπηδεηθλχνπλ ψξηκν πξφηππν 

εθηέιεζεο δεμηνηήησλ 

κεηαθίλεζεο ζηε γπκλαζηηθή, 

ην ρνξφ, ηα αζιήκαηα, ηα 

εθπαηδεπηηθά παηρλίδηα, ηηο 

δξαζηεξηφηεηεο ΦΚ-πγείαο 

θ.ιπ.  
ΔΝΑΛΛΑΚΣΗΚΑ  

ΓΔΞΗΟΣΖΣΔ΢ ΢ΣΟ ΝΔΡΟ /  

ΚΟΛΤΜΒΖ΢Ζ                                                     
[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η7, Β΢η1] 

Βπηδεηθλχνπλ αζθαιή είζνδν 

θαη έμνδν απφ ην λεξφ, ρσξίο 

βνήζεηα (απηφλνκα), θαη 1-2 

ζηνηρεία ψξηκνπ πξνηχπνπ 

εθηέιεζεο βαζηθψλ 

Βπηδεηθλχνπλ θαηάιιεινπο 

ηξφπνπο δηαρείξηζεο 

(έιεγρν θαη έθθξαζε) ησλ 

ζπλαηζζεκάησλ ηνπο ζε 

δχζθνιεο θαηαζηάζεηο. 

 

Τπνζηεξίδνπλ ηνλ εαπηφ 

ηνπο θαη ηνπο άιινπο γηα 

ηελ πξφιεςε/απνθπγή 

παξελφριεζεο, 

εθθνβηζκνχ θαη 

αλεπηζχκεηεο/αληηαζιεηη

θήο επαθήο ζηε ΦΑ. 

Βθηεινχλ κεηά απφ επηινγή 

πην ζχλζεηνπο ζπλδπαζκνχο 

δεμηνηήησλ ζε δηάθνξα 

πεξηβάιινληα, ζπλδπάδνληάο 

ηηο κε έλλνηεο θαη 

ρξεζηκνπνηψληαο δηάθνξνπο 

εμνπιηζκνχο.    
 ΔΝΑΛΛΑΚΣΗΚΑ  

ΓΔΞΗΟΣΖΣΔ΢ ΢ΣΟ ΝΔΡΟ /  

ΚΟΛΤΜΒΖ΢Ζ                                                      
[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η7, Β΢η1] 

Βπηδεηθλχνπλ αζθαιή είζνδν 

θαη έμνδν απφ ην λεξφ, ρσξίο 

βνήζεηα (απηφλνκα), θαη 1-2 

ζηνηρεία ψξηκνπ πξνηχπνπ 

εθηέιεζεο βαζηθψλ 



θνιπκβεηηθψλ δεμηνηήησλ ζε 

απφζηαζε 15 κέηξσλ. 

θνιπκβεηηθψλ δεμηνηήησλ ζε 

απφζηαζε 15 κέηξσλ. 

[΢θ4, (ΘΒ1), Γ΢η3, Β΢η2] 

΢πκκεηέρνπλ ζε 

επηιεγκέλεο θπζηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο βάζεη 

πξνζσπηθψλ επηπέδσλ 

επραξίζηεζεο, 

απνιακβάλνπλ ηνλ 

ζπλαγσληζκφ αλεμάξηεηα 

απφ ην απνηέιεζκα 

(λίθε/ήηηα) θαη 

«γηνξηάδνπλ» ηηο 

επηηπρίεο θαη ηα 

επηηεχγκαηα ηνπ εαπηνχ 

ηνπο θαη ησλ άιισλ, 

ιφγσ πξνζπάζεηαο θαη 

εμάζθεζεο. 

[΢θ1, (ΘΒ2), Γ΢η8, Β΢η1] 

Παίδνπλ παξαδνζηαθά νκαδηθά 

παηρλίδηα πνπ έρνπλ 

ηξνπνπνηήζεη θαη λέα, 

εθπαηδεπηηθά, πνπ έρνπλ 

ζρεδηάζεη. Παξνπζηάδνπλ 

πξσηφηππεο ρνξνγξαθίεο κε ή 

ρσξίο κνπζηθή. 

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η3, Β΢η2]  

Γλσξίδνπλ δηαθνξεηηθνχο 

ηξφπνπο κεηαθίλεζεο θαη 

ηζνξξνπίαο ζε δηάθνξα 

πεξηβάιινληα (π.ρ. έδαθνο κε 

πνηθηιία ζηε κνξθνινγία ηνπ), 

ζε ζχλζεηα πεξηβάιινληα π.ρ. 

λεξφ θαη αέξαο (απιέο 

θαηαδχζεηο απφ βαηήξα), ή/θαη 

ζην ρηφλη (θαηέβαζκα πιαγηάο 

κε ski) θαη ηελ νξζή ρξήζε ηνπ 

απαξαίηεηνπ  εμνπιηζκνχ. 

[΢θ2, (ΘΒ3), Γ΢η11, Β΢η1] 

Βπηιέγνπλ θαηάιιεινπο 

ηξφπνπο δηαρείξηζεο 

δχζθνισλ  θαηαζηάζεσλ, 

κε ηε βνήζεηα ηνπ/ηεο 

ΒΦΏ, θαη γλσξίδνπλ 

ηξφπνπο γηα λα 

ππνζηεξίμνπλ ηνπο άιινπο. 

 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η3] 

Βπηδεηθλχνπλ ψξηκν 

ζπλδπαζκφ ξπζκηθψλ 

δεμηνηήησλ θαη 

δεμηνηήησλ ζηαηηθψλ, 

κεηαθίλεζεο θαη 

ρεηξηζκνχ, ζε 

δξαζηεξηφηεηεο, 

ζρεδηαζκέλεο απφ 

καζεηέο/ηξηεο. 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η6, Β΢η1] 

Παξέρνπλ θαη δέρνληαη απφ 

ζπλνκειίθνπο ελζάξξπλζε 

θαη δηνξζσηηθή 

αλαηξνθνδφηεζε, κε 

ζεβαζκφ ρσξίο πξνηξνπή απφ 

ηνλ/ηελ ΒΦΏ.  

[΢θ2, (ΘΒ2), Γ΢η6, Β΢η1] 

Καηαλννχλ θαη αλαιχνπλ 

ηε ζεκαζία πνπ έρνπλ γηα 

ηε βειηίσζε ηεο πγείαο 

ηνπο νη θπζηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο κε 

πξνζαλαηνιηζκφ ζηε δηα 

βίνπ άζθεζε.  

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η6, Β΢η2]  

Τπνζηεξίδνπλ θαη βνεζνχλ ηελ 

έληαμε φισλ ησλ 

καζεηψλ/ηξηψλ, ζε νκαδηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο/ 

παηρλίδηα/ρνξνχο, δηαθνξεηηθήο 

θνπιηνχξαο, ηα ηξνπνπνηνχλ 

αλάινγα θαη ζέηνπλ ζηφρν πνπ 

κπνξεί λα επηηεπρζεί απφ 

φινπο. 

[΢θ4, (ΘΒ1), Γ΢η1, Β΢η2} 

Υξεζηκνπνηνχλ ζπζηεκαηηθά 

δηάθνξεο ηερληθέο (πρ. ζεηηθή 

ζθέςε, απηνζπγθέληξσζε) πνπ 

έρνπλ επηιέμεη γηα λα 

εθηειέζνπλ ζσζηά, εληζρχνληαο 

ηελ εκπηζηνζχλε ζηνλ εαπηφ. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η1] 

Βθηεινχλ κεηά απφ επηινγή 

πην ζχλζεηνπο ζπλδπαζκνχο 

δεμηνηήησλ ζε δηάθνξα 

πεξηβάιινληα, 

ζπλδπάδνληάο ηηο κε έλλνηεο 

θαη ρξεζηκνπνηψληαο 

δηάθνξνπο εμνπιηζκνχο 

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η1, Β΢η2] 

Ώλαιχνπλ ζχλζεηα 

ξπζκηθά κνηίβα ζηα 

επηκέξνπο βαζηθά 

ζηνηρεία ηνπο (ηνληζκφ, 

ηαρχηεηα, ελαιιαγή ήρνπ 

θαη παχζεο) θαη 

αλαθέξνπλ δηαθνξέο θαη 

νκνηφηεηεο. 

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η3, Β΢η2] 

Γλσξίδνπλ δηαθνξεηηθνχο 

ηξφπνπο κεηαθίλεζεο θαη 

ηζνξξνπίαο ζε δηαθνξεηηθά 

πεξηβάιινληα (π.ρ. έδαθνο κε 

πνηθηιία ζηε κνξθνινγία 

ηνπ), ζε ζχλζεηα 

πεξηβάιινληα π.ρ. λεξφ θαη 

αέξαο (απιέο θαηαδχζεηο απφ 

βαηήξα), ή/θαη ζην ρηφλη 

(θαηέβαζκα πιαγηάο κε ski). 

Γλσξίδνπλ ηελ νξζή ρξήζε 

ηνπ απαξαίηεηνπ  εμνπιηζκνχ 

γηα δηαθνξεηηθά 

πεξηβάιινληα 

δξαζηεξηφηεηαο, κε ηελ 

θαζνδήγεζε ηνπ/ηεο ΒΦΏ. 

 

29ε   

   [΢θ4, (ΘΔ1), Γ΢η1 

Δ΢η2]  

30ε  

[΢θ2, (ΘΔ5), Γ΢η18, ΢η1]  

31ε  

 [΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η2, Δ΢η1]  

32ε  

  [΢θ4, (ΘΔ1), Γ΢η3, Δ΢η1]  

33ε 

[΢θ3, (ΘΔ1), Γ΢η1, 

Δ΢η2]  

34ε 

  

59ν-60ν 61ν-62ν 63ν-64ν 65ν-66ν 67ν-68ν 69ν-70ν 

Αλαπηύζζνπλ απηό-

αληίιεςε, απηό-εθηίκεζε, 

απηό-απνηειεζκαηηθόηεηα 

θαη  εκπηζηνζύλε ζηνλ 

εαπηό 

Αεηθνξία θαη άζθεζε Δθηεινύλ δεμηόηεηεο 

κεηαθίλεζεο 

Απηό-εθθξάδνληαη, 

δεκηνπξγνύλ θηλεηηθά, 

δηαζθεδάδνπλ 

Σπκκεηέρνπλ ζηε ΦΑ 

θαη ζε ΦΓ εληόο θαη 

εθηόο ζρνιείνπ 

Σειηθή 

αμηνιόγεζε 



Υξεζηκνπνηνχλ ζπζηεκαηηθά   

δηάθνξεο ηερληθέο (πρ. ζεηηθή 

ζθέςε, απηνζπγθέληξσζε) πνπ 

έρνπλ επηιέμεη γηα λα 

εθηειέζνπλ ζσζηά, 

εληζρχνληαο ηελ εκπηζηνζχλε 

ζηνλ εαπηφ. 

Γλσξίδνπλ φηη ζε αζιήκαηα 

κε ηε βνήζεηα δψσλ π.ρ. 

ηππαζία, θξίθεη, ν ρεηξηζκφο 

απαηηεί εηδηθέο γλψζεηο ψζηε 

λα κελ θηλδπλεχζεη ην δψν. 

Καηαλννχλ ηνλ ζεκαληηθφ 

ξφιν πνπ παίδνπλ ην θπζηθφ 

πεξηβάιινλ θαη ηα δψα ζηε 

ζπλαηζζεκαηηθή αλάπηπμε 

θαη ππνζηήξημε ησλ παηδηψλ 

θαη εθήβσλ. 

Βπηδεηθλχνπλ ψξηκν πξφηππν 

εθηέιεζεο δεμηνηήησλ 

κεηαθίλεζεο ζηε γπκλαζηηθή, ην 

ρνξφ, ηα αζιήκαηα, ηα 

εθπαηδεπηηθά παηρλίδηα, ηηο 

δξαζηεξηφηεηεο ΦΚ-πγείαο θ.ιπ.  

 
ΔΝΑΛΛΑΚΣΗΚΑ  ΓΔΞΗΟΣΖΣΔ΢ 

΢ΣΟ ΝΔΡΟ /  ΚΟΛΤΜΒΖ΢Ζ                                                      
[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η7, Β΢η1] 

Βπηδεηθλχνπλ αζθαιή είζνδν θαη 

έμνδν απφ ην λεξφ, ρσξίο βνήζεηα 

(απηφλνκα), θαη 1-2 ζηνηρεία 

ψξηκνπ πξνηχπνπ εθηέιεζεο 

βαζηθψλ θνιπκβεηηθψλ 

δεμηνηήησλ ζε απφζηαζε 15 

κέηξσλ. 

Υξεζηκνπνηνχλ ηελ θίλεζε σο 

κέζν έθθξαζεο θαη 

δεκηνπξγηθφηεηαο ζε αηνκηθέο 

θαη νκαδηθέο δξαζηεξηφηεηεο 

(ρνξνγξαθία, παηρλίδηα θιπ.). 

΢πκκεηέρνπλ ζε πνηθηιία 

θπζηθψλ δξαζηεξηνηήησλ 

ζε ηαθηηθή βάζε εληφο θαη 

εθηφο ηνπ ζρνιείνπ, ηηο 

νπνίεο έρνπλ επηιέμεη, γηα 

λα βειηηψζνπλ ηελ πγεία.  

Ο ΒΦΏ 

δηελεξγεί ηειηθή 

αμηνιφγεζε γηα 

λα δηαπηζησζεί 

ν βαζκφο 

επίηεπμεο ησλ 

καζεζηαθψλ 

ζηφρσλ ησλ 

ηεζζάξσλ 

ζεκαηηθψλ 

πεδίσλ. 

[΢θ2, (ΘΒ3), Γ΢η10, Β΢η1] 

Πεξηγξάθνπλ θαη αλαιχνπλ ηηο 

εκπεηξίεο (επηηπρίαο - 

απνηπρίαο) κέζα απφ φιεο ηηο 

εληφο ζρνιείνπ αζιεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο θαη ηηο λέεο 

θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο εθηφο 

ζρνιείνπ. 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η5, Β΢η4] 

Πξνβαίλνπλ ζε 

ηξνπνπνηήζεηο/αιιαγέο γηα λα 

δηαζθαιίζνπλ ηελ 

επηηπρεκέλε νινθιήξσζε ηεο 

ΦΑ θαη ζεηηθά απνηειέζκαηα 

ζηνπο άιινπο.   

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η6, Β΢η3] 

Τπνζηεξίδνπλ ηνλ εαπηφ ηνπο θαη 

ηνπο άιινπο γηα ηελ 

πξφιεςε/απνθπγή 

παξελφριεζεο, εθθνβηζκνχ θαη 

αλεπηζχκεηεο / αληηαζιεηηθήο 

επαθήο ζηε ΦΑ.  

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η2] 

Βπηδεηθλχνπλ πνηθηιία ρνξψλ, 

π.ρ. δεκηνπξγηθφ, παξαδνζηαθφ, 

κνληέξλν, κφλνη θαη κε άιινπο ζε 

απφθξηζε κνπζηθψλ, ιεθηηθψλ 

θαη νπηηθψλ εξεζηζκάησλ.  

[΢θ2, (ΘΒ2), Γ΢η6, Β΢η1] 

Καηαλννχλ θαη αλαιχνπλ 

ηε ζεκαζία πνπ έρνπλ γηα 

ηε βειηίσζε ηεο πγείαο ηνπο 

νη θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο 

κε πξνζαλαηνιηζκφ ζηε δηα 

βίνπ άζθεζε. 

 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η1, Β΢η1] 

Κηλνχληαη ζε δηαθνξεηηθά 

επίπεδα, κε δηάθνξεο ηξνρηέο 

θαη θαηεπζχλζεηο θαη 

εκθαλίδνπλ ζεκαληηθέο 

δηαθνξνπνηήζεηο ζην ρξφλν, ηε 

δχλακε θαη ηε ξνή ηεο θίλεζήο 

ηνπο. Βθηεινχλ ηθαλνπνηεηηθά  

δεμηφηεηεο ρξεζηκνπνηψληαο 

ηηο θηλεηηθέο έλλνηεο ζε 

αηνκηθφ θαη νκαδηθφ επίπεδν.  

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η4, Β΢η1] 

Βθηεινχλ (παξνπζηάδνπλ 

ψξηκν πξφηππν) κε ηα θάησ 

άθξα ιάθηηζκα, ληξίκπια, 

πάζα θαη κε ηα άλσ άθξα 

ξίςε κε θίλεζε ρεξηνχ απφ 

θάησ θαη απφ πάλσ, κε 

αθξίβεηα, ππνδνρή κπάιαο 

πάλσ απφ ην θεθάιη, ζην 

επίπεδν ηνπ ζηήζνπο ή ηεο 

κέζεο θαη θαηά κήθνο ηνπ 

εδάθνπο, ληξίκπια, ρηχπεκα 

κπάιαο ή αληηθεηκέλνπ 

κεκνλσκέλα ή δηαδνρηθά, 

θαζψο θαη ξνπηίλα γηα 

ζρνηλάθη πνπ έρνπλ 

δεκηνπξγήζεη κε 

ζπκκαζεηή/ηξηά ηνπο 

ρξεζηκνπνηψληαο έλα θνληφ ή 

καθξχ ζρνηλί. 

[΢θ2, (ΘΒ4), Γ΢η14, Β΢η1] 

Γλσξίδνπλ θαλφλεο αζθάιεηαο 

γηα ηηο δξαζηεξηφηεηεο ζηηο 

νπνίεο ζπκκεηέρνπλ, ηξφπνπο 

ζέζπηζήο ηνπο θαη είδε θαλφλσλ 

ζηηο θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο 

εληφο/εθηφο ζρνιείνπ. 

[΢θ2, (ΘΒ4), Γ΢η15, Β΢η1] 

Ώλαιχνπλ ηε ζεκαζία ηεο 

ελζάξξπλζεο θαη ζρεδηάδνπλ 

ηξφπνπο  ελζσκάησζήο ηεο, κέζσ 

ηεο ζεηηθήο αλαηξνθνδφηεζεο, 

παξνρήο βνήζεηαο θ.ιπ. πξνο θαη 

απφ ζπλνκειίθνπο, ρσξίο 

εκπινθή ηνπ/ηεο ΒΦΏ. 

Γλσξίδνπλ πψο κπνξνχλ λα 

βνεζήζνπλ  ζηελ έληαμε φισλ 

ησλ καζεηψλ/ηξηψλ ζε κηθξέο ή 

κεγάιεο νκαδηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο, αμηνπνηψληαο ηηο 

ηδηαηηεξφηεηέο ηνπο.   

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η1] 

Βθηεινχλ κεηά απφ επηινγή 

πην ζχλζεηνπο ζπλδπαζκνχο 

δεμηνηήησλ ζε δηάθνξα 

πεξηβάιινληα, 

ζπλδπάδνληάο ηηο κε έλλνηεο 

θαη ρξεζηκνπνηψληαο 

δηάθνξνπο εμνπιηζκνχο 

Κηλεηηθφο  

11Υ2=22   

Γλσζηηθφο  

8Υ2=16    

΢πκπεξηθνξηθφο  

6Υ2=12   

Κνηλσληθφο   

8Υ2=16  

΢ΤΝΟΛΟ: 66 

ΧΡΒ΢  

Ώξρηθή-Σειηθή 

Ώμηνιφγεζε:  

4 ψξεο.    

΢χλνιν: 4 + 66 

=  70 ψξεο. 

 

 

 



 

ΕΝΔΕΙΚΣΙΚΟ΢ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΙ΢ΜΟ΢ ΢τ΄ ΣΑΞΗ΢ 

 

΢η΄ ΣΑΞΖ 

Δλόηεηεο  

1ε 

[΢θ2, (ΘΔ1), Γ΢η1, 

Δ΢η1] 

2ε 

[΢θ1, (ΘΔ1), 

Γ΢η3, Δ΢η1] 

3ε 

[΢θ3, (ΘΔ2), 

Γ΢η2, Δ΢η1] 

4ε 

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η1, 

Δ΢η1] 

5ε 

[΢θ4, (ΘΔ2), Γ΢η5, Δ΢η2] 

Αξηζκόο 

Μαζεκάησλ 
1ν-2ν 

3ν-4o 

 
5ν-6ν 7ν-8ν 9ν-10ν 11ν-12ν 

Τίηινη 

ελνηήησλ/ 

Γεληθνί ζηόρνη 

Αξρηθή 

αμηνιόγεζε 

Έλλνηεο 

επηδεμηόηεηαο ζε 

αηνκηθά αγσλίζκαηα 

Βαζηθέο δεμηόηεηεο 

νκαδηθώλ 

αζιεκάησλ 

Αλάπηπμε 

θπζηθήο 

θαηάζηαζεο 

Σύλζεηεο δξαζηεξηόηεηεο 

ρνξνύ 
Τίκην παηρλίδη 

Δηδηθνί ζηόρνη/   

δεμηόηεηεο θαη 

έλλνηεο 

Οη ΒΦΏ 

παξαηεξψληαο ηα 

παηδηά θαζψο 

ζπκκεηέρνπλ ζε 

αηνκηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο 

θαη ζε νκαδηθά 

παηρλίδηα, 

πξνζδηνξίδνπλ ζε 

αδξέο γξακκέο  ην 

επίπεδν ηνπο ζε 

θηλεηηθά, 

γλσζηηθά, 

θνηλσληθά 

ζηνηρεία θαη 

ζηνηρεία ΦΚ-ΦΑ. 

Γλσξίδνπλ κεραληθά 

πξφηππα ζηε ξίςε, ηελ 

ππνδνρή θαη άιιεο 

δεμηφηεηεο ρεηξηζκνχ, 

κεηαθίλεζεο θαη 

ηζνξξνπίαο, ζε 

αζιεηηθέο δεμηφηεηεο 

αηνκηθώλ αζιεκάησλ 

Βθηεινχλ κε 

αλεπηπγκέλα πξφηππα 

βαζηθέο δεμηφηεηεο 

ηζνξξνπίαο νκαδηθψλ 

αζιεκάησλ  

Βθαξκφδνπλ λέεο 

θαη πξνθιεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο, ζε  

παηρλίδηα, 

ηξνπνπνηψληαο ην 

βαζκφ δπζθνιίαο 

ησλ αζθήζεσλ, κε 

ζηφρν ην άκεζν 

ελδηαθέξνλ/παξαθίλ

εζε θαη ηελ 

επραξίζηεζε/ηθαλνπ

νίεζε. 

Βθηεινχλ ζπλδπαζκνχο 

ζχλζεησλ δεμηνηήησλ, ρνξψλ, 

θ.ιπ. εθαξκφδνληαο 

δηάθνξνπο ζπλδπαζκνχο 

θηλεηηθψλ ελλνηψλ. 

Βθαξκφδνπλ θαλφλεο ηνπ  «Βπ 

αγσλίδεζζαη» εληφο θαη εθηφο 

ζρνιείνπ. Χο παίθηεο /ηξηεο 

επηδηψθνπλ ίζεο επθαηξίεο κε 

ηνπο αληηπάινπο θαη 

πξνζπαζνχλ κε ηίκηα κέζα θαη 

σο ζεαηέο/θίιαζινη  

ζπκπεξηθέξνληαη ππεχζπλα, 

εθηηκνχλ ην θαιφ παηρλίδη θαη 

ζέβνληαη θαη αλαγλσξίδνπλ ηελ 

πξνζπάζεηα ησλ αληηπάισλ. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η1, 

Β΢η1] 

Βθηεινχλ ζπλδπαζκνχο 

αηνκηθψλ αζιεηηθψλ 

θαη άιισλ ζχλζεησλ 

δεμηνηήησλ, 

εθαξκφδνληαο 

δηάθνξνπο 

ζπλδπαζκνχο θηλεηηθψλ 

ελλνηψλ. 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η4, 

Β΢η3]Πξνζπαζνχλ 

γηα ηελ επίηεπμε 

νκαδηθψλ  

βξαρππξφζεζκσλ/ 

καθξνπξφζεζκσλ 

ζηφρσλ ζε νκαδηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο, 

παηρλίδηα εληφο θαη 

εθηφο ζρνιείνπ. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η4, 

Β΢η1]  ΢πκκεηέρνπλ 

ζε ηξνπνπνηεκέλεο 

ζπλζήθεο ελφο 

αζιήκαηνο θαη 

έρνπλ θαηάιιειε 

ηερληθή ζηελ 

ληξίκπια, ζηελ 

πάζα θαη ζηε 

ξίςε/ζνπη κίαο 

κπάιαο. 

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η1, Β΢η2] 

Ώλαιχνπλ βαζηθά ζηνηρεία 

ξπζκηθψλ κνηίβσλ (ηνληζκφο, 

ηαρχηεηα, ελαιιαγή ήρνπ θαη 

παχζεο) ζε ζχλζεηεο 

αζιεηηθέο δεμηφηεηεο π.ρ. 

κπάζηκν ζην κπάζθεη. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η4, Β΢η1] 

΢πκκεηέρνπλ ζε 

ηξνπνπνηεκέλεο ζπλζήθεο ελφο 

αζιήκαηνο θαη έρνπλ 

θαηάιιειε ηερληθή ζηελ 

ληξίκπια (κε ηα άλσ ή θάησ 

άθξα γηα ζπγθεθξηκέλε 

απφζηαζε), ζηελ πάζα (πξνο ηα 

εκπξφο, πίζσ, θνληά, καθξηά, 

κε κεγαιχηεξε αθξίβεηα θαη 

έιεγρν ζε ζηαηηθφ ζηφρν) θαη 

ζηε ξίςε/ζνπη κίαο κπάιαο ή 

αληηθεηκέλνπ κεκνλσκέλα ή 

δηαδνρηθά. 

[΢θ4, (ΘΒ1), Γ΢η1, 

Β΢η2]Ώμηνπνηνχλ 

ςπρνινγηθέο ηερληθέο 

(π.ρ. ζπγθέληξσζεο, 

ραιάξσζεο, ξνπηίλεο) 

γηα ηε ζσζηή εθηέιεζε 

ή γηα ηε δηφξζσζε, 

ζχλζεησλ αζιεηηθψλ 

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η2, 

Β΢η1] Γλσξίδνπλ 

κεραληθά πξφηππα ζε 

δεμηφηεηεο ρεηξηζκνχ, 

κεηαθίλεζεο θαη 

ηζνξξνπίαο, ζε 

αζιεηηθέο δεμηφηεηεο 

νκαδηθψλ αζιεκάησλ 

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η1, 

Β΢η1] Γλσξίδνπλ 

θαη ζπγθξίλνπλ ηελ 

θηλεηηθή εθηέιεζε 

ζχλζεησλ  

αζιεηηθψλ 

δεμηνηήησλ 

δηαθνξνπνηψληαο 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η4, Β΢η2]. 

Βκπιέθνληαη ζε πξνζσπηθέο 

πξνθιήζεηο πνπ απαηηνχλ 

ζρεηηθά κεγάιε πξνζπάζεηα 

γηα λα επηηεπρζνχλ θαη  ηηο 

αληηκεησπίδνπλ κε ζεηηθφ 

ηξφπν,  επηκέλνπλ θαη  

πξνζπαζνχλ πεξηζζφηεξν,  

[΢θ2, (ΘΒ4), Γ΢η14, Β΢η3] 

Καηαλννχλ φηη ε βία θαη ε 

επηζεηηθφηεηα δελ ζπλάδνπλ κε 

ην ηίκην παηρλίδη θαη ην  «Βπ 

αγσλίδεζζαη». 



δεμηνηήησλ. κεηαβιεηέο φπσο 

δχλακε, ηαρχηεηα, 

ξπζκφο θαη εχξνο 

εθηέιεζεο θαη ζε 

ζρέζε κε άιινπο. 

δεηνχλ βνήζεηα ή 

αλαηξνθνδφηεζε ή 

ηξνπνπνηνχλ θαη  

πξνζαξκφδνπλ ηηο 

δξαζηεξηφηεηεο. 

6ε 

[΢θ2, (ΘΔ2), Γ΢η7, 

Δ΢η1] 

7ε 

[΢θ3, (ΘΔ1), Γ΢η1, Δ΢η1] 

8ε 

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η6, Δ΢η3] 

9ε 

[΢θ2, (ΘΔ1), Γ΢η1, 

Δ΢η5] 

10ε 

[΢θ4, (ΘΔ2), Γ΢η4, 

Δ΢η1] 

11ε 

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η5, 

Δ΢η1] 

13o-14ν 15ν-16ν 17ν-18ν 19ν-20ν 21ν-22ν 23ν-24ν 

Γλσξηκία κε  ηηο 

σθέιεηεο από ηελ 

ζπκκεηνρή ζηε ΦΓ  

Δλεξγή ζπκκεηνρή ζηε ΦΓ  Σπλδπαζκόο βαζηθώλ 

θηλεηηθώλ δεμηνηήησλ  κε 

έλλνηεο  

Γλσξηκία κε βαζηθνύο 

θαλνληζκνύο /ηαθηηθέο 

νκαδηθώλ αζιεκάησλ  

Οξηζκόο νκαδηθώλ 

ζηόρσλ  

Ταθηηθή θαη ζπλεξγαζία 

ζε νκαδηθά παηρλίδηα  

  Γλσξίδνπλ πψο λα 

νξγαλψλνπλ, λα 

ζρεδηάδνπλ, λα 

πινπνηνχλ θαη λα 

αμηνινγνχλ ηε ΦΑ εληφο 

θαη εθηφο ζρνιείνπ, κε 

(ή/θαη ρσξίο) ηε ρξήζε 

ησλ ΣΠΒ. 

΢πκκεηέρνπλ θαζεκεξηλά ζε 

κέηξηα έσο έληνλε θπζηθή  

δξαζηεξηφηεηα εληφο θαη εθηφο 

ζρνιείνπ, νδεγίεο ηνπ 

Παγθφζκηνπ Οξγαληζκνχ 

Τγείαο (ΠΟΤ) ηνπιάρηζηνλ 60 

ιεπηψλ ή πεξηζζφηεξν αλά 

εκέξα. 

Βπηδεηθλχνπλ πνηθηιία ρνξψλ 

(π.ρ., δεκηνπξγηθφ, παξαδνζηαθφ, 

κνληέξλν θαη δξαζηεξηφηεηεο 

ξπζκνχ, θαη αλαπηχζζνπλ 

αθνινπζίεο ρνξνχ, αηνκηθά θαη 

κε άιινπο, ζε απφθξηζε 

κνπζηθψλ, ιεθηηθψλ θαη νπηηθψλ 

εξεζηζκάησλ. 

 Γλσξίδνπλ θαλνληζκνχο, 

απιέο επηζεηηθέο 

/ακπληηθέο ζηξαηεγηθέο 

/ηαθηηθέο ζε 

ηξνπνπνηεκέλεο ζπλζήθεο 

αζιεκάησλ.  

Πεηπραίλνπλ πξνζσπηθνχο 

θαη νκαδηθνχο, 

βξαρππξφζεζκνπο θαη 

καθξνπξφζεζκνπο ζηφρνπο 

γηα ηε Φπζηθή 

Αξαζηεξηφηεηα θαη ηελ Τγεία 

εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ, 

ρξεζηκνπνηψληαο π.ρ. ην  

SMART (εηδηθφο, 

κεηξήζηκνο, εθηθηφο, 

ξεαιηζηηθφο, θαη  «ζηελ ψξα 

ηνπ» ζηφρνο) γηα βειηίσζε  ή 

δηαηήξεζε ελφο ζηνηρείνπ ηεο 

θπζηθήο θαηάζηαζεο πνπ 

ζρεηίδεηαη κε ηελ πγεία ή θαη 

ηελ επίδνζε ζε αγψλεο. 

Βπηδεηθλχνπλ θαη 

εθαξκφδνπλ πξνρσξεκέλεο 

ηαθηηθέο θαη αξρέο θίλεζεο 

ζηνλ/ζηελ εθπαηδεπηηθφ ή 

ην αζιεηηθφ παηρλίδη 

(ακπληηθή ηνπνζέηεζε 

κεηαμχ ζηφρνπ θαη 

αληηπάινπ ή παηρλίδη 2Υ2, 

3Υ3), ηε γπκλαζηηθή, ην 

ρνξφ θαη ζε άιιεο ζχλζεηεο 

δξαζηεξηφηεηεο. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η3, Β΢η1] 

Βθηεινχλ κε 

αλεπηπγκέλα πξφηππα 

βαζηθέο δεμηφηεηεο 

ηζνξξνπίαο αηνκηθψλ θαη 

νκαδηθψλ αζιεκάησλ, 

ρνξνχ θαη άιισλ 

ζχλζεησλ 

δξαζηεξηνηήησλ. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η1]  
Βθηεινχλ ηθαλνπνηεηηθά 

ζπλδπαζκνχο δεμηνηήησλ ζε 

αηνκηθά, νκαδηθά αζιήκαηα 

θαη άιιεο ζχλζεηεο 

δξαζηεξηφηεηεο, κε έλλνηεο, 

εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ. 

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η2, Β΢η1] 

Γλσξίδνπλ κεραληθά πξφηππα ζε 

ζχλζεηεο δξαζεηξηφηεηεο π.ρ 

ρνξνχ θαη αλαςπρήο 

΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η2, Β΢η1]  

Βπηδεηθλχνπλ ψξηκν 

πξφηππν εθηέιεζεο 

δεμηνηήησλ κεηαθίλεζεο 

ζηε γπκλαζηηθή, ην ρνξφ, 

ηα αζιήκαηα, ηα 

εθπαηδεπηηθά παηρλίδηα, 

ηηο δξαζηεξηφηεηεο ΦΚ - 

Τγείαο θ.ιπ. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η3, Β΢η1] 

Βθηεινχλ  βαζηθέο δεμηφηεηεο 

νκαδηθψλ αζιεκάησλ έρνληαο 

ηθαλνπνηεηηθά επίπεδα 

δπλακηθήο θαη ζηαηηθήο 

ηζνξξνπίαο. 

[΢θ2, (ΘΒ4), Γ΢η14, Β΢η1] 

Γλσξίδνπλ ηξφπνπο ρξήζεο 

ηεο δηνξζσηηθήο 

αλαηξνθνδφηεζεο καδί κε 

επηθνηλσληαθέο δεμηφηεηεο 

(π.ρ. επηινγή θαηάιιεισλ 

ιέμεσλ, ηφλνπ θσλή, ζηάζε 

ζψκαηνο) εληφο θαη εθηφο 

ζρνιείνπ. 

[΢θ3, (ΘΒ1), Γ΢η1, Β΢η2]  

Ώμηνπνηνχλ ηηο 

δπλαηφηεηεο πνπ 

παξέρνληαη γηα ΦΑ ζηελ 

πεξηνρή ηνπο θαη κε ηελ 

ππνζηήξημε ησλ γνλέσλ 

ηνπο (π.ρ., απιή 

[΢θ4, (ΘΒ1), Γ΢η3, Β΢η2]  

΢πκκεηέρνπλ ζπζηεκαηηθά ζε 

Φ/Α εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ 

γηα ηελ πξναγσγή ηεο ςπρηθήο 

ηνπο επεμίαο, επηιέγνπλ θαη 

εμαζθνχληαη κε ηηο κεζφδνπο 

πνπ ηνπο επραξηζηνχλ θαη ηνπο 

΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η6, Β΢η4]  

΢πκκεηέρνπλ ζε ρνξνχο, 

παηρλίδηα θαη δξαζηεξηφηεηεο 

δηαθνξεηηθήο πνιηηηζκηθήο ή 

εζληθήο πξνέιεπζεο. 

[΢θ3, (ΘΒ1), Γ΢η1, Β΢η2]   

Ώμηνπνηνχλ ηηο 

δπλαηφηεηεο πνπ 

παξέρνληαη γηα ΦΑ ζηελ 

πεξηνρή ηνπο θαη κε ηελ 

ππνζηήξημε ησλ γνλέσλ 

ηνπο (π.ρ., απιή ζρνιείνπ, 

[΢θ2, (ΘΒ4), Γ΢η13, Β΢η1]   

Βπηιέγνπλ αηνκηθνχο θαη 

νκαδηθνχο, καθξνπξφζεζκνπο 

ζηφρνπο αθνινπζψληαο 

θξηηήξηα ζηνρνζεζίαο 

SMART, ζε δξαζηεξηφηεηεο 

εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ. 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η6, Β΢η1] 

Παξέρνπλ εηδηθή 

δηνξζσηηθή 

αλαηξνθνδφηεζε ζηνπο 

άιινπο  κε εξγαιείν 

ηνπ/ηεο ΒΦΏ θαη 

ρξεζηκνπνηνχλ θαηάιιειεο 



 

12ε 

[΢θ2, (ΘΔ2),  Γ΢η6, 

Δ΢η1] 

13ε 

[΢θ4, (ΘΔ1), Γ΢η1, 

Δ΢η2] 

14ε 

[΢θ3, (ΘΔ2), Γ΢η3, 

Δ΢η3] 

15ε 

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η6, 

Δ΢η3] 

16ε 

[΢θ2, (ΘΔ2), Γ΢η9, 

Δ΢η1] 

17ε 

[΢θ3, (ΘΔ2), Γ΢η3, 

Δ΢η2] 

25ν-26ν 27ν-28ν 29ν-30ν 31ν-32ν 33ν-34ν 35ν-36ν 

Γλσξηκία κε ηε «ηδαληθή 

δώλε» άζθεζεο 

Γλσξηκία  θαη 

εθαξκνγή 

ςπρνινγηθώλ ηερληθώλ 

Σπκκεηνρή ζε ΦΓ κε 

ζηόρν ηελ πγεία 
Γεμηόηεηεο ξπζκνύ Γηαηξνθή θαη ΦΓ 

Φξήζε  ηεο ηερλνινγίαο  

γηα ππνζηήξημε ηεο ΦΓ 

Γλσξίδνπλ ηξφπνπο 

ππνινγηζκνχ ηεο κέγηζηεο 

θαξδηαθήο ζπρλφηεηαο θαη 

ηελ «ηδαληθή δψλε» 

Καηαλννχλ θαη αλαιχνπλ ηηο 

αξρέο ζπρλφηεηα, έληαζε, 

είδνο  άζθεζεο, ρξφλνο. 

 Ώμηνπνηνχλ ςπρνινγηθέο 

ηερληθέο (π.ρ. 

ζπγθέληξσζεο, 

ραιάξσζεο, ξνπηίλεο) γηα 

ηε ζσζηή εθηέιεζε ή γηα 

ηε δηφξζσζε, ζχλζεησλ 

αζιεηηθψλ δεμηνηήησλ.  

Ώζθνχληαη  ηελ «ηδαληθή 

δψλε» θαη κεηξνχλ ηνλ 

θαξδηαθφ παικφ ζε δχν 

ζεκεία ηνπ ζψκαηνο πξηλ, 

θαηά ηε δηάξθεηα θαη κεηά ην 

ηέινο ηεο θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο. 

Βπηδεηθλχνπλ πνηθηιία ρνξψλ 

(π.ρ., δεκηνπξγηθφ, 

παξαδνζηαθφ, κνληέξλν θαη 

δξαζηεξηφηεηεο ξπζκνχ, θαη 

αλαπηχζζνπλ αθνινπζίεο 

ρνξνχ, αηνκηθά θαη κε 

άιινπο, ζε απφθξηζε 

κνπζηθψλ, ιεθηηθψλ θαη 

νπηηθψλ εξεζηζκάησλ. 

Ώλαγλσξίδνπλ ην ξφιν θαη ηε 

ζρέζε δηαηξνθήο-ΦΑ γηα ηελ 

πγεία θαηά ηελ εθεβεία (π.ρ. 

γηα ηε δηαηήξεζε ηνπ πγηνχο 

ζσκαηηθνχ βάξνπο). 

Βθαξκφδνπλ ηερλνινγηθά 

κέζα σο εξγαιεία γηα ηελ 

ππνζηήξημε ελφο πγηνχο θαη 

δξαζηήξηνπ ηξφπνπ δσήο. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η4, Β΢η1]  

΢πκκεηέρνπλ ζε δεμηφηεηεο 

ξνπηίλαο κε ζρνηλάθη πνπ 

έρνπλ δεκηνπξγήζεη, κε 

ζπκκαζεηή/ηξηα, 

ρξεζηκνπνηψληαο έλα θνληφ ή 

καθξχ ζρνηλί. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η5]  

΢πλδπάδνπλ  ηηο θηλεηηθέο 
έλλνηεο θαη ηηο αζιεηηθέο 

δεμηφηεηεο θαη ηηο 

εθαξκφδνπλ ζε 

απαηηεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο θαη 

ζπλζήθεο π.ρ. ελφξγαλε 

θαη ξπζκηθή γπκλαζηηθή 

θ.ά. 

[΢θ1, (ΘΒ2), Γ΢η8, Β΢η1]  

΢πκκεηέρνπλ ηθαλνπνηεηηθά 

ζε ζχλζεηα, πξσηφηππα, 

παηρλίδηα ή ρνξνγξαθίεο κε ή 

ρσξίο κνπζηθή, πνπ έρνπλ 

δεκηνπξγήζεη.   

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η1, Β΢η2] 

Ώλαιχνπλ βαζηθά ζηνηρεία 

ξπζκηθψλ κνηίβσλ (ηνληζκφο, 

ηαρχηεηα, ελαιιαγή ήρνπ θαη 

παχζεο).  

[΢θ3, (ΘΒ2), Γ΢η4, 

Β΢η1]Τηνζεηνχλ θαζεκεξηλά 

κηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή 

πνπ ρξεηάδεηαη ν νξγαληζκφο 

γηα λα ιεηηνπξγήζεη 

απνηειεζκαηηθά, (πξφζιεςε 

ζεξκίδσλ – άζθεζε). 

[΢θ2, (ΘΒ2), Γ΢η7, Β΢η1] 

Γλσξίδνπλ πψο λα 

νξγαλψλνπλ, λα 

ζρεδηάδνπλ, λα πινπνηνχλ 

θαη λα αμηνινγνχλ ηε ΦΑ 

εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ, 

κε (ή/θαη ρσξίο) ηε ρξήζε 

ησλ ΣΠΒ. 

 

 

 

ζρνιείνπ, πάξθα, 

γπκλαζηήξηα, ζχιινγνη). 

παξαθηλνχλ πεξηζζφηεξν. πάξθα, γπκλαζηήξηα, 

ζχιινγνη). 

ιέμεηο θαη ηφλν θσλήο θαη 

άιιεο επηθνηλσληαθέο 

δεμηφηεηεο. 

  [΢θ2, (ΘΒ2), Γ΢η2, 

Β΢η1].Καηαλννχλ ηα νθέιε 

ζηελ  πγείαο ηνπο απφ πνηθίιεο 

θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο κε 

πξνζαλαηνιηζκφ ζηε δηα βίνπ 

άζθεζε, εληφο  θαη εθηφο  

ζρνιείνπ. Γλσξίδνπλ ηξφπνπο 

αμηνιφγεζεο ησλ σθειεηψλ ηεο 

άζθεζεο ζηελ πγεία ηνπο. 

  [΢θ4, (ΘΒ1), Γ΢η1, Β΢η1] 

ΐηψλνπλ ζεηηθέο 

εκπεηξίεο (επηηπρίαο > 

απνηπρίαο) εθαξκφδνληαο 

ζε απζεληηθέο ζπλζήθεο 

φιεο ηηο αζιεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο εληφο 

ζρνιείνπ θαη  ζε 

απηνεπηιεγκέλεο εθηφο.  

    



 

 

 

 

[΢θ3, (ΘΒ2), Γ΢η3, Β΢η3] 

Ώζθνχληαη ζηελ «ηδαληθή 

δψλε» θαη κεηξνχλ ηνλ 

θαξδηαθφ παικφ ζε δχν 

ζεκεία ηνπ ζψκαηνο πξηλ, 

θαηά ηε δηάξθεηα θαη κεηά ην 

ηέινο ηεο θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο. 

[΢θ2, (ΘΒ3), Γ΢η11, 

Β΢η1] Ώλαγλσξίδνπλ 

θαηαζηάζεηο κε έληνλε 

ζπλαηζζεκαηηθή θφξηηζε 

ζηνλ αζιεηηζκφ θαη ηελ 

άζθεζε θαη πξνηείλνπλ 

ηξφπνπο απηνειέγρνπ θαη 

θαηάιιειεο έθθξαζεο 

ζπλαηζζεκάησλ. 

Βπηιέγνπλ ηερληθέο πνπ 

κπνξνχλ λα 

ρξεζηκνπνηνχλ γηα ηε 

δηαρείξηζε θαηαζηάζεσλ 

άγρνπο γηα ηνπο ίδηνπο θαη 

γηα ηνπο άιινπο ζε 

δηάθνξα πεξηβάιινληα.. 

[΢θ2, (ΘΒ2), Γ΢η6, Β΢η1] 

Γλσξίδνπλ ηξφπνπο 

ππνινγηζκνχ ηεο κέγηζηεο 

θαξδηαθήο ζπρλφηεηαο θαη 

ηελ «ηδαληθή δψλε» 

Καηαλννχλ θαη αλαιχνπλ ηηο 

αξρέο ζπρλφηεηα, έληαζε, 

είδνο  άζθεζεο , ρξφλνο. 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η4, Β΢η2]     

Βκπιέθνληαη ζε πξνζσπηθέο 

πξνθιήζεηο πνπ απαηηνχλ 

ζρεηηθά κεγάιε πξνζπάζεηα 

γηα λα επηηεπρζνχλ θαη  ηηο 

αληηκεησπίδνπλ κε ζεηηθφ 

ηξφπν,  επηκέλνπλ θαη  

πξνζπαζνχλ πεξηζζφηεξν,  

δεηνχλ βνήζεηα ή 

αλαηξνθνδφηεζε ή 

ηξνπνπνηνχλ θαη  

πξνζαξκφδνπλ ηηο 

δξαζηεξηφηεηεο. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η1]     

Βθηεινχλ ηθαλνπνηεηηθά 

ζπλδπαζκνχο δεμηνηήησλ ζε 

αηνκηθά, νκαδηθά αζιήκαηα 

θαη άιιεο ζχλζεηεο 

δξαζηεξηφηεηεο, κε έλλνηεο, 

εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η2]     

Βθηεινχλ λέεο δεμηφηεηεο 

θαη ζπλδπαζκφ δεμηνηήησλ, 

κέζσ βίληεν θαη απηφ-

αμηνιφγεζεο εληφο θαη 

εθηφο ζρνιείνπ 

[΢θ4, (ΘΒ1), Γ΢η2, Β΢η1]     

΢πκπεξηθέξνληαη θαηάιιεια 

ζε θνξηηζκέλεο θαηαζηάζεηο 

επηδεηθλχνληαο απηνέιεγρν 

θαη θαηάιιειε έθθξαζε 

ζπλαηζζεκάησλ.  

  [΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η6, Β΢η2]    

΢έβνληαη ηηο δηαθνξέο 

κεηαμχ ησλ αηφκσλ θαη 

ζπλεξγάδνληαη καδί ηνπο, 

αλεμαξηήησο επηπέδνπ, 

θχινπ, εζληθφηεηαο εληφο 

θαη εθηφο ηνπ ζρνιείνπ. 

΢πλεξγάδνληαη γηα λα 

δεκηνπξγήζνπλ παηρλίδηα κε 

ηξνπνπνηεκέλνπο θαλφλεο 

γηα ηε ζπκκεηνρή φισλ.  

    . 

 

18
ε
 

[΢θ4, (ΘΔ2), Γ΢η4, Δ΢η1] 

19
ε
 

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η6, Δ΢η4] 

20
ε
 

[΢θ2, (ΘΔ4), Γ΢η14, Δ΢η2] 

21
ε
 

[΢θ4, (ΘΔ2), Γ΢η6, Δ΢η6] 

22
ε
 

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η2, Δ΢η1] 

37ν-38ν 39ν-40ν 41ν-42ν 43ν-44ν 45ν-46ν 

Οξηζκόο/επίηεπμε 

πξνζσπηθώλ ζηόρσλ 

Γεμηόηεηεο 

πξνζαλαηνιηζκνύ γηα δηα 

βίνπ άζθεζε 

Αζθάιεηα θαη πξνζσπηθή 

ππεπζπλόηεηα 
Απνηειεζκαηηθή ζπλεξγαζία 

Τειεηνπνίεζε βαζηθώλ 

δεμηνηήησλ αηνκηθώλ 

αζιεκάησλ/απηνξξύζκηζε 



 Πεηπραίλνπλ πξνζσπηθνχο θαη 

νκαδηθνχο, βξαρππξφζεζκνπο 

θαη καθξνπξφζεζκνπο ζηφρνπο 

γηα ηε Φπζηθή Αξαζηεξηφηεηα 

θαη ηελ Τγεία εληφο θαη εθηφο 

ζρνιείνπ, ρξεζηκνπνηψληαο π.ρ. 

ην  SMART (εηδηθφο, 

κεηξήζηκνο, εθηθηφο, 

ξεαιηζηηθφο, θαη  «ζηελ ψξα 

ηνπ» ζηφρνο) γηα βειηίσζε  ή 

δηαηήξεζε ελφο ζηνηρείνπ ηεο 

θπζηθήο θαηάζηαζεο πνπ 

ζρεηίδεηαη κε ηελ πγεία ή θαη ηελ 

επίδνζε ζε αγψλεο. 

Βθαξκφδνπλ (ζε αξρηθά ζηάδηα) 

δεμηφηεηεο πξνζαλαηνιηζκνχ 

θαη ρξεζηκνπνίεζεο ράξηε γηα 

ηελ νινθιήξσζε κίαο αξρηθήο 

πνξείαο πξνζαλαηνιηζκνχ. 

Ώλαιχνπλ ηε ζεκαζία ησλ 

θαλφλσλ/θαλνληζκψλ γηα ηελ 

αζθαιή δηεμαγσγή αηνκηθψλ θαη 

νκαδηθψλ δξαζηεξηνηήησλ ψζηε 

λα εληζρχεηαη ε πξνζσπηθή 

ππεπζπλφηεηα εληφο θαη εθηφο 

καζήκαηνο/ζρνιείνπ. 

 ΢πλεξγάδνληαη απνηειεζκαηηθά  ζε 

θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο εληφο /εθηφο 

ζρνιείνπ κε ηνπο άιινπο,   αθφκα θη 

αλ έρνπλ δηαθνξεηηθέο απφςεηο θαη 

ζπλαηζζήκαηα απφ απηνχο, 

ρξεζηκνπνηψληαο δεμηφηεηεο 

επηθνηλσλίαο θαη ζηξαηεγηθέο πνπ 

πξνάγνπλ ηελ δπλακηθή ηεο νκάδαο 

(δέζηκν νκάδαο).   

 Βθηεινχλ κε αλεπηπγκέλα πξφηππα 

βαζηθέο δεμηφηεηεο κεηαθίλεζεο 

αηνκηθψλ (π.ρ. ζηίβνπ, 

γπκλαζηηθήο, ρνξνχ) θαη νκαδηθψλ 

αζιεκάησλ/αγσληζκάησλ. 

 

 

[΢θ2, (ΘΒ2), Γ΢η7, Β΢η1]  

Γλσξίδνπλ πψο λα νξγαλψλνπλ, 

λα ζρεδηάδνπλ, λα πινπνηνχλ θαη 

λα αμηνινγνχλ ηε ΦΑ εληφο θαη 

εθηφο ζρνιείνπ, κε (ή/θαη ρσξίο) 

ηε ρξήζε ησλ ΣΠΒ. 

[΢θ3, (ΘΒ1), Γ΢η1, Β΢η3] 

΢πκκεηέρνπλ ζε 

δξαζηεξηφηεηεο ΦΚ-Τγείαο 

(π.ρ. πεδνπνξία, θνιχκπη, ρνξφο 

θ.ά.) ζε δηάθνξα πεξηβάιινληα 

φπσο ην ζρνιείν, ην ζπίηη θαη ε 

θνηλφηεηα  κε βάζε ηηο αξρέο 

εμάζθεζεο. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η5] 

΢πλδπάδνπλ  ηηο θηλεηηθέο έλλνηεο 
θαη ηηο αζιεηηθέο δεμηφηεηεο θαη 

ηηο εθαξκφδνπλ ζε απαηηεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο θαη ζπλζήθεο π.ρ. 

ελφξγαλε θαη ξπζκηθή 

γπκλαζηηθή θ.ά.. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η4, Β΢η1] 

΢πκκεηέρνπλ ζε ηξνπνπνηεκέλεο 

ζπλζήθεο ελφο αζιήκαηνο θαη έρνπλ 

θαηάιιειε ηερληθή ζηελ ληξίκπια 

(κε ηα άλσ ή θάησ άθξα γηα 

ζπγθεθξηκέλε απφζηαζε), ζηελ πάζα 

(πξνο ηα εκπξφο, πίζσ, θνληά, 

καθξηά, κε κεγαιχηεξε αθξίβεηα θαη 

έιεγρν ζε ζηαηηθφ ζηφρν) θαη ζηε 

ξίςε/ζνπη κίαο κπάιαο ή 

αληηθεηκέλνπ κεκνλσκέλα ή 

δηαδνρηθά. 

[΢θ2, (ΘΒ3), Γ΢η10, Β΢η1]  

Βπηιέγνπλ, ζπλζέηνπλ θαη 

ηξνπνπνηνχλ ζηνηρεία ζε 

επηιεγκέλεο αζιεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο γηα λα βηψζνπλ 

ζεηηθέο εκπεηξίεο. Γλσξίδνπλ πψο 

λα ζπλδπάδνπλ ηερληθέο ελίζρπζεο 

ηεο απηνεθηίκεζεο θαη ηεο ζεηηθήο 

εηθφλαο εληφο θαη εθηφο θπζηθήο 

αγσγήο γηα ελίζρπζε ηεο πγείαο θαη 

ηεο δηα βίνπ  άζθεζεο. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η5] 

΢πλδπάδνπλ  ηηο θηλεηηθέο 
έλλνηεο θαη ηηο αζιεηηθέο 

δεμηφηεηεο θαη ηηο εθαξκφδνπλ 

ζε απαηηεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο 

θαη ζπλζήθεο π.ρ. ελφξγαλε θαη 

ξπζκηθή γπκλαζηηθή θ.ά. 

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η3, Β΢η1]     

Βληνπίδνπλ θαη αλαιχνπλ 

δηαθνξεηηθνχο ηξφπνπο 

εθηέιεζεο δεμηνηήησλ ζε 

δηάθνξα πεξηβάιινληα.  

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η5, Β΢η5]      

Υξεζηκνπνηνχλ απνηειεζκαηηθά 

ηηο δεμηφηεηεο απηνδηαρείξηζεο 

ψζηε λα αλαιχνπλ ηα εκπφδηα θαη 

λα ηξνπνπνηνχλ ηηο θπζηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο ζχκθσλα κε ηηο 

αηνκηθέο/νκαδηθέο δπλαηφηεηεο. 

[΢θ2, (ΘΒ2), Γ΢η15, Β΢η1]      

Ώλαιχνπλ ηε ζεκαζία ηεο 

θαιιηέξγεηαο δηαπξνζσπηθψλ 

ζρέζεσλ, ηεο χπαξμεο θνηλψλ 

επηδηψμεσλ θαη πξνρσξεκέλσλ 

δεμηνηήησλ επίιπζεο 

δηαθσληψλ/απνθπγήο ζπγθξνχζεσλ 

(πξφιεςε-απνθπγή-κείσζε- 

εμάιεηςε ηεο ζχγθξνπζεο). 

[΢θ4, (ΘΒ1), Γ΢η3, Β΢η2]  

΢πκκεηέρνπλ ζπζηεκαηηθά ζε Φ/Α 

εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ γηα ηελ 

πξναγσγή ηεο ςπρηθήο ηνπο 

επεμίαο, επηιέγνπλ θαη εμαζθνχληαη 

κε ηηο κεζφδνπο πνπ ηνπο 

επραξηζηνχλ θαη ηνπο παξαθηλνχλ 

πεξηζζφηεξν. 

 

23ε 

[΢θ4, (ΘΔ1), Γ΢η2, 

Δ΢η3] 

24ε 

[΢θ3, (ΘΔ2), Γ΢η3, 

Δ΢η2] 

25ε 

[΢θ2, (ΘΔ3), Γ΢η11, 

Δ΢η1] 

26ε 

[΢θ4, (ΘΔ2), Γ΢η6, 

Δ΢η7] 

27ε 

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η2, Δ΢η1] 

28ε 

[΢θ3, (ΘΔ2), Γ΢η2, Δ΢η2] 

47ν-48ν 49ν-50ν 51ν-52ν 53ν-54ν 55ν-56ν 57ν-58ν 



Δλζπλαίζζεζε θαη 

άζθεζε 

Φξήζε ηεο ηερλνινγίαο 

γηα ελεξγό ηξόπν δσήο 

Έθθξαζε θαη δηαρείξηζε 

ζπλαηζζεκάησλ ζηελ 

άζθεζε 

Παξνρή θαη πξόζιεςε 

βνήζεηαο θαηά ηελ 

εμάζθεζε 

Αληίιεςε ηεο 

επηθηλδπλόηεηαο θαηά ηελ 

άζθεζε 

Δπραξίζηεζε θαη άζθεζε 

Βθθξάδνπλ ελζπλαίζζεζε 

κε δηάθνξνπο ηξφπνπο 

(ιεθηηθνχο θαη κε) ζε φια 

ηα πεξηβάιινληα. 

Βθαξκφδνπλ ηερλνινγηθά 

κέζα σο εξγαιεία γηα ηελ 

ππνζηήξημε ελφο πγηεηλνχ 

θαη δξαζηήξηνπ ηξφπνπ 

δσήο. 

 Ώλαγλσξίδνπλ  θαηαζηάζεηο 

κε έληνλε ζπλαηζζεκαηηθή 

θφξηηζε ζηνλ αζιεηηζκφ θαη 

ηελ άζθεζε θαη πξνηείλνπλ 

ηξφπνπο απηνέιεγρνπ θαη 

θαηάιιειεο έθθξαζεο 

ζπλαηζζεκάησλ. 

΢πκπεξηθέξνληαη/απαληνχλ 

κε ην ζσζηφ ηξφπν ή 

αληαπνθξίλνληαη θαηάιιεια 

(ζπλαηζζεκαηηθά/θνηλσληθά) 

εληφο/εθηφο ζρνιείνπ θαη ζε 

πνηθίιεο 

ζπλζήθεο/θαηαζηάζεηο. 

Βθηεινχλ κε αλεπηπγκέλα 

πξφηππα βαζηθέο δεμηφηεηεο 

κεηαθίλεζεο αηνκηθψλ (π.ρ. 

ζηίβνπ, απιέο ή βαζηθέο 

ξνπηίλεο γπκλαζηηθήο θαη 

ρνξνχ) θαη νκαδηθψλ 

αζιεκάησλ/ αγσληζκάησλ. 

Βθαξκφδνπλ λέεο θαη 

πξνθιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο, 

κεκνλσκέλα ή ζε  παηρλίδηα, 

ηξνπνπνηψληαο ην βαζκφ 

δπζθνιίαο ησλ αζθήζεσλ, πνπ 

ηνπο παξαθηλνχλ θαη ηνπο 

επραξηζηνχλ 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η5, Β΢η1]  

Βπηδεηθλχνπλ θαη 

εθαξκφδνπλ πξνρσξεκέλεο 

ηαθηηθέο θαη αξρέο θίλεζεο 

ζην εθπαηδεπηηθφ παηρλίδη 

(ακπληηθή ηνπνζέηεζε 

κεηαμχ ζηφρνπ θαη 

αληηπάινπ ή παηρλίδη 2Υ2, 

3Υ3).  

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η3] 

Βπηδεηθλχνπλ πνηθηιία 

ρνξψλ (π.ρ., δεκηνπξγηθφ, 

παξαδνζηαθφ, κνληέξλν θαη 

δξαζηεξηφηεηεο ξπζκνχ, 

θαη αλαπηχζζνπλ 

αθνινπζίεο ρνξνχ, αηνκηθά 

θαη κε άιινπο, ζε απφθξηζε 

κνπζηθψλ, ιεθηηθψλ θαη 

νπηηθψλ εξεζηζκάησλ. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η3, Β΢η1] 

Βθηεινχλ κε αλεπηπγκέλα 

πξφηππα βαζηθέο δεμηφηεηεο 

νκαδηθψλ αζιεκάησλ έρνληαο 

ηθαλνπνηεηηθά επίπεδα 

δπλακηθήο θαη ζηαηηθήο 

ηζνξξνπίαο. 

[΢θ2, (ΘΒ4), Γ΢η15, Β΢η2]  

Καηαλννχλ πφζν ζεκαληηθφ 

είλαη λα παξέρνπλ θαη λα 

δεηνχλ βνήζεηα φηαλ 

ρξεηάδεηαη. Γλσξίδνπλ 

ηξφπνπο αληηκεηψπηζεο ηεο 

πίεζεο ζπλνκειίθσλ-

ελειίθσλ θαη ηνπ ζρνιηθνχ 

ή/θαη ειεθηξνληθνχ  

εθθνβηζκνχ.. 

[΢θ2, (ΘΒ5), Γ΢η14, Β΢η2]   

Ώλαιχνπλ ηε ζεκαζία ησλ 

θαλφλσλ/θαλνληζκψλ γηα ηελ 

αζθαιή δηεμαγσγή αηνκηθψλ 

θαη νκαδηθψλ δξαζηεξηνηήησλ 

ψζηε λα εληζρχεηαη ε 

πξνζσπηθή ππεπζπλφηεηα 

εληφο θαη εθηφο 

καζήκαηνο/ζρνιείνπ. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η4, Β΢η1] 

΢πκκεηέρνπλ ζε 

ηξνπνπνηεκέλεο ζπλζήθεο κηαο 

ξνπηίλαο γηα ζρνηλάθη πνπ έρνπλ 

δεκηνπξγήζεη κε 

ζπκκαζεηή/ηξηα 

ρξεζηκνπνηψληαο έλα θνληφ ή 

καθξχ ζρνηλί. 

[΢θ3, (ΘΒ1), Γ΢η1, Β΢η3] 

΢πκκεηέρνπλ ζε 

δξαζηεξηφηεηεο ΦΚ-Τγείαο 

(π.ρ. πεδνπνξία, θνιχκπη, 

ρνξφο θ.ά.) ζε δηάθνξα 

πεξηβάιινληα φπσο ην 

ζρνιείν, ην ζπίηη θαη ε 

θνηλφηεηα  κε βάζε ηηο 

αξρέο εμάζθεζεο. 

[΢θ2, (ΘΒ3), Γ΢η8, Β΢η2] 

Ώλαιχνπλ θαη ζπλζέηνπλ 

πψο επηδξά ε ππεξθφξησζε 

ζηηο κπτθέο νκάδεο ή ζηηο 

αξζξψζεηο. 

[΢θ4, (ΘΒ1), Γ΢η2, Β΢η2] 

Αηαρεηξίδνληαη  ηηο αγρσηηθέο 

θαηαζηάζεηο γηα ηνπο ίδηνπο 

θαη ηνπο άιινπο κε   

απνηειεζκαηηθέο ηερληθέο θαη 

ζε δηάθνξα πεξηβάιινληα. 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η4, Β΢η1]  

΢πκκεηέρνπλ ζε 

ηξνπνπνηεκέλεο ζπλζήθεο 

ελφο αζιήκαηνο θαη έρνπλ 

θαηάιιειε ηερληθή ζηελ 

ληξίκπια (κε ηα άλσ ή θάησ 

άθξα γηα ζπγθεθξηκέλε 

απφζηαζε), ζηελ πάζα (πξνο 

ηα εκπξφο, πίζσ, θνληά, 

καθξηά, κε κεγαιχηεξε 

αθξίβεηα θαη έιεγρν ζε 

ζηαηηθφ ζηφρν) θαη ζηε 

ξίςε/ζνπη κίαο κπάιαο ή 

αληηθεηκέλνπ κεκνλσκέλα ή 

δηαδνρηθά. 

[΢θ3, (ΘΒ1), Γ΢η1, Β΢η1]  

΢πκκεηέρνπλ θαζεκεξηλά ζε 

κέηξηα έσο έληνλε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα εληφο θαη εθηφο 

ζρνιείνπ, νδεγίεο ηνπ 

Παγθφζκηνπ Οξγαληζκνχ 

Τγείαο (ΠΟΤ) ηνπιάρηζηνλ 60 

ιεπηψλ ή πεξηζζφηεξν αλά 

εκέξα. 

[΢θ2, (ΘΒ2), Γ΢η2, Β΢η1]    

Βθαξκφδνπλ ηξεηο αξρέο 

εμάζθεζεο (έληαζε-πνζφηεηα-

ζπρλφηεηα) θαη ηξνπνπνηνχλ ην 

πιάλν θαη ηνπο ζηφρνπο πνπ 

ζέηνπλ εθ λένπ. 



 

29
ε
 

[΢θ2, (ΘΔ2), Γ΢η8, 

Δ΢η1] 

30
ε
 

[΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η1, 

Δ΢η1] 

31
ε
 

[΢θ3, (ΘΔ1), Γ΢η1, 

Δ΢η1] 

32
ε
 

[΢θ1, (ΘΔ2), Γ΢η8, 

Δ΢η1] 

33
ε
 

[΢θ2, (ΘΔ5), Γ΢η17, 

Δ΢η1] 

34
ε
 

[΢θ1, (ΘΔ2), Γ΢η8, 

Δ΢η1] 

59ν-60ν 61ν-62ν 63ν-64ν 65ν-66ν 67ν-68ν 69ν-70ν 

Άζθεζε, νζηά θαη κύεο 
Άζθεζε, ζπλεξγαζία θαη 

επηθνηλσλία 

Σπκκεηνρή ζε 

κέηξηα/έληνλε άζθεζε 

Κίλεζε θαη 

απηνέθθξαζε 

Δλεκέξσζε γηα 

θαηάρξεζε βιαβεξώλ 

νπζηώλ 

Ζκέξα Αζιεηηζκνύ, 

ελδνζρνιηθνί αγώλεο, 

αζιεηηθή γηνξηή 

Ώλαγλσξίδνπλ κεγάιεο 

(βαζηθέο) κπτθέο νκάδεο, 

αξζξψζεηο θαη νζηά πνπ 

κεηέρνπλ ζε ζπγθεθξηκέλεο 

θηλεηηθέο δεμηφηεηεο. 

Βθηεινχλ ζπλδπαζκνχο 

αηνκηθψλ θαη νκαδηθψλ 

αζιεηηθψλ θαη άιισλ 

ζχλζεησλ δεμηνηήησλ, 

ρνξψλ, θιπ. εθαξκφδνληαο 

δηάθνξνπο ζπλδπαζκνχο 

θηλεηηθψλ ελλνηψλ. 

΢πκκεηέρνπλ θαζεκεξηλά ζε 

κέηξηα έσο έληνλε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα εληφο θαη 

εθηφο ζρνιείνπ, ηνπιάρηζηνλ 

60 ιεπηψλ ή πεξηζζφηεξν αλά 

εκέξα θαη ζχκθσλα κε ηηο 

εθάζηνηε νδεγίεο ηνπ 

Παγθφζκηνπ Οξγαληζκνχ 

Τγείαο (ΠΟΤ). 

 ΢πκκεηέρνπλ 

ηθαλνπνηεηηθά ζε ζχλζεηα, 

πξσηφηππα, παηρλίδηα ή 

ρνξνγξαθίεο κε ή ρσξίο 

κνπζηθή, πνπ έρνπλ 

δεκηνπξγήζεη 

Ώλαγλσξίδνπλ ην ηξφπν πνπ 

νη πεγέο πιεξνθφξεζεο θαη 

ελεκέξσζεο πξνσζνχλ 

ζπκπεξηθνξέο πγείαο 

(πγηεηλέο-αλζπγηεηλέο) θαη 

ηξφπνπο αληίζηαζεο, πψο ε 

ρξήζε επεξεάδεη φρη κφλν ην 

ίδην ην άηνκν  αιιά θαη ηελ 

νηθνγέλεηά ηνπο, ηνπο θίινπο 

ηνπο, ηνλ θνηλσληθφ ηνπο 

πεξίγπξν. Πεξηγξάθνπλ κε 

πνηνπο ηξφπνπο κπνξεί λα 

βνεζήζεη ε νηθνγέλεηα, ην 

ζρνιείν, νη θίινη. 

 ΢πκκεηέρνπλ 

ηθαλνπνηεηηθά ζε ζχλζεηα, 

πξσηφηππα, παηρλίδηα ή 

ρνξνγξαθίεο κε ή ρσξίο 

κνπζηθή, πνπ έρνπλ 

δεκηνπξγήζεη 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η1] 

Βθηεινχλ ηθαλνπνηεηηθά 

ζπλδπαζκνχο δεμηνηήησλ 

ζε αηνκηθά, νκαδηθά 

αζιήκαηα θαη άιιεο 

ζχλζεηεο δξαζηεξηφηεηεο, 

κε έλλνηεο, εληφο θαη εθηφο 

ζρνιείνπ. 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η6, Β΢η1] 

Παξέρνπλ εηδηθή, 

αμηνινγηθή θαη δηνξζσηηθή 

αλαηξνθνδφηεζε ζηνπο 

άιινπο, κε εξγαιείν/α 

ηνπ/ηεο ΒΦΏ θαη 

ρξεζηκνπνηνχλ θαηάιιειεο 

ιέμεηο θαη ηφλν θσλήο θαη 

άιιεο επηθνηλσληαθέο 

δεμηφηεηεο 

[΢θ1, (ΘΒ1), Γ΢η6, Β΢η2] 

Βθηεινχλ λέεο δεμηφηεηεο θαη 

ζπλδπαζκφ δεμηνηήησλ, κέζσ 

βίληεν θαη απηφ-αμηνιφγεζεο 

εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ. 

[΢θ4, (ΘΒ1), Γ΢η3, Β΢η1] 

Αεκηνπξγνχλ λέεο αηνκηθέο 

/νκαδηθέο θηλεηηθέο 

απαληήζεηο ζε ζχλζεηεο 

θηλεηηθέο πξνθιήζεηο ή/θαη 

εθθξάδνληαη κέζα απφ 

ζχλζεηεο πξσηφηππεο 

ρνξνγξαθίεο.  

[΢θ1, (ΘΒ2), Γ΢η8, Β΢η1] 

΢πκκεηέρνπλ ηθαλνπνηεηηθά 

ζε ζχλζεηα, πξσηφηππα, 

παηρλίδηα ή ρνξνγξαθίεο κε ή 

ρσξίο κνπζηθή, πνπ έρνπλ 

δεκηνπξγήζεη 

[΢θ4, (ΘΒ1), Γ΢η3, Β΢η1] 

Αεκηνπξγνχλ θαη 

εθαξκφδνπλ λέεο αηνκηθέο 

/νκαδηθέο θηλεηηθέο 

απαληήζεηο ζε ζχλζεηεο 

θηλεηηθέο πξνθιήζεηο ή/θαη 

εθθξάδνληαη κέζα απφ 

ζχλζεηεο πξσηφηππεο 

ρνξνγξαθίεο.  

[΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η3, Β΢η2]    

Βληνπίδνπλ θαη αλαιχνπλ 

δηαθνξεηηθνχο ηξφπνπο 

εθηέιεζεο δεμηνηήησλ  ζε 

δηάθνξα πεξηβάιινληα 

θπζηθά ή/θαη ζχλζεηα (π.ρ. 

ζε θεθιηκέλν επίπεδν ή 

αζηαζέο έδαθνο) θαη 

γλσξίδνπλ ηελ  νξζή ρξήζε 

ηνπ απαξαίηεηνπ 

εμνπιηζκνχ ζηα δηάθνξα 

πεξηβάιινληα 

δξαζηεξηφηεηαο ρσξίο  ηελ 

θαζνδήγεζε ηνπ ΒΦΏ. 

          



[΢θ3, (ΘΒ2), Γ΢η2, Β΢η2] 

Βθαξκφδνπλ λέεο θαη 

πξνθιεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο, 

κεκνλσκέλα ή ζε  

παηρλίδηα, ηξνπνπνηψληαο 

ην βαζκφ δπζθνιίαο ησλ 

αζθήζεσλ, πνπ ηνπο 

παξαθηλνχλ θαη ηνπο 

επραξηζηνχλ. 

[΢θ2 (ΘΒ1),Γ΢η1.Β΢η1], 

Γλσξίδνπλ θαη ζπγθξίλνπλ 

ηελ θηλεηηθή εθηέιεζε 

ζχλζεησλ  αζιεηηθψλ 

δεμηνηήησλ 

δηαθνξνπνηψληαο 

κεηαβιεηέο φπσο δχλακε, 

ηαρχηεηα, ξπζκφο θαη εχξνο 

εθηέιεζεο θαη ζε ζρέζε κε 

άιινπο. 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η6, Β΢η5] 

Πξνιακβάλνπλ, 

παξεκβαίλνπλ, θαη  

αληηκεησπίδνπλ 

απνηειεζκαηηθά, θαηλφκελα 

παξελφριεζεο, εθθνβηζκνχ 

θαη αληηαζιεηηθήο ή θαη 

αλεπηζχκεηεο επαθήο, ζηε 

δηάξθεηα ηεο ΦΑ εληφο θαη 

εθηφο ζρνιείνπ. Μπνξνχλ λα 

ιέλε «φρη» φπνπ ρξεηάδεηαη. 

[΢θ2, (ΘΒ5), Γ΢η16, Β΢η1]  

Γλσξίδνπλ πψο νη 

παξάγνληεο 

θιεξνλνκηθφηεηαο θαη νη 

ζπκπεξηθνξέο πγείαο, 

επεξεάδνπλ ηελ πγεία ηνπο 

θαη δηα βίνπ.  

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η6, Β΢η6]  

΢πλεξγάδνληαη 

απνηειεζκαηηθά  ζε θπζηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο εληφο /εθηφο 

ζρνιείνπ κε ηνπο άιινπο,   

αθφκα θη αλ έρνπλ 

δηαθνξεηηθέο απφςεηο θαη 

ζπλαηζζήκαηα απφ απηνχο, 

ρξεζηκνπνηψληαο δεμηφηεηεο 

επηθνηλσλίαο θαη ζηξαηεγηθέο 

πνπ πξνάγνπλ ηελ δπλακηθή 

ηεο νκάδαο (δέζηκν νκάδαο).   

 [΢θ2, (ΘΒ1), Γ΢η4, Β΢η1] 

Γλσξίδνπλ ζέκαηα ζηνλ 

αζιεηηζκφ, φπσο ηζφηεηα 

θχισλ, εγεζία θαη 

αζιεηηζκφο, θ.ά., θαη ηα 

πξνζεγγίδνπλ δηαρξνληθά 

απφ ηελ Ώξραία Βιιάδα θαη 

ηνπο Ώγψλεο ηεο επνρήο 

κέρξη ηνπο ζχγρξνλνπο 

Οιπκπηαθνχο Ώγψλεο.         

 

 

 
67ν-70ν (ελαιιαθηηθά) 

71ν-72ν  [΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η7, Δ΢η1] [΢θ1, (ΘΔ1), Γ΢η7, Δ΢η1] 

Τειηθή αμηνιόγεζε Κνιύκβεζε Κνιύκβεζε 

 

Οη ΒΦΏ παξαηεξψληαο ηα παηδηά 

θαζψο ζπκκεηέρνπλ ζε αηνκηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο θαη ζε νκαδηθά 

παηρλίδηα, πξνζδηνξίδνπλ ζε αδξέο 

γξακκέο  ην επίπεδν ηνπο ζε θηλεηηθά, 

γλσζηηθά, θνηλσληθά ζηνηρεία θαη 

ζηνηρεία ΦΚ-ΦΑ.  

 

Κηλεηηθόο (20): 10Υ2      

Γλσζηηθόο (18): 9Υ2                 

΢πκπεξηθνξηθόο(14): 7Υ2  

Κνηλσληθόο (14):  7Υ2                

Αξρηθή +Σειηθή αμηνιόγεζε (4) 

΢ύλνιν 72 ΩΡΔ΢        

 

 Βπηδεηθλχνπλ αζθαιή είζνδν θαη έμνδν απφ ην 

λεξφ, ρσξίο βνήζεηα (απηφλνκα), θαη ζηνηρεία 

ψξηκνπ πξνηχπνπ εθηέιεζεο ζην ειεχζεξν, 

πξφζζην θαη χπηην ζηπι, ζε ειεγρφκελεο 

ζπλζήθεο, ζε απφζηαζε 25κ. 

Βπηδεηθλχνπλ αζθαιή είζνδν θαη έμνδν απφ 

ην λεξφ, ρσξίο βνήζεηα (απηφλνκα), θαη 

ζηνηρεία ψξηκνπ πξνηχπνπ εθηέιεζεο ζην 

ειεχζεξν, πξφζζην θαη χπηην ζηπι, ζε 

ειεγρφκελεο ζπλζήθεο, ζε απφζηαζε 25κ. 

[΢θ2, (ΘΒ5), Γ΢η15, Β΢η2] Καηαλννχλ πφζν 

ζεκαληηθφ είλαη λα παξέρνπλ θαη λα δεηνχλ 

βνήζεηα φηαλ ρξεηάδεηαη. 

[΢θ2, (ΘΒ4), Γ΢η14, Β΢η2] Ώλαιχνπλ ηε 

ζεκαζία ησλ θαλφλσλ/θαλνληζκψλ γηα ηελ 

αζθαιή δηεμαγσγή αηνκηθψλ θαη νκαδηθψλ 

δξαζηεξηνηήησλ ψζηε λα εληζρχεηαη ε 

πξνζσπηθή ππεπζπλφηεηα εληφο θαη εθηφο 

καζήκαηνο/ζρνιείνπ. 

[΢θ4, (ΘΒ2), Γ΢η5, Β΢η1]. Βθαξκφδνπλ ηνπο 

θαλφλεο/θαλνληζκνχο θαη 

επηιέγνπλ/ρξεζηκνπνηνχλ ηνλ θαηάιιειν ρψξν 

θαη εμνπιηζκφ γηα ηελ αζθαιή δηεμαγσγή 

αηνκηθψλ θαη νκαδηθψλ 

δξαζηεξηνηήησλ επηδεηθλχνληαο πξνζσπηθή 

ππεπζπλφηεηα εληφο θαη εθηφο 

καζήκαηνο/ζρνιείνπ. 

[΢θ3, (ΘΒ1), Γ΢η1, Β΢η1] ΢πκκεηέρνπλ 

θαζεκεξηλά ζε κέηξηα έσο έληνλε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ, 

νδεγίεο ηνπ Παγθφζκηνπ Οξγαληζκνχ Τγείαο 

(ΠΟΤ) ηνπιάρηζηνλ 60 ιεπηψλ ή 

πεξηζζφηεξν αλά εκέξα. 



Δλδεηθηηθέο δξαζηεξηόηεηεο αλά ηάμε θαη αλά ζεκαηηθό πεδίν/ζεκαηηθέο ελόηεηεο  

(Α=Αηδαζθαιία, Ώ=Ώμηνιφγεζε) 

 

΢ην θεθάιαην απηφ παξαηίζεληαη Βλδεηθηηθέο Αξαζηεξηφηεηεο ΦΏ γηα θάζε ηάμε, θαη ζπγθεθξηκέλα:  

 Μνλνζεκαηηθέο δξαζηεξηόηεηεο νη νπνίεο αθνξνχλ αξρηθά ζε έλα Βηδηθφ ΢ηφρν, απνηεινχλ ζπλέρεηα 

ησλ Βλδεηθηηθψλ Αξαζηεξηνηήησλ Αηδαζθαιίαο θαη Ώμηνιφγεζεο ηνπ Πίλαθα ΐ2 ηνπ Π΢, θαη 

ρξεηάδεηαη λα ρξεζηκνπνηνύληαη ζε ζπλδπαζκό κε δξαζηεξηόηεηεο/ζηνηρεία από άιια ζεκαηηθά 

πεδία/ζθνπνύο γηα ηελ νιόπιεπξε αλάπηπμε ησλ καζεηώλ/ηξηώλ.  

 Γηαζεκαηηθέο Γξαζηεξηόηεηεο πνπ αθνξνχλ ζε πεξηζζφηεξνπο ηνπ ελφο Βηδηθνχο ΢ηφρνπο 

ηαπηφρξνλα (δηαζεκαηηθέο δξαζηεξηόηεηεο ΦΑ), νη νπνίεο κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ ζηελ νιφπιεπξε 

αλάπηπμε θαη ζρεδηάδνληαη/επηιέγνληαη θαη εθαξκφδνληαη, ζχκθσλα θαη κε ηνλ εθάζηνηε 

Πξνγξακκαηηζκφ ησλ Βλνηήησλ ηνπ καζήκαηνο ζε θάζε ηάμε (βι. πξνεγνχκελν θεθάιαην). 

 

Α΄ Σάμε – Δλδεηθηηθέο Μνλνζεκαηηθέο δξαζηεξηόηεηεο 

 

1) Θεκαηηθό Πεδίν 1: Κηλεηηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 1: Κηλεηηθέο δεμηόηεηεο, Γεληθά 

πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 1, Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά 

απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 1: Υξεζηκνπνηνύλ θηλεηηθέο έλλνηεο -  έλλνηεο ζώκαηνο, ρώξνπ, 

πξνζπάζεηαο θαη ζρέζεσλ κε άηνκα θαη αληηθείκελα.  

(Α) Σα παηδηά ρσξηζκέλα ζε νκάδεο 4-5 αηφκσλ θηλνχληαη ρξεζηκνπνηψληαο δηαθνξεηηθέο ηξνρηέο, 

αλάινγα κε ηα φξγαλα πνπ ππάξρνπλ ζην πάησκα. ΢ηα ζηεθάληα εθηεινχλ αλαπήδεζε ζε θακπχιε 

ηξνρηά, ζηνπο θψλνπο ηξέμηκν δηγθ-δαγθ, θαη ζηα ζρνηλάθηα αικαηάθηα ζε επζεία.  

(Ώ) Λίζηα ειέγρνπ π.ρ. Κηλείηαη ζε επζεία ηξνρηά; Ναη  ΋ρη, Κηλείηαη ζε θακπχιε ηξνρηά; Ναη ΋ρη, 

Κηλείηαη ζε δηγθ δαγθ ηξνρηά; Ναη ΋ρη. 

 

2) Θεκαηηθό Πεδίν 2: Γλσζηηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 1: Κηλεηηθέο Έλλνηεο & Έλλνηεο 

Δπηδεμηόηεηαο θαη Γξαζηεξηνηήησλ, Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/ Γεληθόο ζηόρνο 

1, Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 1: Γλσξίδνπλ ηηο θηλεηηθέο έλλνηεο, 

ηα ζρήκαηα θαη ηηο ζέζεηο ζώκαηνο, ηηο θαηεπζύλζεηο, ηα επίπεδα, ηηο ηξνρηέο θίλεζεο ζην ρώξν, ηηο έλλνηεο 

ηαρύηεηα, ξνή, δύλακε θαη ηηο ζρέζεηο (ζπκκαζεηέο θαη αληηθείκελα) θαη έλλνηεο ηζνξξνπίαο ζε ζρέζε κε ηε 

βάζε ζηήξημεο (π.ρ. ζεκείν ή επηθάλεηα ζώκαηνο).  

(Α) Ο/Δ ΒΦΏ έρεη νκαδνπνηήζεη θάξηεο, ζθίηζα θ.ά. θαη αθνχ επηιέμεη ν/ε ίδηνο/α ή ηα παηδηά, θαιεί λα 

αλαγλσξίζνπλ ηηο θηλεηηθέο έλλνηεο πνπ απεηθνλίδνληαη. Βλαιιαθηηθά, ε δηδαθηηθή δξαζηεξηφηεηα 

κπνξεί λα έρεη ηε κνξθή παληνκίκαο «κάληεςε ηη θάλσ», φπνπ είλαη πξναπαηηνχκελν ηα παηδηά λα 

γλσξίδνπλ ήδε ηηο θηλεηηθέο έλλνηεο. ΢πγθεθξηκέλα,  ρσξίδνληαη ζε δεπγάξηα: ην έλα κέινο εθηειεί θαη ην 

άιιν αλαγλσξίδεη θαη αλαθέξεη ηελ θηλεηηθή έλλνηα πνπ παξαηεξεί. ΢ηε ζπλέρεηα, αιιάδνπλ ξφινπο. 

Καινχληαη λα αλαγλσξίζνπλ ζσκαηηθά ζρήκαηα, επίπεδα ρψξνπ (ρακειφ, κεζαίν θαη πςειφ), 

θαηεπζχλζεηο π.ρ. δεμηά, αξηζηεξά, ηξνρηέο π.ρ. επζεία, δηγθ-δαγθ, θ.ά. Βπίζεο θαινχληαη λα 

αλαγλσξίζνπλ έλλνηεο ηζνξξνπίαο ζε ζρέζε κε ηε βάζε ζηήξημεο φπσο έλα ζεκείν ζψκαηνο (π.ρ. γφλαην, 

πέικα) ή κεγάιε επηθάλεηα ζψκαηνο  (πιάηε) ή κηθξή (δάθηπια πνδηψλ). 

(Ώ) Ο/Δ ΒΦΏ θαηαγξάθεη ηηο νξζέο απαληήζεηο.  

 

3) Θεκαηηθό Πεδίν 3: ΢πκπεξηθνξηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 2: ΢ηνηρεία θαη ζπκπεξηθνξέο ΦΚ-

Τγείαο, Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 3, Δηδηθά πξνζδνθώκελα 

καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 2: Μεηξνύλ ή/θαη θαηαγξάθνπλ ηνπο θαξδηαθνύο παικνύο 

πξηλ, θαηά ηε δηάξθεηα θαη κεηά ηελ ιήμε κηαο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο, κε ηε βνήζεηα ηνπ/ηεο ΔΦΑ.  

(Α) Σα παηδηά ρσξηζκέλα ζε νκάδεο 4-5 αηφκσλ, έρνπλ κπξνζηά ηνπο δχν ζηεθάληα θαη εθηεινχλ α) γχξσ 

απφ ηα ζηεθάληα ηδφθηλγθ, β) κέζα θαη έμσ απφ ηα ζηεθάληα αλαπεδήζεηο κε δεμί θαη αξηζηεξφ πφδη (8-

10 επαλαιήςεηο ζε θάζε πφδη) θαη γ) κέζα θαη έμσ ηα ζηεθάληα αικαηάθηα (8-10 επαλαιήςεηο).  



(Ώ) Μεηά ην ηέινο ησλ δξαζηεξηνηήησλ κε ηε βνήζεηα ηνπ/ηεο εθπαηδεπηηθνχ κεηξνχλ ηνπο θαξδηαθνχο 

παικνχο ζε έλα ζεκείν. 

 

4) Θεκαηηθό Πεδίν 4: Ζζηθό-΢πλαηζζεκαηηθό-Κνηλσληθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 2:  Κνηλσληθέο 

δεμηόηεηεο, Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 5,  Δηδηθά 

πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 3: ΢πκκεηέρνπλ ζε παηρλίδη «επίιπζεο 

δηαθσληώλ» πνπ έρεη ηεζεί από ηνλ/ηελ ΔΦΑ θαη ζπκπεξηθέξνληαη θαηάιιεια ζε πεξίπησζε δηαθσλίαο κε 

ζπκκαζεηή (ήξεκνο ηόλνο θσλήο, πξνζεθηηθή ρξήζε ιεμηινγίνπ). 

 (Α) Σα παηδηά κνηξαζκέλα ζε 5άδεο εμαζθνχληαη ζηε ξίςε κε έλα ρέξη απφ πάλσ ξίρλνληαο ραξηφκπαιεο 

ζε 5 ραξηφθνπηα πνπ είλαη δηάζπαξηα ζην ρψξν. Έρνπλ απφ 2 ραξηφκπαιεο ζην ρέξη ξίρλνπλ, 

μαλακαδεχνπλ, μαλαξίρλνπλ θ.ιπ. Απν παηδηά δηαπιεθηίδνληαη επεηδή ην έλα έζπξσμε θαη ρηχπεζε ην 

άιιν γηα λα πάξεη ηελ κπάια (αλ δελ ζπκβαίλεη ζηελ πξαγκαηηθφηεηα ζθελνζεηείζηε ζε ζπκθσλία κε 1-2 

παηδηά κηα αληίζηνηρε ζθελή). Ο/Δ ΒΦΏ ζηακαηά ην παηρλίδη θαη ζπδεηά κε ηνπο καζεηέο/ηξηεο π.ρ. «Ση 

ζπλέβε»; «Πξνζπαζήζηε λα ιχζεηε ηε δηαθσλία ζαο κε ήξεκν ηξφπν» ή «Με ζπκψλεηε, κελ θαηεγνξείηε 

κφλν ηνπο άιινπο», «Μηιήζηε ήξεκα», «Πείηε ηη ζαο ελνριεί», «Πξνζπαζήζηε λα βξείηε κηα ιχζε», 

«Αψζηε ηα ρέξηα» θ.ιπ. Ο/Δ ΒΦΏ βνεζά ζηε δηαρείξηζε ηεο δηαθσλίαο, ε νπνία ιχλεηαη θαη ην παηρλίδη 

μαλαξρίδεη. 

(Ώ) Γεηήζεηε απφ ηα παηδηά λα θπθιψζνπλ εηθφλεο ή λα γξάςνπλ επηγξακκαηηθά ηη ζα θάλνπλ ζε 

αληίζηνηρε πεξίπησζε. 

 

Α΄ Σάμε – Δλδεηθηηθέο Γηαζεκαηηθέο δξαζηεξηόηεηεο 

(ζπλδπαζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο δηδαζθαιίαο απφ δηάθνξνπο ζθνπνχο) 

 

1) Θεκαηηθό Πεδίν 1: Κηλεηηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 1: Κηλεηηθέο δεμηόηεηεο, Γεληθά 

πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 4, Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά 

απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 1: Δθηεινύλ δεμηόηεηεο ρεηξηζκνύ κε ηα θάησ άθξα θαη κε ηα άλσ άθξα. 

Θεκαηηθό Πεδίν 2: Γλσζηηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 1, Κηλεηηθέο Έλλνηεο & Έλλνηεο 

Δπηδεμηόηεηαο θαη Γξαζηεξηνηήησλ, Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 

2,  Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 1: Γλσξίδνπλ ζεκαληηθά ζεκεία 

γηα ηελ εθηέιεζε δεμηνηήησλ ρεηξηζκνύ.  

Θεκαηηθό Πεδίν 4: Ζζηθό-΢πλαηζζεκαηηθό-Κνηλσληθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 2: 

΢πλαηζζεκαηηθέο δεμηόηεηεο, Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 4,  

Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 1: Δμαθνινπζνύλ λα ζπκκεηέρνπλ 

αθόκε θαη όηαλ δελ ηα θαηαθέξλνπλ από ηελ αξρή (παξακνλή ζηε δξαζηεξηόηεηα) θαη πξνζπαζνύλ λα 

πεηύρνπλ αηνκηθό ή θαη νκαδηθό ζηόρν πνπ έρνπλ πξνθαζνξίζεη κε ηε βνήζεηα ηνπ/ηεο ΔΦΑ. 

 

(Α) ΢ην πάησκα ππάξρνπλ ραξηφθνπηα ζε δηάθνξα κεγέζε, θψλνη, ζηεθάληα, ελψ ζηνλ ηνίρν κε 

ραξηνηαηλία είλαη «δσγξαθηζκέλα» δηάθνξα ζρήκαηα (ηεηξάγσλα, ηξίγσλα, θχθινη) θαζψο θαη  θαξηέιεο 

γηα  ηελ ξίςε κε έλα ρέξη απφ πάλσ (ζθίηζν ηα ζεκαληηθά ζεκεία θιεηδηά γηα ην κάζεκα). Βμεγήζηε κε 

έκθαζε, δείρλνληαο ηαπηφρξνλα ηελ ξίςε κε έλα ρέξη απφ πάλσ. Καζνδεγήζηε ηελ εμάζθεζε δίλνληαο 

νδεγίεο/ζεκεία θιεηδηά π.ρ. α) φινη καδί, ρέξη πίζσ, ξίμηε, β) φινη καδί, ρέξη πίζσ βήκα κε ην αληίζεην 

πφδη, ξίμηε θ.ιπ. Βλδηάκεζα ξσηάηε ηα παηδηά λα αλαθέξνπλ ηα 1-2 ζεκεία θιεηδηά (πνπ δηδάζθνληαη ζην 

κάζεκα ή ηελ ελφηεηα καζεκάησλ) ή λα δνπλ πξνζεθηηθά ηα ζθίηζα ηεο ξίςεο πνπ ππάξρνπλ ζηνλ ηνίρν. 

Σα παηδηά είλαη ζθνξπηζκέλα ζην ρψξν, θαζνδεγήζηε ηα λα εθηεινχλ ξίςεηο ζε φπνην ζηφρν επηζπκνχλ, 

απφ φπνηα απφζηαζε ζέινπλ, δίλνληαο ηελ εμήο νδεγία «ξίμηε απφ κηα κηθξή απφζηαζε, αλ επηηχρεηε ην 

ζηφρν πεγαίλεηε έλα παπνπηζάθη πην καθξηά, αλ δελ πεηχρεηε ην ζηφρν πεγαίλεηε έλα παπνπηζάθη πην 

θνληά, θάζε θνξά ξπζκίζηε αλάινγα ηελ απφζηαζε θαη πξηλ ξίμεηε πείηε ζηνλ εαπηφ ζαο «κπνξψ λα ηα 

θαηαθέξσ, ζα ην θάλσ, κπνξψ!».  

(Ώ) ΢ην ηέινο ηεο ψξαο δεηήζηε λα ζαο πνπλ ηα ζεκαληηθά ζεκεία-θιεηδηά (πνπ δηδάμαηε) ή δείμηε 

εζθεκκέλα ιάζνο ηελ ξίςε π.ρ. «πείηε κνπ εάλ έθαλα ηελ ξίςε ζσζηά» θαη θάλεηε βήκα κε ην ίδην πφδη 



γηα λα δηαπηζηψζεηε απφ ηηο αληηδξάζεηο ηνπο εάλ έρνπλ κάζεη ηα ζεκεία-θιεηδηά. Γηα ηε ζπλαηζζεκαηηθή 

αμηνιφγεζε θαηαγξάθεηε ην ρξφλν παξακνλήο ζηηο δξαζηεξηφηεηεο  

 

2) Θεκαηηθό Πεδίν 2: Γλσζηηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 2, Έλλνηεο ΦΚ-Τγείαο, Γεληθά 

πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 5,  Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά 

απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 1: Γλσξίδνπλ ηα νθέιε ηεο άζθεζεο θαη ησλ παξακέηξσλ ηεο (δηάξθεηα, 

ζπρλόηεηα) ζηε ΦΚ θαη ηελ Τγεία (θαξδηά θαη κύεο ηνπ ζώκαηνο).  

Θεκαηηθό Πεδίν 1: Κηλεηηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 1: Κηλεηηθέο δεμηόηεηεο, Γεληθά 

πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 6, Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά 

απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 5: Δθηεινύλ ηθαλνπνηεηηθά ζπλδπαζκνύο δεμηνηήησλ ηζνξξνπίαο θαη 

κεηαθίλεζεο, θαη ηζνξξνπίαο θαη ρεηξηζκνύ, εθαξκόδνληαο θαη έλλνηεο, ζε ελαιιαθηηθό πεξηβάιινλ (θνπηζό, 

θηδάθη, θ.η.ι.). 

Θεκαηηθό Πεδίν 3: ΢πκπεξηθνξηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 2: ΢ηνηρεία θαη ζπκπεξηθνξέο ΦΚ-

Τγείαο, Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 3, Δηδηθά πξνζδνθώκελα 

καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 2: Μεηξνύλ ή/θαη θαηαγξάθνπλ ηνπο θαξδηαθνύο παικνύο 

πξηλ, θαηά ηε δηάξθεηα θαη κεηά ηελ ιήμε κηαο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο, κε ηε βνήζεηα ηνπ/ηεο ΔΦΑ. 

 

(Α) ΢πγθεληξψζηε ηα παηδηά θνληά ζαο (λα ζαο βιέπνπλ φια θαη λα ζαο αθνχλ) θαη κηιήζηε γηα ηνλ 

ηξφπν ιεηηνπξγίαο ηεο θαξδηάο «ε θαξδηά κνηάδεη κε αληιία πνπ ζηέιλεη ζπλέρεηα αίκα ζην ζψκα ρσξίο 

δηαθνπή. ΋ηαλ αζθνχκαζηε απμάλεηαη ε θαξδηαθή ζπρλφηεηα δει. ν ζθπγκφο καο, ε αλαπλνή καο γίλεηαη 

γξεγνξφηεξε, ηδξψλνπκε». Κάλεηε επίδεημε θαη ςειάθεζε ηνπ ζθπγκνχ ζηνλ θαξπφ θαη ην ιαηκφ. 

Καζνδεγήζηε ηα  παηδηά λα ςειαθίζνπλ ην ζθπγκφ γηα 15΄΄ κφλα ηνπο. Σα παηδηά θηλνχληαη ειεχζεξα 

ζηνλ νξηνζεηεκέλν ρψξν θαη κε κνπζηθή εθηεινχλ δηάθνξεο δεμηφηεηεο/αζθήζεηο. ΋ηαλ ε εμάζθεζε 

ζηακαηά κεηξνχλ πάιη ην ζθπγκφ ηνπο. Ώθηεξψζηε ρξφλν ζηηο πξνζπάζεηεο ησλ παηδηψλ λα ςειαθίζνπλ 

ην ζθπγκφ ηνπο.  ΢ηε ζπλέρεηα εθηεινχλ αλαπεδήζεηο κε ην ζρνηλάθη γηα έλα ιεπηφ. Κάζε έλα παηδί 

ςειαθεί ην ζθπγκφ ηνπ πξηλ θαη κεηά ηε δξαζηεξηφηεηα. ΢ηε ζπλέρεηα, κε ζπλνδεία ηακπνπξίλνπ ηα 

παηδηά θηλνχληαη ζχκθσλα κε ην ξπζκφ πνπ αθνχγεηαη (πεξπαηψληαο, ηξέρνληαο, θ.ιπ.) θαη ζην ηέινο 

κεηξνχλ πάιη ην ζθπγκφ ηνπο. Βλδηάκεζα ζηηο δξαζηεξηφηεηεο θάλεηε εξσηήζεηο ζηα παηδηά: «Πφηε 

ρηππά πην γξήγνξα ε θαξδηά ζαο; Γηαηί; Ση ζπκβαίλεη φηαλ αζθνχκαζηε; Καηαιαβαίλεηε ηε δηαθνξά πξηλ 

θαη κεηά ηελ άζθεζε; Ώπμήζεθαλ νη ζθπγκνί ζαο; Ώλαπλέεηε πην γξήγνξα ή πην αξγά; Ίδξσζε θαλείο;».  

(Ώ) ΢ηα ηειεπηαία ιεπηά ηνπ καζήκαηνο αλαξηήζηε ζηνλ ηνίρν ή απιά ζεθψζηε ςειά θαη δείμηε ζηα 

παηδηά ζθίηζα/θσηνγξαθίεο πνπ δείρλνπλ θάπνηνλ λα θάζεηαη, λα ηξέρεη, λα είλαη ηδξσκέλνο, λα θνηκάηαη, 

λα βιέπεη ηειεφξαζε, λα αλεβαίλεη ζθάιεο θ.ιπ. Σα παηδηά επηιέγνπλ ηα ζθίηζα ζηα νπνία έρεη αιιάμεη ε 

θαξδηαθή ζπρλφηεηα ησλ αηφκσλ ιφγσ άζθεζεο.  

 

 

Β΄ ηάμε – Δλδεηθηηθέο Μνλνζεκαηηθέο δξαζηεξηόηεηεο 

 

1) Θεκαηηθό Πεδίν 1: Κηλεηηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 1: Κηλεηηθέο Γεμηόηεηεο, Γεληθά 

πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 2, Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά 

απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 1: Δθηεινύλ κε αλεπηπγκέλα πξόηππα, (π.ρ. 4 ζηα 5 ζεκεία) δεμηόηεηεο 

κεηαθίλεζεο (βάδηζκα, ηδόθηλγθ, ηξέμηκν, πιάγηα κεηαηόπηζε, ππεξπήδεζε, θαιπαζκό, άικα νξηδόληην & 

θάζεην, αλαπήδεζε κε ελαιιαγή πνδηώλ. 

(Α) Οη καζεηέο/ηξηεο εθηεινχλ πνηθηιία αζθήζεσλ θαηαγεγξακκέλεο ζε θάξηεο πνπ έρνπλ δηαθνξεηηθφ 

ρξψκα, αλάινγα κε ην βαζκφ δπζθνιίαο ησλ δξαζηεξηνηήησλ απηψλ [π.ρ. ιεπθή θάξηα: γξήγνξν 

βάδηζκα πάλσ ζε γξακκή 20κ., πξάζηλε θάξηα: 10 ζηαηηθέο αλαπεδήζεηο ζην θάζε πφδη, θίηξηλε θάξηα: 

10κ. θαιπαζκφ κε ην θπξίαξρν πφδη, θαη 10κ. θαιπαζκφ κε ην κε θπξίαξρν πφδη, θφθθηλε θάξηα: 

αλαπεδήζεηο κε ελαιιαγή ησλ πνδηψλ ζηελ πιάγηα γξακκή ηνπ γεπέδνπ θαιαζνζθαίξηζεο, αλαπεδήζεηο 

κε ζρνηλάθη θαη ηέινο, ηξέμηκν 20κ.]. 

(Ώ) Ο/Δ ΒΦΏ αμηνινγεί ηνπο καζεηέο κε θιίκαθα απφ 1=πνηέ έσο 5=πάληα γηα θάζε ζεκαληηθφ ζεκείν 



θάζε δεμηφηεηαο.  

 

2) Θεκαηηθό Πεδίν 2: Γλσζηηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 2: ΢πλαηζζεκαηηθέο έλλνηεο, Γεληθά 

πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 10, Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά 

απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 1: Αλαγλσξίδνπλ ηνπιάρηζηνλ 2 θαηάιιειεο ηερληθέο, πνπ ρηίδνπλ ηελ 

απηναληίιεςε, απηνεθηίκεζε θαη απηό-απνηειεζκαηηθόηεηα (αλαπλνέο, ζεηηθόο απηό-δηάινγνο). 

Παξνπζηάζηε βίληεν ή απιέο θσηνγξαθίεο απφ αζιεηέο θαη αζιήηξηεο δηαθνξεηηθψλ αζιεκάησλ θαηά ηε 

ζηηγκή πνπ εθαξκφδνπλ ηερληθέο απηνζπγθέληξσζεο (π.ρ. δξνκείο πξηλ ηελ εθθίλεζε φηαλ κηινχλ ζηνλ 

εαπηφ ηνπο, θαιαζνζθαηξηζηέο/ηξηεο πξηλ ηελ εθηέιεζε πξνζσπηθήο βνιήο. Βπηζεκαίλεηαη ε ζεκαζία 

ηνπο. ΢ηε ζπλέρεηα, νη καζεηέο θαη νη καζήηξηεο θαζνδεγνχληαη ζηελ ηερληθή ηεο εθηέιεζεο ηνπ ζεηηθνχ 

απηνδηαιφγνπ. Πξαγκαηνπνηείζηε εξσηήζεηο φπσο: «ηη ιέηε ζηνλ εαπηφ ζαο φηαλ έρεηε λα εθηειέζεηε 

θάηη δχζθνιν»; Βληνπίδνπκε ηε ζσζηή δηαηχπσζε ηνπ ζεηηθνχ απηνδηαιφγνπ θαη ζηε ζπλέρεηα δίλνπκε 

παξαδείγκαηα απηνδηαιφγνπ (απινχ θαη θαηάιιεινπ γηα ηελ ειηθία ηνπο) θαη πψο απηφο κπνξεί λα 

δηαηππσζεί ζεηηθά (π.ρ. Πηζαλνί ηξφπνη δηαηχπσζεο είλαη νη αθφινπζνη  «κπνξείο λα ηα θαηαθέξεηο;» «ζα 

ηα θαηαθέξσ», «κπνξψ»). 

 

3)  Θεκαηηθό Πεδίν 3: ΢πκπεξηθνξηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 1: ΢ηνηρεία θαη ζπκπεξηθνξέο ΦΚ-

Τγείαο, Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 2, Δηδηθά πξνζδνθώκελα 

καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 1: Αλαπηύζζνπλ ηα ζηνηρεία ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο γηα πγεία 

(θαξδηαγγεηαθή αληνρή, κπτθή δύλακε/αληνρή, επιπγηζία) ζε ηθαλνπνηεηηθά γηα ηελ ειηθία ηνπο επίπεδα. 

(Α) Οη καζεηέο/ηξηεο θηλνχληαη ειεχζεξα ζην ρψξν φπνπ ν/ε ΒΦΏ έρεη ηνπνζεηήζεη δηάζπαξηα θψλνπο 

ζε δηάθνξα ρξψκαηα θαη απφ θάησ δηάθνξεο ρξσκαηηζηέο θάξηεο. Οη καζεηέο/ηξηεο ηξέρνπλ, ζεθψλνπλ 

έλα θψλν, βιέπνπλ ην ρξψκα ηεο θάξηαο, πεγαίλνπλ ζηνλ αληίζηνηρν επφκελν θψλν θ.ά. Σν ρξψκα θάζε 

θάξηαο νξίδεη πνηνο είλαη ν επφκελνο θψλνο (ηη ρξψκαηνο) πνπ ζα αλαζεθψζνπλ.   

(Ώ) ΢ην ηέινο ηεο δξαζηεξηφηεηαο, νη καζεηέο/ηξηεο ςειαθνχλ ηνλ θαξδηαθφ παικφ (ζθπγκφ) ηνπο 

(θαξδηαγγεηαθή αληνρή). 

 

4) Θεκαηηθό Πεδίν 4: Ζζηθό/΢πλαηζζεκαηηθό/Κνηλσληθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 1: 

΢πλαηζζεκαηηθέο δεμηόηεηεο, Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 1, 

Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 2: ΢πλδπάδνπλ ζηνηρεία από 1-2 

ςπρνινγηθέο ηερληθέο (π.ρ. ζεηηθή ζθέςε, ζεηηθό απηνδηάινγν) θαηά ηελ εμάζθεζή ηνπο, ρηίδνληαο ηελ απηό-

αληίιεςή ηνπο. 

Οη καζεηέο/ηξηεο ρσξηζκέλνη ζε νκάδεο ησλ ηξηψλ ζηέθνληαη ν έλαο πίζσ απφ ηνλ άιιν. Ο/Δ ΒΦΏ έρεη 

ηνπνζεηήζεη ζηεθάληα ζε έλα ηνίρν, ελαιιαθηηθά κπνξεί λα βάιεη θνπηηά ή θαη θψλνπο, κπξνζηά απφ 

θάζε νκάδα καζεηψλ θαη έρεη δψζεη απφ κηα ειαθξηά κπάια ζηνλ/ζηελ πξψηε καζεηή/ηξηα ηεο θάζε 

νκάδαο. Οη νδεγίεο ζηνπο καζεηέο είλαη: ζπγθεληξψλνκαη, ρξεζηκνπνηψ ζεηηθή ζθέςε θαη ζεηηθφ 

απηνδηάινγν (π.ρ. ζθέθηνληαη: κπνξψ λα ζηνρεχζσ κέζα ζην ζηεθάλη, ιέλε ζηελ αξρή δπλαηά: ζην 

θέληξν) θαη ζεκαδεχσ ην ζηεθάλη. Ο/Δ ΒΦΏ δίλεη δπλαηφηεηα επηινγήο κεηαμχ ηξηψλ ηνπιάρηζηνλ 

απνζηάζεσλ απφ ην ζηεθάλη θαη φηαλ νη καζεηέο ηα θαηαθέξλνπλ ελζαξξχλνληαη λα απμήζνπλ ηελ 

απφζηαζε. Ο/Δ ΒΦΏ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εθηέιεζεο δίλεη αλαηξνθνδφηεζε ζε φια ηα παηδηά. ΢ην ηέινο 

ηεο δξαζηεξηφηεηαο νη καζεηέο αλαθέξνπλ αλ ηνπο βνήζεζε ε εθαξκνγή ηεο ζπγθεθξηκέλεο ηερληθήο. 

 

Β΄ Σάμε – Δλδεηθηηθέο Γηαζεκαηηθέο δξαζηεξηόηεηεο 

(ζπλδπαζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο δηδαζθαιίαο απφ δηάθνξνπο ζθνπνχο) 

 

1) Θεκαηηθό Πεδίν 2: Γλσζηηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 1: Κηλεηηθέο Έλλνηεο & Έλλνηεο 

Δπηδεμηόηεηαο θαη Γξαζηεξηνηήησλ Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 1,  

Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 2: Καηαλννύλ ηα ζηνηρεία ηνπ ξπζκνύ 

(δηάξθεηα, έληαζε, ηαρύηεηα, ηνληζκόο, παύζε) θαη ηα ζπλδένπλ κε θηλεηηθέο δεμηόηεηεο (κεηαθίλεζεο, 

ηζνξξνπίαο, ρεηξηζκνύ).  



Θεκαηηθό Πεδίν 1:Κηλεηηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 1: Κηλεηηθέο Γεμηόηεηεο, Γεληθά 

πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 1,  Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά 

απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 1: Υξεζηκνπνηνύλ θηλεηηθέο έλλνηεο - έλλνηεο ζώκαηνο, ρώξνπ, 

πξνζπάζεηαο θαη ζρέζεσλ κε άηνκα θαη αληηθείκελα, ρσξίο απώιεηα ηζνξξνπίαο ή παξεκπόδηζε ηεο θίλεζεο 

άιισλ. 

Θεκαηηθό Πεδίν 4: Ζζηθό, ζπλαηζζεκαηηθό θαη θνηλσληθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 2: Κνηλσληθέο 

δεμηόηεηεο (& εθαξκνγή αμηώλ), Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 4,  

Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 1: Πεηπραίλνπλ απινύο αηνκηθνύο θαη 

νκαδηθνύο ζηόρνπο  πνπ έρνπλ ζέζεη κε ηε βνήζεηα ηνπ/ηεο ΔΦΑ θαη επηκέλνπλ ζηελ εθηέιεζε κηαο 

δεμηόηεηαο αθόκα θη όηαλ δπζθνιεύνληαη. 

 

(Α) Μέζα ζε έλαλ πεξηνξηζκέλν ρψξν νη καζεηέο ρσξίδνληαη ζε δεπγάξηα (κε ειεχζεξν-ηπραίν ηξφπν). Οη 

καζεηέο κεηαθηλνχληαη κε φπνηνλ ηξφπν επηιέμεη ν/ε ΒΦΏ, θαηά ηε δηάξθεηα ελφο κνπζηθνχ θνκκαηηνχ. 

Δ κνπζηθή ζηακαηά θαη ν/ε ΒΦΏ δεηά απφ ηα δεπγάξηα λα επηδείμνπλ κηα ζέζε «έλα άγαικα» πνπ λα 

πεξηιακβάλεη ηα ζηνηρεία πνπ ηνπο δίλνληαη: π.ρ. έλα παηδί ζην ρακειφ επίπεδν θαη έλα ζην κεζαίν, ή θαη 

ηα δχν παηδηά ζην ρακειφ επίπεδν. Ο/Δ ΒΦΏ δίλεη ηνπιάρηζηνλ 2 ζπλερφκελεο θνξέο ηελ ίδηα νδεγία, 

έηζη ψζηε ηα δεπγάξηα λα «δεκηνπξγήζνπλ» λέα αγάικαηα. Χζηφζν δελ κπνξνχλ λα επηδείμνπλ ην ίδην 

«άγαικα», ελψ κπνξνχλ λα ζθεθηνχλ λέν ή λα αληηγξάςνπλ ην άγαικα άιινπ δεπγαξηνχ. Ο/Δ ΒΦΏ δίλεη 

πεξηζζφηεξεο έλλνηεο (π.ρ. ζε πφζα ζεκεία θαη επηθάλεηεο λα αθνπκπά ην δεπγάξη ζην έδαθνο «έλαο ζην 

ρακειφ επίπεδν, έλαο ζην κεζαίν, θαη λα αθνπκπάηε ην έδαθνο κε 2 επηθάλεηεο ηνπ ζψκαηφο ζαο θαη 3 

ζεκεία ηνπ ζψκαηφο ζαο»). Δ ίδηα δξαζηεξηφηεηα κπνξεί λα εθηειεζηεί ζε κηθξέο νκάδεο (δειαδή αλά 

δχν ηα δεπγάξηα λα ελσζνχλ). Βπίζεο κπνξεί ηηο νδεγίεο λα ηηο δίλεη έλαο καζεηήο. Βίλαη ρξήζηκν λα 

δίλεηαη ιίγνο ρξφλνο γηα λα ζπλεξγάδνληαη νη καζεηέο, λα αληαιιάζζνπλ απφςεηο θαη ηδέεο γηα λα 

θαηαιήμνπλ ζην άγαικα πνπ ζα παξνπζηάζνπλ. Σν ρξνληθφ δηάζηεκα πνπ αθνχγεηαη ε κνπζηθή θαη νη 

καζεηέο κεηαθηλνχληαη, κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί γηα εμάζθεζε ζπγθεθξηκέλσλ δεμηνηήησλ 

κεηαθίλεζεο (π.ρ. γθαιφπ ζην κεησπηαίν επίπεδν κε ζπγθεθξηκέλν πφδη λα πξνεγείηαη).  

(Ώ) Ο/Δ ΒΦΏ θαηαγξάθεη α) ζηελ πεξίπησζε πνπ δίλεη ν ίδηνο ηηο νδεγίεο, αλ νη καζεηέο/ηξηεο 

αληαπνθξίλνληαη ζηηο νδεγίεο-θαηεπζχλζεηο, β) ζηελ πεξίπησζε πνπ δίλεη ηηο νδεγίεο θάπνηνο καζεηήο, 

αλ είλαη μεθάζαξεο νη νδεγίεο θαη αλ νη νκάδεο ηηο αθνινπζνχλ.  

 

2) Θεκαηηθό Πεδίν 1: Κηλεηηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 1: Κηλεηηθέο Γεμηόηεηεο Γεληθά 

πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 4,  Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά 

απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 1: Δθηεινύλ ηθαλνπνηεηηθά δεμηόηεηεο κε ζρνηλάθη, κεγάιν ή κηθξό. 

Θεκαηηθό Πεδίν 4: Ζζηθό, ζπλαηζζεκαηηθό θαη θνηλσληθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 2: Κνηλσληθέο 

δεμηόηεηεο, Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο Σηόρνο 5, Δηδηθά πξνζδνθώκελα 

καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 4: ΢πκκεηέρνπλ κε επηκνλή ζηελ επίιπζε θηλεηηθώλ 

πξνβιεκάησλ ή ηελ νινθιήξσζε ελόο θαζήθνληνο, παξνπζηάδνπλ ππεύζπλε ζπκπεξηθνξά θαη 

εκπηζηεύνληαη ηνπο άιινπο θαηά ηελ εθηέιεζε ηεο ΦΓ θαη ησλ παηρληδηώλ. 

Θεκαηηθό Πεδίν 2: Γλσζηηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 4: Κνηλσληθέο έλλνηεο, Γεληθά 

πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 13, Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά 

απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 1: Αλαθέξνπλ 1-2 ζεκαληηθά ζεκεία γηα ηνλ θαζνξηζκό πξνζσπηθώλ 

ζηόρσλ (π.ρ. βάζεη ηξέρνπζαο επίδνζεο). 

 

(Α) Οη καζεηέο ζε δεπγάξηα έρνπλ έλα ζρνηλάθη. Βθηεινχλ πεξηζηξνθέο ηνπ ζρνηληνχ απφ ηνλ ψκν 

θξαηψληαο απφ κηα άθξε ν θάζε καζεηήο («θακάξα»). Βθηεινχλ ηφζν κε ην δεμί ρέξη φζν θαη κε ην 

αξηζηεξφ, κε θνξά ηνπ ζρνηληνχ πξνο ηα εκπξφο θαη πξνο ηα πίζσ. ΢ηε ζπλέρεηα ελψλνληαη νη καζεηέο ζε 

ηεηξάδεο, φπνπ ην έλα δεπγάξη ζπλερίδεη λα εθηειεί ηηο πεξηζηξνθέο κε ην ζρνηλάθη, ελψ ην δεχηεξν 

δεπγάξη πξνζπαζεί λα αληαιιάμεη κηα κπάια ρσξίο λα ηελ αθνπκπήζεη ην ζρνηλί. Δ κεηαβίβαζε ηεο 

κπάιαο αξρηθά γίλεηαη κε ηα ρέξηα ελψ ζηε ζπλέρεηα αιιάδεη ν ηξφπνο κεηαβίβαζεο (κε ην έλα ρέξη, θάησ 

απφ ηα πφδηα κε πιάηε πξνο ην ζρνηλάθη, κε ρηχπεκα κε αληηθείκελν φπσο κε κηα άιιε κπάια, θ.ιπ.). 

Γίλεηαη αιιαγή ηνπ ξφινπ ησλ καζεηψλ.  



(Ώ) Ο ΒΦΏ αμηνινγεί ηνπο καζεηέο ζηελ εθηέιεζε ησλ θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ, ηε ζπλεξγαζία ησλ 

νκάδσλ θαη ηελ επηκνλή ησλ νκάδσλ. Βλαιιαθηηθά κπνξεί λα απηναμηνινγεζεί ε θάζε νκάδα: 

  
  ΟΥΕ ΒΣ΢Ε & ΒΣ΢Ε ΝΏΕ 
΢ρνηλάθη Πεξηζηξνθέο πξνο ηα εκπξφο 😞 😐 😊 

Πεξηζηξνθέο πξνο ηα πίζσ 😞 😐 😊 
Μεηαβηβάζεηο κπάιαο Με δπν ρέξηα 😞 😐 😊 

Με έλα ρέξη 😞 😐 😊 
Κάησ απφ ηα πφδηα 😞 😐 😊 
Με ρηχπεκα 😞 😐 😊 

  

 

Γ΄ ηάμε – Δλδεηθηηθέο Μνλνζεκαηηθέο δξαζηεξηόηεηεο 

 

1) Θεκαηηθό πεδίν 1: Κηλεηηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή ελόηεηα 2: Κηλεηηθή Γεκηνπξγηθόηεηα, Γεληθά 

πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 8, Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά 

απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 1: Παξνπζηάδνπλ θαιαηζζεζία θαη ζπληνληζκό ζηελ θηλεηηθή εθηέιεζε, 

νινθιεξώλνληαο πξσηόηππεο ξνπηίλεο κε θηλήζεηο ηζνξξνπίαο, κεηαθίλεζεο θαη ρεηξηζκνύ, ζε ζπλδπαζκό 

κε έλλνηεο, ρξεζηκνπνηώληαο ηελ θίλεζε σο κέζν έθθξαζεο. 

(Α) Σα παηδηά κε ηε ζπλνδεία ζπγθεθξηκέλεο κνπζηθήο εθηεινχλ ηελ δηθή ηνπο πξσηφηππε ξνπηίλα, 

αξρηθά αηνκηθά θαη ζηε ζπλέρεηα νκαδηθά. Βλζαξξχλεηαη ε ειεχζεξε έθθξαζε κέζσ ηεο θίλεζεο κε 

κνπζηθή.  

(Ώ) Ώμηνιφγεζε κε ξνπκπξίθα ηξηψλ επηπέδσλ. 

  

2) Θεκαηηθό πεδίν 2: Γλσζηηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή ελόηεηα 2: Έλλνηεο Φπζηθήο Καηάζηαζεο-Τγείαο, 

Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 8, Δηδηθά πξνζδνθώκελα 

καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 2: ΢πλδένπλ ηηο θπζηνινγηθέο κεηαβνιέο ηνπ ζώκαηνο, κε ηηο 

δξαζηεξηόηεηεο πνπ αλαπηύζζνπλ ηα ζηνηρεία ηεο ΦΚ-Τγείαο. 

Οη καζεηέο/ηξηεο ρσξίδνληαη ζε νκάδεο κε θνηλή δξαζηεξηφηεηα ηελ θαηαγξαθή ησλ σθειεηψλ πνπ 

παξαηεξνχλ ζην ζψκα ηνπο ιφγσ ηεο ΦΑ θαη εηδηθφηεξα ην θνιχκπη, ζχκθσλα κε ην αληίζηνηρν 

πξφγξακκα θνιχκβεζεο ζηε Γ΄ ηάμε. Πξνυπφζεζε είλαη λα έρεη πξνεγεζεί ε δξαζηεξηφηεηα ηεο 

θνιχκβεζεο (2 δηδαθηηθψλ σξψλ) θαη ηελ 3
ε
 δηδαθηηθή ψξα ΦΏ ηεο ζπγθεθξηκέλεο εβδνκάδαο, λα 

αθνινπζήζεη ε θαηαγξαθή πνπ πεξηγξάθεηαη: θάζε κέινο ηεο νκάδαο αλαιακβάλεη θαη έλαλ ξφιν: 

ζπληνληζκφο ηεο νκάδαο, θαηαγξαθή, αλαηξνθνδφηεζε θαη επηθνηλσλία κε ηνλ/ηελ ΒΦΏ, επηθνηλσλία κε 

ηηο άιιεο νκάδεο, παξνπζίαζε (εάλ θξηζεί απαξαίηεην απφ ηνλ/ηελ ΒΦΏ κπνξεί λα γίλεη αιιαγή ζηελ 

θαηαλνκή ησλ ξφισλ). ΋ια ηα κέιε ησλ νκάδσλ, κε ηε κνξθή ηεο ηδενζχειιαο αλαθέξνπλ ηηο ηδέεο-

πξνηάζεηο ηνπο. ΢ην ηέινο γίλεηαη ε παξνπζίαζε απφ φιεο ηηο νκάδεο. Βπίζεο ε δξαζηεξηφηεηα απηή 

κπνξεί λα γίλεη κε ηε κνξθή ελλνηνινγηθνχ ράξηε κε βαζηθνχο θφκβνπο ηε ΦΑ θαη ηα νθέιε ηεο ζηελ 

Τγεία. Σα απνηειέζκαηα φισλ ησλ νκάδσλ ζπγθεληξψλνληαη ζε έλα poster ή θνιάδ ην νπνίν 

ηνπνζεηείηαη ζην γπκλαζηήξην ή ζηελ ηάμε.  

΢εκείσζε: Δ παξαπάλσ δηδαθηηθή δξαζηεξηφηεηα κπνξεί λα ζπλδπαζηεί θαη κε ηελ 1
ε
 Θεκαηηθή 

(Κηλεηηθέο Έλλνηεο & Έλλνηεο Βπηδεμηφηεηαο θαη Αξαζηεξηνηήησλ) ηνπ ίδηνπ Θεκαηηθνχ Πεδίνπ, Γεληθά 

πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 2, Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά 

απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 1: Γλσξίδνπλ θαη ζπγθξίλνπλ ηα ζεκαληηθά ζεκεία εθηέιεζεο…. 
 

3) Θεκαηηθό πεδίν 3: ΢πκπεξηθνξηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή ελόηεηα 2: ΢ηνηρεία θαη ζπκπεξηθνξέο ΦΚ- 

Τγείαο, Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 2, Δηδηθά πξνζδνθώκελα 

καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 1: Βειηηώλνπλ ηελ θαξδηαγγεηαθή αληνρή, ηε κπτθή 

δύλακε/αληνρή, ηελ επιπγηζία θαη ηε ζύζηαζε ζώκαηνο επηηπγράλνληαο ζηόρνπο πνηνηηθνύο θαη πνζνηηθνύο, 

αλάινγα κε ην επίπεδό ηνπο, κέζσ ΦΓ. 



(Α) Οη καζεηέο δεκηνπξγνχλ θπιιάδην κε ζηφρνπο γηα ηα ζηνηρεία θπζηθήο θαηάζηαζεο γηα πγεία. 

Ώζθνχληαη κε απηφ θαη θαηαγξάθνπλ ηηο επηδφζεηο ηνπο. Υξεζηκνπνηείηαη αζθεζηνιφγην γλσζηφ ζηνπο 

καζεηέο φπσο: 1. Κάκςεηο ή ηξνπνπνηεκέλεο θάκςεηο 2. Κνηιηαθνχο  3. Ραρηαίνπο 4. Ώλαπεδήζεηο κε 

ρηχπεκα ησλ ρεξηψλ 5. Ώλάπνδεο θάκςεηο (πεξπάηεκα θάβνπξα) 6. ΢αλίδα (plank). 

(Ώ) Φπιιάδην ζηφρσλ ζην νπνίν νη καζεηέο θαηαγξάθνπλ ηηο επηδφζεηο ηνπο. 

 

4)Θεκαηηθό πεδίν 4: Ζζηθό-΢πλαηζζεκαηηθό-Κνηλσληθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 1: 

΢πλαηζζεκαηηθέο δεμηόηεηεο, Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 3, 

Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 2: ΢πκκεηέρνπλ ζηηο θπζηθέο 

δξαζηεξηόηεηεο πνπ ηνπο επραξηζηνύλ θαη ραίξνληαη/επηθξνηνύλ ηηο επηηπρίεο (δηθέο ηνπο/άιισλ) πνπ 

νθείινληαη ζηελ πξνζπάζεηα θαη ηελ εμάζθεζε. 

(Α) Αεκηνπξγήζηε ζην ρψξν εμάζθεζεο πνιινχο δηαθνξεηηθνχο ζηαζκνχο, π.ρ. ζρνηλάθη, θνηιηαθνχο, 

θάκςεηο, άικαηα δεμηά-αξηζηεξά πάλσ απφ πάγθν, ζνπη ζην κπάζθεη, ξίςε ζε ζηφρν θ.ιπ. Μνηξάζηε 

ηνπο καζεηέο ζε ηξηάδεο, δψζηε ζηνλ θαζέλα θχιιν εξγαζίαο φπνπ ππάξρεη ε ιίζηα ησλ δξαζηεξηνηήησλ 

θαη ε αμηνιφγεζε γηα ην ηέινο ηνπ καζήκαηνο. Αψζηε νδεγίεο, φπσο: επηιέμηε φπνηεο δξαζηεξηφηεηεο ζαο 

επραξηζηνχλ πεξηζζφηεξν, βάιηε γηα ηελ θάζε κηα ζηφρν αηνκηθφ ή θαη νκαδηθφ θαη πξνζπαζήζηε λα 

πεηχρεηε ην θαιχηεξν πνπ κπνξείηε. Κάζε θνξά πνπ ηα θαηαθέξλεηε επηβξαβεχζηε ηνλ εαπηφ ζαο 

(ρεηξνθξφηεκα, θ.ά.) θαη εληζρχζηε/επηβξαβεχζηε ηα κέιε ηεο νκάδαο ζαο φηαλ ηα θαηαθέξλνπλ. 

Γεηήζηε επίζεο απφ ηνπο καζεηέο/ηξηεο λα είλαη επγεληθνί κε ηνπο ζπκκαζεηέο ηνπο, λα ηνπο 

ελζαξξχλνπλ θαη λα ηνπο ππνζηεξίδνπλ αθφκα θαη φηαλ/εάλ δελ ηα θαηαθέξνπλ.   

(Ώ) Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ καζήκαηνο νη καζεηέο/ηξηεο ζπκπιεξψλνπλ ζην θχιιν εξγαζίαο ζε πνηεο 

δξαζηεξηφηεηεο ζπκκεηέρνπλ, ηη ζηφρν βάδνπλ, ηη επίδνζε έθαλαλ, εάλ πέηπραλ ην ζηφρν ηνπο.  

΢ην ηέινο ηνπ καζήκαηνο θαηαγξάθνπλ ηα παξαθάησ: 

΢ε πφζεο δξαζηεξηφηεηεο ζπκκεηείρα;  (γξάθνπλ αξηζκεηηθά) 

Σηο νινθιήξσζα;    ΟΛΔ΢     ΚΑΠΟΗΔ΢     ΚΑΜΗΑ  

Πέηπρα ην ζηφρν κνπ αηνκηθφ/νκαδηθφ;     ΝΑΗ    ΜΔΡΗΚΔ΢ ΦΟΡΔ΢   ΟΥΗ 

Βπηβξάβεπζα εαπηφ/άιινπο ζηελ επηηπρία; ΝΑΗ    ΜΔΡΗΚΔ΢ ΦΟΡΔ΢   ΟΥΗ  

Με πνην ηξφπν; (επίιεμε φζα ρξεζηκνπνίεζεο):   

ρεηξνθξόηεκα       give me 5      αληίρεηξαο πάλσ      ρνξεπηηθή θηγνύξα     ιεθηηθά 

Βπίζεο, γξάθνπλ ζην ζπίηη θαη θέξλνπλ ζην επφκελν κάζεκα κηα κηθξή αηνκηθή έθζεζε κε ζέκα: «Πψο 

ληψζσ φηαλ ηα θαηαθέξλσ κεηά απφ πξνζπάζεηα» 

 

 

Γ΄ Σάμε – Δλδεηθηηθέο Γηαζεκαηηθέο δξαζηεξηόηεηεο  

(ζπλδπαζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο δηδαζθαιίαο απφ δηάθνξνπο ζθνπνχο) 

 

1) Θεκαηηθό Πεδίν 1: Κηλεηηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 1: Κηλεηηθέο δεμηόηεηεο, Γεληθά 

πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/ Γεληθόο ζηόρνο 4, Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά 

απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 1:  Δθηεινύλ  κε ηα θάησ άθξα ληξίκπια θαη έιεγρν ηεο κπάιαο, ζηακάηεκα 

θαη ιάθηηζκα όηαλ ε κπάια θηλείηαη κε κηθξή ηαρύηεηα θαη κε ηα άλσ άθξα ξίςε κε θίλεζε ηνπ ρεξηνύ από 

πάλσ θαη από θάησ, ππνδνρή, ληξίκπια, ρηύπεκα ηεο κπάιαο πξνο ηα εκπξόο, θύιηζκα κπάιαο, θαη κέηξηαο 

δπζθνιίαο δεμηόηεηεο κε ζρνηλάθη, κεγάιν ή κηθξό, ελώ παξνπζηάδνπλ θαηάιιειε ιαβή θαη έιεγρν ηνπ 

εθάζηνηε αληηθεηκέλνπ. 

Θεκαηηθό Πεδίν 2: Γλσζηηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 1: Κηλεηηθέο Έλλνηεο & Έλλνηεο 

Δπηδεμηόηεηαο θαη Γξαζηεξηνηήησλ, Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 

3, Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 2: Γλσξίδνπλ ζεκεία θιεηδηά  

θηλήζεσλ ρεξηώλ, πνδηώλ θαη θνξκνύ ζε δηάθνξα πεξηβάιινληα 

Θεκαηηθό Πεδίν 4: Ζζηθό-΢πλαηζζεκαηηθό- Κνηλσληθό, Θεκαηηθή Δλόηεηα 2: Κνηλσληθέο δεμηόηεηεο (& 

εθαξκνγή αμηώλ) Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 4, Δηδηθά 

πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 2: Δμαζθνύληαη ζε δξαζηεξηόηεηεο πνπ έρνπλ 



ηξνπνπνηήζεη σο πξνο ηα ζηνηρεία ή ηηο ζπλζήθεο ώζηε λα είλαη πξνθιεηηθέο γηα ηνλ εαπηό ηνπο θαη γηα λα 

ειέγμνπλ ηηο δπλάκεηο ηνπο. 

(Α) Οη καζεηέο/ηξηεο ρσξίδνληαη ζε δεπγάξηα. Σν έλα κέινο εθηειεί θηλεηηθά θαη ην άιιν θαηαγξάθεη ηελ 

θηλεηηθή απφδνζε, ζπκπιεξψλεη ιίζηεο ειέγρνπ(λαη-φρη, δειαδή θαηά πφζν παξαηεξεί ηα ζεκεία θιεηδηά 

ηεο θάζε δεμηφηεηαο) ή θιίκαθεο εηεξν-αμηνιφγεζεο (πάληα, κεξηθέο θνξέο, πνηέ), απνηππψλνληαο ζε 

πνην βαζκφ εθηεινχληαη νη θηλεηηθέο δεμηφηεηεο κε εθαξκνγή ησλ ζεκείσλ-θιεηδηψλ ηεο θαζεκίαο 

(θηλεηηθφ). Ώθνινπζεί ε αιιαγή ξφισλ. Οη θηλεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο κπνξεί λα αθνξνχλ δεμηφηεηεο 

ρεηξηζκνχ κε ηα άλσ θαη θάησ άθξα π.ρ. ληξίκπια, θχιηζκα, ξίςε κπάιαο ζε ζπλδπαζκφ κε κεηαβιεηέο 

π.ρ. ηαρχηεηα, δχλακε, θαηάιιειε ιαβή ζην ζρνηλάθη κε αλαπεδήζεηο κέζα απφ απηφ ζε ζηαζεξφ ή 

ελαιιαζζφκελν ξπζκφ. Μπνξεί λα πξνεγεζεί ν έιεγρνο γλψζεο ησλ ζεκείσλ-θιεηδηψλ ζπγθεθξηκέλσλ 

θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ ζε ζπγθεθξηκέλε ιίζηα πνπ έρεη πξνεηνηκάζεη ν/ε ΒΦΏ (γλσζηηθφ). Μεηά ην ηέινο 

ηεο δξαζηεξηφηεηαο θαηαγξάθεηαη απφ ην θάζε παηδί ζε απιή κνξθή, αλ έγηλαλ ή φρη ηξνπνπνηήζεηο ησλ 

δεμηνηήησλ θαηά ηελ θηλεηηθή εθηέιεζε π.ρ. εθηέιεζα ηελ ληξίκπια ρσξίο λα αιιάμσ ηελ ηαρχηεηά κνπ ή 

έθαλα αλαπεδήζεηο κε ην ζρνηλάθη ρξεζηκνπνηψληαο δηαθνξεηηθέο ιαβέο θ.ά. (εζηθφ-ζπλαηζζεκαηηθφ- 

θνηλσληθφ) 

(Ώ) Δ θηλεηηθή, γλσζηηθή θαη θνηλσληθή απηφ & εηεξν-αμηνιφγεζε ησλ παηδηψλ ζε δεπγάξηα, κπνξεί λα 

πξαγκαηνπνηεζεί θαη κέζα απφ ηελ ίδηα ηε δξαζηεξηφηεηα φπσο πεξηγξάθεηαη παξαπάλσ. Βπηπιένλ 

κπνξεί ζπλδπαζηηθά λα γίλεη αμηνιφγεζε θαη απφ ηνλ/ηελ ΒΦΏ παξνηξχλνληαο ηα παηδηά λα απαληήζνπλ 

πξνθνξηθά ζε ζηνρεπκέλεο εξσηήζεηο  π.ρ. γηα ηηο αιιαγέο ζηελ εθηέιεζε πνπ κπνξεί λα ζπκβνχλ ιφγσ 

ηεο δχλακεο, ηαρχηεηαο θ.ιπ. αιιά θαη ζε πνην βαζκφ θαη πψο ηξνπνπνηήζεθαλ νη δεμηφηεηεο ψζηε λα 

είλαη πην πξνθιεηηθέο π.ρ. δεμηφηεηα ρεηξηζκνχ κπάιαο κε ηα θάησ άθξα ζε δηαθνξεηηθέο ηαρχηεηεο θαη 

κε δηάθνξνπο ηχπνπο ζηακαηήκαηνο. 

 

2) Θεκαηηθό Πεδίν 1: Κηλεηηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 2: Κηλεηηθή δεκηνπξγηθόηεηα, Γεληθά 

πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 8, Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά 

απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 1: Παξνπζηάδνπλ θαιαηζζεζία θαη ζπληνληζκό ζηελ θηλεηηθή εθηέιεζε, 

νινθιεξώλνληαο πξσηόηππεο ξνπηίλεο κε θηλήζεηο ηζνξξνπίαο, κεηαθίλεζεο θαη ρεηξηζκνύ,  ζε ζπλδπαζκό 

κε έλλνηεο, θαη ρξεζηκνπνηώληαο ηελ θίλεζε σο κέζν έθθξαζεο. 

Θεκαηηθό Πεδίν 2: Γλσζηηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 3: ΢πλαηζζεκαηηθέο έλλνηεο, Γεληθά 

πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 12, Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά 

απνηειέζκαηα/ Δηδηθόο ζηόρνο 1: Γλσξίδνπλ ηξόπνπο δεκηνπξγίαο πξσηόηππσλ θηλήζεσλ ζηνλ 

παξαδνζηαθό θαη κνληέξλν  ρνξό, ζηελ ελόξγαλε, ξπζκηθή θαη άιια είδε γπκλαζηηθήο, κε ειάρηζηε βνήζεηα 

από ηνλ/ηελ ΔΦΑ. 

Θεκαηηθό Πεδίν 4: Ζζηθό-΢πλαηζζεκαηηθό-Κνηλσληθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 3: 

΢πλαηζζεκαηηθέο έλλνηεο, Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 3, Δηδηθά 

πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 1: Δθηεινύλ πξσηόηππε ξνπηίλα δεμηνηήησλ 

(ηζνξξνπίαο/κεηαθίλεζεο/ρεηξηζκνύ) θαη ζπκκεηέρνπλ ζε ……ρνξεπηηθά κνηίβα ηα νπνία έρνπλ επηλνήζεη 

θαη ηνπο  παξέρνπλ επθαηξίεο απηό-έθθξαζεο. 

(Α) Οη καζεηέο/ηξηεο ρσξίδνληαη ζε κηθξέο νκάδεο 3-4 αηφκσλ. Αεκηνπξγνχλ πξσηφηππεο αθνινπζίεο-

ζπλδέζεηο κε πνηθηιία θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ π.ρ. κεηαθίλεζεο, ηζνξξνπηψλ, ζηξνθψλ, αικάησλ, 

ζπλδεηηθψλ βεκάησλ. Πξνζαξκφδνπλ ηηο αθνινπζίεο πνπ δεκηνχξγεζαλ ζε πνηθηιία ξπζκηθψλ κνηίβσλ 

ή/θαη κνπζηθψλ ζεκάησλ, πξνζπαζψληαο λα εθηειέζνπλ ηελ ίδηα αθνινπζία κε δηαθνξεηηθφ ξπζκφ π.ρ. 

ζε ξπζκφ παξαδνζηαθνχ ρνξνχ (θξεηηθψλ-επεηξψηηθσλ γηα λα ππάξρεη αθφκε κεγαιχηεξε ελαιιαγή 

ξπζκνχ), θιαζζηθνχ ρνξνχ φπνπ ζα δνζεί έκθαζε ζηνλ ηνληζκφ ηεο θίλεζεο, αιιά θαη ζε ethnic ρνξνχο 

φπνπ θπξίαξρν ζηνηρείν ζα είλαη ε ξνή ηεο θίλεζεο. Καηαλννχλ ηε ζεκαζία ηνπ ξπζκνχ εμεγψληαο κε 

απιά ιφγηα πψο κπνξεί ε ίδηα θηλεηηθή αθνινπζία λα απνηππσζεί πνηθηινηξφπσο αθνινπζψληαο 

δηαθνξεηηθνχο ξπζκνχο. Παξνηξχλνληαη απφ ηνλ/ηελ ΒΦΏ λα εθθξάδνπλ ηα ζπλαηζζήκαηά ηνπο κέζα 

απφ ηελ θίλεζε θαη ζπδεηνχλ ζρεηηθά. Παξνπζηάδνπλ ζε φιε ηελ ηάμε ηε δεκηνπξγία ηνπο αλαιχνληάο 

ηελ ζε θηλεηηθφ, γλσζηηθφ θαη ζπλαηζζεκαηηθφ επίπεδν κε ηελ θαζνδήγεζε ηνπ/ηεο ΒΦΏ. 

(Ώ) Οη καζεηέο/ηξηεο ζηελ νκάδα ηνπο αξρηθά, θαηαγξάθνπλ ή εθθξάδνπλ πξνθνξηθά κε απιά ιφγηα ηηο 

δηαθνξέο ή νκνηφηεηεο πνπ παξαηήξεζαλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θηλεηηθήο εθηέιεζεο. ΢ε δεχηεξν ρξφλν 



κπνξεί λα γίλεη ην ίδην αμηνινγψληαο ε κία νκάδα ηελ άιιε αθνινπζψληαο ηελ ίδηα δηαδηθαζία. Βπίζεο 

ζεκεηψλνπλ ζε ιίζηα ηα ζπλαηζζήκαηα πνπ βίσζαλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηφηεηαο, αιιά θαη φηαλ 

έθαλαλ ηελ παξνπζίαζή ηνπο ζηηο άιιεο νκάδεο. Καιφ είλαη ζε θάζε πεξίπησζε λα ζεκεηψλνληαη 

νξηζκέλα ζηνηρεία πνπ ζα κπνπλ ζην πξνζσπηθφ portfolio  αιιά θαη ζα δνζνχλ ζηνλ/ζηελ ΒΦΏ. Ο/Δ 

ΒΦΏ κπνξεί λα θάλεη ηε δηθή ηνπ πεξηγξαθηθή αμηνιφγεζε φιεο ηεο ηάμεο ή ηεο θάζε νκάδαο θαη λα 

ζπγθξίλεη ηηο δηθέο ηνπ/ηεο θαηαγξαθέο κε εθείλεο ησλ παηδηψλ θαη λα αλαθνηλψζεη ζηελ νινκέιεηα ηα 

απνηειέζκαηα απηήο ηεο δηαδηθαζίαο. 

 

 

Γ΄ ηάμε  – Δλδεηθηηθέο Μνλνζεκαηηθέο δξαζηεξηόηεηεο 

 

1)  Θεκαηηθό Πεδίν 1: Κηλεηηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 1: Κηλεηηθέο Γεμηόηεηεο, Γεληθά 

πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 5, Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά 

απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 1: Δπηδεηθλύνπλ θαη εθαξκόδνπλ βαζηθνύο θαλνληζκνύο θαη αξρέο θίλεζεο 

ζην αζιεηηθό παηρλίδη, ηε γπκλαζηηθή, ην ρνξό  θ.ιπ. 

(Α&Ώ) α) ΢ε νξηνζεηεκέλν ρψξν ζε δεπγάξηα ν έλαο θάλεη άκπλα ν άιινο επίζεζε κε ζηφρν ηελ επίηεπμε 

ηέξκαηνο (π.ρ. φπσο 1:1 ζηελ πνδνζθαίξηζε). Βλαιιαγή ξφισλ θαη θαηαγξαθή επηηπρεκέλεο 

πξνζπάζεηαο. β) Οη καζεηέο/ηξηεο ζε νξηνζεηεκέλν ρψξν, ζε κηθξέο νκάδεο (2Υ2, 3Υ3) θάλνπλ άκπλα 

θαη επίζεζε ζηελ θαιαζνζθαίξηζε κε ελαιιαγή ξφισλ θαη θαηαγξαθή επηηπρεκέλσλ πξνζπαζεηψλ. 

 

2) Θεκαηηθό Πεδίν 2: Γλσζηηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 4: Κνηλσληθέο έλλνηεο, Γεληθά 

πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 14, Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά 

απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 1: Γλσξίδνπλ θαλόλεο γηα ηελ αζθαιή δηεμαγσγή ησλ δξαζηεξηνηήησλ 

(ρξήζε εμνπιηζκνύ) θαη αλαιύνπλ ηηο πηζαλέο ζπλέπεηεο ηεο κε ηήξεζήο ηνπο.  

΢ην κάζεκα (ή ζηε ζεηξά ησλ καζεκάησλ ηνπ ζελαξίνπ) πνπ ζα αθνινπζήζεη ζα ρξεζηκνπνηεζνχλ 

θνξεηά φξγαλα, φπσο κπάιεο, θψλνπο θαη ζεκάδηα. Γεηήζηε απφ ηνπο καζεηέο λα θαληαζηνχλ πνηνη 

είλαη νη πηζαλνί θίλδπλνη πνπ κπνξνχλ λα πξνθχςνπλ ζε ζρέζε: κε ην θνξεηφ πιηθφ, κε ην ζηαζεξφ 

πιηθφ, κε ηνπο ζπλαζθνχκελνπο. ΢ηε ζπλέρεηα δεηήζηε λα νξίζνπλ κηα ζεηξά απφ θαλφλεο ζηνπο νπνίνπο 

ζα ζπκθσλήζνπλ λα αθνινπζνχλ, ζπλδένληάο ηνπο κε πηζαλά πξσηφθνιια θαη θαλφλεο πνπ έρνπλ 

ζπκθσλεζεί απφ ηελ αξρή ηεο ζρνιηθήο ρξνληάο. Οη καζεηέο ρσξίδνληαη ζε νκάδεο, δεκηνπξγνχλ αθίζεο 

κε θαλφλεο γηα ην πιηθφ (θνξεηφ θαη ζηαζεξφ) θαη ηηο ζρέζεηο ηνπο, θαη ηηο αλαξηνχλ ζηνλ πίλαθα 

αλαθνηλψζεσλ ηεο ηάμεο.    

 

3) Θεκαηηθό Πεδίν 3: ΢πκπεξηθνξηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 1: ΦΓ εληόο θαη εθηόο ζρνιείνπ 

Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 1, Δηδηθά πξνζδνθώκελα 

καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 1: Δπηιέγνπλ θαη ζπκκεηέρνπλ ηαθηηθά κόλνη/εο ηνπο ή κε 

κέινο ηεο νηθνγελείαο ηνπο, εθηόο ζρνιείνπ, ζε δξαζηεξηόηεηεο  ηνπιάρηζηνλ 60 ιεπηώλ ή πεξηζζόηεξν 

(ζπλνιηθά) αλά εκέξα, γηα ηε βειηίσζε δύν δηαθνξεηηθώλ ζηνηρείσλ ηεο ΦΚ-Τγείαο θαη ζύκθσλα κε ηηο 

εθάζηνηε νδεγίεο ηνπ Παγθόζκηνπ Οξγαληζκνύ Τγείαο (ΠΟΤ. & 2: Αμηνπνηνύλ ηηο δπλαηόηεηεο πνπ 

παξέρνληαη γηα ΦΓ πνπ ζρεηίδνληαη κε δεμηόηεηεο ζε δηάθνξα πεξηβάιινληα όπσο ην ζρνιείν, ην ζπίηη θαη ε 

θνηλόηεηα κε ηελ ππνζηήξημε ησλ γνλέσλ ηνπο, (π.ρ. απιή ζρνιείνπ, πάξθα, γπκλαζηήξηα, ζύιινγνη), ζε 

δξαζηεξηόηεηεο (π.ρ. πεδνπνξία, θνιύκπη, ρνξόο, ηππαζία θ.ά.). 

(Α) Οη καζεηέο/ηξηεο, θαηφπηλ πξνηξνπήο ηνπ/ηεο ΒΦΏ, επηιέγνπλ θαη ζπκκεηέρνπλ ηαθηηθά (3-4 θνξέο 

ηε βδνκάδα) εθηφο ζρνιείνπ, ζε κία επράξηζηε δξαζηεξηφηεηα αλαςπρήο/ΦΚ πνπ είλαη πξνζηηή θαη 

εθηθηή, κέηξηαο/έληνλεο έληαζεο (π.ρ. πεδνπνξία, θνιχκπη, ρνξφο θ.α.) ηνπιάρηζηνλ 60΄, ψζηε λα 

ηδξψλνπλ θαη λα αλαπλένπλ γξήγνξα, κε ζηφρν ηε βειηίσζε ηεο αεξφβηαο ηθαλφηεηαο. 

(Ώ) Οη καζεηέο/ηξηεο θξαηνχλ εκεξνιφγην ΦΑ, φπνπ πεξηιακβάλεη εκεξνκελία, δηάξθεηα, έληαζε 

δξαζηεξηφηεηαο, κε πνηνλ/πνηνπο ζπκκεηείραλ θ.ιπ. Ώμηνινγνχληαη ε ζπρλφηεηα, ε έληαζε θαη ε 

δηάξθεηα ζπκκεηνρήο. 

 



4) Θεκαηηθό Πεδίν 4: Ζζηθό/΢πλαηζζεκαηηθό/Κνηλσληθό,  Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 2: Κνηλσληθέο 

δεμηόηεηεο, Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 6, Δηδηθά πξνζδνθώκελα 

καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 4: Δθαξκόδνπλ αζθαιείο ζηξαηεγηθέο παξέκβαζεο ζε 

πεξηζηαηηθά  πεηξάγκαηνο  ή εθθνβηζκνύ κε θαζνδήγεζε ηνπ ΔΦΑ  ή/θαη ρξεζηκνπνηνύλ  άιιεο ζηξαηεγηθέο 

(π.ρ. ΢ηακάηα- Πξνρώξα-Μίια). 

Ο/Δ ΒΦΏ νξγαλψλεη ζθπηαινδξνκίεο κε δηαθνξεηηθέο ζέζεηο εθθίλεζεο. Οη καζεηέο/ηξηεο είλαη 

ρσξηζκέλνη ζε ηνπιάρηζηνλ 3 νκάδεο. ΋ηαλ έλαο/κηα καζεηήο/ηξηα θνξντδεχεη ή ζπξψρλεη ην/ηε 

ζπκκαζεηή/ηξηα ηνπ, ν/ε ΒΦΏ ζπκίδεη ζην ζηγφκελν/ε καζεηή/ηξηα φηη απνθεχγνπκε λα απαληάκε κε ηνλ 

ίδην ηξφπν αιιά πξνζπαζνχκε κε φκνξθν ηξφπν λα πνχκε, π.ρ.: «΢ηακάηα, δε κνπ αξέζεη απηφ πνπ κνπ 

θάλεηο» (stop), αλ δε ζηακαηήζεη ηφηε κπνξεί λα απνκαθξπλζεί, ψζηε λα ηνλ/ηελ απνθχγεη/αγλνήζεη 

(walk). Ώλ θαη πάιη δε ζηακαηήζεη ηφηε δεηά ηε βνήζεηα ηνπ /ηεο ΒΦΏ ιέγνληαο «πξνζπάζεζα κφλνο/λε 

κνπ λα ηνλ/ηελ ζηακαηήζσ αιιά δελ ηα θαηάθεξα» (talk). Με ηνλ ηξφπν απηφ απνθεχγνληαη εληάζεηο, 

καζαίλνπλ νη καζεηέο /ηξηεο λα κηινχλ γηα ηα ζπλαηζζήκαηά ηνπο θαη λα επηρεηξνχλ κφλνη/εο ηνπο ηελ 

επίιπζε ησλ δηαθνξψλ ηνπο.  

 

 

Γ΄ Σάμε – Δλδεηθηηθέο Γηαζεκαηηθέο δξαζηεξηόηεηεο 

(ζπλδπαζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο δηδαζθαιίαο απφ δηάθνξνπο ζθνπνχο) 

 

1) Θεκαηηθό Πεδίν 1: Κηλεηηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 1: Κηλεηηθέο Γεμηόηεηεο, Γεληθά 

πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 5, Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά 

απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 1: Δπηδεηθλύνπλ θαη εθαξκόδνπλ βαζηθνύο θαλνληζκνύο θαη αξρέο θίλεζεο 

ζην αζιεηηθό παηρλίδη, ηε γπκλαζηηθή, ην ρνξό  θ.ιπ.  

Θεκαηηθό Πεδίν 2: Γλσζηηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 1: Κηλεηηθέο έλλνηεο, έλλνηεο επηδεμηόηεηαο 

& δξαζηεξηνηήησλ, Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 3 & 4, Δηδηθά 

πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 2: Γλσξίδνπλ θαη θαηαλννύλ απινύο θαλόλεο 

(θαλνληζκνύο) αηνκηθώλ θαη νκαδηθώλ αζιεκάησλ θαη αηνκηθέο ζηξαηεγηθέο ή ζηξαηεγηθέο πνπ 

εθαξκόδνληαη ζε απιέο ζπλζήθεο (π.ρ. 1Υ1) θαη 1: Καηαλννύλ ηε ζρέζε ησλ παξαδνζηαθώλ θαη ησλ 

αζιεηηθώλ παηρληδηώλ κε ηελ Ηζηνξία θαη ηα αζιεηηθά γεγνλόηα. 

Θεκαηηθό Πεδίν 4: Ζζηθό, ΢πλαηζζεκαηηθό-Κνηλσληθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 2: Κνηλσληθέο 

δεμηόηεηεο (& εθαξκνγή αμηώλ), Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 6, 

Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 6: Δπηδεηθλύνπλ ζεηηθνύο ηξόπνπο 

επηθνηλσλίαο κέζα ζηελ νκάδα αθόκα θη όηαλ έρνπλ δηαθνξεηηθέο απόςεηο θαη ζπλαηζζήκαηα. ΢πκβάιινπλ 

ν θαζέλαο κε ηηο ηθαλόηεηέο ηνπ (αλάδεημε δπλαηώλ ζεκείσλ) ζηελ επίηεπμε νκαδηθνύ ζηόρνπ, 

απνδερόκελνη ηνπο πξνθαζνξηζκέλνπο ξόινπο (π.ρ. ηεξκαηνθύιαθαο) πνπ έρνπλ ζπλαπνθαζίζεη.  

 

(Α) Οη καζεηέο/ηξηεο γλσξίδνπλ θαη θαηαλννχλ αηνκηθέο ζηξαηεγηθέο ή ζηξαηεγηθέο πνπ εθαξκφδνληαη 

ζε απιέο ζπλζήθεο παηρληδηνχ θαη γλσξίδνπλ ηα παξαδνζηαθά παηρλίδηα παίδνληαο ην παηρλίδη 

«Ώκπάξηδα». Οη καζεηέο/ηξηεο ρσξίδνληαη ζε 2 ηζάξηζκεο νκάδεο θαη θάζε νκάδα νξίδεη ηελ «ακπάξηδά» 

ηεο (π.ρ. κία κπαζθέηα) θαη θνληά ηεο ην ρψξν πνπ ζα βάινπλ ηνπο παίθηεο ηεο αληίπαιεο νκάδαο πνπ ζα 

πηάζνπλ. Οη 2 ακπάξηδεο απέρνπλ κεηαμχ ηνπο πεξίπνπ 20-30 κέηξα. ΋ηαλ αξρίδεη ην παηρλίδη, έλαο/κία 

καζεηήο/ηξηα ηεο πξψηεο νκάδαο κε ηε ζεηξά βγαίλεη ηξέρνληαο ζην ρψξν αλάκεζα ζηηο 2 ακπάξηδεο. 

Έλαο/κηα καζεηήο/ηξηα ηεο αληίπαιεο νκάδαο, ηξέρεη λα ηνλ πηάζεη. Ο πξψηνο ππνρσξεί, γηαηί 

αηρκαισηίδεηαη, αλ ηνλ πηάζεη ν άιινο πνπ έθπγε κεηά απφ απηφλ απφ ηελ ακπάξηδα ηεο νκάδαο ηνπ, 

φκσο ηφηε άιινο καζεηήο/ηξηα ηεο πξψηεο νκάδαο βγαίλεη λα θαιχςεη ηνλ πξψην. Έηζη βγαίλεη δηαδνρηθά 

ν έλαο κεηά ηνλ άιιν θαη πξνζπαζνχλ λα πηάζνπλ απηνχο πνπ έρνπλ απνκείλεη ή λα αθνπκπήζνπλ ηελ 

ακπάξηδα ηεο άιιε νκάδαο γηα λα πάξνπλ πφλην, ελψ πνιινί μαλαγπξίδνπλ ζηελ ακπάξηδά ηνπο γηα λα 

αλαλεψζνπλ ηε θσηηά ηνπο. ΋πνηνο καζεηήο/ηξηα πηαζηεί πεγαίλεη ζην ρψξν πνπ έρεη νξηζηεί. Βθεί 

πεξηκέλεη θάπνηνλ απφ ηελ νκάδα ηνπ, λα ηνλ ειεπζεξψζεη. Νηθήηξηα είλαη ε νκάδα, φπνπ ηα κέιε ηεο 

ζπλεξγάδνληαη αξκνληθά θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ παηρληδηνχ, παίδνληαο φινπο ηνπο ξφινπο πνπ απαηηεί ην 



παηρλίδη, ζα επηθνηλσλήζνπλ ζεηηθά θαη ζα αιιεινβνεζεζνχλ, ν θαζέλαο κε ηηο ηθαλφηεηέο ηνπ (αλάδεημε 

δπλαηψλ ζεκείσλ), ψζηε λα πηάζνπλ φινπο ηνπο αληίπαινπο καζεηέο/ηξηεο. 

(Ώ) Ο/Δ ΒΦΏ παξαηεξεί θαη θαηαγξάθεη ηελ εθαξκνγή ζηξαηεγηθψλ θαη ηαθηηθψλ θ.α., κε βάζε ηηο 

θηλήζεηο ησλ καζεηψλ/ηξηψλ, γηα ηελ απνηχπσζε ηνπ επηπέδνπ ηεο ηάμεο θαη νη καζεηέο/ηξηεο 

ζπκπιεξψλνπλ Φχιιν απηναμηνιφγεζεο, φπσο ην παξαθάησ: 

 
Κπθιώζηε αλάινγα κε ηηο παξαηεξήζεηο Πάληα Αξθεηέο 

θνξέο 

Μεξηθέο 

θνξέο 

Πνηέ 

 Ώθνινπζψ ηνπο θαλφλεο ηνπ παηρληδηνχ     

 ΐνεζψ ηνπο ζπκπαίθηεο κνπ πνπ δελ ηα 

θαηαθέξλνπλ θαιά ζην παηρλίδη 

    

 Βλζαξξχλσ ηνπο ζπκπαίθηεο κνπ λα 

παίμνπλ θαιχηεξα 

    

 Βπηβξαβεχσ ηηο θαιέο πξνζπάζεηεο ησλ 

ζπκπαηθηψλ κνπ 

    

 Ώπνθεχγσ δηακαξηπξίεο ζε ιάζε 

ζπκπαηθηψλ 

    

 Υεηξνθξνηψ ηηο θαιέο ελέξγεηεο ησλ 

άιισλ 

    

 Φέξνκαη επγεληθά είηε ράζσ είηε θεξδίζσ     

 Αίλσ ην ρέξη ζηνλ αληίπαιν αλεμάξηεηα 

απφ ηελ έθβαζε ηνπ αγψλα 

    

 Μνηξάδνκαη ηηο επζχλεο γηα ηελ λίθε θαη 

ηελ ήηηα ζην παηρλίδη 

    

 Πξνζπαζψ λα απνθχγσ θαζαξίεο θαη 

ηζαθσκνχο 

    

 
2) Θεκαηηθό Πεδίν 1: Κηλεηηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 1: Κηλεηηθέο Γεμηόηεηεο, Γεληθά 

πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 6, Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά 

απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 4: Δθηεινύλ, ζπλδπαζκό βαζηθώλ δεμηνηήησλ ζηελ ελόξγαλε ξπζκηθή 

γπκλαζηηθή (π.ρ. εθηεινύλ αθνινπζία/ξνπηίλα δεμηνηήησλ) θαη ζε αηνκηθέο δξαζηεξηόηεηεο κε ηε ρξήζε 

δηαθνξεηηθώλ κειώλ ηνπ ζώκαηνο, ελλνηώλ πξνζπάζεηαο, ρώξνπ θαη ζρέζεσλ. 

Θεκαηηθό Πεδίν 2: Γλσζηηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 2: Έλλνηεο Φπζηθήο Καηάζηαζεο θαη 

Τγείαο, Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 8, Δηδηθά πξνζδνθώκελα 

καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 1 & 2: Καηαλννύλ ηε ιεηηνπξγία ηεο θαξδηάο θαη ησλ 

πλεπκόλσλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο. & 2: Πεξηγξάθνπλ πσο επεξεάδνληαη νη 

θπζηνινγηθέο κεηαβνιέο ιόγσ ησλ παξακέηξσλ ζπρλόηεηα, έληαζε, είδνο θαη ρξόλνο ηεο άζθεζεο. 

Θεκαηηθό Πεδίν 3: ΢πκπεξηθνξηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 2: ΢ηνηρεία θαη ζπκπεξηθνξέο ΦΚ-

Τγείαο, Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 3, Δηδηθά πξνζδνθώκελα 

καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 1 & 3: Καηαγξάθνπλ βάζεη θξηηεξίσλ ηελ απόδνζή ηνπο ζε 

κία ή δύν ΦΓ πξναγσγήο ηεο πγείαο θαη βειηίσζεο ηεο ΦΚ, ζηηο νπνίεο ζπκκεηέρνπλ θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ 

καζήκαηνο ηεο ΦΑ εληόο ζρνιείνπ. Δθηόο ζρνιείνπ ζπκκεηέρνπλ θαη θαηαγξάθνπλ κόλνη ηνπο ή καδί κε 

κέινο ηεο νηθνγελείαο ηνπο ή/θαη θίινπο ηνπο. Μεηξνύλ ηνπο θαξδηαθνύο παικνύο πξηλ, θαηά ηε δηάξθεηα 

θαη ζην ηέινο κηαο δξαζηεξηόηεηαο, ζε δύν ζεκεία ηνπ ζώκαηνο ηελ ηερλνινγία. 

 

(Α) Οη καζεηέο/ηξηεο αλαθέξνπλ ηη ζπκβαίλεη ζηελ θαξδηά θαη ηνπο πλεχκνλεο θαηά ηε ζπκκεηνρή ηνπο 

ζε θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο θαη πψο ηνπο βνεζνχλ ζηελ εθηέιεζε γηα ηηο αζθήζεηο πνπ επηιέγνληαη θαη 

νξγαλψλνληαη ζε ζηαζκνχο. Πην ζπγθεθξηκέλα, νη καζεηέο/ηξηεο ζπκκεηέρνπλ ζε θπθιηθή 

πξνπφλεζε/άζθεζε ζε ζηαζκνχο κε ηηο παξαθάησ αζθήζεηο λα αλαινγνχλ ζε θάζε ζηαζκφ: α) 



θνηιηαθνί, β) ξαρηαίνη, γ) θάκςεηο, δ) αλαπεδήζεηο κε ζρνηλάθη. Καηαγξάθνπλ ζε ιίζηα ειέγρνπ ηηο 

επαλαιήςεηο ζε ζπγθεθξηκέλν ρξφλν, κεηξνχλ ηνλ θαξδηαθφ παικφ (ζθπγκφ) ηνπο (θαξδηαγγεηαθή 

αληνρή) ζηελ αξρή θαη ζην ηέινο θάζε άζθεζεο, ψζηε λα αμηνινγήζνπλ ην επίπεδν ησλ θπζηθψλ ηνπο 

ηθαλνηήησλ θαη ζεκεηψλνπλ ηελ πνηνηηθή εθηέιεζε (ζεκεία-θιεηδηά) ησλ πξναλαθεξφκελσλ 

δξαζηεξηνηήησλ ηεο παξαθάησ ιίζηαο ειέγρνπ. Σέινο, απαληνχλ ζε εξσηήζεηο πνπ αθνξνχλ ηε δνκή 

θαη ηε ιεηηνπξγία ηνπ ζψκαηνο. 

(Ώ) Λίζηα ειέγρνπ πνηνηηθήο εθηέιεζεο θαη θαηαγξαθήο επαλαιήςεσλ θαη παικψλ ζηνπο ζηαζκνχο. 

 
΋λνκα: Μέγηζηνο ΚΠ= 

……………... 

60%=…….…   

Δκεξνκελία: …/…/… Αηάξθεηα εθηέιεζεο: ……. 

Άζθεζε Κνηιηαθνί  Ραρηαίνη  Κάκςεηο Ώλαπεδήζεηο κε ζρνηλάθη 

 

 

 
΢εκεία 

έκθαζεο 

Γφλαηα ιπγηζκέλα 

 λαη  όρη 

Ξεθίλεκα κε ην 

πεγνχλη 

λαη  όρη  

 ΐιέκκα ςειά 

   λαη  όρη 

Πφδηα ζην έδαθνο 

λαη  όρη  

ΐιέκκα θάησ  

λαη  όρη 

Ώπρέλαο επζεία κε θνξκφ 

 λαη  όρη 

΢ψκα ηελησκέλν 

 λαη  όρη 

Λχγηζκα αγθψλσλ 

λαη   όρη 

Κεθάιη ςειά, κάηηα κπξνζηά 

 λαη   όρη  

΢ηήζνο αθνπκπάεη ειαθξά ζην 

έδαθνο 

λαη   όρη 

Λχγηζκα‐ηέλησκα γνλάησλ 
λαη   όρη Ώλαπεδήζεηο 

ζην κπξνζηηλφ ηκήκα 
ηνπ πνδηνχ 

λαη  όρη  

Πεξηθνξά κε θίλεζε 
θαξπψλ 

λαη  όρη  

Παικνί 
εξεκίαο: 

………….. 

Βπαλαιήςεηο: 

 

…………………

….. 

  Παικνί: 

……….. 

 Βπαλαιήςεηο: 

 …………………….. 

Παικνί: 

…………. 

Βπαλαιήςεηο: 

…………………… 

Παικνί: 

…………. 

Βπαλαιήςεηο: 

………………

…….. 

Παικνί: 

……………… 

 

 

Δ΄ ηάμε – Δλδεηθηηθέο Μνλνζεκαηηθέο δξαζηεξηόηεηεο 

 

1) Θεκαηηθό πεδίν 1: Κηλεηηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή ελόηεηα 1: Κηλεηηθέο δεμηόηεηεο, Γεληθά 

πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 6, Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά 

απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 1: Δθηεινύλ κεηά από επηινγή πην ζύλζεηνπο ζπλδπαζκνύο δεμηνηήησλ ζε 

δηάθνξα πεξηβάιινληα, ζπλδπάδνληάο ηηο κε έλλνηεο θαη ρξεζηκνπνηώληαο δηάθνξνπο εμνπιηζκνύο. 

(Α) Βμάζθεζε ησλ καζεηψλ ζε δηαδξνκή - ζπγθεθξηκέλε ζεηξά αζθήζεσλ. Πεξηγξαθή δηαδξνκήο: 1. 

Σξέμηκν γχξσ απφ θαξέθιεο. 2. Πέξαζκα πάλσ απφ πάγθνπο. 3. Άικα πάλσ απφ εκπφδην 75 εθαηνζηψλ. 

4. ΐάδηζκα θάβνπξα θαηά κήθνο ζην ζηξψκα. 5. Σξέμηκν ζε νρηάξηα γχξσ απφ ηξεηο θαξέθιεο. 6. 

Κξάηεκα απφ ζθνηλί κε ην ζψκα ζηνλ αέξα γηα 20 δεπηεξφιεπηα. 7. Ρνιάξηζκα κπξνζηά θαηά κήθνο ζην 

ζηξψκα (10 επαλαιήςεηο). 8. ΢ρνηλάθη. Ο/Δ ΒΦΏ δείρλεη ηε ζεηξά ησλ αζθήζεσλ θαη νη καζεηέο 

αθνινπζνχλ. Υξεζηκνπνηείηαη κνπζηθή πνπ λα ζπλνδεχεη ηελ εμάζθεζε. 

(Ώ) Μεηά ην πέξαο θάζε δξαζηεξηφηεηαο νη καζεηέο θαηαγξάθνπλ ζηηο αηνκηθέο θαξηέιεο ηνπο ην ζθνξ 

(ρξφλν δηέιεπζεο ηεο δηαδξνκήο) θαη νξηνζεηνχλ ην ζηφρν πνπ επηιέγνπλ λα πεηχρνπλ ζε θάζε ζηαζκφ, 

κε ηε βνήζεηα ηνπ δηδάζθνληα. Δ δηέιεπζε επαλαιακβάλεηαη δχν θνξέο κεηά ηελ νξηνζέηεζε ησλ 

ζηφρσλ. Οη καζεηέο επηιέγνπλ εθηθηνχο ζηφρνπο (π.ρ. 10% - 15% βειηίσζε ηεο απφδνζήο ηνπο). 

(Ώ) Οη καζεηέο ειέγρνπλ ζε θπιιάδην βαζκνινγίαο αλ πέηπραλ ην ζηφρν πνπ έζεζαλ θαηαγξάθνληαο ηελ 

επίδνζή ηνπο σο εμήο: Άζθεζε  Βπίδνζε  ΢ηφρνο   Βπίδνζε   ΐειηίσζε. 

  

2) Θεκαηηθό Πεδίν 2: Γλσζηηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 2: Έλλνηεο Φπζηθήο Καηάζηαζεο – 

Τγείαο, Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 7, Δηδηθά πξνζδνθώκελα 

καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 1:  Γλσξίδνπλ πώο λα νξγαλώλνπλ, λα ζρεδηάδνπλ, λα 

πινπνηνύλ θαη λα αμηνινγνύλ ηε ΦΓ εληόο θαη εθηόο ζρνιείνπ, κε (ή/θαη ρσξίο) ηε ρξήζε ησλ ΣΠΔ.  

Οη καζεηέο/ηξηεο επηιέγνπλ κηα θπζηθή ηθαλφηεηα (θαξδηαγγεηαθή αληνρή, επιπγηζία θ.ιπ.). ΢ηε ζπλέρεηα 

ζε νκάδεο πξνζπαζνχλ λα βξνπλ εθείλα ηα ζηνηρεία πνπ ζα ζπκβάιινπλ ζηελ αμηνιφγεζε ηνπ επηπέδνπ 

ηεο ηθαλφηεηαο κε απιφ ηξφπν, ηελ νξγάλσζε ηεο εμάζθεζήο ηεο, ην ζρεδηαζκφ ηεο εμάζθεζήο ηεο θαη 

ηνπο ηξφπνπο πινπνίεζεο ηεο εμάζθεζεο, ηφζν κέζα ζην ζρνιείν φζν θαη εθηφο ζρνιείνπ. Ο ξφινο ηνπ 

ΒΦΏ είλαη λα θαζνδεγεί κε εξσηήζεηο ηηο νκάδεο, φπσο κε εξσηήζεηο αλάθιεζεο ησλ πξνεγνχκελσλ 



ζρεηηθψλ γλψζεσλ (π.ρ. ηη είπακε φηη είλαη ε ππεξθφξησζε; Γηαηί λα ηελ απνθεχγνπκε; Ση είλαη ε 

ζπρλφηεηα εμάζθεζεο; θ.ιπ.). ΢ηε ζπλέρεηα ν θάζε καζεηήο/ηξηα ζπλζέηεη ηα ζηνηρεία ζε έλα πξνζσπηθφ 

πιάλν εμάζθεζεο ηεο επηιεγκέλεο ηθαλφηεηαο, κε φζα ζηνηρεία ζα πξαγκαηνπνηεζνχλ εληφο θαη ζηνηρεία 

εθηφο ηνπ ζρνιείνπ (π.ρ. 2 θνξέο ηελ εβδνκάδα ζα θάλσ αζθήζεηο επιπγηζίαο ψκσλ θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ 

καζήκαηνο ΦΏ θαη άιιεο 3 θνξέο εθηφο ζρνιείνπ). Ώλαιχνπλ πψο νη ΣΠΒ κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ ζε 

φιε ηε δηαδηθαζία θαη ηειηθά επηιέγνπλ κε πνηνλ ηξφπν ζα ηηο εληάμνπλ.   

 

3) Θεκαηηθό Πεδίν 3: ΢πκπεξηθνξηθφ, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 2: ΢ηνηρεία θαη ζπκπεξηθνξέο ΦΚ-

Τγείαο, Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 3, Δηδηθά πξνζδνθώκελα 

καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 1: Καηαγξάθνπλ ηηο επηδόζεηο ηνπο θαζώο θαη ησλ 

ζπκκαζεηώλ/ηξηώλ ηνπο, κε θαη ρσξίο ηε βνήζεηα ηεο ηερλνινγίαο, θαη ρξεζηκνπνηνύλ ηα απνηειέζκαηα ηεο 

αμηνιόγεζεο (πξηλ θαη κεηά) γηα λα ζρεδηάζνπλ ηε ζπκκεηνρή ηνπο ζε δξαζηεξηόηεηεο γηα ηε βειηίσζε ηεο 

ΦΚ-Τγείαο.  

(Α&Ώ) Οη καζεηέο/ηξηεο αζθνχληαη ζε ζηαζκνχο εξγαζίαο (θπθιηθή άζθεζε ή θπθιηθή πξνπφλεζε), κε 

δηαθνξεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο (π.ρ. θάκςεηο-ηάζεηο αγθψλσλ, έιμεηο, θνηιηαθνί, θαζίζκαηα κε πιάηε ζηνλ 

ηνίρν, ξαρηαίνη, αλέβαζκα ζε ζθαινπάηηα, ζρνηλάθη θ.ά.) θαη θαηαγξάθνπλ ηηο επαλαιήςεηο ζηνπο 

ζηαζκνχο. Κάζε θνξά πξηλ μεθηλήζνπλ ηελ άζθεζε ζηνλ επφκελν ζηαζκφ θαηαγξάθνπλ ηνπο θαξδηαθνχο 

ηνπο παικνχο. 

 

4) Θεκαηηθό πεδίν 4: Ζζηθό-΢πλαηζζεκαηηθό-Κνηλσληθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 2: Κνηλσληθέο 

δεμηόηεηεο θαη εθαξκνγή αμηώλ, Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 6, 

Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 2: Τπνζηεξίδνπλ θαη βνεζνύλ ηελ 

έληαμε όισλ ησλ καζεηώλ, ζε νκαδηθέο δξαζηεξηόηεηεο/παηρλίδηα/ρνξνύο, δηαθνξεηηθήο θνπιηνύξαο, ηα 

ηξνπνπνηνύλ αλάινγα θαη ζέηνπλ ζηόρν πνπ κπνξεί λα επηηεπρζεί από όινπο.   

(Α) Υσξίζηε ηα παηδηά ζε πεληάδεο. Αψζηε ζηελ θάζε νκάδα δηάθνξα πιηθά π.ρ. ηξία ζρνηλάθηα, 3 

ραξηνζσιήλεο, 1 ιάζηηρν κήθνπο 5 κέηξσλ κε ηηο άθξεο ηνπ ελσκέλεο, 5 θξίθνπο απφ ιάζηηρν 

πνηίζκαηνο θ.α. Γεηήζηε ηνπο λα ζπλεξγαζηνχλ δεκηνπξγηθά, λα επηιέμνπλ δξαζηεξηφηεηεο πνπ κπνξνχλ 

λα γίλνπλ κε έλα ή πεξηζζφηεξα απφ ηα «φξγαλα» πνπ ηνπο έρεηε δψζεη, ζηηο νπνίεο λα ζπκκεηέρνπλ κε 

επηηπρία φια ηα κέιε ηεο νκάδαο, άξα λα ηξνπνπνηνχλ ηηο παξακέηξνπο φηαλ/φζν ρξεηάδεηαη, γηα λα 

επηηεπρζεί ν νκαδηθφο ζηφρνο πνπ έζεζαλ. Π.ρ. α) ΢πκκεηέρνπλ ζε νκαδηθφ ζρνηλάθη φινη καδί ελψλνληαο 

ηα ζρνηλάθηα θαη θηλνχληαη απφ ηε κηα άθξε ηνπ γεπέδνπ ζηελ άιιε ή θάλνπλ π.ρ. 20 θνξέο επηηπρεκέλα, 

βνεζψληαο ν έλαο ηνλ άιιν ή δίλνληαο ξφινπο έηζη ψζηε λα ηα θαηαθέξνπλ, ή β) ηέζζεξηο απφ ηνπο 

καζεηέο δεκηνπξγνχλ κε ην ιαζηηράθη έλα «ζρήκα» κε ηα ρέξηα θαη ηα πφδηα ηνπο ζε δηάθνξα επίπεδα 

θαη ν 5
νο

 θαιείηαη λα πεξάζεη κέζα απφ ηα αλνίγκαηα ρσξίο λα αθνπκπήζεη ην ιαζηηράθη, νη ζπκπαίθηεο 

ηνπ ηξνπνπνηνχλ ην χςνο, ην άλνηγκα θ.ιπ. γηα λα ηα θαηαθέξεη θαη κεηά ν επφκελνο, θ.ιπ.   

(Ώ) Οη καζεηέο θάζε νκάδαο γξάθνπλ κηα νκαδηθή έθζεζε θαη ηε θέξλνπλ γηα αλάξηεζε ζην ρψξν 

αλαθνηλψζεσλ ηνπ καζήκαηνο ηεο ΦΏ κε ζέκα: ΋ινη καδί κπνξνχκε θαιχηεξα, πεξλάκε θαιχηεξα!  

 

Δ΄ Σάμε – Δλδεηθηηθέο Γηαζεκαηηθέο δξαζηεξηόηεηεο 

(ζπλδπαζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο δηδαζθαιίαο απφ δηάθνξνπο ζθνπνχο) 

 

1) Θεκαηηθό Πεδίν 1: Κηλεηηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 1: Κηλεηηθέο Γεμηόηεηεο, Γεληθά 

πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 4 & 6, Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά 

απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 1 &1: 1. Δθηεινύλ (παξνπζηάδνπλ ώξηκν πξόηππν) κε ηα θάησ άθξα 

ιάθηηζκα, ληξίκπια, πάζα, θαη κε ηα άλσ άθξα ξίςε κε θίλεζε ρεξηνύ από θάησ θαη από πάλσ, κε 

αθξίβεηα, ππνδνρή κπάιαο πάλσ από ην θεθάιη, ζην επίπεδν ηνπ ζηήζνπο ή ηεο κέζεο θαη θαηά κήθνο ηνπ 

εδάθνπο, ληξίκπια, ρηύπεκα κπάιαο ή αληηθεηκέλνπ κεκνλσκέλα ή δηαδνρηθά, θαζώο θαη ξνπηίλα γηα 

ζρνηλάθη πνπ έρνπλ δεκηνπξγήζεη, κε ζπκκαζεηή/ηξηά ηνπο, ρξεζηκνπνηώληαο έλα θνληό ή καθξύ ζρνηλί.    

1. Δθηεινύλ, κεηά από επηινγή, πην ζύλζεηνπο ζπλδπαζκνύο δεμηνηήησλ ζε δηάθνξα πεξηβάιινληα, 

ζπλδπάδνληάο ηηο κε έλλνηεο θαη ρξεζηκνπνηώληαο δηάθνξνπο εμνπιηζκνύο. 



Θεκαηηθό Πεδίν 2: Γλσζηηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 1&4: Κηλεηηθέο Έλλνηεο & Έλλνηεο 

Δπηδεμηόηεηαο θαη Γξαζηεξηνηήησλ, θαη Κνηλσληθέο Έλλνηεο, Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά 

απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 2 & 14, Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Δηδηθόο 

ζηόρνο 1&2: 1.  Γλσξίδνπλ θαη ζπγθξίλνπλ ηελ θηλεηηθή εθηέιεζε αηνκηθώλ αζιεηηθώλ δεμηνηήησλ, 

δηαθνξνπνηώληαο κεηαβιεηέο όπσο δύλακε, ηαρύηεηα, ξπζκόο θαη εύξνο εθηέιεζεο. 2. Γλσξίδνπλ θαλόλεο 

αζθάιεηαο γηα ηηο δξαζηεξηόηεηεο ζηηο νπνίεο ζπκκεηέρνπλ, ηξόπνπο ζέζπηζήο ηνπο θαη είδε θαλόλσλ ζηηο 

θπζηθέο δξαζηεξηόηεηεο εληόο/εθηόο ζρνιείνπ. 

Θεκαηηθό Πεδίν 4: Ζζηθό-΢πλαηζζεκαηηθό-Κνηλσληθό,  Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 2: Κνηλσληθέο 

Γεμηόηεηεο (& εθαξκνγή αμηώλ), Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 5, 

Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 1: Δθαξκόδνπλ ηνπο ειηθηαθά 

θαηάιιεινπο θαλόλεο αζθαιείαο, ζεζπίδνπλ θαλόλεο γηα ηηο θπζηθέο δξαζηεξηόηεηεο εληόο/εθηόο ζρνιείνπ 

γηα ηνλ εαπηό ηνπο, γηα ηνπο ζπλνκειίθνπο, γηα ηε ρξήζε ηνπ εμνπιηζκνύ  θαη ρξεζηκνπνηνύλ κε 

ππεπζπλόηεηα θαη ζεβαζκό ηηο εγθαηαζηάζεηο πξνάγνληαο έλα δξαζηήξην ηξόπν δσήο (π.ρ. ζηε ζάιαζζα, 

ηελ πνδειαζία, ηα παηίληα). 

 

Ο/Δ ΒΦΏ κνηξάδεη ηνπο καζεηέο ζε 4 νκάδεο. ΢ρεκαηίδεη  δχν κεγάια γήπεδα (ρξεζηκνπνηεί θαη φιε ηελ 

απιή αλ ρξεηαζηεί) θαη βάδεη ζε θάζε γήπεδν 5 κηθξά ηέξκαηα ησλ 2κ , θηηαγκέλα κε θψλνπο ή φπνηα 

άιια δηαθξηηηθά ζεκάδηα επηζπκεί ρσξίο ηεξκαηνθχιαθεο. Σν παηρλίδη μεθηλά απφ ην θέληξν ηνπ γεπέδνπ 

θαη νη δχν νκάδεο κπνξνχλ λα ζθνξάξνπλ θαη λα ακχλνληαη θαη ζηα 5 ηέξκαηα. Οη καζεηέο πξνζπαζνχλ 

λα παζάξνπλ ζε θάπνην ζπκπαίθηε ηνπο πεξλψληαο ηελ κπάια  κέζα απφ νπνηνδήπνηε ηέξκα. Αελ 

επηηξέπνληαη δπν ζπλερφκελεο πξνζπάζεηεο ζην ίδην ηέξκα. Σν παηρλίδη είλαη ζπλερφκελν θαη κεηά απφ 

επηηπρία ηέξκαηνο δελ αιιάδεη ε θαηνρή ηεο κπάιαο. Ο/Δ ΒΦΏ ζηακαηά ζε ηαθηά ρξνληθά δηαζηήκαηα ην 

παηρλίδη, ζπγθεληξψλεη ηνπο καζεηέο θαη ζπδεηά γηα ηνπο παξάγνληεο πνπ κπνξνχλ λα νδεγήζνπλ ζε έλα  

ζεηηθφ απνηέιεζκα γηα ζηηο νκάδεο. ΢ην ηέινο ηεο δξαζηεξηφηεηαο νδεγεί ηνπο καζεηέο λα ζπκπεξάλνπλ 

φηη φηαλ φινη εθαξκφδνπλ ηνπο θαλφλεο αζθαιείαο, θαη ζπλεξγάδνληαη ππάξρνπλ πεξηζζφηεξεο 

πηζαλφηεηεο επηηπρίαο.  

 

2) Θεκαηηθό Πεδίν 1: Κηλεηηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 1: Κηλεηηθέο Γεμηόηεηεο, Γεληθά 

πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 6, Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά 

απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 2:Δπηδεηθλύνπλ πνηθηιία ρνξώλ, π.ρ. δεκηνπξγηθό, παξαδνζηαθό, κνληέξλν, 

κόλνη θαη κε άιινπο ζε απόθξηζε κνπζηθώλ, ιεθηηθώλ θαη νπηηθώλ εξεζηζκάησλ. 

Θεκαηηθό Πεδίν 2: Γλσζηηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 1&4: Κηλεηηθέο Έλλνηεο & Έλλνηεο 

Δπηδεμηόηεηαο θαη Γξαζηεξηνηήησλ, Κνηλσληθέο Έλλνηεο, Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά 

απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 1&14, Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Δηδηθόο 

ζηόρνο 2 & 2 : 2. Αλαιύνπλ ζύλζεηα ξπζκηθά κνηίβα ζηα επηκέξνπο βαζηθά ζηνηρεία ηνπο (ηνληζκό, 

ηαρύηεηα, ελαιιαγή ήρνπ θαη παύζεο) θαη αλαθέξνπλ δηαθνξέο θαη νκνηόηεηεο. 2. ΢ρεδηάδνπλ θαηάιιειεο 

ζηξαηεγηθέο επίιπζεο ζπγθξνύζεσλ.   

Θεκαηηθό Πεδίν 4: Ζζηθό-΢πλαηζζεκαηηθό-Κνηλσληθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 2: Κνηλσληθέο 

δεμηόηεηεο (& εθαξκνγή αμηώλ), Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο Σηόρνο 6, 

Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 2&5: 2. Τπνζηεξίδνπλ θαη βνεζνύλ 

ηελ έληαμε όισλ ησλ καζεηώλ/ηξηώλ, ζε νκαδηθέο δξαζηεξηόηεηεο/παηρλίδηα/ρνξνύο, δηαθνξεηηθήο 

θνπιηνύξαο, ηα ηξνπνπνηνύλ αλάινγα θαη ζέηνπλ ζηόρν πνπ κπνξεί λα επηηεπρζεί από όινπο.                      

5. Γεκηνπξγνύλ θαη κεηέρνπλ κε ηελ παξέα ηνπο ζε παηρλίδηα ηεο γεηηνληάο ή ηνπ ζρνιείνπ (π.ρ. 

πνδνζθαίξνπ, κπάζθεη, ζηίβνπ, θνιύκβεζεο, ρνξώλ, λέσλ παηρληδηώλ θ.ιπ.), αλαπηύζζνπλ ηηο δεμηόηεηεο 

θνηλσληθήο αιιειεπίδξαζεο θαη απαληνύλ θαηάιιεια (ζπλαηζζεκαηηθά/ θνηλσληθά) ζηηο ζπλζήθεο πνπ 

πξνθύπηνπλ. 

 

Ο/Δ ΒΦΏ παξνπζηάδεη ζηνπο καζεηέο ην ρνξφ «Έληεθα» απφ ηε Μαθεδνλία ή φπνηνλ άιιν ρνξφ 

επηιέμεη. Καιφ ζα ήηαλ ε επηινγή λα γίλεη ζχκθσλα κε ηελ πεξηνρή πνπ είλαη ην ζρνιείν θαη ηελ 

θαηαγσγή ησλ πεξηζζφηεξσλ θαηνίθσλ πνπ δνπλ εθεί. Ο/Δ ΒΦΏ καδί κε ηνπο καζεηέο/ηξηεο αθνχλε κηα 

θνξά ηε κεισδία θαη ζηε ζπλέρεηα ζπλνδεία ηεο κνπζηθήο ρηππνχλ παιακάθηα πξνζπαζψληαο λα 



αθνινπζήζνπλ ην ξπζκφ αιιά θαη ηελ ηνληθφηεηα. Γίλεηαη ε παξνπζίαζε ηνπ ρνξνχ απφ έλαλ /κηα 

καζεηή/ηξηα ή απφ ηνλ//ηελ ΒΦΏ θαη ζηε ζπλέρεηα νη καζεηέο/ηξηεο επηρεηξνχλ λα αλαιχζνπλ ηα 

θηλεηηθά κνηίβα πνπ ππάξρνπλ ζην ρνξφ. Οη καζεηέο ρσξηζκέλνη ζε δεπγάξηα πξνζπαζνχλ λα εθηειέζνπλ 

ηηο θηλήζεηο. Σαπηφρξνλα πξνβάιιεηαη ζε ηνίρν, βίληεν κε ην ρνξφ πνπ δηδάζθνπκε. Οη καζεηέο/ηξηεο κε 

ηε βνήζεηα ηνπ/ηεο ΒΦΏ, φηαλ ρξεηάδεηαη, πξνζπαζνχλ θαη εθηεινχλ. ΢ηε ζπλέρεηα ν έλαο εθηειεί θαη ν 

άιινο παξαηεξεί θαη δίλεη αλαηξνθνδφηεζε.Ο/Δ ΒΦΏ πξνηξέπεη ηνπο καζεηέο/ηξηεο λα είλαη αθξηβείο 

ζηηο δηνξζψζεηο ηνπο θαη λα είλαη επγεληθνί θαη ελζαξξπληηθνί. Πξνζπαζνχλ φινη καδί θαη εθηεινχλ 

ζπλνδεία ηεο κνπζηθήο ην ρνξφ. Ο/Δ ΒΦΏ ηνλίδεη ζην ηέινο ηνπ καζήκαηνο ην πφζν ζεκαληηθφ είλαη λα 

βνεζάκε ν έλαο ηνλ άιινλ θαη πφζε ηθαλνπνίεζε λνηψζνπκε ζαλ νκάδα φηαλ φινη ζπκκεηέρνπκε γηα έλα 

φκνξθν απνηέιεζκα.  

 

΢Σ΄ ηάμε – Δλδεηθηηθέο Μνλνζεκαηηθέο δξαζηεξηόηεηεο 

 

1) Θεκαηηθό Πεδίν 1: Κηλεηηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 1: Κηλεηηθέο Γεμηόηεηεο, Γεληθά 

πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 4, Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά 

απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 1: ΢πκκεηέρνπλ ζε ηξνπνπνηεκέλεο ή/θαη πξαγκαηηθέο ζπλζήθεο ελόο 

αζιήκαηνο κε θαηάιιειε ηερληθή ζηηο δεμηόηεηέο ηνπ θαη ζηνπο ζπλδπαζκνύο ηνπο, π.ρ. α) έρνπλ θαηάιιειε 

ηερληθή ζηελ ληξίκπια κε ηα άλσ άθξα γηα ζπγθεθξηκέλε απόζηαζε.  

(Α) Οη καζεηέο/ηξηεο, ζηελ θαιαζνζθαίξηζε, εθηεινχλ ληξίκπια αιιάδνληαο ρέξη, θαηεχζπλζε, ηαρχηεηα, 

κεηά απφ νπηηθά ή αθνπζηηθά εξεζίζκαηα ηνπ δηδάζθνληα, δηαηεξψληαο φκσο ηνλ έιεγρν ηεο κπάιαο ζε 

κηα δηαδξνκή πξφθιεζεο πνπ έρεη ζρεδηάζεη ν/ε ΒΦΏ.  

(Ώ) Ο/Δ ΒΦΏ παξαηεξεί θαη θαηαγξάθεη ηα πνζνηηθά θαη πνηνηηθά ραξαθηεξηζηηθά εθηέιεζεο ηεο 

θίλεζεο ησλ καζεηψλ/ηξηψλ, π.ρ. α) πφζν θαιά εθηέιεζαλ; β) πφζν γξήγνξα; 

 

2) Θεκαηηθό Πεδίν 2: Γλσζηηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 2: Έλλνηεο Φπζηθήο Καηάζηαζεο – 

Τγείαο, Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 7, Δηδηθά πξνζδνθώκελα 

καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 1:  Γλσξίδνπλ πώο λα νξγαλώζνπλ, λα ζρεδηάζνπλ, λα 

πινπνηήζνπλ θαη λα αμηνινγήζνπλ ηε ΦΓ εληόο θαη εθηόο ζρνιείνπ, κε (ή/θαη ρσξίο) ηε ρξήζε ησλ ΣΠΔ.  

Οη καζεηέο/ηξηεο επηιέγνπλ κηα θπζηθή ηθαλφηεηα (θαξδηαγγεηαθή αληνρή, επιπγηζία θ.ιπ.). ΢ηε ζπλέρεηα 

ζε νκάδεο πξνζπαζνχλ λα βξνπλ εθείλα ηα ζηνηρεία πνπ ζα ζπκβάιινπλ ζηελ αμηνιφγεζε ηνπ επηπέδνπ 

ηεο ηθαλφηεηαο κε απιφ ηξφπν, ηελ νξγάλσζε ηεο εμάζθεζήο ηεο, ην ζρεδηαζκφ ηεο εμάζθεζήο ηεο θαη 

ηνπο ηξφπνπο πινπνίεζεο ηεο εμάζθεζεο, ηφζν κέζα ζην ζρνιείν φζν θαη εθηφο ζρνιείνπ. Ο ξφινο ηνπ 

ΒΦΏ είλαη λα θαζνδεγεί κε εξσηήζεηο ηηο νκάδεο, φπσο κε εξσηήζεηο αλάθιεζεο ησλ πξνεγνχκελσλ 

ζρεηηθψλ γλψζεσλ (π.ρ. ηη είπακε φηη είλαη ε ππεξθφξησζε; Γηαηί λα ηελ απνθεχγνπκε; Ση είλαη ε 

ζπρλφηεηα εμάζθεζεο; θ.ιπ.). ΢ηε ζπλέρεηα ν θάζε καζεηήο/ηξηα ζπλζέηεη ηα ζηνηρεία ζε έλα πξνζσπηθφ 

πιάλν εμάζθεζεο ηεο επηιεγκέλεο ηθαλφηεηαο, κε φζα ζηνηρεία ζα πξαγκαηνπνηεζνχλ εληφο θαη ζηνηρεία 

εθηφο ηνπ ζρνιείνπ (π.ρ. 2 θνξέο ηελ εβδνκάδα ζα θάλσ αζθήζεηο επιπγηζίαο ψκσλ θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ 

καζήκαηνο ΦΏ θαη άιιεο 3 θνξέο εθηφο ζρνιείνπ). Ώλαιχνπλ πψο νη ΣΠΒ κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ ζε 

φιε ηε δηαδηθαζία θαη ηειηθά επηιέγνπλ κε πνηνλ ηξφπν ζα ηηο εληάμνπλ.   

 

3) Θεκαηηθό Πεδίν 3: ΢πκπεξηθνξηθφ, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 2: ΢ηνηρεία θαη ζπκπεξηθνξέο ΦΚ-

Τγείαο, Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 3, Δηδηθά πξνζδνθώκελα 

καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 1:΢πκκεηέρνπλ ζηελ αμηνιόγεζε ηεο ΦΚ-Τγείαο, 

ρξεζηκνπνηώληαο θύιια θαηαγξαθήο, θάξηεο εξγαζίαο, θάθειν, θ.ά.   

(Α&Ώ) Οη καζεηέο/ηξηεο αζθνχληαη ζε ζηαζκνχο εξγαζίαο (θπθιηθή άζθεζε ή θπθιηθή πξνπφλεζε), κε 

δηαθνξεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο (π.ρ. θάκςεηο-ηάζεηο αγθψλσλ, έιμεηο, θνηιηαθνί, θαζίζκαηα κε πιάηε ζηνλ 

ηνίρν, ξαρηαίνη, αλέβαζκα ζε ζθαινπάηηα, ζρνηλάθη θ.ά.) θαη θαηαγξάθνπλ ηελ απφδνζή ηνπο ή ηελ 

απφδνζε ησλ ζπκκαζεηψλ ηνπο ζηηο δξαζηεξηφηεηεο κε ή/θαη ρσξίο ηερλνινγηθά κέζα. 

 



4) Θεκαηηθό Πεδίν 4: Ζζηθό/΢πλαηζζεκαηηθό/Κνηλσληθό,  Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 2: Κνηλσληθέο 

δεμηόηεηεο (& εθαξκνγή αμηώλ), Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 6, 

Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 2: ΢έβνληαη ηηο δηαθνξέο κεηαμύ ησλ 

αηόκσλ θαη ζπλεξγάδνληαη καδί ηνπο, αλεμαξηήησο επηπέδνπ, θύινπ, εζληθόηεηαο εληόο θαη εθηόο ηνπ 

ζρνιείνπ. 

Ο/Δ ΒΦΏ πξνηείλεη ζηνπο καζεηέο λα παίμνπλ έλα παηρλίδη ξφισλ κε ηίηιν «Έια ζηε ζέζε κνπ».  Σα 

παηδηά ρσξίδνληαη ζε 5 νκάδεο. Κάζε νκάδα έρεη δηαθνξεηηθφ ξφιν: α) παηδί κε ηχθισζε, β) παηδί κε 

θψθσζε, γ) παηδί κε θηλεηηθά πξνβιήκαηα ζηα άλσ άθξα, δ) παηδί κε θηλεηηθά πξνβιήκαηα ζηα θάησ 

άθξα, ε) παηδί κε πξνβιήκαηα ιφγνπ. Γεηάκε λα απνθαζίζνπλ κε πνηνλ ηξφπν ζα κπνξνχζε λα θηλεζεί 

παίδνληαο  κε κηα κπάια, έλα παηδί κε ηελ αληίζηνηρε ηδηαηηεξφηεηα θαη λα αλαπαξαζηήζνπλ πσο 

θαληάδνληαη ην «παηδί ξφιν» πνπ ηνπο δφζεθε. Κάπνηεο θνξέο γηα ηελ παξνπζίαζε ηνπ «ξφινπ» 

ρξεηάδνληαη βνεζνί ηνπο νπνίνπο επηιέγνπλ νη καζεηέο/ηξηεο ηεο νκάδαο. Γίλεηαη ηειηθή παξνπζίαζε θαη 

ζπδήηεζε ζηελ νινκέιεηα. Οη εξσηήζεηο πνπ κπνξεί λα θάλεη ν/ε ΒΦΏ ψζηε λα πξνάγεη ηε ζπδήηεζε 

είλαη π.ρ. Έρνπλ φινη νη καζεηέο/ηξηεο ηα ίδηα δηθαηψκαηα; Μπνξνχκε λα αιιεινππνζηεξηδφκαζηε θαη λα 

ζπκκεηέρνπκε φινη ζηηο δξαζηεξηφηεηεο; Με πνηνπο ηξφπνπο πξνηείλεηε; 

  

 ΢η΄ Σάμε – Δλδεηθηηθέο Γηαζεκαηηθέο δξαζηεξηόηεηεο 

(ζπλδπαζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο δηδαζθαιίαο απφ δηάθνξνπο ζθνπνχο)  

 

1) Θεκαηηθό Πεδίν 1: Κηλεηηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 1: Κηλεηηθέο Γεμηόηεηεο, Γεληθά 

πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 4 & 6, Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά 

απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 1 &1: 1. ΢πκκεηέρνπλ ζε ηξνπνπνηεκέλεο ή/θαη πξαγκαηηθέο ζπλζήθεο ελόο 

αζιήκαηνο…… ζηε ξίςε/ζνπη κηαο κπάιαο ή αληηθεηκέλνπ κεκνλσκέλα ή δηαδνρηθά. 1. Δθηεινύλ 

ηθαλνπνηεηηθά αηνκηθέο επηζεηηθέο ελέξγεηεο (π.ρ. πάζα θαη θίλεζε, πξνζπνίεζε θαη ζθξηλ) θαη ακπληηθέο 

ελέξγεηεο. 

Θεκαηηθό Πεδίν 2: Γλσζηηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 1&4: Κηλεηηθέο Έλλνηεο & Έλλνηεο 

Δπηδεμηόηεηαο θαη Γξαζηεξηνηήησλ, Κνηλσληθέο Έλλνηεο, Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά 

απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 1 & 14, Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Δηδηθόο 

ζηόρνο 1&2: Γλσξίδνπλ θαη ζπγθξίλνπλ ηελ θηλεηηθή εθηέιεζε ζύλζεησλ  αζιεηηθώλ δεμηνηήησλ 

δηαθνξνπνηώληαο κεηαβιεηέο όπσο δύλακε, ηαρύηεηα, ξπζκόο. Αλαιύνπλ ηε ζεκαζία ησλ 

θαλόλσλ/θαλνληζκώλ γηα ηελ αζθαιή δηεμαγσγή αηνκηθώλ θαη νκαδηθώλ δξαζηεξηνηήησλ  

Θεκαηηθό Πεδίν 4: Ζζηθό-΢πλαηζζεκαηηθό-Κνηλσληθό,  Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 1: Κνηλσληθέο 

Γεμηόηεηεο, Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 5, Δηδηθά πξνζδνθώκελα 

καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 1: Δθαξκόδνπλ θαλόλεο/θαλνληζκνύο θαη ……… νκαδηθώλ 

δξαζηεξηνηήησλ επηδεηθλύνληαο πξνζσπηθή ππεπζπλόηεηα.  

 

Ο/Δ ΒΦΏ κνηξάδεη ηνπο καζεηέο ζε 4 νκάδεο. ΢ρεκαηίδεη  δχν κεγάια γήπεδα (ρξεζηκνπνηεί θαη φιε ηελ 

απιή αλ ρξεηαζηεί) θαη βάδεη ζε θάζε γήπεδν 5 κηθξά ηέξκαηα ησλ 2κ , θηηαγκέλα κε θψλνπο ή φπνηα 

άιια δηαθξηηηθά ζεκάδηα επηζπκεί ρσξίο ηεξκαηνθχιαθεο. Σν παηρλίδη μεθηλά απφ ην θέληξν ηνπ γεπέδνπ 

θαη νη δχν νκάδεο κπνξνχλ λα ζθνξάξνπλ θαη λα ακχλνληαη θαη ζηα 5 ηέξκαηα. Οη καζεηέο πξνζπαζνχλ 

λα παζάξνπλ ζε θάπνην ζπκπαίθηε ηνπο πεξλψληαο ηελ κπάια  κέζα απφ νπνηνδήπνηε ηέξκα. Αελ 

επηηξέπνληαη δπν ζπλερφκελεο πξνζπάζεηεο ζην ίδην ηέξκα. Σν παηρλίδη είλαη ζπλερφκελν θαη κεηά απφ 

επηηπρία ηέξκαηνο δελ αιιάδεη ε θαηνρή ηεο κπάιαο. Ο/Δ ΒΦΏ ζηακαηά ζε ηαθηά ρξνληθά δηαζηήκαηα ην 

παηρλίδη, ζπγθεληξψλεη ηνπο καζεηέο θαη ζπδεηά γηα ηνπο παξάγνληεο πνπ κπνξνχλ λα νδεγήζνπλ ζε έλα  

ζεηηθφ απνηέιεζκα γηα ζηηο νκάδεο. ΢ην ηέινο ηεο δξαζηεξηφηεηαο νδεγεί ηνπο καζεηέο λα ζπκπεξάλνπλ 

φηη φηαλ φινη εθαξκφδνπλ ηνπο θαλφλεο αζθαιείαο, θαη ζπλεξγάδνληαη ππάξρνπλ πεξηζζφηεξεο 

πηζαλφηεηεο επηηπρίαο.  

 

2) Θεκαηηθό Πεδίν 1: Κηλεηηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 1: Κηλεηηθέο Γεμηόηεηεο, Γεληθά 

πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 6, Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά 



απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 3: Δπηδεηθλύνπλ πνηθηιία ρνξώλ (π.ρ., δεκηνπξγηθό, παξαδνζηαθό, 

κνληέξλν θαη δξαζηεξηόηεηεο ξπζκνύ, θαη αλαπηύζζνπλ αθνινπζίεο ρνξνύ, αηνκηθά θαη κε άιινπο, ζε 

απόθξηζε κνπζηθώλ, ιεθηηθώλ θαη νπηηθώλ εξεζηζκάησλ. 

Θεκαηηθό Πεδίν 2: Γλσζηηθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 1&4: Κηλεηηθέο Έλλνηεο & Έλλνηεο 

Δπηδεμηόηεηαο θαη Γξαζηεξηνηήησλ, Κνηλσληθέο Έλλνηεο, Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά 

απνηειέζκαηα/Γεληθόο ζηόρνο 1&4, Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 
2 &14: 2. Αλαιύνπλ βαζηθά ζηνηρεία ξπζκηθώλ ζηνηρείσλ ή κνηίβσλ (ηνληζκόο, ηαρύηεηα, ελαιιαγή ήρνπ 

θαη παύζεο) ζε δεμηόηεηεο ρνξνύ. 14. Γλσξίδνπλ ηξόπνπο ρξήζεο ηεο δηνξζσηηθήο αλαηξνθνδόηεζεο θαη 

ηνπο ζπλδένπλ κε επηθνηλσληαθέο δεμηόηεηεο. 

Θεκαηηθό Πεδίν 2: Ζζηθό-΢πλαηζζεκαηηθό-Κνηλσληθό, Δπηκέξνπο Θεκαηηθή Δλόηεηα 1: Κηλεηηθέο 

Κνηλσληθέο δεμηόηεηεο (& εθαξκνγή αμηώλ), Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθόο 

Σηόρνο 6, Δηδηθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Δηδηθόο ζηόρνο 2&6: ΢έβνληαη ηηο 

δηαθνξέο κεηαμύ ησλ αηόκσλ θαη ζπλεξγάδνληαη καδί ηνπο, αλεμαξηήησο επηπέδνπ, θύινπ, εζληθόηεηαο. 

΢πλεξγάδνληαη απνηειεζκαηηθά  ζε θπζηθέο δξαζηεξηόηεηεο εληόο  ζρνιείνπ κε ηνπο άιινπο, αθόκα θη αλ 

έρνπλ δηαθνξεηηθέο απόςεηο θαη ζπλαηζζήκαηα από απηνύο  ρξεζηκνπνηώληαο δεμηόηεηεο επηθνηλσλίαο θαη 

ζηξαηεγηθέο πνπ πξνάγνπλ ηελ δπλακηθή ηεο νκάδαο (δέζηκν νκάδαο).   

 

Ο/Δ ΒΦΏ παξνπζηάδεη ζηνπο καζεηέο ην ρνξφ «Έληεθα» απφ ηε Μαθεδνλία ή φπνηνλ άιιν ρνξφ 

επηιέμεη. Καιφ ζα ήηαλ ε επηινγή λα γίλεη ζχκθσλα κε ηελ πεξηνρή πνπ είλαη ην ζρνιείν θαη ηελ 

θαηαγσγή ησλ πεξηζζφηεξσλ θαηνίθσλ πνπ δνπλ εθεί. Ο/Δ ΒΦΏ καδί κε ηνπο καζεηέο/ηξηεο αθνχλε κηα 

θνξά ηε κεισδία θαη ζηε ζπλέρεηα ζπλνδεία ηεο κνπζηθήο ρηππνχλ παιακάθηα πξνζπαζψληαο λα 

αθνινπζήζνπλ ην ξπζκφ αιιά θαη ηελ ηνληθφηεηα. Γίλεηαη ε παξνπζίαζε ηνπ ρνξνχ απφ έλαλ /κηα 

καζεηή/ηξηα ή απφ ηνλ//ηελ ΒΦΏ θαη ζηε ζπλέρεηα νη καζεηέο/ηξηεο επηρεηξνχλ λα αλαιχζνπλ ηα 

θηλεηηθά κνηίβα πνπ ππάξρνπλ ζην ρνξφ. Οη καζεηέο ρσξηζκέλνη ζε δεπγάξηα πξνζπαζνχλ λα εθηειέζνπλ 

ηηο θηλήζεηο. Σαπηφρξνλα πξνβάιιεηαη ζε ηνίρν βίληεν κε ην ρνξφ πνπ δηδάζθνπκε. Οη καζεηέο κε ηε 

βνήζεηα ηνπ/ηεο ΒΦΏ, φηαλ ρξεηάδεηαη, πξνζπαζνχλ θαη εθηεινχλ. ΢ηε ζπλέρεηα ν έλαο εθηειεί θαη ν 

άιινο παξαηεξεί θαη δίλεη αλαηξνθνδφηεζε. Πξνζπαζνχλ φινη καδί θαη εθηεινχλ ζπλνδεία ηεο κνπζηθήο 

ην ρνξφ. Ο/Δ ΒΦΏ ηνλίδεη ζην ηέινο ηνπ καζήκαηνο ην πφζν ζεκαληηθφ είλαη λα βνεζάκε ν έλαο ηνλ 

άιινλ θαη πφζε ηθαλνπνίεζε λνηψζνπκε ζαλ νκάδα φηαλ φινη ζπκκεηέρνπκε γηα έλα φκνξθν 

απνηέιεζκα.  

 



Έξγα αξρηθήο, δηακνξθσηηθήο, ηειηθήο αμηνιόγεζεο κέζσ αμηνπνίεζεο πνηθίισλ ζηξαηεγηθώλ αλά 

ηάμε  

΋πσο έρεη ήδε αλαθεξζεί, απψηεξνο ζθνπφο ηνπ καζήκαηνο ηεο Φπζηθήο Ώγσγήο είλαη ε «Γηα 

βίνπ άζθεζε γηα πγεία θαη πνηόηεηα δσήο» θαη επηκεξίδεηαη ζε ηέζζεξα ζεκαηηθά πεδία/ζθνπνχο: ηνλ 

θηλεηηθφ, ηνλ γλσζηηθφ ηνλ ζπκπεξηθνξηθφ θαη ηνλ εζηθφ-ζπλαηζζεκαηηθφ-θνηλσληθφ, κε ηνπο 

αληίζηνηρνπο γεληθνχο θαη εηδηθνχο ζηφρνπο (γεληθά θαη εηδηθά πξνζδνθψκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα) 

πνπ εμειίζζνληαη πξννδεπηηθά απφ ηάμε ζε ηάμε. Ώλαθέξζεθαλ επίζεο δηάθνξεο δηδαθηηθέο 

πξνζεγγίζεηο ή κέζνδνη δηδαζθαιίαο πνπ κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ ζηελ επίηεπμε ησλ παξαπάλσ εηδηθψλ 

ζηφρσλ/εηδηθψλ πξνζδνθψκελσλ καζεζηαθψλ απνηειεζκάησλ. Σέινο, αλαθέξζεθαλ 

ζηξαηεγηθέο/κέζνδνη θαη εξγαιεία αζξνηζηηθήο (αξρηθήο/δηαγλσζηηθήο θαη ηειηθήο) θαη δηακνξθσηηθήο 

αμηνιφγεζεο. Ώπηά ηα είδε αμηνιφγεζεο αθνξνχλ ζε έλα έηνο, έλα ηξίκελν, κία ελφηεηα καζεκάησλ ή 

θαη κία δηδαζθαιία. Παξαθάησ παξνπζηάδνληαη παξαδείγκαηα/ηδέεο αμηνιφγεζεο γηα θάζε ηάμε ηεο 

πξσηνβάζκηαο εθπαίδεπζεο, άκεζα ζπλδεδεκέλεο κε ηνπο εηδηθνχο ζηφρνπο θαη ηε δηδαζθαιία γηα ηελ 

επίηεπμή ηνπο.  

 

Α΄ Σάμε – Παξαδείγκαηα αμηνιόγεζεο 

 

Θεκαηηθό πεδίν: Κηλεηηθό/΢θνπόο 1 

 

Ώ. ΢χκθσλα κε ηνλ Gallahue (1998) ζηελ θηλεηηθή αλάπηπμε ησλ παηδηψλ ππάξρνπλ ηξία ζηάδηα 

πνηνηηθήο εθηέιεζεο ησλ δεμηνηήησλ (αξρηθφ, ελδηάκεζν θαη ψξηκν). Ώθνινπζνχλ ελδεηθηηθά 

παξαδείγκαηα δηαγλσζηηθήο θηλεηηθήο αμηνιφγεζεο ζχκθσλα κε ηα ζηάδηα εθηέιεζεο. Ο/Δ ΒΦΏ 

παξαηεξεί ηνπο καζεηέο/ηξηεο θαζψο εθηεινχλ θαη ζπκπιεξψλεη αλάινγα ηα ζεκεία πνπ παξαηεξεί. 

Σκήκα: Δκεξνκελία 

Ρίςε απφ πάλσ 

 

 

 

 

 

 
Ολφκαηα 

καζεηψλ /ηξηψλ 

  

 

Αξρηθό ζηάδην 

1. Δ θίλεζε απφ ηνλ αγθψλα 

2. Ο αγθψλαο ηνπ ρεξηνχ ξίςεο 

κέλεη κπξνζηά απφ ην ζψκα, ε 
θίλεζε κνηάδεη κε ζπξψμηκν 

3. Σα δάρηπια αλνίγνπλ θαηά ηελ 

απειεπζέξσζε 
4. Δ νινθιήξσζε, κπξνζηά θαη 

θάησ 

5. Ο θνξκφο θάζεηνο ζην ζηφρν 
6. Μηθξή ζηξνθή θαηά ηε ξίςε 

7. Σν βάξνο ηνπ ζψκαηνο 

ζηξέθεηαη ειαθξά πξνο ηα πίζσ 
γηα ηζνξξνπία 

8. Σα πφδηα ζηαηηθά 

9. Καηά ηελ πξνεηνηκαζία, 
αιιαγή ζέζε ηνπ πνδηνχ ρσξίο 

ιφγν 

 

Δλδηάκεζν ζηάδην 

1. ΢ηελ πξνεηνηκαζία, ην ρέξη επάλσ, 

πιάγηα θαη πίζσ κε θάκςε αγθψλα 

2. Δ κπάια θξαηηέηαη πίζσ απφ ην 
θεθάιη 

3. Σν ρέξη θηλείηαη κπξνζηά θαη ςειά, 

πάλσ  απφ ηνλ ψκν 
4. Ο θνξκφο ζηξέθεηαη πξνο ηελ πιεπξά 

ξίςεο θαηά ηελ πξνεηνηκαζία 

5. Οη ψκνη ζηξέθνληαη πξνο ηελ πιεπξά 
ξίςεο 

6. Ο θνξκφο θάκπηεηαη κπξνζηά κε 

πξφζζηα  θίλεζε ηνπ ρεξηνχ 
7. Ξεθάζαξε πξφζζηα κεηαθνξά ηνπ 

βάξνπο ζψκαηνο 

8. ΐεκαηηζκφο κπξνζηά κε ην πφδη ζηελ 
ίδηα  πιεπξά κε ην ρέξη ξίςεο 

 

Ώξηκν ζηάδην 

1.Σν ρέξη ζηξέθεηαη πίζσ θαηά  ηελ 

πξνεηνηκαζία 

2. Ο αληίζεηνο αγθψλαο ζεθψλεηαη 
γηα ηζνξξνπία, ζαλ θίλεζε 

πξνεηνηκαζίαο ηνπ ρεξηνχ ξίςεο 

3. Ο αγθψλαο ξίςεο κπξνζηά, 
νξηδφληηα θαζψο εθηείλεηαη 

4. Ο πήρεο ζηξέθεηαη θαη ν 

αληίρεηξαο δείρλεη πξνο ηα θάησ 
5. Ο θνξκφο ζηξέθεηαη ζηελ πιεπξά 

ξίςεο θαηά ηελ πξνεηνηκαζία 

6. Ο ψκνο ξίςεο ρακειψλεη ειαθξά 
7. Ξεθάζαξε ζηξνθή απφ ην ηζρίν, ηα 

πφδηα,  

ηελ ζπνλδπιηθή ζηήιε θαη ηνπο 
ψκνπο θαηά ηε ξίςε 

8. Σν βάξνο θαηά ηελ πξνεηνηκαζία 

βξίζθεηαη ζην πίζσ πφδη 

9. Καζψο κεηαθέξεηαη ην βάξνο 

ζψκαηνο βεκαηίδεη ην αληίζεην πφδη 



 

 

ΐ. Κηλεηηθή αμηνιφγεζε (πνηνηηθή-κε ζεκεία-θιεηδηά) εθηέιεζεο δεμηφηεηαο. Ο/Δ ΒΦΏ παξαηεξεί ηνπο 

καζεηέο/ηξηεο θαη ζεκεηψλεη √ πνηα ζεκεία θιεηδηά εκθαλίδνπλ θαηά ηελ εθηέιεζε. Δ θφξκα κπνξεί λα 

ρξεζηκνπνηεζεί γηα αξρηθή, δηακνξθσηηθή θαη ηειηθή αμηνιφγεζε. 

1.    

2.    

….    

25.    

Σκήκα: Δκεξνκελία: 

Νηξίκπια κε ην 

άλσ άθξν 

 

 

 

 

 

 

 

   

Ολφκαηα 

καζεηψλ/ηξηψλ 

Αξρηθό ζηάδην 

1. Δ κπάια θξαηηέηαη κε ηα δχν 

ρέξηα 

2. Σα ρέξηα ηνπνζεηνχληαη ζηα 
πιάγηα ηεο κπάιαο κε ηηο παιάκεο 

απέλαληη 

3. Πξνο ηα θάησ θίλεζε κε ηα δχν 
ρέξηα 

4. Δ κπάια έξρεηαη ζε επαθή κε ην 

έδαθνο θνληά ζην ζψκα ή πάλσ 
ζην πφδη 

5. Πνηθηιία ζην χςνο ηεο 

αλαπήδεζεο 
6. Βπαλαιακβαλφκελε ληξίκπια 

θαη ππνδνρή. 

Δλδηάκεζν ζηάδην 

1.Δ κπάια θξαηηέηαη κε ηα δχν ρέξηα: 

έλα πάλσ θαη έλα θάησ απφ απηή 

2. Μηθξή θιίζε κπξνζηά, ε κπάια 
έξρεηαη ζην ζηήζνο γηα λα αξρίζεη ε 

θίλεζε 

3. ΍ζεζε πξνο ηα θάησ κε ην επάλσ 
ρέξη 

4. Αχλακε ψζεζεο αζηαζήο.  

5. Σν ρέξη ρηππά ηε κπάια γηα λα 
ζπλερίζεη ε θίλεζε 

6. Ο θαξπφο θάκπηεηαη θαη εθηείλεηαη 

θαη  ε παιάκε έξρεηαη ζε επαθή κε ηε 
κπάια ζε θάζε ληξίκπια. 

Ώξηκν ζηάδην   

1. Σα πφδηα ζε ζηάζε βεκαηηζκνχ. 

Ώληίζεην  πφδη κπξνζηά 

2. Βιαθξηά θιίζε ηνπ θνξκνχ 
κπξνζηά 

3. Δ κπάια ζην χςνο ηεο κέζεο 

4. Δ κπάια σζείηαη ζην έδαθνο κε 
νινθιήξσζε ηεο θίλεζεο ηνπ ρεξηνχ, 

ηνπ θαξπνχ θαη ησλ δαθηχισλ. 

5. Βιεγρφκελε δχλακε 
6. Βπαλαιακβαλφκελε θίλεζε απφ ηα 

δάθηπια ηνπ ρεξηνχ 

7. Δ νπηηθή επαθή δελ είλαη αλαγθαία 
8. Βιεγρφκελε, θαηεπζπλφκελε 

ληξίκπια. 

1.    

2.    

…    

25.    

Σκήκα: Δκεξνκελία: 

Αλαπήδεζε 

Ολφκαηα καζεηψλ  Σν θεθάιη 

ζηαζεξφ, ην 

βιέκκα εζηηάδεηαη 

κπξνζηά θαζ΄ φιε 

ηε δηάξθεηα ηνπ 

άικαηνο 

Σν πφδη αηψξεζεο 

είλαη ιπγηζκέλν 

θαη θηλείηαη κε 

ξπζκφ καδί κε ην 

πφδη ζηήξημεο 

Σν πφδη ζηήξημεο 

ιπγίδεη ζηελ 

πξνζγείσζε θαη 

κεηά ηεληψλεηαη 

δίλνληαο ψζεζε γηα 

ηελ απνγείσζε 

Δ πξνζγείσζε θαη 

ε ψζεζε γηα ηελ 

απνγείσζε γίλεηαη 

κε ην κπξνζηηλφ 

κέξνο ηνπ 

πέικαηνο 

Σα ρέξηα είλαη 

ιπγηζκέλα θαη 

θηλνχληαη 

κπξνζηά θαζψο 

ην πφδη ζηήξημεο 

σζεί γηα 

απνγείσζε 

1.      

2.      

….      

25.      



 

Γ. Κηλεηηθή αμηνιφγεζε (πνηνηηθή-κε ζεκεία-θιεηδηά εθηέιεζεο ηξηψλ δεμηνηήησλ). ΢εκεηψλνπκε π.ρ. ηα 

δχν ζεκεία –θιεηδηά πνπ δηδάμακε ζηα παηδηά θαη ειέγρνπκε επηιέγνληαο θάπνηνπο/εο ή θαη φινπο. 

 

Θεκαηηθό πεδίν: Γλσζηηθό/΢θνπόο 2 

 

Υξεζηκνπνηνχληαη θχιια αμηνιφγεζεο γλψζεσλ ησλ καζεηψλ/ηξηψλ (π.ρ. λα δσγξαθίζνπλ, λα 

θπθιψζνπλ, λα αληηζηνηρίζνπλ θ.ιπ.) ή εξσηήζεηο θαηά ηε δηάξθεηα ησλ καζεκάησλ.  

 

Ώ. Παξαδείγκαηα πξνθνξηθψλ εξσηήζεσλ: Γηαηί είλαη ζεκαληηθφ λα πάξνπκε θφξα πξηλ ην άικα; 

Γξαπηά γηα ηνπο κηθξνχο καζεηέο/ηξηεο, κε εηθφλεο (π.ρ. ηε ζσζηή & ιαλζαζκέλε εθηέιεζε) ή κε 

ζχκβνια (π.ρ. πξνζσπάθηα έθθξαζεο). 

 

ΐ. Βλδεηθηηθή γλσζηηθή αμηνιφγεζε γηα ην θχιηζκα κπάιαο 

΢εκείσζε κε X πνηα δελ 

κπνξνύλ λα θπιήζνπλ 

ΟΝΟΜΏ:  ΣΏΞΔ: 

ςαιίδη  βηβιίν κήιν 

ιάζηηρν κπάια πνδνζθαίξνπ  θνπηί 

θηκσιία μεθνχζθσηε κπάια κπάζθεη  ζξαλίν 

ζθχινο αγφξη  πάπηα 

 

Γ. Βλδεηθηηθή γλσζηηθή αμηνιφγεζε γηα ηηο ηξνρηέο.  

 

Βλψζηε έλα ζρήκα ηεο ζηήιεο Ώ κε έλα ζρήκα ηεο ζηήιεο ΐ θαη θηηάμηε ηα παξαθάησ δεπγαξάθηα 

δηαδξνκψλ α)  Κπθιηθή & Βπζεία, β) Γηγθ-Γαγθ & Κπθιηθή, γ)  Βπζεία & Γηγθ-Γαγθ  

 

Α Β 

  

  

 

  

Σκήκα: Δκεξνκελία: 

 Καιπαζκόο Αλαπήδεζε  Οξηδόληην άικα 

Ολφκαηα 

καζεηψλ  

Δ κχηε ηνπ 

πνδηνχ πνπ 

αθνινπζεί πίζσ 

απφ ηελ θηέξλα 

ηνπ πνδηνχ πνπ 

πξνεγείηαη 

Μηθξή 

πεξίνδνο 

θαηά ηελ 

νπνία ηα 

πφδηα είλαη 

ζηνλ αέξα 

Σν πφδη 

ζηήξημεο ιπγίδεη 

ζηελ 

πξνζγείσζε θαη 

κεηά ηεληψλεηαη 

δίλνληαο ψζεζε 

γηα ηελ 

απνγείσζε 

Σν πφδη πνπ 

αησξείηαη είλαη 

ιπγηζκέλν θαη 

θηλείηαη κε 

ξπζκφ καδί κε 

ην πφδη 

ζηήξημεο 

Πξηλ ην 

άικα 

ιπγίδνπλ ηα 

γφλαηα θαη 

ηα ρέξηα 

θαηεπζχλνλη

αη δπλαηά 

πξνο ηα πίζσ 

Σα ρέξηα 

ηεληψλνπλ 

δπλαηά θαη πξνο 

ηα πάλσ απφ ην 

θεθάιη 

δεκηνπξγψληαο 

δπλακηθή 

θίλεζε 

1.       

2.       

….       

25.       



Θεκαηηθό πεδίν: ΢πκπεξηθνξηθό/΢θνπόο 3 

 

Ώ. Βλδεηθηηθή θφξκα αξρηθήο θαη ηειηθήο αμηνιφγεζεο ζπκπεξηθνξηθνχ ζθνπνχ. Ο/Δ ΒΦΏ ξσηά ηνπο 

καζεηέο θαη θαηαγξάθεη: 

 

Θεκαηηθό πεδίν: Ζζηθό-΢πλαηζζεκαηηθό-Κνηλσληθό/΢θνπόο 4 

 

Ο/ε ΒΦΏ ρξεζηκνπνηεί δξάζεηο κε κνιχβη θαη ραξηί (π.ρ. δσγξάθηζε ηνλ εαπηφ ζνπ ζήκεξα ζην κάζεκα), 

θφξκεο κε θαηζνχιεο θφξκεο θαηαγξαθήο (βιέπε παξάδεηγκα παξαθάησ) 

 Βλδεηθηηθφ παξάδεηγκα απηναμηνιφγεζεο: 

 

Κύθισζε ην πξνζσπάθη πνπ ζε εθθξάδεη 

Πηζηεχσ φηη ηα θαηάθεξα ζην κάζεκα     

Ήκνπλ επγεληθφο/ή κε ηνπο άιινπο    

Άθνπγα ηηο νδεγίεο    

ΐνήζεζα ην δεπγάξη κνπ    

Αηαζθέδαζα ζην κάζεκα    

Βθάξκνζα ηνπο θαλφλεο    

 
Βλδεηθηηθφ παξάδεηγκα εηεξναμηνιφγεζεο. Ο/Δ ΒΦΏ ζεκεηψλεη εάλ θαη θαηά πφζν ν/ε καζεηήο/ηξηα 

εκθαλίδεη ηηο παξαθάησ ζπκπεξηθνξέο κε ΝΏΕ, ΜΒΡΕΚΒ΢ ΦΟΡΒ΢ (ΜΦ), ΟΥΕ 

 < 25%  

καζεηψλ 

50%  

καζεηψλ 

75% 

καζεηψλ 

100%  

καζεηψλ 

Σξψηε θάζε κέξα πξσηλφ;     

΢ηα δηαιείκκαηα παίδεηε κε ηνπο θίινπο ζαο;     

Πεγαίλεηε γηα πνδήιαην, πεξπάηεκα, ηξέμηκν κε ηνπο 

γνλείο ζαο;  

 θακηά θνξά/ζπάληα  (0-1 θνξά/εβδνκάδα)  

 ζπρλά (3 θνξέο/εβδνκάδα)  

 θάζε κέξα (7/7)  

    

Σα απνγεχκαηα παίδεηε  κε θίινπο/εο ζην πάξθν/παηδηθή 

ραξά; 

 θακηά θνξά (0/1) 

 ζπρλά (3 θνξέο/εβδνκάδα)  

 θάζε κέξα (7/7) 

    

 

Σκήκα: Δκεξνκελία: 

 Ώθνινπζεί απιέο 

νδεγίεο 

Μνηξάδεηαη ηνλ 

εμνπιηζκφ 

Παξαθνινπζεί ηνλ 

νκηιεηή  

Ώθνχεη θαη 

αληαπνθξίλεηαη 

ζηελ 

αλαηξνθνδφηεζε 

Ώθνινπζεί θαλφλεο 

αζθάιεηαο  

Ολφκαηα 

καζεηψλ 
ΝΏΕ ΜΦ ΟΥΕ ΝΏΕ ΜΦ ΟΥΕ ΝΏΕ ΜΦ ΟΥΕ ΝΏΕ ΜΦ ΟΥΕ ΝΏΕ ΜΦ ΟΥΕ 

1.                

2.                

…                



 

Β΄ Σάμε – Παξαδείγκαηα αμηνιόγεζεο 

 

Θεκαηηθό πεδίν: Κηλεηηθό/΢θνπόο 1 

 

A. Υξεζηκνπνηείηαη παηρλίδη πνπ πεξηιακβάλεη δεμηφηεηεο κεηαθίλεζεο θαη ηζνξξνπίαο. Ο/Δ ΒΦΏ 

θαηαγξάθεη αλ νη καζεηέο επηηπγράλνπλ ηε ζσζηή εθηέιεζε ησλ δεμηνηήησλ. Βλδεηθηηθή θαξηέια 

θαηαγξαθήο: 

 

Θεκαηηθό πεδίν: Γλσζηηθό/΢θνπόο 2 

 

A. Βλδεηθηηθφ παξάδεηγκα αμηνιφγεζεο απφ ηνλ/ηελ ΒΦΏ (κε πξνθνξηθέο εξσηήζεηο) ή απφ ηνλ ίδην ηνλ 

καζεηή (απηναμηνιφγεζε) κεηά απφ αιιαγή ηνπ πξνζψπνπ ζηηο εξσηήζεηο.  

 

 ΢σζηφ Λάζνο Αελ μέξσ 

Σν ζψκα ζνπ κπνξεί λα θηλεζεί κφλν ζην ρακειφ επίπεδν  

(ζαλ θίδη);  

   

΋ηαλ ζηέθεζαη ζαλ πειαξγφο είζαη ζην κεζαίν επίπεδν;    

Σν λα πεξπαηάο πξνο ηα πίζσ είλαη πην δχζθνιν απφ φηη λα 

πεξπαηάο πξνο ηα εκπξφο; 

   

 

ΐ. παδι δχν θνκκαηηψλ (εξσηήζεηο-απαληήζεηο πνπ αμηνινγνχλ ην γλσζηηθφ ζέκα ηεο εκέξαο), ηα νπνία 

βξίζθνληαη ζε ζηαζκνχο θαη ζην νπηζθφθπιιν ηνπ παδι είλαη ν ηξφπνο κεηαθίλεζεο ζηνλ επφκελν 

ζηαζκφ. Παξάδεηγκα εξψηεζεο: ζε πνηα ζέζε ηα ρέξηα κνπ κε βνεζνχλ λα πεξπαηήζσ πάλσ ζε κηα 

γξακκή;  Παξάδεηγκα απάληεζεο: αλνηθηά ζην χςνο ησλ ψκσλ ζαλ θηεξά. Παξάδεηγκα νδεγίαο πίζσ 

απφ ην παδι «κεηαθηλήζνπ ζηνλ επφκελν ζηαζκφ κε θαιπαζκφ». Ο/Δ ΒΦΏ θαηαγξάθεη ηηο νξζέο 

απαληήζεηο θαη ην ρξφλν απάληεζεο.  

 

Θεκαηηθό πεδίν: ΢πκπεξηθνξηθό/΢θνπόο 3 

 

Ώ. Παξάδεηγκα: Οη καζεηέο/ηξηεο θαηαγξάθνπλ ζε εβδνκαδηαίν πίλαθα/θχιιν, κε απιέο γξακκέο (ΕΕΕΕ), 

πφζεο θνξέο ζπκκεηέρνπλ ζηηο δξαζηεξηφηεηεο ηεο ππξακίδαο ηεο ΦΑ θαη ζην ηέινο ηεο εβδνκάδαο ηηο 

αζξνίδνπλ θαη ην θξαηνχλ ζην ραξηνθπιάθην (portfolio). Δ εβδνκαδηαία θαηαγξαθή κπνξεί λα 

επαλαιεθζεί κεηά απφ εχινγν ρξνληθφ δηάζηεκα θαη λα γίλνπλ ζπγθξίζεηο.  

25.                

Σκήκα: 
 Σξέμηκν Καιπαζκφο (δεμί πφδη) Καιπαζκφο  

(αξηζηεξφ πφδη) 

Πεξπάηεκα πάλσ 

ζε γξακκή 

Ολφκαηα 

καζεηψλ 

Ά
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1.           

2.           
….           
25.           



΋λνκα:                                                                                         Δκεξνκελία: 

 ΑΒΤΣΒΡΏ ΣΡΕΣΔ ΣΒΣΏΡΣΔ ΠΒΜΠΣΔ ΠΏΡΏ΢ΚΒΤΔ ΢ΏΐΐΏΣΟ ΚΤΡΕΏΚΔ ΢ΤΝΟΛΟ 

Πνδήιαην, δνπιεηέο 

ζπηηηνχ (βνήζεηα 

ζηνλ θήπν, ζην 

θαζάξηζκα θ.ά.), 

«πήγαηλε/έια»  ζην 

ζρνιείν κε ηα πφδηα, 

βφιηεο θαη παηρλίδη 

(πάξθν) 

        

Υνξφο, ηξέμηκν, 

θνιχκπη 

        

Ώζθήζεηο επιπγηζίαο 

 

        

Ώθηλεζία, 

παξαθνινχζεζε 

ηειεφξαζεο, 

βηληενπαηρλίδηα, 

ελαζρφιεζε κε ηνλ 

ππνινγηζηή 

        

΢εκείσζε: ΢ηε ζέζε ηνπ θεηκέλνπ κπνξεί λα κπεη ε «ππξακίδα ηεο Φπζηθήο Αξαζηεξηφηεηαο». 

 

 
Βηθφλα απφ ην ΒΤΓΔΝ (https://eyzhn.edu.gr/the-pyramid-of-physical-activity) 

  

ΐ. Παξάδεηγκα αμηνιφγεζεο: δεηείηαη απφ ηνπο καζεηέο λα θηηάμνπλ έλα κηθξφ θνιάδ γηα θάζε κέξα, κε 

ηηο θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο ζηηο νπνίεο ζπκκεηέρνπλ θαη ην είδνο ησλ ηξνθψλ πνπ θαηαλαιψλνπλ. 

Μπνξνχλ λα γξάςνπλ θαη ζρφιηα ή ζεκεηψζεηο. Σν θνιάδ θάζε καζεηή ζα εληαρζεί ζην θάθειφ ηνπ. 

 

΋λνκα: ________________                                                                                       ηκήκα___ 
 

 ΑΒΤΣΒΡΏ ΣΡΕΣΔ ΣΒΣΏΡΣΔ ΠΒΜΠΣΔ ΠΏΡΏ΢ΚΒΤΔ ΢ΏΐΐΏΣΟ ΚΤΡΕΏΚΔ 

Πψο θηλήζεθα;        

Ση έθαγα;         

Σα ζρφιηα, νη 

ζεκεηψζεηο κνπ: 

       

 

https://eyzhn.edu.gr/the-pyramid-of-physical-activity


Θεκαηηθό πεδίν: Ζζηθό-΢πλαηζζεκαηηθό-Κνηλσληθό/΢θνπόο 4 

 

Βλδεηθηηθφ παξάδεηγκα αμηνιφγεζεο απφ ηνλ/ηελ ΒΦΏ πνπ παξαηεξεί θαη θαηαγξάθεη: 

Σάμε:                                                                               Δκεξνκελία: 

Ολφκαηα 

καζεηψλ 

Ώθνινπζεί 

ηνπο απινχο 

θαλφλεο ζηελ 

αξρή ηνπ 

καζήκαηνο; 

Ώθνινπζεί 

ηνπο απινχο 

θαλφλεο ζην 

ηέινο ηνπ 

καζήκαηνο; 

Υξεζηκνπνηεί 

ζεηηθή ζθέςε, 

θαηά ηελ 

εμάζθεζε; 

Υξεζηκνπνηεί 

ζεηηθφ 

απηνδηάινγν 

θαηά ηελ 

εμάζθεζε; 

΢πκκεξίδεηαη 

ηα 

ζπλαηζζήκαηα 

ησλ άιισλ; 

Παξαηεξήζεηο  

1.       

2.       

….       

25.       

 

 

Γ΄ Σάμε – Παξαδείγκαηα αμηνιόγεζεο 

 

Θεκαηηθό πεδίν: Κηλεηηθό/΢θνπόο 1 

 

Ώ) Σα παηδηά κέζα απφ πξνηάζεηο/θηλεηηθέο πξνθιήζεηο απφ ηνλ/ηελ ΒΦΏ, ππνδχνληαη ξφινπο 

απνδίδνληαο θηλεηηθά, κέζα κεηαθνξάο, επαγγέικαηα, θπζηθά θαηλφκελα, ηνπο αγαπεκέλνπο ηνπο 

αζιεηέο/αζιήηξηεο θ.ά. Ο/Δ ΒΦΏ ζεκεηψλεη ζε θχιιν αμηνιφγεζεο: α) κε πνηεο δεμηφηεηεο 

κεηαθηλήζεθαλ ζηηο Υ πξνηάζεηο/πξνθιήζεηο ηνπ/ηεο (Ώξηζκφο Θεκαηηθψλ), β) αλ ηηο εθηέιεζαλ 

ζχκθσλα κε ηα ζεκεία-θιεηδηά πνπ είρε νξίζεη. Μπνξεί λα αμηνπνηεζεί γηα αξρηθή, δηακνξθσηηθή θαη 

ηειηθή αμηνιφγεζε ψζηε ν/ε ΒΦΏ λα έρεη εηθφλα ηεο εμέιημεο ηνπ θάζε παηδηνχ. Βλαιιαθηηθά, κπνξεί λα 

ηξνπνπνηεζεί θαη λα ρξεζηκνπνηεζεί θαη γηα εηεξναμηνιφγεζε αθνινπζψληαο ην ακνηβαίν ζηπι 

δηδαζθαιίαο.  

 

α. 
ΣΜΔΜΏ ΔΜΒΡΟΜΔΝΕΏ ΏΡΕΘΜΟ΢ ΘΒΜΏΣΕΚΧΝ: 

ΚΕΝΔΣΕΚΒ΢ ΑΒΞΕΟΣΔΣΒ΢ 

Ολφκαηα 

καζεηψλ/ηξηψλ 

ΐάδηζκα Σξέμηκν Οξηδφληην 

Άικα 

Πιάγηα 

Μεηαηφπηζε 

Ώλαπεδήζεηο Άιιν ΢χλνιν 

1.        

2.        

…        

25.        

 

β. 
ΏΞΕΟΛΟΓΔ΢Δ:          ΏΡΥΕΚΔ                          ΑΕΏΜΟΡΦΧΣΕΚΔ                           ΣΒΛΕΚΔ 

 

ΣΜΔΜΏ                                      ΔΜΒΡΟΜΔΝΕΏ 

Κηλεηηθέο Αεμηφηεηεο 1 2 3 4 5 6 7 8 9 ….25 

ΐάδηζκα (3) 

- Ώληίζεην ρέξη-πφδη  

- ΋ξζηνο θνξκφο 

- Ώληίζεηε θηέξλα- δάρηπια              



πνδηνχ 

Σξέμηκν (3) 

- Ώληίζεηα γφλαην αγθψλαο 

- Βιαθξψο θεθιηκέλνο θνξκφο 

- Μεξφο παξάιιεινο κε ην έδαθνο           

Οξηδφληην Άικα (3) 

- Υέξηα ηελησκέλα πίζσ, ζηελ 

αξρηθή ζέζε 

- Έθηαζε ησλ ρεξηψλ κπξνζηά 

ηαπηφρξνλα 

- Πξνζγείσζε ζηα δχν πφδηα 

ηαπηφρξνλα           

Πιάγηα Μεηαηφπηζε (2) 

- Πιάγηα πξνβνιή ηνπ πνδηνχ 

- Σα πφδηα ελψλνληαη ζην αέξα,    

ρακειά           

Ώλαπεδήζεηο (2) 

- Πξνζγείσζε ζην ίδην πφδη 

- Ώγθψλεο ιπγηζκέλνη           

 

 
Θεκαηηθό πεδίν: Γλσζηηθό/΢θνπόο 2 

 

Ώ. Οη καζεηέο/ηξηεο απαληνχλ ζηηο εξσηήζεηο ηνπ/ηεο ΒΦΏ. π.ρ.: κε πφζνπο δηαθνξεηηθνχο ηξφπνπο 

κπνξείο λα κεηαθηλεζείο πάλσ ζηε δνθφ ηζνξξνπίαο; ζην ρψξν άζθεζεο; πνηεο δηαθνξέο παξαηεξείο θαη 

γηαηί;  

ΐ. Παξαθνινπζνχλ έλα βίληεν κε θιαζζηθφ ρνξφ θαη ζπδεηνχλ γηα ηελ νκνηνκνξθία ησλ θηλήζεσλ. 

Παξαηεξνχλ ην ίδην θαη ζε έλα παξαδνζηαθφ ρνξφ θαη αλαθέξνπλ νκνηφηεηεο θαη δηαθνξέο. ΢πδεηνχλ γηα 

ηε ζεκαζία ηεο νκνηνκνξθίαο θαη ηνπ ζπγρξνληζκνχ. Ο/Δ ΒΦΏ θαηαγξάθεη ζηε ιίζηα παξαηήξεζεο πνπ 

αθνινπζεί, ηνλ αξηζκφ ησλ απαληήζεσλ (ή/θαη ηελ νξζφηεηά ηνπο): 

΢εκείσζε: ΢ηηο παξαηεξήζεηο ν/ε ΒΦΏ κπνξεί λα ζεκεηψζεη νηηδήπνηε ζεσξεί φηη είλαη βνεζεηηθφ γηα 

λα πεξηγξάςεη ηελ γλσζηηθή αμηνιφγεζε ηνπ θάζε παηδηνχ φπσο ηα επηρεηξήκαηά ηνπ, ην ρξφλν πνπ 

αληαπνθξίζεθε, ηνλ ηξφπν πνπ πεξηέγξαςε ηελ άπνςή ηνπ. 

 

ΣΜΔΜΏ:  

Μαζεηέο/ηξηεο Σξφπνη 

κεηαθίλεζεο  

Οκνηφηεηεο 

΢                Λ    

Αηαθνξέο 

΢             Λ 

΢ρφιηα/Παξαηεξήζεηο 

1.     

2.     

…     

25.     

 

Θεκαηηθό πεδίν: ΢πκπεξηθνξηθό/΢θνπόο 3 

 

Ώ. Ο/Δ ΒΦΏ δεκηνπξγεί ζηελ αζχγρξνλε ηάμε ηνπ έλα εξσηεκαηνιφγην, ην νπνίν θαιεί ηνπο 

καζεηέο/ηξηεο λα ζπκπιεξψζνπλ. Έπεηηα παξνπζηάδεη ζηελ νινκέιεηα ηα απνηειέζκαηα γηα ην επίπεδν 

ΦΑ ηεο ηάμεο θαη παξνηξχλεη ηα παηδηά λα ζέζνπλ πξνζσπηθνχο ζηφρνπο. Σν εξσηεκαηνιφγην κπνξεί λα 

έρεη ηε κνξθή πνπ αθνινπζεί: 

 

Κχθισζε ηελ απάληεζε πνπ ζε αληηπξνζσπεχεη. ΢ηε δηάξθεηα  κηαο εβδνκάδαο: 

1. Πεγαίλσ θαη επηζηξέθσ απφ ην ζρνιείν κε ηα πφδηα ή ην πνδήιαηφ κνπ 



Κάζε κέξα, κεξηθέο κέξεο, θακία κέξα 

2. Πεγαίλσ θαη επηζηξέθσ απφ ην ζρνιείν κε απηνθίλεην 

Κάζε κέξα, κεξηθέο κέξεο, θακία κέξα 

3. ΢ην κάζεκα ηεο Φπζηθήο Ώγσγήο θάλσ  φιεο ηηο θηλεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο 

Κάζε κέξα, κεξηθέο κέξεο, θακία κέξα 

4. ΢ην δηάιιεηκα παίδσ θηλεηηθά παηρλίδηα κε ηνπο/ηηο ζπκκαζεηέο/ηξηεο  κνπ 

Κάζε κέξα, κεξηθέο κέξεο, θακία κέξα 

5. Βθηφο ζρνιείνπ αζρνινχκαη κε θάπνηα θηλεηηθή δξαζηεξηφηεηα (π.ρ. ρνξφ) ή θάπνην άζιεκα 

Κάζε κέξα, κεξηθέο κέξεο, θακία κέξα 

6. Βθηφο ζρνιείνπ, παίδσ ζηε γεηηνληά ή ζην ζπίηη κε ηνπο/ηηο θίινπο/εο κνπ θηλεηηθά παηρλίδηα 

Κάζε κέξα, κεξηθέο κέξεο, θακία κέξα 

7. Μαδί κε ηελ νηθνγέλεηά κνπ θάλνπκε θηλεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο (π.ρ. πεξπάηεκα) 

Κάζε κέξα, κεξηθέο κέξεο, θακία κέξα 

 

ΐ.  Ώλάινγα κε ηηο απαληήζεηο πνπ έδσζεο παξαπάλσ, βάιε πξνζσπηθφ ζηφρν γηα ηελ εβδνκάδα πνπ 

μεθηλά, ζεκείσζέ ηνλ ζην πξνζσπηθφ portfolio θαη έιεγρε ηελ πξφνδφ ζνπ. Παξαδείγκαηα: 

1. Θα απμήζσ ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ηεο εβδνκάδαο θαηά …………………. (αξηζκφο ζε εκέξεο) 

2. Θα απμήζσ ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ηεο εβδνκάδαο θαηά …………………..(ρξφλνο ζε ιεπηά) 

3. Αε ζα θάλσ θακία αιιαγή ζηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ηεο εβδνκάδαο  

4.  Άιιν…. 

 

Γ. Μεηά ην ηέινο ηεο επφκελεο εβδνκάδαο αμηνιφγεζε μαλά θαη βάιε ζηφρνπο, ζε ζπλέρεηα εθείλσλ πνπ 

πέηπρεο (ζην ζρνιείν, ην ζπίηη, θιπ). 

 

Θεκαηηθό πεδίν: Ζζηθό-΢πλαηζζεκαηηθό-Κνηλσληθό/΢θνπόο 4  

 

Ώ. Βλδεηθηηθή θαξηέια απηναμηνιφγεζεο επηζπκεηψλ/αλεπηζχκεησλ ζπκπεξηθνξψλ (ν/ε ΒΦΏ 

αλαθνηλψλεη ηα γεληθά απνηειέζκαηα). 

 Σκήκα: Δκεξνκελία:  

 Ολνκαηεπψλπκν:  ΝΏΕ ΟΥΕ 

 ΢ην κάζεκα ηεο ΦΏ …   

1 ….θάλσ ηηο δξαζηεξηφηεηεο ρσξίο λα ελνριψ ηνπο άιινπο/εο   

2 ….δεκηνπξγψ νκάδεο αθήλνληαο ηειεπηαία πάληα ηα ίδηα παηδηά   

3 ….θαπγαδίδσ ζπρλά   

4 ….ζπξψρλσ, θισηζψ, κηιάσ απξεπψο     

5 ….ζπλεξγάδνκαη νκαιά (ελζαξξχλσ, εθθξάδσ ηηο απφςεηο κνπ)   

6 ….κηιψ κε ήξεκν ηφλν θσλήο   

 

ΐ. Βλδεηθηηθή θαξηέια αμηνιφγεζεο επηζπκεηψλ θαη αλεπηζχκεησλ ζπκπεξηθνξψλ απφ ηνλ/ηελ ΒΦΏ. 

 Σκήκα Δκεξνκελία  

 ΢ην κάζεκα νη καζεηέο/ηξηεο… Πάληα Πνιιέο 

θνξέο 

Μεξηθέο 

θνξέο 

΢πάληα Πνηέ 

1 ….εθηεινχλ ηηο δξαζηεξηφηεηεο ρσξίο λα ελνρινχλ 

ηνπο άιινπο/εο 

     

2 …..δεκηνπξγνχλ νκάδεο αθήλνληαο ηειεπηαία ηα 

ίδηα παηδηά 

     

3 …..θαπγαδίδνπλ       

4 ….ζπξψρλνπλ, θισζηνχλ, κηιάλε απξεπψο        



5 …ζπλεξγάδνληαη (π.ρ. εθθξάδνπλ ηηο απφςεηο θαη 

αθνχλε πξνζεθηηθά ηηο απφςεηο ησλ άιισλ) 

     

6 …κηιάλε κε ήξεκν ηφλν θσλήο      

 

Γ. Βλδεηθηηθή θαξηέια θαηαγξαθήο Καλφλσλ θαη ΢πλεπεηψλ ζηε ΦΏ (δεκηνπξγείηαη απφ ηα παηδηά) 

 

 Σκήκα Δκεξνκελία  

 ΚΏΝΟΝΒ΢ ΏΡΝΔΣΕΚΒ΢ ΢ΤΝΒΠΒΕΒ΢ (φηαλ 

δελ αθνινπζψ ηνπο θαλφλεο) 

ΘΒΣΕΚΒ΢ ΢ΤΝΒΠΒΕΒ΢/ 

ΒΠΕΐΡΏΐΒΤ΢ΒΕ΢ (φηαλ 

αθνινπζψ ηνπο θαλφλεο) 

1    

2  

3    

4  

5  

 

Θεκαηηθό Πεδίν 1-4. Δλδεηθηηθό παξάδεηγκα ζπλδπαζηηθήο αμηνιόγεζεο. Μπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί 

θιίκαθα δηαβάζκηζεο ή ξνπκπξίθα. 

Σκήκα:  ΘΔΜΑΣΗΚΑ ΠΔΓΗΑ 

Δκεξνκελία:  Κηλεηηθφ Γλσζηηθφ ΢πκπεξηθνξηθφ Δζηθφ-

΢πλαηζζεκαηηθφ-

Κνηλσληθφ 

Ολφκαηα 

καζεηψλ/ηξηψλ 

Βθηειεί 

ελαιιαζζφκελε 

θίλεζε ρεξηψλ/ 

πνδηψλ 

Ώλαθέξεη ηα 

ζεκεία-θιεηδηά ηεο 

θίλεζεο ρεξηψλ-

πνδηψλ ζην λεξφ 

Καηαγξάθεη ηηο 

δξαζηεξηφηεηεο πνπ 

εθηειεί ζην κάζεκα 

ηεο θνιχκβεζεο  

Βθαξκφδεη ηνπο 

θαλφλεο αζθάιεηαο 

ζην θνιπκβεηήξην 

1.     

2.     

…     

25.     

 

 

Γ΄ Σάμε – Παξαδείγκαηα αμηνιόγεζεο 

 

Θεκαηηθό πεδίν: Κηλεηηθό/΢θνπόο 1 

 

Ώ. Οη καζεηέο ληξηκπιάξνπλ πξνζπαζψληαο λα ζπξψμνπλ ηελ κπάια ηνπ ζπκκαζεηή ηνπο ρσξίο λα 

ράζνπλ ηε δηθή ηνπο. Ο/Δ ΒΦΏ παξαηεξεί: 

 

Πφζνη απφ ηνπο καζεηέο ληξηκπιάξνπλ 

ζπλερψο: 

100% 75% 50% 25% 

 ρξεζηκνπνηψληαο θαη ηα δχν ρέξηα     

 ρσξίο λα θνηηνχλ ηελ κπάια     

 ζε δηαθνξεηηθέο θαηεπζχλζεηο     

 κε δηαθνξεηηθέο ηαρχηεηεο     



ΐ. Φχιιν απηφ-αμηνιφγεζεο ζηελ πεηνζθαίξηζε 

 
ΒΟΛΔΪ: θπθιψζηε αλάινγα κε ην αλ εθηειέζαηε ή φρη ηελ άζθεζε  

Όλνκα: ……………………………………………………………….. 

Ζκεξνκελία: ……/…../….. 

Δθηέιεζε 

α) Πάζεο κε δάρηπια ζηνλ ηνίρν, πάλσ απφ γξακκή 2 κέηξσλ 

β) Πάζεο κε δάρηπια ζηνλ εαπηφ ζνπ, γηα 30΄΄ ρσξίο λα ράζεηο ηελ κπάια. 

γ) ΢έξβηο (απφ θάησ ή απφ πάλσ) κέζα απφ ην γήπεδν, ζην απέλαληη γήπεδν, 8 

επηηπρεκέλεο πξνζπάζεηεο  

δ) Πέηαγκα ηεο κπάιαο ζηνλ αέξα θαη θαξθί (ρακειφ ζρνηλί) 8 επηηπρεκέλεο 

πξνζπάζεηεο 

ε) Μαλζέηα ή κε έλα ρέξη άκπλα ηεο κπάιαο (απφ πέηαγκα ρακειά απφ ην 

δεπγάξη ζνπ) 

Ναη  ΋ρη  

Ναη  ΋ρη  

Ναη  ΋ρη   

 

Ναη  ΋ρη 

 

Ναη  ΋ρη 

 

Θεκαηηθό πεδίν: Γλσζηηθό/΢θνπόο 2 

 

Ώ. Ώμηνιφγεζε κέζσ δηαδξαζηηθήο εθαξκνγήο ζην Φσηφδεληξν, φπνπ ζθνπφο είλαη νη καζεηέο αθελφο 

λα αμηνινγήζνπλ ηηο δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο θαη αθεηέξνπ λα πηνζεηήζνπλ έλα πγηεηλφ δηαηξνθηθφ 

πξφηππν γηα ηε δηαηήξεζε ή θαη ηε βειηίσζε ηεο πγείαο ηνπο. 

●     Αμηνιόγεζε ηηο δηαηξνθηθέο ζνπ ζπλήζεηεο! 

Θεκαηηθό πεδίν: ΢πκπεξηθνξηθό/΢θνπόο 3 

Ώ. Ο/Δ ΒΦΏ ρξεζηκνπνηεί, αηνκηθέο θαξηέιεο απφδνζεο θαη εκεξνιφγηα θαηαγξαθήο. Π.ρ. Δληόο 

ζρνιείνπ 

 Αηνκηθή Καξηέια Απόδνζεο 

Σξέρνπλ θαη ελδηάκεζα πεξπαηνχλ απφζηαζε 1200κ. (γηα παηδηά ειηθίαο 9-10 εηψλ). Σν ζθνξ είλαη ν 

ρξφλνο (ζε ιεπηά θαη δεπηεξφιεπηα) θάιπςεο ηεο απφζηαζεο. Αηαηεξείηαη Αηνκηθή Καξηέια Απόδνζεο 

κε αηνκηθέο επηδφζεηο. 

 Μέηξεζε θαξδηαθνύ παικνύ ζε δπν ζεκεία ηνπ ζψκαηνο πξηλ θαη κεηά ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα 

θαη πνηνηηθή  εθηέιεζε δξαζηεξηνηήησλ ΦΚ-Τγείαο (κε ιίζηα ειέγρνπ): 

 

΋λνκα: Δκεξνκελία: …/…/… Υξφλνο: ….. 

Άζθεζε Κνηιηαθνί  Ραρηαίνη  Κάκςεηο κε γφλαηα 

ζην έδαθνο  

Ώλαπεδήζεηο κε 

ζρνηλάθη 

 

 

 

΢εκεία 

έκθαζεο 

Γφλαηα ιπγηζκέλα 

 λαη  όρη 

Πεγνχλη ζην ζηέξλν  

λαη  όρη  

 ΐιέκκα ςειά 

λαη  όρη 

Πφδηα αθνπκπνχλ ζην 

έδαθνο 

λαη  όρη  

ΐιέκκα θάησ  

λαη  όρη 

Ώπρέλαο επζεία κε 

θνξκφ 

 λαη  όρη 

΢ψκα ηελησκέλν 

 λαη  όρη 

Λχγηζκα αγθψλσλ 

λαη   όρη 

Κεθάιη ςειά, κάηηα 

κπξνζηά 

 λαη   όρη  

΢ηήζνο αθνπκπάεη 

ειαθξά ζην έδαθνο 

λαη   όρη 

Λχγηζκα‐ηέλησκα 
γνλάησλ 

λαη   όρη 

Ώλαπεδήζεηο ζην 

κπξνζηηλφ ηκήκα 

ηνπ πνδηνχ 

λαη  όρη  

Πεξηθνξά κε 

θίλεζε θαξπψλ 

λαη  όρη 

Παικνί 

εξεκίαο: 
 

Βπαλαιήςεηο: 

 

Παικνί: 

 

Βπαλαιήςεηο: 

 

Παικνί: 

 

Βπαλαιήςεηο: 

 

Παικνί: 

 

Βπαλαιήςεηο: 

 

Παικνί: 

 

http://photodentro.edu.gr/aggregator/lo/photodentro-lor-8521-10755


Β. Δθηόο ζρνιείνπ 

 

 Ζκεξνιόγην καζεηή 

Οη καζεηέο θξαηνχλ, ηελ πξψηε εβδνκάδα, εκεξνιφγην γηα ηε ζπκκεηνρή ζε θπζηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο εθηφο ζρνιείνπ (πεξπάηεκα, πνδφζθαηξν, πνδήιαην θ.ιπ.). Πεξηιακβάλεη 

εκεξνκελία, δηάξθεηα, έληαζε δξαζηεξηφηεηαο, κε πνηνλ/πνηνπο θ.ιπ. Ώμηνινγνχληαη ε ζπρλφηεηα, 

ε έληαζε θαη ε δηάξθεηα ζπκκεηνρήο. 

 

 

Θεκαηηθό πεδίν: Ζζηθό-΢πλαηζζεκαηηθό-Κνηλσληθό/΢θνπόο 4 

 

Ώ. Βλδεηθηηθφ Φχιιν απηφ-αμηνιφγεζεο ππεχζπλεο (έληηκεο) αζιεηηθήο ζπκπεξηθνξάο. 

Σηε Φπζηθή Αγσγή … Πάληα Ώξθεηέο 

θνξέο 

Μεξηθέο 

θνξέο 

Πνηέ 

 Ώθνινπζψ ηνπο θαλφλεο ηνπ παηρληδηνχ     

 ΐνεζψ ηνπο ζπκπαίθηεο κνπ πνπ δελ ηα 

θαηαθέξλνπλ θαιά ζην παηρλίδη 

    

 Βλζαξξχλσ ηνπο ζπκπαίθηεο κνπ λα παίμνπλ 

θαιχηεξα 

    

 Βπηβξαβεχσ ηηο θαιέο πξνζπάζεηεο ησλ 

ζπκπαηρηψλ κνπ 

    

 Ώπνθεχγσ δηακαξηπξίεο ζε ιάζε ζπκπαηθηψλ     

 Ώπνθεχγσ λα επηδεηθλχσ αηνκηθηζκφ ζην 

παηρλίδη 

    

 Υεηξνθξνηψ ηηο θαιέο ελέξγεηεο ησλ άιισλ     

 Φέξνκαη επγεληθά είηε ράζσ είηε θεξδίζσ     

 Αίλσ ην ρέξη ζηνλ αληίπαιν αλεμάξηεηα απφ 

ηελ έθβαζε ηνπ αγψλα 

    

 Μνηξάδνκαη ηηο επζχλεο γηα ηελ λίθε θαη ηελ 

ήηηα ζην παηρλίδη 

    

 Πξνζπαζψ λα απνθχγσ θαζαξίεο θαη 

ηζαθσκνχο 

    

 

Σν παξαπάλσ εξγαιείν απηναμηνιφγεζεο κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί, κε ηελ θαηάιιειε δηακφξθσζε 

(πφζνη απφ ηνπο καζεηέο - 100%, 75%, 50%, 25% ή αλ ην θξηηήξην επηηπγράλεηαη ζε κεγάιν, κέηξην, 

κηθξφ βαζκφ) θαη γηα ηελ νκαδηθή αμηνιφγεζε ηνπ ηκήκαηνο, ψζηε λα δηαπηζησζεί ε πξφνδνο, δειαδή ζε 

πνην βαζκφ θαηαθηήζεθαλ, κεηά ηε δηδαζθαιία θαη ηελ εθαξκνγή ηνπ πξνγξάκκαηνο, νη ζηφρνη πνπ είρε 

ζέζεη ν/ε ΒΦΏ. 

 

 

Δ΄ Σάμε – Παξαδείγκαηα αμηνιόγεζεο 

Θεκαηηθό πεδίν: Κηλεηηθό/΢θνπόο 1 

 

Ώ. Βλδεηθηηθή θαξηέια αμηνιφγεζεο δηαθφξσλ θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ, κε 3βάζκηα θιίκαθα. 

Καηαγξάθεηαη ην πνζνζηφ ησλ καζεηψλ ζε θάζε πεξίπησζε. 

Κξηηήξηα ** Πάληα 

 
Μεξηθέο θνξέο  

 

Πνηέ 

 

Ώξρηθή Σειηθή Ώξρηθή Σειηθή Ώξρηθή Σειηθή 



Κηλνχληαη ζε δηαθνξεηηθά επίπεδα, κε δηάθνξεο ηξνρηέο θαη 

θαηεπζχλζεηο θαη εκθαλίδνπλ ζεκαληηθέο δηαθνξνπνηήζεηο 

ζην ρξφλν, ηε δχλακε θαη ηε ξνή ηεο θίλεζήο ηνπο. 

Βθηεινχλ ηθαλνπνηεηηθά δεμηφηεηεο ρξεζηκνπνηψληαο ηηο 

θηλεηηθέο έλλνηεο ζε αηνκηθφ θαη νκαδηθφ επίπεδν.  

      

Βπηδεηθλχνπλ ψξηκν πξφηππν δεμηνηήησλ κεηαθίλεζεο ζηε 

γπκλαζηηθή, ην ρνξφ, ηα αζιήκαηα, ηα εθπαηδεπηηθά 

παηρλίδηα, ηηο δξαζηεξηφηεηεο ΦΚ-Τγείαο θ.ιπ. 

      

΢πλδπάδνπλ δεμηφηεηεο ηζνξξνπίαο, κεηαθέξνληαο ην βάξνο 

(θαη κε θηλεηηθέο έλλνηεο) ζε κηα ξνπηίλα γπκλαζηηθήο, 

ρνξνχ, ζε παηρλίδηα, δξαζηεξηφηεηεο ΦΚ-Τγείαο θ.ιπ. κε 

έλαλ ζπκκαζεηή ή κε νκάδα, νη νπνίεο δίλνληαη απφ ηνλ/ηελ 

ΒΦΏ ή δεκηνπξγνχληαη απφ ηνπο ίδηνπο. 

      

Βθηεινχλ (παξνπζηάδνπλ ψξηκν πξφηππν) κε ηα θάησ άθξα 

ιάθηηζκα, ληξίκπια, πάζα θαη κε ηα άλσ άθξα ξίςε κε 

θίλεζε ρεξηνχ απφ θάησ θαη απφ πάλσ, κε αθξίβεηα, 

ππνδνρή κπάιαο πάλσ απφ ην θεθάιη, ζην επίπεδν ηνπ 

ζηήζνπο ή ηεο κέζεο θαη θαηά κήθνο ηνπ εδάθνπο, ληξίκπια, 

ρηχπεκα κπάιαο ή αληηθεηκέλνπ κεκνλσκέλα ή δηαδνρηθά, 

θαζψο θαη ξνπηίλα γηα ζρνηλάθη πνπ έρνπλ δεκηνπξγήζεη κε 

ζπκκαζεηή ρξεζηκνπνηψληαο έλα θνληφ ή καθξχ ζρνηλί. 

      

Βπηδεηθλχνπλ θαη εθαξκφδνπλ πξνρσξεκέλεο ηαθηηθέο θαη 

αξρέο θίλεζεο ζε ζχλζεηεο δξαζηεξηφηεηεο, αζιεηηθέο, 

ρνξνχ, γπκλαζηηθήο θ.ά. θαη εθηεινχλ (αξρηθά ζηάδηα) 

θηλεηηθνχο επηζεηηθνχο θαη ακπληηθνχο ζπλδπαζκνχο ζε 

νκαδηθά αζιήκαηα. 

      

Βθηεινχλ κεηά απφ επηινγή πην ζχλζεηνπο ζπλδπαζκνχο 

δεμηνηήησλ ζε δηάθνξα πεξηβάιινληα, ζπλδπάδνληάο ηηο κε 

έλλνηεο θαη ρξεζηκνπνηψληαο δηάθνξνπο εμνπιηζκνχο. 

      

Βπηδεηθλχνπλ κηα πνηθηιία απφ ρνξνχο, ζε ζεηξά, αθνινπζία 

βεκάησλ, κνληέξλν, θαηά κφλαο θαη κε άιινπο θαη 

αλαπηχζζνπλ αθνινπζίεο ρνξνχ κφλνη θαη κε άιινπο ζε 

απφθξηζε πνηθηιίαο κνπζηθψλ, ιεθηηθψλ θαη νπηηθψλ 

εξεζηζκάησλ. 

      

Βπηδεηθλχνπλ ψξηκν ζπλδπαζκφ ξπζκηθψλ δεμηνηήησλ θαη 

δεμηνηήησλ ηζνξξνπίαο, κεηαθίλεζεο θαη ρεηξηζκνχ, ζε 

δξαζηεξηφηεηεο, ζρεδηαζκέλεο απφ καζεηέο. 

      

Βθαξκφδνπλ ζπλδπαζκνχο βαζηθψλ δεμηνηήησλ θαη ελλνηψλ 

ζε αζιεηηθά παηρλίδηα θαη ζχλζεηεο δξαζηεξηφηεηεο. 
      

ΐειηηψλνπλ ηηο βαζηθέο αζιεηηθέο δεμηφηεηεο θαη ηηο 

θηλεηηθέο έλλνηεο θαη ηηο εθαξκφδνπλ ζε πνηθηιία πην 

απαηηεηηθψλ θηλεηηθψλ αθνινπζηψλ κεκνλσκέλα, κε 

ζπκκαζεηή ζε νκάδα θαη ζε πην απαηηεηηθέο αηνκηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο. 

      

Βπηδεηθλχνπλ αζθαιή είζνδν (κε άικα ή βήκα απφ ην πιάη) 

ελψ θνξνχλ ζσζίβην (life jacket) θαη έμνδν απφ ην λεξφ, 

ρσξίο βνήζεηα (απηφλνκα), πεδψληαο ή πεξπαηψληαο κε 

αζθάιεηα απφ ην πιάη. 

      

Βπηδεηθλχνπλ ψξηκν πξφηππν εθηέιεζεο ησλ βαζηθψλ 

θνιπκβεηηθψλ δεμηνηήησλ, πξελή θαη χπηηα επίπιεπζε, 

γιίζηξεκα θαη επαλαθνξά κε πιεπζηηθή ππνζηήξημε ζε 

απνκνλσκέλν ζεκείν θαη θίλεζε κε επρέξεηα ζην λεξφ. 

      

Βπηδεηθλχνπλ θίλεζε ησλ  ρεξηψλ έμσ απφ ην λεξφ θαη 

ζπλερέο ρηχπεκα πνδηψλ κε ην πξφζσπν κέζα ζην λεξφ, κε 

αλαπλνή ζπλερφκελε ζηα πιάγηα έηζη ψζηε λα θνιπκπήζνπλ 

14 κέηξα. 

      

Βπηδεηθλχνπλ κεηαθίλεζε ζε χπηηα ζέζε κε ζηνηρεηψδεο 

ξνιάξηζκα ηνπ ζψκαηνο, επαλαθνξά ησλ ρεξηψλ έμσ απφ ην 

λεξφ, ηα ρέξηα λα εηζέξρνληαη ζην λεξφ ζην χςνο ή πάλσ απφ 

ην χςνο ησλ ψκσλ  κε ζπλερέο ρηχπεκα πνδηψλ ψζηε λα 

      



θνιπκπήζνπλ 14 κέηξα. 

Παίδνπλ παξαδνζηαθά νκαδηθά παηρλίδηα πνπ έρνπλ 

ηξνπνπνηήζεη θαη λέα, εθπαηδεπηηθά, πνπ έρνπλ ζρεδηάζεη. 

Παξνπζηάδνπλ πξσηφηππεο ρνξνγξαθίεο κε ή ρσξίο κνπζηθή 

θαη εθαξκφδνπλ ζηξαηεγηθέο πνπ έρνπλ ζρεδηάζεη ζε 

δηάθνξα θηλεηηθά πεξηβάιινληα. 

      

 

** ΢εκείσζε: θάζε θξηηήξην ηεο 1
εο

 ζηήιεο ζα ρσξηζηεί ζε πεξηζζόηεξα θξηηήξηα. Π.ρ. ζην 2
ν
 θξηηήξην ε 

αμηνιόγεζε ζα αθνξά μερσξηζηά ζηα αζιήκαηα, μερσξηζηά ζηα παηρλίδηα θ.ιπ. 

 

Θεκαηηθό πεδίν: Γλσζηηθό/΢θνπόο 2 

 

Ώ. Γξάςηε: α) 2 βαζηθνχο θαλνληζκνχο, β) 1 ζηξαηεγηθή γηα ηα παξαθάησ αζιήκαηα ή αγσλίζκαηα. 

 

Ολνκαηεπψλπκν:                                                        Σάμε:            Σκήκα: 
Αζιήκαηα Καλνληζκνί ΢ηξαηεγηθή  
Καιαζνζθαίξηζε 1. 

2. 
 

Πεηνζθαίξηζε 1. 

2. 
 

Πνδφζθαηξν 1. 

2. 
 

΢ηίβνο (Κιαζηθφο 

αζιεηηζκφο)  

Ώγψληζκα: δξφκνο 100 κ. 

1. 

2. 
 

 

Θεκαηηθό πεδίν: ΢πκπεξηθνξηθό/΢θνπόο 3 

 

Ώ. Ώπνηίκεζε/θαηαγξαθή ηεο ζπκκεηνρήο ησλ καζεηψλ/ηξηψλ ζε θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο εθηφο 

ζρνιείνπ. 
Ζκεξνκελία: 

Σάμε: 

Σκήκα: 

΢πκκεηνρή ζε ΦΑ εθηφο 

ζρνιείνπ. 

΢πκκεηνρή ζε  ΦΑ εθηφο 

ζρνιείνπ κε ηνπο γνλείο. 

 

΢πκκεηνρή ζε ΦΑ εθηφο 

ζρνιείνπ κε ζπγγελείο, 

θίινπο. 

 Υξφλνο  Βίδνο Αξαζηεξηφηεηαο Υξφλνο  Βίδνο Αξαζηεξηφηεηαο Υξφλνο  Βίδνο 

Αξαζηεξηφηεηαο 

Αεπηέξα        

Σξίηε        

Σεηάξηε        

Πέκπηε       

Παξαζθεπή        

΢άββαην       

Κπξηαθή       

Οη καζεηέο κεηά ηελ αξρηθή αμηνιφγεζε θξαηνχλ εκεξνιφγην θπζηθήο ηεο θπζηθήο  δξαζηεξηφηεηαο 

εθηφο ζρνιείνπ γηα θάζε ηξίκελν, πνπ κπαίλεη ζην ραξηνθπιάθηφ ηνπο θαη αμηνινγείηαη εθ λένπ ζην ηέινο 

ηνπ 3
νπ

 Σξηκήλνπ. 

 

Θεκαηηθό πεδίν: Ζζηθό - ΢πλαηζζεκαηηθό - Κνηλσληθό/΢θνπόο 4 

 

Ώ. Έιεγρνο & δηαρείξηζε ζπλαηζζεκάησλ 

 

Ση θάλεηε φηαλ ζπκψλεηε ζην κάζεκα ηεο Φπζηθήο Ώγσγήο; 

1. 



2. 

3. 

 

Ση θάλεηε φηαλ ζπκψλεη έλαο ζπκκαζεηήο/θίινο ζαο ζην κάζεκα ηεο Φπζηθήο Ώγσγήο; 

1. 

2. 

3. 

 

ΐ. Καξηέια αμηνιφγεζεο ηεο ΢πλεξγαζίαο  

΢πλνκηιεί κε ήξεκν ηξφπν. ΝΏΕ ΟΥΕ 

Βθθξάδεη κε ζάξξνο ηηο απφςεηο κνπ. ΝΏΕ ΟΥΕ 

Ώθνχεη πξνζεθηηθά ηηο απφςεηο ησλ άιισλ.   ΝΏΕ ΟΥΕ 

Βλζαξξχλεη ηνπο άιινπο λα αλαιάβνπλ πξσηνβνπιίεο.  ΝΏΕ ΟΥΕ 

ΐνεζά ηνπο άιινπο ζε φ,ηη ρξεηάδνληαη. ΝΏΕ ΟΥΕ 

Ώπνθαζίδεη απφ θνηλνχ γηα ηηο ελέξγεηεο πνπ πξέπεη λα πινπνηεζνχλ. ΝΏΕ ΟΥΕ 

Βπηηπγράλεη ηνλ αηνκηθφ ηνπ ζηφρν. ΝΏΕ ΟΥΕ 

΢πκβάιιεη ζηελ επίηεπμε ελφο νκαδηθνχ ζηφρνπ ΝΏΕ ΟΥΕ 

Δ θαξηέια κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί γηα ηελ αζξνηζηηθή/ζπλνιηθή αιιά θαη ηε δηακνξθσηηθή 

αμηνιφγεζε απφ ηνλ/ηελ ΒΦΏ ή απφ ζπκκαζεηή (ή θαη απφ ηνλ ίδην ηνλ καζεηή εάλ αιιάμεη ην πξφζσπν 

ζηε ιίζηα) θαη κε θιίκαθα δηαβάζκηζεο(π.ρ. Πάληα, Μεξηθέο θνξέο, Πνηέ). 

  

 

Γ. ΢πλνιηθή Αμηνιόγεζε: Καξηέια ζπλνιηθήο απφδνζεο καζεηή/ηξηαο ζε θάζε ζεκαηηθφ πεδίν/ζθνπφ. 

Κξηηήξηα  
ΏΡΥΕΚΔ 

1
ν
 

Σξίκελν 

2
ν
 

Σξίκελν 

3
ν
 Σξίκελν 

ΣΒΛΕΚΔ  

Παξαηεξήζεηο 

΢ρφιηα 

Θεκαηηθό πεδίν 1 (θηλεηηθό) 

Αείθηεο επίηεπμεο: 10 

     

Θεκαηηθό πεδίν 2  (Γλσζηηθό) 

Αείθηεο επίηεπμεο: 6 
     

Θεκαηηθό πεδίν 3 (Σπκπεξηθνξηθό) 

Αείθηεο επίηεπμεο: 7 
     

Θεκαηηθό πεδίν 4 

 (Ζζηθό-ζπλαηζζεκαηηθό-θνηλσληθό) 

Αείθηεο επίηεπμεο: 10 

     

 

 

΢η΄ Σάμε – Παξαδείγκαηα αμηνιόγεζεο  

 

Θεκαηηθό πεδίν: Κηλεηηθό/΢θνπόο 1 

Ώ. Φχιιν αμηνιφγεζεο καζεηψλ ζε δηπιφ παηρλίδη πνδνζθαίξνπ απφ ηνλ/ηελ ΒΦΏ. ΢εκεηψλεη αλάινγα 

Ναη (Ν), Μεξηθέο θνξέο (ΜΦ), ΋ρη (Ο), γηα θάζε δεμηφηεηα. 

 

Σκήκα:   Ζκεξνκελία: 

Μαζεηέο

/ηξηεο ΢νπη Τπνδνρή Οδήγεκα κπάιαο Κεθαιηά 



 

 

Σν πφδη ζηήξημεο 

παηάεη δίπια ζηε 

µπάια ειαθξά 

ιπγηζµέλν ζην 

γφλαην θαη 

ζεµαδεχεη ην 

ζηφρν 

Σν πφδη 

ρηππά 

ηελ 

κπάια 

ζην 

θέληξν 

ηεο 

Γξήγνξε θαη ζσζηή 

επηινγή ηνπ 

θαηαιιειφηεξνπ 

µέξνπο ηνπ πνδηνχ γηα 

ηελ ππνδνρή ηεο 

µπάιαο 

Πξνψζεζε ηεο µπάιαο 

µε ην έλα ή ηα δχν πφδηα 

(µε ην θνπληεπηέ γηα 

νδήγεµα ζε επζεία, κε ην 

εζσηεξηθφ & ην 

εμσηεξηθφ γηα αιιαγέο 

θαηεχζπλζεο) 

Σν βιέµµα 

εζηηαζµέλν 

ζηελ 

µπάια 

Υηχπεκα 

ηεο 

κπάιαο 

κε ην 

κέησπν 

Σν 

θεθάιη 

θηλείηαη 

πξνο 

ηελ 

µπάια  

1. 
       

2.        

…..        

25. 
       

 

Με αλάινγν ηξφπν ν/ε ΒΦΏ κπνξεί λα αμηνινγήζεη ηηο θηλεηηθέο δεμηφηεηεο πνπ απαηηνχληαη ζε άιια 

νκαδηθά θαη αηνκηθά αζιήκαηα θαζψο θαη ζηηο πξσηφηππεο ρνξνγξαθίεο θαη παηρλίδηα. 

 

Θεκαηηθό πεδίν: Γλσζηηθό/΢θνπόο 2 

 

Ώ. Ο/Δ ΒΦΏ, ζηελ αξρή ηεο ΢η΄ ηάμεο, επηρεηξεί λα δηαπηζηψζεη αλ θαη ζε πνην βαζκφ δηαζέηνπλ νη 

καζεηέο ηηο απαξαίηεηεο γλψζεηο θαη θξαηάεη ζεκεηψζεηο κε ηνλ αξηζκφ θαη ην πνζνζηφ ησλ 

καζεηψλ/ηξηψλ πνπ γλσξίδνπλ. Μπνξεί αθφκα λα κνηξάζεη ζηνπο καζεηέο ιίζηεο κε ηηο γλψζεηο πνπ 

ζεσξεί ζεκαληηθέο θαη λα δεηήζεη λα απαληήζνπλ. Βξσηεκαηνιφγην αμηνιφγεζεο γλψζεσλ ζην κπάζθεη: 

 

Δξσηήζεηο Απαληήζεηο 

Πφζεο πεξηφδνπο έρεη έλαο αγψλαο κπάζθεη;  

Πφζα εκίρξνλα έρεη έλαο αγψλαο κπάζθεη;  

Πφζε ψξα δηαξθεί ην εκίρξνλν ζην κπάζθεη;  

Πφζα θάνπι κπνξεί λα θάλεη έλαο παίρηεο;  

Πφζνη δηαηηεηέο παίδνπλ ζε έλαλ αγψλα;  

Πφζα time out κπνξεί λα δεηήζεη ν πξνπνλεηήο ζε θάζε εκίρξνλν;  

Με πνηνλ ηξφπν ηηκσξείηαη ε αληηαζιεηηθή ζπκπεξηθνξά;  

 

Θεκαηηθό πεδίν: ΢πκπεξηθνξηθό/΢θνπόο 3 

 

Ώ. Ο/ε ΒΦΏ: α) δεηά απφ ηνπο καζεηέο λα εθαξκφζνπλ έλα ζχληνκν πξφγξακκα άζθεζεο γηα ηελ 

αλάπηπμε ηεο ΦΚ-Τγείαο, ην νπνίν έρνπλ πξνεγνπκέλσο ζρεδηάζεη νη ίδηνη, κε ηε βνήζεηά ηνπ, β) 

ελεκεξψλεηαη γηα ηνλ αξηζκφ ησλ καζεηψλ πνπ ζπκκεηέρνπλ ζε ΦΑ εθηφο ζρνιείνπ θαζεκεξηλά ή ηξεηο 

θνξέο ηελ εβδνκάδα ή ιηγφηεξν θαη γ) πιεξνθνξείηαη γηα ηελ χπαξμε ή κε εκεξνινγίνπ θαηαγξαθήο ηεο 

ΦΑ απφ ηελ πξνεγνχκελε ηάμε θαη ζπκπιεξψλεη ηελ αθφινπζε θαξηέια: 

 

Αμηνιόγεζε ΢πκπεξηθνξηθνύ ΢θνπνύ 

Οη καζεηέο/ηξηεο:  
Πνζνζηό % ησλ 

καζεηώλ 
Βθαξκφδνπλ απιφ πξφγξακκα γηα ηελ αλάπηπμε ηεο Φπζηθήο Καηάζηαζεο-Τγείαο  
΢πκκεηέρνπλ ζε ΦΑ ηνπιάρηζηνλ 60΄ ιεπηά θαζεκεξηλά.  
΢πκκεηέρνπλ ζε ΦΑ γηα 60΄ ιεπηά ηξεηο θνξέο ηελ εβδνκάδα.  
΢πκκεηέρνπλ ζε ΦΑ γηα 60΄ ιηγφηεξν απφ ηξεηο θνξέο ηελ εβδνκάδα.  

Μεηξνχλ ην ζθπγκφ ηνπο πξηλ θαηά ηε δηάξθεηα θαη ζην ηέινο ηεο άζθεζεο.  
Αηαζέηνπλ εκεξνιφγην θαηαγξαθήο ηεο ΦΑ.  

 

 



Θεκαηηθό πεδίν: Ζζηθό – ζπλαηζζεκαηηθό - θνηλσληθό/΢θνπόο 4 

 

Ώ. Ώμηνινγείηαη ε αλάπηπμε ησλ απνδεθηψλ αηνκηθψλ θαη θνηλσληθψλ ζπκπεξηθνξψλ. Ο/ε ΒΦΏ 

ζπκπιεξψλεη ηελ παξαθάησ θαξηέια, παξαηεξψληαο ηνπο καζεηέο/ηξηεο ζηε δηάξθεηα νκαδηθνχ 

παηρληδηνχ. 

 

Αμηνιόγεζε εζηθνύ/θνηλσληθνύ/ 

ζπλαηζζεκαηηθνύ 

 

Αξηζκόο / Πνζνζηό Μαζεηώλ 

Βθαξκφδνπλ ηνπο θαλφλεο/θαλνληζκνχο.  

Υξεζηκνπνηνχλ θάπνηεο* ςπρνινγηθέο ηερληθέο.  

΢πλεξγάδνληαη απνηειεζκαηηθά** κε φινπο.  

Έρνπλ απνδεθηέο*** ζπκπεξηθνξέο πξνο ηνπο άιινπο.  

Βθθξάδνληαη κε απνδεθηνχο ηξφπνπο.  

Παξέρνπλ δηνξζσηηθή αλαηξνθνδφηεζε.  

Βλζαξξχλνπλ ηνπο ζπκπαίθηεο ηνπο.  

Υαίξνληαη/δηαζθεδάδνπλ κε ηε ζπκκεηνρή ηνπο.  

 
* ζεηηθή ζθέςε, ζεηηθφ απηνδηάινγν, ηερληθέο απηνζπγθέληξσζεο θαη ραιάξσζεο 

** εθαξκφδνπλ ζηξαηεγηθέο πνπ έρνπλ απνθαζίζεη σο νκάδα, θαιχπηνπλ θελά ζηελ άκπλα, παζάξνπλ ζε 

ειεχζεξν ζπκπαίθηε 

*** βνεζνχλ ηνπο ζπκκαζεηέο ηνπο, ζπγραίξνπλ ηνπο αληηπάινπο ηνπο, παλεγπξίδνπλ κε επγεληθφ ηξφπν 

 

Θεκαηηθό Πεδίν 1-4. Δλδεηθηηθό παξάδεηγκα ζπλδπαζηηθήο αμηνιόγεζεο.   

Πξηλ ηελ έλαξμε ελφο αγψλα πνδνζθαίξνπ ν/ε ΒΦΏ ξσηάεη ηνπο καζεηέο πνηα ζηξαηεγηθή ζα 

αθνινπζήζνπλ, πνην ζχζηεκα ζα παίμνπλ, πνηα ζέζε ζα έρεη ν θαζέλαο. ΢ηε ζπλέρεηα παξαηεξεί θαη 

ζεκεηψλεη γηα θάζε καζεηή/ηξηα ην ραξαθηεξηζκφ ΝΏΕ, Μεξηθέο θνξέο (ΜΦ), ΟΥΕ ζηε θφξκα πνπ 

αθνινπζεί. 

Σκήκα:  Δκεξνκελία:  

Μαζεηέο/ηξηεο ΢νπη* Τπνδνρή* 

Γλψζε 

ζηξαηεγηθψλ 

παηρληδηνχ 

΢πκπεξηθνξέο 

γηα πγεία 

Κνηλσληθή 

Τπεπζπλφηεηα 

 Σν πφδη 

ζηήξημεο 

παηάεη δίπια 

ζηελ µπάια 

ειαθξά 

ιπγηζµέλν ζην 

γφλαην θαη 

ζεµαδεχεη ην 

ζηφρν 

Σν πφδη 

ρηππά 

ηελ 

κπάια 

ζην 

θέληξν 

ηεο 

Γξήγνξε κε 

ην 

εζσηεξηθφ 

ηνπ πνδηνχ 

Βθαξκφδεη ηε 

ζηξαηεγηθή 

πνπ 

ζπκθσλήζεθε 

θαη  παίδεη 

ζηελ 

θαηάιιειε 

ζέζε 

Μεηξάεη ην 

ζθπγκφ ηνπ 

πξηλ θαη κεηά 

ηελ άζθεζε 

 

Αίλεη ζεηηθή 

αλαηξνθνδφηεζε 

θαη ελζαξξχλεη 

ηνπο ζπκκαζεηέο 

ηνπ  

1.       
2.       
….       
25.       

 

*Βλδεηθηηθά αλαθέξνληαη ηα ζεκεία θιεηδηά απφ δπν θηλεηηθέο δεμηφηεηεο. Ο/Δ  ΒΦΏ επηιέγεη ηηο 

θηλεηηθέο δεμηφηεηεο θαη ηα ζεκεία θιεηδηά πνπ ζέιεη λα αμηνινγήζεη.  



Δλδεηθηηθά δηδαθηηθά ζελάξηα 

 

Σα παξαθάησ ζελάξηα ζρεηίδνληαη κε ηνπο Πίλαθεο 1 θαη 2 ηνπ Π΢, κε ζπγθεθξηκέλεο ελφηεηεο ηνπ 

ελδεηθηηθνχ πξνηεηλφκελνπ Πξνγξακκαηηζκνχ θάζε ηάμεο θαη έρνπλ δηάξθεηα 2 ή 3 ψξεο. Ο/Δ ΒΦΏ 

αλάινγα κε ηνπο παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηελ εμέιημε ηεο δηδαζθαιίαο, φπσο νη αλάγθεο ησλ 

καζεηψλ, νη πξνεγνχκελεο εκπεηξίεο ηνπο θ.ά. κπνξεί λα επεθηείλεη ηε δηάξθεηα ησλ ζελαξίσλ ζε 
πεξηζζφηεξεο δηδαθηηθέο ψξεο γηα λα επηηχρεη ηα βέιηηζηα καζεζηαθά απνηειέζκαηα. 

 

Δλδεηθηηθό δηδαθηηθό ζελάξην 1 - Α΄ ηάμε 

 

1. ΣΑΤΣΟΣΖΣΑ ΓΗΓΑΚΣΗΚΟΤ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ 

 

Σίηινο δηδαθηηθνύ ζελαξίνπ:  

«Μαζαίλσ λα βειηηψλσ ηελ πγεία κνπ» 

 

Γεκηνπξγόο: Παχινο Κπξγπξίδεο 

 

Βαζκίδα - Τάμε: Γεκνηηθό -  Ώ΄ ηάμε 

 

Δκπιεθόκελεο γλσζηηθέο πεξηνρέο θαη ζπκβαηόηεηα κε ΠΣ 

Γλσζηηθφ αληηθείκελν: Φπζηθή Αγσγή - Θεκαηηθφ πεδίν: ΢πκπεξηθνξηθό - Θεκαηηθή ελφηεηα: ΢ηνηρεία 

θαη ζπκπεξηθνξέο ΦΚ-Τγείαο. 

 

Γεληθά Πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθνί ΢ηόρνη όπσο αλαθέξνληαη ζην Π΢: 

2. Ώλαπηχζζνπλ/δηαηεξνχλ ηα ζηνηρεία ΦΚ-Τγείαο θαη επηηπγράλνπλ πξνζσπηθνχο ζηφρνπο πγείαο, εληφο 

θαη εθηφο ζρνιείνπ. 

 

΢ρέζε κε άιιεο ζεκαηηθέο ελόηεηεο ή/θαη ζεκαηηθά πεδία ηνπ γλσζηηθνύ αληηθεηκέλνπ ή/θαη άιια γλσζηηθά 

αληηθείκελα:  

 

Θεκαηηθφ πεδίν: Γλσζηηθό - Θεκαηηθή ελφηεηα: Έλλνηεο ΦΚ-Τγείαο  

Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθνί ΢ηόρνη όπσο αλαθέξνληαη ζην Π΢: 

 6. Γλσξίδνπλ δξαζηεξηφηεηεο πνπ πξνάγνπλ ηε ΦΚ-Τγεία θαη ζπλδένπλ ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα εληφο 

θαη εθηφο ζρνιείνπ. 

 

Θεκαηηθφ πεδίν: Κηλεηηθό - Θεκαηηθή ελφηεηα: Κηλεηηθέο δεμηόηεηεο 

Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθνί ΢ηόρνη όπσο αλαθέξνληαη ζην Π΢: 

6. ΢πλδπάδνπλ βαζηθέο δεμηφηεηεο (θηλεηηθέο) θαη δεμηφηεηεο ξπζκνχ κε έλλνηεο, ζε δξαζηεξηφηεηεο εληφο 

θαη εθηφο ζρνιείνπ. 

΢πκβαηφηεηα κε Π΢ άιισλ γλσζηηθψλ αληηθεηκέλσλ: Πιεξνθνξηθή, Βξγαζηήξηα Αεμηνηήησλ. 

Φξνληθή δηάξθεηα: ηξεηο (3) δηδαθηηθέο ώξεο 

 



2. ΢ΚΔΠΣΗΚΟ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ – ΔΠΗ΢ΣΖΜΟΝΗΚΟ/ΓΝΩ΢ΣΗΚΟ ΠΔΡΗΔΥΟΜΔΝΟ 

Μέζσ ηεο ζπκκεηνρήο ζε νξγαλσκέλεο ΦΑ εληφο/εθηφο ζρνιείνπ νη καζεηέο/ηξηεο αλαπηχζζνπλ ηελ 

θαξδηαγγεηαθή αληνρή, ηε κπτθή δχλακε/αληνρή, ηελ επιπγηζία θαη ηε ζχζηαζε ζψκαηνο, επηηπγράλνληαο 

πεξηζζφηεξν ζηφρνπο πνηνηηθνχο, θαη παξάιιεια απνθηνχλ γλψζεηο πνπ βνεζνχλ ζηε βειηίσζε ησλ 

ζηνηρείσλ ηεο ΦΚ-Τγείαο, φπσο γηα παξάδεηγκα γηα ηηο θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο ζηηο νπνίεο κπνξνχλ 

ζηνρεπκέλα λα ζπκκεηέρνπλ εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ.  

 

3. ΠΡΟΑΠΑΗΣΟΤΜΔΝΔ΢ ΓΝΩ΢ΔΗ΢ ΚΑΗ ΔΠΗΘΤΜΖΣΔ΢ ΓΔΞΗΟΣΖΣΔ΢  

΢ηνλ ζπκπεξηθνξηθφ ηνκέα νη καζεηέο/ηξηεο κε ηελ ζπκκεηνρή ηνπο ζε ΦΑ καζαίλνπλ λα αλαπηχζζνπλ 

ηα ζηνηρεία θπζηθήο θαηάζηαζεο-πγείαο, επηηπγράλνληαο πξνζσπηθνχο ζηφρνπο πγείαο, εληφο θαη εθηφο 

ζρνιείνπ. ΢ηνλ γλσζηηθφ ηνκέα ζα έρνπλ απνθηήζεη γλψζεηο ζρεηηθά κε ηελ έλλνηα, ηε ζεκαζία θαη ηα 

ζηνηρεία ηεο ΦΚ-Τγείαο, θαη ζα αλαγλσξίδνπλ ηηο δξαζηεξηφηεηεο πνπ βειηηψλνπλ ηα ζηνηρεία ηεο ΦΚ 

θαη πξνάγνπλ ηελ πγεία ελψ ζηνλ θηλεηηθφ ζα είλαη ηθαλνί λα επηδεηθλχνπλ ηηο πξναπαηηνχκελεο βαζηθέο 

θηλεηηθέο δεμηφηεηεο θαη λα εθηεινχλ ηθαλνπνηεηηθά ζπλδπαζκνχο δεμηνηήησλ ηζνξξνπίαο, κεηαθίλεζεο, 

θαη ρεηξηζκνχ, εθαξκφδνληαο παξάιιεια θαη θηλεηηθέο έλλνηεο 

 4. ΢ΚΟΠΟ΢ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ - ΠΡΟ΢ΓΟΚΩΜΔΝΑ ΜΑΘΖ΢ΗΑΚΑ ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ 

Σν ζελάξην αληηζηνηρεί ζηα καζήκαηα 72
ν
-74

ν
 δειαδή ζηελ 24

ε
 ελόηεηα καζεκάησλ ηνπ ελδεηθηηθνύ 

πξνγξακκαηηζκνύ ηεο Α΄ ηάμεο.  

΢θνπφο ηνπ ζελαξίνπ είλαη νη καζεηέο/ηξηεο, ζε φηη αθνξά:  

΢ην ΢πκπεξηθνξηθό πεδίν, λα: ζπκκεηέρνπλ ζε δξαζηεξηφηεηεο εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ θαη 

αλαπηχζζνπλ ηελ θαξδηαγγεηαθή αληνρή, ηε κπτθή δχλακε/αληνρή ηελ επιπγηζία θαη ηε ζχζηαζε 

ζψκαηνο, επηηπγράλνληαο πεξηζζφηεξν ζηφρνπο πνηνηηθνχο (ζσζηή εθηέιεζε δξαζηεξηνηήησλ) κε βάζε 

θξηηήξηα πνπ έρνπλ ζέζεη κε ηελ θαζνδήγεζε ηνπ/ηεο εθπαηδεπηηθνχ, αλάινγα κε ην επίπεδφ ηνπο. 
΢ην Γλσζηηθό πεδίν, λα: αλαγλσξίδνπλ δξαζηεξηφηεηεο πνπ βειηηψλνπλ ηα ζηνηρεία ηεο  ΦΚ-Τγείαο 

θαη αλαθέξνπλ δχν-ηξεηο ζηηο νπνίεο κπνξνχλ λα ζπκκεηέρνπλ εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ.  

΢ην Κηλεηηθό πεδίν, λα: εθαξκφδνπλ ζπλδπαζκνχο βαζηθψλ δεμηνηήησλ θαη ελλνηψλ ζε απιά 

εθπαηδεπηηθά παηρλίδηα. 

 

5. ΟΡΓΑΝΩ΢Ζ ΣΖ΢ ΓΗΓΑ΢ΚΑΛΗΑ΢ ΚΑΗ ΑΠΑΗΣΟΤΜΔΝΖ ΤΛΗΚΟΣΔΥΝΗΚΖ ΤΠΟΓΟΜΖ 

Ο ξφινο ηνπ/ηεο ΒΦΏ (ππνζηεξηθηηθφο, ελζαξξπληηθφο, θαζνδεγεηηθφο) αθνξά ζην ζπληνληζκφ ησλ 

δξαζηεξηνηήησλ δεκηνπξγψληαο έλα καζεηνθεληξηθφ πεξηβάιινλ ζην νπνίν φινη νη καζεηέο 

ζπκκεηέρνπλ θαη εξγάδνληαη αηνκηθά αιιά θαη ζε νκάδεο, παξαθνινπζνχλ ηελ αλάπηπμε ηνπ 

πεξηερνκέλνπ ηνπ καζήκαηνο, αθνινπζνχλ ηηο νδεγίεο ηνπ/ηεο ΒΦΏ, θαηαζέηνπλ ηηο απνξίεο ηνπο θαη 

απαληνχλ ζε εξσηήζεηο. Οη εθπαηδεπηηθέο δξαζηεξηφηεηεο ηνπ καζήκαηνο κπνξεί λα δηεμάγνληαη εμ 

απνζηάζεσο αιιά θαη δηα δψζεο, ζην ρψξν άζθεζεο θαη ζηελ αίζνπζα πιεξνθνξηθήο. Βθπαηδεπηηθφ 

πιηθφ: ςεθηαθφ πιηθφ, θάξηεο αμηνιφγεζεο, θψλνη ηακπέιεο, πνιχρξσκα ραξηφληα, ζρνηλάθηα. Δ 

αμηνπνίεζε ηεο ηερλνινγίαο κέζσ ειεθηξνληθνχ ππνινγηζηή γηα ηε δηαρείξηζε πιηθνχ ζπκβάιεη ζηελ 

αχμεζε ηνπ ελζνπζηαζκνχ θαη ηνπ ελδηαθέξνληνο ησλ καζεηψλ ελψ επλνεί παξάιιεια ηελ αλάπηπμε 

γλψζεσλ θαη δεμηνηήησλ πςεινχ επηπέδνπ απφ ηνπο καζεηέο, φπσο ε ηθαλφηεηα επίιπζεο πξνβιεκάησλ, 

ε αλάπηπμε θξηηηθήο ζθέςεο, ε ηθαλφηεηα δηεξεχλεζεο θαη αλαδήηεζεο πιεξνθνξηψλ, θαη ε αλάπηπμε 

δεμηνηήησλ ιήςεο απφθαζεο. Ώπφ ην βηβιίν ηεο Β’ θαη ΢η’ ηάμεο ζα αμηνπνηεζεί ην κέξνο (θείκελα, 

εηθφλεο, βίληεν) ηνπ θεθαιαίνπ 8, πνπ αθνξά ζηελ αμία ηεο δηα βίνπ άζθεζεο γηα πγεία θαη κπνξεί λα 

θαηαλνεζεί απφ ηνπο κηθξνχο καζεηέο.   

 

6. ΓΗΓΑΚΣΗΚΖ ΠΡΟ΢ΔΓΓΗ΢Ζ 

Αίλεηαη έκθαζε ζηελ ελεξγεηηθή ζπκκεηνρή/κάζεζε ησλ καζεηψλ κε απηφλνκεο δξάζεηο ζε θάπνηεο 

δξαζηεξηφηεηεο, φπσο γηα παξάδεηγκα ηελ απηφλνκε ζπιινγή πιεξνθνξηψλ, ηελ παξνπζίαζε ζην 

καζεηή κφλν ησλ απαξαίηεησλ πιεξνθνξηψλ θαη ηελ εκςχρσζε ηνπ λα πεηξακαηηζηεί ζε λέεο 

δξαζηεξηφηεηεο θαη λα επεθηείλεη ηε γλψζε ηνπ θαηαιήγνληαο αλεπεξέαζηα ζηα δηθά ηνπ 



ζπκπεξάζκαηα. ΢ηπι δηδαζθαιίαο είλαη ην πξαθηηθφ, ηεο απνθιίλνπζαο παξαγσγηθφηεηαο θαη ηεο 

επίιπζεο πξνβιήκαηνο θαη ε ζπλεξγαηηθή κάζεζε. Οη καζεηέο/ηξηεο α) αμηνινγνχλ ηηο γλψζεηο ηνπο 

θαηαγξάθνληαο ή δσγξαθίδνληαο, ζε θάξηεο, δξαζηεξηφηεηεο πνπ δηδάρζεθαλ φηη πξνάγνπλ ζηνηρεία ηεο 

ΦΚ-πγείαο, β) ειέγρνπλ κε ιίζηεο ηε ζσζηή εθηέιεζε ησλ δξαζηεξηνηήησλ ηνπο, γ) ζέηνπλ αηνκηθνχο 

ζηφρνπο θαη ειέγρνπλ ηελ επίηεπμε ηνπο θαη δ) κε ηε βνήζεηα ησλ γνλέσλ ηνπο ζπλζέηνπλ 

δξαζηεξηφηεηεο πνπ βειηηψλνπλ ηελ πγεία ηνπο.  

 7. ΑΝΑΛΤΣΗΚΖ ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ ΓΗΓΑΚΣΗΚΖ΢ ΠΟΡΔΗΑ΢  

1
ε
  Γηδαθηηθή ώξα 

1
ε
 δξαζηεξηόηεηα (5΄) 

΢πδεηήζηε κε ηα παηδηά ην πεξηερφκελν ηεο δηδαζθαιίαο θαη εμεγήζηε ηνπο πψο απηφ ζα ηνπο θαλεί 

ρξήζηκν ζηελ θαζεκεξηλή ηνπο δσή. Βίλαη ζεκαληηθφ λα έρνπκε θαιή πγεία; Γηαηί; Με πνηεο 

δξαζηεξηφηεηεο κπνξνχκε λα αλαπηχμνπκε έλα θαιφ επίπεδν πγείαο; Βπηζεκάλεηε ηελ ζπνπδαηφηεηα ηεο 

αλάπηπμεο ησλ ζηνηρείσλ ηεο ΦΚ-Τγείαο (αληνρή – δχλακε – επιπγηζία - ζχζηαζε ζψκαηνο) θαη 

αλαθέξεηε, ζπδεηψληαο κε ηα παηδηά, ελδεηθηηθέο δξαζηεξηφηεηεο κε ηηο νπνίεο αλαπηχζζνληαη εληφο θαη 

εθηφο ζρνιείνπ θαη ζπλδέζηε κε ηηο δξαζηεξηφηεηεο πνπ εθηεινχλ εθηφο ζρνιείνπ. 

2
ε
 δξαζηεξηόηεηα (10΄) 

Σνπνζεηείζηε ζηνλ ηνίρν ή ζε έλα ζεκείν ζηνλ ρψξν εμάζθεζεο ηα ζηνηρεία ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο γηα 

πγεία (αληνρή – δχλακε - επιπγηζία) θαη κηα εηθφλα γηα ην θαζέλα. Ρσηήζηε ηα παηδηά πνηα ζηνηρεία 

γλσξίδνπλ. Βλζαξξχλεηε ηελ ζπδήηεζε. ΢ηε ζπλέρεηα δεηήζηε απφ ηα παηδηά λα εθηειέζνπλ κηα 

δξαζηεξηφηεηα γηα θάζε ζηνηρείν ΦΚ (π.ρ. ζρνηλάθη, θαιπαζκφ, θνηιηαθνχο, αξγφ ζπλερφκελν ηξέμηκν, 

άικαηα, θάκςεηο κε ιπγηζκέλα πφδηα) θαη απηφο ζα είλαη ν πξνζσπηθφο ηνπο ζηφρνο.  

Βλαιιαθηηθά, ζε πεξίπησζε εμ απνζηάζεσο δηδαζθαιίαο, είηε ζχγρξνλεο κε ηε βνήζεηα ηνπ/ηεο ΒΦΏ 

είηε αζχγρξνλεο κε ηε βνήζεηα ησλ γνλέσλ, ηα παηδηά αμηνπνηνχλ ηνλ παξαθάησ ζχλδεζκν 

http://aesop.iep.edu.gr/node/7670/2009 πνπ αθνξά ζηα ζηνηρεία ΦΚ-Τγείαο θαη ζπδεηνχλ ηηο 

δξαζηεξηφηεηεο πνπ ηα αλαπηχζζνπλ.  

3
ε
 δξαζηεξηόηεηα (10΄)  

Γσγξαθίζηε ζε πνιχρξσκα ραξηφληα 6 θαξδηέο 20Υ20 εθαηνζηά, θφςηε θάζε θαξδηά ζε 4 θνκκάηηα θαη 

γξάςηε πίζσ απφ θάζε θνκκάηη κηα άζθεζε πνπ ζα εθηειέζνπλ ηα παηδηά (π.ρ. 10 αλαπεδήζεηο, 10 

ξαρηαίνπο). Μνηξάζηε φια ηα θνκκάηηα ζηα παηδηά. Ώθνχ εθηειέζνπλ φ,ηη αλαγξάθεηαη ζηελ πίζσ 

πιεπξά ηεο θάξηαο ηνπο, πξνζπαζνχλ λα ελψζνπλ ηα 4 θνκκάηηα θάζε θαξδηάο κε ην ίδην ρξψκα θαη λα 

αλαθέξνπλ πνην φξγαλν ζρεκαηίζηεθε. Βπαλάιεςε κε αιιαγή θνκκαηηψλ. ΢ηφρνο ησλ παηδηψλ είλαη λα 

ζρεκαηίζνπλ φζεο πεξηζζφηεξεο θαξδηέο κπνξνχλ θαη ζπλεπψο λα κάζνπλ δξαζηεξηφηεηεο πνπ βνεζνχλ 

ζηελ ελδπλάκσζε ηεο θαξδηάο θαη ελ γέλεη ηεο θαξδηαγγεηαθήο αληνρήο Βλαιιαθηηθά κπνξνχλ λα 

δσγξαθίδνπλ ζε ραξηφληα άιια κέξε ηνπ ζψκαηνο (ρέξηα, πφδηα, θνηιηά, ξάρε) κε αληίζηνηρεο αζθήζεηο 

βειηησζήο ηνπο. 

4
ε
 δξαζηεξηόηεηα (10΄)  

Βμάζθεζε ζε ζηαζκνχο. Σνπνζεηήζηε ρξσκαηηζηνχο θψλνπο κε ηακπέιεο θαη αληίζηνηρα ζθίηζα: 

θαξδηαθή αληνρή, επιπγηζία, δχλακε θνηιηαθψλ, δχλακε πνδηψλ - ρεξηψλ. Μνηξάζηε ζηα παηδηά θάξηεο 

δξαζηεξηνηήησλ θαη αλάινγα κε ην ρξψκα ηεο θάξηαο πνπ έρνπλ επηιέμεη πεγαίλνπλ ζηνλ αληίζηνηρν 

θψλν. Οη θάξηεο πεξηέρνπλ δξαζηεξηφηεηεο, αλάινγεο κε ην ρξψκα ηνπο. Κόθθηλνο – θαξδηαγγεηαθή 

αληνρή: π.ρ. ΢ρνηλάθη, επηηφπην ηξέμηκν, θαιπαζκφο. Πξάζηλνο – δχλακε θνηιηαθψλ/ξαρηαίσλ: π.ρ. 

Κνηιηαθνχο, πνδήιαην, ςαιηδάθηα, άξζε αληίζεην ρέξη – πφδη (πξελεδφλ). Μπιε – δχλακε πνδηψλ θαη 

ρεξηψλ: π.ρ. νξηδφληηα θαη θάζεηα, θάκςεηο ζε γνλάηηζε, έιμεηο ζε ρακειή κπάξα (ηα πφδηα αγγίδνπλ ην 

έδαθνο), αλαπήδεζε κε ην δεμί, αλαπήδεζε κε ην αξηζηεξφ. Κίηξηλνο – επιπγηζία: π.ρ. Πεηαινχδα, 

δίπισζε απφ φξζηα ζέζε ηα πφδηα ζηαπξσκέλα Α-Ώ, δηάηαζε ρεξηψλ πίζσ απφ ην θεθάιη (νη αζθήζεηο 

πεξηγξάθνληαη κε ζθίηζν). Μπνξείηε λα ρξεζηκνπνηήζεηε κνπζηθή θαηά ηελ εθηέιεζε ησλ αζθήζεσλ πνπ 

πεξηέρεη ε θάξηα. Παχζε κνπζηθήο γηα μεθνχξαζε θαη ζπλέρεηα κε ηελ επφκελε άζθεζε. Ώθνχ 

εθηειέζνπλ φιεο ηηο αζθήζεηο, πξνρσξνχλ ζηελ αιιαγή ζηαζκνχ. Ώηνκηθφο ζηφρνο ησλ καζεηψλ: ε 

θαηαγξαθή, κε ηελ βνήζεηα ηνπ εθπαηδεπηηθνχ ή ηνπ ζπκκαζεηή ηεο επίδνζεο ηνπ ζε έλα ζηνηρείν απφ 

θάζε ζηαζκφ (π.ρ. πξάζηλνο-θνηιηαθνχο: 6 επαλαιήςεηο) θαη ε βειηίσζή ηνπο κε εμάζθεζε ζην ζπίηη.  

http://aesop.iep.edu.gr/node/7670/2009


5
ε
 δξαζηεξηόηεηα (8΄)  

«ΐάδηζκα ησλ δψσλ» γηα αλάπηπμε κπτθήο δχλακεο. Με ην ζχλζεκα ηα παηδηά κηκνχληαη ην βάδηζκα 

θάπνηνπ δψνπ (θάβνπξα, ειέθαληα, αξθνχδαο, θαγθνπξφ θηι.). Οη καζεηέο κεηαθηλνχλ ην βάξνο ηνπ 

ζψκαηφο ηνπο κε ηα ρέξηα θαη ηα πφδηα.  

6
ε
 δξαζηεξηόηεηα (2΄) 

΢πδεηήζηε κε ηα παηδηά πνηεο δξαζηεξηφηεηεο ηνπο άξεζαλ θαη πνηεο ζα ήζειαλ λα ηηο εθηειέζνπλ θαη 

εθηφο ζρνιείνπ. Ρσηήζηε αλ πέηπραλ ην ζηφρν πνπ ηνπο δεηήζεθε ζε θάζε δξαζηεξηφηεηα θαη πσο 

αηζζάλνληαη γηα απηφ θαη αλ ληψζνπλ φηη βειηηψλνπλ ηελ πγεία ηνπο εθηειψληαο ηηο δξαζηεξηφηεηεο. ΢ην 

ηέινο ηνπ καζήκαηνο δψζηε ζηα παηδηά ηελ Κάξηα 1 θαη δεηήζηε λα θαηαγξάςνπλ ή λα δσγξαθίζνπλ 

δξαζηεξηφηεηεο πνπ πξνάγνπλ ζηνηρεία ΦΚ-Τγείαο θαη αθνχ ηελ ζπκπιεξψζνπλ λα ηελ θέξνπλ ζην 

επφκελν κάζεκα ζην ζρνιείν. 

 

2ε Γηδαθηηθή ώξα:  

1
ε
 δξαζηεξηόηεηα (10΄) 

Οη καζεηέο κε ηελ βνήζεηα ηνπ/ηεο ΒΦΏ επηζθέπηνληαη ζην εξγαζηήξην πιεξνθνξηθήο ή ζηελ ηάμε ηνλ  

ζχλδεζκν:  

http://ebooks.edu.gr/ebooks/v/html/8547/2184/Fysiki-Agogi_E-ST-Dimotikou_html-empl/index8.html 

πνπ αλαθέξεηαη ζηελ αμία ηεο δηα βίνπ άζθεζεο γηα πγεία θαη εηδηθφηεξα ζηελ ελφηεηα πνπ αλαθέξεηαη 

ζην «πγηέο ζψκα». ΢ηε ζπλέρεηα επηζθέπηνληαη θαη ηνλ ζχλδεζκν 

http://aesop.iep.edu.gr/node/11855/2955, θαη νη καζεηέο/ηξηεο κε ηε βνήζεηα ηνπ ΒΦΏ αλαδεηνχλ ηηο 

θαηάιιειεο απαληήζεηο ζηα εξσηήκαηα ηνπ ηίζεληαη. Ο/Δ ΒΦΏ ξσηά ηα παηδηά ηνπο ηξφπνπο κε ηνπο 

νπνίνπο κπνξνχκε λα αλαπηχμνπκε, λα βειηηψζνπκε, θαη λα δηαηεξήζνπκε θαιή πγεία δηα βίνπ.  

2
ε
 δξαζηεξηόηεηα (10΄)   

Γξάςηε ζπγθεθξηκέλεο δεμηφηεηεο ζε θάξηεο (π.ρ. 10 θνηιηαθνί, 10 αλαπεδήζεηο, 10 επηηφπηα θάζεηα 

άικαηα ή θάλεηε φζα πεξηζζφηεξα κπνξείηε ζε 30΄΄ θ.η.ι.). Έλα παηδί δηαιέγεη κία θάξηα. Αηαβάδεη ηε 

δξαζηεξηφηεηα πνπ αλαγξάθεηαη θαη ηα παηδηά ηελ εθηεινχλ. ΢πλερίζηε θαιψληαο άιιν παηδί λα επηιέμεη 

θάξηα. Ρσηήζηε πνην ζηνηρείν ΦΚ-Τγείαο κπνξεί λα βειηησζεί κε ηελ ζπγθεθξηκέλε δξαζηεξηφηεηα θαη 

πσο εθηειείηαη ζσζηά ε δξαζηεξηφηεηα (2-3 ζεκεία έκθαζεο). 

3
ε
 δξαζηεξηόηεηα (10΄)  

Ώλά δχν ηα παηδηά παίδνπλ ζρνηλάθη. Ο έλαο εθηειεί θαη ν άιινο παξαηεξεί κε ιίζηα ειέγρνπ ηα ζηνηρεία 

ηεο εθηέιεζεο (π.ρ. Λχγηζκα-ηέλησκα γνλάησλ Ναη  ΋ρη, Ώλαπεδήζεηο ζην κπξνζηηλφ ηκήκα ηνπ πνδηνχ 

Ναη ΋ρη, Πεξηζηξνθή κε θίλεζε ησλ θαξπψλ Ναη  ΋ρη). Ώιιαγή ξφισλ. Ώθνχ αιιάμνπλ ξφινπο 

ζπλερίδνπλ κε θηδάθη θαη ελαιιάμ έλα γχξν ζρνηλάθη, έλα γχξν θηδάθη. ΢ηφρνο: κεηξνχλ ηηο επαλαιήςεηο 

πνπ εθεηεινχλ ζηα 30΄΄ θαη πξνζπαζνχλ λα εθεηειέζνπλ πεξηζζφηεξεο. Ώλαγλσξίδνπλ πνην ζηνηρείν ΦΚ-

Τγείαο αλαπηχζζνπλ. 

Ο/Δ ΒΦΏ ξσηά πνηνο είλαη ν ζσζηφο ηξφπνο αλαπήδεζεο (1-2 ζεκεία αλάινγα κε απηά πνπ δηδάζθεη) 

θαη πνην ζηνηρείν θπζηθήο θαηάζηαζεο βειηηψλεηαη κε απηή ηελ δξαζηεξηφηεηα. 

4
ε
 δξαζηεξηόηεηα (10΄)  

Σνπνζεηήζηε ρξσκαηηζηνχο θψλνπο κε κία θάξηα θαη ζθίηζν (θαξδηαγγεηαθή αληνρή, επιπγηζία, δχλακε 

θνηιηαθψλ, κπτθή δχλακε) θαηά κήθνο ηνπ γεπέδνπ κπάζθεη. Κάησ απφ ηνπο θψλνπο ηνπνζεηήζηε 

θάξηεο κε δχν ζθίηζα (ζηελ θάζε κία) πνπ δείρλνπλ δξαζηεξηφηεηεο, εθ ησλ νπνίσλ ε κία πξνάγεη ην 

αληίζηνηρν κε ηνλ θψλν ζηνηρείν ΦΚ-Τγείαο ελψ ε άιιε φρη. Γηα παξάδεηγκα, θάησ απφ ηνλ πξάζηλν 

θψλν (Αχλακε πνδηψλ), κία θάξηα πεξηέρεη: (1) θάζεηα άικαηα ζηνλ ηνίρν, (2) δίπισζε ζε εδξαία ζέζε. 

Σα παηδηά ζε νκάδεο θηλνχληαη ζην ρψξν θαη κε ην ζχλζεκα ζηακαηνχλ, ζεθψλνπλ έλα θψλν (θάζε θνξά 

δηαθνξεηηθφ) θαη αλαθέξνπλ πνηα απφ ηηο δξαζηεξηφηεηεο πνπ θαίλνληαη ζηελ θάξηα πξνάγεη ην ζηνηρείν 

ηεο ΦΚ-Τγείαο θαη πνηα φρη. ΢ηφρνο, λα αλαγλσξίδνπλ πνην ζηνηρείν θπζηθήο θαηάζηαζεο πξνάγνπλ νη 

δξαζηεξηφηεηεο πνπ εθηεινχλ. 

5
ε
 δξαζηεξηόηεηα (5΄) 

Σνλίζηε ηελ αμία ηεο δηα βίνπ άζθεζεο γηα πγεία θαη ηελ αλάγθε γηα έλα «πγηέο ζψκα» δηα βίνπ. Ρσηήζηε 

ηα παηδηά αλ απφ ην κάζεκα έκαζαλ ηξφπνπο λα βειηηψλνπλ ζηνηρεία ηεο πγείαο ηνπο θαη δεηήζηε λα 

http://ebooks.edu.gr/ebooks/v/html/8547/2184/Fysiki-Agogi_E-ST-Dimotikou_html-empl/index8.html
http://aesop.iep.edu.gr/node/11855/2955


ζπκπιεξψζνπλ ζην ζπίηη ηελ Κάξηα 2, γηα λα εληνπίζνπλ θαη κε ηε βνήζεηα ησλ γνλέσλ, αλ θξηζεί 

απαξαίηεην, ηηο δξαζηεξηφηεηεο πνπ πξνάγνπλ βαζηθά ζηνηρεία ΦΚ-Τγείαο. 

3ε Γηδαθηηθή ώξα 

1
ε
 δξαζηεξηόηεηα (5΄) 

«Βίλαη ζεκαληηθφ λα εθηεινχκε ζσζηά ηηο δξαζηεξηφηεηεο;» ΢πδεηήζηε κε ηνπο καζεηέο/ηξηεο ηε ζσζηή 

εθηέιεζε ησλ δξαζηεξηνηήησλ θαη ηε ζχλδεζή ηνπο κε ηελ βειηίσζε ζηνηρείσλ ηεο ΦΚ-Τγείαο. «Βίλαη 

ζεκαληηθφ λα ζπκκεηέρνπκε θαη λα νινθιεξψλνπκε ηελ άζθεζε πνπ εθηεινχκε;» Αψζηε έκθαζε ζηελ 

ηαθηηθή ζπκκεηνρή θαη ηε ζεκαζία ηεο νινθιήξσζεο ηεο δξαζηεξηφηεηαο. Ώλαθέξεξηε κία – δχν 

δξαζηεξηφηεηεο πνπ θάλνπκε ζην ζπίηη, κε ηνπο θίινπο ή ηνπο γνλείο καο καο θάλνπλ πην δπλαηνχο ζηελ 

θαξδηά, ηα πφδηα, ηα ρέξηα, θ.ά. πην επιχγηζηνπο, θιπ.  

2
ε
 δξαζηεξηόηεηα (9΄) 

Αεκηνπξγήζηε θάξηεο κε εηθφλεο/ζθίηζα δεμηνηήησλ θαη έλα ζεκείν-θιεηδί (ειάρηζηεο ιέμεηο κεγάια 

γξάκκαηα). Σα παηδηά, ζε δεπγάξηα, παίξλνπλ κε ηπραίν ηξφπν κηα θάξηα ν έλαο εθηειεί, ν άιινο 

παξαηεξεί ηελ εηθφλα θαη 1 κφλν ζεκείν ζηελ εθηέιεζε ηνπ ζπκκαζεηή/ηξηαο θαη αλαθέξεη εάλ 

εκθαλίζηεθε ή φρη. Γηα δηεπθφιπλζε κπνξνχλ λα ηνπνζείηαη έγρξσκν απηνθφιιεην ζην ζεκείν πνπ 

ρξεηάδεηαη λα παξαηεξεζεί. Ώιιάδνπλ ξφινπο, ζηε ζπλέρεηα αιιάδνπλ θάξηα θ.ιπ. 

Κνπηί κε θάξηεο δξαζηεξηνηήησλ: αλαθέξνληαη ε πνζφηεηα θαη 2-3 ζεκαληηθά ζεκεία ηεο δεμηφηεηαο. 

Π.ρ. Κάλεηε: 

1) Ώλαπεδήζεηο (Κάξηα 3) κε δεμί ή αξηζηεξφ πφδη ζε θπθιηθή, δηγθ-δαγθ θαη επζεία ηξνρηά, ζε 

ζρεδηαζκέλεο γξακκέο (κε θηκσιία ζην έδαθνο). Ρσηήζηε:΢ε πνην ζηνηρείν ΦΚ-Τγείαο γίλνκαη 

θαιχηεξνο/ε εθηειψληαο απηή ηε δξαζηεξηφηεηα»; (π.ρ αλαπεδήζεηο). 

2) Πιάγηα κεηαηφπηζε ζε φιν ην ρψξν, ρσξίο λα παηήζεηε ζε θακηά απφ ηηο γξακκέο πνπ ππάξρνπλ ζην 

πάησκα. Ρσηήζηε: «ηη βειηηψλεη απηή ε δξαζηεξηφηεηα»;  

3) Ώλαπεδήζεηο κε ελαιιαγή πνδηψλ (skipping), παηψληαο πάλσ ζηελ πιάγηα γξακκή ηνπ γεπέδνπ 

(Κάξηα 3). Ρσηήζηε: «΢ε πνην ζηνηρείν ΦΚ-Τγείαο γίλνκαη θαιχηεξνο/ε»;  

4) Αηπιψζεηο απφ εδξαία ζέζε κε δηάθνξεο ζέζεηο κειψλ ζψκαηνο. Ρσηήζηε: Πνην ζηνηρείν ΦΚ-Τγείαο 

βειηηψλεη απηή ε δξαζηεξηφηεηα»; 

3
ε
 δξαζηεξηόηεηα (10΄)   

΢ρεδηάζηε κε ζρνηλάθηα ή θηκσιία δηαδξνκέο (ζηελή, θαξδηά, επζεία, θπθιηθή) ζην έδαθνο. Σνπνζεηήζηε 

ζηφρνπο (δσγξαθηέο, ζρήκαηα, ζηεθάληα) ζηνλ ηνίρν ζε δηάθνξα χςε θαη απνζηάζεηο. Υξεζηκνπνηήζηε 

θαη άιιεο δεμηφηεηεο ρεηξηζκνχ (θχιηζκα κπάιαο, ληξίκπια κε ην πφδη θ.ιπ.). Οη καζεηέο εθηεινχλ 

ληξίκπια θαη ξίςε ζε ζηφρν. Σα παηδηά ζε κηθξέο νκάδεο ληξηκπιάξνπλ θαηά κήθνο ηεο δηαδξνκήο θαη 

ζην ηέινο ξίρλνπλ κε θίλεζε ηνπ ρεξηνχ απφ πάλσ ζε ζηφρν. ΋ηαλ ηειεηψζνπλ φια ηα παηδηά, αιιάδνπλ 

δηαδξνκή. Ο/ε ΒΦΏ βνεζά ηα παηδηά λα εμαζθεζνχλ αλάινγα κε ην επίπεδφ ηνπο θαη λα επηηχρνπλ 

αηνκηθνχο ζηφρνπο.  

4ε δξαζηεξηόηεηα (9΄)  

Κάξηεο κε δηαθνξεηηθήο δπζθνιίαο αζθήζεηο π.ρ. 

Κόθθηλε θάξηα: γξήγνξν βάδηζκα πάλσ ζε γξακκή 20κ., 10 ζηαηηθέο αλαπεδήζεηο (Α), 10 ζηαηηθέο 

αλαπεδήζεηο (Ώ), 15κ θαιπαζκφ κε ην θπξίαξρν πφδη. 

Πξάζηλε θάξηα: 15κ θαιπαζκφ κε ην κε θπξίαξρν πφδη, 15κ. αλαπεδήζεηο (Α), 15κ. αλαπεδήζεηο (Ώ), 

ηξέμηκν 20κ. 

Κίηξηλε θάξηα: αλαπεδήζεηο κε ελαιιαγή ησλ πνδηψλ δεμηά-αξηζηεξά (πιεπξά) ελαιιάμ ηεο πιάγηαο 

γξακκήο ηνπ γεπέδνπ κπάζθεη, 20κ. πιάγηα κεηαηφπηζε.  

Καηά ηε δηάξθεηα ηεο εθηέιεζεο ν/ε ΒΦΏ ξσηά ηπραία θάπνηνπο καζεηέο/ηξηεο πνην ζηνηρείν ΦΚ-Τγείαο 

αλαπηχζζεηαη κε ηε δξαζηεξηφηεηα πνπ εθηεινχλ εθείλε ηε ζηηγκή, ζε πεξίπησζε ιαλζαζκέλεο 

απάληεζεο θαζνδεγεί ην καζεηή/ηξηα κε εξσηήζεηο, ζηε ζσζηή απάληεζε.   

5
ε
 δξαζηεξηόηεηα (9΄)   

Βθηειέζηε ηηο παξαθάησ ξνπηίλεο (κε φζνπο δπλαηνχο δηαθνξεηηθνχο ηξφπνπο κπνξείηε):  

1) αξρηθή ζέζε (π.ρ. εδξαία), δεμηφηεηα κεηαθίλεζεο (π.ρ. ππεξπήδεζε), δεμηφηεηα κεηαθίλεζεο (π.ρ. 

θαιπαζκφο), δεμηφηεηα κεηαθίλεζεο (π.ρ. πιάγηα κεηαηφπηζε), ηειηθή ζέζε (π.ρ. φξζηα). 



2) αξρηθή ζέζε, δεμηφηεηα ρεηξηζκνχ  (π.ρ. θχιηζκα κπάιαο), δεμηφηεηα ηζνξξνπίαο (ζηακάηεκα, π.ρ. 

ζηάζε πειαξγνχ), δεμηφηεηα ρεηξηζκνχ  (π.ρ. ληξίπια κε ηα άλσ άθξα), ηειηθή ζέζε. Ο/Δ ΒΦΏ θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο εθηέιεζεο ξσηά ηνπο καζεηέο πνην ζηνηρείν ΦΚ-Τγείαο βειηηψλεηαη κε ηηο δεμηφηεηεο πνπ 

εθηεινχλ.  

6
ε
 δξαζηεξηόηεηα (3΄) 

Ρσηήζηε ηνπο καζεηέο πνηα άζθεζε ηνπο άξεζε θαη πνηα ηνπο δπζθφιεςε πεξηζζφηεξν. Σνλίζηε γηαηί 

είλαη ζεκαληηθφ λα γλσξίδνπλ κε πνηεο δξαζηεξηφηεηεο βειηηψλνπλ ηελ πγεία, θαη ηελ αμία ηνπ νξηζκνχ 

θαη ηεο επίηεπμεο πξνζσπηθψλ ζηφρσλ. Καζνδεγήζηε ηα παηδηά λα επηιέμνπλ παξακέηξνπο αλάινγα κε 

ην επίπεδφ ηνπο θαη απνθαζίζηε/ζέζηε ζηφρν απφ θνηλνχ. Παξαθηλήζηε ηα παηδηά λα ζπλζέζνπλ κε ηελ 

βνήζεηα ησλ γνλέσλ 2 ξνπηίλεο κε 2-3 δεμηφηεηεο θαη λα ηηο εθηειέζνπλ καδί ζην ζπίηη, λα θαηαγξάςνπλ 

κε ηε βνήζεηα ησλ γνλέσλ ηνπο ηελ πινπνίεζε ηεο δξαζηεξηφηεηαο ζηελ Κάξηα 4 θαη λα ηελ 

επηζηξέςνπλ ζην επφκελν κάζεκα θπζηθήο αγσγήο. Καηαγξάςηε ηέινο κε ηε βνήζεηα ησλ γνλέσλ ζαο  

πνην ζηνηρείν ΦΚ-Τγείαο βειηηψλεη θάζε δεμηφηεηα πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαη αλ πεηχραηε ηνπο 

αηνκηθνχο ζαο ζηφρνπο (Κάξηα 5). 

 

8. ΠΗΘΑΝΔ΢ ΔΠΔΚΣΑ΢ΔΗ΢ - ΠΡΟ΢ΑΡΜΟΓΔ΢ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ  

Σν ζελάξην ζα κπνξνχζε λα δηδαρζεί κε κηθξέο πξνζαξκνγέο/ηξνπνπνηήζεηο θαη ζηε ΐ΄ Αεκνηηθνχ.  

 

 9 . ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ – ΓΗΚΣΤΟΓΡΑΦΗΑ  

1. Οθέιε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο πνπ βξίζθεηαη δηαζέζηκν ζηελ Πιαηθφξκα Φεθηαθψλ 

Αηδαθηηθψλ ΢ελαξίσλ «Ώίζσπνο» ζην: http://aesop.iep.edu.gr/node/7670/2009  

2. ΐηβιίν Μαζεηή Φπζηθήο Ώγσγήο ηεο Β’ & ΢Σ’ ηάμεο ην νπνίν βξίζθεηαη δηαζέζηκν ζην: 

http://ebooks.edu.gr/ebooks/v/html/8547/2184/Fysiki-Agogi_E-ST-Dimotikou_html-

empl/index8.html   

3. Γπκλάδνκαη γηα ην θαιφ ηεο πγείαο κνπ πνπ βξίζθεηαη ζηελ Πιαηθφξκα Φεθηαθψλ Αηδαθηηθψλ 

΢ελαξίσλ «Ώίζσπνο» ζην: http://aesop.iep.edu.gr/node/11855/2955   

4. Αέξξε, ΐ. θαη ζπλ. (2007). Δ Φπζηθή Ώγσγή ζηελ αξρή ηνπ 21
νπ

 αηψλα: ΢θνπνί, ζηφρνη θαη 

επηδηψμεηο ζηελ πξσηνβάζκηα εθπαίδεπζε. Θεζζαινλίθε: Βθδφζεηο Υξηζηνδνπιίδε.  

5. ΤΠΑΐΜΘ (2011). Νέν ζρνιείν - Οδεγφο γηα ηνλ Βθπαηδεπηηθφ Φπζηθήο Ώγσγήο ζην Αεκνηηθφ. 

Βπηζηεκνληθφ Πεδίν Φχζε θαη Άζθεζε. 

http//ebooks.edu.gr/new/ps.php?fbclid=IwAR1KVa5bKNj5_WCnHEr1qH_qbWyNEzxmAEUO-

feCvXybAlbQm7i0gCBa_ww 

 

10. ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ 

 

Φύιια Μαζεηή/Κάξηεο (πνπ ζα δνζνύλ ζε καζεηέο θαη καζήηξηεο) 

 

Κάξηα 1.  

Zσγξαθίζηε ή γξάςηε δξαζηεξηόηεηεο πνπ κπνξνύλ λα γίλνπλ ζην ζπίηη θαη 

αλαπηύζζνπλ (αλ ρξεηάδεηαη, δεηήζηε ηελ βνήζεηα ησλ γνλέσλ/θεδεκφλσλ ζαο) 

Αληνρή  

Γύλακε   

Δπιπγηζία  

 

Κάξηα 2.  
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Γεηήζηε ηελ βνήζεηα ησλ γνλέσλ / θεδεκφλσλ ζαο. 

Τπνγξακκίζηε ην ζηνηρεία ΦΚ-Τγείαο πνπ αλαπηύζζνπλ νη παξαθάησ 

δξαζηεξηόηεηεο: 

Σξέμηκν 

 

Κάκςεηο ζε γνλάηηζε 

 

Γηπιώζεηο 

 

Αληνρή   Γύλακε  

Δπιπγηζία 

Αληνρή   Γύλακε   

Δπιπγηζία 

Αληνρή   Γύλακε   

Δπιπγηζία 

΢εκείσζε γηα ηνλ/ηελ ΔΦΑ: κπνξείηε λα εηζάγεηε θαη εηθφλεο γηα ηηο δεμηφηεηεο. 

Κάξηα 3. Λίζηα ειέγρνπ γηα αλαπήδεζε (θνπηζό) 

΢εκεία θιεηδηά ΝΏΕ ΟΥΕ 

Παηάηε κφλν ην έλα πφδη θαη ζπξψμηε κε ηα δάρηπια πξνο ηα πάλσ   

Σα ρέξηα ιπγηζκέλα ζην χςνο ηεο κέζεο θαζψο αλαπεδάηε   

Πξνζγεησζείηε καιαθά   

 

Λίζηα ειέγρνπ γηα αλαπήδεζε κε ελαιιαγέο πνδηώλ (skipping)  

΢εκεία θιεηδηά ΝΏΕ ΟΥΕ 

ΐήκα-αλαπήδεζε ζην ίδην πφδη θαη κεηά αιιαγή πνδηνχ   

Γφλαηα ςειά   

΍ζεζε κε ην αληίζεην ρέξη απφ ην πφδη πνπ αησξείηαη   

   

Κάξηα 4. Αμηνιόγεζε ζπκκεηνρήο θαη νινθιήξσζεο δξαζηεξηνηήησλ ζην ζπίηη. 

 ΢πίηη 

Ολνκαηεπώλπκν 1
ε
 ξνπηίλα 2

ε
 ξνπηίλα 

   

 

Κάξηα 5.  Γεμηόηεηεο θαη ζηνηρεία ΦΚ-Τγείαο πνπ βειηηώλνπλ θαη επίηεπμε αηνκηθνύ ζηόρνπ. 

Κπθιώζηε ηα ζηνηρεία ΦΚ-Τγείαο πνπ βειηηώλνπλ νη παξαθάησ δξαζηεξηόηεηεο (αλ 

ρξεηαζηεί δεηήζηε ηελ βνήζεηα ησλ γνλέσλ / θεδεκφλσλ ζαο). 

Σξέμηκν Νηξίπια Ρίςε ζε ζηόρν 

Ώληνρή 

               Αχλακε         

                            Βπιπγηζία 

Ώληνρή 

               Αχλακε         

                            Βπιπγηζία 

Ώληνρή 

               Αχλακε         

                            Βπιπγηζία 

Κπθιψζηε αλ πεηχραηε ηνλ αηνκηθφ ζηφρν πνπ ζέζαηε 

Ολνκαηεπψλπκν:  ΝΏΕ ΟΥΕ 



Δλδεηθηηθό δηδαθηηθό ζελάξην 2 - Α΄ ηάμε  

 

1. ΣΑΤΣΟΣΖΣΑ ΓΗΓΑΚΣΗΚΟΤ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ 

 

Τίηινο δηδαθηηθνύ ζελαξίνπ: 

 Οη «Μηθξνί ΢σκαηνθύιαθεο», πξνζέρνπλ ηνλ εαπηό ηνπο θαη ηνπο άιινπο! 

 

Γεκηνπξγόο: ΋ιγα ΐαζηιεηάδνπ 

 

Βαζκίδα – Τάμε: Γεκνηηθό - Α΄ ηάμε  

 

Δκπιεθόκελεο γλσζηηθέο πεξηνρέο θαη ζπκβαηόηεηα κε ΠΣ 

 

Γλσζηηθφ  αληηθείκελν: Φπζηθή Αγσγή – Θεκαηηθφ  πεδίν:  Ζζηθό- ζπλαηζζεκαηηθό-θνηλσληθό 

Θεκαηηθή ελφηεηα: Κνηλσληθέο δεμηόηεηεο (θαη εθαξκνγή αμηώλ) 

 

Γεληθά Πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθνί ΢ηόρνη, όπσο αλαθέξνληαη ζην Π΢:  

5. Βπηδεηθλχνπλ αηνκηθή ππεπζπλφηεηα/ζπκπεξηθνξά εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ. 

6. Βπηδεηθλχνπλ θνηλσληθή ππεπζπλφηεηα/αιιειεπίδξαζε, εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ. 

 

΢ρέζε κε άιιεο ζεκαηηθέο ελόηεηεο ή/θαη ζεκαηηθά πεδία ηνπ γλσζηηθνύ αληηθεηκέλνπ ή/θαη άιια γλσζηηθά 

αληηθείκελα:  

 

Θεκαηηθφ Πεδίν:  Κηλεηηθό - Θεκαηηθή Βλφηεηα: Κηλεηηθέο δεμηόηεηεο 

Γεληθά Πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθνί ΢ηόρνη, όπσο αλαθέξνληαη ζην Π΢: 

1. Βθηεινχλ εθαξκφδνληαο θηλεηηθέο έλλνηεο 

2. Βθηεινχλ δεμηφηεηεο κεηαθίλεζεο 

3. Βθηεινχλ δεμηφηεηεο ρεηξηζκνχ 

 

Θεκαηηθφ Πεδίν: Γλσζηηθό - Θεκαηηθή Βλφηεηα: α) Κηλεηηθέο έλλνηεο, έλλνηεο επηδεμηόηεηαο θαη 

δξαζηεξηνηήησλ θαη β) Κνηλσληθέο Έλλνηεο 

Γεληθά Πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθνί ΢ηόρνη, όπσο αλαθέξνληαη ζην Π΢: 

1. Γλσξίδνπλ πψο κπνξεί λα θηλείηαη ην ζψκα 

14. Γλσξίδνπλ ηξφπνπο/ζπκπεξηθνξέο επίδεημεο αηνκηθήο ππεπζπλφηεηαο. 

 

Υξνληθή δηάξθεηα: ηξεηο (3) δηδαθηηθέο ώξεο 

 

2. ΢ΚΔΠΣΗΚΟ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ– ΔΠΗ΢ΣΖΜΟΝΗΚΟ/ΓΝΩ΢ΣΗΚΟ ΠΔΡΗΔΥΟΜΔΝΟ  

 
Σα παηδηά έρνπλ κηα έκθπηε ζεηηθή ζηάζε θαη επηζπκία λα ζπκκεηάζρνπλ ζε θηλεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο. Οη καζεηέο/ηξηεο ηεο Ώ΄ ηάμεο ζπκκεηέρνληαο ζην κάζεκα ηεο ΦΏ αληηιακβάλνληαη θαη 

θαηαλννχλ, φηη κέζσ ηεο θίλεζεο κπνξνχλ λα γλσξίζνπλ ην ζψκα ηνπο, λα εθθξάζνπλ ηα ζπλαηζζήκαηά 

ηνπο θαη λα αιιειεπηδξάζνπλ ζεηηθά κε ηνπο άιινπο γηα ηελ επίηεπμε θνηλνχ ζθνπνχ. Οη θνηλσληθέο 

δεμηφηεηεο είλαη ζεκαληηθέο γηα λα δεκηνπξγεζεί έλα αζθαιέο θαη ππνζηεξηθηηθφ πεξηβάιινλ κάζεζεο 

θαη ηαπηφρξνλα λα επηηεπρζνχλ εηδηθνί ζηφρνη ηνπ καζήκαηνο ιφγσ ηεο θχζεο ησλ δξαζηεξηνηήησλ αιιά 

θαη ησλ ζηφρσλ ηεο ζχγρξνλεο εθπαίδεπζεο. Δ αλάπηπμε ηέηνησλ δεμηνηήησλ (αθνινπζία νδεγηψλ, 

θαλφλσλ αζθαιείαο θ.ά.) ζα βνεζήζεη ηα παηδηά, πέξα απφ ηε ζπκκεηνρή ηνπο ζην κάζεκα ηεο ΦΏ, 



γεληθφηεξα ζηε ζρνιηθή δσή αιιά θη εθηφο ζρνιείνπ ζε δηάθνξεο θαηαζηάζεηο ηεο θαζεκεξηλφηεηάο 

ηνπο.  

Δ επίηεπμε ηεο πξνζσπηθήο θαη θνηλσληθήο αλάπηπμεο ησλ καζεηψλ ζηελ Ώ’ ηάμε ηνπ 

Αεκνηηθνχ μεθηλά κε ηελ αλαγλψξηζε ησλ θαλφλσλ θαη ησλ δηαδηθαζηψλ ζηελ ηάμε θαη κε έκθαζε ζηελ 

αζθάιεηα. Ώθνινπζνχλ θαλφλεο (π.ρ. αζθαιήο κεηαθίλεζε ζηνλ πξνζσπηθφ θαη γεληθφ ρψξν, δηαλνκή 

θαη ζπιινγή πιηθνχ), αθνινπζνχλ νδεγίεο (π.ρ. πεξηκέλνπλ ηε ζεηξά ηνπο) θαη εθαξκφδνπλ ξνπηίλεο 

ζεηηθήο ζπκπεξηθνξάο (π.ρ. ζσζηφ ιεμηιφγην). Ώξρίδνπλ λα αλαγλσξίδνπλ ηηο αηνκηθέο νκνηφηεηεο θαη 

δηαθνξέο θαη λα ζπκκεηέρνπλ ζπλεξγαηηθά ζηηο θηλεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο.  

 

3. ΠΡΟΑΠΑΗΣΟΤΜΔΝΔ΢ ΓΝΩ΢ΔΗ΢ ΚΑΗ ΔΠΗΘΤΜΖΣΔ΢ ΓΔΞΗΟΣΖΣΔ΢  

Καηά ηε θνίηεζε ζηελ πξνζρνιηθή εθπαίδεπζε θαη κέζσ ηεο ζπκκεηνρή ζηνπο ζε παηγληψδεηο 

δξαζηεξηφηεηεο, νη καζεηέο: 1) έρνπλ εθαξκφζεη θάπνηνπο θαλφλεο αζθάιεηαο θαη ζπκπεξηθνξάο, 2) 

έρνπλ απνθηήζεη έλα επίπεδν (ρακειφ) θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ, 3) εκθαλίδνπλ θάπνηεο δεμηφηεηεο 

ζπλεξγαζίαο αιιά επίζεο έρνπλ απμεκέλν αηνκηζκφ θαη αίζζεκα ηδηνθηεζίαο (ζρεηηθά κε ηνλ 

εμνπιηζκφ/πιηθφ) θαη απαηηείηαη ζρεδηαζκέλε δηδαθηηθή παξέκβαζε, ζηνρεπκέλε δηδαζθαιία θαη 

ζηαζεξή εθαξκνγή πξσηφθνιισλ νξγάλσζεο θαη ζπκπεξηθνξάο γηα ηελ εμάζθεζε κε αζθάιεηα θαζψο 

θαη γηα ηελ αλάπηπμε ηεο ζεηηθήο θνηλσληθήο αιιειεπίδξαζεο θαη ηεο ζπλεξγαζίαο.  

 

4. ΢ΚΟΠΟ΢ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ - ΔΗΓΗΚΑ ΠΡΟ΢ΓΟΚΩΜΔΝΑ ΜΑΘΖ΢ΗΑΚΑ ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ/ 

ΔΗΓΗΚΟΗ ΢ΣΟΥΟΗ 

Σν ζελάξην αληηζηνηρεί ζηα καζήκαηα 1
ν
-3

ν
 δειαδή ζηελ 1

ε
 ελόηεηα καζεκάησλ ηνπ ελδεηθηηθνύ 

πξνγξακκαηηζκνύ ηεο Α΄ ηάμεο.  

΢θνπφο ηνπ ζελαξίνπ είλαη νη καζεηέο/ηξηεο, ζε φηη αθνξά:  

΢ην Ζζηθό-΢πλαηζζεκαηηθό-Κνηλσληθό πεδίν, λα:  αθνινπζνχλ θαλφλεο θαη ξνπηίλεο γηα ηελ αζθαιή 

θαη απνηειεζκαηηθή δηεμαγσγή ησλ θηλεηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ, ηε ρξήζε ηνπ ρψξνπ θαη ηνπ 

εμνπιηζκνχ. Βπίζεο, παίδνπλ κε φινπο αλεμάξηεηα απφ ην θνηλσληθφ, πνιηηηζκηθφ επίπεδν, ηηο ζσκαηηθέο 

ηθαλφηεηεο/δεμηφηεηεο, θ.ιπ.  

΢ην Κηλεηηθό πεδίν,  λα: ρξεζηκνπνηνχλ θηλεηηθέο έλλνηεο -  έλλνηεο ζψκαηνο, ρψξνπ, πξνζπάζεηαο 

θαη ζρέζεσλ κε άηνκα θαη αληηθείκελα. Βθηεινχλ δεμηφηεηεο κεηαθίλεζεο, βάδηζκα, ηδφθηλγθ, ηξέμηκν 

θαη πιάγηα κεηαηφπηζε θαζψο θαη δεμηφηεηεο ρεηξηζκνχ (ζηεθάληα, ζρνηλάθηα) 

΢ην Γλσζηηθό πεδίν, λα: γλσξίδνπλ ηε ζεκαζία ηεο αθνινπζίαο θαλφλσλ, νδεγηψλ θαη ξνπηηλψλ γηα 

ηελ αζθαιή θαη απνηειεζκαηηθή πινπνίεζε ησλ θηλεηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ, ηε ρξήζε ηνπ ρψξνπ θαη 

ηνπ εμνπιηζκνχ. Καηαλννχλ ηηο ελαιιαγέο δηαθνξεηηθψλ θαηεπζχλζεσλ, ηξνρηψλ,  επηπέδσλ ζηνλ 
πξνζσπηθφ, γεληθφ, πεξηνξηζκέλν/νξηνζεηεκέλν ρψξν. 

 
5. ΟΡΓΑΝΩ΢Ζ ΣΖ΢ ΓΗΓΑ΢ΚΑΛΗΑ΢ ΚΑΗ ΑΠΑΗΣΟΤΜΔΝΖ ΤΛΗΚΟΣΔΥΝΗΚΖ ΤΠΟΓΟΜΖ 

● Οξγάλσζε ηάμεο: ΢ε θάζε σξηαία δηδαζθαιία ππνζηεξίδνληαη φινη νη καζεηέο θαη φιεο νη 

καζήηξηεο λα επηηχρνπλ ηνπο εηδηθνχο ζηφρνπο, αλάινγα κε ηηο αλάγθεο θαη ηηο δπλαηφηεηέο ηνπο. 

Θα ρξεζηκνπνηεζεί φινο ν δηαζέζηκνο ρψξνο θαηά ηελ εμάζθεζε αλάινγα κε ηηο απαηηήζεηο ηεο 

δξαζηεξηφηεηαο. Οη καζεηέο/ηξηεο ζα εμαζθεζνχλ αηνκηθά, ζε  δεπγάξηα θαη ζε θάπνηεο 

πεξηπηψζεηο ζε κηθξέο νκάδεο (π.ρ. ηξηάδεο).  

● Δθπαηδεπηηθό πιηθό: Θα ρξεζηκνπνηεζεί πιηθφ πνπ ζπλήζσο ππάξρεη ζηηο ζρνιηθέο κνλάδεο ή 

κπνξεί λα δεκηνπξγεζεί κε επθνιία θαη δελ έρεη κεγάιν θφζηνο π.ρ. ζηεθάληα, ραξηφληα, 

ραξηνηαηλία, ζρνηλάθηα.  

● Αμηνπνίεζε επνπηηθώλ κέζσλ, ινγηζκηθώλ θαη ΣΠΔ: Θα ρξεζηκνπνηεζεί πιηθφ απφ ην 

Φσηφδεληξν γηα ζπδήηεζε κε ηνπο καζεηέο. 

 



6. ΓΗΓΑΚΣΗΚΖ ΠΡΟ΢ΔΓΓΗ΢Ζ 

Δ ζπκπεξηθνξηζηηθή ζεσξία κάζεζεο «ηαηξηάδεη» ζην παξφλ ζελάξην ιφγσ ηεο κηθξήο ειηθίαο ησλ 

καζεηψλ θαζψο θαη ηνπ γεγνλφηνο φηη είλαη ηα πξψηα καζήκαηα ζηα νπνία είλαη ζεκαληηθφ λα 

θαζνξίδεηαη ην πιαίζην αζθαινχο πινπνίεζεο ηνπ καζήκαηνο ΦΏ. Ο/ε εθπαηδεπηηθφο έρεη ην ξφιν ηνπ 

δηαβηβαζηή ηεο γλψζεο θαη ν καζεηήο/ηξηα θαζνδεγείηαη κε νδεγίεο θαη αλαηξνθνδφηεζε απφ ηνλ/ηελ 

ΒΦΏ γηα λα θηάζεη ζηα επηζπκεηά καζεζηαθά απνηειέζκαηα. Ο/ε καζεηήο/ηξηα απνθξίλεηαη ελεξγά ζην 

εξέζηζκα, θαζψο θαζνδεγείηαη θαη ελζαξξχλεηαη λα εθθξάζεη κηα ζπκπεξηθνξά, ελψ θπξίαξρε είλαη ε 

«απζεληία» ηνπ εθπαηδεπηηθνχ.   

΢πγρξφλσο φκσο αμηνπνηνχληαη θαη πνιιέο εξσηήζεηο γηα ηελ ελεξγφ ζπκκεηνρή ησλ 

καζεηψλ/ηξηψλ ζην ρηίζηκν ηεο γλψζεο. Οη καζεηέο/ηξηεο ζα θαζνδεγεζνχλ κε θαηάιιειεο εξσηήζεηο 

θαη δξαζηεξηφηεηεο ζηα επηκέξνπο καζεζηαθά απνηειέζκαηα. ΢ηελ 3ε δηδαθηηθή ψξα ζα αμηνπνηεζνχλ 

επίζεο ε ζπδήηεζε θαη νη εξσηήζεηο αιιά ζα ππνζηεξηρζεί θαη ε αλάπηπμε ηεο ζπλεξγαζίαο. Έκθαζε ζα 

δνζεί ζηηο εηζαγσγηθέο ζπδεηήζεηο αιιά θαη ζηε ζχλνςε ησλ καζεκάησλ. 

Πιαίζην θαη ηερληθέο αμηνιόγεζεο: θαηά ηε δηάξθεηα θαζψο θαη ζην ηέινο ηνπ καζήκαηνο 

δηελεξγείηαη αμηνιφγεζε ζηνπο επηδησθφκελνπο ζηφρνπο κε εξσηήζεηο απφ ηνλ/ηελ ΒΦΏ, κε θάξηεο 

παξαηήξεζεο ή απηναμηνιφγεζεο θαζψο θαη θχιια εξγαζίαο γηα ηνπο καζεηέο/ηξηεο.  

 

7. ΑΝΑΛΤΣΗΚΖ ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ ΓΗΓΑΚΣΗΚΖ΢ ΠΟΡΔΗΑ΢  

1
ε
 Γηδαθηηθή ώξα 

1
ε
 δξαζηεξηόηεηα (6΄) 

Ώλαθέξεηε ζηα παηδηά ηη ζα δηδαρζνχλ θαη θάλεηε ζχλδεζε κε ηελ θαζεκεξηλφηεηα (πνχ ζα ηνπο θαλεί 

ρξήζηκν;). ΢πδεηήζηε κε ηα παηδηά ηελ έλλνηα ηνπ «πξνζσπηθνχ» ρψξνπ, θαζψο θαη ηελ θίλεζε ζην 

«γεληθφ» ρψξν αιιά θαη ηελ αλάγθε αλάπηπμεο θαη εθαξκνγήο θαλφλσλ γηα ηελ αζθαιή εμάζθεζε φισλ. 

«Υξεηάδεηαη λα νξίζνπκε θαλφλεο αζθάιεηαο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ καζήκαηνο;  Γηαηί;  Πφζν ζεκαληηθφ 

είλαη λα θηλνχκαζηε πξνζεθηηθά ζην ρψξν; Ση κπνξεί λα ζπκβεί αλ ν θαζέλαο θηλείηαη απξφζερηα κέζα 

ζην γπκλαζηήξην; Πψο δείρλνπκε φηη αθνινπζνχκε θαλφλεο;» «Γλσξίδεηε λα εθαξκφδνληαη θαλφλεο 

εθηφο καζήκαηνο/ζρνιείνπ; Πνχ;» 

Δλδεηθηηθό παξάδεηγκα θαλόλσλ αζθάιεηαο θαηά ηελ εμάζθεζε    

● Γελ ζπξώρλσ 

● Πεξηκέλσ ηε ζεηξά κνπ 

● Μέλσ ζηνλ πξνζσπηθό κνπ ρώξν (Κξαηώ ηα ρέξηα θαη ηα πόδηα κνπ θνληά κνπ) 
● Πξνζέρσ όηαλ ρεηξίδνκαη όξγαλα ή δελ πεξλώ κπξνζηά από ζπκκαζεηή πνπ εθηειεί κε όξγαλα  

2
ε
 δξαζηεξηόηεηα (7΄)   

Καζνδεγήζηε ηα παηδηά λα θαηαλνήζνπλ ζηελ πξάμε ηνλ πξνζσπηθφ ρψξν. Βλδεηθηηθή  δξαζηεξηφηεηα: 

Ώλνίγνπλ ηα ρέξηα ηνπο ζηελ έθηαζε θαη ηα θηλνχλ πάλσ θαη θάησ, κπξνζηά θαη πίζσ, ην ίδην θαη κε ηα 

πφδηα κπξνζηά-πίζσ θαη δεμηά-αξηζηεξά γηα λα ζπλεηδεηνπνηήζνπλ φηη πξνζσπηθφο ρψξνο είλαη ν γχξσ 

απφ ηνλ εαπηφ ηνπο ρψξνο, πξνο φιεο ηηο θαηεπζχλζεηο. ΢ηε ζπλέρεηα θάζε παηδί «κπαίλεη» κέζα ζε έλα 

ζηεθάλη. Βμεγήζηε ηνπο φηη είλαη ν πξνζσπηθφο ηνπο ρψξνο (κηα θνχζθα πνπ βξίζθνληαη κέζα ηεο θαη αλ 

αθνπκπήζεη ζε άιιε θνχζθα ζα ζπάζεη). Αψζηε ην ρξφλν λα πεηξακαηηζηνχλ κε ην ζηεθάλη ηνπο, λα 

πάξνπλ δηάθνξεο ζέζεηο/ζηάζεηο ζψκαηνο. ΢ηε ζπλέρεηα δεηήζηε λα θξαηήζνπλ ην ζηεθάλη ηνπο ζην 

χςνο ηεο κέζεο θαη λα θηλεζνχλ ζην γεληθφ ρψξν ρσξίο λα αγγίμνπλ θαλέλα. Σα παηδηά κεηαθηλνχληαη κε 

δηάθνξεο δεμηφηεηεο (ν/ε ΒΦΏ νξίδεη θάζε θνξά) ειεχζεξα ππφ ηνλ ήρν κνπζηθήο ή κε ηε βνήζεηα 

θξνπζηψλ νξγάλσλ θ.ά. Παξαθνινπζήζηε εάλ θαηαθέξλνπλ λα δηαηεξνχλ ηνλ πξνζσπηθφ ηνπο ρψξν, 

απνθεχγνληαο λα ζπξψρλνπλ ηνπο ππφινηπνπο θαη δψζηε εηδηθή, ζεηηθή θαη δηνξζσηηθή 

αλαηξνθνδφηεζε.  

Βλδεηθηηθέο νδεγίεο: «Ώλνίμηε ηα ρέξηα ζαο ζηελ έθηαζε ζηξίςηε δεμηά θαη αξηζηεξά, ζεθψζηε ηα 

πάλσ/θάησ απηή ε θνχζθα γχξσ ζαο είλαη ν πξνζσπηθφο ζαο ρψξνο, ην ζπίηη ζαο. Σν ζηεθάλη πνπ 

θξαηάηε θαζνξίδεη ην κέγεζνο ηεο θνχζθαο ζαο, πξνζέμηε κε ηε ζπάζεηε. Μελ αθνπκπάηε θαλέλαλ. 

Πφζν θνληά κπνξείηε λα θηλεζείηε ρσξίο λα αθνπκπήζεηε ηνπο άιινπο; ΢ηακαηήζηε. Βίζηε φινη ζηνλ 

πξνζσπηθφ ζαο ρψξν-ζην «ζπίηη» ζαο; Γηαηί;» 



3
ε
 δξαζηεξηόηεηα (8΄)   

΢θνξπίζηε ζην ρψξν θνκκάηηα κνθέηαο/ραξηφλη δηαζηάζεσλ 50Υ50 εθαηνζηά. Σα παηδηά ζηέθνληαη πάλσ 

ζηε κνθέηα (είλαη νη «θσιηέο» ηνπο). Μεηά απφ πξνθνξηθή ή νπηηθή (θάξηεο) νδεγία ηνπ εθπαηδεπηηθνχ, 

ηα παηδηά κηκνχληαη θηλήζεηο θαη ήρνπο δψσλ. Καηά ηε κίκεζε δίλεηαη έκθαζε ζηα ζρήκαηα ζψκαηνο. 

Μεηά απφ αξθεηέο πξνζπάζεηεο  ηα παηδηά «βγαίλνπλ απφ ηε θσιηά» ηνπο, θηλνχληαη ζην ρψξν θαη κε ην 

ζήκα επηζηξέθνπλ. Ώξρηθά επηιέμηε δψα πνπ θηλνχληαη αξγά θαη ζηε ζπλέρεηα εκπινπηίζηε κε άιια πνπ 

ηα ραξαθηεξίδεη πην γξήγνξε ή έληνλε θίλεζε. Σα παηδηά θηλνχληαη ζε νξηνζεηεκέλν ρψξν ηνλ νπνίν 

ζηαδηαθά κπνξείηε λα πεξηνξίδεηε. Δ κεηαθίλεζε είλαη ειεχζεξε αιιά επηβάιιεηαη λα απνθεχγνπλ ν έλαο 

ηνλ άιιν. Βλδεηθηηθέο νδεγίεο: «Αελ εκπνδίδσ θαλέλα δσάθη». «Βπηζηξέθσ ζηε «θσιηά» κνπ ρσξίο λα 

ελνριψ θαλέλαλ».  

4
ε
 δξαζηεξηόηεηα (7΄)   

΢ε νξηνζεηεκέλν ρψξν ππάξρνπλ ζθφξπηα ζηεθάληα (φζα θαη ηα παηδηά). Ο εθπαηδεπηηθφο νξίδεη ηηο 

δεμηφηεηεο (βάδηζκα, ηξέμηκν, πιάγηα κεηαηφπηζε) θαη ην επίπεδν (ςειφ, κεζαίν, ρακειφ) θαη ηα παηδηά 

εθηεινχλ. Με ην ζήκα βξίζθνπλ ην «δηθφ» ηνπο ζηεθάλη. Κάζε θνξά θηλνχληαη ζην ρψξν, πξνζέρνληαο 

λα βξίζθνληαη εληφο ηνπ νξηνζεηεκέλνπ ρψξνπ αιιά θαη απνθεχγνληαο ηνπο ζπκκαζεηέο ηνπο.  

Βλδεηθηηθέο νδεγίεο: «Κηλεζείηε ζχκθσλα κε ηε θνξά ησλ δεηθηψλ ηνπ ξνινγηνχ. Μελ ελνριείηε ηνπο 

ζπκκαζεηέο ζαο. ΐξείηε γξήγνξα ην δηθφ ζαο ζηεθάλη». 

5
ε
 δξαζηεξηόηεηα (8΄)   

Υαξάμηε ζην έδαθνο δηαδξνκέο κε ραξηνηαηλία (επζείεο γξακκέο, θπθιηθέο, δηγθ δαγθ, θ.ά.). Γεηήζηε απφ 

ηα παηδηά λα κεηαθηλνχληαη ζην ρψξν, (αιιάδεηε ζπρλά ηνλ ηξφπν κεηαθίλεζεο) θαη λα αθνινπζνχλ ηηο 

δηαδξνκέο κε φπνηα ζεηξά επηζπκνχλ. Σνλίζηε λα θηλνχληαη πνιχ πξνζεθηηθά, θαλείο δελ εκπνδίδεη ηνπο 

άιινπο θαη φινη πεξηκέλνπκε ηε ζεηξά καο. 

Βλδεηθηηθέο εξσηήζεηο ηνπ εθπαηδεπηηθνχ: «Γηαηί λα πεξηκέλσ ηε ζεηξά κνπ; Πνχ αιινχ ρξεηάδεηαη λα 

πεξηκέλνπκε ηε ζεηξά καο; Γηαηί;» 

6
ε
 δξαζηεξηόηεηα (4΄) 

Ρσηήζηε ηνπο καζεηέο/ηξηεο λα ζαο πνπλ: ηη είλαη πξνζσπηθφο θαη ηη είλαη γεληθφο ρψξνο, πψο λα 

θηλνχληαη ζην ρψξν, θαζψο θαη πσο λνηψζνπλ φηαλ αθνινπζνχλ ηνπο θαλφλεο (εάλ/πφζν ηνπο 

εθάξκνζαλ). Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ καζήκαηνο κπνξείηε λα ρξεζηκνπνηήζεηε θαξηέια αμηνιφγεζεο 

εθαξκνγήο ησλ θαλφλσλ αζθάιεηαο, απφ ηνπο καζεηέο π.ρ.  

Πεξηκέλεη ηε ζεηξά ηνπ                                             Ναη        Μεξηθέο θνξέο      ΋ρη 

Κηλείηαη κε αζθάιεηα ζην γεληθφ ρψξν                     Ναη        Μεξηθέο θνξέο      ΋ρη 

Αηαηεξεί/νξηνζεηεί  ηνλ πξνζσπηθφ ηνπ ρψξν          Ναη        Μεξηθέο θνξέο      ΋ρη 

Βπίζεο, κπνξείηε λα αμηνπνηήζεηε ην Φχιιν Μαζεηή 1
εο

 δηδαθηηθήο ψξαο (Παξάξηεκα).  

 

Δμ απνζηάζεσο εθπαίδεπζε: ζε πεξίπησζε πνπ ην κάζεκα γίλεηαη εμ απνζηάζεσο ν /ε ΒΦΏ δείρλεη  

ζηα παηδηά ηελ παξνπζίαζε κε βίληεν θαη αλνηρηή δξαζηεξηφηεηα 

http://photodentro.edu.gr/aggregator/lo/photodentro-lor-8521-10506 πνπ αθνξά ζηνλ αηνκηθφ θαη γεληθφ 

ρψξν σο αθφξκεζε γηα ην κάζεκα.. Ο/Δ εθπαηδεπηηθφο κπνξεί λα δψζεη γηα εμάζθεζε ζηα παηδηά 

δηαθνξεηηθά θαζήθνληα (π.ρ. εθηέιεζε δεμηνηήησλ ζηνλ πξνζσπηθφ ρψξν αιιά ζε δηαθνξεηηθά επίπεδα) 

ρσξίο κεγάιεο κεηαθηλήζεηο, ρσξίο επηθηλδπλφηεηα θ.ιπ. Αείηε έλα παξάδεηγκα ζην ζχλδεζκν 

http://photodentro.edu.gr/v/item/video/8522/1071 

Βπίζεο, νη θαλφλεο αζθαινχο εμάζθεζεο κεηαβάιινληαη θαη πξνζαξκφδνληαη ζηηο λέεο ζπλζήθεο π.ρ. 

 Γήηα βνήζεηα θάπνηνπ ελήιηθα θαη πξνεηνίκαζε ην ρψξν (θαιφο αεξηζκφο, λα κελ γιηζηξάεη, 

θ.ιπ.).  

 Ώπνκάθξπλε έπηπια ή άιια αληηθείκελα (ηνπιάρηζηνλ 2 κέηξα καθξηά ζνπ).  

 Ώζθήζνπ κε ηελ επίβιεςε θάπνηνπ ελήιηθα. 

 Ώθνινχζεζε πηζηά ηηο νδεγίεο ησλ αζθήζεσλ. 

 Ώλ δελ θαηαιάβεηο θάπνηα άζθεζε, δήηεζε δηεπθξηλήζεηο απφ ηνλ εθπαηδεπηηθφ. 

 Πξφζεμε κε ρηππήζεηο κηθξφηεξα αδέιθηα ή θαηνηθίδηα, έιεγρε δηαξθψο ην ρψξν γχξσ ζνπ.  

 

http://photodentro.edu.gr/aggregator/lo/photodentro-lor-8521-10506
http://photodentro.edu.gr/v/item/video/8522/1071


2
ε
 Γηδαθηηθή ώξα 

1
ε
 δξαζηεξηόηεηα (4΄) 

΢πδεηήζηε κε ηα παηδηά ηε ζεκαζία ηεο άκεζεο αληαπφθξηζήο ηνπο ζηα ζήκαηα θαη ηηο νδεγίεο ζαο θαηά 

ηε δηάξθεηα ηνπ καζήκαηνο. Βμεγήζηε φηη ηα ζήκαηα κπνξνχλ λα είλαη ιεθηηθά, νπηηθά θαη ερεηηθά θαη ε 

άκεζε αληαπφθξηζε ζε απηά δείρλεη εθ κέξνπο ηνπο ζεβαζκφ πξνο ηνλ/ηελ εθπαηδεπηηθφ, ηνπο άιινπο θαη 

απμάλεη ην ρξφλν ελεξγεηηθήο ζπκκεηνρήο. ΢πδεηήζηε καδί ηνπο γηα ηνλ νξηζκφ ζπγθεθξηκέλσλ ηξφπσλ 

(ξνπηίλεο) κε ηνπο νπνίνπο ζα μεθηλά θαη ζα ηειεηψλεη ην κάζεκα, ζα μεθηλά θαη ζα ηειεηψλεη κηα 

δξαζηεξηφηεηα, ζα παίξλνπλ θαη ζα αθήλνπλ ηνλ εμνπιηζκφ θ.ιπ. Βλδεηθηηθέο εξσηήζεηο: «ηη κπνξνχκε 

λα θάλνπκε γηα λα κε ράλνπκε ρξφλν»; «είλαη ζεκαληηθφ λα πξνζέρσ ηηο νδεγίεο γηα λα αζθεζψ»; 

Βλδεηθηηθφ παξάδεηγκα ζπκθσλίαο εθπαηδεπηηθνχ/καζεηψλ γηα νδεγίεο θαη ξνπηίλεο 

 Μφιηο δσ ή αθνχζσ ζήκα ζηακαηψ θαη θνηηψ ηνλ/ηελ εθπαηδεπηηθφ  

 Ώθήλσ θάησ φηη θξαηψ  

 Κάλσ απηφ πνπ κνπ δήηεζε/έδεημε 

 ΋ηαλ θάλσ ιάζνο δηνξζψλσ ακέζσο φ,ηη κνπ πεη 

2
ε
 δξαζηεξηόηεηα (5΄)   

Σα παηδηά ζθνξπηζκέλα ζε νξηνζεηεκέλν ρψξν. Ο/Δ εθπαηδεπηηθφο κηκείηαη θηλήζεηο ρσξίο πξνθνξηθέο 

νδεγίεο (ζθάςηκν, ζθαξθάισκα, θχκαηα, θαζάξηζκα ηδακηψλ, θνιχκπη, θφςηκν ινπινπδηψλ θ.ιπ.). Ώλά 

δηαζηήκαηα ζεθψλεη ην ρέξη ςειά γηα λα ζηακαηήζνπλ θαη λα δνπλ ηελ επφκελε θίλεζε. Σα παηδηά 

δηαζθνξπηζκέλα ειεχζεξα ζην ρψξν κηκνχληαη ηηο θηλήζεηο ρσξίο ζφξπβν. Βλδεηθηηθέο νδεγίεο: «Kάλεηε 

φηη θάλσ. Παξαθνινπζείηε ηηο θηλήζεηο κνπ. Να κε βιέπεηε ζπρλά». 

3
ε
 δξαζηεξηόηεηα (5΄)   

Πείηε ζηα παηδηά: ΋ηαλ ζεθψζσ ηελ θίηξηλε θάξηα (ή καληίια) ηξέμηε ραιαξά (αιιάδεηε θάζε θνξά 

δεμηφηεηεο κεηαθίλεζεο) ζην δηαζέζηκν ρψξν. ΋ηαλ ζεθψζσ ηελ θφθθηλε κείλεηε αγάικαηα ζε φπνηα 

ζηάζε ζέιεηε. Υξνλνκεηξήζηε θαη ελεκεξψζηε ηα παηδηά, π.ρ. θάλαηε 7΄΄ λα ζηακαηήζεηε φινη, αο 

πξνζπαζήζνπκε λα θάλνπκε 5΄΄.  

Βλδεηθηηθέο νδεγίεο: «ΐιέπεηε θαη πξνζέρεηε. Ώληαπνθξηζείηε φζν πην γξήγνξα κπνξείηε». Βξψηεζε ζηα 

παηδηά: «Ση θάλσ κφιηο δσ ην ζήκα»; 

4
ε
 δξαζηεξηόηεηα (5΄)   

Σα παηδηά κεηαθηλνχληαη (αιιάδεηε ηαθηηθά δεμηφηεηα κεηαθίλεζεο) ζηνλ νξηνζεηεκέλν ρψξν. Ο/Δ ΒΦΏ 

δείρλεη κε ηα ρέξηα ηνπ λνχκεξα π.ρ. 2,4 θαη νη καζεηέο/ηξηεο ζηακαηνχλ θαη έρνπλ αλάινγα 2, ή 4 θ.ιπ. 

ζεκεία επαθήο κε ην έδαθνο. Γεηήζηε λα αληαπνθξίλνληαη άκεζα ζην ζήκα ζαο. Υξνλνκεηξήζηε θαη 

ελεκεξψζηε ηα παηδηά, π.ρ. θάλαηε 10΄΄λα αληαπνθξηζείηε, αο πξνζπαζήζνπκε λα θάλνπκε 8΄΄.   

5
ε
 δξαζηεξηόηεηα (6΄)   

Σα παηδηά έρνπλ ζρνηλάθηα θαη θάλνπλ εμάζθεζε κε φπνην ηξφπν κπνξνχλ. Ο/ε εθπαηδεπηηθφο θσλάδεη 

ζπρλά «θφθαιν», ηα παηδηά αθήλνπλ θάησ ην ζρνηλάθη θαη ηνλ θνηηνχλ. Βλδεηθηηθέο νδεγίεο: «Μφιηο 

αθνχζεηε ηε ιέμε θφθαιν αθήζηε ακέζσο ην ζρνηλάθη ζαο θάησ θαη θνηηάμηε κε». 

6
ε
 δξαζηεξηόηεηα (6΄)   

Σα παηδηά έρνπλ απφ έλα ζηεθάλη θαη ην ρξεζηκνπνηνχλ κε φπνην ηξφπν ζέινπλ (κπαηλνβγαίλνπλ ζε απηφ, 

ην ζηεξίδνπλ/θηλνχλ θαη πεξλάλε απφ κέζα ηνπ, απφ ηα πφδηα πξνο ην θεθάιη θαη αληίζεηα, θ.ά.), ζηνλ 

δηαζέζηκν ρψξν. Ο/Δ ΒΦΏ εμεγεί ζηα παηδηά φηη ε εμάζθεζε μεθηλά κε ην ζθχξηγκα θαη ζηακαηά φηαλ 

θάλεη βαζχ θάζηζκα θαη ηα παηδηά ζε φξζηα ζέζε ζρεκαηίδνπλ έλα θχθιν γχξσ ηνπ. Μεηξά έσο ην 15, αλ 

πξνιάβνπλ λα ζρεκαηίζνπλ θχθιν θεξδίδνπλ ηα παηδηά. Ώλ φρη, θεξδίδεη ν/ε ΒΦΏ. Υξεζηκνπνηήζηε θαη 

άιιεο ζέζεηο γηα λα ζρεκαηίδνπλ ηνλ θχθιν ηα παηδηά (εδξαία ζέζε νθιαδφλ, πξελεδφλ, θ.ά.). ΢ηαδηαθά 

κεηξήζηε ιίγν πην γξήγνξα γηα πεξηζζφηεξε δπζθνιία.  

7
ε
 δξαζηεξηόηεηα (6΄)   

 «Πξάζηλν-θφθθηλν». Σα παηδηά ζε δχν νκάδεο νη «θφθθηλνη» θαη νη «πξάζηλνη». Ο/Δ ΒΦΏ έρεη έλα 

θφθθηλν θαη έλα πξάζηλν κπαιφλη θαη θάξηεο κε ζρήκαηα (π.ρ. θχθιν, ηεηξάγσλν, ηξίγσλν). Φσλάδεη 

«έλα-δχν-ηξία πξάζηλν θσο» θαη ζεθψλεη π.ρ. ην πξάζηλν κπαιφλη θαη ηελ θάξηα ηεηξάγσλν. ΋ζν ην 

κπαιφλη είλαη ςειά ε πξάζηλε νκάδα θηλείηαη κε ηξφπν πνπ έρεη νξηζηεί (π.ρ. αλαπήδεζε, πιάγηα 

κεηαηφπηζε), ελψ ε θφθθηλε ζρεκαηίδεη έλα ηεηξάγσλν. ΋ηαλ ην κπαιφλη θαηεβεί, φινη ζηακαηνχλ θαη 



πεξηκέλνπλ λα δνπλ/αθνχζνπλ ην επφκελν ζχλζεκα. Αψζηε ελαιιάμ ζχλζεκα ζηηο νκάδεο αιιά θαη 

θάπνηεο θνξέο ζπλερφκελεο ζηελ ίδηα νκάδα γηα λα απμήζνπλ ηελ πξνζνρή ζην ζχλζεκα. Ώπμνκεηψζηε 

ηε ρξνληθή δηάξθεηα γηα αχμεζε ηεο πξνζνρήο ζην ζχλζεκα.  

8
ε
 δξαζηεξηόηεηα (3΄)   

Ρσηήζηε ηα παηδηά αλ ηνπο άξεζε ην κάζεκα θαη αλ λνηψζνπλ φηη θεξδίδνπλ ρξφλν γηα πεξηζζφηεξε 

εμάζθεζε. Ώλ λνηψζνπλ φηη ην κάζεκα θπιάεη θαιχηεξα θαη πην νκαιά, ρσξίο πξνβιήκαηα, αθνχ φινη 

αθνχλ θαη αληαπνθξίλνληαη ζηηο νδεγίεο γξήγνξα. Υξεζηκνπνηήζηε ελδεηθηηθή θφξκα απηναμηνιφγεζεο 

γηα ηελ αθνινπζία ησλ νδεγηψλ θαη ησλ ζεκάησλ, π.ρ.  ζηνλ ηνίρν έρεηε αλαξηεκέλε κηα θαηάζηαζε Ώ3 

κε ηα νλφκαηα ησλ παηδηψλ θαη αλάινγα κε ην πσο αμηνινγνχλ ηνλ εαπηφ ηνπο ζηελ αθνινπζία νδεγηψλ 

θαη ζεκάησλ βάδνπλ √ ζε κηα απφ ηηο ζηήιεο   . Μνηξάζηε ζηα παηδηά ηελ Βπηζηνιή γηα ηνπο γνλείο 

πνπ ππάξρεη ζην παξάξηεκα θαη αθνξά ζηε 2
ε
 δηδαθηηθή ψξα.   

 

Δμ απνζηάζεσο εθπαίδεπζε: ζε πεξίπησζε πνπ ην κάζεκα γίλεηαη εμ απνζηάζεσο ρξεζηκνπνηήζηε θαη 

νπηηθά θαη ερεηηθά ζπλζήκαηα αιιά επηιέμηε δξαζηεξηφηεηεο πνπ κπνξνχλ λα γίλνπλ επηηφπνπ ή ζρεδφλ 

επηηφπνπ θαη ρσξίο αληηθείκελα αιιά κε δεμηφηεηεο ηζνξξνπίαο, επίπεδα θ.ιπ. Γεηήζηε απφ ηα παηδηά εάλ 

κπνξνχλ λα έρνπλ θάκεξεο αλνηθηέο. 

 

3
ε
 Γηδαθηηθή ώξα   

1
ε
 δξαζηεξηόηεηα (4΄) 

΢πδεηήζηε κε ηα παηδηά: «Βίλαη θαιχηεξα λα παίδνπκε κφλνη καο ή κε παξέα; Πφηε δηαζθεδάδεηε 

πεξηζζφηεξν κφλνη ζαο ή κε παξέα; Δ ζπλεξγαζία ρξεηάδεηαη κφλν ζην παηρλίδη ή θαη αιινχ; ΢αο αξέζεη 

φηαλ/εάλ θάπνηνο δελ ζέιεη λα παίμεη καδί ζαο; Σν πην ζεκαληηθφ πξάγκα ζε κηα ηάμε είλαη νη 

καζεηέο/ηξηεο λα ζπλεξγάδνληαη πξφζπκα κεηαμχ ηνπο θαη λα ζπκπεξηθέξνληαη ν έλαο ζηνλ άιιν κε 

«ζσζηφ» ηξφπν εληφο θαη εθηφο καζήκαηνο (π.ρ. είκαζηε επγεληθνί, βνεζάκε). ΢ήκεξα ζα γίλνπκε 

δεπγάξηα ή κηθξέο νκάδεο κε φζνπο γίλεηαη πεξηζζφηεξνπο».  

2
ε
 δξαζηεξηόηεηα (8΄)   

΢ρεδηάζηε θάξηεο 10Υ15εθ. ζε δηάθνξα ζρήκαηα (ηξίγσλν, ηεηξάγσλν, θχθιν, θ.ιπ.) θαη ρξψκαηα 

(πιαζηηθνπνηήζηε γηα λα κελ θαηαζηξέθνληαη). ΢θνξπίζηε ηηο θάξηεο ζην πάησκα. Με ην ζήκα παίξλνπλ 

κηα θάξηα, ηε ζεθψλνπλ ςειά θαη πξνζπαζνχλ λα βξνπλ παηδηά κε ην ίδην ζρήκα, ρξψκα, θ.ιπ. ΐξίζθνπλ 

ην δεπγάξη ηνπο, πηάλνληαη κε έλα ρέξη, επηζηξέθνπλ ηηο θάξηεο ζε ζπγθεθξηκέλν ζεκείν θάλνληαο 

ηδφθηλγθ θαη ην παηρλίδη επαλαιακβάλεηαη. 

3
ε
 δξαζηεξηόηεηα (8΄)   

Κηλνχληαη (βάδηζκα ηδφθηλγθ, πιάγηα κεηαηφπηζε) ειεχζεξα ζην ρψξν θαη κε ην ζχλζεκα γίλνληαη ηπραία 

δεπγάξηα αγγίδνληαο ηνπο αγθψλεο. Σν ζχλζεκα είλαη ζθχξηγκα ή ζηακάηεκα κνπζηθήο. Βπίζεο: πιάηε-

πιάηε, ψκν-ψκν, θεθάιη-θεθάιη, θ.ιπ. Κάζε θνξά ηα παηδηά ζρεκαηίδνπλ δεπγάξη κε έλα δηαθνξεηηθφ 

παηδί. Παξαθηλείζηε ηα παηδηά λα ζρεκαηίδνπλ γξήγνξα δεπγάξηα π.ρ. «θάλσ δεπγάξη κε φπνηνλ είλαη 

θνληά κνπ, κπξνζηά κνπ, δίπια κνπ».   

4
ε
 δξαζηεξηόηεηα (8΄)   

Υξεζηκνπνηήζηε κνπζηθή θαη δηάθνξνπο ηξφπνπο κεηαθίλεζεο. ΢ρεκαηίζηε ηπραίεο ηξηάδεο θαη πείηε ζηα 

παηδηά: Κηλεζείηε ζπγρξνληζκέλα, πηαζκέλνη «αγθαδέ». ΋ηαλ ε κνπζηθή ζηακαηά, βξείηε/θάλεηε γξήγνξα 

κηα θαηλνχξγηα νκάδα θαη κφιηο πηαζηείηε αγθαδέ θσλάμηε «ζην δηάιεηκκα παίδσ κε φια ηα παηδηά». 

«Αελ επηηξέπεηαη λα ζρεκαηίδεηε νκάδα κε ηνπο ίδηνπο ζπκκαζεηέο, αιιά θάζε θνξά κε άιια παηδηά».  

5
ε
 δξαζηεξηόηεηα (8΄)   

5
ε
 δξαζηεξηόηεηα (8΄)   

Υξεζηκνπνηήζηε κνπζηθή θαη δηάθνξνπο ηξφπνπο κεηαθίλεζεο (π.ρ. βάδηζκα, ηδφθηλγθ, πιάγηα 

κεηαηφπηζε). Κάζε θνξά πνπ ε κνπζηθή ζηακαηά ν/ε εθπαηδεπηηθφο ιέεη έλα λνχκεξν (π.ρ. 3,5,7) θαη νη 

καζεηέο/ηξηεο ζρεκαηίδνπλ γξήγνξα νκάδεο κε αλάινγν αξηζκφ αηφκσλ. Ώλ θάπνηνο «πεξηζζεχεη» 

κπνξεί λα κπεη ζε νπνηαδήπνηε νκάδα. Οη καζεηέο θηλνχληαη ειεχζεξα ζην ρψξν. Μεηά απφ θάπνηεο 

επαλαιήςεηο νξίζηε ην ρξφλν δεκηνπξγίαο ησλ νκάδσλ (π.ρ. 10΄΄ ή κέρξη λα θάλεηε εζείο 20 αλαπεδήζεηο 

κε ζρνηλάθη). Παξαθηλήζηε ηνπο λα αληαπνθξηζνχλ, θξαηήζηε ζθνξ πφζεο θνξέο ηα θαηάθεξαλ 



6
ε
 δξαζηεξηόηεηα (4΄) 

΢ην ηέινο ηνπ καζήκαηνο ζπγθεληξψζηε ηα παηδηά θαη ξσηήζηε αλ θαη θαηά πφζν ζεσξνχλ ζεκαληηθφ λα 

παίδνπλ φινη κε φινπο θαη πψο επεξεάδεη απηφ ην κάζεκα ηεο ΦΏ. Έρεηε θφθθηλεο-θίηξηλεο-πξάζηλεο 

θάξηεο κε ζθπζξσπφ-αλέθθξαζην θαη ρακνγειαζηφ αλζξσπάθη αληίζηνηρα. Γεηήζηε απφ ηα παηδηά λα 

πάξνπλ φπνηα θάξηα ζεσξνχλ φηη εθθξάδεη ην βαζκφ ζηνλ νπνίν ζπλεξγάζηεθαλ κε φινπο θαη λα ηε 

ξίμνπλ ζην θνπηί βγαίλνληαο απφ ην ρψξν άζθεζεο. Βλαιιαθηηθά, κπνξείηε λα δψζεηε ζηνπο καζεηέο ην 

Φχιιν Μαζεηή ηεο 3
εο

 δηδαθηηθήο ψξαο (Παξάξηεκα). 

 

8. ΠΗΘΑΝΔ΢ ΔΠΔΚΣΑ΢ΔΗ΢ - ΠΡΟ΢ΑΡΜΟΓΔ΢ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ (π.ρ. ζηελ πεξίπησζε ζπλζεθώλ εμ 

απνζηάζεσο εθπαίδεπζεο). Έγηλαλ αλαθνξέο ζηα επηκέξνπο ζεκεία ηνπ θεηκέλνπ, πσο ζα ηξνπνπνηεζνχλ 

ζε πεξίπησζε ζχγρξνλεο εμ απνζηάζεσο εθπαίδεπζεο. 

  

 9. ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ – ΓΗΚΣΤΟΓΡΑΦΗΑ  

● Αέξξε ΐ., (2007). Δ Φπζηθή Ώγσγή ζην Αεκνηηθφ ΢ρνιείν. Ζ Φπζηθή Αγσγή ζηελ Αξρή ηνπ 21νπ 

αηώλα. ΢θνπνί – ΢ηόρνη - Δπηδηώμεηο ζηελ Α/ζκηα Δθπαίδεπζε. Θεζζαινλίθε: Βθδφζεηο 

Υξηζηνδνπιίδε. 

● Hellison, D. (2003). Teaching Personal and Social Responsibility (TPSR). USA: Human 

Kinetics. 

● Grineski, S. (1996). Cooperative learning in physical education. Champaign, IL: Human 

Kinetics. 

● Πξφγξακκα Καιιηπάηεηξα Ώ, ΐ, Γ Αεκνηηθνχ 

● http://lab.pe.uth.gr/psych/images/vivlio-ekpaideuttikou-kallipatira/vivlio-

ekpaideutikou/TEACHERS_BOOK_BODY_crop.pdf 

● http://www.pecentral.org 

● http://photodentro.edu.gr/v/item/video/8522/1071 

● http://photodentro.edu.gr/aggregator/lo/photodentro-lor-8521-10506 

 

10 . ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ 

Φύιια Μαζεηή (πνπ ζα δνζνύλ ζε καζεηέο θαη καζήηξηεο) 

 

Φύιιν Μαζεηή 1
εο

 δηδαθηηθήο ώξαο 

 

΢ήκεξα αλαθεξζήθακε ζηνπο θαλόλεο αζθάιεηαο πνπ εθαξκόδνπκε όινη  όηαλ αζθνύκαζηε  

1. ΢ην κάζεκα αλαθέξζεθαλ νη θαλόλεο γηα ηελ αζθαιή εμάζθεζε. Εσγξάθηζε ην παξαθάησ  

πξνζσπάθη αλάινγα κε ην αλ αθνινύζεζεο ηνπο θαλόλεο ζηε δηάξθεηα ηνπ καζήκαηνο. Φηηάμε: έλα 

ραξνύκελν πξνζσπάθη () εάλ ηνπο αθνινύζεζεο όινπο, αλέθθξαζην () εάλ αθνινύζεζεο 

θάπνηνπο, θαη ιππεκέλν () εάλ δελ αθνινύζεζεο ηνπο θαλόλεο.  

    

 

 

                                                      

 

 

 

 

 

http://lab.pe.uth.gr/psych/images/vivlio-ekpaideuttikou-kallipatira/vivlio-ekpaideutikou/TEACHERS_BOOK_BODY_crop.pdf
http://lab.pe.uth.gr/psych/images/vivlio-ekpaideuttikou-kallipatira/vivlio-ekpaideutikou/TEACHERS_BOOK_BODY_crop.pdf
http://www.pecentral.org/
http://photodentro.edu.gr/v/item/video/8522/1071
http://photodentro.edu.gr/aggregator/lo/photodentro-lor-8521-10506


Δπηζηνιή  2εο δηδαθηηθήο ώξαο 

Ώγαπεηνί γνλείο,  

ζην ζεκεξηλφ κάζεκα ηεο Φπζηθήο Ώγσγήο ζπδεηήζακε κε ηα παηδηά πφζν ζεκαληηθφ είλαη 

αληαπνθξίλνληαη άκεζα ζηηο νδεγίεο θαη ηα ζήκαηα ηνπ εθπαηδεπηηθνχ θαη πφζν ρξφλν κπνξνχκε λα 

«θεξδίδνπκε» πξνο φθεινο ηεο εμάζθεζεο. Βπίζεο ζπδεηήζακε φηη είλαη έλδεημε ζεβαζκνχ θαη 

πξνζσπηθήο ππεπζπλφηεηαο. ΢ηα πιαίζηα ηεο ζπλεξγαζίαο καο γηα ηελ κεγηζηνπνίεζε ησλ καζεζηαθψλ 

ζηφρσλ ζαο απνζηέιινπκε ηελ παξνχζα επηζηνιή γηα λα ζαο παξαθαιέζνπκε λα «παίμεηε» κε ηα παηδηά 

ζαο  αληίζηνηρα παηρλίδηα ζην ζπίηη, φπνπ εζείο ή θάπνηεο θνξέο θαη απηά ζα δίλνπλ νδεγίεο θαη νη άιινη 

ζα εθηεινχλ άκεζα. Δ δξαζηεξηφηεηα ζηνρεχεη ζηελ αλάπηπμε ηεο πξνζσπηθήο ππεπζπλφηεηαο φρη κφλν 

ζην κάζεκα ηεο θπζηθήο αγσγήο αιιά ζε φια ηα πεξηβάιινληα εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ θαη βέβαηα ζην 

ζπίηη.  

Βλδεηθηηθά παηρλίδηα: 

Μφιηο ρηππήζσ 3 θνξέο παιακάθηα μεθηλάκε λα καδέςνπκε ηα παηρλίδηα πνπ βξίζθνληαη ζην πάησκα, 

κφιηο πσ «θφθαιν» παγψλσ ζαλ αγαικαηάθη. 

Μφιηο θάλσ κηα ζηξνθή γχξσ απφ ηνλ εαπηφ κνπ ζπκκαδεχσ ην γξαθείν κνπ, κφιηο ρηππήζσ δπν θνξέο 

ην πφδη κνπ ζην πάησκα ζηακαηψ. 

Βίκαζηε βέβαηνη φηη κπνξείηε λα ζθεθζείηε πεξηζζφηεξεο θαη πνιχ θαιχηεξεο ηδέεο. Μπνξείηε λα δίλεηε 

ην «ζχλζεκα» πφηε εζείο θαη πφηε ηα παηδηά θαζψο θαη λα ζπδεηήζεηε καδί ηνπο πφζν ρξφλν ζα θεξδίδεηε 

εάλ αληαπνθξίλνληαη γξήγνξα ζηηο νδεγίεο θαζψο θαη φηη ζα είραηε ρξφλν π.ρ. γηα λα δηαβάζεηε έλα 

βηβιίν παξέα ή λα πάηε κηα βφιηα κε ηα πνδήιαηα θ.ιπ. 

 

΢αο επραξηζηνχκε εθ ησλ πξνηέξσλ γηα ηε ζπλεξγαζία! 

 

 

Φύιιν Μαζεηή 3
εο

 δηδαθηηθήο ώξαο 

Εσγξάθηζε παξαθάησ κηα δσγξαθηά πνπ ζεκαίλεη γηα ζέλα «παίδσ κε όινπο!»   

 

 

Δλδεηθηηθό δηδαθηηθό ζελάξην 3 - Β΄ ηάμε Γεκνηηθνύ 

Τίηινο δηδαθηηθνύ ζελαξίνπ:  

«Ηζνξξνπώ... ηζνξξνπείο…. ηζνξξνπνύκε,  δεκηνπξγώ… δεκηνπξγείο… δεκηνπξγνύκε»  

 

Γεκηνπξγόο: Δπδνμία Κνζκίδνπ  

 

Βαζκίδα – Τάμε: Γεκνηηθό - Β΄ ηάμε 

 

Δκπιεθόκελεο γλσζηηθέο πεξηνρέο θαη ζπκβαηόηεηα κε ΠΣ 

 

Γλσζηηθφ αληηθείκελν: Φπζηθή Αγσγή  - Θεκαηηθφ πεδίν: Κηλεηηθό - Θεκαηηθή ελφηεηα:  

1. Κηλεηηθέο δεμηόηεηεο  

2. Κηλεηηθή δεκηνπξγηθόηεηα  

 

Γεληθά Πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθνί ΢ηόρνη, όπσο αλαθέξνληαη ζην Π΢: 

3. Βθηεινχλ δεμηφηεηεο ηζνξξνπίαο 

8. Βθηεινχλ πξσηφηππεο θηλήζεηο, ζηαηηθέο πνπ έρνπλ ζρεδηάζεη ζε ζπλδπαζκφ κε θηλεηηθέο έλλνηεο. 

 

΢ρέζε κε άιιεο ζεκαηηθέο ελόηεηεο ή/θαη ζεκαηηθά πεδία ηνπ γλσζηηθνύ αληηθεηκέλνπ ή/θαη άιια  γλσζηηθά 

αληηθείκελα.  



 

Θεκαηηθφ Πεδίν: Γλσζηηθό, Θεκαηηθή Βλφηεηα: Κηλεηηθέο Έλλνηεο & Έλλνηεο Δπηδεμηόηεηαο θαη 

Γξαζηεξηνηήησλ  
Γεληθά Πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθνί ΢ηόρνη, όπσο αλαθέξνληαη ζην Π΢:  

2. Γλσξίδνπλ ηα ζεκαληηθά ζεκεία εθηέιεζεο θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ ζε δηάθνξα πεξηβάιινληα (έδαθνο, 

αέξαο λεξφ ή/θαη ρηφλη) 

1. Γλσξίδνπλ πσο κπνξεί λα θηλείηαη ην ζψκα 

 
Θεκαηηθφ Πεδίν: Ζζηθό, ζπλαηζζεκαηηθό θαη θνηλσληθό, Θεκαηηθή ελφηεηα: ΢πλαηζζεκαηηθέο 

δεμηόηεηεο  
Γεληθά Πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθνί ΢ηόρνη, όπσο αλαθέξνληαη ζην Π΢:  

1. Ώλαπηχζζνπλ απηφ-αληίιεςε, απηφ-εθηίκεζε, απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα θαη  εκπηζηνζχλε ζηνλ εαπηφ. 

3. Ώπηφ-εθθξάδνληαη,  δεκηνπξγνχλ θηλεηηθά, δηαζθεδάδνπλ. 

2. Βιέγρνπλ, εθθξάδνπλ θαη εθηηκνχλ ζπλαηζζήκαηα θαη θαηαζηάζεηο (εαπηνχ/άιισλ). 

 

΢ρέζε κε άιια γλσζηηθά αληηθείκελα: ΣΠΔ, Δηθαζηηθά 

 

Φξνληθή δηάξθεηα: ηξεηο (3) δηδαθηηθέο ώξεο  
 

2. ΢ΚΔΠΣΗΚΟ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ (θαη πηζαλέο αληηιήςεηο καζεηώλ/ηξηώλ γηα ην πξνο κειέηε ζέκα) – 

ΔΠΗ΢ΣΖΜΟΝΗΚΟ/ ΓΝΩ΢ΣΗΚΟ ΠΔΡΗΔΥΟΜΔΝΟ 

Οη καζεηέο θαη νη καζήηξηεο ηεο ΐ΄ δεκνηηθνχ βξίζθνληαη ζηε κέζε παηδηθή ειηθία θαη αλαπηχζζνπλ 

έλαλ ηξφπν ζθέςεο πεξηζζφηεξν ινγηθφ. Οη γλσζηηθέο δεμηφηεηεο βειηηψλνληαη κε πνηνηηθφ ηξφπν θαη 

παξάιιεια σξηκάδεη θαη ε ηθαλφηεηα λα θαηαλννχλ ην πεξηβάιινλ γχξσ ηνπο, ιεηηνπξγνχλ πεξηζζφηεξν 

αλεμάξηεηα. Σαπηφρξνλα αλαπηχζζνληαη θαη νη θηλεηηθέο ηνπο ηθαλφηεηεο. Σν ζελάξην ζπλδπάδεη ηηο 

δπλαηφηεηεο πνπ δίλνληαη απφ ηελ θηλεηηθή θαη γλσζηηθή αλάπηπμε ησλ καζεηψλ/ηξηψλ. Σν ζθεπηηθφ ηνπ 

ζελαξίνπ βαζίδεηαη ζην φηη νη καζεηέο θαη νη καζήηξηεο αλαπηχζζνπλ ηελ ηθαλφηεηα λα εθηεινχλ 

ζηαηηθέο θαη δπλακηθέο ηζνξξνπίεο ζε δηαθνξεηηθέο επηθάλεηεο ηνπ ζψκαηνο ή επηθάλεηεο ηνπ ρψξνπ, 

θαηαλνψληαο ηα ζηνηρεία πνπ νδεγνχλ ζηελ απνηειεζκαηηθφηεξε δηαηήξεζε ηεο δεηνχκελεο ζέζεο. 

Σαπηφρξνλα, νη καζεηέο/ηξηεο ζπλδένπλ έλλνηεο ηεο ηζνξξνπίαο (ζηαηηθήο θαη δπλακηθήο) κε εηθφλεο θαη 

παξαζηάζεηο απφ ην θπζηθφ πεξηβάιινλ γχξσ ηνπο, ελνπνηψληαο ηηο γλψζεηο γηα ηελ εθηέιεζε ησλ 

δεμηνηήησλ ηνπ ζψκαηφο ηνπο κέζα απφ παξαζηάζεηο ηνπ επξχηεξνπ πεξηβάιινληνο (π.ρ. θχζε, 

θαηαζθεπέο). ΢ηε ζπλέρεηα ζα εληάμνπλ ηηο δεμηφηεηεο, ρξεζηκνπνηψληαο ηηο γλψζεηο, ζε πξσηφηππεο 

θηλεηηθέο ζπλδέζεηο (ξνπηίλεο) κηθξψλ νκάδσλ. Δ πνιχπιεπξε πξνζέγγηζε ησλ θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ 

ηζνξξνπίαο θαη ησλ ελλνηψλ ηζνξξνπίαο, εληζρχεη ηελ κάζεζε θαη ηε κεηαθνξά απηήο ηεο κάζεζεο ζηε 

θπζηθή δξαζηεξηφηεηα. Δ δηαδηθαζία απηή ηεο ζχλδεζεο-ζχλζεζεο εληζρχεη καδί κε ηε δεκηνπξγηθφηεηα 

θαη ηελ απηνλνκία ησλ καζεηψλ/ηξηψλ. Δ δηδαθηηθή δηαδηθαζία ζα ρξεζηκνπνηήζεη εθαξκνγέο Νέσλ 

Σερλνινγηψλ γηα ελίζρπζε ηεο κάζεζεο. Δ ρξήζε ησλ ΣΠΒ κπνξεί λα γίλεη είηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

ζχγρξνλεο δηδαζθαιίαο ή ελαιιαθηηθά κε αζχγρξνλν ηξφπν, πάληα κε ηελ επίβιεςε φκσο ελήιηθα-

θεδεκφλα. 

 

3. ΠΡΟΑΠΑΗΣΟΤΜΔΝΔ΢ ΓΝΩ΢ΔΗ΢ ΚΑΗ ΔΠΗΘΤΜΖΣΔ΢ ΓΔΞΗΟΣΖΣΔ΢  

Οη καζεηέο θαη νη καζήηξηεο έρνπλ ήδε θαηαθηήζεη ηηο θηλεηηθέο έλλνηεο ησλ επηπέδσλ (ρακειφ, κεζαίν, 

ςειφ), ησλ επηθαλεηψλ θαη ζεκείσλ, ησλ ελλνηψλ ηνπ γεληθνχ θαη πξνζσπηθνχ ρψξνπ απφ ηελ Ώ΄ ηάμε. 

 

 4. ΢ΚΟΠΟ΢ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ - ΔΗΓΗΚΑ ΠΡΟ΢ΓΟΚΩΜΔΝΑ ΜΑΘΖ΢ΗΑΚΑ ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ/ 

ΔΗΓΗΚΟΗ ΢ΣΟΥΟΗ 

Σν ζελάξην αληηζηνηρεί ζηα καζήκαηα 6
ν
- 8

ν
 δειαδή ζηελ 2

ε
 ελόηεηα καζεκάησλ ηνπ ελδεηθηηθνύ 

πξνγξακκαηηζκνύ ηεο Β΄ ηάμεο. 

΢θνπφο ηνπ ζελαξίνπ είλαη νη καζεηέο/ηξηεο, ζε φηη αθνξά:  



΢ην Κηλεηηθό πεδίν, λα: εθηεινχλ κε αλεπηπγκέλα πξφηππα, κε ηαρχηεηα θαη ζπληνληζκφ δεμηφηεηεο 

ηζνξξνπίαο ζην έδαθνο ή ζε φξγαλα κε δηαθνξεηηθέο βάζεηο ζηήξημεο θαη δηαθνξεηηθά ζρήκαηα θαη κέξε 

ζψκαηνο.  

΢ην Γλσζηηθό πεδίν, λα: γλσξίδνπλ βαζηθά ζεκεία εθηέιεζεο θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ ηζνξξνπίαο ζε 

δηάθνξα πεξηβάιινληα,  θαηαλννχλ ηηο  ελαιιαγέο δηαθνξεηηθψλ θαηεπζχλζεσλ, ηξνρηψλ,  επηπέδσλ ζηνλ 

πξνζσπηθφ, γεληθφ, πεξηνξηζκέλν/νξηνζεηεκέλν ρψξν, ηηο  έλλνηεο ελαιιαγήο ηεο ηαρχηεηαο, ηεο δχλακεο 

θαη ηεο ξνήο ζε κεηαβαιιφκελεο ζπλζήθεο. 

΢ην Ζζηθό/΢πλαηζζεκαηηθό/Κνηλσληθό πεδίν,  λα: βηψλνπλ ζεηηθέο εκπεηξίεο (επηηπρίαο > απνηπρίαο) 

ζπκκεηέρνληαο ζε δηαθνξεηηθήο δπζθνιίαο θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ, θαη λα 

πξνάγνπλ ηελ θηλεηηθή δεκηνπξγηθφηεηά ηνπο εθηειψληαο ξνπηίλεο απφ θαηεγνξία δεμηνηήησλ 

ηζνξξνπίαο πνπ πξνηείλεη ν/ε ΒΦΏ ή/θαη επηδεηθλχνπλ πεξηζζφηεξνπο λένπο ηξφπνπο εθηέιεζεο 

δεμηφηεηαο ή θαζήθνληνο. 

 

5. ΟΡΓΑΝΩ΢Ζ ΣΖ΢ ΓΗΓΑ΢ΚΑΛΗΑ΢ ΚΑΗ ΑΠΑΗΣΟΤΜΔΝΖ ΤΛΗΚΟΣΔΥΝΗΚΖ ΤΠΟΓΟΜΖ 

 Οξγάλσζε ηάμεο: ΢ε θάζε σξηαία δηδαζθαιία ππνζηεξίδνληαη φινη νη καζεηέο θαη φιεο νη 

καζήηξηεο λα επηηχρνπλ ηνπο εηδηθνχο ζηφρνπο, αλάινγα κε ηηο αλάγθεο θαη ηηο δπλαηφηεηέο ηνπο. 

 Οη δξαζηεξηφηεηεο ζα είλαη αηνκηθέο, ζε δεπγάξηα κε ηπραία επηινγή δεπγαξηνχ, αιιά θαη ζε 

κηθξέο νκάδεο (θαζνξηζκέλεο απφ ηνλ ΒΦΏ, ψζηε λα είλαη παξφκνηα ε θαηαλνκή ησλ αηφκσλ 

θχινπ, ηθαλνηήησλ ζε θάζε νκάδα). 

 Βθπαηδεπηηθφ πιηθφ: αζιεηηθφ πιηθφ (θψλνη κηθξνί θαη κεγάινη, κπάιεο θαη κπαιάθηα)  

 Ώμηνπνίεζε επνπηηθψλ κέζσλ, ινγηζκηθψλ θαη ΣΠΒ: ρξήζε κνξθψλ παξνπζίαζεο (π.ρ. ppt), 

εθαξκνγψλ δσγξαθηθήο θαη εθαξκνγέο ιεμν-παηρληδηψλ (π.ρ. wordwall, jigsawplanet).  

 

 6. ΓΗΓΑΚΣΗΚΖ ΠΡΟ΢ΔΓΓΗ΢Ζ 

Δ δηδαθηηθή κεζνδνινγία πνπ ζα αθνινπζεζεί είλαη ε δηεξεπλεηηθή (νη καζεηέο/ηξηεο ζα αλαδεηήζνπλ 

γηαηί θαη πψο), ε νκαδνζπλεξγαηηθή ζηξαηεγηθή δηδαζθαιίαο (ζα εξγαζηνχλ ζε νκάδεο κε κέγεζνο 

θαηάιιειν γηα ηελ ειηθία θαη ην επίπεδν ησλ καζεηψλ/ηξηψλ) θαη ε ζηξαηεγηθή ηνπ επνηθνδνκεηηζκνύ 

(νη θηλεηηθέο δεμηφηεηεο θαη νη γλσζηηθέο δεμηφηεηεο ζπλδπάδνληαη κε πξννδεπηηθφηεηα). ΢ηηο κεζφδνπο 

δηδαζθαιίαο ζα ρξεζηκνπνηεζνχλ ε κέζνδνο ηεο θαζνδεγνχκελεο εθεπξεηηθφηεηαο θαη ηεο απνθιίλνπζαο 

παξαγσγηθφηεηαο. 

΢ρεηηθά κε ηηο ηερληθέο/δηδαθηηθά εξγαιεία ην δηδαθηηθφ ζελάξην πεξηιακβάλεη κηθηφ ηξφπν κάζεζεο 

(blended learning), ζπλδπάδνληαο ηε κάζεζε κε δηαδηθηπαθφ εθπαηδεπηηθφ πιηθφ θαη επθαηξίεο γηα 

δηαδηθηπαθή αιιειεπίδξαζε κε ηελ παξαδνζηαθή κέζνδν δηδαζθαιίαο ζην πξναχιην ή ην γπκλαζηήξην. 

Υξεζηκνπνηνχληαη ελαιιαθηηθέο ηερληθέο αμηνιφγεζεο, ζπγθεθξηκέλα έλα εξσηεκαηνιφγην κε εηθφλεο 

κέζα απφ ηηο νπνίεο θαινχληαη νη καζεηέο/ηξηεο λα δψζνπλ απαληήζεηο αηηηνινγψληαο ηελ απάληεζή 

ηνπο.   

 

7. ΑΝΑΛΤΣΗΚΖ ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ ΓΗΓΑΚΣΗΚΖ΢ ΠΟΡΔΗΑ΢  
Σν εθπαηδεπηηθφ ζελάξην πεξηιακβάλεη 3 δηδαθηηθέο ψξεο. Δ 1

ε
 θαη ε 3

ε
 πξαγκαηνπνηνχληαη ζην θπζηθφ 

ρψξν ηνπ καζήκαηνο (απιή ή ρψξνο γπκλαζηεξίνπ) ελψ ε 2
ε
 ψξα πξαγκαηνπνηείηαη κε ηε ρξήζε ΣΠΒ 

αιιά θαη πάιη ζην θπζηθφ ρψξν ηνπ καζήκαηνο (απιή ή ρψξνο γπκλαζηεξίνπ). ΢πγθεθξηκέλα: 

 

1
ε
 Γηδαθηηθή ώξα 

Οη καζεηέο θαη νη καζήηξηεο ζπκκεηέρνπλ ζε δξαζηεξηφηεηεο πνπ δίλνληαη απφ ηνλ ΒΦΏ αξρηθά αηνκηθά 

θαη ζηε ζπλέρεηα ζε δεπγάξηα.  

1
ε
 δξαζηεξηόηεηα

 
(15΄) 

Ο/Δ ΒΦΏ αμηνπνηεί δηαδνρηθνχο πξνβιεκαηηζκνχο-πξνθιήζεηο γηα ην πψο ηα παηδηά κπνξνχλ λα 

ηζνξξνπήζνπλ απνηειεζκαηηθφηεξα θαη γηαηί, ζπλδένληαο έηζη κε ηε ζρέζε αίηην → ζπλέπεηα ηηο έλλνηεο 

ηεο ηζνξξνπίαο. Ξεθηλά ηνπο πξνβιεκαηηζκνχο απφ ηε βάζε ζηήξημεο, αθνινπζεί ηελ επηθάλεηα πνπ 

θαιχπηεη ην ζψκα γεληθά θαη ηηο αληηζηαζκηζηηθέο θηλήζεηο ή ζέζεηο ησλ ρεξηψλ ηνλίδνληαο ηηο 



πεηπρεκέλεο πξνζπάζεηεο θαζψο θαη ηηο πξσηφηππεο. Πηζαλέο εξσηήζεηο-νδεγίεο: ζηαζείηε κε ηα πφδηα 

ζαο αλνηρηά φζν είλαη ην άλνηγκα ησλ ψκσλ ζαο, ζηαζείηε κε ηα πφδηα ζαο θιεηζηά, μαπιψζηε θάησ, 

ζηαζείηε φξζηνη. Με πνην ηξφπν ζηέθεζηε πην ζηαζεξά; Πνηα ζέζε ηζνξξνπίαο είλαη πεξηζζφηεξν 

πξσηφηππε; 

΢ηε ζπλέρεηα ζε δεπγάξηα ζα θιεζνχλ λα παξνπζηάζνπλ αληίζεηεο έλλνηεο ηεο ηζνξξνπίαο (π.ρ. κεγάιε 

επηθάλεηα ζηήξημεο ζηα πφδηα- κηθξή επηθάλεηα ζηήξημεο πνδηψλ, θ.ιπ.). Κάζε δεπγάξη απνθαζίδεη κφλν 

ηνπ θαη ην ξφιν ηνπ κέινπο ηνπ δεπγαξηνχ αιιά θαη ηελ απάληεζε ζηηο νξηνζεηήζεηο ηνπ ΒΦΏ (Υξήζε 

ηεο ζπγθιίλνπζαο εθεπξεηηθφηεηαο θαη ηεο απνθιίλνπζαο παξαγσγηθφηεηαο). ΢πδεηνχλ ηηο βαζηθέο 

έλλνηεο γηα ηελ ηζνξξνπία κέζα απφ ηα ζρήκαηα πνπ πξνέθπςαλ απφ ηα δεπγάξηα (πρ. πφηε είκαζηε 

πεξηζζφηεξν ζηαζεξνί-αθίλεηνη;). Παξφκνηα δξαζηεξηφηεηα ζε κηθξέο νκάδεο (π.ρ. 4 αηφκσλ, δειαδή 

ελψλνληαο 2 δεπγάξηα). Ο/Δ ΒΦΏ δίλεη πεξηνξηζκνχο ηα παηδηά {π.ρ. ζρεηηθά κε ηηο επηθάλεηεο ζηήξημεο 

ηεο νκάδαο, ηα επίπεδα (πφζα παηδηά πξέπεη λα βξίζθνληαη ζην ρακειφ θαη πφζα παηδηά ζην κεζαίν 

επίπεδν), θ.ά.}. Πξαγκαηνπνηείηαη ζχληνκε ζπδήηεζε γηα ηελ επηζήκαλζε ζεκαληηθψλ ζεκείσλ.   

2
ε
 δξαζηεξηόηεηα 

 
(10΄) 

Πεξπαηνχλ κε δηαθνξεηηθνχο ηξφπνπο (πξνο ηα εκπξφο, πξνο ηα πίζσ, πιάγηα) πάλσ ζε κηα επζεία 

γξακκή ζην επίπεδν ηνπ εδάθνπο (π.ρ. γξακκέο γεπέδνπ), αλαπηχζζνληαο κε απηφλ ηνλ ηξφπν ηε 

δπλακηθή ηζνξξνπία. ΢ηε ζπλέρεηα εθηεινχλ ηνπο ίδηνπο βεκαηηζκνχο, αιιά θαη δεμηφηεηεο ηζνξξνπίαο 

ζε δηαθνξεηηθέο ζέζεηο, ζε ρακειή δνθφ (ή ζε έλα πεδνχιη ην χςνο ηνπ νπνίνπ δελ μεπεξλά ηα 10 

εθαηνζηά) ρξεζηκνπνηψληαο ηε βνήζεηα ζπλαζθνχκελνπ (βνεζφο). Οη δεμηφηεηεο ηζνξξνπίαο κπνξεί λα 

είλαη κε δηαθνξνπνίεζε ζηελ επηθάλεηα ζηήξημεο (κε δηάζηαζε ησλ πνδηψλ, ή ζην έλα πφδη, κε έλα πφδη 

θαη έλα ρέξη), ζην πφδη ζηήξημεο (π.ρ. ζην πέικα, ή ζε αθξνζηαζία, κε ή ρσξίο ιχγηζκα ζην γφλαην), ζην 

πφδη αηψξεζεο (π.ρ. ιπγηζκέλν, εκπξφο, πιάγηα ή πίζσ). Βπίζεο δηαθνξνπνηείηαη ν βαζκφο ππνβνήζεζεο 

απφ ην βνεζφ ψζηε νη καζεηέο λα ηα θαηαθέξνπλ ζηηο δηαθνξεηηθέο πξνθιήζεηο.  

3
ε
 δξαζηεξηόηεηα 

 
(10΄) 

Παηρλίδηα ηζνξξνπίαο νξγάλσλ: ν/ε ΒΦΏ δεηά απφ ηα παηδηά λα ηζνξξνπήζνπλ δηαθνξεηηθά φξγαλα πνπ 

ρξεζηκνπνηνχληαη ζηε ΦΏ (π.ρ. πάλσ ζε έλαλ θψλν ηνπνζεηψ κηα κπάια, πάλσ ζε έλαλ θψλν ηνπνζεηψ 

έλα κπαιάθη, πάλσ ζε έλαλ αλεζηξακκέλν θψλν ηνπνζεηψ κηα κπάια, πάλσ ζε έλαλ αλεζηξακκέλν θψλν 

ηνπνζεηψ έλα κπαιάθη). Σα παηδηά θαινχληαη λα θηηάμνπλ ηηο δηθέο ηνπο πξνθιήζεηο ζπλδπάδνληαο 

δεμηφηεηεο ηζνξξνπίαο κε θαη ρσξίο φξγαλα. Μπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηήζνπλ δεμηφηεηεο πνπ ππνδείρζεθαλ 

απφ ηνλ ΒΦΏ, δεμηφηεηεο πνπ παξνπζίαζαλ ηφζν νη ίδηνη φζν θαη άιινη καζεηέο ζηηο πξνεγνχκελεο 

δξαζηεξηφηεηεο. Ο/Δ ΒΦΏ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηφηεηαο δεηά απφ ηα παηδηά λα αλαθαιέζνπλ ηα 

ζεκεία-θιεηδηά ηεο ηζνξξνπίαο.  

4
ε
 δξαζηεξηόηεηα

 
(5΄) 

Ο/Δ ΒΦΏ δεηά απφ ηα παηδηά λα εληνπίζνπλ ηα ζεκεία-θιεηδηά ηεο ηζνξξνπίαο δείρλνληαο ζσζηά θαη 

ιαλζαζκέλα παξαδείγκαηα ζέζεσλ. Ώλαζέηεη ζηα παηδηά λα δσγξαθίζνπλ ζην ζπίηη ην ζρήκα ηζνξξνπίαο 

πνπ ηνπο άξεζε ή ηνπο εληππσζίαζε πεξηζζφηεξν. Δ δσγξαθηά ζα αλαξηεζεί ζην γπκλαζηήξην ή ζηελ 

ηάμε. Βπηπιένλ, νη δσγξαθηέο κπνξνχλ λα ςεθηνπνηεζνχλ θαη λα ρξεζηκνπνηεζνχλ ζε αζχγρξνλεο 

δξαζηεξηφηεηεο απφ ηνλ ΒΦΏ (π.ρ. λα γίλνπλ πάδι ζηελ εθαξκνγή www.jigsawplanet.com). 

 

2
ε
 Γηδαθηηθή ώξα 

Δ 2
ε
 δηδαθηηθή ψξα πξαγκαηνπνηείηαη ζε ρψξν κε δπλαηφηεηα ρξήζεο ΣΠΒ θαη ζπγθεθξηκέλα 

powerpoint, βίληεν θαη εθαξκνγήο (π.ρ. wordwall).  

1
ε
 δξαζηεξηόηεηα (10΄) 

Με αθνξκή ηηο δσγξαθηέο ησλ παηδηψλ απφ ηελ 1
ε
 δηδαθηηθή ψξα πεξηγξάθνπλ ηα παηδηά ηηο έλλνηεο πνπ 

βνεζνχλ ην ζψκα ή έλα αληηθείκελν λα ηζνξξνπεί. Ο/Δ ΒΦΏ παξνπζηάδεη απφ ην Φσηφδεληξν ηνλ 

αθφινπζν ζχλδεζκν http://photodentro.edu.gr/lor/r/8521/10563?locale=el θαη δεηά απφ ηα παηδηά λα 

εληνπίζνπλ ζε πνην ζρήκα ζα ηζνξξνπήζεη πην εχθνια ην παηδί θαη γηαηί (ζην ζχλδεζκν παξνπζηάδνληαη 

ηα ζσκαηηθά ζρήκαηα θαη ηα επίπεδα ηνπ ρψξνπ). ΢ηελ πεξίπησζε αδπλακίαο πξνβνιήο ζην ρψξν 

άζθεζεο, κπνξεί ν/ε ΒΦΏ λα δεηήζεη απφ ηνπο/ηηο καζεηέο/ηξηεο λα έρνπλ πεξηεγεζεί ζηνλ παξαπάλσ 

ζχλδεζκν θαη ζην κάζεκα λα έρεη εθηππσκέλεο ζειίδεο κε ηα ζρήκαηα πνπ παξνπζηάδνληαη ζε απηφλ. 

΢ηε ζπλέρεηα ηνπο δεηά λα δειψζνπλ κε πνηνλ ηξφπν ην θάζε ζσκαηηθφ ζρήκα κπνξεί λα δηαηεξήζεη 

http://photodentro.edu.gr/lor/r/8521/10563?locale=el


επθνιφηεξα ή δπζθνιφηεξα ηελ ηζνξξνπία (δειαδή λα αληηιεθζνχλ ηηο έλλνηεο ηεο ηζνξξνπίαο θαη λα 

ηξνπνπνηήζνπλ ηηο παξακέηξνπο θαηάιιεια). Μεηά εθηεινχλ ηα ζρήκαηα απηά θαη ηα ηξνπνπνηνχλ, 

κηκνχκελνη ηηο δηαθνξεηηθέο ζπλζήθεο γηα λα θαηνξζψζνπλ λα ηζνξξνπήζνπλ.  

2
ε 

δξαζηεξηόηεηα
 
(10΄) 

Ο/Δ ΒΦΏ επηδεηθλχεη εηθφλεο απφ αζιεηέο θαηά ηε δηάξθεηα αζιεηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ θαη δεηά απφ ηα 

παηδηά λα αλαθέξνπλ ζηνηρεία ηεο ηζνξξνπίαο (αλ ζα δηαηεξήζεη ηελ ηζνξξνπία ηνπ θαη γηαηί, ηη λα θάλεη 

γηα λα έρεη πεξηζζφηεξε ηζνξξνπία). Σέηνηεο εηθφλεο κπνξεί λα είλαη: αζιήηξηα ηεο ελφξγαλεο ζηε δνθφ 

θαη ζην έδαθνο, αζιήηξηα ηεο ξπζκηθήο, αζιεηήο ή αζιήηξηα ηνπ κπάζθεη ζε ακπληηθή ζηάζε ή θαηά ηελ 

εθηέιεζε άιιεο δεμηφηεηαο, αζιεηήο ή αζιήηξηα πάιεο, αζιεηήο ή αζιήηξηα πνιεκηθψλ ηερλψλ, 

θαιιηηερληθνχ παηηλάδ, ζθη, ηζηηνζαλίδαο, θ.ά.). Οη καζεηέο θαη νη καζήηξηεο επηιέγνπλ θάπνηεο απφ ηηο 

εηθφλεο θαη κηκνχληαη ηηο δεμηφηεηεο ηζνξξνπίαο. Βλαιιαθηηθά κπνξεί νη καζεηέο θαη νη καζήηξηεο λα 

ρσξηζηνχλ ζε δεπγάξηα. Βλαιιάμ ην θάζε παηδί κηκείηαη κηα απφ ηηο εηθφλεο θαη ην δεπγάξη ηνπ πξνζπαζεί 

λα καληέςεη. Ώθνινπζεί ζπδήηεζε γηα ηελ ηζνξξνπία πνπ απαηηνχλ ηα δηαθνξεηηθά αζιήκαηα θαζψο θαη 

ηη ηνπο θάλεθε εχθνιν/δχζθνιν. 

3
ε 

δξαζηεξηόηεηα (10΄) 

΢ηε ζπλέρεηα ν/ε ΒΦΏ ελεξγνπνηεί ηε ζχλδεζε ηεο ηζνξξνπίαο κε άιιεο δεμηφηεηεο ηεο θαζεκεξηλφηεηαο 

(π.ρ. «είκαη ζηε πξνβιήηα θαη ζέισ λα δσ ην λεξφ», «είκαη ζηελ άθξε ηεο ζθάιαο κε ηε ηζάληα κνπ θαη 

πξέπεη λα πεξηκέλσ», θ.ά.). Σα παηδηά κηκνχληαη απηέο ηηο παξαζηάζεηο. Αίλνληαη εηθφλεο ηζνξξνπίαο απφ 

ηε θχζε θαη ηξφπνπο πνπ ε θχζε ρξεζηκνπνηεί γηα λα αληαπνθξηζεί ζηηο πξνθιήζεηο (π.ρ. γηαηί έλα 

δέληξν κε πάξα πνιχ ρηφλη πέθηεη; Γηαηί ηα δέληξα δηαθνξνπνηνχλ κε ην πέξαζκα ησλ ρξφλσλ ηε 

δηάκεηξν ηνπ θνξκνχ ηνπο; Μπνξψ λα ζηεξίμσ ην κνιχβη κνπ κε ηε κχηε ηνπ; Ώλ ην γπξίζσ αλάπνδα; 

Πψο κπνξψ λα ζηεξίμσ ηα βηβιία κνπ πην εχθνια, θάζεηα ή νξηδφληηα;). Με βάζε φια ηα παξαπάλσ 

εληνπίδνληαη 3-4 ζεκεία θιεηδηά γηα ηηο δεμηφηεηεο ηζνξξνπίαο θαη ηα θσλάδνπλ (βιέκκα ζηαζεξφ,  ρέξηα 

αλνηθηά, θνξκφο ζηαζεξφο, θ.ά.). Ο ΒΦΏ δεηά απφ ηα παηδηά λα κηκεζνχλ φιεο ηηο εηθφλεο πνπ ηνπο 

δείρλεη. Βπηπιένλ πξνηξέπεη ηνπο καζεηέο/ηξηεο λα αλαθέξνπλ θαηαζηάζεηο ζηηο νπνίεο είλαη πνιχ 

ζεκαληηθφ λα δηαηεξήζνπλ ηελ ηζνξξνπία ηνπο θαη λα ηηο παξνπζηάζνπλ δξακαηνπνηεκέλα.   

4
ε
 δξαζηεξηόηεηα (10΄) 

Οη καζεηέο/ηξηεο είλαη ρσξηζκέλνη ζε νκάδεο θαη ηα κέιε ηεο θάζε νκάδαο ζε δεπγάξηα. Αηαλχνπλ κηα 

δηαδξνκή θαη ζην ηέινο απηήο ππάξρεη «ην δσκάηην ηνπ ζεζαπξνχ» (πνιιά κηθξά δηαθνξεηηθά 

αληηθείκελα, π.ρ. θψλνη, κπαιάθηα, κπάιεο, θνξίλεο) θαη ηφζα ζηεθάληα φζα είλαη ηα δεπγάξηα ησλ 

παηδηψλ. Κάζε παηδί δηαιέγεη απφ έλα αληηθείκελν θαη πξέπεη κε ην δεπγάξη ηνπ λα ηα ηζνξξνπήζνπλ, 

κέζα ζην ρψξν ελφο ζηεθαληνχ. Μφιηο ην επηηχρνπλ, θσλάδνπλ έλα ζεκείν-θιεηδί απφ απηά πνπ 

ζθέθηεθαλ γηα λα ηα θαηαθέξνπλ θαη ηφηε μεθηλά ην επφκελν δεπγάξη. Ο ηξφπνο κεηαθίλεζεο ησλ 

δεπγαξηψλ κπνξεί λα ζπλδπαζηεί κε δπλακηθή ηζνξξνπία (π.ρ. πεξπαηνχλ πάλσ ζε έλα ζρνηλάθη). ΢ην 

ηέινο ηεο δξαζηεξηφηεηαο ζηελ νινκέιεηα ηεο ηάμεο ζπδεηνχλ γηα ηα ζέκαηα ηζνξξνπίαο πνπ πξνέθπςαλ 

ηπραία ζην παηρλίδη θαη ηα ζπλδένπλ κε ηηο πξνεγνχκελεο γλψζεηο. 

Γξαζηεξηόηεηα εθηόο ηάμεο: Πξνηείλεηαη ε γλσζηηθή αμηνιφγεζε λα πξαγκαηνπνηεζεί κέζα απφ έλα 

ειεθηξνληθφ παηρλίδη ιέμεσλ (π.ρ. Quizizz) πνπ ζπκπιεξψλνπλ νη καζεηέο κε ηε βνήζεηα ησλ θεδεκφλσλ 

ηνπο. Βπίζεο δεηείηαη απφ ηα παηδηά λα ρξσκαηίζνπλ (κε ίδην ρξψκα) ηα ζρήκαηα πνπ κεηαμχ ηνπο 

ηζνξξνπνχλ (Δ δξαζηεξηφηεηα απηή κπνξεί λα πξαγκαηνπνηεζεί ζην κάζεκα ησλ εηθαζηηθψλ ή ησλ 

ΣΠΒ: ΐηβιίν Βηθαζηηθψλ:  ΓΧΓΡΏΦΕ΢Β, ΟΠΧ΢ Ο MONDRIAN! 

http://photodentro.edu.gr/aggregator/lo/photodentro-lor-8521-1026) 

Ο ΒΦΏ κπνξεί λα ρξεζηκνπνηήζεη, γηα ηηο δξαζηεξηφηεηεο, δηάθνξεο εηθφλεο απφ ην βηβιίν Μαζεηή (Ώ-ΐ 

αιιά θαη Γ-Α δεκνηηθνχ): http://www.pi-schools.gr/books/dimotiko/gymn_ab/mat_ab.pdf,     

http://www.pi-schools.gr/content/index.php?lesson_id=3&ep=4 

 

3
ε
 Γηδαθηηθή ώξα  

1
ε
 δξαζηεξηόηεηα (10΄) 

Ο/Δ ΒΦΏ ζπλδέεη ηελ ηζνξξνπία (ζηαηηθή ή δπλακηθή) κε ηα δηάθνξα ξνιαξίζκαηα ζε επηθάλεηεο ηνπ 

ζψκαηνο. Αίλεη θηλεηηθέο πξνθιήζεηο ζηα παηδηά (ηα θαηεπζχλεη κε εξσηήζεηο) γηα θίλεζε ξνιαξίζκαηνο 

ζε δηαθνξεηηθέο επηθάλεηεο θαη δηαθνξεηηθέο θαηεπζχλζεηο (π.ρ. «δνθίκαζε λα πεξηζηξαθείο γχξσ απφ ηα 

http://photodentro.edu.gr/aggregator/lo/photodentro-lor-8521-1026
http://www.pi-schools.gr/books/dimotiko/gymn_ab/mat_ab.pdf
http://www.pi-schools.gr/content/index.php?lesson_id=3&ep=4


δχν ζνπ πφδηα», ην έλα ζνπ πφδη, ηνλ θνξκφ ζνπ, ή «πψο κπνξείο λα πεξηζηξαθείο γχξσ απφ ην ζψκα 

ζνπ;» θ.ά.). Σα παηδηά δνθηκάδνπλ πεξηζηξνθέο ζην κεζαίν επίπεδν αιιά θαη ην ρακειφ (γχξσ απφ ηνλ 

θνξκφ ηνπο, ζηελ πιάηε ηνπο, κε δηαθνξεηηθέο ζέζεηο ρεξηψλ) θαη ζε πεξίπησζε πνπ δελ θαηεπζπλζνχλ 

πξνο απηέο ηηο δεμηφηεηεο, ν/ε ΒΦΏ ηνπο «νδεγεί» κε θαηάιιειν ηξφπν. Δ εθηέιεζε ησλ ξνιαξηζκάησλ 

ζην έδαθνο πξαγκαηνπνηείηαη ζε θαηάιιειεο ζπλζήθεο (π.ρ. ζηξψκα ή καιαθφ έδαθνο). Βπηζεκαίλνληαη 

ηα ζηνηρεία αζθάιεηαο πνπ πξέπεη λα πξνζέρνπλ ζε θάζε θαηεγνξία πεξηζηξνθψλ-ξνιαξηζκάησλ. Γηα 

παξάδεηγκα, φηαλ εθηεινχλ δπλακηθέο ηζνξξνπίεο λα κελ ππάξρνπλ ζε θνληηλή απφζηαζε «εκπφδηα» πνπ 

κπνξνχλ λα πξνθαιέζνπλ ηξαπκαηηζκφ ζε πεξίπησζε απψιεηαο ηεο ηζνξξνπίαο.  

2
ε
 δξαζηεξηόηεηα (25΄)  

10΄ γηα ηε δεκηνπξγία ηεο ζχλζεζεο, 15΄ γηα ηελ εθκάζεζε θαη εθηέιεζε ησλ ζπλζέζεσλ ησλ ππφινηπσλ 

νκάδσλ. Οη καζεηέο/ηξηεο «εξγάδνληαη» ζε κηθξέο νκάδεο. Δ δεκηνπξγία ησλ νκάδσλ κπνξεί λα 

πξαγκαηνπνηεζεί κε ηξφπν πνπ ν/ε ΒΦΏ ζεσξεί φηη εληζρχεη θάπνην ζηφρν πνπ δελ είλαη ζηνπο 

θπξίαξρνπο ηνπο παξφληνο δηδαθηηθνχ ζελαξίνπ. Οη καζεηέο θαη νη καζήηξηεο ζε κηθξέο νκάδεο 

θαινχληαη λα δεκηνπξγήζνπλ κηα ζχλδεζε-ζχλζεζε κε ηε ρξήζε κνπζηθήο, ελδεηθηηθά κπνξεί λα 

ρξεζηκνπνηεζεί ην ηξαγνχδη «Αψδεθα κήλεο αζιεηέο» πνπ ππάξρεη ζην ζχλδεζκν  

http://aesop.iep.edu.gr/node/17282/4343/#question17796. ΢ηε ζχλδεζε-ζχλζεζε ζα εληάμνπλ 

δηαθνξεηηθέο δεμηφηεηεο ηζνξξνπίαο (απφ απηέο πνπ δηδάρζεθαλ ζηα πξνεγνχκελα καζήκαηα, ζηαηηθέο 

θαη δπλακηθέο) ελσκέλεο ζε κηα θηλεηηθή αιιεινπρία. Δ θηλεηηθή αιιεινπρία κπνξεί λα πεξηιακβάλεη 

θαη άιινπ είδνπο δεμηφηεηεο (π.ρ. κεηαθίλεζεο) γηα ηελ νκαιή, ινγηθή κεηάβαζε απφ ηε κηα δεμηφηεηα 

ηζνξξνπίαο ζε κηα άιιε. Ο ηξφπνο θίλεζεο ησλ κειψλ ησλ νκάδσλ κπνξεί λα είλαη ειεχζεξνο (π.ρ. κηα 

νκάδα κπνξεί λα επηιέμεη φινη νη καζεηέο/ηξηεο λα εθηεινχλ ηηο ίδηεο δεμηφηεηεο ζπγρξνληζκέλα, άιιε 

νκάδα λα ιεηηνπξγεί ζε ππννκάδεο, άιιε νκάδα λα εθηειεί δηαδνρηθά). ΢ηε ζπλέρεηα ε θάζε νκάδα 

«δηδάζθεη» ηε ζχλζεζή ηεο ζηελ ππφινηπε ηάμε. Ο/Δ ΒΦΏ ζέηεη πεξηνξηζκνχο αλάινγα κε ηελ ηάμε (π.ρ. 

πφζα ζηνηρεία πξέπεη λα εθηειέζνπλ ζην ρακειφ επίπεδν θαη πφζα ζην κεζαίν, πφζεο δεμηφηεηεο 

ηζνξξνπίαο λα εθηειέζνπλ ζπλεξγαηηθά θαη πφζεο αηνκηθά, θ.ά.).  

3
ε
 δξαζηεξηόηεηα

 
(5΄) 

Ο/Δ ΒΦΏ δεηά απφ ηα παηδηά λα εθηειέζνπλ ηζνξξνπία ζην έλα πφδη θαηά ηε δηάξθεηα ελφο παηρληδηνχ 

(π.ρ. αθνχγεηαη ε κνπζηθή φηαλ ζηακαηά παίξλνπλ ζέζε), παξαηεξεί  θαη θαηαγξάθεη ζηελ παξαθάησ 

θαξηέια αμηνιφγεζεο. Μνηξάδεη ζηα παηδηά ην Φχιιν αμηνιφγεζεο ηνπ γλσζηηθνχ πεδίνπ (ζην 

παξάξηεκα) γηα λα ζπκπιεξσζεί ζην ζπίηη.  

 

Πξνηεηλφκελε θαξηέια αμηνιφγεζεο ηεο ζηαηηθήο ηζνξξνπίαο απφ ηνλ/ηελ ΒΦΏ. 

 

 

Βλδεηθηηθή Καξηέια αμηνιφγεζεο ηνπ Δζηθνχ-΢πλαηζζεκαηηθνχ-Κνηλσληθνχ πεδίνπ, κεηά ηελ 

νινθιήξσζε ηεο 3
εο

 δηδαθηηθήο ψξαο. 

 

Σκήκα: Δκεξνκελία: 

Ηζνξξνπία ζην έλα πόδη (πέικα) 

Ολφκαηα 

καζεηψλ  

Βίλαη ην πφδη 

ζηήξημεο 

ηελησκέλν θαη 

αθίλεην; 

Σν πφδη 

αηψξεζεο είλαη 

ζηνλ αέξα θαη 

ζηαζεξφ; 

Σα ρέξηα είλαη 

αλνηρηά ζηελ 

έθηαζε; 

Σν βιέκκα είλαη 

ζηαζεξά πξνο ηα 

εκπξφο θαη ςειά 

(ζην χςνο ηνπ 

θεθαιηνχ); 

Αηαηεξεί ηε ζέζε 

ηζνξξνπίαο γηα 

ηνπιάρηζηνλ 4΄΄ ; 

1.      

2.      

….      

25.      

http://aesop.iep.edu.gr/node/17282/4343/#question17796


Οη καζεηέο/ηξηεο Ναη Όρη 
Έηζη & 

έηζη 

΢ρόιηα-

παξαηεξήζεηο 

Υξεζηκνπνίεζαλ  ηηο δεμηφηεηεο 

ηζνξξνπίαο κε πξσηφηππν ηξφπν ζηε 

ζχλζεζε (πξνζσπηθή έθθξαζε); 

   …………….. 

……………… 

Καηάθεξαλ λα «δηδάμνπλ» ηε ζχλζεζή 

ηνπο; 

   …………….. 

…………….. 

΢πλεξγάζηεθαλ ζε φια ηα ζθέιε ηεο 

δξαζηεξηφηεηαο (ζρεδηαζκφο- 

νξγάλσζε- δηδαζθαιία-εθηέιεζε); 
   

…………….. 

…………….. 

Βπραξηζηήζεθαλ ηε ζπκκεηνρή ηνπο;    …………….. 

…………….. 

 

8. ΠΗΘΑΝΔ΢ ΔΠΔΚΣΑ΢ΔΗ΢ - ΠΡΟ΢ΑΡΜΟΓΔ΢ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ  
 

Οη δξαζηεξηφηεηεο ηεο δηα δψζεο δηδαζθαιίαο κπνξνχλ λα ηξνπνπνηεζνχλ γηα εθηέιεζε ζηνπο 

πξνζσπηθνχο ρψξνπο ησλ παηδηψλ (π.ρ. ζην ζπίηη) ρξεζηκνπνηψληαο αληηθείκελα θαζεκεξηλήο ρξήζεο 

(π.ρ. ραξηνπεηζέηεο, κηθξά καμηιάξηα) θαη κε ηε βνήζεηα άιισλ κειψλ ηεο νηθνγέλεηαο (π.ρ. 

γνλέαο/θεδεκφλαο, αδεξθφο/ή).  

 

 

8. ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ – ΓΗΚΣΤΟΓΡΑΦΗΑ  

 

● ΓΧΓΡΏΦΕ΢Β, ΟΠΧ΢ Ο MONDRIAN! http://photodentro.edu.gr/aggregator/lo/photodentro-lor-

8521-1026 

● Ώλαγλσξίδσ ηα ζσκαηηθά ζρήκαηα θαη ηα επίπεδα ηνπ ρψξνπ: 

http://photodentro.edu.gr/lor/r/8521/10563?locale=el 

● ΐηβιίν καζεηή Ώ-ΐ δεκνηηθνχ: http://www.pi-schools.gr/books/dimotiko/gymn_ab/mat_ab.pdf 

● Κξηεδή Μαξηαλίλα: Αψδεθα κήλεο αζιεηέο 

http://aesop.iep.edu.gr/node/17282/4343/#question17796 

 

10 . ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ 

 

Φύιιν αμηνιόγεζεο ηνπ γλσζηηθνύ πεδίνπ  

 

 
 

http://photodentro.edu.gr/lor/r/8521/10563?locale=el
http://www.pi-schools.gr/books/dimotiko/gymn_ab/mat_ab.pdf
http://aesop.iep.edu.gr/node/17282/4343/#question17796


 

 
 

΢εκεηψζηε ζε πνηα ζέζε ηζνξξνπνχκε γηα  πεξηζζφηεξε ψξα θαη γηαηί; 

 

΢εκεηψζηε ζε πνηα ζέζε ηζνξξνπνχκε κε πεξηζζφηεξε πξνζπάζεηα:  

 

 

Δλδεηθηηθό δηδαθηηθό ζελάξην 4 - Β΄ ηάμε Γεκνηηθνύ 

 

1. ΣΑΤΣΟΣΖΣΑ ΓΗΓΑΚΣΗΚΟΤ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ 

 

Σίηινο Γηδαθηηθνύ ΢ελαξίνπ:  

«΢πλεξγάδνκαη θαη παίδσ κε φινπο» 

 

Γεκηνπξγόο: Βιέλε Αεκεηξίνπ 

 

Βαζκίδα – Τάμε: Γεκνηηθό – Β΄ ηάμε 

 

Δκπιεθόκελεο γλσζηηθέο πεξηνρέο θαη ζπκβαηόηεηα κε ΠΣ 

Γλσζηηθφ Ώληηθείκελν: Φπζηθή Αγσγή - Θεκαηηθφ πεδίν: Ζζηθό/Κνηλσληθό/΢πλαηζζεκαηηθό 

Θεκαηηθή ελφηεηα: Κνηλσληθέο δεμηόηεηεο (θαη εθαξκνγή αμηώλ)  

 

Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθνί ΢ηόρνη, όπσο αλαθέξνληαη ζην Π΢:  

6. Βπηδεηθλχνπλ θνηλσληθή ππεπζπλφηεηα/αιιειεπίδξαζε, εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ 

 

΢ρέζε κε άιιεο ζεκαηηθέο ελόηεηεο ή/θαη ζεκαηηθά πεδία ηνπ γλσζηηθνύ αληηθεηκέλνπ ή/θαη άιια γλσζηηθά 

αληηθείκελα:  

 

Θεκαηηθφ πεδίν: Κηλεηηθό, Θεκαηηθή ελφηεηα: Κηλεηηθέο Γεμηόηεηεο 

Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθνί ΢ηόρνη, όπσο αλαθέξνληαη ζην Π΢:  

6.΢πλδπάδνπλ βαζηθέο δεμηφηεηεο θαη δεμηφηεηεο ξπζκνχ κε έλλνηεο, ζε δξαζηεξηφηεηεο εληφο θαη εθηφο 

ζρνιείνπ.  

 

Θεκαηηθφ πεδίν: Γλσζηηθό, Θεκαηηθή ελφηεηα: Κνηλσληθέο έλλνηεο 

Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθνί ΢ηόρνη, όπσο αλαθέξνληαη ζην Π΢: 

15. Γλσξίδνπλ ηξφπνπο/ζπκπεξηθνξέο επίδεημεο θνηλσληθήο ππεπζπλφηεηαο/αιιειεπίδξαζεο. 

Υξνληθή δηάξθεηα: ηξεηο (3) δηδαθηηθέο ώξεο 

 



2. ΢ΚΔΠΣΗΚΟ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ – ΔΠΗ΢ΣΖΜΟΝΗΚΟ/ΓΝΩ΢ΣΗΚΟ ΠΔΡΗΔΥΟΜΔΝΟ 
Δ ΦΏ είλαη ην ηδαληθφ γλσζηηθφ αληηθείκελν γηα ηελ ζπκπεξίιεςε, ηε ζπλεθπαίδεπζε θαη ηελ θνηλσληθή 

ελζσκάησζε, ηελ αλάπηπμε δεζκψλ θηιίαο θαη ηε ζπλεξγαζία φισλ, ρσξίο δηαθξίζεηο ιφγσ θαηαγσγήο, 

ηθαλνηήησλ ή πνιηηηζκηθνχ ππφβαζξνπ, εηδηθψλ εθπαηδεπηηθψλ αλαγθψλ, θχινπ θ.ά. 

Οη καζεηέο/ηξηεο κέζα απφ ζηνρεπκέλεο θηλεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο θαη ζπδεηήζεηο ζα αλαπχμνπλ 

θνηλσληθέο δεμηφηεηεο θαη αμίεο θαη ζα κάζνπλ πσο ην δηθαίσκα ζηελ εθπαίδεπζε θαη ε εθπαίδεπζε ζηα 

δηθαηψκαηα είλαη ζεκαληηθά γηα φινπο. 

 

3. ΠΡΟΑΠΑΗΣΟΤΜΔΝΔ΢ ΓΝΩ΢ΔΗ΢ ΚΑΗ ΔΠΗΘΤΜΖΣΔ΢ ΓΔΞΗΟΣΖΣΔ΢  

● Οη καζεηέο/ηξηεο γλσξίδνπλ ηηο βαζηθέο θηλεηηθέο δεμηφηεηεο κεηαθίλεζεο ζε ζρέζε κε 

δηαθνξεηηθέο θαηεπζχλζεηο, επίπεδα, ρψξν, ηαρχηεηα, ξνή, δχλακε. 

● Οη καζεηέο/ηξηεο γλσξίδνπλ πσο λα ζπκκεηέρνπλ ζε ςεθηαθή ηάμε θαη λα βξίζθνπλ πιηθφ πνπ 

ν/ε ΒΦΏ έρεη αλαξηήζεη. 

 

1. ΢ΚΟΠΟ΢ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ–ΔΗΓΗΚΑ ΠΡΟ΢ΓΟΚΩΜΔΝΑ ΜΑΘΖ΢ΗΑΚΑ ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ/ 

ΔΗΓΗΚΟΗ  ΢ΣΟΥΟΗ 

Σν ζελάξην αληηζηνηρεί ζηα καζήκαηα 33
ν
-35

ν
 δειαδή ζηελ 11 

ε
 ελόηεηα ησλ καζεκάησλ ηνπ ελδεηθηηθνύ 

πξνγξακκαηηζκνύ ηεο Β΄ ηάμεο. 

΢θνπφο ηνπ ζελαξίνπ είλαη νη καζεηέο/ηξηεο, ζε φηη αθνξά:  

΢ην Ζζηθό-Κνηλσληθό-΢πλαηζζεκαηηθό πεδίν, λα: απνδερζνχλ ηελ χπαξμε δηαθνξψλ κεηαμχ ησλ 

αηφκσλ (π.ρ. θχινπ, εζληθφηεηαο, πνιηηηζκηθφηεηαο, εηδηθέο εθπαηδεπηηθέο αλάγθεο θ.ιπ.), θαζψο θαη φηη 

ΟΛΟΕ έρνπλ δπλαηφηεηεο (θαη αδπλακίεο) κε ηηο νπνίεο κπνξνχλ λα ζπκβάιινπλ ζηελ επίηεπμε 

θνηλνχ/νκαδηθνχ ζηφρνπ.   

΢ην Κηλεηηθό πεδίν, λα: εθηεινχλ ηθαλνπνηεηηθά ζπλδπαζκνχο δεμηνηήησλ ηζνξξνπίαο θαη 

κεηαθίλεζεο, θαη ηζνξξνπίαο θαη ρεηξηζκνχ, εθαξκφδνληαο θαη έλλνηεο. Βθαξκφδνπλ βαζηθέο δεμηφηεηεο 

(ζηαηηθέο θαη κεηαθίλεζεο) θαη θηλεηηθέο έλλνηεο ζε παξαδνζηαθνχο ρνξνχο κε πνηθηιία εξεζηζκάησλ.  

΢ην Γλσζηηθό πεδίν, λα: αλαγλσξίδνπλ φηη ε παξνρή βνήζεηαο έρεη ζρέζε κε ηηο αλάγθεο ηνπ άιινπ 

(π.ρ. κεησκέλε φξαζε, θηλεηηθή αδεμηφηεηα, δηαθνξεηηθφ θηλεηηθφ ή γλσζηηθφ επίπεδν, θχιν, εζληθφηεηα, 

ρξφληεο αζζέλεηεο θ.η.ι.) θαη γλσξίδνπλ ηξφπνπο απνδνρήο ησλ δηαθνξψλ θαη δπλαηνηήησλ γηα ηελ 

επίηεπμε νκαδηθνχ ζηφρνπ.  

 

΢πκβαηόηεηα κε Π΢ άιισλ γλσζηηθώλ αληηθεηκέλσλ: Πιεξνθνξηθή, Βηθαζηηθά, Βπέιηθηε δψλε, 

Πξνγξάκκαηα Ώγσγήο Τγείαο. 

 

5. ΟΡΓΑΝΩ΢Ζ ΣΖ΢ ΓΗΓΑ΢ΚΑΛΗΑ΢ ΚΑΗ ΑΠΑΗΣΟΤΜΔΝΖ ΤΛΗΚΟΣΔΥΝΗΚΖ ΤΠΟΓΟΜΖ 
΢ε θάζε σξηαία δηδαζθαιία ππνζηεξίδνληαη φινη νη καζεηέο θαη φιεο νη καζήηξηεο λα επηηχρνπλ ηνπο 

εηδηθνχο ζηφρνπο, αλάινγα κε ηηο αλάγθεο θαη ηηο δπλαηφηεηέο ηνπο. 

Δ θάζε δηδαθηηθή ψξα κπνξεί λα πξαγκαηνπνηεζεί απφ ηνλ/ηελ ΒΦΏ ζην εξγαζηήξην ππνινγηζηψλ ζε 

νκάδεο δχν ή ηξηψλ καζεηψλ αλάινγα κε ηε δηαζεζηκφηεηα ησλ Δ/Τ γηα 10΄. Ώπαηηείηαη ζχλδεζε κε ην 

δηαδίθηπν. Ο/Δ ΒΦΏ ειέγρεη ηελ πξνζβαζηκφηεηα ησλ δηαδηθηπαθψλ εθαξκνγψλ θαη πεγψλ πνπ ζα 

αμηνπνηήζεη. Οη καζεηέο/ηξηεο παξαθνινπζνχλ ηηο ζρεηηθέο παξνπζηάζεηο θαη ζπκκεηέρνπλ ζε ζπδήηεζε 

ζρεηηθά κε ηε δηαθνξεηηθφηεηα.  

Σν πξαθηηθφ κέξνο ηεο θάζε δηδαθηηθήο ψξαο ζα δηεμαρζεί ζην πξναχιην ή ζηελ αίζνπζα γπκλαζηηθήο, 

φπνπ ζα ρξεζηκνπνηεζεί πιηθφ πνπ ζπλήζσο ππάξρεη ζηηο ζρνιηθέο κνλάδεο (κπάιεο, θψλνη, ζρνηλάθηα 

θ.ά.). 

 

6. ΓΗΓΑΚΣΗΚΖ ΠΡΟ΢ΔΓΓΗ΢Ζ 
΢ηεξίδεηαη ζηηο βαζηθέο αξρέο ηεο ζεσξίαο ηνπ επνηθνδνκεηηζκνχ θαη είλαη νκαδνζπλεξγαηηθνχ 

ραξαθηήξα. Ο ξφινο ηνπ/ηεο ΒΦΏ πνηθίιεη απφ δαζθαινθεληξηθφο, θαηά ηελ παξνπζίαζε ηεο 

ιεηηνπξγίαο ησλ δηαδηθηπαθψλ εθαξκνγψλ, έσο ζπληνληζηηθφο/ζπκβνπιεπηηθφο, θαηά ηηο ππφινηπεο 



καζεζηαθέο δηαδηθαζίεο/δξαζηεξηφηεηεο ησλ καζεηψλ. Με ηε ρξήζε ησλ ΣΠΒ δηακνξθψλεηαη έλα 

δηεξεπλεηηθφ καζεζηαθφ πεξηβάιινλ.  

Οη καζεηέο ελζαξξχλνληαη, παξέρνληαη εκπεηξίεο, βησκαηηθή δξάζε θαη επθαηξίεο λα εθθξάζνπλ ηηο 

ζθέςεηο ηνπο θαη λα αλαπηχμνπλ ηε δεκηνπξγηθφηεηά ηνπο, παξνπζηάδνληαο απιέο εξγαζίεο θαη κε ηε 

βνήζεηα δηαδηθηπαθψλ εξγαιείσλ.   

Πιαίζην Αμηνιόγεζεο: 

Δ αμηνιφγεζε ησλ καζεηψλ πξαγκαηνπνηείηαη δηακνξθσηηθά, θαζ φιε ηε δηάξθεηα ησλ δξαζηεξηνηήησλ, 

κέζσ ηεο ελεξγήο ζπκκεηνρήο ηνπο, ελψ νινθιεξψλεηαη (ηειηθή αμηνιφγεζε) κε έλα εξσηεκαηνιφγην 

πνπ ζα αλαξηεζεί ζηελ e-class θαη ζα απαληεζεί online απφ ηνπο καζεηέο. 

 

7. ΑΝΑΛΤΣΗΚΖ ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ ΓΗΓΑΚΣΗΚΖ΢ ΠΟΡΔΗΑ΢  

Σν ζελάξην ζα πινπνηεζεί ζε 3 δηδαθηηθέο ψξεο. ΢ηελ 1
ε
 θαη ηε 2

ε
 δηδαθηηθή ψξα νη καζεηέο/ηξηεο ζα 

παξαθνινπζήζνπλ θαηά ηελ έλαξμε ζχληνκν βίληεν αθφξκεζεο θαη ζηε ζπλέρεηα ζηελ απιή ηνπ 

ζρνιείνπ ζα ζπκκεηέρνπλ ζε ζηνρεπκέλεο θηλεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο.  

 

1
ε  

Γηδαθηηθή ώξα (΢ηελ αίζνπζα πιεξνθνξηθήο & ζην πξναχιην) 

1
ε
 δξαζηεξηόηεηα

 
(10΄) 

Οη καζεηέο ζηελ αίζνπζα Πιεξνθνξηθήο ή ζηελ ηάμε ηνπο, αλ δηαζέηνπλ ΔΤ θαη βηληενπξνβνιέα,  

παξαθνινπζνχλ ζχληνκν βίληεν γηα ηε ζπκκεηνρή αζιεηψλ ζε παξανιπκπηαθνχο αγψλεο 

https://www.youtube.com/watch?v=IocLkk3aYlk&t=37s (3.12΄). ΢ηε ζπλέρεηα γίλεηαη ζπδήηεζε ζρεηηθά 

κε ηελ αλαπεξία θαη γηα ηα άηνκα πνπ βξίζθνληαη ζε απηή ηελ θαηάζηαζε. Σα δηθαηψκαηά ηνπο, ηηο 

ηθαλφηεηέο ηνπο, ηε ζηάζε καο απέλαληί ηνπο. Ο ΒΦΏ ζέηεη εξσηήζεηο γηα πξνβιεκαηηζκφ π.ρ.: «Οη 

καζεηέο κε δηαθνξεηηθέο ηθαλφηεηεο απφ ηηο ζπλεζηζκέλεο έρνπλ δηθαίσκα ζην παηρλίδη;», «Μπνξνχλ λα 

καο θαλνχλ ρξήζηκεο θάπνηεο ηθαλφηεηεο εθηφο π.ρ. ησλ θηλεηηθψλ;», «Με πνηνπο ηξφπνπο κπνξνχκε λα 

βνεζήζνπκε απηά ηα παηδηά;», «Πψο κπνξνχλ εθείλα λα βνεζήζνπλ;». Ώλαθεξφκαζηε ζηηο αμίεο ηεο 

αιιειεγγχεο, ηεο αγάπεο, ηεο αμηνπξέπεηαο θ.ιπ. 

2
ε
 δξαζηεξηόηεηα (10΄) 

΢ε νξηνζεηεκέλν ρψξν δηαζηάζεσλ 4Υ4κ ππάξρνπλ δηάζπαξηα πηαηάθηα εδάθνπο θαη ν/ε θάζε 

καζεηήο/ηξηα δηαλχεη πεξπαηψληαο κηα δηαδξνκή 3 κέηξσλ ε νπνία δηαθφπηεηαη απφ ρακειά εκπφδηα 

(πηαηάθηα εδάθνπο) κε θιεηζηά κάηηα. Σν δεπγάξη ηνπ ην θαηεπζχλεη ιεθηηθά δίλνληαο νδεγίεο ψζηε λα 

απνθχγεη ηα εκπφδηα. ΋ηαλ ηεξκαηίζεη ηε δηαδξνκή ηφηε γίλεηαη αιιαγή ξφισλ θαη ην δεπγάξη επηζηξέθεη 

ζηελ αθεηεξία. ΋ηαλ φια ηα δεπγάξηα έρνπλ νινθιεξψζεη ηε δηαδξνκή ζπδεηάκε κε ηνπο καζεηέο ην πσο 

αηζζάλζεθαλ αιιά θαη γηα ηε ζεκαληηθφηεηα ηνπ βνεζνχ θαζνδεγεηή. Ώλαθεξφκαζηε ζηηο αμίεο ηεο 

ζπλεξγαζίαο, ηεο ζπκπαξάζηαζεο, ηνπ ελδηαθέξνληνο θ.ιπ. 

3
ε
 δξαζηεξηόηεηα (10΄) 

Οη καζεηέο/ηξηεο ηξέρνπλ (θάλνπλ αγψλα) θξαηψληαο ν έλαο ην ρέξη ηνπ άιινπ ζε δεπγάξηα κηα 

απφζηαζε 30 κέηξσλ. Ξεθνπξάδνληαη θαη επαλαιακβάλνπλ 4 θνξέο ηνπιάρηζηνλ. Σνπο ελζαξξχλνπκε λα 

ξπζκίζνπλ ηελ ηαρχηεηά ηνπο ψζηε λα ηα θαηαθέξλνπλ εμίζνπ θαιά θαη ηα δπν κέιε ηνπ θάζε δεπγαξηνχ. 

Ώλαθέξνπκε ην παξάδεηγκα δξφκσλ ηαρχηεηαο ησλ Παξανιπκπηαθψλ πνπ ηα άηνκα κε κηεσκέλε φξαζε 

ηξέρνπλ πάληα κε βνεζφ. 

4
ε
 δξαζηεξηόηεηα (12΄) 

Οη καζεηέο/ηξηεο παίδνπλ ζε νξηνζεηεκέλν ρψξν θπλεγεηφ «Δ θνπηζή αιεπνχ». Ο θπλεγφο (θνπηζή 

αιεπνχ) θσλάδεη ηηο θφηεο: «Κφηεο θφηεο βγείηε απφ ην θνηέηζη». Οη καζεηέο/ηξηεο (θφηεο) βγαίλνπλ απφ 

ηε θσιηά ηνπο θαη ηξέρνπλ ζηελ άιιε άθξε ηνπ νξηνζεηεκέλνπ ρψξνπ. Ο θπλεγφο θπλεγά ηηο θφηεο κε 

αλαπήδεζε (θνπηζφ).  ΋πνηνο πηαζηεί γίλεηαη θη απηφο θνπηζή αιεπνχ.  Σν παηρλίδη ζπλερίδεηαη κέρξη λα 

γίλνπλ φινη «θνπηζέο αιεπνχδεο».  

5
ε
 δξαζηεξηόηεηα (3΄) 

΢ην ηέινο ηεο δηδαθηηθήο ψξαο ν/ε ΒΦΏ κε αθνξκή ηηο δξαζηεξηφηεηεο ζπδεηά κε ηνπο καζεηέο γηα ηε 

δηαθνξεηηθφηεηα. ΢πκπιεξψλνπλ ζην ζπίηη ηνπο ην Φχιιν Βξγαζίαο 1. Οη καζεηέο/ηξηεο θαινχληαη λα 

δσγξαθίζνπλ ηη ζεκαίλεη γη’ απηνχο ηη ζεκαίλεη φηη φινη κπνξνχλ λα ζπκβάιινπλ ζηελ θαηάθηεζε 

νκαδηθνχ ζηφρνπ. 

https://www.youtube.com/watch?v=IocLkk3aYlk&t=37s


 

2
ε  

Γηδαθηηθή ώξα (΢ηελ αίζνπζα πιεξνθνξηθήο & ζην πξναχιην) 

1
ε
 δξαζηεξηόηεηα (10΄) 

Οη καζεηέο/ηξηεο ζηελ αίζνπζα Πιεξνθνξηθήο ρσξηζκέλνη ζε δεπγάξηα ή αλάινγα κε ηνλ αξηζκφ ησλ ΔΤ 

πνπ δηαζέηνπκε, ή ζηελ αίζνπζα δηδαζθαιίαο αλ δηαζέηεη βηληενπξνβνιέα θαη ΔΤ,  παξαθνινπζνχλ 

ζχληνκν βίληεν απφ ηελ Όπαηε Ώξκνζηεία γηα ηνπο πξφζθπγεο 

https://www.youtube.com/watch?v=CYkRp0QOLvs&list=PLDhxOid2aiAHEGd5jcWcw7W-viYrJ-

yKM&index=3 (3΄ιεπηά). ΢ηε ζπλέρεηα ν/ε ΒΦΏ ζπδεηά κε ηνπο καζεηέο ζρεηηθά κε ην βίληεν πνπ είδαλ 

θαη αλαθέξεηαη ζηηο αξλεηηθέο ζπλέπεηεο ηεο ερζξφηεηαο, ηνπ κίζνπο, ηεο αγέλεηαο θ.ιπ. Σνπο δεηά λα 

επηζθεθζνχλ ην padlet πνπ έρεη εηνηκάζεη γηα ηε ζρεηηθή ελφηεηα θαη λα γξάςνπλ κηα ζθέςε ηνπο, έλα 

ζπλαίζζεκα θαη κηα ελέξγεηα πνπ ζθέθηεθαλ κεηά ηελ πξνβνιή ηνπ βίληεν. Γηα νηθνλνκία ρξφλνπ κπνξεί 

λα αλαζέζεη ζηνπο καζεηέο/ηξηεο λα παξαθνινπζήζνπλ ην βίληεν ζην ζπίηη ηνπο, ψζηε λα μεθηλήζεη ε 

δξαζηεξηφηεηα κε ζπδήηεζε. 

2
ε
 δξαζηεξηόηεηα (10΄) 

Οη καζεηέο/ηξηεο γίλνληαη δεπγάξηα θαη παίξλνπλ απφ κηα ειαθξηά πιαζηηθή κπάια. Ώληαιιάζζνπλ 

πάζεο κεηαμχ ηνπο ξίρλνληαο ηελ κπάια κε δηάθνξνπο ηξφπνπο (απφ θάησ, βνιέ, απφ ην ζηήζνο θ.ιπ.). 

Μφιηο ν/ε ΒΦΏ δψζεη ην ζήκα, νη καζεηέο/ηξηεο αιιάδνπλ γξήγνξα δεπγάξη. ΢πλερίδνπλ ην παηρλίδη κε 

ην λέν ηνπο δεπγάξη. Ώπηφ ζπλερίδεηαη θαη θάζε θνξά νη καζεηέο/ηξηεο γίλνληαη δεπγάξη κε θάπνηνλ πνπ 

δελ μαλαέγηλαλ.  

3
ε
 δξαζηεξηόηεηα (10΄) 

Οη καζεηέο/ηξηεο ζε νξηνζεηεκέλν ρψξν (κηζφ γήπεδν κπάζθεη) παίδνπλ ην παηρλίδη «Δ αιπζίδα». 

Ξεθηλάεη ην παηρλίδη κε έλαλ θπλεγφ πνπ πξνζπαζεί λα πηάζεη έλαλ/κηα καζεηή/ηξηα. Μφιηο πηάζεη 

θάπνηνλ/α πηάλνληαη απφ ηα ρέξηα θαη ζπλερίδνπλ λα θπλεγνχλ. Σν παηρλίδη ζπλερίδεηαη κέρξη νη 

καζεηέο/ηξηεο λα πηαζηνχλ φινη/εο. Μφλν νη παίθηεο/ηξηεο πνπ πηάλνληαη ζηηο άθξεο ηεο «αιπζίδαο» 

κπνξνχλ λα «πηάλνπλ» ηνπο ειεχζεξνπο παίθηεο. Δ αιπζίδα ζηε δηάξθεηα ηνπ παηρληδηνχ δελ «ζπάεη». 

4
ε
 δξαζηεξηόηεηα (10΄) 

Οη καζεηέο/ηξηεο ζα παίμνπλ ηελ «ζαξαληαπνδαξνχζα». Ο/ε ΒΦΏ ζα δεκηνπξγήζεη 4 δηαδξνκέο κε 

πηαηάθηα (ην έλα πίζσ απφ ην άιιν ζε απφζηαζε 1,5 κέηξσλ πεξίπνπ). Οη καζεηέο/ηξηεο ρσξίδνληαη απφ 

ηνλ ΒΦΏ ζε κηθξέο νκάδεο ησλ πέληε παηδηψλ. Σν θάζε παηδί ζθχβεη θαη δίλεη ην ρέξη ηνπ κέζα απφ ηα 

πφδηα ηνπ ζην παηδί πνπ βξίζθεηαη πίζσ ηνπ. ΢ηε ζπλέρεηα ε θάζε νκάδα εθηειεί δηγθ-δαθ αλάκεζα απφ 

ηα πηαηάθηα ηεο δηαδξνκήο ηεο θαη πξνζπαζεί λα θηάζεη ζην ηέινο.  

5
ε
 δξαζηεξηόηεηα (5΄) 

Οη καζεηέο/ηξηεο ζπδεηνχλ κε ηνλ/ηελ ΒΦΏ γηα ηα παηρλίδηα πνπ έπαημαλ ζηε δηάξθεηα ηεο δηδαθηηθήο 

ψξαο. Ο/ε ΒΦΏ θάλνληαο εξσηήζεηο φπσο πρ «Ση λνκίδεηε φηη ζαο βνήζεζε λα πεηχρεηε ην ζηφρν ηεο 

άζθεζεο;», «Πψο θαηαθέξαηε λα ζπλεξγαζηείηε παξφιν πνπ είζηε δηαθνξεηηθνί;» θιπ. Πξηλ θχγνπλ απφ 

ην ρψξν εμάζθεζεο γξάθνπλ ζε έλα κεγάιν ραξηί, πνπ είλαη θνιιεκέλν ζηνλ ηνίρν, κηα έλλνηα/αμία πνπ 

ζεσξνχλ φηη ζπκβάιιεη ζηελ νκαδηθφηεηα θαη ηε ζπλεξγαζία φισλ. ΢πκπιεξψλνπλ ζην ζπίηη ηνπο ην 

Φχιιν Βξγαζίαο 2.   

 

3
ε
 Γηδαθηηθή ώξα (ζην γπκλαζηήξην) 

1
ε
 δξαζηεξηόηεηα (3΄) 

Οη καζεηέο/ηξηεο ζα κάζνπλ ηνπο ρνξνχο «΢πξηφ ζηα ηξία» απφ ηελ Ήπεηξν θαη ην «Κακαθάθη» απφ ηε 

΢αιακίλα. Ο/Δ ΒΦΏ ελεκεξψλεη ηνπο καζεηέο γηα ηνπο δπν απηνχο ρνξνχο πνπ έρνπλ πξνέιεπζε απφ 

δπν δηαθνξεηηθέο γεσγξαθηθέο πεξηνρέο ηεο Βιιάδαο φηη έρνπλ 6 βήκαηα (ζρεδφλ ίδηα) αιιά δηαθνξεηηθή 

κεισδία θαη ξπζκηθή αλάιπζε. Μπνξεί ινηπφλ λα ην ζπλδέζεη εχθνια κε ηε δηαθνξεηηθφηεηα. 

2
ε
 δξαζηεξηόηεηα (10΄) 

Οη καζεηέο/ηξηεο θαινχληαη λα επηιέμνπλ ηνλ ηξφπν πνπ ζα αθνινπζήζνπλ ην ξπζκφ πνπ αθνχλ (΢ηα 

ηξία θαη Κακαθάθη). Μπνξνχλ λα επηιέμνπλ λα  ρηππήζνπλ ην ξπζκφ κε παιακάθηα, κε ηα πφδηα ηνπο, ή 

κε φπνην άιιν ηξφπν επηιέμνπλ. Παξνηξχλεηε ηνπο καζεηέο λα δηαπηζηψζνπλ ηηο δηαθνξέο ζηελ ηαρχηεηα 

ηνπ ξπζκνχ. Ανπιεχνπλ ζε δεπγάξηα. Σν έλα κέινο ηνπ δεπγαξηνχ πεξπαηά κε ην ξπζκφ θαη ην άιιν 

κέινο ρηππά παιακάθηα. ΢ηε ζπλέρεηα αιιάδνπλ ξφινπο. 

https://www.youtube.com/watch?v=CYkRp0QOLvs&list=PLDhxOid2aiAHEGd5jcWcw7W-viYrJ-yKM&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=CYkRp0QOLvs&list=PLDhxOid2aiAHEGd5jcWcw7W-viYrJ-yKM&index=3


3
ε
 δξαζηεξηόηεηα (15΄) 

Ο/Δ ΒΦΏ ή θάπνηνο καζεηήο/ηξηα πνπ γλσξίδεη, δείρλεη ζηνπο/ζηηο καζεηέο/ηξηεο ηα βήκαηα κεηξψληαο. 

΋ινη νη καζεηέο/ηξηεο πξνζπαζνχλ λα θάλνπλ ηα βήκαηα. Βλζαξξχλνπκε θάπνηνπο ή θάπνηεο πνπ ηα 

θαηαθέξλνπλ θαιχηεξα λα βνεζήζνπλ ηνπο ζπκκαζεηέο/ηξηεο ηνπο πνπ δπζθνιεχνληαη. ΄ 

4
ε
 δξαζηεξηόηεηα (12΄) 

Οη καζεηέο/ηξηεο βιέπνπλ ζε βίληεν ηνπο δπν ρνξνχο εθηειεζκέλνπο απφ κηθξνχο ρνξεπηέο. Οη παξαθάησ 

ζχλδεζκνη κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ γηα ην Κακαθάθη: 

https://www.youtube.com/watch?v=pn2HrP8lkSc θαη γηα ην ΢πξηφ ζηα ηξία: 

https://www.youtube.com/watch?v=7yLey1iStqU. Οη καζεηέο πηαζκέλνη ζε κηθξέο νκάδεο κέρξη 5 άηνκα 

πξνζπαζνχλ λα ρνξέςνπλ ζχκθσλα κε ην ξπζκφ θαη κε ηα ζσζηά βήκαηα. ΋ηαλ θάπνηνο δπζθνιεχεηαη 

απεπζχλεηαη ζην ζπκκαζεηή κε επγεληθφ ηξφπν θαη δεηά ηε βνήζεηά ηνπ. Ώλ θάπνηνο ηα θαηαθέξλεη ξσηά 

αλ κπνξεί λα βνεζήζεη θαη ελζαξξχλεη, παξέρεη αλαηξνθνδφηεζε θ.ά. ΢ηε ζπλέρεηα νη καζεηέο/ηξηεο 

πηάλνληαη ζε έλαλ θχθιν θαη ρνξεχνπλ φινη/εο καδί ζε θχθιν ζηελ αξρή ηνλ πξψην ρνξφ θαη κεηά ηνλ 

επφκελν. Έηζη νη καζεηέο βηψλνπλ ηε δηαθνξεηηθφηεηα κεηαμχ ηνπο θαη ηαπηφρξνλα ηε ζπλεξγαζία γηα 

επίηεπμε θνηλνχ ζηφρνπ (ηελ εθηέιεζε ηνπ ρνξνχ). 

5
ε
 δξαζηεξηόηεηα (4΄) 

΢ην ηέινο ν/ε ΒΦΏ ζπδεηά κε ηνπο καζεηέο/ηξηεο ηφζν γηα ηνπο ρνξνχο κε ηνλ ίδην αξηζκφ βεκάησλ αιιά 

θαη ηηο πνηθίιεο δηαθνξέο ηνπο.  Μπνξεί λα αληηπαξαβάιιεη ηελ νκνηφηεηα ησλ παηδηψλ (ειηθία, ηάμε) θαη 

ηε δηαθνξεηηθφηεηά ηνπο ηαπηφρξνλα (χςνο, βάξνο, ηθαλφηεηεο) φζν θαη γηα ηα ζεηηθά απνηειέζκαηα ηεο 

ζπλεξγαζίαο θαη ηεο νκαδηθφηεηαο. Δ αμηνιφγεζε ηεο δξαζηεξηφηεηαο γίλεηαη κε κηα Google Form πνπ 

δηακνξθψλεη αλάινγα ν/ε ΒΦΏ θαη αλαξηά ζηελ eclass. Γεηά απφ ηνπο καζεηέο/ηξηεο λα ηε 

ζπκπιεξψζνπλ ζην ζπίηη ηνπο, κέρξη ην επφκελν κάζεκα.  

Βλδεηθηηθέο εξσηήζεηο ηεο θφξκαο: ΢πλεξγάζηεθεο κε φινπο ηνπο/ηηο ζπκκαζεηέο/ηξηεο; ΐνεζήζεθεο 

απφ ηε ζπλεξγαζία κε ηνπο ζπκκαζεηέο ζνπ; ΐνήζεζεο θάπνην ζπκκαζεηή/ηξηα πνπ δπζθνιεχηεθε; 

Αέρηεθεο βνήζεηα απφ θάπνηνλ ζπκκαζεηή/ηξηα φηαλ εζχ δπζθνιεχηεθεο;  

 

8. ΠΗΘΑΝΔ΢ ΔΠΔΚΣΑ΢ΔΗ΢ - ΠΡΟ΢ΑΡΜΟΓΔ΢ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ  

Ο/Δ ΒΦΏ κπνξεί λα παξνηξχλεη ηνπο καζεηέο λα ζπδεηήζνπλ κε ηνπο γνλείο ηνπο ζρεηηθά κε ηε 

δηαθνξεηηθφηεηα θαη λα αλαδεηήζνπλ ζην δηαδίθηπν πιεξνθνξίεο ζρεηηθέο κε ηελ ελζσκάησζε φισλ 

ζηελ νκάδα.  

 

9. ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ – ΓΗΚΣΤΟΓΡΑΦΗΑ 

 

http://aesop.iep.edu.gr/node/13209/3356 

https://www.youtube.com/watch?v=IocLkk3aYlk&t=37s 

https://www.youtube.com/watch?v=CYkRp0QOLvs&list=PLDhxOid2aiAHEGd5jcWcw7W-viYrJ-

yKM&index=3 

https://www.youtube.com/watch?v=pn2HrP8lkSc 

https://www.youtube.com/watch?v=7yLey1iStqU 

 

10. Παξάξηεκα 

Φχιιν Βξγαζίαο 1. 

Γσγξάθηζε ηη ζεκαίλεη γηα ζέλα ζπλεξγαζία κε ΟΛΟΤ΢ 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=pn2HrP8lkSc
https://www.youtube.com/watch?v=7yLey1iStqU
http://aesop.iep.edu.gr/node/13209/3356
https://www.youtube.com/watch?v=IocLkk3aYlk&t=37s
https://www.youtube.com/watch?v=CYkRp0QOLvs&list=PLDhxOid2aiAHEGd5jcWcw7W-viYrJ-yKM&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=CYkRp0QOLvs&list=PLDhxOid2aiAHEGd5jcWcw7W-viYrJ-yKM&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=pn2HrP8lkSc
https://www.youtube.com/watch?v=7yLey1iStqU


Φχιιν Βξγαζίαο 2. 

Κχθισζε ηηο αμίεο πνπ πηζηεχεηο φηη βνεζνχλ ζηε ζπλεξγαζία κε ΟΛΟΤ΢: 

αγέλεηα 

ππνρσξεηηθφηεηα 

πξνζαξκνγή 

ζεβαζκφο 

αδηαθνξία 

ελδηαθέξνλ 

αμηνπξέπεηα 

αγάπε 

ερζξφηεηα 

κίζνο 

αληαγσληζκφο 

αιιειεγγχε 

 

 

Δλδεηθηηθό δηδαθηηθό ζελάξην 5 - Γ΄ ηάμε Γεκνηηθνύ 

 

1. ΣΑΤΣΟΣΖΣΑ ΓΗΓΑΚΣΗΚΟΤ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ 

 

Τίηινο δηδαθηηθνύ ζελαξίνπ:  

«Ζ ηειεηόηεξε κεραλή ηνπ θόζκνπ είλαη ην ζώκα κνπ. Μαζαίλσ πώο θηλείηαη θαη πώο λα ην δηαηεξώ πγηέο 

γηα πάληα» 

 

Γεκηνπξγόο: Παπακίρνπ Αζπαζία 

 

Βαζκίδα – Τάμε: Γεκνηηθό - Γ΄ ηάμε  

 

Δκπιεθόκελεο γλσζηηθέο πεξηνρέο θαη ζπκβαηόηεηα κε ΠΣ 

 
Γλσζηηθφ αληηθείκελν: Φπζηθή Αγσγή - Θεκαηηθφ πεδίν: Γλσζηηθό – Θεκαηηθή Βλφηεηα:  

2. Έλλνηεο Φπζηθήο θαηάζηαζεο –Τγείαο 

Γεληθά Πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθνί ΢ηόρνη, όπσο αλαθέξνληαη ζην Π΢ :  

 

8.  Γλσξίδνπλ ηε δνκή θαη ηε ιεηηνπξγία ηνπ ζψκαηνο θαη ηηο θπζηνινγηθέο κεηαβνιέο ιφγσ άζθεζεο.  

 

΢ρέζε κε άιιεο ζεκαηηθέο ελόηεηεο ή/θαη ζεκαηηθά πεδία ηνπ γλσζηηθνύ αληηθεηκέλνπ ή/θαη άιια γλσζηηθά 

αληηθείκελα 

 

Θεκαηηθφ Πεδίν: Κηλεηηθό, Θεκαηηθή Βλφηεηα: Κηλεηηθέο δεμηόηεηεο 

Γεληθά Πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθνί ΢ηόρνη, όπσο αλαθέξνληαη ζην Π΢:  

1.Βθηεινχλ, εθαξκφδνληαο θηλεηηθέο  έλλνηεο 

 

Θεκαηηθφ Πεδίν: ΢πκπεξηθνξηθό, Θεκαηηθή Βλφηεηα: ΢ηνηρεία θαη ζπκπεξηθνξέο ΦΚ-Τγείαο.  

Γεληθά Πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθνί ΢ηόρνη, όπσο αλαθέξνληαη ζην Π΢:  

2. Ώλαπηχζζνπλ/δηαηεξνχλ ηα ζηνηρεία ηεο ΦΚ-Τγείαο θαη επηηπγράλνπλ πξνζσπηθνχο ζηφρνπο πγείαο 

εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ. 

Φξνληθή δηάξθεηα: ηξεηο (3) δηδαθηηθέο ώξεο 



 

2. ΢ΚΔΠΣΗΚΟ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ – ΔΠΗ΢ΣΖΜΟΝΗΚΟ/ ΓΝΩ΢ΣΗΚΟ ΠΔΡΗΔΥΟΜΔΝΟ 

Οη καζεηέο/ηξηεο ηεο Γ΄ ηάμεο ηνπ δεκνηηθνχ ζρνιείνπ, βξίζθνληαη ζην 2
ν
 αλαπηπμηαθφ επίπεδν απφ 

ςπρνθηλεηηθή, γλσζηηθή θαη ζπλαηζζεκαηηθή πιεπξά. ΢πγθεθξηκέλα αληηιακβάλνληαη πην ζχλζεηα 

θηλεηηθά πξφηππα φπσο θηλήζεηο θαη ξνπηίλεο ζε δηάθνξα επίπεδα, ζε ζρέζε κε άιια αληηθείκελα π.ρ, 

κπάια, ζρνηλάθη. Παξνπζηάδνπλ ηθαλνπνηεηηθφ αληηιεπηηθν-θηλεηηθφ ζπληνληζκφ θαη κπνξνχλ εχθνια λα 

αληαπνθξηζνχλ ζε θηλεηηθέο πξνθιήζεηο-απαληήζεηο ζε δεμηφηεηεο κεηαθίλεζεο, ηζνξξνπίαο, ρεηξηζκνχ. 

Δ δηαδηθαζία επίιπζεο θηλεηηθψλ πξνβιεκάησλ θαη φρη κφλν, αληηκεησπίδεηαη απφ ηνπο 

καζεηέο/ηξηεο κε άλεζε. Οη πξνθιήζεηο ζε πην απαηηεηηθέο γλσζηηθέο έλλνηεο θαη θηλεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο απνηεινχλ κέξνο ηεο καζεζηαθήο δηαδηθαζίαο. Σα παηδηά ζε απηήλ ηελ ειηθία 

ρξεηάδνληαη επθαηξίεο γηα λα επηηχρνπλ θαη λα λνηψζνπλ μερσξηζηά, άξα κπνξνχλ λα θαζνδεγεζνχλ ζην 

λα ζέηνπλ, λα ειέγρνπλ, λα αμηνινγνχλ θαη λα επηηπγράλνπλ πξνζσπηθνχο θαη πξνθιεηηθνχο ζηφρνπο, 

φπσο γλσζηηθνχο, θηλεηηθνχο, πγείαο. Καηαλννχλ φηη ε πγεία ηνπ ζψκαηφο ηνπο απνηειεί κηα θαζεκεξηλή 

θξνληίδα ζε πνιιαπιά επίπεδα κέζσ ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ, ρηίδνληαο 

έηζη ηελ αληίιεςε ηεο βειηίσζεο ηεο πγείαο ηνπο δηα βίνπ, κέζσ ηεο άζθεζεο.  

 

3. ΠΡΟΑΠΑΗΣΟΤΜΔΝΔ΢ ΓΝΩ΢ΔΗ΢ ΚΑΗ ΔΠΗΘΤΜΖΣΔ΢ ΓΔΞΗΟΣΖΣΔ΢ 

 
Οη καζεηέο/ηξηεο γλσξίδνπλ: α) βαζηθέο δεμηφηεηεο κεηαθίλεζεο, β) θηλεηηθέο έλλνηεο ζε ζρέζε κε 

δηαθνξεηηθέο θαηεπζχλζεηο, επίπεδα, ηξνρηέο, ρψξν, ηαρχηεηα, ξνή, δχλακε, αληηθείκελα, ζπκκαζεηέο γ) 

λα θηλνχληαη ζηνλ πξνζσπηθφ θαη γεληθφ ρψξν δ) ηα θχξηα κέξε ηνπ ζψκαηνο, ηνλ ξφιν ηεο θαξδηάο θαη 

ησλ πλεπκφλσλ, νξηζκέλα απφ ηα ζηνηρεία ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο π.ρ. ηη είλαη θαξδηαγγεηαθή αληνρή, 

κπτθή δχλακε θαη πψο απηά επεξεάδνληαη απφ ηελ άζθεζε 

 

 

 4. ΢ΚΟΠΟ΢ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ - ΔΗΓΗΚΑ ΠΡΟ΢ΓΟΚΩΜΔΝΑ ΜΑΘΖ΢ΗΑΚΑ ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ/ 

ΔΗΓΗΚΟΗ ΢ΣΟΥΟΗ 

Σν ζελάξην αληηζηνηρεί ζηα καζήκαηα 30
ν
-32

ν
 δειαδή ζηελ 10

ε
 ελόηεηα καζεκάησλ ηνπ ελδεηθηηθνύ 

πξνγξακκαηηζκνύ ηεο Γ΄ ηάμεο.  

΢θνπφο ηνπ ζελαξίνπ είλαη νη καζεηέο/ηξηεο, ζε φηη αθνξά:  

΢ην Γλσζηηθό πεδίν, λα: αλαγλσξίδνπλ ηηο θπζηνινγηθέο κεηαβνιέο ηνπ νξγαληζκνχ, ιφγσ ηεο 

ζπκκεηνρήο ζηε ΦΑ, πεξηγξάθνληαο ηα νθέιε ηεο ζηελ πγεία, λα θαηαλννχλ πνηα είλαη ηα φξγαλα θαη ηα 

κέξε ηνπ ζψκαηνο πνπ ζρεηίδνληαη κε θάζε ζηνηρείν ΦΚ-Τγείαο θαη πνηέο δξαζηεξηφηεηεο αλαπηχζζνπλ 

ηα ζηνηρεία ηεο ΦΚ-Τγείαο. 

΢ην Κηλεηηθό πεδίν, λα: εθηεινχλ πνηθηιία ηξφπσλ κεηαθίλεζεο φπσο ηξέμηκν, θαιπαζκφο, 

αλαπεδήζεηο, αιιά θαη ζπλδπαζκνχο απηψλ.  

΢ην ΢πκπεξηθνξηθό πεδίν, λα: αλαπηχμνπλ ζηνηρεία ηεο ΦΚ-Τγείαο εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ γηα λα 

επηηχρνπλ πξνζσπηθνχο ζηφρνπο πγείαο, δειαδή λα ζρεδηάδνπλ, πινπνηνχλ θαη λα αμηνινγνχλ ζηφρνπο 

κέζα απφ ηνπο νπνίνπο ζα επηηχρνπλ ηε βειηίσζε ηεο πγείαο ηνπο κε ηε βνήζεηα ηεο ΦΑ.  

 

5. ΟΡΓΑΝΩ΢Ζ ΣΖ΢ ΓΗΓΑ΢ΚΑΛΗΑ΢ ΚΑΗ ΑΠΑΗΣΟΤΜΔΝΖ ΤΛΗΚΟΣΔΥΝΗΚΖ ΤΠΟΓΟΜΖ 

 ΢ε θάζε σξηαία δηδαζθαιία ππνζηεξίδνληαη φινη νη καζεηέο θαη φιεο νη καζήηξηεο λα επηηχρνπλ 

ηνπο εηδηθνχο ζηφρνπο, αλάινγα κε ηηο αλάγθεο θαη ηηο δπλαηφηεηέο ηνπο. 

 ΢ηελ ηάμε πνιχ ζχληνκα γίλεηαη ε ελεκέξσζε γηα ην ζέκα ηεο δηδαθηηθήο ελφηεηαο απφ ηνλ/ηελ 

ΒΦΏ. Ώθνινπζεί ε αμηνιφγεζε ησλ γλψζεσλ ησλ καζεηψλ/ηξηψλ ζρεηηθά κε ηε δνκή ηνπ 

αλζξψπηλνπ ζψκαηνο, πψο απηφ κπνξεί λα θηλεζεί, πνηνη είλαη νη θίλδπλνη πνπ ην απεηινχλ θαη 

πψο κπνξεί λα πξνζηαηεπζεί θαη λα είλαη πγηέο, κε ηε βνήζεηα ηεο άζθεζεο. Δ αμηνιφγεζε ησλ 

γλψζεσλ είλαη ζχληνκε θαη δηαξθεί έσο 5΄. Ο/Δ ΒΦΏ επηιέγεη ηνλ ηξφπν αμηνιφγεζεο απφ ηηο 

πξνηάζεηο πνπ αθνινπζνχλ: 

Ώ. Πξνθνξηθψλ εξσηήζεσλ– απαληήζεσλ αηνκηθά, ζε δεπγάξηα ή νκάδεο. 



ΐ. Μέζα απφ εθπαηδεπηηθφ πιηθφ πνπ έρεη θηηάμεη ή έρεη βξεη ν εθπαηδεπηηθφο π.ρ. κε θάξηεο 

εηθφλεο, ζθίηζα ηνπ αλζξψπηλνπ ζψκαηνο. 

Γ. Με ηε βνήζεηα ςεθηαθψλ παηρληδηψλ γλψζεσλ, θνπίδ, αληηζηνίρηζεο, ελλνηνινγηθψλ ραξηψλ 

θ.ιπ. πνπ ζα έρεη δεκηνπξγήζεη ν/ε εθπαηδεπηηθφο θαη νη καζεηέο/ηξηεο ζπκπιεξψλνπλ ζε 

ηακπιέηεο ή ζην εξγαζηήξην ηεο πιεξνθνξηθήο ή αζχγρξνλα ζην ζπίηη ηελ πξνεγνχκελε κέξα 

κέζα απφ ηελ ςεθηαθή ηάμε ηνπ/ηεο εθπαηδεπηηθνχ. 

Α. Με ζθίηζα ή δσγξαθηέο πνπ ζα δεκηνπξγήζνπλ νη καζεηέο/ηξηεο. Σν αηνκηθφ πιηθφ 

θπιάζζεηαη ζην πξνζσπηθφ portfolio ηνπ θάζε  παηδηνχ. 

 Ώθνινπζεί ε θηλεηηθή εμάζθεζε ησλ καζεηψλ/ηξηψλ ζε ζπλδπαζκφ κε εξσηήζεηο-

πξνβιεκαηηζκνχο  γηα ηελ αλάπηπμε ηεο θξηηηθήο ηνπο ζθέςεο.  

 Κάζε καζεζηαθφ απνηέιεζκα πνπ παξάγεηαη, κπνξεί λα ελζσκαησζεί ζε «ςεθηαθφ ηνίρν» φπσο 

padlet, linoit θ.α. ψζηε λα είλαη πξνζβάζηκν ζε καζεηέο, γνλείο θαη εθπαηδεπηηθνχο κέζα απφ ηελ 

αζχγρξνλε ςεθηαθή ηάμε ηνπ/ηεο ΒΦΏ (eclass, eme). 

 Τιηθνηερληθή ππνδνκή: ζρνηλάθηα, κπάιεο, θψλνπο νξηνζέηεζεο, κεηξνηαηλία, θχιια 

αμηνιφγεζεο, κνιχβηα. 

 

6. ΓΗΓΑΚΣΗΚΖ ΠΡΟ΢ΔΓΓΗ΢Ζ 

Δ δηδαθηηθή πξνζέγγηζε ζα έρεη καζεηνθεληξηθφ πξνζαλαηνιηζκφ. Οη καζεηέο/ηξηεο 

θαζνδεγνχληαη απφ ηνλ/ηελ ΒΦΏ κε θαηάιιειεο εξσηήζεηο θαη δξαζηεξηφηεηεο ζηα επηκέξνπο 

καζεζηαθά απνηειέζκαηα. Πην ζπγθεθξηκέλα ε επνηθνδνκεηηθή ζηξαηεγηθή δηδαζθαιίαο ζα εληζρχζεη 

νηθνδφκεζε ηεο λέαο γλψζεο ζηελ ήδε ππάξρνπζα.  

 

 7. ΑΝΑΛΤΣΗΚΖ ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ ΓΗΓΑΚΣΗΚΖ΢ ΠΟΡΔΗΑ΢  

1
ε
 Γηδαθηηθή ώξα   

1
ε
 δξαζηεξηόηεηα (7΄) 

 Ο/Δ ΒΦΏ θαιεί ηα παηδηά λα παξαηεξήζνπλ ην ζψκα ηνπο, λα αλαθέξνπλ ηα κέξε, ηηο ιεηηνπξγίεο ηνπ 

θαη λα θαληαζηνχλ πψο ζα έλνησζαλ αλ δελ κπνξνχζαλ λα θηλεζνχλ. Κάλεη εξσηήζεηο θαη παξνηξχλεη ηα 

παηδηά λα ζπκκεηέρνπλ κε πξνθνξηθέο αιιά θαη θηλεηηθέο απαληήζεηο  π.ρ. γηαηί θηλνχκαζηε; κε πφζνπο 

δηαθνξεηηθνχο ηξφπνπο κπνξείηε λα θηλεζείηε; δείμηε θάπνηνπο, θηλείζηε κε ηνλ ίδην ηξφπν ζην 

έδαθνο/λεξφ/αέξα; γηαηί; αλαθέξεηε ηα κέξε ηνπ ζψκαηνο θαη δείμηε ηη θηλήζεηο κπνξνχλ λα θάλνπλ, πψο 

κπνξεί λα γίλεη ην ζψκα καο πην δπλαηφ θαη πγηέο, γηαηί;  

Καιφ είλαη λα γίλεη γλσζηηθή αμηνιφγεζε θαη ζε γξαπηή κνξθή (Φχιιν Μαζεηή 1) 

2
ε
 δξαζηεξηόηεηα (8΄)  

Γίλεηαη αλαθνξά ζην αλζξψπηλν ζψκα σο ηελ πην ζαπκαζηή κεραλή ηνπ θφζκνπ.  Ο/Δ ΒΦΏ θαιεί ηα 

παηδηά λα δείμνπλ θαηά νκάδεο ηη κπνξεί λα θάλεη ην αλζξψπηλν ζψκα: νκάδα ρεξηψλ, νκάδα πνδηψλ, 

νκάδα θεθαιηνχ. Πξνρσξψληαο νη νκάδεο παίξλνπλ πην ιεπηνκεξή κνξθή: δαθηχισλ, γνλάησλ, 

αγθψλσλ, ψκσλ. ΢ηε ζπλέρεηα νη νκάδεο παίξλνπλ ηε κνξθή επίδεημεο πνηθηιίαο κεηαθηλήζεσλ: ηξέμηκν, 

αλαπήδεζε, θαιπαζκφο, άικα θ.ιπ. ΢θνπφο ηεο δξαζηεξηφηεηαο είλαη λα αληηιεθζνχλ ηα παηδηά ηελ 

κεγάιε πνηθηιία ησλ θηλήζεσλ ησλ κειψλ ηνπ ζψκαηνο. Βπίζεο, ηα παηδηά θαινχληαη λα θάλνπλ θηλεηηθή 

αλαπαξάζηαζε κεραλψλ, ξνκπφη, αιιά θαη δψσλ θαη λα ηα ζπγθξίλνπλ κε ηηο θηλεηηθέο δπλαηφηεηεο ηνπ 

αλζξψπηλνπ ζψκαηνο. 

3
ε
 δξαζηεξηόηεηα (10΄)  

Ο/Δ εθπαηδεπηηθφο ρξεζηκνπνηεί θάξηεο, εηθφλεο ηνπ αλζξψπηλνπ ζψκαηνο θαη ησλ θηλεηηθψλ 

δπλαηνηήησλ ηνπ π.ρ. εηθφλεο απφ αζιήκαηα, αγψλεο, αζιεηέο, παηδηά θαη νηθνγέλεηεο πνπ αζινχληαη, 

θίινπο πνπ παίδνπλ ζηε γεηηνληά θαη ηα παηδηά κηκνχληαη θηλεηηθά απηφ πνπ βιέπνπλ. Αηαγσληζκφο γηα 

ηελ θαιχηεξε θηλεηηθή κίκεζε. ΢χληνκε ζπδήηεζε (έσο 2΄) γχξσ απφ ηε κεγάιε πνηθηιία ησλ 

δξαζηεξηνηήησλ/ αζιεκάησλ πνπ κπνξεί λα θάλεη ην αλζξψπηλν ζψκα.  

4
ε
 δξαζηεξηόηεηα (9΄)  

Ο/Δ εθπαηδεπηηθφο ζέηεη πξνβιεκαηηζκνχο-θεληξίζκαηα γηα απαληήζεηο απφ ηα παηδηά, κε ηε κνξθή 

θαηαηγηζκνχ ηδεψλ θαη ζηε ζπλέρεηα θηλεηηθψλ απαληήζεσλ. Δ δξαζηεξηφηεηα κπνξεί λα γίλεη αηνκηθά ή 

ζε δεπγάξηα/νκάδεο: Μηκεζείηε αζιεηέο/ηξηεο ηεο άξζεο βαξψλ (ηη ρξεηάδεηαη λα έρνπλ ζε κεγάιν βαζκφ- 



απ. δχλακε), αζιεηέο πνπ ηξέρνπλ πνιχ γξήγνξα (ηη ρξεηάδεηαη λα έρνπλ ζε κεγάιν βαζκφ-απ. ηαρχηεηα), 

αζιεηέο/ηξηεο πνπ θνιπκπνχλ κεγάιεο απνζηάζεηο (ηη ρξεηάδεηαη λα έρνπλ ζε κεγάιν βαζκφ -απ. αληνρή), 

ρνξεπηέο/ηξηεο (ηη ρξεηάδεηαη λα έρνπλ ζε κεγάιν βαζκφ-απ. επιπγηζία).  

5
ε
 δξαζηεξηόηεηα (6΄)  

΢ηε ζπλέρεηα, απφ θάζε θηλεηηθή πξφθιεζε ηεο πξνεγνχκελεο δξαζηεξηφηεηαο, ν/ε ΒΦΏ δηαιέγεη έλα 

παηδί θαη ηνπ δίλεη ην φλνκά ηεο δειαδή, δχλακε, ηαρχηεηα, αληνρή, επιπγηζία. Σα παηδηά ηαπηφρξνλα, 

απνδίδνπλ θηλεηηθά ηελ νλνκαζία ηνπο, δεκηνπξγψληαο ηελ νκάδα ηεο Φπζηθήο Καηάζηαζεο. Έπεηηα 

θαινχληαη απφ ηνλ/ηελ ΒΦΏ λα παξαιιειίζνπλ ηε Φπζηθή Καηάζηαζε κε θάπνην αληηθείκελν π.ρ. 

γξαλάδηα κηαο κεραλήο, παληά αλεκφκπινπ θ.α. γηα λα ζπκνχληαη φηη φια ηα ζηνηρεία δνπιεχνπλ καδί ζαλ 

κηα νκάδα γηα ηελ Τγεία ηνπ νξγαληζκνχ. Βπηιέγεηαη απφ ηνλ/ηελ ΒΦΏ έλα παηδί πνπ νλνκάδεηαη Τγεία 

θαη πξνζπαζεί λα παξνηξχλεη ηελ νκάδα ηεο Φπζηθήο Καηάζηαζεο λα γπκλάδνληαη πεξηζζφηεξν. ΋ηαλ ην 

πξνζπαζνχλ δείρλεη θηλεηηθά πφζν δπλακψλεη, φπσο θαη ην αληίζεην φηαλ δελ γπκλάδνληαη. ΢ηε ζπλέρεηα 

αιιάδνπλ ξφινπο κέρξη λα πεξάζνπλ φια ηα παηδηά απφ απηνχο. 

6
ε
 δξαζηεξηόηεηα (5΄)  

Πξαγκαηνπνηείηαη ε απηφ-αμηνιφγεζε ησλ καζεηψλ (βιέπε ΦΤΛΛΟ ΜΏΘΔΣΔ 2 θαη 3). Μέζσ απηήο ηα 

παηδηά απνηππψλνπλ ηη θαηλνχξγην έκαζαλ, πψο ζρεηίδεηαη ε Τγεία κε ηελ άζθεζε, ηη ζεκαίλεη Φπζηθή 

Καηάζηαζε θαη γηαηί είλαη ζεκαληηθή γηα ηελ Τγεία.  

 

2ε Γηδαθηηθή ώξα   

1
ε
 δξαζηεξηόηεηα (5΄) 

Δ θεληξηθή ηδέα ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ καζήκαηνο είλαη: ηη ζεκαίλεη βάδσ ζηφρν, ηη ζεκαίλεη βειηηψλνκαη. 

Ο/Δ ΒΦΏ παξνηξχλεη ηνπο καζεηέο/ηξηεο κε ηδενζχειια λα πνπλ φπσο ην θαηαιαβαίλνπλ, ηη ζεκαίλνπλ 

νη παξαπάλσ εθθξάζεηο. ΢ηε ζπλέρεηα αθνχ μαλαζπκεζνχλ απφ ην πξνεγνχκελν κάζεκα, ηη είλαη ε 

Φπζηθή Καηάζηαζε θαη πνηεο ιέμεηο/έλλνηεο ζπλδένληαη καδί ηεο, ηα παηδηά θαινχληαη λα εθθξάζνπλ κε 

απιά ιφγηα, αλ ππάξρεη ζρέζε κεηαμχ ησλ ελλνηψλ: βειηίσζε-θπζηθή θαηάζηαζε θαη πσο απηή κπνξεί λα 

πινπνηεζεί. Καινχληαη επίζεο λα πνπλ πνηα βήκαηα ζα κπνξνχζαλ λα γίλνπλ γηα λα θαλνχλ 

απνηειέζκαηα. Βλαιιαθηηθά κπνξεί λα δνζεί ην ΦΤΛΛΟ ΜΏΘΔΣΔ 4.  

2
ε
 δξαζηεξηόηεηα (30΄)  

Ο/Δ ΒΦΏ θαιεί ηα παηδηά λα ειέγμνπλ ην θχιιν πνπ ζπκπιήξσζαλ (ΦΤΛΛΟ ΜΏΘΔΣΔ 4) θαη λα 

θαηαιήμνπλ ζηε ζσζηή ζεηξά ησλ βεκάησλ γηα λα επηηχρνπλ ηνπο ζηφρνπο ηνπο. Βάλ δελ έρεη 

πξαγκαηνπνηεζεί ε ζπκπιήξσζε ηνπ θχιινπ, θαιφ είλαη λα γίλεη απηφ κε κηα κηθξή ζπδήηεζε 2-3΄.  

Γηα λα θαηαλνήζνπλ ηα παηδηά ηελ έλλνηα ηεο βειηίσζεο, είλαη αλαγθαίν λα ππάξρεη κηα βάζε κε ηηο 

αξρηθέο επηδφζεηο ηνπο. Γηα ηνλ ιφγν απηφ, ν/ε ΒΦΏ εμεγεί ζηα παηδηά φηη ζα εθηειέζεη ην θαζέλα 

νξηζκέλεο αζθήζεηο γηα λα θαηαγξαθνχλ νη αηνκηθέο επηδφζεηο ηνπ ζε αηνκηθφ θχιιν. Σν θάζε παηδί ζηε 

ζπλέρεηα ζα γξάςεη ζην θχιιν ηνπ πνηα ζέιεη λα είλαη ε επίδνζή ηνπ φηαλ επαλαιεθζεί ην θηλεηηθφ ηεζη 

π.ρ. κεηά απφ κηα εβδνκάδα, ζα ζπγθξίλεη ηα 2 θχιια ζα δεη αλ ππάξρεη βειηίσζε θαη ζα ζεκεηψζεη ηνλ 

επφκελν ζηφρν ηνπ. Ο/Δ ΒΦΏ εμεγεί φηη ζην επφκελν κάζεκα ζα εθηειέζνπλ αζθήζεηο γηα ηε βειηίσζε 

ηεο ΦΚ ψζηε λα έρνπλ θαιχηεξα απνηειέζκαηα ζηε 2
ε
 επαλάιεςε ηνπ θηλεηηθνχ ηεζη. Ο/Δ ΒΦΏ κπνξεί 

λα επηιέμεη φπνην έγθπξν θαη αμηφπηζην ηεζη ΦΚ επηζπκεί π.ρ. fitnessgram θαη απφ απηφ φπνηα πεδία 

θξίλεη αλαγθαία. 

Γηα ηελ θαιχηεξε δηεμαγσγή ηεο δηαδηθαζίαο θαιφ ζα ήηαλ απφ ηνλ/ηελ ΒΦΏ λα αλαηεζνχλ ξφινη κε 

ελαιιαγή φισλ ησλ παηδηψλ ζε απηνχο, φπσο θαηαγξαθήο, αξρεηνζέηεζεο ησλ αηνκηθψλ θχιισλ, 

βνεζψλ θ.ιπ. 

3
ε
 δξαζηεξηόηεηα (5΄)  

Ο/Δ εθπαηδεπηηθφο κε ηε βνήζεηα ζεαηξηθνχ παηρληδηνχ ή κέζα απφ παηρλίδη ξφισλ π.ρ. κχζνη ηνπ 

Ώηζψπνπ, ηα θαηνξζψκαηα ησλ εκίζεσλ ηεο κπζνινγίαο, ησλ Οιπκπηνληθψλ ηεο αξραηφηεηαο θαη ηνπ 

ζήκεξα, βνεζά ηα παηδηά λα θαηαιάβνπλ, αιιά θαη λα απνδψζνπλ θηλεηηθά ηελ έλλνηα ηεο πξνζπάζεηαο 

ε νπνία νδεγεί ζηε βειηίσζε. 

4
ε
 δξαζηεξηόηεηα (5΄) 



Σν θάζε παηδί ζπκβνπιεχεηαη ην αηνκηθφ ηνπ θχιιν επίδνζεο ζην ηεζη ΦΚ θαη εθθξάδεη πψο ηνπ θάλεθε 

φιε ε δηαδηθαζία, ηη έκαζε, ηη ηνπ άξεζε, ηη δελ ηνπ άξεζε, ηη ζα ζπκάηαη απφ ηε ζεκεξηλή κέξα. 

Βλαιιαθηηθά κπνξεί λα ζπκπιεξσζεί ην ΦΤΛΛΟ ΜΏΘΔΣΔ 5. 

 

3
ε
 Γηδαθηηθή ώξα   

1
ε
 δξαζηεξηόηεηα (5΄-7΄) 

Ο ζηφρνο ηεο ζπγθεθξηκέλεο δηδαθηηθήο ψξαο είλαη λα θαηαλνήζνπλ ηα παηδηά φηη ε ΦΑ πεξηιακβάλεη 

φιεο ηηο θηλεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ θαη φηη ε δηαηήξεζε ηνπ αηνκηθνχ portfolio 

κπνξεί λα βνεζήζεη πξνο απηήλ ηελ θαηεχζπλζε.  

2
ε
 δξαζηεξηόηεηα (20΄)  

Ώθνινπζείηαη ην πξαθηηθφ ζηπι δηδαζθαιίαο ζε ζηαζκνχο. ΢ε θάζε ζηαζκφ ν/ε ΒΦΏ έρεη νξγαλψζεη 

αζθήζεηο πνπ ζα βνεζήζνπλ ηα παηδηά λα  βειηηψζνπλ ζπγθεθξηκέλα ζηνηρεία ηεο ΦΚ, φπσο δχλακε 

(ππνκέγηζηε έληαζε θαη κεγαιχηεξνο αξηζκφο επαλαιήςεσλ), ηαρχηεηα (ζθπηαινδξνκίεο >15κ. αζθήζεηο 

ζπλαγσληζκνχ νιηγφιεπηα παηρλίδηα κε κπάια), αληνρή (δξνκηθέο αζθήζεηο ζε ζεη κέηξηαο έληαζεο 

ρσξίο απμνκεηψζεηο ζηνλ ξπζκφ κε ελδηάκεζα δηαιιείκαηα, αζθήζεηο κε ζρνηλάθη), επιπγηζία 

(δηαηαηηθέο, θάκςεηο, κεγάιεο πεξηζηξνθέο). ΢ε θάζε ζηαζκφ εμεγείηαη απφ ηνλ/ηελ ΒΦΏ α) πψο 

εθηεινχληαη νη αζθήζεηο β) πνην ζηνηρείν ηεο ΦΚ αλαπηχζζεηαη κέζσ απηψλ ησλ αζθήζεσλ. ΋ια ηα 

παηδηά πεξλνχλ απφ φινπο ηνπο ζηαζκνχο. 

3
ε
 δξαζηεξηόηεηα (5΄)  

Σα παηδηά κε ηελ θαηάιιειε θαζνδήγεζε απφ ηνλ/ηελ ΒΦΏ αλαθέξνπλ θαη δείρλνπλ θηλεηηθά κε πνηεο 

άιιεο αζθήζεηο κπνξνχλ λα αλαπηχμνπλ ηα ζπγθεθξηκέλα ζηνηρεία ηεο ΦΑ. Βπίζεο κπνξνχλ λα 

αλαθέξνπλ ηξνπνπνηήζεηο αζθήζεσλ ζε έληαζε, επαλαιήςεηο θ.ιπ. ψζηε λα είλαη ζηηο δπλαηφηεηεο ηνπ 

θάζε παηδηνχ. Έπεηηα ηα παηδηά παξνηξχλνληαη λα αλαθέξνπλ ηη δηαθνξεηηθφ παξαηήξεζαλ ζην ζψκα 

ηνπο κεηά ηελ άζθεζε (π.ρ. αχμεζε παικψλ, εθίδξσζε, γξήγνξε αλαπλνή, κπτθή ελδπλάκσζε θ.ά.) θαη 

πνηα λνκίδνπλ φηη ζα είλαη ηα νθέιε ζηελ Τγεία θαη ζην ζψκα ηνπο. Ο/Δ ΒΦΏ θαηαγξάθεη ηηο 

απαληήζεηο ησλ παηδηψλ ψζηε λα ππάξρεη αλαηξνθνδφηεζε γηα ηε βειηίσζε ηεο δηαδηθαζίαο. 

4
ε
 δξαζηεξηόηεηα (7΄)  

΢ηε ζπλέρεηα δεκηνπξγνχληαη 2 νκάδεο θαη ζε θάζε κηα ν/ε εθπαηδεπηηθφο ζα αλαζέζεη κηα θηλεηηθή 

πξφθιεζε (π.ρ. ε κηα νκάδα ζα θάλεη ραιαξφ ηξέμηκν  θαη ε άιιε νκάδα ζα θάλεη ηξέμηκν ηαρχηεηαο). 

Μεηά ηελ θηλεηηθή εθηέιεζε, ζα γίλεη ζπδήηεζε κεηαμχ ησλ νκάδσλ γηα 1΄ γηα ηα νθέιε ηεο άζθεζεο 

πνπ έρνπλ εθηειέζεη ζηελ ελδπλάκσζε ηεο πγείαο ηνπο, πξνζπαζψληαο λα πείζεη ε κία νκάδα ηελ άιιε. 

Ώθνινπζεί άιιε θηλεηηθή πξφθιεζε π.ρ. ξίςε – ληξίκπια, θνηιηαθνί-δηαηαηηθέο αζθήζεηο θ.ν.θ.  

5
ε
 δξαζηεξηόηεηα (5΄) 

Σα παηδηά ζπδεηνύλ γηα ηηο εληππψζεηο ηνπο απφ ηε ζπγθεθξηκέλε δηδαθηηθή ελφηεηα. Ώλαθέξνπλ ηη 

έκαζαλ θαη πψο ζα ηα πινπνηήζνπλ θαη ζε άιιεο παξφκνηεο θαηαζηάζεηο π.ρ. επίηεπμε ζηφρσλ ζηα 

ππφινηπα καζήκαηα, ζηηο εμσζρνιηθέο δξαζηεξηφηεηεο. Πξνηείλεηαη λα ζπκπιεξσζεί ην ΦΤΛΛΟ 

ΜΏΘΔΣΔ 6 

 

8. ΠΗΘΑΝΔ΢ ΔΠΔΚΣΑ΢ΔΗ΢ – ΠΡΟ΢ΑΡΜΟΓΔ΢ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ (π.ρ. ζηελ πεξίπησζε ζπλζεθώλ εμ 

απνζηάζεσο εθπαίδεπζεο) 

 
Σν ζελάξην κπνξεί λα ηξνπνπνηεζεί πεξηιακβάλνληαο κηα ελφηεηα πνπ ζα επηθεληξψλεηαη ζηα νθέιε ηεο 

ζχλδεζεο άζθεζεο- δηαηξνθήο. Βπίζεο, κπνξεί λα ελζσκαησζνχλ απιά καζήκαηα Ώ΄ βνεζεηψλ κε 

βησκαηηθφ ηξφπν π.ρ. κε ηε βνήζεηα ηνπ ζρνιηθνχ λνζειεπηή ή κε ηε ρξήζε ΣΠΒ ψζηε λα εληζρπζεί ε 

πξναγσγή Τγείαο θαη απφ απηήλ ηελ πιεπξά. Σν ζελάξην κπνξεί λα επεθηαζεί/ηξνπνπνηεζεί ζηηο 

δξαζηεξηφηεηέο ηνπ ψζηε λα θαιχπηεη ηηο αλάγθεο καζεηψλ κε  θηλεηηθά πξνβιήκαηα ή θηλεηηθή 

αδεμηφηεηα, παρπζαξθία, δηαβήηε θά.   

 

 9. ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ – ΓΗΚΣΤΟΓΡΑΦΗΑ 

 



Αέξξε, ΐ. (2007). Ζ Φπζηθή Αγσγή ζηελ Αξρή ηνπ 21νπ αηώλα. ΢θνπνί-΢ηόρνη-Δπηδηώμεηο ζηελ Α/ζκηα 

Δθπαίδεπζε. Θεζζαινλίθε: Βθδφζεηο Υξηζηνδνπιίδε. 

Αέξξε, B., Βκκαλνπειίδνπ, K., & ΐαζηιεηάδνπ, Ο. (2014). To Νέν Πξόγξακκα ΢πνπδώλ γηα ην κάζεκα 

ηεο Φπζηθήο Αγσγήο ζην Γεκνηηθό, Οδεγόο γηα ηνλ Δθπαηδεπηηθό, Ελζηηηνχην Βθπαηδεπηηθήο 

Πνιηηηθήο, Ώζήλα. http://repository.edulll.gr/edulll/handle/10795/1892. 

Fitnessgram Healthy Fitness Zone Charts https://www.cde.ca.gov/ta/tg/pf/healthfitzones.asp 

https://pftdata.org/files/hfz-standards.pdf  

 

10. ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ 

Φύιια εξγαζίαο (πνπ ζα δνζνύλ ζε καζεηέο θαη καζήηξηεο) 

 

1
ε
 Αηδαθηηθή ψξα 

ΦΤΛΛΟ ΜΏΘΔΣΔ 1  

● Ώ. Κχθισζε κία ή πεξηζζφηεξεο ζσζηέο απαληήζεηο (παξαδείγκαηα): 

΋λνκα 

΋ηαλ πεξπαηάο πνηα κέιε 

ηνπ ζψκαηφο ζνπ 

θηλνχληαη; 

Κεθάιη Υέξηα Πφδηα Κνξκφο 

Πνηα είλαη ε ιεηηνπξγία 

ηεο θαξδηάο θαη ησλ 

πλεπκφλσλ φηαλ θηλείζαη 

Αίλνπλ 

πεξηζζφηεξε 

ελέξγεηα 

Αελ βνεζνχλ 

θαζφινπ 

ΐνεζνχλ ζηελ 

θπθινθνξία ηνπ 

αίκαηνο 

 

Πφηε ε αλαπλνή γίλεηαη 

πην γξήγνξε 
΋ηαλ ηξέρσ ΋ηαλ πεξπαηψ 

΋ηαλ ζηέθνκαη 

αθίλεηνο/ε 
 

 

΋ηαλ γπκλάδεζαη… 

Γίλεζαη πην 

δπλαηφο/ή 
Πην πγηήο Πην γξήγνξνο/ε 

Αελ ζπκβαίλεη 

ηίπνηα 

 

 ΐ. Γξάςε κε ιίγα ιφγηα ηη γλσξίδεηο γηα: 

Θέκαηα Απαληήζεηο 

Τγεία  

Ώζζέλεηα  

Σξαπκαηηζκφο  

Άζθεζε/Φπζηθή Αξαζηεξηφηεηα  

Καζηζηηθή δσή  

*αλ επηζπκείο κπνξείο λα δσγξαθίζεηο/ζθηηζάξεηο ηα ζέκαηα πνπ αλαθέξνληαη 

 

 

ΦΤΛΛΟ ΜΏΘΔΣΔ 2  

Ώληηζηνίρηζε ηηο ιέμεηο ηνπ πίλαθα Ώ κε εθείλεο πνπ ηαηξηάδνπλ απφ ηνλ πίλαθα ΐ  

  

ΠΕΝΏΚΏ΢ Ώ ΠΕΝΏΚΏ΢ ΐ 

Τγεία Αχλακε, ηαρχηεηα, αληνρή, επιπγηζία 

Ώζζέλεηα Φπζηθή δξαζηεξηφηεηα 

Πφδηα Καξδην-αλαπλεπζηηθφ ζχζηεκα 

Σξαπκαηηζκφο Κίλεζε 

Άζθεζε Καζηζηηθή δσή 

Φπζηθή Καηάζηαζε Πφλνο 

http://repository.edulll.gr/edulll/handle/10795/1892
https://www.cde.ca.gov/ta/tg/pf/healthfitzones.asp
https://pftdata.org/files/hfz-standards.pdf


Καξδηά/πλεχκνλεο Ννηψζσ θαιά 

 

ΦΤΛΛΟ ΜΏΘΔΣΔ  3  

΢εκείσζε πνηα/εο δξαζηεξηφηεηεο έθαλεο ζην ζεκεξηλφ κάζεκα 

 

Ολνκαηεπψλπκν Δκεξνκελία :                         Σκήκα: 

 ΝΏΕ ΟΥΕ 

Άικαηα/πξνζγεηψζεηο   

Ώλαπεδήζεηο   

Κπβηζηήζεηο   

Ώλαθπβηζηήζεηο   

Εζνξξνπίεο   

΢ηξνθέο   

 

2
ε
 Αηδαθηηθή ψξα  

 

ΦΤΛΛΟ ΜΏΘΔΣΔ 4 

΢πκπιήξσζε ην παξαθάησ ζπλλεθφιεμν.  

Ώ. ΐάιε ζην ίδην ζχλλεθν/νκάδα ηηο ιέμεηο/εθθξάζεηο πνπ ηαηξηάδνπλ λα είλαη φιεο καδί (ππάξρνπλ ζην 

άζπξν ηεηξάγσλν) 

ΐ. Φηηάμε ζσζηά ηε ιίζηα πνπ ππάξρεη ζην ρξσκαηηζηφ πιαίζην. 

 

Ώ.                                                                                    ΐ. 

 

ΐάιε ζηε ζσζηή ζεηξά ηα παξαθάησ βήκαηα: 

 Βιέγρσ αλ πέηπρα ηνλ ζηφρν κνπ 

 Γπκλάδνκαη γηα λα πεηχρσ ηνλ ζηφρν κνπ 

 Μεηξψ ηελ επίδνζή κνπ 

 ΐάδσ θαηλνχξγην ζηφρν 

΢ηφρνο, επιπγηζία, δχλακε, βειηηψλνκαη, ηαρχηεηα,  

γίλνκαη θαιχηεξνο/ε, αληνρή,  επίδνζε, Φπζηθή 

Καηάζηαζε, Τγεία, Άζθεζε, Φπζηθή 

Αξαζηεξηφηεηα, πεηπραίλσ, βειηίσζε, πξνζπαζψ 

 

          
 

 

 

ΦΤΛΛΟ ΜΏΘΔΣΔ 5 

΢ην θχιιν πνπ αθνινπζεί ζπκπιήξσζε ηα ηεηξάγσλα κε ηηο ιέμεηο/εθθξάζεηο πνπ ππάξρνπλ ζηνλ θχθιν. 

 

 Μνπ άξεζε ην ζεκεξηλφ κάζεκα γηαηί… 

 

Αελ κνπ άξεζε ην ζεκεξηλφ κάζεκα γηαηί …  

 

 

 

 

 

Μέηξεζα ηελ επίδνζή κνπ, 

έκαζα πψο λα βάδσ ζηφρν, 

έθαλα θηλεηηθέο αζθήζεηο,  

θαηάιαβα ηη είλαη ζηφρνο 



 

 

3
ε
 Αηδαθηηθή ψξα 

ΦΤΛΛΟ ΜΏΘΔΣΔ 6 

 

Ολνκαηεπψλπκν   

Μέζα απφ ηα ηειεπηαία καζήκαηα γλψξηζα/έκαζα… ΝΏΕ ΟΥΕ 

..θαιχηεξα ηηο δπλαηφηεηεο ηνπ ζψκαηφο κνπ   

…. ηη είλαη Φπζηθή θαηάζηαζε   

... πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ηελ πγεία ηνπ ζψκαηφο κνπ   

… λα θξαηάσ εκεξνιφγην θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο   

… λα βάδσ ζηφρνπο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο   

… λα ειέγρσ αλ πέηπρα ηνπο ζηφρνπο κνπ γηα ηε 

θπζηθή δξαζηεξηφηεηα 

  

.. λα βάδσ ζηφρνπο θαη λα ηνπο πξαγκαηνπνηψ θαη ζε 

άιιεο πεξηπηψζεηο 

  

 

ΠΡΟΣΏ΢Δ Ώ΢ΤΓΥΡΟΝΔ΢ ΑΕΑΏ΢ΚΏΛΕΏ΢ ΦΔΦΕΏΚΔ ΑΡΏ΢Δ ΒΚΣΟ΢ ΢ΥΟΛΒΕΟΤ ΜΒ ΣΔ 

ΜΟΡΦΔ Ε΢ΣΟΒΞΒΡΒΤΝΔ΢Δ΢- WEBQUEST 

Σν ςεθηαθφ απηφ εξγαιείν έρεη κηα ζπνλδπισηή δηάξζξσζε ε νπνία πξνεηνηκάδεηαη θαη ζπκπιεξψλεηαη 

απφ ηνλ εθπαηδεπηηθφ ζε φια ηα ζηάδηα. Οη καζεηέο/ηξηεο θαη νη γνλείο ηνπο, έρνπλ πξφζβαζε αλά πάζα 

ζηηγκή ζην ςεθηαθφ πιηθφ, ζηηο δξαζηεξηφηεηεο θαη ζε φ,ηη θαηλνχξγην πξνζηίζεηαη. Με ηελ νινθιήξσζε 

ηεο δηαδηθαζίαο γίλεηαη ε αμηνιφγεζε ηεο δξάζεο απφ ηνλ/ηελ εθπαηδεπηηθφ θαη ζπληάζζεηαη ε γεληθή 

απνηίκεζε ηεο δξάζεο. Με ηε ιήμε ηεο ν/ε εθπαηδεπηηθφο αλ ην επηζπκεί κπνξεί λα αλαξηήζεη ηε δξάζε 

ζην εθπαηδεπηηθφ ηνπ/ηεο blog, ζηελ ηζηνζειίδα ηνπ ζρνιείνπ θαη φπνπ άιινπ είλαη εθηθηφ λα γίλεη ε 

δηάρπζή ηεο. 

 

Σίηινο: Ζ ηειεηόηεξε κεραλή ηνπ θόζκνπ είλαη ην ζώκα κνπ. Μαζαίλσ πώο θηλείηαη θαη πώο λα ην 

δηαηεξώ πγηέο γηα πάληα 

1. Βηζαγσγή: Μέζα απφ κηα ζεηξά καζεκάησλ ζην ζρνιείν, αιιά θαη κε ηε βνήζεηα απηήο ηεο 

δξάζεο ζα γλσξίζεηε θαιχηεξα ην αλζξψπηλν ζψκα θαη ζα απνθηήζεηε γλψζεηο πνπ αθνξνχλ ζηε 

δηαηήξεζε ηεο πγείαο ηνπ. 

2. Γηα ηελ πινπνίεζε ηεο δξάζεο ζα ρσξηζηείηε ζε νκάδεο ζχκθσλα κε ην αξρηθφ ηνπ επηζέηνπ ζαο 

σο εμήο : 

Οη καζεηέο/ηξηεο Ώ-Β είλαη ε νκάδα ΏΝΘΡΧΠΕΝΟ ΢ΧΜΏ 

Οη καζεηέο/ηξηεο Γ- Κ είλαη ε νκάδα ΚΕΝΔ΢Δ 

Οη καζεηέο /ηξηεο Λ-Π είλαη ε νκάδα ΤΓΒΕΏ 

Οη καζεηέο/ηξηεο Π-Χ είλαη ε νκάδα ΣΡΏΤΜΏΣΕ΢ΜΟΕ-Ώ΄ΐΟΔΘΒΕΒ΢ 

Ώλάινγα κε ηελ νκάδα πνπ βξίζθεζηε ζα αλαιάβεηε λα βξείηε ζρεηηθέο πιεξνθνξίεο ζην δηαδίθηπν. 

Θα ηηο ελζσκαηψζεηε ζην ζπλεξγαηηθφ έγγξαθν word πνπ ζα βξείηε ζην πεδίν ηεο νκάδαο ζαο. Οη 

πιεξνθνξίεο απηέο κπνξνχλ λα ζπλνδεχνληαη απφ ζρεηηθέο θσηνγξαθίεο/εηθφλεο, αθφκε θαη δηθά ζαο 

ζθίηζα ή δσγξαθηέο. Πνιχ ζεκαληηθφ είλαη λα γξάθεηε θαη ηα δηθά ζαο ζρφιηα ζηηο πιεξνθνξίεο πνπ ζα 

ζπκπιεξψλεηε. Βπίζεο θαιφ είλαη λα θάλεηε κηθξέο ζπγθεληξψζεηο/ζπδεηήζεηο θαη ζην ζρνιείν γηα ηελ 

πνξεία ηεο δξάζεο.  

3. Ώμηνιφγεζε αλά νκάδα: Μέγηζηνο βαζκφο 25. Μέγηζηνο βαζκφο φιεο ηεο δξάζεο 100. 

ΐαζκνινγία θάζε νκάδαο (ξνχκπξηθα): 

● Βπίπεδν 1: Καιή ζπλεξγαζία ηεο νκάδαο εθηφο ζρνιείνπ: 5 βαζκνί 
● Βπίπεδν 2: Βπίπεδν 1 + θαιή ζπλεξγαζία ηεο νκάδαο εληφο ζρνιείνπ: 5 βαζκνί 



● Βπίπεδν 3: Βπίπεδν 2 + πινχζην πιηθφ (θσηνγξαθίεο, δσγξαθηέο, ζθίηζα, πιεξνθνξίεο, ζρφιηα): 
7 βαζκνί 

● Βπίπεδν 4: Βπίπεδν 3 + θαινγξακκέλν ηειηθφ θείκελν ζην word θνηλήο ρξήζεο: 8 βαζκνί 
 

 

Δλδεηθηηθό δηδαθηηθό ζελάξην 6 - Γ΄ ηάμε  

 

1. ΣΑΤΣΟΣΖΣΑ ΓΗΓΑΚΣΗΚΟΤ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ 

 

Τίηινο δηδαθηηθνύ ζελαξίνπ:  

«Δγώ ηηκόλη, εζύ ξόδα, απηόο θξέλν, όινη καδί … έλα απηνθίλεην!» 

 

Γεκηνπξγόο: ΋ιγα ΐαζηιεηάδνπ 

 

Βαζκίδα – Τάμε: Γεκνηηθό - Γ΄ ηάμε 

 

Δκπιεθόκελεο γλσζηηθέο πεξηνρέο θαη ζπκβαηόηεηα κε ΠΣ 

 

Γλσζηηθφ  αληηθείκελν: Φπζηθή Αγσγή – Θεκαηηθφ  πεδίν:  Ζζηθό- ζπλαηζζεκαηηθό – θνηλσληθό 

Θεκαηηθή ελφηεηα: Κνηλσληθέο δεμηόηεηεο (θαη εθαξκνγή αμηώλ) 

 

Γεληθά Πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθνί ΢ηόρνη, όπσο αλαθέξνληαη ζην Π΢:  

6. Βπηδεηθλχνπλ θνηλσληθή ππεπζπλφηεηα/αιιειεπίδξαζε εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ. 

 

΢ρέζε κε άιιεο ζεκαηηθέο ελόηεηεο ή/θαη ζεκαηηθά πεδία ηνπ γλσζηηθνύ αληηθεηκέλνπ ή/θαη άιια γλσζηηθά 

αληηθείκελα:  

 

Θεκαηηθφ Πεδίν:  Κηλεηηθό - Θεκαηηθή Βλφηεηα: Κηλεηηθέο δεμηόηεηεο 

Γεληθά Πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθνί ΢ηόρνη, όπσο αλαθέξνληαη ζην Π΢:  

6. ΢πλδπάδνπλ βαζηθέο δεμηφηεηεο (θηλεηηθέο) θαη δεμηφηεηεο ξπζκνχ κε έλλνηεο, ζε δξαζηεξηφηεηεο 

εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ.  

8. Βθηεινχλ πξσηφηππεο θηλήζεηο, ηζνξξνπίαο, κεηαθίλεζεο θαη ρεηξηζκνχ, πνπ έρνπλ ζρεδηάζεη ζε 
ζπλδπαζκφ κε θηλεηηθέο έλλνηεο.  

 

Θεκαηηθφ Πεδίν: Γλσζηηθό - Θεκαηηθή Βλφηεηα: α) Κηλεηηθέο έλλνηεο, έλλνηεο επηδεμηόηεηαο & 

δξαζηεξηνηήησλ θαη β) Κνηλσληθέο Έλλνηεο 

 2. Γλσξίδνπλ ηα ζεκαληηθά ζεκεία εθηέιεζεο θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ ζε δηάθνξα πεξηβάιινληα. 

15. Γλσξίδνπλ ηξφπνπο/ζπκπεξηθνξέο επίδεημεο θνηλσληθήο ππεπζπλφηεηαο/αιιειεπίδξαζεο. 
 

Υξνληθή δηάξθεηα: ηξεηο (3) δηδαθηηθέο ώξεο 

 

2. ΢ΚΔΠΣΗΚΟ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ– ΔΠΗ΢ΣΖΜΟΝΗΚΟ/ΓΝΩ΢ΣΗΚΟ ΠΔΡΗΔΥΟΜΔΝΟ  

Δ ζπλεξγαζία είλαη απαξαίηεηε γηα ηελ εθηέιεζε πνιιψλ θπζηθψλ δξαζηεξηνηήησλ. Μεηαμχ ησλ 

παηδηψλ ππάξρνπλ, σζηφζν, δηαθνξέο ζηελ επηδεμηφηεηα, ην θχιν, ηελ εζληθφηεηα, ην 

θνηλσληθννηθνλνκηθφ επίπεδν θ.ιπ. Βπνκέλσο, νη εθπαηδεπηηθνί είλαη απαξαίηεην λα κάζνπλ ζηα παηδηά 

λα ζέβνληαη ηνπο άιινπο θαη λα ζπλεξγάδνληαη πξφζπκα καδί ηνπο. ΢ηηο πξψηεο ηάμεηο ηνπ Αεκνηηθνχ 

ζρνιείνπ καζαίλνπλ λα δίλνπλ έκθαζε ζηελ πξνζσπηθή βειηίσζε παξά ζηε κεηαμχ ηνπο ζχγθξηζε. Σα 

παηδηά ησλ κεγαιχηεξσλ ηάμεσλ καζαίλνπλ λα πξνζαξκφδνπλ ηνλ ηξφπν εμάζθεζεο ζηηο αλάγθεο ησλ 



κειψλ ηεο νκάδαο ψζηε λα πεηπραίλνπλ ην κέγηζην δπλαηφ απνηέιεζκα σο νκάδα, λα αληηιακβάλνληαη 

ηνλ ηξφπν κε ηνλ νπνίν νη δηαθνξέο κεηαμχ ησλ αηφκσλ επεξεάδνπλ ηελ θηλεηηθή απφδνζε, λα δείρλνπλ 

επαηζζεζία ζηηο «αδπλακίεο» ησλ άιισλ, λα εληζρχνπλ ηελ πξνζπάζεηά ηνπο θαη λα ηνπο βνεζνχλ λα 

βειηησζνχλ, απνθεχγνληαο λα πηνζεηνχλ ζπλζήθεο απνθιεηζκνχ απφ ηε ζπκκεηνρή. 

Οη καζεηέο/ηξηεο ηεο Γ΄ ηάμεο αληηιακβάλνληαη θαη θαηαλννχλ, φηη ην κάζεκα ηεο ΦΏ δελ κπνξεί λα 

δηεμαρζεί κφλν απφ έλα άηνκν ή κηα νκάδα, αιιά κε ηελ νπζηαζηηθή ζπλεξγαζία φισλ ησλ παηδηψλ 

θαζψο θαη φηη ν θαζέλαο μερσξηζηά είλαη ζεκαληηθφο θαη ζπκβάιιεη ζην ηειηθφ απνηέιεζκα. Βπηπιένλ 

ζηφρνο ηνπ καζήκαηνο ηεο ΦΏ ζηελ Γ΄ ηάμε είλαη νη καζεηέο λα επηδεηθλχνπλ ζπλεξγαηηθέο 

ζπκπεξηθνξέο ρσξίο απνθιεηζκνχο, λα παξαηεξνχλ ηελ εθηέιεζε ησλ ζπλαζθνχκελσλ θαη λα παξέρνπλ 

κε πξνζπκία ζεηηθή αλαηξνθνδφηεζε. Σα παηδηά καζαίλνπλ, αθφκε, λα  είλαη δεθηηθά ζηηο ηδέεο ησλ 

άιισλ θαη λα απνδέρνληαη ηηο νκνηφηεηεο θαη ηηο δηαθνξέο κε ηα άιια παηδηά θαζψο θαη λα πξνάγνπλ ηελ 

άξηζηε ζπλεξγαζία κεηαμχ ηνπο. Μέζσ ηεο ζπκκεηνρήο ζε θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο ηα παηδηά καζαίλνπλ 

λα παίδνπλ θαη λα ζπλεξγάδνληαη κε φια ηα παηδηά ηεο ηάμεο, αλεμαξηήησο αηνκηθψλ δηαθνξψλ. 

 

3. ΠΡΟΑΠΑΗΣΟΤΜΔΝΔ΢ ΓΝΩ΢ΔΗ΢ ΚΑΗ ΔΠΗΘΤΜΖΣΔ΢ ΓΔΞΗΟΣΖΣΔ΢  

Καηά ηε θνίηεζε ζηηο δχν πξψηεο ηάμεηο ηνπ Αεκνηηθνχ ζρνιείνπ νη καζεηέο/ηξηεο: α) έρνπλ απνθηήζεη 

γλψζεηο θαη κπνξνχλ λα εθηεινχλ κηα κεγάιε πνηθηιία βαζηθψλ δεμηνηήησλ (ηζνξξνπίαο, κεηαθίλεζεο 

θαη ρεηξηζκνχ), β) έρνπλ κάζεη λα απνδέρνληαη ηελ χπαξμε δηαθνξψλ κεηαμχ ησλ αηφκσλ ιφγσ π.ρ. 

θχινπ, εζληθφηεηαο, εηδηθψλ εθπαηδεπηηθψλ αλαγθψλ, γ) έρνπλ κάζεη λα δνπιεχνπλ ζε δεπγάξηα. Χζηφζν,  

απαηηείηαη ζρεδηαζκέλε δηδαθηηθή παξέκβαζε θαη ζηνρεπκέλε δηδαζθαιία ψζηε λα επηδεηθλχνπλ 

ζπλεξγαηηθέο ζπκπεξηθνξέο ρσξίο απνθιεηζκνχο, λα απνδέρνληαη ηηο δηαθνξέο θαη ηηο νκνηφηεηεο, θαη 

φηαλ ηνπο δεηείηαη λα ζπλεξγάδνληαη πξφζπκα κε έλα ιηγφηεξν ηθαλφ ζπκκαζεηή γηα λα θαζνξίζνπλ θαη 

λα πεηχρνπλ έλα ζηφρν εθηθηφ θαη απφ ηνπο δχν. Βπηπιένλ ελζαξξχλνπλ θαη ζηεξίδνπλ ηελ πξνζπάζεηα 

ησλ άιισλ πξνζαξκφδνληαο αλάινγα ηηο παξακέηξνπο εθηέιεζεο γηα λα ηα θαηαθέξεη.  

 

4. ΢ΚΟΠΟ΢ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ- ΔΗΓΗΚΑ ΠΡΟ΢ΓΟΚΩΜΔΝΑ ΜΑΘΖ΢ΗΑΚΑ ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ/ 

ΔΗΓΗΚΟΗ ΢ΣΟΥΟΗ 

Σν ζελάξην αληηζηνηρεί ζηα καζήκαηα 57
ν
- 59

ν
 δειαδή ζηελ 19

ε
 ελόηεηα καζεκάησλ ηνπ ελδεηθηηθνύ 

πξνγξακκαηηζκνύ ηεο Γ΄ ηάμεο.  

΢θνπφο ηνπ ζελαξίνπ είλαη νη καζεηέο/ηξηεο, ζε φηη αθνξά:  

΢ην Ζζηθό-΢πλαηζζεκαηηθό-Κνηλσληθό πεδίν, λα: επηδεηθλχνπλ πξφζπκα ζπλεξγαηηθέο ζπκπεξηθνξέο 

κε φινπο, αλεμάξηεηα απφ ηηο ηθαλφηεηέο ηνπο, γηα λα επηηχρνπλ ζηφρνπο πνπ έρνπλ θαζνξίζεη. 

Παξαηεξνχλ ηελ εθηέιεζε ησλ ζπλαζθνχκελσλ θαη παξέρνπλ κε πξνζπκία θαη επγέλεηα ζεηηθή 

αλαηξνθνδφηεζε βάζεη ζρεηηθψλ νδεγηψλ.  

΢ην Κηλεηηθό πεδίν,  λα: εθαξκφδνπλ ζπλδπαζκνχο βαζηθψλ δεμηνηήησλ θαη ελλνηψλ ζε πην ζχλζεηα 

εθπαηδεπηηθά παηρλίδηα θαη παηρλίδηα αλαςπρήο, επηδεηθλχνληαο έλλνηεο ρψξνπ, πξνζπάζεηαο θαη 

ζρέζεσλ. Παξνπζηάδνπλ θαιαηζζεζία θαη ζπληνληζκφ ζηελ θηλεηηθή εθηέιεζε, νινθιεξψλνληαο 

πξσηφηππεο ξνπηίλεο κε θηλήζεηο ηζνξξνπίαο, κεηαθίλεζεο θαη ρεηξηζκνχ,  ζε ζπλδπαζκφ κε έλλνηεο, θαη 

ρξεζηκνπνηψληαο ηελ θίλεζε σο κέζν έθθξαζεο. 

΢ην Γλσζηηθό  πεδίν, λα: γλσξίδνπλ ηξφπν/νπο ελζσκάησζεο/αμηνπνίεζεο ησλ δηαθνξψλ θαη ησλ 

νκνηνηήησλ ησλ αηφκσλ ζηηο θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο, ζηε βάζε ησλ αξρψλ θαη αμηψλ ηνπ «Βπ 

αγσλίδεζζαη», (π.ρ. αλαγλψξηζε ησλ δπλαηψλ ζεκείσλ θαη ππνζηήξημε ηεο πξνζπάζεηαο φισλ). 

Γλσξίδνπλ θαη ζπγθξίλνπλ ηα ζεκαληηθά ζεκεία εθηέιεζεο, ρσξίο ή κε δηαθνξνπνηήζεηο, δεμηνηήησλ 

ηζνξξνπίαο, κεηαθίλεζεο θαη ρεηξηζκνχ. 

 

 5. ΟΡΓΑΝΩ΢Ζ ΣΖ΢ ΓΗΓΑ΢ΚΑΛΗΑ΢ ΚΑΗ ΑΠΑΗΣΟΤΜΔΝΖ ΤΛΗΚΟΣΔΥΝΗΚΖ ΤΠΟΓΟΜΖ 

 Οξγάλσζε ηάμεο: ΢ε θάζε σξηαία δηδαζθαιία ππνζηεξίδνληαη φινη νη καζεηέο θαη φιεο νη καζήηξηεο 

λα επηηχρνπλ ηνπο εηδηθνχο ζηφρνπο, αλάινγα κε ηηο αλάγθεο θαη ηηο δπλαηφηεηέο ηνπο. Θα 



ρξεζηκνπνηεζεί φινο ν δηαζέζηκνο ρψξνο θαηά ηελ εμάζθεζε αλάινγα κε ηηο απαηηήζεηο ηεο 

δξαζηεξηφηεηαο. Οη καζεηέο ζα εμαζθεζνχλ ζε δεπγάξηα θαη ζε κηθξέο νκάδεο.  

 Δθπαηδεπηηθό πιηθό: Θα ρξεζηκνπνηεζεί πιηθφ πνπ ζπλήζσο ππάξρεη ζηηο ζρνιηθέο κνλάδεο ή κπνξεί 

λα δεκηνπξγεζεί κε επθνιία θαη κε πνιχ κηθξφ θφζηνο π.ρ. θάξηεο παξαηήξεζεο (ζεκεία-θιεηδηά), 

κπάιεο δηαθφξσλ κεγεζψλ, κεηξνηαηλία, θηκσιία, ραξηνηαηλία, ζηεθάληα, ζρνηλάθηα, medicine ball, 

ζηξψκαηα γπκλαζηηθήο.  

 

 6. ΓΗΓΑΚΣΗΚΖ ΠΡΟ΢ΔΓΓΗ΢Ζ 

Θα αμηνπνηεζεί ε ζπλεξγαηηθή (ή νκαδνζπλεξγαηηθή) κέζνδνο φπνπ ηα άηνκα καζαίλνπλ εληαγκέλα ζε 

κηθξέο νκάδεο νη νπνίεο ιεηηνπξγνχλ αλεμάξηεηα, κε ζηφρν ηελ απφθηεζε δεμηνηήησλ, ηελ ππνζηήξημε 

ηεο θνηλσληθήο αιιειεπίδξαζεο θαη ηελ ελζάξξπλζε ηεο γλσζηηθήο δηαδηθαζίαο. Ο ζηφρνο ησλ κειψλ 

ηεο νκάδαο είλαη θνηλφο θαη ηα κέιε εληάζζνληαη «θνπβαιψληαο» ηηο δηαθνξεηηθέο ηνπο αληηιήςεηο, 

πξνγελέζηεξεο γλψζεηο, ηθαλφηεηεο, δεμηφηεηεο, δηαθνξεηηθή πνιηηηθνθνηλσληθή θνπιηνχξα. Οη 

καζεηέο/ηξηεο κέζσ ηεο αιιειεπίδξαζεο κε ηα κέιε ηεο νκάδαο δεκηνπξγνχλ/ειέγρνπλ ηε γλψζε ηνπο. 

Έηζη, ν/ε ΒΦΏ είλαη ν κεζνιαβεηήο θαη  ν εκςπρσηήο, ππνζηεξίδνληαο ηε ζπλνρή θαη ηηο θνηλέο 

ελέξγεηεο ησλ κειψλ ηεο νκάδαο (Μαηζαγγνχξαο, 1999). Δ κέζνδνο πξνυπνζέηεη ηφζν ηελ αηνκηθή φζν 

θαη ηελ θνηλσληθή απηνλνκία, αιιά ηαπηφρξνλα θαη ηελ αηνκηθή θαη θνηλσληθή επζχλε ησλ κειψλ. 

Έκθαζε δίλεηαη ζηηο εηζαγσγηθέο ζπδεηήζεηο αιιά θαη ζηε ζχλνςε ησλ καζεκάησλ.  

Πιαίζην θαη ηερληθέο αμηνιόγεζεο: Καηά ηε δηάξθεηα θαη ην ηέινο ηνπ καζήκαηνο αμηνινγείηαη απφ 

ηνλ/ηελ ΒΦΏ ε επίηεπμε ησλ ζηφρσλ ηνπ καζήκαηνο. Υξεζηκνπνηνχληαη εξσηήζεηο, ιίζηα παξαηήξεζεο 

θαη θχιια εξγαζίαο γηα ηνπο καζεηέο/ηξηεο. 

 

7. ΑΝΑΛΤΣΗΚΖ ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ ΓΗΓΑΚΣΗΚΖ΢ ΠΟΡΔΗΑ΢  
 

1
ε
 Γηδαθηηθή ώξα 

1
ε
 δξαζηεξηόηεηα (6΄) 

Ώλαθέξεηε ζηα παηδηά ηη ζα δηδαρζνχλ θαη θάλεηε ζχλδεζε κε ηελ θαζεκεξηλφηεηα (πνχ ζα ηνπο θαλεί 

ρξήζηκν). Βμεγήζηε ηε ζεκαληηθφηεηα α) ηεο ζπλεξγαζίαο κε ηνπο άιινπο φρη κφλν ζην κάζεκα ηεο 

Φπζηθήο Ώγσγήο αιιά ζε φιεο ηηο δξαζηεξηφηεηεο ηεο θαζεκεξηλφηεηαο ζην παξφλ θαη ην κέιινλ), β) 

ηεο ππνζηήξημεο ησλ άιισλ γηα λα ηα θαηαθέξνπλ, γ) ηελ ηξνπνπνίεζε ησλ παξακέηξσλ ηεο εθηέιεζεο 

ησλ δεμηνηήησλ/δξαζηεξηνηήησλ ζηηο ηθαλφηεηεο/δπλαηφηεηεο ησλ άιισλ, έηζη ψζηε λα απμήζεηε ηελ 

ελζπλαίζζεζε ησλ καζεηψλ/ηξηψλ θαη ηελ θαηαλφεζή ηνπο ζηηο δπζθνιίεο πνπ κπνξεί λα αληηκεησπίδνπλ 

νη ζπκκαζεηέο ηνπο/ηξηεο.   

2
ε
 δξαζηεξηόηεηα (30΄)   

Ώκνηβαία δηδαζθαιία ζε δεπγάξηα, ν έλαο εθηειεί θαη ν άιινο δίλεη αλαηξνθνδφηεζε. Αψζηε ζηα παηδηά 

θαξηέιεο πνπ πεξηέρνπλ α) ηα ζεκαληηθά ζεκεία θαη ζθίηζα κε ηελ ζσζηή εθηέιεζε δεμηνηήησλ 

κεηαθίλεζεο/ρεηξηζκνχ π.ρ. νξηδφληην άικα, ληξίκπια κε ην ρέξη θ.ιπ.  β) ηε ζπκπεξηθνξά ηνπ βνεζνχ-

παξαηεξεηή. Σν έλα εθηειεί 8-10 πξνζπάζεηεο θαη ν/ε βνεζφο-παξαηεξεηήο δίλεη αλαηξνθνδφηεζε θαη 

πξνζπαζεί λα δηεπθνιχλεη ηελ επίηεπμε ηνπ ζηφρνπ. ΢ηε ζπλέρεηα αιιάδνπλ ξφινπο. Κάζε 2-3 

πξνζπάζεηεο ν καζεηήο-παξαηεξεηήο παξέρεη αλαηξνθνδφηεζε σο εμήο: α) ηνλίδεη ην ζεκείν πνπ δελ 

εθηειείηαη ζσζηά (π.ρ. ιχγηζε πεξηζζφηεξν ηα γφλαηα γηα λα ζπξψμεηο), β) ζεκεηψλεη ηε ιίζηα θαη δείρλεη 

ζην δεπγάξη ηνπ/ηεο ην ζθίηζν, γ) ηνπ αθήλεη ιίγν ρξφλν λα ζθεθζεί θαη λα εθηειέζεη, δ) ζεκεηψλεη ηε 

ιίζηα, θ.ιπ. ΋ηαλ ε δηαδηθαζία νινθιεξσζεί γηα ηελ 1
ε
 δεμηφηεηα, νη καζεηέο/ηξηεο ηελ επαλαιακβάλνπλ 

γηα ηελ 2
ε
 δεμηφηεηα, ηελ 3

ε
 θ.ιπ.  

Οδεγίεο γηα ηνλ καζεηή-παξαηεξεηή: ΢χκθσλα κε ηα βαζηθά ζεκεία εθηέιεζεο θαη ηα ζθίηζα ηεο 

θαξηέιαο δψζε ζεηηθή αλαηξνθνδφηεζε ζηνλ ζπκκαζεηή ζνπ θαη πξνζπάζεζε λα ηνλ/ηελ δηεπθνιχλεηο 

λα πεηχρεη ην ζηφρν ηεο δξαζηεξηφηεηαο π.ρ. ελζάξξπλέ ηνλ, πεο ηνπ «κπξάβν», δψζε ζεηηθή 

αλαηξνθνδφηεζε π.ρ. πνιχ ζσζηά ηα ρέξηα ζνπ .  

Παξάδεηγκα: ΢εκεία-θιεηδηά γηα ην νξηδφληην άικα 



1) Πξνεηνηκαζία γηα απνγείσζε: γόλαηα ιπγηζκέλα θαη ρέξηα πίζσ, 

2) Πηήζε: ηα πόδηα ηεληώλνπλ, θνξκόο «ςειά», ρέξηα κπξνζηά, 

3) Πξνζγείσζε: ηα πόδηα κπξνζηά θαη ιπγηζκέλα γηα καιαθή πξνζγείσζε. 

 

 

3
ε
 δξαζηεξηόηεηα (4΄) 

Γηα λα δηαπηζηψζεηε ηη έθαλαλ νη καζεηέο ζρεηηθά κε ηελ παξνρή βνήζεηαο ή αλαηξνθνδφηεζεο ζηνπο 

ζπκκαζεηέο ηνπο, αμηνπνηήζηε εξσηήζεηο π.ρ. «πψο βνήζεζεο ζήκεξα ην ζπκκαζεηή ζνπ λα βειηηψζεη 

ηελ εθηέιεζή ηνπ ζην νξηδφληην άικα θαη πψο λνηψζεηο γη απηφ;» «Βζέλα ζε βνήζεζαλ/έδσζαλ 

αλαηξνθνδφηεζε; Πψο ζνπ θάλεθε;» Βλαιιαθηηθά κπνξείηε λα δψζεηε ζηνπο καζεηέο/ηξηεο ην Φχιιν 

Μαζεηή 1
εο

 δηδαθηηθήο ψξαο, πνπ ππάξρεη ζην Παξάξηεκα. 

Δμ απνζηάζεσο εθπαίδεπζε: ζε πεξίπησζε πνπ ην κάζεκα γίλεηαη εμ απνζηάζεσο ζηελ πιαηθφξκα 

WEBEX, ν εθπαηδεπηηθφο ζα ρσξίζεη ηνπο καζεηέο ζε δεπγάξηα ζηα «δσκάηηα» θαη ζα δψζεη γηα 

εμάζθεζε δεμηφηεηεο πνπ δελ απαηηνχλ πνιχ ρψξν ή δελ πεξηιακβάλνπλ ρεηξηζκφ αληηθεηκέλνπ πνπ 

κπνξεί λα πξνθαιέζεη αηχρεκα ή δεκία. Αειαδή λα εμαζθεζνχλ νη καζεηέο ζε δεμηφηεηεο ηζνξξνπίαο ή 

αζθήζεηο ελδπλάκσζεο /επιπγηζίαο θ.ιπ. Οη καζεηέο ζα αθνινπζήζνπλ ηελ ίδηα ινγηθή κε ην δηα δψζεο 

κάζεκα, δειαδή ζα έρνπλ θάκεξεο/κηθξφθσλα αλνηθηά, ν έλαο εθηειεί θαη ν άιινο ζα δίλεη 

αλαηξνθνδφηεζε. 

 

2
ε
 Γηδαθηηθή ώξα: 

1
ε
 δξαζηεξηόηεηα 6΄) 

΢πδεηήζηε κε ηα παηδηά πφζν ζεκαληηθφ είλαη λα ζπκβάιιεη ν θαζέλαο κε ηηο δπλάκεηο θαη ηηο ηθαλφηεηεο 

ηνπ γηα ηελ επίηεπμε ελφο νκαδηθνχ ζηφρνπ (π.ρ. έλαο κε ηε δχλακή ηνπ, άιινο κε ηε θαληαζία ηνπ, ν 

ηξίηνο κε ηε ζηξαηεγηθή πνπ ζα πξνηείλεη). Ώλαιχζηε κε παξαδείγκαηα ηηο δηαθνξέο ζε επίπεδν 

ζσκαηηθφ, εκπεηξηψλ, ηθαλνηήησλ, ελδηαθεξφλησλ θ.ιπ.  

2
ε
 δξαζηεξηόηεηα (30΄) 

Υσξίζηε ηα παηδηά ζε αλνκνηνγελείο (σο πξνο ηελ ηθαλφηεηα) πεληάδεο. Βμεγήζηε φηη ζα εμαζθεζνχλ γηα 

λα πεηχρνπλ νκαδηθνχο ζηφρνπο θαη ζα ζπκβάιιεη ν θαζέλαο φζν κπνξεί, ηαπηφρξνλα, ζα ππνζηεξίδνπλ, 

ζα βνεζνχλ θαη ζα ελζαξξχλνπλ ηα κέιε ηεο νκάδαο ηνπο. Αηεπθξηλίζηε φηη ζα δνθηκάζνπλ ηελ θάζε 

δξαζηεξηφηεηα 3 θνξέο θαη είλαη ζεκαληηθφ θάζε θνξά λα πξνζπαζνχλ λα βειηηψζνπλ ηελ επίδνζή ηνπο 

ζε ζρέζε κε ηελ 1
ε
 ή ηε 2

ε
 θνξά. Γεηήζηε ηνπο λα ππνζηεξίδνπλ θαη λα ελζαξξχλνπλ ην έλα παηδί ην 

άιιν. Βηνηκάζηε γηα ηελ θάζε νκάδα απφ κηα θαξηέια θαηαγξαθήο ησλ αηνκηθψλ πξνζπαζεηψλ θαζψο 

θαη ηεο ζπλνιηθήο επίδνζεο ζηηο δεμηφηεηεο. 

Γηα φιεο ηηο δξαζηεξηφηεηεο πνπ ζα πξαγκαηνπνηεζνχλ ηζρχνπλ ηα εμήο:  

α) ν θάζε καζεηήο/ηξηα επηιέγεη λα εθηειέζεη 4 απφ ηηο 8 δξαζηεξηφηεηεο (φπνηεο ζέιεη) 

β) ν θάζε καζεηήο/ηξηα θάλεη έσο 2 δνθηκαζηηθέο θαη 3 θαλνληθέο πξνζπάζεηεο, 

γ) νη αηνκηθέο επηδφζεηο θαηαγξάθνληαη ζε θαξηέια, 

δ) ε θαιχηεξε επίδνζε ηνπ θάζε παηδηνχ κεηξά ζηελ ζπλνιηθή επίδνζε θαη  

ε) ζην ηέινο ησλ φισλ ησλ πξνζπαζεηψλ ππνινγίδεηαη θαη θαηαγξάθεηαη ε ζπλνιηθή νκαδηθή επίδνζε κε 

πξνζνρή ζηνπο πφληνπο θάζε δξαζηεξηφηεηαο (θαη άξα ζην άζξνηζκα). 

Α) Μήθνο άλεπ θνξάο. ΢ε δηάθνξα ζεκεία ησλ γξακκψλ ηνπ γεπέδνπ κπάζθεη θάλεηε (κε θηκσιία) κηα 

γξακκή θαη νξίζηε ζεκεία αλά 10 εθαηνζηά ψζηε λα είλαη εχθνιν γηα ηα παηδηά λα ειέγρνπλ ηελ επίδνζή 

ηνπο π.ρ. 1κ., 1,10κ., θ.ιπ.  

Β) Κάζεην άικα. ΢ε δηάθνξα ζεκεία ηνπ ηνίρνπ θάλεηε (κε θηκσιία) κηα γξακκή θαη νξίζηε ζεκεία αλά 

10 εθαηνζηά ψζηε λα είλαη εχθνιν γηα ηα παηδηά λα ειέγρνπλ ηελ επίδνζή ηνπο π.ρ. 1.60, 1.70, 1.80 θ.ιπ.  

Γ) Πέληε ζπλερόκελα άικαηα κε δύν πόδηα. ΢ε φιεο ηηο γξακκέο ηνπ γεπέδνπ κπάζθεη απιψζηε απφ 

κηα κεηξνηαηλία, παξάιιεια κε ηε γξακκή θαη ζε απφζηαζε 30-40 εθαηνζηψλ, ψζηε λα είλαη εχθνιν ηα 

παηδηά λα βιέπνπλ ηελ επίδνζή ηνπο.  



Γ) Πέληε ζπλερόκελεο αλαπεδήζεηο κε ην δεμί πόδη. ΢ε φιεο ηηο γξακκέο ηνπ γεπέδνπ κπάζθεη 

απιψζηε απφ κηα κεηξνηαηλία παξάιιεια κε ηε γξακκή θαη ζε απφζηαζε 30-40 εθαηνζηψλ ψζηε λα είλαη 

εχθνιν ηα παηδηά λα βιέπνπλ ηελ επίδνζή ηνπο.  

Δ) Πέληε ζπλερόκελεο αλαπεδήζεηο κε ην αξηζηεξό πόδη. ΢ε φιεο ηηο γξακκέο ηνπ γεπέδνπ κπάζθεη 

απιψζηε απφ κηα κεηξνηαηλία παξάιιεια κε ηε γξακκή θαη ζε απφζηαζε 30-40 εθαηνζηψλ ψζηε λα είλαη 

εχθνιν ηα παηδηά λα βιέπνπλ ηελ επίδνζή ηνπο.  

΢η) Ρίςε κε κπαιάθη ζε ζηόρν. Σξεηο νκφθεληξνη θχθινη δηαθνξεηηθνχ κεγέζνπο. Ρίςε ζηνλ 

κεγαιχηεξν παίξλεη 1 πφλην, ζηνλ κεζαίν 2 πφληνπο θαη ζηνλ κηθξφηεξν 3 πφληνπο. Οξίζηε ηελ 

απφζηαζε ξίςεο απφ ηνλ ηνίρν, π.ρ. ζηα 5 κέηξα. Σα παηδηά θάλνπλ 3 ξίςεηο γηα λα νινθιεξσζεί κηα 

πξνζπάζεηά ηνπο.   

Ε) ΢ρνηλάθη. Ώξηζκφο αλαπεδήζεσλ ζε δηπιφ ρξφλν.  

Ζ) Υνύια Υνππ. Ώξηζκφο πεξηθνξψλ ζηε κέζε, ζηα γφλαηα θ.ιπ. 

Καηά ηε δηάξθεηα ηεο εθηέιεζεο ησλ δεμηνηήησλ ν εθπαηδεπηηθφο θηλείηαη αλάκεζα ζηνπο καζεηέο/ηξηεο 

θαη ιεηηνπξγεί ππνζηεξηθηηθά, π.ρ.: «ν θαζέλαο πξνζπαζεί γηα ην θαιχηεξν πνπ κπνξεί», «εκςπρψζηε ηα 

κέιε ηεο νκάδαο ζαο», «πξνζπαζήζηε θάζε θνξά λα θάλεηε ιίγν πεξηζζφηεξν απφ ηελ πξνεγνχκελε», 

«φινη γηα έλαλ θαη έλαο γηα φινπο».  

3
ε
 δξαζηεξηόηεηα (4΄)  

΢πδεηήζηε κε ηνπο καζεηέο αλ θαη θαηά πφζν δνχιεςαλ νκαδηθά, ηη ζα άιιαδαλ εάλ ην μαλάθαλαλ, αλ 

ηνπο άξεζε απηφο ν ηξφπνο εμάζθεζεο θ.ιπ. Βλαιιαθηηθά κπνξείηε λα δψζεηε ζηνπο καζεηέο/ηξηεο ην 

Φχιιν Μαζεηή 2
εο

 δηδαθηηθήο ψξαο, πνπ ππάξρεη ζην Παξάξηεκα. 

 

Δμ απνζηάζεσο εθπαίδεπζε: ζε πεξίπησζε πνπ ην κάζεκα γίλεηαη εμ απνζηάζεσο ζηελ πιαηθφξκα 

WEBEX, ν εθπαηδεπηηθφο ζα ρσξίζεη ζηα «δσκάηηα» ηηο νκάδεο ηηο νπνίεο ζα επηζθέπηεηαη θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο εμάζθεζεο θαη ζα νξίζεη δξαζηεξηφηεηεο πνπ κπνξνχλ λα εθηειεζηνχλ ζηνλ πεξηνξηζκέλν 

νηθηαθφ ρψξν π.ρ. θνηιηαθνχο. Οη καζεηέο ζα αθνινπζήζνπλ ηελ ίδηα ινγηθή κε ην δηα δψζεο κάζεκα, 

δειαδή ζα έρνπλ θάκεξεο/κηθξφθσλα αλνηθηά, γηα λα αιιειεπηδξνχλ, λα βνεζνχλ θαη λα εκςπρψλνπλ φ 

έλαο ηνλ άιιν.  

 

3
ε
 Γηδαθηηθή ώξα 

1
ε
 δξαζηεξηόηεηα (5΄) 

Βμεγήζηε ζηα παηδηά φηη ε εμάζθεζε ζα εζηηάζεη ζηελ εμεχξεζε ιχζεσλ, ζηε δεκηνπξγία θαη ηελ 

απηνέθθξαζε. Θα θιεζνχλ λα ιχζνπλ νκαδηθά, θηλεηηθά πξνβιήκαηα. Θα εμαζθεζνχλ γηα λα πεηχρνπλ 

νκαδηθνχο ζηφρνπο θαη ζα ζπκβάιιεη ν θαζέλαο κε φπνην ηξφπν κπνξεί (π.ρ. έλαο πεξηζζφηεξν κε ηε 

δχλακε, άιινο ζα πξνηείλεη ηε ζηξαηεγηθή, θαη φινη καδί ζα πξνζπαζήζνπλ γηα ην θαιχηεξν πνπ 

κπνξνχλ). Παξνκνηάζηε ην κάζεκα ηεο Φπζηθήο Ώγσγήο κε άιιεο θαηαζηάζεηο ηεο θαζεκεξηλήο δσήο 

φπνπ ε ζπλεξγαζία αηφκσλ κε δηαθνξεηηθέο ηθαλφηεηεο θαη ζπλεηζθνξά νδεγεί ζε πεηπρεκέλν νκαδηθφ 

απνηέιεζκα (π.ρ. ζηε εξγαζία, ζην ζπίηη θ.ά.).  

2
ε
 δξαζηεξηόηεηα (5΄)  

Υσξίζηε ηα παηδηά ζε δεπγάξηα θαη δψζηε ηνπο δχν ζρνηλάθηα. Βλδεηθηηθέο νδεγίεο πξνο ηα παηδηά: 

ρξεζηκνπνηήζηε ην έλα ή θαη ηα δχν ζρνηλάθηα θαη ζθεθζείηε/βξείηε ηξφπν/νπο γηα λα  εμαζθεζείηε ή λα 

δεκηνπξγήζεηε κηα δξαζηεξηφηεηα.  

3
ε
 δξαζηεξηόηεηα (6΄)  

Υσξίζηε ζε 5άδεο. Πείηε ζηα παηδηά: «βξείηε έλα ηξφπν λα θάλεηε κηα αλζξψπηλε ππξακίδα», φηαλ ην 

θαηαθέξνπλ πείηε «ηψξα βξείηε έλαλ άιιν ηξφπν, έλαλ αθφκε θ.ιπ.,» Σνλίζηε φηη αθνχ απνθαζίζνπλ ηη 

θαη πσο ζα ην θάλνπλ, ν θάζε έλαο θάλεη ηε  δνπιεηά ηνπ θαη δελ εκπνδίδεη, αιιά ππνζηεξίδεη θαη 

ελζαξξχλεη θαη ηνπο ππφινηπνπο ηεο νκάδαο ηνπ.  

4
ε
 δξαζηεξηόηεηα (6΄)  

«Ο Σηηαληθφο». ΢ε νκάδεο ησλ 5-6 αηφκσλ κε 3 ζηεθάληα ε θάζε νκάδα. ΢θνπφο ηνπ παηρληδηνχ είλαη 

φινη λα πεξάζνπλ ζηελ αθηή ρξεζηκνπνηψληαο κφλν ηα 3 ζηεθάληα. Σα παηδηά κπνξνχλ κφλν λα 

κπαίλνπλ κέζα ζηα ζηεθάληα θαη λα κεηαθέξνπλ εθείλα πνπ είλαη άδεηα. Μπνξνχλ λα κπνπλ φζα άηνκα 



επηζπκνχλ κέζα ζηα ζηεθάληα αιιά αλ θάπνηνο αθνπκπήζεη έμσ, φινη επηζηξέθνπλ ζηελ αξρή. 

Υξεζηκνπνηήζηε ην κηζφ γήπεδν βφιετ. Ώθήζηε 1΄-2΄ λα ζθεθηνχλ πψο ζα θηάζνπλ ζην ζηφρν ηνπο. 

Κάζε έλα κέινο ζα δψζεη κηα ηδέα γηα λα ιχζνπλ ην πξφβιεκα (π.ρ. πψο ζα ρξεζηκνπνηήζνπλ ηα 

ζηεθάληα, κε πνην ηξφπν ζα θηλεζνχλ, ηη ζα θάλνπλ γηα λα κε κείλεη θαλέλαο έμσ, θ.ιπ.).  

5
ε
 δξαζηεξηόηεηα (15΄)  

 «Οη λαπαγνί». Υσξίζηε ηα παηδηά ζε νκάδεο ησλ 5-6 αηφκσλ θαη δεηήζηε λα βξνπλ φλνκα γηα ηελ νκάδα 

ηνπο. Πείηε ζηα παηδηά  «…έρνπκε λαπαγήζεη ζηνλ σθεαλό, είκαζηε ζε ζρεδίεο θαη ηα θύκαηα κάο βγάδνπλ  

ζε έλα ηξνπηθό λεζί. Μόλν αλ ζπλεξγαζηνύκε ζα κπνξέζνπκε λα επηβηώζνπκε κέρξη λα έξζεη άιιν πινίν λα 

καο ζώζεη. Από ηηο δξαζηεξηόηεηεο ζα ζπγθεληξσζνύλ πόληνη. Σν πξώην πινίν πνπ ζα έξζεη, ζα 

πάξεη/ζώζεη ηα κέιε ηεο νκάδαο κε ηνπο πεξηζζόηεξνπο πόληνπο, ζηε ζπλέρεηα ην δεύηεξν πινίν ηε δεύηεξε 

νκάδα θ.ιπ.»  

Οη δξαζηεξηφηεηεο πνπ θαινχληαη λα εθηειέζνπλ είλαη:  

Α) Πάλσ ζηε ζρεδία (ζηξψκα γπκλαζηηθήο): Δ ζρεδία ζαο ρσξάεη νξηαθά. ΢ρεκαηίζηε θχθιν, 

ηζνξξνπήζηε κε ην έλα πφδη ν θαζέλαο θαη ελψζηε φινη απφ έλα ρέξη ζην θέληξν. Υξεηάδεζηε 1΄ γηα λα 

θηάζεηε ζηελ αθηή. Κεξδίδεηε 80 πφληνπο αλ δελ αθνπκπήζεη θαλείο ην πφδη αηψξεζεο θάησ (αθαίξεζε 5 

πφλησλ γηα θάζε παξάβαζε). 

Β) Φσηηά ζηηο θαιύβεο: πεξηκέλνληαο λα καο ζψζνπλ έρνπκε θηηάμεη θαιακνθαιχβεο. Έπηαζε θσηηά ζηηο 

θαιχβεο!!! Κνπβαιάκε λεξφ κε ηνλ θνπβά (medicine ball 1kg) ρέξη-ρέξη απφ ην πνηάκη θαη εάλ ζε έλα 1΄ 

δελ έρεη ζβήζεη ε θσηηά ζα θάςεη φιεο ηηο θαιχβεο. Δ νκάδα ζε θχθιν, κεηαμχ ησλ κειψλ απφζηαζε 3 

κέηξσλ, ξίςεηο κε φπνην ηξφπν ζέινπλ, πξνζνρή λα κε πέζεη ν θνπβάο θαη ρπζεί ην λεξφ!!! 100 πφληνη 

γηα θάζε θχθιν (αθαίξεζε 20 πφλησλ γηα θάζε πηψζε ηνπ «θνπβά»).  

Γ) Σνύλει ζπλεξγαζίαο: Κάζε νκάδα ζα πξνζπαζήζεη λα πεξάζεη ζε 2΄κέζα απφ έλα ηνχλει πνπ ζα ηελ 

νδεγήζεη ζην μέθσην ηνπ δάζνπο. Πηαζκέλνη απφ ηα ρέξηα πεξλνχλ κέζα απφ ζηεθάλη ρσξίο λα ζπάζνπλ 

ηελ αιπζίδα ηνπο. Κάζε θχθινο κεηξάεη 50 πφληνπο (αθαίξεζε 5 πφλησλ γηα θάζε ζπάζηκν). 

6ε δξαζηεξηόηεηα (3΄) 

΢ην ηέινο ηνπ καζήκαηνο δεηήζηε απφ ηα παηδηά λα εθθξάζνπλ ηηο απφςεηο ηνπο γηα ηνλ ηξφπν πνπ 

εμαζθήζεθαλ. Έρεηε θφθθηλεο, θίηξηλεο θαη πξάζηλεο θάξηεο κε ζθπζξσπφ, αλέθθξαζην θαη ραξνχκελν  

αλζξσπάθη αληίζηνηρα. Σα παηδηά παίξλνπλ φπνηα θάξηα ζεσξνχλ φηη εθθξάδεη ην βαζκφ ζηνλ νπνίν 

ζπλεξγάζηεθαλ γηα λα ιχζνπλ ηα θηλεηηθά πξνβιήκαηα, πξφηεηλαλ ιχζεηο, ή δέρζεθαλ ηηο πξνηάζεηο ησλ 

άιισλ θαη ηε ξίρλνπλ ζε θνπηί δίπια ζηελ πφξηα βγαίλνληαο απφ ην ρψξν άζθεζεο. Βλαιιαθηηθά, δψζηε 

ζηνπο καζεηέο/ηξηεο ην Φχιιν Μαζεηή ηεο 3
εο

 δηδαθηηθήο ψξαο πνπ ππάξρεη ζην παξάξηεκα. 

Βπηπιένλ, ν/ε ΒΦΏ θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ καζήκαηνο παξαηεξεί ηηο νκάδεο θαη ζπκπιεξψλεη ιίζηα 

νκαδηθήο αμηνιφγεζεο ηεο ζπλεξγαζίαο.  

 

Δμ απνζηάζεσο εθπαίδεπζε: ζε πεξίπησζε πνπ ην κάζεκα γίλεηαη εμ απνζηάζεσο ζηελ πιαηθφξκα 

WEBEX, ν εθπαηδεπηηθφο ζα ρσξίζεη ζηα «δσκάηηα» ηηο νκάδεο, ηηο νπνίεο ζα επηζθέπηεηαη θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο εμάζθεζεο, ζα δψζεη ην «ζελάξην» ηνπ λαπαγίνπ θαη ζα δεηήζεη απφ ηνπο καζεηέο λα 

ζθεθζνχλ/πξνηείλνπλ ηξφπνπο/δξαζηεξηφηεηεο γηα λα καδέςνπλ πφληνπο. Οη καζεηέο ζα αθνινπζήζνπλ 

ηελ ίδηα ινγηθή κε ην δηα δψζεο κάζεκα, δειαδή ζα έρνπλ θάκεξεο/κηθξφθσλα αλνηθηά, γηα λα ζπδεηνχλ, 

λα πξνηείλνπλ, λα απνθαζίζνπλ θ.ιπ. ΢ηε ζπλέρεηα ζηελ νινκέιεηα ζα ζπδεηεζνχλ νη πξνηάζεηο ησλ 

νκάδσλ θαη νη «θαιχηεξεο» ζα γίλνπλ ζην επφκελν δηα δψζεο κάζεκα.  

 



8. ΠΗΘΑΝΔ΢ ΔΠΔΚΣΑ΢ΔΗ΢ - ΠΡΟ΢ΑΡΜΟΓΔ΢ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ (π.ρ. ζηελ πεξίπησζε ζπλζεθώλ εμ 

απνζηάζεσο εθπαίδεπζεο) 

Έγηλαλ αλαθνξέο ζηα επηκέξνπο ζεκεία ηνπ θεηκέλνπ, πψο ζα ηξνπνπνηεζνχλ ζε πεξίπησζε ζχγρξνλεο 

εμ απνζηάζεσο εθπαίδεπζεο.  

 

 9. ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ – ΓΗΚΣΤΟΓΡΑΦΗΑ  

 Αέξξε ΐ., (2007). Δ Φπζηθή Ώγσγή ζην Αεκνηηθφ ΢ρνιείν. Ζ Φπζηθή Αγσγή ζηελ Αξρή ηνπ 21νπ 

αηώλα. ΢θνπνί - ΢ηόρνη - Δπηδηώμεηο ζηελ Α/ζκηα Δθπαίδεπζε. Θεζζαινλίθε: Βθδφζεηο 

Υξηζηνδνπιίδε. 

 Hellison, D. (2003). Teaching Personal and Social Responsibility (TPSR). USA: Human Kinetics. 

 Grineski, S. (1996). Cooperative learning in physical education. Champaign, IL: Human Kinetics. 

 Πξφγξακκα Καιιηπάηεηξα Ώ, ΐ, Γ Αεκνηηθνχ 

 http://lab.pe.uth.gr/psych/images/vivlio-ekpaideuttikou-kallipatira/vivlio-

ekpaideutikou/TEACHERS_BOOK_BODY_crop.pdf 

 http://www.pecentral.org 

 

10. ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ 

 

Φύιια Μαζεηή (πνπ ζα δνζνύλ ζε καζεηέο θαη καζήηξηεο) 

 

Φύιιν  Μαζεηή 1
εο

 δηδαθηηθήο ώξαο 

΢ήκεξα ζπλεξγάζηεθεο κε ζπκκαζεηή/ηξηα ζνπ θαη ηνλ/ηελ βνήζεζεο λα βειηησζεί ζηελ εθηέιεζε 

δεμηνηήησλ. ΢ηνλ παξαθάησ ρώξν γξάςε αλ ζνπ άξεζε, ηη ζπλαηζζήκαηα έλνησζεο θαη αλ ζέιεηο λα 

«μαλαδνπιέςεηο» έηζη ζην κάζεκα ηεο Φπζηθήο Αγσγήο. Φέξε ην ραξηί ζην επόκελν κάζεκα θαη άθεζε ην 

ζην θόθθηλν θνπηί πνπ ζα βξεηο κπαίλνληαο ζην γπκλαζηήξην. 

 

Φύιιν Μαζεηή 2
εο

 δηδαθηηθήο ώξαο 

΢ήκεξα ήζνπλ κέινο κηαο νκάδαο 5 αηόκσλ θαη πξνζπάζεζεο λα πεηύρεηο ην θαιύηεξν απνηέιεζκα γηα ζέλα 

θαη γηα ηελ νκάδα ζνπ, ζηηο δξαζηεξηόηεηεο ηνπ καζήκαηνο. ΢πκπιήξσζε ηελ παξαθάησ θόξκα βάδνληαο 

έλα Φ ή έλα √ αλάινγα κε ην ηη έθαλεο/πώο θέξζεθεο ζην κάζεκα. ΢ην επόκελν κάζεκα βάιε ηε 

ζπκπιεξσκέλε θόξκα ζην θόθθηλν θνπηί πνπ ππάξρεη δίπια ζηελ πόξηα ηνπ γπκλαζηεξίνπ.   

 

A/A 

Γηα θάζε πξόηαζε ζεκείσζε √ ή Υ ζε όπνηα ζηήιε επηζπκείο, 

αλάινγα κε ην ηη έθαλεο/έλησζεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εμάζθεζεο. ΢ήκεξα… Ναη 

Έηζη & 

έηζη Όρη 

1 .. έθαλα ηηο δξαζηεξηφηεηεο ζηηο νπνίεο ηα θαηαθέξλσ  θαιά        

2 .. πξνζπάζεζα φζν κπνξνχζα πεξηζζφηεξν       

3 .. ελζάξξπλα ηα άιια κέιε ηεο νκάδαο κνπ        

4 .. βνήζεζα ζηελ επίηεπμε ηνπ νκαδηθνχ ζηφρνπ       

5 .. θαηάιαβα φηη φινη καδί ηα θαηαθέξλνπκε θαιχηεξα        

Γξάςε όηη άιιν ζέιεηο ζρεηηθά κε ην ζεκεξηλό κάζεκα: 

 

http://lab.pe.uth.gr/psych/images/vivlio-ekpaideuttikou-kallipatira/vivlio-ekpaideutikou/TEACHERS_BOOK_BODY_crop.pdf
http://lab.pe.uth.gr/psych/images/vivlio-ekpaideuttikou-kallipatira/vivlio-ekpaideutikou/TEACHERS_BOOK_BODY_crop.pdf
http://www.pecentral.org/


Φύιιν Μαζεηή 3
εο

 δηδαθηηθήο ώξαο. ΢ηνλ παξαθάησ ρώξν γξάςε κηθξό θείκελν ή δσγξάθηζε εζέλα (θαη 

αλ ζέιεηο θαη ηελ νκάδα ζνπ), έηζη ώζηε λα εθθξάζεηο πώο ζπλεξγάζηεθεο ζήκεξα κε ηνπο άιινπο γηα λα ηα 

θαηαθέξεηε. Βάιε ζηε δσγξαθηά ζνπ εκεξνκελία θαη θύιαμέ ηελ ζην ραξηνθπιάθηό ζνπ. 

 

Δλδεηθηηθό δηδαθηηθό ζελάξην 7 - Γ΄ ηάμε Γεκνηηθνύ 

 

1. ΣΑΤΣΟΣΖΣΑ ΓΗΓΑΚΣΗΚΟΤ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ 

 

Τίηινο δηδαθηηθνύ ζελαξίνπ:  «Σα παηρλίδηα ηνπ Σόηε θαη ηνπ Σώξα» 

 

Γεκηνπξγόο: Λεβεληάθεο Υαξάιακπνο 

 

Βαζκίδα – Τάμε: Γεκνηηθό – Γ΄ ηάμε 

 

Δκπιεθόκελεο γλσζηηθέο πεξηνρέο θαη ζπκβαηόηεηα κε ΠΣ 

 

Γλσζηηθφ αληηθείκελν: Φπζηθή Αγσγή - Θεκαηηθφ πεδίν: Κηλεηηθό - Θεκαηηθή ελφηεηα: Κηλεηηθέο 

Γεμηόηεηεο 

 

Γεληθά Πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα (Γεληθνί ΢ηόρνη) όπσο αλαθέξνληαη ζην Π΢: 

5. Βθηεινχλ, εθαξκφδνληαο έλλνηεο δξαζηεξηνηήησλ. 

 

΢ρέζε κε άιιεο ζεκαηηθέο ελόηεηεο ή/θαη ζεκαηηθά πεδία ηνπ γλσζηηθνύ αληηθεηκέλνπ ή/θαη άιια γλσζηηθά 

αληηθείκελα:  

 

Θεκαηηθφ πεδίν: Γλσζηηθό Θεκαηηθή ελφηεηα: Κηλεηηθέο έλλνηεο, έλλνηεο επηδεμηόηεηαο & 

δξαζηεξηνηήησλ 

Γεληθά Πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα (Γεληθνί ΢ηόρνη) όπσο αλαθέξνληαη ζην Π΢: 

3. Γλσξίδνπλ θαλφλεο θαη ζηξαηεγηθέο θίλεζεο ζε δηαθνξεηηθά πεξηβάιινληα  

4. Γλσξίδνπλ έλλνηεο/ζέκαηα Εζηνξίαο ηεο ΦΏ θαη ηνπ Ώζιεηηζκνχ. 

 

Θεκαηηθφ πεδίν: Ζζηθό/΢πλαηζζεκαηηθό/Κνηλσληθό Θεκαηηθή ελφηεηα: Κνηλσληθέο δεμηόηεηεο (& 

εθαξκνγή αμηώλ) 

Γεληθά Πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα (Γεληθνί ΢ηόρνη) όπσο αλαθέξνληαη ζην Π΢: 

6. Βπηδεηθλχνπλ θνηλσληθή ππεπζπλφηεηα/αιιειεπίδξαζε, εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ. 

 

΢πκβαηόηεηα κε Π΢ άιισλ γλσζηηθώλ αληηθεηκέλσλ: Πιεξνθνξηθή, Μειέηε 

Πεξηβάιινληνο, Εζηνξία, Βηθαζηηθά, Βπέιηθηε δψλε, Πξνγξάκκαηα Πνιηηηζηηθά. 

 

Φξνληθή δηάξθεηα: ηξεηο (3) δηδαθηηθέο ώξεο 
 

2. ΢ΚΔΠΣΗΚΟ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ - ΔΠΗ΢ΣΖΜΟΝΗΚΟ/ΓΝΩ΢ΣΗΚΟ ΠΔΡΗΔΥΟΜΔΝΟ  

Σν ζθεπηηθφ ηνπ ζελαξίνπ είλαη νη καζεηέο/ηξηεο λα αληιήζνπλ ζεκαληηθέο πιεξνθνξίεο γηα ηελ ηζηνξία, 

ηελ παξάδνζε, ηα παηρλίδηα κε ηα νπνία κεγάισζαλ θαη έπαημαλ γεληέο παηδηψλ απφ ηελ αξραηφηεηα κέρξη 

ηα λεψηεξα ρξφληα κε εθπιεθηηθή ζπλέρεηα κέζα ζην ρξφλν. 

 



Σν παηρλίδη απνηειεί θπζηθή έθθξαζε ηνπ παηδηνχ απφ ηελ αξραηφηεηα κέρξη ζήκεξα. Σν παηρλίδη 

επηηξέπεη ζηα παηδηά λα αλαπηχζζνληαη, λα αλαθαιχπηνπλ, λα ρξεζηκνπνηνχλ δεκηνπξγηθά πιηθά θαη 

κέζα, λα πεηξακαηίδνληαη, λα επηθνηλσλνχλ, λα ζπλεξγάδνληαη θαη λα θνηλσληθνπνηνχληαη (ΑΒΠΠ΢ 

2002). Πξνζθέξεη γλψζε θαη ςπραγσγία, θαιιηεξγεί ηε δεκηνπξγηθφηεηα, ηε θαληαζία, ηε ζπλεξγαζία, 

ην ζεβαζκφ, ηε δηαθνξεηηθφηεηα θαη πξνεηνηκάδεη ηα παηδηά ψζηε λα κπνξέζνπλ λα δήζνπλ δεκηνπξγηθά 

θαη επηπρηζκέλα ζηνλ θφζκν. Παξαθνινπζψληαο θαλείο ηα ζεκεξηλά παηδηά, λα βπζίδνληαη φιν θαη 

πεξηζζφηεξν ζηνπο ππνινγηζηέο, ζε παηρλίδηα πνπ ηα παξαζχξνπλ κέζα ζε πιαζκαηηθνχο θφζκνπο, 

αλαπνινχκε παιηέο επνρέο θαη μεραζκέλα ζην ρξφλν παηρλίδηα. 

3. ΠΡΟΑΠΑΗΣΟYΜΔΝΔ΢ ΓΝΏ΢ΔΗ΢ ΚΑΗ ΔΠΗΘΤΜΖΣE΢ ΓΔΞΗOΣΖΣΔ΢ 

 Οη καζεηέο/ηξηεο εθηεινχλ ηηο βαζηθέο θηλεηηθέο δεμηφηεηεο κεηαθίλεζεο ζε ζρέζε κε 

δηαθνξεηηθέο θαηεπζχλζεηο, επίπεδα, ηξνρηέο, ρψξν, ηαρχηεηα, ξνή, δχλακε, αληηθείκελα θαη 

ζπκκαζεηέο. 

 Γλσξίδνπλ θαη θαηαλννχλ απινχο θαλφλεο (θαλνληζκνχο) θαη αηνκηθέο ζηξαηεγηθέο ή 

ζηξαηεγηθέο πνπ εθαξκφδνληαη ζε απιέο ζπλζήθεο παηρληδηνχ. 

 Γλσξίδνπλ ηξφπνπο επηθνηλσλίαο κέζα ζηελ νκάδα θαη πσο λα ζπκβάιινπλ ν θαζέλαο κε ηηο 

ηθαλφηεηέο ηνπ ζηελ επίηεπμε νκαδηθνχ ζηφρνπ, απνδερφκελνη πξνθαζνξηζκέλνπο ξφινπο.  

 Σέινο, θαηέρνπλ βαζηθέο δεμηφηεηεο ρεηξηζκνχ Δ/Τ θαη πινήγεζεο ζε δηαδηθηπαθφ πνιπκεζηθφ 

πιηθφ.  

 

4. ΢ΚΟΠΟ΢ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ - ΔΗΓΗΚΑ ΠΡΟ΢ΓΟΚΩΜΔΝΑ ΜΑΘΖ΢ΗΑΚΑ ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ/ 

ΔΗΓΗΚΟΗ ΢ΣΟΥΟΗ 

Σν ζελάξην αληηζηνηρεί ζηα καζήκαηα 36
ν
-38

ν
 δειαδή ζηελ 12

ε
 ελόηεηα καζεκάησλ ηνπ ελδεηθηηθνύ 

πξνγξακκαηηζκνύ ηεο Γ΄ ηάμεο.  

΢θνπφο ηνπ ζελαξίνπ είλαη νη καζεηέο/ηξηεο ζε φηη αθνξά:  

΢ην Κηλεηηθό πεδίν, λα: εθαξκφζνπλ απινχο θαλφλεο (θαλνληζκνχο) θαη αηνκηθέο ζηξαηεγηθέο ή 

ζηξαηεγηθέο ζε ζπλζήθεο παηρληδηνχ/ζην εθπαηδεπηηθφ παηρλίδη. 

΢ην Γλσζηηθφ πεδίν, λα : θαηαλνήζνπλ ηε ζρέζε ησλ παξαδνζηαθψλ θαη ησλ αζιεηηθψλ παηρληδηψλ 
κε ηελ Εζηνξία θαη ηα αζιεηηθά γεγνλφηα. 

  ΢ην Ζζηθό/΢πλαηζζεκαηηθό/Κνηλσληθό πεδίν, λα:  επηδεηθλχνπλ ζεηηθνχο ηξφπνπο επηθνηλσλίαο 

κέζα ζηελ νκάδα αθφκα θη φηαλ έρνπλ δηαθνξεηηθέο απφςεηο θαη ζπλαηζζήκαηα, ζπκβάιινληαο ν θαζέλαο 

κε ηηο ηθαλφηεηέο ηνπ (αλάδεημε δπλαηψλ ζεκείσλ) ζηελ επίηεπμε νκαδηθνχ ζηφρνπ, απνδερφκελνη ηνπο 

πξνθαζνξηζκέλνπο ξφινπο  πνπ έρνπλ ζπλαπνθαζίζεη θαη β) λα παίμνπλ πξφζπκα θαη ηθαλνπνηεηηθά 

φινπο ηνπο ξφινπο θαηά ηε ζπκκεηνρή ηνπο ζηε ΦΏ, λα δνθηκάζνπλ ηδέεο ζπκπαηθηψλ γηα πξνζαξκνγή 

ησλ δξαζηεξηνηήησλ, λα αθνινπζήζνπλ πξαθηηθέο πνπ ζπκβάιινπλ ζηελ νκαδηθή δνπιεηά, αληηδξψληαο 

αλάινγα κε ηηο ζπλζήθεο/θαηαζηάζεηο πνπ πξνθχπηνπλ θαηά ηε δηεμαγσγή ηνπ παηρληδηνχ. 

 

5. ΟΡΓΑΝΩ΢Ζ ΣΖ΢ ΓΗΓΑ΢ΚΑΛΗΑ΢ ΚΑΗ ΑΠΑΗΣΟΤΜΔΝΖ ΤΛΗΚΟΣΔΥΝΗΚΖ ΤΠΟΓΟΜΖ 

΢ε θάζε σξηαία δηδαζθαιία ππνζηεξίδνληαη φινη νη καζεηέο θαη φιεο νη καζήηξηεο λα επηηχρνπλ ηνπο 

εηδηθνχο ζηφρνπο, αλάινγα κε ηηο αλάγθεο θαη ηηο δπλαηφηεηέο ηνπο. 

Αμηνπνίεζε επνπηηθώλ κέζσλ, ινγηζκηθώλ θαη ΣΠΔ: Ο εθπαηδεπηηθφο ειέγρεη ηελ πξνζβαζηκφηεηα ησλ 

δηαδηθηπαθψλ εθαξκνγψλ θαη πεγψλ πνπ ζα αμηνπνηήζεη, φπσο ην Greektoys θαη ηελ ςεθηαθή πεξηήγεζε 

ζηα εθζέκαηά ηνπ, αιιά θαη ηελ Ηζηνζειίδα ηνπ ΠΒ.Κ.Β.΢. Απηηθήο Βιιάδαο γηα ηελ εκβάζπλζε ησλ 

γλψζεψλ ηνπο ζρεηηθά κε ηα Ώξραία – Παξαδνζηαθά Παηρλίδηα. Οη καζεηέο/ηξηεο, ζε νκάδεο δχν ή ηξηψλ 

καζεηψλ αλάινγα κε ηε δηαζεζηκφηεηα ησλ Δ/Τ, παξαθνινπζνχλ ηηο ζρεηηθέο παξνπζηάζεηο θαη βίληεν 

θαη ζπκκεηέρνπλ ζε ζπδήηεζε γηα λα θαηαλνήζνπλ ηε ζρέζε ησλ παξαδνζηαθψλ παηρληδηψλ θαη ησλ 

αζιεηηθψλ παηρληδηψλ ζην πέξαζκα ησλ ρξφλσλ, πψο ζπλδένληαη κε ηελ Εζηνξία θαη ηα αζιεηηθά 

γεγνλφηα. 



Δθπαηδεπηηθό πιηθό: Σν πξαθηηθφ κέξνο ηεο ελφηεηαο ζα δηεμαρζεί ζην πξναχιην ή ζηελ αίζνπζα 

γπκλαζηηθήο, φπνπ ζα απαηηεζνχλ: έλα καληήιη, 3 κπάιεο, έλα ξαβδί, 7 μπιάθηα/ηνπβιάθηα.  

 

6. ΓΗΓΑΚΣΗΚΖ ΠΡΟ΢ΔΓΓΗ΢Ζ 

Γηδαθηηθή πξνζέγγηζε:  

Δ δηδαθηηθή πξνζέγγηζε ζηεξίδεηαη ζηηο βαζηθέο αξρέο ηεο ζεσξίαο γηα θαζνδεγνχκελε αλαθάιπςε θαηά 

ηε δηαδηθαζία κάζεζεο, ηεο εκπεηξηθήο κάζεζεο ηνπ επνηθνδνκεηηθνχ θαη νκαδνζπλεξγαηηθνχ 

ραξαθηήξα. Ο ξφινο ηνπ εθπαηδεπηηθνχ ΦΏ πνηθίιεη απφ δαζθαινθεληξηθφο, θαηά ηελ παξνπζίαζε ηεο 

ιεηηνπξγίαο ησλ δηαδηθηπαθψλ εθαξκνγψλ, έσο ζπληνληζηηθφο/ζπκβνπιεπηηθφο, θαηά ηηο ππφινηπεο 

καζεζηαθέο δηαδηθαζίεο. Με ηε ρξήζε ησλ ΣΠΒ δηακνξθψλεηαη έλα ζπλεξγαηηθφ θαη δηεξεπλεηηθφ 

καζεζηαθφ πεξηβάιινλ, ζην νπνίν νη καζεηέο ελζαξξχλνληαη, παξέρνληαη εκπεηξίεο, βησκαηηθή δξάζε 

θαη επθαηξίεο λα εθθξάζνπλ ηηο ζθέςεηο ηνπο θαη λα αλαπηχμνπλ ηε δεκηνπξγηθφηεηά ηνπο. 

Γηδαθηηθέο Σερληθέο/Γηδαθηηθά Δξγαιεία: 

Σν δηδαθηηθφ ζελάξην πεξηιακβάλεη έλα κηθηφ ηξφπν κάζεζεο (blended learning) φπνπ ζπλδπάδεη ηε 

κάζεζε κε δηαδηθηπαθφ εθπαηδεπηηθφ πιηθφ θαη επθαηξίεο γηα δηαδηθηπαθή αιιειεπίδξαζε, ελεξγφ 

ζπκκεηνρή ησλ καζεηψλ/ηξηψλ κε ην δηδαθηηθφ πεξηερφκελν, ζπλεξγαηηθφηεηα, κε ηελ παξαδνζηαθή 

κέζνδν δηδαζθαιίαο ζην πξναχιην/αίζνπζα γπκλαζηηθήο.  

Πιαίζην θαη ηερληθέο αμηνιόγεζεο ησλ καζεηώλ: 

Με δηεξεπλεηηθέο εξσηήζεηο, πξνηξέπνπκε ηνπο καζεηέο/ηξηεο λα δηαηππψζνπλ ηηο αληηιήςεηο ηνπο θαη 

ηνλ πξνβιεκαηηζκφ ηνπο γηα ηε ζρέζε ησλ παξαδνζηαθψλ παηρληδηψλ θαη ησλ αζιεηηθψλ παηρληδηψλ ζην 

πέξαζκα ησλ ρξφλσλ, πψο ζπλδένληαη κε ηελ Εζηνξία θαη ηα αζιεηηθά γεγνλφηα θαζ’ φιε ηε δηάξθεηα 

ησλ καζεκάησλ. Ο/Δ ΒΦΏ παξαηεξεί θαη θαηαγξάθεη ηελ εθαξκνγή ζηξαηεγηθψλ θαη ηαθηηθψλ, 

παξαηεξψληαο ηηο θηλήζεηο ησλ καζεηψλ/ηξηψλ, γηα ηελ απνηχπσζε ηνπ επηπέδνπ ηεο ηάμεο θαη ηέινο κε 

θχιιν απηναμηνιφγεζεο πνπ ζπκπιεξψλεηαη απφ ηνπο καζεηέο/ηξηεο, φπνπ απνηππψλεηαη θαηά πφζν νη 

καζεηέο/ηξηεο έρνπλ απνθηήζεη θνηλσληθέο δεμηφηεηεο/ζπκπεξηθνξέο. 

 

7. ΑΝΑΛΤΣΗΚΖ ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ ΓΗΓΑΚΣΗΚΖ΢ ΠΟΡΔΗΑ΢ 

 

1
ε  

Γηδαθηηθή ώξα  

1ε δξαζηεξηόηεηα (12΄)  

Δηζαγσγή α) Ο εθπαηδεπηηθφο Φπζηθήο Ώγσγήο κέζσ ηνπ Greektoys θάλεη ζηνπο καζεηέο/ηξηεο κηα 

εηζαγσγή - δηαδξαζηηθή εμεξεχλεζε θαη πεξηήγεζε ζε ςεθηαθφ πεξηβάιινλ ζην Βηθνληθφ Μνπζείν 

Ώξραίσλ Παηρληδηψλ, φπνπ παξνπζηάδνληαη ζε ηξηζδηάζηαηε κνξθή 3D (κέζσ ηεο εθαξκνγήο Sketchfab) 

ηα θαιχηεξα εθζέκαηα αξραίσλ ειιεληθψλ παηρληδηψλ απφ ην κνπζείν ηνπ Λνχβξνπ, ην κνπζείν 

Κπθιαδηθήο Σέρλεο, ην αξραηνινγηθφ ηνπ Κεξακεηθνχ θ.α. ψζηε νη καζεηέο/ηξηεο λα θαηαλνήζνπλ ηε 

ζρέζε ησλ παξαδνζηαθψλ παηρληδηψλ θαη ησλ αζιεηηθψλ παηρληδηψλ ζην πέξαζκα ησλ ρξφλσλ θαη πψο 

ζπλδένληαη κε ηελ Εζηνξία. 

 
Με έλα θιηθ κπνξνχλ λα πεξηεγεζνχλ, λα θάλνπλ δνπκ ζηηο ιεπηνκέξεηεο θαη λα αληιήζνπλ πιεξνθνξίεο 

γηα ηε ρξνλνινγία, ηελ επνρή ηνπ θάζε εθζέκαηνο θαζψο θαη ζε πνην κνπζείν βξίζθεηαη. Σν λα δεη 

θάπνηνο ηα αξραία ειιεληθά παηρλίδηα ζπγθεληξσκέλα ζε έλα κνπζείν είλαη πξαθηηθά αδχλαην, 

δεδνκέλνπ φηη ηα επξήκαηα βξίζθνληαη δηαζθνξπηζκέλα ζε πνιιά κνπζεία ζηελ Βιιάδα, αιιά θαη ζην 

εμσηεξηθφ. Οη καζεηέο/ηξηεο παξαθνινπζνχλ ηελ πεξηήγεζε θαη απαληνχλ ζε κία ζεηξά απφ εξσηήζεηο 

γηα ηα πιηθά θαη ηηο κνξθέο ησλ θαηαζθεπψλ. 

https://sites.google.com/view/greektoysvirtualmuseumgr/home?authuser=0
https://sites.google.com/view/greektoysvirtualmuseumgr/home?authuser=0


β) Γηα θαιχηεξε εκπέδσζε ησλ γλψζεσλ ησλ καζεηψλ/ηξηψλ ζρεηηθά κε ηε ζρέζε ησλ παξαδνζηαθψλ 

παηρληδηψλ θαη ησλ αζιεηηθψλ παηρληδηψλ ζην πέξαζκα ησλ ρξφλσλ θαη πψο ζπλδένληαη κε ηελ Εζηνξία 

θαη ηα αζιεηηθά γεγνλφηα, κπνξνχλ λα πεξηεγεζνχλ ζην ζπίηη ηνπο θαη ζηελ ηζηνζειίδα ηνπ ΠΔ.Κ.Δ.΢. 

Γπηηθήο Διιάδαο. 

 

 
2ε δξαζηεξηόηεηα (8΄)  

Παίδνπλ ην παηρλίδη «΢ηξαβόο Καιόγεξνο» 

Ο/ε ΒΦΏ εμεγεί πσο δηεμάγεηαη ην ζπγθεθξηκέλν παξαδνζηαθφ παηρλίδη (ηζηνξία, θαλφλεο, θιπ.) θαη 

ηξφπνπο ψζηε νη καζεηέο/ηξηεο λα επηδεηθλχνπλ θνηλσληθή ππεπζπλφηεηα/αιιειεπίδξαζε/ζπκπεξηθνξά 

θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ παηρληδηνχ. ΢ηε ζπλέρεηα επηιέγεη έλα καζεηή/ηξηα πνπ ζα θάλεη ην ζηξαβφ 

θαιφγεξν. Με έλα καληήιη θιείλνπκε ηα κάηηα ηνπ καζεηή/ηξηα θαη νη ππφινηπνη καζεηέο/ηξηεο 

ζθνξπίδνληαη γχξσ ηνπ. Ώπηφο γπξλάεη γχξσ - γχξσ θαη ζρεκαηίδεη έλα θχθιν κε ην κπαζηνχλη ηνπ θαη 

ιέεη: 

΢ηξαβόο θαιόγεξνο 

ζηέθεη νινκόλαρνο 

θαη όπνηνλ βαξέζεη 

θξίκα δελ έρεη. 

Σφηε νη καζεηέο/ηξηεο ηξέρνπλ θνληά ηνπ θαη ηνλ παξελνρινχλ. Ώλ αθνπκπήζεη θάπνηνλ κε ην κπαζηνχλη 

ηνπ γίλεηαη απηφο ν ζηξαβφο θαιφγεξνο. ΢θνπφο ηνπ παηρληδηνχ είλαη νη καζεηέο/ηξηεο λα εθαξκφζνπλ 

αηνκηθέο ζηξαηεγηθέο (π.ρ. απνθπγήο αληηπάινπ, ηαθηηθέο εθδήισζε πξνζπάζεηαο/επίζεζεο) ζε ζπλζήθεο 

παηρληδηνχ. 

3ε δξαζηεξηόηεηα (8΄)  

Παίδνπλ ην παηρλίδη «Σν καληειάθη» 

Υσξίδνπκε ηνπο καζεηέο/ηξηεο ζε 2 ή 3 ηζάξηζκεο νκάδεο ησλ 6-7 καζεηψλ/ηξηψλ, αλάινγα κε ην αξηζκφ 

ηνπ ηκήκαηνο, ζηηο ηειηθέο γξακκέο ηνπ γεπέδνπ. ΢ε θάζε καζεηή/ηξηα απφ ηελ θάζε νκάδα δίλνπκε έλαλ 

αξηζκφ. ΢θνπφο ηνπ παηρληδηνχ είλαη λα θαηαθέξνπλ λα πάξνπλ ην καληίιη απφ ηνλ θχθιν ζην θέληξν ηνπ 

γεπέδνπ θαη λα επηζηξέςνπλ ζηελ νκάδα ηνπο ρσξίο λα ηνπο πηάζεη ν αληίπαινο. Φσλάδνπκε έλαλ αξηζκφ 

θαη ν καζεηήο/ηξηα απφ θάζε νκάδα πξνζπαζεί λα πάξεη ην καληίιη απφ ην θχθιν ρσξίο λα ηνλ πηάζεη ν 

αληίπαιφο ηνπ. Ώλ ηνλ πηάζεη, ν πφληνο είλαη ηεο αληηπάινπ νκάδαο. Ώλ φκσο ν αληίπαινο πεξάζεη ηε 

γξακκή ηνπ ν πφληνο είλαη ηεο δηθή ηνπ νκάδαο. Σν παηρλίδη θεξδίδεη ε νκάδα πνπ έρεη ηνπο 

πεξηζζφηεξνπο πφληνπο. ΢θνπφο ηνπ παηρληδηνχ είλαη νη καζεηέο/ηξηεο λα εθαξκφζνπλ αηνκηθέο 

ζηξαηεγηθέο ζε ζπλζήθεο παηρληδηνχ φπσο: πσο ζα πάξνπλ ζσζηή ζέζε απέλαληη ζηνλ αληίπαιν, πνηα 

ηαθηηθή ζα αθνινπζήζνπλ γηα λα θεξδίζνπλ (π.ρ. πξνζπνίεζε, ηξέμηκν πξνο ζπγθεθξηκέλε θαηεχζπλζε 

θ.α.), ζεβφκελνη φκσο πάληα ηνλ αληίπαιν (θνηλσληθή ππεπζπλφηεηα/ ζπκπεξηθνξά θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ 

παηρληδηνχ). 

4ε δξαζηεξηόηεηα (7΄) 

Βθπαηδεπηηθφ παηρλίδη παξαιιαγήο «Πνηνο ζα πάξεη ηελ Σξίηε κπάια» 

Ο/ε ΒΦΏ εμεγεί ηνλ ηξφπν δηεμαγσγήο ηνπ παηρληδηνχ. Υσξίδνπκε ηνπο καζεηέο/ηξηεο φπσο παξαπάλσ 

ζην καληειάθη. Μία νκάδα ζηελ κία πιεπξά ηνπ γεπέδνπ θαη ε άιιε ζηελ άιιε πιεπξά. Έρνπκε 

θαζνξίζεη ζε θάζε νκάδα αξηζκνχο. Φσλάδνπκε έλαλ αξηζκφ θάζε θνξά. Οη καζεηέο/ηξηεο παίξλνπλ απφ 

κηα κπάια θαη ηελ επηζηξέθνπλ ζηελ νκάδα ηνπο θαη γπξλνχλ γηα ηελ ηξίηε κπάια. ΋ηαλ ν έλαο παίθηεο 

πξνιάβεη θαη πάξεη πξψηνο ηελ ηξίηε κπάια, ν άιινο ηνλ θπλεγάεη λα ηνλ πηάζεη κέρξη ηε θσιηά ηνπ. 

5ε Γξαζηεξηόηεηα (5΄) 

https://blogs.sch.gr/pekesde-games/archaia-paichnidia/
https://blogs.sch.gr/pekesde-games/archaia-paichnidia/


Ο/ε ΒΦΏ ξσηάεη ηα παηδηά αλ ηνπο άξεζε ην κάζεκα θαη αλ αληηιακβάλνληαη ηε ζρέζε ησλ 

παξαδνζηαθψλ παηρληδηψλ κε ηα ζεκεξηλά, θαζψο θαη αλ πηζηεχνπλ φηη καζαίλνπλ λέα παηρλίδηα πνπ 

κπνξνχλ λα παίμνπλ θαη εθηφο ηνπ καζήκαηνο (ζην δηάιεηκκα, εθηφο ζρνιείνπ) γηα πεξηζζφηεξε 

εμάζθεζε. Υξεζηκνπνηήζηε ελδεηθηηθή θφξκα απηναμηνιφγεζεο ησλ καζεηψλ/ηξηψλ, γηα ηελ αθνινπζία 

ησλ θαλφλσλ θαη ηνπ ζπλαηζζήκαηνο ηεο αιιειεπίδξαζεο θαη ηεο ππεχζπλεο ζπκπεξηθνξάο, ζε κηα ιίζηα 

κε ηα εηθνλίδηα:   .  

 

2
ε  

Γηδαθηηθή ώξα   

1ε δξαζηεξηόηεηα  (5΄)  
Δηζαγσγή: Ο/ε ΒΦΏ παξέρεη ζηνπο καζεηέο/ηξηεο ζεκαληηθέο πιεξνθνξίεο γηα ηελ ηζηνξία θαη ηελ 

παξάδνζε ησλ παηρληδηψλ κε ηα νπνία κεγάισζαλ θαη έπαημαλ γεληέο παηδηψλ απφ ηελ αξραηφηεηα κέρξη 

ηα λεψηεξα ρξφληα κε εθπιεθηηθή ζπλέρεηα κέζα ζην ρξφλν. ΢ηε ζπλέρεηα αλαθέξεη ηα παξαδνζηαθά 

παηρλίδηα πνπ ζα παίμνπλ νη καζεηέο/ηξηεο ζηε ζπγθεθξηκέλε δηδαθηηθή ψξα θαη ηνπο ξσηάεη αλ έρνπλ 

παίμεη θάπνηα απφ απηά θαη αλ γλσξίδνπλ ηνπο θαλφλεο ηνπο. 

2ε δξαζηεξηόηεηα  (6΄)  
Παίδνπλ ην παηρλίδη «Σν ξνιόη» 

Ο/ε ΒΦΏ δίλεη πιεξνθνξίεο γηα ην πσο δηεμάγεηαη ην ζπγθεθξηκέλν παξαδνζηαθφ παηρλίδη (ηζηνξία, 

παξάδνζε, θαλφλεο, θιπ.). Οη καζεηέο/ηξηεο «ηα βγάδνπλ» γηα λα δνπλ πνηνο ζα γίλεη «Ρνινγάο». Οη 

ππφινηπνη καζεηέο/ηξηεο παξαηάζζνληαη ν έλαο πιάη ζηνλ άιιν, ζε κηα γξακκή απέλαληί ηνπ, ζε αξθεηή 

απφζηαζε θαη ν δηάινγνο αξρίδεη: 

Μαζεηήο: Ση ψξα είλαη; 

Ρνινγάο: Μία ψξα κπξνο! 

Μαζεηήο: Ση ψξα είλαη; 

Ρνινγάο: Αχν ψξεο κπξνο! 

Κάζε καζεηήο/ηξηα πνπ ξσηάεη, θάλεη ηφζα βήκαηα φζα ηνπ ιέεη ν «Ρνινγάο» πξνο ηα εκπξφο ή πξνο ηα 

πίζσ. Γηαηί φηαλ ν Ρνινγάο δεη φηη νη ζπκκαζεηέο/ηξηεο ηνλ πιεζηάδνπλ θαη απεηινχλ ηε ζέζε ηνπ, ηφηε 

θάλεη ην ξνιφη λα πεγαίλεη πίζσ! 

Ρνινγάο: Σέζζεξηο ψξεο πίζσ! 

΢θνπφο ηνπ παηρληδηνχ είλαη νη καζεηέο/ηξηεο λα εθαξκφζνπλ αηνκηθέο θαη νκαδηθέο ζηξαηεγηθέο ζε 

ζπλζήθεο παηρληδηνχ, φπσο πνηα ηαθηηθή ζα αθνινπζήζνπλ (ηα παηδηά θάλνπλ ηα βήκαηα πξνο ηα εκπξφο 

πνιχ κεγάια θαη πξνο ηα πίζσ κηθξφηεξα) γηα λα πιεζηάζνπλ πην ζχληνκα ηνλ «Ρνινγά». Βπίζεο, 

ηξφπνπο ψζηε νη καζεηέο/ηξηεο λα επηδεηθλχνπλ θνηλσληθή ππεπζπλφηεηα/αιιειεπίδξαζε/ζπκπεξηθνξά 

θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ παηρληδηνχ. 

3ε δξαζηεξηόηεηα  (5΄)  
Παίδνπλ ην παηρλίδη «Αιάηη ρνληξό, αιάηη ςηιό» 

Ο/ε ΒΦΏ αλαθέξεηαη ζηελ ηζηνξία θαη ηελ παξάδνζε ηνπ παηρληδηνχ θαη εμεγεί ζηα παηδηά ηνπο θαλφλεο 

ηνπ. Οη καζεηέο/ηξηεο ζρεκαηίδνπλ θχθιν θαη θάζνληαη νθιαδφλ κε κέησπν ζην θέληξν ηνπ θχθινπ. Οη 

καζεηέο/ηξηεο ηξαγνπδνχλ:  

"Ώιάηη ρνληξφ, αιάηη ςηιφ 

έραζα ηε κάλα κνπ 

θαη πάσ λα ηε βξσ! 

Παπνχηζηα δε κνπ πήξε  

λα πάσ ζην ρνξφ, 

θαη αλ δελ κνπ ηα πάξεη,  

ζα ζηελαρσξεζψ!"  

Βπηιέγνπκε κε θιήξσζε έλα καζεηή/ηξηα πνπ ζεθψλεηαη θαη πεξπαηάεη γχξσ – γχξσ απφ ηνλ θχθιν θαη 

αθνπκπάεη έλα καζεηή/ηξηα ζην θεθάιη, ν νπνίνο ζεθψλεηαη θαη ηνλ θπλεγά λα ηνλ πηάζεη πξηλ πξνιάβεη 

λα θάηζεη απηφο ζηε ζέζε ηνπ. ΢θνπφο ηνπ παηρληδηνχ είλαη νη καζεηέο/ηξηεο λα εθαξκφζνπλ αηνκηθέο 

ζηξαηεγηθέο ζε ζπλζήθεο παηρληδηνχ, φπσο ζε πνην παίθηε ζα αθήζνπλ ηελ κπάια, ψζηε λα κελ είλαη 

πνιχ γξήγνξνο θαη ηνπο πηάζεη πξηλ πξνιάβνπλ λα θάηζνπλ. Βπίζεο, ηξφπνπο ψζηε νη καζεηέο/ηξηεο λα 



επηδεηθλχνπλ θνηλσληθή ππεπζπλφηεηα/ζπκπεξηθνξά θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ παηρληδηνχ (π.ρ. λα κελ 

αθήλνπλ ηελ κπάια ζην ίδην παίθηε, αιιά λα πεξλάεη απφ φινπο). 

4ε δξαζηεξηόηεηα  (18΄)  
Παίδνπλ ην παηρλίδη «Ακπάξηδα».  

Ο/ε ΒΦΏ δίλεη πιεξνθνξίεο γηα ην πσο δηεμάγεηαη ην ζπγθεθξηκέλν παξαδνζηαθφ παηρλίδη (ηζηνξία, 

παξάδνζε, θαλφλεο, θιπ.). Οη καζεηέο/ηξηεο ρσξίδνληαη ζε 2 ηζάξηζκεο νκάδεο θαη θάζε νκάδα νξίδεη ηελ 

«ακπάξηδά» ηεο (π.ρ. κία κπαζθέηα) θαη θνληά ηεο ην ρψξν πνπ ζα βάινπλ ηνπο καζεηέο/ηξηεο ηεο 

αληίπαιεο νκάδαο πνπ ζα πηάζνπλ. Οη 2 ακπάξηδεο απέρνπλ κεηαμχ ηνπο πεξίπνπ 20-30 κέηξα. ΋ηαλ 

αξρίδεη ην παηρλίδη, έλαο/κία καζεηήο/ηξηα ηεο πξψηεο νκάδαο κε ηε ζεηξά βγαίλεη ηξέρνληαο ζην ρψξν 

αλάκεζα ζηηο 2 ακπάξηδεο. Έλαο/κηα καζεηήο/ηξηα ηεο αληίπαιεο νκάδαο, ηξέρεη λα ηνλ πηάζεη. Ο πξψηνο 

ππνρσξεί, γηαηί αηρκαισηίδεηαη, αλ ηνλ πηάζεη ν άιινο πνπ έθπγε κεηά απφ απηφλ απφ ηελ ακπάξηδα ηεο 

νκάδαο ηνπ, φκσο ηφηε άιινο καζεηήο/ηξηα ηεο πξψηεο νκάδαο βγαίλεη λα θαιχςεη ηνλ πξψην. Έηζη 

βγαίλεη δηαδνρηθά ν έλαο κεηά ηνλ άιιν θαη πξνζπαζνχλ λα πηάζνπλ απηνχο πνπ έρνπλ απνκείλεη ή λα 

αθνπκπήζνπλ ηελ ακπάξηδα ηεο άιιε νκάδαο γηα λα πάξνπλ πφλην, ελψ πνιινί μαλαγπξίδνπλ ζηελ 

ακπάξηδά ηνπο γηα λα αλαλεψζνπλ ηε θσηηά ηνπο. ΋πνηνο καζεηήο/ηξηα πηαζηεί πεγαίλεη ζην ρψξν πνπ 

έρεη νξηζηεί. Βθεί πεξηκέλεη θάπνηνλ απφ ηελ νκάδα ηνπ, λα ηνλ ειεπζεξψζεη. ΢θνπφο ηνπ παηρληδηνχ 

είλαη ηα κέιε ηεο νκάδαο λα ζπλεξγαζηνχλ αξκνληθά θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ παηρληδηνχ, παίδνληαο φινπο 

ηνπο ξφινπο πνπ απαηηεί ην παηρλίδη, λα επηθνηλσλήζνπλ ζεηηθά θαη λα αιιεινβνεζεζνχλ, ν θαζέλαο κε 

ηηο ηθαλφηεηέο ηνπ (αλάδεημε δπλαηψλ ζεκείσλ), ψζηε λα πηάζνπλ φινπο ηνπο αληίπαινπο καζεηέο/ηξηεο 

θαη λα αλαδεηρζνχλ ληθεηέο (Bielenberg, & Leventakis, 2020).   

5
ε
 δξαζηεξηόηεηα  (6΄)  

Σύλνςε-Αμηνιόγεζε ηνπ καζήκαηνο. Σα παηδηά ζπδεηνύλ γηα ηηο εληππψζεηο ηνπο απφ ηε ζπγθεθξηκέλε 

δηδαθηηθή ελφηεηα. Οη καζεηέο/ηξηεο αθνχ νινθιεξψζνπλ θαη ηελ 4
ε
 δξαζηεξηφηεηα ζπκπιεξψλνπλ ην 

παξαθάησ Φχιιν απηναμηνιφγεζεο.  

 

Κπθιώζηε αλάινγα κε ηηο παξαηεξήζεηο Πάληα Πνιιέο 

θνξέο 

Μεξηθέο 

θνξέο 

Πνηέ 

Δπηδεηθλύσ ζεηηθνύο ηξόπνπο επηθνηλσλίαο κέζα 

ζηελ νκάδα αθόκα θη όηαλ έρσ δηαθνξεηηθέο απόςεηο 

θαη ζπλαηζζήκαηα 

    

΢πκβάιισ κε ηηο ηθαλόηεηέο κνπ (αλάδεημε δπλαηώλ 

ζεκείσλ) ζηελ επίηεπμε νκαδηθνύ ζηόρνπ 

    

Απνδέρνκαη ηνπο πξνθαζνξηζκέλνπο ξόινπο  πνπ 

έρνπκε ζπλαπνθαζίζεη 

    

Παίδσ πξόζπκα θαη ηθαλνπνηεηηθά όινπο ηνπο 

ξόινπο θαηά ηε ζπκκεηνρή κνπ ζηε ΦΑ 

    

Γνθηκάδσ ηδέεο ζπκπαηθηώλ κνπ γηα πξνζαξκνγή 

ησλ δξαζηεξηνηήησλ 

    

Αθνινπζώ πξαθηηθέο πνπ ζπκβάιινπλ ζηελ νκαδηθή 

δνπιεηά 

    

Αληηδξώ αλάινγα κε ηηο ζπλζήθεο/θαηαζηάζεηο πνπ 

πξνθύπηνπλ θαηά ηε δηεμαγσγή ηνπ παηρληδηνύ 

    

 

 

3
ε  

Γηδαθηηθή ώξα   

1ε δξαζηεξηόηεηα (5΄)  

Δηζαγσγή: Ο/ε ΒΦΏ παξέρεη ζηνπο καζεηέο/ηξηεο πιεξνθνξίεο (ηζηνξία, παξάδνζε, θαλφλεο) γηα ηα 

παξαδνζηαθά παηρλίδηα κε ηα νπνία ζα αζρνιεζνχλ ζηε ζπγθεθξηκέλε δηδαθηηθή ψξα θαη ηνπο ξσηάεη αλ 

έρνπλ παίμεη θάπνηα απφ απηά ζην παξειζφλ κε θίινπο ή έρνπλ αθνχζεη γηα απηά απφ ηνπο γνλείο ηνπο. 

2ε δξαζηεξηόηεηα (10΄)  



Παίδνπλ ην παηρλίδη «Δπηάπεηξν ή Σδακί» 

Ο/ε ΒΦΏ αλαθέξεηαη ζηελ ηζηνξία θαη ηελ παξάδνζε ηνπ παηρληδηνχ θαη εμεγεί ζηα παηδηά ηνπο θαλφλεο 

ηνπ. Υσξίδνπκε ηνπο καζεηέο/ηξηεο ζε 2 νκάδεο, δεμηά θαη αξηζηεξά ζε θάπνηα απφζηαζε. ΢ηε κέζε 

βάδνπκε 7 πέηξεο ή 7 ηνπβιάθηα ή 7 μπιάθηα ην έλα πάλσ ζην άιιν. Έλα παηδί απφ θάζε νκάδα ελαιιάμ 

ξίρλεη ηε κπάια πξνζπαζψληαο λα ξίμεη ηηο πέηξεο. Δ νκάδα πνχ ζα ηηο ξίμεη πξνζπαζεί λα βγάιεη ηνπο 

αληηπάινπο εθηφο παηρληδηνχ εάλ ηνπο ρηππήζεη κε ηελ κπάια, ελψ ε άιιε νκάδα πξνζπαζεί λα ηηο 

μαλαζηήζεη ρσξίο νη παίθηεο ηεο άιιεο νκάδαο λα κπνξέζνπλ λα ηνπο θάςνπλ (δει. λα ηνπο πεηχρνπλ κε 

ηελ κπάια) θαη λα θεξδίζνπλ έλαλ πφλην. Ώλ δελ ηα θαηαθέξνπλ, αιιάδνπλ ξφινπο. ΢θνπφο ηνπ 

παηρληδηνχ είλαη νη καζεηέο/ηξηεο λα ζπλαπνθαζίζνπλ θαη λα εθαξκφζνπλ ζπγθεθξηκέλεο νκαδηθέο 

ζηξαηεγηθέο ζε ζπλζήθεο παηρληδηνχ (πσο/πνηνη ζηήλνπλ ηηο πέηξεο, πνηνο ηξέρεη γηα ηελ κπάια. Βπίζεο, 

αλαδεηθλχνληαη ηξφπνη ψζηε νη καζεηέο/ηξηεο λα επηδεηθλχνπλ θνηλσληθή 

ππεπζπλφηεηα/αιιειεπίδξαζε/ζπκπεξηθνξά θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ παηρληδηνχ. 

3
ε
 δξαζηεξηόηεηα (10΄)  

Παίδνπλ ην παηρλίδη «Βαζηιηά - Βαζηιηά» 

Ο/ε ΒΦΏ δίλεη πιεξνθνξίεο γηα ην πσο δηεμάγεηαη ην ζπγθεθξηκέλν παξαδνζηαθφ παηρλίδη (ηζηνξία, 

παξάδνζε, θαλφλεο, θιπ.). Σν παηρλίδη μεθηλάεη νξίδνληαο έλα καζεηή/ηξηα (κε θιήξσζε) βαζηιηά. Ο 

βαζηιηάο θάζεηαη ζε κία θαξέθια θαη νη ππφινηπνη καζεηέο/ηξηεο ζπζθέπηνληαη γηα λα απνθαζίζνπλ πνην 

επάγγεικα ζα παξαζηήζνπλ. Πεγαίλνπλ ηφηε ζην βαζηιηά θαη αθνινπζεί ε παξαθάησ ζηηρνκπζία:  

Μαζεηέο: ΐαζηιηά, βαζηιηά  

κε ηα δψδεθα ζπαζηά. Ση δνπιεηά; 

ΐαζηιηάο: Σεκπειηά!  

Μαζεηέο: Ώο αξρίζνπκε δνπιεηά! 

Οη καζεηέο/ηξηεο πξνζπαζνχλ λα δείμνπλ κε λνήκαηα θαη θηλήζεηο ζηνλ βαζηιηά, κηα δνπιεηά πνπ 

απνθάζηζαλ απφ πξηλ, λα θάλνπλ. Ώλ ν βαζηιηάο θαηαιάβεη ηη επάγγεικα θάλνπλ, ην θσλάδεη δπλαηά θαη 

ηξέρεη γηα λα πηάζεη έλα απφ ηα παηδηά, ηα νπνία ζθνξπίδνπλ. ΋πνην πηάζεη, απηφ γίλεηαη βαζηιηάο. Ώλ ν 

βαζηιηάο δελ θαηαιάβεη ηη επάγγεικα θάλνπλ, θαη ηα παηδηά κηκνχληαη θάπνην άιιν. ΢θνπφο ηνπ 

παηρληδηνχ είλαη νη καζεηέο/ηξηεο λα εθαξκφζνπλ αηνκηθέο ζηξαηεγηθέο (θηλεηηθή αλαπαξάζηαζε 

επαγγεικάησλ θαη ηαθηηθή απνθπγήο αληηπάινπ) ζε ζπλζήθεο παηρληδηνχ, επηδεηθλχνληαο φκσο πάληα 

θνηλσληθή ππεπζπλφηεηα θαη  ζπκπεξηθνξά. 

4
ε
 δξαζηεξηόηεηα  (10΄)  

Παίδνπλ ην παηρλίδη «Σπθιόκπγα». 

Ο/ε ΒΦΏ εμεγεί ζηα παηδηά ηνπο θαλφλεο ηνπ παηρληδηνχ. Δ ηπθιφκπγα παίδεηαη απφ ηέζζεξα παηδηά θαη 

πάλσ. ΢ηελ αξρή επηιέγνπκε έλα καζεηή/ηξηα πνπ ζα ηα θπιάεη. Με έλα καληήιη θιείλνπκε ηα κάηηα ηνπ 

καζεηή/ηξηαο θαη νη ππφινηπνη καζεηέο/ηξηεο ζθνξπίδνληαη γχξσ ηνπ. Ώλ πηάζεη θάπνηνλ καζεηή/ηξηα 

πξέπεη λα βξεη πνηνο είλαη. Ώλ ηνλ αλαγλσξίζεη ηφηε απηφο ν καζεηήο/ηξηα ηα θπιάεη θάλνληαο ηε 

ηπθιφκπγα. ΢θνπφο ηνπ παηρληδηνχ είλαη νη καζεηέο/ηξηεο λα εθαξκφζνπλ αηνκηθέο θαη νκαδηθέο 

ζηξαηεγηθέο ζε ζπλζήθεο παηρληδηνχ. 

5
ε
 δξαζηεξηόηεηα  (5΄)  

Ο/ε ΒΦΏ ξσηάεη ηα παηδηά αλ βξήθαλ ελδηαθέξνπζα ηελ πνηθηιία ησλ παξαδνζηαθψλ παηρληδηψλ πνπ 

δηδάρζεθαλ θαη ηνπο δίλεη νδεγίεο γηα ην πσο ζα πάξνπλ «ζπλέληεπμε»  ξσηψληαο ηνπο γνλείο ηνπο, ηνπο 

παππνχδεο, ηηο γηαγηάδεο ηνπο γηα ηα παηρλίδηα πνπ έπαηδαλ εθείλνη ζηελ ειηθία ηνπο, έηζη ψζηε λα 

ζπκπιεξψζνπλ ην θχιιν εξγαζίαο πνπ παξαηίζεηαη ζην παξάξηεκα.  

 

8. ΠΗΘΑΝΔ΢ ΔΠΔΚΣΑ΢ΔΗ΢ – ΠΡΟ΢ΑΡΜΟΓΔ΢ ΣΟΤ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ 

Δ δηδαθηηθή πξφηαζε πεξηιακβάλεη δξαζηεξηφηεηεο ζηελ αίζνπζα Δ/Τ, νη νπνίεο κπνξνχλ λα 

πξαγκαηνπνηεζνχλ θαη ζε ζπλζήθεο ζχγρξνλεο εμ απνζηάζεσο εθπαίδεπζεο. 

 

9. ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ – ΓΗΚΣΤΟΓΡΑΦΗΑ 

 Bielenberg, K. & Leventakis Ch. (2020). «Γξαζηεξηόηεηεο θαη παηρλίδηα γηα όινπο ζην κάζεκα ηεο 

Φπζηθήο Αγσγήο», (επηκ. Κνληνχ, Μ. – Βιιελνχδεο, Θ.), Θεζζαινλίθε, εθδφζεηο UNIVERSITY 

STUDIO PRESS. 



 Greektoys, Δηθνληθό Μνπζείν Αξραίσλ Παηρληδηώλ, 

https://sites.google.com/view/greektoysvirtualmuseumgr/home?authuser=0 

 ΠΒ.Κ.Β.΢. Απηηθήο Βιιάδαο, Δηθνληθό κνπζείν Αξραίσλ – Παξαδνζηαθώλ Παηρληδηώλ, 

https://blogs.sch.gr/pekesde-games/archaia-paichnidia/ 

 

10. ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ 

ΦΤΛΛΟ ΔΡΓΑ΢ΗΑ΢ 

 

 

 

 

 

 

 

 Γξάςηε πιεξνθνξίεο γηα θάπνην από ηα Αξραία – Παξαδνζηαθά Παηρλίδηα παίξλνληαο 

ζπλέληεπμε (ξσηώληαο) ηνπο γνλείο ή ηνπο παππνύδεο θαη ηηο γηαγηάδεο ζαο, γηα ηα παηρλίδηα πνπ 

έπαηδαλ εθείλνη ζηελ ειηθία ζαο. 

 

 

 

Παηρλίδη: …………………………………………………………………………………………………. 

 

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………. 

 

Δλδεηθηηθό δηδαθηηθό ζελάξην 8 - Γ΄ ηάμε Γεκνηηθνύ 

 

1. ΣΑΤΣΟΣΖΣΑ ΓΗΓΑΚΣΗΚΟΤ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ 

 

Τίηινο δηδαθηηθνύ ζελαξίνπ:  

«΢σζηή δηαηξνθή θαη άζθεζε γηα πγεία» 

 

Γεκηνπξγόο: Λεβεληάθεο Υαξάιακπνο 

 

Βαζκίδα – Τάμε: Γεκνηηθό – Γ΄ ηάμε 

 

Δκπιεθόκελεο γλσζηηθέο πεξηνρέο θαη ζπκβαηόηεηα κε ΠΣ 

 

Γλσζηηθφ αληηθείκελν: Φπζηθή Αγσγή - Θεκαηηθφ πεδίν: ΢πκπεξηθνξηθό - Θεκαηηθή ελφηεηα: ΢ηνηρεία 

θαη ζπκπεξηθνξέο ΦΚ-Τγείαο 

 

Γεληθά Πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα (Γεληθνί ΢ηόρνη), όπσο αλαθέξνληαη ζην Π΢: 

5. Τηνζεηνχλ θαηάιιειεο δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο 

 

Ολνκαηεπώλπκν 

καζεηή/ηξηαο 

 

 

         Σάμε  Ζκεξνκελία   

https://sites.google.com/view/greektoysvirtualmuseumgr/home?authuser=0
https://blogs.sch.gr/pekesde-games/archaia-paichnidia/


΢ρέζε κε άιιεο ζεκαηηθέο ελόηεηεο ή/θαη ζεκαηηθά πεδία ηνπ γλσζηηθνύ αληηθεηκέλνπ ή/θαη άιια γλσζηηθά 

αληηθείκελα:  

 

Θεκαηηθφ πεδίν: Κηλεηηθό  - Θεκαηηθή ελφηεηα: Κηλεηηθέο Γεμηόηεηεο,  

Γεληθά Πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα (Γεληθνί ΢ηόρνη), όπσο αλαθέξνληαη ζην Π΢: 

5. Βθηεινχλ εθαξκφδνληαο έλλνηεο δξαζηεξηνηήησλ.   

 

Θεκαηηθφ πεδίν: Γλσζηηθό - Θεκαηηθή ελφηεηα: Έλλνηεο Φπζηθήο Καηάζηαζεο θαη Τγείαο 

Γεληθά Πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα (Γεληθνί ΢ηόρνη), όπσο αλαθέξνληαη ζην Π΢: 

9. Γλσξίδνπλ ηε ζεκαζία ηεο δηαηξνθήο θαη ηα ζηνηρεία ηεο.  

 

΢πκβαηόηεηα κε Π΢ άιισλ γλσζηηθώλ αληηθεηκέλσλ: Πιεξνθνξηθή, Μειέηε 

Πεξηβάιινληνο, Βηθαζηηθά. 

 

Φξνληθή δηάξθεηα: ηξεηο (3) δηδαθηηθέο ώξεο 

 

2. ΢ΚΔΠΣΗΚΟ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ - ΔΠΗ΢ΣΖΜΟΝΗΚΟ/ΓΝΩ΢ΣΗΚΟ ΠΔΡΗΔΥΟΜΔΝΟ 

Οη καζεηέο ζα πξέπεη λα ελζηεξληζηνχλ έλα πγηεηλφ ηξφπν δηαηξνθήο, φπνπ ζε ζπλδπαζκφ κε ηε 

ζπκκεηνρή ζε θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο θαη πξνγξάκκαηα άζθεζεο ζα ζπκβάιιεη ζεηηθά ζηελ πγεία ηνπο.  

Σα επίπεδα ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη άζθεζεο ησλ παηδηψλ ζηελ πξνεθεβηθή ειηθία έρνπλ κεησζεί 

ζεκαληηθά ηα ηειεπηαία ρξφληα θαη απηφ έρεη σο ζπλέπεηα  ηα πνζνζηά ηεο παρπζαξθίαο λα έρνπλ 

απμεζεί αλεζπρεηηθά θαζψο θαη ηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα θαη νη ρξφληεο παζήζεηο. Βπηπιένλ, νη 

καζεηέο/ηξηεο παξαιείπνπλ ζπλήζσο ην πξσηλφ θαη ζην θπιηθείν ηνπ ζρνιείνπ ζπρλά επηιέγνπλ θάπνην 

γιχθηζκα σο δεθαηηαλφ. Ώλ ηα παηδηά ινηπφλ, κάζνπλ λα πηνζεηνχλ πγηεηλέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο απφ 

κηθξή ειηθία, αθνινπζψληαο κηα δηαηξνθή πινχζηα ζε φζπξηα, θξνχηα θαη ιαραληθά, απνθνκίδνπλ 

δηαηξνθηθά πιενλεθηήκαηα πνπ ηνπο αθνινπζνχλ ζηελ εθεβεία θαη ζηελ ελειηθίσζε. Οη παξαπάλσ 

γλψζεηο ζε ζπλδπαζκφ κε ηε δηα βίνπ άζθεζε ζα βειηηψζεη ηελ πγεία θαη ηελ πνηφηεηα δσήο ηνπο (Τπ. 

Τγείαο, 2020). 

 

3. ΠΡΟΑΠΑΗΣΟΤΜΔΝΔ΢ ΓΝΩ΢ΔΗ΢ ΚΑΗ ΔΠΗΘΤΜΖΣΔ΢ ΓΔΞΗΟΣΖΣΔ΢ 

● Οη καζεηέο/ηξηεο εθηεινχλ ηηο βαζηθέο θηλεηηθέο δεμηφηεηεο κεηαθίλεζεο ζε ζρέζε κε δηαθνξεηηθέο 
θαηεπζχλζεηο, επίπεδα, ηξνρηέο, ρψξν, ηαρχηεηα, ξνή, δχλακε, αληηθείκελα θαη ζπκκαζεηέο. 

● Γλσξίδνπλ ηα βαζηθά ζηνηρεία ηεο Φπζηθήο θαηάζηαζεο π.ρ. ηη είλαη θαξδηαθή αληνρή, κπτθή 
δχλακε, επιπγηζία θαη πψο απηά επεξεάδνληαη απφ ηελ άζθεζε.  

● Σέινο, γλσξίδνπλ πψο λα ζπκκεηέρνπλ ζε ςεθηαθά παηρλίδηα γλψζεσλ, λα ζπκπιεξψλνπλ έλα 
ςεθηαθφ θνπίδ θαη πψο λα θάλνπλ αλαδήηεζε πιεξνθνξηψλ δηαδηθηπαθά. 

 

4. ΢ΚΟΠΟ΢ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ - ΔΗΓΗΚΑ ΠΡΟ΢ΓΟΚΩΜΔΝΑ ΜΑΘΖ΢ΗΑΚΑ ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ/ 

ΔΗΓΗΚΟΗ ΢ΣΟΥΟΗ 

Σν ζελάξην αληηζηνηρεί ζηα καζήκαηα 30
ν
-32

ν
 δειαδή ζηελ 10

ε
 ελόηεηα καζεκάησλ ηνπ ελδεηθηηθνύ 

πξνγξακκαηηζκνύ ηεο Γ΄ ηάμεο.  

΢θνπφο ηνπ ζελαξίνπ είλαη νη καζεηέο/ηξηεο ζε φηη αθνξά: 

΢ην ΢πκπεξηθνξηθό πεδίν, λα: πηνζεηήζνπλ κηα δηαηξνθή κε ηξφθηκα σθέιηκα γηα ηνλ νξγαληζκφ 

(ζξεπηηθά ζπζηαηηθά) γηα πξηλ θαη κεηά ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα. 

΢ην Κηλεηηθό πεδίν, λα: επηδεηθλχνπλ θαη λα εθαξκφδνπλ βαζηθνχο θαλνληζκνχο θαη αξρέο θίλεζεο 

ζην εθπαηδεπηηθφ παηρλίδη θαη ζην ρνξφ θιπ. 

΢ην Γλσζηηθό πεδίν, λα: γλσξίδνπλ ηξφπνπο λα πξνζαξκφδνπλ ην ζεξκηδηθφ ηζνδχγην πξφζιεςεο 

θαη θαηαλάισζεο ελέξγεηαο ζε ζρέζε κε ηνλ ζσκαηφηππν θαη ηηο ελεξγεηαθέο ηνπο αλάγθεο θαη δαπάλεο. 

 



5. ΟΡΓΑΝΩ΢Ζ ΣΖ΢ ΓΗΓΑ΢ΚΑΛΗΑ΢ ΚΑΗ ΑΠΑΗΣΟΤΜΔΝΖ ΤΛΗΚΟΣΔΥΝΗΚΖ ΤΠΟΓΟΜΖ 

΢ε θάζε σξηαία δηδαζθαιία ππνζηεξίδνληαη φινη νη καζεηέο θαη φιεο νη καζήηξηεο λα επηηχρνπλ ηνπο 

εηδηθνχο ζηφρνπο, αλάινγα κε ηηο αλάγθεο θαη ηηο δπλαηφηεηέο ηνπο. 

Αμηνπνίεζε επνπηηθώλ κέζσλ, ινγηζκηθώλ θαη ΣΠΔ: Ο/Δ εθπαηδεπηηθφο ειέγρεη ηελ πξνζβαζηκφηεηα ησλ 

δηαδηθηπαθψλ εθαξκνγψλ θαη πεγψλ πνπ ζα αμηνπνηήζεη. Ώπαηηείηαη ζχλδεζε κε ην δηαδίθηπν. Οη 

καζεηέο/ηξηεο, ζε νκάδεο δχν ή ηξηψλ καζεηψλ αλάινγα κε ηε δηαζεζηκφηεηα ησλ Δ/Τ, παξαθνινπζνχλ 

ηηο ζρεηηθέο παξνπζηάζεηο θαη ζπκκεηέρνπλ ζε ζπδήηεζε ζρεηηθά κε ηελ ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή θαη ηα 

ραξαθηεξηζηηθά ηεο. 

Δθπαηδεπηηθό πιηθό: Σν πξαθηηθφ κέξνο ζα δηεμαρζεί ζην πξναχιην ή ζηελ αίζνπζα γπκλαζηηθήο, φπνπ ζα 

ρξεζηκνπνηεζεί πιηθφ πνπ ζπλήζσο ππάξρεη ζηηο ζρνιηθέο κνλάδεο (κπάιεο, θψλνη, ζρνηλάθηα θ.α.). 

 

6. ΓΗΓΑΚΣΗΚΖ ΠΡΟ΢ΔΓΓΗ΢Ζ 

Γηδαθηηθή πξνζέγγηζε:  

Δ δηδαθηηθή πξνζέγγηζε ζηεξίδεηαη ζηηο βαζηθέο αξρέο ηεο ζεσξίαο γηα θαζνδεγνχκελε αλαθάιπςε θαηά 

ηε δηαδηθαζία κάζεζεο, ηνπ επνηθνδνκεηηθνχ θαη νκαδνζπλεξγαηηθνχ ραξαθηήξα. Ο ξφινο ηνπ 

εθπαηδεπηηθνχ ΦΏ πνηθίιεη απφ θεληξηθφο, θαηά ηελ παξνπζίαζε ηεο ιεηηνπξγίαο ησλ δηαδηθηπαθψλ 

εθαξκνγψλ, έσο ζπληνληζηηθφο/ζπκβνπιεπηηθφο, θαηά ηηο ππφινηπεο καζεζηαθέο δηαδηθαζίεο/ 

δξαζηεξηφηεηεο ησλ καζεηψλ. Με ηε ρξήζε ησλ ΣΠΒ δηακνξθψλεηαη έλα ζπλεξγαηηθφ θαη δηεξεπλεηηθφ 

καζεζηαθφ πεξηβάιινλ, ζην νπνίν νη καζεηέο ελζαξξχλνληαη, παξέρνληαη εκπεηξίεο, βησκαηηθή δξάζε 

θαη επθαηξίεο λα εθθξάζνπλ ηηο ζθέςεηο ηνπο θαη λα αλαπηχμνπλ ηε δεκηνπξγηθφηεηά ηνπο, κέζα απφ 

ινγηζκηθά φπσο ην Φσηφδεληξν, ην Phet.colorado.edu, αιιά θαη ην ΒΤΓΔΝ γηα ηελ εκβάζπλζε θαη 

αμηνιφγεζε ησλ γλψζεψλ ηνπο ζρεηηθά κε ηελ πγηεηλή δηαηξνθή θαη ηε ζεκαληηθφηεηα ηεο θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο γηα ηελ πγεία. 

Γηδαθηηθέο Σερληθέο/Γηδαθηηθά Δξγαιεία: 

Σν δηδαθηηθφ ζελάξην πεξηιακβάλεη έλα κηθηφ ηξφπν κάζεζεο (blended learning) φπνπ ζπλδπάδεη ηε 

κάζεζε κε δηαδηθηπαθφ εθπαηδεπηηθφ πιηθφ θαη επθαηξίεο γηα δηαδηθηπαθή αιιειεπίδξαζε κε ηελ 

παξαδνζηαθή κέζνδν δηδαζθαιίαο ζην πξναχιην. ΢ην δηδαθηηθφ ζελάξην, αθνινπζνχκε ην κνληέιν 

κάζεζεο ηεο «Ώλεζηξακκέλεο Σάμεο» (Flipped Classroom), πνπ πξνζθέξεη πνιιά πιενλεθηήκαηα φπσο 

ε ελεξγφο ζπκκεηνρή ησλ καζεηψλ  κε ην δηδαθηηθό πεξηερόκελν, ε παξνρή θηλήηξσλ, ε ζπλεξγαηηθφηεηα 

θαη ε αιιειεπίδξαζε ησλ κειψλ ηεο ηάμεο ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ αλάπηπμε ηεο απηφλνκεο κάζεζεο. 

Πιαίζην θαη ηερληθέο αμηνιόγεζεο ησλ καζεηώλ: 

Δ αμηνιφγεζε ησλ καζεηψλ, γίλεηαη δηακνξθσηηθά, θαζ φιε ηε δηάξθεηα ησλ δξαζηεξηνηήησλ, κέζσ ηεο 

ελεξγήο ζπκκεηνρήο ηνπο, ελψ νινθιεξψλεηαη κε ηελ ηειηθή αμηνιφγεζε κέζσ δηαδξαζηηθψλ εθαξκνγψλ 

ζην Φσηφδεληξν, φπνπ δηαπηζηψλεηαη θαηά πφζν έρνπλ επηηεπρζεί νη αξρηθνί ζηφρνη.  

 

7. ΑΝΑΛΤΣΗΚΖ ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ ΓΗΓΑΚΣΗΚΖ΢ ΠΟΡΔΗΑ΢ 

 

1
ε  

Γηδαθηηθή ώξα  

1
ε 

δξαζηεξηόηεηα 
 
(15΄) 

Δηζαγσγή α) Ο/ε ΒΦΏ θάλεη ζηνπο καζεηέο/ηξηεο κηα εηζαγσγή-παξνπζίαζε κε ην powerpoint ησλ 

βαζηθψλ ζεκείσλ ζρεηηθά κε ηελ πγηεηλή δηαηξνθή, ηηο νκάδεο ηξνθψλ, ηηο βηηακίλεο θαη ηελ αμία ηεο 

κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο. 

● "Σα κπζηηθά ηεο Τγείαο ... γηα κηθξνύο καζεηέο" (ΔΥΕΖΝ) 

 

http://eyzin.minedu.gov.gr/wp-content/uploads/PRESENTATIONS/Presentation_child.ppsx


Οη καζεηέο παξαθνινπζνχλ ηε ζρεηηθή παξνπζίαζε θαη ζπκκεηέρνπλ ζε ζπδήηεζε κε δηεξεπλεηηθέο 

εξσηήζεηο ζρεηηθά κε ηελ ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή θαη ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο. 

β) Γηα θαιχηεξε εκπέδσζε θαη αλαηξνθνδφηεζε κπνξνχλ λα παξαθνινπζήζνπλ ζην ζπίηη ηνπο, ην 

παξαθάησ βίληεν, ζρεηηθά κε ηελ πγηεηλή δηαηξνθή θαη ηε ζεκαληηθφηεηα ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο, 

πνπ έρεη αλεβάζεη ν/ε ΒΦΏ ζηελ e-class. 

● Παηδί θαη Αλάπηπμε (ΔΥΕΖΝ) 

 
2

ε 
δξαζηεξηόηεηα (8΄)  

Παίδνπλ ην παηρλίδη θπλεγεηνχ «Μπαλάλα – μεκπαλάλα». Οξίδνπκε 2 – 3 καζεηέο/ηξηεο σο θπλεγνχο. 

Κπλεγνχλ λα πηάζνπλ ηα ππφινηπα παηδηά, ηα  νπνία γηα λα πξνζηαηεπηνχλ κπνξνχλ λα αλαθσλήζνπλ 

δπλαηά έλα νπνηνδήπνηε θξνχην, εθηφο απφ κπαλάλα. Οη καζεηέο/ηξηεο αηρκαισηίδνληαη αλ κπεξδεπηνχλ 

θαη πνπλ κπαλάλα ή ηνπο πηάζεη ν θπλεγφο πξηλ πξνιάβνπλ λα πνπλ θάπνην θξνχην. ΋πνηνο 

καζεηήο/ηξηα αηρκαισηίδεηαη απφ ηνπο θπλεγνχο κπνξεί λα ειεπζεξσζεί απφ ηνπο ζπκπαίθηεο ηνπ, 

ιέγνληάο ηνπ «με-κπαλάλα» θαη αθνπκπψληαο ηνλ ζην ρέξη. 

3
ε   

δξαζηεξηόηεηα (12΄)  

Παίδνπλ ην παηρλίδη «Φξνπηνζαιάηα». Σνπνζεηνχκε ζε θχθιν ζηεθάληα ή ζρεκαηίδνπκε θχθινπο κε 

θηκσιία, φπνπ νη καζεηέο/καζήηξηεο παίξλνπλ ζέζε εθηφο απφ έλαλ παίθηε πνπ ζηέθεηαη ζηε κέζε ηνπ 

θχθινπ. Αίλνπκε ζε φινπο ηνπο καζεηέο/ηξηεο νλφκαηα θξνχησλ. Ο παίθηεο πνπ είλαη ζηε κέζε ηνπ 

θχθινπ θσλάδεη έλα απφ ηα θξνχηα (π.ρ. πνξηνθάιη!). ΋ζνη είλαη πνξηνθάιηα πξέπεη λα ζεθσζνχλ θαη λα 

βξνπλ κηα άδεηα ζέζε. Σφηε ζα πξνζπαζήζεη θαη ν παίθηεο ζηε κέζε λα βξεη κηα ζέζε λα θάηζεη. Ώπηφο 

πνπ ζα κείλεη ρσξίο ζέζε ζα θσλάμεη ην επφκελν θξνχην θ.ν.θ. Ώλ πεη θξνπηνζαιάηα, ηφηε ζεθψλνληαη 

φινη θαη ςάρλνπλ θαηλνχξηα ζέζε! Ώλ νη ζπλζήθεο ην απαηηνχλ κπνξεί λα δηεμαρζεί θαη ζε θιεηζηφ ρψξν 

(π.ρ. ζηε ηάμε) κε θαξέθιεο.  

4
ε
 δξαζηεξηόηεηα  (5΄)  

Ο/Δ ΒΦΏ ξσηάεη ηα παηδηά αλ βξήθαλ ειθπζηηθά ηα παηρλίδηα ζρεηηθά κε ηε δηαηξνθή θαη δίλεη νδεγίεο 

ζηνπο καζεηέο/ηξηεο γηα ην πσο ζα εθπνλήζνπλ ζην ζπίηη ηηο δξαζηεξηφηεηεο 1 θαη 2 απφ ην 

επηζπλαπηφκελν Φχιιν Βξγαζίαο. 

 

2
ε  

Γηδαθηηθή ώξα   

1
ε 

δξαζηεξηόηεηα (5΄)  

Ο/Δ ΒΦΏ ππελζπκίδεη ηα βαζηθά νθέιε ηεο πγηεηλήο δηαηξνθήο ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ άζθεζε θαη 

παξέρεη ζηνπο καζεηέο/ηξηεο πιεξνθνξίεο γηα ηελ ζθνπνζεζία ησλ δξαζηεξηνηήησλ κε ηηο νπνίεο ζα 

αζρνιεζνχλ ζηε ζπγθεθξηκέλε δηδαθηηθή ψξα.   

2
ε 

δξαζηεξηόηεηα (10΄)  

Παίδνπλ ην παηρλίδη «θξέαο-ιαραληθά».  

΢ηφρνο ηνπ παηρληδηνχ είλαη λα κάζνπλ λα αλαγλσξίδνπλ ηηο «θαιέο» ηξνθέο. Σα παηδηά είλαη ρσξηζκέλα 

ζε δχν νκάδεο (θξέαηα θαη ιαραληθά) θαη ηξέρνπλ ειεχζεξα ζην ρψξν. Έπεηηα απφ ζήκα ηνπ δηδάζθνληα, 

ηξέρνπλ θαη ζρεκαηίδνπλ εηεξνγελή δεπγάξηα (θξέαο-ιαραληθφ). Ο δηδάζθσλ αιιάδεη θάζε θνξά ηηο 

νκάδεο/ηξνθέο (π.ρ. γιπθά θαη θξνχηα). 

3
ε 

δξαζηεξηόηεηα (18΄)  
Οη καζεηέο ρνξεχνπλ παξαδνζηαθνχο ρνξνχο πνπ έρνπλ ζρέζε κε ηα θξνχηα θαη ηα ιαραληθά π.ρ.: Μήιν 

κνπ Κόθθηλν 

4
ε
 δξαζηεξηόηεηα  (7΄)  

Σύλνςε-Αμηνιόγεζε ηνπ καζήκαηνο 

https://www.youtube.com/watch?v=30TYzJKR_D0&list=UU5D0yaDqs_h7I-hbGlZ2K_A
https://watchkin.com/6bee06cf54
https://watchkin.com/6bee06cf54


Ώμηνιφγεζε κέζσ δηαδξαζηηθήο εθαξκνγήο ζην Φσηφδεληξν, φπνπ ζθνπφο είλαη νη καζεηέο αθελφο λα 

αμηνινγήζνπλ ηηο δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο θαη αθεηέξνπ λα πηνζεηήζνπλ έλα πγηεηλφ δηαηξνθηθφ 

πξφηππν γηα ηε δηαηήξεζε ή θαη ηε βειηίσζε ηεο πγείαο ηνπο. 
●     Αμηνιόγεζε ηηο δηαηξνθηθέο ζνπ ζπλήζεηεο! 

 

3
ε  

Γηδαθηηθή ώξα  

1
ε 

δξαζηεξηόηεηα (13΄)  

Δηζαγσγή: Ο/Δ ΒΦΏ ζηελ αίζνπζα πιεξνθνξηθήο δείρλεη ζηνπο καζεηέο/ηξηεο κέζσ ηεο πξνζνκνίσζεο 

ζην Phet.colorado.edu πψο, αθνχ ζπκπιεξψζνπλ ηα ζσκαηνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπο ζηελ 

ςεθηαθή εθαξκνγή, κπνξνχλ λα πξνζζέηνπλ ζην πηάην αξηζηεξά δηάθνξα είδε ηξνθψλ θαη ζην βηβιίν 

δξαζηεξηνηήησλ δεμηά δηάθνξεο δξαζηεξηφηεηεο θαη λα δηαπηζηψζνπλ πσο ε δηαηξνθή θαη ε άζθεζε 

επεξεάδεη ηελ πγεία ηνπο. 

 

 

 

 

 

 

 

2
ε 

δξαζηεξηόηεηα (12΄)  

Γξνκηθό παηρλίδη «δηαηξνθήο» 

Σα παηδηά ζε 4 νκάδεο ζηηο 4 εμσηεξηθέο γσληέο ηνπ γεπέδνπ. ΢ην θέληξν ηνπ γεπέδνπ έλα θνπηί κε 

δηάθνξα ηξφθηκα – παηρλίδηα. ΢ηα ελδηάκεζα ησλ νκάδσλ ππάξρνπλ ηέζζεξα θνπηηά κε πηλαθίδεο πάλσ 

(ΦΡΟΤΣΏ – ΛΏΥΏΝΕΚΏ- ΚΡΒΏΣΏ & ΦΏΡΕΏ  - ΑΔΜΔΣΡΕΏΚΏ) Ο πξψηνο ηεο θάζε νκάδαο ηξέρεη 

ζην θέληξν, παίξλεη έλα ηξφθηκν-παηρλίδη, ην ηνπνζεηεί ζην θαηάιιειν θνπηί, επηζηξέθεη ζηελ νκάδα ηνπ 

θαη αγγίδεη ηνλ δεχηεξν. Σν παηρλίδη ηειεηψλεη φηαλ αδεηάζεη ην θνπηί ζην θέληξν. Ο ΒΦΏ θαιεί φινπο 

ηνπο καζεηέο/ηξηεο θαη βιέπνπλ καδί αλ έθαλαλ ιάζε. ΢θνπφο ηνπ παηρληδηνχ δελ είλαη λα θεξδίζεη κηα 

νκάδα αιιά λα γίλνπλ φζνλ ην δπλαηφ ιηγφηεξα ιάζε απφ νιφθιεξν ην ηκήκα. Σν παηρλίδη κπνξεί λα 

επαλαιεθζεί κε ζηφρν καζεηέο/ηξηεο λα ειαρηζηνπνηήζνπλ ηα ιάζε ηνπο. 

3
ε 

δξαζηεξηόηεηα (10΄)  

΢θπηαινδξνκία «ιέμεσλ-δηαηξνθήο»: Οη καζεηέο/καζήηξηεο ρσξίδνληαη ζε 2 ή 3 νκάδεο (αλάινγα κε 

ηνλ αξηζκφ ησλ καζεηψλ ηνπ ηκήκαηνο θαη ησλ ιέμεσλ). Ξεθηλά ν πξψηνο  απφ θάζε νκάδα ηξέρεη 

απέλαληη κηα απφζηαζε 20κ. θαη παίξλεη έλα γξάκκα θαη επηζηξέθεη θαη πάεη ν επφκελνο θαη  θέξλεη άιιν 

γξάκκα. ΋ηαλ θέξνπλ φια ηα γξάκκαηα πξνζπαζνχλ λα ζρεκαηίζνπλ ηε ιέμε. Κεξδίδεη ε νκάδα πνπ 

αλαθαιχπηεη πξψηα ηε ιέμε. 

4
ε
 δξαζηεξηόηεηα  (5΄)  

΢πδεηήζηε κε ηνπο καζεηέο αλ ηνπο άξεζαλ νη δξαζηεξηφηεηεο θαη ηη ζα άιιαδαλ ζηε θαζεκεξηλή ηνπο 

δηαηξνθή, θαζψο θαη πνηα θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ζα ελέηαζζαλ ζην εβδνκαδηαίν ηνπο πξφγξακκα. 

Σέινο, δψζηε ηνπο νδεγίεο γηα ηε ζπκπιήξσζε ηεο δξαζηεξηφηεηαο 3 ηνπ Φχιινπ Βξγαζίαο πνπ 

βξίζθεηαη ζην Παξάξηεκα. 

 

8. ΠΗΘΑΝΔ΢ ΔΠΔΚΣΑ΢ΔΗ΢ – ΠΑΡΑΛΛΑΓΔ΢ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ 

Δ δηδαθηηθή πξφηαζε πεξηιακβάλεη δξαζηεξηφηεηεο ζηελ αίζνπζα Δ/Τ, νη νπνίεο κπνξνχλ λα 

πξαγκαηνπνηεζνχλ θαη ζε ζπλζήθεο ζχγρξνλεο εμ απνζηάζεσο εθπαίδεπζεο. 

 

9. ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ – ΓΗΚΣΤΟΓΡΑΦΗΑ 

Αεκνηηθφ ΢ρνιείν Ώγ. Λαδάξνπ ΐ΄ Λάξλαθα, Αηαηξνθή: Ώλαθηήζεθε απφ: 

https://athlitikipoed.tripod.com/diatrofi_igia.htm 

ΒΤΓΔΝ, Τιηθφ γηα ηελ Σάμε, Ώλαθηήζεθε απφ:http://eyzhn.edu.gr/class-material/ 

ΒΤΓΔΝ, Παξνπζηάζεηο, Ώλαθηήζεθε απφ:http://eyzhn.edu.gr/presentations-2/ 

ΦΧΣΟΑΒΝΣΡΟ, Ώμηνιφγεζε ηηο δηαηξνθηθέο ζνπ ζπλήζεηεο!, Ώλαθηήζεθε απφ: 

http://photodentro.edu.gr/aggregator/lo/photodentro-lor-8521-10755
https://phet.colorado.edu/sims/cheerpj/eating-and-exercise/latest/eating-and-exercise.html?simulation=eating-and-exercise&locale=el
https://athlitikipoed.tripod.com/diatrofi_igia.htm
http://eyzhn.edu.gr/class-material/
http://eyzhn.edu.gr/presentations-2/


http://photodentro.edu.gr/aggregator/lo/photodentro-lor-8521-10755 

Phet:Αηαηξνθή & Άζθεζε: Ώλαθηήζεθε απφ: 

https://phet.colorado.edu/sims/cheerpj/eating-and-exercise/latest/eating-and-

exercise.html?simulation=eating-and-exercise&locale=el 

Physician Committee for Responsible Medicine (2011). Nutrition for Kids: A Dietary 

Approach to Lifelong Health. Ώλαθηήζεθε απφ: 

http://www.pcrm.org/sites/default/files/pdfs/health/Nutrition_for_Kids.pdf 

 

9. ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ 

 

 

ΦΤΛΛΟ ΔΡΓΑ΢ΗΑ΢ 

«΢σζηή δηαηξνθή θαη άζθεζε γηα πγεία» 

Ολνκαηεπψλπκν: 

Δκεξνκελία: 

Σκήκα: 

 

1ε Γξαζηεξηόηεηα: Με βάζε ηα φζα αλαθέξακε ζην κάζεκα πξνζπαζήζηε λα ζπληάμεηε έλα 

ηζνξξνπεκέλν εβδνκαδηαίν δηαηηνιφγην, αλαηξέρνληαο θαη ζην πιηθφ πνπ είλαη αλαξηεκέλν ζηελ 

ειεθηξνληθή δηεχζπλζε ηνπ ΒΤΓΔΝ: http://eyzhn.edu.gr/presentations-2/ 

 

Δβδνκαδηαίν  Γηαηηνιόγην 
 Γεπηέξα Σξίηε Σεηάξηε Πέκπηε Παξαζθεπή ΢άββαην Κπξηαθή 

Πξσηλό        

Γεθαηηαλό        

Μεζεκεξηαλό        

Απνγεπκαηηλό        

Βξαδηλό        

 

2ε Γξαζηεξηόηεηα: Σν εβδνκαδηαίν δηαηηνιφγην πνπ ζπληάμαηε πεξηιακβάλεη ηξνθέο ηεο κεζνγεηαθήο 

δηαηξνθήο; Ώλ λαη αλαθέξεηε πνηέο; 

………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………… 

3ε Γξαζηεξηόηεηα: Πεξηγξάςηε ηηο ζπλέπεηεο ηεο πηνζέηεζεο αλζπγηεηλψλ ζπκπεξηθνξψλ (θαζηζηηθή 

δσή, θαθή δηαηξνθή θ.α.). 

………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………… 
 

Δλδεηθηηθό δηδαθηηθό ζελάξην 9 - Δ΄ ηάμε Γεκνηηθνύ 

 

Θεκαηηθό πεδίν: Ζζηθό-ζπλαηζζεκαηηθό-θνηλσληθό, Δ΄ ηάμε Γεκνηηθνύ. 

 

1. ΣΑΤΣΟΣΖΣΑ ΓΗΓΑΚΣΗΚΟΤ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ 
 

Σίηινο δηδαθηηθνύ ζελαξίνπ: 

«Βπ αγσλίδεζζαη» 

 

Γεκηνπξγόο: Παχινο Κπξγπξίδεο 

 

http://photodentro.edu.gr/aggregator/lo/photodentro-lor-8521-10755
https://phet.colorado.edu/sims/cheerpj/eating-and-exercise/latest/eating-and-exercise.html?simulation=eating-and-exercise&locale=el
https://phet.colorado.edu/sims/cheerpj/eating-and-exercise/latest/eating-and-exercise.html?simulation=eating-and-exercise&locale=el
http://www.pcrm.org/sites/default/files/pdfs/health/Nutrition_for_Kids.pdf
http://eyzhn.edu.gr/presentations-2/


Βαζκίδα - Τάμε: Γεκνηηθό -  Δ΄ ηάμε 

 

Δκπιεθόκελεο γλσζηηθέο πεξηνρέο θαη ζπκβαηόηεηα κε ΠΣ 

Γλσζηηθφ αληηθείκελν: Φπζηθή Αγσγή – Θεκαηηθφ πεδίν: Ζζηθό, ζπλαηζζεκαηηθό θαη θνηλσληθό  

Θεκαηηθή ελφηεηα: Κνηλσληθέο δεμηόηεηεο (& εθαξκνγή αμηώλ) 

Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθνί ΢ηόρνη όπσο αλαθέξνληαη ζην Π΢: 

5. Βπηδεηθλχνπλ αηνκηθή ππεπζπλφηεηα εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ. 

 

΢ρέζε κε άιιεο ζεκαηηθέο ελόηεηεο ή/θαη ζεκαηηθά πεδία ηνπ γλσζηηθνύ αληηθεηκέλνπ ή/θαη άιια γλσζηηθά 

αληηθείκελα: 

  

Θεκαηηθφ πεδίν: Γλσζηηθό – Θεκαηηθή ελφηεηα: Κνηλσληθέο έλλνηεο. 
Γεληθά Πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθνί ΢ηόρνη όπσο αλαθέξνληαη ζην Π΢: 

14. Γλσξίδνπλ ηξφπνπο/ζπκπεξηθνξέο επίδεημεο αηνκηθήο ππεπζπλφηεηαο.  

Θεκαηηθφ πεδίν: Κηλεηηθό - Θεκαηηθή ελφηεηα: Κηλεηηθέο δεμηόηεηεο  

Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθνί ΢ηόρνη όπσο αλαθέξνληαη ζην Π΢: 

6. ΢πλδπάδνπλ βαζηθέο δεμηφηεηεο (αζιεηηθέο) θαη δεμηφηεηεο ξπζκνχ κε έλλνηεο, ζε δξαζηεξηφηεηεο εληφο 

θαη εθηφο ζρνιείνπ. 

Φξνληθή δηάξθεηα: δύν (2) δηδαθηηθέο ώξεο 

 

2. ΢ΚΔΠΣΗΚΟ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ (θαη πηζαλέο αληηιήςεηο καζεηώλ/ηξηώλ γηα ην πξνο κειέηε ζέκα) – 

ΔΠΗ΢ΣΖΜΟΝΗΚΟ/ΓΝΩ΢ΣΗΚΟ ΠΔΡΗΔΥΟΜΔΝΟ 

Οη καζεηέο/ηξηεο ζήκεξα θαινχληαη λα αλαπηχμνπλ ζηνρεπκέλα θνηλσληθέο δεμηφηεηεο θαη αμίεο γηα λα 

αληαπεμέξρνληαη κε ηνλ θαηαιιειφηεξν ηξφπν ζε δχζθνιεο αιιά θαη επράξηζηεο θαηαζηάζεηο. Μέζα απφ 

βαζηθέο αζιεηηθέο δεμηφηεηεο, ηηο νπνίεο εθαξκφδνπλ ζε αζιήκαηα, ρνξνχο, δξαζηεξηφηεηεο αλαςπρήο 

θ.ά., κπνξνχλ (θαη ρξεηάδεηαη) λα θαιιηεξγνχλ παξάιιεια ηελ ππεχζπλε αζιεηηθή ζπκπεξηθνξά, ην «Βπ 

αγσλίδεζζαη», αλαιχνληαο ηε ζεκαζία θαη ηελ εθαξκνγή ησλ Οιπκπηαθψλ Εδεσδψλ, επηδεηθλχνληαο 

ζεβαζκφ ζηνλ εαπηφ θαη ηνπο άιινπο, αληηκεησπίδνληαο θαηάιιεια αξλεηηθέο 

θαηαζηάζεηο/ζπκπεξηθνξέο, ζε φια ηα πεξηβάιινληα. Παξάιιεια, ε αλάπηπμε ηεο θηλεηηθήο 

επηδεμηφηεηαο ζρεηίδεηαη άκεζα κε ηε δηα βίνπ άζθεζε θαη είλαη απαξαίηεηε γηα ηελ επίηεπμε ηνπ 

παξαπάλσ ζθνπνχ, θαη γεληθφηεξα γηα ηελ ςπρηθή πγεία θαη ηελ αθαδεκατθή επίδνζε ησλ 

καζεηψλ/ηξηψλ.  

 

3. ΠΡΟΑΠΑΗΣΟΤΜΔΝΔ΢ ΓΝΩ΢ΔΗ΢ ΚΑΗ ΔΠΗΘΤΜΖΣΔ΢ ΓΔΞΗΟΣΖΣΔ΢  

΢ην γλσζηηθφ ηνκέα, νη καζεηέο/ηξηεο θαηέρνπλ ήδε βαζηθέο γλψζεηο γηα ην ζέκα πνπ αλαπηχζζεηαη ζην 

παξφλ ζελάξην, απφ ηελ πξνεγνχκελεο ηάμεηο, θαζψο θαη βαζηθέο δεμηφηεηεο ρεηξηζκνχ Δ/Τ θαη 

αλαδήηεζεο/πινήγεζεο ζε δηαδηθηπαθφ πνιπκεζηθφ πιηθφ. ΢ηνλ θηλεηηθφ ηνκέα, ρξεηάδεηαη λα έρνπλ 

εμαζθεζεί ζε απινχο ζπλδπαζκνχο βαζηθψλ αζιεηηθψλ δεμηνηήησλ, κεηαθίλεζεο ηζνξξνπίαο θαη 

ρεηξηζκνχ (π.ρ. κπάζθεη, ράληκπνι), ζε ζπλδπαζκφ κε θηλεηηθέο έλλνηεο.  

 

 4. ΢ΚΟΠΟ΢ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ - ΠΡΟ΢ΓΟΚΩΜΔΝΑ ΜΑΘΖ΢ΗΑΚΑ ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ 

Σν ζελάξην αληηζηνηρεί ζηα καζήκαηα 7
ν
-8

ν
 δειαδή ζηελ 3

ε
 ελόηεηα καζεκάησλ ηνπ ελδεηθηηθνύ 

πξνγξακκαηηζκνύ ηεο Δ΄ ηάμεο.  

΢θνπφο ηνπ ζελαξίνπ είλαη νη καζεηέο/ηξηεο, ζε φηη αθνξά:  

΢ην Ζζηθό-Κνηλσληθό-΢πλαηζζεκαηηθό πεδίν, λα: ζπκπεξηθέξνληαη ζχκθσλα κε ην «Βπ 

αγσλίδεζζαη» θαζψο δηαρεηξίδνληαη θαηάιιεια ηελ απνγνήηεπζε, ζπκφ, επηζεηηθφηεηα (εαπηνχ/άιισλ) 

θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ παηρληδηνχ θαη απνθεχγνπλ ιεθηηθή ή ζσκαηηθή βία. ΐνεζνχλ θαη ζέβνληαη ηε 

δηαηηεζία, απνδέρνληαη ηε λίθε ή ηελ ήηηα κε ζχλεζε.  



΢ην Γλσζηηθό πεδίν, λα: αλαιχνπλ ηε ζεκαζία θαη ηελ εθαξκνγή ησλ Οιπκπηαθψλ Εδεσδψλ 

(επίδεημε ζεβαζκνχ πξνο ηε δηαηηεζία, ηνλ/ηελ εθπαηδεπηηθφ, ηνπο άιινπο, ηνλ εαπηφ, αληηκεηψπηζε 

ήηηαο ή θαθήο απφδνζεο θ.ά.) ζε φια ηα πεξηβάιινληα.   

΢ην Κηλεηηθό πεδίν, λα: εθαξκφδνπλ ζπλδπαζκνχο βαζηθψλ δεμηνηήησλ θαη ελλνηψλ ζε αζιεηηθά 

παηρλίδηα θαη ζχλζεηεο δξαζηεξηφηεηεο. 
 

5. ΟΡΓΑΝΩ΢Ζ ΣΖ΢ ΓΗΓΑ΢ΚΑΛΗΑ΢ ΚΑΗ ΑΠΑΗΣΟΤΜΔΝΖ ΤΛΗΚΟΣΔΥΝΗΚΖ ΤΠΟΓΟΜΖ 

Ο ξφινο ηνπ εθπαηδεπηηθνχ  είλαη ππνζηεξηθηηθφο, ελζαξξπληηθφο, θαζνδεγεηηθφο θαη αθνξά ζην 

ζπληνληζκφ ησλ δξαζηεξηνηήησλ, ζε καζεηνθεληξηθφ πεξηβάιινλ κάζεζεο. Οη καζεηέο/ηξηεο 

ζπκκεηέρνπλ θαη εξγάδνληαη αηνκηθά θαη νκαδηθά, παξαθνινπζνχλ ηελ αλάπηπμε ηνπ πεξηερνκέλνπ ηνπ 

καζήκαηνο απφ ηνλ/ηελ εθπαηδεπηηθφ, αθνινπζνχλ ηηο νδεγίεο ηνπ/ηεο θαη ζπκκεηέρνπλ κε 

εξσηήζεηο/απαληήζεηο. Σν εθπαηδεπηηθφ πιηθφ απνηειείηαη απφ θχιια εξγαζίαο/θάξηεο, κπάιεο 

ρεηξνζθαίξηζεο/θαιαζνζθαίξηζεο θαη ρξεζηκνπνηείηαη απφ ηα παηδηά ζηελ αίζνπζα πιεξνθνξηθήο θαη ην 

ρψξν άζθεζεο. Δ χιε πνπ αμηνπνηείηαη κέζσ ηεο ηερλνινγίαο πεξηιακβάλεηαη ζην ειεθηξνληθφ βηβιίν 

(e-book) Β΄ & ΢Σ΄ ηεο ΦΏ. Δ ρξήζε ηεο πιαηθφξκαο ηεο ειεθηξνληθήο ηάμεο (e-class) θαη ηνπ 

Φσηφδεληξνπ γηα δηαδξαζηηθέο εμεξεπλήζεηο ζπκβάιεη ζηελ πεξαηηέξσ αχμεζε ηνπ ελζνπζηαζκνχ θαη 

ηνπ ελδηαθέξνληνο ησλ καζεηψλ θαη επλνεί παξάιιεια ηελ αλάπηπμε ησλ γλψζεσλ θαη ησλ δεμηνηήησλ 

ηνπο.  

 

 6. ΓΗΓΑΚΣΗΚΖ ΠΡΟ΢ΔΓΓΗ΢Ζ 

Αίλεηαη έκθαζε ζηελ ελεξγεηηθή ζπκκεηνρή/κάζεζε ησλ καζεηψλ/ηξηψλ, κε απηφλνκεο δξάζεηο ζε 

θάπνηεο δξαζηεξηφηεηεο φπσο γηα παξάδεηγκα ηελ απηφλνκε ζπιινγή πιεξνθνξηψλ, ηελ παξνπζίαζε ζην 

καζεηή κφλν ησλ απαξαίηεησλ πιεξνθνξηψλ θαη ηελ εκςχρσζε ηνπ λα πεηξακαηηζηεί θαη λα επεθηείλεη 

ηε γλψζε ηνπ. Σα ζηπι δηδαζθαιίαο πνπ εθαξκφδνληαη είλαη ε απνθιίλνπζα παξαγσγηθφηεηα, ε επίιπζε 

πξνβιεκάησλ, ην ακνηβαίν δηαθνξνπνηεκέλν θαη ε ζπλεξγαηηθή κάζεζε. Σφζν ν/ε ΒΦΏ φζν θαη νη 

καζεηέο/ηξηεο, ζε ξφιν παξαηεξεηή, αμηνινγνχλ κε θάξηεο θαη θχιια/ιίζηεο ειέγρνπ ηελ επίδεημε 

ζηνηρείσλ ζσζηήο αζιεηηθήο ζπκπεξηθνξάο θαη ζεβαζκνχ ζηνπο θαλνληζκνχο ησλ αζιεκάησλ θαη ηηο 

απνθάζεηο ηνπ δηαηηεηή. Καηαγξάθνπλ επίζεο ηηο ζπκπεξηθνξέο ζε ζπλζήθεο λίθεο θαη ήηηαο θαη 

καζαίλνπλ λα αμηνινγνχλ ηε δηαρείξηζε ηεο ζπκπεξηθνξάο ηνπο ζε θαηαζηάζεηο 

ζπγθξνχζεσλ/δηαθσληψλ.  

 

7. ΑΝΑΛΤΣΗΚΖ ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ ΓΗΓΑΚΣΗΚΖ΢ ΠΟΡΔΗΑ΢  

 

1ε Γηδαθηηθή ώξα 

1
ε
 δξαζηεξηόηεηα (5΄) 

Οη καζεηέο/ηξηεο, ζην ζπίηη, έρνπλ κειεηήζεη ην ΐηβιίν Μαζεηή Φπζηθήο Ώγσγήο ηεο Β΄ & ΢Σ΄ ηάμεο ή 

ην e–book Φπζηθήο Ώγσγήο ηεο Β΄ & ΢Σ΄, ζην http://ebooks.edu.gr/ebooks/v/html/8547/2184/Fysiki-

Agogi_E-ST-Dimotikou_html-empl/index9.html θαη έρνπλ παξαθνινπζήζεη ην βίληεν «Ώπινί Ώγψλεο» 

http://photodentro.edu.gr/v/item/video/8522/605. ΢ην ρψξν άζθεζεο ζπδεηνχλ ζρεηηθά. Βίλαη ζεκαληηθφ 

παίδνπκε παηρλίδηα ηίκηα; Γηαηί; Ση θάλεηε φηαλ ζπκψλεηε; ΋ηαλ δηαθσλείηε κε έλαλ δηαηηεηή, 

ζπκκαζεηή/ηξηα ή θίιν/ε ζαο θ.ιπ.; Ση θάλεηε φηαλ θεξδίδεηε ή φηαλ ράλεηε; Άιιαμε θάηη ζηε 

ζπκπεξηθνξά, ηε δηθή ζαο ή ησλ ζπκκαζεηψλ/θίισλ ζαο, απφ πέξπζη; Ώλ λαη, ηη; Βλζαξξχλεηε ηελ 

αλάπηπμε ησλ απφςεσλ ησλ παηδηψλ γηα ηελ επίδεημε θαιήο αζιεηηθήο ζπκπεξηθνξάο ζηε ΦΏ, ην 

ζρνιείν θαη ηελ θαζεκεξηλή δσή. ΢ήκεξα ζα εμαζθεζνχκε ψζηε λα βειηηψζνπκε απηέο ηηο 

ζπκπεξηθνξέο. 

2
ε
 δξαζηεξηόηεηα (6΄) 

Οη καζεηέο ζε έμη 4άδεο: 2 εθηεινχλ ζπλδπαζκνχο δεμηνηήησλ ζην ράληκπνι (ππνδνρή κπάιαο κεηά απφ 

ςειή πάζα-ληξίκπια-ζνπη), μεθηλψληαο απφ ην θέληξν ηνπ γεπέδνπ, θαη νη άιινη 2 έρνπλ ξφιν 

παξαηεξεηή (δηαθνξνπνηεκέλν ακνηβαίν ζηπι δηδαζθαιίαο): ν παξαηεξεηήο 1 αμηνινγεί ηελ θηλεηηθή 

εθηέιεζε, κε βάζε ηα ζεκεία θιεηδηά ζηελ Κάξηα 1 θαη παξέρεη αλαηξνθνδφηεζε ελψ ν παξαηεξεηήο 2 

αμηνινγεί ηνλ ηξφπν παξνρήο αλαηξνθνδφηεζεο απφ ηνλ παξαηεξεηή 1 (Κάξηα 2) ή/θαη ηηο απαληήζεηο 

http://ebooks.edu.gr/ebooks/v/html/8547/2184/Fysiki-Agogi_E-ST-Dimotikou_html-empl/index9.html
http://ebooks.edu.gr/ebooks/v/html/8547/2184/Fysiki-Agogi_E-ST-Dimotikou_html-empl/index9.html
http://photodentro.edu.gr/v/item/video/8522/605


ησλ παηθηψλ ζηελ αλαηξνθνδφηεζε/ζρφιηά ηνπ. ΢ηε ζπλέρεηα αιιάδνπλ ξφινπο. Ώζξνίδνληαη ηα ζεκεία 

θιεηδηά πνπ παξνπζίαζε θάζε δεπγάξη καζεηψλ θηλεηηθά θαη θάζε δεπγάξη παξαηεξεηψλ θνηλσληθά. 

3
ε
 δξαζηεξηόηεηα (6΄) 

Ώθνινπζείηαη ε ίδηα δηαδηθαζία κε ηε 2
ε
 δξαζηεξηφηεηα, ζην κπάζθεη (Κάξηεο 3 & 2). 

4
ε
 δξαζηεξηόηεηα (12΄) 

Δ 2
ε
 θαη 3

ε
 δξαζηεξηφηεηα εθηεινχληαη κε αληηπάινπο θαη ν παξαηεξεηήο/αμηνινγεηήο 1, ηεο θηλεηηθήο 

εθηέιεζεο, πξνθαιεί δηαθσλίεο θαη ζπγθξνχζεηο, θαζψο παξέρεη εθνχζηα αλαηξνθνδφηεζε/ζρφιηα θιπ. 

κε ιαλζαζκέλν ηξφπν (ή ελαιιαθηηθά νη αληίπαινη θάλνπλ παξαβάζεηο). Ο 2
νο

 παξαηεξεηήο 

παξαθνινπζεί θαη αλαθέξεη ηηο αληηδξάζεηο ησλ παηθηψλ. Ο/Δ ΒΦΏ ζηακαηά ην παηρλίδη θαη αθνινπζεί 

ζχληνκε αλαθνξά ησλ θαηαζηάζεσλ, ησλ ζπλαηζζεκάησλ θαη ησλ ζπκπεξηθνξψλ πνπ παξνπζηάζηεθαλ. 

Κεξδίδεη ε νκάδα πνπ παξνπζίαζε ηηο θαηαιιειφηεξεο ζπκπεξηθνξέο. 

5
ε
 Γξαζηεξηόηεηα (12΄) 

Οη καζεηέο ζε 4 νκάδεο. Οη κηζνί θάζε νκάδαο παίδνπλ 3Υ3 ζην κπάζθεη, γηα 2-3 ιεπηά, εθηειψληαο 

δηάθνξνπο ζπλδπαζκνχο δεμηνηήησλ, ελψ νη ππφινηπνη είλαη νη θίιαζινη ησλ 4 νκάδσλ, νη νπνίνη 

παξαθνινπζνχλ πξνζεθηηθά ην παηρλίδη ηεο «νκάδαο» ηνπο (θαη κπνξνχλ λα ζπκπιεξψλνπλ ηελ Κάξηα 8 

ή θαη 9). ΢ην ηέινο ηνπ 3ιεπηνπ είλαη πηζαλφ λα ππάξρεη ληθήηξηα νκάδα. Ο/Δ θάλεη εξσηήζεηο φπσο 

«Γηαηί ράζαηε;», «Πψο θεξδίζαηε;» «Πψο ζπκπεξηθεξζήθαηε ζηνπο ζπκπαίρηεο ζαο; ζηνπο αληηπάινπο; 

«Παίμαηε ηίκηα;», ιακβάλνληαο ππφςε ζεκεία θιεηδηά ησλ παξαπάλσ θνηλσληθψλ δεμηνηήησλ, φπσο γηα 

παξάδεηγκα απηά ησλ Καξηψλ 4 θαη 5. Ώπαληνχλ θαη νη δχν νκάδεο θαη νη θίιαζινί ηνπο. Σν παηρλίδη 

ζπλερίδεηαη γηα 2-3 ιεπηά θαη αθνινπζεί αιιαγή ξφισλ. 

6
ε
 δξαζηεξηόηεηα (4΄) 

΢χλνςε καζήκαηνο. Οη καζεηέο αλαθέξνπλ ηε ζεκαζία θαη ηα ζηνηρεία/θνηλσληθέο δεμηφηεηεο ηνπ «Βπ 

αγσλίδεζζαη». Ο/Δ ΒΦΏ παξέρεη νκαδηθή αλαηξνθνδφηεζε γηα ηηο ζπκπεξηθνξέο πνπ παξνπζηάζηεθαλ 

ζην δεχηεξν 3ιεπην ηνπ παηρληδηνχ θάζε νκάδαο. 
2

ε
  Γηδαθηηθή ώξα 

1
ε
 δξαζηεξηόηεηα (2΄) 

΢ην πξνεγνχκελν κάζεκα είδακε πσο κπνξνχκε λα ζπκπεξηθεξφκαζηε γηα λα θαηαθηήζνπκε ην «Βπ 

αγσλίδεζζαη». ΢ήκεξα ζα πξνζπαζήζνπκε λα βειηηψζνπκε ηηο γλψζεηο θαη ηηο ζπκπεξηθνξέο καο, 

ειέγρνληαο ην ζπκφ θαη απαληψληαο ζηε ιεθηηθή ή ζσκαηηθή επίζεζε ζηε ΦΏ, αιιά θαη γεληθφηεξα.  

2
ε
 δξαζηεξηόηεηα (9΄) 

Οη καζεηέο ζε 4 νκάδεο ησλ 4-5 καζεηψλ ρξεζηκνπνηνχλ ηα 2 θαιάζηα, δέρνληαη πάζα απφ ζηαζεξφ 

παίρηε θαη εθηεινχλ ππνδνρή, ληξίκπια θαη κπάζηκν ζην θαιάζη. Οη ζηαζεξνί παίρηεο «δηδάληα» 

πξνζπαζνχλ, κεηά απφ ζπλελλφεζε κε ηνλ/ηελ ΒΦΏ λα δεκηνπξγήζνπλ θαηαζηάζεηο ζχγρπζεο ζηνπο 

ζπκκαζεηέο ηνπο, ζε δηάθνξα ζεκεία ηεο δξαζηεξηφηεηαο (π.ρ. δελ πεηνχλ έγθαηξα ηελ κπάια, ηελ 

πεηνχλ δπλαηά, ζηνρεχνπλ ζε ιάζνο ζεκείν, αλαθέξνπλ ιαλζαζκέλα ην ζθνξ, θηι.). ΢ε θάζε νκάδα 

ππάξρνπλ καζεηέο-δηακεζνιαβεηέο πνπ παξαθνινπζνχλ θαη θαηαγξάθνπλ ηηο ζπκπεξηθνξέο (θαιή 

αζιεηηθή ζπκπεξηθνξά, Κάξηα 6). Ώλ παξνπζηαζηεί θάπνηα αξλεηηθή ζπκπεξηθνξά, έληνλε δηαθσλία ή 

ζχγθξνπζε (π.ρ. θνξντδεχεη, πξνζβάιεη, απεηιεί, βξίδεη, ρηππά) επεκβαίλνπλ, ζηακαηνχλ ηελ εμάζθεζε 

θαη πξνζπαζνχλ λα δηεπζεηήζνπλ ηελ θαηάζηαζε κε ηε βνήζεηα ηεο Κάξηαο 5. ΢ε δχζθνιεο πεξηπηψζεηο 

δεηνχλ ηελ βνήζεηα ηνπ/ηεο ΒΦΏ. Οη ζηαζεξνί παίθηεο θαη νη 4 δηακεζνιαβεηέο αιιάδνπλ ξφινπο. 

3
ε
 δξαζηεξηόηεηα (10΄)  

Οη καζεηέο ζε 2 νκάδεο ησλ 10-12 αηφκσλ. Οη κηζνί απφ θάζε νκάδα παίδνπλ κπάζθεη, εθαξκφδνληαο 

ζπλδπαζκνχο θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ θαη νη άιινη κηζνί παξαηεξνχλ ηηο ζπκπεξηθνξέο θαη θαηαγξάθνπλ 

ην ζθνξ. Με ην ζχλζεκα νη καζεηέο/παίθηεο ζηακαηνχλ θαη θαηεπζχλνληαη πξνο ηνπο 

ζπκπαίθηεο/παξαηεξεηέο, ζε δηακνξθσκέλν ρψξν ζην θέληξν ηνπ γεπέδνπ, νη νπνίνη ηνπο δίλνπλ, 

αηνκηθά, ζε ραξηάθη έλα ζεκείν θιεηδί γηα θνηλσληθέο δεμηφηεηεο πνπ αθνξνχλ ζην «Βπ αγσλίδεζζαη». 

΋ηαλ νη δχν νκάδεο πνπ παίδνπλ ζπιιέμνπλ ηα ραξηάθηα απφ 2 θνηλσληθέο δεμηφηεηεο, ηα βάδνπλ ζηε 

ζεηξά θαη ζρεκαηίδνπλ ηελ θνηλσληθή δεμηφηεηα (π.ρ. βι. Κάξηα 7, Έιεγρνο ζπλαηζζεκάησλ θαη Κάξηα 

4, Ώπνδνρή ήηηαο). Κάζε νκάδα, αθνχ ζπκπιεξψζεη ηηο θάξηεο κε ηα ζεκεία θιεηδηά, απνθαζίδεη ηε 

ζπκπεξηθνξά πνπ ζα αθνινπζεί φηαλ πξνθχπηνπλ ηέηνηεο θαηαζηάζεηο. Οη καζεηέο αιιάδνπλ ξφινπο. Οη 



καζεηέο εθηφο (ή θαη εληφο) καζήκαηνο δεκηνπξγνχλ κε ηα θνκκάηηα/ζπκπεξηθνξέο θάζε θνηλσληθήο 

δεμηφηεηαο πφζηεξ ην νπνίν ηνπνζεηείηαη ζε επηιεγκέλν ζεκείν ζην ρψξν ηνπ ζρνιείνπ. 

4
ε
 δξαζηεξηόηεηα (10΄) 

Οη καζεηέο ζε 4 νκάδεο. Αηεμάγεηαη κίλη πξσηάζιεκα ράληκπνι κε δηαηηεηή ηνλ/ηελ ΒΦΏ. Οη δπν νκάδεο 

αγσλίδνληαη (ίζσο έρνληαο πξηλ ηξνπνπνηήζεη θάπνηνπο θαλφλεο) ελψ νη νκάδεο πνπ δελ αγσλίδνληαη 

παίδνπλ ην ξφιν ηνπ θηιάζινπ. Μέζα ζην πιαίζην ηνπ «Βπ αγσλίδεζζαη» πξνζπαζνχλ κε ζπλζήκαηα λα 

επηβξαβεχζνπλ ηνπο παίθηεο (π.ρ θσλάδνληαο ην φλνκά ηνπο, ρηππψληαο παιακάθηα) πνπ παξνπζηάδνπλ 

θαιή αζιεηηθή ζπκπεξηθνξά. Οη καζεηέο/θίιαζινη κπνξνχλ επηπξφζζεηα, παξαηεξψληαο ηηο 

ζπκπεξηθνξέο ησλ ζπκκαζεηψλ ηνπο ζην παηρλίδη (π.ρ. αληηαζιεηηθφ παηρλίδη), λα επεκβαίλνπλ γηα λα 

πξνιάβνπλ ηελ άζρεκε εμέιημε ησλ γεγνλφησλ, θσλάδνληαο 1-2 ζεκεία θιεηδηά/ζπκπεξηθνξέο πνπ 

ρξεηάδεηαη λα επηδείμνπλ. ΢ηα πέληε ιεπηά νη νκάδεο αιιάδνπλ ξφινπο. Σν ζπλνιηθφ ζθνξ γηα ην 

αγσληζηηθφ θνκκάηη αλαθνηλψλεηαη απφ ηνλ δηαηηεηή ελψ ην ζθνξ θαιήο ή κε ζπκπεξηθνξάο απφ ηνπο 

θηιάζινπο ηεο θάζε νκάδαο.  

5
ε
 δξαζηεξηόηεηα (12΄) 

Παηρλίδη ξφισλ: Οη καζεηέο ζε 4 νκάδεο ησλ 5-6 αηφκσλ. Αηεμάγεηαη αγψλαο ράληκπνι. Οη νκάδεο πνπ 

δελ αγσλίδνληαη αλαιακβάλνπλ λα δηαρεηξηζηνχλ ηηο αξλεηηθέο ζπκπεξηθνξέο, ρξεζηκνπνηψληαο 2 

ηξφπνπο ζθέςεο. Δ κία νκάδα ππνζηεξίδεη ηε ζεηηθή ζθέςε, ηε δηαηήξεζε ηεο ςπρξαηκίαο, ηεο 

απηνθπξηαξρίαο, ηεο αληηκεηψπηζεο ηεο θαηάζηαζεο κε ήξεκν ηξφπν θαη κε έιεγρν/δηαρείξηζε ησλ 

ζπλαηζζεκάησλ. Δ άιιε ππνζηεξίδεη ηελ αξλεηηθή ζθέςε, ηηο ζπλαηζζεκαηηθέο εθξήμεηο πνπ πξνθαινχλ 

έληαζε, ζπκφ θαη απψιεηα ειέγρνπ. ΢ελάξην: Έλαο καζεηήο έρεη ζπκψζεη/εθλεπξηζηεί θαη αξρίδεη λα 

θσλάδεη επεηδή έραζε ε νκάδα ηνπ γηαηί δελ δφζεθε θάνπι ζην ηειεπηαίν δεπηεξφιεπην. Ο καζεηήο-

πξσηαγσληζηήο επηζθέπηεηαη ηηο 2 νκάδεο ζθέςεο νη νπνίεο επηρεηξεκαηνινγνχλ γηα λα πείζνπλ ηνλ 

καζεηή λα δηαρεηξηζηεί ηελ θαηάζηαζε. ΢ην ηέινο απνθαζίδεη ν πξσηαγσληζηήο/ηξηα πνηα άπνςε ζα 

πηνζεηήζεη θαη ηεθκεξηψλεη ηελ απφθαζή ηνπ. Δ Οκάδα κε ηε ζεηηθή ζθέςε ρξεζηκνπνηεί θαη ηελ Κάξηα 

7. Σν παηρλίδη ζπλερίδεηαη κε άιια ζελάξηα θαη άιινπο πξσηαγσληζηέο. 

6
ε
 δξαζηεξηόηεηα (2΄) 

 ΢χλνςε γηα ηηο ζπκπεξηθνξέο πνπ αλαπηχρζεθαλ θαη αλάζεζε ζρεδίνπ δξάζεο πνπ ζα αληηκεησπίδεη κε 

επηηπρία αθαηάιιειεο ζπκπεξηθνξέο. Θα ζρεδηαζηεί δηα δψζεο ή θαη εμ απνζηάζεσο απφ ηνπο καζεηέο 

θαη ζα επηζηξαθεί κεηά απφ Υ εκέξεο, ψζηε λα ειερζεί απφ ηνλ/ηελ ΒΦΏ θαη λα ηεζεί ζε εθαξκνγή.  

 

8. ΠΗΘΑΝΔ΢ ΔΠΔΚΣΑ΢ΔΗ΢ - ΠΡΟ΢ΑΡΜΟΓΔ΢ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ  

Σν ζελάξην ζα κπνξνχζε λα δηδαρζεί  κε θάπνηεο πξνζαξκνγέο/ηξνπνπνηήζεηο απφ ηελ Α΄ Αεκνηηθνχ έσο 

θαη ηελ Ώ΄ ηάμε ηνπ Γπκλαζίνπ.  

 

 9. ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ – ΓΗΚΣΤΟΓΡΑΦΗΑ  

 
Βηβιίν Μαζεηή Φπζηθήο Αγσγήο ηεο Δ’ & ΢Σ’ ηάμεο. Αηαζέζηκν ζην: 

http://ebooks.edu.gr/ebooks/v/html/8547/2184/Fysiki-Agogi_E-ST-Dimotikou_html-empl/index9.html 

Αέξξε, ΐ. θαη ζπλ. (2007). Δ Φπζηθή Ώγσγή ζηελ αξρή ηνπ 21
νπ

 αηψλα: ΢θνπνί, ζηφρνη θαη επηδηψμεηο 

ζηελ πξσηνβάζκηα εθπαίδεπζε. Θεζζαινλίθε: Βθδφζεηο Υξηζηνδνπιίδε.  

Φσηφδεληξν, ΐίληεν «Ώπινί αγψλεο». Αηαζέζηκν ζην: 

http://photodentro.edu.gr/v/item/video/8522/605  

ΤΠΑΐΜΘ (2011). Νέν ζρνιείν - Οδεγφο γηα ηνλ Βθπαηδεπηηθφ Φπζηθήο Ώγσγήο ζην Αεκνηηθφ. 

Βπηζηεκνληθφ Πεδίν Φχζε θαη Άζθεζε. 

http//ebooks.edu.gr/new/ps.php?fbclid=IwAR1KVa5bKNj5_WCnHEr1qH_qbWyNEzxmAEUO-

feCvXybAlbQm7i0gCBa_ww 

 

10. ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ 

Φύιια εξγαζίαο/Κάξηεο (πνπ ζα δνζνύλ ζε καζεηέο θαη καζήηξηεο) 

Οδεγίεο γηα ηνπο καζεηέο 

http://ebooks.edu.gr/ebooks/v/html/8547/2184/Fysiki-Agogi_E-ST-Dimotikou_html-empl/index9.html
http://photodentro.edu.gr/v/item/video/8522/605
http://ebooks.edu.gr/new/ps.php?fbclid=IwAR1KVa5bKNj5_WCnHEr1qH_qbWyNEzxmAEUO-feCvXybAlbQm7i0gCBa_ww
http://ebooks.edu.gr/new/ps.php?fbclid=IwAR1KVa5bKNj5_WCnHEr1qH_qbWyNEzxmAEUO-feCvXybAlbQm7i0gCBa_ww


- Γηα ηνλ καζεηή πνπ εθηειεί: εθηέιεζε 6 θνξέο ηε δεμηφηεηα. Άθνπ πξνζεθηηθά ηελ αλαηξνθνδφηεζε ηνπ 

παξαηεξεηή 1. Ρψηα επγεληθά εάλ δελ θαηαιαβαίλεηο. Βπραξίζηεζε γηα ηε βνήζεηα. 

- Γηα ηνλ παξαηεξεηή 1 - ηεο θηλεηηθήο εθηέιεζεο: Παξαθνινχζεζε πξνζεθηηθά ηνλ καζεηή πνπ εθηειεί. 

Παξαθνινχζεζε ηα ζεκεία 1 & 2 ζηελ 1ε πξνζπάζεηα ηνπ/ηεο ζπκκαζεηή/ηξηαο, 3 & 4 ζηε 2
ε
 θαη 5 & 6 

ζηελ 3
ε
. Βπαλάιαβε ηελ παξαηήξεζε θαη θαηαγξαθή κε ηελ ίδηα ζεηξά. Ώλάθεξε κε επγεληθφ ηξφπν ηη 

παξαηήξεζεο θαη ηη φρη.  

- Γηα ηνλ παξαηεξεηή 2: Παξαθνινχζεζε ηε ζπκπεξηθνξά ηνπ παξαηεξεηή 1 θαη ζπκπιήξσζε ζηελ 

παξαθάησ ιίζηα ηηο θνξέο πνπ παξαηεξείο θάζε έλα απφ ηα παξαθάησ ζεκεία, βάδνληαο κία θάζεηε 

γξακκή: 

 

Κάξηα 1. Γηα ηνλ 1
ν
 παξαηεξεηή. 

Υεηξνζθαίξηζε 

 Τπνδνρή – Νηξίκπια – ΢νπη (κε 3 βήκαηα) 

Μαζεηήο (Ώ) Μαζεηήο (ΐ) 

΢εκεία - Κιεηδηά ΝΏΕ                       ΟΥΕ ΝΏΕ                  ΟΥΕ 

1. Κηλείηαη πξνο ηελ κπάια θαη   

2. Φέξλεη ηελ κπάια ζην χςνο ηεο κέζεο.   

3. Νηξηκπιάξεη κε ηελ παιάκε αλνηρηή θαη   

4. ΐιέπεη κπξνζηά.   

5. ΐιέπεη ηνλ ηεξκαηνθχιαθα θαη   

6. Σν ρέξη λα θηλείηαη ζαλ καζηίγην.   

 

Κάξηα 2. Γηα ηνλ 2
ν
 παξαηεξεηή.  

 Παξαηεξεηήο 2 (1)  Παξαηεξεηήο 2 (2) 

1. Παξαθνινπζεί πξνζεθηηθά ηνλ καζεηή πνπ εθηειεί.   

2. Ώλαθέξεη κε επγεληθφ ηξφπν ηη παξαηήξεζε ή φρη.   

3. Βπηζεκαίλεη ην ζεκείν θιεηδί πνπ παξαηεξεί.   

4. Βλζαξξχλεη.   

 

Κάξηα 3. Γηα ηνλ 1
ν
 παξαηεξεηή. 

Καιαζνζθαίξηζε 

 Τπνδνρή – Νηξίκπια - ΢νπη 

Μαζεηήο (Ώ) Μαζεηήο (ΐ) 

΢εκεία - Κιεηδηά ΝΏΕ          ΟΥΕ ΝΏΕ      ΟΥΕ 

1. Κηλείηαη πξνο ηελ κπάια θαη   

2. Φέξλεη ηελ κπάια ζην χςνο ηεο κέζεο.   

3. Δ κπάια δελ μεπεξλά ην χςνο ηεο κέζεο θαη   

4. ΐιέπεη κπξνζηά.   

5. Σα πφδηα είλαη αλνηρηά φζν ην άλνηγκα ησλ ψκσλ θαη   

6. Δ κπάια απειεπζεξψλεηαη φηαλ ην ρέξη είλαη ζρεδφλ 

ηελησκέλν. 

  

 

Κάξηα 4. ΢εκεία-θιεηδηά (ζπκπεξηθνξέο) γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο λίθεο θαη ηεο ήηηαο. 

Απνδνρή ηεο λίθεο 

1. Κνίηα ην άηνκν/α ηεο νκάδαο πνπ έραζε. 

2. Παξάκεηλε επραξηζηεκέλνο/ε ρσξίο ππεξβνιηθή επηπρία ή παλεγπξηζκφ. 

3. Αψζε ζπγραξεηήξηα ζηνπο αληηπάινπο γηα ην θαιφ παηρλίδη θαη ηελ πξνζπάζεηα. 

4. Μελ θαπρηέζαη ή γίλεζαη αιαδνληθφο/ε γηα ηε λίθε ζνπ. 

5. Βπαίλεζε ηελ απφδνζε ησλ άιισλ θαη κνηξάζνπ ηελ αλαγλψξηζε γηα ην απνηέιεζκα 

Απνδνρή ηεο ήηηαο 



1. Μηα ήηηα δελ ζεκαίλεη φηη ήξζε ην ηέινο ηνπ θφζκνπ (φηη ηέιεησζαλ φια).  

2. Παξέκεηλε ςχρξαηκνο θαη αλέιαβε ηηο δηθέο ζνπ επζχλεο εληφο θαη εθηφο ηνπ ρψξνπ άζιεζεο. 

3. Μελ ξίρλεηο ηηο επζχλεο ζηνπο άιινπο. 

4. Αψζε ζπγραξεηήξηα ζηνπο αληηπάινπο γηα ην θαιφ παηρλίδη θαη ηελ πξνζπάζεηα. 

5. Με ράλεηο ρξφλν λα ζηελαρσξηέζαη. ΢πδήηεζε- εληφπηζε κε ηνπο ζπκπαίθηεο ζνπ ηα αίηηα ηεο ήηηαο. 

Πξνζπάζεζε λα κελ ηα επαλαιάβεηο ζην κέιινλ. 

 

 

Κάξηα 5. ΢εκεία-θιεηδηά/ζπκπεξηθνξέο γηα ηελ αληηκεηψπηζε δηαθσληψλ θαη ζπγθξνχζεσλ. 

 Α. Αληηκεηώπηζε δηαθσληώλ 

1. Κνίηα ην άηνκν/α (ηεο νκάδαο). 

2. Παξάκεηλε ςχρξαηκνο/ε. Υξεζηκνπνίεζε επράξηζην ηφλν ζηε θσλή ζνπ. 

3. Ώλαγλψξηζε φηη ππάξρνπλ επηινγέο γηα ηε ιχζε ηεο δηαθσλίαο. 

4. Ώμηνιφγεζε ηηο ελδερφκελεο ζπλέπεηεο.  

5. Βπίιεμε ηελ θαιχηεξε δπλαηή ιχζε γηα ηελ πεξίζηαζε. 

6. Λάβε ππφςε ηηο απφςεηο θαη ησλ άιισλ αηφκσλ.  

Β. Αληηκεηώπηζε ζπγθξνύζεσλ 

1. Αεο ην ζέκα ήξεκα θαη ινγηθά. 

2. Άθνπζε θαη ηε γλψκε ησλ ζπκκαζεηψλ/ηξηψλ. 

3. Βμέθξαζε ηα ζπλαηζζήκαηά ζνπ μεθάζαξα θαη κε θαιή δηάζεζε. 

4. Παξαδέμνπ φηη ππάξρνπλ θαη άιιεο πιεπξέο απφ ηηο νπνίεο κπνξεί λα εμεηαζηεί έλα ζέκα.  

5. Βμέθξαζε πξνζπκία γηα ζπδήηεζε, δηαπξαγκάηεπζε θαη ζπκβηβαζκφ. 

6. ΐνήζεζε έηζη ψζηε λα βξεζεί κηα θνηλή θαη θαιή γηα φινπο ιχζε. 

7. Βπραξίζηεζέ ηνπο φινπο γηα ηε ζπλεξγαζία. 

 

Κάξηα 6. 

Καιή αζιεηηθή ζπκπεξηθνξά 

1. Ώθνινπζνχλ ηνπο θαλφλεο ηνπ παηρληδηνχ.  

2. ΢έβνληαη ηνπο ζπκπαίθηεο θαη δίλνπλ ίζεο επθαηξίεο ζε φινπο λα ζπκκεηέρνπλ.  

3. Βλζαξξχλνπλ ηνπο ζπκκαζεηέο ή ζπκπαίθηεο λα παίδνπλ ζχκθσλα κε ηνπο θαλφλεο ηνπ παηρληδηνχ. 

4. ΢έβνληαη ηνλ αληίπαιν (δελ παίδνπλ αληηαζιεηηθά, δελ βξίδνπλ, δελ πξνζβάιινπλ). 

5. Ώπνδέρνληαη ηηο απνθάζεηο ησλ δηαηηεηψλ ή θξηηψλ. 

6. Βιέγρνπλ ην ζπκφ ηνπο θαη δελ παξεθηξέπνληαη. 

 

Κάξηα 7. ΢εκεία θιεηδηά/ζπκπεξηθνξέο γηα ηνλ Έιεγρν ζπλαηζζεκάησλ. 
΢πκπεξηθνξέο/ζεκεία θιεηδηά 

1. Ώλαγλψξηζε πνηεο θαηαζηάζεηο ζνπ πξνθαινχλ ζπκφ θαη ζε βγάδνπλ εθηφο ειέγρνπ.  

2. Έιεγμε ηα ζπλαηζζήκαηά ζνπ ζε θαηαζηάζεηο ζηξεο. 

3. Υαιάξσζε, πάξε βαζηέο αλαπλνέο φηαλ παξνπζηάδνληαη θαηαζηάζεηο ζηξεο. 

4. Μεηάηξεςε ηηο αξλεηηθέο ζθέςεηο ζε ζεηηθέο. 

5. Βπαλαπξνζδηφξηζε ηα ζπλαηζζήκαηα ζπκνχ θαη εμέθξαζέ ηα κε θαιχηεξν ηξφπν γηα ηνπο άιινπο 

6. Βπαίλεζε ηνλ εαπηφ ζνπ γηα ηνλ έιεγρν ησλ ζπλαηζζεκαηηθψλ εθξήμεψλ ζνπ.  

 

Κάξηα 8. Λίζηα ειέγρνπ από ηνλ/ηελ ΔΦΑ ή απηναμηνιόγεζεο ησλ καζεηώλ ηεο θαιήο αζιεηηθήο 

ζπκπεξηθνξάο. 

Παξαηεξήζηε ηα παηδηά θαη θπθιώζηε αλάινγα ή 

Αμηνινγήζηε ηνλ εαπηό ζαο ζηα παξαθάησ 

Σεκεηώζηε ηηο θνξέο πνπ εθαξκόδεηε/παξαηεξείηε ηελ θάζε 

ζπκπεξηθνξά 



Ώθνινπζψ/νχλ ηνπο θαλφλεο ηνπ παηρληδηνχ. Πάληα Ώξθεηέο θνξέο Μεξηθέο θνξέο Πνηέ 

Ώπνδέρνκαη/ληαη ηηο απνθάζεηο ησλ δηαηηεηψλ. Πάληα Ώξθεηέο θνξέο Μεξηθέο θνξέο Πνηέ 

Υεηξνθξνηψ/νχλ ηηο θαιέο ελέξγεηεο ησλ άιισλ. Πάληα Ώξθεηέο θνξέο Μεξηθέο θνξέο Πνηέ 

ΐνεζψ/νχλ ηνπο ζπκπαίθηεο κνπ/ ηνπο πνπ δελ ηα 

θαηαθέξλνπλ θαιά ζην παηρλίδη. 

Πάληα Ώξθεηέο θνξέο Μεξηθέο θνξέο Πνηέ 

Βλζαξξχλσ/νπλ ηνπο ζπκπαίθηεο κνπ/ηνπο λα παίμνπλ 

θαιχηεξα. 

Πάληα Ώξθεηέο θνξέο Μεξηθέο θνξέο Πνηέ 

Φέξνκαη/ληαη επγεληθά είηε ράζσ/ζνπλ είηε 

θεξδίζσ/ζνπλ. 

Πάληα Ώξθεηέο θνξέο Μεξηθέο θνξέο Πνηέ 

Αίλσ/νπλ ην ρέξη ζηνλ αληίπαιν αλεμάξηεηα απφ ηελ 

έθβαζε ηνπ αγψλα. 

Πάληα Ώξθεηέο θνξέο Μεξηθέο θνξέο Πνηέ 

Βπηβξαβεχσ/νπλ ηηο θαιέο πξνζπάζεηεο ησλ ζπκπαηρηψλ 

κνπ/ηνπο. 

Πάληα Ώξθεηέο θνξέο Μεξηθέο θνξέο Πνηέ 

Μνηξάδνκαη/ληαη ηηο επζχλεο γηα ηελ λίθε θαη ηελ ήηηα 

ζην παηρλίδη. 

Πάληα Ώξθεηέο θνξέο Μεξηθέο θνξέο Πνηέ 

Πξνζπαζψ/νχλ λα απνθχγσ/νπλ θαζαξίεο θαη 

ηζαθσκνχο. 

Πάληα Ώξθεηέο θνξέο Μεξηθέο θνξέο Πνηέ 

 
Κάξηα 9. Αμηνιόγεζε απνδνρήο α) λίθεο θαη β) ήηηαο.  

α) Απνδνρή λίθεο  Δπίπεδν 

απόδνζεο 

Ολφκαηα 

Κνίηαμε ην 

άηνκν/α ηεο 

νκάδαο πνπ 

έραζε 

Παξέκεηλε 

επραξηζηεκέλνο/ε 

ρσξίο 

ππεξβνιηθή 

επηπρία ή 

παλεγπξηζκφ 

Έδσζε 

ζπγραξεηήξηα 

ζηνπο 

αληηπάινπο 

γηα ην θαιφ  

παηρλίδη θαη 

ηελ 

πξνζπάζεηα 

Αελ 

θαπρήζεθε ή 

δελ έγηλε  

αιαδνληθφο/ή 

γηα ηε λίθε 

ηνπ 

Βπαίλεζε ηελ 

απφδνζε ησλ 

άιισλ θαη 

κνηξάζηεθε ηελ 

αλαγλψξηζε γηα 

ην απνηέιεζκα 

 

1.       

2.       

….       

25.       

Ρνχκπξηθα αμηνιφγεζεο: Βπίπεδα απφδνζεο 1=0 ζεκεία-θιεηδηά, 2=1 ζεκείν – θιεηδί, 3 = 2-3 ζεκεία- θιεηδηά, 4= 

3-4 ζεκεία-θιεηδηά, 5 = φια ηα ζεκεία- θιεηδηά. 

β) Απνδνρή ήηηαο   Δπίπεδν 

απόδνζεο 

Ολφκαηα 

Παξέκεηλε 

ςχρξαηκνο θαη 

αλέιαβε ηηο 

δηθέο ηνπ 

επζχλεο, εληφο 

θαη εθηφο ηνπ 

ρψξνπ άζιεζεο. 

Αελ 

έξημε 

επζχλεο 

ζηνπο 

άιινπο. 

Έδσζε 

ζπγραξεηήξηα 

ζηνπο 

αληηπάινπο γηα 

ην θαιφ 

παηρλίδη θαη 

ηελ 

πξνζπάζεηα. 

Αελ έραζε ρξφλν λα 

ζηελαρσξηέηαη. 

΢πδήηεζε- εληφπηζε 

κε ηνπο ζπκπαίθηεο 

ηνπ ηα αίηηα ηεο 

ήηηαο.. 

Έβαιε 

ζηφρν λα 

κελ ηα 

επαλαιάβεη 

ζην κέιινλ 

 

1.       
2.       
……       
25.       
Ρνχκπξηθα αμηνιφγεζεο: Βπίπεδα απφδνζεο 1=0 ζεκεία-θιεηδηά, 2=1 ζεκείν – θιεηδί, 3 = 2-3 ζεκεία- θιεηδηά, 4= 

3-4 ζεκεία-θιεηδηά, 5 = φια ηα ζεκεία- θιεηδηά. 

 



Δλδεηθηηθό δηδαθηηθό ζελάξην 10 - Δ΄ ηάμε Γεκνηηθνύ 

1. ΣΑΤΣΟΣΖΣΑ ΓΗΓΑΚΣΗΚΟΤ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ 

 

 Σίηινο δηδαθηηθνύ ζελαξίνπ:  

Μαζαίλνπκε πώο λα αληηκεησπίδνπκε ηηο δηαθσλίεο καο κε ηε βνήζεηα ηεο Φπζηθήο Γξαζηεξηόηεηαο. 

Γεκηνπξγόο: Παπακίρνπ Ώζπαζία 

 

Βαζκίδα – Τάμε: Γεκνηηθό – Δ΄ ηάμε  

 

Δκπιεθόκελεο γλσζηηθέο πεξηνρέο θαη ζπκβαηόηεηα κε ΠΣ 

Γλσζηηθφ αληηθείκελν: Φπζηθή Αγσγή Θεκαηηθφ πεδίν: Γλσζηηθό Βπηκέξνπο Θεκαηηθή ελφηεηα: 

4.Κνηλσληθέο έλλνηεο 
Γεληθά Πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθνί ΢ηόρνη, όπσο αλαθέξνληαη ζην Π΢: 

14. Γλσξίδνπλ ηξφπνπο/ζπκπεξηθνξέο επίδεημεο αηνκηθήο ππεπζπλφηεηαο. 

Βπηκέξνπο Θεκαηηθή ελφηεηα: 3. ΢πλαηζζεκαηηθέο έλλνηεο 

Γεληθά Πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθνί ΢ηόρνη, όπσο αλαθέξνληαη ζην Π΢: 

11. Γλσξίδνπλ ηξφπνπο/ζπκπεξηθνξέο ειέγρνπ, έθθξαζεο θαη εθηίκεζεο ζπλαηζζεκάησλ θαη 

θαηαζηάζεσλ (εαπηνχ/ άιισλ) 

 

΢ρέζε κε άιιεο ζεκαηηθέο ελόηεηεο ή/θαη ζεκαηηθά πεδία ηνπ γλσζηηθνύ αληηθεηκέλνπ ή/θαη άιια γλσζηηθά 

αληηθείκελα:  

 

Θεκαηηθφ Πεδίν Κηλεηηθό, Βπηκέξνπο Θεκαηηθή ελφηεηα: 1 Κηλεηηθέο δεμηόηεηεο  

Γεληθά Πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/ Γεληθνί ΢ηόρνη, όπσο αλαθέξνληαη ζην Π΢: 

5. Βθηεινχλ εθαξκφδνληαο έλλνηεο δξαζηεξηνηήησλ 

 

Θεκαηηθφ Πεδίν Ζζηθό/΢πλαηζζεκαηηθό/Κνηλσληθό, Βπηκέξνπο Θεκαηηθή ελφηεηα: 2. Κνηλσληθέο 

δεμηόηεηεο (& εθαξκνγή αμηώλ)  

Γεληθά Πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθνί ΢ηόρνη, όπσο αλαθέξνληαη ζην Π΢: 

5. Δπηδεηθλύνπλ αηνκηθή ππεπζπλόηεηα, εληόο θαη εθηόο ζρνιείνπ 

 

Φξνληθή δηάξθεηα δύν (2) δηδαθηηθέο ώξεο 

 

2. ΢ΚΔΠΣΗΚΟ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ - ΔΠΗ΢ΣΖΜΟΝΗΚΟ/ΓΝΩ΢ΣΗΚΟ ΠΔΡΗΔΥΟΜΔΝΟ 

 Δ αηνκηθή ππεπζπλφηεηα εθαξκφδεηαη απφ ηνπο καζεηέο/ηξηεο ηεο Β΄ Αεκνηηθνχ κε κεγαιχηεξε 

ζπλεηδεηνπνίεζε αλαθνξηθά κε ηα απνηειέζκαηά ηεο ζε αηνκηθφ αιιά θαη νκαδηθφ επίπεδν π.ρ. ν 

ζεβαζκφο ησλ αηνκηθψλ δηαθνξψλ καζεηψλ εληφο ζρνιείνπ θαη ζπλαζιεηψλ εθηφο ζρνιείνπ. Δ 

θαιιηέξγεηα απφ ηα πξνεγνχκελα ζρνιηθά ρξφληα ησλ θνηλσληθψλ ελλνηψλ θαη αμηψλ, απνδίδεη ηνπο 

θαξπνχο ηεο. Ώμίεο ζε αηνκηθφ επίπεδν, φπσο γλψζε θαη ζεβαζκφο ηνπ εαπηνχ, ακεξνιεςία, 

απηνέιεγρνο, απηνλνκία, θξηηηθή θαη απηνθξηηηθή ηθαλφηεηα, αιιά θαη ζε θνηλσληθφ επίπεδν, φπσο 

θαηαλφεζε, ζεβαζκφο πξνο φινπο, θηιία, νκαδηθφηεηα, ζπλχπαξμε, θνηλσληθή ππεπζπλφηεηα, είλαη 

εθηθηφ λα θαηαλνεζνχλ θαη λα ππνζηεξηρζνχλ απφ καζεηέο/ηξηεο απηήο ηεο ειηθίαο. 

 Βπηπξφζζεηα, νη καζεηέο/ηξηεο εκθαλίδνπλ αξρεγηθέο ηθαλφηεηεο, αιιά νξηζκέλνη ζέινπλ λα 

αθνινπζνχλ ηνπο άιινπο, άξα ρξεηάδεηαη ζρεδηαζκφο ψζηε λα κεηξηάδνληαη θαη νη δχν απηέο πιεπξέο. 

Καηαλννχλ ηε ζεκαζία ηνπ «Βπ αγσλίδεζζαη», άξα θαιφ είλαη λα θαιιηεξγείηαη ν πγηήο αληαγσληζκφο. 

Μπνξνχλ λα δηαρεηξηζηνχλ ην θνκκάηη ηεο δηαθνξεηηθφηεηαο θαη ζπκπεξίιεςεο πην ζπλεηδεηνπνηεκέλα, 

άξα είλαη απαξαίηεην λα θαιιηεξγεζεί ζε βάζνο ν ζεβαζκφο πξνο ηνπο ππφινηπνπο ζπκκαζεηέο ηνπο. 

Ώξρίδεη θαη ηνπο απαζρνιεί ε εηθφλα πνπ έρνπλ νη άιινη γη΄ απηνχο θαη επηδηψθνπλ λα γίλνπλ ζπκπαζείο 



απφ φινπο ηνπο ζπκκαζεηέο ηνπο, αιιά θαη ηνπο εθπαηδεπηηθνχο, θάηη πνπ κπνξεί λα εληζρπζεί κέζα απφ 

ηε ζεηηθή αλαηξνθνδφηεζε θαη επηθξφηεζε ζεηηθψλ ζπκπεξηθνξψλ. 

3. ΠΡΟΑΠΑΗΣΟΤΜΔΝΔ΢ ΓΝΩ΢ΔΗ΢ ΚΑΗ ΔΠΗΘΤΜΖΣΔ΢ ΓΔΞΗΟΣΖΣΔ΢ 

Οη καζεηέο/ηξηεο γλσξίδνπλ φηη ζην κάζεκα ηεο ΦΏ πηζαλά λα πξνθχςνπλ δηαθσλίεο ή/θαη 

ζπγθξνχζεηο αλάκεζα ζηα κέιε κηαο νκάδαο/ηάμεο. Έρνπλ κάζεη λα εμεηάδνπλ ηνλ ξφιν ηνπο ζε απηέο 

π.ρ. θαηά πφζν πξνθαινχλ κηα ζχγθξνπζε, θαηαβάιινπλ πξνζπάζεηα λα ηελ απνθχγνπλ ή βνεζνχλ ζηελ 

επίιπζε ησλ δηαθσληψλ ρξεζηκνπνηψληαο ζπγθεθξηκέλεο ηερληθέο π.ρ. αλάιπζε ηνπ πξνβιήκαηνο θαη 

επηινγή ηεο θαηάιιειεο ιχζεο.  

 4. ΢ΚΟΠΟ΢ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ - ΔΗΓΗΚΑ ΠΡΟ΢ΓΟΚΩΜΔΝΑ ΜΑΘΖ΢ΗΑΚΑ ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ/ 

ΔΗΓΗΚΟΗ ΢ΣΟΥΟΗ 

Σν ζελάξην αληηζηνηρεί ζηα καζήκαηα 62
ν
-64

ν
 δειαδή ζηελ 30

ε
 ελόηεηα καζεκάησλ ηνπ ελδεηθηηθνύ 

πξνγξακκαηηζκνύ ηεο Δ΄ ηάμεο.  

΢θνπφο ηνπ ζελαξίνπ είλαη νη καζεηέο/ηξηεο, ζε φηη αθνξά:  

΢ην Γλσζηηθό πεδίν, λα: γλσξίδνπλ ηξφπνπο α) επίδεημεο αηνκηθήο ππεπζπλφηεηαο, λα ζρεδηάδνπλ 

θαηάιιειεο ζηξαηεγηθέο επίιπζεο ζπγθξνχζεσλ (θαηαλφεζε πξνβιήκαηνο, εμεχξεζε ελαιιαθηηθψλ 

ιχζεσλ, επηινγή ηεο θαηάιιειεο ιχζεο, δηακεζνιαβεηήο, θ.ιπ.), β) ππνζηήξημεο ησλ άιισλ θαη γ) λα  

επηιέγνπλ θαηάιιεινπο ηξφπνπο δηαρείξηζεο δχζθνισλ θαηαζηάζεσλ, κε ηε βνήζεηα ηνπ/ηεο ΒΦΏ 

(αθνχλ κε πξνζνρή, εθθξάδνληαη κε σξηκφηεηα, ςπρξαηκία, ειέγρνπλ ηηο παξνξκήζεηο ηνπο θαη ηελ 

έθθξαζε ησλ ζπλαηζζεκάησλ ηνπο).  

΢ην Κηλεηηθό πεδίν, λα:  εθηεινχλ αζιεηηθέο δεμηφηεηεο π.ρ. ξίςε, ππνδνρή κπάιαο, εθαξκφδνπλ 

επηζεηηθνχο θαη ακπληηθνχο ζπλδπαζκνχο ζε απιή κνξθή π.ρ. 2 ελαληίνλ 2, 3 ελαληίνλ 3, αιιά θαη 

ξνπηίλεο ρνξνχ παξαδνζηαθνχ/κνληέξλνπ ζε νκαδηθέο δξαζηεξηφηεηεο.  

΢ην Ζζηθό/΢πλαηζζεκαηηθό/Κνηλσληθό πεδίν, λα: επηδεηθλχνπλ αηνκηθή ππεπζπλφηεηα 

ρξεζηκνπνηψληαο θαηάιιειεο ζηξαηεγηθέο επίιπζεο ζπγθξνχζεσλ. 

 

 5. ΟΡΓΑΝΩ΢Ζ ΣΖ΢ ΓΗΓΑ΢ΚΑΛΗΑ΢ ΚΑΗ ΑΠΑΗΣΟΤΜΔΝΖ ΤΛΗΚΟΣΔΥΝΗΚΖ ΤΠΟΓΟΜΖ 

 ΢ε θάζε σξηαία δηδαζθαιία ππνζηεξίδνληαη φινη νη καζεηέο θαη φιεο νη καζήηξηεο λα επηηχρνπλ 

ηνπο εηδηθνχο ζηφρνπο, αλάινγα κε ηηο αλάγθεο θαη ηηο δπλαηφηεηέο ηνπο. 

 ΢ηελ ηάμε πνιχ ζχληνκα γίλεηαη ε ελεκέξσζε γηα ην ζέκα ηεο δηδαθηηθήο ελφηεηαο απφ ηνλ/ηελ 

εθπαηδεπηηθφ. Ώθνινπζεί ε αμηνιφγεζε ησλ γλψζεσλ ησλ καζεηψλ/ηξηψλ ζρεηηθά κε ηελ απνθπγή θαη 

ηελ επίιπζε δηαθσληψλ/ζπγθξνχζεσλ. Σα παηδηά ζπκκεηέρνπλ ζε αζιεηηθά θαη νκαδηθά παηρλίδηα ελψ 

πηνζεηνχλ ηξφπνπο ψζηε λα επηιχνπλ πηζαλέο ζπγθξνχζεηο/δηαθσλίεο, εμεηάδνπλ ηνλ ξφιν ηνπο ζε απηέο, 

αιιά θαη ζηελ επίιπζή ηνπο. ΢ην ηέινο ηεο θάζε δηδαθηηθήο ψξαο νη καζεηέο/ηξηεο θάλνπλ αμηνιφγεζε 

θαη ηεο θηλεηηθήο ηνπο απφδνζεο. ΢ην θιείζηκν ηεο ελφηεηαο ηα παηδηά ειέγρνπλ θαη πάιη ηηο γλψζεηο 

ηνπο αλαθνξηθά κε ηε δηαρείξηζε δχζθνισλ θαηαζηάζεσλ φπσο ζπγθξνχζεηο/δηαθσλίεο.  

 Οηηδήπνηε απνηππψλεηαη ζε ςεθηαθή κνξθή είλαη θαιφ λα πεξηιακβάλεηαη ζε έλαλ «ςεθηαθφ 

ηνίρν» ηνπ/ηεο εθπαηδεπηηθνχ π.ρ. padlet, linoit θ.α. ψζηε λα είλαη πξνζβάζηκν ζε καζεηέο, γνλείο θαη 

εθπαηδεπηηθνχο κέζα απφ ηελ αζχγρξνλε ςεθηαθή ηάμε  

 Τιηθνηερληθή ππνδνκή: κπάιεο ζε δηάθνξα κεγέζε, θχιια, κνιχβηα, χθαζκα ή ζεληφλη 

ζθπηάιεο, θσλάθηα νξηνζέηεζεο. 

 

6. ΓΗΓΑΚΣΗΚΖ ΠΡΟ΢ΔΓΓΗ΢Ζ 

Δ νκαδνζπλεξγαηηθή δηδαθηηθή πξνζέγγηζε ζηνρεχεη ζηελ ελεξγή εκπινθή ησλ καζεηψλ/ηξηψλ. 

Σα παηδηά κέζα απφ ηελ εξγαζία ζε νκάδεο, βξίζθνπλ/αλαθαιχπηνπλ ηα θνηλά ζηνηρεία πνπ ηνπο 

ελψλνπλ πξνζπαζψληαο λα ηα εληζρχζνπλ, ελψ παξάιιεια απνδπλακψλνπλ ηα ζηνηρεία πνπ ηνπο 

νδεγνχλ ζε ζπγθξνχζεηο θαη εξγάδνληαη νκαδηθά ψζηε λα πξνηείλνπλ θαη λα πηνζεηήζνπλ ηξφπνπο 

απνθπγήο ηνπο. ΢ε αηνκηθφ επίπεδν εμεηάδνπλ θαη ην ζπλαηζζεκαηηθφ «απνηχπσκα» πνπ αθήλνπλ νη 

δηαθσλίεο/ζπγθξνχζεηο.  



 

 7. ΑΝΑΛΤΣΗΚΖ ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ ΓΗΓΑΚΣΗΚΖ΢ ΠΟΡΔΗΑ΢  

 

1
ε
 Γηδαθηηθή ώξα  

1
ε
 δξαζηεξηόηεηα (5΄-7΄) 

Σα παηδηά ρσξίδνληαη ζε δχν νκφθεληξνπο θχθινπο φπνπ ζηνλ εζσηεξηθφ θχθιν φζα παηδηά βξίζθνληαη 

θαζνδεγνχληαη απφ ηνλ/ηελ ΒΦΏ λα κηιήζνπλ γηα ηηο ζπγθξνχζεηο/δηαθσλίεο, ηα ζπλαηζζήκαηα πνπ 

πξνθαινχλ (π.ρ. ζπκφο, άγρνο) θαη ηη πξνηείλνπλ γηα ηε δηαρείξηζε παξφκνησλ θαηαζηάζεσλ. ΋ζα παηδηά 

βξίζθνληαη ζηνλ έμσ θχθιν εθαξκφδνπλ ελεξγεηηθή αθξφαζε, δελ παξεκβαίλνπλ. ΢ηε ζπλέρεηα γίλεηαη 

αιιαγή ζέζεσλ θαη έηζη έρνπλ ηελ επθαηξία λα εθθξαζηνχλ φινη/εο. Ο/Δ ΒΦΏ απφ ηελ αξρή ζέηεη έλα 

βαζηθφ θαλφλα γηα λα λνηψζνπλ ζπλαηζζεκαηηθά αζθαιή φια ηα παηδηά: «φ,ηη ιέγεηαη ζηνλ θχθιν, κέλεη 

ζηνλ θχθιν». Με απηήλ ηελ ηερληθή ηα παηδηά ζα έρνπλ ηελ επθαηξία λα αλαζηνραζηνχλ ηε ζπκπεξηθνξά 

ηνπο θαηά ηε δηάξθεηα δηαθσληψλ θαη ζπγθξνχζεσλ θαη λα θαηαλνήζνπλ φηη είλαη ζεκαληηθφ λα 

πηνζεηήζνπλ ζπκπεξηθνξέο επίιπζεο δηαθσληψλ κέζα απφ ηε ζπλελλφεζε, θάηη πνπ ζα αλαπηχμεη 

ηδηαίηεξα ηηο θνηλσληθέο ηνπο δεμηφηεηεο. Γηα ηνλ ιφγν απηφ θαιφ είλαη λα δνζεί απφ ηελ πξνεγνχκελε 

δηδαθηηθή ψξα, ή λα ζπκπιεξσζεί εθηφο ζρνιείνπ ην ΦΤΛΛΟ ΜΏΘΔΣΔ 1 ζρεηηθά κε ην επίπεδν ησλ  

θνηλσληθψλ ηνπο δεμηνηήησλ, ην νπνίν ζα επαλαιάβνπλ θαη ζην ηέινο ηνπ 2
νπ

 καζήκαηνο. Ώπφ ηα 

απνηειέζκαηα ησλ 2 απηψλ δηαδηθαζηψλ ζα πξνθχςεη ζπδήηεζε ζην ηέινο ηεο ελφηεηαο ή ζε επφκελν 

κάζεκα, γηα ηελ αλάπηπμε ησλ θνηλσληθψλ δεμηνηήησλ κέζα απφ κάζεκα ηεο Φπζηθήο Ώγσγήο. 

2
ε
 δξαζηεξηόηεηα (15΄) 

Οη καζεηέο/ηξηεο ρσξίδνληαη ζε 2 νκάδεο κε ηπραίν ηξφπν. Δ κηα νκάδα παίδεη γηα 5-7΄ έλα νκαδηθφ 

παηρλίδη θαη ε άιιε θαηαγξάθεη ζε ζπγθεθξηκέλν θχιιν πνπ ζα έρεη δψζεη ν/ε ΒΦΏ (ΦΤΛΛΟ 

ΜΏΘΔΣΔ 2- ΢ΣΔΛΔ 1) ηε ζπρλφηεηα εκθάληζεο νξηζκέλσλ ζπκπεξηθνξψλ ηεο νκάδαο πνπ εθηειεί ην 

θηλεηηθφ κέξνο. Ώιιαγή ξφισλ ησλ νκάδσλ. Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ παηρληδηνχ ηα παηδηά εθαξκφδνπλ 

ακπληηθέο θαη επηζεηηθέο ελέξγεηεο ζε απιή κνξθή, φπσο μεκαξθάξηζκα θαη ππνδνρή κπάιαο, θαηάιιειε 

ηνπνζέηεζε ψζηε λα ππνδερζεί ή λα παζάξεη ηε κπάια θ.ιπ. 

3
ε
 δξαζηεξηόηεηα (5΄) 

Δ νκάδα πνπ θαηαγξάθεη ηε ζπκπεξηθνξά ηεο 1
εο

 νκάδαο ζπζθέπηεηαη θαη πξνηείλεη ηξφπνπο γηα 

θαιχηεξν ρεηξηζκφ ησλ θαηαζηάζεσλ πνπ πξνέθπςαλ θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ παηρληδηνχ ζε πηζαλή 

αληηπαιφηεηα κεηαμχ 2 ή πεξηζζφηεξσλ παηδηψλ π.ρ. λα γίλνπλ αιιαγέο παηθηψλ ή λα δίλεηαη ρξφλνο γηα 

1΄ λα επηθνηλσλήζνπλ ζεηηθά θαη λα επηζηξέςνπλ ζην παηρλίδη, νξηζκφο δηακεζνιαβεηή, ηηο νπνίεο θαη 

θαηαγξάθεη ζην ΦΤΛΛΟ ΜΏΘΔΣΔ 3 θ.ιπ. 

4
ε
 δξαζηεξηόηεηα (15΄)  

Σα παηδηά  βξίζθνληαη μαλά ζε νκάδεο κε ηελ ίδηα ζχλζεζε θαη μαλαπαίδνπλ ην ίδην ή άιιν νκαδηθφ 

παηρλίδη. Κάζε θνξά πνπ ζπκβαίλεη κηα ζχγθξνπζε ζην παηρλίδη, ζπλερίδνπλ κφλν φζνη/εο δελ 

εκπιέθνληαη ζηε ζχγθξνπζε. Σα εκπιεθφκελα κέξε ζπκπιεξψλνπλ ηε 2
ε
 ζηήιε θαη ην ΐ κέξνο απφ ην 

ΦΤΛΛΟ ΜΏΘΔΣΔ 2. ΢θνπφο είλαη λα αλαινγηζηνχλ ηελ εκπινθή ηνπο θαη ηνλ βαζκφ εκπινθήο ηνπο 

ζηε ζχγθξνπζε.  

5
ε
 δξαζηεξηόηεηα (3-5΄) 

Δ δηδαθηηθή ψξα θιείλεη κε ζπδήηεζε/αλαζηνραζκφ γηα φζα εμειίρζεθαλ θαηά ηε δηάξθεηά ηεο. Σα 

παηδηά αλαθέξνπλ αλ ηνπο άξεζε ή φρη ε δηαδηθαζία, αλ επηζπκνχλ λα ηελ επαλαιάβνπλ ψζηε λα 

θαηαθηήζνπλ θαιχηεξα ηνλ ηξφπν ειέγρνπ ζπγθεθξηκέλσλ αλεπηζχκεησλ θαηαζηάζεσλ. Βπίζεο 

αλαθέξνπλ ζε πνηεο πεξηπηψζεηο κπνξεί λα ιεηηνπξγήζεη  απηή ε δηαδηθαζία θαη λα έρεη ηα επηζπκεηά 

απνηειέζκαηα φπσο ζηα ππφινηπα καζήκαηα, ζηα δηαιιείκαηα, ζην ζπίηη, ζηηο εμσζρνιηθέο αζιεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο. Γηα ηελ θηλεηηθή αμηνιφγεζε ηα παηδηά ζπκπιεξψλνπλ ην ΦΤΛΛΟ ΜΏΘΔΣΔ 4. 

 

2ε Γηδαθηηθή ώξα 

1
ε
 δξαζηεξηόηεηα (5΄-7΄)  

Ο/Δ ΒΦΏ θάλεη κία κηθξή εηζαγσγή-ππελζχκηζε ζηνπο καζεηέο/ηξηεο γηα ην ζέκα ησλ 

ζπγθξνχζεσλ/δηαθσληψλ πνπ ηνπο απαζρφιεζε ηελ πξνεγνχκελε δηδαθηηθή ψξα. Βλεκεξψλεη ηα παηδηά 

φηη νη δξαζηεξηφηεηεο ηνπ ζεκεξηλνχ καζήκαηνο ζα εζηηάζνπλ ζηα ζπλαηζζεκαηηθά απνηειέζκαηα πνπ 



πξνθαινχλ νη δηαθσλίεο/ζπγθξνχζεηο, αιιά θαη ε επίιπζή ηνπο. Αίλεη ζηνπο καζεηέο λα ζπκπιεξψζνπλ 

αηνκηθά ή ζε νκάδεο (επηιέγεη ηνλ πην πξφζθνξν ηξφπν) 2 ελλνηνινγηθνχο ράξηεο (ΦΤΛΛΟ ΜΏΘΔΣΔ 

5), έλαλ κε θεληξηθνχο θφκβνπο-ζέκαηα ηα ζπλαηζζήκαηα πνπ δεκηνπξγνχληαη απφ ηηο ζπγθξνχζεηο 

θαζψο θαη έλαλ κε ηα ζπλαηζζήκαηα πνπ δεκηνπξγνχληαη κεηά ηελ επίιπζή ηνπο. Δ δξαζηεξηφηεηα απηή 

κπνξεί λα γίλεη αζχγρξνλα θαη λα απνηειέζεη ηε ζχλδεζε κεηαμχ ησλ 2 δηδαθηηθψλ σξψλ ή λα 

πξαγκαηνπνηεζεί θαηά ηε δηάξθεηα εμ απνζηάζεσο εθπαίδεπζεο ή ζηε θπζηθή ηάμε κε νπνηνδήπνηε 

πξφζθνξν ηξφπν π.ρ. θχιιν, ςεθηαθφ εξγαιείν θ.α. Βλαιιαθηηθά ε δξαζηεξηφηεηα κπνξεί λα γίλεη 

πξνθνξηθά κε ηε κνξθή θαηαηγηζκνχ ηδεψλ. 

2
ε
 δξαζηεξηόηεηα (15-17΄) 

Ώθνινπζεί ην θηλεηηθφ κέξνο κε επηιεγκέλεο νκαδηθέο δξαζηεξηφηεηεο, π.ρ. αζιεηηθά θαη εθπαηδεπηηθά 

παηρλίδηα, δξαζηεξηφηεηεο ρνξνχ θ.ά. Οξίδνληαη ζηαζκνί νιηγφιεπησλ ζπζθέςεσλ φπνπ νη καζεηέο/ηξηεο 

έρνπλ ηε δπλαηφηεηα λα εθθξάζνπλ ή θαη λα θαηαγξάςνπλ ηα ζπλαηζζήκαηά ηνπο, ζρεηηθά κε φζα 

ζπκβαίλνπλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηφηεηαο.  Οη ζηαζκνί νξίδνληαη σο εμήο : 1. Βπράξηζηα 

ζπλαηζζήκαηα 2. Απζάξεζηα ζπλαηζζήκαηα 3. ΢χγθξνπζε/δηαθσλία- πψο αηζζάλνκαη 4. Βπίιπζε 

δηαθσληψλ- πψο αηζζάλνκαη ηα νπνία θαη θαηαγξάθνπλ ζε ζπγθεθξηκέλν θχιιν. ΋ια ηα παηδηά πεξλνχλ 

θαη απφ ηνπο φινπο ηνπο ζηαζκνχο. (ΦΤΛΛΟ ΜΏΘΔΣΔ 6). 

3
ε
 δξαζηεξηόηεηα (10΄) 

Ο/Δ ΒΦΏ νξγαλψλεη ηελ ηάμε ηνπ ζε νκάδεο/ζηαζκνχο (αλάινγα κε ηε ζχλζεζε ηνπ ηκήκαηνο) φπνπ 

θάζε νκάδα θάλεη θαη κηα δηαθνξεηηθή θηλεηηθή δξαζηεξηφηεηα (ελδεηθηηθά): Μπάζθεη, ράληκπνι, ρνξφο 

(παξαδνζηαθφο/κνληέξλνο), πνδφζθαηξν, ζθπηαινδξνκία, εθπαηδεπηηθά παηρλίδηα. Καηά ηε δηάξθεηα ησλ 

παηρληδηψλ ή νκαδηθψλ δξαζηεξηνηήησλ ν/ε ΒΦΏ επηζθέπηεηαη ηελ θάζε νκάδα γηα ιίγν θαη  θάλεη time-

out (δηάιιεηκα 30΄΄) γηα λα δψζεη θαη λα πάξεη αλαηξνθνδφηεζε απφ ηα παηδηά ζρεηηθά κε ηε 

ζπλαηζζεκαηηθή δηαρείξηζε πηζαλψλ δηαθνξψλ π.ρ. πψο ζα λνηψζαηε αλ ε αληίπαιε νκάδα ζαο 

θαηεγνξνχζε γηα εζθεκκέλε επηζεηηθή ζπκπεξηθνξά; πψο ζα εθθξάδαηε ηα ζπλαηζζήκαηά ζαο; πνηα 

ζπλαηζζήκαηα ζα λνηψζαηε αλ γηα ζπγθεθξηκέλε θάζε ηνπ παηρληδηνχ ή ηεο δξαζηεξηφηεηαο θάπνηνο/α 

ζπκκαζεηήο/ηξηα ζαο εμέθξαδε δηαθνξεηηθή άπνςε; Πνηα ιχζε ζα πξνηείλαηε;  ΢ηε ζπλέρεηα ελεκεξψλεη 

ηνπο καζεηέο/ηξηεο φηη θαη εθείλνη κπνξνχλ ζεθψλνληαο ην ρέξη ηνπο λα θάλνπλ time-out γηα λα 

εθθξάζνπλ ζχληνκα φ,ηη ηνπο απαζρνιεί. 

4
ε
 δξαζηεξηόηεηα (5΄-6΄) 

Σα παηδηά δεκηνπξγνχλ θχθιν θαη πηάλνπλ φια καδί έλα ζεληφλη ή παλί. Πάλσ ζε απηφ ν/ε ΒΦΏ 

ηνπνζεηεί πνιιέο κπάιεο κηθξέο θαη κεγάιεο. Καιεί ηα παηδηά λα αλαπαξαζηήζνπλ θνπλψληαο ην 

χθαζκα κηκνχκελα ζπλαηζζήκαηα φπσο ζπκφο, έληαζε, ραξά, αγάπε, γέιην/ιχπε θαη ζε ζπλερείο 

ελαιιαγέο κεηαμχ ηνπο. Σαπηφρξνλα θαιεί ηα παηδηά λα παξαηεξήζνπλ πψο θηλνχληαη νη κπάιεο, ηελ 

έληαζε θαη ηελ ηαρχηεηα κε ηελ νπνία θηλνχληαη αλάινγα κε ηηο αληηδξάζεηο ησλ παηδηψλ. Ρσηά ηα παηδηά 

πψο ζα παξνκνίαδαλ ηηο θηλήζεηο-αληηδξάζεηο κε ηα αλάινγα ζπλαηζζήκαηα. Βπίζεο κε ηηο θαηάιιειεο 

εξσηήζεηο-θεληξίζκαηα ηα βνεζά λα αληηιεθζνχλ ηνλ ξφιν ηεο νκάδαο ζηε δηαρείξηζε ησλ 

ζπλαηζζεκάησλ, αιιά θαη ηνλ ξφιν ηνπ θάζε κέινπο π.ρ. πψο κπνξείο λα εξεκήζεηο κηα δχζθνιε 

θαηάζηαζε; κήπσο έρεηο βαζηθφ ξφιν ζε κηα ζχγθξνπζε; 

5
ε
 δξαζηεξηόηεηα (5΄) 

Οη καζεηέο ζπκπιεξψλνπλ ην ΦΤΛΛΟ ΜΏΘΔΣΔ 7 γηα ηελ θηλεηηθή αμηνιφγεζε ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ 

καζήκαηνο. Οη ζπγθξνχζεηο/δηαθσλίεο πέξα απφ ηε δπζθνιία ζηελ εμεχξεζε ιχζεο επηθέξνπλ θαη 

ζπλαηζζεκαηηθή επηβάξπλζε. Σα παηδηά επεμεξγάδνληαη κε ηελ θαζνδήγεζε ηνπ/ηεο ΒΦΏ ηα 

ζπλαηζζήκαηα πνπ γελληνχληαη κέζα απφ παξφκνηεο θαηαζηάζεηο θαη πξνθξίλνπλ ηε βέιηηζηε ιχζε γηα 

ηε δηαρείξηζή ηνπο. ΢πκπιεξψλνπλ ην ΦΤΛΛΟ ΜΏΘΔΣΔ 1 γηα 2
ε
 θνξά γηα λα θαηαλνήζνπλ πψο 

βνεζήζεθαλ απφ ηε ζπγθεθξηκέλε ελφηεηα καζεκάησλ. 

 

8. ΠΗΘΑΝΔ΢ ΔΠΔΚΣΑ΢ΔΗ΢ – ΠΡΟ΢ΑΡΜΟΓΔ΢ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ   
Ώλαθνξηθά κε ηα ΦΤΛΛΏ ΜΏΘΔΣΔ νη πξνηάζεηο πνπ δίλνληαη είλαη ελδεηθηηθέο. Ο/Δ ΒΦΏ 

επηιέγεη/ηξνπνπνηεί/πξνζαξκφδεη ηα ζέκαηα αλάινγα κε ηηο αλάγθεο ηεο ηάμεο ηνπ/ηεο. Δ δηαδηθαζία 

απηή κπνξεί λα γίλεη θαη πξνθνξηθά. ΢ε πεξίπησζε ζπκπιήξσζεο ησλ θχιισλ ζε ραξηί ή ςεθηαθά, απηά 

απνηεινχλ πιηθφ γηα ην πξνζσπηθφ portfolio ηνπ καζεηή/ηξηαο. 



 

Βμ απνζηάζεσο εθπαίδεπζε κε ζχγρξνλε θαη αζχγρξνλε κνξθή: 

Ώ. Πξνηάζεηο απφ ηα παηδηά γηα ηελ επηινγή ηεο θαηάιιειεο ζηξαηεγηθήο επίιπζεο 

δηαθνξψλ/ζπγθξνχζεσλ (αλαγλψξηζε ησλ θνηλψλ ζηνηρείσλ-ζηφρσλ, εμεχξεζε ελαιιαθηηθψλ ιχζεσλ, 

δηακεζνιαβεηήο, ακνηβαίεο παξαρσξήζεηο θ.ά.). ΢πδήηεζε κέζα απφ ηα εξγαιεία ησλ ηάμεσλ e-class ή 

eme  π.ρ. θνπβεληνχια, ζπδεηήζεηο, blog  θ.ιπ. 

ΐ. Τινπνίεζε κε ηηο αλαγθαίεο ηξνπνπνηήζεηο ηεο εθπαηδεπηηθήο δξάζεο «Ο θ. ΢εβαζκφο θαη ε θ. 

Τπεπζπλφηεηα παίδνπλ καδί καο» (Παπακίρνπ & Αέξξε, 2017).  

Γ. Σν ζελάξην κπνξεί λα ηξνπνπνηεζεί ζηνρεχνληαο πεξηζζφηεξν ζηελ θνηλσληθή δηάζηαζε ηνπ ζέκαηνο 

αθνινπζψληαο ην κνληέιν ππεπζπλφηεηαο Hellison (2003). 

 

 9. ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ – ΓΗΚΣΤΟΓΡΑΦΗΑ 

Hellison D. (2003). Teaching Personal and Social Responsibility (TPSR). USA: Human Kinetics 

Masadis, G., Filippou F., Derri V., & Papaioannou A. (2016). Reliability and validity of the Matson 

evaluation of social skills with youngsters (MESSY II), in Greek context. Sport Science, 9(2), 92-96. 

Παπακίρνπ Ώ. & Αέξξε (2017). Δ θ. Τπεπζπλφηεηα θαη ν θ. ΢eβαζκφο παίδνπλ καδί καο: Έλα 

πξφγξακκα γηα ηελ ππεξάζπηζε ησλ δηθαησκάησλ φισλ ησλ παηδηψλ ζηε Φπζηθή Ώγσγή. Βθεβφινο, 

8-16 

Παξαηεξεηήξην γηα ηε ΐία ζην ζρνιείν. Βπίιπζε ζπγθξνχζεσλ ζην Αεκνηηθφ ΢ρνιείν 

http://www.moec.gov.cy/paratiritirio_via/ekpaideftiko_yliko/scholika_encheiridia/epilysi_sigkrouse

on_kai_scholiki_diamesolavisi.pdf  

 

 

10. ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ 
 

1
ε
 Γηδαθηηθή ώξα 

ΦΤΛΛΟ ΜΏΘΔΣΔ 1 (πξνζαξκνγή απφ ην εξσηεκαηνιφγην MESSY II, Masadis, Filippou, Derri & 

Papaioannou A., 2016). ΢πκπιεξψλεηαη θαη ηε 2
ε
 δηδαθηηθή ψξα. 

 

Κχθισζε ηελ απάληεζε πνπ ζνπ ηαηξηάδεη πεξηζζφηεξν απφ ην 1=πνηέ έσο 5=πάληα  

 

α/α ΒΡΧΣΔ΢ΒΕ΢ 1=πνηέ, 3= κεξηθέο θνξέο, 5=πάληα 

1 Θπκψλσ εχθνια 1           2          3         4           5  

2 Παξαπνληέκαη ζπρλά 1           2          3         4           5  

3 Κάλσ ηνπο άιινπο λα γεινχλ 1           2          3         4           5  

4 Αηαθφπησ ηνπο άιινπο φηαλ κηιάλε 1           2          3         4           5  

5 Φνβεξίδσ ηνπο άιινπο 1           2          3         4           5  

6 ΐνεζψ θάπνηνλ ζπκκαζεηή/ηξηα πνπ ρξεηάδεηαη 

ηε βνήζεηά κνπ 

1           2          3         4           5  

7 Ώλαθέξσ ηα ειαηηψκαηα ησλ άιισλ 1           2          3         4           5  

8 Κξαηψ ηηο ππνζρέζεηο κνπ 1           2          3         4           5  

9 Λέσ επραξηζηψ 1           2          3         4           5  

10 Πιεγψλσ ηα ζπλαηζζήκαηα ησλ άιισλ 1           2          3         4           5  

11 Βθθξάδσ ηα ζπλαηζζήκαηά κνπ 1           2          3         4           5  

12 ΢πρλά κπιέθσ ζε θαπγάδεο 1           2          3         4           5  

13 Ώθνινπζψ ηνπο θαλφλεο ηνπ παηρληδηνχ 1           2          3         4           5  

14 Πξνζπαζψ λα θάλσ ηνπο άιινπο φ,ηη ζέισ 1           2          3         4           5  

15 Ννκίδσ φηη ε λίθε είλαη ην παλ 1           2          3         4           5  

http://www.moec.gov.cy/paratiritirio_via/ekpaideftiko_yliko/scholika_encheiridia/epilysi_sigkrouseon_kai_scholiki_diamesolavisi.pdf
http://www.moec.gov.cy/paratiritirio_via/ekpaideftiko_yliko/scholika_encheiridia/epilysi_sigkrouseon_kai_scholiki_diamesolavisi.pdf


 

ΦΤΛΛΟ ΜΏΘΔΣΔ 2  

Κχθισζε πφζν ζπρλά θάλεηο ηα παξαθάησ  απφ ην 1= πνηέ έσο 5=πάληα (ελδεηθηηθέο εξσηήζεηο) 

 Ώ ΢ΣΔΛΔ 1 ΢ΣΔΛΔ 2 

α/α ΒΡΧΣΔ΢ΒΕ΢ 1=πνηέ, 3= κεξηθέο θνξέο, 

5=πάληα 

1=πνηέ, 3= κεξηθέο θνξέο, 

5=πάληα 

1 ΢πλεξγάδνκαη 1           2          3         4           5  1           2          3         4           5  

2 Ώθνινπζψ ηνπο θαλφλεο ηνπ 

παηρληδηνχ       

1           2          3         4           5  1           2          3         4           5  

3 Ώθνινπζψ ηνλ ξφιν κνπ ζην 

παηρλίδη (π.ρ. βνεζνχ, αξρεγνχ) 

1           2          3         4           5  1           2          3         4           5  

4 Πεξηνξίδσ ηηο εληάζεηο 1           2          3         4           5  1           2          3         4           5  

5 ΢ε θαηάζηαζε ζχγθξνπζεο ζπδεηψ      1           2          3         4           5  1           2          3         4           5  

6 ΢ε θαηάζηαζε ζχγθξνπζεο 

ππνρσξψ  

1           2          3         4           5  1           2          3         4           5  

7 ΢ε θαηάζηαζε ζχγθξνπζεο 

θσλάδσ, κηιάσ άζρεκα 

1           2          3         4           5  1           2          3         4           5  

8 ΢ε θαηάζηαζε ζχγθξνπζεο ρηππψ 

ηνπο άιινπο 

1           2          3         4           5  1           2          3         4           5  

9 ΢ε θαηάζηαζε ζχγθξνπζεο 

πξνζπαζψ λα βξσ ιχζε 

1           2          3         4           5  1           2          3         4           5  

10 ΋ηαλ δηαθσλνχλ νη 

ζπκκαζεηέο/ηξηεο κνπ πξνζπαζψ 

λα βνεζήζσ 

1           2          3         4           5  1           2          3         4           5  

11 ΢ε θαηάζηαζε ζχγθξνπζεο λνηψζσ 

ζπκφ, άγρνο, λεπξηθφηεηα 

1           2          3         4           5  1           2          3         4           5  

12 ΋ηαλ ιχλσ ηηο δηαθσλίεο κνπ 

λνηψζσ φκνξθα 

1           2          3         4           5  1           2          3         4           5  

ΐ. Ώθνχ ζπκπιεξψζεηο θαη ηε ΢ηήιε 2, εδψ κπνξείο λα γξάςεηο ζπλαηζζήκαηα, ζθέςεηο, ηνπο ιφγνπο ηεο 

ζχγθξνπζεο, ή νηηδήπνηε άιιν 
 

 

 

 

 

ΦΤΛΛΟ ΜΏΘΔΣΔ 3 

Με ηελ νκάδα ζνπ ζπκπιήξσζε ηε ιχζε πνπ πξνηείλεηο γηα θάζε πξφβιεκα: 

ΠΡΟΐΛΔΜΏΣΕ΢ΜΟΕ ΛΤ΢ΒΕ΢/ΠΡΟΣΏ΢ΒΕ΢ 

Πσο πξνιαβαίλνπκε ηελ εκθάληζε κηαο 

δηαθσλίαο/ζχγθξνπζεο;  

π.ρ. νξηζκφο ζπγθεθξηκέλσλ θαλφλσλ 

ζπκπεξηθνξάο, ζπλεπεηψλ, άιιν… 

Καηά ηε δηάξθεηα ηεο ζχγθξνπζεο ηη 

θάλνπκε άκεζα; 

π.ρ. λα απνκαθξπλζνχλ ηα εκπιεθφκελα 

κέξε, λα επέκβεη ν/ε ΒΦΏ, άιιν… 

Κάπνην παηδί πνπ έρεη εκπιαθεί ζε 

ζχγθξνπζε, κεηά απφ απηή ζπλερίδεη ηελ 

απξεπή ζπκπεξηθνξά 

π.ρ. λα βνεζήζεη έλα νπδέηεξν άηνκν απφ 

ηνπο ζπκκαζεηέο/ηξηεο, λα νξηζηεί απφ πξηλ 

δηακεζνιαβεηήο, άιιν… 

Δ ζχγθξνπζε κεηαθέξεηαη ζηελ ηάμε ή/θαη 

ζην δηάιιεηκα 

π.ρ. νξηζκφο νπδέηεξσλ δσλψλ π.ρ. 

δηάιιεηκα, άιιν 

 

ΦΤΛΛΟ ΜΏΘΔΣΔ 4 



ΐάιε √ ζηε ζσζηή ζηήιε γηα λα θαίλεηαη ε ζεκεξηλή θηλεηηθή ζνπ απφδνζε. Πξνζνρή ζηνλ ζπλδπαζκφ 

θάζεησλ-νξηδφληησλ ζηειψλ (ελδεηθηηθφο πίλαθαο, ηνλ νπνίν ν/ε ΒΦΏ ηξνπνπνηεί/πξνζαξκφδεη 

αλάινγα). 

΢ην ζεκεξηλφ 

κάζεκα 

εθηέιεζα… 

Τπνδνρή κπάιαο Μαξθαξίζκαηα Πάζεο Ξεκαξθαξίζκαηα 

Άκπλα     

Βπίζεζε     

 

2
ε
 Αηδαθηηθή ψξα  

ΦΤΛΛΟ ΜΏΘΔΣΔ 5 

 

΢πκπιήξσζε αηνκηθά ή κε ηελ νκάδα ζνπ ηνπο παξαθάησ ελλνηνινγηθνχο ράξηεο:  

Ώ. Βλλνηνινγηθφο ράξηεο 

 

 
              

ΐ. Βλλνηνινγηθφο ράξηεο 

 

 
 



             

 ΦΤΛΛΟ ΜΏΘΔΣΔ 6 

΢ε θάζε ζηαζκφ δξαζηεξηνηήησλ ζπκπιεξψζηε ή αλαθέξεηε ηα αληίζηνηρα ζπλαηζζήκαηα 

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

ΦΤΛΛΟ ΜΏΘΔΣΔ 7 

ΐάιε √ ζηε ζσζηή ζηήιε γηα λα θαίλεηαη ε ζεκεξηλή θηλεηηθή ζνπ απφδνζε. Πξνζνρή ζηνλ ζπλδπαζκφ 

θάζεησλ-νξηδφληησλ ζηειψλ (ελδεηθηηθφο πίλαθαο, ηνλ νπνίν ν/ε ΒΦΏ ηξνπνπνηεί/πξνζαξκφδεη 

αλάινγα). ΢ην ζεκεξηλφ κάζεκα: 

Ώ) Ώθνινχζεζα ηνπο 

θαλφλεο:  

Μπάζθεη  Υάληκπνι Πνδφζθαηξν ΐφιετ  Υνξφο Παηρλίδηα 

ζηελ άκπλα       

ζηελ επίζεζε       

ζηηο ξνπηίλεο       

ΐ) ΐξηζθφκνπλ ζην 

ζσζηφ ζεκείν: 

      

ζηελ άκπλα       

ζηελ επίζεζε       

ζηηο ξνπηίλεο       

 

 

Δλδεηθηηθό δηδαθηηθό ζελάξην 11 - ΢η΄ ηάμε Γεκνηηθνύ 

 

1. ΣΑΤΣΟΣΖΣΑ ΓΗΓΑΚΣΗΚΟΤ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ 

Τίηινο δηδαθηηθνύ ζελαξίνπ:  

«Κηλνχκαη: πνηνη βνεζνχλ ην ζψκα κνπ;».  

 
Γεκηνπξγόο: Βπδνμία Κνζκίδνπ 

 

Βαζκίδα – Τάμε: Γεκνηηθό - ΢η΄ ηάμε 

 

Δκπιεθόκελεο γλσζηηθέο πεξηνρέο θαη ζπκβαηόηεηα κε ΠΣ 

 

Γλσζηηθφ αληηθείκελν: Φπζηθή Αγσγή  - Θεκαηηθφ πεδίν: Γλσζηηθό - Θεκαηηθή ελφηεηα:  Έλλνηεο 

Φπζηθήο Καηάζηαζεο - Τγείαο 

 1νο ΢ηαζκφο  

Βπράξηζηα ζπλαηζζήκαηα 

2νο ΢ηαζκφο  

 Απζάξεζηα ΢πλαηζζήκαηα 

3νο ΢ηαζκφο 
΢χγθξνπζε/δηαθσλία- πψο 

αηζζάλνκαη 

4νο ΢ηαζκφο   

Βπηιχσ ηηο δηαθσλίεο κνπ-πψο 

αηζζάλνκαη 



 

Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθνί ΢ηόρνη, όπσο αλαθέξνληαη ζην Π΢: 

8. Ώλαγλσξίδνπλ κεγάιεο (βαζηθέο) κπτθέο νκάδεο, αξζξψζεηο θαη νζηά πνπ κεηέρνπλ ζε ζπγθεθξηκέλεο 

θηλεηηθέο δεμηφηεηεο. 

΢ρέζε κε άιιεο ζεκαηηθέο ελόηεηεο ή/θαη ζεκαηηθά πεδία ηνπ γλσζηηθνύ αληηθεηκέλνπ ή/θαη άιια γλσζηηθά 

αληηθείκελα:  

 

Θεκαηηθφ πεδίν: Κηλεηηθό - Θεκαηηθή ελφηεηα: Κηλεηηθέο δεμηόηεηεο 

Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθνί ΢ηόρνη, όπσο αλαθέξνληαη ζην Π΢: 

1. Βθηεινχλ, εθαξκφδνληαο θηλεηηθέο έλλνηεο 

2. Βθηεινχλ δεμηφηεηεο κεηαθίλεζεο 

3. Βθηεινχλ δεμηφηεηεο ηζνξξνπίαο 

4. Βθηεινχλ δεμηφηεηεο ρεηξηζκνχ 

 

Θεκαηηθφ πεδίν: ΢πκπεξηθνξηθό - Θεκαηηθή ελφηεηα:  ΢ηνηρεία θαη ζπκπεξηθνξέο ΦΚ-Τγείαο 

Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθνί ΢ηόρνη, όπσο αλαθέξνληαη ζην Π΢: 

2. Ώλαπηχζζνπλ/δηαηεξνχλ ηα ζηνηρεία ηεο ΦΚ-Τγείαο θαη επηηπγράλνπλ πξνζσπηθνχο ζηφρνπο πγείαο, 

εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ. 

 

΢πκβαηόηεηα κε Π΢ άιισλ γλσζηηθώλ αληηθεηκέλσλ: ΣΠΒ, Μειέηε Πεξηβάιινληνο. 

Φξνληθή δηάξθεηα: Γύν (2) δηδαθηηθέο ώξεο  

 

2. ΢ΚΔΠΣΗΚΟ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ  

Βίλαη ζεκαληηθφ νη καζεηέο θαη νη καζήηξηεο λα θαηαλννχλ ηνλ ηξφπν κε ηνλ νπνίν είλαη 

«θαηαζθεπαζκέλεο» νη δηαθνξεηηθέο αξζξψζεηο θαη πψο ε θαηαζθεπή πεξηνξίδεη ή νξίδεη ηνλ ηξφπν 

θίλεζήο ηνπο, λα θαηαλννχλ πνηνο είλαη ν ξφινο ησλ κπψλ πνπ πεξηβάιινπλ κηα άξζξσζε (ζπλαγσληζηέο- 

αληαγσληζηέο). Σέινο, λα ζπλδένπλ ηε ιεηηνπξγία ησλ αξζξψζεσλ, ησλ αληαγσληζηψλ θαη ησλ 

ζπλαγσληζηψλ κπψλ γηα ηελ εθηέιεζε κηαο θίλεζεο. 

Σν αλζξψπηλν ζψκα είλαη κηα κεραλή πνιχπινθε, φπνπ φκσο φια ηα κέξε ηεο ζπλεξγάδνληαη κε 

δηαθνξεηηθνχο ηξφπνπο γηα ηε ιεηηνπξγία ηεο. Δ γλψζε γηα ην αλζξψπηλν ζψκα είλαη ηδηαίηεξα 

ζεκαληηθή γηα ηελ αληίιεςε ηνπ ηξφπνπ πνπ αζθνχκαζηε ζπλζέηνληαο ην «πσο» θαη ην «γηαηί». Οη 

καζεηέο θαη νη καζήηξηεο αλακέλεηαη λα θαηαθηνχλ γλψζεηο (θαηάιιειεο γηα ηελ ειηθία ηνπο) ζρεηηθά κε 

ηνλ ηξφπν πνπ ιεηηνπξγεί, αληαπνθξίλεηαη θαη επηβαξχλεηαη ην κπτθφ ζχζηεκα.  
 

3. ΠΡΟΑΠΑΗΣΟΤΜΔΝΔ΢ ΓΝΩ΢ΔΗ΢ ΚΑΗ ΔΠΗΘΤΜΖΣΔ΢ ΓΔΞΗΟΣΖΣΔ΢  
΢ηνλ γλσζηηθφ ηνκέα, νη καζεηέο θαη νη καζήηξηεο βεβαησλφκαζηε φηη γλσξίδνπλ πνηα είλαη ηα θχξηα 

κέξε ηνπ ζψκαηφο ηνπο, θαζψο θαη πνηα είλαη ηα ζεκεία-θιεηδηά θαηά ηελ εθηέιεζε βαζηθψλ δεμηνηήησλ 

(π.ρ. πεξηζηξνθή γχξσ απφ έλαλ άμνλα, ξίςε αληηθεηκέλνπ). ΢ηνλ εζηθφ/ζπλαηζζεκαηηθφ ηνκέα νη 

καζεηέο κπνξνχλ λα ζπλεξγάδνληαη γηα ηελ επίηεπμε ελφο θνηλνχ ζηφρνπ-πξνβιήκαηνο θαη λα 

ιεηηνπξγνχλ απνηειεζκαηηθά ζε νκάδα. Βπηπιένλ, ζα έρνπλ αλαπηχμεη δεμηφηεηεο ρξήζεο ηνπ δηαδηθηχνπ 

θαη ηεο επεμεξγαζίαο απιψλ πξνγξακκάησλ ΣΠΒ.    



 

4. ΢ΚΟΠΟ΢ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ - ΔΗΓΗΚΑ ΠΡΟ΢ΓΟΚΩΜΔΝΑ ΜΑΘΖ΢ΗΑΚΑ ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ/ 

ΔΗΓΗΚΟΗ ΢ΣΟΥΟΗ 

Σν ζελάξην αληηζηνηρεί ζηα καζήκαηα 59
ν
-60

ν
 δειαδή ζηελ 29

ε
 ελόηεηα καζεκάησλ ηνπ ελδεηθηηθνύ 

πξνγξακκαηηζκνύ ηεο ΢η΄ ηάμεο. 

΢θνπφο ηνπ ζελαξίνπ είλαη νη καζεηέο/ηξηεο, ζε φηη αθνξά:  

΢ην Γλσζηηθό πεδίν, λα: θαηαλνήζνπλ ηε δηαθνξεηηθφηεηα ζηελ θαηαζθεπή ησλ αξζξψζεσλ, ηε 

ιεηηνπξγία ησλ κπψλ πνπ πεξηβάιινπλ κηα άξζξσζε θαη λα αλαγλσξίδνπλ πνηεο αξζξψζεηο αιιά θαη 

πνηνη κχεο ζπκκεηέρνπλ ζε βαζηθέο θηλήζεηο ησλ θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ, θαη κε πνηνλ ή πνηνπο ηξφπνπο. 

Αειαδή  λα αλαγλσξίδνπλ κεγάιεο (βαζηθέο) κπτθέο νκάδεο, αξζξψζεηο θαη νζηά πνπ κεηέρνπλ ζε 

ζπγθεθξηκέλεο θηλεηηθέο δεμηφηεηεο. 

΢ην Κηλεηηθό πεδίν, λα: εθηεινχλ ηθαλνπνηεηηθά πεξηζηξνθηθέο δεμηφηεηεο, δεμηφηεηεο αλάζηξνθεο 
ζηήξημεο θ.ι.π. θαη παξνπζηάδνπλ κεραληθά ηθαλνπνηεηηθά πξφηππα ζην ιάθηηζκα, ηε ξίςε, ηελ ππνδνρή, 

ην ρηχπεκα ηεο κπάιαο θαη άιιεο δεμηφηεηεο ρεηξηζκνχ, κεηαθίλεζεο θαη ηζνξξνπίαο αηνκηθψλ θαη 

νκαδηθψλ αζιεκάησλ. 

΢ην ΢πκπεξηθνξηθό πεδίν, λα: ζπκκεηέρνπλ ζε απιά πξνγξάκκαηα/δξαζηεξηφηεηεο πξναγσγήο ηεο 

πγείαο θαη βειηίσζεο ηεο ΦΚ-Τγείαο, θαη ζε ηεζη ηθαλνηήησλ βάζεη θξηηεξίσλ, ρξεζηκνπνηψληαο θχιια 

θαηαγξαθήο, θάξηεο εξγαζίαο. 

 

 5. ΟΡΓΑΝΩ΢Ζ ΣΖ΢ ΓΗΓΑ΢ΚΑΛΗΑ΢ ΚΑΗ ΑΠΑΗΣΟΤΜΔΝΖ ΤΛΗΚΟΣΔΥΝΗΚΖ 

ΤΠΟΓΟΜΖ 
Οξγάλσζε ηάμεο: ΢ε θάζε σξηαία δηδαζθαιία ππνζηεξίδνληαη φινη νη καζεηέο θαη φιεο νη καζήηξηεο λα 

επηηχρνπλ ηνπο εηδηθνχο ζηφρνπο, αλάινγα κε ηηο αλάγθεο θαη ηηο δπλαηφηεηέο ηνπο. 

Δθπαηδεπηηθό πιηθό: αζιεηηθφ (θψλνη κηθξνί θαη κεγάινη, κπάιεο θαη κπαιάθηα, αθίζεο, ραξηηά θαη 

κνιχβηα, κεδνχξεο).  

Αμηνπνίεζε επνπηηθώλ κέζσλ, ινγηζκηθώλ θαη ΣΠΔ: ρξήζε κνξθψλ παξνπζίαζεο (π.ρ. ppt), δηαδηθηχνπ, 

εθαξκνγψλ θνπίδ (π.ρ. Quizziz),  εθαξκνγψλ θαηαζθεπήο ελλνηνινγηθψλ ραξηψλ (π.ρ. Bubbl.us, 

CmapTools, Xmind). 
 

6. ΓΗΓΑΚΣΗΚΖ ΠΡΟ΢ΔΓΓΗ΢Ζ 
Δ δηδαθηηθή κεζνδνινγία πνπ ζα αθνινπζεζεί είλαη ε δηεξεπλεηηθή, ε νκαδνζπλεξγαηηθή θαη 

επνηθνδνκεηηθή πξνζέγγηζε. 

Σερληθέο/Γηδαθηηθά Δξγαιεία: 

Σν δηδαθηηθφ ζελάξην πεξηιακβάλεη κηθηφ ηξφπν κάζεζεο (blended learning), ζπλδπάδνληαο ηε κάζεζε 

κε δηαδηθηπαθφ εθπαηδεπηηθφ πιηθφ θαη επθαηξίεο γηα δηαδηθηπαθή αιιειεπίδξαζε κε ηελ παξαδνζηαθή 

κέζνδν δηδαζθαιίαο ζην πξναχιην ή ην γπκλαζηήξην. 

Πιαίζην θαη ηερληθέο αμηνιόγεζεο:  

Καηά ηε δηάξθεηα ησλ δηδαθηηθψλ σξψλ δηελεξγείηαη αμηνιφγεζε απφ ηνλ/ηελ ΒΦΏ. Οη ηειεπηαίεο 

δξαζηεξηφηεηεο θάζε δηδαθηηθήο ψξαο ιεηηνπξγνχλ θαη σο αμηνιφγεζε ηνπ πεξηερνκέλνπ ηεο 

δηδαζθαιίαο ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ κέξνπο ηνπ ζελαξίνπ. Οη ελλνηνινγηθνί ράξηεο ηεο 2
εο

 δηδαθηηθήο ψξαο 

απνηεινχλ δξαζηεξηφηεηαο αμηνιφγεζεο νιφθιεξνπ ηνπ ζελαξίνπ.  

 

 7. ΑΝΑΛΤΣΗΚΖ ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ ΓΗΓΑΚΣΗΚΖ΢ ΠΟΡΔΗΑ΢  
Σα καζήκαηα πξαγκαηνπνηνχληαη ζην θπζηθφ ρψξν (απιή-γπκλαζηήξην), σζηφζν απαηηείηαη ε 

ππνζηήξημε κε ρξήζε ΣΠΒ (π.ρ. εηθφλεο, βίληεν). Βλαιιαθηηθά κπνξνχλ ηα ζηνηρεία απηά λα είλαη ζε 

αθίζεο ή θαξηέιεο ή κε κέζν πξνβνιήο.  

 

1
ε
 Γηδαθηηθή ώξα 



1
ε
 δξαζηεξηόηεηα (10΄) 

Ο/Δ ΒΦΏ πξνθαιεί κε εξσηήζεηο ηνπο καζεηέο/ηξηεο γηα ηε δνκή ηνπ αλζξψπηλνπ ζψκαηνο (π.ρ. πνηα 

είλαη ε δηαθνξά κηαο κέδνπζαο απφ έλα αλζξψπηλν ζψκα; Πνηνη είλαη νη πηζαλνί ιφγνη απηήο ηεο 

δηαθνξάο;). ΢ηε ζπλέρεηα παξνπζηάδεηαη ην αλζξψπηλν ζψκα 

(http://photodentro.edu.gr/aggregator/lo/photodentro-lor-8521-3594). Αψζηε ζηνπο καζεηέο θαη ζηηο 

καζήηξηεο απφ έλα αληίγξαθν ηνπ αλζξψπηλνπ ζθειεηνχ (ππάξρεη ζηνλ παξαπάλσ ζχλδεζκν: ΐηβιίν 

Μειέηε ηνπ Πεξηβάιινληνο Α΄ ηάμεο, ζει. 106), ελψ αλαθαινχλ ηελ νλνκαζία νζηψλ (ε παξαπάλσ 

εθαξκνγή δίλεη ηε δπλαηφηεηα ησλ απαληήζεσλ). Μέζα απφ ζπδήηεζε θαινχληαη λα αλαγλσξίζνπλ 

αξζξψζεηο ηνπ ζψκαηνο, λα ηηο νλνκάζνπλ (ηηο βαζηθέο) θαη λα ηηο θαηεγνξηνπνηήζνπλ κε βαζηθφ ηξφπν 

(πρ. άλσ άθξσλ, θάησ άθξσλ, θνξκνχ).  

2
ε
 δξαζηεξηόηεηα (7΄) 

Οη καζεηέο/ηξηεο είλαη ρσξηζκέλνη ζε νκάδεο. Κάζε νκάδα έρεη έλα θνπηί κε ηηο νλνκαζίεο ησλ 

αξζξψζεσλ θαη απέλαληη ηελ εηθφλα ελφο αζινχκελνπ (θάζε νκάδα έρεη δηαθνξεηηθή εηθφλα πρ. αζιεηή, 

αζθνχκελνπ ηξίηεο ειηθίαο, αζιήηξηαο, αηφκνπ πνπ εθηειεί θεπνπξηθέο εξγαζίεο). Δ νκάδα έρεη σο 

απνζηνιή λα «ηνπνζεηήζεη» ηηο θαξηέιεο κε ηηο αξζξψζεηο ζην είδσιφ ηεο, εθηειψληαο ηηο θηλεηηθέο 

δεμηφηεηεο πνπ δήηεζε ν ΒΦΏ (πρ. ηξέμηκν δηγθ-δαγθ, πέξαζκα θάησ απφ έλα εκπφδην θαη ζηε ζπλέρεηα 

ππεξπήδεζε άιινπ εκπνδίνπ). ΢ην ηέινο γίλεηαη πξνβιεκαηηζκφο γηα ηηο δξαζηεξηφηεηεο πνπ 

απεηθνλίδνληαη αλ θαη θαηά πφζν πξνάγνπλ ηε ΦΚ-Τγεία.     

3
ε
 δξαζηεξηόηεηα (8΄) 

Οη καζεηέο θαη νη καζήηξηεο πξνβιεκαηίδνληαη (κε εξσηήζεηο θαηεπζπλφκελεο αλαθάιπςεο) ζρεηηθά κε 

ην ηη θηλήζεηο κπνξεί λα εθηειέζεη ην ζψκα, θαη πνηα είλαη ε ζπνπδαηφηεηα απηψλ ησλ θηλήζεσλ. 

Παξαθνινπζνχλ έλα ζρεηηθφ, ζχληνκν βίληεν (πρ: https://www.youtube.com/watch?v=5q0CR4KK5sQ) 

φπνπ θαίλνληαη έληνλεο ή κεγάιεο θηλήζεηο αιιά θαη κηθξέο νη νπνίεο είλαη εμίζνπ ζεκαληηθέο γηα ηε 

ιεηηνπξγηθφηεηα ηνπ αλζξψπηλνπ ζψκαηνο (πρ. ζαγφλη, αθξνδάρηπια). ΢ηε ζπλέρεηα θαη πάιη ζε νκάδεο, 

θαινχληαη λα δεκηνπξγήζνπλ κηα αιιεινπρία ηνπιάρηζηνλ 4 θηλήζεσλ ζε ζπγθεθξηκέλν κέξνο ηνπ 

ζψκαηνο (αλάινγα κε ηνλ αξηζκφ ησλ νκάδσλ ρσξίδεηαη θαη ην αλζξψπηλν ζψκα π.ρ. θάησ άθξα, άλσ 

άθξα, θνξκφο, θεθάιη) θαη λα απνθαζίζνπλ αλ νη θηλήζεηο απηέο είλαη ζεκαληηθέο γηα ηελ θαζεκεξηλή 

δξαζηεξηφηεηα ή ηελ αζιεηηθή δξαζηεξηφηεηα. Οη απαληήζεηο ρξεζηκνπνηνχληαη απφ ηνλ ΒΦΏ γηα ηελ 

αμηνιφγεζε ηεο δξαζηεξηφηεηαο.  

4
ε
 δξαζηεξηόηεηα (7΄) 

Ο/Δ ΒΦΏ δίλεη εηθφλα κε αξζξψζεηο (Βηθφλα 1 ζην Παξάξηεκα) θαη νη καζεηέο/ηξηεο ηηο ρσξίδνπλ ζε 

θαηεγνξίεο, αλάινγα κε ην κεραληζκφ θίλεζεο πνπ αθνινπζνχλ. Βλδεηθηηθή εξψηεζε ηνπ/ηεο ΒΦΏ: 

Μπνξψ λα εθηειέζσ θπθιηθέο θηλήζεηο κε θάζε άξζξσζή κνπ; Πρ. κε ηηο αξζξψζεηο ησλ δαθηχισλ; Με 

ηελ άξζξσζε ηνπ γνλάηνπ; Οη καζεηέο θηλνχλ ηελ άξζξσζε θαη απαληνχλ αλάινγα.  

5
ε
 δξαζηεξηόηεηα (6΄) 

Υσξηζκέλνη ζε νκάδεο επηιέγνπλ θαη εθηεινχλ 3 δεμηφηεηεο απφ ηηο αζιεηηθέο ηεο ηάμεο ηνπο (κηα ρσξίο 

πεξηζηξνθή, κηα κε πεξηζηξνθή, κία κε ρεηξηζκφ θνξεηνχ νξγάλνπ). Γηα θάζε δεμηφηεηα θαινχληαη λα 

αλαγλσξίζνπλ ηηο αξζξψζεηο πνπ ζπκκεηέρνπλ. ΢ηε ζπλέρεηα ηηο παξνπζηάδνπλ ζηελ νινκέιεηα ηεο 

ηάμεο, θάζε παηδί αλαιακβάλεη λα δείμεη θαη λα αλαιχζεη δηαθνξεηηθή δεμηφηεηα.  

6
ε
 δξαζηεξηόηεηα (7΄)  

Οη καζεηέο/ηξηεο ρσξηζκέλνη ζε ηνπιάρηζηνλ 4 νκάδεο. Κάζε νκάδα νξγαλψλεη έλα ζηαζκφ (ζηα πιαίζηα 

θπθιηθήο εθγχκλαζεο) φπνπ ζα ρξεζηκνπνηνχληαη αξζξψζεηο ζπγθεθξηκέλνπ κέξνπο ηνπ ζψκαηνο (π.ρ. 

1
νο

 άλσ άθξα, 2
νο

 θάησ άθξα, ηζρίν θαη γφλαην, 3
νο

 πνδνθλεκηθή, 4
νο

  θνξκφο). Κάζε νκάδα πεξηγξάθεη 

ηελ άζθεζε πνπ έρεη ζρεδηάζεη. Οη νκάδεο πεξλνχλ απφ φινπο ηνπο ζηαζκνχο δηαδνρηθά.  

Οη καζεηέο/ηξηεο εμαζθνχληαη ζε φιεο ηηο αζθήζεηο πνπ ζρεδηάζηεθαλ εθηφο ζρνιείνπ θξαηψληαο 

εκεξνιφγην (ζπκπιεξψλνπλ κε √): 

 

Ζκεξνκελίεο: 

ΟΝΟΜΏ: 

 

Γεπηέξα Σξίηε Σεηάξηε  Πέκπηε  Παξαζθεπή  ΢άββαην Κπξηαθή 

http://photodentro.edu.gr/aggregator/lo/photodentro-lor-8521-3594
https://www.youtube.com/watch?v=5q0CR4KK5sQ


 
Δμαζθήζεθα: 

1ε Άζθεζε:         
2ε Άζθεζε:         
3ε Άζθεζε:         
4ε Άζθεζε:         

 Οη δξαζηεξηόηεηεο 5 & 6 κπνξνύλ λα εθηειεζηνύλ ζπλδπαζηηθά γηα εμνηθνλόκεζε ρξόλνπ 

 

2
ε
 Γηδαθηηθή ώξα 

1
ε
 δξαζηεξηόηεηα (15΄)  

Οη καζεηέο/ηξηεο  παξαθνινπζνχλ έλα βίληεν πνπ παξνπζηάδεη ηε ιεηηνπξγία ησλ κπψλ (πρ. 

http://photodentro.edu.gr/v/item/ds/8521/3594 ή https://www.youtube.com/watch?v=Ba5MCQ7aWTY, ή 

https://www.youtube.com/watch?v=VVL-8zr2hk4, ή https://www.youtube.com/watch?v=rGR1eUGV-tA  

(ε ΒΦΏ κπνξεί λα επηιέμεη κφλν έλα κέξνο ηνπ βίληεν). Βλαιιαθηηθά κπνξεί λα δνζεί σο δξαζηεξηφηεηα 

εθηφο καζήκαηνο κεηά ην ηέινο ηεο 1
εο

 ψξαο, είηε ζην κάζεκα ησλ ΣΠΒ, είηε κε επίβιεςε ησλ γνλέσλ, 

ζην ζπίηη. ΢ηελ πεξίπησζε απηή, ζα πξέπεη νη καζεηέο λα απαληήζνπλ ζε έλα κηθξφ θνπίδ. Σν θνπίδ 

κπνξεί λα είλαη ζε κνξθή Quizizz ή άιιε.  

 

Βλδεηθηηθέο εξσηήζεηο πνπ κπνξεί λα πεξηιακβάλεη ην θνπίδ:  

 

Με βάζε ηηο απαληήζεηο ζην θνπίδ, δηεξεπλψληαη νη νξζέο απαληήζεηο.  

 

2
ε
 δξαζηεξηόηεηα (10΄) 

Με αθνξκή ηε ιεηηνπξγία ησλ κπψλ δεηείηαη απφ ηνπο καζεηέο λα πξνβιεκαηηζηνχλ γηα ην πψο κπνξνχλ 

λα θξίλνπλ αλ έλαο κπο ζπζπάηαη ή φρη. Μέζα απφ εξσηήζεηο θαηεπζπλφκελεο αλαθάιπςεο π.ρ.  

 ΢ε φιεο ηηο θηλήζεηο ζπκκεηέρνπλ κχεο;  

 ΋ινη ζπζπψληαη;  

 ΐιέπσ πάληα ηε ζχζπαζε ησλ κπψλ;  

 Ώλ κπνξψ λα παξαηεξήζσ έλα κπ, πψο θαηαιαβαίλσ φηη ζπζπάηαη;  

 Πψο κπνξψ λα κεηξήζσ ηειηθά ηε ζχζπαζε;  

΢ε δεπγάξηα, κε κεδνχξα, κεηξνχλ ην κήθνο ηνπ δηθέθαινπ βξαρηφληνπ φηαλ ν αγθψλαο είλαη 

ηελησκέλνο/ιπγηζκέλνο, επίζεο κπνξνχλ λα κεηξήζνπλ ηελ πεξίκεηξν ηνπ κπφο. Καηαγξάθνπλ ζηελ 

παξαθάησ θαξηέια ηα αηνκηθά ζηνηρεία. Οη ξφινη ελαιιάζζνληαη. ΢ηε ζπλέρεηα επηιέγνπλ έλαλ άιιν κπ 

θαη αθνινπζνχλ ηελ ίδηα δηαδηθαζία. Σν ζχλνιν ησλ καζεηψλ ζπδεηά ζρεηηθά, δηαπηζηψλνληαο φηη δελ 

είλαη ζπγθξίζηκα κεγέζε. Πξνβιεκαηίδνληαη γηα ηνπο παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηε ζχζπαζε ελφο 

κπφο.  

 ΟΥΗ ΝΑΗ 
ΓΔΝ ΓΝΩΡΗΕΩ/  

ΓΔΝ ΑΠΑΝΣΩ 

1) Έρεηο φζα νζηά είρεο σο βξέθνο;     

2) Μπνξείο λα θηλήζεηο κε ηε βνχιεζή ζνπ φινπο ηνπο κχεο ζνπ;    

3) Γλσξίδεηο θάπνηνλ κπ πνπ ιεηηνπξγεί, ζέιεηο δε ζέιεηο;    

4) Σα ρέξηα έρνπλ δπλαηφηεξνπο κχεο απφ ηα πφδηα;.    

5) Ο κπο πνπ επζχλεηαη θχξηα γηα κηα θίλεζε κηθξαίλεη ζε κήθνο;    

6) Τπάξρνπλ κχεο πνπ γηα λα γίλεη κηα θίλεζε κεγαιψλνπλ ζε 

κήθνο (δηαηείλνληαη); 

   

http://photodentro.edu.gr/v/item/ds/8521/3594
https://www.youtube.com/watch?v=Ba5MCQ7aWTY
https://www.youtube.com/watch?v=VVL-8zr2hk4
https://www.youtube.com/watch?v=rGR1eUGV-tA


Βλδεηθηηθή Καξηέια αμηνιφγεζεο ηεο ζχζπαζεο ησλ κπψλ. 

΋λνκα: ________________ 

Μπο 

Μήθνο ζε 

εξεκία (ζε 

εθαηνζηά) 

Μήθνο ζε 

ζύζπαζε (ζε 

εθαηνζηά) 

Γηαθνξά (ζε 

εθαηνζηά) 

Άξζξσζε 

(πνηα 

άξζξσζε 

θηλείηαη) 

Κίλεζε πνπ 

γίλεηαη 
Πάρνο κπόο 

       

       

 

3
ε
 δξαζηεξηόηεηα (10΄) 

Οη καζεηέο/ηξηεο ρσξηζκέλνη ζε νκάδεο εμαζθνχληαη ζε ζηαζκνχο. Κάζε ζηαζκφο έρεη κηα θαξηέια-

απνζηνιή, 1
νο

 δηαηήξεζε κηαο ζέζεο ηζνξξνπίαο γηα 20΄΄, 2
νο

 ιάθηηζκα κε κπάια πνδνζθαίξνπ ζε 

ζπγθεθξηκέλν ζηφρν, 3
νο

 ξίςε κπάιαο ρεηξνζθαίξηζεο πάλσ απφ ηνλ ψκν κε ην έλα ρέξη, 4
νο

 ζε δεπγάξηα 

αληηθξπζηά κε πηαζκέλα ρέξηα θάλνπλ βαζχ θάζηζκα-φξζηα ζέζε ελαιιάμ. Οη νκάδεο θαηαγξάθνπλ ζε 

θαξηέια α) ηηο αξζξψζεηο, β) ηνπο κχεο πνπ ζπκκεηείραλ. Μεηά ηελ εμάζθεζε αθνινπζεί ζπδήηεζε 

ζρεηηθά κε ηα ζεκεία πνπ ηνπο ήηαλ άγλσζηα ή ηνπο πξνβιεκάηηζαλ. Καηεπζχλνληαη απφ ηνλ/ηελ ΒΦΏ 

ζηελ αλαγλψξηζε ηεο ζεκαληηθφηεηαο ησλ κπψλ ζηηο θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο (π.ρ. λα ζεθψζσ ηελ 

ηζάληα απφ ην πάησκα, λα αλεβάζσ ην πνηήξη ζε έλα ξάθη, λα ηξέμσ λα πξνιάβσ ην ιεσθνξείν, θ.ά.).  

4
ε
 δξαζηεξηόηεηα (10΄) 

Οη καζεηέο/ηξηεο ρσξηζκέλνη ζε νκάδεο θαηαζθεπάδνπλ έλαλ ελλνηνινγηθφ ράξηε γηα επηιεγκέλεο 

θηλήζεηο ελφο αζιήκαηνο ή κηαο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο (πνηεο αξζξψζεηο κεηέρνπλ, πνηνη κχεο 

ζπλεξγάδνληαη, πνηνη αληαγσληζηέο κχεο ραιαξψλνπλ, πψο κπνξψ λα απμήζσ ηε ζχζπαζε ή ηε 

ραιάξσζε). Οη ράξηεο κπνξεί λα είλαη ρεηξφγξαθνη (ψζηε λα γίλεη κηα πξψηε απνηχπσζή ηνπο θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο ΦΏ) ζηε ζπλέρεηα φκσο κπνξνχλ λα απνηππσζνχλ ςεθηαθά κε  ρξήζε εθαξκνγψλ π.ρ. 

Bubbl.us, CmapTools, Xmind, θαη αλαξηψληαη ζηελ ειεθηξνληθή ζειίδα ηνπ ζρνιείνπ, ή εθηππσκέλεο 

ζην ρψξν ηνπ γπκλαζηεξίνπ. Οη ελλνηνινγηθνί ράξηεο απνηεινχλ δξαζηεξηφηεηα αμηνιφγεζεο ηνπ 

ζελαξίνπ. 

Δ ζπγθεθξηκέλε δξαζηεξηφηεηα κπνξεί λα απνηειέζεη ζέκα project.  

 

Γξαζηεξηόηεηα εθηόο καζήκαηνο: θάζε καζεηήο επηιέγεη  κηα θίλεζε πνπ εθηειεί ζηελ θαζεκεξηλφηεηά 

ηνπ θαη αλαγλσξίδεη πνηεο αξζξψζεηο/κχεο ζπκκεηέρνπλ ζηελ εθηέιεζή ηεο. Βλαιιαθηηθά, επηιέγεη κηα 

θίλεζε πνπ εθηειεί θάπνην άιιν κέινο ηεο νηθνγέλεηαο. Ώθνχ ιάβεη αλαηξνθνδφηεζε απφ ηνλ ΒΦΏ, 

θαηαρσξεί (ζην κάζεκα ΣΠΒ ή ζην ζπίηη) κε κνξθή εξψηεζεο, ηα ζηνηρεία ηεο θίλεζεο, ζε θνηλφρξεζην 

θνπίδ γηα ηελ ηάμε. ΢ε νξηζκέλν ρξφλν, φινη νη καζεηέο/ηξηεο απαληνχλ ζηηο εξσηήζεηο ηνπ θνπίδ θαη ν 

ΒΦΏ παξνπζηάδεη ηα απνηειέζκαηα, δίλεη αλαηξνθνδφηεζε θαη πξαγκαηνπνηεί ζχλδεζε κε ηε ΦΚ-Τγεία.  

Δ παξαπάλσ δξαζηεξηφηεηα κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί θαη σο δξαζηεξηφηεηα αμηνιφγεζεο. 



 

 

Δηθόλα 1: Οη ηύπνη ησλ αξζξώζεσλ 

 

8. Βηβιηνγξαθία-Γηθηπνγξαθία 

Μαληφο, Γ. (2008). Φπζηθή Άζθεζε θαη Τγεία: εγρεηξίδην εθπαηδεπηηθνχ γηα καζεηέο ειηθίαο 8-12 

εηψλ. Βθδφζεηο inte*learn. Ώλάθηεζε απφ:  http://www.pi-

schools.gr/lessons/gymnastics/ypost_yliko/agogi_ygeias/ugeia_daskalou2.pdf  

Φσηφδεληξν, Σν αλζξψπηλν ζψκα. Ώλαθηήζεθε απφ  

(http://photodentro.edu.gr/aggregator/lo/photodentro-lor-8521-3594 

Periwinkle (2021). Body Movements For Kids Ώλαθηήζεθε απφ 

https://www.youtube.com/watch?v=5q0CR4KK5sQ   

Πψο ιεηηνπξγεί ην ζψκα κνπ, νη κχεο. Ώλαθηήζεθε απφ 

https://www.youtube.com/watch?v=Ba5MCQ7aWTY  

Bryce, E. (2017). How your muscular system works. Ώλαθηήζεθε απφ 

https://www.youtube.com/watch?v=VVL-8zr2hk4  

The Muscular System - Human Body Video for Kids Ώλαθηήζεθε απφ 

https://www.youtube.com/watch?v=rGR1eUGV-tA  

 

 

Δλδεηθηηθό δηδαθηηθό ζελάξην 12 - ΢η΄ ηάμε Γεκνηηθνύ 

1. ΣΑΤΣΟΣΖΣΑ ΓΗΓΑΚΣΗΚΟΤ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ 

 

Σίηινο Γηδαθηηθνύ ζελαξίνπ:  

«΢έβνκαη ηνλ εαπηφ κνπ, ηνλ αληίπαιν,  ηνπο θαλνληζκνχο». 

http://www.pi-schools.gr/lessons/gymnastics/ypost_yliko/agogi_ygeias/ugeia_daskalou2.pdf
http://www.pi-schools.gr/lessons/gymnastics/ypost_yliko/agogi_ygeias/ugeia_daskalou2.pdf
http://photodentro.edu.gr/aggregator/lo/photodentro-lor-8521-3594
https://www.youtube.com/watch?v=5q0CR4KK5sQ
https://www.youtube.com/watch?v=Ba5MCQ7aWTY
https://www.youtube.com/watch?v=VVL-8zr2hk4
https://www.youtube.com/watch?v=rGR1eUGV-tA


 

Γεκηνπξγόο: Βιέλε Αεκεηξίνπ 

 

Βαζκίδα -Τάμε: Γεκνηηθό, ΢Σ΄ ΣΑΞΖ 

 

Δκπιεθόκελεο γλσζηηθέο πεξηνρέο θαη ζπκβαηόηεηα κε ΠΣ 

 

Γλσζηηθφ Ώληηθείκελν: Φπζηθή Αγσγή - Θεκαηηθφ πεδίν: Ζζηθό/Κνηλσληθό/ 

΢πλαηζζεκαηηθό-Θεκαηηθή ελφηεηα: Κνηλσληθέο δεμηόηεηεο (θαη εθαξκνγή αμηώλ)  

Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθνί ΢ηόρνη, όπσο αλαθέξνληαη ζην Π΢:  

5. Βπηδεηθλχνπλ αηνκηθή  ππεπζπλφηεηα/ζπκπεξηθνξά, εληφο θαη εθηφο ζρνιείνπ. 
6. Βπηδεηθλχνπλ θνηλσληθή ππεπζπλφηεηα/αιιειεπίδξαζε/ζπκπεξηθνξά εληφο θη εθηφο ζρνιείνπ.  
 

΢ρέζε κε άιιεο ζεκαηηθέο ελόηεηεο ή/θαη ζεκαηηθά πεδία ηνπ γλσζηηθνύ αληηθεηκέλνπ ή/θαη άιια γλσζηηθά 

αληηθείκελα:  

 

Θεκαηηθφ πεδίν: Κηλεηηθό - Θεκαηηθή ελφηεηα: Κηλεηηθέο δεμηόηεηεο 

Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθνί ΢ηόρνη, όπσο αλαθέξνληαη ζην Π΢:  

1. Βθηεινχλ εθαξκφδνληαο θηλεηηθέο  έλλνηεο 

2. Βθηεινχλ δεμηφηεηεο κεηαθίλεζεο 

3. Βθηεινχλ δεμηφηεηεο ηζνξξνπίαο 

 

Θεκαηηθφ πεδίν: Γλσζηηθό - Θεκαηηθή ελφηεηα: Έλλνηεο θνηλσληθώλ δεμηνηήησλ 

Γεληθά πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα/Γεληθνί ΢ηόρνη, όπσο αλαθέξνληαη ζην Π΢:  

14. Γλσξίδνπλ ηξόπνπο/ζπκπεξηθνξέο  επίδεημεο αηνκηθήο ππεπζπλόηεηαο 

 

Φξνληθή δηάξθεηα: Γύν (2) δηδαθηηθέο ώξεο 

 

2. ΢ΚΔΠΣΗΚΟ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ - ΔΠΗ΢ΣΖΜΟΝΗΚΟ/ΓΝΩ΢ΣΗΚΟ ΠΔΡΗΔΥΟΜΔΝΟ 
Οη καζεηέο νθείινπλ λα επηδεηθλχνπλ κηα νξζή αζιεηηθή ζπκπεξηθνξά είηε σο αζιεηέο είηε σο 

θίιαζινη θαη λα εθαξκφδνπλ ηηο βαζηθέο αξρέο ηνπ «Βπ αγσλίδεζζαη» φρη κφλν ζηνλ αζιεηηζκφ αιιά θαη 

ζηελ θαζεκεξηλή ζπλδηαιιαγή ηνπο κε ηνπο άιινπο αλζξψπνπο. Έηζη νη καζεηέο ζα είλαη ηθαλνί 

κειινληηθά λα ζπκκεηέρνπλ κε επθνιία ζε αζιεηηθέο αιιά θαη θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο, εληφο θαη 

εθηφο ζρνιείνπ. Γηα ην ζθνπφ απηφ νη καζεηέο θαιφ είλαη λα γλσξίζνπλ, λα πηνζεηήζνπλ θαη λα 

εκπεδψζνπλ δεμηφηεηεο φπσο ε απνηειεζκαηηθή επηθνηλσλία, ε ζπλεξγαζία θά., θαη αμίεο φπσο ε θηιία, ε 

αμηνπξέπεηα, ε άκηιια, ν ζεβαζκφο πξνο ηνπο άιινπο, ε κε δηάθξηζε. 

Καζεκεξηλά ελεκεξσλφκαζηε γηα βίαηα γεγνλφηα πνπ ζπκβαίλνπλ ζε αζιεηηθνχο θαη δηάθνξνπο 

άιινπο ρψξνπο. ΐαζηθφο ζθνπφο ηεο εθπαίδεπζεο είλαη ε δηακφξθσζε πγηψλ πνιηηψλ πνπ δε ζα 

αζπάδνληαη παξφκνηεο ζπκπεξηθνξέο. Γηα ην ιφγν απηφ είλαη ζεκαληηθφ ζην κάζεκα ηεο Φπζηθήο 

Ώγσγήο λα θαιιηεξγήζνπκε κε βησκαηηθφ ηξφπν ην «Βπ αγσλίδεζζαη». ΢χκθσλα µε ην ΢πκβνχιην ηεο 

Βπξψπεο, ην Φίιαζιν Πλεχκα νξίδεηαη σο έλαο ηξφπνο ζθέςεο θη φρη µφλν σο έλαο ηξφπνο 

ζπκπεξηθνξάο. Μέζα απφ ην κάζεκα ηεο Φπζηθήο Ώγσγήο κπνξνχλ νη καζεηέο λα παξαθηλεζνχλ λα 

εθαξκφζνπλ θαη λα εκπεδψζνπλ ηηο βαζηθέο αξρέο ηνπ «Βπ αγσλίδεζζαη» φπσο π.ρ. αξλνχκαη θάζε 

κνξθή ιεθηηθήο ή ζσκαηηθήο βίαο, δέρνκαη θάζε απφθαζε ηνπ δηαηηεηή, αξλνχκαη ηε λίθε κε παξάλνκα 

κέζα, κνηξάδνκαη ηελ επζχλε γηα ηε λίθε θαη ηελ ήηηα. 

 

3. ΠΡΟΑΠΑΗΣΟΤΜΔΝΔ΢ ΓΝΩ΢ΔΗ΢ ΚΑΗ ΔΠΗΘΤΜΖΣΔ΢ ΓΔΞΗΟΣΖΣΔ΢  

 

● Οη καζεηέο/ηξηεο θαηέρνπλ βαζηθέο δεμηφηεηεο ρεηξηζκνχ Δ/Τ θαη πινήγεζεο ζε δηαδηθηπαθφ 
πνιπκεζηθφ πιηθφ.  

● Οη καζεηέο/ηξηεο γλσξίδνπλ πνηεο είλαη νη βαζηθέο αξρέο ηνπ «Βπ αγσλίδεζζαη» 



● Οη καζεηέο/ηξηεο γλσξίδνπλ ηνπο βαζηθνχο θαλνληζκνχο ησλ νκαδηθψλ αζιεκάησλ ηεο 

ρεηξνζθαίξηζεο θαη ηνπ πνδνζθαίξνπ.  

● Οη καζεηέο/ηξηεο γλσξίδνπλ ηηο βαζηθέο θηλεηηθέο δεμηφηεηεο ηεο ρεηξνζθαίξηζεο θαη ηεο 

θαιαζνζθαίξηζεο πνπ απαηηνχληαη γηα έλα αγψλα. 

 

4. ΢ΚΟΠΟ΢ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ – ΔΗΓΗΚΑ ΠΡΟ΢ΓΟΚΩΜΔΝΑ ΜΑΘΖ΢ΗΑΚΑ ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ/ 

ΔΗΓΗΚΟΗ  ΢ΣΟΥΟΗ 

Σν ζελάξην αληηζηνηρεί ζηα καζήκαηα 11
ν
-12

ν
 δειαδή ζηελ 5

ε
 ελόηεηα ησλ καζεκάησλ ηνπ ελδεηθηηθνύ 

πξνγξακκαηηζκνύ ηεο ΢Σ ηάμεο. 

΢θνπφο ηνπ ζελαξίνπ είλαη νη καζεηέο/ηξηεο, ζε φηη αθνξά:  

΢ην Ζζηθό-΢πλαηζζεκαηηθό-Κνηλσληθό πεδίν, λα: αλαιχνπλ ηε ζεκαζία ησλ θαλφλσλ/θαλνληζκψλ 

γηα ηελ αζθαιή δηεμαγσγή αηνκηθψλ θαη νκαδηθψλ δξαζηεξηνηήησλ ψζηε λα εληζρχεηαη ε πξνζσπηθή 

ππεπζπλφηεηα εληφο θαη εθηφο καζήκαηνο/ζρνιείνπ, λα θαηαλννχλ φηη ε βία θαη ε επηζεηηθφηεηα δε 

ζπλάδνπλ κε ην ηίκην παηρλίδη θαη ην «Βπ αγσλίδεζζαη» θαη λα πξνβαίλνπλ ζε ζπζρεηίζεηο κε ηελ 

θαζεκεξηλφηεηα. 

΢ην Κηλεηηθό πεδίν, λα: εθηεινχλ ηθαλνπνηεηηθά ηε ξίςε, ηελ ππνδνρή, ην ρηχπεκα κπάιαο θαη άιιεο 

δεμηφηεηεο ρεηξηζκνχ, κεηαθίλεζεο θαη ηζνξξνπίαο ζην πνδφζθαηξν θαη ηε ρεηξνζθαίξηζε. Να 

ζπκκεηέρνπλ ζε ηξνπνπνηεκέλεο ζπλζήθεο ησλ δχν αζιεκάησλ.  

΢ην Γλσζηηθό πεδίν, λα: αλαιχνπλ ηε ζεκαζία ησλ θαλφλσλ/θαλνληζκψλ γηα ηελ αζθαιή δηεμαγσγή 

αηνκηθψλ θαη νκαδηθψλ δξαζηεξηνηήησλ ψζηε λα εληζρχεηαη ε πξνζσπηθή ππεπζπλφηεηα εληφο θαη εθηφο 

καζήκαηνο/ζρνιείνπ. 

 

5. ΟΡΓΑΝΩ΢Ζ ΣΖ΢ ΓΗΓΑ΢ΚΑΛΗΑ΢ ΚΑΗ ΑΠΑΗΣΟΤΜΔΝΖ ΤΛΗΚΟΣΔΥΝΗΚΖ ΤΠΟΓΟΜΖ 
 

΢ε θάζε σξηαία δηδαζθαιία ππνζηεξίδνληαη φινη νη καζεηέο θαη φιεο νη καζήηξηεο λα επηηχρνπλ ηνπο 

εηδηθνχο ζηφρνπο, αλάινγα κε ηηο αλάγθεο θαη ηηο δπλαηφηεηέο ηνπο. 

Οη δξαζηεξηφηεηεο είλαη αηνκηθέο ή νκαδηθέο. Βθπαηδεπηηθφ πιηθφ: αζιεηηθφ (πηαηάθηα, κπάια 

ρεηξνζθαίξηζεο, κπάια πνδνζθαίξνπ, θψλνη κεγάινη, δηαθξηηηθά κπινπδάθηα, ηέξκαηα ρεηξνζθαίξηζεο 

θαη πνδνζθαίξνπ). Οη νκάδεο φπνπ ρξεηάδνληαη γίλνληαη ζηνρεπκέλα απφ ηνπο καζεηέο ψζηε λα είλαη 

ζρεδφλ ηζάμηεο. Ώμηνπνίεζε επνπηηθψλ κέζσλ, ινγηζκηθψλ θαη ΣΠΒ: Δ/Τ, ζχλδεζε ζην δηαδίθηπν, ρξήζε 

κνξθψλ παξνπζίαζεο (π.ρ. ppt). 

 

6. ΓΗΓΑΚΣΗΚΖ ΠΡΟ΢ΔΓΓΗ΢Ζ 

● Δ ζηξαηεγηθή δηδαζθαιίαο πνπ ζα εθαξκνζηεί θαηά ηελ πινπνίεζε ηνπ ζελαξίνπ είλαη ν θνηλσληθφο 
επνηθνδνκεηηζκφο (θνηλσληθέο, θηλεηηθέο θαη γλσζηηθέο δεμηφηεηεο  ζπλδπάδνληαη πξννδεπηηθά) 

● Δ νκαδνζπλεξγαηηθή ζηξαηεγηθή δηδαζθαιίαο κε ηελ νξγάλσζε ησλ καζεηψλ ζε νκάδεο θαη ηελ 
εκπέδσζε ησλ ελλνηψλ ηνπ Σίκηνπ Παηρληδηνχ κε βησκαηηθφ ηξφπν θαηά ηε δηεμαγσγή ηνπ αγψλα.  

● Βληζρχεηαη  ε ζπλεξγαηηθή κάζεζε ζε νκάδεο ησλ 3, 5 ή 7 παηρηψλ. 
● Σν ζηπι ηεο θαζνδεγνχκελεο αλαθάιπςεο ζα εθαξκφζεη ν/ε ΒΦΏ πξνθεηκέλνπ λα νδεγήζεη ηνπο 

καζεηέο ζε νξζέο απαληήζεηο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο ζπδήηεζεο ζρεηηθά κε ηνλ ηξφπν πνπ ζπκβάιιεη ε 

εθαξκνγή ησλ θαλνληζκψλ ζηελ θαιή δηεμαγσγή ηνπ αγψλα. 

Σερληθέο/Αηδαθηηθά Βξγαιεία: 

Σν δηδαθηηθφ ζελάξην πεξηιακβάλεη έλα κηθηφ ηξφπν κάζεζεο (blended learning) φπνπ ζπλδπάδεη ηε 

κάζεζε κε δηαδηθηπαθφ εθπαηδεπηηθφ πιηθφ θαη επθαηξίεο γηα δηαδηθηπαθή αιιειεπίδξαζε κε ηελ 

παξαδνζηαθή κέζνδν δηδαζθαιίαο ζην πξναχιην. 

Πιαίζην Αμηνιόγεζεο: 

Οη καζεηέο/ηξηεο ζηε 1ε δηδαθηηθή ψξα αθνχ ζα έρνπλ παξαθνινπζήζεη απφ ην ζπίηη ζρεηηθφ βίληεν 

αθφξκεζεο, ζα θάλνπλ απηναμηνιφγεζε γηα ηε ζσζηή αζιεηηθή ζπκπεξηθνξά ζε ζρεηηθφ θνπίδ πνπ 

πξνηείλεηαη απφ ην Φσηφδεληξν θαη ζα ζπδεηήζνπλ κε ηνλ ΒΦΏ γηα ηηο αξρέο ηνπ «Βπ αγσλίδεζζαη». Σε 

2ε δηδαθηηθή ψξα νη καζεηέο ζα αμηνινγήζνπλ/αηηηνινγήζνπλ ηελ νξζφηεηα ησλ απνθάζεσλ ησλ 



δηαηηεηψλ, βιέπνληαο ζε βίληεν αγψλα ρεηξνζθαίξηζεο, απαληψληαο ζε εξσηήζεηο πνπ ππάξρνπλ ζηε 

ζρεηηθή ελφηεηα θαη ζε εξσηεκαηνιφγην πνπ πξνηείλεηαη ζην e-book ηεο Φπζηθήο Ώγσγήο Β΄ θαη ΢η΄ 

Αεκνηηθνχ. ΢ηε ζρεηηθή ελφηεηα ζα δηαπηζηψζνπλ ηελ ηθαλφηεηά ηνπο λα εθαξκφδνπλ ηηο βαζηθέο αξρέο 

ηνπ «Βπ αγσλίδεζζαη» ζηε δηάξθεηα ηνπ αγψλα. Ο/Δ ΒΦΏ ζα αμηνινγήζεη ηελ επίηεπμε ησλ ζηφρσλ α) 

παξαηεξψληαο θαη θαηαγξάθνληαο ηηο αληηαζιεηηθέο ζπκπεξηθνξέο ησλ καζεηψλ ζηε δηάξθεηα ηνπ 

αγψλα, β) παξαηεξψληαο ηελ θηλεηηθή εθηέιεζε θαη γ) αμηνινγψληαο ηε γλψζε ησλ καζεηψλ γηα ηνπο 

ηξφπνπο επίδεημεο/ζπκπεξηθνξέο αηνκηθήο ππεπζπλφηεηαο. 

 

7. ΑΝΑΛΤΣΗΚΖ ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ ΓΗΓΑΚΣΗΚΖ΢ ΠΟΡΔΗΑ΢  
 

1
ε
 Γηδαθηηθή ώξα  

΢ηφρνο ηεο 1
εο 
δηδαθηηθήο ψξαο είλαη νη καζεηέο λα γλσξίζνπλ θαη  λα ζπδεηήζνπλ ηηο απνδεθηέο θαη κε 

απνδεθηέο ζπκπεξηθνξέο ζηνλ αζιεηηζκφ θαη λα πξνζπαζήζνπλ φηαλ ζπκκεηέρνπλ ζε αγψλα λα 

επηιχνπλ ηηο δηαθσλίεο ηνπο κε απνδεθηφ ηξφπν. 

1
ε
 δξαζηεξηόηεηα (5΄)  

Ο/Δ ΒΦΏ αλαζέηεη ζηνπο καζεηέο, ζχκθσλα κε ηελ αξρή ηεο αλεζηξακκέλεο ηάμεο, λα κειεηήζνπλ ηελ 

παξνπζίαζε/θνπίδ ζρεηηθά κε ηελ επηζεηηθή ζπκπεξηθνξά ζηνλ αζιεηηζκφ, πνπ κπνξεί λα έρεη αλαξηήζεη 

ζηελ ειεθηξνληθή ηνπ ηάμε ή λα ηνπο έρεη ζηείιεη κε mail ην ζρεηηθφ ζχλδεζκν 

http://photodentro.edu.gr/v/item/ugc/8525/1659. Καηά ηελ έλαξμε ηνπ καζήκαηνο ζην ζρνιείν ζπδεηά 

γηα ηελ απνδεθηή αζιεηηθή ζπκπεξηθνξά πνπ νθείινπλ νη καζεηέο θαη νη αζιεηέο λα αθνινπζνχλ. Θέηεη 

ζηνρεπκέλεο εξσηήζεηο θαη ηνπο θαζνδεγεί λα κηιήζνπλ γηα ηελ άκηιια, ην ζεβαζκφ ηνπ αληηπάινπ, ηελ 

ηήξεζε ησλ θαλνληζκψλ.  

2
ε
 δξαζηεξηόηεηα (35΄)  

Οη καζεηέο ζην πξναχιην παίδνπλ ηξνπνπνηεκέλν παηρλίδη πνδνζθαίξνπ επηρεηξψληαο λα εθαξκφζνπλ ηηο 

αξρέο ηνπ ηίκηνπ παηρληδηνχ. Ο/Δ ΒΦΏ δεκηνπξγεί κηθξά γήπεδα, νκάδεο ησλ 5 ή 6 αηφκσλ, δελ ππάξρεη 

ηεξκαηνθχιαθαο, νχηε δηαηηεηήο. Κάζε θνξά πνπ πξνθχπηεη δηαθσλία (πξαγκαηηθή ή πιαζκαηηθή) 

επηρεηξείηαη ε νξζή επίιπζε κε ζπδήηεζε θαη ζπλελλφεζε. Ο/Δ ΒΦΏ παίδεη κεζνιαβεηηθφ ξφιν κφλν 

φηαλ απηφ ρξεηάδεηαη θαη ζην θιείζηκν ηεο δξαζηεξηφηεηαο ππελζπκίδεη/πξνηείλεη ζχκθσλα κε ηελ 

παξνπζίαζε ηεο 1
εο

 δξαζηεξηφηεηαο απιέο ηερληθέο δηαρείξηζεο ηνπ ζπκνχ (φπσο κεηξψ κέρξη ην 10 πξηλ 

αληηδξάζσ, παίξλσ ηξεηο βαζηέο αλάζεο θ.ιπ.). 

3
ε
 δξαζηεξηόηεηα (5΄) 

Ο/Δ ΒΦΏ θαιεί ηνπο καζεηέο/ηξηεο λα ζπκκεηέρνπλ αηνκηθά ή ζε νκάδεο, ζε παηρλίδη/θνπίδ 

https://wordwall.net/resource/7394046 πνπ πξνβάιιεη ζε ηακπιέηα ή ζε ειεθηξνληθφ ππνινγηζηή ζηελ 

ηάμε ηνπο, ζρεηηθφ κε ηηο απνδεθηέο, ζχκθσλα κε ην «Βπ αγσλίδεζζαη», ζπκπεξηθνξέο. ΢ην ηέινο ηνπ 

καζήκαηνο παξαθηλεί ηνπο καζεηέο λα εθθξάζνπλ ηηο ζθέςεηο θαη ηηο απφςεηο ηνπο ζρεηηθά κε ηηο αξρέο 

ηνπ «Βπ αγσλίδεζζαη».  

 

2
ε
 Γηδαθηηθή ώξα  

΢ηφρνο ηεο 2
εο

 δηδαθηηθήο ψξαο είλαη νη καζεηέο λα ζπκεζνχλ ηηο αξρέο ηνπ «Βπ αγσλίδεζζαη», λα 

δηαθξίλνπλ πφηε ππάξρνπλ αληηαζιεηηθέο ζπκπεξηθνξέο ζε έλα αγψλα ρεηξνζθαίξηζεο θαη λα 

πξνζπαζήζνπλ λα ηηο απνθεχγνπλ ζηελ πξάμε.  

1
ε
 δξαζηεξηόηεηα (5΄)  

Ο/Δ ΒΦΏ γηα λα ππελζπκίζεη ζηνπο καζεηέο ηη ζεκαίλεη «Βπ Ώγσλίδεζζαη» αλαξηά ζηελ ειεθηξνληθή 

ηνπ ηάμε ή ζηέιλεη κε mail ζρεηηθή παξνπζίαζε πνπ έρεη εηνηκάζεη θαη ηνπο αλαζέηεη λα ηε δνπλ. 

Βλδεηθηηθφ παξάδεηγκα ππάξρεη ζηνλ παξαθάησ ζχλδεζκν   

https://docs.google.com/presentation/d/1bqoqM7FERu6QdfqB4GxQHPfvFTmSdxFEzftHpWJ9aH4/edit?

usp=sharing.  Καηά ηελ έλαξμε ηνπ καζήκαηνο ν ΒΦΏ ζπδεηά κε ηνπο καζεηέο γηα ην «Βπ αγσλίδεζζαη». 

Θέηεη ζηνπο καζεηέο εξσηήζεηο πξνθεηκέλνπ λα ηνπο πξνβιεκαηίζεη ζρεηηθά. Π.ρ. Σν «Βπ αγσλίδεζζαη» 

αλαθέξεηαη κφλν ζηε ζπκπεξηθνξά ή θαη ζηνλ ηξφπν ζθέςεο; Πνηνη είλαη νη βαζηθνί  θαλφλεο ηνπ «Βπ 

αγσλίδεζζαη»; Πνηεο ηδέεο ελζσκαηψλεη ην «Βπ αγσλίδεζζαη»; 

2
ε
 δξαζηεξηόηεηα (4΄)  

http://photodentro.edu.gr/v/item/ugc/8525/1659
https://wordwall.net/resource/7394046
https://docs.google.com/presentation/d/1bqoqM7FERu6QdfqB4GxQHPfvFTmSdxFEzftHpWJ9aH4/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/presentation/d/1bqoqM7FERu6QdfqB4GxQHPfvFTmSdxFEzftHpWJ9aH4/edit?usp=sharing


΢ηε ζπλέρεηα νη καζεηέο/ηξηεο παξαθνινπζνχλ ηα παξαθάησ βίληεν: https://video.link/w/YZhhc (30΄΄) 

https://video.link/w/dcihc (30΄΄) θαη θαινχληαη λα απαληήζνπλ ζηηο εξσηήζεηο:  

● Ώηηηνινγήζηε, ζχκθσλα κε ηηο γλψζεηο πνπ έρεηε, γηαηί ν δηαηηεηήο έδεημε θφθθηλε ή κπιε θάξηα;  
● Πνηνο έθαλε ην θάνπι;  
● Έδσζε δηθαηνινγεκέλα ν δηαηηεηήο θφθθηλε θάξηα;  
Ώθνινπζεί ζπδήηεζε γηα ην πψο απνδερφκαζηε ηα ζθπξίγκαηα ηνπ δηαηηεηή θαζψο θαη πψο θεξφκαζηε 

ζηνπο αζιεηηθνχο καο αληηπάινπο.  

3
ε
 δξαζηεξηόηεηα (15΄) 

Οη καζεηέο/ηξηεο ζηελ απιή ηνπ ζρνιείνπ εμαζθνχληαη ζην ζνπη ζηε ρεηξνζθαίξηζε κε επηζεηηθνχο θαη 

ακπληηθνχο παίθηεο 3Υ3 ρσξίο ηελ χπαξμε ηεξκαηνθχιαθα. Κάζε 5΄-7΄ ιεπηά ην παηρλίδη ζηακαηά θαη νη 

καζεηέο ζπδεηνχλ κε ηνλ/ηελ ΒΦΏ ηηο δπζθνιίεο πνπ αληηκεηψπηζαλ θαηά ηελ επίζεζε/άκπλα θαη πψο 

πξνζπάζεζαλ λα ηηο μεπεξάζνπλ.  

4
ε
 δξαζηεξηόηεηα (15΄) 

Οη καζεηέο/ηξηεο ζηελ απιή ηνπ ζρνιείνπ ρσξίδνληαη ζε δπν νκάδεο θαη παίδνπλ αγψλα ρεηξνζθαίξηζεο. 

Ο εθπαηδεπηηθφο ΦΏ ηνπο πξνηξέπεη λα εθαξκφζνπλ φια φζα έκαζαλ ζρεηηθά κε ηελ ππεχζπλε αζιεηηθή 

ζπκπεξηθνξά. ΢ηε ζέζε ηνπ δηαηηεηή παίδεη έλαο καζεηήο πνπ ελαιιάζζεηαη θάζε 5΄ ιεπηά. ΢ηε δηάξθεηα 

ηνπ αγψλα θάζε θνξά πνπ ν ΒΦΏ βιέπεη αλάξκνζηε ζπκπεξηθνξά ηελ επηζεκαίλεη, είηε δηαθφπηνληαο 

ηνλ αγψλα, είηε κε απιή αλαθνξά ζηνπο εκπιεθφκελνπο παίθηεο. ΢πγρξφλσο, παξαηεξεί ηηο αληηδξάζεηο 
ησλ καζεηψλ θαη ζεκεηψλεη πνηεο θαη πφζεο αληηαζιεηηθέο ζπκπεξηθνξέο πξνθχπηνπλ.  

5
ε
 δξαζηεξηόηεηα (6΄) 

΢ην ηέινο ηνπ καζήκαηνο ζπδεηά κε ηνπο καζεηέο/ηξηεο γηα ηελ εθαξκνγή ηνπ «Βπ αγσλίδεζζαη» 

εληφο/εθηφο εθηφο ζρνιείνπ θαη ηνπο ελεκεξψλεη γηα ην πνζνζηφ απνδεθηψλ ζπκπεξηθνξψλ πνπ 

εκθάληζαλ ζηελ πξνεγνχκελε δξαζηεξηφηεηα. ΢ηε ζπλέρεηα νη καζεηέο ζπκπιεξψλνπλ ην 

εξσηεκαηνιφγην απηναμηνιφγεζεο (Άζθεζε 3) πνπ παξνπζηάδεηαη παξαθάησ θαη ππάξρεη ζην ebook ηεο 

Φπζηθήο Ώγσγήο – Βκπινπηηζκέλν ΐηβιίν Μαζεηή 

http://ebooks.edu.gr/ebooks/v/html/8547/2184/Fysiki-Agogi_E-ST-Dimotikou_html-empl/index9.html  

   Ανθηκάζηε ηψξα λα αμηνινγήζεηε ηε δηθή ζαο αζιεηηθή ζπκπεξηθνξά. 

  Όηαλ παίδνπκε παηρλίδη... ΝΑΗ ΟΥΗ 

  Πξνζπαζψ λα απνθεχγσ δηακάρεο θαη καιψκαηα.     

  Μνηξάδνκαη ηηο επζχλεο γηα ηε λίθε ή ηελ ήηηα ζην παηρλίδη.     

  
Παίδσ πάληα ζχκθσλα κε ηνπο θαλφλεο πνπ έρνπκε 

ζπκθσλήζεη.     

  
Βπηθξνηψ ηελ πξνζπάζεηα ησλ ππφινηπσλ ζπκκαζεηψλ θαη 

ζπκκαζεηξηψλ κνπ.     

  
Βλζαξξχλσ ηνπο ζπκκαζεηέο θαη ηηο ζπκκαζήηξηέο κνπ λα 

παίμνπλ θαιχηεξα.     

  Αέρνκαη ηελ θξίζε ηνπ δηαηηεηή.     

  
΋ηαλ ηειεηψλεη ην παηρλίδη, ληψζσ πνιχ θαιά πνπ έρνπκε 

δηαζθεδάζεη.     

 

8. ΠΗΘΑΝΔ΢ ΔΠΔΚΣΑ΢ΔΗ΢ - ΠΡΟ΢ΑΡΜΟΓΔ΢ ΢ΔΝΑΡΗΟΤ  

Ο/Δ ΒΦΏ πξνηξέπεη ηνπο/ηηο καζεηέο/ηξηεο ζε ζπλεξγαζία κε ηνπο γνλείο ηνπο λα αλαδεηήζνπλ 

δεκνζηεχκαηα πνπ αλαθέξνληαη ζε αληηαζιεηηθή ζπκπεξηθνξά θαη λα επηρεηξήζνπλ λα παξνπζηάζνπλ 

ηελ νξζή αζιεηηθή ζπκπεξηθνξά κε φπνηνλ ηξφπν ζέινπλ. 

Σν παξφλ ζελάξην κπνξεί λα εθαξκνζηεί θαη ζε ζπλζήθεο εμ απνζηάζεσο εθπαίδεπζεο.  

΢ηελ εμ απνζηάζεσο ζχγρξνλε δηδαζθαιία ν/ε εθπαηδεπηηθφο κπνξεί λα ζπδεηήζεη κε ηνπο καζεηέο ηα 

αλαξηεκέλα βίληεν θαζψο θαη φιεο ηηο ππφινηπεο πιεξνθνξίεο. Αχλαηαη λα εκπινπηίζεη ην πιηθφ κε 

θνπίδ, θξππηφιεμα ή ζηαπξφιεμα πνπ ζα αλαθέξνληαη ζην «Βπ αγσλίδεζζαη» ή αιιηψο ζην «Σίκην 

παηρλίδη». 

 

https://video.link/w/YZhhc
https://video.link/w/dcihc
http://ebooks.edu.gr/ebooks/v/html/8547/2184/Fysiki-Agogi_E-ST-Dimotikou_html-empl/index9.html


9. ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ – ΓΗΚΣΤΟΓΡΑΦΗΑ 

 

ΦΧΣΟΑΒΝΣΡΟ Δ επηζεηηθφηεηα ζηνλ αζιεηηζκφ. Ώλαθηήζεθε απφ: 

http://photodentro.edu.gr/v/item/ugc/8525/1659  

Φπζηθή Ώγσγή – Βκπινπηηζκέλν ΐηβιίν Μαζεηή. Ώλαθηήζεθε απφ: 

http://ebooks.edu.gr/ebooks/v/html/8547/2184/Fysiki-Agogi_E-ST-Dimotikou_html-empl/index9.html 

Παξνπζίαζε «Βπ αγσλίδεζζαη» ή Σίκην Παηρλίδη. Ώλαθηήζεθε απφ: 

https://docs.google.com/presentation/d/1bqoqM7FERu6QdfqB4GxQHPfvFTmSdxFEzftHpWJ9aH4/edit?

usp=sharing 

ΐίληεν πνπ αλαθηήζεθαλ απφ ην Youtube: 

https://video.link/w/YZhhc 

https://video.link/w/dcihc 

https://wordwall.net/resource/7394046 

 

10. ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ 

 

Φύιιν  Δξγαζίαο δηδαθηηθνύ ζελαξίνπ 
Ολνκαηεπψλπκν: 

Δκεξνκελία: 

Σκήκα:  

Ώγαπεηέ/ή καζεηή/ηξηα ζε παξαθαιψ λα αθηεξψζεηο ιίγν ρξφλν ζηηο παξαθάησ δνθηκαζίεο. 

 

Γνθηκαζία 1  

΢χκθσλα κε φζα ζπδεηήζακε θαη εθαξκφζακε ζην κάζεκα ηεο ΦΏ ζα ήζεια ζε ζπλεξγαζία κε δπν ηξεηο 

ζπκκαζεηέο/ηξηεο ζνπ λα γξάςεηε έλα ζχλζεκα γηα ηε ζσζηή αζιεηηθή ζπκπεξηθνξά θαη λα ην 

ζπλνδέςεηε κε έλα ζθίηζν ή θσηνγξαθία. Μαδέςηε ηα θαιχηεξα καδί κε ηνπο ζπκκαζεηέο ζαο θαη 

θηηάμηε κε απηά δηάθνξα πφζηεξ. ΢ηε ζπλέρεηα ηνηρνθνιιήζηε ηα ζε δηάθνξνπο ρψξνπο ηνπ ζρνιείνπ 

(γπκλαζηήξην, δηάδξνκνη, αίζνπζεο θ.ιπ.). 

 

Γνθηκαζία 2 

Υσξηζηείηε ζε νκάδεο θαη γξάςηε ηνπιάρηζηνλ 5 θαλφλεο αζιεηηθήο ζπκπεξηθνξάο. ΢ηε ζπλέρεηα, ε θάζε 

νκάδα κπνξεί λα αλαθνηλψζεη ηη έγξαςε θαη κε ηε βνήζεηα ηνπ/ηεο ΒΦΏ απνθαζίζηε πνηεο απφ απηέο ζα 

πηνζεηήζεηε ζηελ ηάμε ζαο. 

 

Γνθηκαζία 3 

Ώλαξηήζηε ζε έλα padlet (ζα ζαο δνζεί ν ζρεηηθφο ζχλδεζκνο απφ ηνλ εθπαηδεπηηθφ) ηνπο ηξφπνπο πνπ 

ζπκβάιιεη ε εθαξκνγή ησλ θαλνληζκψλ ζηε δηεμαγσγή ελφο αγψλα. Καηά ηε γλψκε ζαο βνεζάεη ή δελ 

πξνζθέξεη θάηη ηδηαίηεξν; 

 

Γνθηκαζία 4 

Έληηκεο ζπκπεξηθνξέο «Βπ αγσλίδεζζαη» δελ ππάξρνπλ κφλν κέζα ζηνλ αζιεηηζκφ. Φάμηε ζε βηβιία 

ηζηνξίαο θ.ιπ. βξείηε θαη θαηαγξάςηε ηνπιάρηζηνλ ηξία γεγνλφηα πνπ ππνδειψλνπλ έληηκνπο ηξφπνπο 

ζπκπεξηθνξάο.  

                                                                    

                                                             Καιή Βπηηπρία!!! 

 

http://photodentro.edu.gr/v/item/ugc/8525/1659
https://docs.google.com/presentation/d/1bqoqM7FERu6QdfqB4GxQHPfvFTmSdxFEzftHpWJ9aH4/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/presentation/d/1bqoqM7FERu6QdfqB4GxQHPfvFTmSdxFEzftHpWJ9aH4/edit?usp=sharing
https://video.link/w/YZhhc
https://video.link/w/dcihc
https://wordwall.net/resource/7394046

