
5. ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ 
 
Στη συνέχεια παρουσιάζεται Πρόγραµµα σχεδιασµού και ανάπτυξης δραστηριοτήτων 

προσαρµοσµένης Φυσικής Αγωγής για παιδιά µε νοητική καθυστέρηση. Τα στοιχεία που ακο-
λουθούν αποτελούν τµήµα (έχουν γίνει µικρές τροποποιήσεις) από τη σχετική ανάλυση του 
γνωστικού αντικειµένου “Φυσική Αγωγή” που έγινε από την επιστηµονική οµάδα των Κου-
τσούκη ∆. (Καθηγήτριας στο Πανεπιστήµιο Αθηνών), Ασωνίτου Κ., Καρζή Θ. (Πανεπιστήµιο 
Αθηνών). 

Με δεδοµένο ότι οι προτάσεις που κατατίθενται αναφέρονται στο πεδίο “παιδιά µε νοητι-
κή καθυστέρηση”, ένα πεδίο που διακρίνεται για την ανοµοιοµορφία του, ο εκπαιδευτικός κα-
λείται να επιλέξει και να αξιοποιήσει εκείνες τις προτάσεις που ανταποκρίνονται στις ιδιαίτερες 
ανάγκες των µαθητών µε τους οποίους συνεργάζεται.  

 
ΠΡΟΣΑΡΜΟΣΜΕΝΗ ΦΥΣΙΚΗ ΑΓΩΓΗ ΓΙΑ ΠΑΙ∆ΙΑ ΜΕ ΝΟΗΤΙΚΗ ΚΑΘΥΣΤΕΡΗΣΗ 

Ασωνίτου Κ., Καρζή Θ. 
 

5.1. ∆ΙΑΘΕΜΑΤΙΚΟ ΕΝΙΑΙΟ ΠΛΑΙΣΙΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ ΣΠΟΥ∆ΩΝ 
ΠΡΟΣΑΡΜΟΣΜΕΝΗΣ ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ 

 

5.1.1. Σκοπός της διδασκαλίας του γνωστικού αντικειµένου της Προσαρµο-
σµένης Φυσικής Αγωγής (ΠΦΑ) 

 
Ο σκοπός της Προσαρµοσµένης Φυσικής Αγωγής (ΠΦΑ) είναι ίδιος µε αυτόν της Φυσικής 

Αγωγής (ΦΑ) στην υποχρεωτική εκπαίδευση και συµβάλλει κατά προτεραιότητα στη σωµατι-
κή ανάπτυξη των µαθητών. Παράλληλα βοηθάει στην ψυχική και πνευµατική τους καλλιέρ-
γεια, καθώς και στην αρµονική ένταξή τους στην κοινωνία (Μουντάκης, 1992; Arnheim, Aux-
ter & Crowe, 1973). 

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

 

5.1.2.  Άξονες, Γενικοί στόχοι, Θεµελιώδεις έννοιες της ∆ιαθεµατικής προ-
σέγγισης 

 

ΕΕππίίππεεδδαα ΑΞΟΝΕΣ ΓΝΩ-
ΣΤΙΚΟΥ ΠΕΡΙΕ-
ΧΟΜΕΝΟΥ 

ΓΓΕΕΝΝΙΙΚΚΟΟΙΙ  ΣΣΤΤΟΟΧΧΟΟΙΙ 
 

(ΓΝΩΣΕΙΣ, ∆ΕΞΙΟΤΗΤΕΣ, ΣΤΑΣΕΙΣ 
ΚΑΙ ΑΞΙΕΣ) 

ΕΝ∆ΕΙΚΤΙΚΕΣ 
ΘΕΜΕΛΙΩ-
∆ΕΙΣ ΕΝΝΟΙ-
ΕΣ ∆ΙΑΘΕΜΑ-
ΤΙΚΗΣ ΠΡΟ-
ΣΕΓΓΙΣΗΣ 

Ι. Επίπεδο 
 
(6-9 ετών χρο-
νολογική ηλικία 
/ 4-6 ετών νοη-
τική ηλικία) 
  
  

Ψυχοκινητική:  
Αίσθηση του χώρου 
και του χρόνου. 
Οπτικοκινητικός 
συγχρονισµός και 
συντονισµός. 
Θεµελιώδη κινητικά 
πρότυπα. 

Οι µαθητές επιδιώκεται: 
Να αναπτύξουν τις αντιληπτικές τους 
ικανότητες: 
την οπτική αντίληψη, την ακουστική 
αντίληψη, την αντίληψη µέσω της α-
φής. 
 
Να αναπτύξουν συντονισµό των κινή-

Χώρος-Χρόνος 
 
Άτοµο-Σύνολο 
 
Οµοιότητα-
∆ιαφορά 
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Ι. Επίπεδο  

Σωµατογνωσία. 
Ορθοσωµατική α-
γωγή 
Αναπνευστική αγω-
γή 
Φαντασία και δηµι-
ουργικότητα. 
 

σεων. 
 
Να γνωρίσουν το σώµα τους και τα 
διάφορα µέλη του. 
 
Να αναπτύξουν σωστή στάση του σώ-
µατος. 
 
Να γνωρίσουν το σώµα τους µέσα από 
την κίνηση. 
 
Να ικανοποιήσουν την ανάγκη τους για 
κίνηση. 
 
Να αναπτύξουν τα θεµελιώδη κινητικά 
πρότυπα. 

Μέρος-Όλο 
 
Κίνηση 

Ι. Επίπεδο Μουσικοκινητι-
κή: 
 
Τα στοιχεία του 
ρυθµού, ένταση 
του ήχου (τραγού-
δια µε ρυθµική και 
κινητική συνοδεία-
ρυθµική αγωγή) 

Να γνωρίσουν και να καλλιεργήσουν 
στοιχεία ρυθµού και κίνησης. 
 
Να αναπτύξουν τη µη λεκτική επικοινω-
νία: εκφραστική κίνηση, δηµιουργική 
κίνηση. 
 
Να αναπτύξουν τη φαντασία και τη δη-
µιουργικότητά τους. 
 
Να εκφραστούν κινητικά χρησιµοποιώ-
ντας το σώµα τους. 

Οµοιότητα-
∆ιαφορά 
 
Ήχος 
 
Μεταβολή 

Ι. Επίπεδο Παιχνίδια: 
 
Οµαδικά, Ατοµικά, 
Παραδοσιακά, Ε-
λεύθερα και Οργα-
νωµένα. 

Να γνωρίσουν την έννοια του ατόµου 
και της οµάδας. 
 
Να µάθουν να τηρούν στοιχειώδεις κα-
νόνες. 
 
Να αναπτύξουν την οµαδικότητα, τη 
συνεργασία, την αυτοπειθαρχία, το σε-
βασµό και την επικοινωνία. 
 
Να αναπτύξουν απλές κινητικές δεξιότη-
τες. 

Χώρος-Χρόνος  
 
Άτοµο-Σύνολο 
 
Οµοιότητα-
∆ιαφορά 
 
Επικοινωνία-
Πολιτισµός 

Ι. Επίπεδο Ελληνικοί Παρα-
δοσιακοί Χοροί: 
 
Εξοικείωση µε τη 
µουσική και το 
ρυθµό Ελληνικών 
Παραδοσιακών χο-
ρών 
 

Να αναπτύξουν αντιληπτικές ικανότη-
τες:  
την οπτική αντίληψη, την ακουστική 
αντίληψη, την αντίληψη µέσω της α-
φής, βασικές ικανότητες συντονισµού. 
 
Να εκτιµήσουν τα αισθητικά στοιχεία 
της κίνησης. 
 

Παράδοση-
Πολιτισµός 
 
Άτοµο-Σύνολο 
 
Επικοινωνία-
Αλληλεπίδραση 
 (Συνεργασία-
Συλλογικότητα) 
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Ι. Επίπεδο Κολύµβηση: 

 
Εξοικείωση µε το 
χώρο του κολυµβη-
τηρίου, εξοικείωση 
µε το νερό (παιχνί-
δια) 
 
Μετακίνηση στο 
νερό (ρηχή πισίνα, 
βοηθητικά όργανα 
επίπλευσης). 

Να γνωρίσουν το χώρο και τους κανό-
νες λειτουργίας του κολυµβητηρίου. 
 
Να αποκτήσουν θετική εµπειρία στην 
επαφή τους µε το υγρό στοιχείο. 
 
Να εξοικειωθούν µε την αίσθηση του 
σώµατός τους στο νερό. 
 
Να µετακινηθούν στο νερό µε διάφο-
ρους τρόπους. 

Χώρος-Κίνηση 
 
Υγρό στοιχείο 
 
Ψυχρό-Θερµό 
 
 

ΙΙ. Επίπεδο 
 
(9-12 ετών χρο-
νολογική ηλικία 
/ 6 ετών νοητική 
ηλικία) 
 

Ψυχοκινητική: 
 
Αίσθηση του χώρου 
και του χρόνου. 
Οπτικοκινητικός 
συγχρονισµός και 
συντονισµός. 
Κινητικές δεξιότη-
τες. 
Φυσικές ικανότητες.
Πλευρική κίνηση. 
Ορθοσωµατική α-
γωγή. 
Γυµναστική. 

Να βελτιώσουν τις αντιληπτικές τους 
ικανότητες: 
την οπτική, την ακουστική αντίληψη, 
την αντίληψη µέσω της αφής, την κι-
ναισθητική, τις ικανότητες συντονισµού. 
 
Να βελτιώσουν τα θεµελιώδη κινητικά 
πρότυπα. 
 
Να αναπτύξουν τη λεπτή κίνηση. 
 
Να αναπτύξουν απλές κινητικές προ-
σαρµοστικές δεξιότητες. 
 
Να αποκτήσουν σωστή στάση σώµατος. 
 
Να αναπτύξουν κοινωνικές και ψυχικές 
αρετές όπως:  
συνεργασία, οµαδικό πνεύµα, αυτοπει-
θαρχία, θέληση, υπευθυνότητα, υποµο-
νή, επιµονή και θάρρος. 
 
Να βελτιώσουν τις φυσικές σωµατικές 
ικανότητες: 
Ταχύτητα, ευλυγισία, ευκινησία. 

Χώρος-Χρόνος 
 
Άτοµο-Σύνολο 
 
Ισορροπία-
Ακρίβεια 
 
Οµοιότητα-
∆ιαφορά 
 
Μεταβολή 
 
Εξέλιξη-
Ανάπτυξη 

ΙΙ. Επίπεδο Μουσικοκινητι-
κή: 
 
Τραγούδια και α-
σκήσεις µε τη συ-
νοδεία κρουστών. 
∆ιαφορετικού ύ-
φους κινήσεις µε 
σωµατικές αντιδρά-
σεις. 
Ασκήσεις χώρου µε 
ρυθµικά χτυπήµα-
τα. 
Κινησιολογικός αυ-
τοσχεδιασµός. 

Να καλλιεργήσουν στοιχεία ρυθµού και 
κίνησης. 
 
Να εκφραστούν µε το τραγούδι και την 
κίνηση. 
Να διευρύνουν τις κινητικές τους δυνα-
τότητες. 
 
Να αναπτύξουν απλές κινητικές προ-
σαρµοστικές δεξιότητες. 
 
Να αναπτύξουν τη φαντασία και τη δη-
µιουργικότητά τους. 
Να κατανοήσουν την αίσθηση του χώ-

Χώρος-Χρόνος 
 
Οµοιότητα-
∆ιαφορά 
 
Ήχος 
 
Μεταβολή 
 
Αλληλεπίδραση 
 
Επικοινωνία 
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ρου χρησιµοποιώντας το σώµα τους.  
 
Να αυτοσχεδιάσουν κινητικά χρησιµο-
ποιώντας το σώµα τους. 

ΙΙ. Επίπεδο 
 

Παιχνίδια: 
 
Οµαδικά, ατοµικά, 
παραδοσιακά, ε-
λεύθερα και οργα-
νωµένα 
 
 

Να µάθουν να τηρούν και να σέβονται 
τους βασικούς κανονισµούς. 
 
Να αναπτύξουν την οµαδικότητα, τη 
συνεργασία, την αυτοπειθαρχία, το σε-
βασµό και την επικοινωνία. 
 
Να αναγνωρίζουν τη συµµετοχή όλων 
στο παιχνίδι. 
 
Να αναπτύξουν θετική στάση για αρετές 
όπως τιµιότητα, δικαιοσύνη, σεβασµός 
αντιπάλων, συνετή αντιµετώπιση της 
νίκης και της ήττας. 
 
Να βελτιώσουν τις φυσικές σωµατικές 
τους ικανότητες: 
ταχύτητα, ευλυγισία, ευκινησία, δύνα-
µη, αντοχή. 

Χώρος-Χρόνος 
 
Σύστηµα (ορ-
γάνωση- ισορ-
ροπία) 
 
Οµοιότητα-
∆ιαφορά 
 
Άτοµο-Σύνολο 
 
Μεταβολή 
 
Αλληλεπίδραση 
(συνεργασία, 
συλλογικότητα, 
εξάρτηση). 

ΙΙ. Επίπεδο 
 

Μύηση την τε-
χνική αθλοπαι-
διών και στίβου: 
 
Προσαρµοσµένες 
Αθλοπαιδιές: 
Ποδόσφαιρο, Κα-
λαθοσφαίριση, Πε-
τοσφαίριση, Χειρο-
σφαίριση 
 
Προσαρµοσµένος 
Κλασικός αθλητι-
σµός: 
∆ρόµοι ταχύτητας, 
άλµατα 

Να βελτιώσουν τις κινητικές τους δεξιό-
τητες. 
 
Να εξοικειωθούν µε το χώρο και τα µέ-
σα διεξαγωγής του κάθε αθλήµατος. 
 
Να γνωρίσουν τα αθλήµατα τα οποία θα 
διδαχθούν στις επόµενες τάξεις (απλο-
ποίηση). 
 
 

Χώρος-Χρόνος 
 
Άτοµο-Σύνολο 
 
Οµοιότητα-
∆ιαφορά 
 
Μεταβολή 
 
Αλληλεπίδραση 
 
Επικοινωνία 
 
 
 

ΙΙ. Επίπεδο 
 

Ελληνικοί Παρα-
δοσιακοί Χοροί: 
 
Ρυθµική κινητική 
έκφραση του Ελλη-
νικού Παραδοσια-
κού χορού. 
 

Καλλιέργεια του ρυθµού  
Ελληνικών παραδοσιακών χορών (συρ-
τός στα τρία, καλαµατιανός, τσάµικός). 
 
Να αναπτύξουν βασικές κινητικές δεξιό-
τητες του Ελληνικού παραδοσιακού χο-
ρού. 
 
Να εκτιµήσουν τα αισθητικά στοιχεία 
της κίνησης. 

Παράδοση-
Πολιτισµός 
 
Άτοµο-Σύνολο 
 
Επικοινωνία-
Αλληλεπίδραση 
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ΙΙ. Επίπεδο 
 

Κολύµβηση: 
 
Εξοικείωση του 
σώµατος µε το νε-
ρό. 
∆ιάφοροι τρόποι 
µετακίνησης του 
σώµατος στο νερό.  
 
 
 

Να αποκτήσουν µε τα διάφορα µέλη 
του σώµατός τους επαφή µε το νερό. 
 
Να γνωρίσουν την αίσθηση της επί-
πλευσης µε τη βοήθεια ειδικών οργάνων 
επίπλευσης. 
 
Να µάθουν τρόπους µετακίνησης του 
σώµατος στο νερό. 
 
Να αποκοµίσουν θετικές εµπειρίες µέσα 
από την επαφή τους µε το υγρό στοι-
χείο (παιχνίδια). 
 
Να αποκτήσουν αυτοέλεγχο και πειθαρ-
χία. 

 
Οµοιότητα-
∆ιαφορά 
 
Επιφάνεια-
Βάθος 
 
Κίνηση 

ΙΙΙ. Επίπεδο 
 
(12-14 ετών 
χρονολογική η-
λικία / 8-10 ε-
τών νοητική η-
λικία) 
 

Ψυχοκινητική: 
 
Οπτικοκινητικός 
συγχρονισµός και 
συντονισµός. 
Κινητικές δεξιότη-
τες. 
Φυσικές ικανότητες.
Πλευρική κίνηση. 
Ορθοσωµατική α-
γωγή. 
Γυµναστική. 

Να βελτιώσουν τις κιναισθητικές δεξιό-
τητες και τις δεξιότητες συντονισµού. 
Να βελτιώσουν τα θεµελιώδη κινητικά 
πρότυπα. 
 
Να βελτιώσουν τη λεπτή κίνηση. 
 
Να αναπτύξουν σύνθετες κινητικές προ-
σαρµοστικές δεξιότητες. 
 
Να βελτιώσουν τη στάση του σώµατος. 
 
Να αναπτύξουν κοινωνικές και ψυχικές 
αρετές όπως:  
συνεργασία, οµαδικό πνεύµα, αυτοπει-
θαρχία, θέληση, υπευθυνότητα, υποµο-
νή, επιµονή και θάρρος. 
 
Να βελτιώσουν τις φυσικές σωµατικές 
ικανότητες: 
Ταχύτητα, ευλυγισία, ευκινησία, δύνα-
µη, αντοχή. 
 
Να αναπτύξουν µη λεκτική επικοινωνία: 
εκφραστική κίνηση, δηµιουργική κίνηση. 

Χώρος-Χρόνος 
 
Άτοµο-Σύνολο 
 
Ισορροπία-
Ακρίβεια 
 
Οµοιότητα-
∆ιαφορά 
 
Μεταβολή 
 
Εξέλιξη-
Ανάπτυξη 
 
Εκφραστική-
∆ηµιουργική 
Κίνηση 

 
ΙΙΙ. Επίπεδο 
 
 
 
 
 
 
 

Μουσικοκινητι-
κή: 
 
Ρυθµικά µοτίβα. 
Κινησιολογικός αυ-
τοσχεδιασµός. 

Να καλλιεργήσουν στοιχεία ρυθµού και 
κίνησης. 
 
Να εκφραστούν µε το τραγούδι και την 
κίνηση. 
Να διευρύνουν τις κινητικές τους δυνα-
τότητες. 
 
Να αναπτύξουν απλές-σύνθετες κινητι-
κές προσαρµοστικές δεξιότητες. 

Χώρος-Χρόνος 
 
Οµοιότητα-
∆ιαφορά 
 
Ήχος 
 
Μεταβολή 
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ΙΙΙ. Επίπεδο 
 

 
Να αναπτύξουν τη φαντασία και τη δη-
µιουργικότητά τους. 
 
Να κατανοήσουν την αίσθηση του χώ-
ρου χρησιµοποιώντας το σώµα τους.  
 
Να αναπτύξουν µη λεκτική επικοινωνία: 
εκφραστική κίνηση, δηµιουργική κίνηση. 
 
Να αυτοσχεδιάσουν κινητικά χρησιµο-
ποιώντας το σώµα τους. 
 

Αλληλεπίδραση 
 
Επικοινωνία 

ΙΙΙ. Επίπεδο 
 

Προσαρµοσµένες 
Αθλοπαιδιές: 
 
Ποδόσφαιρο, Κα-
λαθοσφαίριση, Πε-
τοσφαίριση, Χειρο-
σφαίριση 
 

Να αναπτύξουν σύνθετες προσαρµοστι-
κές δεξιότητες. 
 
Να αναπτύξουν τις φυσικές σωµατικές 
ικανότητες: 
ταχύτητα, ευλυγισία, ευκινησία, δύνα-
µη, αντοχή. 
 
Να αναπτύξουν τη µη λεκτική επικοινω-
νία: 
εκφραστική κίνηση, δηµιουργική κίνηση. 
 
Να γνωρίσουν βασικούς  
κανονισµούς διαφόρων αθληµάτων και 
αγωνισµάτων. 
 
Να αποκτήσουν γνώσεις σχετικά µε την 
Ολυµπιακή και Αθλητική Παράδοση. 
 
Να αποκτήσουν βασικές γνώσεις δια-
τροφής, υγιεινής και πρώτων βοηθειών. 
 
Να αναπτύξουν θετική στάση για κοινω-
νικές και ψυχικές αρετές, όπως συνερ-
γασία, οµαδικό πνεύµα, αυτοπειθαρχία, 
θέληση, υπευθυνότητα, υποµονή, επι-
µονή και θάρρος. 

Άτοµο-Σύνολο 
 
Σύστηµα 
 
Οργάνωση (ι-
σορροπία-
νόµος) 
 
Οµοιότητα-
∆ιαφορά 
 
Ισότητα 
 
Μεταβολή 
 
Αλληλεπίδραση 
 
Συνεργασία 
 
Συλλογικότητα 

ΙΙΙ. Επίπεδο 
 

Προσαρµοσµένος 
Κλασικός αθλη-
τισµός: 
 
Αγωνίσµατα στίβου 
(δρόµοι, άλµατα, 
ρίψεις) 

Να γνωρίσουν και να κατανοήσουν τις 
τεχνικές σε βασικά αγωνίσµατα. 
 
Να καλλιεργήσουν τις φυσικές τους ικα-
νότητες: 
ταχύτητα, ευλυγισία, ευκινησία, δύνα-
µη, αντοχή. 
 
Να αναπτύξουν την αυτοπειθαρχία, την 
υποµονή, την επιµονή, το θάρρος και τη 
θέληση. 
 

Χώρος-Χρόνος 
 
Οµοιότητα-
∆ιαφορά 
 
Ισότητα 
 
Αλληλεπίδραση 
 
Συνεργασία 
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Να κατανοήσουν την έννοια του αγώνα 
και την αξία της συµµετοχής. 
Να αναγνωρίσουν και να σέβονται την 
προσπάθεια του αντιπάλου. 

Συλλογικότητα 

ΙΙΙ. Επίπεδο 
 

Προσαρµοσµένες 
ασκήσεις Γυµνα-
στικής: 
 
Ελεύθερη γυµνα-
στική 
Ενόργανη γυµνα-
στική 
Ρυθµική γυµναστι-
κή 

Να βελτιώσουν την κιναισθητική αντί-
ληψη, την οπτική αντίληψη, την αντί-
ληψη µέσω της αφής, τις ικανότητες 
συντονισµού. 
 
Να αναπτύξουν απλές-σύνθετες κινητι-
κές δεξιότητες. 
 
Να αναπτύξουν την αυτοπειθαρχία, την 
υποµονή, την επιµονή, το θάρρος και τη 
θέληση. 
 

Χώρος-Χρόνος 
 
Σύστηµα  
(δοµή, οργά-
νωση, ισορρο-
πία, συµµετρία) 
 
Μεταβολή 
 
Επικοινωνία 
 

ΙΙΙ. Επίπεδο 
 

Ελληνικοί παρα-
δοσιακοί χοροί: 
 
Συρτός στα τρία, 
γρήγορος χασάπι-
κος, καλαµατιανός. 

Να αποκτήσουν γνώσεις που σχετίζο-
νται µε τους παραδοσιακούς χορούς, τη 
µουσική και το τραγούδια σε τοπικό και 
εθνικό επίπεδο. 
 
Να καλλιεργήσουν στοιχεία ρυθµού, 
κίνησης, µουσικής, τραγουδιού. 
 
Να κατανοήσουν την αξία της πολιτισµι-
κής µας κληρονοµιάς. 
 
Να εκτιµήσουν τα αισθητικά στοιχεία 
της κίνησης. 

Παράδοση 
 
Πολιτισµός 
 
Άτοµο-Σύνολο 
 
Επικοινωνία 
 
Αλληλεπίδραση 

ΙΙΙ. Επίπεδο 
 

Κολύµβηση: 
 
Προώθηση στο νε-
ρό µε βοηθητικά 
όργανα επίπλευσης 
(ελεύθερο-ύπτιο). 
 
Εκκίνηση. 
 
 

Να αναπτύξουν βασικές κολυµβητικές 
δεξιότητες (µετακίνηση µε σανίδα: πό-
δια ελεύθερο-ύπτιο). 
 
Να µάθουν βουτιές µε τα πόδια και µε 
το κεφάλι. 
 
Να αναπτύξουν φυσικές ικανότητες: 
ευκινησία, επιδεξιότητα, ταχύτητα, α-
ντοχή. 
 
Να ψυχαγωγηθούν. 

Επίπλευση 
 
Μεταβολή 
 
Κίνηση 
 
Βύθιση  
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5.2. ΑΝΑΛΥΤΙΚΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΣΠΟΥ∆ΩΝ ΠΡΟΣΑΡΜΟΣΜΕΝΗΣ ΦΥΣΙ-
ΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ 

 

5.2.1.  Ειδικοί σκοποί 
 
Σωµατικός τοµέας (Ψυχοκινητικός) 
• Ανάπτυξη των αντιληπτικοκινητικών λειτουργιών / ικανοτήτων και η αισθητηριακή 

ολοκλήρωση (sensory integration): κιναισθητική αντίληψη (η αίσθηση του σώµατος 
στο χώρο), οπτική αντίληψη, ακουστική αντίληψη, αντίληψη µέσω της αφής, ικανό-
τητες συντονισµού, δεξιότητες προσανατολισµού (χώρος, χρόνος, κατεύθυνση). 

• Ανάπτυξη κινητικών δεξιοτήτων: η ανάπτυξη και βελτίωση των θεµελιωδών κινητικών 
προτύπων (βάδισµα, τρέξιµο, ρίψεις, άλµατα, λάκτισµα, σύλληψη µπάλας), που θα 
αποτελέσουν τα συστατικά στοιχεία σύνθετων κινητικών δεξιοτήτων (αθλητικών). 

• Καλλιέργεια του ρυθµού. 
• Η γνωριµία µε την ελληνική κινητική παράδοση. Η καλλιέργεια της ρυθµικής κινητικής 

έκφρασης και του ελληνικού παραδοσιακού χορού.  
• Ανάπτυξη των βασικών φυσικών ικανοτήτων: ταχύτητα, ευλυγισία, ευκινησία και επι-

δεξιότητα. Η πρόληψη, βελτίωση και διόρθωση µορφολογικών και λειτουργικών πα-
ρεκκλίσεων (ορθοπεδικών κ.α.). 

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

 
Συναισθηµατικός τοµέας 
 α) Κοινωνικοί στόχοι.  
• Ανάπτυξη κοινωνικών και ψυχικών αρετών, όπως είναι : η συνεργασία, το οµαδικό 

πνεύµα, η αυτοπειθαρχία, η θέληση, η υπευθυνότητα, η υποµονή, η επιµονή και το 
θάρρος.  

• Η ανάπτυξη της αυτοεκτίµησης µε τη βελτίωση των φυσικών ικανοτήτων, την εκµά-
θηση κινητικών δεξιοτήτων και τη συµµετοχή σε προσαρµοσµένες αθλητικές δραστη-
ριότητες. Η απόκτηση αυτοπεποίθησης µε επίγνωση των ικανοτήτων και των ορίων 
του σε σύγκριση µε τους άλλους και η καλλιέργεια ελεύθερης και δηµοκρατικής έκ-
φρασης. 

• Η µείωση του άγχους και της έντασης, καθώς ο µαθητής/τρια µε ειδικές εκπαιδευτικές 
ανάγκες χρειάζεται να µάθει να χαλαρώνει και να συγκεντρώνεται στους στόχους του. 

• Η δηµιουργία κινήτρων για την ενεργό και πρόθυµη συµµετοχή του στις κινητικές και 
αθλητικές δραστηριότητες. 

• Η ενίσχυση της αντίληψης του σώµατός του (body image) και η ανάπτυξη θετικής 
αυτοαντίληψης (self concept) µέσα από τη φυσική δραστηριότητα. 

• Η ανάπτυξη προσαρµοστικών συµπεριφορών και µηχανισµών, έτσι ώστε ο µαθη-
τής/τρια να αναπληρώσει κινητικά και συναισθηµατικά την αναπηρία του. 

• Η ανάπτυξη αυτογνωσίας και η αποδοχή της κατάστασης του µαθητή/τριας και των 
περιορισµών που επιβάλλει η αναπηρία του/της.  
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 β) Ηθικοί στόχοι. 
• Ανάπτυξη ηθικών αρετών, όπως είναι : η τιµιότητα, η δικαιοσύνη, η αξιοκρατία, ο σε-

βασµός αντιπάλων, ο αυτοσεβασµός, η µετριοφροσύνη, η ευγενής άµιλλα και συνα-
γωνισµός, η θετική στάση απέναντι στη νίκη και την ήττα. 

 
Γνωστικός τοµέας 
 α) Γνωστικοί στόχοι.  
• Η ικανότητα µεταφοράς των γνωστικών στρατηγικών (cognitive strategies), που ανα-

πτύσσει ο µαθητής/τρια µε την εκµάθηση κινητικών δεξιοτήτων σε άλλα γνωστικά 
αντικείµενα για την επίλυση προβληµάτων (problem solving). 

• Η απόκτηση γνωστικών-κινητικών δεξιοτήτων οι οποίες χρησιµεύουν στην αυτοεξυ-
πηρέτηση και την ανεξάρτητη διαβίωση.  

• Κατανόηση εννοιών και απόκτηση γνώσεων σχετικών µε τη Φυσική Αγωγή και τον 
αθλητισµό. Η γνώση στοιχείων που σχετίζονται µε το χορό, τη µουσική και το τρα-
γούδι σε τοπικό και εθνικό επίπεδο. 

• Απόκτηση βασικών γνώσεων υγιεινής και πρώτων βοηθειών. 
• Η έκφραση εννοιών, καθώς και συναισθηµάτων, µε την ανάπτυξη αυθεντικών δηµι-

ουργικών, εκφραστικών κινήσεων. 
• Ανάπτυξη της φαντασίας και της δηµιουργικότητας.  
• Συνειδητοποίηση της ανάγκης για: «δια βίου» άσκηση ή άθληση και της ωφέλειας που 

προκύπτει από αυτήν, καθώς και η απόκτηση αθλητικών συνηθειών για ερασιτεχνική 
ενασχόληση µε τον αθλητισµό (hobbies). 

• Η ανάπτυξη της επικοινωνίας µέσα από τη συνεργασία και το συναγωνισµό µε τους 
συνοµηλίκους. 

 
 β) Αισθητικοί στόχοι.  
• Εκτίµηση των αισθητικών στοιχείων των κινήσεων 
  
Οι παραπάνω στόχοι πρέπει να καλλιεργούνται σε όλες τις βαθµίδες του ειδικού σχολείου 

και στις τάξεις ένταξης του δηµοτικού σχολείου. Ωστόσο, η βαρύτητα στην καλλιέργεια κά-
ποιου στόχου διαφέρει ανάλογα µε το επίπεδο νοηµοσύνης και την ικανότητα προσαρµογής 
του µαθητή/τριας, που αποτελούν κριτήρια ένταξής του στις βαθµίδες της ειδικής εκπαίδευ-
σης και στις τάξεις ένταξης, σε αντίθεση µε τη γενική εκπαίδευση όπου τα κριτήρια επιλογής 
στις εκπαιδευτικές βαθµίδες είναι η ηλικία και η σχολική επίδοση. Στην ειδική εκπαίδευση α-
ναγνωρίζονται οι ατοµικές διαφορές σε µεγαλύτερο βαθµό και βάσει αυτής της αναγνώρισης 
και αποδοχής επιλέγεται η κατάλληλη βαθµίδα για τον κάθε µαθητή ξεχωριστά. 

 
Μέσα 
 Τα µέσα για την επίτευξη του σκοπού της Προσαρµοσµένης Φυσικής Αγωγής (ΠΦΑ) 

στο σχολείο (γενικό, ειδικό, τάξη ένταξης) είναι: α) τα Παιδαγωγικά κινητικά παιχνίδια και οι 
ελεύθερες κινητικές δραστηριότητες µε ή χωρίς µουσική, β) τα αναγνωρισµένα στη χώρα µας 
αθλήµατα και αγωνίσµατα για τα οποία υπάρχουν δυνατότητες να διδαχθούν στα σχολεία, γ) 
οι ελληνικοί παραδοσιακοί λαϊκοί χοροί και δ) η κολύµβηση, όπου υπάρχουν οι δυνατότητες. 

 Είναι απαραίτητη η εξασφάλιση της κατάλληλης υλικοτεχνικής υποδοµής και παραγω-
γής ειδικού εκπαιδευτικού υλικού (εποπτικά µέσα, αθλητικά όργανα, ειδικός τεχνολογικός ε-
ξοπλισµός). 
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5.2.2.  Στόχοι, Θεµατικές ενότητες, Ενδεικτικές δραστηριότητες, ∆ιαθεµατι-
κά σχέδια εργασίας 

 

ΣΤΟΧΟΙ 
ΘΕΜΑΤΙΚΕΣ 
ΕΝΟΤΗΤΕΣ 

ΕΕΝΝ∆∆ΕΕΙΙΚΚΤΤΙΙΚΚΕΕΣΣ    
∆∆ΡΡΑΑΣΣΤΤΗΗΡΡΙΙΟΟΤΤΗΗΤΤΕΕΣΣ  

 
Α. ΨΥΧΟΚΙΝΗΤΙΚΗ ΑΓΩΓΗ 

Α1. Η αίσθηση του χώρου και του χρόνου 
Σωµατικός Τοµέας (Ψυχοκινητικός) 
Επιδιώκεται οι µαθητές: 
Να αναπτύξουν αντιληπτικές ικανότη-
τες:  
οπτική αντίληψη, ακουστική αντίληψη, 
συντονισµός. 
Να κινούνται στο χώρο προς όλες τις 
κατευθύνσεις. 
Να αναπτύξουν απλές κινητικές δεξιότη-
τες. 
Να αναπτύξουν τα θεµελιώδη κινητικά 
πρότυπα. 
 

Συναισθηµατικός τοµέας 
Επιδιώκεται οι µαθητές: 
Να αναπτύξουν πειθαρχία, συνεργασία. 
Να χαρούν, να ψυχαγωγηθούν. 
 
Γνωστικός τοµέας 
Επιδιώκεται οι µαθητές: 
Να αρχίσουν να αποκτούν αίσθηση του 
χώρου και του χρόνου. 
Να γνωρίσουν το σώµα τους και τη θέ-
ση του στο χώρο. 
Να αποκτήσουν κινητικές εµπειρίες. 
Να εξερευνήσουν το χώρο. 

 
Χώρος-Χρόνος. 
 
Η αίσθηση του χώρου 
στη διάρκεια της κίνη-
σης. 
 
Οργάνωση χώρου. 
 
Προσανατολισµός στο 
χώρο. 
 
Κινητικές δεξιότητες. 
 
Εκτίµηση αποστάσεων. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
Παιχνίδι κυνηγητού χωρίς 
περιορισµό στο χώρο και 
στο χρόνο. 
 
Παιχνίδι κυνηγητού µε πε-
ριορισµό στο χώρο και το 
χρόνο. 
 
Κινητικά παιχνίδια µε τις 
έννοιες: 
Σώµα 
Χώρος 
Κατευθύνσεις χώρου 
Πάνω-Κάτω 
Μακριά-Κοντά 
Πίσω-Εµπρός 
Αργά-Γρήγορα 
 
Θεµελιώδη κινητικά πρό-
τυπα: δεξιότητες µετακί-
νησης, χειρισµού αντικει-
µένων (ρίψη-υποδοχή) και  
ισορροπίας 
 
Παιχνίδια χρόνου 

Α2. Οπτικοκινητικός συγχρονισµός και συντονισµός 
Σωµατικός τοµέας (Ψυχοκινητικός) 
Επιδιώκεται οι µαθητές: 
Να αναπτύξουν την ικανότητα των µε-
λών του σώµατός τους να συνεργάζο-
νται και να κινούνται αρµονικά. 
 

 
Η αίσθηση του συγχρο-
νισµού στο σώµα: συγ-
χρονισµός µατιού-
χεριού, µατιού-ποδιού. 
 

Συναισθηµατικός τοµέας 
Επιδιώκεται οι µαθητές: 
Να αναπτύξουν κοινωνικές και ψυχικές 
αρετές όπως: συνεργασία, αυτοέλεγχο, 
αυτοπειθαρχία. 
 

Η ικανότητα συντονι-
σµού των κινήσεων. 

 
Παιχνίδια οπτικοακουστι-
κού συγχρονισµού και συ-
ντονισµού. 
 
Παιχνίδια µε µπαλόνια, 
φασουλοσάκουλα. 
 
Παιχνίδια µε στόχο π.χ. 
Μπόουλινγκ.  
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Γνωστικός τοµέας 
Επιδιώκεται οι µαθητές: 
Να µάθουν να εκτελούν βασικές κινή-
σεις µε συγχρονισµό και συντονισµό. 
 

 
 
 
 

 

Α3. Ισορροπία στατική – δυναµική 
Σωµατικός τοµέας (Ψυχοκινητικός) 
Επιδιώκεται οι µαθητές: 
Να αναπτύξουν απλές κινητικές δεξιότη-
τες, να ελέγξουν το σώµα τους. 
 

Συναισθηµατικός τοµέας 
Επιδιώκεται οι µαθητές: 
Να αναπτύξουν αυτοεκτίµηση, θετική 
αυτοαντίληψη και αυτοπεποίθηση. 
 
Γνωστικός τοµέας 
Επιδιώκεται οι µαθητές: 
Να ανακαλύψουν ότι το σώµα τους 
µπορεί να ισορροπήσει µόνο του,  σε 
συνεργασία µε συνασκούµενους ή µε τη 
βοήθεια αντικειµένων. 

 
Στατική ισορροπία. 
 
∆υναµική ισορροπία. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Παιγνιώδεις δραστηριότη-
τες π.χ.: 
 
Ισορροπία στο ένα πόδι, 
περπάτηµα στις µύτες των 
ποδιών, περπάτηµα σε 
χαµηλή και φαρδιά δοκό. 
 
Μιµητικές κινήσεις ζώων, 
πουλιών (στάση πελαρ-
γού). 
 
Μιµητικές κινήσεις επαγ-
γελµάτων (χορευτής/τρια). 

Α4. Σωµατογνωσία 
Σωµατικός τοµέας (Ψυχοκινητικός) 
Επιδιώκεται οι µαθητές: 
Να µάθουν να αναγνωρίζουν τα µέλη 
του σώµατός τους, το σχήµα του σώ-
µατός τους. 
 
Συναισθηµατικός τοµέας 
Επιδιώκεται οι µαθητές: 
Να καλλιεργήσουν την αυτογνωσία τους 
και να αποκτήσουν αυτοπεποίθηση και 
θετική στάση απέναντι στο σώµα τους. 
 

Γνωστικός τοµέας 
Επιδιώκεται οι µαθητές: 
Να µάθουν την ονοµασία των µελών 
του σώµατός τους και να είναι σε θέση 
να τα ξεχωρίζουν. 

 
Αναγνώριση του σώµα-
τος και των  µελών. 
 
Έλεγχος του σώµατος 
και των µελών. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Παιχνίδια µε τα µέλη του 
σώµατος π.χ.: άγγιγµα της 
µύτης, του ποδιού, της 
κοιλιάς κτλ. 
 
Σχεδιασµός µε κιµωλία του 
σώµατος ή µελών του σώ-
µατος στον τοίχο ή στο 
δάπεδο. 
 
Μιµητικές ασκήσεις. 
 
Χρησιµοποίηση καθρέφτη 
ή συνεργασία µε συνα-
σκούµενο. 

 131



 
Α5. Ορθοσωµατική Αγωγή 

Σωµατικός τοµέας (Ψυχοκινητικός) 
Επιδιώκεται οι µαθητές: 
Να αναπτύξουν σωστή στάση σώµατος. 
Να προληφθούν και να διορθωθούν 
προβλήµατα της σπονδυλικής στήλης. 
 
Συναισθηµατικός τοµέας 
Επιδιώκεται οι µαθητές: 
Να αναπτύξουν αυτοεκτίµηση, θετική 
αυτοαντίληψη και αυτοπεποίθηση. 
 
Γνωστικός τοµέας 
Επιδιώκεται οι µαθητές: 
Να µάθουν τη σωστή στάση των µελών 
του σώµατος. 
Να κατανοήσουν της σηµασία της σω-
στής στάσης του σώµατος σε όλες τις 
δραστηριότητες της ζωής. 
 

 
Η σωστή στάση του σώ-
µατος. 
 
Η λειτουργία των µελών 
του σώµατος 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ασκήσεις για ενίσχυση των 
µυών που στηρίζουν τη 
σπονδυλική στήλη: ρα-
χιαίων, κοιλιακών, οσφυϊ-
κών και θωρακικών µυών. 
 
Μυϊκές διατάσεις. 
 
Παιχνίδια απόκτησης σω-
στής στάσης του σώµατος, 
π.χ.: περπάτηµα µε ισορ-
ρόπηση ενός φασουλοσά-
κουλου στο κεφάλι. 
 
Χρήση καθρέφτη για διόρ-
θωση της στάσης του σώ-
µατος. 
 

 

 

Α6. Αναπνευστική Αγωγή
Σωµατικός τοµέας (Ψυχοκινητικός) 

Να αναπτύξουν τις αναπνευστικές ικα-
νότητες του οργανισµού. 

Επιδιώκεται οι µαθητές: 

 

Συναισθηµατικός τοµέας 
Επιδιώκεται οι µαθητές: 

 

Να αναπτύξουν αυτοέλεγχο και  πειθαρ-
χία. 

Γνωστικός τοµέας 

 

 

 

 
Αναπνοή-Εισπνοή-
Εκπνοή. 
 

 

 
Παιχνίδια για ανάπτυξη 
των αναπνευστικών ικανο-
τήτων, π.χ.: φύσηµα µπα-
λονιού. 

Κατανόηση της σηµασίας της αναπνοής. 

Η σηµασία της αναπνοής 
σε ηρεµία. 

Η αναπνοή ως µέσο χα-
λάρωσης. 
 
Η αναπνοή στην άσκη-
ση. 

Ασκήσεις εισπνοής-
εκπνοής. 

Α7. Φαντασία και δηµιουργικότητα 
Σωµατικός τοµέας (Ψυχοκινητικός) 
Επιδιώκεται οι µαθητές: 
Να αναπτύξουν δραστηριότητες της 
προτίµησής τους. 
 
Συναισθηµατικός τοµέας 
Επιδιώκεται οι µαθητές: 
Να χαρούν, να χαλαρώσουν και να δη-
µιουργήσουν. 
Να καλλιεργήσουν αρετές όπως: αυτο-
νοµία, συνεργασία, υπευθυνότητα και 
πρωτοβουλία. 
 

 
Η σηµασία της ελεύθε-
ρης έκφρασης. 
 
Η χαρά της δηµιουργίας. 
 
 
 
 
 
 
 

 
Επινόηση µιας απλής δρα-
στηριότητας από κάθε παι-
δί. 
 
Παιχνίδια µίµησης σε µι-
κρές οµάδες παιδιών, π.χ.: 
«κάνε ό,τι κάνω». 
 
Προσαρµογές παιχνιδιών 
ανάλογα µε τις προτιµήσεις 
των παιδιών. 

 132



Γνωστικός τοµέας 
Επιδιώκεται οι µαθητές: 
Να αναπτύξουν δηµιουργικότητα και 
φαντασία. 
 

 
 
 
 

Β. ΜΟΥΣΙΚΟΚΙΝΗΤΙΚΗ ΑΓΩΓΗ 
Β1. Στοιχεία του ρυθµού 

Σωµατικός τοµέας (Ψυχοκινητικός) 

Να αναπτύξουν µουσικοκινητικές δυνα-
τότητες. 
Να καλλιεργήσουν στοιχεία ρυθµού 
στην κίνηση. 

Επιδιώκεται οι µαθητές: 

 

Συναισθηµατικός τοµέας 
Επιδιώκεται οι µαθητές: 
Να αναπτύξουν µη λεκτική επικοινωνία: 
εκφραστική κίνηση, δηµιουργική κίνηση. 
Να χαρούν, να ψυχαγωγηθούν. 
 
Γνωστικός τοµέας 
Επιδιώκεται οι µαθητές: 
Να αντιληφθούν την ύπαρξη του ρυθ-
µού. 
 

 
Μικρά τραγούδια µε 
ρυθµική συνοδεία. 
 

 
Λόγος και κίνηση. 
 
Μουσικές φράσεις µε 
κινησιολογική πιστότητα. 

Ένταση ήχου. 
 

 

 

 
Ήχος και κίνηση. 

 

Τραγούδια µε ρυθµική 
και κινητική συνοδεία. 

 

Μικρά τραγούδια µε ρυθ-
µική ποικιλία. 

Παλαµάκια µε ρυθµό. 
 
Τραγούδι και κίνηση στο 
χώρο. 

Γ. ΠΑΙΧΝΙ∆ΙΑ ΟΜΑ∆ΙΚΑ, ΑΤΟΜΙΚΑ, ΠΑΡΑ∆ΟΣΙΑΚΑ, ΕΛΕΥΘΕΡΑ ΚΑΙ ΟΡΓΑΝΩΜΕΝΑ 

Σωµατικός τοµέας (Ψυχοκινητικός) 
Επιδιώκεται οι µαθητές: 
Να αναπτύξουν τις αντιληπτικές τους 
ικανότητες: οπτική αντίληψη, ακουστική 
αντίληψη, ικανότητα συντονισµού, κι-
ναίσθηση. 
 
Συναισθηµατικός τοµέας 

Να αναπτύξουν ηθικές αρετές όπως: 
τιµιότητα, δικαιοσύνη, σεβασµός αντι-
πάλων. 

 
Παιδί και παιχνίδι. 
 
Ατοµικά παιχνίδια. 
 
Οµαδικά παιχνίδια. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
Παιχνίδια άλλων χωρών 
(προσαρµογές). 

Επιδιώκεται οι µαθητές: 
Να χαρούν, να διασκεδάσουν, να εκ-
φραστούν, να αναπτύξουν τη φαντασία 
τους. 
Να αναπτύξουν κοινωνικές και ψυχικές 
αρετές όπως: τη συνεργασία, την οµα-
δικότητα, την προσπάθεια, το θάρρος, 
την επικοινωνία, την αυτοπειθαρχία, την 
υποµονή και την επιµονή. 

 

Προσαρµοσµένα παρα-
δοσιακά παιχνίδια ή παι-
χνίδια άλλων χωρών (α-
πλοποίηση κανόνων). 

 
∆ροµικά παιχνίδια, π.χ.: 
σκυταλοδροµίες. 

Παιχνίδια µε την µπάλα, το 
φασουλοσάκουλο ή µπα-
λόνια. 

Παραδοσιακά παιχνίδια: 
κυνηγητό, τυφλόµυγα, 
αλεξίπτωτο κτλ (προσαρ-
µογές). 
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Γνωστικός τοµέας 

Να κατανοήσουν την έννοια του ατόµου 
και της οµάδας. 

 

 
 

Επιδιώκεται οι µαθητές: 

Να αποκτήσουν ισορροπία συναισθηµά-
των. 
 

 

 

 

∆. ΕΛΛΗΝΙΚΟΙ ΠΑΡΑ∆ΟΣΙΑΚΟΙ ΧΟΡΟΙ 
Σωµατικός τοµέας (Ψυχοκινητικός) 
Επιδιώκεται οι µαθητές: 
Να γνωρίσουν τα τραγούδια των ελλη-
νικών παραδοσιακών χορών και να κι-
νηθούν στο ρυθµό της µουσικής. 
 
Συναισθηµατικός τοµέας 
Επιδιώκεται οι µαθητές: 

Να χαρούν, να εκφραστούν δηµιουργι-
κά. 

Να αναπτύξουν επικοινωνία, συνεργασί-
α, πειθαρχία. 

 

Γνωστικός τοµέας 

 
Κίνηση στο ρυθµό των 
ελληνικών παραδοσια-
κών χορών. 
 
Εξοικείωση µε το ρυθµό 
και τη µουσική των ελ-
ληνικών παραδοσιακών 
χορών. 

 

 
 

 
 
 

 

 
Κίνηση στο χώρο στο 
ρυθµό της µουσικής. 

Επιδιώκεται οι µαθητές: 
Να γνωρίσουν τον παραδοσιακό χορό, 
τη µουσική και το τραγούδι. 
 

 

 

 

Περπάτηµα σε κύκλο στο 
ρυθµό της µουσικής. 

Ε. ΚΟΛΥΜΒΗΣΗ 
Σωµατικός τοµέας (ψυχοκινητικός) 
Επιδιώκεται οι µαθητές: 
Να αναπτύξουν θετική εµπειρία από την 
επαφή τους µε το νερό. 
Να εξοικειωθούν µε το νερό. 
Να αναπτύξουν βασικές δεξιότητες για 
τη µετακίνηση τους µέσα στο νερό. 
 
Συναισθηµατικός τοµέας 
Επιδιώκεται οι µαθητές: 
Να αναπτύξουν αυτοπεποίθηση, θάρ-
ρος, πειθαρχία και αυτοέλεγχο. 
Να χαρούν, να διασκεδάσουν. 
 

Γνωστικός τοµέας 

 

 

 
Επιδιώκεται οι µαθητές: 
Να γνωρίσουν το υγρό στοιχείο και να 
αντιληφθούν τις ιδιότητές του. 
Να γνωρίσουν τους κανόνες υγιεινής σε 
σχέση µε το κολυµβητήριο. 
 

Εξοικείωση µε τους χώ-
ρους του κολυµβητηρί-
ου. 
 
Επαφή των µελών και 
ολόκληρου του σώµατος 
µε το νερό. 
 
Κίνηση µέσα στο νερό 
(ρηχή πισίνα-ειδικά όρ-
γανα επίπλευσης). 
 

 

 
 
 

  
Παιχνίδια επαφής των µε-
λών του σώµατος µε το 
νερό από την άκρη της 
πισίνας. 
 
Είσοδος στο νερό και παι-
χνίδια µετακίνησης σε ρη-
χή πισίνα, π.χ.: περπάτηµα 
από τη µια άκρη στην άλ-
λη. 
 
Πόδια ελεύθερο-ύπτιο µε 
κράτηµα από την άκρη της 
πισίνας. 
 
Παιχνίδια µε µπάλα ή µπα-
λόνι σε ρηχή πισίνα. 
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5.2.3.  Μεθοδολογικές Προσεγγίσεις 
Οι µαθητές µε νοητική καθυστέρηση παρουσιάζουν µεγάλη ετερογένεια, ως προς τα χα-

ρακτηριστικά, τις κινητικές δεξιότητες, τις κινητικές δυσκολίες και τις ανάγκες τους από το 
µάθηµα της Προσαρµοσµένης Φυσικής Αγωγής (ΠΦΑ). Για το λόγο αυτό ο Καθηγητής Φυσι-
κής Αγωγής (ΚΦΑ) πρέπει να είναι σε θέση να χρησιµοποιήσει διαφορετικές µεθόδους διδα-
σκαλίας για να καλύψει τις ανάγκες των µαθητών αυτών και να επιτύχει τον εκπαιδευτικό 
στόχο που έχει θέσει. Κάποιες από αυτές τις µεθόδους που θα µπορούσαν να φανούν χρήσι-
µες στον ΚΦΑ είναι οι εξής: 

Ι. Επίπεδο:  

 

• Μερική-ολική µέθοδος ανάλυσης έργου (task analysis). Με τη µέθοδο της ανάλυσης 
έργου κάθε µαθητής εργάζεται στον ατοµικό του ρυθµό. Κάθε δραστηριότητα προ-
σαρµόζεται ανάλογα µε τις ικανότητες των µαθητών, έτσι ώστε οι προσπάθειες να εί-
ναι επιτυχηµένες και να εξασφαλίζεται η οµαδικότητα. 

• Ανάλυση έργου µε τη χρήση «καρτών δραστηριοτήτων» (task cards). Ο µαθητής κα-
λείται να εκτελέσει µια συγκεκριµένη δραστηριότητα ή µια σειρά δραστηριοτήτων που 
µπορούν να παρουσιάζονται µε τη µορφή καρτών δραστηριοτήτων. 

• Εξατοµικευµένο πρόγραµµα διδασκαλίας. Παρέχει τη δυνατότητα να καλυφθούν οι 
προσωπικές ανάγκες του κάθε µαθητή και επιτρέπει στο µαθητή να δουλέψει µε το 
δικό του ρυθµό. 

• Μέθοδος µίµησης (τρόπος µάθησης µε τη µορφή της παραδειγµατικής διδασκαλίας / 
χρήση προτύπων επίδειξης και αναπαράστασης).  

• Καθοδηγούµενη ανακάλυψη (guided discovery style-έµµεση µέθοδος) διδασκαλίας. 
Είναι αποτελεσµατική σε µαθητές µε µέτρια νοητική ικανότητα. Ο ΚΦΑ παρέχει στο 
µαθητή σειρά από βήµατα ή ερωτήσεις που τον καθοδηγούν στην ανακάλυψη της κί-
νησης. 

• ∆ιαδικασία επίλυσης κινητικών προβληµάτων (problem solving style-έµµεση µέθοδος 
διδασκαλίας). Είναι αποτελεσµατική σε µαθητές που µαθαίνουν µέσω της µίµησης και 
σε άτοµα µε µικρή κινητική εµπειρία. 

• Τεχνικές τροποποίησης της συµπεριφοράς (behavior modification) που ακολουθούν 
τις αρχές της συµπεριφορικής µεθοδολογίας.  

• Οι άµεσες ή δασκαλοκεντρικές µέθοδοι χρησιµοποιούνται σε µαθητές µε σοβαρή νοη-
τική καθυστέρηση. 

• Μέθοδος του πολύπλευρου ερεθισµού (cross modality-multisensory). 
Στην επιλογή της κατάλληλης µεθόδου διδασκαλίας, είναι απαραίτητο να λαµβάνεται υ-

πόψη η παρούσα κατάσταση του µαθητή σε σχέση µε:  
α) Τα θεµελιώδη κινητικά πρότυπα. 
β) Τη φυσική του κατάσταση. 
γ) Τις γνωστικές του ικανότητες. 
δ) Την κοινωνική συµπεριφορά και τις δεξιότητες αυτοεξυπηρέτησης. 
ε) Τη γενικότερη συµπεριφορά του (Eichstaedt & Lavay, 1992). 
 

Σε αυτό το επίπεδο, προγραµµατίζουµε κινητικές δραστηριότητες που θα βοηθήσουν το 
παιδί µε νοητική καθυστέρηση να γνωρίσει το σώµα του µέσα από την κίνηση, να αναπτύξει 
τα θεµελιώδη κινητικά πρότυπα, να αναπτύξει τις φυσικές του ικανότητες, να κοινωνικοποιη-
θεί και να αναπτύξει ψυχικές και πνευµατικές αρετές σύµφωνα µε τις δυνατότητές του. 

Το παιχνίδι παίζει σηµαντικό ρόλο στη ζωή του παιδιού σε αυτήν την ηλικία. Είναι σηµα-
ντικό να δίνονται οι κατάλληλες ευκαιρίες στο παιδί µε νοητική καθυστέρηση για κίνηση και 
παιχνίδι, τόσο οργανωµένο, όσο και ελεύθερο. 
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ΙΙ. Επίπεδο: 
Σε αυτό το επίπεδο, προγραµµατίζουµε δραστηριότητες για τη βελτίωση και κατάκτηση 

των θεµελιωδών κινητικών προτύπων, για την ανάπτυξη της λεπτής κίνησης, για την από-
κτηση συγχρονισµού και συντονισµού των κινήσεων, καθώς και για τη βελτίωση των φυσι-
κών ικανοτήτων και των ψυχικών και πνευµατικών αρετών του µαθητή µε νοητική καθυστέ-
ρηση. Παράλληλα εισάγουµε το µαθητή σε προσαρµοσµένα αθλήµατα και αγωνίσµατα. 

Το παιχνίδι εξακολουθεί να διαδραµατίζει σηµαντικό ρόλο στη ζωή του παιδιού αυτής της 
ηλικίας. Είναι το µέσο µε το οποίο γνωρίζει τον εαυτό του, µαθαίνει για τους ανθρώπους και 
τον κόσµο γύρω του, αντιλαµβάνεται τις δυνατότητες και τα όρια του και συµβάλλει στην 
κοινωνικοποίησή του.  

 

Ι. Επίπεδο: 

 

 

ΙΙΙ. Επίπεδο: 
Σε αυτό το επίπεδο ο µαθητής µε νοητική καθυστέρηση, αφού έχει αφοµοιώσει τις πιο 

απλές κινητικές δεξιότητες και έχει βελτιώσει τις φυσικές του ικανότητες, είναι έτοιµος να δι-
δαχθεί πιο δύσκολες κινητικές δεξιότητες και βασικά στοιχεία τεχνικής διαφόρων προσαρµο-
σµένων αθληµάτων και αγωνισµάτων.  

Είναι πολύ σηµαντικό για το µαθητή µε νοητική καθυστέρηση µέσα από το µάθηµα της 
ΠΦΑ, να αποκτήσει θετικές συνήθειες για κίνηση και άθληση που θα τον βοηθήσουν να κα-
ταπολεµήσει τα προβλήµατα υποκινητικότητας (π.χ. παχυσαρκία) που συνδέονται συχνά µε 
τη νοητική καθυστέρηση. 

 

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

 

Θέµα: Κατευθύνσεις χώρου (Ψυχοκινητική): Παιχνίδια οµαδικά και ατοµικά µε την 
τοποθέτηση αντικειµένων πάνω-κάτω, εµπρός-πίσω. 
Θεµελιώδεις διαθεµατικές έννοιες: χώρος, οµοιότητα-διαφορά. Προεκτάσεις στην 

αντίληψη των εννοιών αυτών και τη γνωστική ανάπτυξη του µαθητή. 
 
ΙΙ. Επίπεδο: 
Θέµα: Ατοµικά-Οµαδικά αθλήµατα: Ατοµική εργασία: ο µαθητής καλείται να συγκε-

ντρώσει φωτογραφίες ατοµικών και οµαδικών αθληµάτων και να αναγνωρίσει κάποια από 
αυτά (από περιοδικά που του παρέχονται). Θεµελιώδεις διαθεµατικές έννοιες: άτοµο-
σύνολο, οµοιότητα-διαφορά, χώρος, πολιτισµός. Προεκτάσεις στην εισαγωγή στα Ολυµπια-
κά αθλήµατα, Ολυµπιακή παιδεία. 

ΙΙΙ. Επίπεδο: 
Θέµα: Ελληνικοί Παραδοσιακοί χοροί-σχήµατα: Ατοµική ή οµαδική εργασία: οι µα-

θητές καλούνται να αναγνωρίσουν από τις εικόνες µε ελληνικούς παραδοσιακούς χορούς, το 
σχήµα του κύκλου και της ευθείας. Θεµελιώδεις διαθεµατικές έννοιες: χώρος, οµοιότη-
τα-διαφορά. Προεκτάσεις στην αντίληψη των εννοιών αυτών και τη γνωστική ανάπτυξη 
του µαθητή. 

 

5.2.5.  Προτεινόµενες προσαρµογές 
Τα παιδιά µε νοητική καθυστέρηση παρουσιάζουν µεγάλες ατοµικές διαφορές, ενώ η έ-

νταξή τους στα επίπεδα εκπαίδευσης γίνεται µε βάση το επίπεδο νοηµοσύνης και όχι µε βάση 
τη χρονολογική ηλικία και τη σχολική επίδοση. Ανάλογα µε τη νοητική ηλικία του µαθητή και 
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το εκπαιδευτικό του επίπεδο στο οποίο αντιστοιχεί, γίνονται και οι απαραίτητες προσαρµογές 
στο µάθηµα της Προσαρµοσµένης Φυσικής Αγωγής (ΠΦΑ). 

Σε ένα προσαρµοσµένο πρόγραµµα φυσικής αγωγής, κάθε µαθητής αξιολογείται ως προς 
τις φυσικές ικανότητες, τις κινητικές του δεξιότητες, το ατοµικό ιατρικό και εκπαιδευτικό ι-
στορικό, µε βάση τα οποία σχεδιάζεται ένα εξατοµικευµένο πρόγραµµα φυσικής αγωγής. Στο 
σχεδιασµό του εξατοµικευµένου προγράµµατος συνεκτιµάται και η ψυχολογική κατάσταση 
του µαθητή, καθώς και οι στάσεις και αντιλήψεις του απέναντι στην αναπηρία του αλλά και 
το πρόγραµµα. Έτσι δηµιουργούνται προσωπικοί και οµαδικοί στόχοι (ένταξη), που διακρίνο-
νται σε βραχυπρόθεσµους και µακροπρόθεσµους (ετήσιους) (Κουτσούκη, 1992; Winnick, 
1995). 

Συγκεκριµένα, o ΚΦΑ θα πρέπει να λαµβάνει υπόψη του τα ιδιαίτερα κινητικά χαρακτηρι-
στικά που παρουσιάζει ένας µεγάλος αριθµός των παιδιών µε νοητική καθυστέρηση, όπως 
χαµηλή φυσική κατάσταση, αποκλίσεις από τη σωστή στάση του σώµατος, υπερευκαµψία, 
παχυσαρκία, µικρή µυϊκή δύναµη, προβλήµατα νευροµυϊκής συναρµογής, ατελή κινητικά 
πρότυπα, δυσκολίες στο συντονισµό µατιού-χεριού, µατιού-ποδιού, δυσκολίες ισορροπίας, 
έλλειψη σωµατογνωσίας, χαµηλό επίπεδο προσοχής και µικρή διάρκεια συγκέντρωσης (Κου-
τσούκη, 2001; Winnick, 1990). 

Η διδακτική µεθοδολογία των µικτών (στα πλαίσια της ένταξης στη γενική εκπαίδευση) 
και προσαρµοσµένων προγραµµάτων φυσικής αγωγής (inclusive and adapted physical pro-
grams), παρέχει τη δυνατότητα στους µαθητές µε διαφορετικές ικανότητες και µεγάλες ατο-
µικές διαφορές, να ωφεληθούν σηµαντικά όχι µόνο ως προς την απόκτηση φυσικών ικανοτή-
των και αθλητικών επιδόσεων, αλλά και ως προς την κοινωνική αποδοχή και καταξίωση, την 
ανάπτυξη κοινωνικών σχέσεων µέσα από τη συµµετοχή σε οµαδικές κινητικές δραστηριότη-
τες και την προσπάθεια επίτευξης κοινών στόχων. Όλες οι δραστηριότητες προσαρµόζονται, 
έτσι ώστε να αντιµετωπίζονται οι ανάγκες, οι απαιτήσεις και οι προσδοκίες, ενώ παράλληλα 
παρέχεται εξατοµικευµένη διδασκαλία όταν και όπου χρειάζεται (Κουτσούκη, 1992). 

Κάποιες πρακτικές προσαρµογές στις δραστηριότητες, τα παιχνίδια και τα αθλήµατα στην 
ΠΦΑ είναι: 

1) Οργάνωση του περιβάλλοντος, ώστε να εξυπηρετεί τις προσωπικές ανάγκες των µαθη-
τών µε νοητική καθυστέρηση: 

 α) Χαµήλωµα στο δίχτυ στο βόλεϊ. 
 β) Περιορισµός του χώρου του παιχνιδιού. 
 γ) Χρήση κώνων και µικρών σηµαιών για τη σηµατοδότηση των ορίων. 
2) Προσαρµογές στον εξοπλισµό: 

α) Μπάλες σε διάφορα µεγέθη µε έντονους χρωµατισµούς. 
β) ∆οκός ισορροπίας, κοντά στο έδαφος, φαρδιά. 
γ) Χρήση γενικότερα ευδιάκριτου και µεγάλου σε µέγεθος εξοπλισµού. 

3) ∆ιαίρεση του χρόνου διεξαγωγής µιας δραστηριότητας: 
α) Συχνά διαλείµµατα µεταξύ των περιόδων των δραστηριοτήτων. 
β) Μείωση του χρόνου παιχνιδιού σε κάθε περίοδο. 

4) Τεχνικές ανατροφοδότησης και ενθάρρυνσης: 
α) Μικρά κουδουνάκια τοποθετούνται στους στόχους για άµεση ανατροφοδότηση και 

ενθάρρυνση, όταν έχει επιτευχθεί ο στόχος. 
β) Ενθάρρυνση των παιδιών που λειτουργούν οµαδικά µέσα στο παιχνίδι. 

5) Η αλλαγή των θέσεων και τον ρόλων σε κάθε παιχνίδι, ώστε να δίνονται στα παιδιά ί-
σες ευκαιρίες να µάθουν και να εξασκήσουν ποικίλες δεξιότητες. 

6) Εξασφάλιση κάποιας µορφής επιτυχίας σε κάθε δραστηριότητα: 
α) Αποφυγή παιχνιδιών αποκλεισµού. 
β) Τονισµός του ατοµικού συναγωνισµού και όχι του οµαδικού. 
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(Eichstaedt & Lavay, 1992). 
Τέλος είναι πολύ σηµαντικό να τηρούνται αυστηρά και συστηµατικά οι κανόνες ασφαλείας 

στο µάθηµα της ΠΦΑ σε όλες τις βαθµίδες, τις µεθόδους και τα µέσα διδασκαλίας. 
 

5.2.6.  Αξιολόγηση 

 

 

Σε αυτό το επίπεδο οι µαθητές θα αξιολογούνται µε βάση τα παρακάτω: 

Η αξιολόγηση στην Προσαρµοσµένη Φυσική Αγωγή (ΠΦΑ) κινείται σε δύο βασικούς άξο-
νες. Ο πρώτος άξονας, αφορά στο εξατοµικευµένο πρόγραµµα και την επίτευξη των βραχυ-
πρόθεσµων και µακροπρόθεσµων στόχων που είχαν τεθεί για το συγκεκριµένο µαθητή. Τα 
αποτελέσµατα της αξιολόγησης σε αυτήν την περίπτωση θα καθορίσουν και το σχεδιασµό 
του επόµενου εξατοµικευµένου προγράµµατος. Η τελική αξιολόγηση πρέπει, κυρίως να βασί-
ζεται σε αξιόπιστες διαδικασίες που εξασφαλίζουν αντικειµενική εκτίµηση της κινητικής κατά-
στασης του µαθητή κατά τη διάρκεια και στο τέλος του ετήσιου προγράµµατος ΠΦΑ. Εξίσου 
σηµαντικές είναι επίσης και οι διαπιστώσεις και προσωπικές παρατηρήσεις του καθηγητή φυ-
σικής αγωγής (ΚΦΑ). Τέτοιες παρατηρήσεις αφορούν στην αποτελεσµατικότητα των διδακτι-
κών µεθόδων που χρησιµοποίησε για το συγκεκριµένο µαθητή, στις προσαρµογές που επέλε-
ξε για τη διδασκαλία, κ.α.  

Ο δεύτερος άξονας αφορά στην αξιολόγηση της προσπάθειας του µαθητή, του ενδιαφέ-
ροντος, της συνεργασίας στο µάθηµα, της κατανόησης και της αφοµοίωσης εννοιών σχετι-
κών µε την ΠΦΑ, της δηµιουργικότητας των µαθητών και της απόκτησης γνώσεων γύρω από 
τα αθλητικά θέµατα.  

Συγκεκριµένα στο: 
Ι. Επίπεδο (6-9 ετών χρονολογική ηλικία / 4-6 ετών νοητική ηλικία) 
Σε αυτό το επίπεδο οι µαθητές θα αξιολογούνται µε βάση τα παρακάτω:

• Βελτίωση της κινητικής απόδοσης και την επίτευξη των αρχικών στόχων που τέ-
θηκαν στο εξατοµικευµένο πρόγραµµα διδασκαλίας, σε σχέση µε την τελική επί-
δοση στο τέλος κάθε βραχυπρόθεσµης περιόδου, καθώς και το τέλος της σχολικής 
χρόνιάς. 

• Το ενδιαφέρον που επιδεικνύουν και κυρίως την ενεργή συµµετοχή τους στις κι-
νητικές δραστηριότητες. 

• Την προσπάθειά τους να επιτύχουν τους στόχους που έχουν τεθεί (είτε αφορούν 
στην φυσική κατάσταση, είτε στις κινητικές ικανότητες και δεξιότητες). 

• Την ικανότητα να ακολουθούν τις κατευθύνσεις και τις οδηγίες. 
• Την πρόθυµη συµµετοχή και συνεργασία τους σε κινητικές δραστηριότητες µι-

κρών οµάδων.  
• Την υπευθυνότητα που επιδεικνύουν για δραστηριότητες που τους έχουν ανατε-

θεί, όπως π.χ. τη µεταφορά διδακτικού υλικού. 
• Την κοινωνική τους συµπεριφορά. 
• Το βαθµό αφοµοίωσης των κινητικών δεξιοτήτων. 
• Το επίπεδο βελτίωσης της αδρής και λεπτής κινητικότητας.  
• Το επίπεδο βελτίωσης της φυσικής κατάστασης, που συνδέεται µε την υγεία (σω-

µατοµετρικά χαρακτηριστικά, καρδιοαναπνευστική αντοχή, µυϊκή δύναµη κ.α.) 
 
ΙΙ. Επίπεδο (9-12 ετών χρονολογική ηλικία / νοητική ηλικία τουλάχιστον 6 ε-

τών) 

• Την αφοµοίωση του περιεχοµένου του µαθήµατος και της εκµάθησης των κινητι-
κών δεξιοτήτων. 
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• Την προσπάθεια και το ενδιαφέρον τους για το µάθηµα. 
• Τη φυσική τους κατάσταση. 
• Το επίπεδο βελτίωσης της αδρής και λεπτής κινητικότητας. 

• Την κοινωνική συµπεριφορά και την ικανότητα συνεργασίας. 

 
Ελληνική Βιβλιογραφία:

• Την ικανότητα να ακολουθούν κατευθύνσεις-οδηγίες. 
• Την πρόθυµη συµµετοχή και συνεργασία τους σε κινητικές δραστηριότητες µι-

κρών οµάδων. 
• Την υπευθυνότητα. 
• Την κοινωνική συµπεριφορά και την ικανότητα συνεργασίας. 

 
ΙΙΙ. Επίπεδο (12-14 ετών χρονολογική ηλικία / 8-10 ετών νοητική ηλικία) 
Σε αυτό το επίπεδο οι µαθητές θα αξιολογούνται µε βάση τα παρακάτω: 

• Την αφοµοίωση του περιεχοµένου του µαθήµατος και της εκµάθησης αθλητικών 
δεξιοτήτων. 

• Την προσπάθεια και το ενδιαφέρον τους για το µάθηµα. 
• Τη φυσική κατάσταση. 
• Το επίπεδο βελτίωσης των κινητικών δεξιοτήτων: ευκινησία, ισορροπία, κινητικός 

συντονισµός, κινητικός έλεγχος, χρόνος αντίδρασης, ταχύτητα, άλµα, ρίψη κ.α. 
• Το επίπεδο βελτίωσης της αδρής και λεπτής κινητικότητας. 
• Την ικανότητα να ακολουθούν κατευθύνσεις και οδηγίες. 
• Την πρόθυµη συµµετοχή και συνεργασία σε κινητικές δραστηριότητες µικρών ο-

µάδων. 

• Την τήρηση των κανονισµών του παιχνιδιού ή της κινητικής δραστηριότητας.  
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