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Α. ΦΥΣΙΟΓΝΩΜΙΑ ΤΟΥ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ 

Βαςικζσ ζννοιεσ και οριςμοί 

Κατανόθςθ μζςω ςχεδιαςμοφ: Ζνα πλαίςιο ςχεδιαςμοφ που βαςίηεται ςτθν ιδζα ότι θ 
διδαςκαλία αφενόσ κα πρζπει να δίνει ζμφαςθ ςτο να βοθκά τουσ μακθτζσ/-τριεσ να 
αξιοποιιςουν γνϊςεισ και δεξιότθτεσ ςε πολλζσ και διαφορετικζσ καταςτάςεισ και 
αφετζρου ςτο ότι οι εκπαιδευτικοί χρειάηεται να δϊςουν ζμφαςθ ςτον αντίςτροφο 
ςχεδιαςμό τθσ διδαςκαλίασ για να το πετφχουν. 

Ροιότθτα ηωισ: Eίναι ο βακμόσ που ζνασ άνκρωποσ είναι υγιισ και ικανόσ να ςυμμετζχει 
ι/και να απολαφςει τθ ηωι του. 

Σωματικόσ γραμματιςμόσ: Ο ςωματικόσ γραμματιςμόσ1 αφορά τθ δυνατότθτα του ατόμου 
να κινείται αποτελεςματικά, με ενκουςιαςμό, αυτοπεποίκθςθ, γνϊςθ και κατανόθςθ τθσ 
αξίασ και ανάλθψθσ ευκφνθσ για ςυμμετοχι ςε φυςικζσ δραςτθριότθτεσ διά βίου. 

Υγεία: Είναι θ κατάςταςθ τθσ πλιρουσ ςωματικισ, ψυχικισ και κοινωνικισ ευεξίασ και όχι 
μόνο θ απουςία αςκζνειασ ι αναπθρίασ. 

Φυςικι Αγωγι: Η ζννοια είναι πολυδιάςτατθ και αφορά: α) εκπαίδευςθ για τθν επίτευξθ 
του ςωματικοφ γραμματιςμοφ και τθν ανάπτυξθ των ςωματικϊν, πνευματικϊν, ψυχικϊν, 
θκικϊν ικανοτιτων του ανκρϊπου κάκε θλικίασ μζςα από ζνα εφροσ κινθτικϊν 
δραςτθριοτιτων, β) μάκθμα που ζχει ωσ περιεχόμενο αςκιςεισ για το ςϊμα, 
ακλθτικζσ/φυςικζσ δραςτθριότθτεσ, παιχνίδια και ακλιματα, γ) εκπαίδευςθ ςτθ φροντίδα 
και ανάπτυξθ του ανκρϊπινου ςϊματοσ μζςα από τθν άςκθςθ και τθν υγιεινι. 

 

Ο κεντρικόσ ςκοπόσ τθσ Φυςικισ Αγωγισ ςτο Λφκειο 

Οι φυςικζσ δραςτθριότθτεσ, θ άςκθςθ και ζνασ υγιεινόσ τρόποσ ηωισ ςυμβάλλουν 
ςτθν ευθμερία των ανκρϊπων. Οι κετικζσ εμπειρίεσ που αποκομίηει κανείσ μζςα από τθν 
κίνθςθ κατά τθ διάρκεια τθσ ςχολικισ του ηωισ είναι εξαιρετικά ςθμαντικζσ για τθ 
μετζπειτα ηωι. Η κατάκτθςθ γνϊςεων και θ ανάπτυξθ δεξιοτιτων γφρω από κζματα 
άςκθςθσ και υγείασ είναι ζνα ςθμαντικό πλεονζκτθμα για το άτομο και τθν κοινωνία. 

Η Φυςικι Αγωγι, ωσ βαςικό μάκθμα ςτο ςχολείο, αποβλζπει, μζςα από ζνα 
βαςιςμζνο ςε ςτόχουσ Ρρόγραμμα Σπουδϊν, κατάλλθλο περιεχόμενο και μεκόδουσ 
διδαςκαλίασ, ςτθν επίτευξθ ενόσ εφρουσ επιδιϊξεων ςτο γνωςτικό, ςυναιςκθματικό και 
ψυχοκινθτικό πεδίο. Η Φυςικι Αγωγι, ωσ όροσ, ζχει ςυνδεκεί κυρίωσ με το μάκθμα ςτο 
ςχολείο, ωςτόςο παράλλθλα αφορά μια ευρφτερθ διαδικαςία που επεκτείνεται ςε όλθ μασ 
τθ ηωι, κακϊσ ο άνκρωποσ ζχει ανάγκθ να διαχειριςτεί το ςϊμα του με τρόπο κατάλλθλο 
και επωφελι για τον ίδιο και τουσ άλλουσ διά βίου. 

Ο κεντρικόσ ςκοπόσ τθσ Φυςικισ Αγωγισ (ΦΑ) ςτο Ρρόγραμμα Σπουδϊν (ΡΣ) του 
Λυκείου, που τίκεται ωσ ιεραρχικά ανϊτεροσ, κακϊσ με βάςθ αυτόν αναπτφςςεται το ΡΣ, 
είναι θ «διά βίου άςκθςθ για υγεία και ποιότθτα ηωισ». Το Ρρόγραμμα Σπουδϊν για τθ ΦΑ 
ςτο Λφκειο δομείται ςφμφωνα με το εννοιολογικό περιεχόμενο του ςκοποφ αυτοφ. Ο 
ςκοπόσ αυτόσ, μζςα από τθν παροχι κατάλλθλων ευκαιριϊν ςτουσ/ςτισ μακθτζσ/-τριεσ, 

                                                           
1
 Ο όροσ «physicalliteracy» αποδίδεται ςτα ελλθνικά είτε ωσ «φυςικόσ/ςωματικόσ γραμματιςμόσ» 

είτε, εν ςυντομία, «ςωματικόσ γραμματιςμόσ». 
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δίνει ζμφαςθ ςτθν προαγωγι τθσ υγείασ τθσ δικισ τουσ αλλά και των άλλων, ςτο «ευ ηθν», 
ςτθν προαγωγι ενόσ εφρουσ ακλθτικϊν, κινθτικϊν και γενικότερα ςωματικϊν 
δραςτθριοτιτων και ςτθν ανάπτυξθ απαραίτθτων γνϊςεων και δεξιοτιτων που κα δϊςουν 
τθ δυνατότθτα ςε κάκε μακθτι/-τρια να είναι ςωματικά δραςτιριοσ/-α ςε όλθ τθ διάρκεια 
τθσ ηωισ. Ο ςκοπόσ αυτόσ κακορίηει τθ φιλοςοφία του μακιματοσ, τουσ γενικοφσ ςκοποφσ 
και τισ δραςτθριότθτεσ για τθν υλοποίθςθ του ΡΣ, κακϊσ και τθν αξιολόγθςθ του/τθσ 
μακθτι/-τριασ.  

 

Διά βίου άςκθςθ για υγεία και ποιότθτα ηωισ 

Σφμφωνα με τον Ραγκόςμιο Οργανιςμό Υγείασ «υγεία είναι θ κατάςταςθ τθσ πλιρουσ 
ςωματικισ, ψυχικισ και κοινωνικισ ευεξίασ και όχι μόνο θ απουςία αςκζνειασ ι 
αναπθρίασ». Ροιότθτα ηωισ είναι ο βακμόσ που ζνασ άνκρωποσ είναι υγιισ και ικανόσ να 
ςυμμετζχει ι/και να απολαφςει τθ ηωι του. Με απλά λόγια, όταν κάποιοσ προςπακεί να 
απαντιςει ςτθν ερϊτθςθ «Ρϊσ αιςκάνεςαι για τθ ηωι ςου ςυνολικά;», τότε περιγράφει 
ουςιαςτικά τθν ποιότθτα ηωισ του.  

Η ποιότθτα ηωισ ζχει πολλζσ διαςτάςεισ και αντικατοπτρίηει τθν αρμονικι 
ικανοποίθςθ των προςωπικϊν ςτόχων και επικυμιϊν των ατόμων, εκφράηει υποκειμενικζσ 
εμπειρίεσ, αντιλιψεισ και ανάγκεσ (όχι αντικειμενικζσ καταςτάςεισ τθσ ηωισ), προςωπικι 
ευεξία, χαρά και ικανοποίθςθ από τθ ηωι. Συνδζεται άμεςα με τθ ςωματικι και ψυχικι 
υγεία, τθν αίςκθςθ τθσ ανεξαρτθςίασ, τισ κοινωνικζσ ςχζςεισ, τα προςωπικά πιςτεφω και τισ 
ςχζςεισ με το περιβάλλον. Επιπροςκζτωσ ςυνδζεται με τθ δυνατότθτα να υπάρχει 
διαςκζδαςθ, να μθν υπάρχουν αρρϊςτιεσ και επίςθσ τθν απαραίτθτθ ςωματικι δφναμθ, 
ευκινθςία και ηωντάνια. Η ςυςτθματικι άςκθςθ ζχει πολλά και ςθμαντικά οφζλθ για τθν 
ποιότθτα ηωισ των ατόμων και ςυμβάλλει ςε μια ςειρά από χαρακτθριςτικά τθσ ποιότθτασ 
ηωισ: 

− Στθν εξφψωςθ τθσ ψυχικισ ευεξίασ. 

− Στθν αφξθςθ τθσ κετικισ διάκεςθσ και μείωςθ τθσ αρνθτικισ. 

− Στον ζλεγχο του ςτρεσ. 

− Στθν πρόλθψθ μιασ ςειράσ ψυχικϊν και ςωματικϊν αςκενειϊν. 

− Στθν ενίςχυςθ τθσ αυτογνωςίασ, του αυτοςυναιςκιματοσ και τθσ εικόνασ ςϊματοσ. 

− Στθ δθμιουργία ευκαιριϊν για κορυφαίεσ εμπειρίεσ. 

− Στθ διατιρθςθ υψθλϊν επιπζδων ψυχικισ και ςωματικισ δφναμθσ, αντοχισ και 
ευκινθςίασ. 

− Στον ζλεγχο και τθ διατιρθςθ του ιδανικοφ βάρουσ. 

− Στθν αφξθςθ των ορίων τθσ ηωισ και τθ μείωςθ των προβλθμάτων των ατόμων τθσ τρίτθσ 
θλικίασ. 

Είναι γνωςτζσ οι δραματικζσ επιπτϊςεισ τθσ υποκινθτικότθτασ για τθν υγεία και τθν 
ποιότθτα ηωισ ςιμερα. Επίςθσ, είναι γνωςτζσ οι ςυςτάςεισ του ΡΟΥ για τουλάχιςτον 60 
λεπτά μζτριασ ι ζντονθσ άςκθςθσ ςε κακθμερινι βάςθ για τισ θλικίεσ 5 ωσ 17 ετϊν και το 
γεγονόσ ότι, δυςτυχϊσ, μόνο ζνα πολφ μικρό ποςοςτό του πλθκυςμοφ αυτοφ του θλικιακοφ 
φάςματοσ ακολουκεί αυτζσ τισ ςυςτάςεισ.  

Από τθν άλλθ πλευρά, όταν θ ςυςτθματικι άςκθςθ δε γίνεται ςωςτά ι δεν 
ακολουκοφνται κάποιεσ αρχζσ, τότε μπορεί να ζχει ςθμαντικζσ αρνθτικζσ ςυνζπειεσ. Για 
παράδειγμα, οι υπερβολζσ ι ο λανκαςμζνοσ τρόποσ άςκθςθσ μπορεί να ςυνοδεφεται από 
αρνθτικζσ αλλαγζσ ςτθ διάκεςθ, υπερκόπωςθ, τραυματιςμοφσ λόγω υπζρχρθςθσ, 
διατροφικζσ διαταραχζσ κτλ. Μερικζσ από τισ αρνθτικζσ τθσ ςυνζπειεσ μπορεί να είναι οι 
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προςωπικζσ απογοθτεφςεισ, θ εξάντλθςθ, θ κατάκλιψθ, το άγχοσ, θ νευρικότθτα και θ 
μειωμζνθ ενεργθτικότθτα. Συνεπϊσ, θ ςωςτι εκπαίδευςθ των ατόμων μζςα από τθ Φυςικι 
Αγωγι πάνω ςτθν άςκθςθ αλλά και ςε κζματα που κα τουσ βοθκιςουν να διατθροφν ι/και 
να βελτιϊνουν τθν ποιότθτα ηωισ τουσ, είναι κεμελιϊδουσ ςθμαςίασ για τθν υπόλοιπθ ηωι 
τουσ. 

 

Εικόνα 1. Η άςκθςθ και θ φυςικι δραςτθριότθτα, κάτω από κατάλλθλεσ ςυνκικεσ, οδθγοφν 
ςε μια καλφτερθ ποιότθτα ηωισ κι αυτό είναι θ κφρια αποςτολι τθσ Φυςικισ Αγωγισ ςτο 
Λφκειο. 

 

Σωματικόσ γραμματιςμόσ 

Ο ςωματικόσ γραμματιςμόσ (Whitehead, 1990, 2001, 2010) είναι ζνασ νζοσ ςχετικά 
όροσ που ζχει υιοκετθκεί ευρζωσ ςτον χϊρο τθσ Φυςικισ Αγωγισ κι ζχει γίνει αποδεκτόσ 
διεκνϊσ διότι αποτυπϊνει και ςυμπυκνϊνει με δυο λζξεισ τουσ ςκοποφσ και το αποτζλεςμα 
τθσ διδαςκαλίασ τθσ Φυςικισ Αγωγισ ςτο ςχολείο. Κατά τθ Whitehead (2010, 2014) ο 
«ςωματικόσ γραμματιςμόσ αφορά τθ δυνατότθτα του ατόμου να κινείται αποτελεςματικά, 
με ενκουςιαςμό, αυτοπεποίκθςθ, γνϊςθ και κατανόθςθ τθσ αξίασ και ανάλθψθσ ευκφνθσ 
για ςυμμετοχι ςε φυςικζσ δραςτθριότθτεσ διά βίου» (The International Physical Literacy 
Association, May 2014). 

 

Βαςικζσ αρχζσ ανάπτυξθσ του Ρρογράμματοσ Σπουδϊν τθσ Φυςικισ Αγωγισ ςτο Λφκειο 

Το νζο ΡΣ τθσ ΦΑ ςτο Λφκειο είναι μακθτοκεντρικό. Πλοι/όλεσ οι μακθτζσ/-τριεσ ζχουν 
δικαίωμα ςτθ μάκθςθ, ςτθ βελτίωςθ και τθ διατιρθςθ τθσ υγείασ τουσ, μζςω τθσ ΦΑ, ςτο 
παρόν και το μζλλον. Ειδικότερα, οι βαςικζσ αρχζσ του ΡΣ τθσ ΦΑ ςτο Λφκειο αφοροφν τα 
παρακάτω ςθμεία: 

− Υψθλζσ προςδοκίεσ, κατάλλθλα προςαρμοςμζνεσ κατ’ άτομο 

− Συνοχι μεταξφ των ςκοπϊν και του περιεχομζνου 

− Μάκθςθ με νόθμα και ςφνδεςθ με τθν κοινότθτα 

− Εκπαίδευςθ μζςω τθσ κίνθςθσ 

    

Άςκθςθ και 
φυςικι 

δραςτθριότθτα 

 

Ψυχολογικζσ 
και 

φυςιολογικζσ 
επιδράςεισ τθσ 

άςκθςθσ 

 

Υιοκζτθςθ τθσ 
άςκθςθσ ωσ 
κακθμερινι 

ςυνικεια 

 
Υγεία και 

ποιότθτα ηωισ 
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− Συμπερίλθψθ 

− Ικανότθτα χριςθσ νζων τεχνολογιϊν 

− Κριτικι και δθμιουργικι ςκζψθ 

− Ρροςωπικζσ και κοινωνικζσ ικανότθτεσ 

− Ηκικι ςυμπεριφορά 

− Συνεργαςία και κατανόθςθ τθσ διαφορετικότθτασ 

 

Μοντζλο ανάπτυξθσ του Ρρογράμματοσ Σπουδϊν 

Η κατανόθςθ μζςω ςχεδιαςμοφ αποτελεί τθν πλζον ςφγχρονθ προςζγγιςθ/μοντζλο 
για τθν ανάπτυξθ Ρρογραμμάτων Σπουδϊν. Αποτελεί ζνα εργαλείο για τον εκπαιδευτικό 
ςχεδιαςμό και εςτιάηει ςτθ «διδαςκαλία για κατανόθςθ», όχι δθλαδι μόνο ςτο τι 
διδάςκουν οι εκπαιδευτικοί, αλλά κυρίωσ ςτο τι καταλαβαίνουν ι είναι ςε κζςθ να μάκουν 
οι μακθτζσ/-τριεσ. Μζςα ςε αυτό το πλαίςιο, δίνεται ζμφαςθ ςτθ διαδικαςία του 
«αντίςτροφου ςχεδιαςμοφ». Η αρχι του ςχεδιαςμοφ ξεκινά με τον κακοριςμό ςκοπϊν, 
ςτόχων και μακθςιακϊν αποτελεςμάτων. Σφμφωνα με τον κακοριςμό αυτό ακολουκεί θ 
οργάνωςθ τθσ διδαςκαλίασ, ο ςχεδιαςμόσ θμεριςιων μακθμάτων και εκπαιδευτικϊν 
δραςτθριοτιτων και θ επιλογι τρόπων αξιολόγθςθσ. Μζςω τθσ μεκοδολογίασ του 
αντίςτροφου ςχεδιαςμοφ, ο/θ εκπαιδευτικόσ μπορεί είτε να τροποποιιςει είτε να 
αναπτφξει τα δικά του προςαρμοςμζνα παραδείγματα. 

 

Αντίςτροφοσ ςχεδιαςμόσ τθσ μακθςιακισ διαδικαςίασ 

Η προςζγγιςθ αυτι μπορεί να αφορά μία ϊρα διδαςκαλίασ, αλλά, πριν από όλα, 
αφορά τον ςχεδιαςμό μιασ ενότθτασ μακθμάτων ι ενόσ ςχεδίου εργαςίασ και, ακόμθ πιο 
πριν, αφορά τον ςυνολικό ςχεδιαςμό του Ρρογράμματοσ Σπουδϊν. Με τθ μεκοδολογία του 
αντίςτροφου ςχεδιαςμοφ ζχει αναπτυχκεί όλο το Ρρόγραμμα Σπουδϊν για τθ Φυςικι 
Αγωγι ςτο Λφκειο και ανάλογα αναπτφςςονται όλα τα παραδείγματα ςτον Οδθγό 
Εκπαιδευτικοφ, ενϊ τθν ίδια μεκοδολογία κα χρειαςτεί να ακολουκιςει και ο/θ 
εκπαιδευτικόσ ςτθν πράξθ. Η διαδικαςία αυτι ζχει τρία βιματα: α) καταγραφι επικυμθτϊν 
μακθςιακϊν αποτελεςμάτων, β) αξιολόγθςθ και τεκμιρια μάκθςθσ και γ) επιλογι 
περιεχομζνου και μεκόδων διδαςκαλίασ (Ρίνακασ 1). 

 

Ρίνακασ 1. Η προςζγγιςθ τθσ κατανόθςθσ μζςω ςχεδιαςμοφ και κεμελιϊδθ ερωτιματα ςτα 
οποία επιχειροφμε να απαντιςουμε μζςα ςε κάκε ςτάδιο του αντίςτροφου ςχεδιαςμοφ. 

Στάδιο 1: Καταγραφι 
επικυμθτϊν μακθςιακϊν 
αποτελεςμάτων 

− Τι κα διδάξουμε; 
− Τι αξίηει να γίνει κατανοθτό; 
− Τι ζχει νόθμα για τουσ/τισ μακθτζσ/-τριεσ;  

Στάδιο 2: Αξιολόγθςθ και 
τεκμιρια μάκθςθσ 

− Ρϊσ μποροφν να γνωρίηουν τόςο οι μακθτζσ/-τριεσ αλλά και οι 
εκπαιδευτικοί, τι κατανοοφν οι μακθτζσ/-τριεσ ϊςτε να 
προχωριςουν ςε βακφτερα επίπεδα κατανόθςθσ; 

Στάδιο 3: Επιλογι 
περιεχομζνου και μεκόδων 
διδαςκαλίασ 

− Ρϊσ κα διδάξουμε ϊςτε να γίνει κατανοθτό οτιδιποτε 
επιδιϊκουμε; 

− Ρϊσ κα κινιςουμε τθν «περιζργεια» των μακθτϊν/-τριϊν; 
− Ρϊσ κα δϊςουμε ίςεσ ευκαιρίεσ για μάκθςθ ςε όλουσ/-εσ; 
− Ροιεσ δραςτθριότθτεσ κα επιλζξουμε; 
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Β. ΣΚΟΡΟΘΕΣΙΑ 

Βαςικζσ ζννοιεσ και οριςμοί 

Ακολοφκωσ παρουςιάηονται οριςμοί με τθ βαςικι ορολογία που είναι απαραίτθτθ για τθν 
κατανόθςθ του Ρρογράμματοσ Σπουδϊν. 

Γενικοί ςκοποί: Αποτελοφν ορόςθμα που κζτουν προςδοκίεσ για το τι μποροφν να πετφχουν 
οι μακθτζσ/-τριεσ με το πζρασ του Λυκείου. Οι γενικοί ςκοποί απαντοφν ςτο ερϊτθμα «Τι 
είναι αυτό που αξίηει να ζχουν μάκει όλοι/-εσ οι μακθτζσ/-τριεσ όταν αποφοιτιςουν από το 
Λφκειο ωσ αποτζλεςμα τθσ διδαςκαλίασ;». Αναφζρονται ςτον γενικό προςανατολιςμό του 
ΡΣ τθσ ΦΑ και ςε τι κα δοκεί ζμφαςθ. Στο ΡΣ κακορίηονται τζςςερισ γενικοί ςκοποί για τθ 
ΦΑ ςτο Λφκειο, ςφμφωνα με τθ διεκνι βιβλιογραφία και πρακτικι, οι οποίοι ςυνδζονται 

αρμονικά με τον κεντρικό ςκοπό τθσ ΦΑ. 

Γενικοί ςτόχοι: Εξειδικευμζνεσ ςτοχεφςεισ επί του γνωςτικοφ αντικειμζνου ανά Θεματικό 
Ρεδίο, Θεματικι Ενότθτα και τάξθ. Οι γενικοί ςτόχοι απαντοφν ςτο ερϊτθμα: «Ροιοσ είναι ο 
ςτόχοσ τθσ διδαςκαλίασ του/τθσ εκπαιδευτικοφ;». Οι ςτόχοι ανά Θεματικι Ενότθτα κζτουν 
τισ βάςεισ για τθν οργάνωςθ τθσ διδαςκαλίασ από τθν πλευρά του/τθσ εκπαιδευτικοφ. 

Ρροςδοκϊμενα μακθςιακά αποτελζςματα: Ανάλυςθ των γενικϊν ςτόχων κάκε Θεματικισ 
Ενότθτασ ανά τάξθ ςε προςδοκϊμενα μακθςιακά αποτελζςματα (δθλαδι γνϊςεισ και 
δεξιότθτεσ), τα οποία είναι ςθμαντικά διότι δίνουν ζμφαςθ ςτθ μακθτοκεντρικι 
φυςιογνωμία του ΡΣ. Τα προςδοκϊμενα μακθςιακά αποτελζςματα απαντοφν ςτο 
ερϊτθμα: «Ροιεσ γνϊςεισ και δεξιότθτεσ κα ζχει κατακτιςει ο/θ μακθτισ/-τρια;». 
Αποτελοφν ςυγκεκριμζνα μετριςιμα αποτελζςματα που αφοροφν τισ γνϊςεισ και τισ 
δεξιότθτεσ που κα αποκτιςουν οι μακθτζσ/-τριεσ μζςα από τθ διδαςκαλία και δίνουν 
κατεφκυνςθ ςτον/ςτθν εκπαιδευτικό τόςο για τθ διδαςκαλία όςο και για τθν αξιολόγθςθ 
των μακθτϊν/-τριϊν. 

Θεματικό Ρεδίο: Ευρφτερθ περιοχι ειδικισ γνϊςθσ ι ιδιαίτερων δεξιοτιτων που ςυνδζεται 
με κάκε ςκοπό τθσ ΦΑ. Η ζννοια του Θεματικοφ Ρεδίου βοθκά ςτθ ςφνδεςθ τθσ ζννοιασ 
των ςκοπϊν με το περιεχόμενο. Συνεπϊσ προκφπτουν τζςςερα Θεματικά Ρεδία ανάλογα με 
τουσ ςκοποφσ τθσ ΦΑ ςτο Λφκειο. 

Θεματικι Ενότθτα: Εξειδίκευςθ του περιεχομζνου μζςα ςε ζνα Θεματικό Ρεδίο. Μζςα ςε 
μια Θεματικι Ενότθτα προτείνονται διδακτικά ςενάρια και ενδεικτικζσ δραςτθριότθτεσ με 
βάςθ τουσ γενικοφσ ςκοποφσ τθσ Φυςικισ Αγωγισ, τουσ γενικοφσ ςτόχουσ ανά τάξθ και τα 
προςδοκϊμενα μακθςιακά αποτελζςματα. Τα διδακτικά ςενάρια ανά Θεματικι Ενότθτα 
αναπτφςςονται ςτον οδθγό Εκπαιδευτικοφ. 

 

Η ανάλυςθ του κεντρικοφ ςκοποφ τθσ ΦΑ ςτο Λφκειο 

Ο κεντρικόσ ςκοπόσ τθσ ΦΑ είναι «θ διά βίου άςκθςθ για υγεία και ποιότθτα ηωισ» 
και απϊτεροσ ςκοπόσ είναι να βοθκιςει ςτον ςωματικό γραμματιςμό των μακθτϊν/-τριϊν 
ϊςτε να αναπτφξουν τισ κατάλλθλεσ γνϊςεισ και δεξιότθτεσ για να απολαφςουν τθ ηωι 
τουσ. Ο κεντρικόσ ςκοπόσ αναλφεται ςε τζςςερισ γενικοφσ ςκοποφσ που διατρζχουν όλθ τθν 
εκπαίδευςθ.  

Για κακζναν από τουσ γενικοφσ ςκοποφσ ορίηεται ζνα Θεματικό Ρεδίο και δφο 
Θεματικζσ Ενότθτεσ. Στον Ρίνακα 2 παρουςιάηονται οι γενικοί ςκοποί, τα Θεματικά Ρεδία 
και οι Θεματικζσ Ενότθτεσ του ΡΣ τθσ ΦΑ ςτο Λφκειο. Για κάκε Θεματικι Ενότθτα ορίηονται 
γενικοί ςτόχοι ανά τάξθ (Ρίνακασ 3) και ςυγκεκριμζνα προςδοκϊμενα μακθςιακά 
αποτελζςματα, για τθν επίτευξθ των οποίων προτείνονται διδακτικά ςενάρια και 
ενδεικτικζσ δραςτθριότθτεσ (Ρίνακεσ 4, 5, 6).  
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Ρίνακασ 2. Γενικοί ςκοποί τθσ Φυςικισ Αγωγισ ςτο Λφκειο, Θεματικά Ρεδία και Θεματικζσ 
Ενότθτεσ 

Γενικοί Σκοποί τθσ Φυςικισ Αγωγισ 
Οι μακθτζσ/-τριεσ να είναι ςε κζςθ: 

Θεματικά Ρεδία Θεματικζσ Ενότθτεσ 

Σκοπόσ 1: Να επιδεικνφουν ικανότθτα ςε 
ζνα εφροσ ακλθτικϊν και κινθτικϊν 
δεξιοτιτων που είναι χριςιμεσ για τθ διά 
βίου άςκθςθ για υγεία και ποιότθτα ηωισ. 

1. Κινθτικό  1.1. Δραςτθριότθτεσ διά βίου 
άςκθςθσ.  
1.2. Χοροί και ρυκμόσ. 

Σκοπόσ 2: Να κατανοοφν και να 
εφαρμόςουν ζννοιεσ επιςτθμϊν και 
γνϊςεισ που ςυμβάλλουν ςτθ διά βίου 
άςκθςθ για υγεία και ποιότθτα ηωισ. 

2. Γνωςτικό  2.1. Γνϊςεισ για κζματα άςκθςθσ 
και υγείασ. 
2.2. Δεξιότθτεσ αυτορρφκμιςθσ. 

Σκοπόσ 3: Να ςυμμετζχουν ςυςτθματικά 
ςε ςωματικζσ δραςτθριότθτεσ και να 
διατθροφν κατάλλθλο επίπεδο φυςικισ 
κατάςταςθσ για υγεία. 

3. Συμπεριφορικό  3.1. Σχεδιαςμόσ, παρακολοφκθςθ 
και αξιολόγθςθ προγράμματοσ 
άςκθςθσ 
3.2. Συμμετοχι ςε ποικιλία 
φυςικϊν δραςτθριοτιτων 

Σκοπόσ 4: Να επιδεικνφουν υπεφκυνθ 
ςυμπεριφορά, ςεβαςμό ςτθ 
διαφορετικότθτα και να ζχουν αναπτφξει 
κοινωνικζσ και ςυναιςκθματικζσ 
δεξιότθτεσ που ςυμβάλλουν ςτθ διά βίου 
άςκθςθ για υγεία και ποιότθτα ηωισ. 

4. Ηκικό, 
ςυναιςκθματικό 
και κοινωνικό  

4.1. Αυτοζκφραςθ και 
διαςκζδαςθ 
4.2. Συνεργαςία και 
υπευκυνότθτα 

 

Γ. ΡΕΙΕΧΟΜΕΝΟ – ΘΕΜΑΤΙΚΑ ΡΕΔΙΑ 

Το περιεχόμενο τθσ διδαςκαλίασ ςυνδζεται άμεςα με τον κεντρικό ςκοπό τθσ 
Φυςικισ Αγωγισ ςτο Λφκειο, τθ «διά βίου άςκθςθ για υγεία και ποιότθτα ηωισ», και με τα 
τζςςερα Θεματικά Ρεδία – αλλά και τουσ γενικοφσ ςκοποφσ τθσ Φυςικισ Αγωγισ. Τα 
διδακτικά περιεχόμενα ζχουν ςαφι ςτόχευςθ ςτθν αφξθςθ τθσ φυςικισ δραςτθριότθτασ 
των νζων, κακϊσ και ςτθ μείωςθ τθσ υποκινθτικότθτασ και των αρνθτικϊν ςυνεπειϊν τθσ. 
Επιπρόςκετα, μζςα από ελκυςτικά και ςφγχρονα περιεχόμενα, επιδιϊκεται όχι μόνο να 
αναπτφξουν οι μακθτζσ/-τριεσ κετικι ςτάςθ για τθ διά βίου άςκθςθ για υγεία αλλά και να 
αποκτιςουν γνϊςεισ και δεξιότθτεσ, ϊςτε να αναπτφξουν κετικζσ ατομικζσ και κοινωνικζσ 
αξίεσ και ςυμπεριφορζσ που τουσ/τισ κακιςτοφν υγιείσ, δραςτιριουσ, υπεφκυνουσ και 
παραγωγικοφσ, ενεργοφσ πολίτεσ. Τα περιεχόμενα του μακιματοσ τθσ Φυςικισ Αγωγισ ςτο 
Λφκειο αναπτφςςονται με τθ μορφι ενδεικτικϊν διδακτικϊν ςεναρίων ςτο Βϋ Μζροσ του 
Οδθγοφ Εκπαιδευτικοφ. 

 

Κριτιρια επιλογισ περιεχόμενων ΦΑ ςτο Λφκειο 

Το περιεχόμενο τθσ διδαςκαλίασ επιλζγεται και αναπτφςςεται ςτθ βάςθ όςων ζχουν 
νόθμα για τουσ/τισ μακθτζσ/-τριεσ. Συνακόλουκα, θ διδαςκαλία αφορά μια ποικιλία 
δραςτθριοτιτων, που καλφπτει ζνα ςθμαντικό εφροσ αναγκϊν και ενδιαφερόντων των 
μακθτϊν/-τριϊν, ςχεδιαςμζνεσ να βοθκιςουν ςτθ ςωματικι, γνωςτικι, κοινωνικι και 
ςυναιςκθματικι ανάπτυξθ κάκε μακθτι και μακιτριασ. Στα πλαίςια των κακθκόντων 
του/τθσ, ο/θ εκπαιδευτικόσ κα πρζπει να επιλζξει με προςοχι και με κάποια κριτιρια το 
ειδικό περιεχόμενο του μακιματοσ. Τα περιεχόμενα (αςκιςεισ, δραςτθριότθτεσ, παιχνίδια 
κτλ.) που επιλζγονται κα πρζπει να εκπλθρϊνουν τα παρακάτω κριτιρια: 
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− Ανταποκρίνονται ςτθ γενικι φιλοςοφία τθσ ςφγχρονθσ Φυςικισ Αγωγισ με κεντρικό 
ςκοπό τθ «διά βίου άςκθςθ για υγεία και ποιότθτα ηωισ».  

− Εξυπθρετοφν και ςυνδζονται με τουσ ςκοποφσ και τουσ ςτόχουσ τθσ Φυςικισ Αγωγισ και 
διευκολφνουν τθν επίτευξθ των προςδοκϊμενων μακθςιακϊν αποτελεςμάτων.  

− Εξαςφαλίηουν τθ ςυμμετοχι όλων των μακθτϊν/-τριϊν, ανεξάρτθτα από φφλο, κρθςκεία, 
οικονομικι/κοινωνικι κατάςταςθ, ςωματικι κατάςταςθ, επίπεδο υγείασ. 

− Ενιςχφουν τθν ανάπτυξθ των μακθτϊν/-τριϊν ατομικά, αλλά και ωσ μζλθ μιασ ευρφτερθσ 
ομάδασ, μζςα ςτθν οποία μπορεί να λειτουργεί με κετικζσ αξίεσ και ςυμπεριφορζσ. 

− Είναι κατάλλθλα αναπτυξιακά, ελκυςτικά και παρακινθτικά για τουσ/τισ μακθτζσ/-τριεσ. 

− Επιτρζπουν ςε κάκε μακθτι/-τρια να πετφχει τον ατομικό του/τθσ ςτόχο, να αιςκανκεί 
αυτοπεποίκθςθ, να ςυνεχίςει τθν προςπάκεια για τθ βελτίωςθ τθσ υγείασ ςε όλα τα 
επίπεδα και τθσ αιςκθτικισ εικόνασ του ςϊματόσ του/τθσ. 

− Ρροεκτείνονται και πζρα από τισ ϊρεσ διδαςκαλίασ τθσ Φυςικισ Αγωγισ ςτο ςχολείο 
προάγοντασ τθν ενεργι ςυμμετοχι ςε φυςικζσ δραςτθριότθτεσ. 

 

Ρεριεχόμενα Θεματικϊν Ρεδίων και Ενοτιτων 

1. ΚΙΝΗΤΙΚΟ ΡΕΔΙΟ 

Το περιεχόμενο του κινθτικοφ πεδίου ςυμπεριλαμβάνει: α) όλεσ εκείνεσ τισ κινθτικζσ και 
ακλθτικζσ δεξιότθτεσ που ζχουν ιδθ διδαχκεί οι μακθτζσ/-τριεσ ςτο Δθμοτικό και ςτο 
Γυμνάςιο, β) ζνα ευρφ φάςμα τροποποιθμζνων, λιγότερων γνωςτϊν ι νζων ακλθμάτων και 
φυςικϊν δραςτθριοτιτων. Στα περιεχόμενα του κινθτικοφ πεδίου εντάςςονται οι Θεματικζσ 
Ενότθτεσ: α) Δραςτθριότθτεσ διά βίου άςκθςθσ, β) Χοροί και ρυκμόσ.  

 

1.1. Δραςτθριότθτεσ διά βίου άςκθςθσ 

Στθ Θεματικι Ενότθτα «Δραςτθριότθτεσ διά βίου άςκθςθσ» εντάςςονται ομαδικά ι ατομικά 
ι τροποποιθμζνα ακλιματα ςτα οποία οι μακθτζσ/-τριεσ μποροφν να αναπτφξουν τισ 
δεξιότθτζσ τουσ και είναι ςε κζςθ να αξιοποιιςουν ςτθ διάρκεια τθσ ςχολικισ τουσ ηωισ, 
αλλά, κυρίωσ, μετά από αυτι. Εντάςςονται δραςτθριότθτεσ που επιτρζπουν τθ ςυμμετοχι 
όλων, ιδιαίτερα τροποποιθμζνα ακλιματα/παιχνίδια με ζμφαςθ ςτθν οργάνωςθ ςε μικρζσ 
ομάδεσ. 

Ενδεικτικά παραδείγματα: 

− Οι διαδεδομζνεσ ακλοπαιδιζσ ςτον ελλαδικό χϊρο (ποδόςφαιρο, καλακοςφαίριςθ, 
χειροςφαίριςθ, πετοςφαίριςθ) και οι λιγότερο διαδεδομζνεσ που μποροφν ίςωσ να 
μεταφερκοφν ςτα δεδομζνα των ελλθνικϊν ςχολείων με κατάλλθλεσ τροποποιιςεισ 
(χόκεϊ, κρίκετ κτλ.). 

− Τροποποιθμζνα ακλθτικά παιχνίδια με απλοποίθςθ κανονιςμϊν ι τεχνικισ εκτζλεςθσ 
δεξιοτιτων.  

− Ατομικά ακλιματα-δραςτθριότθτεσ με όλεσ τισ δυνατζσ προςαρμογζσ που μποροφν να 
εξαςφαλίηουν ςτον/ςτθν κακζνα/-μία τθ ςυμμετοχι (ςτίβοσ, ακλιματα ρακζτασ κτλ.).  

− Διοργάνωςθ ακλθτικϊν δραςτθριοτιτων, όπωσ εςωτερικά πρωτακλιματα, θμζρεσ 
«ακλοπαιδιάσ», κινθτικϊν-κεατρικϊν παιχνιδιϊν κτλ., ςε επίπεδο τμιματοσ, τάξθσ, 
ςχολείου, γειτονικϊν ςχολείων.  

− Ολυμπιακά και παραολυμπιακά ακλιματα-αγωνίςματα. 
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1.2. Χοροί και ρυκμόσ 

Στθ Θεματικι Ενότθτα «Χοροί και ρυκμόσ» προτείνονται ποικίλεσ χορευτικζσ εμπειρίεσ που 
ανταποκρίνονται ςτισ ςωματικζσ ικανότθτεσ, ςτισ κοινωνικζσ και ςυναιςκθματικζσ ανάγκεσ 
των μακθτϊν/-τριϊν, κακϊσ και ςτθν πολιτιςμικι εμπειρία τουσ. Εντάςςονται χοροί ι/και 
ρυκμικζσ δραςτθριότθτεσ που βοθκοφν ςτθν ανάπτυξθ τθσ φυςικισ κατάςταςθσ και 
μποροφν να υλοποιθκοφν κατ’ άτομο, ςε μικρζσ ομάδεσ ι ςε διάφορεσ κοινωνικζσ 
περιςτάςεισ. 

Ενδεικτικά παραδείγματα: 

− Ελλθνικοί παραδοςιακοί χοροί (όλο το φάςμα των χορϊν – πανελλινιοι και τοπικοί). 

− Διεκνείσ, μοντζρνοι ι/και ςφγχρονοι χοροί (π.χ. ταγκό, βαλσ, ντίςκο, ροκ & ρολ, χιπ-χοπ, 
λάτιν, tinikling, zumba κτλ.), ανάλογα με τισ γνϊςεισ και τισ κινθτικζσ δεξιότθτεσ του ΕΦΑ 
και των μακθτϊν/-τριϊν.  

− Δθμιουργικόσ – αυτοςχεδιαςτικόσ χορόσ (ρουτίνεσ, χορογραφίεσ) μζςα από τθ 
δθμιουργία χορευτικϊν ομάδων ςε επίπεδο τμιματοσ, που ενιςχφει τθν αυτονομία, τθ 
ςυνεργαςία, τθν υπευκυνότθτα και τθ δθμιουργικότθτα των «χορευτϊν».  

 

2. ΓΝΩΣΤΙΚΟ ΡΕΔΙΟ 

Στο γνωςτικό πεδίο περιλαμβάνονται δραςτθριότθτεσ που κα βοθκιςουν τουσ/τισ 
μακθτζσ/-τριεσ να αναπτφξουν κατάλλθλεσ γνϊςεισ και δεξιότθτεσ οι οποίεσ κα τουσ 
επιτρζψουν να ςχεδιάηουν τα δικά τουσ προγράμματα άςκθςθσ. Στα περιεχόμενα του 
γνωςτικοφ πεδίου εντάςςονται δφο Θεματικζσ Ενότθτεσ: α) Γνϊςεισ για κζματα άςκθςθσ 
και υγείασ, β) Δεξιότθτεσ αυτορρφκμιςθσ. 

 

2.1. Γνϊςεισ για κζματα άςκθςθσ και υγείασ 

Στθ Θεματικι Ενότθτα «Γνϊςεισ για κζματα άςκθςθσ και υγείασ» εντάςςονται βιωματικζσ 
δραςτθριότθτεσ που ςχετίηονται με τθν ανάπτυξθ γνϊςεων ςχετικϊν με τθν άςκθςθ, αλλά 
κυρίωσ με τθν εφαρμογι αυτϊν των γνϊςεων ςτθν πράξθ. 

Ενδεικτικά παραδείγματα: 

− Τφποι και οφζλθ τθσ άςκθςθσ ςτθν υγεία (άςκθςθ και ψυχικι υγεία, άςκθςθ και 
πνευματικι υγεία, άςκθςθ και κοινωνικι υγεία).  

− Συςτάςεισ εκνικϊν και διεκνϊν φορζων για τθν άςκθςθ και τρόποι ενςωμάτωςθσ αυτϊν 
μζςα ςτθν κακθμερινότθτα των μακθτϊν/-τριϊν. 

− Συςτατικά ςτοιχεία τθσ φυςικισ κατάςταςθσ για τθν υγεία (καρδιοαναπνευςτικι αντοχι, 
μυϊκι δφναμθ και αντοχι, ευλυγιςία-ευκαμψία, ςφςταςθ ςϊματοσ-ΔΜΣ). 

− Άςκθςθ με αςφάλεια και πρϊτεσ βοικειεσ (π.χ. προδιαγραφζσ, μζτρα και προφυλάξεισ 
για αςφαλι άςκθςθ, αντιμετϊπιςθ ςυνθκζςτερων ατυχθμάτων, ΚΑΡΑ κτλ.). 

− Υγιεινι διατροφι και άςκθςθ. Ραράγοντεσ που οδθγοφν ςτισ ςωςτζσ επιλογζσ ςχετικά με 
τθν άςκθςθ, τθν ευεξία, τθν ιςορροπθμζνθ διατροφι και «τθν ποιότθτα ηωισ», κακϊσ και 
βαςικζσ γνϊςεισ για τθν πρόλθψθ εξαρτιςεων (π.χ. κάπνιςμα, αλκοόλ) και τθ χριςθ 
εργογόνων ι/και απαγορευμζνων ουςιϊν (π.χ. ςυμπλθρϊματα διατροφισ, ντόπινγκ κτλ.). 

 

2.2. Δεξιότθτεσ αυτορρφκμιςθσ 
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Στθ Θεματικι Ενότθτα «Δεξιότθτεσ αυτορρφκμιςθσ» εντάςςεται θ ανάπτυξθ δεξιοτιτων 
που ςυμβάλλουν ςτθν επίτευξθ του κεντρικοφ ςκοποφ τθσ διά βίου άςκθςθσ για υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 

Ενδεικτικά παραδείγματα: 

− Ρεριλαμβάνονται οι αρχζσ που διζπουν τισ δεξιότθτεσ αυτορρφκμιςθσ (κακοριςμόσ 
ςτόχων, νοερι εξάςκθςθ, αυτο-ομιλία, τεχνικζσ χαλάρωςθσ και διαχείριςθσ άγχουσ, 
επίλυςθσ προβλθμάτων κ.ά.) και θ αξία τουσ για τθν άςκθςθ ι/και τθ ηωι γενικότερα.  

− Ρρακτικζσ ενςωμάτωςθσ των δεξιοτιτων αυτορρφκμιςθσ ςτα προγράμματα φυςικισ 
κατάςταςθσ ςτο μάκθμα τθσ ΦΑ μζςα από ακλιματα και ατομικά ι ομαδικά 
προγράμματα άςκθςθσ (καταγραφι, παρακολοφκθςθ, ςχολιαςμόσ δεικτϊν φυςικισ 
κατάςταςθσ, επιδόςεων ςε ερωτθματολόγια γνϊςεων κ.ά.). 

− Στρατθγικζσ μεταφοράσ των δεξιοτιτων αυτορρφκμιςθσ ςε άλλα μακιματα και άλλουσ 
τομείσ τθσ ηωισ των μακθτϊν-αυριανϊν ενθλίκων (δεξιότθτεσ ηωισ). 

 

3. ΣΥΜΡΕΙΦΟΙΚΟ ΡΕΔΙΟ 

Το ςυμπεριφορικό πεδίο είναι το πεδίο που βρίςκεται ςτο επίκεντρο του Ρρογράμματοσ 
Σπουδϊν με ζμφαςθ ςτθ διά βίου άςκθςθ για υγεία και ποιότθτα ηωισ. Το ςυμπεριφορικό 
πεδίο είναι ιδιαίτερα ςυνδεδεμζνο με όλα τα πεδία. Οι Θεματικζσ Ενότθτεσ που απαρτίηουν 
το ςυμπεριφορικό Θεματικό Ρεδίο είναι οι: α) Σχεδιαςμόσ, εφαρμογι και αξιολόγθςθ ενόσ 
προγράμματοσ φυςικισ κατάςταςθσ για τθν υγεία και β) Συμμετοχι ςε ποικιλία φυςικϊν 
δραςτθριοτιτων.  

 

3.1. Σχεδιαςμόσ, εφαρμογι και αξιολόγθςθ ενόσ προγράμματοσ φυςικισ κατάςταςθσ για 
τθν υγεία 

Σε αυτι τθ Θεματικι Ενότθτα εντάςςονται δραςτθριότθτεσ που αφοροφν διάφορουσ 
τρόπουσ και μεκοδολογίεσ ωσ προσ τθν ανάπτυξθ τθσ φυςικισ κατάςταςθσ ςε ζνα επίπεδο 
που είναι ικανοποιθτικό για τθν υγεία. 

Ενδεικτικά παραδείγματα: 

− Σχεδιαςμόσ προγραμμάτων άςκθςθσ για τθ βελτίωςθ όλων των παραμζτρων που 
ςχετίηονται με τθ φυςικι κατάςταςθ για υγεία (καρδιοαναπνευςτικι αντοχι, μυϊκι 
δφναμθ και αντοχι, ευλυγιςία-ευκαμψία, ςφςταςθ ςϊματοσ). 

− Διάφορεσ μορφζσ άςκθςθσ, όπωσ άςκθςθ με το βάροσ του ςϊματοσ, άςκθςθ με μικρζσ 
αντιςτάςεισ, άςκθςθ με όργανα, ςυναςκιςεισ κτλ. 

− Τρόποι αξιολόγθςθσ παραμζτρων τθσ φυςικισ κατάςταςθσ για υγεία. 

− Διαχείριςθ και αξιοποίθςθ των μετριςεων για ςτοχοκεςία και ςχεδιαςμό ατομικϊν 
προγραμμάτων. 

 

3.2. Συμμετοχι ςε ποικιλία φυςικϊν δραςτθριοτιτων 

Σε αυτι τθ Θεματικι Ενότθτα εντάςςεται ζνα ευρφ φάςμα φυςικϊν δραςτθριοτιτων που 
μποροφν να υλοποιθκοφν ςτο περιβάλλον του ςχολείου ι/και ζξω από αυτό. Ζμφαςθ 
δίνεται ςτθν ανάπτυξθ κετικϊν κοινωνικϊν ςχζςεων, ςυμπεριφορϊν και ςυναιςκθμάτων 
μζςα από ποικιλία, «οργανωμζνων» και «μθ», εναλλακτικϊν και υπαίκριων, 
δραςτθριοτιτων, νζων ελκυςτικϊν προτάςεων άςκθςθσ εντόσ ςχολείου με τθν προοπτικι 
τθσ μεταφοράσ και εκτόσ, για ζναν υγιεινό και δραςτιριο τρόπο ηωισ.  
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Ενδεικτικά παραδείγματα: 

− Ρερπάτθμα ςτθν αυλι, ανεβαίνω-κατεβαίνω ςκαλοπάτια, γυμναςτικι ςτα παγκάκια, 
ποδόςφαιρο ι χειροςφαίριςθ με πρωτότυπα υλικά, ςχοινάκι, αςκιςεισ με μεγάλα 
ςχοινιά, αςκιςεισ με μπουκαλάκια νεροφ, άςκθςθ με μπαλόνια, άςκθςθ με πρωτότυπα ι 
κακθμερινά/χρθςτικά υλικά και εξοπλιςμό κτλ. 

− Υπαίκριεσ ακλθτικζσ δραςτθριότθτεσ, αςκιςεισ προςανατολιςμοφ, άςκθςθ με ποδιλατο, 
δεξιοτεχνίεσ με ποδιλατο, ενεργθτικι μετακίνθςθ-μετάβαςθ με τα πόδια από και προσ το 
ςχολείο, χριςθ ςκάλασ, άςκθςθ ςτο ςπίτι, εργαςίεσ ςτον κιπο, άςκθςθ με το κατοικίδιό 
μασ, εκδρομζσ και φυςικζσ δραςτθριότθτεσ ςτθ φφςθ κτλ. 

 

4. ΗΘΙΚΟ, ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΙΚΟ, ΚΟΙΝΩΝΙΚΟ ΡΕΔΙΟ 

Τα περιεχόμενα του Θεματικοφ Ρεδίου εςτιάηουν ςτθ διδαςκαλία ςυναιςκθματικϊν και 
κοινωνικϊν δεξιοτιτων, ϊςτε να αναπτφξουν οι μακθτζσ/-τριεσ επικυμθτζσ ατομικζσ και 
κοινωνικζσ ςυμπεριφορζσ ςε χϊρουσ άκλθςθσ και φυςικισ δραςτθριότθτασ και να τισ 
μεταφζρουν ςτθν ενιλικθ ηωι τουσ ςε κάκε είδουσ ςχζςθ και δραςτθριότθτα. Στο πεδίο 
αυτό υπάρχουν δφο Θεματικζσ Ενότθτεσ: α) Αυτοζκφραςθ και διαςκζδαςθ, β) Συνεργαςία 
και υπευκυνότθτα. 

 

4.1. Αυτοζκφραςθ και διαςκζδαςθ 

Στα περιεχόμενα τθσ Ενότθτασ «Αυτοζκφραςθ και διαςκζδαςθ» εντάςςονται 
δραςτθριότθτεσ που προάγουν τθν κατανόθςθ τθσ αξίασ τθσ φυςικισ δραςτθριότθτασ ωσ 
τρόπου ηωισ και αναπόςπαςτου τμιματοσ τθσ κακθμερινότθτασ για ευχαρίςτθςθ, 
εκτόνωςθ, διαςκζδαςθ, αυτοζκφραςθ μζςω τθσ κίνθςθσ.  

Ενδεικτικά παραδείγματα: 

− Στρατθγικζσ και μζκοδοι για τον ςχεδιαςμό ποιοτικϊν και ουςιαςτικϊν μακθςιακϊν 
εμπειριϊν ϊςτε κάκε μακθτισ/-τρια να βιϊςει χαρά και ικανοποίθςθ από τθ ςυμμετοχι 
ςτο μάκθμα τθσ ΦΑ. 

− Δραςτθριότθτεσ, αςκιςεισ ι παιχνίδια που προάγουν τθ διαςκζδαςθ (π.χ. διαςκεδαςτικζσ 
αςκιςεισ, παραδοςιακά παιχνίδια, δραςτθριότθτεσ γνωριμίασ κτλ.). 

− Δραςτθριότθτεσ που προάγουν τθ δθμιουργικότθτα και τθν αυτοζκφραςθ των μακθτϊν/-
τριϊν (π.χ. γλϊςςα και κίνθςθ, γιορτάηουμε με χορό, γίνε δάςκαλοσ, ανάλαβε ζναν άλλο 
ρόλο κτλ.). 

− Συνδυαςμόσ κίνθςθσ, κεάτρου, μουςικισ, ηωγραφικισ ι/και οποιαςδιποτε άλλθσ τζχνθσ 
με ςκοπό τθν προαγωγι τθσ φυςικισ δραςτθριότθτασ μζςα από τθ Φυςικι Αγωγι. 

 

4.2. Συνεργαςία και Υπευκυνότθτα 

Η ζμπρακτθ επίδειξθ κετικϊν ςυμπεριφορϊν αποτελεί τθ βάςθ για τθ ςυμμετοχι όλων των 
μακθτϊν/-τριϊν, δίχωσ περιοριςμοφσ κοινωνικοφσ, κρθςκευτικοφσ, φυλετικοφσ, ςτθ ΦΑ και 
ςε ΦΔ εκτόσ ςχολείου για τθν ανάπτυξθ και εδραίωςθ υγιϊν διαπροςωπικϊν και 
κοινωνικϊν ςχζςεων διά βίου.  

Ενδεικτικά παραδείγματα: 

− Δραςτθριότθτεσ για τθν ανάπτυξθ τθσ υπεφκυνθσ ατομικισ και κοινωνικισ 
ςυμπεριφοράσ, επικοινωνιακζσ, ςυνεργατικζσ και ςυναγωνιςτικζσ δεξιότθτεσ (ευγενοφσ 
άμιλλασ, τίμιου παιχνιδιοφ και όχι ανταγωνιςμοφ).  
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− Δραςτθριότθτεσ που προάγουν τισ αξίεσ δικαίου, ςεβαςμοφ μεταξφ των δφο φφλων και 
διαπολιτιςμικισ κατανόθςθσ κατά τθ διάρκεια των μακθμάτων ΦΑ. 

− Διεξαγωγι ειδικϊν ακλθτικϊν γεγονότων και δρϊμενων (π.χ. ακλοπαιδιζσ με ομάδεσ 
μακθτϊν/-τριϊν-γονζων, «κυνιγι κθςαυροφ», χορευτικι εκδιλωςθ με αφιζρωμα ςτουσ 
παραδοςιακοφσ χοροφσ κτλ.), που διοργανϊνονται με πρωτοβουλία του ΕΦΑ ι/και των 
μακθτϊν/-τριϊν, με τθ ςυμμετοχι τθσ οικογζνειασ, των φίλων τουσ, των ςυμπολιτϊν 
τουσ, κακϊσ ςυνδυάηουν τθν υπευκυνότθτα και τθ ςυνεργαςία με τθ χαρά και τθν 
ικανοποίθςθ από όλθ τθ διοργάνωςθ και φυςικά τθ ςυμμετοχι ςε αυτι.  

 

Δ. ΔΙΔΑΚΤΙΚΗ ΡΛΑΙΣΙΩΣΗ – ΣΧΕΔΙΑΣΜΟΣ ΜΑΘΗΣΗΣ 

Βαςικζσ ζννοιεσ και οριςμοί 

Θετικό μακθςιακό κλίμα: Ψυχολογικό και παιδαγωγικό κλίμα τάξθσ που αφορά, με απλά 
λόγια, τθν καλλιζργεια κετικισ διάκεςθσ για μάκθςθ. Ζνα κετικό μακθςιακό κλίμα ενιςχφει 
τθν αςφάλεια, τον ςεβαςμό και υποςτθρίηει τθ μάκθςθ. 

Κατάλλθλθ διδαςκαλία: Ζνα εφροσ μεκόδων διδαςκαλίασ που δίνουν ζμφαςθ ςτθ 
ςυμμετοχι, ςτθ ςυνεργαςία, ςτθν προςωπικι βελτίωςθ, ςτθ κετικι κοινωνικι 
αλλθλεπίδραςθ ςε ομαδοςυνεργατικζσ πρακτικζσ και ςτθν ενεργθτικι εμπλοκι των 
μακθτϊν/-τριϊν ςτθν εκπαιδευτικι διαδικαςία. 

 

Με βάςθ τα μακθςιακά αποτελζςματα, προωκείται εξαρχισ, αλλά και απαιτείται θ 
ενεργόσ ςυμμετοχι και ςυνεργαςία όλων των μακθτϊν/-τριϊν, με βάςθ τισ εμπειρίεσ, τισ 
δυνατότθτεσ και τισ ανάγκεσ τουσ. Για να επιτευχκεί αυτό, χρειάηεται ςτοχευμζνθ χριςθ 
κατάλλθλων μακθτοκεντρικϊν διδακτικϊν μεκόδων, προςεγγίςεων και ςτρατθγικϊν, όπωσ 
θ δθμιουργία κετικοφ περιβάλλοντοσ κακοδθγοφμενθσ μάκθςθσ, θ υποςτιριξθ τθσ 
αυτενζργειασ και τθσ ςυνεργαςίασ, θ καλλιζργεια τθσ δθμιουργικότθτασ και τθσ 
διερευνθτικισ μάκθςθσ, θ προϊκθςθ ςυνεργατικισ επίλυςθσ προβλθμάτων και γενικά θ 
χριςθ πρακτικϊν βιωματικισ μάκθςθσ. 

 

Επικυμθτοί διδακτικοί προςανατολιςμοί 

Ρροκειμζνου να βελτιωκοφν όλεσ οι παράμετροι που ςχετίηονται με τθν 
αποτελεςματικότθτα τθσ διδαςκαλίασ τθσ ΦΑ, οι εκπαιδευτικοί ςχεδιάηουν, εφαρμόηουν 
και αξιολογοφν ςυνεχϊσ τισ διδακτικζσ τουσ πρακτικζσ και τθν επίτευξθ των μακθςιακϊν 
αποτελεςμάτων (διαμορφωτικά και ακροιςτικά), προκειμζνου να βελτιϊνουν τθ 
διδαςκαλία και να προςαρμόηουν τθ διαδικαςία μάκθςθσ ςτισ εκάςτοτε ςυνκικεσ. 
Ειδικότερα οι εκπαιδευτικοί Φυςικισ Αγωγισ (ΕΦΑ): 

1. Χρθςιμοποιοφν εκπαιδευτικζσ πρακτικζσ και ςτοχευμζνθ εξάςκθςθ (ςυςτθματικι 
άςκθςθ), που υποςτθρίηουν τουσ ςκοποφσ και τουσ ςτόχουσ του ΡΣ φυςικισ αγωγισ 
(π.χ., διαφοροποιθμζνθ και εξατομικευμζνθ διδαςκαλία, ενεργόσ ςυμμετοχι, 
τροποποιθμζνεσ δραςτθριότθτεσ, αυτοαξιολόγθςθ, αυτοπαρακολοφκθςθ). 

2. Εςτιάηουν ςτθν ανάπτυξθ ποικιλίασ γνωςτικϊν εννοιϊν, δεξιοτιτων αυτορρφκμιςθσ 
(Μακαίνω πϊσ να μακαίνω), δεξιοτιτων κινθτικϊν, κοινωνικϊν, ςυναιςκθματικϊν, 
κακϊσ και δεξιοτιτων ηωισ (π.χ. διαχείριςθ άγχουσ, επίλυςθ προβλθμάτων, 
ςυγκροφςεων κτλ.), αξιοποιϊντασ τισ αρχζσ τθσ παιδαγωγικισ, τθσ διδακτικισ, τθσ 
ψυχολογίασ και άλλων επιςτθμϊν τθσ Φυςικισ Αγωγισ και του ακλθτιςμοφ. 
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3. Συνδζουν τθ νζα γνϊςθ με τισ προχπάρχουςεσ γνϊςεισ και δεξιότθτεσ των μακθτϊν/-
τριϊν, ανάλογα με τισ ανάγκεσ, τισ δυνατότθτεσ και τα ενδιαφζροντά τουσ, μζςω 
εποικοδομθτικϊν διδακτικϊν προςεγγίςεων.  

4. Αξιολογοφν ςυνεχϊσ τθ μάκθςθ ϊςτε να τεκμθριϊνουν τθν αποτελεςματικότθτα του 
ζργου τουσ. 

5. Εμπλζκουν τουσ/τισ μακθτζσ/-τριεσ (μζςω των κινθτικϊν/ακλθτικϊν δραςτθριοτιτων και 
των διδακτικϊν προςεγγίςεων) ςτθ διερεφνθςθ κεμάτων που ςχετίηονται με τισ νζεσ 
τεχνολογίεσ, αλλά και τισ ςυνεχείσ κοινωνικζσ και περιβαλλοντικζσ μεταβολζσ (π.χ. 
κλιματικι αλλαγι, αειφορία, πολιτειότθτα), ενϊ παράλλθλα υιοκετοφν τισ διαχρονικζσ 
αξίεσ τθσ παράδοςθσ, τθσ αιςκθτικισ απόλαυςθσ και του ελλθνικοφ πολιτιςμοφ. 

6. Χρθςιμοποιοφν πρακτικζσ διδαςκαλίασ που εμπλζκουν τουσ/τισ μακθτζσ/-τριεσ ςε 
μζτρια ζωσ ζντονθ φυςικι δραςτθριότθτα για τον μιςό τουλάχιςτον χρόνο του 
μακιματοσ. 

7. Εξαςφαλίηουν τθν ομαλι ζνταξθ όλων των μακθτϊν/-τριϊν και κάνουν τισ απαραίτθτεσ 
προςαρμογζσ για μακθτζσ/-τριεσ με ειδικζσ ανάγκεσ, αναπθρίεσ ι μακθςιακζσ 
δυςκολίεσ. 

8. Είναι ζτοιμοι/-εσ να αντεπεξζλκουν ςτισ ανάγκεσ τθσ διδαςκαλίασ με εναλλακτικοφσ 
τρόπουσ, όταν οι υποδομζσ, ο καιρόσ ι οι γενικζσ/ζκτακτεσ ςυνκικεσ το απαιτοφν.  

 

Ρεριβάλλον μάκθςθσ 

Ωσ προσ το περιβάλλον μάκθςθσ οι εκπαιδευτικοί Φυςικισ Αγωγισ χρειάηεται να:  

− Δθμιουργοφν κετικό μακθςιακό περιβάλλον – ζνα ενδυναμωτικό κλίμα μάκθςθσ. 

− Ραρζχουν επιλογζσ και ενκάρρυνςθ για λιψθ πρωτοβουλιϊν.  

− Διατθροφν υψθλζσ προςδοκίεσ επιτυχίασ κατάλλθλα προςαρμοςμζνεσ για όλουσ/-εσ. 

− Εξαςφαλίηουν τθν αςφάλεια κατά τθ διάρκεια τθσ άςκθςθσ. 

− Ραρζχουν ίςεσ ευκαιρίεσ και ςεβαςμό ςτθ διαφορετικότθτα.  

− Δθμιουργοφν ςυμπεριλθπτικό περιβάλλον μάκθςθσ.  

− Καλλιεργοφν κλίμα ευγενοφσ άμιλλασ και ςυνεργαςίασ.  

 

Στρατθγικζσ διδαςκαλίασ 

Ωσ προσ τισ ςτρατθγικζσ διδαςκαλίασ οι βαςικοί τομείσ ζμφαςθσ είναι: 

− Οργάνωςθ τάξθσ και ςχεδιαςμόσ μακιματοσ για ενεργι, ςτοχευμζνθ εξάςκθςθ. 

− Μεγιςτοποίθςθ ενεργοφ χρόνου μάκθςθσ (εξάςκθςθσ) με ζμφαςθ ςτθν ατομικι 
βελτίωςθ. 

− Στιλ διδαςκαλίασ ανάλογα με τα προςδοκϊμενα μακθςιακά αποτελζςματα. 

− Ραροχι ανατροφοδότθςθσ για βελτίωςθ.  

− Χριςθ τεχνολογίασ ωσ ςυμπλθρωματικό εργαλείο ςτθ διδαςκαλία.  

− Τετραμθνιαίοσ, ετιςιοσ προγραμματιςμόσ και τιρθςθ θμερολογίου. 

− Τιρθςθ χαρτοφυλακίου για τουσ/τισ μακθτζσ/-τριεσ.  
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Ε. ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ 

Βαςικζσ ζννοιεσ και οριςμοί 

Αυκεντικι αξιολόγθςθ: Η αυκεντικι αξιολόγθςθ πραγματοποιείται ςε πραγματικζσ 
ςυνκικεσ και καταςτάςεισ, οι οποίεσ ελζγχονται από τον/τθν εκπαιδευτικό και ςτισ οποίεσ 
οι μακθτζσ/-τριεσ ςυμμετζχουν ενεργά. 

Απολογιςτικι ι ςυγκεντρωτικι αξιολόγθςθ: Γίνεται ςτο τζλοσ μιασ ςυγκεκριμζνθσ περιόδου 
(π.χ. ςτο τζλοσ μιασ διδακτικισ ενότθτασ ι ενόσ τετραμινου) και αφορά τθν αξιολόγθςθ τθσ 
μάκθςθσ και, ςυνικωσ, τθν απόδοςθ αρικμθτικισ βακμολογίασ για τα επιτεφγματα των 
μακθτϊν/-τριϊν. 

Βακμολόγθςθ: Μια από τισ λειτουργίεσ τθσ αξιολόγθςθσ που αφορά τθν προςπάκεια 
εφαρμογισ διαφορετικϊν επιπζδων απόδοςθσ ςε ςχζςθ με τθν επίτευξθ μακθςιακϊν 
αποτελεςμάτων και, ςυνικωσ, αυτό το επίπεδο επίτευξθσ αντανακλάται ςε μια αρικμθτικι 
κλίμακα. Η ζννοια τθσ βακμολόγθςθσ ςυνδζεται κυρίωσ με τθν ζννοια τθσ απολογιςτικισ ι 
ςυγκεντρωτικισ αξιολόγθςθσ. 

Διαμορφωτικι αξιολόγθςθ: Η διαμορφωτικι αξιολόγθςθ περιλαμβάνει όλεσ εκείνεσ τισ 
διαδικαςίεσ και δραςτθριότθτεσ που πραγματοποιοφνται από τον/τθν εκπαιδευτικό ι/και 
τον/τθ μακθτι/-τρια με ςκοπό τθ ςυλλογι πλθροφοριϊν και τθν παροχι ανατροφοδότθςθσ 
ςε μακθτζσ/-τριεσ και εκπαιδευτικοφσ, ςχετικά με τθν πρόοδο και τθν επίτευξθ των 
μακθςιακϊν ςτόχων και τθν αποτελεςματικότθτα τθσ διδακτικισ προςζγγιςθσ. Η 
διαμορφωτικι αξιολόγθςθ είναι απαραίτθτθ διότι παρζχει ανατροφοδότθςθ ςτον/ςτθ 
μακθτι/-τρια ςχετικά με τθν πρόοδό του/τθσ και με τισ περιοχζσ που χρειάηεται να 
δουλζψει περιςςότερο. 

 

Η αξιολόγθςθ είναι μια ςυςτθματικι διαδικαςία, που αποτελεί αναπόςπαςτο μζροσ 
τθσ μακθςιακισ διαδικαςίασ, βάςθ τθσ οποίασ ςυλλζγονται δεδομζνα και λαμβάνονται 
αποφάςεισ. Η αξιολόγθςθ είναι μια ευρφτερθ διαδικαςία, που περιλαμβάνει πολλζσ 
λειτουργίεσ, όπωσ, για παράδειγμα: α) ανατροφοδότθςθ των μακθτϊν/-τριϊν ι/και των 
γονζων, β) βακμολόγθςθ των μακθτϊν/-τριϊν, γ) ανατροφοδότθςθ του ζργου του/τθσ 
εκπαιδευτικοφ. Η αξιολόγθςθ των μακθτϊν/-τριϊν είναι μια διαδικαςία αλλθλζνδετθ με 
τουσ ςκοποφσ, τουσ ςτόχουσ και τα μακθςιακά αποτελζςματα του Ρρογράμματοσ Σπουδϊν 
και ςυνεπϊσ ςυνδζεται με τθ διδαςκαλία ςτθν πράξθ. 

 

Μζκοδοι αξιολόγθςθσ 

Η αξιολόγθςθ (είτε διαμορφωτικι είτε απολογιςτικι) περιλαμβάνει ςυλλογι 
δεδομζνων ι τεκμθρίων για τθ μάκθςθ με ςκοπό τθ λιψθ αποφάςεων και γι’ αυτό τον 
ςκοπό δφναται να χρθςιμοποιθκοφν οι παρακάτω μζκοδοι: 

− Ραρατιρθςθ του/τθσ μακθτι/-τριασ από τον/τθ διδάςκοντα/-ουςα. Αποτελεί τθν πιο 
ςυνθκιςμζνθ μζκοδο αξιολόγθςθσ ςτθ Φυςικι Αγωγι, ιδιαίτερα όταν αφορά τθν 
αξιολόγθςθ κινθτικϊν δεξιοτιτων. Ο/θ εκπαιδευτικόσ μπορεί να χρθςιμοποιιςει διάφορα 
μζςα για τθ ςυλλογι δεδομζνων, όπωσ α) λίςτα ελζγχου, β) κλίμακα, γ) ςκορ επίδοςθσ. 

− Επίδειξθ ι παρουςίαςθ. Ο/Η εκπαιδευτικόσ μπορεί να ηθτιςει, ςτα πλαίςια ενόσ 
διδακτικοφ ςεναρίου, να παρουςιάςουν οι μακθτζσ/-τριεσ τθ δουλειά τουσ ςτθν τάξθ, ςε 
ατομικό ι ομαδικό επίπεδο. 

− Μακθτικό πλάνο. Ζνα διδακτικό ςενάριο μπορεί να εμπεριζχει τον ςχεδιαςμό ενόσ 
πλάνου που ο/θ μακθτισ/-τρια καλείται να υλοποιιςει. 
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− Μακθτικό θμερολόγιο. Για παράδειγμα, καταγραφι από τουσ/τισ μακθτζσ/-τριεσ ςε 
θμερολόγιο ςυναιςκθμάτων, ςκζψεων, αντιλιψεων κτλ. ςχετικά με τθ ςυμμετοχι τουσ ςε 
μια δεξιότθτα. 

− Ανάπτυξθ ατομικϊν εργαςιϊν. Για παράδειγμα, οργάνωςθ μιασ δραςτθριότθτασ ι ενόσ 
προγράμματοσ άςκθςθσ, δθμιουργία ενόσ φυλλαδίου ςχετικά με μια δεξιότθτα ι μια 
ζννοια. 

− Ανάπτυξθ ομαδικϊν εργαςιϊν. Οι μακθτζσ/-τριεσ ςυνεργάηονται ςε μικρζσ ομάδεσ για 
τθν ανάπτυξθ μιασ δθμιουργικισ εργαςίασ που τουσ ζχει ανατεκεί (π.χ. ζνα άρκρο ςτθ 
ςχολικι εφθμερίδα, ανάπτυξθ μιασ κάρτασ κριτθρίων ι μιασ κλίμακασ με ςκοπό τθν 
ποιοτικι αξιολόγθςθ ςυμμακθτϊν/-τριϊν, ανάπτυξθ ενόσ παιχνιδιοφ κτλ.). 

− Σφντομθ ζκκεςθ (π.χ. περιγραφι ςυναιςκθμάτων που ζνιωςαν κατά τθ ςυμμετοχι τουσ 
ςε ζνα ακλθτικό γεγονόσ, ςε μια νζα ακλθτικι δραςτθριότθτα κτλ.)  

− Σφντομεσ γραπτζσ δοκιμαςίεσ. Τεςτ με ανοιχτζσ ερωτιςεισ που απαιτοφν μια ςφντομθ 
απάντθςθ ι τεςτ με ερωτιςεισ πολλαπλϊν επιλογϊν που μπορεί να αξιοποιθκεί για τθν 
αξιολόγθςθ των γνϊςεων των μακθτϊν/-τριϊν ςε μια Θεματικι Ενότθτα. 

− Αυτοαξιολόγθςθ. Οι μακθτζσ/-τριεσ παρατθροφν και αξιολογοφν οι ίδιοι/-εσ τθν απόδοςι 
τουσ χρθςιμοποιϊντασ κλίμακεσ που ζχει ετοιμάςει ο/θ εκπαιδευτικόσ.  

− Ετεροαξιολόγθςθ. Η παρατιρθςθ τθσ απόδοςθσ των μακθτϊν/-τριϊν από ςυμμακθτζσ/-
τριζσ τουσ κατά τθν εκτζλεςθ κινθτικϊν δεξιοτιτων και θ παροχι ανατροφοδότθςθσ.  

− Ρροφορικι ςυνζντευξθ. Μζςω ερωτιςεων ο/θ εκπαιδευτικόσ μπορεί να αξιολογιςει 
γνϊςεισ, ςτάςεισ του/τθσ μακθτι/-τριασ. 

 

Το μακθτικό χαρτοφυλάκιο 

Μια από τισ καινοτομίεσ του ΡΣ αποτελεί το μακθτικό χαρτοφυλάκιο, ζνασ φάκελοσ 
που οφείλει να τθρεί ο/θ κάκε μακθτισ/-τρια και μπορεί να υπάρχει είτε ςε ζντυπθ είτε και 
ςε ψθφιακι μορφι. Ενδεικτικά, το μακθτικό χαρτοφυλάκιο μπορεί να περιλαμβάνει 
δεδομζνα από τισ παραπάνω μεκόδουσ αξιολόγθςθσ, όπωσ: α) θμερολόγιο άςκθςθσ, β) 
ερωτθματολόγια, γ) ατομικι εργαςία ςτο ςπίτι (π.χ. απάντθςθ ςε ζνα ερϊτθμα), δ) λίςτεσ 
ελζγχου, ε) προςωπικά ςυμβόλαια, ςτ) φφλλα κακοριςμοφ προςωπικϊν ςτόχων, η) 
καρτζλεσ κριτθρίων αμοιβαίασ διδαςκαλίασ κτλ. Ζτςι, ο/θ εκπαιδευτικόσ μπορεί να ζχει 
πρόςβαςθ ςε πλθροφορίεσ αναφορικά με τθν απόδοςθ/επίτευξθ του/τθσ μακθτι/-τριασ, 
που βαςίηεται τόςο ςτθ ςυμπεριφορά του/τθσ κατά τθ διεξαγωγι του μακιματοσ όςο και 
ςτθν προςπάκειά του/τθσ να επιτφχει τουσ δικοφσ του/τθσ ςτόχουσ εκτόσ του ςχολείου. Με 
βάςθ αυτζσ τισ πλθροφορίεσ ο/θ εκπαιδευτικόσ μπορεί να δϊςει ανατροφοδότθςθ 
ςτουσ/ςτισ μακθτζσ/-τριεσ, να βγάλει ςυμπεράςματα για τθν επίτευξθ των ςτόχων, να πάρει 
αποφάςεισ τροποποίθςθσ τθσ διδαςκαλίασ του/τθσ, να πάρει αποφάςεισ για τθ 
βακμολόγθςθ των μακθτϊν/-τριϊν κτλ. 

Σκοπόσ τθσ τιρθςθσ του μακθτικοφ χαρτοφυλακίου είναι όχι μόνο θ ςφαιρικότερθ 
και πολφπλευρθ εκτίμθςθ των δραςτθριοτιτων των μακθτϊν/-τριϊν αλλά και θ 
υποβοικθςθ και θ επικοινωνία μζςα ςτο ςχολείο μεταξφ εκπαιδευτικϊν και μακθτϊν/-
τριϊν. Επίςθσ, μζςω τθσ τιρθςθσ του χαρτοφυλακίου παρζχεται θ δυνατότθτα ςτουσ/ςτισ 
μακθτζσ/-τριεσ να ςυμμετζχουν ςτθ διαμόρφωςθ τθσ διαδικαςίασ αξιολόγθςισ τουσ, 
ςυμμετζχοντασ για παράδειγμα ςτθν αυτοαξιολόγθςι τουσ, αλλά και διατυπϊνοντασ 
ςχετικζσ παρατθριςεισ και προτάςεισ για τθ βελτίωςθ τθσ διαδικαςίασ αξιολόγθςθσ. Ο/Η 
εκπαιδευτικόσ Φυςικισ Αγωγισ, πριν από τθν κατάκεςθ τθσ βακμολογίασ, οφείλει να 
εξετάςει το περιεχόμενο του μακθτικοφ χαρτοφυλακίου του/τθσ μακθτι/-τριασ και να το 
ςυνεκτιμιςει ςτθ βακμολογία.  
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Αξιολόγθςθ τθσ μάκθςθσ και βακμολόγθςθ μακθτϊν/-τριϊν 

Η ςυγκεντρωτικι ι απολογιςτικι αξιολόγθςθ μπορεί να ζχει τθ μορφι βακμολόγθςθσ ςτο 
τζλοσ μιασ χρονικισ περιόδου (π.χ. ςτο τζλοσ ενόσ διδακτικοφ ςεναρίου, μιασ διδακτικισ 
ενότθτασ ι του τετραμινου). Κατά τθ βακμολόγθςθ των μακθτϊν/-τριϊν ςτο τζλοσ μιασ 
περιόδου (π.χ. τετραμινου) είναι απαραίτθτο να λθφκοφν υπόψθ τα παρακάτω ςθμεία, 
ϊςτε θ διαδικαςία τθσ βακμολόγθςθσ να ζχει νόθμα, αλλά, ταυτόχρονα, να παρακινεί και 
να παρζχει ανατροφοδότθςθ ςτον/ςτθ μακθτι/-τρια: 

− Ο βακμόσ ςυνδζεται άμεςα με τθν επίτευξθ των μακθςιακϊν αποτελεςμάτων. Αυτό 
ςθμαίνει ότι ο βακμόσ εξαρτάται, ςυνδζεται και αντανακλά τθ ςυνειςφορά τθσ επίτευξθσ 
κάκε μακθςιακοφ ςτόχου με τον οποίο ζχουμε δϊςει ζμφαςθ ςτο κάκε τετράμθνο. 

− Ο/Η εκπαιδευτικόσ Φυςικισ Αγωγισ οφείλει να ενθμερϊνει τουσ/τισ μακθτζσ/-τριεσ για 
τον τρόπο αξιολόγθςθσ και βακμολόγθςθσ ςτθν αρχι του κάκε τετραμινου ι Θεματικισ 
Ενότθτασ ι διδακτικοφ ςεναρίου, ανάλογα με τον προγραμματιςμό. 

− Ο βακμόσ ενόσ τετραμινου αποτελεί ςφνκεςθ πολλϊν παραγόντων. O βακμόσ μπορεί να 
αποτελεί ςφνκεςθ τθσ αξιολόγθςθσ του/τθσ μακθτι/-τριασ ςε όςα διδακτικά ςενάρια 
υλοποιικθκαν ςε ζνα τετράμθνο. 

− Ο βακμόσ ενόσ τετραμινου ςυνδζεται με τθν προςπάκεια που καταβάλλεται από τον/τθ 
μακθτι/-τρια για τθν επίτευξθ των ςτόχων ι τθν πρόοδο κατά τθ διάρκεια του 
τετραμινου. 

− Ο βακμόσ ενόσ τετραμινου παρζχει πλθροφόρθςθ ςτουσ/ςτισ μακθτζσ/-τριεσ και γονείσ 
για περαιτζρω βελτίωςθ. 
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ΣΤ. ΑΝΑΛΥΤΙΚΗ ΑΡΕΙΚΟΝΙΣΗ ΤΟΥ ΡΟΓΑΜΜΑΤΟΣ ΣΡΟΥΔΩΝ 

ΦΥΣΙΚΗ ΑΓΩΓΗ – Αϋ ΛΥΚΕΙΟΥ 

Θεματικά 
Ρεδία 

Θεματικζσ 
Ενότθτεσ 

Ρροςδοκϊμενα Μακθςιακά 
Αποτελζςματα 

(γνϊςεισ και δεξιότθτεσ): 

  Οι μακθτζσ/-τριεσ κα είναι ςε κζςθ: 

1. Κινθτικό 1.1.  Δραςτθριότθτεσ διά βίου 
άςκθςθσ 

 Να γνωρίηουν πϊσ να εκτιμοφν το επίπεδο 
των κινθτικϊν και ακλθτικϊν δεξιοτιτων 
τουσ ςε 2 ι περιςςότερα 
ακλιματα/δραςτθριότθτεσ (1 ατομικό - 1 
ομαδικό). 

 Να εξθγοφν και να περιγράφουν τουσ 
κανονιςμοφσ και τισ τεχνικζσ/τακτικζσ ςε 2 ι 
περιςςότερα ακλιματα/δραςτθριότθτεσ (1 
ατομικό - 1 ομαδικό) με τθ 
βοικεια/κακοδιγθςθ του/τθσ 
εκπαιδευτικοφ ΦΑ. 

 Να διατθροφν και να βελτιϊνουν ςε 
ικανοποιθτικό επίπεδο τθν ατομικι τουσ 
τεχνικι ςε 2 ι περιςςότερα 
ακλιματα/δραςτθριότθτεσ. 

 Να εφαρμόηουν ςε παιχνίδια τουσ 
κανονιςμοφσ και τισ τεχνικζσ/τακτικζσ ςε 2 ι 
περιςςότερα ακλιματα/δραςτθριότθτεσ με 
τθ βοικεια/κακοδιγθςθ του/τθσ 
εκπαιδευτικοφ ΦΑ. 

1.2. Χοροί και ρυκμόσ  Να αναγνωρίηουν, να κατονομάηουν και 
να παρουςιάηουν 2 ι περιςςότερουσ χοροφσ 
μαηί με τα πολιτιςτικά τουσ ςτοιχεία. 

 Να επιδεικνφουν ικανότθτα εκτζλεςθσ ςε 
2 ι περιςςότερουσ χοροφσ. 

2. Γνωςτικό 2.1. Γνϊςεισ για κζματα 
άςκθςθσ και υγείασ 

 Να γνωρίηουν και να κατανοοφν τα οφζλθ 
τθσ άςκθςθσ και ΦΔ ςτθν υγεία και τθν 
ποιότθτα ηωισ του ατόμου. 

 Να αναγνωρίηουν και να εφαρμόηουν 
ςτοχευμζνεσ αςκιςεισ για τθ βελτίωςθ των 
δεικτϊν ΦΚ που ςχετίηονται με τθν υγεία. 

 Να αναγνωρίηουν/ διακρίνουν τισ 
παραμορφϊςεισ τθσ ςπονδυλικισ ςτιλθσ 
και να εφαρμόηουν ςτοχευμζνα 
ορκοςωμικζσ αςκιςεισ. 

2.2. Δεξιότθτεσ αυτορρφκμιςθσ  Να γνωρίηουν πϊσ να κακορίηουν ςτόχουσ 
για ςυμμετοχι ςε ακλιματα και φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ.  

 Να γνωρίηουν ποικιλία μζςων και 
μεκόδων αυτοπαρακολοφκθςθσ τθσ 
ακλθτικισ τουσ απόδοςθσ και τθσ φυςικισ 
τουσ δραςτθριότθτασ. 

 Να εφαρμόηουν τον κακοριςμό ςτόχων 
και τθν αυτοπαρακολοφκθςθ ςε ακλιματα 
και ςε προγράμματα ανάπτυξθσ τθσ φυςικισ 
κατάςταςθσ για υγεία και ποιότθτα ηωισ. 
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3. Συμπεριφορικό 3.1. Σχεδιαςμόσ, εφαρμογι και 
αξιολόγθςθ ενόσ 
προγράμματοσ φυςικισ 
κατάςταςθσ για τθν υγεία 

 Να γνωρίηουν τθ ςθμαςία των ςυςτατικϊν 
τθσ φυςικισ κατάςταςθσ (ΦΚ) ςε ζνα 
πρόγραμμα άςκθςθσ για τθν υγεία. 

 Να γνωρίηουν τισ βαςικζσ αρχζσ 
ςχεδιαςμοφ ενόσ προγράμματοσ άςκθςθσ 
για τθν υγεία.  

 Να πραγματοποιοφν με τθ βοικεια 
του/τθσ ΕΦΑ τον ςχεδιαςμό ενόσ 
προγράμματοσ άςκθςθσ για τθν υγεία. 

 Να εφαρμόηουν το πρόγραμμα που ζχουν 
ςχεδιάςει μόνοι/-εσ ι με παρζα. 

3.2. Συμμετοχι ςε ποικιλία 
φυςικϊν δραςτθριοτιτων 

 Να γνωρίηουν νζεσ ι πρωτότυπεσ φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ εντόσ κι εκτόσ ςχολείου. 

 Να ςυμμετζχουν με ευχαρίςτθςθ ςε μία 
νζα ι πρωτότυπθ ΦΔ τουλάχιςτον 1 φορά 
τθν εβδομάδα μόνοι/-εσ ι με παρζα, που να 
μπορεί να διεξαχκεί τόςο εντόσ όςο κι εκτόσ 
ςχολείου. 

4. Ηκικό, 
ςυναιςκθματικό, 
κοινωνικό 

4.1. Αυτοζκφραςθ και 
διαςκζδαςθ 

 Να γνωρίηουν τθ ςχζςθ μεταξφ φυςικισ 
δραςτθριότθτασ, αυτοζκφραςθσ, 
ευχαρίςτθςθσ και διαςκζδαςθσ.  

 Να επιλζγουν φυςικζσ δραςτθριότθτεσ, 
ακλιματα ι χοροφσ ωσ μζςο 
αυτοζκφραςθσ. 

 Να αντλοφν ευχαρίςτθςθ από τθ 
ςυμμετοχι τουσ ςε φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ, ακλιματα ι χοροφσ που 
επιλζγουν οι ίδιοι/-εσ.  

 Να αντλοφν ικανοποίθςθ και ευχαρίςτθςθ 
ανταποκρινόμενοι/-εσ ςε γνωςτικά 
προκλθτικζσ δραςτθριότθτεσ και παιχνίδια. 

4.2. Συνεργαςία και 
υπευκυνότθτα 

 Να γνωρίηουν τουσ βαςικοφσ κανόνεσ του 
«ευ αγωνίηεςκαι» και να κατανοοφν τθ 
ςθμαςία τθσ φπαρξθσ κανόνων και κριτϊν 
ςτα ακλιματα και ςτθ ηωι γενικότερα. 

 Να γνωρίηουν διαδικαςίεσ επίλυςθσ 
διαφωνιϊν και ςυγκροφςεων με ειρθνικό 
τρόπο. 

 Να γνωρίηουν διαφορζσ και ομοιότθτεσ 
(και τισ βαςικζσ αιτίεσ φπαρξισ τουσ) ςτον 
ακλθτιςμό μεταξφ ατόμων διαφορετικοφ 
φφλου, πολιτιςμικισ προζλευςθσ ι 
ικανότθτασ. 

 Να εφαρμόηουν τουσ κανόνεσ του «ευ 
αγωνίηεςκαι» και να ενκαρρφνουν και 
τουσ/τισ ςυμμακθτζσ/-τριζσ τουσ να κάνουν 
το ίδιο εντόσ και εκτόσ ςχολείου. 

 Να επιλφουν διαφορζσ και ςυγκροφςεισ 
που προκφπτουν ςτθ διάρκεια εναςχόλθςισ 
τουσ με ακλθτικζσ δραςτθριότθτεσ αλλά και 
ςτθ ηωι γενικότερα με ειρθνικό τρόπο. 

 Να τροποποιοφν δραςτθριότθτεσ και 
ακλιματα ϊςτε να ςυμμετζχουν ιςότιμα 
όλοι/-εσ οι μακθτζσ/-τριεσ ανεξάρτθτα από 
φφλο, εκνικότθτα ι ικανότθτα. 

  



Με ηη ζςγσπημαηοδόηηζη ηηρ Δλλάδαρ και ηηρ Δςπωπαϊκήρ Ένωζηρ

ΑνάπηςξηΑνθπώπινος Γςναμικού,
Δκπαίδεςζη και Γιά Βίος Μάθηζη

Δπισειπηζιακό Ππόγπαμμα

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΑ
 ΠΟΤΓΩΝ

18 |  Φυσική Αγωγή Α΄, Β΄ και Γ’ Λυκείου 

 

 

ΦΥΣΙΚΗ ΑΓΩΓΗ – Βϋ ΛΥΚΕΙΟΥ 

Θεματικά 
Ρεδία 

Θεματικζσ 
Ενότθτεσ 

Ρροςδοκϊμενα Μακθςιακά 
Αποτελζςματα 

(γνϊςεισ και δεξιότθτεσ): 

  Οι μακθτζσ/-τριεσ κα είναι ςε κζςθ:  

1. Κινθτικό 1.1. Δραςτθριότθτεσ διά βίου 
άςκθςθσ  

 Να γνωρίηουν και να χρθςιμοποιοφν 
ικανοποιθτικά γνϊςεισ και αποκτθμζνεσ 
δεξιότθτεσ ςε 1 ι περιςςότερεσ νζεσ 
ακλθτικζσ δραςτθριότθτεσ. 

 Να γνωρίηουν και να εφαρμόηουν με 
επιτυχία ςτρατθγικζσ βελτίωςθσ τθσ 
τεχνικισ τουσ ςε 1 ι περιςςότερεσ νζεσ 
ατομικζσ κινθτικζσ/ακλθτικζσ δεξιότθτεσ.  

 Να αναπαράγουν/ αναπτφςςουν/ 
τελειοποιοφν 1 ι περιςςότερεσ νζεσ 
κινθτικζσ/ακλθτικζσ δεξιότθτεσ που κα 
ςυμπλθρϊνουν και κα βελτιϊνουν τισ ιδθ 
γνωςτζσ. 

1.2. Χοροί και ρυκμόσ  Να αναγνωρίηουν, να κατονομάηουν και 
να παρουςιάηουν 1 ι περιςςότερουσ νζουσ 
χοροφσ μαηί με τα πολιτιςτικά τουσ ςτοιχεία. 

  Να επιδεικνφουν ικανότθτα εκτζλεςθσ ςε 
1 ι περιςςότερουσ νζουσ χοροφσ. 

2. Γνωςτικό  2.1. Γνϊςεισ για κζματα 
άςκθςθσ και υγείασ  

 Να γνωρίηουν και να κατανοοφν/ 
περιγράφουν βαςικζσ αρχζσ για άςκθςθ με 
αςφάλεια.  

 Να γνωρίηουν και να κατανοοφν/ 
περιγράφουν βαςικζσ γνϊςεισ πρϊτων 
βοθκειϊν ςε ςυνκικεσ άςκθςθσ. 

 Να εφαρμόηουν βαςικζσ αρχζσ και 
γνϊςεισ για άςκθςθ με αςφάλεια.  

 Να εφαρμόηουν βαςικζσ γνϊςεισ πρϊτων 
βοθκειϊν ςε ςυνκικεσ άςκθςθσ. 

2.2. Δεξιότθτεσ αυτορρφκμιςθσ  Να αυτοαξιολογοφν τουσ βαςικοφσ 
παράγοντεσ φυςικισ κατάςταςθσ που 
ςυνδζονται με τθν υγεία. 

 Να αυτοαξιολογοφν τα επίπεδα τθσ 
κακθμερινισ τουσ φυςικισ δραςτθριότθτασ.  

 Να αυτοαξιολογοφν τα επίπεδα τθσ 
φυςικισ τουσ κατάςταςθσ για υγεία και τα 
επίπεδα τθσ φυςικισ τουσ δραςτθριότθτασ.  

 Να αναςτοχάηονται ςε ςχζςθ με τα 
αποτελζςματα τθσ αυτοαξιολόγθςισ τουσ 
και να τροποποιοφν ανάλογα τθ 
ςυμπεριφορά τουσ.  

3. Συμπεριφορικό 3.1. Σχεδιαςμόσ, εφαρμογι και 
αξιολόγθςθ ενόσ 
προγράμματοσ φυςικισ 
κατάςταςθσ για τθν υγεία 

 Να ςχεδιάηουν ζνα πρόγραμμα άςκθςθσ 
για τθν υγεία. 

 Να γνωρίηουν τισ διαδικαςίεσ ςχεδιαςμοφ 
ενόσ πλάνου αλλαγισ ςυμπεριφοράσ για τθν 
υιοκζτθςθ ενόσ υγιεινοφ και δραςτιριου 
τρόπου ηωισ. 

 Να εφαρμόηουν ζνα πρόγραμμα άςκθςθσ 
για τθν υγεία. 
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 Να βάλουν ςυγκεκριμζνουσ ςτόχουσ και 
να εφαρμόςουν ζνα πλάνο αλλαγισ 
ςυμπεριφοράσ.  

3.2. Συμμετοχι ςε ποικιλία 
φυςικϊν δραςτθριοτιτων 

 Να γνωρίηουν νζεσ ι πρωτότυπεσ φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ εντόσ κι εκτόσ ςχολείου. 

 Να ςυμμετζχουν με ευχαρίςτθςθ ςε μία 
νζα ι πρωτότυπθ ΦΔ τουλάχιςτον 1 φορά 
τθν εβδομάδα μόνοι/ -εσ ι με παρζα, που 
να μπορεί να διεξαχκεί τόςο εντόσ όςο κι 
εκτόσ ςχολείου. 

4. Ηκικό, 
ςυναιςκθματικό, 
κοινωνικό 

4.1. Αυτοζκφραςθ και 
διαςκζδαςθ 

 Να γνωρίηουν τθν αξία τθσ ςυμμετοχισ ςε 
φυςικζσ δραςτθριότθτεσ και ακλιματα ωσ 
μζςο ζκφραςθσ, διαςκζδαςθσ και 
πρόκλθςθσ. 

 Να προςαρμόηουν δραςτθριότθτεσ και 
ακλιματα και να τα κάνουν προκλθτικά και 
ευχάριςτα.  

 Να αντλοφν ευχαρίςτθςθ από τθ 
ςυμμετοχι τουσ ςε φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ, ακλιματα ι χοροφσ που 
επιλζγουν οι ίδιοι/-εσ. 

 Να δοκιμάηουν νζεσ φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ ι ακλιματα που 
εμπεριζχουν το ςτοιχείο τθσ πρόκλθςθσ και 
να εντοπίηουν τα κετικά ςθμεία τθσ 
ςυμμετοχισ. 

4.2. Συνεργαςία και 
υπευκυνότθτα 

 Να γνωρίηουν τθ ςθμαςία τθσ 
ςυνεργαςίασ ςτον ακλθτιςμό και ςτθ ηωι 
γενικότερα. 

 Να γνωρίηουν ότι ςτο πλαίςιο τθσ ομάδασ 
όλοι/-εσ είναι αναγκαίοι/-εσ για τθν 
επίτευξθ ενόσ ομαδικοφ ςκοποφ. 

 Να γνωρίηουν ότι θ ςυνεργαςία μάσ 
βοθκά να λφνουμε πιο αποτελεςματικά 
προβλιματα ςτα ακλιματα αλλά και ςτθ 
ηωι γενικότερα. 

 Να αλλθλεπιδροφν κετικά και να 
υποςτθρίηουν τουσ/τισ ςυμμακθτζσ/-τριζσ 
τουσ ςτο πλαίςιο ςυνεργατικϊν 
δραςτθριοτιτων και παιχνιδιϊν. 

 Να ςυνεργάηονται με τουσ/τισ 
ςυμμακθτζσ/-τριζσ τουσ και να ςυμβάλλουν 
ςτθν επίτευξθ ατομικϊν και ομαδικϊν 
ςτόχων ςτο πλαίςιο ακλθτικϊν 
δραςτθριοτιτων. 

 Να ςυνεργάηονται με τουσ/τισ 
ςυμμακθτζσ/-τριζσ τουσ για να ξεπερνοφν 
εμπόδια και προβλιματα που εμφανίηονται 
ςτο πλαίςιο ακλθτικϊν δραςτθριοτιτων.  
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ΦΥΣΙΚΗ ΑΓΩΓΗ – Γϋ ΛΥΚΕΙΟΥ 

Θεματικά 
Ρεδία 

Θεματικζσ 
Ενότθτεσ 

Ρροςδοκϊμενα Μακθςιακά 
Αποτελζςματα 

(γνϊςεισ και δεξιότθτεσ): 

  Οι μακθτζσ/-τριεσ κα είναι ςε κζςθ:  

1. Κινθτικό  1.1. Δραςτθριότθτεσ διά βίου 
άςκθςθσ 

 Να γνωρίηουν και να χρθςιμοποιοφν 
ικανοποιθτικά γνϊςεισ και αποκτθμζνεσ 
δεξιότθτεσ ςε 2 ι περιςςότερεσ ακλθτικζσ 
δραςτθριότθτεσ (1 ατομικι - 1 ομαδικι). 

 Να εφαρμόηουν με επιτυχία ςτρατθγικζσ 
βελτίωςισ τουσ ςε 2 ι περιςςότερεσ 
ακλθτικζσ δραςτθριότθτεσ. 

 Να αναπαράγουν/ αναπτφςςουν/ 
τελειοποιοφν 2 ι περιςςότερεσ 
κινθτικζσ/ακλθτικζσ δεξιότθτεσ που κα 
ςυμπλθρϊνουν και κα βελτιϊνουν τισ ιδθ 
γνωςτζσ. 

 Να εκτελοφν ικανοποιθτικά, να εξαςκοφν, 
να τροποποιοφν και να προςαρμόηουν τον 
βακμό δυςκολίασ των 
αςκιςεων/δραςτθριοτιτων με τθ βοικεια 
των ςυμμακθτϊν/-τριϊν τουσ και με τθν 
ζμμεςθ επίβλεψθ του/τθσ ΕΦΑ. 

1.2. Χοροί και ρυκμόσ  Να αναγνωρίηουν, να κατονομάηουν και 
να παρουςιάηουν 2 ι περιςςότερουσ χοροφσ 
και να εντοπίηουν τα κοινά ςθμεία 
διαφορετικϊν χορϊν. 

 Να αναγνωρίηουν και να εφαρμόηουν με 
επιτυχία ςτρατθγικζσ βελτίωςθσ/ 
τελειοποίθςθσ τθσ τεχνικισ τουσ ςε 2 ι 
περιςςότερεσ χορευτικζσ δραςτθριότθτεσ. 

  Να επιδεικνφουν ικανότθτα εκτζλεςθσ ςε 
2 ι περιςςότερουσ χοροφσ που ζχουν 
διδαχκεί. 

 Να ςχεδιάηουν και να εκτελοφν ςε 
ςυνεργαςία με τουσ/τισ ςυμμακθτζσ/-τριζσ 
τουσ μια χορευτικι ρουτίνα. 

2. Γνωςτικό 1.3. Γνϊςεισ για κζματα 
άςκθςθσ και υγείασ 

  Να γνωρίηουν και να διακρίνουν τθ 
ςθμαςία τθσ υγιεινισ διατροφισ για τθν 
άςκθςθ, τθν υγεία και τθν ποιότθτα ηωισ.  

 Να κάνουν υγιεινζσ επιλογζσ ωσ προσ τθ 
διατροφι τουσ. 

1.4. Δεξιότθτεσ αυτορρφκμιςθσ  Να γνωρίηουν πϊσ να ενςωματϊνουν 
δεξιότθτεσ αυτορρφκμιςθσ ςε προγράμματα 
διά βίου άςκθςθσ για υγεία και ποιότθτα 
ηωισ. 

 Να γνωρίηουν πϊσ να χρθςιμοποιοφν τισ 
δεξιότθτεσ αυτορρφκμιςθσ και ςε άλλα 
πεδία τθσ ηωισ τουσ. 
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 Να ενςωματϊνουν δεξιότθτεσ 
αυτορρφκμιςθσ ςε προγράμματα διά βίου 
άςκθςθσ για υγεία και ποιότθτα ηωισ που 
ςχεδιάηουν και εφαρμόηουν εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου. 

 Να χρθςιμοποιοφν τισ δεξιότθτεσ 
αυτορρφκμιςθσ που ζμακαν ςτο μάκθμα 
τθσ Φυςικισ Αγωγισ και ςε άλλα μακιματα 
και ςτθ ηωι γενικότερα (μεταφορά 
μάκθςθσ). 

3. Συμπεριφορικό 1.5. Σχεδιαςμόσ, εφαρμογι και 
αξιολόγθςθ ενόσ 
προγράμματοσ φυςικισ 
κατάςταςθσ για τθν υγεία 

 Να γνωρίηουν διάφορεσ και διαφορετικζσ 
μορφζσ άςκθςθσ και αξιολόγθςθσ. 

 Να γνωρίηουν τρόπουσ 
αυτοπαρακολοφκθςθσ και καταγραφισ 
επιδόςεων.  

 Να γνωρίηουν τθν ζννοια τθσ προςωπικισ 
βελτίωςθσ και τθσ ςτοχοκεςίασ ςτα 
προγράμματα άςκθςθσ ςφμφωνα με τισ 
ανάγκεσ τουσ.  

 Να προςαρμόηουν και να εξατομικεφουν 
διαφορετικοφσ τφπουσ άςκθςθσ.  

 Να κζτουν ςτόχουσ για διαρκι προςωπικι 
βελτίωςθ. 

 Να αξιολογοφν τθ ςυμμετοχι και τισ 
επιδόςεισ τουσ ςε διάφορα προγράμματα 
άςκθςθσ. 

1.6. Συμμετοχι ςε ποικιλία 
φυςικϊν δραςτθριοτιτων 

 Να γνωρίηουν νζεσ ι πρωτότυπεσ φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ εντόσ κι εκτόσ ςχολείου. 

 Να ςυμμετζχουν με ευχαρίςτθςθ ςε μία 
νζα ι πρωτότυπθ ΦΔ τουλάχιςτον 1 φορά 
τθν εβδομάδα μόνοι/-εσ ι με παρζα, που να 
μπορεί να διεξαχκεί τόςο εντόσ όςο κι εκτόσ 
ςχολείου. 

4. Ηκικό, 
ςυναιςκθματικό, 
κοινωνικό πεδίο 

1.7. Αυτοζκφραςθ και 
διαςκζδαςθ  

 Να γνωρίηουν να προςαρμόηουν 
δραςτθριότθτεσ και ακλιματα και να τα 
κάνουν προκλθτικά και ευχάριςτα.  

 Να επιλζγουν φυςικζσ δραςτθριότθτεσ, 
ακλιματα ι χοροφσ ωσ μζςο αυτοζκφραςθσ 
και διαςκζδαςθσ και να τισ υιοκετοφν διά 
βίου. 

 Να αξιοποιοφν ευκαιρίεσ που 
παρουςιάηονται προκειμζνου να γνωρίςουν 
νζεσ φυςικζσ δραςτθριότθτεσ και ακλιματα 
με ςτόχο τθ διαςκζδαςθ και τθν 
αυτοζκφραςθ. 

1.8. Συνεργαςία και 
υπευκυνότθτα 

 Να γνωρίηουν το περιεχόμενο και τθν αξία 
τθσ προςωπικισ και κοινωνικισ 
υπευκυνότθτασ ςτον ακλθτιςμό αλλά και 
ςτθ ηωι γενικότερα. 

 Να γνωρίηουν τθ ςθμαςία του να 
αναλαμβάνουν και να φζρουν εισ πζρασ 
ρόλουσ ςτον ακλθτιςμό αλλά και ςτθ ηωι 
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γενικότερα.  

 Να ςχεδιάηουν/ οργανϊνουν/ 
εφαρμόηουν ποικιλία ατομικϊν και 
ομαδικϊν ακλθτικϊν δραςτθριοτιτων, 
επιλζγοντασ ςυγκεκριμζνουσ ρόλουσ και 
ευκφνεσ.  

 Να ξεπερνοφν καταςτάςεισ που πικανόν 
εμποδίηουν τθν εναςχόλθςι τουσ με διά 
βίου άςκθςθ για υγεία εφαρμόηοντασ 
αποτελεςματικζσ ςτρατθγικζσ διαχείριςθσ 
και αυτορρφκμιςθσ. 

 Να επιδεικνφουν υψθλό αίςκθμα 
προςωπικισ και κοινωνικισ υπευκυνότθτασ 
εντόσ και εκτόσ μακιματοσ Φυςικισ 
Αγωγισ.  

 


