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ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΢ΠΟΤΔΩΝ ΓΙΑ ΣΟ ΜΑΘΗΜΑ 
ΣΗ΢ ΦΤ΢ΙΚΗ΢ ΑΓΩΓΗ΢ ΢ΣΟ ΔΗΜΟΣΙΚΟ 

 
A΄ Μζροσ 

Α. ΦΤ΢ΙΟΓΝΩΜΙΑ ΣΟΤ ΜΑΘΗΜΑΣΟ΢  

Το ςχολείο αποτελεί τον πυρινα για τθ δθμιουργία μιασ πιο ενεργοφσ και υγιοφσ 
κοινωνίασ. Θ εκπαίδευςθ που παρζχει το ςχολείο είναι μία ςυνεχισ, δυναμικι και 
εξελιςςόμενθ διαδικαςία, θ οποία ςχετίηεται αμφίδρομα με τισ εκάςτοτε κοινωνικζσ 
αλλαγζσ (WHO, 2019). Σκοπόσ τθσ εκπαίδευςθσ είναι θ ολόπλευρθ ανάπτυξθ και μάκθςθ, 
δθλαδι θ απόκτθςθ γνϊςεων, ςυμπεριφορϊν, δεξιοτιτων και ςτάςεων, με τισ οποίεσ 
όλοι/-εσ οι μακθτζσ/-τριεσ κα είναι ςε κζςθ να αντιμετωπίηουν αποτελεςματικά τισ 
απαιτιςεισ του ςχολικοφ και του κοινωνικοφ περιβάλλοντοσ. 

Ο Ραγκόςμιοσ Οργανιςμόσ Υγείασ (WHO/ΡΟΥ) επιςθμαίνει τον ςθμαντικό ρόλο τθσ 
Φυςικισ Αγωγισ (ΦΑ) ςτθν επίτευξθ του παραπάνω ςκοποφ, μζςω τθσ προαγωγισ τθσ 
Φυςικισ Δραςτθριότθτασ (ΦΔ) εντόσ και εκτόσ ςχολείου (Mayorga-Vega, Martínez-Baena & 
Viciana, 2018· WHO/Europe, 2018). O ΡΟΥ, κακϊσ και θ Γενικι Διάςκεψθ τθσ UNESCO 
(2021) υπογράμμιςαν επίςθσ ότι θ παροχι ποιοτικισ ςχολικισ ΦΑ μπορεί να μεταδϊςει ςτα 
παιδιά τθν αντίλθψθ για ζναν διά βίου υγιι, κινθτικά ενεργό τρόπο ηωισ, ϊςτε να 
επιτυγχάνεται θ πρόλθψθ ςοβαρϊν διαταραχϊν τθσ υγείασ αλλά και θ ενίςχυςθ των 
ακαδθμαϊκϊν επιτευγμάτων τουσ.  

Το νζο Ρρόγραμμα Σπουδϊν (ΡΣ) τθσ ΦΑ ςτθν Ρρωτοβάκμια Εκπαίδευςθ (ΡΕ), 
ακολουκϊντασ τα νεότερα επιςτθμονικά δεδομζνα και τισ απαιτιςεισ τθσ ςφγχρονθσ 
κοινωνίασ, επιδιϊκει τθν προϊκθςθ τθσ διά βίου άςκθςθσ για τθν υγεία και τθν ποιότθτα 
ηωισ. Ζχει ωσ αφετθρία τα μακθςιακά αποτελζςματα, δθλαδι όλα όςα χρειάηεται να 
γνωρίηει ο/θ μακθτισ/-τρια, να κατανοεί και να μπορεί να εφαρμόςει μετά τθν 
ολοκλιρωςθ κάκε μακθςιακισ διαδικαςίασ. Επίςθσ, βαςίηεται ςτθ γενικι αρχι του μθ 
αποκλειςμοφ και τθν αναγνϊριςθ του δικαιϊματοσ όλων των παιδιϊν ςτθ μάκθςθ 
(κινθτικι, γνωςτικι, θκικι-ςυναιςκθματικι-κοινωνικι) και κατ’ επζκταςθ ςτθ διά βίου ΦΔ 
για τθν υγεία (ςωματικι, πνευματικι, ςυναιςκθματικι) και τθν ποιότθτα ηωισ. Τα παιδιά 
εκπαιδεφονται και ενκαρρφνονται ϊςτε να ςχεδιάηουν, να ςτοχεφουν και εντζλει να 
επιτυγχάνουν τθν προςωπικι τουσ ανάπτυξθ και βελτίωςθ ςτθ ΦΑ και ςτο ςχολικό 
περιβάλλον. Ραράλλθλα να αντεπεξζρχονται με επιτυχία ςτισ προκλιςεισ τθσ 
κακθμερινότθτασ, αλλά και να ενδυναμϊνονται για να τα καταφζρουν ςε πολλαπλά 
επίπεδα ςτθν ενιλικθ ηωι τουσ, ςε ζνα ςυνεχϊσ μεταβαλλόμενο περιβάλλον.  

Η διδακτική της ΦΑ βαςίηεται ςτισ αρχζσ του αυτοκακοριςμοφ/αυτονομίασ, του 
ςυνκακοριςμοφ/αλλθλεπίδραςθσ και τθσ αλλθλεγγφθσ. Στθ ςφγχρονθ εκπαίδευςθ ο/θ 
Εκπαιδευτικόσ Φυςικισ Αγωγισ (ΕΦΑ) δεν αρκεί να ςτθρίηεται μόνο ςτθ γνϊςθ τοφ 
αντικειμζνου, κακϊσ καλείται να επικαιροποιεί τισ γνϊςεισ του/τθσ αναφορικά με τον 
ςχεδιαςμό και τθν υλοποίθςθ του μακιματοσ, τθ χριςθ ποικιλίασ ςτρατθγικϊν, τεχνικϊν, 
διδακτικϊν πρακτικϊν, τεχνικϊν αξιολόγθςθσ και τθ δθμιουργία ενόσ ευζλικτου, κετικοφ 
περιβάλλοντοσ μάκθςθσ.  

Οι ΕΦΑ, μζςα από το ΡΣ, κακοδθγοφν τουσ/τισ μακθτζσ/-τριεσ να καλλιεργιςουν τθν 
εςωτερικι τουσ παρακίνθςθ προσ όφελοσ τθσ ατομικισ και ομαδικισ εργαςίασ 
(Ραπαχαρίςθσ, Χαςάνδρα & Γοφδασ, 2000). Ρροετοιμάηοντασ τθ διδαςκαλία, χρειάηεται να 
λαμβάνουν υπόψθ τισ ανάγκεσ, τουσ ςτόχουσ, τισ προτεραιότθτεσ, τισ προτιμιςεισ και τθ 
γενικότερθ κατάςταςθ των μακθτϊν/-τριϊν, κακϊσ και τα εμπόδια που ενδζχεται να 
παρουςιαςτοφν και να τουσ προκαλζςουν άγχοσ, ςφγχυςθ και αποκάρρυνςθ (Davis, 2018). 
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Σε αυτό το πλαίςιο, οι ΕΦΑ καλοφνται να παρζχουν ςτουσ/ςτισ μακθτζσ/-τριεσ ευκαιρίεσ 
ενεργοφσ ςυμμετοχισ ςτθ μάκθςι τουσ, μζςα από τθ λιψθ αποφάςεων, τισ προτάςεισ 
τουσ, τθν αλλθλεπίδραςθ μαηί τουσ αλλά και με τουσ άλλουσ/-εσ μακθτζσ/-τριεσ.  

 

Β. ΢ΚΟΠΟΘΕ΢ΙΑ 

Το μάκθμα τθσ ΦΑ προςεγγίηει τουσ/τισ μακθτζσ/-τριεσ με μια ολιςτικι οπτικι και 
ζχει ςτόχο να τουσ/τισ εφοδιάςει με τισ απαραίτθτεσ γνϊςεισ, δεξιότθτεσ και ςτάςεισ που 
κα τουσ/τισ οδθγιςουν ςε ζναν δραςτιριο και υγιεινό τρόπο ηωισ. Θ κίνθςθ αποτελεί 
αυτοςκοπό αλλά και το μζςο που κα καταςτιςει τουσ/τισ μακθτζσ/-τριεσ φυςικά 
δραςτιριουσ/-εσ και κα προάγει τθν υγεία και τθν ποιότθτα τθσ ηωισ τουσ, διά βίου. Αυτό 
ςθμαίνει ότι το μάκθμα τθσ ΦΑ ςτοχεφει ςτον φυςικό/ςωματικό εγγραμματιςμό των 
μακθτϊν/-τριϊν. Ειδικότερα, φυςικά/ςωματικά εγγράμματοι κεωροφνται όςοι/όςεσ: 

− Ζχουν μάκει τισ απαραίτθτεσ κινθτικζσ και κοινωνικζσ δεξιότθτεσ και τισ γνωςτικζσ ζννοιεσ 
για να ςυμμετζχουν ςε ποικίλεσ φυςικζσ δραςτθριότθτεσ. 

− Γνωρίηουν τα πλεονεκτιματα και τα οφζλθ, ςε όλεσ τισ διαςτάςεισ τθσ υγείασ, από τθ 
ςυμμετοχι ςε διάφορεσ μορφζσ φυςικισ δραςτθριότθτασ. 

− Συμμετζχουν ςυςτθματικά ςε φυςικζσ δραςτθριότθτεσ (ΦΔ).  

− Αξιολογοφν κετικά τθ ΦΔ και τθ ςυμβολι τθσ ςτον υγιεινό τρόπο ηωισ. 

 

Σζςςερισ (4) είναι οι ςκοποί (και άρα τα Θεματικά Πεδία) του μαθήματοσ τησ ΦΑ που κα 
οδθγιςουν ςτον φυςικό/ςωματικό εγγραμματιςμό: 

− Ο κινητικόσ είναι ο κυρίαρχοσ, ο πυρινασ, και αναφζρεται ςτθν ικανότθτα που 
επιδεικνφουν οι μακθτζσ/-τριεσ ςε ζνα εφροσ ακλθτικϊν και κινθτικϊν δεξιοτιτων, 
χριςιμων για τθν επίτευξθ τθσ διά βίου άςκθςθσ για υγεία και ποιότθτα ηωισ. 

− Ο γνωςτικόσ αναφζρεται ςτισ ζννοιεσ επιςτθμϊν και τισ γνϊςεισ που κα αποκτιςουν οι 
μακθτζσ/-τριεσ για όλουσ τουσ ςκοποφσ (κινθτικό, ςυμπεριφορικό και 
θκικό/ςυναιςκθματικό/ κοινωνικό) για να οδθγθκοφν ςτθ διά βίου άςκθςθ για υγεία και 
να βελτιϊςουν τθν ποιότθτα ηωισ τουσ. 

− Ο ςυμπεριφορικόσ ςυνδυάηεται με όλουσ τουσ άλλουσ ςκοποφσ και αναφζρεται ςτθν 
εκπαίδευςθ των μακθτϊν/-τριϊν για τθ ςυςτθματικι ςυμμετοχι ςε ΦΔ και τθν ανάπτυξθ 
τθσ φυςικισ κατάςταςθσ για υγεία (ΦΚ-Υγεία), διά βίου. 

− Ο ηθικόσ/ςυναιςθηματικόσ/κοινωνικόσ ςχετίηεται με όλουσ τουσ προαναφερόμενουσ 
ςκοποφσ και αναφζρεται ςτθν επίδειξθ υπεφκυνθσ ςυμπεριφοράσ και ςεβαςμοφ τθσ 
διαφορετικότθτασ. Αναφζρεται, επίςθσ, ςτισ κοινωνικζσ και ςυναιςκθματικζσ δεξιότθτεσ 
και αξίεσ των μακθτϊν/-τριϊν που ςυμβάλλουν ςτθ διά βίου άςκθςθ για υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 

 

Γ. ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ - ΘΕΜΑΣΙΚΑ ΠΕΔΙΑ  

Ππωσ προαναφζρκθκε, το νζο Ρρόγραμμα Σπουδϊν για τθ ΦΑ ςτο Δθμοτικό ζχει ωσ 
αφετθρία τα μακθςιακά αποτελζςματα και δευτερευόντωσ το περιεχόμενο του γνωςτικοφ 
αντικειμζνου. Επιδιϊκεται ςτθν ουςία μια αντίςτροφθ πορεία ςχεδιαςμοφ, όπου θ βάςθ 
είναι τα μακθςιακά αποτελζςματα και όλεσ οι υπόλοιπεσ παράμετροι εξαρτϊνται από τον 
κακοριςμό αυτϊν. Εφόςον το νζο ΡΣ αναμζνεται να καταςτιςει τουσ/τισ μακθτζσ/-τριεσ 
φυςικά/ςωματικά εγγράμματα άτομα, τόςο ςτο μάκθμα τθσ ΦΑ, όςο ςτο ςχολείο αλλά και 
ςτθν κακθμερινότθτά τουσ, διά βίου, τα περιεχόμενα χρειάηεται: 
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− Να ςχετίηονται άμεςα με τα ειδικά προςδοκϊμενα μακθςιακά αποτελζςματα/ειδικοφσ 
ςτόχουσ.  

− Να ςυμβάλλουν πολφπλευρα ςτθν ανάπτυξθ των μακθτϊν/-τριϊν, ζχοντασ τθν κίνθςθ ωσ 
αυτοςκοπό, αλλά και ωσ μζςο. 

− Να οδθγοφν ςτθν επίτευξθ πολλϊν ειδικϊν ςτόχων ταυτόχρονα.  

− Να προωκοφν τθν ενεργό ςυμμετοχι, τθν αυτονομία και τθ ςυνεργαςία όλων των 
μακθτϊν/-τριϊν.  

− Να είναι ςυμπεριλθπτικά, ανεξάρτθτα από τισ όποιεσ (πολλζσ) διαφορζσ υπάρχουν ςε μία 
τάξθ.  

− Να παρουςιάηουν ποικιλία, με βάςθ τισ ανάγκεσ και τα ενδιαφζροντα των μακθτϊν/-
τριϊν και τισ ιδιαιτερότθτεσ τθσ κάκε περιοχισ.  

− Να είναι αναπτυξιακά κατάλλθλα. 

− Να ςτθρίηονται ςε μακθςιακι αλλθλουχία.  

− Να εμφανίηουν διαβακμιςμζνθ δυςκολία ςτθν ίδια τάξθ και από τάξθ ςε τάξθ. 

− Να ενκαρρφνουν όλουσ/-εσ τουσ/τισ μακθτζσ/-τριεσ να αναςτοχάηονται επί των ατομικϊν 
αλλά και ομαδικϊν μακθςιακϊν τουσ εμπειριϊν και πρακτικϊν. 

− Να ςυνδζονται διακεματικά με άλλα γνωςτικά αντικείμενα (μακιματα).  

− Να εμπλζκουν τουσ/τισ μακθτζσ/-τριεσ με τισ νζεσ τεχνολογίεσ αλλά και τισ ςυνεχείσ 
κοινωνικζσ μεταβολζσ. 

− Να ςυνδζουν τα μακθςιακά αποτελζςματα με τθν ευρφτερθ ηωι των μακθτϊν/-τριϊν, 
τθν τοπικι και τθν ευρφτερθ κοινότθτα.  

 

Δ. ΔΙΔΑΚΣΙΚΗ ΠΛΑΙ΢ΙΩ΢Η - ΢ΧΕΔΙΑ΢ΜΟ΢ ΜΑΘΗ΢Η΢  

Θεωρίεσ μάθηςησ και ΦΑ 

Θ εκπαίδευςθ, και μζςα ςτο πλαίςιο αυτό και θ ΦΑ, ζχει δεχτεί επιρροζσ από 
διαφορετικζσ κεωρίεσ μάκθςθσ (π.χ. ανκρωπιςτικζσ, ςυμπεριφοριςτικζσ, γνωςτικζσ, 
κοινωνικζσ). Οι ανκρωπιςτικζσ κεωρίεσ αντιμετωπίηουν τθ μάκθςθ μόνο μζςα από το 
πρίςμα τθσ ανάπτυξθσ τθσ προςωπικότθτασ του ατόμου και μελετοφν τθν εξζλιξθ και 
ανάπτυξθ τθσ μάκθςθσ που λαμβάνει χϊρα ςτο πλαίςιο αξιοποίθςθσ των δυνατοτιτων του 
και των εμπειριϊν που προκφπτουν (Καλοβρζκτθσ, Κοντοφ, Ψυχάρθσ & Ραραςκευοποφλου-
Κόλλια, 2020). Σφμφωνα με τισ ςυμπεριφοριςτικζσ κεωρίεσ, θ μάκθςθ κακορίηεται από το 
περιβάλλον και τθν επίδραςι του ςτθν εξωτερικι (παρατθριςιμθ) ςυμπεριφορά του 
ατόμου, χωρίσ να δίνεται βαρφτθτα ςτισ εςωτερικζσ διεργαςίεσ που πραγματοποιοφνται. 
Για τισ γνωςτικζσ κεωρίεσ θ μάκθςθ είναι μια μόνιμθ και μακροπρόκεςμθ αλλαγι τθσ 
γνϊςθσ, που πραγματϊνεται με τθ βοικεια των γνωςτικϊν λειτουργιϊν του ατόμου 
(αντίλθψθ, προςοχι, μνιμθ κ.ά.). Το άτομο ανακαλφπτει τθ λφςθ ενόσ προβλιματοσ 
κατόπιν διερεφνθςθσ και οργάνωςθσ όλων των πλευρϊν του, με ποικίλουσ τρόπουσ. Ο 
εποικοδομθτιςμόσ προζρχεται από τθ διερευνθτικι κεωρία τθσ μάκθςθσ και ςυνδζεται με 
τισ γνωςτικζσ κεωρίεσ. Σφμφωνα με αυτι τθ κεωρία, θ μάκθςθ είναι μια διαδικαςία με τθν 
οποία το άτομο δθμιουργεί νζεσ ζννοιεσ με ενεργό τρόπο και αποκτά μοναδικζσ δεξιότθτεσ 
επίλυςθσ προβλθμάτων. Οι κοινωνικζσ κεωρίεσ εςτιάηουν ςτθν επίδραςθ του 
περιβάλλοντοσ ςτθ μάκθςθ και τθν αλλαγι τθσ ςυμπεριφοράσ, και ιδιαίτερα του 
περιβάλλοντοσ που δθμιουργεί θ ςυμπεριφορά των άλλων ατόμων. Στισ επιδράςεισ αυτζσ 
το άτομο δεν αντιδρά μθχανιςτικά, αλλά τισ επιλζγει, τισ ερμθνεφει, τισ οργανϊνει και ςτθ 
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ςυνζχεια ςυμπεριφζρεται. Θ γνϊςθ αντιμετωπίηεται ωσ καταςκευι νοθμάτων βαςιςμζνθ 
ςτθν εμπειρία του ατόμου. 

Στθν εκπαίδευςθ κυρίαρχεσ είναι οι ζννοιεσ τθσ διδαςκαλίασ και τθσ μάκθςθσ, οι 
οποίεσ ςυνδζονται και εμφανίηονται με πολλαπλοφσ τρόπουσ και εκφάνςεισ. Θ διδαςκαλία 
ςτο πλαίςιο τθσ εκπαίδευςθσ είναι τελικά ζνα ςφνολο γεγονότων ζξω από τον/τθ μακθτι/-
τρια, το οποίο ζχει ςχεδιαςτεί για να βοθκιςει τισ εςωτερικζσ διαδικαςίεσ τθσ μάκθςισ 
του/τθσ (Gagné & Briggs, 1979). Θ κατανόθςθ των κεωριϊν μάκθςθσ βοθκά τον/τθν ΕΦΑ να 
αντιλθφκεί τουσ μθχανιςμοφσ μζςα από τουσ οποίουσ οι μακθτζσ/-τριεσ μακαίνουν 
(Δθμθτριάδθσ, 2015) και ζτςι να χρθςιμοποιιςει ςτρατθγικζσ που ενιςχφςουν τθν 
αποτελεςματικότθτα του ζργου του. 

 

΢φγχρονεσ διδακτικζσ προςεγγίςεισ 

Θ μζκοδοσ με τθν οποία πραγματϊνονται οι διδακτικοί ςτόχοι αναφζρεται ωσ 
διδακτικι προςζγγιςθ. Οι διδακτικζσ προςεγγίςεισ, για να είναι αποτελεςματικζσ, 
ακολουκοφν ζνα ςφνολο αρχϊν που είναι ςυνεπείσ προσ μια κεωρία μάκθςθσ. Οι 
παλιότερεσ διδακτικζσ προςεγγίςεισ, βαςιςμζνεσ κφρια ςτισ ςυμπεριφοριςτικζσ κεωρίεσ, 
είχαν ςτο επίκεντρο τον/τθν εκπαιδευτικό, κακιςτϊντασ τθ μάκθςθ πακθτικι και 
αναπαραγωγικι, ςε αντίκεςθ με τισ πιο ςφγχρονεσ, που ζχουν ςτο επίκεντρο τον/τθ 
μακθτι/-τρια και κακιςτοφν τθ μάκθςθ παραγωγικι διαδικαςία. Ο/Θ ΕΦΑ, ανάλογα με 
τουσ ςτόχουσ του μακιματοσ, τουσ/τισ μακθτζσ/-τριεσ και τθν προςωπικότθτά τουσ, μπορεί 
να χρθςιμοποιιςει πλθκϊρα προςεγγίςεων, όπωσ για παράδειγμα: 

Επεξεργαςίασ εννοιών/πλθροφοριών: Δίνει ζμφαςθ ςτθν πορεία με τθν οποία 
αναπτφςςεται ζνα Ρρόγραμμα Σπουδϊν. Ζνα καλά ςχεδιαςμζνο ΡΣ επιδιϊκει τθν επίτευξθ 
ςτόχων που ζχουν ςυγκεκριμζνθ ςειρά και κζςθ (Καλοβρζκτθσ και ςυν., 2020). Ο/Θ 
μακθτισ/-τρια αναηθτά και αξιολογεί όλεσ τισ πλθροφορίεσ που του/τθσ παρζχονται, 
δείχνοντασ ενδιαφζρον ςε οποιονδιποτε τρόπο-μζςο παροχισ των πλθροφοριϊν αυτϊν. 

Βιωματικι: Ενιςχφει τθ μάκθςθ μζςα από τθν εμπειρία, ακολουκϊντασ τον κφκλο τθσ 
εμπειρικισ μάκθςθσ που πρότεινε ο Kolb (1984). Κάκε μακθτισ/-τρια ζχει εμπειρίεσ μζςω 
των οποίων κακοδθγείται ςτθ νζα γνϊςθ, κατακτϊντασ καινοφριεσ εμπειρίεσ. Δίνεται 
μεγάλθ βαρφτθτα ςτθν εμπειρία (βιϊματα), ςτθν ενίςχυςθ τθσ κριτικισ ςκζψθσ, ςτθν 
προαγωγι των ςχζςεων και ςτθ ςθμαςία τθσ κακθμερινότθτασ και του κοινωνικοφ 
περιβάλλοντοσ ςτο οποίο ηουν οι μακθτζσ/-τριεσ. 

Συνεργατικι (ι ομαδοςυνεργατικι): Ρροςεγγίηει τθ μάκθςθ μζςα από τθν επίτευξθ 
ενόσ κοινοφ, ομαδικοφ ςτόχου. Οι ομάδεσ δρουν ανεξάρτθτα από τον/τθν ΕΦΑ και ςτόχοσ 
είναι θ απόκτθςθ γνϊςεων ι δεξιοτιτων, θ υποςτιριξθ τθσ κοινωνικισ αλλθλεπίδραςθσ και 
θ ενκάρρυνςθ τθσ ςυμμετοχισ των μακθτϊν/-τριϊν (Fischer, Kollar, Mandl & Haake, 2007). 
Θ ανομοιογζνεια μεταξφ των μελϊν των ομάδων ζχει παιδαγωγικό και διδακτικό 
χαρακτιρα. 

Πρότηεκτ: Ομαδικι διδαςκαλία ςτθν οποία ςυμμετζχουν αποφαςιςτικά όλα τα μζλθ 
τθσ ομάδασ, και διαμορφϊνεται και πραγματοποιείται από όλουσ όςοι ςυμμετζχουν, 
ανάλογα με τα ενδιαφζροντά τουσ. Εξαρτάται άμεςα από τισ επιλογζσ τουσ και ζτςι δεν ζχει 
μια ςτακερι δομι με ςυγκεκριμζνα όρια. Θ μζκοδοσ πρότηεκτ ζχει δομι και διακριτά 
ςτάδια, μπορεί να διαφοροποιείται ωσ προσ τθ διάρκεια (από λίγεσ διδακτικζσ ϊρεσ μζχρι 
ζνα ολόκλθρο ςχολικό ζτοσ), ενϊ ο/θ ΕΦΑ ςυμβουλεφει, κακοδθγεί και εμψυχϊνει. 

Διακεματικι: Ενοποιοφνται δφο ι περιςςότερα ξεχωριςτά αλλά αλλθλζνδετα 
γνωςτικά αντικείμενα. Θ διδαςκαλία τροποποιείται, θ μάκθςθ γίνεται πιο δθμιουργικι και 
θ γνϊςθ που κατακτιζται είναι βακφτερθ (Δζρρθ, Εμμανουθλίδου & Βαςιλειάδου, 2014). 
Ο/Θ ΕΦΑ επιλζγει αντικείμενο μελζτθσ που καλφπτει διαφορετικοφσ τομείσ, υποδεικνφει 
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πθγζσ άντλθςθσ πλθροφοριϊν, κακοδθγεί και ενκαρρφνει ςε όλθ τθ διάρκεια του 
προγράμματοσ ενϊ οι μακθτζσ/-τριεσ μετζχουν ενεργά. Τα διακεματικά προγράμματα ΦΑ 
μποροφν να περιλαμβάνουν εςωτερικι ενοποίθςθ (ενιαίο Μοντζλο ΦΑ) ι εξωτερικι 
ενοποίθςθ (ςφνδεςθ με άλλα γνωςτικά αντικείμενα).  

Παιχνιδοκεντρικι: π.χ. Teaching Games for Understanding, θ οποία χρθςιμοποιεί 
τροποποιθμζνα παιχνίδια για να διδαχκεί πρϊτα θ τακτικι/ςτρατθγικι και ςτθ ςυνζχεια οι 
απαιτοφμενεσ κινθτικζσ δεξιότθτεσ. Οι μακθτζσ/-τριεσ κατανοοφν όλεσ τισ πτυχζσ των 
παιχνιδιϊν, ενϊ παράλλθλα αυξάνονται θ φυςικι δραςτθριότθτα, θ ςυνεργατικότθτα, θ 
παρακίνθςθ, αλλά και θ ευχαρίςτθςθ που βιϊνουν από το μάκθμα τθσ ΦΑ. Ρροτείνεται 
κυρίωσ για μακθτζσ/-τριεσ Γυμναςίου, κακϊσ ζχουν ανεπτυγμζνεσ ςε μεγάλο βακμό 
ποικίλεσ βαςικζσ δεξιότθτεσ. 

Ανεςτραμμζνθ τάξθ: Μεικτό μοντζλο μάκθςθσ, ςτο οποίο θ διδακτικι διαδικαςία 
μεταφζρεται και ζξω από το πλαίςιο τθσ τάξθσ και ενςωματϊνει δραςτθριότθτεσ νζων 
τεχνολογιϊν (ΤΡΕ) ςτθν παραδοςιακι διδαςκαλία, οι οποίεσ χρθςιμοποιοφνται όχι μόνο ωσ 
ςυμπλθρωματικό υλικό, αλλά και για τον μεταςχθματιςμό και τθ βελτίωςθ τθσ μακθςιακισ 
διαδικαςίασ.  

 

΢τρατηγικζσ μάθηςησ 

Οι ςτρατθγικζσ μάκθςθσ ςχετίηονται άμεςα με τισ διδακτικζσ προςεγγίςεισ που 
ακολουκεί ο/θ ΕΦΑ. Για να προκφψει μάκθςθ, ο/θ ΕΦΑ φζρνει ςε επαφι τουσ/τισ 
μακθτζσ/-τριεσ με τθ γνϊςθ, ακολουκϊντασ μια ςτρατθγικι. Οι ςτρατθγικζσ μάκθςθσ 
διακρίνονται ςτισ α) Γνωςτικζσ, β) Μεταγνωςτικζσ, γ) Κοινωνικο-ςυναιςκθματικζσ και δ) 
Επικοινωνιακζσ.  

 

Διδακτικά μζςα (τεχνικζσ) 

Υπάρχουν ποικίλα διδακτικά μζςα (τεχνικζσ) τα οποία οι ΕΦΑ μποροφν να 
χρθςιμοποιιςουν ςε διαφορετικζσ διδακτικζσ προςεγγίςεισ, για να επιτφχουν τουσ 
μακθςιακοφσ ςτόχουσ, όπωσ ςτον φυςικό χϊρο τθσ Φυςικισ Αγωγισ (π.χ. αυλι, 
γυμναςτιριο), ςτθ ςχολικι αίκουςα ι/και ςτο ςπίτι, εμπλζκοντασ και άλλα μζλθ τθσ 
οικογζνειασ. Ενδεικτικά, διδακτικά μζςα είναι θ διάλεξθ, θ ςυηιτθςθ, το παιχνίδι ρόλων, θ 
διερεφνθςθ κ.ά. 

 

Μζθοδοι (ςτιλ) διδαςκαλίασ 

Στο μάκθμα τθσ ΦΑ οι μακθτζσ/-τριεσ και ο/θ ΕΦΑ αλλθλεπιδροφν διαρκϊσ με ςτόχο 
τθ διδαςκαλία-μάκθςθ και θ μεταξφ τουσ ςχζςθ ποικίλλει ανάλογα με το ποιοσ/-α και ςε 
ποιον βακμό λαμβάνει τισ αποφάςεισ, που αφοροφν: α) τθν προετοιμαςία του μακιματοσ - 
πριν το μάκθμα (άρα τον ςχεδιαςμό του), β) τθ διάρκεια του μακιματοσ και γ) μετά τθ λιξθ 
του μακιματοσ. Το Φάςμα των ςτιλ διδαςκαλίασ είναι μια αλλθλουχία, ςτο ζνα άκρο τθσ 
οποίασ βρίςκονται τα δαςκαλοκεντρικά ςτιλ (ι αναπαραγωγισ τθσ γνϊςθσ ι άμεςα), όπου 
τισ περιςςότερεσ αποφάςεισ λαμβάνει ο/θ ΕΦΑ, και ςτο άλλο τα μακθτοκεντρικά ςτιλ (ι 
παραγωγισ τθσ γνϊςθσ ι ζμμεςα) που τισ περιςςότερεσ αποφάςεισ τισ λαμβάνει ο/θ ίδιοσ/-
α ο/θ μακθτισ/-τρια, όπωσ τα ανζπτυξαν οι Mosston και Ashworth (1998, 2008). Τα ςτιλ 
είναι: Α-Ραραγγζλματοσ, Β-Ρρακτικό, C-Αμοιβαίο, D-Αυτοελζγχου, Ε-Αποκλειςμοφ, F-
Κακοδθγοφμενθσ ανακάλυψθσ, G-Συγκλίνουςασ εφευρετικότθτασ, H-Αποκλίνουςασ 
παραγωγικότθτασ, I- Ρρόγραμμα, που ςχεδιάηει ο/θ μακθτισ/-τρια, J-Ρρωτοβουλίασ 
του/τθσ μακθτι/-τριασ, Κ-Αυτοδιδαςκαλίασ. Κάποια ςτιλ επιδροφν κφρια ςτον κινθτικό 
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τομζα (π.χ. Α ι Β), άλλα ςτον γνωςτικό τομζα και τθν κριτικι ςκζψθ (π.χ. F), ενϊ άλλα ςτον 
κοινωνικό τομζα (π.χ. C). Ο/Θ ΕΦΑ λαμβάνει υπόψθ διάφορα ςτοιχεία για να επιλζξει το/τα 
καταλλθλότερα για κάκε μάκθμα ι ακόμθ και για κάκε δραςτθριότθτα. 

 

΢χεδιαςμόσ Μάθηςησ ςτη ΦΑ 

Οργάνωςη και Διαχείριςη τησ τάξησ. Ο ρόλοσ του/τησ ΕΦΑ 

Ο/Θ εκπαιδευτικόσ είναι ο πιο ςθμαντικόσ παράγοντασ για τθν υλοποίθςθ ενόσ 
ποιοτικοφ μακιματοσ ΦΑ, αλλά και τθ γενικότερθ ςχζςθ των μακθτϊν/-τριϊν με τθν 
άςκθςθ και τθ ΦΔ. Σχεδιάηει το μάκθμα ϊςτε να παρζχει ζνα κετικό και δθμιουργικό 
περιβάλλον μάκθςθσ, το οποίο, μεταξφ άλλων, είναι: α) φυςικά/ςωματικά και 
ςυναιςκθματικά αςφαλζσ, β) καλά οργανωμζνο και ελεγχόμενο, γ) εςτιαςμζνο ςτθν 
προςωπικι βελτίωςθ, τθν ατομικι και κοινωνικι υπευκυνότθτα, τθν παρακίνθςθ (με 
δθμιουργικότθτα και ςτοχοκεςία), τθν αυτονομία και τθ κετικι αλλθλεπίδραςθ. 

 

Ενίςχυςη τησ αυτονομίασ και τησ αλληλεπίδραςησ των μαθητών/-τριών 

Κάκε άτομο ςτθ διάρκεια τθσ ηωισ του επιηθτά να καλφπτει/ικανοποιεί τισ βαςικζσ 
του ανάγκεσ. Τρεισ βαςικζσ ανάγκεσ ςυμβάλλουν ςτθν ευθμερία και τθν υγεία: θ ικανότθτα 
(ανάγκθ να ελζγχει το αποτζλεςμα και να βιϊνει τθν επίτευξθ), θ ςχετικότθτα (ανάγκθ να 
αλλθλεπιδρά και να νιϊκει ότι νοιάηεται για τθν ομάδα) και θ αυτονομία (να νιϊκει ότι οι 
πράξεισ του κακορίηονται και επιλζγονται ατομικά, από το ίδιο).  

Θ διά βίου άςκθςθ των μακθτϊν/-τριϊν είναι ο απϊτεροσ ςκοπόσ τθσ Φυςικισ 
Αγωγισ. Το Διαπλαιςιακό Μοντζλο των κινιτρων (Hagger, Chatzisarantis, Culverhouse & 
Biddle, 2003) είναι ζνα ςχετικά πρόςφατο κεωρθτικό μοντζλο, το οποίο εξθγεί τθ 
διαδικαςία μζςα από τθν οποία τα κίνθτρα ςτθ ΦΑ επθρεάηουν τθν εξωςχολικι ΦΔ. Στο 
μοντζλο ςυνειςφζρουν τρεισ κεωρίεσ: του αυτοπροςδιοριςμοφ (Deci & Ryan, 1985), του 
ιεραρχικοφ μοντζλου κινιτρων (Vallerand, 1997, 2001), τθσ κεωρίασ τθσ ςχεδιαςμζνθσ 
ςυμπεριφοράσ (Ajzen, 1985).  

 

Προγραμματιςμόσ του μαθήματοσ ΦΑ 

Θ επιτυχία κάκε εκπαιδευτικοφ προγράμματοσ βαςίηεται ςε μεγάλο βακμό ςτον 
προγραμματιςμό/ςχεδιαςμό του. Για κάκε ςκοπό τθσ ΦΑ υπάρχουν γενικά προςδοκϊμενα 
μακθςιακά αποτελζςματα (γενικοί ςτόχοι) και ειδικά προςδοκϊμενα μακθςιακά 
αποτελζςματα (ειδικοί ςτόχοι). Μζςω του προγραμματιςμοφ, κακορίηονται οι διαδικαςίεσ 
επίτευξθσ των γενικϊν ςτόχων ςε όλεσ τισ τάξεισ τθσ Ρρωτοβάκμιασ Εκπαίδευςθσ αλλά και 
πιο ςυγκεκριμζνα των ειδικϊν ςτόχων ανά τάξθ.  

Τα βιματα/είδθ του προγραμματιςμοφ είναι (Δζρρθ και ςυν., 2014): 1) 
Μακροχρόνιοσ, 2) Ετιςιοσ, 3) Τριμθνιαίοσ: ςυνδυαςμόσ ενοτιτων, 4) Ενοτιτων, 5) Ωριαίοσ, 
και ςχετίηονται ςτενά μεταξφ τουσ. Συγκεκριμζνα, κάκε ωριαίο μάκθμα είναι μζροσ μιασ 
ενότθτασ, ενόσ τριμινου, ενόσ ετιςιου και ενόσ μακροχρόνιου προγραμματιςμοφ. Θ 
δυναμικι τθσ διδαςκαλίασ ςτθν πράξθ επθρεάηει και επθρεάηεται από τον 
προγραμματιςμό/ςχεδιαςμό του μακιματοσ.  
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Ε. ΑΞΙΟΛΟΓΗ΢Η  

Αξιολόγηςη μαθητή/-τριασ 

Θ αξιολόγθςθ του/τθσ μακθτι/-τριασ απαντά ςτα εξισ δφο ερωτιματα: α) ΤΛ ζχει 
μακευτεί; β) ΡΟΣΟ καλά ζχει μακευτεί; Το πρϊτο ερϊτθμα ςχετίηεται με το περιεχόμενο, 
ενϊ το δεφτερο με το επίπεδο των παιδιϊν και είναι ζνα πολφ ςθμαντικό εργαλείο που 
απεικονίηει τθν πορεία και τα αποτελζςματα τθσ μάκθςθσ, βραχυπρόκεςμα και 
μακροπρόκεςμα. Θ αξιολόγθςθ μπορεί να είναι παραδοςιακι και αυκεντικι/εναλλακτικι. 
Στθ ΦΑ αξιολογοφνται: α) κινθτικζσ δεξιότθτεσ, β) γνωςτικζσ ζννοιεσ και γνϊςεισ, γ) φυςικι 
κατάςταςθ για υγεία, ςυμμετοχι ςτθ ΦΔ και δ) κοινωνικζσ δεξιότθτεσ και ςυναιςκιματα. 
Σκοποί τθσ αξιολόγθςθσ είναι: α) θ μάκθςθ, β) θ βελτίωςθ τθσ διδαςκαλίασ, γ) θ 
παρακίνθςθ μακθτϊν/-τριϊν, δ) θ επικοινωνία, ε) θ αποτίμθςθ και ςτ) θ υποςτιριξθ του 
προγράμματοσ. Θ αποτελεςματικι αξιολόγθςθ είναι αξιόπιςτθ, αντικειμενικι, ζγκυρθ, 
εφικτι και χριςιμθ και πραγματοποιείται: 

− ςτθν αρχι τθσ ςχολικισ χρονιάσ, μιασ ενότθτασ μακθμάτων ι ενόσ ωριαίου μακιματοσ 
(διαγνωςτικι - αρχικι αξιολόγθςθ).  

− ςε όλθ τθ διάρκεια ενόσ ωριαίου μακιματοσ, μίασ ενότθτασ μακθμάτων, ενόσ τριμινου, 
ενόσ ζτουσ (διαμορφωτικι - αξιολόγθςθ διαδικαςίασ).  

− ςτο τζλοσ κάκε διδακτικισ ϊρασ, κάκε ενότθτασ μακθμάτων, κάκε τριμινου, κάκε ζτουσ 
(ακροιςτικι - αξιολόγθςθ αποτελζςματοσ).  

Τα εργαλεία που μποροφν να χρθςιμοποιθκοφν για τθν αξιολόγθςθ των μακθτϊν/-
τριϊν, από τον/τθν ΕΦΑ αλλά και ςε οριςμζνεσ περιπτϊςεισ και από τουσ/τισ μακθτζσ/-
τριεσ, προκειμζνου να διαπιςτωκεί θ πρόοδοσ και τα επιτεφγματά τουσ ωσ προσ τουσ 
ειδικοφσ ςτόχουσ, ανά τάξθ, είναι: λίςτεσ ελζγχου, κλίμακεσ διαβάκμιςθσ και επίπεδα 
απόδοςθσ με κριτιρια, γραπτά τεςτ, οργάνωςθ δραςτθριοτιτων, κινθτικά τεςτ, 
ερωτθματολόγια, ομαδικζσ και ατομικζσ εργαςίεσ, θμερολόγια, αναφορζσ γονζων, 
χαρτοφυλάκια κ.ά. 

 

Αξιολόγηςη τησ Διδακτικήσ Μαθηςιακήσ Διαδικαςίασ (Διδαςκαλίασ) 

Αξιολόγθςθ τθσ διδαςκαλίασ είναι θ διαδικαςία αποτίμθςθσ τθσ ποιότθτασ τθσ 
παρεχόμενθσ διδακτικισ μακθςιακισ διαδικαςίασ και του βακμοφ υλοποίθςθσ των ςκοπϊν 
και των ςτόχων τθσ. Είναι θ ςυλλογι ςτοιχείων και πλθροφοριϊν, με ςκοπό τθ βελτίωςθ τθσ 
διαδικαςίασ και των αποτελεςμάτων τθσ βάςει κριτθρίων, που αποδείχκθκαν από τθν 
ζρευνα ςθμαντικά για τθ ςφγχρονθ διδαςκαλία. Υπό αυτι τθν ζννοια, θ αξιολόγθςθ 
κεωρείται απαραίτθτθ για τθν εξζλιξθ και τθν ολοκλιρωςθ οποιουδιποτε προγράμματοσ ι 
δραςτθριότθτασ που ςτοχεφει ςε μακθςιακά αποτελζςματα και εν προκειμζνω του 
προγράμματοσ τθσ ΦΑ ι και τθσ ΦΔ γενικότερα.  

Ο/Θ εκπαιδευτικόσ αποτελεί τον πυρινα αυτισ τθσ διαδικαςίασ, αφοφ μζςω τθσ 
αυτοαξιολόγθςθσ τθσ διδαςκαλίασ του/τθσ και τθσ αξιολόγθςθσ τθσ προόδου και των 
μακθςιακϊν αποτελεςμάτων των μακθτϊν/-τριϊν, μπορεί να τεκμθριϊςει τον βακμό 
αποτελεςματικότθτασ τθσ διδαςκαλίασ του/τθσ. Θ χριςθ πολλαπλϊν πθγϊν πλθροφορίασ 
μπορεί να παρζχει ζνα πιο ολοκλθρωμζνο και ρεαλιςτικό πορτρζτο τθσ επίδραςθσ των 
εκπαιδευτικϊν ςτουσ/ςτισ μακθτζσ/-τριεσ και τθσ ςυμβολισ τουσ ςυνολικά ςτθ ςχολικι 
ηωι. Τα ςχζδια μακθμάτων, οι παρατθριςεισ ςτθν τάξθ (ςυμπεριλαμβανομζνθσ και τθσ 
ςυςτθματικισ παρατιρθςθσ), θ αυτοαξιολόγθςθ, οι απόψεισ των μακθτϊν/-τριϊν, οι 
αξιολογιςεισ με βάςθ χαρτοφφλακεσ-ντοςιζ εκπαιδευτικϊν αλλά και οι απόψεισ τουσ για τθ 
διδαςκαλία αποτελοφν δθμοφιλι εργαλεία αξιολόγθςθσ.  
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Για τθν αυτοαξιολόγθςθ τθσ διδαςκαλίασ ςτθ ΦΑ αναπτφχκθκαν εργαλεία διεκνϊσ 
(π.χ. NASPE, 2007) αλλά και ςε εκνικό επίπεδο (π.χ. Kyrgyridis, Derri, Emmanouilidou, 
Chlapoutaki & Kioumourtzoglou, 2014), τα οποία περικλείουν δεξιότθτεσ και ςυμπεριφορζσ 
ςθμαντικζσ για μια επιτυχθμζνθ διδαςκαλία. Τα εργαλεία αυτοαξιολόγθςθσ (ι/και 
ετεροαξιολόγθςθσ) μποροφν να οδθγιςουν ςε προςπάκεια αυτοβελτίωςθσ τθσ 
διδαςκαλίασ, ακόμθ και μζςω τθσ κατανόθςθσ των ςθμαντικϊν, για τθ διδαςκαλία τθσ ΦΑ, 
ςτοιχείων/κριτθρίων που περιζχουν.  

Σε ευρφτερο πλαίςιο, ςε ζνα αξιόπιςτο, διά βίου, ςφςτθμα αλλθλζνδετθσ και 
επαναλαμβανόμενθσ αξιολόγθςθσ-επιμόρφωςθσ-αξιολόγθςθσ κ.ο.κ., οι εκπαιδευτικοί 
αποτελοφν πρόςωπα-κλειδιά και εμπλζκονται ενεργά, δθλαδι εξοικειϊνονται με τα 
εργαλεία και τισ διαδικαςίεσ αυτοελζγχου τθσ διδαςκαλίασ τουσ και τθσ αξιολόγθςθσ των 
μακθτϊν/-τριϊν τουσ και διαχειρίηονται τα αποτελζςματα όπωσ επικυμοφν. Επίςθσ, 
εμπλζκονται ςε επιμορφωτικζσ δράςεισ, με βάςθ τα εκπαιδευτικά τουσ ενδιαφζροντα και 
τουσ τομείσ που χρειάηονται βελτίωςθ, ςτο πλαίςιο τθσ επαγγελματικισ τουσ ανάπτυξθσ. 
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Β΄ Μζροσ 

Β1. ΢υγκεντρωτική Απεικόνιςη του Προγράμματοσ ΢πουδών 

Α΄ – Β΄ – Γ΄ – Δ΄ – Ε΄ – ΢Σ΄ ΔΗΜΟΣΙΚΟΤ 

Θεματικά 
Πεδία 

Θεματικζσ 
Ενότητεσ 

Προςδοκώμενα Μαθηςιακά 
Αποτελζςματα 

  Οι μαθητζσ/-τριεσ είναι ςε θζςη να: 

Θεματικό Πεδίο 
1. Κινητικό 
 
΢κοπόσ 1: 
Επιδεικνφουν 
ικανότθτα ςε ζνα 
εφροσ ακλθτικϊν 
και κινθτικϊν 
δεξιοτιτων 
χριςιμων για τθν 
επίτευξθ τθσ διά 
βίου άςκθςθσ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 

1. Κινθτικζσ δεξιότθτεσ  Εκτελοφν εφαρμόηοντασ κινθτικζσ ζννοιεσ. 

 Εκτελοφν δεξιότθτεσ μετακίνθςθσ. 

 Εκτελοφν δεξιότθτεσ ιςορροπίασ. 

 Εκτελοφν δεξιότθτεσ χειριςμοφ. 

 Εκτελοφν εφαρμόηοντασ ζννοιεσ 
δραςτθριοτιτων. 

 Συνδυάηουν βαςικζσ δεξιότθτεσ (κινθτικζσ 
ςτισ Αϋ- Γϋ και ακλθτικζσ ςτισ Δϋ- Στϋ) και 
δεξιότθτεσ ρυκμοφ, με ζννοιεσ, ςε 
δραςτθριότθτεσ εντόσ και εκτόσ ςχολείου. 

 Εκτελοφν βαςικζσ δεξιότθτεσ ςτο νερό 
(ςτισ τάξεισ Γϋ, Δϋ υποχρεωτικά και ςτισ 
άλλεσ προαιρετικά). 

2. Κινθτικι  
δθμιουργικότθτα 

 Εκτελοφν πρωτότυπεσ κινιςεισ, 
ιςορροπίασ, μετακίνθςθσ και χειριςμοφ, που 
ζχουν ςχεδιάςει, ςε ςυνδυαςμό με κινθτικζσ 
ζννοιεσ. 

Θεματικό Πεδίο 
2. Γνωςτικό 
 
΢κοπόσ 2: 
Κατανοοφν και 
είναι ςε κζςθ να 
εφαρμόηουν 
ζννοιεσ 
επιςτθμϊν και 
γνϊςεισ που 
ςυμβάλλουν ςτθ 
διά βίου άςκθςθ 
για υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Κινθτικζσ ζννοιεσ, ζννοιεσ 
επιδεξιότθτασ και 
δραςτθριοτιτων 

 Γνωρίηουν πϊσ μπορεί να κινείται το 
ςϊμα. 

 Γνωρίηουν τα ςθμαντικά ςθμεία εκτζλεςθσ 
κινθτικϊν δεξιοτιτων ςε διάφορα 
περιβάλλοντα (ζδαφοσ, αζρασ και νερό 
ι/και χιόνι). 

 Γνωρίηουν κανόνεσ και ςτρατθγικζσ 
κίνθςθσ ςε διάφορα περιβάλλοντα (ζδαφοσ, 
αζρασ ι/και νερό, ι/και χιόνι). 

 Γνωρίηουν ζννοιεσ/κζματα ιςτορίασ 
φυςικισ αγωγισ και ακλθτιςμοφ. 

Ζννοιεσ ΦΚ-Υγείασ  Γνωρίηουν τα οφζλθ τθσ φυςικισ 
δραςτθριότθτασ ςτθν υγεία. 

 Γνωρίηουν δραςτθριότθτεσ που προάγουν 
τθ φυςικι κατάςταςθ-υγεία και ςυνδζουν τθ 
φυςικι δραςτθριότθτα εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου. 

 Γνωρίηουν τρόπουσ αξιολόγθςθσ τθσ 
φυςικισ κατάςταςθσ-υγείασ, με και χωρίσ τθ 
χριςθ τθσ τεχνολογίασ. 
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Θεματικό Πεδίο 
2. Γνωςτικό 
 
΢κοπόσ 2: 
Κατανοοφν και 
είναι ςε κζςθ να 
εφαρμόηουν 
ζννοιεσ 
επιςτθμϊν και 
γνϊςεισ που 
ςυμβάλλουν ςτθ 
διά βίου άςκθςθ 
για υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 

 Γνωρίηουν τθ δομι και τθ λειτουργία του 
ςϊματοσ και τισ φυςιολογικζσ μεταβολζσ 
λόγω άςκθςθσ. 

 Γνωρίηουν τθ ςθμαςία τθσ διατροφισ και 
τα ςτοιχεία τθσ. 

3. Συναιςκθματικζσ ζννοιεσ  Γνωρίηουν τρόπουσ/ςυμπεριφορζσ 
ανάπτυξθσ τθσ αυτοαντίλθψθσ, 
αυτοεκτίμθςθσ, αυτοαποτελεςματικότθτασ 
και εμπιςτοςφνθσ ςτον εαυτό. 

 Γνωρίηουν τρόπουσ/ςυμπεριφορζσ 
ελζγχου, ζκφραςθσ και εκτίμθςθσ 
ςυναιςκθμάτων (εαυτοφ/άλλων) και 
καταςτάςεων. 

 Αναπτφςςουν δθμιουργικι ςκζψθ.  

4. Κοινωνικζσ ζννοιεσ  Γνωρίηουν τρόπουσ κακοριςμοφ 
δφςκολων/προκλθτικϊν αλλά εφικτϊν 
ατομικϊν και ομαδικϊν ςτόχων. 

 Γνωρίηουν τρόπουσ/ςυμπεριφορζσ 
επίδειξθσ ατομικισ υπευκυνότθτασ. 

 Γνωρίηουν τρόπουσ/ςυμπεριφορζσ 
επίδειξθσ κοινωνικισ 
υπευκυνότθτασ/αλλθλεπίδραςθσ. 

5. Διακεματικζσ ζννοιεσ  Αναγνωρίηουν καταςτάςεισ 
αςκενειϊν/τραυματιςμϊν/ κινδφνων. 

 Γνωρίηουν κζματα ςχετικά με τθ χριςθ 
φαρμάκων, τθν αποφυγι ουςιϊν, 
καπνίςματοσ και άλλων βλαβερϊν για τθν 
υγεία παραγόντων. 

 Γνωρίηουν διακεματικζσ ζννοιεσ για τθν 
αειφορία, τθν οικολογία, τθν προςταςία των 
ηϊων και τθ ςφνδεςι τουσ με τθ ΦΔ. 

Θεματικό  
Πεδίο 3. 
΢υμπεριφορικό  
 
΢κοπόσ 3: 
Συμμετζχουν 
ςυςτθματικά ςε 
φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ 
και 
αναπτφςςουν/ 
διατθροφν 
φυςικι 
κατάςταςθ για 

1. ΦΔ εντόσ και εκτόσ ςχολείου  Συμμετζχουν ςτθ ΦΑ και ςε ΦΔ εντόσ και 
εκτόσ ςχολείου. 

2. Στοιχεία και ςυμπεριφορζσ 
ΦΚ-υγείασ  

 Αναπτφςςουν/διατθροφν τα ςτοιχεία τθσ 
ΦΚ-Υγείασ και επιτυγχάνουν προςωπικοφσ 
ςτόχουσ υγείασ, εντόσ και εκτόσ ςχολείου. 

 Καταγράφουν ςτοιχεία τθσ ΦΚ και 
ςυμπεριφορζσ που προάγουν τθν υγεία, με 
ι/και χωρίσ τθν τεχνολογία. 

 Υιοκετοφν κατάλλθλεσ διατροφικζσ 
ςυμπεριφορζσ. 
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υγεία. 

Θεματικό 
Πεδίο 4. 
Ηθικό, 
ςυναιςθηματικό 
και κοινωνικό  
 
΢κοπόσ 4: 
Επιδεικνφουν 
υπεφκυνθ 
ςυμπεριφορά, 
ςεβαςμό ςτθ 
διαφορετικότθτα 
και κοινωνικζσ και 
ςυναιςκθματικζσ 
δεξιότθτεσ που 
ςυμβάλλουν ςτθ 
διά βίου άςκθςθ 
για υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 

1. Συναιςκθματικζσ 
δεξιότθτεσ 

 Αναπτφςςουν αυτοαντίλθψθ, 
αυτοεκτίμθςθ, αυτοαποτελεςματικότθτα και 
εμπιςτοςφνθ ςτον εαυτό. 

 Ελζγχουν, εκφράηουν και εκτιμοφν 
ςυναιςκιματα και καταςτάςεισ 
(εαυτοφ/άλλων). 

 Αυτοεκφράηονται, δθμιουργοφν κινθτικά, 
διαςκεδάηουν. 

2. Κοινωνικζσ δεξιότθτεσ (και 
εφαρμογι αξιϊν) 

 Επιτυγχάνουν ατομικοφσ και ομαδικοφσ 
ςτόχουσ-προςωπικζσ προκλιςεισ, εντόσ και 
εκτόσ ςχολείου. 

 Επιδεικνφουν ατομικι υπευκυνότθτα, 
εντόσ και εκτόσ ςχολείου. 

 Επιδεικνφουν κοινωνικι 
υπευκυνότθτα/αλλθλεπίδραςθ, εντόσ και 
εκτόσ ςχολείου. 
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Β2. Αναλυτική Απεικόνιςη του Προγράμματοσ ΢πουδών  

ΦΤ΢ΙΚΗ ΑΓΩΓΗ – Α΄ ΔΗΜΟΣΙΚΟΤ 

Θεματικά 
Πεδία 

Θεματικζσ Ενότητεσ 
(Γενικοί ςτόχοι) 

Προςδοκώμενα 
Μαθηςιακά 

Αποτελζςματα 
(Ειδικοί ςτόχοι) 

Ενδεικτικζσ 
Δραςτηριότητεσ  

 

  Οι μαθητζσ/-τριεσ 
είναι ςε θζςη: 

Οι μαθητζσ/-τριεσ: 

1. Κινητικό  
 
΢κοπόσ 1:  
Επιδεικνφουν 
ικανότθτα ςε 
ζνα εφροσ 
ακλθτικϊν και 
κινθτικϊν 
δεξιοτιτων 
χριςιμων για 
τθν επίτευξθ 
τθσ δια βίου 
άςκθςθσ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. Κινητικζσ δεξιότητεσ 

 Εκτελοφν 
εφαρμόηοντασ κινθτικζσ 
ζννοιεσ. 

 Να χρθςιμοποιοφν 
κινθτικζσ ζννοιεσ - 
ζννοιεσ ςϊματοσ, 
χϊρου, προςπάκειασ 
και ςχζςεων με άτομα 
και αντικείμενα. 

(Δ) Τρζχουν ελεφκερα ςτον 
χϊρο και με ςιμα του/τθσ 
ΕΦΑ παίρνουν διαφορετικζσ 
κζςεισ/ςχιματα ςϊματοσ, ςε 
ςτάςθ ι ςε κίνθςθ, κινοφνται 
ςε διάφορεσ κατευκφνςεισ, 
τροχιζσ και επίπεδα, ςτον 
προςωπικό, γενικό, 
περιοριςμζνο/οριοκετθμζνο 
χϊρο, προςαρμόηοντασ τθν 
ταχφτθτα, τθ δφναμθ και τθ 
ροι, με ςυμμακθτζσ/-τριεσ 
και με ςτακερά ι κινοφμενα 
αντικείμενα. 
(Α) Ο/Θ ΕΦΑ ςθμειϊνει με 
κλίμακα διαβάκμιςθσ. 

 Εκτελοφν δεξιότθτεσ 
μετακίνθςθσ. 

 Να εκτελοφν 
δεξιότθτεσ 
μετακίνθςθσ 
(βάδιςμα, τηόκινγκ, 
τρζξιμο, πλάγια 
μετατόπιςθ), με 
ανεπτυγμζνα 
πρότυπα, ενϊ 
εκτελοφν ςε αρχικό 
ςτάδιο π.χ. 2 ςτα 5 
ςθμεία, τθν 
αναπιδθςθ, το 
οριηόντιο και το 
κάκετο άλμα, τον 
καλπαςμό, τθν 
υπερπιδθςθ, τθν 
αναπιδθςθ με 
εναλλαγι ποδιϊν.  

(Δ) Εκτελοφν τισ δεξιότθτεσ 
μετακίνθςθσ. Ο/Θ ΕΦΑ 
παρατθρεί τθν εκτζλεςι τουσ, 
ωσ προσ τα βαςικά ςθμεία 
που διδάςκει, και καταγράφει 
ποιο/-α από αυτά 
παρουςιάηει κάκε μακθτισ/-
τρια. 
Ρ.χ. Τρζξιμο: 

 Σϊμα ςχεδόν κάκετο με το 
οριηόντιο επίπεδο. ΝΑΛ ΟΧΛ 

 Τρζξιμο ςε ευκεία, χωρίσ 
πλάγιεσ ταλαντεφςεισ. ΝΑΛ 
ΟΧΛ 

 Μικρι ανφψωςθ γόνατοσ 
ςτθν εμπρόςκια αιϊρθςθ και 
μικρι κάμψθ ςτθν οπίςκια 
αιϊρθςθ. ΝΑΛ ΟΧΛ 

 Εκτελοφν δεξιότθτεσ 
ιςορροπίασ. 

 Να εκτελοφν με 
ανεπτυγμζνα 
πρότυπα δεξιότθτεσ 
ιςορροπίασ ςτο 
ζδαφοσ ι ςε διάφορα 
όργανα/αντικείμενα, 
με διαφορετικζσ 
βάςεισ ςτιριξθσ και 
διαφορετικά ςχιματα 
και μζρθ ςϊματοσ. 

(Δ) Κινοφνται ςτον χϊρο και 
με το ςιμα του/τθσ ΕΦΑ 
εκτελοφν κάκετεσ ι 
ανάςτροφεσ ςτθρίξεισ ςε ζνα 
ι περιςςότερα ςθμεία 
ςτιριξθσ. Μετά εκτελοφν 
άλλεσ δεξιότθτεσ ιςορροπίασ 
(και επιλογισ τουσ), 
μεταφζροντασ το βάροσ, π.χ. 
ςτιριξθ, ζκταςθ, αιϊρθςθ, 
ϊκθςθ, ζλξθ, δίπλωςθ, 
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1. Κινητικό  
 
΢κοπόσ 1:  
Επιδεικνφουν 
ικανότθτα ςε 
ζνα εφροσ 
ακλθτικϊν και 
κινθτικϊν 
δεξιοτιτων 
χριςιμων για 
τθν επίτευξθ 
τθσ δια βίου 
άςκθςθσ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ςτροφι, κάμψθ, άρςθ, 
ςυςπειρϊςεισ, διατάςεισ, 
περιςτροφζσ, «γζφυρεσ», 
αναρρίχθςθ, κφλιςμα 
ςϊματοσ (κυβίςτθςθ), 
βάδιςμα ςτθ δοκό κτλ.  
(Α) Ο/Θ ΕΦΑ παρατθρεί και 
αξιολογεί, με βάςθ τα 
ςθμαντικά ςθμεία των 
δεξιοτιτων που διδάςκει: 
Σωςτι Εκτζλεςθ Χρειάηεται 
Βελτίωςθ 

 Εκτελοφν δεξιότθτεσ 
χειριςμοφ. 

 Να εκτελοφν 
(βρίςκονται ςε αρχικό 
ςτάδιο, π.χ. 1-2 ςτα 5 
ςθμεία) δεξιότθτεσ 
χειριςμοφ με τα κάτω 
άκρα (λάκτιςμα, 
ςταμάτθμα μπάλασ, 
ντρίμπλα και ζλεγχο 
τθσ μπάλασ) και με τα 
άνω άκρα (κφλιςμα 
μπάλασ, ρίψθ με 
κίνθςθ του χεριοφ 
από πάνω και από 
κάτω, υποδοχι και 
χτφπθμα με μικρό 
αντικείμενο/ςφντομο 
χτφπθμα με ρακζτα ι 
μπαςτοφνι κ.ά., 
ντρίμπλα και ζλεγχο 
τθσ μπάλασ με τα 
χζρια, χτφπθμα βολζ 
με κίνθςθ χεριοφ από 
κάτω ι από πάνω και 
δεξιότθτεσ με 
ςχοινάκι). 

Δ) Εκτελοφν ρίψθ από πάνω 
προςπακϊντασ να δείξουν 1 
ςθμείο ςωςτισ εκτζλεςθσ/με 
ϊριμο πρότυπο: αντίκετο 
πόδι μπροςτά, βλζμμα ςτον 
ςτόχο, μπάλα ςτο αυτί, 
ςτροφι κορμοφ ςτον ςτόχο, 
ρίψθ πάνω από το κεφάλι.  
(Α) Οι μιςοί/-ζσ μακθτζσ/-
τριεσ εκτελοφν ρίψθ από 
πάνω και οι άλλοι/-εσ 
παρατθροφν.  
Ο/Θ ΕΦΑ ρωτά το ηευγάρι 
τουσ αν εκτζλεςαν το ςθμείο 
ςωςτά.  

 Εκτελοφν 
εφαρμόηοντασ ζννοιεσ 
δραςτθριοτιτων. 

 Να εφαρμόηουν 
κανονιςμοφσ, 
ςτρατθγικζσ. 

(Δ) Συμμετζχουν ςε παιχνίδια, 
όπωσ π.χ. αγαλματάκια/ 
κυνθγθτό (4 κυνθγοί, 
αλλάηουν κάκε 3ϋ) και 
χρθςιμοποιοφν ςτρατθγικι/-
ζσ για να πετφχουν τθν 
αποςτολι τουσ, δθλαδι να 
κάνουν αγάλματα όλουσ/-εσ 
τουσ/τισ μακθτζσ/-τριεσ: α) 2 
κα κυνθγοφν, 2 κα φυλάνε τα 
αγάλματα (οι πιο γριγοροι/-
εσ κα κυνθγιςουν), β) 
πιάνουν πρϊτα τουσ/τισ πιο 
γριγορεσ μακθτζσ/-τριεσ. 
Αντίςτοιχα, εφαρμόηουν 
ςτρατθγικι/-ζσ και οι άλλοι/-
εσ μακθτζσ/-τριεσ, για να μθν 
μποροφν να τουσ/τισ 
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1. Κινητικό  
 
΢κοπόσ 1:  
Επιδεικνφουν 
ικανότθτα ςε 
ζνα εφροσ 
ακλθτικϊν και 
κινθτικϊν 
δεξιοτιτων 
χριςιμων για 
τθν επίτευξθ 
τθσ δια βίου 
άςκθςθσ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

προςεγγίςουν οι κυνθγοί. 
(Α) Ο/Θ ΕΦΑ ςθμειϊνει: 
Ονόματα τετράδασ: 
Στρατθγικζσ 1 2 3 4 Επιτυχία 
ΝΑΛ ΟΧΛ 

 Συνδυάηουν βαςικζσ 
δεξιότθτεσ (κινθτικζσ) 
και δεξιότθτεσ ρυκμοφ 
με ζννοιεσ, ςε 
δραςτθριότθτεσ εντόσ 
και εκτόσ ςχολείου. 

 Να εκτελοφν 
ικανοποιθτικά 
ςυνδυαςμοφσ 
δεξιοτιτων 
ιςορροπίασ - 
μετακίνθςθσ, και 
ιςορροπίασ-
χειριςμοφ, 
εφαρμόηοντασ και 
ζννοιεσ, ςε 
εναλλακτικό 
περιβάλλον. 

(Δ) Εκτελοφν ςυνδυαςμοφσ 
δεξιοτιτων, ατομικά ι ςε 
ηευγάρια, βάςει καρτϊν που 
περιζχουν δεξιότθτεσ 
μετακίνθςθσ και ιςορροπίασ 
(π.χ. τρζξιμο, ςε διάδρομο 
ηωγραφιςμζνο και ςτθρίξεισ 
ςε ςχοινάκι, ςτο ζδαφοσ, 
αναπθδιςεισ, άλματα και 
ςτροφζσ ςτο «κουτςό».  
(Α) Ο/θ εκπαιδευτικόσ 
ςθμειϊνει, με τριβάκμια 
κλίμακα, τθν ποιότθτα 
εκτζλεςθσ, ι/και τθν 
ποςότθτα, για κάκε μακθτι/-
τρια, ςε φφλλο ελζγχου.  

 Να εφαρμόηουν 
βαςικζσ δεξιότθτεσ 
(ςτατικζσ και 
μετακίνθςθσ) και 
κινθτικζσ ζννοιεσ ςε 
χοροφσ (δθμιουργικό, 
παραδοςιακό, 
μοντζρνο κ.λπ.), με 
ποικιλία 
ερεκιςμάτων. 

(Δ) Συνδυάηουν δεξιότθτεσ 
(μετακίνθςθσ και ιςορροπίασ) 
με ζννοιεσ (κατευκφνςεισ, 
τροχιζσ, με ςυμμακθτι/-τρια) 
ςε απλοφσ παραδοςιακοφσ 
χοροφσ (ςυρτόσ ςτα τρία, 
γιατρόσ, ζντεκα) ι και ςε 
δθμιουργικό χορό, χωρίσ ι με 
τθ ςυνοδεία μουςικισ. 
(Α) Ο/Θ ΕΦΑ αξιολογεί τθν 
ποιότθτα εκτζλεςθσ των 
δεξιοτιτων για κάκε 
μακθτι/-τρια ξεχωριςτά.  

 Να εκτελοφν 
ρυκμικζσ δεξιότθτεσ, 
ςυνδυάηοντασ 
δεξιότθτεσ 
ιςορροπίασ και 
μετακίνθςθσ ςε 
δραςτθριότθτεσ 
ςχεδιαςμζνεσ από 
τον/τθν εκπαιδευτικό. 

(Δ) Μετακινοφνται ςφμφωνα 
με τον ρυκμό που δίνει ο/θ 
ΕΦA με ταμπουρίνο. Απαλό 
χτφπθμα: ξεκίνθμα, δυνατό 
χτφπθμα: ςταματοφν και 
μζνουν ακίνθτοι/-εσ, 2 
χτυπιματα: μετακινοφνται με 
μζτριο ρυκμό ςτον χϊρο και 
με όποιον τρόπο κζλουν, 
εκτόσ από περπάτθμα.  
(Α) Ραρατιρθςθ και 
καταγραφι από τον/τθν ΕΦΑ, 
ςε ονομαςτικι κατάςταςθ, με 
κλίμακα διαβάκμιςθσ. 

 Να εφαρμόηουν 
ςυνδυαςμοφσ 
βαςικϊν δεξιοτιτων 
και εννοιϊν ςε απλά 
εκπαιδευτικά 
παιχνίδια. 

(Δ) Ραίηουν «οι φφλακεσ και 
οι πειρατζσ». Διάςπαρτοι 
κϊνοι ςτον χϊρο και ζνα 
μικρό αφρϊδεσ μπαλάκι 
πάνω ςε κάκε κϊνο. Οι 
φφλακεσ προςτατεφουν το 
φάρο και οι πειρατζσ 
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1. Κινητικό  
 
΢κοπόσ 1:  
Επιδεικνφουν 
ικανότθτα ςε 
ζνα εφροσ 
ακλθτικϊν και 
κινθτικϊν 
δεξιοτιτων 
χριςιμων για 
τθν επίτευξθ 
τθσ δια βίου 
άςκθςθσ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 

προςπακοφν να πιάςουν τον 
φάρο και να τον βάλουν ςε 
ζνα κουτί. 
(Α) Ο/Θ ΕΦΑ 
παρατθρεί/αξιολογεί αν 
ανταποκρίνονται κινθτικά 
ςτισ ςυνκικεσ.  

 Να εκτελοφν 
βαςικζσ κινθτικζσ 
δεξιότθτεσ, με 
ζννοιεσ, ςτθν 
εκπαιδευτικι 
γυμναςτικι και ςε 
ατομικζσ 
δραςτθριότθτεσ.  

(Δ) Εκτελοφν ςτθρίξεισ, 
κάκετεσ και ανάςτροφεσ, ςε 
διαφορετικά μζρθ του 
ςϊματοσ και επίπεδα του 
χϊρου (χαμθλό, μεςαίο, 
υψθλό) και δεξιότθτεσ 
μετακίνθςθσ.  
(Α) Ο/Θ ΕΦΑ αξιολογεί τθν 
εκτζλεςθ τθσ ρουτίνασ: 1. 
Σωςτι εκτζλεςθ 2. Χρειάηεται 
βελτίωςθ 3. Φτωχι εκτζλεςθ. 

 Εκτελοφν βαςικζσ 
δεξιότθτεσ ςτο νερό 
(προαιρετικά).  

 Να φοροφν 
μόνοι/μόνεσ τουσ το 
ςωςίβιο με 
κακοδιγθςθ του/τθσ 
εκπαιδευτικοφ και να 
επιδεικνφουν αςφαλι 
είςοδο/ζξοδο από το 
νερό, επιλεγμζνα 
ςτοιχεία βαςικϊν 
κολυμβθτικϊν 
δεξιοτιτων πρθνοφσ 
και φπτιασ 
επίπλευςθσ, 
επαναφορά με 
πλευςτικι 
υποςτιριξθ ςε 
απομονωμζνο ςθμείο 
και ςυνδυαςμό 
κίνθςθσ χεριϊν και 
ποδιϊν για 
μετακίνθςθ ςτο νερό. 

(Δ&Α) Ο/Θ ΕΦΑ διδάςκει τα 
ςθμεία για κάκε δεξιότθτα 
και παρατθρεί και 
καταγράφει ςε κλίμακα 
διαβάκμιςθσ 1=ποτζ, 
2=μερικζσ φορζσ, 3=πάντα) 
αν κάκε μακθτισ/-τρια:  
α) Φορά μόνοσ/-θ το ςωςίβιο.  
β) Μπαίνει και βγαίνει με 
αςφάλεια από το νερό. 
γ) Επιπλζει ςε φπτια και 
πρθνι κζςθ. 
δ) Χρθςιμοποιεί χζρια και 
πόδια για να μετακινθκεί. 

2. Κινητική 
δημιουργικότητα 

 Εκτελοφν πρωτότυπεσ 
κινιςεισ ιςορροπίασ, 
μετακίνθςθσ και 
χειριςμοφ, που ζχουν 
ςχεδιάςει, ςε 
ςυνδυαςμό με κινθτικζσ 
ζννοιεσ. 

 Να εκτελοφν 
πρωτότυπεσ κινιςεισ 
ιςορροπίασ, 
μετακίνθςθσ ι 
χειριςμοφ που ζχουν 
δθμιουργιςει, ςε 
ςυνδυαςμό με 
κινθτικζσ ζννοιεσ. 

(Δ) Εφαρμόηουν τισ κινθτικζσ 
ιδζεσ τουσ. 
ΕΦΑ: Μετακινθκείτε από το 
ςθμείο Α ςτο ςθμείο Β με 2 
τρόπουσ, όποιουσ κζλετε. 
Τϊρα με άλλουσ 2, άλλουσ 2 
κ.λπ. 
 
(Α) Ραρατιρθςθ από τον/τθν 
ΕΦΑ και ςυηιτθςθ με τουσ/τισ 
μακθτζσ/-τριεσ ςχετικά με τον 
αρικμό των 
διαφορετικϊν/πρωτότυπων 
(όχι γνωςτϊν) τρόπων 
κίνθςθσ και των κινθτικϊν 
εννοιϊν που παρουςίαςαν.  
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1. Γνωςτικό 
 
΢κοπόσ 2: 
Κατανοοφν και 
είναι ςε κζςθ 
να 
εφαρμόηουν 
γνϊςεισ και 
ζννοιεσ 
επιςτθμϊν που 
ςυμβάλλουν 
ςτθ διά βίου 
άςκθςθ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. Κινητικζσ ζννοιεσ και 
ζννοιεσ επιδεξιότητασ 
και δραςτηριοτήτων 
 

 Γνωρίηουν πϊσ 
μπορεί να κινείται το 
ςϊμα. 

 Να γνωρίηουν τισ 
κινθτικζσ ζννοιεσ (τα 
ςχιματα και τισ 
κζςεισ ςϊματοσ, τισ 
κατευκφνςεισ, τα 
επίπεδα, τισ τροχιζσ 
κίνθςθσ ςτον χϊρο, 
τθν ταχφτθτα, τθ ροι, 
τθ δφναμθ, τισ 
ςχζςεισ 
(ςυμμακθτζσ/-τριεσ 
και αντικείμενα) και 
τισ ζννοιεσ 
ιςορροπίασ ςε ςχζςθ 
με τθ βάςθ ςτιριξθσ.  

(Δ) Αναφζρουν τισ ζννοιεσ 
που παρατθροφν κατά τθν 
κινθτικι εκτζλεςθ από 
ςυμμακθτι/-τρια ι ςε 
παιχνίδι παντομίμασ ι όταν 
ο/θ ΕΦΑ χρθςιμοποιεί 
κάρτεσ, φωτογραφίεσ κ.λπ. 
(Α) Καταγραφι του αρικμοφ 
των ςωςτϊν απαντιςεων.  

 Να γνωρίηουν 
βαςικά ςτοιχεία του 
ρυκμοφ, όπωσ 
τονιςμόσ παφςθ, 
ταχφτθτα, ζνταςθ, να 
ςυςχετίηουν/ςυνδζου
ν με αντίςτοιχεσ 
κινιςεισ και να 
κατανοοφν ότι 
μποροφν να 
ςυνδυαςτοφν με 
δεξιότθτεσ 
ιςορροπίασ, 
μετακίνθςθσ. 

(Δ) Ραρομοιάηουν κινιςεισ 
π.χ. ηϊων, μζςων μεταφοράσ 
κ.ά. με ρυκμικά ςτοιχεία. 
Αναφζρουν 
διαφορζσ/ομοιότθτεσ ρυκμοφ 
μουςικϊν κεμάτων από 
μοντζρνα, ζκνικ, 
παραδοςιακι μουςικι κ.ά. 
(Α) Συμπλθρϊνουν κουίη 
αντιςτοίχιςθσ. Δθμιουργοφν 
κατάλογο (π.χ. με χρϊματα, 
ςχιματα, αρικμοφσ, 
γράμματα κ.ά.) ρυκμικϊν 
ςτοιχείων, π.χ. κόκκινο = 
γριγορα, πράςινο= αργά κ.ά. 

 Γνωρίηουν τα 
ςθμαντικά ςθμεία 
εκτζλεςθσ κινθτικϊν 
δεξιοτιτων ςε διάφορα 
περιβάλλοντα (ζδαφοσ, 
αζρασ νερό ι/και χιόνι). 

 Να γνωρίηουν 
ςθμαντικά ςθμεία για 
τθν εκτζλεςθ 
δεξιοτιτων 
ιςορροπίασ, 
μετακίνθςθσ και 
χειριςμοφ, κακϊσ και 
ςυνδυαςμοφσ αυτϊν, 
και να ςχεδιάηουν 
κινθτικζσ ρουτίνεσ με 
βοικεια από τον/τθν 
ΕΦΑ. 

(Δ&Α) Αναφζρουν ςωςτά και 
λανκαςμζνα ςθμεία κινθτικισ 
εκτζλεςθσ δεξιοτιτων και 
ρουτινϊν, ςε φωτογραφίεσ, 
ςυμμακθτζσ/-τριεσ, ΕΦΑ κ.λπ. 

 Γνωρίηουν κανόνεσ 
και ςτρατθγικζσ κίνθςθσ 
ςε διάφορα 
περιβάλλοντα (ζδαφοσ, 
αζρασ νερό ι/και χιόνι).  

 Να γνωρίηουν 
απλζσ ςτρατθγικζσ 
και κανονιςμοφσ ςε 
ατομικζσ 
δραςτθριότθτεσ, 
εκπαιδευτικά και 
παραδοςιακά 
παιχνίδια. 

(Δ) Αναφζρουν κανονιςμό/-
οφσ ι ςτρατθγικι/-ζσ τθσ 
ενδοςχολικισ ι εξωςχολικισ 
δραςτθριότθτασ/παιχνιδιοφ 
ςτθν οποία ςυμμετζχουν οι 
ίδιοι/-εσ ι π.χ. οι γονείσ ι οι 
παπποφδεσ παλαιότερα. 
(Α) Καταγράφονται οι ςωςτζσ 
απαντιςεισ, αναφορικά με 
όςα διδάςκονται κάκε φορά. 

 Να γνωρίηουν 
τρόπουσ μετακίνθςθσ 
ςε διάφορα 
περιβάλλοντα 

(Δ&Α) Κατά τθν κινθτικι 
εκτζλεςθ, με βάςθ τισ κάρτεσ 
που δείχνει ο/θ ΕΦΑ, τα 
παιδιά αναφζρουν 1-2 
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(ζδαφοσ με ι χωρίσ 
κλίςθ, ι/και χιόνι, 
πάγο), ειςόδου-
εξόδου από τθν 
πιςίνα και τθ 
κάλαςςα, τθ ςθμαςία 
του βοθκθτικοφ 
εξοπλιςμοφ, π.χ. 
μπαςτουνιϊν ςκι, 
ςωςίβιου, ςχοινιϊν, 
ειδικϊν πανιϊν κ.λπ.  

τρόπουσ για κάκε περίπτωςθ. 
(Δ&Α) Ραιχνίδι αντιςτοίχιςθσ 
βοθκθτικοφ εξοπλιςμοφ με 
διάφορεσ κινθτικζσ 
δραςτθριότθτεσ και 
παιχνίδια. Καταγράφονται οι 
ςωςτζσ απαντιςεισ. 

 Γνωρίηουν 
ζννοιεσ/κζματα 
ιςτορίασ ΦΑ και 
ακλθτιςμοφ. 

 Να γνωρίηουν ότι θ 
ΦΑ και ο ακλθτιςμόσ 
ζχουν τθ δικι τουσ 
ιςτορία, θ οποία 
ξεκινά από τθν 
αρχαιότθτα, π.χ. μζςα 
από τουσ άκλουσ των 
θμίκεων, τουσ 
Ολυμπιακοφσ Αγϊνεσ.  

 Να γνωρίηουν τθ 
ςθμαςία του 
εκπαιδευτικοφ και 
παραδοςιακοφ 
παιχνιδιοφ. 

(Δ&Α) Διθγοφνται μφκουσ 
θμίκεων από τθν αρχαιότθτα, 
π.χ. τουσ άκλουσ του Θρακλι 
ι κατορκϊματα 
ολυμπιονικϊν. Αναφζρουν 
λόγουσ που το παιχνίδι 
κεωρείται μια διαχρονικι 
δραςτθριότθτα.  

2. Ζννοιεσ ΦΚ- Τγείασ 
 

 Γνωρίηουν τα οφζλθ 
τθσ φυςικισ 
δραςτθριότθτασ ςτθν 
υγεία. 

 Να γνωρίηουν τα 
οφζλθ τθσ άςκθςθσ 
και των παραμζτρων 
τθσ (διάρκεια, 
ςυχνότθτα) ςτθ ΦΚ 
και τθν Υγεία (καρδιά 
και μφεσ του 
ςϊματοσ).  

(Δ) Αναφζρουν τα οφζλθ 
δραςτθριοτιτων/ παιχνιδιϊν 
που παίηουν εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου ςτθ βελτίωςθ τθσ 
ΦΚ-Υγείασ (π.χ. κυνθγθτό, 
χορόσ, ςχοινάκι κ.λπ.). 
(Α) Απαντοφν ςε ερωτιςεισ 
κατά τθ διάρκεια αφιγθςθσ 
μιασ ιςτορίασ, π.χ. με 
υπεριρωεσ, οι οποίοι μζςω 
τθσ ΦΔ βελτιϊνουν ςτοιχεία 
τθσ ΦΚ τα οποία 
ονοματίηονται, εξθγοφνται με 
απλά λόγια, μεταφορζσ, 
παρομοιϊςεισ κ.ά. 

 Γνωρίηουν 
δραςτθριότθτεσ που 
προάγουν τθ ΦΚ-Υγεία 
και ςυνδζουν τθ φυςικι 
δραςτθριότθτα εντόσ 
και εκτόσ ςχολείου. 

 Να αναγνωρίηουν 
δραςτθριότθτεσ που 
βελτιϊνουν τα 
ςτοιχεία τθσ ΦΚ-
Υγείασ και να 
αναφζρουν δφο-τρεισ 
ςτισ οποίεσ μποροφν 
να ςυμμετζχουν εντόσ 
και εκτόσ ςχολείου. 

(Δ&Α) Επιλζγουν τθ ςωςτι 
κάρτα/εικόνα ανάμεςα ςε 
άλλεσ όπου απεικονίηονται 
δραςτθριότθτεσ βελτίωςθσ 
τθσ ΦΚ-Υγείασ. 
(Α) Αντιςτοιχίηουν 
δραςτθριότθτεσ και ςτοιχεία 
ΦΚ, π.χ. ςχοινάκι (αντοχι), 
ρίψεισ (δφναμθ). 

 Γνωρίηουν τρόπουσ 
αξιολόγθςθσ τθσ ΦΚ-
Υγείασ με και χωρίσ τθ 
χριςθ τθσ τεχνολογίασ. 

 Να γνωρίηουν 
τουλάχιςτον ζναν 
τρόπο αξιολόγθςθσ 
οριςμζνων ςτοιχείων 
τθσ ΦΚ-Υγείασ.  

(Δ&Α) Απαντοφν ςε 
ερωτιςεισ με ςτόχο π.χ. τθ 
ςφνδεςθ τθσ αξιολόγθςθσ τθσ 
καρδιαγγειακισ αντοχισ με 
τθ μζτρθςθ των παλμϊν. 

 Γνωρίηουν τθ δομι 
και τθ λειτουργία του 

 Να αναγνωρίηουν 
τα κφρια μζρθ του 

(Δ&Α) Ο/Θ ΕΦΑ αναρτά ι 
τοποκετεί ςτο ζδαφοσ, ζξω 
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ςϊματοσ και τισ 
φυςιολογικζσ 
μεταβολζσ λόγω 
άςκθςθσ. 

ςϊματοσ (καρδιά, 
πνεφμονεσ, μζρθ του 
ςκελετοφ), να 
περιγράφουν το 
μζγεκοσ, το ςχιμα 
τουσ και τισ βαςικζσ 
λειτουργίεσ τουσ.  

από τον χϊρο άςκθςθσ, 1 ι 
περιςςότερα χάρτινα 
ανκρϊπινα ςϊματα και δίπλα 
τα μζρθ του(σ), π.χ. χζρια, 
πόδια, κεφάλι, καρδιά, 
πνεφμονεσ κ.λπ. Τα παιδιά 
ςτο τζλοσ μιασ διαδρομισ 
κίνθςθσ παίρνουν ζνα 
κομμάτι και το τοποκετοφν 
ςτθ ςωςτι κζςθ. Συνεχίηουν 
τθν κινθτικι δραςτθριότθτα 
και τον ςχθματιςμό του 
ανκρϊπινου ςϊματοσ. Αφοφ 
ολοκλθρωκεί θ κινθτικι 
δραςτθριότθτα και το ςϊμα, 
ο/θ ΕΦΑ δείχνει μζρθ και 
ηθτά από τα παιδιά να τα 
ονομάςουν και να αναφζρουν 
μία βαςικι λειτουργία τουσ. 

 Να αναγνωρίηουν 
τισ μεταβολζσ ςτο 
ςϊμα λόγω τθσ 
άςκθςθσ (π.χ. 
εφίδρωςθ, αφξθςθ 
τθσ καρδιακισ 
ςυχνότθτασ, τθσ 
ςυχνότθτασ των 
αναπνοϊν), τθ ςωςτι 
διαφραγματικι 
αναπνοι και πϊσ να 
μετροφν τουσ 
καρδιακοφσ παλμοφσ. 

(Δ&Α) Απεικονίηουν με 
ςχιματα, χρϊματα, γραμμζσ, 
τουσ καρδιακοφσ παλμοφσ 
κατά τθ ΦΔ, π.χ. κόκκινο 
χρϊμα ι μεγάλοσ κφκλοσ ι 
ζντονθ γραμμι = ζντονθ 
άςκθςθ, πράςινο χρϊμα, 
μικρόσ κφκλοσ, αχνι γραμμι = 
κατάςταςθ θρεμίασ. Κάνουν 
παρομοιϊςεισ με φυςικά 
φαινόμενα, π.χ. απαλό 
αεράκι/ςιγανι 
βροχι=ειςπνοι, δυνατόσ 
άνεμοσ/βροχι= εκπνοι. 

 Γνωρίηουν τθ 
ςθμαςία τθσ διατροφισ 
και τα ςτοιχεία τθσ. 

 Να κατανοοφν ότι θ 
τροφι είναι το 
καφςιμο για τθν 
κίνθςθ.  

 Να αποκτοφν 
βαςικζσ γνϊςεισ για 
τθν κατανάλωςθ των 
τροφϊν και νεροφ 
πριν και μετά τθν 
άςκθςθ, π.χ. κολφμπι, 
παιχνίδι. 

(Δ&Α) Σχθματίηουν ςτο 
τετράδιό τουσ τθ διατροφικι 
πυραμίδα, ηωγραφίηουν, 
κόβουν και κολλοφν τα ςωςτά 
τρόφιμα ςτα ςωςτά επίπεδα. 
Αναφζρουν τι ςυμβαίνει όταν 
δεν ζχει καταναλωκεί τροφι 
πριν τθ ΦΔ, όπωσ επίςθσ και 
εάν δε γίνεται ςωςτι 
ενυδάτωςθ κατά τθ διάρκεια 
και ζπειτα από τθ ΦΔ. 

3. ΢υναιςθηματικζσ 
ζννοιεσ 
 
Γνωρίηουν 
τρόπουσ/ςυμπεριφορζσ 
ανάπτυξθσ τθσ αυτό-
αντίλθψθσ, 
αυτοαποτελεςματικότθ
τασ και εμπιςτοςφνθσ 
ςτον εαυτό. 

 Να κατανοοφν ότι 
είναι ςθμαντικό να 
βιϊνουν εμπειρίεσ 
επιτυχίασ μζςα από 
κάποιεσ ΦΔ εντόσ και 
εκτόσ ςχολείου και να 
γνωρίηουν ότι 
υπάρχουν απλζσ 
τεχνικζσ/τρόποι για 
να ενδυναμϊςουν τον 
εαυτό τουσ και να το 
πετφχουν (π.χ. κετικι 

(Δ&Α) Αναφζρουν γιατί είναι 
ςθμαντικό να ζχουν 
περιςςότερεσ επιτυχίεσ.  
Χρθςιμοποιοφν κετικό 
αυτοδιάλογο, π.χ. κζλω να 
κάνω τθν άςκθςθ, μπορϊ να 
κάνω τθν άςκθςθ. Ο/Θ ΕΦΑ 
αξιολογεί τι χρθςιμοποιείται. 
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ςκζψθ, κετικόσ αυτό-
διάλογοσ). 

 Γνωρίηουν 
τρόπουσ/ςυμπεριφορζσ 
ελζγχου, ζκφραςθσ και 
εκτίμθςθσ 
ςυναιςκθμάτων 
(εαυτοφ/άλλων) και 
καταςτάςεων. 

 Να αναγνωρίηουν 
τρόπουσ ζκφραςθσ 
των ςυναιςκθμάτων 
των ίδιων και των 
άλλων 
(ενςυναίςκθςθ), και 
να τουσ ταξινομοφν 
ωσ αποδεκτοφσ και μθ 
(εγωκεντρικόσ τρόποσ 
ζκφραςθσ ζωσ ενεργι 
ακρόαςθ). Να 
γνωρίηουν 
τουλάχιςτον δφο 
αποδεκτοφσ τρόπουσ 
διαχείριςθσ 
αρνθτικϊν 
ςυναιςκθμάτων με 
ελάχιςτθ κακοδιγθςθ 
του ΕΦΑ. 

(Δ) Αναφζρουν τρόπουσ 
ζκφραςθσ των 
ςυναιςκθμάτων τουσ όταν 
αναλαμβάνουν ρόλουσ, π.χ. 
χαίρονται χωρίσ υπερβολικζσ 
εκδθλϊςεισ, δεν 
επαναλαμβάνουν ςυνζχεια 
ότι είναι αρχθγοί, 
χαμογελοφν, κατανοοφν ότι 
το ςϊμα μιλάει τθ δικι του 
γλϊςςα, εκφράηοντασ 
ςυναιςκιματα. 
(Α) Αυτοαξιολόγθςθ και 
ετεροαξιολόγθςθ με 
χρωματικζσ ι και αρικμθτικζσ 
κλίμακεσ. 

 Αναπτφςςουν 
δθμιουργικι ςκζψθ. 

 Να ανακαλφπτουν 
νζουσ τρόπουσ 
κίνθςθσ/ 
δθμιουργοφν δικζσ 
τουσ απλζσ κινιςεισ 
μετακίνθςθσ, 
ιςορροπίασ χειριςμοφ 
και ρουτίνεσ με 
βοικεια από τον/τθν 
ΕΦΑ.  

(Δ). Κακοδθγοφνται από 
τον/τθν ΕΦΑ να ςχεδιάςουν 
δικζσ τουσ κινιςεισ, για να 
δραματοποιιςουν φυςικά 
φαινόμενα, π.χ. ουράνιο τόξο, 
βροχι, καταιγίδα, και να 
εκφράςουν ςυναιςκιματα.  
(Α) Αξιολογείται θ 
πρωτοτυπία, δθλαδι θ 
ποικιλία των νζων, μθ 
γνωςτϊν ςχεδίων. 

4. Κοινωνικζσ ζννοιεσ 
 

 Γνωρίηουν τρόπουσ 
κακοριςμοφ 
δφςκολων/προκλθτικϊν 
αλλά εφικτϊν ατομικϊν 
και ομαδικϊν ςτόχων. 

 Να κατανοοφν τι 
είναι ςτόχοι και γιατί 
είναι ςθμαντικοί. 

(Δ&Α) Απαντοφν ςε 
ερωτιςεισ, π.χ. γιατί είναι 
ςθμαντικό να ζχουμε 
ςτόχουσ; Καταγράφεται ο 
αρικμόσ και θ ορκότθτα των 
απαντιςεων. 

 Γνωρίηουν 
τρόπουσ/ςυμπεριφορζσ 
επίδειξθσ ατομικισ 
υπευκυνότθτασ. 

 Να γνωρίηουν τθ 
ςθμαςία τθσ 
ακολουκίασ κανόνων 
και ρουτινϊν για τθν 
αςφαλι και 
αποτελεςματικι 
υλοποίθςθ των 
κινθτικϊν 
δραςτθριοτιτων, τθ 
χριςθ του χϊρου και 
του εξοπλιςμοφ χωρίσ 
διαρκείσ 
υπενκυμίςεισ από 
τον/τθν ΕΦΑ. 

(Δ) Εξθγοφν τι μπορεί να 
ςυμβεί π.χ. αν δεν 
περιμζνουν με υπομονι τθ 
ςειρά τουσ ι αν δεν 
ακολουκοφν τουσ κανόνεσ 
των παιχνιδιϊν. 
(Α) Καταγράφεται από 
τον/τθν ΕΦΑ ο αρικμόσ των 
μακθτϊν/-τριϊν που απαντά 
ορκά. 

 Να κατανοοφν τον 
ρόλο τουσ ςε παιχνίδι 
«επίλυςθσ 

(Δ&Α) Ραρομοιάηουν τθν 
αποφυγι ςυγκροφςεων με 
ςχετικζσ ιδιότθτεσ ηϊων, π.χ. 
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διαφωνιϊν» που ζχει 
τεκεί από τον/τθν 
ΕΦΑ και να 
ςκζφτονται τρόπουσ 
για τθν επίλυςθ 
διαφωνίασ με 
ςυμμακθτι/-τρια 
(ιρεμοσ τόνοσ φωνισ, 
προςεκτικι χριςθ 
λεξιλογίου, ακρόαςθ 
με προςοχι). 

θ ςοφι κουκουβάγια, ο 
πιςτόσ ςκφλοσ κ.ά., 
ςυνδζοντασ τθ κετικι 
επίδραςθ των ηϊων με τθν 
ανάπτυξθ των κοινωνικϊν 
τουσ δεξιοτιτων. 
(Δ&Α) Ρεριγράφουν ι 
ςχεδιάηουν/ηωγραφίηουν ςτο 
τετράδιό τουσ μια ςκθνι 
ςφγκρουςθσ ςτο μάκθμα και 
ςτθν κακθμερινότθτα και τθν 
αποδίδουν χρωματικά. 
Κάνουν το ίδιο για μια ςκθνι 
ςυνεργαςίασ. Συγκρίνουν τισ 
δφο ηωγραφιζσ και ςυηθτοφν 
ςχετικά. Καταγράφεται θ 
ποικιλία των απαντιςεων. 

 Να κατανοοφν τισ 
βαςικζσ αρχζσ του 
«ευ αγωνίηεςκαι» και 
να τισ ςυνδζουν με 
τουσ αρχαίουσ και 
τουσ ςφγχρονουσ 
Ολυμπιακοφσ, κακϊσ 
και με τουσ 
Ραραολυμπιακοφσ 
Αγϊνεσ. 

(Δ&Α) Αναφζρουν τθ ςθμαςία 
τθσ φιλίασ, τθσ βοικειασ και 
του ςεβαςμοφ ςτον 
ςυνακλθτι/-τρια, και δίνουν 
ςχετικά παραδείγματα, π.χ. 
παίηουν και βοθκοφν όλουσ/-
εσ τουσ/τισ ςυμμακθτζσ/-
τριζσ τουσ, καλωςορίηουν 
ζναν/μια καινοφριο/-α 
ςυμμακθτι/-τριά τουσ, αλλά 
και ζνα νζο μζλοσ ςτθν παρζα 
τουσ εκτόσ ςχολείου, ςτο 
ςπίτι κ.λπ. Καταγράφονται τα 
ςθμεία-
κλειδιά/ςυμπεριφορζσ που 
αναφζρκθκαν. 

 Γνωρίηουν τρόπουσ/ 
ςυμπεριφορζσ 
επίδειξθσ κοινωνικισ 
υπευκυνότθτασ/αλλθλε
πίδραςθσ. 

 Να αναγνωρίηουν 
ότι θ παροχι 
βοικειασ ζχει ςχζςθ 
με τισ ανάγκεσ του 
άλλου και να 
γνωρίηουν τρόπουσ 
παροχισ και 
αποδοχισ βοικειασ. 

(Δ&Α) Σε ηευγάρια 
ςκζφτονται, με τθ βοικεια 
του/τθσ ΕΦΑ, τρόπο/-ουσ να 
βοθκιςουν κάποιον/-α, π.χ. 
όταν δε γνωρίηει ι δεν τα 
καταφζρνει καλά ςε κάποια 
δραςτθριότθτα, δε μιλάει τθ 
γλϊςςα, ζχει δυςκολία ςτθν 
κίνθςθ, ζχει κάποιο χρόνιο 
νόςθμα κ.λπ., ι να δεχκοφν 
βοικεια από τουσ άλλουσ. 

 Να αναγνωρίηουν 
ποιεσ αποτελοφν 
ανάρμοςτεσ ι 
ανεπικφμθτεσ 
καταςτάςεισ και 
ςυμπεριφορζσ (π.χ. 
ζνα 
αςφαλζσ/ακλθτικό 
άγγιγμα από ζνα 
ανεπικφμθτο/αντιακλ
θτικό) και πότε/πϊσ 
μποροφν να 

(Δ&Α) Αναφζρουν 
παραδείγματα ανεπικφμθτων 
ςυμπεριφορϊν και τρόπουσ 
αντίδραςθσ, π.χ. ηθτοφν τθ 
βοικεια του/τθσ ΕΦΑ. 
Αναγνωρίηουν δυςάρεςτεσ 
καταςτάςεισ, π.χ. να 
κοροϊδεφουν ι να γελοφν 
εναντίον των άλλων, να 
βγάηουν παρατςοφκλια. 
Αναφζρουν περιπτϊςεισ 
ςωματικισ επαφισ με 
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1. Γνωςτικό 
 
΢κοπόσ 2: 
Κατανοοφν και 
είναι ςε κζςθ 
να 
εφαρμόηουν 
γνϊςεισ και 
ζννοιεσ 
επιςτθμϊν που 
ςυμβάλλουν 
ςτθ διά βίου 
άςκθςθ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 

αντιδράςουν. αποδεκτό και μθ τρόπο (π.χ. 
επαφι με το ηευγάρι τουσ ςε 
ζνα ςωματικό ςχιμα: 
αςφαλζσ άγγιγμα/επαφι, 
τρικλοποδιά: αντιακλθτικι 
ςυμπεριφορά). 

5. Διαθεματικζσ 
ζννοιεσ 
 

 Αναγνωρίηουν 
καταςτάςεισ 
αςκενειϊν/ 
τραυματιςμϊν/ 
κινδφνων. 

 Να κατανοοφν πότε 
ζνασ τραυματιςμόσ 
είναι απλόσ ι 
ςοβαρόσ (π.χ. 
ανάλογα με τθν 
ζνταςθ του πόνου), 
τουσ κανόνεσ 
αςφαλοφσ 
μετακίνθςθσ πεηϊν, 
ποδθλατϊν, 
προςταςίασ από τθ 
φωτιά, το νερό, τον 
ιλιο.  

(Δ&Α) Αναφζρουν οριςμζνεσ 
απλζσ πρϊτεσ βοικειεσ ςε 
ελαφροφσ τραυματιςμοφσ, 
π.χ. ξζπλυμα τθσ πλθγισ με 
κακαρό νερό. Ρεριγράφουν τι 
είναι πυρετόσ και πότε 
ςυμβαίνει. Αναφζρουν 
τρόπουσ αςφαλοφσ 
μετακίνθςθσ. Τα μιςά παιδιά 
κινοφνται ςαν πεηοί, οδθγοί 
αυτοκινιτων ι ποδθλάτεσ ςε 
διαδρομι με «φανάρια» και 
«διαβάςεισ» και ο/θ ΕΦΑ 
ρωτά: Τι κάνουμε όταν το 
φανάρι είναι πορτοκαλί; 
Κόκκινο για τα αυτοκίνθτα; 
Για τουσ πεηοφσ; κ.λπ. 

 Να αναφζρουν τισ 
διαφορζσ μεταξφ 
υγείασ-αςκζνειασ, 
μολυςματικϊν και μθ 
αςκενειϊν, 
επείγουςασ ι μθ 
κατάςταςθσ και να 
περιγράφουν 
τρόπουσ 
αντιμετϊπιςισ τουσ.  

 Γνωρίηουν κζματα 
ςχετικά με τθ χριςθ 
φαρμάκων, τθν 
αποφυγι ουςιϊν, 
καπνίςματοσ και άλλων 
βλαβερϊν για τθν υγεία 
παραγόντων. 

 Να γνωρίηουν 
παράγοντεσ που 
επθρεάηουν αρνθτικά 
τθν υγεία (κακιςτικι 
ηωι, κακι διατροφι, 
χριςθ φαρμάκων, 
χωρίσ επίβλεψθ 
πολλζσ ϊρεσ ςε 
οκόνεσ, κάπνιςμα, 
αλκοόλ κ.λπ.). 

(Δ&Α) Κυκλϊνουν με μολφβι 
ι με τρζξιμο φωτογραφίεσ με 
παράγοντεσ που μποροφν να 
βλάψουν ςοβαρά τθν υγεία. 

 Γνωρίηουν 
διακεματικζσ ζννοιεσ 
για τθν αειφορία, τθν 
οικολογία, τθν 
προςταςία των ηϊων 
και τθ ςφνδεςι τουσ με 
τθ ΦΔ. 

 Να κατανοοφν 
ζννοιεσ τθσ αειφορίασ 
μζςα από τθν άςκθςθ 
ςτο φυςικό 
περιβάλλον (π.χ. αυλι 
του ςχολείου, πάρκο, 
κάλαςςα κ.λπ.) και 
ότι θ ΦΔ με τθ 
βοικεια των ηϊων 
(π.χ. βόλτα/φροντίδα 
ηϊου, κεραπευτικι 
ιππαςία, κ.ά.) ωφελεί 
ταυτόχρονα τον 
άνκρωπο και τα ηϊα. 

(Δ) Συνδζουν κζματα 
αειφορίασ, π.χ. ςεβαςμοφ 
προσ το περιβάλλον και 
ηωοφιλίασ με τθν εκτζλεςθ 
ΦΔ. Στο κινθτικό περιβάλλον 
βρίςκουν «ςκουπίδια» από 
χαρτί, πλαςτικό κ.ά. και 
καλοφνται να τα ρίξουν ςτον 
ςωςτό «κάδο». 
(Α) Μικρόσ διαγωνιςμόσ 
«Ρϊσ μπορϊ να αςκθκϊ με 
το ηωάκι μου;» για το πιο 
δθμιουργικό και με φανταςία 
ςκίτςο/ηωγραφιά, που 
απεικονίηει τον ςεβαςμό ςτο 
φυςικό περιβάλλον και ςτα 
ηϊα κατά τθ διάρκεια τθσ ΦΔ. 
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3. ΢υμπεριφο-
ρικό 
 
΢κοπόσ 3: 
Συμμετζχουν 
ςυςτθματικά 
ςε φυςικζσ 
δραςτθριότθ-
τεσ και 
αναπτφςςουν/ 
διατθρουν 
φυςικι 
κατάςταςθ για 
υγεία. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. ΦΔ εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου 
 

 Συμμετζχουν ςτθ ΦΑ 
και ςε ΦΔ εντόσ και 
εκτόσ ςχολείου. 

 Να ςυμμετζχουν 
ενεργά ςτο μάκθμα 
τθσ Φυςικισ Αγωγισ, 
ςε μζτρια ζωσ ζντονθ 
φυςικι 
δραςτθριότθτα, 
τουλάχιςτον 50% του 
χρόνου μακιματοσ. 

(Δ&Α) Συμμετζχουν ςτο 
μάκθμα και ο/θ ΕΦΑ 
καταγράφει το ποςοςτό του 
χρόνου που καταναλϊνουν 
ςε μζτρια ζωσ ζντονθ ΦΔ. 

 Να ςυμμετζχουν ςε 
ποικιλία 
δραςτθριοτιτων 
εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου (π.χ. ςτο 
ςπίτι, ςτθν κοινότθτα) 
που αυξάνουν τθ ΦΔ 
και να αναπτφςςουν 
ςτοιχεία φυςικισ 
κατάςταςθσ-υγείασ, 
ςφμφωνα με τισ 
εκάςτοτε οδθγίεσ του 
Ραγκόςμιου 
Οργανιςμοφ για τθ 
δθμόςια υγεία (π.χ. 
τουλάχιςτον 60 λεπτά 
ι περιςςότερο/ 
θμζρα, τουλάχιςτον 
12.000 
βιματα/θμζρα, 
διαλείμματα 
δραςτθριότθτασ), 
εφαρμόηοντασ 
βαςικζσ αρχζσ 
άςκθςθσ με τθ 
βοικεια του/τθσ ΕΦΑ. 

(Δ) Κάνουν ςχοινάκι, 
ποδιλατο, περπάτθμα 
παριςτάνοντασ ι 
φροντίηοντασ ζνα ηϊο, 
αναρρίχθςθ, παιχνίδια 
κυνθγθτοφ και διαφυγισ, 
δεξιότθτεσ χοροφ, 
περπάτθμα/τρζξιμο, δουλειζσ 
ςτο ςπίτι. 
(Α) Καταγράφουν, με τθ 
βοικεια εκπαιδευτικϊν και 
γονζων, πόςα λεπτά 
αςκοφνται τθν θμζρα.  

2. ΢τοιχεία και 
ςυμπεριφορζσ ΦΚ – 
Τγείασ.  
 

 Αναπτφςςουν/ 
διατθροφν τα ςτοιχεία 
ΦΚ - Υγείασ και 
επιτυγχάνουν 
προςωπικοφσ ςτόχουσ 
υγείασ, εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου. 

 Να ςυμμετζχουν ςε 
δραςτθριότθτεσ εντόσ 
και εκτόσ ςχολείου 
και να αναπτφςςουν 
τθν καρδιαγγειακι 
αντοχι, τθ μυϊκι 
δφναμθ/αντοχι, τθν 
ευλυγιςία και τθ 
ςφςταςθ ςϊματοσ, 
επιτυγχάνοντασ 
κυρίωσ ςτόχουσ 
ποιοτικοφσ (ςωςτι 
εκτζλεςθ 
δραςτθριοτιτων) με 
βάςθ κριτιρια που 
ζχουν κζςει με τθν 
κακοδιγθςθ του/τθσ 
εκπαιδευτικοφ, 
ανάλογα με το 
επίπεδό τουσ. 

(Δ&Α) Εκτελοφν π.χ. 
αναπθδιςεισ με ςχοινάκι 
ζχοντασ ωσ ςτόχο να 
βελτιϊςουν 1-2 ςθμαντικά 
ςθμεία που ζχει κζςει ο/θ 
ΕΦΑ. Αξιολογείται θ βελτίωςθ 
ςε αυτά τα ςθμεία.  

 Καταγράφουν 
ςτοιχεία τθσ ΦΚ και 

 Να καταγράφουν 
ατομικζσ επιδόςεισ 

(Δ&Α) Διανφουν μία 
απόςταςθ ςτον χϊρο 
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3. ΢υμπεριφο-
ρικό 
 
΢κοπόσ 3: 
Συμμετζχουν 
ςυςτθματικά 
ςε φυςικζσ 
δραςτθριότθ-
τεσ και 
αναπτφςςουν/ 
διατθρουν 
φυςικι 
κατάςταςθ για 
υγεία. 

ςυμπεριφορζσ που 
προάγουν τθν υγεία, με 
ι/και χωρίσ τθν 
τεχνολογία. 

ι/και επιδόςεισ 
ςυμμακθτϊν/-τριϊν 
(ποιοτικά και 
ποςοτικά) με ι/και 
χωρίσ τθν τεχνολογία. 

άςκθςθσ, γφρω από το ςπίτι, 
το πάρκο κ.λπ., με βάδιςμα 
και τρζξιμο, και κάκε φορά 
που τθν ολοκλθρϊνουν 
παίρνουν ζνα χαρτάκι ςτο 
τζρμα τθσ διαδρομισ (ι 
ςθμειϊνουν τισ φορζσ 
ολοκλιρωςθσ). Στο τζλοσ, 
μετροφν πόςα χαρτάκια 
ζχουν μαηζψει και 
υπολογίηεται θ απόςταςθ 
που διζνυςαν ι/και ο χρόνοσ 
που χρειάςτθκαν. 
Συμμακθτισ/-τρια μετρά τον 
αρικμό των άρςεων κορμοφ 
(κοιλιακϊν) που εκτελοφνται 
ςωςτά από τον/τθ 
ςυμμακθτι/-τριά του. 

 Να μετροφν ι/και 
να καταγράφουν τουσ 
καρδιακοφσ παλμοφσ 
πριν, κατά τθ 
διάρκεια και μετά τθ 
λιξθ μιασ φυςικισ 
δραςτθριότθτασ, με 
τθ βοικεια του/τθσ 
ΕΦΑ. 

(Δ&Α) Κινοφνται ςφμφωνα με 
τον ρυκμό ενόσ ταμπουρίνου 
(περπατϊντασ, τρζχοντασ, 
κάνοντασ ςχοινάκι, τηόκινγκ). 
Μζτρθςθ και καταγραφι του 
ςφυγμοφ πριν και μετά τισ 
δραςτθριότθτεσ. 

 Υιοκετοφν 
κατάλλθλεσ 
διατροφικζσ 
ςυμπεριφορζσ. 

 Να αρχίηουν να 
επιδεικνφουν 
ςυμπεριφορζσ 
υγιεινισ διατροφισ 
(τροφζσ και 
ροφιματα που 
καταναλϊνουν πριν, 
κατά τθ διάρκεια και 
μετά τθν άςκθςθ). 

(Δ&Α) Καταναλϊνουν 
(εικονικά ι πραγματικά) τθν 
ανάλογθ/-εσ κάκε φορά 
τροφι/-ζσ και ροφιματα που 
κα βοθκιςουν περιςςότερο 
το ςϊμα τουσ ςτθν άςκθςθ. 

4. Ηθικό, 
ςυναιςθηματι-
κό και 
κοινωνικό 
 
΢κοπόσ 4:  
Επιδεικνφουν 
υπεφκυνθ 
ςυμπεριφορά, 
ςεβαςμό ςτθ 
διαφορετικό-
τθτα και 
κοινωνικζσ και 
ςυναιςκθματι-
κζσ δεξιότθτεσ 
που 
ςυμβάλλουν 
ςτθ διά βίου 
άςκθςθ για 
υγεία και 

1. ΢υναιςθηματικζσ 
δεξιότητεσ 
 

 Αναπτφςςουν 
αυτοαντίλθψθ, 
αυτοεκτίμθςθ, 
αυτοποτελεςματικό-
τθτα και εμπιςτοςφνθ 
ςτον εαυτό. 

 Να βιϊνουν κετικζσ 
εμπειρίεσ (επιτυχίασ > 
αποτυχίασ) 
ςυμμετζχοντασ ςε 
κάποιεσ φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ εντόσ 
και εκτόσ ςχολείου. 

(Δ) Εκτελοφν τισ 
δραςτθριότθτεσ ςε 
διαφοροποιθμζνεσ 
παραμζτρουσ (π.χ. 
απόςταςθ), ϊςτε να ζχουν 
περιςςότερεσ εμπειρίεσ 
επιτυχίασ από ό,τι αποτυχίασ 
(με τθ βοικεια του/τθσ 
εκπαιδευτικοφ ι/και του 
γονζα).  
(Α) Συμπλθρϊνουν, με √ ςε 
λίςτα (με εικόνεσ 
δραςτθριοτιτων), τθ 
ςυμμετοχι τουσ ςε 
δραςτθριότθτεσ ι/και τισ 
επιτυχθμζνεσ προςπάκειεσ. 

 Να χρθςιμοποιοφν 
ςτοιχεία μιασ βαςικισ 
τεχνικισ (π.χ. κετικι 
ςκζψθ), για τθ 

(Δ&Α) Χρθςιμοποιοφν κετικό 
αυτοδιάλογο (όπωσ τουσ 
ζμακε ο/θ ΕΦΑ να κάνουν) 
και μονολογοφν όταν 
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ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

βελτίωςι τουσ ςε 
κινθτικζσ δεξιότθτεσ.  

εκτελοφν: Τα καταφζρνω, 
μπορϊ να πετφχω.  

 Ελζγχουν, εκφράηουν 
και εκτιμοφν 
ςυναιςκιματα και 
καταςτάςεισ 
(εαυτοφ/άλλων) 

 Να εμφανίηουν 
ζναν τουλάχιςτον 
αποδεκτό τρόπο 
ζκφραςθσ 
ςυναιςκθμάτων ςε 
διάφορουσ ρόλουσ 
(ωσ αρχθγόσ ςτο 
ηευγάρι, ωσ κεατισ 
κ.ά.). 

(Δ&Α) Ελζγχουν τα 
δυςάρεςτα ςυναιςκιματα 
(π.χ. βακιά εκπνοι για 
μείωςθ τθσ νευρικότθτασ) και 
εκφράηουν κετικά 
ςυναιςκιματα (όπωσ τθ χαρά 
τουσ χειροκροτϊντασ κ.ά.), με 
τθν κακοδιγθςθ του/τθσ 
ΕΦΑ.  
(Α) Ραρατθροφν και 
κυκλϊνουν αποδεκτοφσ ι μθ 
αποδεκτοφσ τρόπουσ 
ζκφραςθσ ςυναιςκθμάτων 
π.χ. χαμόγελο, βλζμμα 
κυμοφ, Give me 5, αντίχειρασ 
πάνω/κάτω. 

  Να αρχίηουν να 
παρουςιάηουν 
βαςικοφσ τρόπουσ 
διαχείριςθσ 
δυςάρεςτων 
ςυναιςκθματικϊν 
καταςτάςεων (π.χ. 
νευρικότθτα, 
ανθςυχία) με τθν 
κακοδιγθςθ του/τθσ 
ΕΦΑ. 

 

  Να ςυηθτοφν για τα 
ςυναιςκιματα όςω 
ςυμμετζχουν (π.χ. 
ακλθτϊν-/τριϊν και 
των κεατϊν) ςε 
ακλθτικά δρϊμενα 
και να αρχίςουν να 
εμφανίηουν 
ευαιςκθςία. 

(Δ&Α) Βλζπουν ςε ολιγόλεπτο 
βίντεο με τον/τθν ΕΦΑ ζναν 
αγϊνα ποδοςφαίρου όπου 
κατά τθ διάρκειά του 
ςυμβαίνουν π.χ. 
διαμαρτυρίεσ παικτϊν για 
αποφάςεισ του διαιτθτι, 
καταςτροφζσ ςτον χϊρο των 
κεατϊν, χειροκροτιματα, και 
ςυηθτοφν για τα 
ςυναιςκιματα που μπόρεςαν 
να ξεχωρίςουν.  

 Αυτοεκφράηονται, 
δθμιουργοφν κινθτικά, 
διαςκεδάηουν. 

 Να προάγουν τθν 
κινθτικι 
δθμιουργικότθτά 
τουσ, εκτελϊντασ 
ρουτίνα με δεξιότθτεσ 
μετακίνθςθσ, 
ιςορροπίασ, 
χειριςμοφ που ζχει 
προτείνει ο/θ ΕΦΑ 
ι/και επιδεικνφοντασ 
νζο τρόπο/-ουσ 
εκτζλεςθσ μιασ 
δεξιότθτασ. 

(Δ) Εκτελοφν ρουτίνεσ με 
δεξιότθτεσ μετακίνθςθσ και 
ιςορροπίασ από κάρτεσ που 
βρίςκονται ςε διάφορα 
ςθμεία του χϊρου ι/και 
εντελϊσ δικζσ τουσ 
δθμιουργίεσ. Ραράδειγμα 
κάρτασ με ςκίτςα: εδραία 
κζςθ-υπερπιδθςθ-ιςορροπία 
αεροπλανάκι.  
(Α) Κυκλϊνουν φατςοφλεσ 

😐😊😞 για τα εξισ:  
Μου άρεςε αυτό που ζκανα. 
Χάρθκα με αυτό που ζκανα. 
Χαίρομαι όταν βελτιϊνομαι 

 Να ςυμμετζχουν ςε 
ατομικζσ ΦΔ με 
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4. Ηθικό, 
ςυναιςθηματι-
κό και 
κοινωνικό 
 
΢κοπόσ 4:  
Επιδεικνφουν 
υπεφκυνθ 
ςυμπεριφορά, 
ςεβαςμό ςτθ 
διαφορετικό-
τθτα και 
κοινωνικζσ και 
ςυναιςκθματι-
κζσ δεξιότθτεσ 
που 
ςυμβάλλουν 
ςτθ διά βίου 
άςκθςθ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ενκουςιαςμό και 
ευχαρίςτθςθ κακϊσ 
και να μακαίνουν 
νζεσ ι να 
βελτιϊνονται ςε ιδθ 
γνωςτζσ δεξιότθτεσ ι 
ζννοιεσ. 

ςε μία άςκθςθ. 

2. Κοινωνικζσ 
δεξιότητεσ (και 
εφαρμογή αξιών)  
 

 Επιτυγχάνουν 
ατομικοφσ και 
ομαδικοφσ ςτόχουσ-
προςωπικζσ 
προκλιςεισ, εντόσ και 
εκτόσ ςχολείου. 

 Να εξακολουκοφν 
να ςυμμετζχουν 
ακόμθ και όταν δεν τα 
καταφζρνουν από τθν 
αρχι (παραμονι ςτθ 
δραςτθριότθτα) και 
να προςπακοφν να 
πετφχουν ατομικό ι 
και ομαδικό ςτόχο 
που ζχουν 
προκακορίςει με τθ 
βοικεια του/τθσ ΕΦΑ. 

(Δ&Α) Ρροςπακοφν να 
πετφχουν τον ςτόχο, π.χ.: α) 
βάδιςμα 400 μζτρα, β) 
ςυνεχόμενο τρζξιμο και 
βάδιςμα για 2 λεπτά, γ) 10 
ςυνεχόμενεσ αναπθδιςεισ 
(κουτςό), δ) ςε ηευγάρια, 
χτυποφν εναλλάξ ζνα μπαλόνι 
για να κάνουν 10 ςυνεχόμενα 
χτυπιματα χωρίσ να τουσ 
πζςει κάτω κ.ά. 
Με βάςθ το τι πζτυχαν, 
κακορίηουν (με τθ βοικεια 
του/τθσ ΕΦΑ) προςωπικοφσ 
ςτόχουσ ςτθ ςυνζχεια. 

 Να δοκιμάηουν 
άγνωςτεσ και 
προκλθτικζσ κινθτικζσ 
δραςτθριότθτεσ 
(προκυμία για νζεσ 
δραςτθριότθτεσ και 
ρόλουσ). 

(Δ&Α) Εκτελοφν τισ νζεσ 
δεξιότθτεσ που επιδεικνφει 
ο/θ ΕΦΑ χωρίσ παράπονα και 
κυκλϊνουν αυτζσ που 
δοκίμαςαν.  

 Επιδεικνφουν ατομικι 
υπευκυνότθτα, εντόσ 
και εκτόσ ςχολείου. 

 Να ακολουκοφν 
κανόνεσ και ρουτίνεσ 
για τθν αςφαλι και 
αποτελεςματικι 
διεξαγωγι των 
κινθτικϊν 
δραςτθριοτιτων, τθ 
χριςθ του χϊρου και 
του εξοπλιςμοφ κ.ά. 
χωρίσ διαρκείσ 
υπενκυμίςεισ από 
τον/τθν ΕΦΑ. 

(Δ) Κινοφνται α) ςε 
οριοκετθμζνο χϊρο (τρεισ 
διαφορετικζσ ςε μζγεκοσ 
περιοχζσ), β) με το οπτικό 
ι/και θχθτικό ςφνκθμα 
ζναρξθσ-λιξθσ τθσ 
δραςτθριότθτασ του/τθσ ΕΦΑ, 
γ) διατθρϊντασ τον 
προςωπικό τουσ χϊρο και δ) 
χωρίσ να εμποδίηουν τουσ 
άλλουσ.  
(Α) Αξιολογοφνται ςτα α,β,γ,δ 
από τον/τθν ΕΦΑ, δθλαδι 
εάν, τι ποςοςτό μακθτϊν/-
τριϊν και ςε πόςο χρόνο 
ακολουκοφν τα ςιματα και 
τουσ κανόνεσ.  

 Να εφαρμόηουν 
απλοφσ κανόνεσ «ευ 
αγωνίηεςκαι» με τθν 
κακοδιγθςθ του/τθσ 
εκπαιδευτικοφ (π.χ. 
ςεβαςμόσ ςτουσ 
κανόνεσ του 
παιχνιδιοφ). 

(Δ&Α) Μετακινοφνται με 
δεξιότθτεσ μετακίνθςθσ ςε 
όποια καρτζλα/ςκίτςο ςτον 
χϊρο ι ςτον τοίχο εκφράηει 
το τίμιο παιχνίδι, π.χ. χτυπϊ 
κάποιον, ςυγχαίρω κ.ά. και 
ζπειτα ρίχνουν τισ κάρτεσ ςτο 
πράςινο (επικυμθτζσ) ι 
κόκκινο κουτί (ανεπικφμθτεσ 
ςυμπεριφορζσ).  
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4. Ηθικό, 
ςυναιςθηματι-
κό και 
κοινωνικό 
 
΢κοπόσ 4:  
Επιδεικνφουν 
υπεφκυνθ 
ςυμπεριφορά, 
ςεβαςμό ςτθ 
διαφορετικό-
τθτα και 
κοινωνικζσ και 
ςυναιςκθματι-
κζσ δεξιότθτεσ 
που 
ςυμβάλλουν 
ςτθ διά βίου 
άςκθςθ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Να ςυμμετζχουν ςε 
παιχνίδι «επίλυςθσ 
διαφωνιϊν» που ζχει 
τεκεί από τον/τθν 
ΕΦΑ και να 
ςυμπεριφζρονται 
κατάλλθλα ςε 
περίπτωςθ διαφωνίασ 
με ςυμμακθτι/-τρια 
(ιρεμοσ τόνοσ φωνισ, 
προςεκτικι χριςθ 
λεξιλογίου). 

(Δ&Α) Ξεπερνοφν τισ 
διαφωνίεσ τουσ. Δφο παιδιά 
μαλϊνουν κατά τθ διάρκεια 
κυνθγθτοφ με μπάλα ι τθν 
ϊρα που παίρνουν υλικό. Ο/Θ 
ΕΦΑ τοφσ ηθτά να 
επαναλάβουν τουσ κανόνεσ 
ςυμπεριφοράσ που ζχουν 
από κοινοφ ςυμφωνιςει και 
να παίξουν ζνα αντίςτοιχο 
παιχνίδι.  

 Να επιδεικνφουν 
επιμονι όταν 
ςυμμετζχουν ςε 
ποικίλεσ φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ, να 
μθν ενοχλοφν τουσ 
άλλουσ και να 
ολοκλθρϊνουν τθν 
εργαςία τουσ με 
ελάχιςτθ παρζμβαςθ 
από τον/τθν ΕΦΑ. 

(Δ&Α) Αςκοφνται ςε ηευγάρια 
με διαφορετικό όργανο το 
κάκε παιδί (π.χ. ςτεφάνι και 
ςχοινάκι). Ο/Θ ΕΦΑ δίνει 
ςαφείσ οδθγίεσ για 
δραςτθριότθτεσ, αρικμό 
επαναλιψεων, πότε κα γίνει 
αλλαγι οργάνων κ.λπ. και 
ηθτά προςπάκεια/επιμονι για 
τθν ολοκλιρωςθ τθσ 
δραςτθριότθτασ. Ο/Θ ΕΦΑ 
παρατθρεί και καταγράφει τισ 
φορζσ που τα παιδιά 
επζμειναν, παρόλο που δεν 
τα κατάφερναν, ζδειξαν 
δυςαρζςκεια ι 
ςτενοχωρικθκαν όταν δεν τα 
κατάφερναν, είπαν «δεν 
μπορϊ», ενόχλθςαν τουσ 
άλλουσ κ.λπ.  

 Επιδεικνφουν 
κοινωνικι 
υπευκυνότθτα/ 
αλλθλεπίδραςθ, εντόσ 
και εκτόσ ςχολείου. 

 Να δζχονται τθν 
ανατροφοδότθςθ 
του/τθσ ΕΦΑ και να 
ανταποκρίνονται ςε 
αυτιν με κατάλλθλεσ 
δεξιότθτεσ 
επικοινωνίασ. 

(Δ&Α) Κοιτοφν τον/τθν ΕΦΑ, 
ακοφν προςεκτικά, γνζφουν 
ότι κατάλαβαν και 
προςπακοφν να εφαρμόςουν 
τισ οδθγίεσ. 

 Να παίηουν με 
όλουσ ανεξάρτθτα 
από το κοινωνικό, 
πολιτιςμικό επίπεδο, 
τισ ςωματικζσ 
ικανότθτεσ/ 
δεξιότθτεσ κ.λπ. και 
να παρζχουν 
βοικεια. 

(Δ&Α) Οι μακθτζσ/-τριεσ 
κινοφνται ςτον χϊρο και λζνε 
«ΓΕΛΑ» ςε όλεσ τισ γλϊςςεσ 
που μιλοφν τα παιδιά τθσ 
τάξθσ. Με το ςιμα του/τθσ 
ΕΦΑ ςχθματίηουν ηευγαράκι 
(κάκε φορά με διαφορετικό 
παιδί) και μικρζσ ομάδεσ με 
τυχαίο τρόπο (ικανοποιθτικόσ 
χρόνοσ 10ϋϋ) και 
εναλλάςςονται ςε αυτζσ, 
χωρίσ παράπονα. 

 Να αρχίηουν να 
αντιμετωπίηουν 
ζκτακτεσ, 
ανάρμοςτεσ/ανεπικφ
μθτεσ καταςτάςεισ 

(Δ&Α) Οι μακθτζσ/-τριεσ 
χωρίηονται ςε «επικυμθτζσ» 
και «ανεπικφμθτεσ» 
ςυμπεριφορζσ (κακζνασ/-μία 
αντιπροςωπεφει μία 
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4. Ηθικό, 
ςυναιςθηματι-
κό και 
κοινωνικό 
 
΢κοπόσ 4:  
Επιδεικνφουν 
υπεφκυνθ 
ςυμπεριφορά, 
ςεβαςμό ςτθ 
διαφορετικό-
τθτα και 
κοινωνικζσ και 
ςυναιςκθματι-
κζσ δεξιότθτεσ 
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ςυμβάλλουν 
ςτθ διά βίου 
άςκθςθ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 

και ςυμπεριφορζσ 
ςτο μάκθμα 
(πραγματικζσ ι 
πλαςματικζσ), π.χ. δεν 
απαντοφν ςτο 
«πείραγμα», 
αναφζρουν τθν 
ανεπικφμθτθ ι 
αντιακλθτικι επαφι. 

ςυμπεριφορά). 
Μετακινοφνται με διάφορουσ 
τρόπουσ και ανάλογα με τθ 
ςυμπεριφορά που ζχουν 
δίπλα τουσ, όταν δίνει ςιμα 
ο/θ ΕΦΑ, αντιδροφν (λζνε 
ΟΧΛ, απομακρφνονται, 
ςυνομιλοφν, χαμογελοφν, 
χειροκροτοφν κ.ά.). ΕΦΑ: 
Ροιον ςυναντιςατε; Τι 
κάνατε; Μετά αλλάηουν 
ρόλουσ (ι και ςυμπεριφορζσ). 

 Να αςκοφνται ςε 
ηευγάρια ι μικρζσ 
ομάδεσ 
επιδεικνφοντασ 
ςυμπεριφορζσ 
ςυνεργαςίασ, παροχι 
βοικειασ και άλλεσ 
κοινωνικζσ δεξιότθτεσ 
και αξίεσ για τθ 
βελτίωςθ των 
κινθτικϊν δεξιοτιτων. 

(Δ&Α) Κινοφνται ςτον χϊρο ςε 
ηευγάρια προςπακϊντασ να 
κρατιςουν ζνα μπαλόνι ςτον 
αζρα για Χ χρόνο ι Χ 
επαναλιψεισ. Βοθκοφν (π.χ. 
πετοφν πιο απαλά) και 
ενκαρρφνουν το ζνα το άλλο 
για να τα καταφζρουν. Ο/Θ 
ΕΦΑ παρατθρεί και 
καταγράφει τισ ςυμπεριφορζσ 
που εμφανίηουν. 

 Να δείχνουν με τθ 
ςυμπεριφορά τουσ 
ότι θ ΦΑ είναι μια 
ευκαιρία για 
κοινωνικι 
αλλθλεπίδραςθ και 
απόκτθςθ φίλων και 
να αρχίηουν να 
«απαντοφν» 
κατάλλθλα 
(ςυναιςκθματικά/κοι
νωνικά) με τθ 
βοικεια του/τθσ ΕΦΑ. 

(Δ) Συμμετζχουν ςε ςενάρια 
ατομικισ και ομαδικισ 
δραςτθριότθτασ (ϊςτε να 
βιϊςουν τθ ςθμαςία και τθν 
αναγκαιότθτα τθσ ομαδικισ 
δουλειάσ).  
(Α) Ο/Θ ΕΦΑ παρατθρεί και 
καταγράφει τισ 
ςυμπεριφορζσ. 

 

 

  



Με ηη ζςγσπημαηοδόηηζη ηηρ Δλλάδαρ και ηηρ Δςπωπαϊκήρ Ένωζηρ

ΑνάπηςξηΑνθπώπινος Γςναμικού,
Δκπαίδεςζη και Γιά Βίος Μάθηζη

Δπισειπηζιακό Ππόγπαμμα

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΑ
 ΢ΠΟΤΓΩΝ

31 |  Φυςικι Αγωγι Δθμοτικοφ  

 

 

ΦΤ΢ΙΚΗ ΑΓΩΓΗ – Β΄ ΔΗΜΟΣΙΚΟΤ 

Θεματικά 
Πεδία 

Θεματικζσ Ενότητεσ 
(Γενικοί ΢τόχοι) 

Προςδοκώμενα 
Μαθηςιακά 

Αποτελζςματα 
(Ειδικοί ΢τόχοι) 

Ενδεικτικζσ 
Δραςτηριότητεσ  

  Οι μαθητζσ/-τριεσ 
είναι ςε θζςη: 

Οι μαθητζσ/-τριεσ: 

1. Κινητικό 
 
΢κοπόσ 1:  
Επιδεικνφουν 
ικανότθτα ςε 
ζνα εφροσ 
ακλθτικϊν και 
κινθτικϊν 
δεξιοτιτων 
χριςιμων για 
τθν επίτευξθ 
τθσ διά βίου 
άςκθςθσ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. Κινητικζσ δεξιότητεσ 
 

 Εκτελοφν, 
εφαρμόηοντασ 
κινθτικζσ ζννοιεσ. 

 Να χρθςιμοποιοφν 
κινθτικζσ ζννοιεσ - 
ζννοιεσ ςϊματοσ, 
χϊρου, προςπάκειασ 
και ςχζςεων με 
άτομα και 
αντικείμενα, χωρίσ 
απϊλεια ιςορροπίασ 
ι παρεμπόδιςθ τθσ 
κίνθςθσ άλλων. 

(Δ) Χρθςιμοποιοφν 3 ςθμεία 
(τουσ 3 κφκλουσ του γθπζδου 
του μπάςκετ – «Ουρανόσ – Γθ 
– Κάλαςςα») και κινοφνται ςε 
διαφορετικζσ κατευκφνςεισ 
τροχιζσ (π.χ. ηιγκ-ηαγκ, 
ευκεία, καμπφλθ) και 
επίπεδα (χαμθλό, μεςαίο, 
υψθλό), ςτον προςωπικό, 
γενικό, περιοριςμζνο/ 
οριοκετθμζνο χϊρο, με 
αλλαγζσ ςτθν ταχφτθτα, τθ 
δφναμθ και τθ ροι και με 
διαφορετικά ςχιματα/κζςεισ 
ςϊματοσ (π.χ. ςτενό, φαρδφ, 
ςυμμετρικό αςφμμετρο), ςε 
ςτάςθ ι με μετακίνθςθ, χωρίσ 
απϊλεια ιςορροπίασ ι 
παρεμπόδιςθ τθσ κίνθςθσ των 
άλλων.  
(Α) Ο/Θ ΕΦΑ παρατθρεί και 
αξιολογεί με κριτιρια.  

 Εκτελοφν δεξιότθτεσ 
μετακίνθςθσ. 

 Να εκτελοφν με 
ανεπτυγμζνα 
πρότυπα, (π.χ. 4 ςτα 5 
ςθμεία) δεξιότθτεσ 
μετακίνθςθσ 
(βάδιςμα, τηόκινγκ, 
τρζξιμο, πλάγια 
μετατόπιςθ, 
υπερπιδθςθ, 
καλπαςμό, άλμα 
οριηόντιο και κάκετο, 
αναπιδθςθ με 
εναλλαγι ποδιϊν.  

(Δ) Εκτελοφν αςκιςεισ 
καταγεγραμμζνεσ ςε κάρτεσ 
που ζχουν διαφορετικό 
χρϊμα, ανάλογα με τον 
βακμό δυςκολίασ των 
δραςτθριοτιτων (π.χ. λευκι 
κάρτα: γριγορο βάδιςμα 
πάνω ςε γραμμι 20μ., 
πράςινθ κάρτα: 10 ςτατικζσ 
αναπθδιςεισ ςτο κάκε πόδι, 
κίτρινθ κάρτα: 10μ. 
καλπαςμό με το κυρίαρχο 
πόδι, και 10μ. καλπαςμό με 
το μθ κυρίαρχο πόδι, κόκκινθ 
κάρτα: αναπθδιςεισ με 
εναλλαγι των ποδιϊν ςτθν 
πλάγια γραμμι του γθπζδου 
καλακοςφαίριςθσ, τζλοσ, 
τρζξιμο 20μ.). 
(Α) Ο/Θ ΕΦΑ αξιολογεί 
τουσ/τισ μακθτζσ/-τριεσ με 
κλίμακα από 1=ποτζ ζωσ 
5=πάντα για κάκε ςθμαντικό 
ςθμείο κάκε δεξιότθτασ. 

 Εκτελοφν δεξιότθτεσ  Να εκτελοφν με (Δ) Με το ςφνκθμα εκτελοφν 
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1. Κινητικό 
 
΢κοπόσ 1:  
Επιδεικνφουν 
ικανότθτα ςε 
ζνα εφροσ 
ακλθτικϊν και 
κινθτικϊν 
δεξιοτιτων 
χριςιμων για 
τθν επίτευξθ 
τθσ διά βίου 
άςκθςθσ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ιςορροπίασ. ανεπτυγμζνα 
πρότυπα, με 
ταχφτθτα και 
ςυντονιςμό 
δεξιότθτεσ 
ιςορροπίασ ςτο 
ζδαφοσ ι ςε όργανα 
με διαφορετικζσ 
βάςεισ ςτιριξθσ και 
διαφορετικά ςχιματα 
και μζρθ ςϊματοσ. 

π.χ. αναρρίχθςθ, ςτιριξθ, 
ζκταςθ, αιϊρθςθ, ϊκθςθ, 
ζλξθ, δίπλωςθ, ςτροφι, 
κάμψθ, άρςθ, κφλιςμα 
ςϊματοσ (κυβίςτθςθ), 
βάδιςμα ςτθ δοκό, 
ςυςπειρϊςεισ, διατάςεισ, 
περιςτροφζσ και «γζφυρεσ», 
μεταφζροντασ το βάροσ.  
(Α) Λίςτα ελζγχου με τα 
βαςικά ςθμεία εκτζλεςθσ των 
δεξιοτιτων. Ο/Θ ΕΦΑ 
ςθμειϊνει αν εκτελοφνται 
ςωςτά. 

 Εκτελοφν δεξιότθτεσ 
χειριςμοφ. 

 Να εκτελοφν 
ικανοποιθτικά 
(βρίςκονται ςε 
ενδιάμεςο ςτάδιο, 
π.χ. 3 ςτα 5 ςθμεία) 
το λάκτιςμα με το 
κυρίαρχο και μθ 
κυρίαρχο κάτω άκρο, 
χρθςιμοποιϊντασ το 
εςωτερικό ι το άνω 
μζροσ του πζλματοσ, 
τθν ντρίμπλα και το 
ςταμάτθμα τθσ 
μπάλασ, τθ ρίψθ με 
κίνθςθ του χεριοφ 
από πάνω, τθν 
υποδοχι, το χτφπθμα 
τθσ μπάλασ με μικρά 
και μεγάλα 
αντικείμενα και τθν 
ντρίμπλα με το άνω 
άκρο (δεξί και 
αριςτερό) ζχοντασ τον 
ζλεγχο τθσ μπάλασ με 
τα χζρια, χτφπθμα 
βολζ με κίνθςθ 
χεριοφ από κάτω ι 
από πάνω και 
δεξιότθτεσ με 
ςχοινάκι, μεγάλο ι 
μικρό. 

(Δ) Εκτελοφν ντρίμπλα με 
δεξί, αριςτερό χζρι και πάςα 
με ςυγκεκριμζνθ τεχνικι, 
κακϊσ και ντρίμπλα και 
λάκτιςμα με δεξί, αριςτερό 
πόδι, εναλλάξ. Ραρόμοια, τα 
παιδιά ςε ηευγάρια, είναι 
μοιραςμζνα ςτον χϊρο, το 
ζνα κρατάει το ςκορ (π.χ. 
πόςα ςθμεία ςωςτά και πόςα 
γκολ) και το άλλο εκτελεί.  
(Α) Οι μακθτζσ/-τριεσ δίνουν 
μεταξφ τουσ 
ανατροφοδότθςθ βάςει 
καρτζλασ κριτθρίων με 
φωτογραφίεσ/ςκίτςα.  

 Εκτελοφν 
εφαρμόηοντασ ζννοιεσ 
δραςτθριοτιτων. 

 Να εφαρμόηουν ςε 
αρχικό ςτάδιο 
κανόνεσ/ ςτρατθγικζσ 
ςε ατομικζσ και 
ομαδικζσ 
δραςτθριότθτεσ. 

(Δ) Εκτελοφν ατομικζσ και 
ομαδικζσ δραςτθριότθτεσ, 
εφαρμόηοντασ ςε αρχικό 
ςτάδιο κανόνεσ/ςτρατθγικζσ 
(π.χ. να πετάξουν τθν μπάλα 
ςε ακάλυπτο χϊρο ςτο 
απζναντι «ςτρατόπεδο»). 
(Α) Ο/Θ ΕΦΑ παρατθρεί αν 
και πϊσ τα παιδιά 
εφαρμόηουν μία απλι 
ςτρατθγικι που ςκζφτθκαν 
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1. Κινητικό 
 
΢κοπόσ 1:  
Επιδεικνφουν 
ικανότθτα ςε 
ζνα εφροσ 
ακλθτικϊν και 
κινθτικϊν 
δεξιοτιτων 
χριςιμων για 
τθν επίτευξθ 
τθσ διά βίου 
άςκθςθσ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

μόνα τουσ ι με τθ βοικειά 
του (π.χ. μαηεφουν πρϊτα τισ 
πιο μακρινζσ μπάλεσ, 
προςπακοφν να πετφχουν 
πρϊτα τουσ/τισ πιο 
γριγορουσ/-εσ παίκτεσ/-
τριεσ). 

 Συνδυάηουν βαςικζσ 
δεξιότθτεσ (κινθτικζσ) 
και δεξιότθτεσ ρυκμοφ 
με ζννοιεσ, ςε 
ακλθτικζσ 
δραςτθριότθτεσ εντόσ 
και εκτόσ ςχολείου. 

 Να ςυνδυάηουν και 
να εκτελοφν 
δεξιότθτεσ 
μετακίνθςθσ-
ιςορροπίασ και 
μετακίνθςθσ-
χειριςμοφ, με 
ανεπτυγμζνα κινθτικά 
πρότυπα και ζννοιεσ, 
ςε δραςτθριότθτεσ 
εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου. 

(Δ) Κινοφνται ςε «διαδρομι/-
ζσ πρόκλθςθσ» που ζχει 
ςχεδιάςει ο/θ ΕΦΑ με 
δεξιότθτεσ μετακίνθςθσ και 
ιςορροπίασ (π.χ. πζραςμα 
μζςα από κάκετα ςτο ζδαφοσ 
ςτεφάνια, βάδιςμα πάνω ςε 
χαμθλό πάγκο, καλπαςμόσ, 
πζραςμα πάνω από 
«εμπόδια»). 
 
(Α) Αυτοαξιολόγθςθ για κάκε 
δεξιότθτα με ατομικι 
καρτζλα. Σθμειϊνουν ποιεσ 
δεξιότθτεσ εκτζλεςαν. 
 
(Δ) Χορεφουν χοροφσ (ςυρτό 
ςτα τρία, Αθ Γιϊργθ, hip-hop, 
latin κ.ά.) ςε ευκεία, ςε 
κφκλο, ατομικά ι ςε 
ηευγάρια. 
 
(Δ) Συμμετζχουν ςε 
εκπαιδευτικά παιχνίδια. 
Αποφυγι εμποδίων: 
Χωρίηουμε τα παιδιά ςε δφο 
ίςεσ αρικμθτικά ομάδεσ. Θ 
μία ομάδα ςκορπίηεται ςτον 
μιςό χϊρο του γθπζδου και θ 
άλλθ ςτο άλλο μιςό. 
Ενδιάμεςα τοποκετοφμε 
διάφορα αντικείμενα 
(κϊνουσ κ.ά.). Με το 
παράγγελμα του/τθσ ΕΦΑ τα 
παιδιά τθσ μίασ ομάδασ 
προςπακοφν να καταλάβουν 
τον χϊρο τθσ άλλθσ χωρίσ να 
ακουμπιςουν μεταξφ τουσ 
και χωρίσ να πζςουν πάνω 
ςτα εμπόδια (κϊνουσ). 
Νικιτρια είναι θ ομάδα που 
κα φτάςει πρϊτθ απζναντι. 

 Να εφαρμόηουν 
δεξιότθτεσ (ςτατικζσ 
και μετακίνθςθσ) και 
κινθτικζσ ζννοιεσ ςτον 
χορό (δθμιουργικό, 
παραδοςιακό, 
μοντζρνο κ.λπ.) και ςε 
δραςτθριότθτεσ 
ρυκμοφ που ζχουν 
ςχεδιαςτεί από 
εκπαιδευτικοφσ ςε 
ποικιλία ερεκιςμάτων 
με κινθτικζσ ζννοιεσ. 

 Να 
ανταποκρίνονται ςε 
ρυκμικζσ 
δραςτθριότθτεσ και 
ςτισ αλλαγζσ ρυκμοφ 
μιασ μουςικισ με 
ανάλογεσ 
προςαρμογζσ τθσ 
κίνθςισ τουσ. Να 
εκτελοφν με ηευγάρι 
μια ρυκμικι 
ακολουκία. 

 Να εκτελοφν 
διάφορουσ 
ςυνδυαςμοφσ 
βαςικϊν δεξιοτιτων 
και εννοιϊν ςε 
εκπαιδευτικά 
παιχνίδια. 

 Να εκτελοφν μετά 
από επιλογι, βαςικζσ 
δεξιότθτεσ ςτθν 
εκπαιδευτικι 
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1. Κινητικό 
 
΢κοπόσ 1:  
Επιδεικνφουν 
ικανότθτα ςε 
ζνα εφροσ 
ακλθτικϊν και 
κινθτικϊν 
δεξιοτιτων 
χριςιμων για 
τθν επίτευξθ 
τθσ διά βίου 
άςκθςθσ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 

γυμναςτικι και ςε 
ατομικζσ 
δραςτθριότθτεσ, με 
ζννοιεσ ςϊματοσ, 
προςπάκειασ, χϊρου 
και ςχζςεων. 

 Εκτελοφν βαςικζσ 
δεξιότθτεσ ςτο νερό 
(προαιρετικά). 

 Να επιδεικνφουν 
αςφαλι είςοδο και 
ζξοδο από το νερό 
και επιλεγμζνα 
ςτοιχεία βαςικϊν 
κολυμβθτικϊν 
δεξιοτιτων πρθνοφσ 
και φπτιασ 
επίπλευςθσ και 
επαναφορά με 
πλευςτικι 
υποςτιριξθ, ςε 
κακοριςμζνο ςθμείο, 
και ςυνδυαςμό 
κίνθςθσ χεριϊν και 
ποδιϊν για 
μετακίνθςθ ςτο νερό.  

(Δ) Εκτελοφν είςοδο και 
ζξοδο από το νερό και 
επίπλευςθ από διαφορετικζσ 
αρχικζσ κζςεισ (πρθνι και 
φπτια).  
(Α) Ο/Θ ΕΦΑ αξιολογεί με 
λίςτα ελζγχου τθν ορκότθτα 
τθσ εκτζλεςθσ.  
Ο/Θ μακθτισ/-τρια:  
α) εκτελεί είςοδο και ζξοδο 
με αςφάλεια από το νερό 
β) κινεί χζρια και πόδια ςτο 
νερό  
γ) παρουςιάηει βαςικά 
ςτοιχεία πρθνοφσ και φπτιασ 
επίπλευςθσ. 

 Να φοροφν 
μόνοι/μόνεσ τουσ το 
ςωςίβιο και να 
μετακινοφνται ςτο 
νερό με βοικεια 
του/τθσ 
εκπαιδευτικοφ.  

2. Κινητική 
δημιουργικότητα 
 

 Εκτελοφν πρωτότυπεσ 
κινιςεισ, ιςορροπίασ, 
μετακίνθςθσ και 
χειριςμοφ, που ζχουν 
ςχεδιάςει, ςε 
ςυνδυαςμό με 
κινθτικζσ ζννοιεσ. 

 Να εκτελοφν 
ποικίλεσ πρωτότυπεσ 
κινιςεισ ιςορροπίασ, 
μετακίνθςθσ και 
χειριςμοφ που ζχουν 
δθμιουργιςει 
ςυνδυάηοντασ 
διάφορεσ κινθτικζσ 
ζννοιεσ.  

(Δ) Εκτελοφν κινιςεισ 
μετακίνθςθσ που ζχουν 
δθμιουργιςει ςε ςυνδυαςμό 
με κινθτικζσ ζννοιεσ.  
Ο/Θ ΕΦΑ τουσ/τισ προτρζπει 
να 
αναπαραςτιςουν/μιμθκοφν 
διάφορεσ κινιςεισ ηϊων 
κινοφμενοι/-εσ ελεφκερα 
ςτον χϊρο.  
(Α) Ραρατιρθςθ και 
ςυηιτθςθ από τον/τθν ΕΦΑ 
ςχετικά με το πόςουσ 
διαφορετικοφσ τρόπουσ 
κίνθςθσ χρθςιμοποίθςαν και 
πόςεσ κινθτικζσ ζννοιεσ. 

2. Γνωςτικό 
 
΢κοπόσ 2: 
Κατανοοφν και 
είναι ςε κζςθ 
να 
εφαρμόηουν 
ζννοιεσ 
επιςτθμϊν και 

1. Κινητικζσ ζννοιεσ και 
ζννοιεσ επιδεξιότητασ 
και δραςτηριοτήτων 
 

 Γνωρίηουν πϊσ 
μπορεί να κινείται το 
ςϊμα. 

 Να κατανοοφν τισ 
εναλλαγζσ 
διαφορετικϊν 
κατευκφνςεων, 
τροχιϊν, επιπζδων 
ςτον προςωπικό, 
γενικό, περιοριςμζνο/ 
οριοκετθμζνο χϊρο, 
τισ ζννοιεσ εναλλαγισ 

(Δ) Δίνουν οδθγίεσ κίνθςθσ 
ςτθν υπόλοιπθ ομάδα μζςα 
από εναλλαγζσ των εννοιϊν 
(π.χ. ζχουν ςτα χζρια τουσ 
ζναν χάρτθ που ζχει 
ηωγραφιςμζνα εμπόδια τα 
οποία προςπακοφν να 
προςπεράςουν για να 
φτάςουν ςε ςυγκεκριμζνο 
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γνϊςεισ που 
ςυμβάλλουν 
ςτθ διά βίου 
άςκθςθ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

τθσ ταχφτθτασ, τθσ 
δφναμθσ και τθσ ροισ 
ςε μεταβαλλόμενεσ 
ςυνκικεσ. 

ςθμείο. 
(Α) Με χριςθ τριβάκμιασ 
κλίμακασ ο/θ ΕΦΑ ςθμειϊνει 
για κάκε μακθτι/-τρια τθν 
ευκολία/δυςκολία 
κατανόθςθσ.  

 Να κατανοοφν τα 
ςτοιχεία του ρυκμοφ 
(διάρκεια, ζνταςθ, 
ταχφτθτα, τονιςμόσ, 
παφςθ) και να τα 
ςυνδζουν με 
κινθτικζσ δεξιότθτεσ 
(μετακίνθςθσ, 
ιςορροπίασ, 
χειριςμοφ).  

(Δ) Κινοφνται με ςυνοδεία 
ρυκμικϊν χτυπθμάτων ι 
μουςικισ και ο/θ ΕΦΑ κάνει 
ερωτιςεισ ςχετικά με το 
είδοσ των κινιςεων που 
μποροφν να κάνουν ανάλογα 
π.χ. με τθν ταχφτθτα του 
ιχου. 
(Α) Ο/Θ ΕΦΑ ςθμειϊνει ςε 
λίςτα ελζγχου για κάκε 
μακθτι/-τρια αν αναγνωρίηει 
τθν κάκε ζννοια ΝΑΛ- ΟΧΛ. 

 Γνωρίηουν τα 
ςθμαντικά ςθμεία 
εκτζλεςθσ κινθτικϊν 
δεξιοτιτων ςε διάφορα 
περιβάλλοντα (ζδαφοσ, 
αζρασ και νερό ι/και 
χιόνι).  

 Να διακρίνουν (π.χ. 
3/5) ςθμαντικά 
ςθμεία εκτζλεςθσ 
κινθτικϊν δεξιοτιτων 
μετακίνθςθσ, 
ιςορροπίασ, 
χειριςμοφ ι 
ςυνδυαςμοφ τουσ.  

(Δ) Εντοπίηουν τα ςθμεία-
κλειδιά δεξιοτιτων 
βλζποντασ εικόνεσ και βίντεο 
ςε κινθτικζσ δεξιότθτεσ που 
εκτελοφνται ςε διάφορα 
περιβάλλοντα. 
 (Α) Αξιολογοφνται μζςα από 
παιχνίδι γνϊςεων ςε 
εφαρμογι ΤΡΕ, απαντϊντασ 
ςε ςχετικζσ ερωτιςεισ. Ρ.χ. 
περπάτθμα προσ τα πίςω: τι 
να προςζχω; Μζςα από π.χ. 5 
ςχετικζσ προτάςεισ (ίςωσ και 
με ςκίτςα) να διαλζξουν για 
τθν κακεμία αν είναι 
ςθμαντικό ςτοιχείο. 

 Γνωρίηουν κανόνεσ 
και ςτρατθγικζσ 
κίνθςθσ ςε διάφορα 
περιβάλλοντα (ζδαφοσ, 
αζρασ και νερό ι/και 
χιόνι). 

 Να κατανοοφν 
ποικίλεσ ςτρατθγικζσ 
και κανονιςμοφσ ςε 
εκπαιδευτικά και 
παραδοςιακά 
παιχνίδια, και ςε 
ατομικζσ 
δραςτθριότθτεσ. 

(Δ) Κατανοοφν απλοφσ 
κανονιςμοφσ ςε 
ςυγκεκριμζνα παιχνίδια, 
αλλάηοντασ τισ ςυνκικεσ 
(μικραίνω ι μεγαλϊνω τον 
διακζςιμο χϊρο, εκτελϊ τθν 
ίδια δεξιότθτα με άλλο 
όργανο). Ρεριγράφουν τθ 
δραςτθριότθτα με ςτόχο 
απλζσ ςτρατθγικζσ («βλζπω 
τον ςτόχο», «βακιά αναπνοι 
από τθ μφτθ και εκπνοι από 
το ςτόμα αργά», «χωρίσ να 
γυρίςω το κεφάλι μου βλζπω 
γφρω γφρω»). 
(Α) Ο/Θ ΕΦΑ καταγράφει αν 
οι μακθτζσ/-τριεσ κυμοφνται 
τουσ κανονιςμοφσ ανάλογα 
με τθ δραςτθριότθτα με ΝΑΛ - 
ΟΧΛ και υπολογίηει το 
ποςοςτό των μακθτϊν/-τριϊν 
που τουσ ακολουκοφν. 
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2. Γνωςτικό 
 
΢κοπόσ 2: 
Κατανοοφν και 
είναι ςε κζςθ 
να 
εφαρμόηουν 
ζννοιεσ 
επιςτθμϊν και 
γνϊςεισ που 
ςυμβάλλουν 
ςτθ διά βίου 
άςκθςθ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  Nα γνωρίηουν και 
να κατανοοφν 
ςτρατθγικζσ και 
κανονιςμοφσ 
δραςτθριοτιτων που 
εκτελοφνται ςε 
διάφορα 
περιβάλλοντα 
(ζδαφοσ, νερό, χιόνι, 
πάγοσ, αζρασ) και τα 
είδθ και τθ 
λειτουργία του 
βοθκθτικοφ 
εξοπλιςμοφ, π.χ. 
ςωςίβιο.  

(Δ) Βλζπουν βίντεο και 
εικόνεσ όπου εκτελοφνται 
κινθτικζσ δεξιότθτεσ ςε 
διάφορα περιβάλλοντα και 
ζτςι εντοπίηουν τισ 
ιδιαιτερότθτεσ των 
δεξιοτιτων αυτϊν, μζςα από 
ερωτιςεισ που κάνει ο/θ ΕΦΑ 
(ομοιότθτεσ, διαφορζσ, 
πικανι αιτία των διαφορϊν). 
(Α) Ατομικι ι ομαδικι 
εργαςία: Φτιάχνουν αφίςεσ 
με ηωγραφιζσ ι κολάη 
εικόνων με τισ δεξιότθτεσ και 
ςθμειϊνουν δίπλα τι να 
προςζχουν ςε αυτζσ. 

 Γνωρίηουν 
ζννοιεσ/κζματα 
ιςτορίασ ΦΑ και 
ακλθτιςμοφ. 

 Να κατανοοφν 
ζννοιεσ ιςτορίασ για 
τουσ αρχαίουσ και 
τουσ ςφγχρονουσ 
Ολυμπιακοφσ και 
Ραραολυμπιακοφσ 
αγϊνεσ, τον 
ακλθτιςμό και τθ 
φυςικι 
δραςτθριότθτα ςτθν 
περιοχι τουσ ςε 
παλαιότερεσ εποχζσ. 

(Δ&Α) Συλλζγουν 
πλθροφορίεσ για τουσ 
Ολυμπιονίκεσ που κατάγονται 
ι ςχετίηονται με τθν περιοχι 
τουσ. Οι πλθροφορίεσ με τθ 
μορφι αφίςασ αναρτϊνται 
ςτον πίνακα ανακοινϊςεων 
του ςχολείου ι τθσ τάξθσ. Θ 
αξιολόγθςθ μπορεί να γίνει 
με ρουμπρίκα ςτθν οποία 
καταγράφονται ωσ κριτιρια 
για τον/τθν κάκε μακθτι/-
τρια α) αν ςυνειςζφερε με 
πλθροφορίεσ, β) αν 
ςυνειςζφερε ςτθν 
επεξεργαςία του κζματοσ κ.ά. 

2. Ζννοιεσ φυςικήσ 
κατάςταςησ και υγείασ 
 

 Γνωρίηουν τα οφζλθ 
τθσ φυςικισ 
δραςτθριότθτασ ςτθν 
υγεία. 

 Να αναγνωρίηουν 
τθν αρνθτικι 
επίδραςθ τθσ 
υποκινθτικότθτασ 
ςτθν ανάπτυξθ τθσ 
φυςικισ κατάςταςθσ 
για υγεία. 

(Δ&Α) Ο/Θ ΕΦΑ αφθγείται 
μια ιςτορία και οι μακθτζσ/-
τριεσ απαντϊντασ ςε 
ερωτιςεισ λαμβάνουν τθν 
επόμενθ οδθγία κίνθςθσ. 
Ραράδειγμα: «Ζνα μικρό 
πουλί δεν εξαςκικθκε ςτθν 
πτιςθ και δε δυνάμωςε τα 
φτερά του γιατί ικελε να 
κάκεται μπροςτά ςτθ λίμνθ 
και να βλζπει το νερό και τον 
ιλιο. Το μζροσ όμωσ 
πλθμμφριςε και ζπρεπε να 
πετάξει όλθ θ ομάδα μακριά, 
αλλά το μικρό πουλί δεν 
μποροφςε γιατί κουραηόταν 
γριγορα». Ο/Θ ΕΦΑ κάνει 
ερωτιςεισ και με βάςθ τισ 
απαντιςεισ των παιδιϊν τα 
κακοδθγεί ςτθν ανακάλυψθ 
τθσ ςχζςθσ υποκινθτικότθτασ- 
φυςικισ κατάςταςθσ.  

 Γνωρίηουν 
δραςτθριότθτεσ που 

 Να αναγνωρίηουν 
δραςτθριότθτεσ και 

(Δ) Eπιλζγουν και τοποκετοφν 
ςτο ανάλογο κουτί π.χ. 
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προάγουν τθ ΦΚ-Υγεία 
και ςυνδζουν τθ 
φυςικι δραςτθριότθτα 
εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου. 

παιχνίδια που 
βελτιϊνουν τα 
ςτοιχεία τθσ φυςικισ 
κατάςταςθσ-υγείασ, 
ςτισ οποίεσ μποροφν 
να ςυμμετζχουν και 
με τθν οικογζνειά 
τουσ για να επιτφχουν 
προςωπικοφσ 
ςτόχουσ. 

καρδιαγγειακι αντοχι, 
δφναμθ κοιλιακϊν, ευλυγιςία 
κ.λπ. κάρτεσ με 
δραςτθριότθτεσ που 
βρίςκουν ςτον χϊρο άςκθςθσ 
κατά τθν κινθτικι εκτζλεςθ. 
Αξιολογοφνται οι ςωςτζσ 
απαντιςεισ. 
(Α) Δθμιουργοφν αφίςα με 
ςχετικζσ ηωγραφιζσ για τον 
πίνακα ανακοινϊςεων ι τθν 
ιςτοςελίδα του ςχολείου. 

 Γνωρίηουν τρόπουσ 
αξιολόγθςθσ τθσ ΦΚ-
Υγείασ με και χωρίσ τθ 
χριςθ τθσ τεχνολογίασ. 

 Να γνωρίηουν πϊσ 
να αξιολογοφν 
ικανότθτεσ τθσ ΦΚ-
Υγείασ με απλά 
ψθφιακά μζςα (π.χ. 
ρολόι, βθματόμετρο). 

(Δ&Α) Ραρακολουκοφν 
ςφντομθ παρουςίαςθ με 
χριςθ ΤΡΕ (ςφγχρονα ι 
αςφγχρονα): Ρϊσ ζνα απλό 
ρολόι μπορεί να βοθκιςει 
ςτθν αξιολόγθςθ κάποιων 
ικανοτιτων τθσ ΦΚ-Υγείασ. 
Ηθτείται από τουσ/ΤΛσ 
μακθτζσ/-τριεσ να κρατιςουν 
θμερολόγιο μιασ εβδομάδασ 
για τθν αξιολόγθςθ μιασ 
ικανότθτασ/ςτοιχείο ΦΚ-
Υγείασ με ι χωρίσ τθ χριςθ 
τεχνολογίασ. 

 Γνωρίηουν τθ δομι 
και τθ λειτουργία του 
ςϊματοσ, κακϊσ και τισ 
φυςιολογικζσ 
μεταβολζσ λόγω 
άςκθςθσ. 

 Να κατανοοφν ςε 
γενικζσ γραμμζσ πϊσ 
ςυνεργάηονται τα 
κφρια μζρθ του 
ςϊματοσ ςτθ 
λειτουργία τουσ και 
πϊσ θ άςκθςθ επιδρά 
ςε αυτζσ τισ ςχζςεισ. 

(Δ) Κατανοοφν ςε αδρζσ 
γραμμζσ ότι κάποιεσ κινιςεισ 
απαιτοφν μεγάλεσ μυϊκζσ 
ομάδεσ για να εκτελεςτοφν, 
ενϊ άλλεσ μικρζσ, και πϊσ 
ςυςτιματα του ςϊματοσ 
ςυνεργάηονται. 
(Α) Αναφζρουν για μια 
βαςικι κινθτικι δεξιότθτα 
ποια μζρθ του ςϊματοσ 
ςυμμετζχουν (π.χ. να ρίξω με 
το χζρι μια πζτρα, να 
κλοτςιςω μια μπάλα). 

 Να αναγνωρίηουν 
φυςιολογικζσ 
μεταβολζσ ςτο ςϊμα, 
λόγω τθσ ςυμμετοχισ 
τουσ ςτθ φυςικι 
δραςτθριότθτα. 

(Δ) Αναφζρουν τα βαςικά 
ςτοιχεία τθσ ΦΚ-Υγείασ και τι 
νιϊκουν να ςυμβαίνει ςτο 
ςϊμα τουσ κατά τθν άςκθςθ 
ι τισ κακθμερινζσ απλζσ 
αςχολίεσ (π.χ. μεταφορά 
ςχολικισ τςάντασ). Φτιάχνουν 
ςε ομάδεσ ςλόγκαν για τισ 
αλλαγζσ αυτζσ ςτο ςϊμα, τα 
ηωγραφίηουν και τα αναρτοφν 
ςτο ςχολείο (ι αναρτϊνται 
ψθφιοποιθμζνα ςτθν 
ιςτοςελίδα του ςχολείου). 

 Γνωρίηουν τθ 
ςθμαςία τθσ διατροφισ 
και τα ςτοιχεία τθσ.  

 Να γνωρίηουν τθν 
πυραμίδα τθσ 
διατροφισ και τα 

(Δ) Συμμετζχουν ςε μια 
ςφντομθ παρουςίαςθ για τισ 
τροφζσ και τον διαχωριςμό 
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οφζλθ τθσ ςτθ ΦΚ-
Υγεία και τθ ΦΔ, 
κακϊσ και ποιεσ 
τροφζσ του 
κακθμερινοφ τουσ 
διαιτολογίου είναι 
πιο υγιεινζσ.  

τουσ ςε υγιεινζσ και λιγότερο 
υγιεινζσ. Σε ομάδεσ, 
τοποκετοφν εικόνεσ τροφϊν 
ςτθ ςωςτι κζςθ ςτθν 
πυραμίδα τουσ, κακϊσ 
εκτελοφν κινθτικζσ 
δεξιότθτεσ.  

3. ΢υναιςθηματικζσ 
ζννοιεσ 
 

 Γνωρίηουν τρόπουσ 
ανάπτυξθσ τθσ 
αυτοαντίλθψθσ, 
αυτοεκτίμθςθσ, 
αυτοαποτελεςματικό 
τθτασ και εμπιςτοςφνθσ 
ςτον εαυτό. 

 Να αναγνωρίηουν 
τουλάχιςτον 2 
τεχνικζσ που χτίηουν 
τθν αυτοαντίλθψθ, 
αυτοεκτίμθςθ και 
αυτοαποτελεςματικό
τθτα (αναπνοζσ, 
κετικόσ αυτό-
διάλογοσ). 

(Δ&Α) Αναγνωρίηουν τισ 
απλζσ τεχνικζσ μετά από 
ςφντομθ παρουςίαςθ από 
τον/τθν ΕΦΑ. Σε ζνα παιχνίδι 
που ζχει ςτόχευςθ ηθτά από 
τουσ/τισ μακθτζσ/-τριεσ πριν 
εκτελζςουν να κλείςουν τα 
μάτια, να φανταςτοφν ότι το 
εκτελοφν ςωςτά, να πάρουν 
μια αναπνοι και να 
εκτελζςουν. 

 Γνωρίηουν 
τρόπουσ/ςυμπεριφορζσ 
ελζγχου, ζκφραςθσ και 
εκτίμθςθσ 
ςυναιςκθμάτων 
(εαυτοφ/άλλων) και 
καταςτάςεων.  

 Να αναγνωρίηουν 
τρόπουσ ζκφραςθσ 
των ςυναιςκθμάτων 
των ίδιων και των 
άλλων 
(ενςυναίςκθςθ), και 
να τουσ ταξινομοφν 
ωσ αποδεκτοφσ και 
μθ (εγωκεντρικόσ 
τρόποσ ζκφραςθσ ζωσ 
ενεργθτικι ακρόαςθ). 

 Να γνωρίηουν 
τουλάχιςτον δφο 
αποδεκτοφσ τρόπουσ 
διαχείριςθσ 
αρνθτικϊν 
ςυναιςκθμάτων με 
ελάχιςτθ κακοδιγθςθ 
του/τθσ ΕΦΑ. 

(Δ&Α) Ραρακολουκοφν 
αποςπάςματα αγϊνων 
διαφορετικϊν ακλθμάτων 
(π.χ. Ολυμπιακϊν) και 
διακρίνουν τα ςυναιςκιματα 
των ακλθτϊν/-τριϊν, 
ανεξάρτθτα από τθν επίδοςθ.  

 Αναπτφςςουν 
δθμιουργικι ςκζψθ.  

 Να δθμιουργοφν 
πρωτότυπεσ κινιςεισ 
μετακίνθςθσ, 
ιςορροπίασ ι 
χειριςμοφ, ςε 
ςυνδυαςμό με 
κινθτικζσ ζννοιεσ. 

(Δ&Α) Δθμιουργοφν νζεσ 
κινιςεισ ι παιχνίδια, με ι 
χωρίσ μουςικι, με 
ςυγκεκριμζνα κριτιρια 
(ςτοιχεία-δεξιότθτεσ και 
άλλεσ παραμζτρουσ, όπωσ 
επίπεδα, κατευκφνςεισ, 
ςχιματα). Χριςθ κλίμακασ 
διαβάκμιςθσ για το πόςο 
ικανοποιθτικά 
χρθςιμοποίθςαν τα ςτοιχεία 
που τουσ ηθτικθκαν, με 3 
επίπεδα: κακόλου 
ικανοποιθτικά, 
ικανοποιθτικά, απόλυτα 
ικανοποιθτικά. 

4. Κοινωνικζσ ζννοιεσ  
 

 Να αναφζρουν 1-2 
ςθμαντικά ςθμεία για 

(Δ&Α) Αναφζρουν επίδοςθ ςε 
μια δεξιότθτα και πϊσ αυτι 
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 Γνωρίηουν τρόπουσ 
κακοριςμοφ 
δφςκολων/προκλθτικϊ
ν αλλά εφικτϊν 
ατομικϊν και ομαδικϊν 
ςτόχων. 

τον κακοριςμό 
προςωπικϊν ςτόχων 
(π.χ. βάςει τρζχουςασ 
επίδοςθσ). 

μπορεί να τουσ/τισ βοθκιςει 
ςτον κακοριςμό ςτόχων.  
 

 Γνωρίηουν τρόπουσ 
επίδειξθσ ατομικισ 
υπευκυνότθτασ. 

 Να γνωρίηουν 
ρουτίνεσ και 
βαςικοφσ κανόνεσ 
οργάνωςθσ του 
μακιματοσ και 
ςυμπεριφοράσ, που 
ζχουν κακοριςτεί με 
τθ βοικεια του/τθσ 
ΕΦΑ, κακϊσ και 
απλοφσ κανόνεσ 
παιχνιδιϊν και 
αςφάλειασ ςτο 
ςχολείο, ςτο νερό, 
πεηϊν και ποδθλατϊν 
κ.ά.  

(Δ&Α) Συμφωνοφν ςτθν αρχι 
τθσ ςχολικισ χρονιάσ μεταξφ 
τουσ και με τον/τθν ΕΦΑ, 
μετά από διάλογο, τισ 
ρουτίνεσ και τουσ κανόνεσ 
που κα ιςχφουν, όπωσ και τισ 
ςυνζπειεσ εφαρμογισ ι μθ. 
Οι μακθτζσ/-τριεσ 
δθμιουργοφν τισ ανάλογεσ 
αφίςεσ με τα πρωτόκολλα 
αςφάλειασ για τθ ΦΑ, ι για 
τθ ΦΔ εκτόσ ςχολείου.  
(Α) Συμπλθρϊνουν ζνα 
ςφντομο κουίη, μζςω ΤΡΕ.  

 Να γνωρίηουν 
τρόπουσ επίλυςθσ 
διαφωνιϊν ςε μικρι 
ομάδα (π.χ. παιχνίδι 
ρόλων) εντόσ 
ςχολείου με τθ 
βοικεια του/τθσ ΕΦΑ 
και εκτόσ ςχολείου με 
τθ βοικεια μελϊν τθσ 
οικογζνειάσ τουσ. 

(Δ&Α) Αναφζρουν τρόπουσ 
επίλυςθσ διαφωνιϊν κατά τθ 
διάρκεια ςυμμετοχισ ςε 
κινθτικι δραςτθριότθτα, 
παίηοντασ παιχνίδι ρόλων. 
Καταγράφονται οι 
απόψεισ/ςυμπεριφορζσ που 
προτείνονται για τουσ/τισ 
πρωταγωνιςτζσ/-ςτριεσ τθσ 
διαφωνίασ. 

 Να ςυνδζουν το 
«ευ αγωνίηεςκαι» με 
καταςτάςεισ ςτον 
ακλθτιςμό 
(αγωνιςτικό ι 
αναψυχισ) και τθ 
φυςικι αγωγι.  

(Δ&Α) Συηθτοφν αναφζροντασ 
περιςτατικά «ευ 
αγωνίηεςκαι» ςτον 
ακλθτιςμό και ςτθν 
κακθμερινότθτά τουσ (εντόσ 
και εκτόσ ΦΑ, εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου) και κζτουν ςτόχο 
εφαρμογισ ενόσ από τα 
παραπάνω ςτοιχεία ςτθ ΦΑ, 
εντόσ και εκτόσ ςχολείου. 
Συμπλθρϊνουν 
αυτοαναφορζσ.  

 Γνωρίηουν τρόπουσ 
επίδειξθσ κοινωνικισ 
υπευκυνότθτασ/αλλθλε
πίδραςθσ. 

 Να αναγνωρίηουν 
τισ διαφορζσ των 
ατόμων (π.χ. ωσ προσ 
τθν εμφάνιςθ, τθν 
ωρίμανςθ, το κινθτικό 
επίπεδο, το 
πολιτιςμικό 
υπόβακρο) και να 
αναφζρουν τρόπουσ 
και ςυμπεριφορζσ 
ςυνεργαςίασ με 
ςυμμακθτζσ/-τριεσ 

(Δ) Συμμετζχουν ςε 
δραςτθριότθτα όπου 
χρειάηεται ςυνεργαςία 
μακθτϊν/-τριϊν ςε ηευγάρια 
με διαφορετικά 
χαρακτθριςτικά. Ο/Θ 
αςκοφμενοσ/-θ εκτελεί τισ 
προςπάκειεσ και ο/θ βοθκόσ 
παρατθρεί τθν εκτζλεςθ, 
ςυμπλθρϊνει το φφλλο 
ελζγχου και δίνει 
ανατροφοδότθςθ ςτο ηευγάρι 
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διαφορετικϊν 
ικανοτιτων, ςε 
ηευγάρια. 

του. Αλλαγι ρόλων. 
(Α) Οι μακθτζσ/-τριεσ 
απαντοφν ςε ςφντομεσ 
προφορικζσ ερωτιςεισ για 
τουσ πικανοφσ τρόπουσ 
ςυνεργαςίασ παιδιϊν ςε μια 
ομάδα. 

 Να γνωρίηουν τι 
ςθμαίνει «ορίηω το 
ςϊμα μου», κακϊσ 
και αποδεκτοφσ 
τρόπουσ αντίδραςθσ 
ςε ανάρμοςτεσ ι 
ανεπικφμθτεσ 
καταςτάςεισ ςτθ 
διάρκεια του 
μακιματοσ.  

(Δ&Α) Μζςα από ςυηιτθςθ 
μακαίνουν τουσ τρόπουσ με 
τουσ οποίουσ μποροφν να 
αντιδροφν ςε καταςτάςεισ 
που χαρακτθρίηονται 
ανεπικφμθτεσ και πϊσ αυτζσ 
οι αντιδράςεισ μποροφν να 
μεταφερκοφν και εκτόσ 
ςχολείου. 

5. Διαθεματικζσ 
ζννοιεσ 
 

 Αναγνωρίηουν 
καταςτάςεισ 
αςκενειϊν/ 
τραυματιςμϊν/ 
Κινδφνων. 

 Να κατανοοφν πότε 
ζνα παιδί μπορεί να 
αρρωςτιςει (π.χ. 
ςυνκικεσ διαβίωςθσ, 
διατροφισ, ζλλειψθ 
κινθτικότθτασ) και 
ποια είναι τα ςωςτά 
βιματα πρόλθψθσ. 

(Δ&A) Συηθτοφν για τισ 
ςυνκικεσ διαβίωςθσ που 
μπορεί να ιςχφουν ςε άλλεσ 
χϊρεσ και ποιεσ είναι οι 
ςυνζπειεσ ςτθν υγεία των 
παιδιϊν. Εντοπίηουν ςτοιχεία 
όπωσ θ ςθμαςία του ιλιου, 
τθσ τροφισ, του νεροφ, του 
παιχνιδιοφ.  

 Να αναγνωρίηουν 
αιτίεσ τραυματιςμϊν 
ςτθ ΦΑ, ςτο ςχολείο 
και το ςπίτι, εντόσ και 
εκτόσ ΦΔ. 

 Να αναγνωρίηουν 
και να ταξινομοφν 
κζματα υγείασ-
αςκζνειασ, 
μολυςματικϊν και μθ 
αςκενειϊν, 
ςυμπτωμάτων, 
απειλϊν κατά τθσ 
υγείασ και να 
περιγράφουν τουσ 
τρόπουσ πρόλθψθσ.  

(Δ&Α) Εντοπίηουν τουσ 
παράγοντεσ-ςυνκικεσ 
εξαιτίασ των οποίων μπορεί 
να προκφψουν τραυματιςμοί, 
ςτο ςχολείο ι εκτόσ του 
ςχολείου. 

 Γνωρίηουν κζματα 
ςχετικά με τθ χριςθ 
φαρμάκων, τθν 
αποφυγι ουςιϊν, 
καπνίςματοσ και άλλων 
βλαβερϊν για τθν υγεία 
παραγόντων. 

 Να κατανοοφν τισ 
διαφορζσ χριςθσ και 
κατάχρθςθσ, 
ςυνταγογραφοφμενω
ν και μθ φαρμάκων, 
κακϊσ και υγιεινϊν 
και ανκυγιεινϊν 
ςυμπεριφορϊν 
υγείασ.  

(Δ&Α). Διαχωρίηουν τισ 
υγιεινζσ ςυμπεριφορζσ (π.χ. 
άςκθςθ) από τισ ανκυγιεινζσ 
ςυμπεριφορζσ (π.χ. 
κάπνιςμα). Δθμιουργοφν ζνα 
ςχετικό ςλόγκαν, το οποίο 
κάνουν κολάη ι ηωγραφιά. 

 Γνωρίηουν 
διακεματικζσ ζννοιεσ 
για τθν αειφορία, τθν 
οικολογία, τθν 

 Να κατανοοφν τθν 
ανάγκθ ςεβαςμοφ 
των δικαιωμάτων 
όλων των παιδιϊν, 

(Δ&Α) Ραρατθροφν και 
εντοπίηουν ςτο ςχολείο και 
ςτθ γειτονιά ςτοιχεία που 
δείχνουν ςεβαςμό των 
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προςταςία των ηϊων 
και τθ ςφνδεςι τουσ με 
τθ ΦΔ. 

του φυςικοφ 
περιβάλλοντοσ και 
των ηϊων που είτε 
ςυμμετζχουν ςε 
ακλιματα ι 
ςυνοδεφουν τα άτομα 
κατά τθν άςκθςι τουσ 
ςε φυςικό 
περιβάλλον, είτε όχι.  

δικαιωμάτων των παιδιϊν και 
του φυςικοφ περιβάλλοντοσ, 
αλλά και ποια ςτοιχεία 
μποροφν να αλλάξουν. Τα 
ςτοιχεία αυτά προβάλλονται 
ςτο υπόλοιπο ςχολείο ι 
ευρφτερα με αφίςεσ, 
εκδθλϊςεισ ι παρουςιάςεισ. 

3. ΢υμπεριφο-
ρικό 
 
΢κοπόσ 3: 
Συμμετζχουν 
ςυςτθματικά 
ςε φυςικζσ 
δραςτθριότθ-
τεσ και 
αναπτφςςουν/ 
διατθροφν 
φυςικι 
κατάςταςθ για 
υγεία. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. ΦΔ εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου 
 

 Συμμετζχουν ςτθ ΦΑ 
και ςε ΦΔ εντόσ και 
εκτόσ ςχολείου. 

 Να ςυμμετζχουν 
κακθμερινά ςε μζτρια 
ζωσ ζντονθ φυςικι 
δραςτθριότθτα εντόσ 
και εκτόσ ςχολείου 
τουλάχιςτον 60 
λεπτϊν ι 
περιςςότερο ανά 
θμζρα, και ςφμφωνα 
με τισ εκάςτοτε 
οδθγίεσ του 
Ραγκόςμιου 
Οργανιςμοφ Υγείασ 
(ΡΟΥ). 

(Δ) Συμμετζχουν ςε αερόβιεσ 
δραςτθριότθτεσ 
μζτριασ/ζντονθσ ζνταςθσ 
εκτόσ ςχολείου, όπωσ: 
περπάτθμα, τρζξιμο, 
ποδθλαςία, κολφμβθςθ, 
τουλάχιςτον 60 λεπτϊν 
ςυνολικά τθν θμζρα, 3-4 
φορζσ τθ εβδομάδα.  
(Α) Κρατοφν θμερολόγιο και 
καταγράφουν θμερομθνία, 
διάρκεια δραςτθριότθτασ, με 
ποιον/ποιουσ κ.λπ. Οι 
πλθροφορίεσ του 
θμερολογίου αξιοποιοφνται 
ςτθν αξιολόγθςθ.  

 Να αξιοποιοφν τισ 
δυνατότθτεσ που 
παρζχονται για ΦΔ 
ςτο ςχολείο, το ςπίτι, 
τθν κοινότθτα (π.χ., 
αυλι ςχολείου, 
πάρκα, γυμναςτιρια, 
ςφλλογοι) και με τθν 
υποςτιριξθ των 
γονζων τουσ να 
ςυμμετζχουν ςε 
δραςτθριότθτεσ όπωσ 
πεηοπορία, κολφμπι, 
χορόσ, ιππαςία κ.ά. 

2 ΢τοιχεία και 
ςυμπεριφορζσ ΦΚ-
Τγείασ. 
 
Αναπτφςςουν/ 
διατθροφν τα ςτοιχεία 
τθσ ΦΚ-Υγείασ και 
επιτυγχάνουν 
προςωπικοφσ ςτόχουσ 
υγείασ, εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου.  

 Να αναπτφςςουν 
τα ςτοιχεία τθσ ΦΚ-
Υγείασ 
(καρδιαγγειακι 
αντοχι, μυϊκι 
δφναμθ/αντοχι, 
ευλυγιςία) ςε 
ικανοποιθτικά για τθν 
θλικία τουσ επίπεδα. 

(Δ&Α) Κινοφνται ελεφκερα 
ςτον χϊρο όπου ο/θ ΕΦΑ ζχει 
τοποκετιςει διάςπαρτα 
κϊνουσ ςε διάφορα χρϊματα 
και ζχει τοποκετιςει από 
κάτω διάφορεσ χρωματιςτζσ 
κάρτεσ. 
Τα παιδιά τρζχουν, ςθκϊνουν 
ζναν κϊνο, βλζπουν το 
χρϊμα τθσ κάρτασ, πθγαίνουν 
ςτον αντίςτοιχο επόμενο 
κϊνο κτλ. Το χρϊμα κάκε 
κάρτασ ορίηει ποιοσ είναι ο 
επόμενοσ κϊνοσ (τι 
χρϊματοσ) που κα 
αναςθκϊςουν. Στο τζλοσ, τα 
παιδιά ψθλαφοφν τον 
ςφυγμό τουσ (καρδιαγγειακι 

 Να ςυμμετζχουν 
κατά τθ διάρκεια του 
μακιματοσ ςε 
δραςτθριότθτεσ ι ςε 
κινθτικό παιχνίδι που 
επιλζγουν με τθ 
βοικεια του/τθσ ΕΦΑ 
για να αναπτφξουν 
τουλάχιςτον δφο 
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3. ΢υμπεριφο-
ρικό 
 
΢κοπόσ 3: 
Συμμετζχουν 
ςυςτθματικά 
ςε φυςικζσ 
δραςτθριότθ-
τεσ και 
αναπτφςςουν/ 
διατθροφν 
φυςικι 
κατάςταςθ για 
υγεία. 

ςτοιχεία τθσ φυςικισ 
κατάςταςθσ για 
υγεία. 

αντοχι).  
(Δ) Επιλζγουν 
δραςτθριότθτεσ για να 
βελτιϊςουν 2 ςτοιχεία ΦΚ-
Υγείασ και εκτελοφν βαςικζσ 
αςκιςεισ διατάςεων για τισ 
μεγάλεσ μυϊκζσ ομάδεσ για τθ 
ςυμμετοχι χωρίσ 
τραυματιςμοφσ ςτθ ΦΔ και τα 
ςπορ. 
(Α) Ο/Θ ΕΦΑ παρατθρεί και 
δίνει ανατροφοδότθςθ ςτουσ 
μακθτζσ/-τριεσ. 

 Καταγράφουν 
ςτοιχεία τθσ ΦΚ και 
ςυμπεριφορζσ που 
προάγουν τθν υγεία, με 
ι/και χωρίσ τθν 
τεχνολογία. 

 Να καταγράφουν 
ατομικζσ επιδόςεισ ι 
επιδόςεισ 
ςυμμακθτϊν/-τριϊν 
(ποιοτικά και 
ποςοτικά) χωρίσ 
ι/και με τθν 
τεχνολογία 
(βθματόμετρα 
όργανα 
παρακολοφκθςθσ 
καρδιακοφ ρυκμοφ ςε 
τουλάχιςτον μία ΦΔ 
ςτθν οποία 
ςυμμετζχουν μόνοι/-
εσ τουσ ι μαηί με 
μζλοσ τθσ οικογζνειάσ 
τουσ ι/και φίλουσ 
τουσ εκτόσ ςχολείου. 

(Δ&Α) Επιλζγουν μία 
δραςτθριότθτα από λίςτα 
του/τθσ ΕΦΑ (π.χ. τρζξιμο). 
Στθ ςυνζχεια, τρζχουν μια 
κακοριςμζνθ απόςταςθ και 
κάκε φορά που τθν 
ολοκλθρϊνουν (π.χ. ζναν 
γφρο των 100μ.), αφινουν 
ζναν ςελιδοδείκτθ ι τραβοφν 
μια γραμμι με κιμωλία. 
Στόχοσ είναι να διανφςουν 
τουλάχιςτον 4 γφρουσ 
(400μ.). Στο τζλοσ, απαντοφν 
ςε ερωτιςεισ του/τθσ ΕΦΑ: 
«Ρόςουσ ςελιδοδείκτεσ 
ζχετε;», «Ρετφχατε τον ςτόχο 
ςασ;», «Ρόςθ απόςταςθ 
διζνυςε όλθ θ τάξθ;», «Ρόςθ 
περιςςότερθ από τθν 
προθγοφμενθ φορά;». 
(Δ&Α) Χρθςιμοποιοφν απλά 
τεχνολογικά μζςα, π.χ. 
βθματόμετρα, ςε απλζσ ΦΔ 
(π.χ. περπάτθμα, τρζξιμο, 
χορόσ, ποδθλαςία), εντόσ και 
εκτόσ ςχολείου. 

 Να μετροφν ι/και 
να καταγράφουν τουσ 
καρδιακοφσ παλμοφσ 
πριν, κατά τθ 
διάρκεια και ςτο 
τζλοσ μιασ 
δραςτθριότθτασ, από 
ζνα τουλάχιςτον 
ςθμείο. 

 Υιοκετοφν 
κατάλλθλεσ 
διατροφικζσ 
ςυμπεριφορζσ. 

 Να υιοκετοφν 
κάποιεσ 
ςυμπεριφορζσ που 
προάγουν τθν υγεία 
ςε ςχζςθ με το 
τρίπτυχο διατροφι - 
άςκθςθ - υγεία. 

(Δ&Α) Επιλζγουν υγιεινζσ 
τροφζσ που βοθκοφν ςτθ 
βελτίωςθ τθσ απόδοςθσ ςτθ 
ΦΔ, μζςα από κινθτικά 
παιχνίδια δραματοποίθςθσ. 

4. Ηθικό, 
ςυναιςθηματι
κό και 
κοινωνικό  
 
΢κοπόσ 4: 
Επιδεικνφουν 

1. ΢υναιςθηματικζσ 
δεξιότητεσ 
 

 Αναπτφςςουν 
αυτοαντίλθψθ, 
αυτοεκτίμθςθ, 
αυτοαποτελεςματικό-

 Να βιϊνουν κετικζσ 
εμπειρίεσ (επιτυχίασ > 
αποτυχίασ) 
ςυμμετζχοντασ ςε 
διαφορετικισ 
δυςκολίασ ΦΔ εντόσ 
και εκτόσ ςχολείου.  

(Δ&Α) Σθμαδεφουν ςτόχουσ 
και πριν τθ ρίψθ 
χρθςιμοποιοφν τισ τεχνικζσ 
του αυτοδιαλόγου και τθσ 
κετικισ ςκζψθσ. Ρριν 
εκτελζςουν αναφζρουν 
δυνατά τθ κετικι τουσ ςκζψθ. 
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υπευκυνότθτα 
(υπεφκυνθ 
ςυμπεριφορά), 
ςεβαςμό ςτθ 
διαφορετικό-
τθτα, και 
αναπτφςςουν 
κοινωνικζσ και 
ςυναιςκθματι-
κζσ δεξιότθτεσ 
που 
ςυμβάλλουν 
ςτθ διά βίου 
άςκθςθ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

τθτα και εμπιςτοςφνθ 
ςτον εαυτό. 

 Να ςυνδυάηουν 
ςτοιχεία από 1-2 
τεχνικζσ (π.χ. κετικι 
ςκζψθ, κετικό 
αυτοδιάλογο) κατά 
τθν εξάςκθςι τουσ. 

Αξιολόγθςθ με λίςτα 
παρατιρθςθσ από τον/τθν 
ΕΦΑ αν εφαρμόηουν τισ 
ψυχολογικζσ τεχνικζσ. 
 

 Ελζγχουν, εκφράηουν 
και εκτιμοφν 
ςυναιςκιματα και 
καταςτάςεισ 
(εαυτοφ/άλλων). 

 Να εκφράηουν τα 
ςυναιςκιματά τουσ 
με αποδεκτοφσ 
τρόπουσ, τισ 
περιςςότερεσ φορζσ. 

(Δ&Α) Εκφράηουν τα 
ςυναιςκιματά τουσ και 
αναγνωρίηουν τα 
ςυναιςκιματα των άλλων, με 
τθν ενκάρρυνςθ του/τθσ 
ΕΦΑ, όταν το παιχνίδι 
ςταματά επειδι ςυμβαίνει 
κάτι δυςάρεςτο (ςπρϊξιμο, 
κοροϊδία) ι ευχάριςτο 
(πανθγυριςμόσ). 

 Να αρχίηουν να 
διαχειρίηονται τισ 
αντιδράςεισ τουσ 
ςϊματόσ τουσ ςτισ 
δυςάρεςτεσ 
ςυναιςκθματικζσ 
καταςτάςεισ με 
ελάχιςτθ βοικεια 
από τον/τθν ΕΦΑ. 

 Να αρχίηουν να 
ςυμμερίηονται τα 
ςυναιςκιματα των 
άλλων ςε κάποιον 
βακμό 
(ενςυναίςκθςθ). 

 Αυτοεκφράηονται, 
δθμιουργοφν κινθτικά, 
διαςκεδάηουν. 

 Να προάγουν τθν 
κινθτικι 
δθμιουργικότθτά 
τουσ εκτελϊντασ 
ρουτίνεσ από 
κατθγορία 
δεξιοτιτων 
(μετακίνθςθσ/ιςορρο
πίασ/ χειριςμοφ) που 
προτείνει ο/θ ΕΦΑ 
ι/και να 
επιδεικνφουν 
περιςςότερουσ νζουσ 
τρόπουσ εκτζλεςθσ 
δεξιότθτασ ι 
κακικοντοσ. 

(Δ&Α) Εκτελοφν ρουτίνεσ με 
δεξιότθτεσ μετακίνθςθσ, 
ιςορροπίασ και χειριςμοφ 
που ζχουν προθγουμζνωσ 
δθμιουργιςει μόνοι/-εσ τουσ, 
με ΤΘ βοικεια του/τθσ ΕΦΑ. 
Μετά βρίςκουν κι άλλουσ 
τρόπουσ εκτζλεςθσ/κίνθςθσ. 
Θ αξιολόγθςθ γίνεται με 
παρατιρθςθ και καταγραφι 
του αρικμοφ των 
ςυνδυαςμϊν και τθν 
πρωτοτυπία τθσ εκτζλεςθσ.  

 Να δοκιμάηουν 
νζεσ, ατομικζσ και 
ομαδικζσ ΦΔ που 
τουσ/τισ 
διαςκεδάηουν και να 
χαίρονται με τισ 
επιτυχίεσ τουσ. 

2. Κοινωνικζσ 
δεξιότητεσ (και 
εφαρμογή αξιών) 
 

 Επιτυγχάνουν 

 Να πετυχαίνουν 
απλοφσ ατομικοφσ και 
ομαδικοφσ ςτόχουσ 
που ζχουν κζςει με τθ 
βοικεια του/τθσ ΕΦΑ 

(Δ) Εκτελοφν ςυγκεκριμζνο 
αρικμό επαναλιψεων π.χ. 
κοιλιακϊν, ςτο τζλοσ των 
μακθμάτων ΦΚ-Υγείασ ι με 
το ηευγάρι τουσ (π.χ. 
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4. Ηθικό, 
ςυναιςθηματι
κό και 
κοινωνικό  
 
΢κοπόσ 4: 
Επιδεικνφουν 
υπευκυνότθτα 
(υπεφκυνθ 
ςυμπεριφορά), 
ςεβαςμό ςτθ 
διαφορετικό-
τθτα, και 
αναπτφςςουν 
κοινωνικζσ και 
ςυναιςκθματι-
κζσ δεξιότθτεσ 
που 
ςυμβάλλουν 
ςτθ διά βίου 
άςκθςθ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ατομικοφσ και 
ομαδικοφσ ςτόχουσ-
προςωπικζσ 
προκλιςεισ, εντόσ και 
εκτόσ ςχολείου. 

και να επιμζνουν 
ςτθν εκτζλεςθ μιασ 
δεξιότθτασ ακόμα κι 
όταν δυςκολεφονται. 

ανταλλάςςουν Χ πάςεσ χωρίσ 
να πζςει θ μπάλα κάτω) με 
βάςθ ςτόχο που ζχουν κζςει. 
Αξιολογείται κάκε δφο 
εβδομάδεσ θ επίδοςθ, γίνεται 
αναπροςαρμογι του ςτόχου 
και οι μακθτζσ/-τριεσ 
προςπακοφν να τον 
κατακτιςουν. 

 Να εξαςκοφνται, να 
προςπακοφν και να 
επιμζνουν ςε 
προκλθτικζσ 
δοκιμαςίεσ μζχρι να 
τισ πετφχουν.  

(Δ&Α) Ανταλλάςςουν ρίψεισ 
από διάφορεσ κζςεισ, 
χωριςμζνοι/-εσ ςε ηευγάρια. 
Κάκε φορά αναφζρουν πόςεσ 
ρίψεισ ζκαναν χωρίσ να τουσ 
πζςει θ μπάλα κάτω. 

 Επιδεικνφουν 
ατομικι υπευκυνότθτα 
εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου. 

 Να ακολουκοφν 
προκακοριςμζνεσ 
ρουτίνεσ και 
βαςικοφσ κανόνεσ για 
τθν οργάνωςθ του 
μακιματοσ, για τθ 
ςυμπεριφορά ςτθ 
ΦΑ, ςτο ςχολείο, ςτο 
νερό, πεηϊν και 
ποδθλατϊν κ.λπ. 

(Δ&Α) Κινοφνται ςτον χϊρο 
άςκθςθσ προςεκτικά και ςτθ 
διάρκεια παιχνιδιοφ με 
διαφορετικά όργανα 
ακολουκοφν τουσ 
ςυμφωνθμζνουσ κανόνεσ 
αςφάλειασ. Ο/Θ ΕΦΑ μζςα 
από παρατιρθςθ αξιολογεί 
τθ ςυμπεριφορά των 
μακθτϊν/-τριϊν.  

 Να εφαρμόηουν 
βαςικοφσ κανόνεσ 
«ευ αγωνίηεςκαι» 
(π.χ. να αναφζρουν 
τισ ατομικζσ 
επιδόςεισ με 
ειλικρίνεια, 
τιμιότθτα). 

(Δ) Αναφζρουν με ειλικρίνεια 
τον ςυνολικό αρικμό 
ςυνεχόμενων 
επαναλιψεων/αναπθδιςεων 
που ζκαναν ςτο ςχοινάκι.  

 Να ςυμμετζχουν ςε 
μικρι ομάδα, ςε 
παιχνίδι ρόλων 
«επίλυςθσ 
διαφωνιϊν», που ζχει 
τεκεί από τον/τθν 
ΕΦΑ και να 
προςπακοφν να 
ελζγξουν τα αρνθτικά 
ςυναιςκιματα. 

 (Δ) Διαφωνοφν με όςα 
υποςτθρίηει ζνασ/μια 
μακθτισ/-τρια που παίηει τον 
ρόλο κάποιου/-ασ που 
απαιτεί να είναι ο/θ αρχθγόσ 
ςτθν ομάδα. Θρεμοφν, 
επικοινωνοφν κετικά και 
προςπακοφν να βρουν μια 
λφςθ. Ο/Θ ΕΦΑ βοθκά όπου 
και όταν χρειάηεται. 

 Να ςυμμετζχουν με 
επιμονι ςτθν επίλυςθ 
κινθτικϊν 
προβλθμάτων ι τθν 
ολοκλιρωςθ ενόσ 
ρόλου, να 
παρουςιάηουν 
υπεφκυνθ 
ςυμπεριφορά και να 
εμπιςτεφονται τουσ 
άλλουσ κατά τθν 
εκτζλεςθ τθσ ΦΔ και 

(Δ&Α) Αντιμετωπίηουν 
κατάλλθλα (επιδεικνφουν 1-2 
ςυμπεριφορζσ) τθ νίκθ και 
τθν ιττα, το «όχι» του/τθσ 
ΕΦΑ ι του/τθσ ςυμμακθτι/-
τριασ, τθν πίεςθ των 
ςυμπαικτϊν/-τριϊν, τον 
φόβο, το άγχοσ, κ.λπ. 
Καταγράφονται οι 
ςυμπεριφορζσ/ςθμεία- 
κλειδιά που εμφανίηονται ςε 
κάκε δεξιότθτα. 



Με ηη ζςγσπημαηοδόηηζη ηηρ Δλλάδαρ και ηηρ Δςπωπαϊκήρ Ένωζηρ

ΑνάπηςξηΑνθπώπινος Γςναμικού,
Δκπαίδεςζη και Γιά Βίος Μάθηζη

Δπισειπηζιακό Ππόγπαμμα

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΑ
 ΢ΠΟΤΓΩΝ

45 |  Φυςικι Αγωγι Δθμοτικοφ  

 

 

4. Ηθικό, 
ςυναιςθηματι
κό και 
κοινωνικό  
 
΢κοπόσ 4: 
Επιδεικνφουν 
υπευκυνότθτα 
(υπεφκυνθ 
ςυμπεριφορά), 
ςεβαςμό ςτθ 
διαφορετικό-
τθτα, και 
αναπτφςςουν 
κοινωνικζσ και 
ςυναιςκθματι-
κζσ δεξιότθτεσ 
που 
ςυμβάλλουν 
ςτθ διά βίου 
άςκθςθ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 

των παιχνιδιϊν. 

 Επιδεικνφουν 
κοινωνικι 
υπευκυνότθτα/ 
αλλθλεπίδραςθ, εντόσ 
και εκτόσ ςχολείου. 

 Να δζχονται ειδικι 
αξιολογικι και 
διορκωτικι 
ανατροφοδότθςθ από 
τον/τθν ΕΦΑ. 

(Δ) Αντιδροφν κατάλλθλα 
ςτθν ανατροφοδότθςθ 
του/τθσ ΕΦΑ κακϊσ εκτελοφν 
κινθτικζσ δεξιότθτεσ (κοιτοφν 
ςτο πρόςωπο, δείχνουν ότι 
καταλαβαίνουν, εάν ζχουν 
ερωτιςεισ, ρωτοφν ευγενικά 
κ.λπ.). 

 Να αποδζχονται 
τθν φπαρξθ 
διαφορϊν μεταξφ των 
ατόμων (π.χ. φφλου, 
εκνικότθτασ, 
πολιτιςμικότθτασ, 
ειδικζσ εκπαιδευτικζσ 
ανάγκεσ κ.λπ.), κακϊσ 
και ότι ΟΛΟΛ ζχουν 
δυνατότθτεσ (και 
αδυναμίεσ) με τισ 
οποίεσ ςυμβάλλουν 
ςτθν επίτευξθ 
κοινοφ/ομαδικοφ 
ςτόχου.  

(Δ&Α) Εξαςκοφνται ςε 
ηευγάρια ι μικρζσ ομάδεσ, 
όπου το κάκε μζλοσ 
ςυμβάλλει τα μζγιςτα ςτθν 
ολοκλιρωςθ τθσ 
δραςτθριότθτασ. Κάκε μζλοσ 
βοθκά τουσ/τισ υπόλοιπουσ/-
εσ εκεί που τα καταφζρνει 
καλφτερα. 

 Να «ορίηουν» το 
ςϊμα τουσ και να 
αντιμετωπίηουν 
ανάρμοςτεσ/ανεπικφ
μθτεσ /αντιακλθτικζσ 
ςυμπεριφορζσ με 
κατάλλθλο τρόπο/-
ουσ και να 
αποφεφγουν 
ςυμπεριφορζσ που 
είναι τραυματικζσ 
(ψυχικά/ςωματικά) 
για τουσ άλλουσ.  

(Δ&Α) Αντιμετωπίηουν με 
ςοβαρό και ευγενικό τρόπο 
τθν προςβλθτικι 
ςυμπεριφορά ι τον 
προςβλθτικό λόγο 
ςυμμακθτι/-τριασ ςτθ 
διάρκεια μιασ 
δραςτθριότθτασ. Στο τζλοσ 
τθσ δραςτθριότθτασ ο/θ ΕΦΑ 
επαινεί τον/τθ μακθτι/-τρια 
που παρουςίαςε 1-2 
ςθμαντικά 
ςθμεία/κατάλλθλεσ 
ςυμπεριφορζσ αντιμετϊπιςθσ 
(πραγματικζσ ι πλαςματικζσ) 
και ακολουκεί ςφντομθ 
ςυηιτθςθ με βάςθ τισ 
κατάλλθλεσ ςυμπεριφορζσ 
που καταγράφθκαν.  
(Δ) Ριάνουν διάφορα μζρθ 
του ςϊματοσ που αναφζρει 
δυνατά ο/θ ΕΦΑ. Πταν 
αναφζρει μζρθ του ςϊματοσ 
που απαγορεφονται, τότε οι 
μακθτζσ/-τριεσ φωνάηουν 
«ποτζ». 

 Να αναπτφςςουν τθ 
ςυνεργαςία μζςα από 
ομαδικζσ κινθτικζσ 
δραςτθριότθτεσ/ 
παιχνίδια, 

(Δ) Ρερπατοφν γριγορα 
πιαςμζνοι/-εσ από το ζνα 
χζρι (ηευγάρια), ενϊ ο 
ζνασ/μία μακθτισ/-τρια ζχει 
κλειςτά τα μάτια του/τθσ με 
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επιδεικνφοντασ 
ςτοιχειϊδθ 
επικοινωνία, 
εμπιςτοςφνθ και 
αποδοχι βοικειασ. 

μαντίλι και κακοδθγείται από 
το ηευγάρι του, με λζξεισ 
ι/και κινιςεισ. Στον δεφτερο 
γφρο αλλάηουν ρόλουσ. 

 Να αλλθλεπιδροφν 
με ςεβαςμό όταν 
αςκοφνται ςε 
ηευγάρια ι μικρζσ 
ομάδεσ και να 
αρχίηουν να 
«απαντοφν» 
κατάλλθλα 
(ςυναιςκθματικά/κοι
νωνικά) με ελάχιςτθ 
βοικεια από τον/τθν 
ΕΦΑ. 

(Δ&Α) Ενκαρρφνουν και 
βοθκοφν τουσ/τισ 
ςυμπαίκτεσ/-κτριζσ τουσ. Θ 
καταγραφι των 
ενκαρρυντικϊν φράςεων από 
τον/τθν ΕΦΑ ςε λίςτα 
αποτελεί μορφι αξιολόγθςθσ 
τθσ δραςτθριότθτασ. 
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ΦΤ΢ΙΚΗ ΑΓΩΓΗ – Γ΄ ΔΗΜΟΣΙΚΟΤ 

Θεματικά 
Πεδία 

Θεματικζσ Ενότητεσ 
(Γενικοί ΢τόχοι) 

Προςδοκώμενα 
Μαθηςιακά 

Αποτελζςματα 
(Ειδικοί ΢τόχοι) 

Δραςτηριότητεσ  
Διδαςκαλίασ  

  Οι μαθητζσ/-τριεσ 
είναι ςε θζςη: 

Οι μαθητζσ/-τριεσ: 

1. Κινητικό 
 
΢κοπόσ 1:  
Επιδεικνφουν 
ικανότθτα ςε 
ζνα εφροσ 
ακλθτικϊν και 
κινθτικϊν 
δεξιοτιτων 
χριςιμων για 
τθν επίτευξθ 
τθσ διά βίου 
άςκθςθσ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. Κινητικζσ δεξιότητεσ 
 

 Εκτελοφν 
εφαρμόηοντασ 
κινθτικζσ ζννοιεσ. 

 Να χρθςιμοποιοφν 
ποικίλουσ τρόπουσ 
απογείωςθσ και 
προςγείωςθσ (ςτο 
ζδαφοσ και άλλεσ 
επιφάνειεσ) με 
διαφορετικζσ κζςεισ 
ςϊματοσ και να 
εκτελοφν 
ικανοποιθτικά 
περιςτροφικζσ 
δεξιότθτεσ, 
δεξιότθτεσ 
ανάςτροφθσ ςτιριξθσ 
κ.λπ. 
χρθςιμοποιϊντασ 
κατάλλθλα τισ 
κινθτικζσ ζννοιεσ. 

(Δ&Α) Εκτελοφν κυβίςτθςθ, 
ζχοντασ διαφορετικζσ αρχικζσ 
και τελικζσ κζςεισ ςϊματοσ. 
Ο/Θ ΕΦΑ ςθμειϊνει, ςε 
κλίμακα, όποια από τα 
παρακάτω ςτοιχεία 
παρατθρεί, ανάλογα με αυτά 
που διδάςκει κάκε φορά: α) 
Ακουμπά το πιγοφνι ςτο 
ςτζρνο, β) ωκεί με τα πόδια, 
γ) μαηεφει τα πόδια πολφ 
κοντά ςτο ςϊμα κατά τθν 
περιςτροφι, δ) επανζρχεται 
ςε βακφ κάκιςμα και 
ςθκϊνεται χωρίσ τθ βοικεια 
των χεριϊν, ε) παίρνει αρχικι 
και τελικι κζςθ. 

 Εκτελοφν δεξιότθτεσ 
μετακίνθςθσ. 

 Να εκτελοφν με 
ϊριμο πρότυπο, 
αναπθδιςεισ, 
καλπαςμό, τρζξιμο, 
πλάγια μετατόπιςθ, 
αναπιδθςθ με 
εναλλαγι ποδιϊν, 
υπερπιδθςθ, 
οριηόντιο και κάκετο 
άλμα και 
ςυνδυαςμοφσ αυτϊν 
με ςυντονιςμό. 

(Δ) Εκτελοφν ρουτίνα με 
διάφορεσ δεξιότθτεσ 
μετακίνθςθσ περνϊντασ γφρω 
και πάνω από εμπόδια 
διαφορετικοφ φψουσ 
πάγκουσ ςτεφάνια, 
ςτρϊματα, ςχοινάκια.  
(Α) Αξιολογείται θ ορκότθτα 
και ο ςυντονιςμόσ/ροι τθσ 
εκτζλεςθσ από τον/τθν ΕΦΑ 
ι/και ςυμμακθτζσ/-τριεσ. 

 Εκτελοφν δεξιότθτεσ 
ιςορροπίασ. 

 Να εκτελοφν 
ικανοποιθτικά 
δεξιότθτεσ 
ιςορροπίασ ςε 
διαφορετικζσ βάςεισ 
ςτιριξθσ και ςε 
διάφορα όργανα 
κινοφμενοι/-εσ ομαλά 
από μια κζςθ 
ιςορροπίασ ςε άλλθ 
και μεταφζροντασ το 
βάροσ ςε 
διαφορετικά μζρθ 
του ςϊματοσ μζχρι τθ 
λιξθ τθσ 
δραςτθριότθτασ, 
επιδεικνφοντασ μυϊκι 

(Δ) Εκτελοφν διάφορεσ 
δεξιότθτεσ ιςορροπίασ ςτθ 
δοκό. 
(Α) Ο/Θ ΕΦΑ ςθμειϊνει ςε 
τριβάκμια κλίμακα: 
Διατθρεί τθ ςτατικι 
ιςορροπία του/τθσ, ςτάςθ 
«κουτςό» για 3ϋϋ– 5ϋϋ; 
Διατθρεί τθ δυναμικι 
ιςορροπία του/τθσ, κακϊσ 
μετακινείται πάνω ςτθ δοκό; 
Μεταφζρει με ευχζρεια το 
βάροσ του/τθσ από τθν μια 
πλευρά τθσ δοκοφ ςτθν άλλθ; 
Διατθρεί τθν ιςορροπία μετά 
από περιςτροφι, γφρω από 
τον κατακόρυφο άξονα του 
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1. Κινητικό 
 
΢κοπόσ 1:  
Επιδεικνφουν 
ικανότθτα ςε 
ζνα εφροσ 
ακλθτικϊν και 
κινθτικϊν 
δεξιοτιτων 
χριςιμων για 
τθν επίτευξθ 
τθσ διά βίου 
άςκθςθσ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ζνταςθ και ζκταςθ 
ελεφκερων μελϊν του 
ςϊματοσ. 

ςϊματοσ; 
 

 Εκτελοφν δεξιότθτεσ 
χειριςμοφ. 

 Να εκτελοφν (με 
ανεπτυγμζνο 
πρότυπο, π.χ. 4 ι 5 
ςτα 5 ςθμεία) με τα 
κάτω άκρα ντρίμπλα 
και ζλεγχο τθσ 
μπάλασ, ςταμάτθμα 
και λάκτιςμα, όταν θ 
μπάλα κινείται με 
μικρι ταχφτθτα, και 
με τα άνω άκρα ρίψθ 
με κίνθςθ του χεριοφ 
από πάνω και από 
κάτω, υποδοχι, 
ντρίμπλα, χτφπθμα 
τθσ μπάλασ προσ τα 
εμπρόσ με μικρά και 
μεγάλα όργανα (π.χ. 
ρακζτα, μπαςτοφνι 
χόκεϊ, ρόπαλο, 
μπαςτοφνι του 
γκολφ), κφλιςμα 
μπάλασ, και μζτριασ 
δυςκολίασ δεξιότθτεσ 
με ςχοινάκι, μεγάλο ι 
μικρό, ενϊ 
παρουςιάηουν 
κατάλλθλθ λαβι και 
ζλεγχο του εκάςτοτε 
αντικειμζνου. 

(Δ) Δίνουν πάςα με λογικι 
ακρίβεια. 
Κινοφνται εκτελϊντασ πάςα 
με τα πόδια ο ζνασ ςτον 
άλλον που κάνει υποδοχι, 
χρθςιμοποιϊντασ 
διαφορετικι δφναμθ κάκε 
φορά, ανάλογα με το αν 
τρζχουν αργά ι γριγορα.  
Σχοινάκι: Αναπθδιςεισ ςε 1 
και 2 χρόνουσ. 
(Α) Ο/Θ ΕΦΑ καταγράφει 
κατά τθ διάρκεια του 
μακιματοσ ποιοτικά και 
ποςοτικά ςθμεία-κλειδιά. 

 Εκτελοφν 
εφαρμόηοντασ ζννοιεσ 
δραςτθριοτιτων. 

 Να 
επιδεικνφουν/εφαρμ
όηουν βαςικζσ 
τακτικζσ/ςτρατθγικζσ 
και αρχζσ κίνθςθσ ςτο 
εκπαιδευτικό 
παιχνίδι, τθν 
εκπαιδευτικι 
γυμναςτικι κ.λπ.  

(Δ) Αναπτφςςουν ατομικζσ 
επικετικζσ 
τακτικζσ/ςτρατθγικζσ κακϊσ 
παίηουν 1 Χ 1. Ο επικετικόσ 
προςπακεί να διατθριςει τθν 
μπάλα ςτθν κατοχι του 
(τοποκετϊντασ το ςϊμα του 
ανάμεςα ςτον αμυντικό και 
τθν μπάλα), ενϊ ο αμυντικόσ 
προςπακεί να τθν πάρει, 
αφοφ ξεπεράςει με ελιγμοφσ 
το εμπόδιο του επικετικοφ. 
Κάκε 30ϋϋ αλλάηουν ρόλουσ. 
Το ίδιο ςε παιχνίδι 2 Χ 2 και 3 
Χ 3. 
(Α) Ο/Θ ΕΦΑ καταγράφει εάν 
και πϊσ οι επικετικοί 
μποροφν να διατθριςουν 
ςτθν κατοχι τουσ τθν μπάλα 
και τισ ενζργειεσ/ςθμεία 
κίνθςθσ των αμυντικϊν για να 
τθν αποκτιςουν.  
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1. Κινητικό 
 
΢κοπόσ 1:  
Επιδεικνφουν 
ικανότθτα ςε 
ζνα εφροσ 
ακλθτικϊν και 
κινθτικϊν 
δεξιοτιτων 
χριςιμων για 
τθν επίτευξθ 
τθσ διά βίου 
άςκθςθσ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Συνδυάηουν βαςικζσ 
δεξιότθτεσ (κινθτικζσ) 
και δεξιότθτεσ ρυκμοφ 
με ζννοιεσ, ςε 
δραςτθριότθτεσ εντόσ 
και εκτόσ ςχολείου.  

 Να εφαρμόηουν 
ςυνδυαςμοφσ 
βαςικϊν δεξιοτιτων 
ςε εναλλακτικό 
περιβάλλον, με 
ζννοιεσ και 
εξοπλιςμό, ανάλογα 
με τθν περίςταςθ. 

(Δ) Συμμετζχουν ςε κουτςό 
αρικμθμζνο ζωσ το 10. Σε 
κάκε μονό τετράγωνο (1, 4, 7 
και 10) τοποκετείται ζνα 
ςτεφάνι ςτο οποίο οι 
μακθτζσ/-τριεσ μποροφν να 
εκτελοφν αναπιδθςθ, ενϊ 
ςτουσ διπλοφσ αρικμοφσ (2-3, 
5-6 & 8-9) τοποκετοφνται 
ςχοινάκια πάνω από τα οποία 
εκτελοφν υπερπιδθςθ κ.λπ.  
(Δ) Συμμετζχουν ςε 
τςουβαλοδρομίεσ με ρίψεισ 
ι/και δραςτθριότθτεσ, όπωσ 
«λάςτιχο». 
(Α) Τα παιδιά ςθμειϊνουν ςε 
φόρμα αξιολόγθςθσ ποιουσ 
ςυνδυαςμοφσ εκτζλεςαν και 
ςε ποιουσ χρειάηονται 
βελτίωςθ. 

 Να εκτελοφν, μετά 
από επιλογι, βαςικά 
βιματα χοροφ και 
μοτίβα και απλι 
ακολουκία βθμάτων, 
χρθςιμοποιϊντασ 
ςτοιχεία αντίλθψθσ 
και ςχζςεων του 
ςϊματοσ και του 
χϊρου, μόνοι/-εσ 
τουσ ι με άλλουσ/-εσ. 

(Δ) Ραρουςιάηουν χοροφσ 
από διαφορετικζσ περιοχζσ 
τθσ Ελλάδασ ι από άλλεσ 
χϊρεσ, ςε ομάδεσ των 4-5 
ατόμων (δθλαδι δείχνουν τα 
βιματα, μακαίνουν τα 
δφςκολα βιματα ςτθν αρχι, 
χωρίηουν τον χορό ςε αργό 
και γριγορο μζροσ, 
διδάςκουν τον χορό αρχικά 
ςε ηευγάρια, ςε μικρζσ 
ομάδεσ αργότερα και ςτο 
τζλοσ όλοι μαηί.  
(Α) Καρτζλα αξιολόγθςθσ με 
τα ονόματα των .ομάδων (Α, 
Β, Γ, Δ...), τισ επιλογζσ (1 2 3 4 
5) όςον αφορά τθν 
παρουςίαςθ, τθν οργάνωςθ 
και τθν τελικι εκτζλεςθ του 
χοροφ.  

 Να κινοφνται 
(παρουςιάηουν 
ανεπτυγμζνο 
πρότυπο) ςε 
διαφόρουσ ρυκμοφσ, 
ςυνδυάηοντασ 
δεξιότθτεσ 
ιςορροπίασ και 
μετακίνθςθσ ςε 
δραςτθριότθτεσ 
ςχεδιαςμζνεσ από 
τον/τθν εκπαιδευτικό 
ι μακθτι/-τρια. 

(Δ) Εκτελοφν, με μουςικι, 
ατομικά ι ςε ομάδεσ 3-4 
ατόμων, ρουτίνα δεξιοτιτων 
ςε step aerobic ι ςτο ζδαφοσ. 
Αντί για steps 
χρθςιμοποιοφνται ςτρϊματα. 
 (Α) Αξιολογείται με κλίμακα 
θ ορκι εκτζλεςθ των 
δεξιοτιτων και θ ςωςτι ροι-
ρυκμόσ των αςκιςεων.  

 Να εφαρμόηουν 
ςυνδυαςμοφσ 

(Δ) Συμμετζχουν ςε ςφνκετα 
παιχνίδια και 
παραλλαγζσ/μιμιςεισ 
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1. Κινητικό 
 
΢κοπόσ 1:  
Επιδεικνφουν 
ικανότθτα ςε 
ζνα εφροσ 
ακλθτικϊν και 
κινθτικϊν 
δεξιοτιτων 
χριςιμων για 
τθν επίτευξθ 
τθσ διά βίου 
άςκθςθσ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

βαςικϊν δεξιοτιτων 
και εννοιϊν ςε πιο 
ςφνκετα 
εκπαιδευτικά 
παιχνίδια και 
παιχνίδια αναψυχισ 
(τφπου μπόουλινγκ, 
τζνισ), επιδεικνφοντασ 
ζννοιεσ χϊρου, 
προςπάκειασ και 
ςχζςεων. 

ακλθμάτων (Lead-up Games), 
π.χ. γκολφ γφρω από το 
ρολόι. Σχεδιάηουμε ςτο 
γιπεδο μπάςκετ 4 
Κφκλουσ/΢ολόι με 
ςθμειωμζνουσ 12 αρικμοφσ, 
διαμζτρου 5 μζτρων ανά 6 
μακθτζσ/-τριεσ. Οι μακθτζσ/-
τριεσ επιλζγουν να ςτακοφν 
ανάμεςα ςτα νοφμερα 2, 4, 6, 
8, 10 και 12. Ζνασ 
κϊνοσ/ςτόχοσ ςχεδόν ςτθ 
μζςθ του ρολογιοφ. Οι 
μακθτζσ/-τριεσ προςπακοφν 
να πετφχουν τον κϊνο, και να 
κερδίςουν ζναν πόντο, 
χτυπϊντασ τθν μπάλα με 
μπαςτοφνι του γκολφ ι με 
λάκτιςμα. Οι μακθτζσ/-ριεσ 
περνοφν κυκλικά από όλουσ 
τουσ αρικμοφσ.  
(Α) Μετράμε το ατομικό και 
το ςυνολικό ςκορ.  
Άλλα αντίςτοιχα: Slide 
Bowling, Aerobic tennis, 
Bowling Basketball. 

 Να εκτελοφν, μετά 
από επιλογι, 
ςυνδυαςμό βαςικϊν 
δεξιοτιτων ςτθν 
εκπαιδευτικι 
γυμναςτικι και ςε 
ατομικζσ 
δραςτθριότθτεσ με τθ 
χριςθ διαφορετικϊν 
μελϊν του ςϊματοσ 
και κινθτικϊν 
εννοιϊν. 

(Δ) Χρθςιμοποιοφν 
διαφορετικά μζλθ του 
ςϊματόσ τουσ και ζννοιεσ 
προςπάκειασ, χϊρου και 
ςχζςεων για τθν ανάπτυξθ 
μιασ ακολουκίασ κίνθςθσ ςτθ 
γυμναςτικι, ςε ομάδεσ των 4 
- 5 ατόμων, π.χ. τρζξιμο, 
ςταμάτθμα με οριηόντιο 
άλμα, περιςτροφι από τον 
εαυτό, κάκετο άλμα και 
ςτιριξθ.  
(Α) Κάκε ομάδα αξιολογείται 
από το 1 ζωσ το 5 από 
τον/τθν ΕΦΑ για τθ ςειρά 
εκτζλεςθσ και για τθν 
ποιότθτά τθσ. 
ΟΜΑΔΑ1 ΟΜΑΔΑ2 ΟΜΑΔΑ3 
ΟΜΑΔΑ4 
Σειρά 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 
4 5 1 2 3 4 5 
Ροιότθτα 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 
2 3 4 5 1 2 3 4 5 

 Εκτελοφν βαςικζσ 
δεξιότθτεσ ςτο νερό 
(υποχρεωτικά). 

 Να επιδεικνφουν 
τον τρόπο που 
φοροφν το ςωςίβιό 
τουσ και πϊσ 
μετακινοφνται με 
αυτό μζςα ςτο νερό. 
 

(Δ) Κολυμποφν με οριηόντια 
κζςθ ςϊματοσ και βοθκοφν 
τθν επίπλευςθ με τθν κίνθςθ 
των ποδιϊν. Συνδυάηουν 
κινιςεισ ποδιϊν και χεριϊν 
κολυμπϊντασ ςε φπτια κζςθ.  
 

http://www.shapeamerica.org/publications/resources/pa/upload/Slide-Bowling_Edited-rev7-22-13.pdf
http://www.shapeamerica.org/publications/resources/pa/upload/Slide-Bowling_Edited-rev7-22-13.pdf
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1. Κινητικό 
 
΢κοπόσ 1:  
Επιδεικνφουν 
ικανότθτα ςε 
ζνα εφροσ 
ακλθτικϊν και 
κινθτικϊν 
δεξιοτιτων 
χριςιμων για 
τθν επίτευξθ 
τθσ διά βίου 
άςκθςθσ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 

 Να επιδεικνφουν 
αςφαλι είςοδο και 
ζξοδο από το νερό.  

(Α) Φφλλο αυτοαξιολόγθςθσ 
που ςυμπλθρϊνεται από 
τον/τθ μακθτι/-τρια:  
Μπαίνω με αςφάλεια ςτο 
νερό  
ΝΑΛ ΕΤΣΛ & ΕΤΣΛ ΟΧΛ 
Μετακινοφμαι ςτο νερό με 
ςωςίβιο 
ΝΑΛ ΕΤΣΛ & ΕΤΣΛ ΟΧΛ  
Συνδυάηω κίνθςθ χεριϊν και 
ποδιϊν με το κεφάλι μζςα 
ςτο νερό  
ΝΑΛ ΕΤΣΛ & ΕΤΣΛ ΟΧΛ 
Κολυμπϊ ςε φπτια κζςθ 
ΝΑΛ ΕΤΣΛ & ΕΤΣΛ ΟΧΛ 

 Να επιδεικνφουν 
επιλεγμζνα ςτοιχεία 
βαςικϊν 
κολυμβθτικϊν 
δεξιοτιτων πρθνοφσ 
και φπτιασ 
επίπλευςθσ και 
επαναφορά 
με πλευςτικι 
υποςτιριξθ ςε 
κακοριςμζνο 
ςθμείο, κακϊσ και 
κίνθςθ με ευχζρεια 
ςτο νερό. 

 Να κολυμποφν 
χρθςιμοποιϊντασ 
ςυνδυαςμό 
εναλλαςςόμενθσ 
κίνθςθσ χεριϊν και 
ποδιϊν με το κεφάλι 
μζςα ςτο νερό. 

 Να κολυμποφν ςε 
φπτια κζςθ 
χρθςιμοποιϊντασ 
εναλλακτικι 
προωκθτικι κίνθςθ 
του βραχίονα του 
χεριοφ προσ τα κάτω 
και εναλλαςςόμενο 
χτφπθμα των ποδιϊν 
ςτο νερό. 

2. Κινητική 
δημιουργικότητα 
 

 Εκτελοφν πρωτότυπεσ 
κινιςεισ, ιςορροπίασ, 
μετακίνθςθσ και 
χειριςμοφ, που ζχουν 
ςχεδιάςει, ςε 
ςυνδυαςμό με 
κινθτικζσ ζννοιεσ. 

 Να παρουςιάηουν 
καλαιςκθςία και 
ςυντονιςμό ςτθν 
κινθτικι εκτζλεςθ, 
ολοκλθρϊνοντασ 
πρωτότυπεσ ρουτίνεσ 
με κινιςεισ 
ιςορροπίασ, 
μετακίνθςθσ και 
χειριςμοφ, ςε 
ςυνδυαςμό με 
ζννοιεσ, και 
χρθςιμοποιϊντασ τθν 
κίνθςθ ωσ μζςο 
ζκφραςθσ.  

(Δ) Εκτελοφν με πρωτότυπουσ 
τρόπουσ ςυνδυαςμοφσ 
κινιςεων που ζχουν 
ςχεδιάςει. 
ΕΦΑ: Ρεριζχει θ ρουτίνα ςασ 
δικζσ ςασ δθμιουργίεσ; 3 
κινιςεισ ιςορροπίασ 3 
ςτατικζσ και 3 μετακίνθςθσ; 
Ράμε. Ροια ςυναιςκιματα 
εκφράςατε; 
(Α) Ο/Θ ΕΦΑ αξιολογεί τθν 
πρωτοτυπία των κινιςεων, 
τθν ευελιξία και τθ χριςθ 
κινθτικϊν εννοιϊν ςτθν 
εκτζλεςθ. 

2. Γνωςτικό 
 
΢κοπόσ 2: 
Κατανοοφν και 
είναι ςε κζςθ 
να 

1. Κινητικζσ ζννοιεσ και 
ζννοιεσ επιδεξιότητασ 
και δραςτηριοτή- 
των 
 

 Γνωρίηουν πϊσ 

 Να γνωρίηουν τθν 
επίδραςθ τθσ 
δφναμθσ και τθσ 
ταχφτθτασ, ςε 
δεξιότθτεσ 
μετακίνθςθσ, π.χ. 

(Δ) Ραρακολουκοφν βίντεο 
κλαςικοφ και παραδοςιακοφ 
χοροφ και αναφζρουν 
ομοιότθτεσ και διαφορζσ ςτθ 
δφναμθ, τθν ταχφτθτα και τα 
πρότυπα εκτζλεςθσ. 
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εφαρμόηουν 
γνϊςεισ και 
ζννοιεσ 
επιςτθμϊν 
που 
ςυμβάλλουν 
ςτθ διά βίου 
άςκθςθ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

μπορεί να κινείται το 
ςϊμα. 

αναπθδιςεισ και 
ςυνδυαςμοφσ τουσ, 
τθν ζννοια τθσ 
περιςτροφισ γφρω 
από ζναν άξονα και 
τθ ςθμαςία του 
ςυγχρονιςμοφ και τθσ 
μυϊκισ ζνταςθσ ςε 
δεξιότθτεσ 
ιςορροπίασ, π.χ. ςτθ 
γυμναςτικι και ςτον 
χορό. 

(Α) Καταγράφονται οι ςωςτζσ 
απαντιςεισ.  

 Να διακρίνουν ζνα 
απλό από ζνα πιο 
ςφνκετο ρυκμικό 
μοτίβο και να 
προτείνουν κινθτικζσ 
απαντιςεισ. Να 
κατανοοφν τον 
κυρίαρχο/ δυνατό 
τόνο διάφορων 
ρυκμικϊν μοτίβων 
και να προτείνουν 
αντίςτοιχεσ κινθτικζσ 
απαντιςεισ/ρουτίνεσ. 

(Δ&Α) Ρροτείνουν κινθτικζσ 
απαντιςεισ ςε απλά και 
ςφνκετα ρυκμικά μοτίβα. 
Ομαδοποιοφν τουσ ιχουσ και 
τισ παφςεισ ςε ςφνολα 
διαφορετικισ διάρκειασ και 
ζνταςθσ και προτείνουν 
ανάλογεσ κινιςεισ, ρουτίνεσ, 
ακολουκίεσ. 

 Γνωρίηουν τα 
ςθμαντικά ςθμεία 
εκτζλεςθσ κινθτικϊν 
δεξιοτιτων ςε διάφορα 
περιβάλλοντα (ζδαφοσ, 
αζρασ και νερό, ι/και 
χιόνι). 

 Να γνωρίηουν και 
να ςυγκρίνουν τα 
ςθμαντικά ςθμεία 
εκτζλεςθσ, χωρίσ ι με 
διαφοροποιιςεισ, 
δεξιοτιτων 
ιςορροπίασ (π.χ. 
διαφοροποιϊντασ τθ 
κζςθ του κζντρου 
βάρουσ ςϊματοσ), 
μετακίνθςθσ (π.χ. 
διαφοροποιϊντασ τθ 
δφναμθ, τθν ταχφτθτα 
και τθ ροι) και 
χειριςμοφ (π.χ. 
διαφοροποιϊντασ 
παράγοντεσ βάρουσ 
και χρόνου). 

(Δ) Απαντοφν ςε ερωτιςεισ 
του/τθσ ΕΦΑ ςχετικά με το τι 
κα ςυμβεί αν το ηευγάρι τουσ, 
π.χ. ρίξει τθν μπάλα 
δυνατά/απαλά, 
γριγορα/αργά, από ςτάςθ, 
με κίνθςθ, με διαφορετικζσ 
λαβζσ, τροχιζσ, επίπεδα κ.ά. 
(Α) Καταγράφονται οι ςωςτζσ 
απαντιςεισ από τον/τθν ΕΦΑ 
ι τουσ/τισ μακθτζσ/-τριεσ. 

 Γνωρίηουν κανόνεσ 
και ςτρατθγικζσ 
κίνθςθσ ςε διάφορα 
περιβάλλοντα (ζδαφοσ, 
αζρασ και νερό ι/και 
χιόνι). 

 Να γνωρίηουν 
ποικίλεσ επικετικζσ 
και αμυντικζσ 
ςτρατθγικζσ και αρχζσ 
κίνθςθσ ςτο παιχνίδι 
και ςτθ ΦΔ. 

(Δ&Α) Σκζφτονται ατομικά ι 
ομαδικά ςτρατθγικζσ (π.χ. 
αποφυγισ αντιπάλων ι 
αμυντικισ πίεςθσ αντιπάλων, 
κατάλλθλθσ τοποκζτθςθσ 
ςτον χϊρο, εκτζλεςθσ με 
ακρίβεια κ.ά.) τισ οποίεσ κα 
εφαρμόςουν ςτο 
εκπαιδευτικό παιχνίδι και τθ 
ΦΔ, κα τισ αξιολογιςουν και 
ενδεχομζνωσ κα τισ 
τροποποιιςουν.  
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2. Γνωςτικό 
 
΢κοπόσ 2: 
Κατανοοφν και 
είναι ςε κζςθ 
να 
εφαρμόηουν 
γνϊςεισ και 
ζννοιεσ 
επιςτθμϊν 
που 
ςυμβάλλουν 
ςτθ διά βίου 
άςκθςθ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Να γνωρίηουν 
ςθμεία-κλειδιά 
κινιςεων χεριϊν, 
ποδιϊν και κορμοφ ςε 
διάφορα 
περιβάλλοντα (ςε 
επικλινζσ και μθ 
ζδαφοσ, ςε 
αναρρίχθςθ, μζςα 
ςτο νερό) και ςε 
εναλλακτικζσ φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ (π.χ. 
ςκι, πατινάη). Να 
γνωρίηουν τα είδθ και 
τθ λειτουργία του 
βοθκθτικοφ 
εξοπλιςμοφ.  

(Δ) Αναφζρουν τουλάχιςτον 
2-3 ςθμαντικά ςθμεία π.χ. 
ςτο νερό (αναπνοι ζξω από 
το νερό, εκπνοι μζςα), ςτο 
χιόνι, π.χ. τα ςκι παράλλθλα 
με το βουνό για ςταμάτθμα, 
τα γόνατα πάντα λυγιςμζνα. 
(Α) Θχογραφοφν τον εαυτό 
τουσ μζςω κινθτοφ ι 
ψθφιακισ εφαρμογισ και 
αυτοαξιολογοφνται. 

 Γνωρίηουν 
ζννοιεσ/κζματα 
ιςτορίασ ΦΑ και 
ακλθτιςμοφ. 

 Να κατανοοφν τθ 
ςθμαςία του 
παιχνιδιοφ (κινθτικό, 
παραδοςιακό και 
εκπαιδευτικό) από 
τθν αρχαιότθτα ζωσ 
ςιμερα. 

(Δ) Συνδζουν τα 
παραδοςιακά και 
εκπαιδευτικά παιχνίδια με 
τθν ενίςχυςθ τθσ παράδοςθσ, 
τα ικθ και ζκιμα τθσ κάκε 
περιοχισ και τθ μάκθςθ. 
(Α) Δθμιουργοφν μια 
ιςτοριογραμμι από τθν 
αρχαιότθτα ζωσ ςιμερα 
(γραπτά ι ψθφιακά) όπου 
αποτυπϊνεται το παιχνίδι ωσ 
ζνασ κρίκοσ που ενϊνει το 
χκεσ με το ςιμερα.  

2. Ζννοιεσ ΦΚ- Τγείασ 
 

 Γνωρίηουν τα οφζλθ 
τθσ φυςικισ 
δραςτθριότθτασ ςτθν 
υγεία. 

 Να ςυνδζουν τθ 
ςυμμετοχι ςτθ ΦΔ με 
τα οφζλθ ςτθν υγεία 
τουσ, λαμβάνοντασ 
υπόψθ οριςμζνεσ 
προχποκζςεισ (π.χ. 
ςυχνότθτα 
άςκθςθσ/εβδομάδα). 

(Δ&Α) Αναηθτοφν 
πλθροφορίεσ για τα οφζλθ 
τθσ ΦΔ ςτθν υγεία και 
ςυνδζουν τισ δραςτθριότθτεσ 
με βραχυπρόκεςμα οφζλθ, 
π.χ. δεν κουράηομαι εφκολα, 
παίηω περιςςότερθ ϊρα, 
μελετϊ πιο καλά κ.ά. 

 Γνωρίηουν 
δραςτθριότθτεσ που 
προάγουν τθ ΦΚ-Υγεία 
και ςυνδζουν τθ 
φυςικι δραςτθριότθτα 
εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου. 

 Να κατανοοφν ότι 
ςτοχευμζνεσ 
δραςτθριότθτεσ 
μποροφν να 
βελτιϊςουν τθ ΦΚ-
Υγεία και να 
ξεχωρίηουν 
δραςτθριότθτεσ ςτο 
ςχολικό περιβάλλον 
ι/και ςτον χϊρο του 
ςπιτιοφ που 
αναπτφςςουν τα 

(Δ) Εξθγοφν με απλά λόγια τα 
ςτοιχεία τθσ ΦΚ-Υγείασ και 
δίνουν παραδείγματα για τθ 
βελτίωςι τουσ, π.χ. ςχοινάκι 
με διαλείμματα που 
προςαρμόηονται (αντοχι), 
αςκιςεισ μεγάλων μυϊκϊν 
ομάδων, όπωσ χζρια, πόδια, 
πλάτθ, ϊμοι, κοιλιακοί (μυϊκι 
αντοχι), χριςθ του βάρουσ 
του ςϊματοσ με μικρό αρικμό 
επαναλιψεων (μυϊκι 
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ςτοιχεία τθσ ΦΚ-
Υγείασ. 

δφναμθ), ιπιεσ διατατικζσ 
αςκιςεισ (ευλυγιςία). 
Αξιολογείται θ ποικιλία και θ 
ορκότθτα των 
επιλογϊν/απαντιςεων. 

 Γνωρίηουν τρόπουσ 
αξιολόγθςθσ τθσ ΦΚ-
Υγείασ με και χωρίσ τθ 
χριςθ τθσ τεχνολογίασ. 

 Να γνωρίηουν 
τρόπουσ αξιολόγθςθσ 
τθσ ΦΚ-Υγείασ με (ι 
χωρίσ) τθ βοικεια τθσ 
τεχνολογίασ, π.χ. 
κρατϊντασ απλό ι 
θλεκτρονικό 
θμερολόγιο/φάκελο 
με τθ βοικεια 
του/τθσ ΕΦΑ. 

(Δ&Α) Υπολογίηουν π.χ. τθν 
απόςταςθ και τον χρόνο που 
χρειάηονται για μετακίνθςθ 
από και προσ το ςχολείο με 
τα πόδια και τα ςυνδζουν με 
τθν αξιολόγθςθ τθσ 
καρδιαγγειακισ αντοχισ. 
Γνωρίηουν με ποια εφαρμογι 
ςτο ρολόι τουσ ι ςε κινθτό 
τθλζφωνο μπορεί να 
αξιολογθκεί θ παραπάνω 
δραςτθριότθτα.  

 Γνωρίηουν τθ δομι 
και τθ λειτουργία του 
ςϊματοσ και τισ 
φυςιολογικζσ 
μεταβολζσ λόγω 
άςκθςθσ. 

 Να κατανοφν ποια 
είναι τα όργανα και 
τα μζρθ του ςϊματοσ 
που ςχετίηονται με 
κάκε ςτοιχείο ΦΚ-
Υγείασ.  

(Δ&Α) Κατανοοφν και 
περιγράφουν όρουσ και 
ζννοιεσ για τθν 
καρδιαγγειακι αντοχι, μυϊκι 
δφναμθ/αντοχι, ευλυγιςία 
και ςφςταςθ ςϊματοσ. 
Αντιςτοιχίηουν όργανα και 
μζρθ του ςϊματοσ με 
ςτοιχεία ΦΚ-Υγείασ. 

 Να ςυνδζουν τισ 
φυςιολογικζσ 
μεταβολζσ του 
ςϊματοσ με τισ 
δραςτθριότθτεσ που 
αναπτφςςουν τα 
ςτοιχεία τθσ ΦΚ-
Υγείασ. 

(Δ) Αναφζρουν γενικζσ 
αλλαγζσ που παρατθροφν ςτο 
ςϊμα τουσ, π.χ. δεν 
αρρωςταίνουν ςυχνά, ζχουν 
περιςςότερθ δφναμθ και 
αντοχι, ανεβαίνουν ςκάλεσ 
χωρίσ να λαχανιάηουν κ.λπ. 
Αναφζρουν τι ςυμβαίνει ςτο 
ςϊμα όταν π.χ. ανεβαίνουν 
ςκαλοπάτια, κάνουν 
ςχοινάκι, κοιλιακοφσ κ.ά. 
(Α) Συμπλθρϊνουν 
εννοιολογικό χάρτθ, όπου 
βαςικοί οριςμοί-κόμβοι είναι 
θ ΦΔ και θ Υγεία. 

 Γνωρίηουν τθ 
ςθμαςία τθσ διατροφισ 
και τα ςτοιχεία τθσ. 

 Να αναφζρουν 
κατάλλθλεσ 
διατροφικζσ επιλογζσ 
ανάλογα με τισ 
φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ και 
τισ κλιματολογικζσ 
ςυνκικεσ, π.χ. 
ηζςτθ/κρφο. Να 
γνωρίηουν τι είναι το 
ενεργειακό ιςοηφγιο 
πρόςλθψθσ τροφισ 
και κατανάλωςθσ 
ενζργειασ. 

(Δ&Α) Σχεδιάηουν ι/και 
καταςκευάηουν πυραμίδα 
ςυνδυαςμοφ διατροφισ και 
άςκθςθσ. Τοποκετοφν, 
κολλάνε, ηωγραφίηουν και 
ςυνδυάηουν εικόνεσ, ςκίτςα, 
ηωγραφιζσ, φωτογραφίεσ 
τροφίμων και ΦΔ ϊςτε το 
ενεργειακό ιςοηφγιο δαπάνθσ 
και πρόςλθψθσ ενζργειασ να 
είναι κοντά ςτο 0, π.χ. 
κολφμβθςθ και διατροφι με 
φροφτα, υδατάνκρακεσ, 
πρωτεΐνεσ. Αξιολόγθςθ με 



Με ηη ζςγσπημαηοδόηηζη ηηρ Δλλάδαρ και ηηρ Δςπωπαϊκήρ Ένωζηρ

ΑνάπηςξηΑνθπώπινος Γςναμικού,
Δκπαίδεςζη και Γιά Βίος Μάθηζη

Δπισειπηζιακό Ππόγπαμμα

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΑ
 ΢ΠΟΤΓΩΝ

55 |  Φυςικι Αγωγι Δθμοτικοφ  

 

 

2. Γνωςτικό 
 
΢κοπόσ 2: 
Κατανοοφν και 
είναι ςε κζςθ 
να 
εφαρμόηουν 
γνϊςεισ και 
ζννοιεσ 
επιςτθμϊν 
που 
ςυμβάλλουν 
ςτθ διά βίου 
άςκθςθ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ρουμπρίκα. 

3. ΢υναιςθηματικζσ 
ζννοιεσ 
 

 Γνωρίηουν 
τρόπουσ/ςυμπεριφορζσ 
ανάπτυξθσ τθσ 
αυτοαντίλθψθσ, 
αυτοαποτελεςματικότθ
τασ και εμπιςτοςφνθσ 
ςτον εαυτό. 

 Να ςυνδζουν τισ 
εμπειρίεσ επιτυχίασ 
ςε ΦΔ, εντόσ και 
εκτόσ ςχολείου, και 
τθ χρθςιμοποίθςθ 
τεχνικϊν (αυτοδιαλό-
γου νοερισ 
εξάςκθςθσ, κετικισ 
ςκζψθσ) με τθν 
ανάπτυξθ τθσ 
αυτοεκτίμθςθσ και 
τθσ αυτοαποτελεςμα-
τικότθτασ. 

(Δ&Α) Αναφζρουν τισ 
εμπειρίεσ επιτυχίασ τουσ από 
τθ ςυμμετοχι ςε ΦΔ εντόσ 
και εκτόσ ςχολείου, 
ςθμειϊνοντασ ςε αντίςτοιχθ 
καρτζλα, και πϊσ αυτζσ 
επθρεάηουν τθν 
αυτοεκτίμθςθ και τθν 
αυτοαποτελεςματικότθτά 
τουσ. Ππου δεν τα 
καταφζρνουν καλά 
αναφζρουν ποιεσ τεχνικζσ 
βελτίωςθσ κα εφαρμόςουν.  

 Γνωρίηουν 
τρόπουσ/ςυμπεριφορζσ 
ελζγχου, ζκφραςθσ και 
εκτίμθςθσ 
ςυναιςκθμάτων 
(εαυτοφ/άλλων) και 
καταςτάςεων. 

 Να κατανοοφν τθν 
αναγκαιότθτα να 
ελζγχουν τα 
ςυναιςκιματά τουσ 
(χαρά, λφπθ) και να 
επιλζγουν ζναν 
τουλάχιςτον 
κατάλλθλο τρόπο για 
να τα εκφράςουν 
(αυτοζλεγχοσ). 

 Να αναγνωρίηουν 
τα ςυμπτϊματα 
ςυναιςκθμάτων (π.χ. 
κυμόσ, φόβοσ) και 
καταςτάςεων ςτο 
ςϊμα και να 
γνωρίηουν τρόπουσ 
διαχείριςθσ/αυτοελζγ
χου, με τθ βοικεια 
του/τθσ ΕΦΑ. 

(Δ) Αναφζρουν ι 
αντιςτοιχίηουν τα 
ςυναιςκιματά τουσ με 
χρϊματα και εικόνεσ όταν 
δζχονται ακατάλλθλεσ 
ςυμπεριφορζσ ςτο παιχνίδι 
και τθν κακθμερινότθτα, 
κακϊσ και τεχνικζσ 
αυτοελζγχου, π.χ. πριν 
απευκυνκοφν απρεπϊσ ςε 
κάποιον/-α ςυμμακθτι/-τριά 
τουσ, ςκζφτονται ξανά τθν 
αντίδραςι τουσ ι επιλζγουν 
τθν τεχνικι «ςταμάτα-
ανάπνευςε-ςκζψου-δράςε». 
(Α) Ο/Θ ΕΦΑ καταγράφει τισ 
απαντιςεισ των μακθτϊν/-
τριϊν (αρικμό και λζξεισ-
κλειδιά διαχείριςθσ). 

 Αναπτφςςουν 
δθμιουργικι ςκζψθ. 

 Να γνωρίηουν 
τρόπουσ δθμιουργίασ 
πρωτότυπων 
κινιςεων ςτον 
παραδοςιακό και 
μοντζρνο χορό, ςτθν 
ενόργανθ, ρυκμικι 
και ςε άλλα είδθ 
γυμναςτικισ, με 
ελάχιςτθ βοικεια 
από τον/τθν ΕΦΑ. 

(Δ&Α) Ρροτείνουν 
πρωτότυπεσ κινιςεισ 
ακολουκϊντασ το τρίπτυχο: 
ςϊμα, χϊροσ, χρόνοσ. 
Αναφζρουν κινιςεισ με όλα 
τα μζρθ του ςϊματοσ (π.χ. 
άκρα, κορμόσ) ςε ςχζςθ με 
τον χϊρο που κινείται το 
ςϊμα (γενικόσ, προςωπικόσ) 
και τον χρόνο (ρυκμόσ).  

4. Κοινωνικζσ ζννοιεσ 
 

 Γνωρίηουν τρόπουσ 
κακοριςμοφ δφςκολων/ 
προκλθτικϊν αλλά 
εφικτϊν ατομικϊν και 
ομαδικϊν ςτόχων. 

 Να περιγράφουν τα 
ςθμαντικά ςθμεία για 
τον κακοριςμό 
προςωπικϊν και 
ομαδικϊν ςτόχων. 

(Δ) Συηθτοφν για το πϊσ 
μποροφν να κακορίςουν 
ομαδικοφσ ςτόχουσ. 

 Γνωρίηουν 
τρόπουσ/ςυμπεριφορζσ 
επίδειξθσ ατομικισ 

 Να γνωρίηουν 
τρόπουσ ανάπτυξθσ 
(π.χ. ςυνεργατικά) 

(Δ) Ρροτείνουν ςε επίπεδο 
ομάδασ ι τάξθσ κανόνεσ για 
αςφαλι προκζρμανςθ-
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υπευκυνότθτασ. κανόνων αςφάλειασ 
και ρουτινϊν ςτθ ΦΑ 
και να τουσ 
ςχεδιάηουν ανάλογα, 
για τθν αποφυγι 
επικίνδυνων 
ςυμπεριφορϊν ςτο 
μάκθμα, ςτθν παιδικι 
χαρά, τον χϊρο 
άςκθςθσ κ.α., 
αναπτφςςοντασ 
υπευκυνότθτα. 

αποκεραπεία, είςοδο-ζξοδο 
από τον χϊρο τθσ άςκθςθσ, 
παραλαβι και χριςθ 
ακλθτικοφ υλικοφ, κακϊσ και 
ςυνζπειεσ ακολουκίασ ι 
παραβίαςισ τουσ. 
(Α) Αξιολογείται εάν και ςε 
ποιον βακμό ακολοφκθςαν 
τισ αρχζσ δθμιουργίασ 
κανόνων και κακοριςμοφ 
ςυνεπειϊν ςτισ προτάςεισ 
τουσ. 

 Να κατανοοφν 
δεξιότθτεσ και 
τεχνικζσ επίλυςθσ 
διαφορϊν και 
ςυγκροφςεων (π.χ. 
διαμεςολάβθςθ) και 
τθ διαδικαςία λιψθσ 
κετικϊν αποφάςεων 
(διατφπωςθ του 
προβλιματοσ, 
ανάλυςθ όλων των 
εναλλακτικϊν 
λφςεων, απόφαςθ). 

(Δ) Αναγνωρίηουν τρόπουσ 
επίλυςθσ (και αποφυγισ) 
ςυγκροφςεων π.χ. βελτίωςθ 
των δεξιοτιτων επικοινωνίασ, 
ςφνκεςθ διαφορετικϊν 
απόψεων κ.ά. και πϊσ να 
δράςουν για τθν επίλυςι 
τουσ. 
(Α) Επιχειρθματολογοφν υπζρ 
των κετικϊν ςυμπεριφορϊν 
ςε καταςτάςεισ επίλυςθσ 
διαφορϊν και ςυγκροφςεων. 

 Να γνωρίηουν τθ 
ςθμαςία και τθ 
διαχρονικότθτα των 
αξιϊν και των αρχϊν 
του «ευ αγωνίηεςκαι» 
και να τισ ςυνδζουν 
με τθ ΦΑ και τθ ΦΔ. 

(Δ) Αναφζρουν παραδείγματα 
των αξιϊν του «ευ 
αγωνίηεςκαι», όπωσ ο 
εκελοντιςμόσ ςτον 
ακλθτιςμό. 
(Α) Αναγνωρίηουν τισ 
περιπτϊςεισ όπου 
εφαρμόηονται οι αξίεσ του 
«ευ αγωνίηεςκαι» ςε 
παραδείγματα του/τθσ ΕΦΑ. 

 Γνωρίηουν τρόπουσ/ 
ςυμπεριφορζσ 
επίδειξθσ κοινωνικισ 
υπευκυνότθτασ/ 
αλλθλεπίδραςθσ. 

 Να γνωρίηουν 
τρόπο/-ουσ 
ενςωμάτωςθσ/ 
αξιοποίθςθσ των 
διαφορϊν και των 
ομοιοτιτων των 
ατόμων ςτισ φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ, ςτθ 
βάςθ των αρχϊν και 
των αξιϊν του «ευ 
αγωνίηεςκαι».  

(Δ&Α) Ρροτείνουν ομαδικζσ 
δραςτθριότθτεσ μθ 
αποκλειςμοφ αλλά και 
αξιοποίθςθσ των 
δυνατοτιτων και τθσ 
υποςτιριξθσ όλων των 
μακθτϊν/-τριϊν. 
Αξιολογείται ο ςχεδιαςμόσ 
των δραςτθριοτιτων, με 
βάςθ τθν αξιοποίθςθ των 
δυνατοτιτων όλων. 

 Να γνωρίηουν τισ 
διαφορζσ μεταξφ 
παρζασ, κλειςτισ 
κοινότθτασ/κλίκασ, 
ςυμμορίασ και 
τρόπουσ 
αντιμετϊπιςθσ 
πειραγμάτων, 
παρενόχλθςθσ, αλλά 

(Δ) Αναφζρουν τι ενϊνει τα 
μζλθ μιασ παρζασ και τι μιασ 
κλίκασ. Ρροτείνουν ιδζεσ για 
τθ δθμιουργία πόςτερ με 
τρόπουσ αντιμετϊπιςθσ του 
εκφοβιςμοφ.  
(Α) Αναγνωρίηουν 
καταςτάςεισ εκφοβιςμοφ ςτθ 
ΦΑ, ςτο ςχολείο και εκτόσ 
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και εκφοβιςμοφ ςτθ 
ΦΔ και εκτόσ αυτισ. 

αυτοφ και αναφζρουν 
τρόπουσ αντιμετϊπιςθσ (π.χ. 
να ηθτιςουν βοικεια από 
τον/τθν εκπαιδευτικό ι/και 
τουσ γονείσ, να μθ φοβθκοφν 
κ.λπ.).  

5. Διαθεματικζσ 
ζννοιεσ 
 

 Αναγνωρίηουν 
καταςτάςεισ 
αςκενειϊν/ 
τραυματιςμϊν/ 
κινδφνων. 

 Να γνωρίηουν 
τρόπουσ αποφυγισ 
τραυματιςμϊν ςτο 
ςχολείο, το ςπίτι, 
ςτθν κοινωνικι ηωι. 
Να κατανοοφν βαςικά 
βιματα πρϊτων 
βοθκειϊν ςε 
μικροτραυματιςμοφσ. 

(Δ&Α) Αναφζρουν προφορικά 
ι γραπτά (με αντιςτοίχιςθ, 
πολλαπλζσ επιλογζσ κ.ά.) 
ςθμαντικά ςθμεία ςτθν 
ζνδυςθ, τον εξοπλιςμό και 
τον χϊρο άςκθςθσ για τθν 
αποφυγι τραυματιςμϊν. 

 Να γνωρίηουν με 
ποιουσ πικανοφσ 
τρόπουσ ειςζρχονται 
πακογόνοι 
μικροοργανιςμοί ςτο 
ςϊμα, τι είναι οι 
χρόνιεσ πακιςεισ και 
τι οι αλλεργίεσ, να 
εξθγοφν με δικά τουσ 
λόγια τι είναι οι 
παιδικζσ αςκζνειεσ 
και πϊσ 
κεραπεφονται. 

 Γνωρίηουν κζματα 
ςχετικά με τθ χριςθ 
φαρμάκων, τθν 
αποφυγι ουςιϊν, 
καπνίςματοσ και άλλων 
βλαβερϊν για τθν υγεία 
παραγόντων. 

 Να περιγράφουν τισ 
βλαβερζσ επιπτϊςεισ 
από το κάπνιςμα, το 
αλκοόλ κ.ά. 

(Δ) Ηωγραφίηουν ι 
ςκιτςάρουν τισ επιπτϊςεισ 
από βλαβερζσ ςυνικειεσ ςτο 
ανκρϊπινο ςϊμα. 
(Α) Αναφζρουν τρόπουσ όπου 
θ οικογζνεια, οι φίλοι, το 
ςχολείο μποροφν να 
βοθκιςουν ςτθν αποφυγι 
ανάλογων ςυνθκειϊν. 

 Γνωρίηουν 
διακεματικζσ ζννοιεσ 
για τθν αειφορία, τθν 
οικολογία, τθν 
προςταςία των ηϊων 
και τθ ςφνδεςι τουσ με 
τθ ΦΔ. 

 Να κατανοοφν ότι θ 
φυςικι 
δραςτθριότθτα, το 
φυςικό περιβάλλον 
και θ ζκφραςθ 
ςυναιςκθμάτων 
ςχετίηονται με τθν 
ίδια τθ ηωι και τθ 
φυςικι ιςορροπία.  

 Να κατανοοφν τθν 
πολφτιμθ βοικεια 
των ηϊων ςτθν 
καλλιζργεια τθσ 
ςυναιςκθματικισ 
νοθμοςφνθσ και τθ 
ςφνδεςι τθσ με τθ 
ΦΔ. 

(Δ&Α) Αρικμοφν οφζλθ από 
τθ ΦΔ ςτο φυςικό 
περιβάλλον, π.χ. κετικά 
ςυναιςκιματα, ευεξία, 
μείωςθ των επιπτϊςεων του 
αςτικοφ περιβάλλοντοσ κ.ά. 
Συνδυάηουν φυςικά 
φαινόμενα με ΦΔ και 
ςυναιςκιματα, π.χ. 
θλιοφάνεια=παιχνίδι, χορόσ 
=χαρά, αργζσ κινιςεισ =λφπθ. 
Ερμθνεφουν τα 
ςυναιςκιματα των ηϊων 
μζςα από τισ κινιςεισ τουσ, 
π.χ. χαρά =διάκεςθ για 
παιχνίδι 
Αναφζρουν παραδείγματα ι 
και βιϊματα ςχετικά με τθν 
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προςταςία του 
περιβάλλοντοσ, αλλά και των 
ηϊων ςε ςυνδυαςμό με τθ 
ΦΔ. 

3. ΢υμπεριφο-
ρικό 
 
΢κοπόσ 3: 
Συμμετζχουν 
ςυςτθματικά 
ςε φυςικζσ 
δραςτθριότθ-
τεσ και 
αναπτφςςουν/ 
διατθροφν 
φυςικι 
κατάςταςθ για 
υγεία.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. ΦΔ εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου 
 

 Συμμετζχουν ςτθ ΦΑ 
και ςε ΦΔ εντόσ και 
εκτόσ ςχολείου. 

 Να εμπλζκονται 
ενεργά ςτισ φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ του 
μακιματοσ τθσ 
Φυςικισ Αγωγισ, 
χωρίσ τθν προτροπι 
του/τθσ 
εκπαιδευτικοφ. 

(Δ) Εξαςκοφνται ςε ςτακμοφσ 
με κάρτεσ που περιζχουν 
αςκιςεισ/δραςτθριότθτεσ 
ΦΚ-Υγείασ (μυϊκι 
ενδυνάμωςθ - ευλυγιςία). 
Σχοινάκι 30ϋϋ με 2 πόδια, 
κοιλιακοφσ/ραχιαίουσ, 
κάμψεισ κ.λπ. Αλλαγι 
ςτακμοφ κάκε 30ϋϋ.  
(Α) Αξιολογείται ο χρόνοσ 
ενεργοφσ ςυμμετοχισ, χωρίσ 
τθν προτροπι του/τθσ ΕΦΑ. 

 Να ςυμμετζχουν, 
μετά από επιλογι, ςε 
ποικιλία φυςικϊν 
δραςτθριοτιτων ςε 
τακτικι βάςθ εντόσ 
και εκτόσ του 
ςχολείου για τθ 
βελτίωςθ τθσ υγείασ, 
ακολουκϊντασ 
οδθγίεσ και 
εφαρμόηοντασ αρχζσ 
(π.χ. ζνταςθ, 
διάρκεια, ςυχνότθτα), 
με τθ βοικεια 
του/τθσ ΕΦΑ.  

(Δ&Α) Κρατοφν θμερολόγιο 
όπου φαίνονται οι 
δραςτθριότθτεσ, οι 
φορζσ/εβδομάδα, ο χρόνοσ 
κ.λπ. εναςχόλθςισ τουσ με τισ 
φυςικζσ δραςτθριότθτεσ. 

2. ΢τοιχεία και 
ςυμπεριφορζσ ΦΚ – 
Τγείασ.  
 

 Αναπτφςςουν/ 
διατθροφν τα ςτοιχεία 
τθσ ΦΚ-Υγείασ και 
επιτυγχάνουν 
προςωπικοφσ ςτόχουσ 
υγείασ εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου. 

 Να βελτιϊνουν τθν 
καρδιαγγειακι 
αντοχι, τθ μυϊκι 
δφναμθ/αντοχι, τθν 
ευλυγιςία και τθ 
ςφςταςθ ςϊματοσ, 
επιτυγχάνοντασ 
ςτόχουσ ποιοτικοφσ 
και ποςοτικοφσ, 
ανάλογα με το 
επίπεδό τουσ, μζςω 
ΦΔ.  

(Δ&Α) Συμμετζχουν ςε 
δραςτθριότθτεσ βελτίωςθσ 
των ςτοιχείων ΦΚ-Υγείασ και 
ο/θ ΕΦΑ παρακολουκεί τθν 
πρόοδο και τα αποτελζςματα 
των μακθτϊν/-τριϊν ςτα 
ςτοιχεία τθσ ΦΚ-Υγείασ, 
καταγράφει (θλεκτρονικά ι 
όχι), δθμιουργεί 
διαγράμματα προόδου και 
ενθμερϊνει, ςε ςχζςθ με τουσ 
ατομικοφσ ςτόχουσ κάκε 
μακθτι/-τριασ.  

 Καταγράφουν 
ςτοιχεία τθσ ΦΚ και 
ςυμπεριφορζσ που 
προάγουν τθν υγεία, με 
ι/και χωρίσ τθν 
τεχνολογία. 

 Να καταγράφουν 
ποιοτικά και 
ποςοτικά ατομικζσ 
επιδόςεισ ι επιδόςεισ 
ςυμμακθτϊν/-τριϊν 
ςε ΦΔ και 
ςυμπεριφορζσ υγείασ 
με ι/και χωρίσ τθν 
τεχνολογία. 

(Δ&Α) Ραρακολουκοφν με 
βθματόμετρα ςυςκευζσ 
μζτρθςθσ/καταγραφισ, 
εφαρμογζσ, τον καρδιακό 
ρυκμό, τθν απόςταςθ που 
διανφεται, κακϊσ και τισ 
κερμίδεσ που 
καταναλϊνονται ςε ΦΔ.  
Ατομικό φφλλο που 
ςθμειϊνουν:  
1. Διάρκεια δραςτθριότθτασ 
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3. ΢υμπεριφο-
ρικό 
 
΢κοπόσ 3: 
Συμμετζχουν 
ςυςτθματικά 
ςε φυςικζσ 
δραςτθριότθ-
τεσ και 
αναπτφςςουν/ 
διατθροφν 
φυςικι 
κατάςταςθ για 
υγεία.  

(ςτόχοσ ςτο ςχολείο γενικά 
60ϋ).  
2. Ζνταςθ δραςτθριότθτασ 
(π.χ. από 126 ζωσ 179 
παλμοφσ, Λδανικι Ηϊνθ).  
3. Συχνότθτα δραςτθριότθτασ 
(κάκε μζρα).  

 Υιοκετοφν 
κατάλλθλεσ 
διατροφικζσ 
ςυμπεριφορζσ. 

 Να παρουςιάηουν 
περιςςότερεσ 
διατροφικζσ 
ςυμπεριφορζσ που 
επθρεάηουν τθν υγεία 
και τθν άςκθςθ και 
ςυμβάλλουν ςε ζνα 
υγιζσ ςϊμα. 

(Δ) Καταναλϊνουν υγιεινζσ 
τροφζσ, προςλαμβάνοντασ 
κρεπτικά ςτοιχεία που 
βοθκοφν ςτθ 
βελτίωςθ/αφξθςθ τθσ 
απόδοςισ τουσ ςτισ ΦΔ (ςτο 
ςχολείο, ςτο ςπίτι κ.λπ.). 
(Α) Κφκλωςε ποιεσ από τισ 
παρακάτω τροφζσ 
καταναλϊνεισ και πόςεσ 
φορζσ τθν εβδομάδα (1 2 3 4 
5 6 7) Τυρόπιτα, Σοκολατοφχο 
γάλα, Ρίτςα, Ρατατάκια, 
Ψάρι, Λαχανικά, Κρζασ, Γάλα, 
Αυγά, Δθμθτριακά, 
Αναψυκτικά … 

4. Ηθικό, 
ςυναιςθημα-
τικό και 
κοινωνικό 
 
΢κοπόσ 4:  
Επιδεικνφουν 
υπεφκυνθ 
ςυμπεριφορά, 
ςεβαςμό ςτθ 
διαφορετικό-
τθτα και 
κοινωνικζσ και 
ςυναιςκθματι-
κζσ δεξιότθτεσ 
που 
ςυμβάλλουν 
ςτθ διά βίου 
άςκθςθ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. ΢υναιςθηματι- 
κζσ δεξιότητεσ  
 

 Αναπτφςςουν 
αυτοαντίλθψθ, 
αυτοεκτίμθςθ, 
αυτοαποτελεςματικό-
τθτα και εμπιςτοςφνθ 
ςτον εαυτό. 

 Να βιϊνουν κετικζσ 
εμπειρίεσ (επιτυχίασ > 
αποτυχίασ) 
ςυμμετζχοντασ 
ενεργά, ανάλογα με 
το επίπεδό τουσ, ςε 
όλεσ τισ φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ εντόσ 
ςχολείου και ςε 
αυτοεπιλεγμζνεσ 
εκτόσ ςχολείου. 

(Δ&Α) Συμμετζχουν ςε όλεσ 
τισ γνωςτζσ και τισ άγνωςτεσ 
δραςτθριότθτεσ ςτο μάκθμα 
και καταγράφουν τισ 
επιτυχθμζνεσ και 
αποτυχθμζνεσ προςπάκειεσ. 
Εκτόσ ςχολείου κάνουν το 
ίδιο για τισ δραςτθριότθτεσ 
που ζχουν επιλζξει.  

 Να ςυνδυάηουν 
ςτοιχεία διαφόρων 
τεχνικϊν, π.χ. 
αυτοδιάλογο, νοερι 
εξάςκθςθ και κετικι 
ςκζψθ, για να 
εκτελοφν 
αποτελεςματικά τισ 
δραςτθριότθτεσ και 
να «χτίηουν» τθν 
αυτοεκτίμθςι τουσ. 

(Δ&Α) Εκτελοφν 
παρουςιάηοντασ διάφορεσ 
τεχνικζσ ςε ςυνδυαςμό, 
ανάλογεσ με τθ 
δραςτθριότθτα.  

 Ελζγχουν, εκφράηουν 
και εκτιμοφν 
ςυναιςκιματα και 
καταςτάςεισ 
(εαυτοφ/άλλων). 

 Να αρχίηουν να 
ελζγχουν τα 
ςυναιςκιματά τουσ 
και να επιλζγουν ζναν 
τουλάχιςτον 
κατάλλθλο τρόπο για 
να τα εκφράςουν 
(αυτοζλεγχοσ). 

(Δ&Α) Συμμετζχουν ςε 
δραςτθριότθτεσ και μετά τθ 
νίκθ ι τθν ιττα ςυηθτοφν για 
τα ςυναιςκιματά τουσ. Κατά 
τθ ςυμμετοχι ο/θ ΕΦΑ 
καταγράφει τισ 
ςυμπεριφορζσ που 
επιδεικνφουν. Στθ ςυηιτθςθ 
τουσ απευκφνει ερωτιςεισ 
όπωσ: α) Τι κάνετε όταν 

 Να εμφανίηουν ςε 
κάποιον βακμό 
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4. Ηθικό, 
ςυναιςθημα-
τικό και 
κοινωνικό 
 
΢κοπόσ 4:  
Επιδεικνφουν 
υπεφκυνθ 
ςυμπεριφορά, 
ςεβαςμό ςτθ 
διαφορετικό-
τθτα και 
κοινωνικζσ και 
ςυναιςκθματι-
κζσ δεξιότθτεσ 
που 
ςυμβάλλουν 
ςτθ διά βίου 
άςκθςθ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

αυτοζλεγχο, π.χ. για 
το άγχοσ ι τον φόβο 
και να εφαρμόηουν 
ςτρατθγικζσ για τθ 
διαχείριςι τουσ. 

νιϊκετε άγχοσ; φόβο;…, β) κα 
μποροφςατε να κάνετε κάτι 
καλφτερο; Τι; γ) αν αποτφχετε 
ςε μια δραςτθριότθτα, 
μοιράηεςτε τα ςυναιςκιματά 
ςασ με το ηευγάρι/ομάδα 
ςασ; Γιατί;  

 Να μοιράηονται 
ςυναιςκιματα με 
τουσ/τισ 
ςυμμακθτζσ/-τριεσ 
(ςε μικρζσ ομάδεσ) 
για τθν προςωπικι 
επιτυχία ι αποτυχία 
κατά τθ διάρκεια τθσ 
δραςτθριότθτασ. 

 Αυτοεκφράηονται, 
δθμιουργοφν κινθτικά, 
διαςκεδάηουν. 

 Να εκτελοφν 
πρωτότυπθ ρουτίνα 
δεξιοτιτων 
(ιςορροπίασ/ 
μετακίνθςθσ/ 
χειριςμοφ) και να 
ςυμμετζχουν ςε 
εκπαιδευτικά 
παιχνίδια ι χορευτικά 
μοτίβα τα οποία 
ζχουν επινοιςει και 
τουσ παρζχουν 
ευκαιρίεσ αυτό-
ζκφραςθσ. 

(Δ&Α) Εκτελοφν ρουτίνεσ 
δεξιοτιτων εκφράηοντασ 
χαρά, φόβο, κυμό, λφπθ, 
αγάπθ κ.λπ. βάςει μουςικισ ι 
ανάγνωςθσ/αφιγθςθσ 
ιςτορίασ από τον/τθν ΕΦΑ, τισ 
οποίεσ ςχεδίαςαν οι 
ίδιοι/ίδιεσ, αφοφ άκουςαν τθ 
μουςικι ι τθν ιςτορία. 

 Να ςυμμετζχουν 
ςτισ φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ που 
τουσ ευχαριςτοφν και 
να χαίρονται/ 
επικροτοφν τισ 
επιτυχίεσ (δικζσ 
τουσ/άλλων) που 
οφείλονται ςτθν 
προςπάκεια και τθν 
εξάςκθςθ. 

(Δ&Α) Εκφράηουν τθ χαρά 
τουσ όταν τα καταφζρνουν 
(π.χ. χειροκροτοφν, χορεφουν 
με κινιςεισ/δθμιουργίεσ 
τουσ) ςε ΦΔ που ζχουν 
επιλζξει γιατί τουσ αρζςουν 
αλλά και ταυτόχρονα 
επιτυγχάνουν τουσ ςτόχουσ 
του μακιματοσ.  

2. Κοινωνικζσ 
δεξιότητεσ (και 
εφαρμογή αξιών)  
 

 Επιτυγχάνουν 
ατομικοφσ και 
ομαδικοφσ ςτόχουσ-
προςωπικζσ 
προκλιςεισ, εντόσ και 
εκτόσ ςχολείου. 

 Να προςπακοφν να 
πετφχουν 
βραχυπρόκεςμο 
ατομικό ι ομαδικό 
ςτόχο εντόσ ςχολείου, 
ςε δραςτθριότθτεσ/ 
κατορκϊματα, κακϊσ 
και βραχυπρόκεςμο 
ατομικό ςτόχο 
αφξθςθσ τθσ 
ςυμμετοχισ και τθσ 
προςπάκειασ ςε μια 
ΦΔ εκτόσ ςχολείου. 

(Δ&Α) Κζτουν ατομικό ςτόχο 
δφςκολο, αλλά ρεαλιςτικό, 
εφικτό με προςπάκεια, και 
μετριςιμο ςε 1 
δραςτθριότθτα-πρόκλθςθ 
εντόσ, 1 εκτόσ ι 1 εντόσ και 
εκτόσ ςχολείου. Με τθ 
βοικεια του/τθσ ΕΦΑ 
κρατοφν θμερολόγιο 
προόδου για δφο εβδομάδεσ. 

 Να εξαςκοφνται ςε 
δραςτθριότθτεσ που 
ζχουν τροποποιιςει 

(Δ&Α) Εξαςκοφνται ςε 
δεξιότθτεσ με 
τροποποιθμζνεσ 
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4. Ηθικό, 
ςυναιςθημα-
τικό και 
κοινωνικό 
 
΢κοπόσ 4:  
Επιδεικνφουν 
υπεφκυνθ 
ςυμπεριφορά, 
ςεβαςμό ςτθ 
διαφορετικό-
τθτα και 
κοινωνικζσ και 
ςυναιςκθματι-
κζσ δεξιότθτεσ 
που 
ςυμβάλλουν 
ςτθ διά βίου 
άςκθςθ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ωσ προσ τα ςτοιχεία ι 
τισ ςυνκικεσ, ϊςτε να 
είναι προκλθτικζσ για 
τον εαυτό τουσ και 
για να ελζγξουν τισ 
δυνάμεισ τουσ. 

παραμζτρουσ (π.χ. 
απόςταςθσ, μεγζκουσ 
μπάλασ, ςτόχου, 
επαναλιψεων, 
ςυναςκοφμενου, κ.ά), π.χ. με 
το ςτιλ του αυτοελζγχου.  

 Επιδεικνφουν 
ατομικι υπευκυνότθτα, 
εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου. 

 Να εφαρμόηουν 
ρουτίνεσ, κανόνεσ 
αςφάλειασ, που 
ζχουν αναπτφξει οι 
ίδιοι/-εσ με τθ 
βοικεια του/τθσ 
ΕΦΑ, και να δζχονται 
τισ ςυνζπειεσ 
τιρθςθσ/μθ τιρθςθσ, 
αποφεφγοντασ 
επικίνδυνεσ 
ςυμπεριφορζσ ςτο 
μάκθμα, ςτθν παιδικι 
χαρά κ.λπ. 

(Δ&Α) Ακολουκοφν π.χ. 
θχθτικό ςφνκθμα ζναρξθσ τθσ 
δραςτθριότθτασ, παφςθσ τθσ 
και τοποκζτθςθ υλικοφ ςε 
κατάλλθλθ κζςθ για να 
ακοφςουν οδθγίεσ, λιξθσ 
δραςτθριότθτασ κ.λπ. Ο/Θ 
ΕΦΑ καταγράφει τον χρόνο 
ανταπόκριςθσ ςε κάκε ςιμα 
(επικυμθτόσ χρόνοσ 5ϋϋ).  

 Να εμφανίηουν 
αξίεσ (π.χ. ςεβαςμό 
ςτουσ ςυμπαίκτεσ, 
αλλθλεγγφθ, 
αμοιβαία κατανόθςθ) 
και κατάλλθλθ 
ςυμπεριφορά ςε 
διάφορεσ ομαδικζσ 
καταςτάςεισ, 
ανεξάρτθτα από το 
αποτζλεςμα ενόσ 
ςυναγωνιςμοφ. 

(Δ&Α) Ραίηουν παιχνίδι οι 
μιςοί/-ζσ μακθτζσ/-τριεσ. 
Μιλοφν όμορφα και 
ενκαρρφνουν τουσ/τισ 
ςυμπαίκτεσ/-τριεσ κ.ά., ακόμθ 
και όταν χάνουν. Οι 
υπόλοιποι/-εσ ζχουν τον ρόλο 
των φιλάκλων/παρατθρθτϊν, 
παρουςιάηουν κατάλλθλεσ 
ςυμπεριφορζσ/ςυνκιματα 
και ςθμειϊνουν 
ςυμπεριφορζσ των παικτϊν/-
τριϊν (κακζνασ 
παρακολουκεί ζναν), π.χ. 
φωνάηει, ενκαρρφνει, 
χειροκροτεί, κ.ά. Μετά 
αλλάηουν ρόλουσ.  

 Να εμφανίηουν 
ςυμπεριφορζσ 
επίλυςθσ διαφωνιϊν 
(κετικι επικοινωνία 
κατάλλθλο λεξιλόγιο), 
αυτοζλεγχο ςτθ 
διαφωνία, τθ 
ςφγκρουςθ, τον κυμό.  

(Δ&Α) Συμπεριφζρονται 
κατάλλθλα ςε διαφωνία, π.χ. 
μετροφν μζχρι το 10, ζχουν 
χαλαρι ςτάςθ ςϊματοσ, 
ιρεμο βλζμμα, αργζσ και 
ςτακερζσ κινιςεισ. 

 Να επιδεικνφουν 
αυτοπεικαρχία και 
επιμονι ενϊ 
αςκοφνται 
ανεξάρτθτα για 
παρατεταμζνεσ 
χρονικζσ περιόδουσ, 
χωρίσ παρζμβαςθ 
του/τθσ 
εκπαιδευτικοφ.  

(Δ&Α) Ολοκλθρϊνουν τθν 
εργαςία τουσ χωρίσ να 
εμποδίηουν τουσ άλλουσ ςτθν 
ίδια ομάδα, ολοκλθρϊνουν 
τον αρικμό προςπακειϊν, 
επιμζνουν μζχρι να τα 
καταφζρουν.  



Με ηη ζςγσπημαηοδόηηζη ηηρ Δλλάδαρ και ηηρ Δςπωπαϊκήρ Ένωζηρ

ΑνάπηςξηΑνθπώπινος Γςναμικού,
Δκπαίδεςζη και Γιά Βίος Μάθηζη

Δπισειπηζιακό Ππόγπαμμα

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΑ
 ΢ΠΟΤΓΩΝ

62 |  Φυςικι Αγωγι Δθμοτικοφ  

 

 

4. Ηθικό, 
ςυναιςθημα-
τικό και 
κοινωνικό 
 
΢κοπόσ 4:  
Επιδεικνφουν 
υπεφκυνθ 
ςυμπεριφορά, 
ςεβαςμό ςτθ 
διαφορετικό-
τθτα και 
κοινωνικζσ και 
ςυναιςκθματι-
κζσ δεξιότθτεσ 
που 
ςυμβάλλουν 
ςτθ διά βίου 
άςκθςθ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Να ςυμμετζχουν 
αδιαμαρτφρθτα ςε 
νζεσ δραςτθριότθτεσ.  

 Επιδεικνφουν 
κοινωνικι 
υπευκυνότθτα/ 
αλλθλεπίδραςθ, εντόσ 
και εκτόσ ςχολείου. 

 Να χρθςιμοποιοφν 
τθν αξιολογικι και 
διορκωτικι 
ανατροφοδότθςθ 
του/τθσ ΕΦΑ. Να 
παρατθροφν τθν 
εκτζλεςθ των 
ςυναςκοφμενων και 
να παρζχουν με 
προκυμία και 
ευγζνεια κετικι 
ανατροφοδότθςθ, 
βάςει οδθγιϊν.  

(Δ&Α) Αξιολογοφν 
ςυμμακθτι/-τρια (αμοιβαία 
διδαςκαλία) με λίςτα ελζγχου 
και πλθροφοροφν ευγενικά, 
π.χ. ςτθν κυβίςτθςθ 
Το κεφάλι ακουμπά ςτο 
ςτζρνο ναι όχι  
Σπρϊχνει με τα χζρια ναι όχι  
Θ κίνθςθ ζχει ροι/ςυνζχεια 
ναι όχι  
Ραίρνει αρχικι και τελικι 
κζςθ ναι όχι 

 Να επιδεικνφουν 
πρόκυμα 
ςυνεργατικζσ 
ςυμπεριφορζσ με 
όλουσ/-εσ, 
ανεξάρτθτα από τισ 
ικανότθτζσ τουσ, για 
να επιτφχουν ςτόχουσ 
που ζχουν κακορίςει.  

(Δ&Α) Συμμετζχουν ςε 
αποςτολι για τθν επιτυχία 
τθσ οποίασ απαιτείται θ 
εκτζλεςθ πολλϊν 
διαφορετικϊν δεξιοτιτων 
(κινθτικϊν, κοινωνικϊν και 
γνωςτικϊν), ςε 
μεταβαλλόμενο περιβάλλον, 
και επομζνωσ κάκε μζλοσ 
κάκε ομάδασ κα ςυμβάλλει 
με μοναδικό τρόπο ςτθν 
επιτυχία τθσ αποςτολισ.  

 Να ενκαρρφνουν 
και να ςτθρίηουν τθν 
προςπάκεια 
άλλου/άλλων 
προςαρμόηοντασ 
πρόκυμα 
παραμζτρουσ 
εκτζλεςθσ για να τα 
καταφζρει/-ουν και 
να ςυμμετζχουν ςε 
χοροφσ και παιχνίδια 
διαφορετικϊν 
περιοχϊν ι 
κουλτοφρασ. 

(Δ&Α) Εξαςκοφνται ςε 
ηευγάρια, το ζνα παιδί κυλά 
το ςτεφάνι και το άλλο ρίχνει 
τθν μπάλα να περάςει από 
μζςα, κάκε 5 βολζσ αλλαγι 
ρόλων. ΢υκμίηουν τθν 
ταχφτθτα, τθν απόςταςθ και 
το είδοσ τθσ μπάλασ για να τα 
καταφζρει το ηευγάρι τουσ 
και αναφζρουν τισ 
προςαρμογζσ που ζκαναν.  

 Να εμφανίηουν 
κατάλλθλθ 
ςυμπεριφορά ςτο 
πείραγμα, τον 
εκφοβιςμό ι τθν 
ανεπικφμθτθ/αντιακλ
θτικι επαφι ςτθ 
φυςικι 
δραςτθριότθτα και 
εκτόσ αυτισ.  

(Δ&Α) Αντιδροφν 
παρουςιάηοντασ 
ςυμπεριφορζσ/ ςθμεία-
κλειδιά κοινωνικϊν 
δεξιοτιτων που ζχουν 
διδαχκεί, π.χ. ξεκακαρίηουν 
ότι ενοχλοφνται, ηθτοφν να 
ςταματιςει θ ανεπικφμθτθ 
ςυμπεριφορά, απαντοφν με 
«όχι», απομακρφνονται, 
κ.λπ., αναφζρουν ςε 
εκπαιδευτικό, διευκυντι/-
ντρια, γονζα/ενιλικα. 
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4. Ηθικό, 
ςυναιςθημα-
τικό και 
κοινωνικό 
 
΢κοπόσ 4:  
Επιδεικνφουν 
υπεφκυνθ 
ςυμπεριφορά, 
ςεβαςμό ςτθ 
διαφορετικό-
τθτα και 
κοινωνικζσ και 
ςυναιςκθματι-
κζσ δεξιότθτεσ 
που 
ςυμβάλλουν 
ςτθ διά βίου 
άςκθςθ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 

Καταγράφονται τα ςθμεία- 
κλειδιά/ςυμπεριφορζσ που 
παρουςιάηονται. 

 Να ςυμμετζχουν, 
κατά τθν εξάςκθςθ, 
ςε δραςτθριότθτεσ 
που παρζχουν 
ευκαιρίεσ για 
ομαδικι 
αλλθλεπίδραςθ και 
να εμφανίηουν 
κετικοφσ τρόπουσ 
επικοινωνίασ για τθν 
προαγωγι τθσ 
εμπιςτοςφνθσ και το 
«χτίςιμο» ομαδικοφ 
πνεφματοσ. 

(Δ&Α) Ενκαρρφνουν και 
επιβραβεφουν τουσ/τισ 
ςυμμακθτζσ/-τριζσ τουσ κατά 
τθν εξάςκθςθ λεκτικά, π.χ. 
μπράβο, ςυνζχιςε, ι μθ 
λεκτικά, κλείςιμο ματιοφ, give 
me 5, αντίχειρασ πάνω, 
χτφπθμα ςτθν πλάτθ κ.λπ. 

 Να αποδζχονται 
ρόλουσ κατά τθ 
ςυμμετοχι τουσ ςτθ 
ΦΑ, να ενκαρρφνουν 
το ηευγάρι ι τθν 
ομάδα να μοιραςτοφν 
τουλάχιςτον μία ιδζα 
για τθν εκτζλεςθ μιασ 
δεξιότθτασ, 
χορογραφίασ και να 
απαντοφν κατάλλθλα 
(ςυναιςκθματικά/ 
κοινωνικά). 

(Δ&Α) «Ραίηουν» 
αδιαμαρτφρθτα όλουσ τουσ 
ρόλουσ, αφοφ ζχουν 
ςυναποφαςίςει τι κα κάνουν.  
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ΦΤ΢ΙΚΗ ΑΓΩΓΗ – Δ΄ ΔΗΜΟΣΙΚΟΤ 

Θεματικά 
Πεδία 

Θεματικζσ Ενότητεσ 
(Γενικοί ΢τόχοι) 

Προςδοκώμενα 
Μαθηςιακά 

Αποτελζςματα 
(Ειδικοί ΢τόχοι) 

Ενδεικτικζσ 
Δραςτηριότητεσ  

  Οι μαθητζσ/-τριεσ 
είναι ςε θζςη: 

Οι μαθητζσ/-τριεσ: 

1. Κινητικό 
 
΢κοπόσ 1:  
Επιδεικνφουν 
ικανότθτα ςε 
ζνα εφροσ 
ακλθτικϊν 
και κινθτικϊν 
δεξιοτιτων 
χριςιμων για 
τθν επίτευξθ 
τθσ διά βίου 
άςκθςθσ για 
υγεία και 
ποιότθτα 
ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. Κινητικζσ δεξιότητεσ 
(ακλθτικζσ) 
 

 Εκτελοφν, 
εφαρμόηοντασ 
κινθτικζσ ζννοιεσ. 

 Να κινοφνται ςε 
διαφορετικζσ 
κατευκφνςεισ με 
αλλαγζσ ςτθν 
ταχφτθτα, τθ δφναμθ 
και τθ ροι και να 
χρθςιμοποιοφν 
διαφορετικοφσ 
τρόπουσ 
απογείωςθσ/προςγεί
ωςθσ (ςτο ζδαφοσ και 
ςε άλλεσ επιφάνειεσ), 
με διαφορετικζσ 
κζςεισ ςϊματοσ.  

 Να εκτελοφν 
ικανοποιθτικά 
περιςτροφικζσ 
δεξιότθτεσ, 
δεξιότθτεσ 
ανάςτροφθσ 
ςτιριξθσ, 
χρθςιμοποιϊντασ 
κατάλλθλα τισ 
κινθτικζσ ζννοιεσ, ςε 
ατομικά και ομαδικά 
ακλιματα κ.λπ. 

(Δ) Κυνθγοφν τα άλλα παιδιά 
και προςπακοφν να τουσ 
πάρουν μια ουρίτςα 
(κορδζλα) που ζχουν ςτθ 
μζςθ τουσ. Στο τζλοσ το παιδί 
που κα ζχει μαηζψει τισ 
περιςςότερεσ ουρίτςεσ κα 
είναι ο νικθτισ με τουσ 
περιςςότερουσ πόντουσ. 
(Α) Ο/Θ ΕΦΑ παρατθρεί και 
καταγράφει τθν κίνθςθ των 
μακθτϊν/-τριϊν ωσ προσ τισ 
αλλαγζσ ςτθν ταχφτθτα, τθ 
δφναμθ και τθ ροι (ςε 
ευκεία, ςε ηιγκ-ηαγκ, ςε 
περιςτροφικζσ δεξιότθτεσ, ςε 
δεξιότθτεσ ανάςτροφθσ 
ςτιριξθσ,) για να διαπιςτϊςει 
το επίπεδο τθσ τάξθσ. 

 Εκτελοφν δεξιότθτεσ 
μετακίνθςθσ. 

 Να εκτελοφν 
(αρχικό ςτάδιο) 
βαςικζσ ακλθτικζσ 
δεξιότθτεσ 
μετακίνθςθσ 
αλλάηοντασ τισ 
παραμζτρουσ 
εκτζλεςθσ, και 
ςυνδυαςμοφσ αυτϊν 
με ςυντονιςμό.  

(Δ) Εκτελοφν ικανοποιθτικά 
δεξιότθτεσ μετακίνθςθσ, π.χ. 
άλματα ςτον ςτίβο, ςτθ 
ρυκμικι, πλάγια μετακίνθςθ 
ςτο μπάςκετ και 
ςυνδυαςμοφσ, π.χ. τρζξιμο 
και άλματα ςτθν ενόργανθ.  
(Α) Ο/Θ ΕΦΑ αξιολογεί 
τουσ/τισ μακθτζσ/-τριεσ με 
κλίμακα από 1=ποτζ ζωσ 
5=πάντα για τα ςθμαντικά 
ςθμεία που διδάςκει. 

 Εκτελοφν δεξιότθτεσ 
ιςορροπίασ. 

 Να εκτελοφν με 
ανεπτυγμζνα 
πρότυπα, με 
ταχφτθτα και 
ςυντονιςμό, 
ακλθτικζσ δεξιότθτεσ 
ιςορροπίασ ςτο 
ζδαφοσ ι ςε όργανα 
με διαφορετικζσ 

(Δ) Εκτελοφν ικανοποιθτικά 
δεξιότθτεσ ιςορροπίασ, όπωσ 
κυβίςτθςθ και ανακυβίςτθςθ, 
κατακόρυφο και τροχό (π.χ. 
μεταφζροντασ το βάροσ από 
τα χζρια ςτα πόδια, 
επιδεικνφοντασ μυϊκι ζνταςθ 
και ζκταςθ ελεφκερων μελϊν 
του ςϊματοσ). 
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1. Κινητικό 
 
΢κοπόσ 1:  
Επιδεικνφουν 
ικανότθτα ςε 
ζνα εφροσ 
ακλθτικϊν και 
κινθτικϊν 
δεξιοτιτων 
χριςιμων για 
τθν επίτευξθ 
τθσ διά βίου 
άςκθςθσ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

βάςεισ ςτιριξθσ και 
διαφορετικά ςχιματα 
και μζρθ ςϊματοσ.  

(Α) Από ςυμμακθτζσ/-τριεσ με 
φφλλα ετεροαξιολόγθςθσ τα 
οποία περιζχουν τα ςθμεία-
κλειδιά των δεξιοτιτων που 
εκτελοφνται. 

 Εκτελοφν δεξιότθτεσ 
χειριςμοφ. 

 α. Να εκτελοφν 
(αρχικό ςτάδιο) 
βαςικζσ ακλθτικζσ 
δεξιότθτεσ χειριςμοφ 
με τα άνω άκρα 
(επαναλαμβανόμενο 
χτφπθμα τθσ μπάλασ, 
πάςα πάνω από το 
κεφάλι, ςτο ςτικοσ ι 
ςτο επίπεδο τθσ 
μζςθσ και κάτω από 
τθ μζςθ, υποδοχι, 
ντρίμπλα και με τα 
δφο άκρα).  

 β. Να εκτελοφν 
(αρχικό ςτάδιο) 
ακλθτικζσ δεξιότθτεσ 
χειριςμοφ με τα κάτω 
άκρα (λάκτιςμα και 
υποδοχι ςε 
ςυνδυαςμό, ντρίμπλα 
και πάςα, 
μεταβάλλοντασ τθν 
ταχφτθτα, τθ ροι και 
τθν κατεφκυνςθ). 

(Δ) Εκτελοφν ικανοποιθτικά 
πάςα και υποδοχι τθσ 
μπάλασ ςτθν 
καλακοςφαίριςθ, 
χειροςφαίριςθ, 
πετοςφαίριςθ ςε ηευγάρια, 
αρχικά ςε ςτάςθ και ςτθ 
ςυνζχεια μετά από 
μετακίνθςθ. 
(Α) Ο/Θ ΕΦΑ παρατθρεί και 
καταγράφει τα ποςοτικά και 
ποιοτικά χαρακτθριςτικά 
εκτζλεςθσ των μακθτϊν/-
τριϊν.  
1) Ρόςεσ επιτυχθμζνεσ πάςεσ 
ζκαναν ςε ςτάςθ; 
2) Ρόςεσ επιτυχθμζνεσ πάςεσ 
ζκαναν ςε κίνθςθ; 
3)Υποδζχονται ικανοποιθτικά 
τθν πάςα από ςυμπαίκτθ/-
κτριά τουσ;  
4) Χρθςιμοποιοφν 
διαφορετικοφσ τφπουσ 
πάςασ; 

 Εκτελοφν 
εφαρμόηοντασ ζννοιεσ 
δραςτθριοτιτων. 

 Να επιδεικνφουν 
και να εφαρμόηουν 
βαςικοφσ 
κανονιςμοφσ και 
αρχζσ κίνθςθσ ςτο 
ακλθτικό παιχνίδι, τθ 
γυμναςτικι, τον χορό 
κ.λπ.  

(Δ&Α) Σε οριοκετθμζνο χϊρο, 
ςε ηευγάρια, ο ζνασ κάνει 
άμυνα, ο άλλοσ επίκεςθ με 
ςτόχο τθν επίτευξθ τζρματοσ. 
Εναλλαγι ρόλων και 
καταγραφι επιτυχθμζνθσ 
προςπάκειασ.  
(Δ&Α) Σε οριοκετθμζνο χϊρο, 
ςε μικρζσ ομάδεσ (2Χ2, 3Χ3) 
κάνουν άμυνα και επίκεςθ 
ςτθν καλακοςφαίριςθ με 
εναλλαγι ρόλων και 
καταγραφι επιτυχθμζνων 
προςπακειϊν. 

 Συνδυάηουν βαςικζσ 
δεξιότθτεσ (ακλθτικζσ) 
και δεξιότθτεσ ρυκμοφ 
με ζννοιεσ, ςε 
δραςτθριότθτεσ εντόσ 
και εκτόσ ςχολείου. 

 Να ςυμμετζχουν, 
με μικρζσ ομάδεσ, 
χρθςιμοποιϊντασ 
διαφορετικό 
εξοπλιςμό ανάλογα 
με τθν περίςταςθ, ςε 
ςυνδυαςμοφσ 
δεξιοτιτων με 
βαςικζσ δεξιότθτεσ 
ρυκμοφ και εννοιϊν 
κατά τθ διάρκεια του 

(Δ) Εκτελοφν ςυνδυαςμοφσ 
δεξιοτιτων χειριςμοφ 
ατομικισ τεχνικισ ςτο 
ποδόςφαιρο, μεταβάλλοντασ 
τθν ταχφτθτα εκτζλεςθσ 
(αργά, γριγορα), όπωσ 
υποδοχι και λάκτιςμα ςε 
ςυνδυαςμό, ντρίμπλα και 
πάςα.  
(Δ) Εκτελοφν δεξιότθτεσ ςτθν 
ενόργανθ γυμναςτικι με 
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1. Κινητικό 
 
΢κοπόσ 1:  
Επιδεικνφουν 
ικανότθτα ςε 
ζνα εφροσ 
ακλθτικϊν και 
κινθτικϊν 
δεξιοτιτων 
χριςιμων για 
τθν επίτευξθ 
τθσ διά βίου 
άςκθςθσ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

παιχνιδιοφ και ςε 
δραςτθριότθτεσ εντόσ 
και εκτόσ ςχολείου. 

ακλθτικζσ και άλλεσ ςφνκετεσ 
δεξιότθτεσ που ζχουν 
δθμιουργιςει.  
(Α) Από ςυμμακθτι/-τρια με 
κριτιρια από τον/τθν ΕΦΑ. 

 Να εκτελοφν 
βαςικά βιματα 
χοροφ, μοτίβα και 
απλι ακολουκία 
βθμάτων, κακϊσ και 
δραςτθριότθτεσ 
ρυκμοφ 
χρθςιμοποιϊντασ 
ςτοιχεία αντίλθψθσ 
και ςχζςεων του 
ςϊματοσ και του 
χϊρου, μόνοι/-εσ 
τουσ ι με άλλουσ/-εσ. 

(Δ) Χορεφουν: Τςακϊνικο, 
ςυρτό, ποδαράκι, jumba, 
aerobic dance, latin (ςε 
ευκεία, ςε κφκλο κ.ά.) 
ατομικά, ςε ηευγάρια και ςε 
ομάδα.  
(Α) Αξιολόγθςθ με κλίμακα. 
Οι μακθτζσ/-τριεσ μποροφν 
να εκτελζςουν με τθ 
ςυνοδεία μουςικισ ατομικά 
και ομαδικά ρουτίνεσ 
δεξιοτιτων (Ράντα- Μερικζσ 
φορζσ-Ροτζ). 

 Να ςυμμετζχουν, 
ςε ομάδεσ, ςε 
δραςτθριότθτεσ 
προςανατολιςμοφ.  

(Δ) Συμμετζχουν ςε παιχνίδι 
κρυμμζνου κθςαυροφ. 
(Α) Με ρουμπρίκα για όλα τα 
ςθμεία που αφοροφν τισ 
δραςτθριότθτεσ που 
εκτελοφνται κάκε φορά. 

 Να εκτελοφν 
ςυνδυαςμό βαςικϊν 
δεξιοτιτων ςτθν 
ενόργανθ και τθ 
ρυκμικι γυμναςτικι 
(π.χ. να εκτελοφν 
ακολουκία/ ρουτίνα 
δεξιοτιτων) και ςε 
ατομικζσ 
δραςτθριότθτεσ με τθ 
χριςθ διαφορετικϊν 
μελϊν του ςϊματοσ, 
εννοιϊν 
προςπάκειασ, χϊρου 
και ςχζςεων. 

(Δ) Εφαρμόηουν, ςε μικρζσ 
ομάδεσ, μια ςφνκετθ 
ακολουκία κινιςεων με 3-4 
δεξιότθτεσ (π.χ. τρζξιμο, 
τροχό, κυβίςτθςθ και κάκετο 
άλμα) και ζννοιεσ 
προςπάκειασ, χϊρου και 
ςχζςεων. 
(Α) Κάκε ομάδα αξιολογείται 
από το 1 ζωσ το 3 από 
τον/τθν ΕΦΑ για τθν ποιότθτα 
εκτζλεςθσ τθσ άςκθςθσ. 

 Εκτελοφν βαςικζσ 
δεξιότθτεσ ςτο νερό 
(υποχρεωτικά). 

 Να επιδεικνφουν 
αςφαλι είςοδο (με 
άλμα ι βιμα από το 
πλάι) και ζξοδο από 
το νερό, χωρίσ 
βοικεια (αυτόνομα), 
πθδϊντασ ι 
περπατϊντασ με 
αςφάλεια από το 
πλάι. 

(Δ) Εκτελοφν ικανοποιθτικά 
βαςικζσ τεχνικζσ επίπλευςθσ 
με ι χωρίσ βοθκθτικά 
όργανα. Συνδυάηουν κινιςεισ 
ποδιϊν και χεριϊν, 
κολυμπϊντασ ςε πρθνι και 
φπτια κζςθ. 
 
(Α) Φφλλο αυτοαξιολόγθςθσ 
που ςυμπλθρϊνουν οι 
μακθτζσ/-τριεσ με κλίμακα 
από το 1 ζωσ το 5 για τθν 
ικανοποιθτικι εκτζλεςθ των 
παρακάτω δεξιοτιτων:  
α) αςφαλι είςοδο και ζξοδο 

 Να επιδεικνφουν 
επιλεγμζνα ςτοιχεία 
βαςικϊν 
κολυμβθτικϊν 
δεξιοτιτων πρθνοφσ, 
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1. Κινητικό 
 
΢κοπόσ 1:  
Επιδεικνφουν 
ικανότθτα ςε 
ζνα εφροσ 
ακλθτικϊν και 
κινθτικϊν 
δεξιοτιτων 
χριςιμων για 
τθν επίτευξθ 
τθσ διά βίου 
άςκθςθσ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 

φπτιασ επίπλευςθσ, 
γλιςτριματοσ και 
επαναφορά με 
πλευςτικι 
υποςτιριξθ ςε 
κακοριςμζνο ςθμείο. 

από το νερό,  
β) επίπλευςθ χωρίσ 
βοθκθτικά όργανα,  
γ) ςυνδυαςμόσ κίνθςθσ 
χεριϊν-ποδιϊν ςε πρθνι 
κζςθ,  
δ) ςυνδυαςμόσ κίνθςθσ 
χεριϊν-ποδιϊν ςε φπτια 
κζςθ. 

 Να επιδεικνφουν 
μετακίνθςθ μζςα ςτο 
νερό με ςυνδυαςμό 
εναλλαςςόμενθσ 
κίνθςθσ χεριϊν και 
ποδιϊν με το κεφάλι 
μζςα ςτο νερό. 

 Να κολυμποφν ςε 
φπτια κζςθ, 
χρθςιμοποιϊντασ 
εναλλακτικι 
προωκθτικι κίνθςθ 
του βραχίονα του 
χεριοφ που κινείται 
προσ τα κάτω και 
παράλλθλθ ϊκθςθ 
και χτφπθμα ςτο 
νερό. 

 Να επιδεικνφουν 
μετακίνθςθ ςε φπτια 
κζςθ με επαναφορά 
των χεριϊν ζξω από 
το νερό, και ειςαγωγι 
ςτο φψοσ ι πάνω από 
το φψοσ των ϊμων, 
με ςυνεχζσ χτφπθμα 
ποδιϊν, ϊςτε να 
κολυμπιςουν 
περίπου 14 μζτρα. 

2. Κινητική 
δημιουργικότητα 

 

 Εκτελοφν πρωτότυπεσ 
κινιςεισ, ιςορροπίασ, 
μετακίνθςθσ και 
χειριςμοφ, που ζχουν 
ςχεδιάςει, ςε 
ςυνδυαςμό με 
κινθτικζσ ζννοιεσ. 

 Να εκτελοφν, ςε 
προχωρθμζνο ςτάδιο, 
πρωτότυπεσ ρουτίνεσ 
με κινιςεισ 
ιςορροπίασ, 
μετακίνθςθσ και 
χειριςμοφ που ζχουν 
δθμιουργιςει ςε 
ςυνδυαςμό με 
κινθτικζσ ζννοιεσ, 
χρθςιμοποιϊντασ τθν 
κίνθςθ ωσ μζςο 
ζκφραςθσ. 

(Δ) Εκτελοφν μια πρωτότυπθ 
ρουτίνα κινιςεων με 
αςκιςεισ ιςορροπίασ, 
μετακίνθςθσ και χειριςμοφ 
που ζχουν δθμιουργιςει οι 
ίδιοι/-εσ.  
(Α) Ο/Θ ΕΦΑ παρατθρεί και 
καταγράφει εάν οι μακθτζσ/-
τριεσ είναι ςε κζςθ να 
εκτελοφν τισ νζεσ δεξιότθτεσ 
ςε ιδθ γνωςτζσ ι/και 
τροποποιθμζνεσ ςυνκικεσ. 

2. Γνωςτικό 
 
΢κοπόσ 2: 
Κατανοοφν και 

1. Κινητικζσ ζννοιεσ και 
ζννοιεσ επιδεξιότητασ 
και δραςτηριοτήτων 

 

 Να κατανοοφν και 
να διαχωρίηουν 
κινθτικζσ ζννοιεσ 
(δφναμθ, ταχφτθτα, 

Διαχωρίηουν τισ δεξιότθτεσ με 
βάςθ τισ ζννοιεσ (όμοιεσ ι 
διαφορετικζσ). 
(Α) Συμμετζχουν ςε παιχνίδι 
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είναι ςε κζςθ 
να 
εφαρμόηουν 
γνϊςεισ και 
ζννοιεσ 
επιςτθμϊν 
που 
ςυμβάλλουν 
ςτθ διά βίου 
άςκθςθ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Γνωρίηουν πϊσ 
μπορεί να κινείται το 
ςϊμα. 

ζνταςθ, επίπεδα, 
χϊροσ) ςε ακλθτικζσ 
δεξιότθτεσ 
(μετακίνθςθσ, 
ιςορροπίασ, 
χειριςμοφ). 

ςκυταλοδρομίασ με καρτζλεσ 
που απεικονίηουν ακλθτικζσ 
δεξιότθτεσ, τισ οποίεσ μετά το 
τζλοσ τθσ διαδρομισ 
οργανϊνουν ςφμφωνα με 
ςυγκεκριμζνεσ οδθγίεσ (π.χ. 
όςεσ δραςτθριότθτεσ 
χρειάηονται δφναμθ, ι 
ταχφτθτα άνω άκρων, ι 
εκτελοφνται ςε ίδιο επίπεδο ι 
τα προαναφερκζντα ςε 
ςυνδυαςμό κ.ά., κα μπουν 
ςτο ίδιο πλαίςιο-ςτεφάνι). 

 Να κατανοοφν και 
να προτείνουν 
τρόπουσ ςφνδεςθσ 
ρυκμικϊν μοτίβων με 
ακλθτικζσ δεξιότθτεσ, 
π.χ. ντρίμπλα το 
δυνατό ςθμείο του 
ρυκμοφ, το ςυνδζουν 
με το χτφπθμα τθσ 
μπάλασ και τθν 
υποδοχι τθσ με το 
αδφναμο ςτοιχείο του 
ρυκμοφ 

(Δ&Α) Συνδζουν ρυκμικά 
μοτίβα με ακλθτικζσ 
δεξιότθτεσ με ποικίλουσ 
τρόπουσ. Εξθγοφν τον τρόπο 
ςφνδεςθσ ςτθν υπόλοιπθ 
τάξθ (ατομικά ι ςε ομάδεσ).  

 Γνωρίηουν τα 
ςθμαντικά ςθμεία 
εκτζλεςθσ κινθτικϊν 
δεξιοτιτων ςε διάφορα 
περιβάλλοντα (ζδαφοσ, 
αζρασ και νερό, ι/και 
χιόνι). 

 Να διακρίνουν και 
να ςυγκρίνουν τα 
βαςικά (3/5) ςθμεία 
ακλθτικϊν 
δεξιοτιτων 
(μετακίνθςθσ, 
ιςορροπίασ, 
χειριςμοφ) ςε απλζσ 
ςυνκικεσ. 

(Δ) Εντοπίηουν με τθ χριςθ 
ςχετικισ αφίςασ τα βαςικά 
ςθμεία των ακλθτικϊν 
δεξιοτιτων που εκτελοφνται. 
(Α) Δθμιουργοφν ςε ψθφιακι 
εφαρμογι ερωτιςεισ-
απαντιςεισ για τα ςθμεία-
κλειδιά διαφόρων ακλθτικϊν 
δεξιοτιτων. 

 Γνωρίηουν κανόνεσ 
και ςτρατθγικζσ 
κίνθςθσ ςε διάφορα 
περιβάλλοντα (ζδαφοσ, 
αζρασ και νερό, ι/και 
χιόνι).  

 Να γνωρίηουν και 
να κατανοοφν απλοφσ 
κανόνεσ 
(κανονιςμοφσ) 
ατομικϊν και 
ομαδικϊν ακλθμάτων 
και ατομικζσ 
ςτρατθγικζσ ι 
ςτρατθγικζσ που 
εφαρμόηονται ςε 
απλζσ ςυνκικεσ (π.χ. 
1Χ1). 

(Δ) Κατανοοφν μζςα από 
ςυηιτθςθ τουσ απλοφσ 
κανόνεσ/κανονιςμοφσ και 
ςτρατθγικζσ ςε ςυγκεκριμζνα 
παιχνίδια, αλλάηοντασ τισ 
ςυνκικεσ (χϊρου, οργάνων). 
(Α) Ο/Θ ΕΦΑ ηθτά να 
αναφζρουν κανονιςμοφσ και 
ςτρατθγικζσ ανάλογα με τθ 
δραςτθριότθτα.  

 Να γνωρίηουν 
τρόπουσ ςφνδεςθσ 
κινθτικϊν δεξιοτιτων 
(μετακίνθςθσ, 
ιςορροπίασ, 
χειριςμοφ) ςε 
διάφορα 
περιβάλλοντα και ςε 

(Δ) Αντιςτοιχίηουν τισ 
κινθτικζσ δεξιότθτεσ με τον 
εξοπλιςμό και το περιβάλλον 
εκτζλεςισ τουσ. 
(Α) Αναλαμβάνουν ςε μικρζσ 
ομάδεσ να φτιάξουν ζνα 
άρκρο, π.χ. βουνό-πϊσ 
μπορϊ να κινοφμαι και τι να 
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2. Γνωςτικό 
 
΢κοπόσ 2: 
Κατανοοφν και 
είναι ςε κζςθ 
να 
εφαρμόηουν 
γνϊςεισ και 
ζννοιεσ 
επιςτθμϊν 
που 
ςυμβάλλουν 
ςτθ διά βίου 
άςκθςθ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

εναλλακτικζσ φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ. Να 
γνωρίηουν τον 
κατάλλθλο εξοπλιςμό 
ανάλογα με το 
περιβάλλον άςκθςθσ 
και το είδοσ τθσ 
δραςτθριότθτασ. 

προςζχω, τι να ζχω μαηί μου 
ωσ εξοπλιςμό.  

 Γνωρίηουν ζννοιεσ / 
κζματα ιςτορίασ ΦΑ και 
ακλθτιςμοφ. 

 Να κατανοοφν τθ 
ςχζςθ των 
παραδοςιακϊν και 
των ακλθτικϊν 
παιχνιδιϊν με τθν 
ιςτορία και τα 
ακλθτικά γεγονότα. 

(Δ&Α) Συηθτοφν για τα 
παραδοςιακά και τα 
ακλθτικά παιχνίδια τθσ 
περιοχισ τουσ ι άλλων 
περιοχϊν (εξζλιξθ και 
διατιρθςθ). 

2. Ζννοιεσ φυςικήσ 
κατάςταςησ-Τγείασ 
 

 Γνωρίηουν τα οφζλθ 
τθσ φυςικισ 
δραςτθριότθτασ ςτθν 
υγεία. 

 Να κατανοοφν ότι 
οι ςχετικζσ με τθν 
υγεία αποφάςεισ 
τουσ ςε καταςτάςεισ 
εντόσ ςχολείου (π.χ. 
βελτίωςθ τθσ ΦΚ-
Υγείασ) και εκτόσ 
ςχολείου (π.χ. 
παιχνίδι με φίλουσ 
5/7 θμζρεσ τθσ 
εβδομάδασ) 
δθμιουργοφν 
μακροπρόκεςμα 
κετικά 
αποτελζςματα. 

(Δ&Α) Συηθτοφν για τα οφζλθ 
ατομικϊν και ομαδικϊν 
δραςτθριοτιτων μθ 
αποκλειςμοφ, που εκτελοφν 
εντόσ και εκτόσ ςχολείου, 
ςτθν υγεία τουσ. 
(Δ&Α) Συμμετζχουν ςε 
παιχνίδι ρόλων ςτο οποίο οι 
μιςοί/-ζσ μακθτζσ/-τριεσ 
αποτελοφν τισ 
«δραςτθριότθτεσ» και οι 
υπόλοιποι/-εσ τισ εντοπίηουν 
και αναφζρουν τθ ςθμαςία 
τουσ ςτθν υγεία. 

 Γνωρίηουν 
δραςτθριότθτεσ που 
προάγουν τθ ΦΚ-Υγεία 
και ςυνδζουν τθ 
φυςικι δραςτθριότθτα 
εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου. 

 Να προτείνουν ι 
και να επιλζγουν 
τρόπουσ (είδθ, μζςα, 
χϊρουσ) με τουσ 
οποίουσ μποροφν να 
αςκθκοφν εκτόσ 
ςχολείου, ατομικά και 
ομαδικά για τθν 
προαγωγι τθσ υγείασ 
και να κατανοοφν ότι 
θ ΦΔ εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου αποτελεί 
ενιαίο ςφνολο που 
μπορεί να αποφζρει 
ςυνδυαςτικά οφζλθ 
ςτθν υγεία τουσ. 

(Δ&Α) Εντοπίηουν 
δραςτθριότθτεσ/τρόπουσ με 
τουσ οποίουσ μποροφν να 
αςκθκοφν εκτόσ ςχολείου 
ατομικά ι ομαδικά. 
Καταςκευάηουν ςχετικι 
αφίςα ι φυλλάδιο με τθ 
μορφι χάρτθ, για 
κοινοποίθςθ ςτο υπόλοιπο 
ςχολείο. Αποδίδουν με απλά 
λόγια πϊσ αναπτφςςεται ζνα 
ςτοιχείο ΦΚ-Υγείασ, π.χ. θ 
ευλυγιςία. Με παραδείγματα 
από τθν κακθμερινι ηωι 
κατανοοφν ότι θ εξάςκθςθ, 
με μεγαλφτερο βάροσ και 
λιγότερεσ επαναλιψεισ, 
βοθκάει ςτθν αφξθςθ τθσ 
μυϊκισ δφναμθσ, ενϊ με 
λιγότερο βάροσ και 
περιςςότερεσ επαναλιψεισ, 
ςτθ βελτίωςθ τθσ μυϊκισ 
αντοχισ. Αναφζρουν λόγουσ 
για τθν αποφυγι τθσ 
υπερβολικισ 
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«υπερφόρτωςθσ» ςτθ ΦΚ-
Υγεία. 

 Γνωρίηουν τρόπουσ 
αξιολόγθςθσ τθσ ΦΚ-
Υγείασ με και χωρίσ τθ 
χριςθ τθσ τεχνολογίασ. 

 Να γνωρίηουν και 
να επιλζγουν 
ποικίλουσ τρόπουσ 
και εργαλεία για να 
πλθροφοροφνται, να 
οργανϊνουν και να 
καταγράφουν το 
επίπεδο των φυςικϊν 
τουσ ικανοτιτων, με ι 
χωρίσ τθ βοικεια τθσ 
τεχνολογίασ. 

(Δ&Α) Γνωρίηουν πϊσ να 
χρθςιμοποιοφν απλά μζςα 
τεχνολογίασ (π.χ. ποδόμετρα) 
ι άλλουσ εναλλακτικοφσ 
τρόπουσ, επιλζγουν ζναν και 
διατθροφν θμερολόγιο 
καταγραφισ. 

 Γνωρίηουν τθ δομι 
και τθ λειτουργία του 
ςϊματοσ, και τισ 
φυςιολογικζσ 
μεταβολζσ λόγω 
άςκθςθσ. 

 Να κατανοοφν τθ 
λειτουργία τθσ 
καρδιάσ και των 
πνευμόνων κατά τθ 
διάρκεια τθσ φυςικισ 
δραςτθριότθτασ. 

(Δ&Α) Αναφζρουν τι 
ςυμβαίνει ςτθν καρδιά και 
τουσ πνεφμονεσ κατά τθ 
ςυμμετοχι τουσ ςε φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ και πϊσ 
τουσ/τισ βοθκοφν ςτθν 
εκτζλεςθ. 

 Να περιγράφουν 
πϊσ επθρεάηονται οι 
φυςιολογικζσ 
μεταβολζσ λόγω των 
παραμζτρων 
ςυχνότθτα, ζνταςθ, 
είδοσ και χρόνοσ τθσ 
άςκθςθσ.  

(Δ&Α) Απαντοφν ςε κουίη ι 
ςταυρόλεξο γραπτό ι 
θλεκτρονικό, ςφγχρονα ι 
αςφγχρονα. 

 Γνωρίηουν τθ 
ςθμαςία τθσ διατροφισ 
και τα ςτοιχεία τθσ. 

 Να γνωρίηουν 
τρόπουσ να 
προςαρμόηουν το 
κερμιδικό ιςοηφγιο 
πρόςλθψθσ και 
κατανάλωςθσ 
ενζργειασ ςε ςχζςθ 
με τον ςωματότυπο 
και τισ ενεργειακζσ 
τουσ ανάγκεσ και 
δαπάνεσ. 

(Δ&Α) Ραρουςιάηουν με 
ςφντομο τρόπο 
παραδείγματα κερμιδικοφ 
ιςοηυγίου και διακρίνουν τα 
κατάλλθλα για τθν θλικία 
τουσ αλλά και γενικότερα για 
τθν άςκθςθ και τον 
ακλθτιςμό. 

3. ΢υναιςθηματικζσ 
ζννοιεσ 
 

 Γνωρίηουν τρόπουσ 
ανάπτυξθσ τθσ 
αυτοαντίλθψθσ, 
αυτοεκτίμθςθσ, 
αυτοαποτελεςματικότθ
τασ και εμπιςτοςφνθσ 
ςτον εαυτό. 

 Να κατανοοφν τθ 
ςθμαςία και τον ρόλο 
των τεχνικϊν 
ενίςχυςθσ τθσ 
αυτοαποτελεςματικό-
τθτασ και τθσ κετικισ 
εικόνασ τουσ, εντόσ 
και εκτόσ φυςικισ 
αγωγισ, για τθν 
προαγωγι τθσ 
αυτοεκτίμθςισ τουσ. 

Δ&Α) Αντιλαμβάνονται μζςα 
από ςυηιτθςθ πϊσ μια 
τεχνικι ενίςχυςθσ τθσ 
αυτοαποτελεςματικότθτασ 
και τθσ κετικισ εικόνασ 
προάγει τθν αυτοεκτίμθςθ 
εντόσ αλλά και εκτόσ τθσ ΦΑ.  

 Γνωρίηουν 
τρόπουσ/ςυμπεριφορζσ 
ελζγχου, ζκφραςθσ και 
εκτίμθςθσ 
ςυναιςκθμάτων 

 Να κατανοοφν ότι 
μποροφν και 
χρειάηεται να 
μοιράηονται τα 
ςυναιςκιματά τουσ 

(Δ) Συμμετζχουν ςε 
προςαρμοςμζνο αγϊνα 
καλακοςφαίριςθσ, με κάκε 
υποομάδα να βρίςκεται ςε 
κάκε τμιμα του γθπζδου για 
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(εαυτοφ/άλλων) και 
καταςτάςεων.  

με τουσ/τισ 
ςυμμακθτζσ/-τριεσ 
(ςε μικρζσ ομάδεσ), 
αλλά και ςε ςυνκικεσ 
προςωπικισ/ομαδικι
σ επιτυχίασ ι 
αποτυχίασ.  

 Να γνωρίηουν 
κατάλλθλουσ τρόπουσ 
ςυμπεριφοράσ, όταν 
βιϊνουν ζντονα 
ςυναιςκιματα 
άγχουσ και ςτρεσ 
κατά τθ διάρκεια τθσ 
ςυμμετοχισ ςτθ ΦΔ 
εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου. 

5ϋ. Οι μιςζσ ομάδεσ 
ςυμμετζχουν ωσ κεατζσ-
κριτζσ ςτα δρϊμενα. 
Ραρακολουκοφν πϊσ οι 
αγωνιηόμενοι/-εσ αντιδροφν 
ςτισ πετυχθμζνεσ και τισ 
αποτυχθμζνεσ προςπάκειεσ. 
Πλοι μαηί ςυηθτοφν εάν 
αντιδροφν ςωςτά ι όχι. Οι 
ρόλοι των ομάδων 
εναλλάςςονται. 
(Α) Καταγραφι από τον/τθν 
ΕΦΑ του ποςοςτοφ των 
μακθτϊν/-τριϊν που 
εκφράηουν τα ςυναιςκιματά 
τουσ, του ποςοςτοφ των 
μακθτϊν/- τριϊν που 
χρθςιμοποιοφν κατάλλθλουσ 
τρόπουσ ςυμπεριφοράσ κατά 
τθν ζκφραςθ των 
ςυναιςκθμάτων (>50%, 
<50%). 

 Αναπτφςςουν 
δθμιουργικι ςκζψθ.  

 Να γνωρίηουν 
τρόπουσ δθμιουργίασ 
πρωτότυπων 
κινιςεων ατομικά, ςε 
μικρζσ ι μεγάλεσ 
ομάδεσ ςε διάφορεσ 
μορφζσ άςκθςθσ και 
χοροφ, με ι χωρίσ 
φορθτά όργανα, 
χωρίσ τθ βοικεια 
του/τθσ ΕΦΑ. 

(Δ&Α) Γνωρίηουν τρόπουσ με 
τουσ οποίουσ μποροφν 
ατομικά ι ςε ομάδεσ (μικρζσ 
ι μεγάλεσ) να 
δθμιουργιςουν πρωτότυπεσ 
ςυνδζςεισ ι ρουτίνεσ, 
χρθςιμοποιϊντασ ι όχι 
φορθτά όργανα, όπωσ 
ςχοινάκι, ςτεφάνι, μπάλα, 
κορδζλα, ι εναλλακτικά όπωσ 
μαντίλια, πανιά, ράβδουσ, 
ομπρζλεσ κ.ά., χωρίσ τθ 
βοικεια του/ τθσ ΕΦΑ. Θ 
παρουςίαςθ των 
δθμιουργιϊν ζχει τον ρόλο 
τθσ αξιολόγθςθσ. 

4. Κοινωνικζσ ζννοιεσ  
 

 Γνωρίηουν τρόπουσ 
κακοριςμοφ δφςκολων/ 
προκλθτικϊν αλλά 
εφικτϊν ατομικϊν και 
ομαδικϊν ςτόχων. 

 Να αναφζρουν 
προςωπικοφσ και 
ομαδικοφσ ςτόχουσ 
που ακολουκοφν 
κριτιρια SMART 
(ςυγκεκριμζνοι, 
μετριςιμοι, εφικτοί, 
ςχετικοί και χρονικά 
προςδιοριςμζνοι 
ςτόχοι).  

(Δ&Α) Αναφζρουν προφορικά 
τα ςθμαντικά κριτιρια 
κακοριςμοφ ςτόχων και 
γραπτά ζνα παράδειγμα 
ατομικοφ ςτόχου ςτο μάκθμα 
τθσ ΦΑ. 

 Γνωρίηουν τρόπουσ 
επίδειξθσ ατομικισ 
υπευκυνότθτασ. 

 Να γνωρίηουν 
κανόνεσ για τθν 
αςφαλι διεξαγωγι 
των δραςτθριοτιτων 
(χριςθ εξοπλιςμοφ) 
και να αναλφουν τισ 

(Δ) Σε μια ςειρά μακθμάτων 
με κοινό αντικείμενο (π.χ. 
ενόργανθ γυμναςτικι) 
ορίηουν, αιτιολογοφν και 
ςυμφωνοφν τουσ κανόνεσ 
(εξειδικευμζνουσ ι κοινοφσ 
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πικανζσ ςυνζπειεσ 
τθσ μθ τιρθςισ τουσ.  

με άλλεσ δραςτθριότθτεσ). 
(Α) Οι μακθτζσ/-τριεσ 
καταςκευάηουν αφίςεσ με 
τουσ κανόνεσ, με κολάη και 
κείμενο. 

 Να γνωρίηουν ότι θ 
ειλικρινισ 
επικοινωνία και θ 
ενεργθτικι ακρόαςθ 
είναι χαρακτθριςτικά 
τθσ αποτελεςματικισ 
ςυνεργαςίασ μιασ 
κοινωνικισ ομάδασ.  

(Δ&Α) Ραρακολουκοφν 
αγϊνεσ ομαδικϊν 
ακλθμάτων, εντοπίηουν τισ 
ςυμπεριφορζσ επικοινωνίασ 
που χρθςιμοποιοφν τα μζλθ 
των ομάδων και τισ 
αξιολογοφν ωσ 
αποτελεςματικζσ ι μθ. 
Αναφζρουν παρόμοιεσ 
καταςτάςεισ ςτο παιχνίδι 
τουσ εκτόσ ςχολείου. 

 Να γνωρίηουν ποιεσ 
διαφορετικζσ 
δυνατότθτεσ/χαρακτθ
ριςτικά απαιτοφνται 
για τισ ΦΔ ςτισ οποίεσ 
ςυμμετζχουν και να 
επιλζγουν, 
αντίςτοιχα, άτομα με 
διαφορετικά 
χαρακτθριςτικά ι 
δυνατότθτεσ, για να 
ςυμβάλουν τα 
μζγιςτα ςτθν επιτυχία 
τθσ εκάςτοτε φυςικισ 
δραςτθριότθτασ. 

(Δ&Α) Επιλζγουν μια ΦΔ ςτθν 
οποία ςυμμετζχουν, 
αναγνωρίηουν τισ απαιτιςεισ 
ςε δυνατότθτεσ ι 
χαρακτθριςτικά. Συηιτθςθ για 
τθ ςυνειςφορά τθσ 
διαφορετικότθτασ μζςα ςτον 
ακλθτιςμό (π.χ. ο ρόλοσ και 
τα προςόντα διαφορετικϊν 
ατόμων ςε ζνα ςυγκεκριμζνο 
ομαδικό άκλθμα). Οι 
μακθτζσ/-τριεσ εντοπίηουν 
και καταγράφουν ςτο 
τετράδιό τουσ περιςτατικά 
(από τθν κακθμερινότθτά 
τουσ, από τον ακλθτιςμό ι 
από παιδικζσ ταινίεσ) που θ 
διαφορετικότθτα είχε ρόλο 
ςτθν αποτελεςματικότθτα 
των καταςτάςεων. 

 Γνωρίηουν τρόπουσ 
επίδειξθσ κοινωνικισ 
υπευκυνότθτασ/ 
αλλθλεπίδραςθσ. 

 Να γνωρίηουν τι 
είναι θ ειδικι, 
αξιολογικι και 
διορκωτικι 
ανατροφοδότθςθ από 
τουσ άλλουσ (τουσ/τισ 
ΕΦΑ, ςυμμακθτζσ/-
τριεσ, προπονθτζσ/-
τριεσ). 

(Δ) Αναγνωρίηουν και 
διαχωρίηουν τα διαφορετικά 
είδθ τθσ ανατροφοδότθςθσ 
(τθσ κατάλλθλθσ για τθν 
θλικία τουσ) με απλά 
παραδείγματα. 
(Α) Ρροςπακοφν ςε ηεφγθ να 
χρθςιμοποιοφν το κατάλλθλο 
ι το ηθτοφμενο είδοσ. 

 Να γνωρίηουν 
διάφορεσ 
ςτρατθγικζσ 
αντιμετϊπιςθσ 
περιςτατικϊν 
πειράγματοσ, πίεςθσ 
από ςυνομιλικουσ, 
εκφοβιςμοφ ι 
ανεπικφμθτθσ/αντιακ

(Δ&Α) Κατανοοφν τισ ζννοιεσ 
του πειράγματοσ, του 
εκφοβιςμοφ ι τθσ 
ανεπικφμθτθσ/αντιακλθτικισ 
επαφισ. Αντιλαμβάνονται τισ 
ςτρατθγικζσ που μποροφν να 
ακολουκιςουν. Ρ.χ. ςτθ 
ςτρατθγικι «Σταμάτα-
Ρροχϊρα-Μίλα» το «κφμα» 
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λθτικισ επαφισ και 
να επιλζγουν μία 
τουλάχιςτον, 
ανάλογα με τθν 
περίςταςθ, ςε 
πραγματικζσ ι 
πλαςματικζσ 
καταςτάςεισ (π.χ. 
αναηιτθςθ ενιλικα, 
ςτρατθγικι 
«Σταμάτα-Ρροχϊρα-
Μίλα»).  

ηθτά από τον «κφτθ» να 
Σταματιςει, Απομακρφνεται 
εάν αυτό δε γίνει, και Μιλά 
ςε ενιλικα, εάν ο εκφοβιςμόσ 
εξακολουκιςει. Φτιάχνουν το 
«προςωπικό τουσ 
βιβλιαράκι». 

5. Διαθεματικζσ 
ζννοιεσ 
 

 Αναγνωρίηουν 
καταςτάςεισ 
αςκενειϊν/ 
τραυματιςμϊν/ 
κινδφνων. 

 Να αναγνωρίηουν 
τθ ςθμαςία 
επικίνδυνων και με 
ρίςκο ςυμπεριφορϊν 
που μπορεί να 
οδθγιςουν ςε 
ςοβαροφσ 
τραυματιςμοφσ.  

(Δ&Α) Αναγνωρίηουν 
καταςτάςεισ ςε διάφορα 
περιβάλλοντα (ςχολείο, 
γειτονιά, ευρφτερθ περιοχι, 
βουνό, κάλαςςα) ςτισ οποίεσ 
θ ςυμπεριφορά μπορεί να 
οδθγιςει ςε τραυματιςμοφσ. 
Τι να προςζχουν και ποιοι 
είναι οι πικανοί 
τραυματιςμοί. Ραράλλθλα 
εμπλζκονται ςε 
προβλθματιςμοφσ ςχετικά με 
τθ ςχζςθ των αςκενειϊν και 
του ανοςοποιθτικοφ 
ςυςτιματοσ, όπωσ και με 
ποιουσ τρόπουσ μποροφν να 
το ενιςχφςουν. Τισ γνϊςεισ 
αυτζσ τισ μεταφζρουν ςτθν 
οικογζνειά τουσ. 

 Να γνωρίηουν 
τρόπουσ πρόλθψθσ 
επικίνδυνων 
αςκενειϊν και 
λοιμϊξεων και 
ενίςχυςθσ του 
ανοςοποιθτικοφ 
ςυςτιματοσ.  

 Γνωρίηουν κζματα 
ςχετικά με τθ χριςθ 
φαρμάκων, τθν 
αποφυγι ουςιϊν, 
καπνίςματοσ και άλλων 
βλαβερϊν για τθν υγεία 
παραγόντων. 

 Να περιγράφουν τισ 
ςυνζπειεσ τθσ 
υιοκζτθςθσ 
ανκυγιεινϊν 
ςυμπεριφορϊν όπωσ 
κάπνιςμα, αλκοόλ 
κ.ά. 

(Δ&Α) Επιλζγουν μια 
ανκυγιεινι ςυμπεριφορά και 
με απλά λόγια απαρικμοφν 
τισ ςυνζπειεσ από τθν 
υιοκζτθςι τθσ για το ίδιο το 
άτομο και για το περιβάλλον 
του. Απαντοφν ςε ερωτιςεισ 
με πολλαπλζσ πικανζσ 
απαντιςεισ (αςφγχρονα). Οι 
ςωςτζσ απαντιςεισ γίνονται 
ζνα κολάη ςχετικό, το οποίο 
δθμοςιοποιείται. 

 Γνωρίηουν 
διακεματικζσ ζννοιεσ 
για τθν αειφορία, τθν 
οικολογία, τθν 
προςταςία των ηϊων 
και τθ ςφνδεςι τουσ με 
τθ ΦΔ.  

 Να κατανοοφν ότι θ 
επιλογι του ςωςτοφ 
ακλθτικοφ υλικοφ 
άπτεται κεμάτων 
αειφορίασ και 
ςεβαςμοφ προσ το 
περιβάλλον, όπωσ και 
κεμάτων κοινωνικοφ 
ςεβαςμοφ.  

 Να κατανοοφν ότι θ 
υπεφκυνθ 
ςυμπεριφορά προσ τα 

(Δ&Α) Απαντοφν ςε 
προβλθματιςμοφσ ςχετικά με 
τθν αλλαγι του ακλθτικοφ 
εξοπλιςμοφ ςε ακλθτικζσ ι 
φυςικζσ δραςτθριότθτεσ (π.χ. 
να παίηουν ποδόςφαιρο με 
μπάλα πετοςφαίριςθσ ι 
αερόμπαλα). 
Ραρακολουκοφν βίντεο που 
παρουςιάηουν ηϊα τα οποία 
βοθκοφν ςτθν 
κακθμερινότθτα ι τθν 
άςκθςθ ατόμων με ειδικζσ 
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ηϊα, τα οποία 
ςυμμετζχουν ςε 
ακλιματα ι 
ςυντροφεφουν 
μακθτζσ/-τριεσ με 
ειδικζσ εκπαιδευτικζσ 
ανάγκεσ είναι 
πολιτιςμόσ. 

ανάγκεσ (π.χ. ςκφλοσ οδθγόσ 
ατόμων με τφφλωςθ, άλογα 
για τθν ιπποκεραπεία). Κάκε 
μακθτισ/-τρια μπορεί να 
φτιάξει ζνα μικρό κείμενο για 
τθν ιςτοςελίδα του ςχολείου 
με τισ εντυπϊςεισ και τθν 
άποψι του/τθσ για το κζμα.  

3. ΢υμπεριφο-
ρικό  
 
΢κοπόσ 3: 
Συμμετζχουν 
ςυςτθματικά 
ςε φυςικζσ 
δραςτθριότθ-
τεσ και 
αναπτφςςουν/ 
διατθροφν 
φυςικι 
κατάςταςθ για 
υγεία. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. ΦΔ εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου 
 

 Συμμετζχουν ςτθ ΦΑ 
και ςε ΦΔ εντόσ και 
εκτόσ ςχολείου.  

 Να επιλζγουν και 
να ςυμμετζχουν 
τακτικά μόνοι/-εσ 
τουσ ι με μζλοσ τθσ 
οικογενείασ τουσ, 
εκτόσ ςχολείου, ςε 
δραςτθριότθτεσ 
τουλάχιςτον 60 
λεπτϊν ι 
περιςςότερο 
(ςυνολικά) ανά 
θμζρα, για τθ 
βελτίωςθ δφο 
διαφορετικϊν 
ςτοιχείων τθσ ΦΚ-
Υγείασ και ςφμφωνα 
με τισ εκάςτοτε 
οδθγίεσ του 
Ραγκόςμιου 
Οργανιςμοφ Υγείασ 
(ΡΟΥ). 

(Δ) Συμμετζχουν, κατόπιν 
προτροπισ του/τθσ ΕΦΑ, 3-4 
φορζσ τθν εβδομάδα ςε ΦΔ 
εκτόσ ςχολείου, 
μζτριασ/ζντονθσ ζνταςθσ (π.χ. 
πεηοπορία, κολφμπι, χορόσ 
κ.ά.) με ςτόχο τθ βελτίωςθ 
τθσ αερόβιασ ικανότθτασ. 
(Α) Κρατοφν θμερολόγιο 
δραςτθριοτιτων ΦΔ και 
καταγράφουν θμερομθνία, 
διάρκεια, ζνταςθ 
δραςτθριότθτασ, με 
ποιον/ποιουσ κ.λπ. Οι 
πλθροφορίεσ του 
θμερολογίου αξιοποιοφνται 
με ανάλογθ διαμόρφωςθ τθσ 
διδαςκαλίασ. 

 Να αξιοποιοφν τισ 
δυνατότθτεσ ςτο 
ςχολείο, το ςπίτι, τθν 
κοινότθτα (π.χ. αυλι 
ςχολείου, πάρκα, 
γυμναςτιρια, 
ςφλλογοι) και με τθν 
υποςτιριξθ των 
γονζων τουσ να 
ςυμμετζχουν ςε 
δραςτθριότθτεσ όπωσ 
πεηοπορία, κολφμπι, 
χορόσ, ιππαςία κ.ά. 

2. ΢τοιχεία και 
ςυμπεριφορζσ ΦΚ-
Τγείασ 
 

 Αναπτφςςουν/ 
διατθροφν τα ςτοιχεία 
τθσ ΦΚ -Υγείασ και 
επιτυγχάνουν 
προςωπικοφσ ςτόχουσ 
υγείασ, εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου.  

 Να ζχουν 
ικανοποιθτικά 
επίπεδα 
καρδιαγγειακισ 
αντοχισ, μυϊκισ 
δφναμθσ/ αντοχισ, 
ευλυγιςίασ και 
ςφςταςθ ςϊματοσ.  

 Να ολοκλθρϊνουν, 
για παράδειγμα, 
απόςταςθ 1.200μ. με 
τρζξιμο και 
ενδιάμεςα βάδιςμα, 

(Δ&Α) Ολοκλθρϊνουν 
απόςταςθ 1.200μ. με τρζξιμο 
και ενδιάμεςα βάδιςμα, 
ζχοντασ ςτακερό ρυκμό, ςε 
χρονικό διάςτθμα ανάλογο 
τθσ θλικίασ τουσ. Στόχοσ είναι 
θ επίτευξθ προςωπικοφ/-ϊν 
ςτόχων (ολοκλιρωςθ 
απόςταςθσ ι και βελτίωςθ 
του χρόνου). 
 
(Δ) Ο/Θ ΕΦΑ προτείνει δφο 
προγράμματα, ζνα για τθν 
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3. ΢υμπεριφο-
ρικό  
 
΢κοπόσ 3: 
Συμμετζχουν 
ςυςτθματικά 
ςε φυςικζσ 
δραςτθριότθ-
τεσ και 
αναπτφςςουν/ 
διατθροφν 
φυςικι 
κατάςταςθ για 
υγεία. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ζχοντασ ςτακερό 
ρυκμό, ςε χρονικό 
διάςτθμα ανάλογο 
τθσ θλικίασ τουσ (π.χ. 
15 λεπτά ι λιγότερο). 

αφξθςθ τθσ μυϊκισ δφναμθσ 
και ζνα για τθ βελτίωςθ τθσ 
μυϊκισ αντοχισ. Οι μακθτζσ/-
τριεσ επιλζγουν το 
πρόγραμμα που κα 
ακολουκιςουν για τα 
επόμενα 15ϋ. 
 
(Δ) Αναλαμβάνουν εκ 
περιτροπισ, ςτθν ζναρξθ και 
λιξθ του μακιματοσ, τθν 
προκζρμανςθ και 
αποκεραπεία με βαςικζσ 
αςκιςεισ διατάςεων για τισ 
μεγάλεσ μυϊκζσ ομάδεσ, για 
τθ ςυμμετοχι ςτθ ΦΔ και τα 
ςπορ χωρίσ τραυματιςμοφσ. 
(Α) Ο/Θ ΕΦΑ παρατθρεί και 
δίνει ανατροφοδότθςθ 
ςτουσ/ςτισ μακθτζσ/-τριεσ. 

 Να ςυμμετζχουν 
κατά τθ διάρκεια του 
μακιματοσ ςε 
δραςτθριότθτεσ που 
επιλζγουν, με τθ 
βοικεια του/τθσ 
ΕΦΑ, για να 
αναπτφξουν τα 
ςτοιχεία τθσ φυςικισ 
κατάςταςθσ για 
υγεία. 

 Να ςυμμετζχουν ςε 
ζνα κινθτικό παιχνίδι, 
δθμιουργίασ τουσ, 
που επιφζρει 
τουλάχιςτον τρία 
προςωπικά οφζλθ 
ςτθ φυςικι 
κατάςταςθ-υγεία. 

 Καταγράφουν 
ςτοιχεία τθσ ΦΚ και 
ςυμπεριφορζσ που 
προάγουν τθν υγεία, με 
ι/και χωρίσ τθν 
τεχνολογία. 

 Να καταγράφουν 
βάςει κριτθρίων τθν 
απόδοςι τουσ ςε μία 
ι δφο ΦΔ προαγωγισ 
τθσ υγείασ και 
βελτίωςθσ τθσ ΦΚ, 
ςτισ οποίεσ 
ςυμμετζχουν κατά τθ 
διάρκεια του 
μακιματοσ τθσ ΦΑ 
εντόσ ςχολείου. Εκτόσ 
ςχολείου να 
ςυμμετζχουν και να 
καταγράφουν μόνοι/-
εσ τουσ ι μαηί με 
μζλοσ τθσ οικογενείασ 
τουσ ι/και φίλουσ 
τουσ. 

(Δ&Α) Αξιολογοφν και 
αξιολογοφνται ςε δφο τεςτ 
ΦΚ για υγεία, καταγράφοντασ 
τισ επιδόςεισ τουσ ςε Ατομικι 
Καρτζλα Απόδοςθσ και 
κζτουν νζουσ ςτόχουσ. 
 
(Δ&Α) Εξαςκοφνται με τθ 
χριςθ τεχνολογικϊν μζςων, 
π.χ. βθματόμετρα, κινθτζσ 
εφαρμογζσ, εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου, για αυτό-
παρακολοφκθςθ τθσ φυςικισ 
κατάςταςθσ. 

 Να χρθςιμοποιοφν 
ποικιλία 
τεχνολογικϊν μζςων 
(βθματόμετρα, 
όργανα και 
εφαρμογζσ 
παρακολοφκθςθσ 
καρδιακοφ ρυκμοφ) 
με ςκοπό τθν 
αυτοπαρακολοφκθςθ 
τθσ ζνταςθσ τθσ 
φυςικισ 
δραςτθριότθτασ.  
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3. ΢υμπεριφο-
ρικό  
 
΢κοπόσ 3: 
Συμμετζχουν 
ςυςτθματικά 
ςε φυςικζσ 
δραςτθριότθ-
τεσ και 
αναπτφςςουν/ 
διατθροφν 
φυςικι 
κατάςταςθ για 
υγεία. 

 Να μετροφν τουσ 
καρδιακοφσ παλμοφσ 
πριν, κατά τθ 
διάρκεια και ςτο 
τζλοσ μιασ 
δραςτθριότθτασ, ςε 
δφο ςθμεία του 
ςϊματοσ. 

(Δ&Α) Μετροφν τουσ 
καρδιακοφσ παλμοφσ πριν, 
κατά τθ διάρκεια και ςτο 
τζλοσ δραςτθριοτιτων 
διαφορετικισ διάρκειασ και 
ζνταςθσ και τισ ςυγκρίνουν. 

 Υιοκετοφν 
κατάλλθλεσ 
διατροφικζσ 
ςυμπεριφορζσ. 

 Να υιοκετοφν ςτθ 
διατροφι τουσ 
τρόφιμα ωφζλιμα για 
τον οργανιςμό (με 
κρεπτικά ςυςτατικά) 
πριν και μετά τθ 
φυςικι 
δραςτθριότθτα. 

(Δ&Α) Καταρτίηουν ζνα 
εβδομαδιαίο διαιτολόγιο 
υγιεινισ – ιςορροπθμζνθσ 
διατροφισ, επιλζγοντασ 
υγιεινζσ τροφζσ που βοθκοφν 
ςτθ βελτίωςθ τθσ απόδοςθσ 
ςτθ ΦΔ και το ακολουκοφν. 

4. Ηθικό, 
ςυναιςθημα-
τικό και 
κοινωνικό  
 
΢κοπόσ 4:  
Επιδεικνφουν 
υπευκυνότθτα 
(υπεφκυνθ 
ςυμπεριφορά), 
ςεβαςμό ςτθ 
διαφορετικό-
τθτα, και 
αναπτφςςουν 
κοινωνικζσ και 
ςυναιςκθματι-
κζσ δεξιότθτεσ 
που 
ςυμβάλλουν 
ςτθ διά βίου 
άςκθςθ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. ΢υναιςθηματικζσ 
δεξιότητεσ 
 

 Αναπτφςςουν 
αυτοαντίλθψθ, 
αυτοεκτίμθςθ, 
αυτοαποτελεςματικό-
τθτα και εμπιςτοςφνθ 
ςτον εαυτό. 

 Να βιϊνουν κετικζσ 
εμπειρίεσ (επιτυχίασ > 
αποτυχίασ) 
ςυμμετζχοντασ 
ενεργά ςε νζεσ και 
ςφνκετεσ ακλθτικζσ 
δραςτθριότθτεσ εντόσ 
και εκτόσ ςχολείου. 

(Δ&Α) Χρθςιμοποιοφν τθ 
νοερι απεικόνιςθ (π.χ. 
ςθμεία-κλειδιά τθσ άςκθςθσ) 
για να εκτελζςουν μια 
κινθτικι δεξιότθτα. Μετά τθν 
εκτζλεςι τθσ αναφζρουν 
ςτον/ςτθν ΕΦΑ τι ςκζφτθκαν 
πριν τθν εκτζλεςθ και αν 
αυτό τουσ/τισ βοικθςε.   Να χρθςιμοποιοφν 

τεχνικζσ (νοερι 
απεικόνιςθ, νοερι 
εκτζλεςθ) 
προκειμζνου να 
εκτελζςουν με 
επιτυχία ακλθτικζσ 
δραςτθριότθτεσ, 
αυξάνοντασ τθν 
αυτοαποτελεςματικό-
τθτά τουσ. 

 Ελζγχουν, εκφράηουν 
και εκτιμοφν 
ςυναιςκιματα και 
καταςτάςεισ 
(εαυτοφ/άλλων). 

 Να επιδεικνφουν 
αυτοζλεγχο και να 
εκφράηουν τα 
ςυναιςκιματά τουσ 
με κατάλλθλουσ 
τρόπουσ.  

(Δ) Εκφράηουν και 
αναγνωρίηουν τα δικά τουσ 
ςυναιςκιματα και των άλλων 
ςτθ διάρκεια ομαδικισ 
δραςτθριότθτασ, με 
παρότρυνςθ από τον/τθν 
ΕΦΑ. Στο τζλοσ κάκε 
δραςτθριότθτασ ο/θ ΕΦΑ 
ηθτά από τουσ/τισ μακθτζσ/-
τριεσ να εντοπίςουν 
παράγοντεσ που 
διαμόρφωςαν το κλίμα κατά 
τθν εκτζλεςθ τθσ 
δραςτθριότθτασ. 

 Να διαχειρίηονται 
ικανοποιθτικά 
(εμφανίηουν 
κατάλλθλεσ 
ςυμπεριφορζσ) 
καταςτάςεισ ζντονων 
ςυναιςκθμάτων, 
πίεςθσ και ςτρεσ κατά 
τθ ςυμμετοχι ςτθ 
φυςικι 
δραςτθριότθτα. 

 Να μοιράηονται με 
αποδεκτό τρόπο τα 
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4. Ηθικό, 
ςυναιςθημα-
τικό και 
κοινωνικό  
 
΢κοπόσ 4:  
Επιδεικνφουν 
υπευκυνότθτα 
(υπεφκυνθ 
ςυμπεριφορά), 
ςεβαςμό ςτθ 
διαφορετικό-
τθτα, και 
αναπτφςςουν 
κοινωνικζσ και 
ςυναιςκθματι-
κζσ δεξιότθτεσ 
που 
ςυμβάλλουν 
ςτθ διά βίου 
άςκθςθ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ςυναιςκιματά τουσ 
με τουσ ςυμμακθτζσ/-
τριζσ τουσ, κατά τθ 
διάρκεια μιασ 
ομαδικισ 
δραςτθριότθτασ, είτε 
αυτι καταλιξει ςε 
νίκθ είτε ςε ιττα.  

 Αυτοεκφράηονται 
δθμιουργοφν κινθτικά, 
διαςκεδάηουν. 

 Να εκτελοφν 
ςφνκετεσ ρουτίνεσ 
κινθτικϊν δεξιοτιτων 
ι να ςυμμετζχουν ςε 
πιο ςφνκετα 
εκπαιδευτικά 
παιχνίδια, με ηευγάρι 
ι ςε μικρζσ ομάδεσ, 
αναπτφςςοντασ τθ 
δθμιουργικότθτά 
τουσ και να προάγουν 
τθν αυτοζκφραςι 
τουσ με απλζσ 
χορογραφίεσ. 

(Δ&Α) Δθμιουργοφν και 
παρουςιάηουν τθ δικι τουσ 
ςειρά κινιςεων - ρουτίνα, 
όπωσ αςκιςεισ γυμναςτικισ 
και δεξιότθτεσ τθσ ενόργανθσ 
που ιδθ γνωρίηουν και 
τουσ/τισ ευχαριςτοφν. Ο/Θ 
ΕΦΑ με λίςτα παρατιρθςθσ 
καταγράφει τα ποςοςτά των 
μακθτϊν/-τριϊν που τα 
καταφζρνουν ικανοποιθτικά 
και αυτϊν που χρειάηονται κι 
άλλθ προςπάκεια/εξάςκθςθ. 

 Να ςυμμετζχουν ςε 
ΦΔ για ευχαρίςτθςθ 
και εκτόσ ςχολείου 
και να επαινοφν τθν 
προςπάκεια των 
ςυμμακθτϊν-/τριϊν 
τουσ, των 
ςυμπαικτϊν/-τριϊν 
τουσ, ανεξάρτθτα από 
το αποτζλεςμα. 

2. Κοινωνικζσ 
δεξιότητεσ (και 
εφαρμογή αξιών) 
 

 Επιτυγχάνουν 
ατομικοφσ και 
ομαδικοφσ ςτόχουσ-
προςωπικζσ 
προκλιςεισ εντόσ και 
εκτόσ ςχολείου. 

 Να 
επαναπροςδιορίηουν 
τουσ προςωπικοφσ 
και τουσ ομαδικοφσ 
βραχυπρόκεςμουσ 
ςτόχουσ ανάλογα με 
τθν πρόοδο τθσ 
επίτευξισ τουσ 
εντόσ/εκτόσ ςχολείου 
με τθ βοικεια 
του/τθσ ΕΦΑ, να 
εμπλζκονται ςε 
δραςτθριότθτεσ 
επίτευξθσ ομαδικϊν 
ςτόχων ςε διάφορεσ 
ςυνκικεσ (μάκθμα, 
διάλειμμα κ.ά.), 
χωριςμζνοι/-εσ ςε 
μικρζσ ομάδεσ, και να 
θγοφνται τθσ ομάδασ 
τουσ, όταν επιλεγοφν. 

(Δ) Κζτουν προςωπικό ςτόχο 
άςκθςθσ και διατροφισ ςε 
ςυνεργαςία με τον/τθν 
εκπαιδευτικό (π.χ. εκτόσ 
ςχολείου αερόβια άςκθςθ 
κακθμερινά για τουλάχιςτον 
30 λεπτά και κατανάλωςθ 
τουλάχιςτον ενόσ φροφτου). 

 Να ςυμμετζχουν ςε 
ποικίλεσ ατομικζσ ι 

(Δ) Αυξομειϊνουν τθ 
δυςκολία των 
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4. Ηθικό, 
ςυναιςθημα-
τικό και 
κοινωνικό  
 
΢κοπόσ 4:  
Επιδεικνφουν 
υπευκυνότθτα 
(υπεφκυνθ 
ςυμπεριφορά), 
ςεβαςμό ςτθ 
διαφορετικό-
τθτα, και 
αναπτφςςουν 
κοινωνικζσ και 
ςυναιςκθματι-
κζσ δεξιότθτεσ 
που 
ςυμβάλλουν 
ςτθ διά βίου 
άςκθςθ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ομαδικζσ ΦΔ, ςε 
επίπεδο δυςκολίασ 
που ζχουν επιλζξει, 
ςφμφωνα με τα 
προςωπικά επίπεδα 
πρόκλθςθσ.  

δραςτθριοτιτων που 
προτείνει ο/θ ΕΦΑ (π.χ. ςουτ 
από τρεισ διαφορετικζσ 
αποςτάςεισ).  

 Επιδεικνφουν 
ατομικι υπευκυνότθτα, 
εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου. 

 Να εφαρμόηουν 
κανόνεσ για τθν 
αςφαλι διεξαγωγι 
των δραςτθριοτιτων 
(χριςθ εξοπλιςμοφ, 
εφαρμογι 
προαςκιςεων ςε νζεσ 
δεξιότθτεσ) και ςε 
περίπτωςθ μθ 
τιρθςθσ των κανόνων 
να εφαρμόηουν τισ 
ςυνζπειεσ που ζχουν 
ςυναποφαςίςει ωσ 
τάξθ με τον/τθν ΕΦΑ. 
ΝΑ αςκοφνται με 
αςφάλεια, ανάλογα 
με τισ ςυνκικεσ του 
περιβάλλοντοσ και να 
προςζχουν και να 
ςζβονται τουσ 
προςωπικοφσ και 
δθμόςιουσ πόρουσ. 

(Δ) Κινοφνται 
αποτελεςματικά και με 
αςφάλεια ανάμεςα 
ςτουσ/ςτισ ςυμμακθτζσ/-
τριζσ τουσ (π.χ. για να 
επανακτιςουν τον ζλεγχο 
μιασ μπάλασ, κατά τθ 
διάρκεια ενόσ ακλθτικοφ 
παιχνιδιοφ). Κάποιοσ/-α 
μακθτισ/-τρια κάκε φορά 
αναλαμβάνει τον ρόλο του 
διαιτθτι και επιςθμαίνει τισ 
βαςικζσ παραβάςεισ. 

 Να αποδζχονται τισ 
αποφάςεισ των 
διαιτθτϊν/κριτϊν ςε 
μία δραςτθριότθτα/ 
παιχνίδι και να 
ςυμπεριφζρονται με 
ςεβαςμό ςε 
ςυμπαίκτεσ/-κτριεσ 
και αντιπάλουσ, 
ενςωματϊνοντασ τα 
ολυμπιακά ιδεϊδθ 
(αξιοπρζπεια, 
ςεβαςμόσ προσ τουσ 
άλλουσ, αποδεκτι 
ςυμπεριφορά) ςτο 
παιχνίδι και εκτόσ 
αυτοφ.  

(Δ) Συμμετζχουν με επιτυχία 
(χωρίσ διαμάχεσ) ςε ομαδικζσ 
δραςτθριότθτεσ που 
οργανϊνουν εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου εφαρμόηοντασ ορκά 
τουσ κανόνεσ του «ευ 
αγωνίηεςκαι». 

 Να αντιμετωπίηουν 
τθν απόρριψθ 
(κατθγόρια, μζνω 
«εκτόσ») με 
κατάλλθλεσ 
ςτρατθγικζσ 
(ειλικρινισ 
επικοινωνία, 
ενεργθτικι ακρόαςθ 
κ.ά.) για τθν 

(Δ&Α) Λφνουν τισ διαφωνίεσ 
τουσ μόνοι/-εσ τουσ με 
ελάχιςτθ παρζμβαςθ από 
τον/τθν ΕΦΑ, ακοφν τουσ/τισ 
ςυνομιλθτζσ/-τριζσ τουσ και 
βρίςκουν μια κοινι αποδεκτι 
λφςθ. Ο/Θ ΕΦΑ αξιολογεί τθν 
προςπάκεια των μακθτϊν/-
τριϊν να ακολουκιςουν τισ 
προτεινόμενεσ ςτρατθγικζσ.  
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4. Ηθικό, 
ςυναιςθημα-
τικό και 
κοινωνικό  
 
΢κοπόσ 4:  
Επιδεικνφουν 
υπευκυνότθτα 
(υπεφκυνθ 
ςυμπεριφορά), 
ςεβαςμό ςτθ 
διαφορετικό-
τθτα, και 
αναπτφςςουν 
κοινωνικζσ και 
ςυναιςκθματι-
κζσ δεξιότθτεσ 
που 
ςυμβάλλουν 
ςτθ διά βίου 
άςκθςθ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

κατανόθςθ του 
προβλιματοσ και τθν 
εξζταςθ 
εναλλακτικϊν λφςεων 
με τθ βοικεια 
του/τθσ ΕΦΑ. 

 Να εμπλζκονται 
ενεργά για να 
ολοκλθρϊςουν τθν 
κινθτικι 
δραςτθριότθτα ι τθν 
κινθτικι πρόκλθςθ 
δείχνοντασ 
υπευκυνότθτα και να 
τροποποιοφν τουσ 
κανόνεσ του 
παιχνιδιοφ για να 
ςυμμετζχουν όλοι/ 
-εσ. 

(Δ&Α) Συμμετζχουν με 
επιτυχία ςε νζεσ κινθτικζσ 
δραςτθριότθτεσ ςτθ διάρκεια 
του μακιματοσ και 
προτείνουν τθν αλλαγι των 
ςυνκθκϊν αν κάποιοι/-εσ 
δυςκολεφονται πάρα πολφ. 
Ο/Θ ΕΦΑ διακρίνει πόςοι/-εσ 
είναι οι μακθτζσ/-τριεσ που 
προςπακοφν και δείχνουν 
ενδιαφζρον για τουσ/τισ 
ςυμμακθτζσ/-τριεσ τουσ. 

 Να ςυμμετζχουν 
πρόκυμα και να 
δοκιμάηουν νζεσ 
δραςτθριότθτεσ κατά 
τθ διάρκεια του 
μακιματοσ είτε διά 
ηϊςθσ είτε εξ 
αποςτάςεωσ.  

 Επιδεικνφουν 
κοινωνικι 
υπευκυνότθτα/ 
αλλθλεπίδραςθ, εντόσ 
και εκτόσ ςχολείου. 

 Να ακοφν 
προςεκτικά και να 
εφαρμόηουν τθν 
ειδικι, αξιολογικι και 
διορκωτικι 
ανατροφοδότθςθ από 
τουσ άλλουσ (ΕΦΑ, 
ςυμμακθτζσ/-τριεσ, 
προπονθτζσ/-τριεσ).  

(Δ) Εξαςκοφνται ςε ηευγάρια 
και ο ζνασ από τουσ δφο, 
ζχοντασ ςε καρτζλα τα 
ςθμεία-κλειδιά τθσ άςκθςθσ, 
παρζχει διορκωτικι 
ανατροφοδότθςθ ςτον/ςτθ 
ςυμμακθτι/-τριά του, με 
ευγενικό και ςτοχευμζνο 
τρόπο. 

 Να αποδζχονται τισ 
διαφορζσ μεταξφ των 
ςυμμακθτϊν/-τριϊν 
τουσ, να 
ςυνεργάηονται ςε 
μικρζσ ομάδεσ με 
ςυμμακθτζσ/-τριεσ 
διαφορετικϊν 
ικανοτιτων και να 
κζτουν ςτόχουσ που 
μποροφν να 
επιτευχκοφν από 
όλουσ. 

(Δ) Χωρίηονται από τον/τθν 
ΕΦΑ ςε ανομοιογενείσ 
ομάδεσ και προςπακοφν να 
πετφχουν τον ίδιο ςτόχο. Δφο 
μακθτζσ/-τριεσ τθσ ομάδασ 
κρατοφν ζνα ςχοινί κεκλιμζνο 
(μθ παράλλθλο με το ζδαφοσ) 
και τα παιδιά περνάνε πάνω 
από όποιο ςθμείο του 
ςχοινιοφ μποροφν, 
προςπακϊντασ ςταδιακά να 
περάςουν από όλο και 
ψθλότερο ςθμείο. 

 Να εμπλζκονται 
ενεργά ςε 
δραςτθριότθτεσ και 
παιχνίδια 
διαφορετικισ 
πολιτιςμικισ ι 

(Δ) Ραρουςιάηουν ζνα 
παιχνίδι/χορό από τθ χϊρα ι 
τθν περιοχι καταγωγισ τουσ 
και προςπακοφν να 
αναλφςουν τουσ 
κανόνεσ/βιματα ϊςτε να 
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4. Ηθικό, 
ςυναιςθημα-
τικό και 
κοινωνικό  
 
΢κοπόσ 4:  
Επιδεικνφουν 
υπευκυνότθτα 
(υπεφκυνθ 
ςυμπεριφορά), 
ςεβαςμό ςτθ 
διαφορετικό-
τθτα, και 
αναπτφςςουν 
κοινωνικζσ και 
ςυναιςκθματι-
κζσ δεξιότθτεσ 
που 
ςυμβάλλουν 
ςτθ διά βίου 
άςκθςθ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 

εκνικισ προζλευςθσ 
και να εξερευνοφν το 
τοπικό, εκνικό και 
πολιτιςμικό 
υπόβακρο διαφόρων 
χορϊν. 

ςυμμετζχουν όλοι/-εσ ςτθν 
εκτζλεςι του. 

 Να εφαρμόηουν 
αςφαλείσ 
ςτρατθγικζσ 
παρζμβαςθσ ςε 
περιςτατικά 
πειράγματοσ ι 
εκφοβιςμοφ με 
κακοδιγθςθ του/τθσ 
ΕΦΑ ι/και να 
χρθςιμοποιοφν άλλεσ 
ςτρατθγικζσ (π.χ. 
Σταμάτα-Ρροχϊρα-
Μίλα).  

(Δ) Χρθςιμοποιοφν 
ςυςτθματικά τισ αρχζσ 
ςυγκεκριμζνων ςτρατθγικϊν 
πρόλθψθσ του εκφοβιςμοφ 
τόςο ςτθ διάρκεια του 
μακιματοσ όςο και ςτα 
διαλείμματα. Λζω «Σταμάτα» 
ςε κάποιον που με ενοχλεί, 
αν ςυνεχίηει φεφγω μακριά 
του «Ρροχϊρα», και αν με 
ενοχλεί ακόμα, το λζω ςε 
ζναν ενιλικα, π.χ. ΕΦΑ ι 
δάςκαλο/-α «Μίλα». 

 Να προςτατεφουν 
το ςϊμα τουσ και να 
μθν επιτρζπουν ςε 
κανζναν 
(ςυμμακθτι/-τρια, 
εκπαιδευτικό, 
ενιλικα) να τουσ 
ακουμπά ςε 
απαγορευμζνα 
ςθμεία ςτο παιχνίδι ι 
οπουδιποτε αλλοφ. 

(Δ) Φεφγουν μακριά ι 
φωνάηουν δυνατά για 
βοικεια όταν «κάποιοσ/-α» 
ακουμπάει μζρθ του 
ςϊματόσ τουσ που είναι 
απαγορευμζνα, ςτο παιχνίδι 
ι εκτόσ αυτοφ. 

 Να επιδεικνφουν 
κετικοφσ τρόπουσ 
επικοινωνίασ μζςα 
ςτθν ομάδα, ακόμα κι 
όταν ζχουν 
διαφορετικζσ 
απόψεισ και 
ςυναιςκιματα. Να 
ςυμβάλλουν ο/θ 
κακζνασ/-ία με τισ 
ικανότθτζσ του/τθσ 
(ανάδειξθ δυνατϊν 
ςθμείων) ςτθν 
επίτευξθ ομαδικοφ 
ςτόχου, 
αποδεχόμενοι/-εσ 
τουσ 
προκακοριςμζνουσ 
ρόλουσ (π.χ. 
τερματοφφλακασ) 
που ζχουν 
ςυναποφαςίςει. 

(Δ) Συμμετζχουν ςε ομαδικό 
παιχνίδι ςτο οποίο ζνασ 
παίκτθσ ι μία παίκτρια που 
ορίηεται από τον ΕΦΑ αγνοεί 
ςυςτθματικά τουσ κανόνεσ 
(διαδοχικά κα αναλάβουν τον 
ρόλο και άλλοι/-εσ μακθτζσ/-
τριεσ). Ρροκφπτουν 
ςυγκροφςεισ και όςοι/-εσ 
εμπλζκονται καλοφνται να 
δϊςουν κοινά αποδεκτι 
λφςθ. 

 Να «παίηουν» 
πρόκυμα και 
ικανοποιθτικά όλουσ 

(Δ) Αξιοποιοφν όλα τα όργανα 
γυμναςτικισ που τουσ 
δίνονται, ςχεδιάηουν μια 
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τουσ ρόλουσ κατά τθ 
ςυμμετοχι τουσ ςτθ 
ΦΑ, να δοκιμάηουν 
ιδζεσ ςυμπαικτϊν/-
τριϊν για 
προςαρμογι των 
δραςτθριοτιτων, να 
ακολουκοφν 
πρακτικζσ που 
ςυμβάλλουν ςτθν 
ομαδικι δουλειά 
αντιδρϊντασ ανάλογα 
με τισ ςυνκικεσ/ 
καταςτάςεισ που 
προκφπτουν κατά τθν 
εξάςκθςθ. 

δραςτθριότθτα, τθν 
τροποποιοφν φςτερα από 
προτάςεισ ςυμμακθτϊν/-
τριϊν τουσ και ςυμμετζχουν 
όλοι/-εσ ςε αυτι. 
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ΦΤ΢ΙΚΗ ΑΓΩΓΗ – Ε΄ ΔΗΜΟΣΙΚΟΤ 

Θεματικά 
Πεδία 

Θεματικζσ 
Ενότητεσ (Γενικοί 

΢τόχοι) 

Προςδοκώμενα 
Μαθηςιακά 

Αποτελζςματα 
(Ειδικοί ΢τόχοι) 

Ενδεικτικζσ 
Δραςτηριότητεσ  

  Οι μαθητζσ/-τριεσ 
είναι ςε θζςη: 

Οι μαθητζσ/-τριεσ: 

1. Κινητικό 
 
΢κοπόσ 1: 
Επιδεικνφουν 
ικανότθτα ςε 
ζνα εφροσ 
ακλθτικϊν και 
κινθτικϊν 
δεξιοτιτων 
χριςιμων για 
τθν επίτευξθ 
τθσ διά βίου 
άςκθςθσ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. Κινητικζσ δεξιότητεσ 
 

 Εκτελοφν 
εφαρμόηοντασ 
κινθτικζσ ζννοιεσ. 

 Να κινοφνται ςε 
διαφορετικά επίπεδα, 
με διάφορεσ τροχιζσ 
και κατευκφνςεισ και 
να εμφανίηουν 
ςθμαντικζσ 
διαφοροποιιςεισ 
ςτθν ταχφτθτα, τθ 
δφναμθ και τθ ροι 
τθσ κίνθςισ τουσ.  

 Να εκτελοφν 
ικανοποιθτικά 
δεξιότθτεσ 
χρθςιμοποιϊντασ τισ 
κινθτικζσ ζννοιεσ ςε 
ατομικό και ομαδικό 
επίπεδο.  

(Δ) Εκτελοφν πάςα με μπάλα 
μπζιημπολ από απόςταςθ 8-
10 μζτρων και χτυποφν τθν 
μπάλα με το μπαςτοφνι 
ικανοποιθτικά, μετά από 
μζτριασ ταχφτθτασ ρίψθ.  
(Α) O/H ΕΦΑ ςθμειϊνει ςε 
λίςτα ελζγχου ςωςτζσ και 
λανκαςμζνεσ χριςεισ των 
κινθτικϊν εννοιϊν, 
επιλζγοντασ τυχαία 10 
μακθτζσ/-τριεσ που κα 
αξιολογθκοφν.  

 Εκτελοφν δεξιότθτεσ 
μετακίνθςθσ. 

 Να επιδεικνφουν 
ϊριμο πρότυπο 
εκτζλεςθσ δεξιοτιτων 
μετακίνθςθσ ςτθ 
γυμναςτικι, τον χορό, 
τα ακλιματα, τα 
εκπαιδευτικά 
παιχνίδια, τισ 
δραςτθριότθτεσ ΦΚ-
Υγείασ κ.λπ. 

(Δ) Εκτελοφν τρόπουσ 
ξεμαρκαρίςματοσ, όπωσ 
κίνθςθ «μζςα-ζξω» κίνθςθ V 
και κίνθςθ back door ςτθν 
καλακοςφαίριςθ. Εξάςκθςθ 
χωρίσ και με αντίπαλο. 
(Α) Σε κλίμακα ο/θ ΕΦΑ 
ςθμειϊνει τισ επιτυχθμζνεσ 
προςπάκειεσ 
ξεμαρκαρίςματοσ των 
μακθτϊν/-τριϊν. 

 Εκτελοφν δεξιότθτεσ 
ιςορροπίασ. 

 Να ςυνδυάηουν 
δεξιότθτεσ 
ιςορροπίασ, 
μεταφζροντασ το 
βάροσ (και με 
κινθτικζσ ζννοιεσ) ςε 
μια ρουτίνα 
γυμναςτικισ, χοροφ, 
ςε παιχνίδια, 
δραςτθριότθτεσ ΦΚ - 
Υγείασ κ.λπ., με 
ζναν/μία 
ςυμμακθτι/-τρια ι 
με ομάδα, οι οποίεσ 
δίνονται από τον/τθν 
ΕΦΑ ι 
δθμιουργοφνται από 
τουσ ίδιουσ.  

(Δ&Α) Εκτελοφν ρουτίνα με 
δεξιότθτεσ ιςορροπίασ ςτο 
aerobic, με ι χωρίσ μουςικι. 
Ο/Θ ΕΦΑ ςθμειϊνει τα 
ςθμεία που εκτελοφνται 
ςωςτά/ποιοτικά ι/και ςτον 
ρυκμό. 



Με ηη ζςγσπημαηοδόηηζη ηηρ Δλλάδαρ και ηηρ Δςπωπαϊκήρ Ένωζηρ

ΑνάπηςξηΑνθπώπινος Γςναμικού,
Δκπαίδεςζη και Γιά Βίος Μάθηζη

Δπισειπηζιακό Ππόγπαμμα

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΑ
 ΢ΠΟΤΓΩΝ

83 |  Φυςικι Αγωγι Δθμοτικοφ  

 

 

1. Κινητικό 
 
΢κοπόσ 1: 
Επιδεικνφουν 
ικανότθτα ςε 
ζνα εφροσ 
ακλθτικϊν και 
κινθτικϊν 
δεξιοτιτων 
χριςιμων για 
τθν επίτευξθ 
τθσ διά βίου 
άςκθςθσ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Εκτελοφν δεξιότθτεσ 
χειριςμοφ. 

 Να εκτελοφν 
(παρουςιάηουν ϊριμο 
πρότυπο) με τα κάτω 
άκρα λάκτιςμα, 
ντρίμπλα, πάςα, και 
με τα άνω άκρα ρίψθ 
με κίνθςθ χεριοφ από 
κάτω και από πάνω, 
με ακρίβεια, υποδοχι 
μπάλασ πάνω από το 
κεφάλι, ςτο επίπεδο 
του ςτικουσ ι τθσ 
μζςθσ και κατά μικοσ 
του εδάφουσ, 
ντρίμπλα, χτφπθμα 
μπάλασ ι 
αντικειμζνου 
μεμονωμζνα ι 
διαδοχικά, κακϊσ και 
ρουτίνα για ςχοινάκι 
που ζχουν 
δθμιουργιςει, με 
ςυμμακθτι/-τριά 
τουσ, 
χρθςιμοποιϊντασ ζνα 
κοντό ι μακρφ ςχοινί. 

(Δ) Εκτελοφν ςε ηευγάρια, ο 
κακζνασ με το ςχοινάκι του 
και δίπλα ςτον άλλο, τθ 
ρουτίνα τουσ (π.χ. Χ 
αναπθδιςεισ δεξί, Χ 
αναπθδιςεισ αριςτερό, Χ 
άλματα, Χ αναπθδιςεισ 
εναλλάξ, ςε ζναν χρόνο) για 
30ϋϋ). 
(Δ) Το ίδιο ςε δφο χρόνουσ 
για 30ϋϋ.  
(Α) Ο/Θ ΕΦΑ ςθμειϊνει τα 
ςθμεία που εκτελοφνται 
ςωςτά/ποιοτικά ι/και 
ποςοτικά (αρικμό 
επαναλιψεων ςτο ςχοινάκι ι 
αν πρόκειται για άλλεσ 
δεξιότθτεσ, και ευςτοχία, 
ταχφτθτα κ.λπ.). 

 Εκτελοφν 
εφαρμόηοντασ ζννοιεσ 
δραςτθριοτιτων 

 Να επιδεικνφουν 
και να εφαρμόηουν 
προχωρθμζνεσ 
τακτικζσ και αρχζσ 
κίνθςθσ ςε ςφνκετεσ 
δραςτθριότθτεσ, 
ακλθτικζσ, χοροφ, 
γυμναςτικισ κ.ά. και 
να εκτελοφν (αρχικά 
ςτάδια) κινθτικοφσ 
επικετικοφσ και 
αμυντικοφσ 
ςυνδυαςμοφσ ςε 
ομαδικά ακλιματα 
(π.χ. 2 εναντίον 2, 3 
εναντίον 3). 

(Δ) Ελίςςονται επικετικά για 
να εκτελζςουν ςουτ ι για να 
βρεκοφν ςε ελεφκερο χϊρο, 
ϊςτε να πάρουν πάςα, και 
εκτελοφν κινθτικοφσ 
επικετικοφσ και αμυντικοφσ 
ςυνδυαςμοφσ ςε παιχνίδι 
μπάςκετ 2 εναντίον 2 ι 3 
εναντίον 3 (αποδζςμευςθ, 
υποδοχι πάςασ, ντρίμπλα, 
προςπάκεια διείςδυςθσ και 
ςουτ). 
(Α) Καταγράφονται οι ςωςτζσ 
τοποκετιςεισ ςε λίςτα με 
κριτιρια από ςυμμακθτζσ/-
τριεσ. 

 Συνδυάηουν βαςικζσ 
δεξιότθτεσ (ακλθτικζσ) 
και δεξιότθτεσ ρυκμοφ 
με ζννοιεσ, ςε 
δραςτθριότθτεσ εντόσ 
και εκτόσ ςχολείου. 

 Να εκτελοφν, μετά 
από επιλογι, πιο 
ςφνκετουσ 
ςυνδυαςμοφσ 
δεξιοτιτων ςε 
διάφορα 
περιβάλλοντα, 
ςυνδυάηοντάσ τεσ με 
ζννοιεσ και 
χρθςιμοποιϊντασ 
διάφορουσ 
εξοπλιςμοφσ.  

(Δ) Συνδυάηουν δεξιότθτεσ 
και ζννοιεσ ςε παιχνίδια 
αυλισ (αναπιδθςθ 
πιαςμζνοι/-εσ ςε ηευγάρια 
και αλλαγζσ κατεφκυνςθσ, 
γερμανικά μιλα με 3 μπάλεσ 
ςε κάκε ομάδα, ςχοινάκι ανά 
άτομο ι ομάδα με 
μετακίνθςθ, διελκυςτίνδα). 
(Α) Ο/Θ ΕΦΑ παρατθρεί και 
καταγράφει ατομικά αλλά και 
ανά ομάδα, ανάλογα με το 
παιχνίδι, τθν ποιότθτα και τθν 
ποςότθτα ςτθν εκτζλεςθ: 3= 
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1. Κινητικό 
 
΢κοπόσ 1: 
Επιδεικνφουν 
ικανότθτα ςε 
ζνα εφροσ 
ακλθτικϊν και 
κινθτικϊν 
δεξιοτιτων 
χριςιμων για 
τθν επίτευξθ 
τθσ διά βίου 
άςκθςθσ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ςωςτι εκτζλεςθ, 2= 
χρειάηεται βελτίωςθ, 1= 
φτωχι εκτζλεςθ.  

 Να επιδεικνφουν 
ποικιλία χορϊν, π.χ. 
δθμιουργικό, 
παραδοςιακό, 
μοντζρνο, μόνοι/-εσ 
και με άλλουσ/-εσ ςε 
απόκριςθ μουςικϊν, 
λεκτικϊν και οπτικϊν 
ερεκιςμάτων. 

(Δ) Ραρουςιάηουν 
παραδοςιακοφσ χοροφσ (π.χ. 
ςυρτό Μακεδονίασ, 
πεντοηάλθ, κότςαρι) με 
παραλλαγζσ ςτισ φιγοφρεσ 
τουσ, δθμιουργικό χορό και 
μοντζρνουσ (π.χ. break dance, 
hip-hop).  
(Α) Χριςθ κλίμακασ 
αξιολόγθςθσ (1 ζωσ 3) ι 
ρουμπρίκασ για τθν ποιότθτα, 
τθ ςωςτι ακολουκία και τον 
ςυντονιςμό (ι και τθν 
πρωτοτυπία).  

 Να επιδεικνφουν 
ϊριμο ςυνδυαςμό 
ρυκμικϊν δεξιοτιτων 
και δεξιοτιτων 
ιςορροπίασ, 
μετακίνθςθσ και 
χειριςμοφ, ςε 
δραςτθριότθτεσ, 
ςχεδιαςμζνεσ από 
μακθτζσ/-τριεσ. 

(Δ) Εξαςκοφνται, ςε ομάδεσ 4-
5 ατόμων, ςε κινθτικζσ 
ρουτίνεσ που ζχουν 
δθμιουργιςει. Κάκε ομάδα 
παρουςιάηει κινθτικά κάποια 
από τα ςτοιχεία τθσ φφςθσ 
και τα ςυνδζει με τθν κίνθςθ, 
ςυνοδεία μουςικισ. Ρ.χ. Ο 
άνεμοσ μπορεί να εκφραςτεί 
με τρζξιμο και αλλαγζσ 
κατεφκυνςθσ, θ βροχι με 
ςκίπινγκ, τα ςφννεφα με 
κινιςεισ με ςτεφάνια, οι 
κεραυνοί με το πζταγμα των 
κορινϊν και το χαλάηι με 
γριγορο και δυνατό τρζξιμο 
επί τόπου.  
(Α) Αξιολογείται θ 
πρωτοτυπία και ο 
ςυντονιςμόσ τθσ κινθτικισ 
εκτζλεςθσ. 

 Να εφαρμόηουν 
ςυνδυαςμοφσ 
βαςικϊν δεξιοτιτων 
και εννοιϊν ςε 
ακλθτικά παιχνίδια 
και ςφνκετεσ 
δραςτθριότθτεσ. 

(Δ) Εξαςκοφνται ςε τριάδεσ, 
οι δφο αλλάηουν πάςεσ με 
ντρίμπλα, ενϊ ο/θ τρίτοσ/-θ 
προςπακεί να «κλζψει» τθν 
μπάλα (κορόιδο). 
(Α) Καταγράφεται πόςεσ 
φορζσ ςτο ςφνολο των 
επαναλιψεων ζγιναν τα 
ακόλουκα:  
α) Γριγορθ πάςα χωρίσ να 
ςταματιςει θ κίνθςθ. 
β) Στθν ψθλι πάςα, θ μπάλα 
πίςω από το κεφάλι. 
γ) Στθ ςκαςτι, θ μπάλα 
αναπθδά ςτα 2/3 τθσ 
απόςταςθσ.  
δ) Τεντωμζνοι αγκϊνεσ ςτθ 
ςκαςτι και ςτθν πάςα 
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1. Κινητικό 
 
΢κοπόσ 1: 
Επιδεικνφουν 
ικανότθτα ςε 
ζνα εφροσ 
ακλθτικϊν και 
κινθτικϊν 
δεξιοτιτων 
χριςιμων για 
τθν επίτευξθ 
τθσ διά βίου 
άςκθςθσ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 

ςτικουσ.  

 Να ςυνδυάηουν τισ 
βαςικζσ ακλθτικζσ 
δεξιότθτεσ και τισ 
κινθτικζσ ζννοιεσ και 
να τισ εφαρμόηουν ςε 
ποικιλία πιο 
απαιτθτικϊν 
κινθτικϊν 
ακολουκιϊν, 
μεμονωμζνα, με 
ςυμμακθτι/-τρια ι 
ςε ομάδα, π.χ. 
δραςτθριότθτεσ 
περιπζτειασ, ρυκμικι 
γυμναςτικι και ςε πιο 
απαιτθτικζσ ατομικζσ 
δραςτθριότθτεσ. 

(Δ) Εκτελοφν ρουτίνα π.χ. με 
τρζξιμο, άλματα, κυβίςτθςθ, 
ανακυβίςτθςθ, ρολαρίςματα 
και κατακόρυφθ ςτιριξθ ςε 2 
ςθμεία, ατομικά ι ςε 
ηευγάρια.  
(Δ) Εκτελοφν δραςτθριότθτεσ 
περιπζτειασ, ατομικά ι 
ομαδικά, με φανταςτικζσ ι 
πραγματικζσ προκλιςεισ. 

 Εκτελοφν βαςικζσ 
δεξιότθτεσ ςτο νερό 
(προαιρετικά). 

 Να επιδεικνφουν 
αςφαλι είςοδο και 
ζξοδο από το νερό, 
χωρίσ βοικεια 
(αυτόνομα), και 1-2 
ςτοιχεία ϊριμου 
προτφπου εκτζλεςθσ 
βαςικϊν 
κολυμβθτικϊν 
δεξιοτιτων ςε 
απόςταςθ 15 μζτρων.  
 
 

(Δ) Κολυμποφν με ελεφκερο 
και φπτιο ςτιλ, αναπνζοντασ 
από το πλάι ςε απόςταςθ 
15μ.  
(Α) Αξιολόγθςθ από τον/τθν 
ΕΦΑ με λίςτα και ςθμεία-
κλειδιά: 
α) Είναι θ κζςθ πλεφςθσ 
οριηόντια με τθν επιφάνεια 
του νεροφ; 
β) Κινείται το ςϊμα κάτω από 
το νερό μπροςτά και ευκεία; 

2. Κινητική 
δημιουργικότητα 
 

 Εκτελοφν πρωτότυπεσ 
κινιςεισ, ιςορροπίασ, 
μετακίνθςθσ και 
χειριςμοφ, που ζχουν 
ςχεδιάςει, ςε 
ςυνδυαςμό με 
κινθτικζσ ζννοιεσ. 

 Να παίηουν 
παραδοςιακά 
ομαδικά παιχνίδια 
που ζχουν 
τροποποιιςει και 
νζα, εκπαιδευτικά, 
που ζχουν ςχεδιάςει. 
Να παρουςιάηουν 
πρωτότυπεσ 
χορογραφίεσ με ι 
χωρίσ μουςικι.  

(Δ) Ραίηουν ομαδικά 
παιχνίδια που ζχουν 
ςχεδιάςει, δθμιουργϊντασ 
νζουσ ςτόχουσ και νζεσ 
κινιςεισ. Ραραλλαγι 
ποδοςφαίρου: Σε κάκε γωνία 
του γθπζδου τοποκετοφνται 
5 κϊνοι ςε απόςταςθ 2 
μζτρων. Οι μακθτζσ/-τριεσ ςε 
τζςςερισ ομάδεσ 5-6 ατόμων. 
Κάκε ομάδα προςτατεφει τθ 
γωνία τθσ. Στόχοσ του 
παιχνιδιοφ θ ανατροπι των 
κϊνων τθσ αντίπαλθσ ομάδασ 
με τθν μπάλα, με όποια 
κίνθςθ κζλουν. Δεν υπάρχει 
ςωςτι και λανκαςμζνθ 
εκτζλεςθ. Για κάκε κϊνο που 
ανατρζπεται θ ομάδα 
ςθμειϊνει ζνα γκολ και ο 
κϊνοσ ξαναμπαίνει ςτθ κζςθ 
του και ςυνεχίηεται το 
παιχνίδι. Ζνασ/Μία παίκτθσ/-
κτρια μπορεί να 
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προςτατεφςει με το ςϊμα 
του/τθσ τον κϊνο από 
απόςταςθ όμωσ 2,5 μζτρων. 
Οι μακθτζσ/-τριεσ μποροφν 
να αλλάξουν και άλλθ μια 
ςυνκικθ του παιχνιδιοφ (π.χ. 
το παιχνίδι ξεκινά με μια 
μπάλα και αργότερα μπορεί 
να προςτεκεί και δεφτερθ).  
(Α) Νικιτρια αναδεικνφεται θ 
ομάδα που ςθμειϊνει τισ 
περιςςότερεσ πρωτότυπεσ 
κινιςεισ και ανατροπζσ.  

2. Γνωςτικό  
 
΢κοπόσ 2: 
Κατανοοφν και 
είναι ςε κζςθ 
να 
εφαρμόηουν 
γνϊςεισ και 
ζννοιεσ 
επιςτθμϊν 
που 
ςυμβάλλουν 
ςτθ διά βίου 
άςκθςθ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. Κινητικζσ ζννοιεσ και 
ζννοιεσ επιδεξιότητασ 
και δραςτηριοτήτων 
 

 Γνωρίηουν πϊσ 
μπορεί να κινείται το 
ςϊμα. 

 Να γνωρίηουν και 
να αναλφουν τα 
ςθμαντικά ςθμεία 
εκτζλεςθσ των 
ακλθτικϊν 
δεξιοτιτων ςε 
ςυνδυαςμό με τισ 
κινθτικζσ ζννοιεσ και 
τθν επίδραςθ 
παραμζτρων, όπωσ 
τθσ δφναμθσ, τθσ 
ταχφτθτασ, και γωνίασ 
ρίψθσ, ςτθν κίνθςθ 
ενόσ αντικειμζνου. 
Να κατανοοφν 
ζννοιεσ μθχανικισ τθσ 
κίνθςθσ ςε απλζσ 
ακλθτικζσ δεξιότθτεσ.  

(Α) Απαντοφν προφορικά ςε 
ερωτιςεισ κριτικισ ςκζψθσ 
(π.χ. πϊσ επθρεάηει θ δφναμθ 
το ςερβίσ ςτο βόλεϊ και γιατί;)  

 Να αναλφουν 
ςφνκετα ρυκμικά 
μοτίβα ςτα επιμζρουσ 
βαςικά ςτοιχεία τουσ 
(τονιςμό, ταχφτθτα, 
εναλλαγι ιχου και 
παφςθσ) και να 
αναφζρουν διαφορζσ 
και ομοιότθτεσ. 

(Δ) Αναλφουν τον ρυκμό 
ακλθτικϊν δεξιοτιτων (π.χ. 
κυρίαρχοσ τονιςμόσ: θ 
τελευταία ντρίμπλα, 
αδφναμοι: τα 2 βιματα ςτο 
μπάςιμο ςτο μπάςκετ). 
(Α) Αναφζρουν ομοιότθτεσ-
διαφορζσ ςε ρυκμικά μοτίβα 
παραδοςιακϊν χορϊν, π.χ. 
θπειρϊτικων-νθςιϊτικων.  

 Γνωρίηουν τα 
ςθμαντικά ςθμεία 
εκτζλεςθσ κινθτικϊν 
δεξιοτιτων ςε διάφορα 
περιβάλλοντα (ζδαφοσ, 
αζρασ και νερό, ι/και 
χιόνι). 

 Να γνωρίηουν και 
να ςυγκρίνουν τθν 
κινθτικι εκτζλεςθ 
ατομικϊν ακλθτικϊν 
δεξιοτιτων, 
διαφοροποιϊντασ 
μεταβλθτζσ όπωσ 
δφναμθ, ταχφτθτα, 
ρυκμόσ και εφροσ 
εκτζλεςθσ. 

(Δ) Απαντοφν ςε ερωτιςεισ 
όπωσ: πόςο επθρεάηει τθν 
κινθτικι εκτζλεςθ θ γωνία 
ρίψθσ ςτον ακοντιςμό και ςτο 
μπάςκετ; Θ ταχφτθτα ςτο 
λάκτιςμα μπάλασ ςτο 
ποδόςφαιρο και ςτθν 
τοξοβολία;  
(Α) Καταγράφονται οι ςωςτζσ 
απαντιςεισ.  

 Γνωρίηουν κανόνεσ 
και ςτρατθγικζσ 
κίνθςθσ ςε διάφορα 
περιβάλλοντα (ζδαφοσ, 

 Να γνωρίηουν 
βαςικοφσ 
κανονιςμοφσ, απλζσ 
επικετικζσ και 

(Δ) Αναλφουν μια ςτρατθγικι 
ςε επιμζρουσ ςτοιχεία 
(ςτατικζσ φάςεισ, πάςεσ, 
αρικμόσ επικετικϊν 
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2. Γνωςτικό  
 
΢κοπόσ 2: 
Κατανοοφν και 
είναι ςε κζςθ 
να 
εφαρμόηουν 
γνϊςεισ και 
ζννοιεσ 
επιςτθμϊν 
που 
ςυμβάλλουν 
ςτθ διά βίου 
άςκθςθ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

αζρασ και νερό, ι/και 
χιόνι). 

αμυντικζσ 
ςτρατθγικζσ/ 
τακτικζσ, με τισ 
οποίεσ να βοθκοφν 
ςυμπαίκτεσ ι να 
αποτρζπουν κινιςεισ 
αντιπάλων. 

ενεργειϊν, κανάλια 
επικοινωνίασ) και αναφζρουν 
ποια ανάγκθ καλφπτει, ποια 
αποτελζςματα αναμζνονται. 
(Α) Αξιολογοφν τθν 
αποτελεςματικότθτα μιασ 
ςτρατθγικισ και προτείνουν 
αλλαγζσ. 

 Να γνωρίηουν 
διαφορετικοφσ 
τρόπουσ μετακίνθςθσ 
και ιςορροπίασ ςε 
διάφορα 
περιβάλλοντα (π.χ. 
ζδαφοσ με ποικιλία 
ςτθ μορφολογία του), 
ςε ςφνκετα 
περιβάλλοντα, π.χ. 
νερό και αζρασ 
(απλζσ καταδφςεισ 
από βατιρα), ι/και 
ςτο χιόνι (κατζβαςμα 
πλαγιάσ με ςκι) και 
τθν ορκι χριςθ του 
απαραίτθτου 
εξοπλιςμοφ. 

(Δ) Δθμιουργοφν ομαδικά, 
τράπεηα απαντιςεων και 
ερωτιςεων ςχετικά με ΦΔ ςε 
ποικίλα περιβάλλοντα, π.χ. 
ακλιματα ςτο χιόνι/πάγο, 
ακλιματα βουνοφ και ο 
εξοπλιςμόσ τουσ.  
(Α) Ελζγχουν τισ απαντιςεισ 
μζςα από αναηιτθςθ ςτο 
διαδίκτυο. Αντιςτοιχίηουν 
γραπτά τθν ορκι χριςθ 
απαραίτθτου εξοπλιςμοφ ΦΔ, 
π.χ. ενδεδειγμζνο κράνοσ 
ποδθλαςίασ για τθν θλικία 
του/τθσ αςκοφμενου/-θσ.  

 Γνωρίηουν 
ζννοιεσ/κζματα 
ιςτορίασ ΦΑ και 
ακλθτιςμοφ. 

 Να γνωρίηουν ότι ο 
ακλθτιςμόσ ζχει 
ςυνυφανκεί με 
ςπουδαίεσ δράςεισ 
και εκδθλϊςεισ, όπωσ 
π.χ. οι Ολυμπιακοί 
Αγϊνεσ. 

 Να γνωρίηουν τθν 
ιςτορία ακλθτικϊν 
παιχνιδιϊν. 

(Δ&Α) Αναφζρουν 
ςθμαντικοφσ αγϊνεσ, 
πρωτακλιματα ακλθτζσ/-
τριεσ, ομάδεσ. Γνωρίηουν ότι 
οι Ολυμπιακοί Αγϊνεσ ωσ 
κορυφαίο γεγονόσ ςυνδζεται 
με ςθμαντικζσ παράλλθλεσ 
δράςεισ, π.χ. εκεχειρία, 
εκελοντιςμόσ. Απαντοφν ςε 
ερωτιςεισ ςχετικά με τθν 
εξζλιξθ ακλθτικϊν 
παιχνιδιϊν. 

2. Ζννοιεσ ΦΚ- Τγείασ 
 

 Γνωρίηουν τα οφζλθ 
τθσ φυςικισ 
δραςτθριότθτασ ςτθν 
υγεία. 

 Να κατανοοφν τα 
οφζλθ που 
προκφπτουν από τθν 
επίτευξθ των ςτόχων 
για υγεία, να 
κακορίηουν 
μακροπρόκεςμουσ 
ςτόχουσ για τθν 
προςωπικι τουσ 
βελτίωςθ ςε ςτοιχεία 
ΦΚ-Υγείασ.  

(Δ) Αναηθτοφν με 
ιςτοεξερεφνθςθ (webquest) 
περιςςότερεσ πλθροφορίεσ 
ςχετικά με τα οφζλθ τθσ ΦΔ 
αλλά και τθ βελτίωςθ 
ςτοιχείων ΦΚ-Υγείασ μζςω 
τθσ ΦΔ.  
(Α) Επιχειρθματολογοφν υπζρ 
τθσ ΦΔ ςχετικά με τθ 
βελτίωςθ τθσ ΦΚ-Υγείασ.  
 

 Γνωρίηουν 
δραςτθριότθτεσ που 
προάγουν τθ ΦΚ-Υγεία 
και ςυνδζουν τθ 
φυςικι δραςτθριότθτα 
εντόσ και εκτόσ 

 Να κατανοοφν και 
να αναλφουν τθ 
ςθμαςία που ζχουν 
για τθ βελτίωςθ τθσ 
υγείασ τουσ οι 
φυςικζσ 

(Δ&Α) Ξεχωρίηουν (ατομικά, 
ςε ηευγάρια ι ομάδεσ) 
δραςτθριότθτεσ με ςτόχο τθν 
υγεία από άλλεσ με ςτόχο τθν 
επιδεξιότθτα, από κάρτεσ 
ςτον χϊρο άςκθςθσ και 
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ςχολείου. δραςτθριότθτεσ με 
προςανατολιςμό ςτθ 
διά βίου άςκθςθ. 

αιτιολογοφν τισ επιλογζσ 
τουσ. 

 Γνωρίηουν τρόπουσ 
αξιολόγθςθσ τθσ ΦΚ-
Υγείασ με και χωρίσ τθ 
χριςθ τθσ τεχνολογίασ. 

 Να γνωρίηουν 
τρόπουσ ςχεδιαςμοφ 
και αξιολόγθςθσ τθσ 
ΦΚ-Υγείασ με (ι 
χωρίσ) τθ βοικεια τθσ 
τεχνολογίασ. 

(Δ&Α) Ραρατθροφν τα κετικά 
αποτελζςματα ςτο ςϊμα 
τουσ, αναφζρουν 
τρόπουσ/τεςτ και κριτιρια 
αξιολόγθςθσ των ςτοιχείων 
τθσ ΦΚ-Υγείασ, 
χρθςιμοποιοφν υπολογιςτικά 
φφλλα και αξιολογοφν απλό, 
προςωπικό πρόγραμμα ΦΚ-
Υγείασ, που ζχουν ςχεδιάςει 
με τθ βοικεια του/τθσ ΕΦΑ. 

 Γνωρίηουν τθ δομι 
και τθ λειτουργία του 
ςϊματοσ και τισ 
φυςιολογικζσ 
μεταβολζσ λόγω 
άςκθςθσ.  

 Να αναγνωρίηουν 
τουσ κφριουσ μυσ και 
να περιγράφουν τον 
ρόλο των διαφόρων 
ςυςτθμάτων του 
ανκρϊπινου 
ςϊματοσ. 

(Δ&Α) Ραίηουν κινθτικό 
παιχνίδι και για να 
προχωριςουν χρειάηεται να 
αναγνωρίςουν ζναν μυ και να 
περιγράψουν τθ λειτουργία 
του. Θ διαδικαςία ςυνεχίηεται 
και με άλλουσ μυσ ι και 
ςυςτιματα (π.χ. μυϊκό, 
καρδιοαναπνευςτικό, 
ανοςοποιθτικό). 

 Να αναγνωρίηουν 
τθν επίδραςθ τθσ 
«υπερφόρτωςθσ» 
ςτισ φυςιολογικζσ 
μεταβολζσ λόγω 
άςκθςθσ. 

(Δ&Α) Αναφζρουν τι 
ςυμβαίνει ςτο ςϊμα όταν θ 
υπερφόρτωςθ είναι 
φυςιολογικι ι υπερβολικι. 

 Γνωρίηουν τθ 
ςθμαςία τθσ διατροφισ 
και τα ςτοιχεία τθσ. 

 Να κατανοοφν και 
να αναλφουν τθ 
ςθμαςία των 
υγιεινϊν ςυνθκειϊν, 
όπωσ διατροφι, 
άςκθςθ και του 
ςυνδυαςμοφ τουσ, 
για τθ βελτίωςθ τθσ 
υγείασ τουσ. 

(Δ&Α) Σχεδιάηουν ζνα 
εβδομαδιαίο πλάνο 
ςυνδυαςμοφ διατροφισ και 
άςκθςθσ, 
επιχειρθματολογϊντασ υπζρ 
των επιλογϊν τουσ. 

3. ΢υναιςθηματικζσ 
ζννοιεσ 
 

 Γνωρίηουν 
τρόπουσ/ςυμπεριφορζσ 
ανάπτυξθσ τθσ 
αυτοαντίλθψθσ, 
αυτοαποτελεςματικότθ
τασ και εμπιςτοςφνθσ 
ςτον εαυτό. 

 Να περιγράφουν 
και να αναλφουν τισ 
εμπειρίεσ (επιτυχίασ - 
αποτυχίασ) μζςα από 
όλεσ τισ εντόσ 
ςχολείου ακλθτικζσ 
δραςτθριότθτεσ και 
τισ νζεσ φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ εκτόσ 
ςχολείου. 

(Δ&Α) Δθμιουργοφν 
προςωπικι λίςτα 
παραγόντων που τουσ/τισ 
οδιγθςαν ςε εμπειρίεσ 
επιτυχίασ (π.χ. επιμονι, 
εφικτόσ ι/και προκλθτικόσ 
ςτόχοσ, ιςχυρό αίςκθμα 
αυτοαποτελεςματικότθτασ) ι 
ςε εμπειρίεσ αποτυχίασ (π.χ. 
τα παρατοφν εφκολα). 

 Γνωρίηουν 
τρόπουσ/ςυμπεριφορζσ 
ελζγχου, ζκφραςθσ και 
εκτίμθςθσ 
ςυναιςκθμάτων 
(εαυτοφ/άλλων) και 

 Να επιλζγουν 
κατάλλθλουσ τρόπουσ 
διαχείριςθσ 
δφςκολων 
καταςτάςεων, με τθ 
βοικεια του/τθσ 

(Δ&Α) Καλοφνται να βρουν 
λφςεισ ςε υποκετικά ι 
πραγματικά διλιμματα, π.χ. 
μακθτισ/-τρια δζχεται 
επικετικι ςυμπεριφορά ι 
μακθτισ/-τρια κζλει να 
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καταςτάςεων.  ΕΦΑ, και να 
γνωρίηουν τρόπουσ 
για να υποςτθρίξουν 
τουσ /τισ άλλουσ/-εσ.  

καταγράψουν ψευδι 
αποτελζςματα ςτο μάκθμα, 
(π.χ. ακοφν με προςοχι, 
παρουςιάηουν τθν 
κατάςταςθ, εκφράηουν τα 
ςυναιςκιματά τουσ με 
ψυχραιμία, ελζγχουν τισ 
παρορμιςεισ τουσ, δε 
χαρακτθρίηουν, εντοπίηουν 
τθν αξία ι τισ αξίεσ και τθ 
ςθμαντικότθτά τουσ, δε 
φοβοφνται, λαμβάνουν 
αποφάςεισ για τισ κοινωνικζσ 
δεξιότθτεσ που χρειάηεται να 
βελτιωκοφν κ.λπ. 

 Αναπτφςςουν 
δθμιουργικι ςκζψθ. 

 Να γνωρίηουν 
τρόπουσ ανάπτυξθσ 
παιχνιδιϊν, 
ακολουκιϊν χοροφ, 
ατομικά ι με 
άλλουσ/-εσ ςε 
ποικιλία μουςικϊν, 
λεκτικϊν και οπτικϊν 
ερεκιςμάτων.  

 Να τροποποιοφν 
(π.χ με κακοδιγθςθ ι 
χωρίσ) παραδοςιακά 
και ακλθτικά 
παιχνίδια, ρουτίνεσ, 
χορευτικζσ κινιςεισ 
και να δθμιουργοφν 
νζα παιχνίδια, 
πρωτότυπεσ 
ςυνκζςεισ, 
χορογραφίεσ 
με/χωρίσ μουςικι. 

(Δ&Α) Αναφζρουν ςτοιχεία 
κινθτικισ ευχζρειασ, π.χ. 
ποικιλία κινθτικϊν 
απαντιςεων και κινθτικισ 
ευελιξίασ, π.χ. αλλαγζσ ςτθν 
άμυνα-επίκεςθ.  
Μετατρζπουν ζνα 
παραδοςιακό παιχνίδι ςε 
εκπαιδευτικό, βάςει 
κριτθρίων. Αντίςτοιχα, 
τροποποιοφν χοροφσ ι/και 
ακλθτικά παιχνίδια.  

4. Κοινωνικζσ ζννοιεσ 
 

 Γνωρίηουν τρόπουσ 
κακοριςμοφ 
δφςκολων/προκλθτικϊ
ν αλλά εφικτϊν 
ατομικϊν και ομαδικϊν 
ςτόχων. 

 Να επιλζγουν 
ατομικοφσ και 
ομαδικοφσ, 
βραχυπρόκεςμουσ 
ςτόχουσ 
ακολουκϊντασ 
κριτιρια ςτοχοκεςίασ 
SMART, ςε 
δραςτθριότθτεσ εντόσ 
και εκτόσ ςχολείου. 

(Δ) Αναφζρουν τα κριτιρια 
επιλογισ των 
βραχυπρόκεςμων ςτόχων 
τουσ ςε όλεσ τισ 
δραςτθριότθτεσ. 

 Γνωρίηουν 
τρόπουσ/ςυμπεριφορζσ 
επίδειξθσ ατομικισ 
υπευκυνότθτασ. 

 Να γνωρίηουν 
κανόνεσ αςφάλειασ 
για τισ 
δραςτθριότθτεσ ςτισ 
οποίεσ ςυμμετζχουν, 
τρόπουσ κζςπιςισ 
τουσ και είδθ 
κανόνων ςτισ φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ 

(Δ) Ρροτείνουν κανόνεσ 
ςυμμετοχισ ςε ΦΔ (π.χ. 
ρουτίνεσ αςφαλοφσ χριςθσ 
ακλθτικοφ υλικοφ) εντόσ και 
εκτόσ ςχολείου, αλλά και 
τρόπουσ δζςμευςθσ από 
όλουσ για τθν τιρθςι τουσ 
(π.χ. καταγραφι ακολουκίασ 
κανόνων ςε εβδομαδιαία 
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εντόσ/εκτόσ ςχολείου.  βάςθ). 
(Α) Αξιολογοφν ςε επίπεδο 
τάξθσ ι ομάδασ τον βακμό 
τιρθςθσ των κανόνων. 

 Να ςχεδιάηουν 
κατάλλθλεσ 
ςτρατθγικζσ επίλυςθσ 
ςυγκροφςεων.  

(Δ) Αναφζρουν τα κοινά 
ςτοιχεία/κοινοφσ ςτόχουσ ωσ 
άξονα αποφυγισ 
ςυγκροφςεων, αλλά και 
εκείνα που τουσ/τισ οδθγοφν 
ςε ςφγκρουςθ (εγωιςτικζσ 
ςυμπεριφορζσ και 
απαιτιςεισ) και δεςμεφονται 
για τθν αποφυγι τουσ. 
(Α) Κζτουν χρονικό ορίηοντα 
εφαρμογισ των ςτρατθγικϊν 
επίλυςθσ ςυγκροφςεων (π.χ. 
15 θμζρεσ) και 
αυτοαξιολογοφν τθν απόδοςι 
τουσ ςε κλίμακα. 
Αναπροςαρμόηουν τισ 
ςτρατθγικζσ τουσ όπου είναι 
απαραίτθτο. 

 Να αναλφουν τθ 
ςθμαςία και τθν 
εφαρμογι των 
ολυμπιακϊν ιδεωδϊν 
(επίδειξθ ςεβαςμοφ 
προσ τθ διαιτθςία, 
τον/τθν εκπαιδευτικό, 
τουσ/τισ άλλουσ/-εσ, 
τον εαυτό, 
αντιμετϊπιςθ ιττασ ι 
κακισ απόδοςθσ κ.ά.) 
ςε όλα τα 
περιβάλλοντα  

(Δ&Α) Συνδζουν τα 
ολυμπιακά ιδεϊδθ με 
ςυγκεκριμζνεσ αξίεσ (π.χ. 
ιςότθτα - επίδειξθ ςεβαςμοφ 
ςε όλουσ, ςυμμετοχι - 
δικαίωμα όλων, υγεία (το 
υπζρτατο αγακό) – ΦΔ) και 
προςπακοφν να εντοπίςουν 
τθν παρουςία ι τθν απουςία 
τουσ ςε διάφορεσ 
καταςτάςεισ τθσ 
κακθμερινότθτασ. 

 Γνωρίηουν τρόπουσ/ 
ςυμπεριφορζσ 
επίδειξθσ κοινωνικισ 
υπευκυνότθτασ/ 
αλλθλεπίδραςθσ. 

 Να αναλφουν τθ 
ςθμαςία τθσ 
ενκάρρυνςθσ και να 
ςχεδιάηουν τρόπουσ 
ενςωμάτωςισ τθσ, 
μζςω τθσ κετικισ 
ανατροφοδότθςθσ, 
παροχισ βοικειασ 
κ.λπ. προσ και από 
ςυνομθλίκουσ, χωρίσ 
εμπλοκι του/τθσ 
ΕΦΑ. Να γνωρίηουν 
πϊσ μποροφν να 
βοθκιςουν ςτθν 
ζνταξθ όλων των 
μακθτϊν/-τριϊν ςε 
μικρζσ ι μεγάλεσ 
ομαδικζσ 
δραςτθριότθτεσ, 
αξιοποιϊντασ τισ 

(Δ) Αναφζρουν τρόπουσ 
ενεργοφσ ςυμμετοχισ όλων 
των ςυμμακθτϊν/-τριϊν 
τουσ, π.χ. αξιοποίθςθ όλων 
των μελϊν τθσ ομάδασ ςε 
ειδικοφσ ρόλουσ, π.χ. κινθτικά 
γριγοροσ/-θ, εφςτοχοσ/-θ, 
ταχφτθτα ςτθν επίλυςθ 
καταςτάςεων κ.ά. 
(Α) Αυτοαξιολογοφν τισ 
κοινωνικζσ δεξιότθτεσ με 
ερωτθματολόγια. 
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ιδιαιτερότθτζσ τουσ.  

 Να περιγράφουν 
και να επιλζγουν 
τρόπουσ υποςτιριξθσ 
του εαυτοφ τουσ αλλά 
και των άλλων, για 
τθν πρόλθψθ/ 
αποφυγι και τθν 
αντιμετϊπιςθ τθσ 
παρενόχλθςθσ, του 
εκφοβιςμοφ, και τθσ 
ανεπικφμθτθσ/ 
αντιακλθτικισ 
επαφισ. 

(Δ) Συηθτοφν ςχετικά με 
πικανά περιςτατικά ςχολικοφ 
εκφοβιςμοφ. 
(Α) Αυτοαξιολογοφν τισ 
ενζργειεσ που ζκαναν ι όχι 
για να προφυλάξουν τον 
εαυτό τουσ και τουσ άλλουσ 
από καταςτάςεισ 
παρενόχλθςθσ και 
εκφοβιςμοφ και προτείνουν 
νζουσ τρόπουσ. 

5. Διαθεματικζσ 
ζννοιεσ 
 

 Αναγνωρίηουν 
καταςτάςεισ 
αςκενειϊν/ 
τραυματιςμϊν/ 
κινδφνων. 

 Να γνωρίηουν τισ 
προφυλάξεισ που 
απαιτείται να 
παίρνουν όταν 
παίηουν ςτο ςχολείο 
ι ςτθ γειτονιά και 
πϊσ να 
αντιμετωπίηουν 
καταςτάςεισ που 
απαιτοφν πρϊτεσ 
βοικειεσ. 

(Δ) Εντοπίηουν και 
αναφζρουν, μζςα από 
ςχετικά βίντεο και εικόνεσ, 
παραδείγματα τραυματιςμϊν 
(κλάςεισ, διαςτρζμματα κ.ά.) 
και τρόπουσ αποφυγισ τουσ 
(π.χ. καλι προκζρμανςθ και 
αποκεραπεία). 
(Α) Απαντοφν ςε ςχετικζσ 
ερωτιςεισ του/τθσ ΕΦΑ 
αναφορικά με τθν αποφυγι 
τραυματιςμϊν, π.χ. βοθκά θ 
ςωςτι τεχνικι (ςθμεία-
κλειδιά) ςτθν αποφυγι 
τραυματιςμϊν; Ροιοσ ο ρόλοσ 
τθσ ξεκοφραςθσ μετά από 
ζντονο παιχνίδι; 

 Γνωρίηουν κζματα 
ςχετικά με τθ χριςθ 
φαρμάκων, τθν 
αποφυγι ουςιϊν, 
καπνίςματοσ και άλλων 
βλαβερϊν για τθν υγεία 
παραγόντων. 

 Να γνωρίηουν 
αςφαλείσ πθγζσ 
πλθροφόρθςθσ 
αναφορικά με τθ 
ςυμβολι τθσ ΦΔ ςτθν 
αποφυγι 
καπνίςματοσ, αλκοόλ, 
ουςιϊν και του 
εκιςμοφ ςε αυτά. 

(Δ) Αναφζρουν αςφαλείσ 
(ςχολείο, οικογζνεια) και μθ 
(οριςμζνεσ αναρτιςεισ ςε 
μζςα κοινωνικισ δικτφωςθσ) 
πθγζσ πλθροφόρθςθσ και 
ενθμζρωςθσ για τισ 
επιβλαβείσ ςυνικειεσ κατά 
τθσ υγείασ. 
(Α) Απαντοφν ςε κουίη ζντυπο 
ι ψθφιακό, ςχετικά με τθν 
επίδραςθ των πθγϊν 
πλθροφόρθςθσ κατά των 
εκιςμϊν ςτθν εφθβεία. 

 Γνωρίηουν 
διακεματικζσ ζννοιεσ 
για τθν αειφορία, τθν 
οικολογία, τθν 
προςταςία των ηϊων 
και τθ ςφνδεςι τουσ με 
τθ ΦΔ. 

 Να γνωρίηουν ότι 
ςτα ακλιματα με 
ςυμμετοχι ηϊων, π.χ. 
ιππαςία, κρίκετ, 
απαιτοφνται ειδικοί 
χειριςμοί και γνϊςεισ 
για να μθν 
κινδυνεφςει το ηϊο.  

 Να κατανοοφν τον 
ςθμαντικό ρόλο που 
παίηουν το φυςικό 

(Δ&Α) Αναφζρουν 
τρόπουσ/ενζργειεσ 
προςταςίασ του 
περιβάλλοντοσ και των ηϊων 
κατά τθ διάρκεια τθσ 
άςκθςθσ, υποςτθρίηοντασ τθ 
ςυμβολι τουσ ςτθν ενίςχυςθ 
τθσ ςυναιςκθματικισ 
ιςορροπίασ. 



Με ηη ζςγσπημαηοδόηηζη ηηρ Δλλάδαρ και ηηρ Δςπωπαϊκήρ Ένωζηρ

ΑνάπηςξηΑνθπώπινος Γςναμικού,
Δκπαίδεςζη και Γιά Βίος Μάθηζη

Δπισειπηζιακό Ππόγπαμμα

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΑ
 ΢ΠΟΤΓΩΝ

92 |  Φυςικι Αγωγι Δθμοτικοφ  

 

 

περιβάλλον και τα 
ηϊα ςτθ 
ςυναιςκθματικι 
ανάπτυξθ και 
υποςτιριξθ των 
παιδιϊν και των 
εφιβων. 

3. ΢υμπεριφο-
ρικό 
 
΢κοπόσ 3: 
Συμμετζχουν 
ςυςτθματικά 
ςε φυςικζσ 
δραςτθριότθ-
τεσ και 
αναπτφςςουν / 
διατθροφν 
φυςικι 
κατάςταςθ για 
υγεία.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. ΦΔ εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου. 
 

 Συμμετζχουν ςτθ ΦΑ 
και ςε ΦΔ εντόσ και 
εκτόσ ςχολείου. 

 Να εμπλζκονται 
ενεργά ςε όλεσ τισ 
δραςτθριότθτεσ τθσ 
Φυςικισ Αγωγισ. 

(Δ) Εκτελοφν διάφορεσ 
δραςτθριότθτεσ ςε ςτακμοφσ. 
Καταγράφουν ποιεσ 
εκτζλεςαν, τισ επαναλιψεισ, 
τθν επίδοςι τουσ κ.ά. 
(Α) Αναφζρουν τθν απόδοςι 
τουσ ςε κάκε ςτοιχείο και τθ 
ςυγκρίνουν με προθγοφμενι 
τουσ. 

 Να ςυμμετζχουν ςε 
ποικιλία φυςικϊν 
δραςτθριοτιτων ςε 
τακτικι βάςθ εντόσ 
και εκτόσ του 
ςχολείου, τισ οποίεσ 
ζχουν επιλζξει, για να 
βελτιϊςουν τθν 
υγεία.  

(Δ) Συμμετζχουν ςε 
δραςτθριότθτεσ που τουσ 
αρζςουν, όπωσ: α) 
μπόουλινγκ, frisbee, ρακζτεσ, 
τζνισ, β) δραςτθριότθτεσ 
περιπζτειασ ςε εξωτερικοφσ 
χϊρουσ (π.χ. αναρρίχθςθ, 
προςανατολιςμόσ και 
ποδθλαςία), γ) 
δραςτθριότθτεσ γυμναςτικισ 
και χοροφ (π.χ. αεροβικι 
χοροφ, προπόνθςθ με βάρθ, 
τηόκινγκ και kick boxing) ι 
όποια/-εσ άλλθ/-εσ κζλουν. 
(Α) Καταγράφουν ςε 
εβδομαδιαίο Φφλλο Ελζγχου 
το είδοσ των ΦΔ, τθ 
ςυχνότθτα και τθ διάρκεια 
ςυμμετοχισ τουσ. 

2. ΢τοιχεία και 
ςυμπεριφορζσ ΦΚ – 
Τγείασ 
 

 Αναπτφςςουν/διατθρ
οφν τα ςτοιχεία τθσ ΦΚ 
- Υγείασ και 
επιτυγχάνουν 
προςωπικοφσ ςτόχουσ 
υγείασ, εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου. 

 Να εκτελοφν με 
ανεπτυγμζνα 
πρότυπα (ςωςτά) 
δραςτθριότθτεσ και 
να προάγουν τθν 
καρδιαγγειακι 
αντοχι, τθ μυϊκι 
δφναμθ/αντοχι, τθν 
ευλυγιςία και τθ 
ςφςταςθ ςϊματοσ, 
επιτυγχάνοντασ 
ποιοτικοφσ και 
ποςοτικοφσ ςτόχουσ 
που ζχουν κζςει 
μόνοι/-εσ τουσ και να 
κρατοφν θμερολόγιο 
καταγραφισ των 
δράςεων και 
επιδόςεϊν τουσ. 

(Δ&Α) Εκτελοφν 
δραςτθριότθτεσ που 
αναπτφςςουν ςτοχευμζνα 
όλα τα ςτοιχεία ΦΚ-Υγείασ, 
με ποιοτικά αλλά και 
ποςοτικά ςτοιχεία. Ο/Θ ΕΦΑ 
καταγράφει τουσ ςτόχουσ 
που επιτυγχάνουν.  
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3. ΢υμπεριφο-
ρικό 
 
΢κοπόσ 3: 
Συμμετζχουν 
ςυςτθματικά 
ςε φυςικζσ 
δραςτθριότθ-
τεσ και 
αναπτφςςουν / 
διατθροφν 
φυςικι 
κατάςταςθ για 
υγεία. 

 Καταγράφουν 
ςτοιχεία τθσ ΦΚ και 
ςυμπεριφορζσ που 
προάγουν τθν υγεία, με 
ι/και χωρίσ τθν 
τεχνολογία. 

 Να καταγράφουν 
τισ επιδόςεισ τουσ, 
κακϊσ και των 
ςυμμακθτϊν/-τριϊν 
τουσ, με και χωρίσ τθ 
βοικεια τθσ 
τεχνολογίασ, και να 
χρθςιμοποιοφν τα 
αποτελζςματα τθσ 
αξιολόγθςθσ (πριν και 
μετά) για να 
ςχεδιάςουν τθ 
ςυμμετοχι τουσ ςε 
δραςτθριότθτεσ για 
τθ βελτίωςθ τθσ ΦΚ-
Υγείασ. 

(Δ&Α) Χρθςιμοποιοφν 
ποικιλία ςυςκευϊν 
τεχνολογίασ για να 
αξιολογιςουν ςτοιχεία τθσ 
ΦΚ-Υγείασ. Ρ.χ. Βθματόμετρα, 
καταγραφείσ καρδιακοφ 
ρυκμοφ, ζξυπνα 
κινθτά/ρολόγια και 
εφαρμογζσ ςε υπολογιςτι ι 
κινθτό. 

 Υιοκετοφν 
κατάλλθλεσ 
διατροφικζσ 
ςυμπεριφορζσ 

 Να υιοκετοφν 
ςυμπεριφορζσ 
εξιςορρόπθςθσ τθσ 
πρόςλθψθσ και τθσ 
δαπάνθσ κερμίδων 
για τθν προαγωγι και 
τθ βελτίωςθ τθσ 
υγείασ. 

(Δ&Α) Καταγράφουν ςτο 
χαρτοφυλάκιό τουσ 
(portfolio) τισ τροφζσ που 
καταναλϊνουν και 
υπολογίηουν με τθ βοικεια 
του/τθσ ΕΦΑ (π.χ. μζςω 
εφαρμογισ ςε «ζξυπνα» 
κινθτά ι ρολόγια) τθ 
κερμιδικι τουσ αξία. 
Ραράλλθλα, ςθμειϊνουν τισ 
δραςτθριότθτεσ που 
εκτελοφν ςε τακτικι βάςθ και 
υπολογίηουν τθν απαίτθςι 
τουσ ςε κερμίδεσ. Ο/Θ ΕΦΑ 
αξιολογεί.  

4. Ηθικό, 
ςυναιςθημα-
τικό και 
κοινωνικό 
 
΢κοπόσ 4:  
Επιδεικνφουν 
υπεφκυνθ 
ςυμπεριφορά, 
ςεβαςμό ςτθ 
διαφορετικό-
τθτα και 
κοινωνικζσ και 
ςυναιςκθματι-
κζσ δεξιότθτεσ 
που 
ςυμβάλλουν 
ςτθ διά βίου 
άςκθςθ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 

1. ΢υναιςθηματικζσ 
δεξιότητεσ  
 

 Αναπτφςςουν 
αυτοαντίλθψθ, 
αυτοεκτίμθςθ, 
αυτοαποτελεςματικό-
τθτα και εμπιςτοςφνθ 
ςτον εαυτό. 

 Να βιϊνουν κετικζσ 
εμπειρίεσ (επιτυχίασ > 
αποτυχίασ) 
εμπλεκόμενοι/-εσ 
ενεργά ςε όλεσ τισ 
εντόσ ςχολείου 
ακλθτικζσ και άλλεσ 
κινθτικζσ 
δραςτθριότθτεσ 
«δοκιμάηοντασ» 
άγνωςτεσ φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ εκτόσ 
ςχολείου. 

(Δ&Α) Συμμετζχουν ςε 
δραςτθριότθτεσ που 
επζλεξαν, από πολλζσ 
προτεινόμενεσ, με βάςθ 
προθγοφμενεσ επιδόςεισ 
τουσ, εντόσ ι και εκτόσ 
ςχολείου, για τθν επίτευξθ 
των ςτόχων τουσ. 

 Να χρθςιμοποιοφν 
ςυςτθματικά 
διάφορεσ τεχνικζσ 
(π.χ. κετικι ςκζψθ, 
αυτοςυγκζντρωςθ) 
που ζχουν επιλζξει 
για να εκτελζςουν 
ςωςτά, ενιςχφοντασ 
τθν εμπιςτοςφνθ ςτον 
εαυτό. 

(Δ&Α) Ελζγχουν τθν αναπνοι 
(ιρεμθ ειςπνοι-εκπνοι), 
εςτιάηουν εκεί που χρειάηεται 
για τθν εκτζλεςθ τθσ 
εκάςτοτε δεξιότθτασ και 
ςκζφτονται κετικά, π.χ. «κα 
πετφχω», «θ μπάλα μζςα ςτο 
καλάκι», κακϊσ ετοιμάηονται 
να εκτελζςουν τθ δεξιότθτα. 

 Ελζγχουν, εκφράηουν  Να επιδεικνφουν (Δ&Α) Συμπεριφζρονται 
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4. Ηθικό, 
ςυναιςθημα-
τικό και 
κοινωνικό 
 
΢κοπόσ 4:  
Επιδεικνφουν 
υπεφκυνθ 
ςυμπεριφορά, 
ςεβαςμό ςτθ 
διαφορετικό-
τθτα και 
κοινωνικζσ και 
ςυναιςκθματι-
κζσ δεξιότθτεσ 
που 
ςυμβάλλουν 
ςτθ διά βίου 
άςκθςθ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

και εκτιμοφν 
ςυναιςκιματα και 
καταςτάςεισ 
(εαυτοφ/άλλων). 

κατάλλθλουσ τρόπουσ 
διαχείριςθσ (ζλεγχο 
και ζκφραςθ) των 
ςυναιςκθμάτων τουσ 
ςε δφςκολεσ 
καταςτάςεισ. 

κατάλλθλα/ χρθςιμοποιοφν 
ςθμεία-κλειδιά από διάφορεσ 
κοινωνικζσ δεξιότθτεσ για τθ 
διαχείριςθ δυςκολιϊν, όπωσ 
«ανοιχτι» ςτάςθ ςϊματοσ, 
ιρεμθ φωνι, ζλεγχοσ του 
κυμοφ, κετικι επικοινωνία, 
παρουςίαςθ κατάςταςθσ, 
ζκφραςθ ςυναιςκθμάτων 
κ.λπ.  

 Να εμφανίηουν 
υποςτθρικτικζσ 
ςυμπεριφορζσ για να 
βοθκιςουν τουσ 
άλλουσ ςε αγχωτικζσ 
καταςτάςεισ. 

(Δ&Α) Επαινοφν και 
επιβραβεφουν (χαμόγελο, 
χτφπθμα ςτθν πλάτθ, 
αντίχειρασ πάνω) τουσ/ΤΛσ 
ςυμμακθτζσ/-τριζσ τουσ, 
ρωτοφν αν κζλουν βοικεια 
και τουσ προτείνουν 
ςυμπεριφορζσ που ενζχει θ 
κοινωνικι δεξιότθτα 
«διαχείριςθ άγχουσ» όταν 
αντιλαμβάνονται ότι 
«πιζηονται», για να τουσ/τισ 
βοθκιςουν να το 
ξεπεράςουν. 

 Να μοιράηονται 
ςυναιςκιματα δικά 
τουσ/άλλων με 
όλουσ/-εσ ςτθν τάξθ 
κατά τθ διάρκεια μιασ 
δραςτθριότθτασ (για 
επιτυχίεσ/αποτυχίεσ ι 
προκλιςεισ). 

(Δ&Α) Εκφράηουν τθ χαρά, τθ 
λφπθ, τθν απογοιτευςθ ι τον 
ενκουςιαςμό τουσ (με 
αποδεκτό/-οφσ τρόπο/-ουσ) 
ςε αγϊνα περιπζτειασ, αλλά 
και κατανοοφν/ 
ςυμπαραςτζκονται ςτουσ 
άλλουσ όταν το χρειάηονται, 
π.χ. ςτθν ιττα. Αξιολογοφνται 
οι ςυμπεριφορζσ που 
παρουςιάηονται. 

 Αυτοεκφράηονται, 
δθμιουργοφν κινθτικά, 
διαςκεδάηουν. 

 Να χρθςιμοποιοφν 
τθν κίνθςθ ωσ μζςο 
ζκφραςθσ και 
δθμιουργικότθτασ ςε 
ατομικζσ και 
ομαδικζσ 
δραςτθριότθτεσ. 

(Δ&Α) Δθμιουργοφν ςε 
ομάδεσ των 5-6 ατόμων 
ρουτίνα αεροβικισ με 
μουςικι, με βιματα aerobic ι 
δικισ τουσ επινόθςθσ, κακϊσ 
και κινιςεισ χεριϊν.  
Δθμιουργοφν μικρι 
χορογραφία για να 
εκφράςουν π.χ. τθ χαρά τουσ.  

 Να ςυμμετζχουν ςε 
επιλεγμζνεσ φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ, 
βάςει προςωπικϊν 
επιπζδων 
ευχαρίςτθςθσ, να 
απολαμβάνουν τον 
ςυναγωνιςμό 
ανεξάρτθτα από το 
αποτζλεςμα 
(νίκθ/ιττα) και να 

(Δ&Α) Δείχνουν με το ςϊμα 
και τον λόγο ότι 
απολαμβάνουν τθ ςυμμετοχι 
ςτθ ΦΔ και όχι απαραίτθτα τθ 
νίκθ. 
Δθμιουργοφν ομαδικό κολάη 
ςε επίπεδο τάξθσ με κζμα 
«Πταν κάνω ό,τι καλφτερο 
μπορϊ, νιϊκω….»  
με κείμενο, ηωγραφιά κ.ά.  
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4. Ηθικό, 
ςυναιςθημα-
τικό και 
κοινωνικό 
 
΢κοπόσ 4:  
Επιδεικνφουν 
υπεφκυνθ 
ςυμπεριφορά, 
ςεβαςμό ςτθ 
διαφορετικό-
τθτα και 
κοινωνικζσ και 
ςυναιςκθματι-
κζσ δεξιότθτεσ 
που 
ςυμβάλλουν 
ςτθ διά βίου 
άςκθςθ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

«γιορτάηουν» τισ 
επιτυχίεσ και τα 
επιτεφγματα τα δικά 
τουσ και των άλλων, 
λόγω προςπάκειασ 
και εξάςκθςθσ. 

2. Κοινωνικζσ 
δεξιότητεσ  
(και εφαρμογή αξιών)  
 

 Επιτυγχάνουν 
ατομικοφσ και 
ομαδικοφσ ςτόχουσ-
προςωπικζσ 
προκλιςεισ, εντόσ και 
εκτόσ ςχολείου. 

 Να ςυμμετζχουν ςε 
όλεσ τισ εντόσ και ςε 
επιλεγμζνεσ εκτόσ 
ςχολείου (με φίλουσ) 
δραςτθριότθτεσ με 
ςτόχο τθ βελτίωςθ 
των αδυναμιϊν τουσ 
και τθν επίτευξθ 
βραχυπρόκεςμων και 
μακροπρόκεςμων 
ατομικϊν ι και 
ομαδικϊν ςτόχων ςε 
δραςτθριότθτεσ που 
τουσ/τισ 
ενδιαφζρουν. 

(Δ&Α) Ραρουςιάηουν κινθτικό 
κεματικό πρόγραμμα, με 
μουςικι, ςτθν ακλθτικι 
εκδιλωςθ, ςτο τζλοσ τθσ 
χρονιάσ, βάςει του ομαδικοφ 
ςτόχου του τριμινου, 
ςυνδυάηοντασ τουσ 
ατομικοφσ ςτόχουσ (π.χ. να 
βρουν μουςικι, να 
ςυμβάλουν ςτθν επιλογι των 
ςτοιχείων, βιματα-πόηεσ-
ιςορροπίεσ, ςφνκεςθ 
δεξιοτιτων, ςυγχρονιςμόσ 
κ.ά.). 

 Να εμπλζκονται 
ενεργά ςε 
κατάλλθλεσ, 
αυξανόμενθσ 
δυςκολίασ, αςκιςεισ/ 
δραςτθριότθτεσ, 
βάςει τθσ προόδου 
τουσ και των 
εμπειριϊν επιτυχίασ 
που αποκτοφν, και να 
χρθςιμοποιοφν 
ποικίλουσ τρόπουσ 
για να επιτφχουν ζναν 
κινθτικό προκλθτικό 
ςτόχο. 

(Δ&Α) Εξαςκοφνται ςε 
δεξιότθτεσ βάςει των 
καρτελϊν που ζχει ετοιμάςει 
ο/θ ΕΦΑ (π.χ. ςτιλ μθ 
αποκλειςμοφ, ι μαηί με 
αμοιβαίο ι με πρακτικό) και 
προχωροφν από τα εφκολα 
ςτα πιο δφςκολα, 
χρθςιμοποιϊντασ διάφορεσ 
ςτρατθγικζσ για να επιτφχουν 
ςτισ δραςτθριότθτεσ/ 
προκλιςεισ. 

 Επιδεικνφουν 
ατομικι υπευκυνότθτα, 
εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου. 

 Να εφαρμόηουν 
τουσ θλικιακά 
κατάλλθλουσ κανόνεσ 
αςφαλείασ, να 
κεςπίηουν κανόνεσ 
για τισ φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ 
εντόσ/εκτόσ ςχολείου 
για τον εαυτό τουσ, 
για τουσ/τισ 
ςυνομθλίκουσ, για τθ 
χριςθ του 
εξοπλιςμοφ και να 
χρθςιμοποιοφν με 
υπευκυνότθτα και 
ςεβαςμό τισ 
εγκαταςτάςεισ 
προάγοντασ ζναν 
δραςτιριο τρόπο 

(Δ&Α) Ραρατθροφνται και 
καταγράφονται από τον/τθν 
ΕΦΑ οι ςυμπεριφορζσ 
ςεβαςμοφ ςε προςωπικό και 
δθμόςιο εξοπλιςμό και 
εγκαταςτάςεισ εντόσ 
ςχολείου. Οι αντίςτοιχεσ 
εκτόσ ςχολείου 
ςυμπεριφορζσ 
καταγράφονται από τουσ/τισ 
μακθτζσ/-τριεσ. 
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4. Ηθικό, 
ςυναιςθημα-
τικό και 
κοινωνικό 
 
΢κοπόσ 4:  
Επιδεικνφουν 
υπεφκυνθ 
ςυμπεριφορά, 
ςεβαςμό ςτθ 
διαφορετικό-
τθτα και 
κοινωνικζσ και 
ςυναιςκθματι-
κζσ δεξιότθτεσ 
που 
ςυμβάλλουν 
ςτθ διά βίου 
άςκθςθ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ηωισ (π.χ. ςτθ 
κάλαςςα, τθν 
ποδθλαςία, τα 
πατίνια). 

 Να 
ςυμπεριφζρονται 
ςφμφωνα με το «ευ 
αγωνίηεςκαι», κακϊσ 
και να διαχειρίηονται 
κατάλλθλα τθν 
απογοιτευςθ, τον 
κυμό, τθν 
επικετικότθτα 
(εαυτοφ/άλλων) κατά 
τθ διάρκεια του 
παιχνιδιοφ και να 
αποφεφγουν λεκτικι 
ι ςωματικι βία. Να 
βοθκοφν και να 
ςζβονται τθ 
διαιτθςία, να 
αποδζχονται τθ νίκθ 
ι τθν ιττα με ςφνεςθ.  

Συμμετζχουν ςε παιχνίδι 
ρόλων κατά τθ διάρκεια του 
μακιματοσ. Τα μιςά παιδιά 
παίηουν και τα υπόλοιπα 
είναι κεατζσ. Ρλαςματικι ι 
πραγματικι κατάςταςθ: 
Κάποιοσ/-α κοροϊδεφει 
αντίπαλο, ο/θ ΕΦΑ ςταματά 
το παιχνίδι και οι 
πρωταγωνιςτζσ/-τριεσ 
αναφζρουν τι ζγινε, πϊσ 
αντζδραςαν και πϊσ κα 
μποροφςαν να αντιδράςουν 
καλφτερα. Αντίςτοιχα, οι 
υπόλοιποι/-εσ παίκτεσ/-κτριεσ 
αλλά κι οι μακθτζσ/-
τριεσ/κεατζσ αναφζρουν τισ 
απόψεισ τουσ και προτείνουν 
λφςεισ. Το παιχνίδι ξεκινά εκ 
νζου, εμφανίηεται μια άλλθ 
κατάςταςθ, π.χ. 
αμφιςβιτθςθ απόφαςθσ 
διαιτθτι, ο/θ ΕΦΑ ςταματά 
το παιχνίδι κ.λπ. Τα παιδιά 
αλλάηουν ρόλουσ. 

 Να χρθςιμοποιοφν 
κατάλλθλεσ 
ςτρατθγικζσ επίλυςθσ 
ςυγκροφςεων (π.χ 
«φωτεινόσ 
ςθματοδότθσ») και να 
ςυνεργάηονται με 
τουσ άλλουσ για τον 
ςυμβιβαςμό των 
εμπλεκόμενων μερϊν 
εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου κατά τθ ΦΔ. 

(Δ&Α) Συμμετζχουν ςε 
παιχνίδι ρόλων ι ςε 
διαχείριςθ κατάςταςθσ που 
προτείνεται από τον/τθν 
ΕΦΑ, ςφμφωνα με τθ 
ςτρατθγικι του «φωτεινοφ 
ςθματοδότθ». Σε εμφανζσ 
ςθμείο τοποκετείται ζνασ 
ςθματοδότθσ με 4 βακμίδεσ: 
ΚΟΚΚΛΝΟ: Στοπ. Μζτρα ωσ το 
10. Ζλεγξε τον κυμό ςου. 
ΡΟ΢ΤΟΚΑΛΛ: Μίλα για το 
πρόβλθμα και πϊσ νιϊκεισ γι 
αυτό. ΚΛΤ΢ΛΝΟ: Σκζψου 
εναλλακτικζσ λφςεισ και τισ 
ςυνζπειζσ τουσ. Ρ΢ΑΣΛΝΟ: 
Ρροχϊρα ςτθ λφςθ που ςου 
φαίνεται καλφτερθ. 

 Να προβαίνουν ςε 
τροποποιιςεισ/αλλαγ
ζσ για να 
διαςφαλίςουν τθν 
επιτυχθμζνθ 
ολοκλιρωςθ τθσ ΦΔ 
και κετικά 
αποτελζςματα ςτουσ 
άλλουσ.  

(Δ&Α) Τροποποιοφν τθν 
απόςταςθ, το μζγεκοσ, τθν 
ταχφτθτα εκτζλεςθσ και άλλεσ 
παραμζτρουσ τθσ 
δραςτθριότθτασ για να τα 
καταφζρει ο/θ ςυμπαίκτθσ/-
τριά τουσ. 
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4. Ηθικό, 
ςυναιςθημα-
τικό και 
κοινωνικό 
 
΢κοπόσ 4:  
Επιδεικνφουν 
υπεφκυνθ 
ςυμπεριφορά, 
ςεβαςμό ςτθ 
διαφορετικό-
τθτα και 
κοινωνικζσ και 
ςυναιςκθματι-
κζσ δεξιότθτεσ 
που 
ςυμβάλλουν 
ςτθ διά βίου 
άςκθςθ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Επιδεικνφουν 
κοινωνικι 
υπευκυνότθτα/ 
αλλθλεπίδραςθ, εντόσ 
και εκτόσ ςχολείου.  

 Να παρζχουν και να 
δζχονται από 
ςυνομθλίκουσ 
ενκάρρυνςθ και 
διορκωτικι 
ανατροφοδότθςθ, με 
ςεβαςμό, χωρίσ 
προτροπι από 
τον/τθν ΕΦΑ.  

(Δ&Α) Συμπλθρϊνουν με 
ακρίβεια μία λίςτα 
αξιολόγθςθσ (που παρζχει 
ο/θ ΕΦΑ) τθσ εκτζλεςθσ 
του/τθσ ςυμμακθτι/-τριασ, 
με κριτιρια (χειροκροτεί, 
διορκϊνει, ενκαρρφνει) και 
παρζχουν διορκωτικι 
ανατροφοδότθςθ 
(χρθςιμοποιϊντασ αμοιβαίο 
ςτιλ διδαςκαλίασ ι 
ςυνεργατικι μάκθςθ). 

 Να υποςτθρίηουν 
και να βοθκοφν τθν 
ζνταξθ όλων των 
μακθτϊν/-τριϊν, ςε 
ομαδικζσ 
δραςτθριότθτεσ/ 
παιχνίδια/χοροφσ, 
διαφορετικισ 
κουλτοφρασ, να τα 
τροποποιοφν 
ανάλογα και να 
κζτουν ςτόχο που 
μπορεί να επιτευχκεί 
από όλουσ.  

(Δ&Α) Συμμετζχουν ςε 
ομαδικό ςχοινάκι 2-5 άτομα 
(ανάλογα με το μζγεκοσ του 
ςχοινιοφ) και κινοφνται από 
τθ μια άκρθ του γθπζδου 
ςτθν άλλθ, βοθκϊντασ ο ζνασ 
τον άλλο ι δίνοντασ 
ρόλουσ/διαφορετικό επίπεδο 
δυςκολίασ ζτςι ϊςτε να τα 
καταφζρουν. 

 Να υποςτθρίηουν 
τον εαυτό τουσ και 
τουσ άλλουσ για τθν 
πρόλθψθ/αποφυγι 
παρενόχλθςθσ, 
εκφοβιςμοφ και 
ανεπικφμθτθσ/ 
αντιακλθτικισ 
επαφισ ςτθ ΦΔ. 

(Δ&Α) Αγνοοφν (αρχικά) 
αυτόν/-ι που τουσ/τισ 
παρενοχλεί, δεν αντιδροφν, 
ηθτοφν με ςτακερότθτα να 
ςταματιςει, εξθγοφν ότι 
τουσ/τισ ενοχλεί θ 
ςυμπεριφορά, ποτζ δεν 
απαντοφν με βία, το χιοφμορ 
μπορεί να βοθκιςει, 
υποςτθρίηουν τουσ 
αδφναμουσ, λζνε ΠΧΛ όταν 
νιϊκουν ότι «πιζηονται». 
Αντίςτοιχα ςε αντιακλθτικι 
επαφι δεν απαντοφν με βία, 
ηθτοφν να ςταματιςει, 
υπενκυμίηουν τουσ κανόνεσ ι 
παρεμβαίνουν (για άλλουσ), 
με βάςθ τουσ κανόνεσ και τισ 
δεξιότθτεσ και αξίεσ που 
αναπτφςςουν. 

 Να εμφανίηουν 
κατάλλθλεσ 
δεξιότθτεσ 
επικοινωνίασ που 
βελτιϊνουν τισ 
ςχζςεισ των μελϊν 
τθσ ομάδασ και 
προάγουν τθ 
ςυνεργαςία και τθ 

(Δ&Α) Χρθςιμοποιοφν 
ενεργθτικι ακρόαςθ, (ακοφω 
με προςοχι, κάνω νεφματα 
για να δείξω ότι 
παρακολουκϊ, ςυνοψίηω), 
μιλοφν με ιρεμο τόνο και 
κετικά, δε χαρακτθρίηουν, 
εκφράηουν χωρίσ φόβο τθν 
άποψι τουσ, επαινοφν τουσ 
άλλουσ για τισ ιδζεσ τουσ κ.ά.. 
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4. Ηθικό, 
ςυναιςθημα-
τικό και 
κοινωνικό 
 
΢κοπόσ 4:  
Επιδεικνφουν 
υπεφκυνθ 
ςυμπεριφορά, 
ςεβαςμό ςτθ 
διαφορετικό-
τθτα και 
κοινωνικζσ και 
ςυναιςκθματι-
κζσ δεξιότθτεσ 
που 
ςυμβάλλουν 
ςτθ διά βίου 
άςκθςθ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 

δθμιουργικότθτά 
τουσ ςε ΦΔ εντόσ και 
εκτόσ ςχολείου.  

Καταγράφονται οι 
ςυμπεριφορζσ που 
παρουςιάηονται.  

 Να δθμιουργοφν 
και να μετζχουν με 
τθν παρζα τουσ ςε 
παιχνίδια τθσ 
γειτονιάσ ι του 
ςχολείου (π.χ. 
ποδοςφαίρου, 
μπάςκετ, ςτίβου, 
κολφμβθςθσ, χορϊν, 
νζων παιχνιδιϊν 
κ.λπ.), να 
αναπτφςςουν τισ 
δεξιότθτεσ κοινωνικισ 
αλλθλεπίδραςθσ και 
να απαντοφν 
κατάλλθλα 
(ςυναιςκθματικά/ 
κοινωνικά) ςτισ 
ςυνκικεσ που 
προκφπτουν. 

(Δ&Α) Αναφζρουν, ςτον/ςτθν 
ΕΦΑ, 5 κετικζσ και 5 
αρνθτικζσ ςυμπεριφορζσ που 
παρατιρθςαν κατά τθ 
διάρκεια του παιχνιδιοφ (μίνι 
πρωτάκλθμα) ςε ςυμπαίκτθ/-
κτρια ι και αντίπαλο, πϊσ τισ 
διαχειρίςτθκαν και αν κα 
μποροφςαν να τισ 
διαχειριςτοφν με 
καταλλθλότερο/-ουσ 
τρόπουσ. 
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ΦΤ΢ΙΚΗ ΑΓΩΓΗ – ΢Σ΄ ΔΗΜΟΣΙΚΟΤ 

Θεματικά 
Πεδία 

Θεματικζσ 
Ενότητεσ (Γενικοί 

΢τόχοι) 

Προςδοκώμενα 
Μαθηςιακά 

Αποτελζςματα 
(Ειδικοί ΢τόχοι) 

Ενδεικτικζσ 
Δραςτηριότητεσ  

  Οι μαθητζσ/-τριεσ 
είναι ςε θζςη: 

Οι μαθητζσ/-τριεσ: 

1. Κινητικό  
 
΢κοπόσ 1:  
Επιδεικνφουν 
ικανότθτα ςε ζνα 
εφροσ ακλθτικϊν 
και κινθτικϊν 
δεξιοτιτων 
χριςιμων για τθν 
επίτευξθ τθσ διά 
βίου άςκθςθσ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. Κινητικζσ 
δεξιότητεσ 
 

 Εκτελοφν, 
εφαρμόηοντασ 
κινθτικζσ ζννοιεσ. 

 Να εκτελοφν 
ςυνδυαςμοφσ 
ατομικϊν και 
ομαδικϊν ακλθτικϊν 
και άλλων ςφνκετων 
δεξιοτιτων, χορϊν 
κ.λπ. εφαρμόηοντασ 
διάφορουσ 
ςυνδυαςμοφσ 
κινθτικϊν εννοιϊν. 

(Δ) Εκτελοφν ςυνδυαςμοφσ 
δεξιοτιτων με αντίπαλο ςτθ 
χειροςφαίριςθ, κινοφμενοι/-
εσ ςε διάφορα επίπεδα, 
κατευκφνςεισ, τροχιζσ, με 
διαφορετικι ταχφτθτα και 
ροι.  
(Α) Σε καρτζλα ελζγχου 
ςθμειϊνει ο/θ ΕΦΑ τθν 
εφαρμογι ςυνδυαςμοφ 
κινθτικϊν εννοιϊν κατά τθν 
κινθτικι εκτζλεςθ.  

 Εκτελοφν 
δεξιότθτεσ 
μετακίνθςθσ. 

 Να εκτελοφν με 
ανεπτυγμζνα 
πρότυπα βαςικζσ 
δεξιότθτεσ 
μετακίνθςθσ 
ατομικϊν (π.χ. 
ςτίβου, γυμναςτικισ, 
χοροφ) και ομαδικϊν 
ακλθμάτων/αγωνιςμ
άτων.  

(Δ) Εκτελοφν αγωνίςματα με 
δεξιότθτεσ μετακίνθςθσ ςτον 
ςτίβο (άλμα εισ μικοσ, εισ 
φψοσ, τρζξιμο ταχφτθτασ 
κ.λπ.). 
(Α) Ο/Θ ΕΦΑ αξιολογεί 
τουσ/τισ μακθτζσ/-τριεσ με 
κλίμακα από 1=ποτζ ζωσ 
5=πάντα για τα ςθμαντικά 
ςθμεία που διδάςκει.  

 Εκτελοφν 
δεξιότθτεσ 
ιςορροπίασ. 

 Να εκτελοφν με 
ανεπτυγμζνα 
πρότυπα βαςικζσ 
δεξιότθτεσ 
ιςορροπίασ ατομικϊν 
και ομαδικϊν 
ακλθμάτων, χοροφ 
και άλλων ςφνκετων 
δραςτθριοτιτων. 

(Δ) Εκτελοφν ρουτίνα με 
δεξιότθτεσ ιςορροπίασ ςτθν 
ενόργανθ (π.χ. βάδιςμα, 
άρςεισ ποδιϊν, ςτροφζσ ςτθ 
δοκό κ.λπ.). 
(Α) Αξιολόγθςθ από 
ςυμμακθτζσ-/τριεσ με φφλλα 
ετεροαξιολόγθςθσ.  
Ιταν ικανοποιθτικι θ 
εκτζλεςθ τθσ δεξιότθτασ; 
(Λίγο-Μζτρια- Ρολφ). 

 Εκτελοφν 
δεξιότθτεσ 
χειριςμοφ. 

 Να ςυμμετζχουν ςε 
τροποποιθμζνεσ 
ι/και πραγματικζσ 
ςυνκικεσ ενόσ 
ακλιματοσ με 
κατάλλθλθ τεχνικι 
ςτισ δεξιότθτζσ του 
και ςτουσ 
ςυνδυαςμοφσ τουσ, 
π.χ. α) ζχουν 
κατάλλθλθ τεχνικι 
ςτθν ντρίμπλα με τα 
άνω ι κάτω άκρα για 
ςυγκεκριμζνθ 

(Δ) Συμμετζχουν ςε διάφορα 
ακλιματα και 
δραςτθριότθτεσ εκτελϊντασ 
δεξιότθτεσ χειριςμοφ. 
 
(Α) Ο/Θ ΕΦΑ παρατθρεί και 
καταγράφει τα ποςοτικά και 
ποιοτικά χαρακτθριςτικά 
εκτζλεςθσ τθσ κίνθςθσ των 
μακθτϊν/-τριϊν, π.χ. 
α) Ρόςο καλά εκτζλεςαν; 
β) Ρόςο γριγορα;  
γ) Ρόςο εφςτοχα; κ.λπ. 
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1. Κινητικό  
 
΢κοπόσ 1:  
Επιδεικνφουν 
ικανότθτα ςε ζνα 
εφροσ ακλθτικϊν 
και κινθτικϊν 
δεξιοτιτων 
χριςιμων για τθν 
επίτευξθ τθσ διά 
βίου άςκθςθσ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

απόςταςθ, β) ςτθν 
πάςα προσ τα 
εμπρόσ, πίςω, κοντά, 
μακριά, με 
μεγαλφτερθ ακρίβεια 
και ζλεγχο ςε ςτατικό 
ςτόχο, γ) ςτθ 
ρίψθ/ςουτ μιασ 
μπάλασ ι 
αντικειμζνου 
μεμονωμζνα ι 
διαδοχικά. Επίςθσ, ςε 
ρουτίνα με ςχοινάκι 
που ζχουν 
δθμιουργιςει με 
ςυμμακθτι/-τρια 
χρθςιμοποιϊντασ ζνα 
κοντό ι μακρφ ςχοινί. 

 Εκτελοφν 
εφαρμόηοντασ 
ζννοιεσ 
δραςτθριοτιτων. 

 Να επιδεικνφουν 
και να εφαρμόηουν 
προχωρθμζνεσ 
τακτικζσ και αρχζσ 
κίνθςθσ ςτον/ςτθν 
εκπαιδευτικό ι το 
ακλθτικό παιχνίδι 
(αμυντικι 
τοποκζτθςθ μεταξφ 
ςτόχου και αντιπάλου 
ι παιχνίδι 2Χ2, 3Χ3), 
τθ γυμναςτικι, τον 
χορό και ςε άλλεσ 
ςφνκετεσ 
δραςτθριότθτεσ. 

(Δ) Εκτελοφν αμυντικζσ και 
επικετικζσ ενζργειεσ (π.χ. 
μαρκάριςμα 2 αντιπάλων από 
1 επικετικό) ςτθν 
καλακοςφαίριςθ, αλλάηοντασ 
ρόλουσ με το ςφνκθμα 
του/τθσ ΕΦΑ. Ραιχνίδι δφο 
εναντίον δφο με προοδευτικά 
αυξανόμενθ ζνταςθ από τουσ 
αμυντικοφσ και επικετικοφσ 
παίκτεσ.  
(Α) Εναλλαγι ρόλων και 
καταγραφι επιτυχθμζνθσ 
προςπάκειασ. 

 Συνδυάηουν 
βαςικζσ δεξιότθτεσ 
(ακλθτικζσ) και 
δεξιότθτεσ ρυκμοφ 
με ζννοιεσ, ςε 
δραςτθριότθτεσ 
εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου. 

 Να εκτελοφν 
ικανοποιθτικά 
ςυνδυαςμοφσ 
δεξιοτιτων ςε 
ατομικά, ομαδικά 
ακλιματα και άλλεσ 
ςφνκετεσ 
δραςτθριότθτεσ, με 
ζννοιεσ, εντόσ και 
εκτόσ ςχολείου. 

(Δ) Ραίηουν παιχνίδι 
καλακοςφαίριςθσ (3Χ3 και 
5Χ5) εκτελϊντασ ςφνκετουσ 
ςυνδυαςμοφσ δεξιοτιτων 
ςτθν επίκεςθ και τθν άμυνα.  
 
(Α) Εναλλαγι ρόλων και 
καταγραφι επιτυχθμζνθσ 
προςπάκειασ από 
ςυμμακθτζσ/-τριεσ. 
 
(Δ) Εκτελοφν χοροφσ 
(ηωναράδικο, τςάμικο, 
καλαματιανό, hip-hop, jumba, 
latin, aerobic dance, 
δθμιουργικό κ.ά.) ςε ευκεία, 
ςε κφκλο κ.ά. ατομικά, ςε 
ηευγάρια και ςε ομάδα με 
αρκετά ικανοποιθτικά 
κινθτικά πρότυπα εντόσ και 
εκτόσ ςχολείου. 
 

 Να εκτελοφν νζεσ 
δεξιότθτεσ και 
ςυνδυαςμό 
δεξιοτιτων, μζςω 
βίντεο και 
αυτοαξιολόγθςθσ 
εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου. 

 Να επιδεικνφουν 
ποικιλία χορϊν (π.χ. 
δθμιουργικό, 
παραδοςιακό, 
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1. Κινητικό  
 
΢κοπόσ 1:  
Επιδεικνφουν 
ικανότθτα ςε ζνα 
εφροσ ακλθτικϊν 
και κινθτικϊν 
δεξιοτιτων 
χριςιμων για τθν 
επίτευξθ τθσ διά 
βίου άςκθςθσ για 
υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 

μοντζρνο και 
δραςτθριότθτεσ 
ρυκμοφ, και να 
αναπτφςςουν 
ακολουκίεσ χοροφ, 
ατομικά και με 
άλλουσ, ςε απόκριςθ 
μουςικϊν, λεκτικϊν 
και οπτικϊν 
ερεκιςμάτων.  

(Α) Αξιολόγθςθ με κλίμακα. 
Οι μακθτζσ/-τριεσ μποροφν 
να εκτελζςουν με τθ 
ςυνοδεία μουςικισ ατομικά 
και ομαδικά ρουτίνεσ 
δεξιοτιτων (Κακόλου-
Ελάχιςτα-Αρκετά-Ρολφ). 
 
(Δ) Κινοφνται ςτα ςθμεία του 
ορίηοντα ςφμφωνα με τισ 
παρεχόμενεσ οδθγίεσ, 
χρθςιμοποιϊντασ χάρτθ. Για 
παράδειγμα, όπωσ ςτο 
παιχνίδι του κρυμμζνου 
κθςαυροφ, ςτον 
«προςανατολιςμό ςτο 
δάςοσ» (orienteering). 

 Να εφαρμόηουν (ςε 
αρχικά ςτάδια) 
δεξιότθτεσ 
προςανατολιςμοφ και 
χρθςιμοποίθςθσ 
χάρτθ για τθν 
ολοκλιρωςθ μίασ 
αρχικισ πορείασ 
προςανατολιςμοφ. 

 Να ςυνδυάηουν τισ 
κινθτικζσ ζννοιεσ και 
τισ ακλθτικζσ 
δεξιότθτεσ και να τισ 
εφαρμόηουν ςε 
απαιτθτικζσ 
δραςτθριότθτεσ και 
ςυνκικεσ, π.χ. 
ενόργανθ και ρυκμικι 
γυμναςτικι κ.ά. 

 Εκτελοφν βαςικζσ 
δεξιότθτεσ ςτο νερό 
(προαιρετικά). 

 Να επιδεικνφουν 
αςφαλι είςοδο και 
ζξοδο από το νερό, 
χωρίσ βοικεια 
(αυτόνομα), και 
ςτοιχεία ϊριμου 
προτφπου εκτζλεςθσ 
ςτο ελεφκερο, 
πρόςκιο και φπτιο 
ςτιλ, ςε ελεγχόμενεσ 
ςυνκικεσ, ςε 
απόςταςθ 25 μζτρων.  

(Δ) Κολυμποφν 
ικανοποιθτικά, αναπνζοντασ 
από το πλάι, ςε απόςταςθ 
25μ.  
(Α) Αξιολόγθςθ από τον/τθν 
ΕΦΑ με λίςτα και ςθμεία-
κλειδιά:. 
α) Είναι θ κζςθ πλεφςθσ 
οριηόντια με τθν επιφάνεια 
του νεροφ; 
β) Κινείται το ςϊμα κάτω από 
το νερό μπροςτά και ευκεία; 
γ) Γίνεται θ ειςπνοι ςτο πλάι 
και γριγορα; 
δ) Ξεκινάει θ κίνθςθ των 
ποδιϊν από τουσ γοφοφσ;  

2. Κινητική 
δημιουργικότητα 
 

 Εκτελοφν 
πρωτότυπεσ 
κινιςεισ, 
ιςορροπίασ, 
μετακίνθςθσ και 
χειριςμοφ, που 
ζχουν ςχεδιάςει, ςε 

 Να ςυμμετζχουν 
ικανοποιθτικά ςε 
ςφνκετα, πρωτότυπα, 
παιχνίδια ι 
χορογραφίεσ με ι 
χωρίσ μουςικι, που 
ζχουν δθμιουργιςει.  

(Δ&Α) Συμμετζχουν ςε 
ςφνκετα, πρωτότυπα 
παιχνίδια που ζχουν 
δθμιουργιςει. Ρ.χ. ςτθν εξισ 
παραλλαγι μπάςκετ: Κάκε 
ομάδα ορίηει ζναν/μία 
τερματοφφλακα που 
υπεραςπίηεται ζναν κϊνο 
γφρω από τον κφκλο τθσ 
ελεφκερθσ βολισ. Ραίηουν 
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ςυνδυαςμό με 
κινθτικζσ ζννοιεσ. 

κανονικά μπάςκετ με τουσ 
πιο απλοφσ κανονιςμοφσ ςτο 
γιπεδο και προςπακοφν να 
πετφχουν τον κϊνο τθσ 
αντίπαλθσ ομάδασ. Το 
παιχνίδι τελειϊνει με το 
ςφφριγμα του/τθσ ΕΦΑ και 
νικιτρια είναι θ ομάδα με 
τουσ περιςςότερουσ πόντουσ. 

2. Γνωςτικό 
 
΢κοπόσ 2:  
Κατανοοφν και 
είναι ςε κζςθ να 
εφαρμόηουν 
ζννοιεσ 
επιςτθμϊν και 
γνϊςεισ που 
ςυμβάλλουν ςτθ 
διά βίου άςκθςθ 
για υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. Κινητικζσ ζννοιεσ 
και ζννοιεσ 
επιδεξιότητασ και 
δραςτηριοτήτων 
 

 Γνωρίηουν πϊσ 
μπορεί να κινείται το 
ςϊμα.  

 Να γνωρίηουν και 
να ςυγκρίνουν τθν 
κινθτικι εκτζλεςθ 
ςφνκετων ακλθτικϊν 
δεξιοτιτων 
διαφοροποιϊντασ 
μεταβλθτζσ όπωσ 
δφναμθ, ταχφτθτα, 
ρυκμόσ και εφροσ 
εκτζλεςθσ, και ςε 
ςχζςθ με άλλουσ.  

(Δ) Ραρουςιάηουν ςτοιχεία 
των ςφνκετων ακλθτικϊν 
δεξιοτιτων που μποροφν να 
διαφοροποιθκοφν και 
αναφζρουν τρόπο/-ουσ. 
(Α) Κατανοοφν τα ςτοιχεία 
των δεξιοτιτων και τθ 
ςυνζπεια τθσ τροποποίθςισ 
τουσ Ρ.χ. μετακίνθςθ βάδθν - 
τροποποίθςθ του βιματοσ 
μικρότερου-μεγαλφτερου - 
ποια είναι θ ςυνζπεια.  

 Να αναλφουν 
βαςικά ςτοιχεία 
ρυκμικϊν ςτοιχείων ι 
μοτίβων (τονιςμόσ, 
ταχφτθτα, εναλλαγι 
ιχου και παφςθσ) ςε 
ςφνκετεσ ακλθτικζσ 
δεξιότθτεσ, και 
δεξιότθτεσ χοροφ, π.χ. 
μπάςιμο ςτο 
μπάςκετ. 

(Δ&Α) Αναγνωρίηουν ςε μια 
ςφνκετθ ακλθτικι δεξιότθτα 
τα ρυκμικά ςτοιχεία και 
μοτίβα που περιλαμβάνει, τα 
αναλφουν και τα χωρίηουν ςε 
λιγότερο απλά. 

 Γνωρίηουν τα 
ςθμαντικά ςθμεία 
εκτζλεςθσ κινθτικϊν 
δεξιοτιτων ςε 
διάφορα 
περιβάλλοντα 
(ζδαφοσ, αζρασ και 
νερό ι/και χιόνι). 

 Να γνωρίηουν 
μθχανικά πρότυπα 
ςτο λάκτιςμα, τθ 
ρίψθ, τθν υποδοχι 
και άλλεσ δεξιότθτεσ 
χειριςμοφ, 
μετακίνθςθσ και 
ιςορροπίασ, ςε 
ακλθτικζσ δεξιότθτεσ 
ατομικϊν και 
ομαδικϊν ακλθμάτων 
και άλλων ςφνκετων 
δραςτθριοτιτων, π.χ. 
χοροφ, αναψυχισ.  

(Δ&Α) Αναφζρουν τα 
ςθμαντικά ςθμεία εκτζλεςθσ 
των δεξιοτιτων, όπωσ 
αντίκεςθ χεριοφ-ποδιοφ, 
φάςθ απελευκζρωςθσ του 
οργάνου κατά τθν εκτζλεςθ 
των ρίψεων, και τα εξθγοφν 
με ζννοιεσ τθσ μθχανικισ. 
Μζςω ψθφιακισ εφαρμογισ 
απαντοφν ςε ςχετικζσ 
ερωτιςεισ, ςφγχρονα ι 
αςφγχρονα. 

 Γνωρίηουν κανόνεσ 
και ςτρατθγικζσ 
κίνθςθσ ςε διάφορα 
περιβάλλοντα 
(ζδαφοσ, αζρασ και 
νερό, ι/και χιόνι).  

 Να γνωρίηουν 
κανονιςμοφσ και 
επικετικζσ/ αμυντικζσ 
ςτρατθγικζσ/τακτικζσ 
ςε τροποποιθμζνεσ 
ςυνκικεσ 
ακλθμάτων.  

(Δ&Α) Απαντοφν ςε 
ερωτιςεισ για τα ςθμαντικά 
ςθμεία των ςτρατθγικϊν ενόσ 
παιχνιδιοφ και τθν 
αποτελεςματικότθτά τουσ, 
όπωσ αυτζσ παρουςιάςτθκαν 
ςτο παιχνίδι. 

 Να εντοπίηουν και (Δ&Α) Επιλζγουν δεξιότθτεσ 
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2. Γνωςτικό 
 
΢κοπόσ 2:  
Κατανοοφν και 
είναι ςε κζςθ να 
εφαρμόηουν 
ζννοιεσ 
επιςτθμϊν και 
γνϊςεισ που 
ςυμβάλλουν ςτθ 
διά βίου άςκθςθ 
για υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

να αναλφουν 
διαφορετικοφσ 
τρόπουσ εκτζλεςθσ 
δεξιοτιτων ςε 
διάφορα 
περιβάλλοντα φυςικά 
ι/και ςφνκετα (π.χ. 
ςε κεκλιμζνο επίπεδο 
ι αςτακζσ ζδαφοσ) 
και να γνωρίηουν τθν 
ορκι χριςθ του 
απαραίτθτου 
εξοπλιςμοφ ςτα 
διάφορα 
περιβάλλοντα 
δραςτθριότθτασ 
χωρίσ τθν 
κακοδιγθςθ του/τθσ 
ΕΦΑ. 

που εκτελοφνται ςε διάφορα 
περιβάλλοντα και αναλφουν 
τουσ πικανοφσ διαφορετικοφσ 
τρόπουσ εκτζλεςθσ, μαηί με 
τον κατάλλθλο εξοπλιςμό.  

 Γνωρίηουν ζννοιεσ/ 
κζματα ιςτορίασ ΦΑ 
και ακλθτιςμοφ. 

 Να γνωρίηουν 
κζματα που αφοροφν 
τον ακλθτιςμό, όπωσ 
ιςότθτα φφλων, 
θγεςία και 
ακλθτιςμόσ κ.ά., και 
να τα προςεγγίηουν 
διαχρονικά από τθν 
αρχαία Ελλάδα και 
τουσ αγϊνεσ τθσ 
εποχισ μζχρι τουσ 
ςφγχρονουσ 
Ολυμπιακοφσ Αγϊνεσ.  

(Δ&Α) Γνωρίηουν για ειδικά 
κζματα του ακλθτιςμοφ (π.χ. 
ιςότθτα φφλων), τα οποία 
προςεγγίηουν με αναηιτθςθ 
ςχετικϊν πλθροφοριϊν. Τα 
ευριματα τθσ αναηιτθςθσ 
ςυγκροτοφν παρουςίαςθ 
προσ το ευρφτερο κοινό (π.χ. 
μια ςχολικι ςχετικι 
εκδιλωςθ).  

2. Ζννοιεσ φυςικήσ 
κατάςταςησ – 
Τγείασ. 
 

 Γνωρίηουν τα 
οφζλθ τθσ φυςικισ 
δραςτθριότθτασ 
ςτθν υγεία. 

 Να κατανοοφν τα 
οφζλθ ςτθν υγεία 
τουσ από ποικίλεσ 
φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ με 
προςανατολιςμό ςτθ 
διά βίου άςκθςθ, 
εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου. Να 
γνωρίηουν τρόπουσ 
αξιολόγθςθσ των 
ωφελειϊν τθσ 
άςκθςθσ ςτθν υγεία 
τουσ. 

(Δ&Α) Καταγράφουν και 
βάηουν ςτο ντοςιζ (ζντυπο ι 
θλεκτρονικό) για ζνα 
διάςτθμα (π.χ. 15 θμερϊν) τισ 
δραςτθριότθτζσ τουσ εντόσ 
και εκτόσ ςχολείου και ςτθ 
ςυνζχεια με τθ βοικεια 
του/τθσ ΕΦΑ διακρίνουν 
εκείνεσ που ςυνζβαλαν 
κετικά ςτθν υγεία τουσ. 
Βρίςκουν εναλλακτικοφσ 
τρόπουσ ενίςχυςθσ των ΦΔ. Θ 
αξιολόγθςθ 
πραγματοποιείται εκ νζου 
μετά από 15 θμζρεσ και 
ελζγχεται αν αυξικθκαν οι 
δραςτθριότθτεσ 
(εναλλακτικζσ ι μθ) που 
ςυμβάλλουν κετικά ςτθν 
υγεία. 

 Γνωρίηουν 
δραςτθριότθτεσ που 
προάγουν τθ ΦΚ-

 Να γνωρίηουν 
τρόπουσ 
υπολογιςμοφ τθσ 

(Δ&Α) Κατανοοφν με 
πρακτικό τρόπο τθν ζνταςθ 
τθσ προςπάκειάσ τουσ, π.χ. 
ςτο 100% νιϊκουν 
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2. Γνωςτικό 
 
΢κοπόσ 2:  
Κατανοοφν και 
είναι ςε κζςθ να 
εφαρμόηουν 
ζννοιεσ 
επιςτθμϊν και 
γνϊςεισ που 
ςυμβάλλουν ςτθ 
διά βίου άςκθςθ 
για υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Υγεία και ςυνδζουν 
τθ φυςικι 
δραςτθριότθτα, 
εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου. 

μζγιςτθσ καρδιακισ 
ςυχνότθτασ και τθν 
«ιδανικι ηϊνθ». Να 
κατανοοφν και να 
αναλφουν τισ αρχζσ 
ςυχνότθτα, ζνταςθ, 
είδοσ άςκθςθσ, 
χρόνοσ. 

εξουκενωμζνοι/-εσ ςτο τζλοσ 
των αςκιςεων, ςτο 60%-85% 
νιϊκουν κοφραςθ, αλλά 
μποροφν να ςυνεχίςουν τθν 
άςκθςθ για λίγο ακόμθ ι και 
να προχωριςουν ςε άλλθ 
δραςτθριότθτα, και ςτο 
ελάχιςτο ποςοςτό 
προςπάκειασ, νιϊκουν ςαν 
να μθν ζκαναν τίποτα. 
Καταγράφουν ςε θμερολόγιο 
πόςεσ φορζσ κινικθκαν ςε 
κάκε ηϊνθ. 

 Γνωρίηουν 
τρόπουσ 
αξιολόγθςθσ τθσ ΦΚ-
Υγείασ με και χωρίσ 
τθ χριςθ τθσ 
τεχνολογίασ. 

 Να γνωρίηουν πϊσ 
να οργανϊνουν, να 
ςχεδιάηουν, να 
υλοποιοφν και να 
αξιολογοφν τθ ΦΔ 
εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου, με (ι/και 
χωρίσ) τθ χριςθ των 
ΤΡΕ.  

(Δ&Α) Δθμιουργοφν ζνα 
πρόγραμμα οργάνωςθσ (πότε 
και πϊσ), καταγραφισ και 
αξιολόγθςθσ τθσ ΦΔ εντόσ και 
εκτόσ ςχολείου. 
Χρθςιμοποιϊντασ ΤΡΕ, 
δθμιουργοφν το προςωπικό 
πρόγραμμα αξιολόγθςθσ και 
βελτίωςθσ. 

 Γνωρίηουν τθ δομι 
και τθ λειτουργία 
του ςϊματοσ και τισ 
φυςιολογικζσ 
μεταβολζσ λόγω 
άςκθςθσ.  

 Να αναγνωρίηουν 
μεγάλεσ (βαςικζσ) 
μυϊκζσ ομάδεσ, 
αρκρϊςεισ και οςτά 
που μετζχουν ςε 
ςυγκεκριμζνεσ 
κινθτικζσ/ακλθτικζσ 
δεξιότθτεσ.  

(Δ&Α) Εντοπίηουν ςε 
ςυγκεκριμζνεσ εικόνεσ 
ακλθτικϊν δεξιοτιτων που 
τουσ δίνονται, τουσ μυσ του 
ςϊματοσ, τισ αρκρϊςεισ και 
τα οςτά που ςυμμετζχουν 
ςτθ κίνθςθ. Οι εικόνεσ με τισ 
ςωςτζσ απαντιςεισ μποροφν 
να αναρτθκοφν ςτον χϊρο 
του μακιματοσ και να 
αλλάηουν ανάλογα με τισ 
δραςτθριότθτεσ που 
εκτελοφνται. 

  Να αναλφουν και 
να ςυνκζτουν πϊσ 
επιδρά θ 
υπερφόρτωςθ ςτισ 
μυϊκζσ ομάδεσ ι ςτισ 
αρκρϊςεισ. 

 (Δ&Α) Ραρακολουκοφν 
αποςπάςματα που δείχνουν 
ακλθτζσ/-τριεσ να 
προπονοφνται. Συμμετζχουν 
ςε ςυηιτθςθ ςχετικά με το 
γιατί 
προπονοφνται/εξαςκοφνται 
και πϊσ μποροφν να βρουν 
τρόπουσ αφξθςθσ τθσ 
ζνταςθσ, τθσ διάρκειασ και 
τθσ ςυχνότθτασ τθσ άςκθςθσ 
αλλά και αποφυγισ τθσ 
υπερβολικισ υπερφόρτωςθσ 
των βαςικϊν μυϊκϊν ομάδων 
και αρκρϊςεων προκειμζνου 
να ζχουν οφζλθ ςτθν υγεία.  

 Γνωρίηουν τθ 
ςθμαςία τθσ 
διατροφισ και τα 
ςτοιχεία τθσ. 

 Να αναγνωρίηουν 
τον ρόλο και τθ ςχζςθ 
διατροφισ-ΦΔ για 
τθν υγεία κατά τθν 

(Δ&Α) Ραρακολουκοφν 
παρουςίαςθ για τθ διατροφι 
και τον ρόλο τθσ κατά τθν 
εφθβεία. Στθ ςυνζχεια 
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2. Γνωςτικό 
 
΢κοπόσ 2:  
Κατανοοφν και 
είναι ςε κζςθ να 
εφαρμόηουν 
ζννοιεσ 
επιςτθμϊν και 
γνϊςεισ που 
ςυμβάλλουν ςτθ 
διά βίου άςκθςθ 
για υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

εφθβεία (π.χ. για τθ 
διατιρθςθ υγιοφσ 
ςωματικοφ βάρουσ).  

καταγράφουν τθ διατροφι 
τουσ κατά τθ διάρκεια μιασ 
εβδομάδασ, τισ ενεργειακζσ 
τουσ δαπάνεσ και ανάγκεσ. 
Συηθτοφν ανάλογα με τισ 
καταγραφζσ ςτα θμερολόγιά 
τουσ και διατυπϊνουν 
ερωτιςεισ. 

3. ΢υναιςθηματι 
κζσ ζννοιεσ 
 

 Γνωρίηουν 
τρόπουσ ανάπτυξθσ 
τθσ αυτοαντίλθψθσ, 
αυτοεκτίμθςθσ, 
αυτοαποτελεςματικό
τθτασ και 
εμπιςτοςφνθσ ςτον 
εαυτό. 

 Να επιλζγουν, να 
ςυνκζτουν και να 
τροποποιοφν ςτοιχεία 
ςε επιλεγμζνεσ 
ακλθτικζσ 
δραςτθριότθτεσ για 
να βιϊςουν κετικζσ 
εμπειρίεσ.  

 Να γνωρίηουν πϊσ 
να ςυνδυάηουν 
τεχνικζσ ενίςχυςθσ 
τθσ αυτοεκτίμθςθσ 
και τθσ κετικισ 
εικόνασ εντόσ και 
εκτόσ φυςικισ 
αγωγισ για ενίςχυςθ 
τθσ υγείασ και τθσ διά 
βίου άςκθςθσ. 

(Δ&Α) Συμμετζχουν ςε μια 
δραςτθριότθτα που δίνεται 
από τον ΕΦΑ και τουσ ηθτά να 
αλλάξουν ςτοιχεία ζτςι ϊςτε 
μακθτζσ/-τριεσ με 
διαφορετικζσ ικανότθτεσ ι 
ενδιαφζροντα να βιϊςουν τθ 
ςυμμετοχι τουσ ωσ κετικι 
{π.χ. με τθν ανάλθψθ 
διαφορετικϊν ρόλων (κριτϊν, 
προπονθτϊν, διοργάνωςθσ)}.  

 Γνωρίηουν 
τρόπουσ/ςυμπεριφο
ρζσ ελζγχου, 
ζκφραςθσ και 
εκτίμθςθσ 
ςυναιςκθμάτων 
(εαυτοφ/άλλων) και 
καταςτάςεων.  

 Να αναγνωρίηουν 
καταςτάςεισ με 
ζντονθ 
ςυναιςκθματικι 
φόρτιςθ ςτον 
ακλθτιςμό και τθν 
άςκθςθ και να 
προτείνουν τρόπουσ 
αυτοελζγχου και 
κατάλλθλθσ 
ζκφραςθσ 
ςυναιςκθμάτων. Να 
επιλζγουν τεχνικζσ 
που μποροφν να 
χρθςιμοποιοφν για τθ 
διαχείριςθ 
καταςτάςεων άγχουσ 
για τουσ/τισ ίδιουσ/-
εσ και για τουσ 
άλλουσ ςε διάφορα 
περιβάλλοντα. 

(Δ&Α) Συηθτοφν για τουσ 
κατάλλθλουσ τρόπουσ 
αυτοελζγχου και ζκφραςθσ 
κατά τθ διάρκεια των 
παιχνιδιϊν ςτο μάκθμα ΦΑ 
που περιλαμβάνουν ζντονεσ 
ςτιγμζσ. Ραρακολουκοφν 
αγϊνεσ (π.χ. Ολυμπιακοφσ) 
από διάφορα ακλιματα, 
παρατθροφν και ερμθνεφουν 
τισ ςυμπεριφορζσ αυτζσ. 
Ηωγραφίηουν αφίςεσ με τα 
ανάλογα μθνφματα. 

 Αναπτφςςουν 
δθμιουργικι ςκζψθ.  

 Να γνωρίηουν 
τρόπουσ να 
δθμιουργοφν 
πρωτότυπα παιχνίδια 
και ςφνκετεσ 
ςυνκζςεισ-
χορογραφίεσ με ι 
χωρίσ μουςικι, 

(Δ&Α) Δθμιουργοφν 
πρωτότυπθ ςφνκεςθ με ι 
χωρίσ μουςικι (ανάλογα με 
το τι κζλει θ ίδια θ ομάδα), 
με ι χωρίσ φορθτά όργανα, 
πλθρϊντασ κριτιρια (π.χ. τον 
αρικμό των αςκιςεων, τα 
επίπεδα που κα 
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2. Γνωςτικό 
 
΢κοπόσ 2:  
Κατανοοφν και 
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επιςτθμϊν και 
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για υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

τραγοφδι και φορθτά 
όργανα, π.χ. 
ςτεφάνια, μαντίλια, 
ράβδουσ. 

χρθςιμοποιιςουν, τι 
δεξιότθτεσ χειριςμοφ κα 
χρθςιμοποιιςουν). 

4. Κοινωνικζσ 
Ζννοιεσ  
 

 Γνωρίηουν 
τρόπουσ κακοριςμοφ 
δφςκολων/ 
προκλθτικϊν αλλά 
εφικτϊν ατομικϊν 
και ομαδικϊν 
ςτόχων.  

 Να επιλζγουν 
ατομικοφσ και 
ομαδικοφσ, 
μακροπρόκεςμουσ 
ςτόχουσ 
ακολουκϊντασ 
κριτιρια ςτοχοκεςίασ 
SMART, ςε 
δραςτθριότθτεσ εντόσ 
και εκτόσ ςχολείου. 

(Δ&Α) Αναφζρουν τα κριτιρια 
επιλογισ των 
μακροπρόκεςμων ςτόχων 
τουσ ςε όλεσ τισ 
δραςτθριότθτεσ. 

 Γνωρίηουν 
τρόπουσ/ςυμπεριφο
ρζσ επίδειξθσ 
ατομικισ 
υπευκυνότθτασ. 

 Να γνωρίηουν 
τρόπουσ χριςθσ τθσ 
διορκωτικισ 
ανατροφοδότθςθσ 
και να τουσ ςυνδζουν 
με επικοινωνιακζσ 
δεξιότθτεσ (π.χ. 
επιλογι κατάλλθλων 
λζξεων, τόνοσ φωνισ, 
ςτάςθ ςϊματοσ) 
εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου. 

(Δ&Α) Εντοπίηουν τρόπουσ 
παροχισ και λιψθσ 
διορκωτικισ 
ανατροφοδότθςθσ κατά τθ 
διάρκεια δραςτθριοτιτων 
(π.χ. με αμοιβαίο ςτιλ 
διδαςκαλίασ). Αναγνωρίηουν 
τεχνικζσ επικοινωνίασ και 
ανατροφοδότθςθσ ςτον 
ακλθτιςμό (π.χ. 
προπονθτϊν/-τριϊν, 
ςυνακλθτϊν/-τριϊν, 
αντιπάλων ακλθτϊν/-τριϊν). 
Συηθτοφν πϊσ μποροφν να 
υιοκετθκοφν ςτθν 
κακθμερινότθτα των 
μακθτϊν/-τριϊν. 

 Να αναλφουν τθ 
ςθμαςία των 
κανόνων/κανονιςμϊν 
για τθν αςφαλι 
διεξαγωγι ατομικϊν 
και ομαδικϊν 
δραςτθριοτιτων 
ϊςτε να ενιςχφεται θ 
προςωπικι 
υπευκυνότθτα εντόσ 
και εκτόσ 
μακιματοσ/ςχολείου. 

(Δ&Α) Επιλζγουν και 
αναλαμβάνουν 
τεκμθριωμζνα ρόλουσ 
(γνωρίηοντασ ποιοσ και γιατί 
τον αναλαμβάνει) που 
απαιτοφν υπευκυνότθτα 
εντόσ μακιματοσ ι ςχολείου 
αλλά και εκτόσ. 

 Να κατανοοφν ότι θ 
βία και θ 
επικετικότθτα δεν 
ςυνάδουν με το τίμιο 
παιχνίδι και το «ευ 
αγωνίηεςκαι» και να 
προβαίνουν ςε 
ςυςχετίςεισ με τθν 
κακθμερινότθτα. 

(Δ&Α) Αναηθτοφν ςτον ζντυπο 
και θλεκτρονικό Τφπο 
περιςτατικά βίασ και 
επικετικότθτασ ςτον 
ακλθτιςμό, αναλφουν τισ 
αιτίεσ και τισ αφορμζσ τουσ 
και παρουςιάηουν 
καταλλθλουσ τρόπουσ 
αντιμετϊπιςισ τουσ. 

 Γνωρίηουν 
τρόπουσ/ςυμπεριφο
ρζσ επίδειξθσ 

 Να αναλφουν τθ 
ςθμαςία τθσ 
καλλιζργειασ 

(Δ&Α) Αναγνωρίηουν τισ 
τεχνικζσ επικοινωνίασ και 
αποδοχισ τθσ 
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2. Γνωςτικό 
 
΢κοπόσ 2:  
Κατανοοφν και 
είναι ςε κζςθ να 
εφαρμόηουν 
ζννοιεσ 
επιςτθμϊν και 
γνϊςεισ που 
ςυμβάλλουν ςτθ 
διά βίου άςκθςθ 
για υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 

κοινωνικισ 
υπευκυνότθτασ/ 
αλλθλεπίδραςθσ. 

διαπροςωπικϊν 
ςχζςεων, τθσ φπαρξθσ 
κοινϊν επιδιϊξεων 
και προχωρθμζνων 
δεξιοτιτων επίλυςθσ 
διαφωνιϊν/αποφυγι
σ ςυγκροφςεων 
(πρόλθψθ-αποφυγι-
μείωςθ- εξάλειψθ τθσ 
ςφγκρουςθσ).  

διαφορετικότθτασ. Συηθτοφν 
πϊσ μποροφν να τισ 
υιοκετιςουν ςτθν 
κακθμερινότθτά τουσ. 

 Να κατανοοφν 
πόςο ςθμαντικό είναι 
να παρζχουν και να 
ηθτοφν βοικεια όταν 
χρειάηεται. Να 
γνωρίηουν τρόπουσ 
αντιμετϊπιςθσ τθσ 
πίεςθσ ςυνομθλίκων-
ενθλίκων και του 
ςχολικοφ ι/και 
θλεκτρονικοφ 
εκφοβιςμοφ. 

(Δ&Α) Συηθτοφν πραγματικά 
περιςτατικά ι/και ςενάρια 
από τθ ΦΑ, τον ακλθτιςμό και 
τθν κακθμερινι ηωι, τα 
οποία ςχετίηονται με παροχι 
και λιψθ βοικειασ.  

5. Διαθεματικζσ 
ζννοιεσ 
 

 Αναγνωρίηουν 
καταςτάςεισ 
αςκενειϊν/ 
τραυματιςμϊν/ 
κινδφνων. 

  Να γνωρίηουν πϊσ 
οι παράγοντεσ 
κλθρονομικότθτασ και 
οι ςυμπεριφορζσ 
υγείασ, επθρεάηουν 
τθν υγεία τουσ 
βραχυπρόκεςμα και 
μακροπρόκεςμα. 

(Δ&Α) Ενθμερϊνονται για τον 
τρόπο που θ 
κλθρονομικότθτα και θ 
ςυμπεριφορά του ατόμου 
επθρεάηουν τθν υγεία του και 
φτιάχνουν τον οικογενειακό 
τουσ «χάρτθ» με κλθρονομικά 
αλλά και επίκτθτα 
χαρακτθριςτικά (π.χ. 
ςυμπεριφορζσ). 

 Γνωρίηουν κζματα 
ςχετικά με τθ χριςθ 
φαρμάκων, τθν 
αποφυγι ουςιϊν, 
καπνίςματοσ και 
άλλων βλαβερϊν για 
τθν υγεία 
παραγόντων. 

  Να αναγνωρίηουν 
τον τρόπο που οι 
πθγζσ πλθροφόρθςθσ 
και ενθμζρωςθσ 
προωκοφν 
ςυμπεριφορζσ υγείασ 
(υγιεινζσ-ανκυγιεινζσ) 
και τρόπουσ 
αντίςταςθσ, πϊσ θ 
χριςθ επθρεάηει όχι 
μόνο τουσ/τισ ίδιουσ/-
εσ αλλά και τθν 
οικογζνειά τουσ, 
τουσ/τισ φίλουσ/-εσ 
τουσ, τον κοινωνικό 
τουσ περίγυρο. Να 
περιγράφουν με 
ποιουσ τρόπουσ 
μπορεί να βοθκιςει θ 
οικογζνεια, το 
ςχολείο, οι φίλοι. 

(Δ&Α) Συλλζγουν 
αποςπάςματα «πθγϊν» 
πλθροφόρθςθσ και 
αναγνωρίηουν πϊσ αυτζσ 
προςπακοφν να επθρεάςουν 
τισ ςυμπεριφορζσ υγείασ (π.χ. 
τθλεόραςθ, περιοδικά, 
διαςθμότθτεσ, 
κινθματογράφοσ, μζςα 
κοινωνικισ δικτφωςθσ κ.ά.) 
ξεκινϊντασ από τον 
ακλθτιςμό και προχωρϊντασ 
ςε άλλουσ χϊρουσ. 

 Γνωρίηουν 
διακεματικζσ ζννοιεσ 

 Να ςυνδζουν τθν 
αειφορία με τθ 

(Δ&Α) Εντοπίηουν ςτθν 
περιοχι τουσ 
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για τθν αειφορία, 
τθν οικολογία, τθν 
προςταςία των ηϊων 
και τθ ςφνδεςι τουσ 
με τθ ΦΔ. 

φυςικι 
δραςτθριότθτα και 
τον άνκρωπο με το 
περιβάλλον, με 
ζμφαςθ ςτθν περιοχι 
τουσ.  

ςτοιχεία/ςθμεία τα οποία 
ςυνδζουν τον άνκρωπο με τθ 
φυςικι δραςτθριότθτα και το 
περιβάλλον. Τα 
αποτελζςματα διαχζονται ςε 
άλλα ςχολεία μζςα από 
κοινζσ δράςεισ. 

3. ΢υμπεριφο-
ρικό 
 
΢κοπόσ 3: 
Συμμετζχουν 
ςυςτθματικά ςε 
φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ 
και 
αναπτφςςουν/ 
διατθροφν 
φυςικι 
κατάςταςθ για 
υγεία. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. ΦΔ εντόσ και 
εκτόσ ςχολείου 
 

 Συμμετζχουν ςτθ 
ΦΑ και ςε ΦΔ εντόσ 
και εκτόσ ςχολείου. 

 Να ςυμμετζχουν 
κακθμερινά ςε μζτρια 
ζωσ ζντονθ φυςικι 
δραςτθριότθτα εντόσ 
και εκτόσ ςχολείου, 
τουλάχιςτον 60 
λεπτϊν ι 
περιςςότερο ανά 
θμζρα και ςφμφωνα 
με τισ εκάςτοτε 
οδθγίεσ του 
Ραγκόςμιου 
Οργανιςμοφ Υγείασ 
(ΡΟΥ). 

(Δ) Επιλζγουν και 
ςυμμετζχουν τακτικά (3-4 
φορζσ τθ βδομάδα) εκτόσ 
ςχολείου, ςε μία ι δφο 
προςιτζσ και εφικτζσ 
δραςτθριότθτεσ αναψυχισ 
(π.χ. ποδθλαςία, κολφμβθςθ) 
τουλάχιςτον 60ϋ. 
 
(Α) Κρατοφν θμερολόγιο και 
καταγράφουν θμερομθνία, 
διάρκεια, ζνταςθ 
δραςτθριότθτασ, με 
ποιον/ποιουσ κ.λπ., οι 
πλθροφορίεσ του οποίου 
αξιοποιοφνται ςτθν 
αξιολόγθςθ. 
 
(Δ) Συμμετζχουν ςτον χϊρο 
του ςχολείου, ςε 
απογευματινζσ ακλθτικζσ 
δράςεισ με τθ ςυνεργαςία 
του Συλλόγου Γονζων και 
τοπικϊν φορζων, όπου είναι 
εφικτό. 

 Να αξιοποιοφν τισ 
δυνατότθτεσ που 
παρζχονται για ΦΔ 
ςτθν περιοχι τουσ και 
με τθν υποςτιριξθ 
των γονζων τουσ 
(π.χ., αυλι ςχολείου, 
πάρκα, γυμναςτιρια, 
ςφλλογοι). 

 Να ςυμμετζχουν ςε 
δραςτθριότθτεσ ΦΚ-
Υγείασ (π.χ. 
πεηοπορία, κολφμπι, 
χορόσ κ.ά.) ςε 
διάφορα 
περιβάλλοντα, όπωσ 
το ςχολείο, το ςπίτι 
και θ κοινότθτα με 
βάςθ τισ αρχζσ 
εξάςκθςθσ.  

2. ΢τοιχεία και 
ςυμπεριφορζσ ΦΚ-
Τγείασ 
 

 Αναπτφςςουν/ 
διατθροφν τα 
ςτοιχεία τθσ ΦΚ -
Υγείασ και 
επιτυγχάνουν 
προςωπικοφσ 
ςτόχουσ υγείασ, 
εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου.  

 Να εφαρμόηουν 
τρεισ αρχζσ 
εξάςκθςθσ (ζνταςθ-
ποςότθτα-ςυχνότθτα) 
και να τροποποιοφν 
το πλάνο και τουσ 
ςτόχουσ που κζτουν 
εκ νζου. 

(Δ) Εκτελοφν δραςτθριότθτεσ 
ΦΚ-Υγείασ, π.χ. προκζρμανςθ 
και αποκεραπεία, 
αναλαμβάνοντασ τθ 
διεξαγωγι τθσ ςυγκεκριμζνθσ 
φάςθσ του προγράμματοσ 
(π.χ. αργό τρζξιμο ι παιχνίδι 
με μπάλα, διατάςεισ, 
παιχνίδια προκζρμανςθσ/ 
αποκεραπείασ) 
εφαρμόηοντασ αρχζσ 
εξάςκθςθσ. 
 

 Να εφαρμόηουν 
νζεσ και προκλθτικζσ 
δραςτθριότθτεσ, 
μεμονωμζνα ι ςε 
παιχνίδια, 
τροποποιϊντασ τον 
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3. ΢υμπεριφο-
ρικό 
 
΢κοπόσ 3: 
Συμμετζχουν 
ςυςτθματικά ςε 
φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ 
και 
αναπτφςςουν/ 
διατθροφν 
φυςικι 
κατάςταςθ για 
υγεία. 

βακμό δυςκολίασ των 
αςκιςεων, που 
τουσ/τισ παρακινοφν 
και τουσ/τισ 
ευχαριςτοφν. 

 Καταγράφουν 
ςτοιχεία τθσ ΦΚ και 
ςυμπεριφορζσ που 
προάγουν τθν υγεία, 
με και χωρίσ τθν 
τεχνολογία. 

 Να ςυμμετζχουν 
ςτθν αξιολόγθςθ τθσ 
ΦΚ-Υγείασ, 
χρθςιμοποιϊντασ 
φφλλα καταγραφισ, 
κάρτεσ εργαςίασ, 
φάκελο κ.ά.  

(Δ) Αςκοφνται ςε ςτακμοφσ 
με διαφορετικζσ 
δραςτθριότθτεσ (π.χ. 
κάμψεισ-τάςεισ αγκϊνων, 
ζλξεισ, κοιλιακοί, κακίςματα 
με πλάτθ ςτον τοίχο, 
ραχιαίοι, ανζβαςμα ςε 
ςκαλοπάτια, ςχοινάκι κ.ά.).  
(Α) Καταγράφουν τθν 
απόδοςι τουσ ι τθν απόδοςθ 
των ςυμμακθτϊν/-τριϊν τουσ 
ςτισ δραςτθριότθτεσ με ι/και 
χωρίσ τεχνολογικά μζςα.  

 Να εφαρμόηουν 
τεχνολογικά μζςα ωσ 
εργαλεία για τθν 
υποςτιριξθ ενόσ 
υγιοφσ και 
δραςτιριου τρόπου 
ηωισ.  

 Να αςκοφνται ςτθν 
«ιδανικι ηϊνθ» και 
να μετροφν τον 
καρδιακό παλμό ςε 
δφο ςθμεία του 
ςϊματοσ πριν, κατά 
τθ διάρκεια και μετά 
το τζλοσ τθσ φυςικισ 
δραςτθριότθτασ. 

(Δ&Α) Επιλζγουν από 4-5 
αςκιςεισ που κακορίηει ο/θ 
ΕΦΑ και αςκοφνται ςτθν 
«ιδανικι ηϊνθ». Μετροφν και 
καταγράφουν τον καρδιακό 
παλμό: ςε κατάςταςθ 
θρεμίασ, κατά τθ διάρκεια και 
ςτο τζλοσ τθσ άςκθςθσ. 

 Υιοκετοφν 
κατάλλθλεσ 
διατροφικζσ 
ςυμπεριφορζσ. 

 Να υιοκετοφν 
κακθμερινά μια 
ιςορροπθμζνθ 
διατροφι που 
χρειάηεται ο 
οργανιςμόσ για να 
λειτουργιςει 
αποτελεςματικά ςε 
ςυνδυαςμό με τθν 
άςκθςθ (πρόςλθψθ 
κερμίδων – άςκθςθ). 

(Δ&Α) Συμπλθρϊνουν τα 
ςωματομετρικά τουσ 
χαρακτθριςτικά, π.χ. ςτθν 
προςομοίωςθ 
Phet.colorado.edu 
πειραματίηονται 
προςκαφαιρϊντασ διάφορα 
είδθ τροφϊν και διάφορεσ 
ΦΔ, και υιοκετοφν τουσ 
καταλλθλότερουσ 
ςυνδυαςμοφσ διατροφισ και 
ΦΔ.  

4. Ηθικό, 
ςυναιςθηματικό 
και κοινωνικό  
 
΢κοπόσ 4:  
Επιδεικνφουν 
υπεφκυνθ 
ςυμπεριφορά, 
ςεβαςμό ςτθ 
διαφορετικότθτα, 
και κοινωνικζσ 
και 
ςυναιςκθματικζσ 
δεξιότθτεσ που 

1. ΢υναιςθηματικζσ 
δεξιότητεσ  
 

 Αναπτφςςουν 
αυτοαντίλθψθ, 
αυτοεκτίμθςθ, 
αυτοαποτελεςματικό
τθτα και 
εμπιςτοςφνθ ςτον 
εαυτό. 

 Να βιϊνουν κετικζσ 
εμπειρίεσ (επιτυχίασ > 
αποτυχίασ) 
εφαρμόηοντασ ςε 
αυκεντικζσ ςυνκικεσ 
όλεσ τισ ακλθτικζσ 
δραςτθριότθτεσ εντόσ 
ςχολείου και ςε 
αυτοεπιλεγμζνεσ 
εκτόσ.  

(Δ&Α) Συμμετζχουν ςε 
δραςτθριότθτεσ, ςε 
αυκεντικζσ ςυνκικεσ, αλλά 
ςτο επίπεδό τουσ και ζχουν 
εμπειρίεσ επιτυχίασ. Στθ 
διάρκεια μιασ ι δφο 
εβδομάδων καταγράφουν τισ 
επιτυχθμζνεσ ενζργειεσ για 
ΦΔ.  

 Να αξιοποιοφν 
ψυχολογικζσ τεχνικζσ 
(π.χ. ςυγκζντρωςθσ, 
χαλάρωςθσ, ρουτίνεσ) 

(Δ&Α) Εκπαιδεφονται και 
εφαρμόηουν τεχνικζσ μυϊκισ 
χαλάρωςθσ, αναπνοϊν και 
νοερισ απεικόνιςθσ. Μετά 

https://phet.colorado.edu/sims/cheerpj/eating-and-exercise/latest/eating-and-exercise.html?simulation=eating-and-exercise&locale=el
https://phet.colorado.edu/sims/cheerpj/eating-and-exercise/latest/eating-and-exercise.html?simulation=eating-and-exercise&locale=el
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ςυμβάλλουν ςτθ 
διά βίου άςκθςθ 
για υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

για τθ ςωςτι 
εκτζλεςθ ι για τθ 
διόρκωςθ, ςφνκετων 
ακλθτικϊν 
δεξιοτιτων. 

τθν εκτζλεςθ ςφνκετων 
ακλθτικϊν δεξιοτιτων ο/θ 
ΕΦΑ ρωτάει αν εφάρμοςαν 
κάποιεσ από τισ τεχνικζσ και 
πϊσ/πόςο τουσ/τισ 
βοικθςαν. 

 Ελζγχουν, 
εκφράηουν και 
εκτιμοφν 
ςυναιςκιματα και 
καταςτάςεισ 
(εαυτοφ/άλλων). 

 Να 
ςυμπεριφζρονται 
κατάλλθλα ςε 
φορτιςμζνεσ 
καταςτάςεισ 
επιδεικνφοντασ 
αυτοζλεγχο και 
κατάλλθλθ ζκφραςθ 
ςυναιςκθμάτων.  

(Δ) Εκφράηουν τα 
ςυναιςκιματά τουσ και 
αναγνωρίηουν τα 
ςυναιςκιματα των άλλων, 
ςτθ διάρκεια ομαδικοφ 
παιχνιδιοφ. Ο/Θ ΕΦΑ 
ςταματά το παιχνίδι όταν 
ςυμβαίνει κάτι δυςάρεςτο 
και ενκαρρφνει τουσ/τισ 
μακθτζσ/-τριεσ να 
εκφραςτοφν. 
 (Α) Ο/Θ ΕΦΑ καταγράφει το 
ποςοςτό των μακθτϊν/-τριϊν 
που ςυμμερίηονται τα 
ςυναιςκιματα των άλλων και 
παρακολουκεί κάκε φορά τθν 
εξζλιξθ του ποςοςτοφ αυτοφ. 

 Να διαχειρίηονται 
τισ αγχωτικζσ 
καταςτάςεισ για 
τουσ/τισ ίδιουσ/-εσ 
και τουσ άλλουσ με 
αποτελεςματικζσ 
τεχνικζσ και ςε 
διάφορα 
περιβάλλοντα. 

 Να εκφράηουν 
ενςυναίςκθςθ με 
διάφορουσ τρόπουσ 
(λεκτικοφσ και μθ) ςε 
όλα τα περιβάλλοντα. 

 Αυτοεκφράηονται, 
δθμιουργοφν 
κινθτικά, 
διαςκεδάηουν. 

 Να δθμιουργοφν 
και να εφαρμόηουν 
νζεσ 
ατομικζσ/ομαδικζσ 
κινθτικζσ απαντιςεισ 
ςε ςφνκετεσ κινθτικζσ 
προκλιςεισ ι/και να 
εκφράηονται μζςα 
από ςφνκετεσ 
πρωτότυπεσ 
χορογραφίεσ. 

(Δ) Δθμιουργοφν μια κινθτικι 
ρουτίνα. Στθ ςυνζχεια, αφοφ 
επιλζξουν τθν κατάλλθλθ 
μουςικι, καλοφνται να τθν 
παρουςιάςουν ςτουσ /ςτισ 
ςυμμακθτζσ/-τριζσ τουσ ι ςε 
ευρφτερο κοινό (μακθτζσ/-
τριεσ άλλων τάξεων, γονείσ 
κ.λπ.). 

 Να ςυμμετζχουν 
ςυςτθματικά ςε ΦΔ 
εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου για τθν 
προαγωγι τθσ 
ψυχικισ τουσ ευεξίασ, 
και να επιλζγουν και 
να εξαςκοφνται με τισ 
μεκόδουσ που 
τουσ/τισ ευχαριςτοφν 
και τουσ/τισ 
παρακινοφν 
περιςςότερο.  

(Α) Αςκοφνται εντόσ/εκτόσ 
ςχολείου ςε κάποιο 
άκλθμα/δραςτθριότθτα που 
τουσ/τισ ευχαριςτεί, 
ςχεδιάηουν και εφαρμόηουν 
απλά προγράμματα μυϊκισ 
ενδυνάμωςθσ ςτο ςπίτι τουσ 
και προςπακοφν ςυνεχϊσ να 
βελτιϊνουν τθν επίδοςι 
τουσ. 

2. Κοινωνικζσ 
δεξιότητεσ (και 

  Να πετυχαίνουν (Δ) Διατθροφν θμερολόγιο 
Φυςικισ Δραςτθριότθτασ, με 
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4. Ηθικό, 
ςυναιςθηματικό 
και κοινωνικό  
 
΢κοπόσ 4:  
Επιδεικνφουν 
υπεφκυνθ 
ςυμπεριφορά, 
ςεβαςμό ςτθ 
διαφορετικότθτα, 
και κοινωνικζσ 
και 
ςυναιςκθματικζσ 
δεξιότθτεσ που 
ςυμβάλλουν ςτθ 
διά βίου άςκθςθ 
για υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

εφαρμογή αξιών)  
 

 Επιτυγχάνουν 
ατομικοφσ και 
ομαδικοφσ ςτόχουσ-
προςωπικζσ 
προκλιςεισ εντόσ και 
εκτόσ ςχολείου. 

προςωπικοφσ και 
ομαδικοφσ, 
βραχυπρόκεςμουσ 
και 
μακροπρόκεςμουσ 
ςτόχουσ για τθ 
Φυςικι 
Δραςτθριότθτα και 
τθν Υγεία εντόσ και 
εκτόσ ςχολείου, 
χρθςιμοποιϊντασ π.χ. 
το SMART (ειδικόσ, 
μετριςιμοσ, εφικτόσ, 
ρεαλιςτικόσ και «ςτθν 
ϊρα του» ςτόχοσ) για 
βελτίωςθ ι 
διατιρθςθ ενόσ 
ςτοιχείου τθσ 
φυςικισ κατάςταςθσ 
που ςχετίηεται με τθν 
υγεία ι και τθν 
επίδοςθ ςε αγϊνεσ.  

κακθμερινι καταγραφι των 
ςτόχων που επιτυγχάνουν 
ατομικά και ομαδικά. 

 Να εμπλζκονται ςε 
προςωπικζσ 
προκλιςεισ που 
απαιτοφν ςχετικά 
μεγάλθ προςπάκεια 
για να επιτευχκοφν 
και να τισ 
αντιμετωπίηουν με 
κετικό τρόπο, να 
επιμζνουν και να 
προςπακοφν 
περιςςότερο, να 
ηθτοφν βοικεια ι 
ανατροφοδότθςθ ι 
να τροποποιοφν και 
να προςαρμόηουν τισ 
δραςτθριότθτεσ. 

(Δ) Επιλζγουν το μζςο (π.χ. 
χριςθ αντιςτάςεων, 
ςυνοδεία μουςικισ κ.λπ.) που 
τουσ/τισ ευχαριςτεί 
περιςςότερο για να 
αςκθκοφν ςτθ 
δφναμθ/αντοχι χεριϊν, 
ποδιϊν, κοιλιακϊν και ςτθν 
καρδιαγγειακι αντοχι. 
Εξαςκοφνται ςυςτθματικά και 
προςπακοφν να κατακτοφν 
τουσ ςτόχουσ που κζτουν. 

 Επιδεικνφουν 
ατομικι 
υπευκυνότθτα, εντόσ 
και εκτόσ ςχολείου. 

 Να εφαρμόηουν 
κανόνεσ/κανονιςμοφσ 
και να επιλζγουν/ 
χρθςιμοποιοφν τον 
κατάλλθλο χϊρο και 
εξοπλιςμό για τθν 
αςφαλι διεξαγωγι 
ατομικϊν και 
ομαδικϊν 
δραςτθριοτιτων 
επιδεικνφοντασ 
προςωπικι 
υπευκυνότθτα εντόσ 
και εκτόσ 
μακιματοσ/ςχολείου 
(κολφμβθςθ, 
ποδιλατοκ.ά.).  

(Δ) Συμμετζχουν ςε ομαδικά 
ακλιματα (π.χ. ποδόςφαιρο) 
τθρϊντασ τουσ κανόνεσ 
αςφαλείασ, εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου, και 
προφυλάςςονται από 
ενδεχόμενα ατυχιματα. 
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4. Ηθικό, 
ςυναιςθηματικό 
και κοινωνικό  
 
΢κοπόσ 4:  
Επιδεικνφουν 
υπεφκυνθ 
ςυμπεριφορά, 
ςεβαςμό ςτθ 
διαφορετικότθτα, 
και κοινωνικζσ 
και 
ςυναιςκθματικζσ 
δεξιότθτεσ που 
ςυμβάλλουν ςτθ 
διά βίου άςκθςθ 
για υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Να εφαρμόηουν 
κανόνεσ του «ευ 
αγωνίηεςκαι» εντόσ 
και εκτόσ ςχολείου. 
Ωσ παίκτεσ/-τριεσ να 
επιδιϊκουν ίςεσ 
ευκαιρίεσ με τουσ 
αντιπάλουσ και να 
προςπακοφν με τίμια 
μζςα και ωσ 
κεατζσ/φίλακλοι να 
ςυμπεριφζρονται 
υπεφκυνα, να 
εκτιμοφν το καλό 
παιχνίδι και να 
ςζβονται και να 
αναγνωρίηουν τθν 
προςπάκεια των 
αντιπάλων. 

(Δ&Α) Συμμετζχουν ςε 
ςχολικά πρωτακλιματα 
εφαρμόηοντασ όλα όςα ζχουν 
μάκει ςχετικά με τα 
ολυμπιακά ιδεϊδθ και το 
τίμιο παιχνίδι. 
(Α) Ραρακολουκοφν βίντεο 
ενόσ αγϊνα και ςυηθτοφν - 
κρίνουν με επιτυχία τθ 
ςυμπεριφορά των 
κεατϊν/φιλάκλων. 

 Να χρθςιμοποιοφν 
τακτικζσ επίλυςθσ 
διαφωνιϊν/ 
ςυγκροφςεων όχι 
μόνο ςτο μάκθμα τθσ 
ΦΑ αλλά και ςε άλλεσ 
δραςτθριότθτεσ εντόσ 
και εκτόσ ςχολείου.  

(Δ) Χρθςιμοποιοφν τον αυτό-
υποςτθρικτικό/ 
διεκδικθτικό τρόπο 
προκειμζνου να λφςουν κάκε 
είδοσ ςφγκρουςθσ που 
δθμιουργείται, χωρίσ τθν 
παρζμβαςθ του /τθσ ΕΦΑ. 

 Να χρθςιμοποιοφν 
δεξιότθτεσ 
επικοινωνίασ που 
προάγουν τθν 
δυναμικι τθσ ομάδασ.  

(Δ) Επικοινωνοφν κετικά, 
είναι ενεργοί/-ζσ ακροατζσ/-
τριεσ, εκφράηουν τισ απόψεισ 
τουσ κ.λπ.  

 Να χρθςιμοποιοφν 
αποτελεςματικά τισ 
δεξιότθτεσ 
αυτοδιαχείριςθσ ϊςτε 
να αναλφουν τα 
εμπόδια και να 
τροποποιοφν τισ 
φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ 
ςφμφωνα με τισ 
ατομικζσ/ομαδικζσ 
δυνατότθτεσ.  

(Δ) Διαμορφϊνουν τον χϊρο 
ι και άλλεσ παραμζτρουσ 
προςαρμόηοντασ τισ 
ςυνκικεσ ςτισ δυνατότθτζσ 
τουσ.  

 Να υιοκετοφν 
υπεφκυνθ 
ςυμπεριφορά και να 
τθν εφαρμόηουν και 
εκτόσ του κινθτικοφ 
περιβάλλοντοσ. 

(Δ) Οργανϊνουν με γονείσ και 
φυςιολατρικοφσ ςυλλόγουσ, 
κακϊσ και με τον/τθν ΕΦΑ, 
εκτόσ ωρολογίου 
προγράμματοσ και εκτόσ 
ςχολείου δραςτθριότθτεσ ςτθ 
φφςθ ζχοντασ μαηί και το 
κατοικίδιό τουσ. 

 Επιδεικνφουν 
κοινωνικι 
υπευκυνότθτα/ 

 Να παρζχουν 
ειδικι, αξιολογικι και 
διορκωτικι 

(Δ&Α) Αξιολογοφν τουσ/τισ 
ςυμμακθτζσ/-τριζσ τουσ 
ςφμφωνα με κάρτεσ/κριτιρια 
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4. Ηθικό, 
ςυναιςθηματικό 
και κοινωνικό  
 
΢κοπόσ 4:  
Επιδεικνφουν 
υπεφκυνθ 
ςυμπεριφορά, 
ςεβαςμό ςτθ 
διαφορετικότθτα, 
και κοινωνικζσ 
και 
ςυναιςκθματικζσ 
δεξιότθτεσ που 
ςυμβάλλουν ςτθ 
διά βίου άςκθςθ 
για υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

αλλθλεπίδραςθ, 
εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου. 

ανατροφοδότθςθ 
ςτουσ άλλουσ, με 
εργαλείο/-α του/τθσ 
ΕΦΑ και να 
χρθςιμοποιοφν 
κατάλλθλεσ λζξεισ και 
τόνο φωνισ και άλλεσ 
επικοινωνιακζσ 
δεξιότθτεσ.  

που ζχει φτιάξει ο/θ ΕΦΑ για 
μια δραςτθριότθτα με τα 
ςθμεία- κλειδιά τθσ 
δραςτθριότθτασ. Δίνουν 
ανατροφοδότθςθ 
χρθςιμοποιϊντασ κετικζσ 
λζξεισ και προςζχοντασ τον 
τόνο τθσ φωνισ τουσ. Ο/Θ 
ΕΦΑ μπορεί να αξιολογιςει 
με ςυςτθματικι παρατιρθςθ 
και καταγραφι. 

 Να ςζβονται τισ 
διαφορζσ μεταξφ των 
ατόμων και να 
ςυνεργάηονται μαηί 
τουσ, ανεξαρτιτωσ 
επιπζδου, φφλου, 
εκνικότθτασ εντόσ και 
εκτόσ του ςχολείου. 

(Δ) Συμμετζχουν ςε 
πρωτάκλθμα που οι ίδιοι/-εσ 
διοργανϊνουν. Ο/Θ κάκε 
μακθτισ/-τρια αναλαμβάνει 
από ζναν ρόλο (παίκτθσ/-
τρια, γραμματεία κ.λπ.). Θ 
επιδίωξθ είναι να 
ςυμμετζχουν όλοι/-εσ και να 
ςυμβάλουν με τισ 
δυνατότθτζσ τουσ ςτθ 
διεξαγωγι των αγϊνων. 

 Να ςυνεργάηονται 
για να 
δθμιουργιςουν 
παιχνίδια με 
τροποποιθμζνουσ 
κανόνεσ για τθ 
ςυμμετοχι όλων.  

(Δ) Χωρίηονται ςε ομάδεσ και 
κάκε μζλοσ κάκε ομάδασ 
ςυμμετζχει ςτθ δθμιουργία 
παιχνιδιοφ για όλουσ/-εσ.  

 Να ςυμμετζχουν ςε 
χοροφσ, παιχνίδια και 
δραςτθριότθτεσ 
διαφορετικισ 
πολιτιςμικισ ι 
εκνικισ προζλευςθσ. 

(Δ) Ραρουςιάηουν χοροφσ και 
παραδοςιακά παιχνίδια από 
διάφορεσ περιοχζσ/χϊρεσ ςε 
γιορτι που ζχουν 
διοργανϊςει. 

 Να προλαμβάνουν, 
να παρεμβαίνουν και 
να αντιμετωπίηουν 
αποτελεςματικά, 
φαινόμενα 
παρενόχλθςθσ, 
εκφοβιςμοφ και 
αντιακλθτικισ ι και 
ανεπικφμθτθσ 
επαφισ, ςτθ διάρκεια 
τθσ ΦΔ εντόσ και 
εκτόσ ςχολείου. Να 
μποροφν να λζνε 
«όχι» όπου 
χρειάηεται.  

(Δ&Α) Ραρουςιάηουν 
κατάλλθλεσ ςυμπεριφορζσ 
αντιμετϊπιςθσ 
αντιακλθτικισ/ ανεπικφμθτθσ 
επαφισ (π.χ. προειδοποίθςθ, 
απομάκρυνςθ, αναφορά ςε 
ενιλικα ι και ςυμμακθτι/-
τρια).  

 Να ςυνεργάηονται 
αποτελεςματικά ςε 
φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ 
εντόσ/εκτόσ ςχολείου 

(Α) Καταγράφουν αρικμό, 
είδοσ, ςυχνότθτα εμφάνιςθσ 
ςυμπεριφορϊν που 
ςυμβάλλουν ςτο «δζςιμο» 
τθσ ομάδασ.  
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4. Ηθικό, 
ςυναιςθηματικό 
και κοινωνικό  
 
΢κοπόσ 4:  
Επιδεικνφουν 
υπεφκυνθ 
ςυμπεριφορά, 
ςεβαςμό ςτθ 
διαφορετικότθτα, 
και κοινωνικζσ 
και 
ςυναιςκθματικζσ 
δεξιότθτεσ που 
ςυμβάλλουν ςτθ 
διά βίου άςκθςθ 
για υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 

με τουσ άλλουσ, 
ακόμα κι αν ζχουν 
διαφορετικζσ 
απόψεισ και 
ςυναιςκιματα από 
αυτοφσ, 
χρθςιμοποιϊντασ 
δεξιότθτεσ 
επικοινωνίασ και 
ςτρατθγικζσ που 
προάγουν τθν 
δυναμικι τθσ ομάδασ 
(δζςιμο ομάδασ).  

 Να 
ςυμπεριφζρονται/ 
απαντοφν με τον 
ςωςτό τρόπο ι να 
ανταποκρίνονται 
κατάλλθλα 
(ςυναιςκθματικά/ 
κοινωνικά) εντόσ και 
εκτόσ ςχολείου και ςε 
ποικίλεσ ςυνκικεσ/ 
καταςτάςεισ.  

(Δ) Συμπεριφζρονται 
ευγενικά και με ςεβαςμό 
ςτουσ ςυμπαίκτεσ/-τριζσ τουσ 
ι τουσ αντιπάλουσ τουσ, 
ςυνεργάηονται και εκφράηουν 
τθ χαρά ι τον κυμό τουσ με 
τρόπο που είναι αποδεκτόσ 
από τουσ άλλουσ.  

 


