
Μια καλή πρακτική στο μάθημα 

της φυσικής αγωγής στο Λύκειο

Μανώλης Γκούφας

Υπεύθυνος Φυσικής Αγωγής 



Γιατί;

Τι μας ώθησε να προχωρήσουμε στην εφαρμογή ενός καινοτόμου 

προγράμματος Φυσικής Αγωγής στο Λύκειο;



Στην εποχή μας:

Το μάθημα Φ.Α. στο Λύκειο: 

• Ελάχιστες ώρες την εβδομάδα

• Είναι περιορισμένης εμβέλειας σε θέματα 

υγείας 

• Δεν δίνει τις απαραίτητες γνώσεις & 

δεξιότητες 

• Αδυνατεί να παρακινήσει τους μαθητές προς 

την άσκηση και τον υγιεινό τρόπο ζωής!

Οι έφηβοι: 

• Υπέρβαροι και παχύσαρκοι (30%)

• Υποκινητικότητα εφήβων (70%)

• Μειωμένο ενδιαφέρον συμμετοχής 

• Μειωμένος ελεύθερος χρόνος



Μετρήσεις τμήματος Φ.Α.

Αρχικές και τελικές μετρήσεις 
– Σωματομετρήσεις (Ύψος, Βάρος)

– Υπολογισμός  Δ.Μ.Σ

– Τεστ φυσικής κατάστασης



Οι έρευνες του τμήματος Φ.Α.

…στοιχεία από τους δικούς μας μαθητές και μαθήτριες

Φυσιολογικά 
51%

Υπέρβαρα 
35%

Παχύσαρκα 
14%

Αγόρια Δημοτικού 

Φυσιολογικά
69%

Υπέρβαρα
26%

Παχύσαρκα
5%

Κορίτσια Δημοτικού 

Φυσιολογικά
54%

Υπέρβαρα
37%

Παχύσαρκα 
9%

Αγόρια Γυμνασίου

Φυσιολογικά
82%

Υπέρβαρα
17%

Παχύσαρκα
1%

Κορίτσια Γυμνασίου 



Σκοπός μας… 

Να εφαρμόσουμε ένα μοντέλο Φυσικής Αγωγής στο 

Λύκειο με στόχο: 

• Την ενίσχυση του ενδιαφέροντος των μαθητών και των 

μαθητριών για το μάθημα

• Την απόκτηση γνώσεων που σχετίζονται με την υγεία

• Την αύξηση της φυσικής τους δραστηριότητας 



• Συνεργαστήκαμε με το ΤΕΦΑΑ της Κομοτηνής 
(μεταπτυχιακή διπλωματική εργασία κ. Αθ. Κοτσιάνη)

• Υιοθετήσαμε μια σύγχρονη διεθνή τάση της Φυσικής 
Αγωγής, την «Ηλεκτρονική Φυσική Αγωγή»

• Εντάξαμε τη χρήση των Τ.Π.Ε. στο μάθημα

• Εφαρμόσαμε πιλοτικά το πρόγραμμα :

Πως ξεκινήσαμε



Στο μάθημα: 

• Κολύμβηση, αθλήματα 
ρακέτας, αερόβια 
άσκηση και γύμναση με 
βάρη ή αντιστάσεις 
(lifetime activities)

• Εσωτερικά 
πρωταθλήματα κατά τη 
διάρκεια των 
διαλειμμάτων (πχ ping-
pong, 3 on 3 basket, 
ποδόσφαιρο)



Εκτός σχολείου

• Ατομικές 
δραστηριότητες 
τα απογεύματα
(π.χ. ποδήλατο, 
τρέξιμο)

• Ομαδικές 
οργανωμένες 
δράσεις τα 
σαββατοκύριακα 
(προαιρετικά)



intranet του σχολείου

Ηλεκτρονική διάσταση

• Ενημέρωση για:

– το αναρτημένο υλικό 

– τα μαθήματα της εβδομάδας 

– τις παράλληλες δράσεις

• Ενημέρωση του προσωπικού e-

χαρτοφυλακίου

– Υποβολή εργασιών και projects

– Καταγραφή της προσωπικής 

απόδοσης

• Συμμετοχή σε on-line συζητήσεις

• Βηματομετρήσεις



Αξιολόγηση

Περιεχόμενο μαθήματος

Ενθουσιώδης αποδοχή (>97% από <70%)

Εκδήλωση μεγάλου ενδιαφέροντος για πρόσθετη καθοδήγηση 
και συμβουλές για βελτίωση της φυσικής τους κατάστασης, 
μείωσης του βάρους και αύξησης της φυσικής δραστηριότητας

Δράσεις απογεύματος και σαββατοκύριακου

Η συμμετοχή γενικά χαμηλή (3-20%) 

Δυσκολίες μετακίνησης και έλλειψη χρόνου 

Ηλεκτρονική διάσταση

Οι μαθητές και οι μαθήτριες έδειξαν απροθυμία γενικότερα 
να εμπλακούν στη διαδικασία (<40%)



Μετά το πιλοτικό πρόγραμμα…? 

2ος χρόνος

• Ο πιο ένθερμος υποστηρικτής – καθηγητής του 
προγράμματος «stay fit» συνέχισε να δίνει ευκαιρίες 
στα παιδιά:

 Να συμμετέχουν σε προγράμματα άσκησης 
ακριβώς μετά το σχολείο

 Να σχεδιάζουν με τη βοήθειά του το πρόγραμμα 
γύμνασής τους στο σχολείο και στο σπίτι

 Να συμβουλεύονται προσωπικά ή ηλεκτρονικά 

• Η ορατή βελτίωση των εμπλεκόμενων μαθητών 
οδήγησε σε αύξηση της συμμετοχής τους από 2-3 στην 
αρχή σε 10-15 στο τέλος του σχολικού έτους

Κ. Τσαβδαρίδης



Η σημερινή πρακτική στο μάθημα

3ος χρόνος

Μετά από συζήτηση και ερωτηματολόγια συναποφασίστηκε με όλους 

τους μαθητές και τις μαθήτριες του Λυκείου:

Κύκλοι μαθημάτων:

1. Φυσική κατάσταση 

 στόχευση στο σχεδιασμό ατομικών προγραμμάτων που να 

μπορούν να πραγματοποιηθούν στο σπίτι ή αλλού από ένα ή 

δύο παιδιά

 γνώσεις για την επιστήμη της φυσικής αγωγής

 γνωριμία με σύγχρονα εποπτικά όργανα fitness 

 ενημέρωση για συμφέρουσες αγορές

2. Σπορ επιλογής 

3. Εσωτερικό πρωτάθλημα 
Συγχώνευση



Προσέγγιση

• Εισαγωγή σύγχρονων, ελκυστικών και κινητικών περιεχομένων (personal 

training – στόχος βελτίωση της εικόνας και της ατομικής φυσικής 

κατάστασης)

• Μαθητοκεντρικός προσανατολισμός της διδασκαλίας

• Αυτο-καθοδηγούμενη μάθηση

• Αναγκαία και αποδεκτή η χρήση των ΤΠΕ (εφαρμογές πχ muscle & 

motion, polar team, all in fitness, visible body κλπ)

• Role Model για τους συναδέλφους καθηγητές

Η σημερινή πρακτική στο μάθημα



Σχέδια μαθημάτων

Στόχος η βελτίωση της εικόνας και της ατομικής φυσικής κατάστασης



Σχεδιασμός προγραμμάτων



Χρήση σύγχρονων μέσων



Χρήση σύγχρονων μέσων



Χρήση σύγχρονων μέσων



Χρήση Τ.Π.Ε.



Τι πετύχαμε

Βελτίωση 

• της στάσης απέναντι στο μάθημα

• της συμμετοχής (Α/Λ, Β/Λ 100% ενώ ΙΒ1 90%)

• της ηλεκτρονικής διάστασης του μαθήματος (σε σχέση με 
το stay fit)



Συμπεράσματα

Για τον καθηγητή

• Μεγάλος χρόνος προετοιμασίας του  μαθήματος, των ατομικών 
προγραμμάτων 

• Αναγκαία η συνεχής ενημέρωση πάνω στις νέες τάσεις της φυσικής 
αγωγής και του fitness

• Ο πρωτοπόρος καθηγητής φ.α. λειτούργησε σαν κίνητρο για τους 
υπόλοιπους καθηγητές



Για τον μαθητή

• Τα «μοντέρνα» μέσα-εργαλεία αποτελούν κίνητρο 

• Υψηλό επίπεδο ενημέρωσης λόγω της «μόδας» του fitness

• Ανάγκη για εξατομικευμένα προγράμματα και προσωπική επαφή με 
τον κφα

• Η ηλεκτρονική επικοινωνία δίνει τη δυνατότητα έκφρασης των 
αναγκών με μεγαλύτερη άνεση στους μαθητές με περιορισμένες 
κινητικές εμπειρίες (mail, Facebook, chat, sms κλπ) 

Συμπεράσματα



Ευχαριστώ για την προσοχή σας!


