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Α. ΦΥΣΙΟΓΝΩΜΙΑ ΤΟΥ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ 

Σφγχρονεσ ανάγκεσ-ςυςτάςεισ διεκνϊν οργανιςμϊν 

Ο Ραγκόςμιοσ Οργανιςμόσ Υγείασ (ΡΟΥ) και άλλοι διεκνείσ οργανιςμοί υγείασ 
ςυςτινουν τουλάχιςτον 60 λεπτά τθν θμζρα μζτριασ προσ υψθλισ ζνταςθσ Φυςικι 
Δραςτθριότθτα (ΦΔ) για παιδιά και εφιβουσ, με ςκοπό τθν προαγωγι τθσ διά βίου υγείασ 
και τθσ ποιότθτασ ηωισ.  

Ωςτόςο, παγκοςμίωσ και ειδικά ςτθν Ελλάδα, τα επίπεδα ΦΔ των παιδιϊν και των 
εφιβων είναι δραματικά χαμθλότερα από τισ ςυςτάςεισ του ΡΟΥ, γεγονόσ που ζχει 
δυςμενείσ ςυνζπειεσ, όπωσ κακι οςτικι και μυϊκι ανάπτυξθ των εφιβων και μεγάλθ 
αφξθςθ των επιπζδων παχυςαρκίασ. 

Μεγάλθ ζμφαςθ δίνεται διεκνϊσ ςτον ςθμαντικό ρόλο που μπορεί να διαδραματίςει 
θ Φυςικι Αγωγι (ΦΑ) ςτθν αφξθςθ τθσ ςυμμετοχισ των μακθτϊν/-τριϊν ςτθ ΦΔ.  

 

Φυςικόσ γραμματιςμόσ 

Η νζα τάςθ που αναπτφςςεται διεκνϊσ ςτον ςχεδιαςμό Ρρογραμμάτων Σπουδϊν 
(ΡΣ) αφορά τθν ανάπτυξθ του φυςικοφ γραμματιςμοφ των ατόμων μζςα από το μάκθμα 
τθσ ΦΑ.  

Ο φυςικόσ γραμματιςμόσ ωσ όροσ περιγράφει τισ αρετζσ τθσ φιλοπεριζργειασ και 
αγάπθσ για μάκθςθ, των δεξιοτιτων αυτορρφκμιςθσ και τθσ θκικισ που ςχετίηονται με τον 
υγιι τρόπο ηωισ, κακϊσ και τισ φυςικζσ, γνωςτικζσ και κοινωνικοςυναιςκθματικζσ 
ικανότθτεσ που αναπτφςςουν τα άτομα, προκειμζνου να διατθριςουν τθ ςωματικι 
δραςτθριότθτα ςε κατάλλθλο επίπεδο κακ’ όλθ τθ διάρκεια τθσ ηωισ, ϊςτε να προάγουν 
τθν προςωπικι και κοινωνικι ευθμερία. 

Υιοκετϊντασ αυτι τθν τάςθ, κεντρικόσ ςκοπόσ του νζου ΡΣ είναι θ διαμόρφωςθ 
φυςικά εγγράμματων μακθτϊν/-τριϊν, μζςα από τθν παρακίνθςι τουσ για ΦΔ εντόσ και 
εκτόσ ςχολείου, τθν ανάπτυξθ γνϊςεων, δεξιοτιτων και ςτάςεων, τθν ανάπτυξθ τθσ 
αυτονομίασ, τθσ αίςκθςθσ φυςικισ επάρκειασ, τθσ αυτοπεποίκθςθσ και των δεξιοτιτων 
αυτορρφκμιςθσ ςε χϊρουσ ΦΔ. 

Με τον φυςικό γραμματιςμό επιδιϊκεται μζςα από το μάκθμα τθσ ΦΑ ςε όλεσ τισ 
βακμίδεσ εκπαίδευςθσ θ επίτευξθ του ςκοποφ διά βίου ΦΔ για υγεία, ποιότθτα ηωισ και 
κοινωνικι ευθμερία, που είναι κυρίαρχοσ ςκοπόσ των ςφγχρονων ΡΣ. 

 

Η ελλθνικι πραγματικότθτα με βάςθ τισ ςυςτάςεισ του ΡΟΥ 

Οι ςφγχρονεσ προκλιςεισ τθσ ελλθνικισ πραγματικότθτασ, ο ςφγχρονοσ ελλθνικόσ 
τρόποσ ηωισ και θ δομι των πόλεων δθμιουργοφν πολλά εμπόδια για τακτικι ςυμμετοχι 
μακθτϊν/-τριϊν και ενθλίκων ςτθ ΦΔ (π.χ., ζλλειψθ ελεφκερου χρόνου, ζλλειψθ εφκολα 
προςβάςιμων χϊρων για ΦΔ) και ενιςχφουν τθν αναγκαιότθτα τθσ κυριαρχίασ του ςκοποφ 
«διά βίου άςκθςθ για υγεία και ποιότθτα ηωισ» ςτθ ΦΑ.  

Υπάρχουν πολλά ερευνθτικά δεδομζνα για τα χαμθλά ποςοςτά ΦΔ των μακθτϊν/-
τριϊν και τθν αυξθμζνθ παιδικι παχυςαρκία ςτθν Ελλάδα. 

https://www.who.int/
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Από τθ ςφγχρονθ επιςτθμονικι τεκμθρίωςθ προκφπτει ότι θ μειωμζνθ ςυμμετοχι ςε 
ΦΔ και θ παχυςαρκία ζχουν αρνθτικζσ ςυνζπειεσ ςτθ γνωςτικι, ςυναιςκθματικι και 
ψυχοκοινωνικι ανάπτυξθ των εφιβων. 

 

Αναπτυξιακά και κοινωνικά κζματα που επθρεάηουν το μάκθμα και το ΡΣ τθσ ΦΑ 

Στα χρόνια του Γυμναςίου και τθσ εφθβείασ, οι νζοι αυξάνουν τον βακμό τθσ 
αυτονομίασ τουσ ςε κοινωνικοφσ χϊρουσ, διαμορφϊνουν τθν ταυτότθτα του εαυτοφ και τον 
χαρακτιρα τουσ, ενϊ υιοκετοφν και πρότυπα ςυμπεριφοράσ που ςχετίηονται με τθ 
ςωματικι δραςτθριότθτα, τθ διατροφι, τθν κοινωνικι ςυμπεριφορά, τθ ςυμπεριφορά ωσ 
προσ το αντίκετο φφλο, τθν αποφυγι ι τθ χριςθ ουςιϊν και βίασ. 

Στο Γυμνάςιο οι μακθτζσ/-τριεσ χρειάηεται να αναπτφξουν αυτοεκτίμθςθ για τθν 
εικόνα του ςϊματόσ τουσ και τισ φυςικζσ τουσ ικανότθτεσ, οι οποίεσ κακορίηουν τθ 
γενικότερθ αυτοαντίλθψι τουσ και τθν ψυχικι τουσ υγεία, να ςυνειδθτοποιιςουν ότι 
κακζνασ είναι διαφορετικόσ, να τρζφουν κετικά ςυναιςκιματα για τον εαυτό τουσ και να 
κζτουν ρεαλιςτικοφσ ςτόχουσ για βελτίωςθ του εαυτοφ τουσ αλλά και των άλλων. 

Ζνα κετικό και ςυνεργατικό μακθςιακό περιβάλλον ςτο μάκθμα τθσ ΦΑ, εςτιαςμζνο 
ςτθ ςυναιςκθματικι υποςτιριξθ, ςτθν αυτοζκφραςθ, ςτθν ενίςχυςθ τθσ αυτονομίασ, ςτθ 
μάκθςθ και ςτθν ικανοποίθςθ των μακθτϊν/-τριϊν μζςω επίτευξθσ ςτόχων που είναι 
χριςιμοι για τον εαυτό και τθν κοινωνία και οι οποίοι επιτυγχάνονται με πρωτοβουλίεσ, 
ςυνεργαςίεσ και ανάπτυξθ ενάρετθσ φιλίασ, καλλιεργεί τον χαρακτιρα, τισ κοινωνικζσ 
δεξιότθτεσ και τισ ςτρατθγικζσ αυτορρφκμιςθσ που είναι ςθμαντικζσ για τθν υγεία και τθ 
μελλοντικι ευθμερία των μακθτϊν/-τριϊν. 

Το μάκθμα τθσ ΦΑ και το κινθτικό περιεχόμενό του προςφζρουν ζνα μοναδικά 
κατάλλθλο περιβάλλον ςτο ςχολείο για τθ διαμόρφωςθ του χαρακτιρα, τθν ανάπτυξθ 
κετικισ κοινωνικισ αλλθλεπίδραςθσ, τον ςεβαςμό και τθν αποδοχι τθσ διαφορετικότθτασ, 
τθν εξάλειψθ του αποκλειςμοφ και τθσ περικωριοποίθςθσ, τθσ ςυμπερίλθψθσ ατόμων που 
μειονεκτοφν λόγω φφλου, εμφάνιςθσ, βιοτικοφ επιπζδου και καταγωγισ.  

Ο/Η εκπαιδευτικόσ, με τον ρόλο του κακοδθγθτι/-τριασ και διαμεςολαβθτι/-τριασ, 
μεταβιβάηει προοδευτικά τισ πρωτοβουλίεσ τθσ μάκθςθσ ςτουσ/ςτισ μακθτζσ/-τριεσ μζχρι 
τθν πλιρθ αυτονομία, δθμιουργϊντασ τουσ υψθλι εςωτερικι παρακίνθςθ, υπευκυνότθτα 
και κετικζσ ςτάςεισ ωσ προσ τθν άςκθςθ και τισ υγιεινζσ ςυνικειεσ, ςτοιχεία ςθμαντικά για 
τθν εφαρμογι τθσ μάκθςθσ και άςκθςθσ ςτθν κακθμερινότθτά τουσ. 

 

Β. ΣΚΟΡΟΘΕΣΙΑ 

Κεντρικόσ ςκοπόσ του νζου ΡΣ είναι θ επίτευξθ του ςκοποφ για διά βίου ΦΔ, για τθν 
προαγωγι τθσ υγείασ, τθσ ποιότθτασ ηωισ και τθσ κοινωνικισ ευθμερίασ, με τθ διαμόρφωςθ 
φυςικά εγγράμματων μακθτϊν/-τριϊν, μζςα από τθν αποτελεςματικι διδαςκαλία του 
περιεχομζνου των Θεματικϊν Ρεδίων που προτείνονται. Στα πλαίςια τθσ ανάπτυξθσ του ΡΣ 
τθσ ΦΑ για το Γυμνάςιο και με βάςθ όλα τα παραπάνω κακορίηονται τζςςερισ βαςικοί 
ςκοποί για το μάκθμα ΦΑ. Οι ςκοποί αυτοί είναι οι ακόλουκοι (Σχιμα 1): 
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Σχιμα 1. Σκοποί και ςυμβολι τθσ Φυςικισ Αγωγισ.  

 

− Σκοπόσ 1 (Κινθτικόσ): Ο/Η μακθτισ/-τρια επιδεικνφει ικανότθτα ςε ζνα εφροσ ακλθτικϊν 
και κινθτικϊν δεξιοτιτων που είναι χριςιμεσ για τθ διά βίου άςκθςθ για υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 

− Σκοπόσ 2 (Γνωςτικόσ): Ο/Η μακθτισ/-τρια κατανοεί και είναι ςε κζςθ να εφαρμόηει 
ζννοιεσ επιςτθμϊν και γνϊςεισ που ςυμβάλλουν ςτθ διά βίου άςκθςθ για υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 

− Σκοπόσ 3 (Βιωματικόσ/Συμπεριφορικόσ): Ο/Η μακθτισ/-τρια ςυμμετζχει ςυςτθματικά ςε 
ςωματικζσ δραςτθριότθτεσ και διατθρεί ι αναπτφςςει κατάλλθλο επίπεδο φυςικισ 
κατάςταςθσ για υγεία. 

− Σκοπόσ 4 (Ηκικόσ/Κοινωνικόσ/Συναιςκθματικόσ): Ο/Η μακθτισ/-τρια επιδεικνφει 
υπεφκυνθ ςυμπεριφορά, ςεβαςμό ςτθ διαφορετικότθτα και ζχει αναπτφξει κοινωνικζσ 
και ςυναιςκθματικζσ δεξιότθτεσ που ςυμβάλλουν ςτθ διά βίου άςκθςθ για υγεία και 
ποιότθτα ηωισ.  

 

Βαςικζσ ζννοιεσ και ςυμβολι τουσ ςτθν επίτευξθ του ςκοποφ «Διά βίου ΦΔ για υγεία και 
ποιότθτα ηωισ» 

Στθν επόμενθ ενότθτα παρουςιάηονται ςυνοπτικά βαςικζσ ζννοιεσ και θ ςυμβολι 
τουσ ςτθ διαδικαςία επίτευξθσ του ςκοποφ διά βίου ΦΔ για υγεία και ποιότθτα ηωισ μζςα 
από το μάκθμα ΦΑ. Στο ςχιμα 2 απεικονίηονται οι επιδράςεισ του περιβάλλοντοσ 
(εκπαιδευτικόσ ΦΑ, ςυμμακθτζσ/-τριεσ, γονείσ κ.λπ.), όταν δίνεται ζμφαςθ ςε παραμζτρουσ 
που υποςτθρίηουν τθν αυτοκακοριηόμενθ παρακίνθςθ των μακθτϊν/-τριϊν, ςτθ ςυμμετοχι 
τουσ ςε ΦΔ, ςτθν επίτευξθ τθσ υγείασ και τθσ ποιότθτασ ηωισ τουσ αλλά και τθσ κοινωνίασ 
ςυνολικά. Ακολουκεί ςφντομθ ανάπτυξθ των εννοιϊν.  

 

Βιωματικός/Σσμπεριυορικός 

Διά βίοσ σσμμετοτή στη ΦΔ 

Εντός και εκτός στολείοσ 

Κινθτικόσ Γνωςτικόσ Ηκικόσ/ 
Κοινωνικόσ/ 

Συναιςκθματικόσ 

Φυςικά εγγράμματοι/-εσ μαιητέσ/-τριεσ 

Διά βίου άςκηςη για υγεία και ποιότητα ζωθσ 
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Αυτοκακοριςμόσ 

Ο αυτοκακοριςμόσ αναφζρεται ςτουσ λόγουσ για τουσ οποίουσ τα άτομα 
ςυμμετζχουν ςε μια δραςτθριότθτα και προςδιορίηει τον τφπο τθσ παρακίνθςισ τουσ, θ 
οποία μπορεί να είναι αυτόνομθ (αυτοκακοριηόμενθ) ι ελεγχόμενθ (επιβαλλόμενθ). 
Μπορεί επίςθσ τα άτομα να μθν παρακινοφνται κακόλου (κανζνασ λόγοσ ςυμμετοχισ) 
(Ryan & Deci, 2017). Μόνο θ αυτόνομθ-αυτοκακοριηόμενθ είναι ποιοτικι παρακίνθςθ με 
πολλζσ κετικζσ ςυνζπειεσ (π.χ. διατθρεί μακροχρόνια ςυμμετοχι ςε δραςτθριότθτεσ, 
βελτιϊνει τθν ικανοποίθςθ με τθ ηωι).  

 

Βαςικζσ ψυχολογικζσ ανάγκεσ 

Βαςικζσ ψυχολογικζσ ανάγκεσ: Σφμφωνα με τθ κεωρία του αυτοκακοριςμοφ, τρεισ 
«βαςικζσ ψυχολογικζσ ανάγκεσ» του ατόμου κεωροφνται πρωταρχικζσ και κεμελιϊδεισ και 
είναι: (α) θ αίςκθςθ για αυτονομία (αυκεντικότθτα, ατομικι βοφλθςθ, δυνατότθτα 
επιλογϊν), (β) θ αίςκθςθ του ανικειν (θ αίςκθςθ τθσ διαςφνδεςθσ, τθσ αποδοχισ και του 
ενδιαφζροντοσ από τουσ ςθμαντικοφσ άλλουσ) και (γ) θ αντίλθψθ ικανότθτασ (θ 
αποτελεςματικότθτα ςτθν αντιμετϊπιςθ των απαιτιςεων του περιβάλλοντοσ) (Deci & Ryan, 
2000). Πταν το περιβάλλον (π.χ., εκπαιδευτικόσ-ςυμμακθτζσ/-τριεσ) ενιςχφει τισ τρεισ 
βαςικζσ ανάγκεσ των μακθτϊν/-τριϊν, αυξάνονται ο αυτοκακοριςμόσ, θ εςωτερικι 
παρακίνθςι τουσ, κακϊσ και θ υποκειμενικι ποιότθτα ηωισ τουσ. Η ικανοποίθςθ αυτϊν των 
τριϊν βαςικϊν αναγκϊν, μαηί με τθν ικανοποίθςθ του ατόμου από πράξεισ που κάνουν 
καλό ςτουσ άλλουσ (καλοκαγακία-αγακοεργία-καλοςφνθ), ςυμβάλλουν με μοναδικό τρόπο 
ςτθ βελτίωςθ τθσ υποκειμενικισ ποιότθτασ ηωισ (Martela, Ryan & Steger, 2018).  

 

Στόχοι των ατόμων για επίτευξθ 

Στόχοι των ατόμων για επίτευξθ: Κάκε άτομο αποφαςίηει τθν ενεργό ςυμμετοχι του 
ςε κάποιον χϊρο επίτευξθσ (π.χ., ακλθτιςμόσ, μάκθμα ΦΑ) με βάςθ τον προςανατολιςμό 
του ςε ςυγκεκριμζνουσ προςωπικοφσ ςτόχουσ. Αυτοί μπορεί να είναι: α) ςτόχοι ςτθ δουλειά 
ι ςτο ζργο ι ςτθ βελτίωςθ, όπου το άτομο ςυμμετζχει με ςτόχο τθ μάκθςθ και τθν 
προςωπικι βελτίωςθ και πρόοδο, και β) ςτόχοι ςτο εγϊ ι ςτον ανταγωνιςμό, όπου το 
άτομο ςυμμετζχει με ςκοπό τθν υπεροχι (το ξεπζραςμα των άλλων). 

 

Κλίμα παρακίνθςθσ 

Κλίμα παρακίνθςθσ: Με τον όρο «κλίμα παρακίνθςθσ» εννοοφμε τουσ παράγοντεσ 
που επθρεάηουν τον ψυχολογικό προςανατολιςμό των ατόμων, όταν αυτά εμπλζκονται ςε 
κάποιεσ δραςτθριότθτεσ, ςε κάποιο περιβάλλον. Αφορά τθν αντίλθψθ των ατόμων για τον 
τρόπο που διαμορφϊνεται το περιβάλλον από τουσ κοινωνικοφσ παράγοντεσ 
(εκπαιδευτικοφσ, προπονθτζσ/-τριεσ, ςυμμακθτζσ/-τριεσ κ.λπ.). Με βάςθ τθ κεωρία του 
προςανατολιςμοφ ςε ςτόχουσ επίτευξθσ, ζχουν προςδιοριςτεί δφο βαςικζσ διαςτάςεισ του 
κλίματοσ παρακίνθςθσ: α) κλίμα παρακίνθςθσ προςανατολιςμζνο ςτθν προςωπικι 
μάκθςθ/βελτίωςθ και β) κλίμα παρακίνθςθσ προςανατολιςμζνο ςτο εγϊ (ςτον 
ανταγωνιςμό).  

Ρρόςφατα, ςτο κλίμα παρακίνθςθσ εντάςςεται και θ ικανοποίθςθ των τριϊν 
προαναφερόμενων βαςικϊν αναγκϊν. Ενοποιϊντασ αυτζσ τισ δφο προςεγγίςεισ, θ Duda 
(2013) προτείνει ότι:  

α) ζνα κετικό-ενδυναμωτικό κλίμα παρακίνθςθσ εςτιάηει 1) ςτθν προϊκθςθ τθσ 
αυτονομίασ, 2) ςτθν υποςτιριξθ και βελτίωςθ καλϊν ςχζςεων, 3) ςτθν πρόοδο όλων των 
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μακθτϊν/-τριϊν και ςτθ βελτίωςθ των ικανοτιτων τουσ με βάςθ προςωπικά κριτιρια 
προόδου.  

β) ζνα αρνθτικό-αποδυναμωτικό κλίμα παρακίνθςθσ 1) προάγει τον ζλεγχο-πίεςθ-
επιβολι των λόγων εμπλοκισ ςε μια δραςτθριότθτα, 2) δεν υποςτθρίηει και υποβακμίηει τισ 
καλζσ ςχζςεισ, 3) προάγει τον ανταγωνιςμό, όπου πολλοί/-ζσ μακθτζσ/-τριεσ νιϊκουν να 
ζχουν χαμθλότερεσ ικανότθτεσ από άλλουσ.  

 

Δεξιότθτεσ αυτορρφκμιςθσ 

Η αυτορρφκμιςθ αναφζρεται ςτθ ςυνειδθτι ρφκμιςθ και προςαρμογι τθσ 
ςυμπεριφοράσ από το ίδιο το άτομο, ανάλογα με τισ ςυνκικεσ και τισ απαιτιςεισ του 
περιβάλλοντοσ, προκειμζνου να επιτφχει ζναν ςτόχο. Στο μάκθμα τθσ ΦΑ οι μακθτζσ/-τριεσ 
ενκαρρφνονται να αναπτφξουν δεξιότθτεσ αυτορρφκμιςθσ ωσ προσ τθ μάκθςθ, ωσ προσ τθ 
ςυμμετοχι ςε ΦΔ και ωσ προσ τθν κοινωνικι ςυμπεριφορά. Για τον λόγο αυτό δεξιότθτεσ 
αυτορρφκμιςθσ διδάςκονται ι εφαρμόηονται και ςτα τζςςερα Θεματικά Ρεδία. 
Ραραδείγματα δεξιοτιτων αυτορρφκμιςθσ που χρθςιμοποιοφνται εκτεταμζνα ςε αυτό το 
ΡΣ τθσ ΦΑ είναι ο κακοριςμόσ ςτόχων, θ αυτοπαρατιρθςθ, ο ςχεδιαςμόσ πλάνου για 
άςκθςθ κ.λπ. 

 

Στάςεισ 

Στάςεισ είναι θ κετικι ι αρνθτικι αξιολόγθςθ ενόσ κοινωνικοφ φαινομζνου, ενόσ 
ατόμου ι μιασ ομάδασ, ενόσ αντικειμζνου, μιασ αφθρθμζνθσ ζννοιασ, μιασ ςυμπεριφοράσ 
κ.λπ. Οι ςτάςεισ ενόσ ατόμου ωσ προσ μια ςυμπεριφορά, όπωσ θ ΦΔ, επθρεάηονται από τισ 
αντιλιψεισ και τα πιςτεφω του ατόμου για τθ ςυμπεριφορά. Τα πιςτεφω για τθ 
ςυμπεριφορά επθρεάηονται και διαμορφϊνονται από τισ γνϊςεισ που ζχει το άτομο για τθ 
ςυμπεριφορά. Πςο καλφτερεσ γνϊςεισ ζχουν οι μακθτζσ/-τριεσ για τον ρόλο τθσ ΦΔ ςτθν 
υγεία τόςο πιο κετικά πιςτεφω ζχουν για τα οφζλθ τθσ ΦΔ και αντίςτοιχα τόςο πιο κετικζσ 
ςτάςεισ αναπτφςςουν ωσ προσ τθ ΦΔ. Οι κετικζσ ςτάςεισ ςυμβάλλουν ςτθν υιοκζτθςθ 
ςυγκεκριμζνων ςτόχων και προκζςεων για ςυμπεριφορά (π.χ. κακοριςμόσ ςτόχου/πρόκεςθ 
για ΦΔ). 

 

Ενάρετθ Φιλία 

Η αριςτοτελικι «Ενάρετθ Φιλία», θ οποία διακρίνεται από τθ φιλία για όφελοσ και τθ 
φιλία για ευχαρίςτθςθ, ορίηεται ωσ μια αυκόρμθτθ και καλισ φφςεωσ προδιάκεςθ, όπου οι 
φίλοι, εκτόσ από το όφελοσ και τθν ευχαρίςτθςθ (που τελικά αποκομίηουν), αποδζχονται ο 
ζνασ τον άλλον για κάποιεσ αξίεσ του χαρακτιρα, όπωσ θ τιμιότθτα, θ ενςυναίςκθςθ, θ 
γενναιοδωρία, θ ειλικρίνεια και θ υποςτιριξθ. Οι ενάρετοι φίλοι κεωροφν αυτονόθτο ότι θ 
φιλία ςθμαίνει κοινζσ δραςτθριότθτεσ και κοινοφσ ςτόχουσ, κζλουν το καλφτερο ο ζνασ για 
τον άλλον και μεριμνοφν για τθν ευθμερία των φίλων τουσ χωρίσ ανταλλάγματα (Anderson 
& Fowers 2020).  

 

Ενάρετθ Ηγεςία 

Το μάκθμα τθσ ΦΑ ςτοχεφει ςτθν ανάπτυξθ κοινωνικϊν δεξιοτιτων ηωισ (π.χ., 
δεξιότθτεσ θγεςίασ, ςυνεργαςίασ), διότι ςυμβάλλουν ςτθ βελτίωςθ τθσ ποιότθτασ ηωισ, 
όπωσ και ςτθν προαγωγι τθσ ΦΔ. Ιδιαίτερθ ςθμαςία ζχει θ «Ενάρετθ Ηγεςία» που 
ςφμφωνα με τον Αριςτοτζλθ δθλϊνει θγεςία που κακοδθγείται από καλι πρόκεςθ και 
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επιδιϊκει ενάρετουσ ςκοποφσ. Ζνασ ενάρετοσ θγζτθσ ενδιαφζρεται για το κοινό καλό, 
ςυμπεριφζρεται με δικαιοςφνθ και τιμιότθτα, επθρεάηει και παρακινεί τουσ άλλουσ να 
επιδιϊκουν δίκαιουσ και θκικοφσ ςτόχουσ για τουσ εαυτοφσ τουσ και για τθν κοινότθτά τουσ 
και τουσ βοθκά να ςυνδζονται με ζναν υψθλότερο ςκοπό. Η ενάρετθ θγεςία δίνει νόθμα 
ςτθ δουλειά, εμπεριζχει το ενδιαφζρον για τθν ευθμερία των άλλων και τθσ κοινότθτασ, 
εξαςφαλίηει τθν κοινωνικι υποςτιριξθ και κερδίηει τθν εμπιςτοςφνθ. Ο ενάρετοσ θγζτθσ ωσ 
πρότυπο μπορεί να ζχει μια κετικι επιρροι ςτουσ άλλουσ με τθν ενάρετθ (και καλι 
πρόκεςθ) ςυμπεριφορά του, μπορεί να βελτιϊςει το θκικό κλίμα ςτθν κοινότθτά του 
(ομάδα), βελτιϊνοντασ ςυγχρόνωσ τθ (ςυνολικι) ευθμερία των άλλων (Wang & Hackett, 
2016).  

 

Κοινοί ςτόχοι 

Σφμφωνα με τον Αριςτοτζλθ, κάποια αγακά επιδιϊκονται και επιτυγχάνονται ςε 
προςωπικι (ατομικι) βάςθ, ενϊ κάποια άλλα, όπωσ θ φιλία και θ δθμοκρατία, μποροφν να 
επιτευχκοφν μόνο ςε ςχζςθ με άλλουσ και μζςω κοινϊν ςτόχων. Τα κοινά αγακά διαφζρουν 
από τα ατομικά, διότι μποροφν να επιτευχκοφν μόνο μζςω τθσ διαρκοφσ ςυμμετοχισ ςε 
κοινζσ δραςτθριότθτεσ, που ςθμαίνει ότι ο μόνοσ τρόποσ για να επιτφχει κάποιοσ ζνα κοινό 
αγακό είναι να το ζχει μαηί με τουσ άλλουσ. Τα κοινά αγακά προχποκζτουν ςυλλογικι 
δουλειά και δθμοκρατικζσ ςχζςεισ. Οι κοινοί ςτόχοι επίτευξθσ δεν είναι ατομικι υπόκεςθ, 
επομζνωσ δεν μποροφν να διαχωριςτοφν, οφτε κάποιοσ μπορεί να ωφελθκεί ατομικά από 
αυτοφσ. Θεωροφνται οι πιο ςθμαντικοί ςτόχοι για μια κοινωνία και χρειάηεται οι άνκρωποι 
να επιδιϊκουν να επιτυγχάνονται πάντα ςυλλογικά (Fowers, 2012). 

Η ανάπτυξθ ενάρετθσ φιλίασ και ενάρετθσ θγεςίασ και οι κοινοί ςτόχοι ςυναντϊνται 
ςτον θκικό/κοινωνικό ςκοπό του ΡΣ και είναι απαραίτθτεσ προχποκζςεισ τθσ επίτευξθσ του 
κεντρικοφ ςκοποφ του νζου ΡΣ, που είναι θ προςωπικι και θ κοινωνικι ποιότθτα ηωισ. 
Επίςθσ ςυμβάλλουν ςθμαντικά ςτθν επίτευξθ των μακθςιακϊν αποτελεςμάτων που 
περιγράφονται και ςτουσ άλλουσ ςκοποφσ τθσ ΦΑ.  

 

Σφνοψθ των βαςικϊν εννοιϊν ςε ςχζςθ με τθν επίτευξθ του κεντρικοφ ςκοποφ τθσ ΦΑ 

Στο Σχιμα 2 παρουςιάηονται οι προαναφερόμενεσ ζννοιεσ και πϊσ αυτζσ ςυνδζονται 
μεταξφ τουσ ϊςτε να επιτευχκεί ο κεντρικόσ ςκοπόσ, που είναι θ διά βίου άςκθςθ για υγεία 
και προςωπικι και κοινωνικι ευθμερία.  
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Σχιμα 2. Διαδικαςία επίτευξθσ του ςκοποφ «Διά βίου ΦΔ για υγεία και ποιότθτα ηωισ». 

 

Γ. ΡΕ΢ΙΕΧΟΜΕΝΟ – ΘΕΜΑΤΙΚΑ ΡΕΔΙΑ 

Ο κεντρικόσ ςκοπόσ του νζου ΡΣ κα επιτευχκεί με τθν αφομοίωςθ και εφαρμογι ςτθν 
πράξθ από τουσ/τισ μακθτζσ/-τριεσ των επιδιωκόμενων μακθςιακϊν αποτελεςμάτων, όπωσ 
εξειδικεφονται ανά Θεματικό Ρεδίο. Συγκεκριμζνα: 

Ωσ προσ τον Κινθτικό Σκοπό 

Βαςικι επιδίωξθ του κινθτικοφ ςκοποφ είναι θ ανάπτυξθ τθσ ικανότθτασ των 
μακθτϊν/-τριϊν ςε ζνα εφροσ γνϊςεων, δεξιοτιτων, κινθτικϊν, ακλθτικϊν, χοροφ και 
ρυκμοφ, που αποτελοφν το μζςο για τθν επίτευξθ του κεντρικοφ/πρωταρχικοφ ςκοποφ, που 
είναι θ διά βίου άςκθςθ για υγεία και ποιότθτα ηωισ.  

Με τθ διδαςκαλία κατάλλθλα ςχεδιαςμζνων Θεματικϊν Ενοτιτων, επιδιϊκονται ςτθν 
Αϋ τάξθ θ απόκτθςθ βαςικϊν γνϊςεων και θ ανάπτυξθ κινθτικϊν δεξιοτιτων ςε βαςικό 
επίπεδο, ςε απλζσ και ςφνκετεσ κινιςεισ και ςε ςτακερά και μεταβαλλόμενα περιβάλλοντα.  

Κατά τθ μετάβαςθ ςτθ Βϋ και ςτθ Γϋ τάξθ επιδιϊκεται θ ανάπτυξθ τθσ ικανότθτασ των 
μακθτϊν/-τριϊν να ςυνδυάηουν και να εφαρμόηουν γνϊςεισ και κινθτικζσ δεξιότθτεσ ςε ζνα 
μεγάλο εφροσ κακθμερινϊν κινθτικϊν δεξιοτιτων, ΦΔ αναψυχισ, διαδεδομζνων και μθ 
διαδεδομζνων ακλθμάτων και δραςτθριοτιτων ανάπτυξθσ ΦΚ για υγεία. Επιπρόςκετα, 
αναπτφςςεται ςταδιακά θ ικανότθτα αυτόνομθσ μάκθςθσ των μακθτϊν/-τριϊν, ϊςτε να 
μποροφν αυτόνομα να τελειοποιοφν κινθτικζσ δεξιότθτεσ ι να μακαίνουν καινοφριεσ και 
αυτόνομα να ςχεδιάηουν και να παρουςιάηουν ςφνκετα ρυκμικά κινθτικά και χορευτικά 
προγράμματα.  

 

Ωσ προσ τον Γνωςτικό Σκοπό 

Φυςικι δραςτθριότθτα 

Φυςικι κατάςταςθ 

Υγεία (ςωματικι, ψυχικι) 

ςε χϊρουσ άκλθςθσ-ΦΔ 

Δεξιότθτεσ  

Αυτορρφκμιςθσ (π.χ. 

αυτοπαρατιρθςθ, 

κακοριςμόσ ςτόχων, 

ςχεδιαςμόσ, επίλυςθ 

προβλθμάτων)  

Αυτονομία 

Βελτίωςθ ικανοτιτων - 

πρόοδο 

Καλζσ ςχζςεισ, αλλθλο-

υποςτιριξθ, 

ενςυναίςκθςθ 

Καλοκαγακία- Καλοςφνθ 

Αυτοκακοριςμόσ, 

εςωτερικά κίνθτρα 

Στόχοσ για  

βελτίωςθ-πρόοδο  

Κοινοί ςτόχοι,  ςτόχοι 

ςυνεργαςίασ 

Ποιότθτα ηωισ κοινωνίασ 

Δεξιότθτεσ  

Συνεργαςίασ, Συμπερίλθψθσ, 

Ενάρετθσ Ηγεςίασ (π.χ., 

προϊκθςθ δικαιοςφνθσ, 

ιςότθτασ, καλοςφνθσ, 

ενάρετων ςχζςεων, ενάρετθσ 

φιλίασ)  

Ευχαρίςτθςθ:  

ςτο μάκθμα τθσ ΦΑ 

ςε χϊρουσ άκλθςθσ-ΦΔ 

Ποιότθτα ηωισ, 

Ικανοποίθςθ με τθ ηωι 

Περιβάλλον 
(εκπαιδευτικόσ ΦΑ, 

ςυμμακθτζσ/-τριεσ, γονείσ 
κ.λπ.) 

Παρακίνθςθ – Στάςεισ 
Εςωτερικζσ διαδικαςίεσ 

μακθτι/-τριασ 

Αποτελζςματα  

Στον/ςτθ μακθτι/-τρια  

Στουσ άλλουσ/ςτθν κοινωνία 

Γνϊςεισ – Πιςτεφω 

Στάςεισ 
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Βαςικι επιδίωξθ είναι θ κατανόθςθ και εφαρμογι γνϊςεων και εννοιϊν που κα 
ςυμβάλουν ςτθ διά βίου άςκθςθ για υγεία και ποιότθτα ηωισ. 

Ο Γνωςτικόσ Σκοπόσ επιμερίηεται ςε δφο Θεματικζσ Ενότθτεσ:  

− Γνϊςεισ για κζματα Φυςικισ Δραςτθριότθτασ, Άςκθςθσ/Άκλθςθσ, Φυςικισ Κατάςταςθσ 
και Διατροφισ που ςυμβάλλουν ςτθν προαγωγι τθσ υγείασ και απόδοςθσ.  

− Γνϊςεισ ωσ προσ τθν τεχνικι, τθν τακτικι, τουσ κανόνεσ και τισ πρϊτεσ βοικειεσ που 
αφοροφν ςτθν εκτζλεςθ κινθτικϊν δεξιοτιτων, ακλθμάτων και φυςικϊν δραςτθριοτιτων. 

Ωσ προσ τα προςδοκϊμενα μακθςιακά αποτελζςματα αναμζνεται ότι οι μακθτζσ/-
τριεσ: α) κα κατανοοφν τα οφζλθ/ςυνζπειεσ τθσ ΦΔ/άςκθςθσ και των διατροφικϊν 
ςυνθκειϊν ςτθν προαγωγι τθσ υγείασ και απόδοςθσ, β) κα κατανοοφν και κα εφαρμόηουν 
γνϊςεισ, βαςικζσ αρχζσ άςκθςθσ και δεξιότθτεσ αυτορρφκμιςθσ ςτον ςχεδιαςμό και τθν 
υλοποίθςθ ατομικϊν προγραμμάτων άςκθςθσ και διατροφισ, γ) κα γνωρίηουν και κα 
εφαρμόηουν βαςικοφσ κανόνεσ και ςτρατθγικζσ ϊςτε να ςυμμετζχουν αποτελεςματικά και 
με αςφάλεια ςτθ ΦΔ/άκλθςθ εντόσ και εκτόσ ςχολείου, δ) κα ζχουν τισ απαραίτθτεσ 
γνϊςεισ ϊςτε να εκτελοφν με ςωςτι τεχνικι ατομικζσ δεξιότθτεσ ςε ζνα εφροσ ακλθμάτων 
και κινθτικϊν δραςτθριοτιτων και ε) κα κατανοοφν τθ διαχρονικι εξζλιξθ τθσ ΦΑ, του 
ακλθτιςμοφ, των Ολυμπιακϊν Αγϊνων και ιδεωδϊν και τθ ςθμαςία τουσ ςτθν υγεία, 
εκπαίδευςθ και ποιότθτα ηωισ ανκρϊπων και κοινωνιϊν. 

Συνοπτικά, μζςα από τθν ανάπτυξθ όλων των Θεματικϊν Ενοτιτων, προςδοκάται θ 
διαμόρφωςθ κετικϊν ςτάςεων και αντιλιψεων των μακθτϊν/-τριϊν, οι οποίεσ με τθ ςειρά 
τουσ αναμζνεται να οδθγιςουν ςε επικυμθτζσ και ωφζλιμεσ προκζςεισ και ςυμπεριφορζσ 
για τθν υγεία τουσ, όπωσ θ τακτικι ςυμμετοχι ςτθν άςκθςθ και οι καλφτερεσ διατροφικζσ 
ςυνικειεσ.  

Για τθν επίτευξθ των ςτόχων του γνωςτικοφ ςκοποφ κρίνεται αναγκαία θ χριςθ 
μακθτοκεντρικϊν προςεγγίςεων που δίνουν ζμφαςθ ςτθν ενεργό εμπλοκι, ςτθν 
προςπάκεια, ςτθν προςωπικι βελτίωςθ, ςτθ ςυνεργαςία και ςτθν επίτευξθ κοινϊν ςτόχων.  

 

Ωσ προσ τον Βιωματικό/Συμπεριφορικό Σκοπό 

Βαςικζσ επιδιϊξεισ είναι α) θ βιωματικι προςζγγιςθ γνϊςεων για άςκθςθ με ςκοπό 
τθν υγεία και β) θ ανάπτυξθ δεξιοτιτων αυτορρφκμιςθσ τθσ ςυμπεριφοράσ των μακθτϊν/-
τριϊν, όςον αφορά 1) τθν αυτοπαρατιρθςθ, 2) τθν αξιολόγθςθ, 3) τθν ερμθνεία επιπζδων 
ΦΔ και δεικτϊν ΦΚ, 4) τον αυτόνομο κακοριςμό ςτόχων για τθν ανάπτυξθ ι/και διατιρθςθ 
τθσ ΦΚ τουσ για υγεία και 5) τθν εφαρμογι κατάλλθλων προγραμμάτων ςτο μάκθμα ΦΑ και 
εκτόσ ςχολείου. 

Για τθν ενίςχυςθ τθσ αξίασ αυτοφ του ςκοποφ, χρειάηεται να μεγιςτοποιείται ο χρόνοσ 
που διατίκεται για κίνθςθ και ΦΔ ςτο μάκθμα τθσ ΦΑ. 

Για τθν επίτευξθ των μακθςιακϊν αποτελεςμάτων, προτείνεται να διδαχκεί κάποιο 
πρόγραμμα, μζςα από το οποίο οι μακθτζσ/-τριεσ κα μάκουν βιωματικά πϊσ να 
παρακολουκοφν, να αξιολογοφν ςε ατομικό και ομαδικό επίπεδο τθ ςυμμετοχι τουσ ςε 
μζτριεσ/ζντονεσ ΦΔ και πϊσ να κακορίηουν ατομικοφσ και ομαδικοφσ ςτόχουσ για βελτίωςθ 
ι/και διατιρθςθ. Είναι ςθμαντικό να γνωρίηει ο/θ εκπαιδευτικόσ ΦΑ από τα πρϊτα 
μακιματα του ςχολικοφ ζτουσ ποιοι/-εσ μακθτζσ/-τριεσ δε ςυμμετζχουν ςυςτθματικά ςε 
ακλιματα εκτόσ ςχολείου, ΟΧΙ για να τουσ/τισ κατθγοριοποιιςει, ΟΧΙ για να τουσ/τισ 
βακμολογιςει με μικρό βακμό, ΑΛΛΑ διακριτικά για να ενιςχφςει περιςςότερο τθν 
προςπάκειά τουσ για αφξθςθ τθσ ΦΔ τουσ ςτθ διάρκεια τθσ χρονιάσ. Με τθν προχπόκεςθ 
τθσ επιτυχθμζνθσ εφαρμογισ κάποιου προγράμματοσ με τα χαρακτθριςτικά τθσ 
αυτοπαρατιρθςθσ και του κακοριςμοφ ςτόχων ςτθν Αϋ τάξθ, προτείνεται θ επζκταςι του 
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και ςτισ επόμενεσ τάξεισ (Βϋ ι/και Γϋ) με τθν εφαρμογι κάποιου πιο ςφνκετου και ομαδικοφ 
προγράμματοσ που επίςθσ περιλαμβάνει δεξιότθτεσ αυτορρφκμιςθσ και ιδιαίτερα 
αυτοπαρατιρθςθσ, κακοριςμοφ ςτόχων, προγραμματιςμοφ, ςυνεργαςίασ, υποςτιριξθσ 
ςυμμακθτϊν-τριϊν.. Επιπρόςκετα, προτείνεται να δοκεί ζμφαςθ ςτθν υιοκζτθςθ 
διαδεδομζνων και μθ διαδεδομζνων ΦΔ και ακλθμάτων, εναλλακτικϊν ΦΔ, παραδοςιακοφ, 
κλαςικοφ και μοντζρνου χοροφ, δραςτθριοτιτων ρυκμοφ και κινθτικϊν προγραμμάτων, 
λαμβάνοντασ υπόψθ κζματα φυςιογνωμίασ και χαρακτθριςτικά περιοχϊν και ςχολείων, 
εκπαιδευτικϊν και μακθτϊν/-τριϊν. Ωςτόςο, αξίηει να ςθμειωκεί ότι ςτο νζο ΡΣ θ ανάπτυξθ 
των ακλθτικϊν δεξιοτιτων και ακλθμάτων δεν είναι αυτοςκοπόσ, αλλά μζςο για τθν 
επίτευξθ των ςκοπϊν του ΡΣ και μακροπρόκεςμα του κεντρικοφ/πρωταρχικοφ ςκοποφ, που 
είναι θ δια βίου άςκθςθ για υγεία.  

 

Ωσ προσ τον Ηκικό/Κοινωνικό/Συναιςκθματικό Σκοπό 

Τα μακθςιακά αποτελζςματα του 4ου Θεματικοφ Ρεδίου για τουσ/τισ μακθτζσ/-τριεσ 
αναμζνεται ότι κα είναι:  

− Η αποκόμιςθ κετικισ εμπειρίασ από το μάκθμα, o αναςτοχαςμόσ, θ καλλιζργεια και θ 
ανάπτυξθ ψυχοκοινωνικϊν δεξιοτιτων και δεξιοτιτων ηωισ, που ςυμβάλλουν ςτθ 
δθμιουργία κετικϊν ςτάςεων και ςυμπεριφορϊν ωσ προσ τθ διά βίου άςκθςθ για υγεία 
και ποιότθτα ηωισ.   

− Η ανάπτυξθ τθσ ομαδικότθτασ, τθσ ςυνεργαςίασ, του ςεβαςμοφ και θ αποδοχι των άλλων 
ανκρϊπων με διαφορετικά χαρακτθριςτικά και ικανότθτεσ, δεξιότθτεσ που είναι 
ςθμαντικζσ για τθν προςωπικι και κοινωνικι ολοκλιρωςθ του ατόμου. 

 

Δ. ΔΙΔΑΚΤΙΚΗ ΡΛΑΙΣΙΩΣΗ – ΣΧΕΔΙΑΣΜΟΣ ΜΑΘΗΣΗΣ 

Για να επιτευχκοφν οι ςκοποί και τα μακθςιακά αποτελζςματα του νζου ΡΣ, είναι 
απαραίτθτοσ ο κατάλλθλοσ προγραμματιςμόσ του μακιματοσ ΦΑ από τον/τθν 
εκπαιδευτικό, με αξιοποίθςθ των προτεινόμενων ςχεδίων, των ενδεικτικϊν 
δραςτθριοτιτων, των ςτρατθγικϊν μάκθςθσ, ζχοντασ ωσ βάςθ τισ διδακτικζσ αρχζσ και τισ 
μεκόδουσ, που προτείνονται. Ωςτόςο, κάκε εκπαιδευτικόσ ΦΑ ςτον ετιςιο 
προγραμματιςμό του μακιματοσ διατθρεί ςθμαντικό βακμό αυτονομίασ, ϊςτε να 
ςχεδιάςει και να υλοποιιςει διδακτικά ςενάρια και θμεριςια μακιματα, αξιολογϊντασ και 
λαμβάνοντασ υπόψθ τουσ παρακάτω παράγοντεσ: 

− Τθ φιλοςοφία του μακιματοσ.  

− Τον κεντρικό ςκοπό που επιδιϊκεται (διά βίου άςκθςθ για υγεία), τθ Θεματικι Ενότθτα 
και τα επιδιωκόμενα μακθςιακά αποτελζςματα.  

− Το αναπτυξιακό επίπεδο των μακθτϊν/-τριϊν και τθν εμπειρία τουσ ςε προτεινόμενεσ 
μεκόδουσ διδαςκαλίασ. 

− Τθ διδαςκαλία Θεματικϊν Ενοτιτων που ςχετίηονται μεταξφ τουσ ι που αποτελοφν 
προχπόκεςθ θ μία τθσ άλλθσ. 

− Τθν εξειδίκευςθ, τισ γνϊςεισ και τθ διδακτικι εμπειρία του (του/τθσ εκπαιδευτικοφ ΦΑ).  

− Τθ διαςφνδεςθ επιδιωκόμενων μακθςιακϊν αποτελεςμάτων με άλλα γνωςτικά 
αντικείμενα (π.χ. βιολογία, οικιακι οικονομία) και με τθν κακθμερινι ηωι.  

− Τθ δυνατότθτα ςυνεργαςίασ με εκπαιδευτικοφσ άλλων γνωςτικϊν αντικειμζνων.  

− Τισ δυνατότθτεσ επικοινωνίασ και ςυνεργαςίασ με τουσ γονείσ των μακθτϊν/-τριϊν, με 
άλλα ςχολεία, με φορείσ (π.χ. ΤΕΦΑΑ, ςυλλόγουσ, ομοςπονδίεσ) και τθν ευρφτερθ 
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κοινωνία (π.χ. με το τμιμα ακλθτιςμοφ του διμου, με ειδικοφσ, π.χ. διατροφολόγουσ 
κ.λπ.).  

− Τθν αποτελεςματικότθτα τθσ διδαςκαλίασ με βάςθ τον αναςτοχαςμό ςτο τζλοσ κάκε 
διδακτικισ ϊρασ. 

− Τθ γεωγραφικι περιοχι και τθν παράδοςθ που ενδεχομζνωσ υπάρχει ςτθν ανάπτυξθ 
κάποιων ΦΔ ι/και ακλθμάτων. 

− Τθ λειτουργία ομοςπονδιϊν, ςυλλόγων κ.λπ., ςτθν κοντινι ι ςτθν ευρφτερθ περιοχι.  

− Τθ δυνατότθτα για πρόςκλθςθ «ειδικϊν» ςτον χϊρο του ςχολείου και ςτο μάκθμα τθσ 
ΦΑ.  

− Τα ιδιαίτερα χαρακτθριςτικά του ςχολείου, αναφορικά με τθν υλικοτεχνικι υποδομι και 
τον εξοπλιςμό που διατίκεται. 

− Τθν υποςτιριξθ και τθν οργάνωςθ του ςχολείου, με ςκοπό τθν ενίςχυςθ δράςεων ΦΑ 
εντόσ ι/και εκτόσ ςχολείου. 

 

Για τθν αποτελεςματικι εφαρμογι του νζου ΡΣ και τθσ επίτευξθσ των ςκοπϊν του 
χρειάηονται γνϊςεισ και κατάρτιςθ των εκπαιδευτικϊν ςε κζματα ςχετικά με αυτό, κακϊσ 
και θ αποτελεςματικι εφαρμογι ςυγκεκριμζνων ςτρατθγικϊν και ςτιλ διδαςκαλίασ που 
περιγράφονται ςτθ ςυνζχεια: 

− Διαμόρφωςθ κετικοφ κλίματοσ παρακίνθςθσ (αςφάλεια, ζμφαςθ ςτισ 3 βαςικζσ ανάγκεσ 
για αυτονομία, αντίλθψθ ικανότθτασ, ςχζςεισ με τουσ άλλουσ, ςτόχο για βελτίωςθ και 
ςυνεργαςία, υποςτιριξθ, αυτοκακοριςμό, κετικι ανατροφοδότθςθ). 

− Βιωματικι προςζγγιςθ τθσ διδαςκαλίασ ςε υποςτθρικτικό περιβάλλον. 

− Ενςωμάτωςθ α) τθσ διακεματικισ και β) τθσ διαπολιτιςμικισ εκπαίδευςθσ, για τθν 
επίτευξθ του κεντρικοφ και των επιμζρουσ ςκοπϊν.  

− Σχζδια εργαςίασ, ομαδοςυνεργατικότθτα. 

− Εφαρμογι του φάςματοσ των ςτιλ διδαςκαλίασ (του παραγγζλματοσ, πρακτικι ςε 
ςτακμοφσ, αμοιβαία διδαςκαλία, αυτοελζγχου, ςυμπερίλθψθσ ι μθ αποκλειςμοφ, 
κακοδθγοφμενθσ εφευρετικότθτασ, ςυγκλίνουςασ παραγωγικότθτασ, του προγράμματοσ 
που ςχεδιάηει ο/θ μακθτισ/-τρια, τθσ πρωτοβουλίασ του/τθσ μακθτι/-τριασ, τθσ 
αυτοδιδαςκαλίασ). Ιδιαίτερθ ζμφαςθ προτείνεται να δοκεί ςε μεκόδουσ που προάγουν 
τθν αυτονομία και τισ δεξιότθτεσ αυτορρφκμιςθσ των μακθτϊν/-τριϊν (π.χ. αυτοελζγχου, 
του προγράμματοσ που ςχεδιάηει ο/θ μακθτισ/-τρια, τθσ πρωτοβουλίασ του/τθσ κ.λπ.). 
Εφαρμογι τθσ διαφοροποιθμζνθσ διδαςκαλίασ μζςω του ςτιλ «ςυμπερίλθψθσ ι μθ 
αποκλειςμοφ» αλλά και όλων των ςτιλ, πλθν των δφο πρϊτων: του παραγγζλματοσ και 
τθσ πρακτικισ άςκθςθσ.  

− Ζμφαςθ ςε προγράμματα κακοριςμοφ ςτόχων για βελτίωςθ επιπζδων φυςικισ 
δραςτθριότθτασ, ικανοτιτων, υπευκυνότθτασ (όπωσ το μοντζλο Hellison που 
περιγράφεται παρακάτω). 

− Επίτευξθ μακθςιακϊν αποτελεςμάτων, ακόμα και εκείνων που ανικουν ςτον γνωςτικό 
ςκοπό, με μεγιςτοποίθςθ του χρόνου εμπλοκισ όλων των παιδιϊν ςε κίνθςθ και φυςικι 
δραςτθριότθτα ςτθ διάρκεια του μακιματοσ τθσ ΦΑ. 

− Αξιολόγθςθ και αυτοαξιολόγθςθ τθσ προόδου των μακθτϊν/-τριϊν. 

− Αξιολόγθςθ των ςκοπϊν και μακθςιακϊν αποτελεςμάτων του ΡΣ από τουσ/τισ 
εκπαιδευτικοφσ. 
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Ε. ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ 

− Είναι μια διαρκισ, ςυςτθματικι και δυναμικι διαδικαςία, αναπόςπαςτο μζροσ του ΡΣ.  

− Αποτελεί διαγνωςτικό μζςο και πθγι ανατροφοδότθςθσ τθσ όλθσ 
εκπαιδευτικισ/διδακτικισ διαδικαςίασ και όχι ζνα μζτρο ςφγκριςθσ των μακθτϊν/-τριϊν. 

− Ραρζχει πλθροφορίεσ ςχετικά με τον ρυκμό προόδου κάκε μακθτι/-τριασ, το ποςοςτό 
επίτευξθσ των ςκοπϊν και ςτόχων, κακϊσ και τθν καταλλθλότθτα – αποτελεςματικότθτα 
των περιεχομζνων και τθσ μεκοδολογίασ που χρθςιμοποιικθκε κατά τθ διδαςκαλία. 

− Αποτελεί μια ευρφτερθ ζννοια και διαδικαςία ςε ςχζςθ με τθ βακμολόγθςθ. 

− Αναφζρεται, ξεχωριςτά, και ςτουσ 4 τομείσ μάκθςθσ: Κινθτικό τομζα, Γνωςτικό, 
Συμπεριφορικό/Βιωματικό, Ηκικό/Κοινωνικό/Συναιςκθματικό. 

− Για να είναι αποτελεςματικι, πρζπει να είναι ζγκυρθ, αντικειμενικι, αξιόπιςτθ. 

− Οι μορφζσ αξιολόγθςθσ που μποροφν να εφαρμοςτοφν είναι οι παραδοςιακζσ και οι 
εναλλακτικζσ. 

− Εφαρμόηεται ςτθν αρχι, κατά τθ διάρκεια και ςτο τζλοσ μιασ μακθςιακισ 
διαδικαςίασ/ενότθτασ. 
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ΣΤ. ΑΝΑΛΥΤΙΚΗ ΑΡΕΙΚΟΝΙΣΗ ΤΟΥ Ρ΢ΟΓ΢ΑΜΜΑΤΟΣ ΣΡΟΥΔΩΝ 

ΦΥΣΙΚΗ ΑΓΩΓΗ – Αϋ ΓΥΜΝΑΣΙΟΥ 

Θεματικά 
Ρεδία 

Θεματικζσ 
Ενότθτεσ 

Ρροςδοκϊμενα Μακθςιακά 
Αποτελζςματα 

  Οι μακθτζσ/-τριεσ κα είναι ςε κζςθ: 

1. Κινθτικόσ 
Σκοπόσ 
 
Επιμζρουσ 
ςκοπόσ 1:  
Επιδεικνφουν 
ικανότθτα ςε ζνα 
εφροσ ακλθτικϊν 
και κινθτικϊν 
δεξιοτιτων που 
είναι χριςιμεσ 
για τθν επίτευξθ 
του ςτόχου τθσ 
διά βίου άςκθςθσ 
για υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 

1.1. Δραςτθριότθτεσ διά βίου 
άςκθςθσ. 
 
1.1.1. Δραςτθριότθτεσ για 
ανάπτυξθ και διατιρθςθ καλισ 
φυςικισ κατάςταςθσ για υγεία. 
 
1.1.2. Τα «διαδεδομζνα» 
ατομικά και ομαδικά ακλιματα 
(4 ακλοπαιδιζσ, ςτίβοσ, 
ενόργανθ). 
 
1.1.3. Τα «λιγότερο» 
διαδεδομζνα ακλιματα, λοιπζσ 
αυτόνομεσ ι/και εναλλακτικζσ 
μορφζσ άςκθςθσ και ΦΔ 
αναψυχισ. 

 Να ςυμμετζχουν απρόςκοπτα ςε βαςικζσ 
φυςικζσ/ακλθτικζσ δραςτθριότθτεσ για 
καλφτερθ υγεία. 
 

 Να επιδεικνφουν ικανοποιθτικό επίπεδο 
τεχνικισ και τακτικισ ςυμπεριφοράσ ςτα 
διαδεδομζνα και διδαχκζντα ατομικά και 
ομαδικά ακλιματα. 
 

 Να εφαρμόηουν βαςικά κζματα τεχνικισ, 
τακτικισ και κανονιςμϊν νζων και λιγότερο 
διαδεδομζνων ακλθμάτων/δραςτθ-
ριοτιτων. 
 

 Να εφαρμόηουν βαςικζσ 
δοκιμαςίεσ/τρόπουσ αξιολόγθςθσ των 
κινθτικϊν και τεχνικϊν (ακλθτικϊν) τουσ 
δεξιοτιτων. 

1.2. Χοροί και ρυκμόσ. 
 
1.2.1. Ελλθνικοί παραδοςιακοί 
χοροί. 
 
1.2.2. Διεκνείσ χοροί, μπαλζτο, 
ρυκμικά κινθτικά/ χορευτικά 
προγράμματα κτλ. 

 Να επιδεικνφουν ικανοποιθτικό επίπεδο 
τεχνικισ και ρυκμικισ εκτζλεςθσ (να 
ακολουκοφν τον ρυκμό και να αποφεφγουν 
τα λάκθ), ςε χοροφσ που ζχουν διδαχκεί ςτο 
Δθμοτικό και ςε 2-3 νζουσ παραδοςιακοφσ 
χοροφσ.  
 

 Να επιδεικνφουν βαςικό επίπεδο τεχνικισ 
και ρυκμικισ εκτζλεςθσ ςε ζναν διεκνι χορό 
(π.χ., freestyle, hip-hop, break dance, jazz, 
ethnic, zumba, μπαλζτο, ςφγχρονοι χοροί, 
λαϊκοί χοροί άλλων χωρϊν). 
 

 Να δθμιουργοφν και να παρουςιάηουν, 
ατομικά ι/και ςε ςυνεργαςία με τουσ/τισ 
ςυμμακθτζσ/-τριζσ τουσ μια χορευτικι 
δθμιουργία ι μια κινθτικι ρυκμικι 
δραςτθριότθτα (π.χ., πρόγραμμα ενόργανθσ 
/ρυκμικισ/ ακροβατικισ γυμναςτικισ, 
αγωνιςτικό aerobic, dance & fitness, street 
dance, cheerleading...). 

2. Γνωςτικόσ 
Σκοπόσ 
 
Επιμζρουσ 
ςκοπόσ 2: 
Είναι ςε κζςθ να 
εφαρμόςουν 

2.1. Γνϊςεισ για κζματα 
φυςικισ δραςτθριότθτασ, 
άςκθςθσ/άκλθςθσ, φυςικισ 
κατάςταςθσ και διατροφισ που 
ςυμβάλλουν ςτθν προαγωγι 
τθσ υγείασ και απόδοςθσ. 
 

 Να διακρίνουν, ωσ προσ τθ ςυμμετοχι 
τουσ ςτισ ποικίλεσ φυςικζσ/ακλθτικζσ/ 
κινθτικζσ δραςτθριότθτεσ, τα ξεχωριςτά 
οφζλθ που αποκομίηουν για καλφτερθ υγεία 
και τισ ιδιαίτερεσ δεξιότθτεσ/ικανότθ-τεσ 
που απαιτοφνται για καλφτερθ απόδοςθ.  
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γνϊςεισ και 
ζννοιεσ των 
επιςτθμϊν που 
ςυμβάλλουν ςτθ 
διά βίου άςκθςθ 
για υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 

2.1.1. Οφζλθ άςκθςθσ. 
 
2.1.2. Γνϊςεισ για κζματα 
άςκθςθσ/ΦΚ και διατροφισ 
(οδθγίεσ/ςυςτάςεισ ΡΟΥ, είδθ 
ΦΔ, δείκτεσ ΦΚ, προςαρμογζσ 
κατά τθν άςκθςθ, ειδικά 
κζματα, τεςτ αξιολόγθςθσ, 
μεταβολικόσ ρυκμόσ, ΔΜΣ...) 
για καλφτερθ υγεία. 
 
2.1.3. Βαςικζσ αρχζσ άςκθςθσ  
*μζκοδοι βελτίωςθσ, αρχζσ 
προπόνθςθσ (φόρμουλα FITT)+. 
 
2.1.4. Δεξιότθτεσ 
αυτορρφκμιςθσ 
/αυτοδιαχείριςθσ  
(κακοριςμόσ ςτόχων SMARTER, 
αυτοπαρατιρθςθ, προςωπικά 
προγράμματα άςκθςθσ/ 
διατροφισ, επίλυςθ 
προβλιματοσ, τεχνικζσ 
χαλάρωςθσ, αυτοδιάλογοσ…). 

 Να εφαρμόηουν τισ βαςικζσ αρχζσ 
άςκθςθσ για αςφαλζςτερθ και 
αποτελεςματικότερθ άκλθςθ. 
 

 Να εφαρμόηουν απλά τεςτ αξιολόγθςθσ, 
με τθν κακοδιγθςθ του/τθσ εκπαιδευτικοφ, 
τθσ καρδιοαναπνευςτικισ αντοχισ, τθσ 
δφναμθσ μεγάλων μυϊκϊν ομάδων και τθσ 
ευλυγιςίασ. 
 

 Να ςχεδιάηουν με τθ βοικεια του/τθσ 
εκπαιδευτικοφ ζνα πρόγραμμα θμεριςιασ 
εκγφμναςθσ βαςικϊν δεικτϊν τθσ φυςικισ 
κατάςταςθσ εκτόσ ςχολείου, ςφμφωνα με 
τισ ατομικζσ ιδιαιτερότθτεσ και προτιμιςεισ 
τουσ (ενδιαφζροντα, ανάγκεσ, 
προςβαςιμότθτα…). 
 

 Να αξιοποιοφν εφαρμογζσ των νζων 
τεχνολογιϊν για καταγραφι των επιπζδων 
τθσ φυςικισ δραςτθριότθτασ και τθ 
βελτίωςθ τθσ φυςικισ τουσ κατάςταςθσ. 
 

 Να εφαρμόηουν βαςικζσ δεξιότθτεσ 
αυτοδιαχείριςθσ ςε προγράμματα άςκθςθσ 
και διατροφισ για καλφτερθ υγεία με 
ιδιαίτερθ ζμφαςθ ςτθν 
αυτοπαρακολοφκθςθ των ςυμπεριφορϊν 
τουσ και τον κακοριςμό ςτόχων για 
προςωπικι βελτίωςθ.  

2.2.Γνϊςεισ ςχετικά με τεχνικι, 
τακτικι, κανόνεσ και πρϊτεσ 
βοικειεσ κατά τθ μάκθςθ και 
απόδοςθ κινθτικϊν δεξιοτιτων, 
ακλθμάτων και φυςικϊν 
δραςτθριοτιτων. 
 
2.2.1. Κανονιςμοί ακλθμάτων. 
 
2.2.2. Τεχνικι. 
 
2.2.3. Τακτικι. 
 
2.2.4. Ρρϊτεσ βοικειεσ. 
 
2.2.5. Ιςτορία ακλθτιςμοφ. 

 Να περιγράφουν και να αναλφουν βαςικά 
ςτοιχεία κανόνων, τεχνικισ και ατομικισ 
τακτικισ των διαδεδομζνων ατομικϊν και 
ομαδικϊν ακλθμάτων που ζχουν διδαχκεί. 
 

 Να επιδεικνφουν ςωςτι ατομικι τεχνικι 
ςτα περιςςότερα διαδεδομζνα ατομικά και 
ομαδικά ακλιματα. 
 

 Να ςυμμετζχουν ςτο μάκθμα τθσ Φυςικισ 
Αγωγισ με επάρκεια, αςφάλεια και 
αποτελεςματικότθτα αναγνωρίηοντασ τισ 
ιδιαιτερότθτεσ, τισ απαιτιςεισ και τουσ 
κινδφνουσ των δραςτθριοτιτων αλλά και 
των περιβαλλόντων ςτα οποία εμπλζκονται. 
 

 Να παρζχουν πρϊτεσ βοικειεσ ςε απλοφσ 
τραυματιςμοφσ και να αποφεφγουν 
ςυμπεριφορζσ /ςυνικειεσ επιηιμιεσ για τθν 
υγεία τουσ. 
 

 Να εξθγοφν τον ρόλο τθσ ΦΑ/γφμναςθσ 
ςτθν αρχαία Ελλάδα για τθν υγεία και τθν 
εκπαίδευςθ των νζων. 

3. Βιωματικόσ/ 
Συμπεριφορικόσ 

3.1. Αξιολόγθςθ των 
προςωπικϊν επιπζδων ΦΔ και 

 Να αξιολογοφν τθν εβδομαδιαία ΦΔ τουσ 
και να κζτουν, να παρακολουκοφν με τθ 
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Σκοπόσ 
 
Επιμζρουσ 
ςκοπόσ 3: 
Συμμετζχουν 
ςυςτθματικά ςε 
φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ 
και αναπτφςςουν 
ι/και διατθροφν 
κατάλλθλο 
επίπεδο φυςικισ 
κατάςταςθσ για 
υγεία. 

των δεικτϊν τθσ προςωπικισ 
ΦΚ για υγεία και κακοριςμόσ 
ςτόχων για βελτίωςθ ι/και 
διατιρθςθ. 
 
3.1.1. Αξιολόγθςθ των 
προςωπικϊν επιπζδων ΦΔ και 
κακοριςμόσ ςτόχων για 
βελτίωςθ ι/και διατιρθςθ. 
 
3.1.2. Αξιολόγθςθ των δεικτϊν 
τθσ προςωπικισ ΦΚ για υγεία 
και κακοριςμόσ ςτόχων για 
βελτίωςθ ι/και διατιρθςθ. 
 
3.1.3. Καταγραφι των 
ςτοιχείων διατροφισ και 
κακοριςμόσ ςτόχων για 
βελτίωςθ ι/και διατιρθςθ. 

βοικεια του/τθσ εκπαιδευτικοφ ΦΑ 
προςωπικοφσ ςτόχουσ για ςυμμετοχι-
βελτίωςθ ςε ΦΔ για υγεία, με βάςθ το 
ιςχφον επίπεδό τουσ και τισ ςυςτάςεισ των 
ειδικϊν, και να υπερνικοφν τα εμπόδια που 
παρουςιάηονται. 
 

 Να αξιολογοφν τθ ΦΚ τουσ για υγεία, με 
τθν κακοδιγθςθ του/τθσ εκπαιδευτικοφ ΦΑ, 
εφαρμόηοντασ μία τουλάχιςτον κατάλλθλθ 
και αξιόπιςτθ δοκιμαςία για κάκε ςτοιχείο 
ΦΚ και να κακορίηουν, να δεςμεφονται, να 
επιδιϊκουν, να παρακολουκοφν ςτόχουσ 
βελτίωςθσ και να εφαρμόηουν κατάλλθλεσ 
ΦΔ με ιδιαίτερθ ζμφαςθ ςε ςτοιχεία που 
υςτεροφν. 
 

 Να αξιολογοφν ςτοιχεία τθσ διατροφισ 
τουσ και να κακορίηουν ςτόχουσ βελτίωςθσ 
ςε ςυνδυαςμό με κατάλλθλθ άςκθςθ. 
 

 Να παρουςιάηουν προςωπικι βελτίωςθ 
ι/και διατιρθςθ ςτθ διάρκεια του ςχολικοφ 
ζτουσ, με βάςθ τθν αρχικι τουσ απόδοςθ ςε 
μία τουλάχιςτον κατάλλθλθ και αξιόπιςτθ 
δοκιμαςία για κάκε ςτοιχείο ΦΚ για τθν 
υγεία, με μακροπρόκεςμο ςτόχο να 
πετφχουν ι να ξεπεράςουν το αποδεκτό 
επίπεδο υγείασ με βάςθ τα διεκνι 
δεδομζνα. 

3.2. Συμμετοχι ςε τυπικζσ και 
ςε εναλλακτικζσ μορφζσ 
άςκθςθσ για υγεία και ςε 
διαδεδομζνα και μθ 
διαδεδομζνα ακλιματα ςτθ ΦΑ 
και εκτόσ ςχολείου. 
 
3.2.1. Συμμετοχι ςε τυπικζσ 
μορφζσ άςκθςθσ και ςε 
διαδεδομζνα ακλιματα ςτθ ΦΑ 
και εκτόσ ςχολείου. 
 
3.2.2. Συμμετοχι ςε 
εναλλακτικζσ μορφζσ άςκθςθσ 
και ςε μθ διαδεδομζνα 
ακλιματα ςτθ ΦΑ και εκτόσ 
ςχολείου. 

 Να αξιοποιοφν τισ δυνατότθτεσ που 
παρζχονται για ΦΔ ςτθν κοντινι περιοχι 
τουσ, με τθν υποςτιριξθ των γονζων τουσ 
(π.χ., αυλι ςχολείου, πάρκα, γυμναςτιρια, 
ακλθτικοί ςφλλογοι, προγράμματα διμου). 
 

 Να ςυμμετζχουν ςτον μζγιςτο βακμό ςτο 
μάκθμα ΦΑ, ςτα διαλείμματα και ςτα κενά 
(π.χ. απουςίεσ εκπαιδευτικϊν), ςε ΦΔ και 
ακλιματα που αναγνωρίηουν τθ 
χρθςιμότθτά τουσ, με ςκοπό τθν 
ευχαρίςτθςθ και τθν ανάπτυξθ τθσ αερόβιασ 
αντοχισ και τθσ μυϊκισ αντοχισ και 
ευκαμψίασ. 
 

 Να αντικακιςτοφν με τθν ενκάρρυνςθ, 
υποςτιριξθ και κακοδιγθςθ των γονζων 
ζνα ποςοςτό του χρόνου που αφιερϊνουν 
για διαςκζδαςθ μπροςτά ςε οκόνεσ (π.χ., 
τθλεόραςθ, Η/Υ, κινθτό), με κάποιασ 
μορφισ ΦΔ εντόσ ςπιτιοφ. 
 

 Να ςυμμετζχουν με τθν υποςτιριξθ 
μελϊν τθσ οικογζνειασ ςε παρακινθτικζσ και 
ψυχαγωγικζσ τυπικζσ και εναλλακτικζσ 
μορφζσ άςκθςθσ και ςε διαδεδομζνα και μθ 
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διαδεδομζνα ακλιματα, που γνωρίηουν και 
επιλζγουν και τα οποία ενιςχφουν τον 
υγιεινό τρόπο ηωισ, τθν αειφορία και τισ 
ενδοοικογενειακζσ ςχζςεισ, καταγράφοντασ 
τθ ςυμπεριφορά τουσ εκτόσ ςχολείου και 
τθρϊντασ το ατομικό εβδομαδιαίο 
πρόγραμμα ςτόχων. 

4. Ηκικόσ/ 
Κοινωνικόσ/ 
Συναιςκθματικόσ 
Σκοπόσ 
 
Επιμζρουσ 
ςκοπόσ 4:  
Επιδεικνφουν 
υπεφκυνθ 
κοινωνικι 
ςυμπεριφορά, 
ςεβαςμό ςτθ 
διαφορετικότθτα, 
ςεβαςμό του 
άλλου φφλου, 
αναγνωρίηουν τθν 
αξία τθσ φυςικισ 
δραςτθριότθτασ 
ςτθν υγεία, τθν 
ευχαρίςτθςθ και 
τθν κοινωνικι 
αλλθλεπίδραςθ 
και ζχουν 
αναπτφξει τισ 
κατάλλθλεσ 
κοινωνικζσ και 
ςυναιςκθματικζσ 
δεξιότθτεσ που 
ςυμβάλλουν ςτθ 
διά βίου άςκθςθ 
για υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 

4.1. Ψυχοκοινωνικζσ 
δεξιότθτεσ, ςυναιςκιματα, 
ςτόχοι, που ςυμβάλλουν ςτθ 
διά βίου άςκθςθ για υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
4.1.1. Αυτοζκφραςθ, 
διαςκζδαςθ, ικανοποίθςθ από 
το μάκθμα, εςωτερικι 
παρακίνθςθ, ανάπτυξθ των 
ικανοτιτων μζςω δουλειάσ και 
προςπάκειασ. 
 
4.1.2. Υπευκυνότθτα, τιμιότθτα, 
πρόλθψθ ςχολικισ και 
ακλθτικισ βίασ, εξαπάτθςθσ 
ςτον ακλθτιςμό, 
περιλαμβανομζνου του 
ντόπινγκ, αποφυγι 
προκλιςεων για ανκυγιεινζσ 
και αντικοινωνικζσ 
ςυμπεριφορζσ, ςτόχοι 
επίτευξθσ.  

 Να διαςκεδάηουν με τισ εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου φυςικζσ δραςτθριότθτεσ, κακϊσ 
και με τον ρόλο τθσ αυτονομίασ, των καλϊν 
ςχζςεων με άλλουσ και τθ βελτίωςθ 
ικανότθτασ για διαςκζδαςθ/ εςωτερικι 
παρακίνθςθ. 
 

 Να ςζβονται τουσ άλλουσ και να 
ςυμπεριφζρονται δίκαια, τίμια και με 
αςφάλεια ςτο μάκθμα, ςφμφωνα με τουσ 
κανόνεσ, τισ οδθγίεσ και τισ ςυμβουλζσ 
του/τθσ εκπαιδευτικοφ και των 
ςυμμακθτϊν/-τριϊν. 
 

 Να αποφεφγουν τθ βία, τθν εξαπάτθςθ 
και τισ άνομεσ πρακτικζσ ςτα παιχνίδια και 
τα ακλιματα για τθν αποκόμιςθ οφζλουσ. 
 

 Να εργάηονται για τθ βελτίωςθ των 
δεξιοτιτων τουσ εντόσ και εκτόσ ςχολείου, 
κζτοντασ ςτόχουσ επίτευξθσ, 
ςυνεργαηόμενοι/-εσ με τουσ/τισ 
εκπαιδευτικοφσ και τουσ/τισ άλλουσ/-εσ 
μακθτζσ/-τριεσ. 

4.2. Θετικι κοινωνικι 
αλλθλεπίδραςθ, ςεβαςμόσ ςτθ 
διαφορετικότθτα (φφλο, 
ικανότθτεσ, εκνικότθτα, 
κρθςκεία, ςωματικι διάπλαςθ-
εμφάνιςθ, ςεξουαλικότθτα, 
κοινωνικι κατάςταςθ). 
 
4.2.1. Συνεργαςία, ενάρετθ 
φιλία, επίλυςθ προβλθμάτων. 
 
4.2.2. Σεβαςμόσ και αποδοχι 
ςτθ διαφορετικότθτα, 
ςυμπερίλθψθ. 

 Να αναγνωρίηουν τθ ςθμαςία τθσ 
ςυμμετοχισ και τθσ ςυνεργαςίασ ςε 
ομαδικζσ ΦΔ, τισ κετικζσ κοινωνικζσ 
επιδράςεισ και τα κοινωνικά οφζλθ από 
αυτζσ. 
 

 Να αναπτφςςουν ςχζςεισ ςυνεργαςίασ και 
ενάρετθσ φιλίασ με τουσ/τισ υπόλοιπουσ/-εσ 
μακθτζσ/-τριεσ ςτο μάκθμα και ςε εκτόσ 
μακιματοσ δραςτθριότθτεσ, με τθ βοικεια 
του/τθσ εκπαιδευτικοφ, να χρθςιμοποιοφν 
πρακτικζσ επίλυςθσ προβλθμάτων. 
 

 Να ςζβονται και να αποδζχονται τθ 
διαφορετικότθτα μεταξφ των μακθτϊν/-
τριϊν λόγω φφλου, μειωμζνων ςωματικϊν 
ικανοτιτων, εμφάνιςθσ (κινθτικϊν 
δυςκολιϊν και αναπθριϊν) και καταγωγισ 
και να εμπλζκονται ενεργθτικά μαηί τουσ ςε 
παιχνίδια και ομαδικζσ φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ. 
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ΦΥΣΙΚΗ ΑΓΩΓΗ – Βϋ ΓΥΜΝΑΣΙΟΥ 

Θεματικά 
Ρεδία 

Θεματικζσ 
Ενότθτεσ 

Ρροςδοκϊμενα Μακθςιακά 
Αποτελζςματα 

  Οι μακθτζσ/-τριεσ να είναι ςε κζςθ: 

1. Κινθτικόσ 
Σκοπόσ 
 
Επιμζρουσ 
ςκοπόσ 1: 
Επιδεικνφουν 
ικανότθτα ςε ζνα 
εφροσ ακλθτικϊν 
και κινθτικϊν 
δεξιοτιτων που 
είναι χριςιμεσ 
για τθν επίτευξθ 
του ςτόχου τθσ 
διά βίου άςκθςθσ 
για υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 

1.1. Δραςτθριότθτεσ διά βίου 
άςκθςθσ. 
 
1.1.1. Δραςτθριότθτεσ για 
ανάπτυξθ/διατιρθςθ καλισ 
φυςικισ κατάςταςθσ για υγεία. 
 
1.1.2. Τα «διαδεδομζνα» 
ατομικά και ομαδικά ακλιματα 
(4 ακλοπαιδιζσ, ςτίβοσ, 
ενόργανθ). 
 
1.1.3. Τα «λιγότερο» 
διαδεδομζνα ακλιματα, λοιπζσ 
αυτόνομεσ ι/και εναλλακτικζσ 
μορφζσ άςκθςθσ και ΦΔ 
αναψυχισ. 

 Να εφαρμόηουν τουσ κανονιςμοφσ των 
διδαςκόμενων ακλθμάτων και τουσ κανόνεσ 
αςφαλοφσ άςκθςθσ. 
 

 Να εκτελοφν ςε ικανοποιθτικό βακμό 
αςκιςεισ για τθν ανάπτυξθ των βαςικϊν 
δεξιοτιτων που προάγουν τθ ΦΚ και τθν 
υγεία (π.χ. αντοχι, δφναμθ, ευκινθςία).  
 

 Να εκτελοφν τισ βαςικζσ τεχνικζσ των 
ατομικϊν και ομαδικϊν ακλθμάτων ςε 
απλοφσ ςυνδυαςμοφσ, ςε ςτακερό ι/και 
δυναμικό περιβάλλον. 
 

 Να εκτελοφν τισ βαςικζσ τακτικζσ τθσ 
άμυνασ, τθσ επίκεςθσ και τθσ κίνθςθσ ςτον 
χϊρο, ςτα ομαδικά ακλιματα ςε 
τροποποιθμζνεσ ςυνκικεσ παιχνιδιοφ. 
 

 Να επιδεικνφουν ικανότθτα ςτθν 
εκμάκθςθ νζων ακλθμάτων και ΦΔ, μζςω 
των μεκόδων τθσ εξερεφνθςθσ, τθσ 
ανακάλυψθσ, τθσ νοερισ εξάςκθςθσ και του 
αυτοδιαλόγου. 

1.2. Χοροί και ρυκμόσ. 
 
1.2.1. Ελλθνικοί παραδοςιακοί 
χοροί. 
 
1.2.2. Διεκνείσ χοροί, μπαλζτο, 
ρυκμικά κινθτικά προγράμματα 
κτλ. 

 Να εκτελοφν πολφ καλά τουσ χοροφσ που 
διδάχκθκαν ςτισ προθγοφμενεσ χρονιζσ. 
 

 Να εκτελοφν ςε ικανοποιθτικό βακμό τουσ 
χοροφσ που διδάςκονται ςτθ Βϋ τάξθ. 
 

 Να επιδεικνφουν ικανότθτα εκτζλεςθσ ςε 
βαςικό επίπεδο νζων κινθτικϊν προτφπων 
και μοντζρνων χορϊν. 
 

 Να επιδεικνφουν ικανότθτα δθμιουργίασ 
και αυτοςχεδιαςμοφ ςε νζα κινθτικά και 
χορευτικά πρότυπα. 

2. Γνωςτικόσ 
Σκοπόσ 
 
Επιμζρουσ 
ςκοπόσ 2:  
Είναι ςε κζςθ να 
εφαρμόςουν 
γνϊςεισ και 
ζννοιεσ των 
επιςτθμϊν που 
ςυμβάλλουν ςτθ 

2.1. Γνϊςεισ για κζματα 
φυςικισ δραςτθριότθτασ, 
άςκθςθσ/άκλθςθσ, φυςικισ 
κατάςταςθσ και διατροφισ που 
ςυμβάλλουν ςτθν προαγωγι 
τθσ υγείασ και απόδοςθσ. 
 
2.1.1. Οφζλθ άςκθςθσ. 
 
2.1.2. Γνϊςεισ για κζματα 
άςκθςθσ/ΦΚ και διατροφισ 

 Να περιγράφουν τα οφζλθ από τθ 
ςυςτθματικι άςκθςθ και ιδιαίτερα τθ ςχζςθ 
τθσ υγείασ με τθν αερόβια άςκθςθ και τθ 
μυϊκι δφναμθ (βαςικζσ μεταβολικζσ και 
καρδιοαναπνευςτικζσ προςαρμογζσ τθσ 
αερόβιασ προπόνθςθσ και τθσ προπόνθςθσ 
για μυϊκι δφναμθ). 
 

 Να κατανοοφν τθ ςθμαςία τθσ φυςικισ 
δραςτθριότθτασ, τθσ ιςορροπθμζνθσ 
διατροφισ και του κερμιδικοφ ιςοηυγίου 
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διά βίου άςκθςθ 
για υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 

(οδθγίεσ/ςυςτάςεισ ΡΟΥ, είδθ 
ΦΔ, δείκτεσ ΦΚ, προςαρμογζσ 
κατά τθν άςκθςθ, ειδικά 
κζματα, τεςτ αξιολόγθςθσ, 
μεταβολικόσ ρυκμόσ, ΔΜΣ...) 
για καλφτερθ υγεία. 
 
2.1.3. Βαςικζσ αρχζσ άςκθςθσ  
*μζκοδοι βελτίωςθσ, αρχζσ 
προπόνθςθσ (φόρμουλα FITT)+. 
 
2.1.4. Δεξιότθτεσ 
αυτορρφκμιςθσ 
/αυτοδιαχείριςθσ  
(κακοριςμόσ ςτόχων SMARTER, 
αυτοπαρατιρθςθ, προςωπικά 
προγράμματα άςκθςθσ / 
διατροφισ, επίλυςθ 
προβλιματοσ, τεχνικζσ 
χαλάρωςθσ, αυτοδιάλογοσ…). 

ςτθν πρόλθψθ τθσ παχυςαρκίασ. 
 

 Να αξιολογοφν τουλάχιςτον με δφο (2) 
τρόπουσ τθν καρδιοαναπνευςτικι τουσ 
αντοχι, τθ δφναμθ των κοιλιακϊν και τθν 
ευκαμψία των οπίςκιων μθριαίων. 
 

 Να κατανοοφν και να εφαρμόηουν, με τθ 
βοικεια του/τθσ εκπαιδευτικοφ ΦΑ, τισ 
βαςικζσ αρχζσ τθσ άςκθςθσ ςε ζνα 
πρόγραμμα προπόνθςθσ για αντοχι και 
δφναμθ (επιβάρυνςθ, προοδευτικότθτα, 
εξειδίκευςθ) ςε μια δραςτθριότθτα 
επιλογισ τουσ, ϊςτε να γυμνάηονται με 
αςφάλεια και αποτελεςματικότθτα. 
 

 Να ςχεδιάηουν και να εφαρμόηουν, ςε 
ςυνεργαςία με τουσ/τισ ςυμμακθτζσ/-τριζσ 
τουσ ι/και με τθ βοικεια του/τθσ 
εκπαιδευτικοφ, το δικό τουσ εξατομικευμζνο 
πρόγραμμα άςκθςθσ και διατροφισ 
ςφμφωνα με τουσ ςτόχουσ τουσ. 

2.2. Γνϊςεισ ςχετικά με τεχνικι, 
τακτικι, κανόνεσ και πρϊτεσ 
βοικειεσ κατά τθ μάκθςθ και 
απόδοςθ κινθτικϊν δεξιοτιτων, 
ακλθμάτων και φυςικϊν 
δραςτθριοτιτων. 
 
2.2.1. Κανονιςμοί ακλθμάτων. 
 
2.2.2. Τεχνικι. 
 
2.2.3. Τακτικι. 
 
2.2.4. Ρρϊτεσ βοικειεσ. 
 
2.2.5. Ιςτορία ακλθτιςμοφ. 

 Να περιγράφουν, να αναλφουν και να 
εφαρμόηουν βαςικά ςτοιχεία κανόνων, 
τεχνικισ και ατομικισ τακτικισ των 
διαδεδομζνων ατομικϊν και ομαδικϊν 
ακλθμάτων που ζχουν διδαχκεί. 
 

 Να επιδεικνφουν ςωςτι ατομικι τεχνικι 
ςε περιςςότερο αυκεντικζσ ςυνκικεσ (π.χ. 
ςε μορφι τροποποιθμζνου παιχνιδιοφ) ςτα 
περιςςότερα διαδεδομζνα ατομικά και 
ομαδικά ακλιματα. 
 

 Να ςυμμετζχουν ςτο μάκθμα τθσ Φυςικισ 
Αγωγισ με επάρκεια και αςφάλεια 
κατανοϊντασ τισ ιδιαιτερότθτεσ των 
δραςτθριοτιτων αλλά και των 
ςυμμετεχόντων/-ουςϊν, ϊςτε π.χ. να 
ςυμμετζχουν με αςφάλεια και μακθτζσ/-
τριεσ με ειδικζσ ανάγκεσ.  
 

 Να παρζχουν πρϊτεσ βοικειεσ ςε απλοφσ 
και ςυχνότερουσ κατά τθν άςκθςθ 
τραυματιςμοφσ και να αποφεφγουν 
ςυμπεριφορζσ/ςυ-νικειεσ επιηιμιεσ για τθν 
υγεία τουσ. 
 

 Να κατανοοφν τθ ςθμαςία και τθν εξζλιξθ 
του ακλθτιςμοφ από τουσ αρχαίουσ χρόνουσ 
ζωσ ςιμερα (θ ςθμαςία και εξζλιξθ των 
Ολυμπιακϊν Αγϊνων και ιδεωδϊν). 

3. Βιωματικόσ/ 
Συμπεριφορι-κόσ 
Σκοπόσ 
 

3.1. Αξιολόγθςθ των 
προςωπικϊν επιπζδων ΦΔ και 
των δεικτϊν τθσ προςωπικισ 
ΦΚ για υγεία και κακοριςμόσ 

 Να ςυνεργάηονται με ςυμμακθτζσ/-τριζσ 
τουσ και να επιτυγχάνουν ατομικοφσ και 
ομαδικοφσ ςτόχουσ βελτίωςθσ ι/και 
διατιρθςθσ των επιπζδων ΦΔ. 
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Επιμζρουσ 
ςκοπόσ 3:  
Συμμετζχουν 
ςυςτθματικά ςε 
φυςικζσ 
δραςτθριότθ-τεσ 
και αναπτφςςουν 
ι/και διατθροφν 
κατάλλθλο 
επίπεδο φυςικισ 
κατάςταςθσ για 
υγεία. 

ςτόχων για βελτίωςθ ι/και 
διατιρθςθ. 
 
3.1.1. Αξιολόγθςθ των 
προςωπικϊν επιπζδων ΦΔ και 
κακοριςμόσ ςτόχων για 
βελτίωςθ ι/και διατιρθςθ. 
 
3.1.2. Αξιολόγθςθ των δεικτϊν 
τθσ προςωπικισ ΦΚ για υγεία 
και κακοριςμόσ ςτόχων για 
βελτίωςθ ι/και διατιρθςθ. 
 
3.1.3. Καταγραφι των 
ςτοιχείων διατροφισ και 
κακοριςμόσ ςτόχων για 
βελτίωςθ ι/και διατιρθςθ. 

 

 Να ςυνεργάηονται με ςυμμακθτζσ/-τριζσ 
τουσ και με τθν κακοδιγθςθ του/τθσ 
εκπαιδευτικοφ ΦΑ να αναπτφςςουν και να 
εφαρμόηουν προγράμματα άςκθςθσ και 
διατροφισ για βελτίωςθ/διατιρθςθ τθσ ΦΚ 
τουσ με ζμφαςθ ςτθν ιςόρροπθ ανάπτυξθ 
όλων των ςτοιχείων. 
 

 Να παρουςιάηουν προςωπικι βελτίωςθ 
και διατιρθςθ των επιπζδων ΦΔ και τθσ ΦΚ 
ςτθ διάρκεια του ςχολικοφ ζτουσ, με βάςθ 
τουσ ατομικοφσ και ομαδικοφσ ςτόχουσ. 

3.2. Συμμετοχι ςε τυπικζσ και 
ςε εναλλακτικζσ μορφζσ 
άςκθςθσ για υγεία και ςε 
διαδεδομζνα και μθ 
διαδεδομζνα ακλιματα ςτθ ΦΑ 
και εκτόσ ςχολείου. 
 
3.2.1. Συμμετοχι ςε τυπικζσ 
μορφζσ άςκθςθσ και ςε 
διαδεδομζνα ακλιματα ςτθ ΦΑ 
και εκτόσ ςχολείου. 
 
3.2.2. Συμμετοχι ςε 
εναλλακτικζσ μορφζσ άςκθςθσ 
και ςε μθ διαδεδομζνα 
ακλιματα ςτθ ΦΑ και εκτόσ 
ςχολείου. 

 Να εφαρμόηουν αρχζσ αςφαλοφσ άςκθςθσ 
με ςκοπό τθν ανάπτυξθ ΦΚ για υγεία (π.χ. 
ςωςτι χριςθ των εγκαταςτάςεων και του 
εξοπλιςμοφ, εργονομία, αναηιτθςθ 
βοικειασ, κατάλλθλθ ζνταςθ ΦΔ). 
 

 Να ςυμμετζχουν ςε ΦΔ και ακλιματα που 
γνωρίηουν και επιλζγουν και τα οποία 
αναγνωρίηουν ωσ ςθμαντικά για τθ 
βελτίωςθ ςε δείκτεσ ΦΚ που υςτεροφν, και 
να καταγράφουν τθ ςυμπεριφορά τουσ, 
εκτόσ ςχολείου, τθρϊντασ το ατομικό 
εβδομαδιαίο πρόγραμμα ςτόχων και 
ενιςχφοντασ τθ ςυνεργαςία, τθν 
αλλθλεπίδραςθ και τθν κοινωνικότθτα με 
ςυμμακθτζσ/-τριζσ τουσ. 
 

 Να οργανϊνουν αποτελεςματικά τον 
χρόνο τουσ και να αξιοποιοφν διακζςιμεσ 
εγκαταςτάςεισ και εξοπλιςμό, ϊςτε να 
ςυμμετζχουν εκτόσ ςχολείου ςε ΦΔ που 
προάγουν τθν υγεία και τθν αειφορία. 

4. Ηκικόσ/Κοινω-
νικόσ/Συναι-
ςκθματικόσ 
Σκοπόσ  
 
Επιμζρουσ 
ςκοπόσ 4: 
Επιδεικνφουν 
υπεφκυνθ 
κοινωνικι 
ςυμπεριφορά, 
ςεβαςμό ςτθ 
διαφορετικό-
τθτα, ςεβαςμό 
του άλλου 
φφλου, 
αναγνωρίηουν τθν 

4.1. Ψυχοκοινωνικζσ 
δεξιότθτεσ, ςυναιςκιματα, 
ςτόχοι, που ςυμβάλλουν ςτθ 
διά βίου άςκθςθ για υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
4.1.1. Αυτοζκφραςθ, 
διαςκζδαςθ, ικανοποίθςθ από 
το μάκθμα, εςωτερικι 
παρακίνθςθ, ανάπτυξθ των 
ικανοτιτων μζςω δουλειάσ και 
προςπάκειασ. 
 
4.1.2. Υπευκυνότθτα, τιμιότθτα, 
πρόλθψθ ςχολικισ και 
ακλθτικισ βίασ, εξαπάτθςθσ 
ςτον ακλθτιςμό, 

 Να επιλζγουν και να διαςκεδάηουν με τισ 
φυςικζσ δραςτθριότθτεσ εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου και να αιςκάνονται ικανοποίθςθ 
και αυτοπεποίκθςθ από τθν 
αποτελεςματικι εκτζλεςι τουσ. 
 

  Να αντιλαμβάνονται και να αντιςτζκονται 
ςε φαινόμενα ακλθτικισ βίασ και 
εξαπάτθςθσ ςτον ακλθτιςμό μζςω ντόπινγκ 
και άλλων μζςων. 
 

  Να ςυναιςκάνονται τουσ άλλουσ, να 
ςζβονται τουσ κανόνεσ και να 
ςυνεργάηονται, για τθν ομαλι, δίκαιθ και 
ευχάριςτθ διεξαγωγι των δραςτθριοτιτων 
ςτο μάκθμα. 
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αξία τθσ φυςικισ 
δραςτθριό-τθτασ 
ςτθν υγεία, τθν 
ευχαρίςτθςθ και 
τθν κοινωνικι 
αλλθλεπί-δραςθ 
και ζχουν 
αναπτφξει τισ 
κατάλλθλεσ 
κοινωνικζσ και 
ςυναιςκθμα-τικζσ 
δεξιότθτεσ που 
ςυμβάλλουν ςτθ 
διά βίου άςκθςθ 
για υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 

περιλαμβανομζνου του 
ντόπινγκ, αποφυγι 
προκλιςεων για ανκυγιεινζσ 
και αντικοινωνικζσ 
ςυμπεριφορζσ, ςτόχοι 
επίτευξθσ.  

 Να υιοκετοφν ςε κακθμερινι βάςθ τθν 
άςκθςθ και τισ υγιεινζσ ςυνικειεσ για 
προςωπικι βελτίωςθ και πρόοδο, κζτοντασ 
ςτόχουσ επίτευξθσ. 

4.2. Θετικι κοινωνικι 
αλλθλεπίδραςθ, ςεβαςμόσ ςτθ 
διαφορετικότθτα (φφλο, 
ικανότθτεσ, εκνικότθτα, 
κρθςκεία, ςωματικι διάπλαςθ-
εμφάνιςθ, ςεξουαλικότθτα, 
κοινωνικι κατάςταςθ). 
 
4.2.1. Συνεργαςία, ενάρετθ 
φιλία, επίλυςθ προβλθμάτων. 
 
4.2.2. Σεβαςμόσ και αποδοχι 
ςτθ διαφορετικότθτα, 
ςυμπερίλθψθ. 

 Να επιδεικνφουν δεξιότθτεσ ςυνεργαςίασ 
και επίλυςθσ διαφορϊν ςτο μάκθμα και ςτα 
ακλιματα, χρθςιμοποιϊντασ τισ κατάλλθλεσ 
πρακτικζσ και ςφμφωνα με τθ βοικεια και 
τισ οδθγίεσ του/τθσ εκπαιδευτικοφ. 
 

 Να αναγνωρίηουν τθ διαφορετικότθτα, να 
επιδεικνφουν ενςυναίςκθςθ, να 
ςυνεργάηονται και να υποςτθρίηουν τουσ/τισ 
ςυμμακθτζσ/-τριζσ τουσ που παρουςιάηουν 
διαφορζσ ωσ προσ τισ ικανότθτεσ, το φφλο, 
τθν εμφάνιςθ και τθν καταγωγι. 
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ΦΥΣΙΚΗ ΑΓΩΓΗ – Γϋ ΓΥΜΝΑΣΙΟΥ 

Θεματικά 
Ρεδία 

Θεματικζσ 
Ενότθτεσ 

Ρροςδοκϊμενα Μακθςιακά 
Αποτελζςματα 

  Οι μακθτζσ/-τριεσ να είναι ςε κζςθ: 

1. Κινθτικόσ 
Σκοπόσ 
 
Επιμζρουσ 
ςκοπόσ 1:  
Επιδεικνφουν 
ικανότθτα ςε ζνα 
εφροσ ακλθτικϊν 
και κινθτικϊν 
δεξιοτιτων που 
είναι χριςιμεσ 
για τθν επίτευξθ 
του ςτόχου τθσ 
διά βίου άςκθςθσ 
για υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 

1.1. Δραςτθριότθτεσ διά βίου 
άςκθςθσ. 
 
1.1.1. Δραςτθριότθτεσ για 
ανάπτυξθ/διατιρθςθ καλισ 
φυςικισ κατάςταςθσ για υγεία. 
 
1.1.2. Τα «διαδεδομζνα» 
ατομικά και ομαδικά ακλιματα 
(4 ακλοπαιδιζσ, ςτίβοσ, 
ενόργανθ). 
 
1.1.3. Τα «λιγότερο» 
διαδεδομζνα ακλιματα, λοιπζσ 
αυτόνομεσ ι/και εναλλακτικζσ 
μορφζσ άςκθςθσ και ΦΔ 
αναψυχισ. 

 Να ςυνδυάηουν και να εφαρμόηουν 
κινθτικζσ δεξιότθτεσ ςε ζνα μεγάλο εφροσ 
κακθμερινϊν κινιςεων και ΦΔ αναψυχισ, 
που απαιτοφν φυςικι κατάςταςθ για υγεία 
και απόδοςθ. 
 

 Να ςυνδυάηουν αποτελεςματικά βαςικζσ 
τεχνικζσ ςε ατομικά, δφο ατόμων ι ομαδικά 
ακλιματα. 
 

 Να ςυνδυάηουν και να εφαρμόηουν 
βαςικζσ τακτικζσ άμυνασ, επίκεςθσ και 
κίνθςθσ ςτον χϊρο, ςε διαδεδομζνα δφο 
ατόμων ι ομαδικά ακλιματα ςε 
τροποποιθμζνεσ αγωνιςτικζσ καταςτάςεισ. 
 

 Να εφαρμόηουν με ςθμαντικι αυτονομία 
ςτρατθγικζσ μάκθςθσ, όπωσ θ ανάλυςθ, θ 
εξερεφνθςθ και ανακάλυψθ, θ νοερι 
εξάςκθςθ και ο αυτοδιάλογοσ ςτθ μάκθςθ 
νζων κινθτικϊν δεξιοτιτων, εναλλακτικϊν 
μορφϊν άςκθςθσ και ΦΔ αναψυχισ. 

1.2. Χοροί και ρυκμόσ. 
 
1.2.1. Ελλθνικοί παραδοςιακοί 
χοροί. 
 
1.2.2. Διεκνείσ χοροί, μπαλζτο, 
ρυκμικά κινθτικά/χορευτικά 
προγράμματα κτλ. 

 Να παρουςιάηουν (χορεφουν) με ςωςτό 
ρυκμό και χωρίσ λάκθ χοροφσ που ζχουν 
διδαχκεί ςε προθγοφμενεσ τάξεισ και 2-3 
καινοφριουσ αντιπροςωπευτικοφσ χοροφσ 
τθσ περιοχισ τουσ. 
 

 Να παρουςιάηουν ατομικά, ςε ηευγάρια ι 
ςε μικρζσ ομάδεσ, ςυνκζςεισ γνωςτϊν 
κινθτικϊν δεξιοτιτων (π.χ. προγράμματα 
ρυκμικισ, ενόργανθσ, ακροβατικισ 
γυμναςτικισ). 
 

 Να παρουςιάηουν ατομικά, ςε ηευγάρια ι 
ςε μικρζσ ομάδεσ ζναν ελλθνικό ι διεκνι 
χορό που ζχουν διδαχκεί ςτο ςχολείο ι 
εκτόσ ςχολείου. 
 

 Να ςχεδιάηουν, να αναπτφςςουν και να 
παρουςιάηουν ςε ςυνεργαςία προγράμματα 
διεκνϊν χορϊν ι λιγότερο διαδεδομζνων 
ακλθμάτων. 

2. Γνωςτικόσ 
Σκοπόσ 
 
Επιμζρουσ 
ςκοπόσ 2:  
Είναι ςε κζςθ να 

2.1. Γνϊςεισ για κζματα 
φυςικισ δραςτθριότθτασ, 
άςκθςθσ/άκλθςθσ, φυςικισ 
κατάςταςθσ και διατροφισ που 
ςυμβάλλουν ςτθν προαγωγι 
τθσ υγείασ και απόδοςθσ. 

 Να εξθγιςουν τθ ςυμβολι τθσ φυςικισ 
δραςτθριότθτασ και τθσ ιςορροπθμζνθσ 
διατροφισ ςτθν ολικι ζννοια τθσ υγείασ, 
ςτθν πρόλθψθ και αντιμετϊπιςθ αςκενειϊν 
και ιδιαίτερα ςτθν ποιότθτα ηωισ 
ςυγκεκριμζνων πλθκυςμιακϊν ομάδων (με 
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εφαρμόςουν 
γνϊςεισ και 
ζννοιεσ των 
επιςτθμϊν που 
ςυμβάλλουν ςτθ 
διά βίου άςκθςθ 
για υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 

 
2.1.1. Οφζλθ άςκθςθσ. 
 
2.1.2. Γνϊςεισ για κζματα 
άςκθςθσ/ΦΚ και διατροφισ 
(οδθγίεσ/ςυςτάςεισ ΡΟΥ, είδθ 
ΦΔ, δείκτεσ ΦΚ, προςαρμογζσ 
κατά τθν άςκθςθ, ειδικά 
κζματα, τεςτ αξιολόγθςθσ, 
μεταβολικόσ ρυκμόσ, ΔΜΣ...) 
για καλφτερθ υγεία. 
 
2.1.3. Βαςικζσ αρχζσ άςκθςθσ  
*μζκοδοι βελτίωςθσ, αρχζσ 
προπόνθςθσ (φόρμουλα FITT)+. 
 
2.1.4. Δεξιότθτεσ 
αυτορρφκμιςθσ 
/αυτοδιαχείριςθσ  
(κακοριςμόσ ςτόχων SMARTER, 
αυτοπαρατιρθςθ, προςωπικά 
προγράμματα άςκθςθσ / 
διατροφισ, επίλυςθ 
προβλιματοσ, τεχνικζσ 
χαλάρωςθσ, αυτοδιάλογοσ…). 

καρδιοπάκειεσ, διαβιτθ, υπζρταςθ, άςκμα). 
 

 Να υπολογίηουν τθν θμεριςια κερμιδικι 
πρόςλθψθ (ωσ προσ τον προςωπικό τουσ 
ςτόχο) με βάςθ τθν θλικία, το φφλο, τα 
ςωματομετρικά χαρακτθριςτικά και το 
επίπεδο φυςικισ δραςτθριότθτασ. 
 

 Να αξιολογοφν κάκε ςτοιχείο τθσ φυςικισ 
κατάςταςθσ για υγεία. 
 

 Να κατανοοφν και να εφαρμόηουν τισ 
βαςικζσ αρχζσ τθσ άςκθςθσ (επιβάρυνςθ, 
προοδευτικότθτα, εξειδίκευςθ) ςε μια 
μεγάλθ ποικιλία ατομικϊν και ομαδικϊν 
δραςτθριοτιτων και κάτω από διαφορετικζσ 
ςυνκικεσ/καταςτά-ςεισ (π.χ. ψυχρό/ηεςτό 
περιβάλλον, μετά από τραυματιςμό), ϊςτε 
να γυμνάηονται με αςφάλεια και 
αποτελεςματικότθτα. 
 

 Να ςχεδιάηουν και να εφαρμόηουν, 
ςφμφωνα με τισ προςωπικζσ τουσ ανάγκεσ 
και τισ ιδιαιτερότθτεσ του περιβάλλοντόσ 
τουσ, ζνα ρεαλιςτικό ατομικό πρόγραμμα 
για βελτίωςθ τθσ φυςικισ τουσ κατάςταςθσ 
και ζλεγχο του ςωματικοφ τουσ βάρουσ. 

2.2. Γνϊςεισ ςχετικά με τεχνικι, 
τακτικι, κανόνεσ και πρϊτεσ 
βοικειεσ κατά τθ μάκθςθ και 
απόδοςθ κινθτικϊν δεξιοτιτων, 
ακλθμάτων και φυςικϊν 
δραςτθριοτιτων. 
 
2.2.1. Κανονιςμοί ακλθμάτων. 
 
2.2.2. Τεχνικι. 
 
2.2.3. Τακτικι. 
 
2.2.4. Ρρϊτεσ βοικειεσ. 
 
2.2.5. Ιςτορία ακλθτιςμοφ. 

 Να εκτελοφν ςωςτά, ςε πραγματικζσ ι 
τροποποιθμζνεσ ςυνκικεσ, βαςικζσ τεχνικζσ 
και τακτικζσ δεξιότθτεσ ατομικϊν και 
ομαδικϊν αγωνιςμάτων και ακλθμάτων. 
 

 Να ςυμμετζχουν με ςχετικι άνεςθ ι/και 
να επιλφουν προβλιματα, π.χ. κίνθςθσ ι 
τρόπου εκτζλεςθσ, ςε μια μεγάλθ ποικιλία 
φυςικϊν/κινθτικϊν/ 
ακλθτικϊν δεξιοτιτων και καταςτάςεων. 
 

 Να κατανοοφν τα βαςικά ποιοτικά και 
ποςοτικά χαρακτθριςτικά των δεξιοτιτων 
και των ςυνκθκϊν ςτα οποία εμπλζκονται 
ϊςτε να ςυμμετζχουν με μεγαλφτερθ 
αποτελεςματικότθτα και αςφάλεια τόςο οι 
ίδιοι/-εσ όςο και οι άλλοι.  
 

 Να παρζχουν πρϊτεσ βοικειεσ ςε απλοφσ 
τραυματιςμοφσ, να αποφεφγουν επιηιμιεσ 
ςυμπεριφορζσ/ςυ-νικειεσ και να παίρνουν 
αποφάςεισ που δε κα κζτουν ςε κίνδυνο τθ 
δικι τουσ υγεία και των άλλων. 
 

 Να επικοινωνοφν αποτελεςματικά ςε 
άλλουσ κρίςιμα κζματα για τον διαχρονικό 
ρόλο του ακλθτιςμοφ ςτθν ανάπτυξθ τθσ 
υγείασ και ποιότθτασ ηωισ ανκρϊπων και 
κοινωνιϊν. 
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3. Βιωματικόσ/ 
Συμπεριφο-ρικόσ 
Σκοπόσ 
 
Επιμζρουσ 
ςκοπόσ 3:  
Συμμετζχουν 
ςυςτθματικά ςε 
φυςικζσ 
δραςτθριό-τθτεσ 
και αναπτφςςουν 
ι/και διατθροφν 
κατάλλθλο 
επίπεδο φυςικισ 
κατάςταςθσ για 
υγεία. 

3.1. Αξιολόγθςθ των 
προςωπικϊν επιπζδων ΦΔ και 
των δεικτϊν τθσ προςωπικισ 
ΦΚ για υγεία και κακοριςμόσ 
ςτόχων για βελτίωςθ ι/και 
διατιρθςθ. 
 
3.1.1. Αξιολόγθςθ των 
προςωπικϊν επιπζδων ΦΔ και 
κακοριςμόσ ςτόχων για 
βελτίωςθ ι/και διατιρθςθ. 
 
3.1.2. Αξιολόγθςθ των δεικτϊν 
τθσ προςωπικισ ΦΚ για υγεία 
και κακοριςμόσ ςτόχων για 
βελτίωςθ ι/και διατιρθςθ. 
 
3.1.3. Καταγραφι των 
ςτοιχείων διατροφισ και 
κακοριςμόσ ςτόχων για 
βελτίωςθ ι/και διατιρθςθ. 

 Να επιδεικνφουν αυτονομία, να 
αναλαμβάνουν πρωτοβουλίεσ και να 
παρακινοφν ςυμμακθτζσ/-τριεσ και μζλθ τθσ 
οικογζνειάσ τουσ για από κοινοφ αφξθςθ 
ι/και διατιρθςθ τθσ ενεργθτικισ 
ςυμμετοχισ ςε ποικιλία ΦΔ και ακλθμάτων 
για υγεία. 
 

 Να επιδεικνφουν αυτονομία, να ενιςχφουν 
τθ ςυνεργαςία με ςυμμακθτζσ/-τριζσ τουσ 
και με τθν κακοδιγθςθ του/τθσ 
εκπαιδευτικοφ ΦΑ, να αναπτφςςουν, να 
εφαρμόηουν και να παρακολουκοφν 
πρόγραμμα άςκθςθσ και διατροφισ για 
βελτίωςθ/διατιρθςθ τθσ ΦΚ τουσ, κζτοντασ 
βραχυπρόκεςμουσ και μακροπρόκεςμουσ 
ςτόχουσ και εφαρμόηοντασ ςωςτά βαςικζσ 
αρχζσ άςκθςθσ. 
 

 Να παρουςιάηουν προςωπικι βελτίωςθ 
ςτθ διάρκεια του ςχολικοφ ζτουσ, 
επιτυγχάνοντασ ι/και διατθρϊντασ το 
προτεινόμενο επίπεδο ΦΔ μζτριασ και 
υψθλισ ζνταςθσ και το επίπεδο ΦΚ για τθν 
υγεία. 

3.2. Συμμετοχι ςε τυπικζσ και 
ςε εναλλακτικζσ μορφζσ 
άςκθςθσ για υγεία και ςε 
διαδεδομζνα και μθ 
διαδεδομζνα ακλιματα ςτθ ΦΑ 
και εκτόσ ςχολείου. 
 
3.2.1. Συμμετοχι ςε τυπικζσ 
μορφζσ άςκθςθσ και ςε 
διαδεδομζνα ακλιματα ςτθ ΦΑ 
και εκτόσ ςχολείου. 
 
3.2.2. Συμμετοχι ςε 
εναλλακτικζσ μορφζσ άςκθςθσ 
και ςε μθ διαδεδομζνα 
ακλιματα ςτθ ΦΑ και εκτόσ 
ςχολείου. 

 Να αναπτφςςουν τθν πρωτοβουλία και να 
παρακινοφν μζλθ τθσ οικογζνειάσ τουσ ι/και 
φίλουσ τουσ να ςυμμετζχουν με αςφάλεια 
ςε αναηωογονθτικζσ ΦΔ και ακλιματα που 
γνωρίηουν και επιλζγουν από κοινοφ και τα 
οποία ενιςχφουν τον υγιεινό τρόπο ηωισ και 
τισ διαπροςωπικζσ ςχζςεισ, και να 
καταγράφουν τθ ςυμπεριφορά τουσ (και με 
τθ χριςθ τθσ τεχνολογίασ), εκτόσ ςχολείου, 
τθρϊντασ το ατομικό εβδομαδιαίο 
πρόγραμμα ςτόχων και ζωσ ότου επιτευχκεί 
ο ςτόχοσ των 7 ωρϊν τθν εβδομάδα. 
 

 Να αναπτφςςουν και να διατθροφν τθ ΦΚ 
τουσ για υγεία ςυμμετζχοντασ εκτόσ 
ςχολείου ςε ζντονεσ ΦΔ με επαρκι χρονικι 
διάρκεια (π.χ. 20 λεπτά ςυνεχόμενα 
τουλάχιςτον 4 φορζσ τθν εβδομάδα). 
 

 Να ςυμμετζχουν ςε προγράμματα που 
οργανϊνονται από το ςχολείο, τον Διμο ι 
τθν πολιτεία με ςκοπό τθ βελτίωςθ τθσ ΦΚ 
για υγεία και να προάγουν ευκαιρίεσ για 
πρόκλθςθ, κοινωνικι αλλθλεπίδραςθ, 
αειφόρο ανάπτυξθ. 
 

 Να ςυμμετζχουν ςε ποικιλία 
εναλλακτικϊν ΦΔ που προάγουν 
αποτελεςματικά τθ διαχείριςθ του άγχουσ. 

4. Ηκικόσ/Κοινω-
νικόσ 

4.1. Ψυχοκοινωνικζσ 
δεξιότθτεσ, ςυναιςκιματα, 

 Να επιλζγουν και να οργανϊνουν φυςικζσ 
διαςκεδαςτικζσ δραςτθριότθτεσ (εντόσ και 
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/Συναιςκθ-
ματικόσ Σκοπόσ 
 
Επιμζρουσ 
ςκοπόσ 4: 
Επιδεικνφουν 
υπεφκυνθ 
κοινωνικι 
ςυμπεριφορά, 
ςεβαςμό ςτθ 
διαφορετικότθτα, 
ςεβαςμό του 
άλλου φφλου, 
αναγνωρίηουν τθν 
αξία τθσ φυςικισ 
δραςτθριότθ-τασ 
ςτθν υγεία, τθν 
ευχαρίςτθςθ και 
τθν κοινωνικι 
αλλθλεπί-δραςθ 
και ζχουν 
αναπτφξει τισ 
κατάλλθλεσ 
κοινωνικζσ και 
ςυναιςκθ-ματικζσ 
δεξιότθτεσ που 
ςυμβάλλουν ςτθ 
διά βίου άςκθςθ 
για υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 

ςτόχοι, που ςυμβάλλουν ςτθ 
διά βίου άςκθςθ για υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 
 
4.1.1. Αυτοζκφραςθ, 
διαςκζδαςθ, ικανοποίθςθ από 
το μάκθμα, εςωτερικι 
παρακίνθςθ, ανάπτυξθ των 
ικανοτιτων μζςω δουλειάσ και 
προςπάκειασ. 
 
4.1.2. Υπευκυνότθτα, τιμιότθτα, 
πρόλθψθ ςχολικισ και 
ακλθτικισ βίασ, εξαπάτθςθσ 
ςτον ακλθτιςμό, 
περιλαμβανομζνου του 
ντόπινγκ, αποφυγι 
προκλιςεων για ανκυγιεινζσ 
και αντικοινωνικζσ 
ςυμπεριφορζσ, ςτόχοι 
επίτευξθσ.  

εκτόσ ςχολείου), που αποςκοποφν ςτθν 
ευχαρίςτθςθ και ενιςχφουν τθν 
αυτοζκφραςθ και τθν αυτοπεποίκθςθ. 
 

 Να ςχεδιάηουν και να εφαρμόηουν μαηί με 
φίλουσ προγράμματα φυςικισ 
δραςτθριότθτασ και υγιεινισ διατροφισ για 
τουσ/τισ ίδιουσ/-εσ και φίλουσ/-εσ, που 
αποςκοποφν ςτθ διά βίου άςκθςθ και 
προάγουν τθ ςωματικι και πνευματικι τουσ 
υγεία. 
 

 Να αντιμετωπίηουν τθ ςχολικι βία, τθ βία 
ςτα γιπεδα, το ντόπινγκ και γενικά τθν 
εξαπάτθςθ ςτον ακλθτιςμό και τισ 
εξαρτιςεισ (αλκοόλ, κάπνιςμα, τηόγοσ). 
 

 Να αναλαμβάνουν πρωτοβουλίεσ για να 
προτρζψουν άλλουσ ςτθν υιοκζτθςθ των 
υγιεινϊν και τθν πρόλθψθ των ανκυγιεινϊν 
ςυμπεριφορϊν. 

4.2. Θετικι κοινωνικι 
αλλθλεπίδραςθ, ςεβαςμόσ ςτθ 
διαφορετικότθτα (φφλο, 
ικανότθτεσ, εκνικότθτα, 
κρθςκεία, ςωματικι διάπλαςθ-
εμφάνιςθ, ςεξουαλικότθτα, 
κοινωνικι κατάςταςθ). 
 
4.2.1. Συνεργαςία, ενάρετθ 
φιλία, επίλυςθ προβλθμάτων. 
 
4.2.2. Σεβαςμόσ και αποδοχι 
ςτθ διαφορετικότθτα, 
ςυμπερίλθψθ. 

 Να αναγνωρίηουν τα ςυναιςκιματα και 
τισ ανάγκεσ, τισ δυνατότθτεσ και τισ 
αδυναμίεσ των άλλων, κατά τθ ςυμμετοχι 
τουσ ςτισ φυςικζσ δραςτθριότθτεσ. 
 

 Να ανταποκρίνονται κετικά και υπεφκυνα 
ςτισ ςυμπεριφορζσ των ςυμμακθτϊν/-τριϊν 
τουσ, χρθςιμοποιϊντασ ςτρατθγικζσ για 
δθμιουργικι και εποικοδομθτικι επίλυςθ 
των διαφορϊν ςε παιχνίδια και 
αγωνίςματα. 
 

 Να δθμιουργοφν ςχζςεισ και ενάρετεσ 
φιλίεσ ςτο μάκθμα και ςτισ εξωςχολικζσ 
δραςτθριότθτεσ, με επίκεντρο τθν άςκθςθ, 
τθν ευχαρίςτθςθ και τθν προαγωγι των 
υγιϊν ςυμπεριφορϊν. 
 

 Να αναλαμβάνουν πρωτοβουλίεσ και να 
ςυμμετζχουν ςε εκδθλϊςεισ και 
δραςτθριότθτεσ ςυνεργαςίασ που ςκοπό 
ζχουν τθ φιλία και τθ ςυμπερίλθψθ ατόμων 
διαφορετικισ καταγωγισ, εμφάνιςθσ και 
ικανοτιτων. 

 


