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5.1  Η Φυςικι Αγωγι ςτθν Α΄/βάκμια Εκπαίδευςθ ςε μια εικόνα 

Οι ςκοποί τθσ ΦΑ ςτθν 
Α΄/βάκμια Εκπαίδευςθ 
αποβλζπουν ςτθ δθμιουργία 
μακθτών  

Που διαςκεδάηουν από τθ 
ςυμμετοχι τουσ ςτο ςχολείο, 
προοδεφουν και επιτυγχάνουν  

Που κατζχουν με αυτοπεποίκθςθ τισ δεξιότθτεσ, 
τισ γνϊςεισ και τθν εμπειρία για να ηιςουν μια 
ηωι με υγεία και δθμιουργικά ενδιαφζροντα. 

Με αναπτυγμζνθ υπευκυνότθτα για τον εαυτό 
τουσ, τουσ άλλουσ και το περιβάλλον – Που είναι 
ενθμερωμζνοι καταναλωτζσ, ϊςτε να κάνουν 
υπεφκυνεσ επιλογζσ 

- Με αναπτυγμζνεσ 
κινθτικζσ δεξιότθτεσ & 
φυςικζσ ικανότθτεσ που κα 
τουσ επιτρζψουν να 
εμπλακοφν αποτελεςματικά 
ςε ΦΔ και  ςε ακλοπαιδιζσ  
- Που απολαμβάνουν τθ 
μάκθςθ, και επιηθτοφν τθν 
ατομικι πρόοδο 

- Με γνϊςεισ για το ςϊμα 
τουσ, για τθν επίδραςθ τθσ 
άςκθςθσ ςτθν υγεία, για τα 
ςπορ και για τθ ςωςτι 
διατροφι.  
 
- Με κετικι ςτάςθ προσ τθν 
άςκθςθ και τθν υγιεινι ηωι.  
 

Με αναπτυγμζνθ 
δθμιουργικότθτα που τουσ 
δίνει τθ δυνατότθτα να 
εκφραςτοφν μζςω τθσ 
κίνθςθσ και να 
δθμιουργιςουν νζεσ 
μορφζσ κίνθςθσ  

Με αναπτυγμζνεσ βαςικζσ  
δεξιότθτεσ ηωισ, όπωσ κάρροσ, 
κουράγιο, αιςιοδοξία και 
αυτοπεποίκθςθ που κα τουσ 
επιτρζψουν να δοκιμάηουν, να 
πειραματίηονται, να εξερευνοφν και 
να προςαρμόηονται ςε διαφορετικά 
περιβάλλοντα. 

Με αναπτυγμζνεσ 
κοινωνικζσ  δεξιότθτεσ 
που κα τουσ βοθκιςουν 
να ενταχκοφν ομαλά ςε 
ομάδεσ, να 
ςυνεργάηονται, να 
ςζβονται τουσ κανόνεσ και 
να επιδεικνφουν 
αποδεκτι κοινωνικι 
ςυμπεριφορά. 

Κάκε παιδί μζςα από το μάκθμα 
τθσ ΦΑ δικαιοφται…. 

Να βελτιϊςει τθν υγεία του 
(ςωματικά-
ςυναιςκθματικά- 
κοινωνικά) 

Να είναι αποδεκτό από τουσ 
άλλουσ, να  είναι ενταγμζνο 
ςε ομάδα και να ςυνειςφζρει 
κετικά 

Να απολαμβάνει και να 
διαςκεδάηει από τθ 
ςυμμετοχι, να 
επιτυγχάνει ατομικοφσ και 
ομαδικοφσ ςτόχουσ 

Να αντιμετωπίηεται ωσ ξεχωριςτι 
προςωπικότθτα και να δζχεται 
εξατομικευμζνθ προςοχι και 
βοικεια όπου απαιτείται 

Να ζχει τισ ίδιεσ ευκαιρίεσ 
για προςωπικι ανάπτυξθ 
και απόδοςθ 

Η μάκθςθ επικεντρώνεται: τθν ανάπτυξθ αδρϊν και 
λεπτϊν κινθτικϊν 
δεξιοτιτων και ςτθν 
εφαρμογι τουσ ςε ΦΔ και 
ςπορ. 

τθν ανάπτυξθ τθσ 
δθμιουργικισ ςκζψθσ και τθσ 
φανταςίασ, ςτθν απόκτθςθ 
γνϊςεων, ςτθν εκμάκθςθ και 
εφαρμογι κανόνων 

τθν ανάπτυξθ τθσ 
φυςικισ κατάςταςθσ που 
ςχετίηεται με τθν υγεία 

τθν ανάπτυξθ δεξιοτιτων ηωισ & 
προςωπικϊν αξιϊν 

τθν ανάπτυξθ 
κοινωνικών δεξιοτιτων 
και κατάλλθλθσ 
ςυμπεριφοράσ 

 
Το Πρόγραμμα Σπουδών ςτθ ΦΑ για το Δθμοτικό αποτελεί μια ολοκλθρωμζνθ και ςχεδιαςμζνθ μακθςιακι εμπειρία που ζχει κοινζσ αξίεσ και ςτόχουσ με όλα τα άλλα μακιματα 
και τισ διαςτάςεισ του ςχολείου. Η κίνθςθ αποτελεί το βαςικό μζςο επίτευξθσ των γενικών ςκοπών τθσ εκπαίδευςθσ και των ειδικότερων ςτόχων του μακιματοσ. Η ΦΑ ςτοχεφει 
ςτθν ιςόρροπθ ανάπτυξθ του μακθτι, επιτυγχάνοντασ ςυγκεκριμζνα αποτελζςματα ςτον κινθτικό, νοθτικό, ςυναιςκθματικό και κοινωνικό τομζα ανάπτυξθσ.  

Συςτατικά 
ςτοιχεία τθσ 
μάκθςθσ 

Το Περιβάλλον Ο Ζλεγχοσ & θ Αξιολόγθςθ Οι πρόςκετεσ 
ευκαιρίεσ 

μάκθςθσ & θ 
αλλθλεπίδραςθσ 

Μάκθςθ 
μζςα και ζξω 
από τθν τάξθ 

Περιεχόμενα
/ Δράςεισ 

Εξατομίκευςθ Διδακτικζσ προςεγγίςεισ 

Προςεγγίςεισ 
ςτθ μάκθςθ 

Προςαρμοςμζνο 
ςτισ μακθςιακζσ 
ανάγκεσ και ςτισ 
ςφγχρονεσ τάςεισ 
(δθλαδι αςφαλζσ, 
προκλθτικό για 
τθν ανάπτυξθ τθσ 
φανταςίασ και τθσ  
δθμιουργικότθτασ
, υποςτθρικτικό 
ςτισ ατομικζσ 
διαφορζσ, 

Θ αξιολόγθςθ ςτισ 3 πρϊτεσ τάξεισ 
γίνεται με ςτόχο:  
(α) Σθν αποτίμθςθ τθσ μάκθςθσ και 
τθσ απόδοςθσ κατά Σομζα Ανάπτυξθσ, 
& (β) Σον εντοπιςμό των παιδιϊν με 
πικανά προβλιματα ςτθν κίνθςθ. 
τισ 3 μεγαλφτερεσ τάξεισ παράλλθλα 
ενκαρρφνει τουσ μακθτζσ να ςκεφτοφν 
για τθν απόδοςι τουσ και να 
ςχεδιάςουν τθ δικι τουσ πορεία 
μάκθςθσ. 
 

Ευκαιρίεσ για 
ςωματικι, νοθτικι, 
κοινωνικι, 
ςυναιςκθματικι, και 
διανοθτικι  
ανάπτυξθ, (α) εντόσ  
του ςχολικοφ 
περιβάλλοντοσ (ςτο 
πλαίςιο λειτουργίασ 
του μακιματοσ τθσ 
ΦΑ και γενικότερα 
τθσ ςχολικισ ηωισ), 

Με τθν τακτικι 
ςυμμετοχι ςε 
αναπτυξιακζσ 
ΦΔ, με τθ 
ςυμμετοχι ςε 
μζρεσ δοκιμισ 
νζων και 
προκλθτικϊν 
δραςτθριοτιτω
ν ςτο φυςικό 
περιβάλλον 
 

Ατομικζσ και 
ομαδικζσ,  ςτο 
ςχολείο και ςτθ 
φφςθ, με και 
χωρίσ 
ςυναγωνιςμό 
παρζχοντασ το 
πλαίςιο για 
αποκόμιςθ 
κετικισ 
εμπειρίασ, 
διαςκζδαςθσ, 

Υπαρξθ 
διαγνωςτικοφ 
μθχανιςμοφ 
ςτισ 3 πρϊτεσ 
τάξεισ ϊςτε να 
είναι εφικτι θ 
προςαρμογι  
του βακμοφ 
δυςκολίασ των 
κινθτικϊν 
περιεχομζνων 
ςε διαφορετικά 

Ατομικά, ςε ηευγάρι και μικρζσ 
ομάδεσ για τισ 3 πρϊτεσ τάξεισ.  
 
Χριςθ όλου του φάςματοσ των ςτιλ 
διδαςκαλίασ, δίνοντασ ζμφαςθ ςτθν 
αλλθλεπίδραςθ, ςτθν αυτό-
ανακάλυψθ, ςτθ δθμιουργία, ςτον 
πειραματιςμό, ςτθ ςυνεργαςία και 
ςτθν ενεργό απόκτθςθ τθσ γνϊςθσ.  
 
Με ομαδο-ςυνεργατικζσ διαδικαςίεσ 
που αναπτφςςουν τθν ομαδικότθτα, 

1 

Τι 
προςπακοφμε 
να πετφχουμε; 

2 

 Πώσ 
οργανώνουμε 

τθ μάκθςθ; 
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διαγνωςτικό ςτισ 
ικανότθτεσ και 
αδυναμίεσ του 
παιδιοφ, 
ενταξιακό για 
παιδιά με 
μειωμζνεσ 
ικανότθτεσ,)  

Θ αξιολόγθςθ είναι:   
-φμφωνθ με τουσ ςκοποφσ και τουσ 
ςτόχουσ του μακιματοσ 
-Αναπόςπαςτο κομμάτι τθσ μάκθςθσ 
και τθσ διδαςκαλίασ.  
-Διαρκισ, πολφπλευρθ και ςφνκετθ. 
-Κακοδθγεί τον εκπαιδευτικό και  
πλθροφορεί τον κθδεμόνα. 
- τισ μεγαλφτερεσ τάξεισ δεςμεφει τον 
μακθτι να επιτφχει ατομικοφσ 
ςτόχουσ. 

(β) εκτόσ του 
ςχολείου ςε 
ςυνεργαςία με τουσ 
γονείσ και τα 
προγράμματα τθσ 
κοινότθτασ  
(γ) ςτισ 3 
μεγαλφτερεσ τάξεισ 
μζςα από το ςχολικό 
ακλθτιςμό. 

ε ςυνεργαςία 
με τθν 
οικογζνεια και 
φορείσ τθσ 
κοινότθτασ 
 
ε ςυνεργαςία 
με τουσ 
τοπικοφσ 
φορείσ των 
ςπορ 

πειραματιςμοφ
, 
αλλθλεπίδραςθ
σ, πρόκλθςθσ, 
επίτευξθσ 
ατομικϊν 
ςτόχων και 
δθμιουργίασ. 
 
 

επίπεδα 
ικανότθτασ και  
απόδοςθσ 
 
Μάκθςθ ςε 
αρμονία με τα 
αναπτυξιακά 
χαρακτθριςτικά 
και τισ ατομικζσ 
προτιμιςεισ.  

τισ δεξιότθτεσ ςυνεργαςίασ, τθν 
αποδοχι των άλλων, τθν 
αυτοεκτίμθςθ και τθ δζςμευςθ του 
μακθτι για να μάκει 
 
Μζςα από ομαδικά Projects - Με τθ 
χριςθ Θ/Τ και του διαδικτφου για τισ 
3 τελευταίεσ τάξεισ. 
 
Με τθν επιλογι ατομικϊν ςτόχων και 
τθ  διατιρθςθ ατομικϊν ςτοιχείων 
επίτευξθσ ςε ζντυπο χαρτοφυλάκιο 
(portfolio) 
 

Συςχζτιςθ με 
άλλα 
αντικείμενα 

Για τισ 3 πρϊτεσ τάξεισ προεξζχοντα κζματα  που πρζπει να ςυςχετιςτοφν με άλλα αντικείμενα είναι θ ατομικι αςφάλεια, θ ατομικι υγιεινι, θ κατανόθςθ του ςϊματόσ μου, θ 
κατανόθςθ προςωπικϊν ςυναιςκθμάτων και των ςυναιςκθμάτων των άλλων, κζματα περιβάλλοντοσ και οικολογίασ – Για τισ 3 τελευταίεσ τάξεισ προεξζχοντα κζματα είναι: Θ 
ταυτότθτα και θ πολιτιςτικι διαφορετικότθτα – Ο υγιισ τρόποσ ηωισ – Θ ςυμμετοχι ςτθν κοινότθτα & ο εκελοντιςμόσ – Θ προςταςία του περιβάλλοντοσ – Θ τεχνολογία και ΜΜΕ– Θ 
δθμιουργικότθτα – Θ κριτικι ςκζψθ και θ κοινωνικι δράςθ.  

 
Αναμενόμενα 
μακθςιακά 
αποτελζςματα 
για τθ ΦΑ   

Επιδεικνφει ικανότθτα ςε 
κινθτικζσ δεξιότθτεσ και 
κινθτικά πρότυπα 
χειριςμοφ, 
ςτακεροποίθςθσ, 
μετακίνθςθσ, ςφνκεςθσ 
κινθτικϊν εννοιϊν – τισ 3 
τελευταίεσ τάξεισ 
επιδεικνφει ικανότθτα ςτθν 
εκτζλεςθ διάφορων 
φυςικϊν δραςτθριοτιτων 
και ςπορ. 

Μακαίνει και κατανοεί κανόνεσ και 
ρουτίνεσ μακιματοσ, αντιλαμβάνεται 
ρόλουσ, τροποποιεί ςτοιχεία τθσ 
κίνθςθσ, επινοεί παιχνίδια, λφνει 
απλά κινθτικά προβλιματα. κζτει 
ερωτιςεισ και διατυπϊνει απορίεσ, 
διακρίνει και ονομάηει διαφορετικά 
ςπορ, ΦΔ, και ακλθτικά όργανα – τισ 
3 τελευταίεσ τάξεισ κατανοεί αρχζσ, 
ςτρατθγικζσ και τακτικζσ που 
εφαρμόηονται ςτθ μάκθςθ και 
εκτζλεςθ ΦΔ και ςπορ 

Αγαπά τθν κίνθςθ 
και δείχνει 
ενδιαφζρον να 
ςυμμετζχει ςε 
κινθτικά παιχνίδια 
και ΦΔ. – τισ 3 
τελευταίεσ τάξεισ 
ςυμμετζχει 
ςυςτθματικά ςε ΦΔ 
και προςπακεί να 
πετφχει ατομικι 
βελτίωςθ. 

Πετυχαίνει και 
διατθρεί ζνα 
καλό κινθτικό 
επίπεδο που 
βοθκά ςτθ 
βελτίωςθ τθσ 
υγείασ, που 
βελτιϊνεται 
όςο μεγαλϊνει 
ςε θλικία. 

Εφαρμόηει τουσ κανόνεσ 
δείχνοντασ υπεφκυνθ ατομικι 
ςυμπεριφορά, ςζβεται τουσ 
άλλουσ και το ακλθτικό υλικό. 
τισ 3 τελευταίεσ τάξεισ 
επιδεικνφει υπεφκυνθ 
προςωπικι και κοινωνικι 
ςυμπεριφορά ςε α) 
καταςτάςεισ ςχετικζσ με τθ ΦΔ 
και τα ςπορ, και β) ευρφτερα 
ςτθ ηωι του ςτο ςχολείο και 
ζξω από αυτό. 

Απολαμβάνει τθ ςυμμετοχι του 
ςε ΦΔ και παιχνίδια – 
απολαμβάνει τθ ςυμμετοχι του 
ςτθ ςχολικι ηωι  - τισ 3 
τελευταίεσ τάξεισ αποτιμά 
κετικά τισ ωφζλειεσ που 
αποκομίηει από τθ ςυμμετοχι 
του ςε  ΦΔ (ςτθν υγεία του, ςτθ 
διαςκζδαςθ, ςτθν επίτευξθ, 
ςτθν αυτο-ζκφραςθ και ςτθν 
κοινωνικι αλλθλεπίδραςθ). 

 

Για να γίνει θ μάκθςθ και θ διδαςκαλία πιο αποτελεςματικι ώςτε (α) οι μακθτζσ να καταλαβαίνουν τι πρζπει να πετφχουν και το πώσ κα δρομολογιςουν τθ διαδικαςία επίτευξθσ, (β) οι διδάςκοντεσ να 
αποτιμοφν ζγκυρα και αξιόπιςτα τθν παιδαγωγικι τουσ επίδραςθ ςτθ μάκθςθ και διαπαιδαγώγθςθ των μακθτών τουσ, και (γ) οι γονείσ να ςυμμετζχουν ενεργά ςτθ παιδαγωγικι διαδικαςία, πρζπει να 

γίνεται ςυςτθματικά: 

 

 

Αξιολόγηζη 

ηος μαθηηή 

ζε 3 

διαζηάζειρ 

πος αθοπούν:  

(α) Τθν ατομικι 
πρόοδο και 
απόδοςθ ςε 
ςχζςθ με τουσ 
Δείκτεσ 
Απόδοςθσ για 
κάκε ζναν από 
τουσ 6 ςκοποφσ  
 
 

(β) Τθν αξιολόγθςθ τθσ 
ςυμμετοχισ ςτο μάκθμα και 
ςτισ άλλεσ παράλλθλεσ 
δράςεισ του μακιματοσ, 
χρθςιμοποιϊντασ με 
κατάλλθλο τρόπο τισ 
πλθροφορίεσ από το ατομικό 
χαρτοφυλάκιο για τθ 
διερεφνθςθ τάςεων και τθν 
αποτίμθςθ των αδυναμιϊν. 

(γ) Τθν αξιολόγθςθ του 
τρόπου ηωισ (διατροφι, ΦΔ, 
εμπλοκι ςε κακιςτικζσ 
δραςτθριότθτεσ κά) 
ςυηθτϊντασ τα ευριματα  με 
άλλουσ ςυναδζλφουσ και 
τουσ κθδεμόνεσ για να δοκεί 
θ κατάλλθλθ πρόςκετθ 
βοικεια, όπου απαιτείται 

 
 

Χρθςιμοποιώντασ: 
o Ποςοτικζσ και ποιοτικζσ δοκιμαςίεσ 
o Ποικιλία τεχνικϊν για τθ ςυλλογι και 

ανάλυςθ των πλθροφοριϊν, 
εςτιάηοντασ ςτθν ατομικι εξζλιξθ και 
όχι ςε ςφγκριςθ με νόρμεσ και 
κριτιρια απόδοςθσ 

o Διαμορφωτικι αξιολόγθςθ και 
αξιολόγθςθ αποτελζςματοσ 

 

Επιλζγοντασ τθν 
αξιολόγθςθ που ταιριάηει 
ςτον ςκοπό-ςτόχο-
επιδίωξθ και να είναι 
αναπτυξιακά κατάλλθλθ 
για τθν θλικία και τισ 
ικανότθτεσ του παιδιοφ. 

Εμπλζκοντασ 
ειδικοφσ ςτισ 
περιπτϊςεισ όπου 
υπάρχουν ενδείξεισ 
για μακθςιακζσ ι 
κινθτικζσ δυςκολίεσ 
που απαιτοφν ειδικι 
αντιμετϊπιςθ.    

3 

Πόςο καλά 
πετυχαίνουμε 
τουσ ςτόχουσ 

μασ; 
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Χπήζη 

διαθοποποιημένων 

μεθόδων 

αξιολόγηζηρ 

 

Για τον μακθτι με: 
- Προςαρμογι των κριτθρίων 
απόδοςθσ κατά περίπτωςθ 
- Σθν εφαρμογι εναλλακτικϊν 
μεκόδων μζςω των οποίων κα 
γίνεται διάγνωςθ τθσ 
ςυμπεριφοράσ, ςυνθκειϊν του 
κακθμερινοφ τρόπου ηωισ κά. 

Για τον εκπαιδευτικό με: 
- Αυτοαξιολόγθςθ 
- Ετεροαξιολόγθςθ 
- Αξιολόγθςθ βάςει κριτθρίων 
απόδοςθσ 
- Από τουσ γονείσ 
- Από τουσ ςυναδζλφουσ 

Για το πρόγραμμα & τα περιεχόμενα 
του μακιματοσ με: 
- Αξιολόγθςθ των ςκοπών-ςτόχων του 
Προγράμματοσ πουδϊν από τουσ 
εκπαιδευτικοφσ και τουσ γονείσ των 
μακθτϊν  
- Αξιολόγθςθ των διαδικαςιϊν εφαρμογισ 
του 

Για το ςχολείο με: 
- Αξιολόγθςθ των υποδομϊν 
- Αξιολόγθςθ τθσ διοίκθςθσ 
- Αξιολόγθςθ τθσ κουλτοφρασ, των παρεχόμενων 
ευκαιριϊν και τθσ γενικότερθσ δράςθσ ςε κζματα 
υγείασ και ςπορ.  
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5.3 Σκοποί τθσ Φυςικισ Αγωγισ & Δείκτεσ Επίτευξθσ κατά Σκοπό για τισ τάξεισ Α-Β-Γ Δθμοτικοφ Σχολείου 

 

Τάξεισ Α, Β & Γ 
Σκοπόσ 1: Ανάπτυξθ κινθτικών δεξιοτιτων 

και ικανοποιθτικι εκτζλεςθ οριςμζνων από 
αυτζσ. 
 

 

Δείκτεσ επίτευξθσ για τον Σκοπό 1 

Α΄ τάξθ Β’ τάξθ Γ’ τάξθ 

Θ ςυμμετοχι των παιδιϊν ςτα περιεχόμενα 
που αφοροφν τθν κίνθςθ τθσ ΦΑ ςτο 
νθπιαγωγείο ζχει διαςφαλίςει ζνα 
ικανοποιθτικό επίπεδο κινθτικισ ωριμότθτασ 
και εμπειριϊν κίνθςθσ.  
 
Οι τρεισ πρώτεσ τάξεισ αποτελοφν ςυνζχεια τθσ 
πορείασ που ξεκίνθςε ςτο νθπιαγωγείο και τα 
παιδιά  εκπαιδεφονται πλζον επικεντρωμζνα 
ςε βαςικζσ κινθτικζσ δεξιότθτεσ με ςτόχο τθ 
ςτακεροποίθςι τουσ ωσ προσ τθ ςωςτι 
εκτζλεςθ, με παράλλθλθ ζμφαςθ ςε ποςοτικζσ 
παραμζτρουσ (ακρίβεια, ταχφτθτα, απόςταςθ, 
ρυκμό κά).  
 
Ζμφαςθ δίνεται ςε δραςτθριότθτεσ:  

1. Ιςορροπίασ  
2. Μετακίνθςθσ   
3. Χειριςμοφ 
4. τακεροποίθςθσ  
5. Που εκτελοφνται ςε ςυνκικεσ 

παιχνιδιοφ με ςτρατθγικζσ και κανόνεσ. 
6. Που ςυνδυάηουν γνωςτζσ κινθτικζσ 

1. Να κατανοεί τον προςωπικό του 
χϊρο, τον γενικό χϊρο, και τα όρια 
κακϊσ κινείται ςε διαφορετικζσ 
κατευκφνςεισ με διαφορετικά 
κακικοντα. 

2. Να κινείται μπροςτά, πίςω, πλάγια, 
πάνω και ενδιάμεςα από αντικείμενα, 
χρθςιμοποιϊντασ δεξιότθτεσ 
μετακίνθςθσ. 

3. Να διαφοροποιεί τθν ταχφτθτα 
κίνθςθσ ωσ απάντθςθ είτε ςε ζνα 
ρυκμό, είτε ςε οπτικά ςινιάλα, κακϊσ 
κινείται ςε ευκεία, ςε καμπφλεσ 
τροχιζσ, ςε όρια, με zigzag  με κινιςεισ 
όπωσ: περπάτθμα, τρζξιμο, 
αναπιδθςθ (ςε ζνα ι/και δφο πόδια). 

4. Να αλλάηει κατεφκυνςθ κίνθςθσ ωσ 
απάντθςθ είτε ςε ζναν ρυκμό, είτε ςε 
οπτικά ςινιάλα, κακϊσ κινείται ςε 
ευκεία, ςε καμπφλεσ τροχιζσ, ςε όρια, 
με zigzag  με κινιςεισ όπωσ: 
περπάτθμα, τρζξιμο, μετακινιςεισ με 
αναπιδθςθ (ςε ζνα ι/και δφο πόδια). 

1. Να κινείται ςε ανοιχτό 
οριοκετθμζνο χϊρο με 
δυνατότθτα να μεταβάλλει τθν 
ταχφτθτά του.  

2. Να κάνει μεταφορά του 
ςωματικοφ βάρουσ από τα 
πόδια ςτα χζρια και το 
αντίςτροφο, και να 
προςγειϊνεται/ςτθρίηεται 
ζχοντασ τον ζλεγχο. 

3. Να ιςορροπεί ςτο ζδαφοσ και 
επάνω ςε αντικείμενα, χωρίσ 
να χρθςιμοποιεί τα πόδια, 
αλλά άλλα αντικείμενα 
υποβοικθςθσ για τθ ςτιριξι 
του. 

4. Να πθδά ςε μικοσ με 
προςγείωςθ ςτα δφο πόδια και 
να λυγίηει τα ιςχία, τα γόνατα 
και τουσ αςτραγάλουσ για να 
μπορεί να μειϊςει τθν ζνταςθ 
τθσ πρόςκρουςθσ.  

5. Να εκτελεί ςυντονιςμζνα 

1. Να απομακρφνεται γριγορα 
από τουσ άλλουσ όταν οι 
ςυνκικεσ του παιχνιδιοφ το 
απαιτοφν. 

2. Να ιςορροπεί ςε τρία 
ςθμεία του ςϊματοσ με 
κανονικι κατανομι βάρουσ. 

3. Να εκτελεί πλάγιο 
ρολάριςμα. 

4. Να εκτελεί ςυνεχόμενεσ 
αναπθδιςεισ με ςχοινάκι με 
πρόςκιεσ και οπίςκιεσ 
περιφορζσ. 

5. Να ιςορροπεί και να 
χειρίηεται ζνα όργανο, ενϊ 
κινείται πάνω ςε μία χαμθλι 
δοκό ιςορροπίασ. 

6. Να πιάνει ενϊ κινείται μια 
μπάλα που του ρίχνει ζνασ 
ακίνθτοσ ςυμπαίχτθσ. 

7. Να κυλά με ακρίβεια μια 
μπάλα προσ ζναν ςτόχο. 

8. Να ρίχνει μια μπάλα προσ 
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φόρμεσ και δθμιουργοφν νζεσ 
πρωτότυπεσ κινιςεισ. 

7. Ρυκμοφ και δθμιουργικοφ χοροφ. 
8. υνδυαςμοφ δεξιοτιτων που 

ενςωματϊνουν τισ κινθτικζσ ζννοιεσ 
του χϊρου (επίπεδα, κατευκφνςεισ, 
τροχιζσ, προςωπικόσ ι γενικόσ χϊροσ) 
τθσ προςπάκειασ (δφναμθ, ταχφτθτα, 
ροι) και των ςχζςεων (με άλλουσ, με 
ςτακερά ι κινοφμενα αντικείμενα).  

 
Θ αφξθςθ τθσ δυςκολίασ και τθσ ςυνκετότθτασ 
των δραςτθριοτιτων γίνεται προοδευτικά 
ϊςτε ςτθν Γ’ τάξθ τα παιδιά να μποροφν να 
δθμιουργοφν και να εκτελοφν ςωςτά 
ςυνδυαςμοφσ βαςικϊν κινθτικϊν δεξιοτιτων 
ατομικά, ςε δυάδεσ ι μικρζσ ομάδεσ, αλλά και 
να τισ επιδεικνφουν ςτθν πράξθ ςε 
προςαρμοςμζνα παιχνίδια.  
 
 

5. Να ξεχωρίηει και να εκφράηει κινθτικά 
το αργό-γριγορο, βαρφ-ελαφρφ, και 
ζντονο-απαλό κακϊσ κινείται. 

6. Να μπορεί να ιςορροπιςει ςε 
διάφορα μζρθ του ςϊματόσ ςου και 
να μείνει εντελϊσ ακίνθτο. 

7. Να μπορεί να απογειωκεί και να 
προςγειωκεί ςε ζνα και δφο πόδια. 

8. Να αναπθδά ζνα ςχοινάκι που κινοφν 
άλλα παιδιά. 

9. Να δείχνει και να κατανοεί τθ ρίψθ 
αντικειμζνου από πάνω και από κάτω 
με το ζνα χζρι. 

10. Να δείχνει και να κατανοεί τθ ρίψθ 
αντικειμζνου από πάνω με δφο χζρια. 

11. Να μπορεί να πιάςει μια μπάλα, μετά 
από μαλακι ρίψθ, που του ρίχνουν ι 
που κάνει ο ίδιοσ ςτον εαυτό του. 

12. Να πιάςει μια μπάλα που χειρίηεται ο 
ίδιοσ και αναπθδά. 

13. Να κλωτςιςει μια μπάλα που του 
ρίχνουν ενϊ ο ίδιοσ είναι ακίνθτοσ. 

14. Να κλωτςιςει μια ςτακερι μπάλα 
μετά από μια ομαλι προςζγγιςι τθσ. 

15. Να κρατιςει ςτον αζρα ζνα μπαλόνι 
χρθςιμοποιϊντασ τα μζλθ του. 

16. Να κρατιςει ςτον αζρα ζνα μπαλόνι 
χρθςιμοποιϊντασ ζνα αντικείμενο με 
λαβι (π.χ. ρακζτα, ράβδο). 

17. Να κινείται ντριπλάροντασ μία μπάλα 
με το εςωτερικό τοφ ποδιοφ του. 

18. Να ντριπλάρει ςυνεχόμενα μία μπάλα 
με το ζνα χζρι. 

διάφορεσ μορφζσ 
αναπιδθςθσ. 

6. Να κυλά μια μπάλα με 
ςυγκεκριμζνθ τεχνικι. 

7. Να ρίχνει μια μπάλα ςε 
απόςταςθ με ςυγκεκριμζνθ 
τεχνικι. 

8. Να πιάνει μια μπάλα που του 
ζχουν ρίξει μαλακά είτε πάνω, 
είτε κάτω από τθ μζςθ 
μειϊνοντασ τθ δφναμθ 
επαφισ. 

9. Να κλωτςά μια μπάλα που 
κινείται με μικρι ταχφτθτα. 

10. Να χτυπά ζνα μπαλόνι 
ςυνεχόμενα προσ τα πάνω ι 
προσ τα εμπρόσ 
χρθςιμοποιϊντασ ζνα 
αντικείμενο με κοντι λαβι. 

11. Να χτυπά μια μπάλα με ράβδο  
προσ ςυγκεκριμζνθ 
κατεφκυνςθ. 

12. Να ντριμπλάρει ςυνεχόμενα 
μια μπάλα με τα χζριά του, 
ζχοντασ τον ζλεγχό τθσ. 

13. Να ντριπλάρει με τα πόδιά του 
μια μπάλα κατά μικοσ. 

14. Να αναπθδά ςυνεχόμενα με 
επιτυχία πάνω από ζνα 
ςχοινάκι που χειρίηεται ο ίδιοσ 
ι άλλοι. 

15. Να ανταποκρίνεται ςτισ 
αλλαγζσ ρυκμοφ μιασ μουςικισ 

ζνα ςτόχο, με κίνθςθ πάνω 
από τον ϊμο, με 
αυξανόμενθ ακρίβεια. 

9. Να ρίχνει και να πιάνει ζνα 
αντικείμενο ςε ςυνεργαςία 
με άλλον ςυναςκοφμενο, 
αυξάνοντασ προοδευτικά τθ 
μεταξφ τουσ απόςταςθ. 

10. Να κλωτςά με ακρίβεια μια 
μπάλα προσ ζνα ακίνθτο 
ςυμπαίχτθ του με το 
εςωτερικό του ποδιοφ του. 

11. Να χτυπά 
επαναλαμβανόμενα μια 
μπάλα/μπαλάκι προσ τα 
επάνω χρθςιμοποιϊντασ 
μια ρακζτα. 

12. Να ντριπλάρει με τα χζρια 
μια μπάλα ςυνεχόμενα, 
ανάμεςα από ςτακερά 
εμπόδια. 

13. Να ντριμπλάρει με τα πόδια 
μια μπάλα αλλάηοντασ 
ελεγχόμενα κατεφκυνςθ 
κίνθςθσ. 

14. Να χορεφει ζναν χορό ςε 
ηευγάρι. 



Πρόγραμμα Σπουδών ΦΑ Δθμοτικοφ ____________________________________________________________________ 

  7 
 

 με ανάλογεσ προςαρμογζσ τθσ 
κίνθςισ του ςε ιπια και ζντονθ 
μορφι. 

16. Να εκτελεί ςε ηευγάρι μια 
ρυκμικι ακολουκία ι να 
χορεφει ζναν απλό χορό. 

 

Σκοπόσ 2: Απόκτθςθ γνώςεων από τθν 

ακλθτικι επιςτιμθ και παράλλθλθ εφαρμογι 
τουσ για τθν αποτελεςματικι ςυμμετοχι ςε 
παροφςεσ και μελλοντικζσ ςυνκικεσ φυςικισ 
δραςτθριότθτασ. 

 

Δείκτεσ επίτευξθσ για τον  Σκοπό 2 

Α’ τάξθ Β’ τάξθ Γ’ τάξθ 

Θ παροχι γνϊςεων ςτοχεφει ςτθν εκμάκθςθ, 
κατανόθςθ, ανάλυςθ, ςφνκεςθ και πρακτικι 
εφαρμογι όλων αυτϊν των εννοιϊν/ αρχϊν/  
δεδομζνων, που κα βοθκιςουν τον μακθτι να 
αντιλθφκεί: 

1. Σον ςωςτό τρόπο εκτζλεςθσ των 
δεξιοτιτων.  

2. Σισ διαφορετικζσ δυνατότθτεσ που 
ζχει για τθν εκτζλεςθ ςυγκεκριμζνων 
δεξιοτιτων. 

3. Σθ λογικι και τθν αναγκαιότθτα 
ανάπτυξθσ ςτρατθγικϊν και τακτικισ  
για τθν αποτελεςματικι ςυμμετοχι ςε 
εκπαιδευτικά και ακλθτικά παιχνίδια.  

4. Σισ δυνατότθτεσ που ζχει ςτθν 
ανάπτυξθ τθσ κινθτικισ 
δθμιουργικότθτασ.   

5. Σθ διαδικαςία επίλυςθσ 
‘προβλθμάτων κίνθςθσ’.  

 
Σα παιδιά των τριών πρώτων τάξεων πρζπει 

1. Να αντιλαμβάνεται τθν αριςτερι και 
δεξιά πλευρά του ςϊματοσ και τθσ 
κίνθςισ του από αριςτερά προσ τα 
δεξιά και το αντίςτροφο. 

2. Να ξεχωρίηει ςυμμακθτζσ και 
αντικείμενα που  είναι ςε 
οριοκετθμζνο χϊρο. 

3. Να αντιλαμβάνεται τθ βάςθ 
ιςορροπίασ αντικειμζνων. 

4. Να διακρίνει το τρζξιμο από το άλμα, 
τθν αναπιδθςθ από το άλμα, το 
γκάλοπ από το γλίςτρθμα και να 
εξθγεί ομοιότθτεσ και διαφορζσ 
μεταξφ τουσ. 

5. Να ξεχωρίηει κινιςεισ που 
εκτελοφνται με το χζρι χαμθλά και 
ψθλά. 

6. Να αντιλαμβάνεται ότι το ςθμείο 
απελευκζρωςθσ επθρεάηει τθν 
διεφκυνςθ και τροχιά ενόσ 
αντικειμζνου που ρίχνει. 

1. Να περιγράφει τα όρια του χϊρου. 
2. Να εξθγεί πϊσ κα μειϊςει τθν 

δφναμθ πρόςκρουςθσ με ζνα 
αντικείμενο που ζρχεται προσ το 
μζροσ του. 

3. Να αντιλαμβάνεται και να εξθγεί τα 
ςθμεία τθσ μεγάλθσ και τθσ μικρισ 
βάςθσ ςτιριξθσ ςτθν ιςορροπία του 
ςϊματοσ. 

4. Να ςυγκρίνει και να διακρίνει τθ 
διαφορά των κινιςεων που 
διεξάγονται ςφμφωνα με κάποιο 
ρυκμό. 

5. Να ξεχωρίηει ςε ποιεσ περιπτϊςεισ 
είναι προτιμότερθ θ ρίψθ με το χζρι 
από κάτω. 

6. Να ξεχωρίηει ςε ποιεσ περιπτϊςεισ 
κα χρθςιμοποιιςει τθ δεξιότθτα του 
χτυπιματοσ (ςε αντικείμενο). 

7. Να αντιλαμβάνεται τισ αλλαγζσ ςτθν 
κίνθςθ και ςτθν ταχφτθτα μιασ 

1. Να περιγράφει πϊσ θ αλλαγι 
τθσ ταχφτθτασ και τθσ 
κατεφκυνςθσ του επιτρζπει να 
κινείται μακριά από τουσ 
άλλουσ. 

2. Να παρουςιάηει ανεπτυγμζνα 
πρότυπα λαβισ μιασ μπάλασ 
όταν τθν πιάνει πάνω από το 
κεφάλι, κάτω από τθ μζςθ, 
κοντά και μακριά από το 
ςϊμα. 

3. Να εξθγεί τθ διαφορά ρίψθσ 
ςε ςτακερό και κινοφμενο 
ςυμπαίχτθ του. 

4. Να γνωρίηει τα ςθμαντικά 
ςθμεία ςτο κφλιςμα και ςτθ 
ρίψθ μιασ μπάλασ. 

5. Να καταλαβαίνει τθ διαφορά  
ςτθν ντρίπλα μιασ μπάλασ (με 
χζρι ι το πόδι) ενϊ κινείται 
μπροςτά και αλλάηει 
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να βοθκθκοφν από τον διδάςκοντα, ϊςτε 
προοδευτικά να αναπτφξουν γνϊςεισ μζςα από 
βιωματικζσ εμπειρίεσ που ςχετίηονται με τθ 
λογικι των παιχνιδιϊν, τθν αποτελεςματικι 
εκτζλεςθ των δραςτθριοτιτων και τισ 
ςτρατθγικζσ που πρζπει να εφαρμόςουν, ϊςτε 
να ςυμμετζχουν αποτελεςματικά ςε 
εκπαιδευτικά παιχνίδια. 
 
 

7. Να περιγράφει τθ ςωςτι κζςθ των 
χεριϊν ςτο πιάςιμο μιασ μπάλασ που 
του ρίχνουν. 

8. Να ξεχωρίηει τθ κζςθ που πρζπει να 
τοποκετιςει το πόδι ςτιριξθσ ςτο 
λάκτιςμα μιασ μπάλασ.  

9. Να ξεχωρίηει το ςθμείο που πρζπει να 
χτυπιςει μια μπάλα για να 
ακολουκιςει μια ςυγκεκριμζνθ 
κατεφκυνςθ. 

10. Να προςδιορίηει τθ δφναμθ που 
απαιτείται για τον ζλεγχο μιασ μπάλασ 
που τθν ντριμπλάρει με τα χζρια ι τα 
πόδια. 

μπάλασ από τθν εφαρμογι 
διαφορετικισ δφναμθσ. 

8. Να εξθγεί πϊσ μπορεί να ρίξει ζνα 
αντικείμενο ςε απόςταςθ. 

9. Να αντιλαμβάνεται τον ρόλο των 
μελϊν του ςϊματοσ ςτο πιάςιμο 
ενόσ αντικειμζνου. 

10. Να ξεχωρίηει το ςθμείο κροφςθσ 
ενόσ μπαλονιοφ όταν κζλει να το 
χτυπιςει προσ τα πάνω και κάτω. 

11. Να διαφοροποιεί τθν εκτζλεςθ τθσ 
ντρίπλασ μιασ μπάλασ με το χζρι. 

 

κατεφκυνςθ. 
6. Να περιγράφει όρουσ των 

χορϊν και τισ διατάξεισ τουσ 
ςτο χϊρο (ευκεία, κφκλοσ) – 
Να διακρίνει τουσ χοροφσ 
μεταξφ τουσ. 

Σκοπόσ 3: Γνώςθ και ανάπτυξθ ενόσ επιπζδου 

φυςικισ κατάςταςθσ (ΦΚ) για τθν υγεία. 

 

Δείκτεσ επίτευξθσ για τον Σκοπό 3 

Α’ τάξθ Β’ τάξθ Γ’ τάξθ 

Θ ανάπτυξθ των ςτοιχείων τθσ ΦΚ που 
ςχετίηεται με τθν υγεία (αερόβια ικανότθτα, 
μυϊκι δφναμθ, ευλυγιςία και ςφςταςθ 
ςϊματοσ) είναι ςπουδαία ςε όλεσ τισ τάξεισ 
του δθμοτικοφ. το μάκθμα τθσ ΦΑ πρζπει:  
 
(α) Να περιλαμβάνονται δραςτθριότθτεσ για τθ 
ςτοχευμζνθ ανάπτυξθ τθσ ΦΚ για υγεία, και  
(β) Να παρζχονται οι απαραίτθτεσ γνϊςεισ και 
τα κίνθτρα ςτα παιδιά ϊςτε να εξαςκοφνται 
και εκτόσ του ςχολικοφ περιβάλλοντοσ, διότι ο 
χρόνοσ του μακιματοσ δεν επαρκεί για τθν 
ανάπτυξθ των ςτοιχείων τθσ ΦΚ.  
 
Οι γνϊςεισ αφοροφν:  

1. Να διαςκεδάηει από τθ ςυμμετοχι του 
ςε ΦΔ. 

2. Να ςυμμετζχει 3 τουλάχιςτον φορζσ 
τθ βδομάδα ςε αερόβιεσ 
δραςτθριότθτεσ με προοδευτικι 
αφξθςθ τθσ διάρκειασ, ςε τζτοια 
ζνταςθ ϊςτε να ιδρϊνει και να 
αςκμαίνει.  

3. Να παραμζνει για οριςμζνο χρόνο ςε 
κζςεισ ςτιριξθσ – εξάρτθςθσ – πίεςθσ 
που αυξάνουν τθ δφναμθ (πχ 
θμικάκιςμα, πρθνι ςτιριξθ, εξάρτθςθ 
από ςχοινί-πολφηυγα κά). 

4. Να ζρχεται ςε εδραία κζςθ, να 
ςθκϊνεται ςε όρκια κζςθ χωρίσ να 

1.  Να ςυμμετζχει με ευχαρίςτθςθ ςε 
ΦΔ μζτριασ ζνταςθσ για αρκετό 
χρόνο. 

2.  Να ςυμμετζχει 3-4 φορζσ τθ 
βδομάδα ςε αερόβιεσ 
δραςτθριότθτεσ μζτριασ/ζντονθσ 
ζνταςθσ ϊςτε να ιδρϊνει και να 
αςκμαίνει.  

3.  Να είναι ικανόσ ςτθν εκτζλεςθ 
δραςτθριοτιτων που βελτιϊνουν τθ 
μυϊκι αντοχι (κοιλιακοί, κάμψεισ-
τάςεισ αγκϊνων, ραχιαίοι κά) 

4.  Να γνωρίηει τα βαςικά ςθμεία 
εκτζλεςθσ διατάςεων και να τισ 
εκτελεί ςωςτά. 

1.  Να γνωρίηει και να εκτελεί 
δραςτθριότθτεσ 
προκζρμανςθσ και 
αποκεραπείασ. 

2.  Να ςυμμετζχει 3-4 φορζσ τθ 
βδομάδα ςε αερόβιεσ 
δραςτθριότθτεσ 
μζτριασ/ζντονθσ ζνταςθσ 
ϊςτε να θ καρδιακι 
λειτουργία να είναι μζςα ςε 
ςυγκεκριμζνθ ηϊνθ ζνταςθσ. 

3.  Να είναι ικανόσ ςτθν 
εκτζλεςθ δραςτθριοτιτων 
που βελτιϊνουν τθ μυϊκι 
δφναμθ/αντοχι (κοιλιακοί, 
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o τθν αναγνϊριςθ και ςτον ςωςτό 
τρόπο εκτζλεςθσ των δραςτθριοτιτων 
που αναπτφςςουν τθ ΦΚ,  

o τθ ςθμαςία και ςτον ζλεγχο των 
παραμζτρων τθσ επιβάρυνςθσ (ζνταςθ, 
διάρκεια, ςυχνότθτα και είδοσ τθσ 
δραςτθριότθτασ),  

o τον τρόπο λειτουργίασ και 
ανταπόκριςθσ των ςυςτθμάτων του 
οργανιςμοφ,  

o τισ διατροφικζσ ςυνικειεσ.  
 
. 

χρθςιμοποιεί τα χζρια του. 
5. Να μετακινείται ενϊ βρίςκεται ςε 

εξάρτθςθ ςε οριηόντια μπάρα. 
6. Να εκτελεί με αςφάλεια αςκιςεισ 

διατάςεων μεγάλων μυϊκϊν ομάδων. 
7. Να γνωρίηει τθ ςθμαςία τθσ τακτικισ 

πόςθσ νεροφ κατά τθν εκτζλεςθ των 
ΦΔ. 

8. Να ξεχωρίηει το υγιεινό από το 
ανκυγιεινό φαγθτό. 

9. Να γνωρίηει το ρόλο και τθ ςθμαςία 
τθσ καρδιάσ ςτθν υγεία. 

10. Να γνωρίηει ότι θ καρδιά δυναμϊνει 
όταν εργάηεται ςε υψθλι ζνταςθ. 

11. Να αναγνωρίηουν ΦΔ που αυξάνουν 
τθν καρδιακι ςυχνότθτα. 

12. Να γνωρίηουν ότι οι δυνατοί μυσ 
παράγουν περιςςότερθ δφναμθ. 

13. Να ξεχωρίηει τθ ςφνκεςθ του ςϊματοσ 
(μυσ, οςτά, λιπϊδθσ ιςτόσ κά). 

 

5.  Να εξθγεί τισ απαιτιςεισ του 
ςϊματοσ ςε ενζργεια κατά τθν 
εκτζλεςθ των ΦΔ. 

6.  Να περιγράφει τα οφζλθ τθσ ΦΔ 
ςτθν υγεία. 

7.  Να περιγράφει τρόπουσ αφξθςθσ 
τθσ ΦΔ ζξω από το ςχολείο. 

8.  Να γνωρίηει ότι πρζπει να 
καταναλϊνει περιςςότερα υγρά 
κατά τθν άςκθςθ όταν θ 
κερμοκραςία είναι υψθλι. 

 
 

κάμψεισ-τάςεισ αγκϊνων, 
ραχιαίοι κά) με προοδευτικά 
αυξανόμενο αρικμό 
επαναλιψεων. 

4.  Να αντιλαμβάνεται τισ 
αντιδράςεισ του ςϊματοσ ςε 
διαφορετικισ ζνταςθσ 
δραςτθριότθτεσ. 

5.  Να γνωρίηει τα ςυνκετικά τθσ 
ΦΚ για τθν  υγεία. 

6.  Να εξθγεί τον ρόλο τθσ 
προκζρμανςθσ και τθσ 
αποκεραπείασ. 

7.  Να γνωρίηει ότι το ςϊμα ζχει 
μθχανιςμό προςαρμογισ ςτθν 
επιβάρυνςθ. 

8.  Να περιγράφει τθ ςχζςθ 
μεταξφ τθσ καρδιάσ, των 
πνευμόνων και των μυϊν 
κατά τθ διάρκεια τθσ ΦΔ. 

9.  Να αξιολογεί και να 
καταγράφει τισ αλλαγζσ ςτθν 
καρδιακι ςυχνότθτα. 

10. Να ξεχωρίηει ποιοι μφεσ 
ενεργοποιοφνται κατά τθν 
εκτζλεςθ ςυγκεκριμζνων 
δραςτθριοτιτων. 

11. Να γνωρίηει τθ κζςθ και τθν 
ονομαςία μεγάλων μυϊκϊν 
ομάδων του ςϊματοσ. 
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Σκοπόσ 4: Απόκτθςθ κετικισ εμπειρίασ από τθ 

φυςικι δραςτθριότθτα και ανάπτυξθ τθσ 
αυτοζκφραςθσ αλλά  και τθσ κοινωνικότθτάσ 
τουσ. 

 

Δείκτεσ επίτευξθσ για τον Σκοπό 4 

Α’ τάξθ Β’ τάξθ Γ’ τάξθ 

Θ απόκτθςθ κετικισ εμπειρίασ από τθ 
ςυμμετοχι ςτθ ΦΔ είναι απαραίτθτθ για τθ 
ςυνζχιςθ τθσ άςκθςθσ τόςο ςτθν παιδικι 
θλικία όςο και ςτθν εφθβεία και ςτθν 
ενθλικίωςθ. Οι μακθτζσ από τθ ςυμμετοχι 
τουσ ςτο μάκθμα πρζπει να αποκτοφν κετικά 
βιϊματα. Σα παιδιά πρζπει να ενκαρρφνονται 
από τον διδάςκοντα: (α) να κζτουν ατομικοφσ 
και ομαδικοφσ ςτόχουσ και να προςπακοφν να 
τουσ πετφχουν, και (β) να εκφράηουν και να 
ςυηθτοφν τα διάφορα ςυναιςκιματα που 
βιϊνουν κατά τθ ΦΔ με τα άλλα παιδιά και τον 
διδάςκοντα.  

1. Να ςυμμετζχει πρόκυμα ςε νζεσ ΦΔ. 
2. Να ςυμμετζχει ςε διαφορετικά 

επίπεδα δυςκολίασ αςκιςεων. 
3. Να παρατθρεί τθν εκτζλεςθ των 

δραςτθριοτιτων από τουσ 
ςυμμακθτζσ του και να ενκαρρφνει 
τθν προςπάκειά τουσ. 

4. Να παρατθρεί και να αποτιμά 
ςυμπεριφορζσ άλλων (ςε ζνα παιχνίδι, 
ςε μια ταινία κά). 

 

1. Να δοκιμάηει νζεσ δεξιότθτεσ. 
2. Να ςυνεχίηει τθν προςπάκεια, 

μετά από αποτυχία. 
3. Να πετυχαίνει ζναν ςτόχο που 

βάηει ςε ςυνεργαςία με τον 
διδάςκοντα. 

4. Να ξεχωρίηει τθ ςωςτι εκτζλεςθ 
με βάςθ ςυγκεκριμζνα κριτιρια. 

5. Να μθν αςκεί αρνθτικι κριτικι 
ςτουσ άλλουσ. 

1. Να ξζρει ποιεσ ΦΔ του 
αρζςουν και ποιεσ όχι. 

2. Να δείχνει θγετικά 
προςόντα και να 
αναλαμβάνει ευκφνεσ. 

3. Να κζτει προςωπικοφσ. 
ςτόχουσ επίτευξθσ και να 
προςπακεί να τουσ πετφχει 
και εκτόσ ςχολείου. 

4. Να αντιδρά με αποδεκτό 
τρόπο ςτθ νίκθ, ςτθν ιττα 
και ςτισ προκλιςεισ όπου 
χρειάηεται να δείξει κάρροσ. 

Σκοπόσ 5: Κατανόθςθ και ςεβαςμόσ τθσ 

διαφορετικότθτασ των ατόμων και 
ςυνεργαςία με όλουσ. 

 

Δείκτεσ επίτευξθσ για τον Σκοπό 5 

Α’ τάξθ Β’ τάξθ Γ’ τάξθ 

Μεταξφ των παιδιϊν υπάρχουν διαφορζσ ςτθν 
ικανότθτα, ςτο φφλο, ςτθν εκνικότθτα, ςτο 
κοινωνικοοικονομικό επίπεδο, ςτο επίπεδο 
ωρίμανςθσ , ςτο κίνθτρα κά. Ο διδάςκων 
πρζπει να διδάξει ςτα παιδιά να ςζβονται τουσ 
άλλουσ και να ςυνεργάηονται πρόκυμα μαηί 
τουσ. Αυτό ςθμαίνει ότι ο διδάςκων κα πρζπει 
ςτισ τρεισ πρώτεσ τάξεισ: 

o Να βοθκιςει τα παιδιά, να ενταχκοφν 
αποτελεςματικά ςε ομάδα και να 
πετυχαίνουν ζναν ομαδικό ςτόχο  

1. Να αναγνωρίηει τθν φπαρξθ διαφορϊν 
μεταξφ των ςυμμακθτϊν του. 

2. Να επιλζγει τα όργανα άςκθςθσ που 
ταιριάηουν ςτισ ικανότθτζσ του. 

3. Να ςυνεργάηεται και να χρθςιμοποιεί 
από κοινοφ τον εξοπλιςμό. 

4. Να είναι καλόσ ακροατισ και να 
αντιλαμβάνεται τουσ περιοριςμοφσ 
των κανόνων. 

5. Να ενκαρρφνει τα άλλα παιδιά κατά 
τθν εκτζλεςθ των δραςτθριοτιτων. 

1. Να ςυνεργάηεται με άλλουσ  
πρόκυμα. 

2. Να δείχνει δεξιότθτεσ 
ςυνεργαςίασ με τα άλλα παιδιά 
και εκτόσ του μακιματοσ. 

3. Να ςζβεται τθν επικυμία του 
ςυμμακθτι του για αλλαγι των 
ςυνκθκϊν εκτζλεςθσ των 
δραςτθριοτιτων. 

4. Να ςυνεργάηεται αποτελεςματικά 
ςε μικρι ομάδα και να δείχνει 

1. Να ςυνεργάηεται με άλλουσ  
πρόκυμα και να τουσ 
βοθκά. 

2. Να αντιλαμβάνεται τθ 
διαφορά ςτισ φυςικζσ 
ικανότθτεσ. 

3. Να διευκολφνει και να 
βοθκά τουσ ςυμμακθτζσ του  
με χαμθλότερεσ ικανότθτεσ. 

4. Να ςυνεργάηεται με 
λιγότερο ικανοφσ χωρίσ 
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o Να δίνουν ζμφαςθ ςτθν προςωπικι 
βελτίωςθ παρά ςτθ μεταξφ τουσ 
ςφγκριςθ.  

6. Να μθν μονοπωλεί τθν εκτζλεςθ των 
αςκιςεων και τθ χριςθ του 
εξοπλιςμοφ. 

θγετικά προςόντα. 
 
 

πρόβλθμα. 
5. Να ολοκλθρϊνει ζνα 

κακικον χωρίσ να εμποδίηει 
τισ ενζργειεσ των άλλων.  

 

Σκοπόσ 6:    Επίδειξθ υπεφκυνθσ ακλθτικισ 

και κοινωνικισ ςυμπεριφοράσ ωσ αποτζλεςμα 
τθσ ςυμμετοχισ ςτθ φυςικι δραςτθριότθτα. 

 

Δείκτεσ επίτευξθσ για τον Σκοπό 6 

Α’ τάξθ Β’ τάξθ Γ’ τάξθ 

Σα παιδιά ςτισ τρεισ πρώτεσ τάξεισ πρζπει να 
επιδεικνφουν υπεφκυνθ ςυμπεριφορά ςτο 
μάκθμα, ςτο ςχολείο και εκτόσ ςχολείου. 
Ειδικότερα πρζπει να διδαχκοφν και να 
μάκουν:  

o Να χρθςιμοποιοφν κατάλλθλα τον 
εξοπλιςμό.  

o Να εφαρμόηουν τουσ κανόνεσ για τθ 
διατιρθςθ τθσ αςφάλειασ κατά τθ 
διεξαγωγι τθσ ΦΔ.  

o Να μάκουν να επιλφουν τισ διαφωνίεσ 
που τυχόν δθμιουργοφνται, 
εφαρμόηοντασ ςυγκεκριμζνεσ 
ςτρατθγικζσ, αναγνωρίηοντασ τισ 
ευκφνεσ και τισ ςυνζπειεσ των πράξεϊν 
τουσ.  

o Να ςυνεργάηονται με επιτυχία και να 
ςυμμετζχουν ςε απλζσ διαδικαςίεσ 
αξιολόγθςθσ του εαυτοφ τουσ και των 
άλλων.  

1. Να γνωρίηει και να εφαρμόηει 
βαςικοφσ κανόνεσ αςφάλειασ. 

2. Να ακολουκεί τισ οδθγίεσ του 
διδάςκοντα. 

3. Να ςυμμορφϊνεται ςτα ςχόλια του 
διδάςκοντα. 

4. Να ςυμμετζχει ςτθ διευκζτθςθ του 
χϊρου και των οργάνων. 

5. Να μθν επιρρίπτει ευκφνεσ ςε άλλουσ 
για τα λάκθ του. 

 

1. Να γνωρίηει, να εφαρμόηει και να 
αιτιολογεί τουσ βαςικοφσ κανόνεσ 
αςφάλειασ. 

2. Να κινείται με αςφάλεια για τον 
ίδιο και τουσ άλλουσ και να 
ςζβεται τον εξοπλιςμό. 

3. Να λειτουργεί υπεφκυνα όταν 
εκτελεί ςε ομάδα μια 
δραςτθριότθτα. 

4. Να εμπιςτεφεται τουσ άλλουσ 
κατά τθν εκτζλεςθ τθσ ΦΔ και των 
παιχνιδιϊν και να τουσ παρζχει με 
κετικό τρόπο ανατροφοδότθςθ. 

 

1. Να αναπτφςςει κανόνεσ 
αςφάλειασ ςε διαφορετικζσ 
ΦΔ. 

2. Να γνωρίηει τον ρόλο τθσ 
ζνδυςθσ-υπόδθςθσ ςτθν 
αςφάλεια διεξαγωγισ των 
ΦΔ. 

3. Να ζχει γνϊςθ κινδφνου. 
4. Να διαχειρίηεται αποδεκτά 

τθ νίκθ και τθν ιττα.  
5. Να μοιράηεται τισ ιδζεσ του 

με άλλουσ για τθ διεξαγωγι 
των ΦΔ. 

6. Να ςυμπλθρϊνει με 
ειλικρίνεια μια λίςτα 
κακθκόντων που του δίνει ο 
διδάςκων. 
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       5.3  Σκοποί τθσ Φυςικισ Αγωγισ & Δείκτεσ Επίτευξθσ κατά Σκοπό για τισ τάξεισ Δ-Ε-ΣΤ Δθμοτικοφ Σχολείου 

 

Τάξεισ Δ, Ε & ΣΤ’ 
Σκοπόσ 1: Ανάπτυξθ κινθτικών δεξιοτιτων 

και ικανοποιθτικι εκτζλεςθ οριςμζνων από 
αυτζσ. 
 

 

Δείκτεσ επίτευξθσ για Σκοπό 1 

Δ’ τάξθ Ε’ τάξθ ΣΤ’ τάξθ 

τισ τρεισ τελευταίεσ τάξεισ θ ζμφαςθ δίνεται 
ςτθν ανάπτυξθ τθσ εξειδικευμζνθσ και 
ποιοτικισ κίνθςθσ. Ο ςτόχοσ είναι να 
ςυνδυαςτοφν όλα όςα κατάκτθςαν κινθτικά τα 
παιδιά ςτισ τρεισ προθγοφμενεσ τάξεισ και να 
εφαρμοςτοφν ςε διαφορετικοφσ τομείσ 
περιεχομζνου και γνϊςεων τθσ ΦΑ (τακτικι –
ςτρατθγικι). ’ αυτζσ τισ τάξεισ τα παιδιά 
εκπαιδεφονται κυρίωσ ςε δεξιότθτεσ 
ακλθμάτων (ατομικά και ομαδικά) όπου 
προςπακοφν να ςυνδυάςουν και να 
εφαρμόςουν ςε ποιοτικζσ μορφζσ εκτζλεςθσ 
δεξιότθτεσ μετακίνθςθσ, ςτακεροποίθςθσ και 
χειριςμοφ. Ειδικότερα, ςτθν Δ’ τάξθ ειςάγονται 
οι βαςικζσ δεξιότθτεσ των ακλθμάτων 
(ατομικϊν & ομαδικϊν), ενϊ ςτθν Ε’ και τ’ 
τάξθ τα παιδιά εκπαιδεφονται με ςτόχο τθν 
αποτελεςματικι ςυμμετοχι τουσ ς’ αυτζσ (ςε 
τροποποιθμζνεσ και ςε κανονικζσ ςυνκικεσ  ςε 
ςχζςθ με τουσ κανονιςμοφσ, τθν τακτικι και τισ 
ςυνκικεσ εκτζλεςθσ).  

1. Να εκτελεί βαςικζσ αςκιςεισ τθσ 
ενόργανθσ γυμναςτικισ. 

2. Να αλλάηει γριγορα κατεφκυνςθ ςτον 
χϊρο κακϊσ κινείται με ταχφτθτα. 

3. Να πετά και να πιάνει ζνα 
αντικείμενο, ενϊ κινείται με τον 
ςυμπαίχτθ του ςτον χϊρο. 

4. Να εκτελεί ρίψθ πάνω από το κεφάλι 
με το ζνα χζρι ςε ςτόχο. 

5. Να μεταβιβάηει με το πόδι μια 
ακίνθτθ μπάλα ςε ςυμπαίκτθ του που 
κινείται. 

6. Να χτυπά με ρακζτα ζνα αντικείμενο 
που του ρίχνει ο ςυμπαίκτθσ του. 

7. Να εκτελεί ςυνδυαςμοφσ δεξιοτιτων 
χειριςμοφ ατομικισ τεχνικισ μπάλασ 
(από διαφορετικά ςπορ, ιτοι τθσ 
πετοςφαίριςθσ, τθσ 
καλακοςφαίριςθσ, τθσ ποδοςφαίριςθσ 
και τθσ χειροςφαίριςθσ) με τα χζρια 
και τα πόδια. 

1. Να εκτελεί με ανεπτυγμζνα 
πρότυπα τισ βαςικζσ αςκιςεισ τθσ 
ενόργανθσ γυμναςτικισ. 

2. Να αναπθδά ςυνεχόμενα 
ςχοινάκι. 

3. Να πθδά ςε φψοσ και ςε μικοσ με 
κατάλλθλθ τεχνικι απογείωςθσ 
και προςγείωςθσ. 

4. Να πετά και να πιάνει ζνα 
αντικείμενο με τον ςυμπαίχτθ του, 
αποφεφγοντασ ζναν αντίπαλο. 

5. Να λακτίηει μια μπάλα ςε ςτόχο. 
6. Να κατευκφνει ζνα μπαλάκι με 

ρακζτα ςε ςτόχο. 
7. Να κινείται ςε ανοιχτό 

οριοκετθμζνο χϊρο με 
δυνατότθτα να μεταβάλλει τθν 
ταχφτθτά του.  

8. Να εκτελεί ςζρβισ χαμθλό 
μετωπικό ςτθν πετοςφαίριςθ. 

9. Να ντριμπλάρει μία μπάλα με το 

Να εκτελεί: 
(α) όλεσ τισ αςκιςεισ τθσ 
ενόργανθσ γυμναςτικισ,  
(β) τισ δεξιότθτεσ ατομικισ 
τεχνικισ των ακλθμάτων 
(ατομικϊν και ομαδικϊν), και  
(γ) τουσ χοροφσ που διδάχκθκε 
τα δφο προθγοφμενα χρόνια ςε 
υψθλά κινθτικά πρότυπα.  
 
Ζμφαςθ πρζπει να δίνεται: 
1. τον ζλεγχο τθσ μπάλασ 

όταν αλλάηει θ κατεφκυνςθ 
και θ ταχφτθτα κίνθςθσ ι 
μεταβίβαςθσ. 

2. τθν εφαρμογι αυτϊν των 
δεξιοτιτων ςε πραγματικζσ 
ςυνκικεσ παιχνιδιοφ 
/αγϊνα ι ςε 
τροποποιθμζνεσ 
καταςτάςεισ παιχνιδιοφ, με 
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8. Να εκτελεί κινθτικζσ δεξιότθτεσ 
μεταβάλλοντασ τον ρυκμό εκτζλεςθσ. 

9. Να χορεφει παραδοςιακοφσ χοροφσ με 
διαφορετικι διάταξθ ςτον χϊρο. 

 

χζρι ι το πόδι προςτατεφοντάσ 
τθσ από ζναν αντίπαλο που τθ 
διεκδικεί. 

10. Να λακτίηει τθ μπάλα ςε ςτόχο 
υπό τθν πίεςθ αντιπάλου. 

11. Να μεταβιβάηει τθν μπάλα με τα 
χζρια μ’ όλουσ τουσ τρόπουσ 
μεταβίβαςθσ που εφαρμόηονται 
ςτθν καλακοςφαίριςθ. 

12. Να εκτελεί απλι μεταβίβαςθ 
μπροςτά ςε ςυγκεκριμζνθ 
κατεφκυνςθ. 

13. Να αλλάηει ταχφτθτα και 
κατεφκυνςθ ενϊ εκτελεί ζναν 
χορό. 

14. Να εκτελεί δεξιότθτεσ χειριςμοφ 
με αλλαγζσ ςτθν ταχφτθτα. 

15. Να εφαρμόηει απλζσ επικετικζσ 
και αμυντικζσ τακτικζσ ςτισ 
ακλοπαιδιζσ και ςτα παιχνίδια. 

ςυμπαίχτεσ και αντιπάλουσ 
ςε κανονικό αρικμό 
ςφμφωνα με τουσ 
κανονιςμοφσ. 

3. Να εκτελοφν αμυντικά και 
επικετικά κακικοντα/ 
ενζργειεσ. 

Σκοπόσ 2: Απόκτθςθ γνώςεων από τθν 

ακλθτικι επιςτιμθ και παράλλθλθ εφαρμογι 
τουσ για τθν αποτελεςματικι ςυμμετοχι ςε 
παροφςεσ και μελλοντικζσ ςυνκικεσ φυςικισ 
δραςτθριότθτασ. 

 

Δείκτεσ επίτευξθσ για τον Σκοπό 2 

Δ’ τάξθ Ε’ τάξθ ΣΤ’ τάξθ 

Σα παιδιά των τριών τελευταίων τάξεων 
πρζπει να ενκαρρυνκοφν ϊςτε  προοδευτικά 
αναπτφξουν και να εφαρμόςουν ςτρατθγικζσ 
και τακτικζσ (επικετικζσ και αμυντικζσ), 
ανάλογεσ των ακλθμάτων ι αγωνιςμάτων τα 
οποία διδάςκονται ςτο ςχολείο ϊςτε να 
μποροφν να ςυμμετζχουν αποτελεςματικά ςε 
ςυνκικεσ παιχνιδιοφ ςτο παρόν και ςτο 

1. Να γνωρίηει τα ςθμαντικά ςθμεία 
εκτζλεςθσ τθσ τεχνικισ των βαςικϊν 
κινθτικϊν και ακλθτικϊν δεξιοτιτων.  

2. Να αναγνωρίηει τθ διαφορά μεταξφ 
επίκεςθσ και άμυνασ. 

3. Να αντιλαμβάνεται ποιεσ 
δραςτθριότθτεσ ςυμβάλλουν ςτθ 
βελτίωςθ ςυγκεκριμζνων τομζων τθσ 

1. Να εξθγεί τθ ςθμαςία τθσ 
κατάλθψθσ του ελεφκερου χϊρου 
ςτθ διεξαγωγι του παιχνιδιοφ. 

2. Να εξθγεί τον ρόλο τθσ δφναμθσ 
ςτθν πτιςθ ενόσ αντικειμζνου. 

3. Να ςχεδιάηει/επινοεί ζνα χορό ι 
ζνα ακλθτικό παιχνίδι. 

4. Να γνωρίηει και να εφαρμόηει 

1. Να εκτελεί ςε 
μεταβαλλόμενεσ ςυνκικεσ 
(επίπεδα, ταχφτθτα, 
κατεφκυνςθ κίνθςθσ ςε 
ςχζςθ με αντικείμενα, 
ςυμπαίκτεσ ι αντιπάλουσ) 
τισ βαςικζσ κινθτικζσ και 
ακλθτικζσ δεξιότθτεσ. 



Πρόγραμμα Σπουδών ΦΑ Δθμοτικοφ ____________________________________________________________________ 

  14 
 

μζλλον.  εκτζλεςθσ. 
4. Να γνωρίηει και να εφαρμόηει δφο 

τουλάχιςτον ςτρατθγικζσ ςε ςυνκικεσ 
εκπαιδευτικοφ παιχνιδιοφ. 

5. Να γνωρίηει τθ διαχείριςθ του 
ελεφκερου χϊρου ςε καταςτάςεισ 
επίκεςθσ και άμυνασ. 

6. Να μπορεί να αξιολογεί με 
ςυγκεκριμζνα κριτιρια (ςε καρτζλα) 
τθν απόδοςθ. 

ατομικζσ επικετικζσ και αμυντικζσ 
ενζργειεσ ςε τροποποιθμζνα 
ακλθτικά παιχνίδια και 
ακλοπαιδιζσ. 

5. Να μπορεί να αξιολογιςει τον 
εαυτό του και ζναν ςυμμακθτι του 
με ςυγκεκριμζνα κριτιρια. 

2. Να μπορεί να εφαρμόςει 
ςτθν πράξθ βαςικζσ αρχζσ 
τθσ μθχανικισ (για 
παράδειγμα για να αυξιςει 
τθ δφναμθ του χτυπιματοσ, 
τθν απόςταςθ τθσ ρίψθσ κά) 

3. Να μπορεί να αξιολογιςει 
τον εαυτό του επιλζγοντασ 
διαφορετικά επίπεδα 
δυςκολίασ κατά τθν 
εξάςκθςθ. 

Σκοπόσ 3: Γνώςθ και ανάπτυξθ ενόσ επιπζδου 

φυςικισ κατάςταςθσ για τθν υγεία. 

 

Δείκτεσ επίτευξθσ για τον  Σκοπό 3 

Δ’ τάξθ Ε’ τάξθ ΣΤ’ τάξθ 

Σα παιδιά των τριών τελευταίων τάξεων 
πρζπει να αποκτιςουν προοδευτικά τισ 
γνϊςεισ και τθν ικανότθτα να ςχεδιάηουν ζνα 
απλό πρόγραμμα δραςτθριοτιτων/άςκθςθσ 
για τθν ανάπτυξθ τθσ φυςικισ τουσ 
κατάςταςθσ και ςε ςυνεργαςία με τον 
διδάςκοντα να ελζγχουν και να καταγράφουν 
τθν ατομικι βελτίωςθ ςτα ζντυπα του 
ατομικοφ τουσ φακζλου (portfolio). Απϊτεροσ 
ςτόχοσ είναι μζςα από τθ διαρκι ατομικι 
βελτίωςθ να αναπτφξουν τθν αυτοπεποίκθςθ 
και τθ κετικι ςτάςθ που απαιτείται ϊςτε να 
ςυνεχίςουν τθν προςπάκεια βελτίωςθσ ςτο 
γυμνάςιο και ςτο λφκειο. 

1. Να διαςκεδάηει από τθ ςυμμετοχι του 
ςε ΦΔ και ςπορ. 

2. Να αναφζρει τα οφζλθ από τθ 
ςυμμετοχι ςτθ ΦΔ και τα ςπορ. 

3. Να ςυμμετζχει ςε αςκιςεισ 
προκζρμανςθσ και αποκεραπείασ, 
αντίςτοιχεσ των δραςτθριοτιτων ςτισ 
οποίεσ ςυμμετζχει. 

4. Να ςυμμετζχει 3-4 φορζσ τθ εβδομάδα 
ςε δραςτθριότθτεσ μζτριασ/ζντονθσ 
ζνταςθσ με ςτόχο τθ βελτίωςθ τθσ 
αερόβιασ ικανότθτασ. 

5. Να διαχωρίηει τθ μυϊκι δφναμθ από τθ 
αντοχι και να γνωρίηει δραςτθριότθτεσ 
για τθ βελτίωςι τουσ. 

6. Να εκτελεί αςκιςεισ που αυξάνουν τθ 
μυϊκι δφναμθ/αντοχι (π.χ. κοιλιακοί, 
κάμψεισ-τάςεισ αγκϊνων ςε κανονικι 

1. Να γνωρίηει τα οφζλθ από τθ 
ςυμμετοχι ςτθ ΦΔ. 

2. Να γνωρίηει αςκιςεισ 
προκζρμανςθσ αντίςτοιχεσ των 
δραςτθριοτιτων ςτισ οποίεσ 
ςυμμετζχει κακϊσ και τθ 
χρθςιμότθτά τουσ. 

3. Να εκτελεί αςκιςεισ διάταςθσ 
αντίςτοιχεσ των μυϊν που 
ςυμμετζχουν ςε κάκε 
δραςτθριότθτα και να γνωρίηει τθ 
χρθςιμότθτα των διατάςεων. 

4. Να ςυμμετζχει 3-4 φορζσ τθ 
εβδομάδα ςε δραςτθριότθτεσ 
μζτριασ/ζντονθσ ζνταςθσ, με ςτόχο 
τθ βελτίωςθ τθσ αερόβιασ 
ικανότθτασ. 

5. Να εκτελεί ςωςτά αςκιςεισ που 

1. Να αναφζρει τα 
μακροπρόκεςμα οφζλθ από 
τθν τακτικι ςυμμετοχι ςτθ 
ΦΔ. 

2. Να γνωρίηει τον ςκοπό τθσ 
προκζρμανςθσ και τθσ 
αποκεραπείασ, κακϊσ και τισ 
κατάλλθλεσ αςκιςεισ.  

3. Να γνωρίηει τισ ςυνζπειεσ 
τθσ υποκινθτικισ 
ςυμπεριφοράσ. 

4. Να γνωρίηει τισ αςφαλείσ και 
τισ επικίνδυνεσ 
δραςτθριότθτεσ. 

5. Να γνωρίηει πϊσ να 
αντιμετωπίηει τουσ 
τραυματιςμοφσ. 

6. Να υπολογίηει τθ μζγιςτθ 
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και τροποποιθμζνθ μορφι κά) με 
προοδευτικά αυξανόμενο ρυκμό.  

7. Να μπορεί να κρατιςει τα γόνατα και 
τα ιςχία ςε γωνία 90ο ενϊ βρίςκεται ςε 
εξάρτθςθ από οριηόντια μπάρα 
(μονόηυγο/πολφηυγο). 

8. Να γνωρίηει και να εκτελεί βαςικζσ 
αςκιςεισ διατάςεων για τισ μεγάλεσ 
μυϊκζσ ομάδεσ. 

9. Να γνωρίηει τθ χρθςιμότθτα βελτίωςθσ 
τθσ ευλυγιςίασ για τθ ςυμμετοχι χωρίσ 
τραυματιςμοφσ ςτθ ΦΔ και τα ςπορ. 

10. Να γνωρίηει τον τρόπο αξιολόγθςθσ 
των ςτοιχείων τθσ ΦΚ για υγεία.  

11. Να ζχει ικανοποιθτικά επίπεδα 
απόδοςθσ ςτα ςτοιχεία τθσ ΦΚ για τθν 
υγεία. 

12. Να αναγνωρίηει τθν επίδραςθ τθσ 
ζνταςθσ, τθσ διάρκειασ και τθσ 
ςυχνότθτασ τθσ άςκθςθσ ςτθ μυϊκι 
δφναμθ/αντοχι. 

13. Να κζτει προςωπικοφσ ςτόχουσ 
βελτίωςθσ των ςτοιχείων τθσ ΦΚ για 
τθν υγεία.  

14. Να αναφζρει υγιεινζσ τροφζσ που 
βοθκοφν ςτθ βελτίωςθ τθσ απόδοςθσ 
ςτθ ΦΔ. 

15. Να εξθγεί τθν αναγκαιότθτα τθσ 
πρόςλθψθσ υγρϊν πριν, κατά και μετά 
από τθ ΦΔ/άςκθςθ. 

. 

αυξάνουν τθ μυϊκι δφναμθ/αντοχι 
(π.χ. κοιλιακοί, κάμψεισ-τάςεισ 
αγκϊνων ςε κανονικι και 
τροποποιθμζνθ μορφι κά) με 
προοδευτικά αυξανόμενο ρυκμό. 

6. Να γνωρίηει τουσ κφριουσ μυσ του 
ςϊματοσ. 

7. Να γνωρίηει αςκιςεισ που 
αυξάνουν τθ μυϊκι δφναμθ/αντοχι 
και τθ ςυμμετοχι των μυϊν 
ανάλογα με το είδοσ κάκε 
δραςτθριότθτασ. 

8. Να γνωρίηει δραςτθριότθτεσ για τθ 
βελτίωςθ τθσ αερόβιασ ικανότθτασ. 

9. Να γνωρίηει τθν ιδανικι καρδιακι 
ςυχνότθτα άςκθςθσ για τον ίδιο 
που είναι αναγκαία για τθ 
βελτίωςθ του καρδιαγγειακοφ 
ςυςτιματοσ. 

10. Να μετρά τον καρδιακό παλμό ςε 
δφο ςθμεία του ςϊματοσ πριν, 
κατά τθ διάρκεια και μετά από το 
τζλοσ τθσ ΦΔ/άςκθςθσ. 

11. Να μπορεί να ςχεδιάηει ζνα απλό 
πρόγραμμα βελτίωςθσ τθσ ΦΚ. 

12. Να ςυμμετζχει ςτθν αξιολόγθςθ 
των ςτοιχείων τθσ ΦΚ για τθν 
υγεία. 

13. Να κζτει βραχυπροκζςμουσ και 
μακροπρόκεςμουσ προςωπικοφσ 
ςτόχουσ βελτίωςθσ των ςτοιχείων 
τθσ ΦΚ για τθν υγεία.  

14. Να καταγράφει και να αναλφει τθν 

καρδιακι ςυχνότθτα. 
7. Να γνωρίηει τθν προςωπικι 

ιδανικι καρδιακι ςυχνότθτα 
κατά τθν άςκθςθ, για τθ 
βελτίωςθ τθσ αερόβιασ 
ικανότθτασ. 

8. Να μπορεί να εκτελεί τθ 
δραςτθριότθτα ςτθν ατομικι 
ιδανικι καρδιακι ςυχνότθτα 
άςκθςθσ για τθ βελτίωςθ τθσ 
αερόβιασ ικανότθτασ. 

9. Να ςυμμετζχει τουλάχιςτον 
4 φορζσ τθν εβδομάδα ςε 
ΦΔ μζτριασ/ζντονθσ 
ζνταςθσ. 

10. Να ξεχωρίηει τα ςυνκετικά 
τθσ ΦΚ για υγεία, και να 
γνωρίηει δραςτθριότθτεσ για 
τθ βελτίωςι τουσ. 

11. Να γνωρίηει τουσ τρεισ 
παράγοντεσ για τθν επίτευξθ 
τθσ αρχισ τθσ 
υπερφόρτωςθσ (ζνταςθ-
ποςότθτα-ςυχνότθτα). 

12. Να μπορεί να ςχεδιάςει ζνα 
απλό πρόγραμμα βελτίωςθσ 
τθσ ΦΚ. 

13. Να ςυμμετζχει ςτθν 
αξιολόγθςθ των ςτοιχείων 
τθσ ΦΚ για τθν υγεία. 

14. Να κζτει βραχυπροκζςμουσ 
και μακροπρόκεςμουσ 
προςωπικοφσ ςτόχουσ 
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προςωπικι θμεριςια κατανάλωςθ 
φαγθτοφ και να ςχεδιάηει 
πρόγραμμα διατροφισ με ςτόχο 
τθν κατανάλωςθ υγιεινϊν τροφϊν.  

15. Να γνωρίηει και να εξθγεί τθν 
επίδραςθ του κερμιδικοφ 
ιςοηυγίου ςτο ςωματικό βάροσ. 

16.  Να εξθγεί τθν επίδραςθ τθσ 
αφυδάτωςθσ ςτθ ρφκμιςθ τθσ 
κερμοκραςίασ κακϊσ και ςτθ 
φυςικι και πνευματικι απόδοςθ. 

βελτίωςθσ των ςτοιχείων τθσ 
ΦΚ για υγεία (και ςε ςχζςθ 
με τθ ςφςταςθ του 
ςϊματοσ). 

15. Να εξθγεί γιατί το ςϊμα 
παίρνει περιςςότερθ 
ενζργεια από τουσ 
υδατάνκρακεσ ςτισ 
δραςτθριότθτεσ υψθλισ 
ζνταςθσ και περιςςότερθ 
ενζργεια από τα λίπθ ςτισ 
δραςτθριότθτεσ χαμθλισ 
ζνταςθσ 

 

Σκοπόσ 4: Απόκτθςθ κετικισ εμπειρίασ από τθ 

φυςικι δραςτθριότθτα - Ανάπτυξθ τθσ 
αυτοζκφραςθσ  και τθσ κοινωνικότθτασ. 

 

Δείκτεσ επίτευξθσ για τον Σκοπό 4 

Δ’ τάξθ Ε’ τάξθ ΣΤ’ τάξθ 

τισ τρεισ τελευταίεσ τάξεισ τα παιδιά πρζπει 
να ζχουν δθμιουργιςει ζνα προςωπικό 
ρεπερτόριο δραςτθριοτιτων που τουσ 
ευχαριςτεί να ςυμμετζχουν είτε ατομικά, είτε 
με άλλουσ, χωρίσ να επθρεάηονται από τθν 
απόδοςι τουσ ς’ αυτζσ. 

1. Να ςυμμετζχει πρόκυμα ςε νζεσ ΦΔ. 
2. Να κζτει προςωπικοφσ ςτόχουσ 

βελτίωςθσ ςε ζνα ςτοιχείο τθσ ΦΚ για 
τθν υγεία και να ςυμμετζχει ςε 
δραςτθριότθτεσ εκτόσ ςχολείου για να 
τουσ πετυχαίνει. 

3. Να γνωρίηει τθ επίδραςθ τθσ άςκθςθσ 
ςτθν καρδιακι ςυχνότθτα και τθ 
κερμοκραςία του ςϊματοσ.  

4. Να δθμιουργεί μια κινθτικι ρουτίνα ωσ 
απάντθςθ ςε ζνα μουςικό ρυκμό. 

5. Να παρζχει ανατροφοδότθςθ ςτον 
ςυμμακθτι του και να τον βοθκά να 
βελτιϊςει τθν απόδοςι του. 

6. Να αποδζχεται τθν ανατροφοδότθςθ 

1. Να επιλζγει δραςτθριότθτεσ που 
τον ευχαριςτοφν για τθ βελτίωςθ 
των ςτοιχείων τθσ ΦΚ για τθν 
υγεία. 

2. Να εντοπίηει τισ αδυναμίεσ του 
ςχετικά με τθ φυςικι του 
κατάςταςθ. 

3. Να βελτιϊνει τθν απόδοςι του 
ςτα ςτοιχεία τθσ ΦΚ ι/και ςε μια 
κινθτικι ι ακλθτικι δεξιότθτα, 
ςυμμετζχοντασ ςε αντίςτοιχεσ 
ακλθτικζσ και δραςτθριότθτεσ ΦΔ 
εκτόσ ςχολείου. 

4. Να μπορεί να επιλζγει τθ 
δυςκολία των αςκιςεων ανάλογα 

1. Να επιλζγει δραςτθριότθτεσ 
που τον ευχαριςτοφν για τθ 
βελτίωςθ των ςτοιχείων τθσ 
ΦΚ για υγεία και να 
ςυμμετζχει ςτισ 
δραςτθριότθτεσ που 
επζλεξε εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου. 

2. Να ςυνεργάηεται για να 
δθμιουργιςει μια κινθτικι 
ρουτίνα και να διαλζγει τθν 
αντίςτοιχθ μουςικι για να 
τθν παρουςιάςει. 

3. Να μπορεί να ερμθνεφςει τα 
ςυναιςκιματα που 
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του διδάςκοντα. 
7. Να αναγνωρίηει τισ αποδεκτζσ και μθ 

αποδεκτζσ ςυμπεριφορζσ ωσ 
φίλακλοσ. 

8. Να δείχνει φίλακλθ ςυμπεριφορά ςαν 
ακλθτισ και ςαν κεατισ ςτισ ΦΔ/ςπορ. 

9. Να ςυμμετζχει ικανοποιθτικά ςε 
δραςτθριότθτεσ προςανατολιςμοφ. 

με το επίπεδο των δυνατοτιτων 
του.  

5. Να ςυνεργάηεται για να 
δθμιουργιςει μια κινθτικι 
ρουτίνα και να διαλζγει τθν 
αντίςτοιχθ μουςικι για να τθν 
παρουςιάςει. 

6. Να ςυμμετζχει ςτισ 
δραςτθριότθτεσ ανεξάρτθτα από 
τθν απόδοςι του και το 
αποτζλεςμα του αγϊνα. 

7. Να ςυμμετζχει ςε ομαδικζσ 
δραςτθριότθτεσ εκτόσ ςχολείου. 

8. Να εκφράηει τισ ιδζεσ του και να 
αποδζχεται τισ ιδζεσ των άλλων 
για τθν επίλυςθ ενόσ κινθτικοφ 
προβλιματοσ. 

εκφράηονται μζςω τθσ 
κίνθςθσ.  

4. Να ςυμμετζχει ςε ομαδικζσ 
δραςτθριότθτεσ και να 
ςυνεργάηεται για τθν 
επίτευξθ των ςτόχων που 
ζχει κζςει. 

5. Να εκφράηει τισ ιδζεσ του 
και να αποδζχεται τισ ιδζεσ 
των άλλων για τθν επίλυςθ 
ενόσ προβλιματοσ ςχετικοφ 
με τθν κίνθςθ. 

Σκοπόσ 5: Κατανόθςθ και ςεβαςμόσ τθσ 

διαφορετικότθτασ των ατόμων και 
ςυνεργαςία με όλουσ. 

 

Δείκτεσ επίτευξθσ για τον Σκοπό 5 

Δ’ τάξθ Ε’ τάξθ ΣΤ’ τάξθ 

τισ τρεισ τελευταίεσ τάξεισ ο διδάςκων κα 
πρζπει να πρζπει να βοθκιςει τα παιδιά: 

o Να αντιλθφκοφν τθν φπαρξθ διαφορϊν 
μεταξφ τουσ που επθρεάηουν τθν 
απόδοςθ ςτισ ΦΔ και τα ςπορ. 

o Να δείχνουν ευαιςκθςία ςτισ 
«αδυναμίεσ» των άλλων.  

o Να ενιςχφουν τθν προςπάκεια των 
άλλων και να τουσ βοθκοφν να 
βελτιωκοφν.  

o Να αντιλθφκοφν ότι ςυγκεκριμζνεσ 
ςυνκικεσ οδθγοφν κάποια παιδιά ςτον 

1. Να αναγνωρίηει τθν φπαρξθ διαφορϊν 
μεταξφ των ςυμμακθτϊν του. 

2. Να κατανοεί τθ ςθμαςία τθσ 
ςυμμετοχισ όλων ςτισ φυςικζσ και 
κοινωνικζσ δραςτθριότθτεσ, 
ανεξάρτθτα από τισ δυνατότθτεσ των 
ατόμων. 

3. Να ςυμπεριλαμβάνει ςυμμακθτζσ 
χαμθλότερων δυνατοτιτων και 
επιδεξιότθτασ ςτισ ομάδεσ που 
ςυμμετζχει. 

4. Να παρζχει κετικι ανατροφοδότθςθ 

1. Να αποδζχεται τθν φπαρξθ 
διαφορϊν μεταξφ των ςυμμακθτϊν 
του. 

2. Να γνωρίηει τα δυνατά και 
αδφνατα ςθμεία των ςυμμακθτϊν 
τουσ. 

3. Να τροποποιεί ζνα παιχνίδι ι μία 
δραςτθριότθτα ανάλογα με τισ 
δυνατότθτεσ αυτϊν που 
ςυμμετζχουν. 

4. Να κζτει ςτόχουσ που μποροφν να 
επιτευχκοφν από όλουσ με 

1. Να ςυνεργάηεται με όλουσ 
τουσ ςυμμακθτζσ του 
ανεξάρτθτα από το φφλο, τισ 
γνωςτικζσ - κινθτικζσ 
ικανότθτεσ και το επίπεδο 
επιδεξιότθτασ αυτϊν, εντόσ 
και εκτόσ ςχολείου. 

2. Να γνωρίηει και να 
ςυμμετζχει ςε χοροφσ, 
παιχνίδια και δραςτθριότθτεσ 
διαφορετικισ πολιτιςμικισ ι 
εκνικισ προζλευςθσ. 
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αποκλειςμό. ςτα μζλθ τθσ ομάδασ. 
5. Να επαινεί τθν επιτυχθμζνθ 

ολοκλιρωςθ μιασ προςπάκειασ. 
6. Να γνωρίηει κάποιο λιγότερο 

διαδεδομζνο άκλθμα. 
7. Να γνωρίηει παιχνίδια διαφορετικισ 

πολιτιςμικισ ι εκνικισ προζλευςθσ. 
8. Να αναγνωρίηει κάποιουσ χοροφσ 

άλλων χωρϊν. 
9. Να ςυνεργάηεται με ςυμμακθτζσ 

χαμθλότερθσ ικανότθτασ και να κζτει 
ςτόχουσ που μποροφν να επιτευχκοφν 
και από τουσ δφο. 

10. Να μπορεί να τροποποιιςει τουσ 
κανόνεσ ενόσ παιχνιδιοφ για να 
ςυμμετζχουν όλοι. 

ςυνεργατικζσ δραςτθριότθτεσ. 
5. Να παρζχει κετικι 

ανατροφοδότθςθ ςε όλουσ. 
6. Να αξιολογεί τθν απόδοςθ των 

ςυμμακθτϊν με βάςθ λίςτα 
κριτθρίων. 

7. Να γνωρίηει τουσ κανόνεσ του 
«δίκαιου παιχνιδιοφ». 

8. Να γνωρίηει τθν ιςτορικι και 
πολιτιςμικι ςθμαςία των 
ςφγχρονων αγωνιςμάτων. 

9. Να γνωρίηει κάποιουσ χοροφσ 
άλλων χωρϊν. 
 

3. Να μπορεί να παρουςιάηει 
χοροφσ και παιχνίδια από 
διαφορετικά μζρθ. 

4. Να ςυνεργάηεται για να 
δθμιουργιςει ζνα παιχνίδι με 
τροποποιθμζνουσ κανόνεσ 
για τθν ίςθ ςυμμετοχι όλων. 

Σκοπόσ 6: Επίδειξθ υπεφκυνθσ ακλθτικισ και 

κοινωνικισ ςυμπεριφοράσ ωσ αποτζλεςμα τθσ 
ςυμμετοχισ ςτθ φυςικι δραςτθριότθτα. 

 

Δείκτεσ επίτευξθσ για τον  Σκοπό 6 

Δ’ τάξθ Ε’ τάξθ ΣΤ’ τάξθ 

τισ τρεισ τελευταίεσ τάξεισ  θ εκπαίδευςθ 
των παιδιϊν ςε ςχζςθ με τον ςυγκεκριμζνο 
ςκοπό περιλαμβάνει:  

o Σα ςυμμόρφωςθ ςε κανόνεσ κατά 
τθ διάρκεια τθσ ςυνεργαςίασ ι του 
ςυναγωνιςμοφ.  

o Σθν αποφυγι ςυμπεριφορϊν που 
ηθμιϊνουν τον ίδιο και τουσ 
άλλουσ.  

o Σθν επίλυςθ των διαφορϊν με 
διάλογο.  

o Σθν ανάπτυξθ τθσ ανεξάρτθτθσ 
ςκζψθσ.  

1. Να γνωρίηει και να εφαρμόηει 
βαςικοφσ κανόνεσ αςφάλειασ. 

2. Να γνωρίηει κανόνεσ για τθν αςφαλι 
διεξαγωγι των δραςτθριοτιτων (να 
χειρίηεται με αςφάλεια τον εξοπλιςμό, 
να εφαρμόηει προαςκιςεισ κατά τθν 
εκμάκθςθ μιασ δραςτθριότθτασ). 

3. Να εφαρμόηει κατάλλθλουσ κανόνεσ 
ςυμπεριφοράσ για τθν αςφαλι κίνθςι 
του εντόσ και εκτόσ του ςχολικοφ 
περιβάλλοντοσ. 

4. Να παρατθρεί και να βοθκά ςτθν 
εκτζλεςθ δεξιοτιτων των ςυμμακθτϊν 

1. Να γνωρίηει και να εφαρμόηει τουσ 
κανόνεσ αςφάλειασ ςε 
δραςτθριότθτεσ τθσ 
κακθμερινότθτάσ του.  

2. Να εφαρμόηει τουσ κανονιςμοφσ 
ςτο παιχνίδι. 

3. Να αναλαμβάνει ρόλουσ διαιτθτι, 
προπονθτι, κεατι και καταγράφει 
αντίςτοιχα τθν τιρθςθ των 
κανόνων. 

4. Να προτείνει αλλαγζσ, για να 
διαςφαλίςει τθν επιτυχθμζνθ 
ολοκλιρωςθ μιασ ομαδικισ 

1. Να γνωρίηει τουσ κανόνεσ 
και τθν αντίςτοιχθ ορολογία 
τουσ. 

2. Να αςκείται με αςφάλεια ςε 
δραςτθριότθτεσ εκτόσ 
ςχολείου. 

3. Να ζχει επίγνωςθ των λακϊν 
και των λανκαςμζνων 
ενεργειϊν του, ωσ προσ τθν 
αςφαλι διεξαγωγι των 
δραςτθριοτιτων. 

4. Να εφαρμόηει τουσ ςωςτοφσ 
τρόπουσ επίλυςθσ 
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o Σθν αυτόνομθ ςυςτθματικι 
ςυμμετοχι ςτθ ΦΔ για τθ βελτίωςθ 
τθσ υγείασ τουσ. 

 
Σα παραπάνω διαμορφϊνουν τθν κατάλλθλθ 
ςυμπεριφορά των παιδιϊν εκτόσ ςχολείου, 
όπωσ για παράδειγμα ςτο ςπίτι και ςε χϊρουσ 
άςκθςθσ. 

του. 
5. Να γνωρίηει βαςικοφσ κανόνεσ ζντιμθσ 

ακλθτικισ ςυμπεριφοράσ. 
6. Να αποδζχεται τθν ευκφνθ για τθν 

απόδοςι του χωρίσ να κατθγορεί τουσ 
άλλουσ. 

7. Να αναλαμβάνει πρωτοβουλία για τθν 
επίλυςθ διαφωνιϊν. 

8. Να επιλζγει μία νζα κινθτικι 
δραςτθριότθτα ςτθν οποία να 
εξαςκείται εκτόσ ςχολείου. 

9. Να ολοκλθρϊνει ότι ζχει αναλάβει ςε 
ςυγκεκριμζνο χρόνο. 

δεξιότθτασ.  
5. Να μπορεί να εργάηεται μόνοσ του 

ι με ελάχιςτθ επίβλεψθ του 
διδάςκοντα. 

6. Να γνωρίηει τουσ ςωςτοφσ τρόπουσ 
επίλυςθσ διαφωνιϊν. 

7. Να ενδιαφζρεται, να φροντίηει και 
να βοθκά παιδιά μικρότερθσ 
θλικίασ ςε κινθτικζσ 
δραςτθριότθτεσ. 

διαφωνιϊν. 
5. Να αναλαμβάνει ρόλουσ 

(διαιτθτι, προπονθτι, 
κεατι) και να καταγράφει 
αντίςτοιχα τθν τιρθςθ των 
κανόνων. 

6. Να γνωρίηει τα Ολυμπιακά 
ιδεϊδθ. 

7. Να γνωρίηει τισ βαςικζσ 
αρχζσ πρϊτων βοθκειϊν για 
τθν αντιμετϊπιςθ 
τραυματιςμϊν. 

8. Να γνωρίηει το νόθμα των 
εννοιϊν «τθσ ακλθτικισ 
ςυμπεριφοράσ» και «του 
δίκαιου παιχνιδιοφ» και να 
το ενςωματϊνει κατάλλθλα 
εκτόσ του ςχολικοφ 
περιβάλλοντοσ. 



Πρόγραμμα Σπουδών ΦΑ Δθμοτικοφ ____________________________________________________________________ 

  20 
 

 

5.4 Πρόγραμμα Σπουδών ανά Σκοπό: Τάξεισ Α-Β-Γ 
 

ΕΝΟΤΗΤΑ: Σκοπόρ 1-Ανάπηςξη κινηηικών δεξιοηήηων και ικανοποιηηική εκηέλεζη οπιζμένων από αςηέρ. 
 

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ 
ΜΑΘΗΣΙΑΚΟΙ ΣΤΟΧΟΙ 

ΙΔΕΕ ΓΙΑ ΔΡΑΣΗΡΙΟΣΗΣΕ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΚΕ ΠΡΟΕΓΓΙΕΙ 

Η υλοποίθςθ του ςτόχου διευκολφνεται όταν για 
παράδειγμα τα παιδιά 

Οι εκπαιδευτικοί ςυμβάλλουν ςτθν 
υλοποίθςθ αυτών των ςτόχων όταν για 

παράδειγμα 

Στόχοσ 1: Ανάπτυξθ 
/Αντίλθψθ/κατανόθςθ 
εννοιϊν που 
αφοροφν/ςχετίηονται 
με  τθν κίνθςθ. 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Να 
αντιλαμβάνονται  ζννοιεσ που 
αφοροφν τθν κίνθςθ, 
διαφορετικζσ κζςεισ, ςχιματα 
ςϊματοσ  ςε ςτάςθ ι ςε κίνθςθ, 
διαφορετικζσ κατευκφνςεισ, 
τροχιζσ και επίπεδα, 
προςαρμόηοντασ τθν ταχφτθτα, τθ 
δφναμθ και τθ ροι ςε 
μεταβαλλόμενεσ ςυνκικεσ. 

Κακϊσ κινοφνται, μποροφν να αλλάξουν  τροχιά  
(π.χ. ηιγκ-ηαγκ, ευκεία, καμπφλθ κά), προςαρμόηοντασ τθν  
προςπάκειά τουσ ςε μεταβαλλόμενεσ ςυνκικεσ (π.χ. με 
διαφορετικι ταχφτθτα κάκε φορά). 

 Παρακολουκοφν  εάν τα παιδιά κινοφνται  
ςφμφωνα με τισ οδθγίεσ, ακολουκϊντασ τισ 
κακοριςμζνεσ τροχιζσ, χωρίσ να χάνουν τθν 
ιςορροπία τουσ.  

 Επιςθμαίνουν τα ςθμεία-κλειδιά τθσ ςωςτισ 
εκτζλεςθσ. 

 Δίνουν επιπλζον ανατροφοδότθςθ και βοθκοφν 
τα παιδιά, όποτε είναι απαραίτθτο. 

Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ):  
Να κινοφνται ςε διαφορετικζσ 
κατευκφνςεισ με αλλαγζσ ςτθν 
ταχφτθτα, τθ δφναμθ και 
τθ ροι και να  χρθςιμοποιοφν 
διαφορετικά ςχιματα, κζςεισ 
ςϊματοσ, χωρίσ απϊλεια 
ιςορροπίασ ι παρεμπόδιςθ τθσ 
κίνθςθσ άλλων. 

Κακϊσ κινοφνται ςε διαφορετικζσ κατευκφνςεισ και με 
μεταβαλλόμενεσ ςυνκικεσ, μποροφν να χρθςιμοποιοφν 
διαφορετικά ςχιματα (π.χ. ςτενό, φαρδφ, ςυμμετρικό, 
αςφμμετρο κά) ι κζςεισ ςϊματοσ, χωρίσ να χάνουν τθν 
ιςορροπία τουσ και δίχωσ να παραβιάηουν τον προςωπικό 
τουσ χϊρο κίνθςθσ. 
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Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): 
Χρθςιμοποιοφν διαφορετικοφσ 
τρόπουσ κίνθςθσ του ςϊματοσ και 
εκτελοφν ικανοποιθτικά 
περιςτροφικζσ δεξιότθτεσ, 
δεξιότθτεσ ανάςτροφθσ ςτιριξθσ, 
χρθςιμοποιϊντασ κατάλλθλα τισ 
ζννοιεσ που αφοροφν τθν κίνθςθ. 

Κακϊσ κινοφνται με διαφορετικοφσ τρόπουσ (π.χ. κίνθςθ 
ανόδου/κακόδου του ςϊματοσ), μποροφν να εκτελοφν 
ικανοποιθτικά δεξιότθτεσ, όπωσ περιςτροφικζσ και 
ανάςτροφθσ ςτιριξθσ, χρθςιμοποιϊντασ ζννοιεσ που 
ςχετίηονται με τθν κίνθςθ. Για παράδειγμα, εκτελοφν 
κυβίςτθςθ, ζχοντασ διαφορετικζσ αρχικζσ και τελικζσ 
κζςεισ ςϊματοσ. 

Στόχοσ 2: Ανάπτυξθ 
δεξιοτιτων 
ιςορροπίασ. 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Να εκτελοφν 
δεξιότθτεσ ιςορροπίασ ςτο 
ζδαφοσ ι ςε διάφορα όργανα, 
αντικείμενα, με διαφορετικά μζρθ 
και αρικμό μερϊν του ςϊματοσ. 

Εκτελοφν ικανοποιθτικά δεξιότθτεσ ιςορροπίασ (π.χ. 
αναρρίχθςθ, ςτιριξθ με διαφορετικά μζρθ του ςϊματοσ, 
ζκταςθ, αιϊρθςθ, ϊκθςθ, ζλξθ, δίπλωςθ, ςτροφι, κάμψθ, 
άρςθ, ρολάριςμα ςϊματοσ κά). 

 Κινοφνται διαρκϊσ ανάμεςα ςτα παιδιά και 
παρζχουν  κετικι ανατροφοδότθςθ. 

 Μιλοφν ςτα παιδιά για τθ βάςθ ςτιριξθσ (π.χ. 
μεγαλφτερθ βάςθ ςτιριξθσ καλφτερθ 
ιςορροπία κά). 

 Καλλιεργοφν τθ φανταςία των παιδιϊν, 
παρακινϊντασ τα κατά τθν εξάςκθςθ (π.χ. 
βρίςκεςτε ςε ζνα ψθλό δζνδρο και ςτζκεςτε 
όπωσ ζνα ποφμα κά). 

 Ενκαρρφνουν τθν ατομικι και ςυνεργατικι 
προςπάκεια.  

Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Να εκτελοφν  
δεξιότθτεσ ιςορροπίασ ςτο 
ζδαφοσ ι ςε όργανα, 
παρουςιάηοντασ ανεπτυγμζνα 
πρότυπα. 

Εκτελοφν δεξιότθτεσ ιςορροπίασ ςτο ζδαφοσ ι/και ςε 
όργανα. Για παράδειγμα, περπατοφν ςε χαμθλι δοκό 
ιςορροπίασ, ζχοντασ διαφορετικζσ αρχικζσ και τελικζσ 
κζςεισ ςϊματοσ. 

Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Να εκτελοφν 
ικανοποιθτικά δεξιότθτεσ 
ιςορροπίασ ςε διάφορα όργανα, 
παρουςιάηοντασ ανεπτυγμζνα 
πρότυπα και κινοφμενα ομαλά 
από μία κζςθ ιςορροπίασ ςε 
άλλθ.   

Εκτελοφν δεξιότθτεσ ιςορροπίασ ςτο ζδαφοσ ι/και ςε 
όργανα, μεταβάλλοντασ τθ κζςθ ιςορροπίασ τουσ και 
μεταφζροντασ το βάροσ ςε διαφορετικά μζρθ ςϊματοσ 
μζχρι τθ λιξθ τθσ δραςτθριότθτασ. Για παράδειγμα, 
εκτελοφν «αεροπλανάκι» και μποροφν να αλλάξουν ςθμείο 
ςτιριξθσ (δεξί , αριςτερό πόδι).  

Στόχοσ 3: Ανάπτυξθ 
δεξιοτιτων 
μετακίνθςθσ. 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Να εκτελοφν 
δεξιότθτεσ μετακίνθςθσ (βάδιςμα, 
τρζξιμο, πλάγια μετατόπιςθ), 
παρουςιάηοντασ ανεπτυγμζνα 
πρότυπα και να εκτελοφν 
ικανοποιθτικά τθν αναπιδθςθ, το 
άλμα, τον καλπαςμό, τθν 

Εκτελοφν βαςικζσ δεξιότθτεσ μετακίνθςθσ και ζχουν γνϊςθ 
ςθμαντικϊν ςθμείων εκτζλεςθσ άλλων δεξιοτιτων 
μετακίνθςθσ. Για παράδειγμα, τα παιδιά εξαςκοφνται ςε 
ηευγάρια και εκτελοφν  αναπιδθςθ, με εναλλαγι ποδιϊν, 
μπροςτά, δεξιά, αριςτερά. 
 

 Δίνουν ζμφαςθ ςτθν ορκότθτα (ποιότθτα) τθσ 
εκτζλεςθσ των δραςτθριοτιτων και όχι ςτθν 
ταχφτθτά τθσ. 

 Επαναλαμβάνουν ςυχνά λζξεισ ςωςτισ 
ορολογίασ (π.χ. μετατόπιςθ, καλπαςμόσ, 
αναπιδθςθ κά), για τθν εκμάκθςθ των όρων 
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υπερπιδθςθ, τθ ςτροφι και τθν 
αναπιδθςθ με εναλλαγι ποδιϊν. 

από τα παιδιά. 

Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Να εκτελοφν 
δεξιότθτεσ μετακίνθςθσ (βάδιςμα, 
τρζξιμο, πλάγια μετατόπιςθ, 
καλπαςμό, άλμα, αναπιδθςθ, 
υπερπιδθςθ, αναπιδθςθ με 
εναλλαγι ποδιϊν), 
παρουςιάηοντασ ανεπτυγμζνα 
πρότυπα.  

Εκτελοφν αςκιςεισ καταγεγραμμζνεσ ςε κάρτεσ που ζχουν 
διαφορετικό χρϊμα, ανάλογα με το βακμό δυςκολίασ των 
δραςτθριοτιτων ( π.χ. λευκι κάρτα: γριγορο βάδιςμα 
πάνω ςε γραμμι 20μ., 10 ςτατικζσ αναπθδιςεισ (Δ), 10 
ςτατικζσ αναπθδιςεισ (Α), 15μ. καλπαςμό με το κυρίαρχο 
πόδι, κίτρινθ κάρτα: 15μ. καλπαςμό με το μθ κυρίαρχο 
πόδι, 15μ.  αναπθδιςεισ (Δ), 15μ. αναπθδιςεισ (Α), τρζξιμο 
20μ., Κόκκινθ κάρτα: αναπθδιςεισ με εναλλαγι των 
ποδιϊν ςτθν πλάγια γραμμι του γθπζδου 
καλακοςφαίριςθσ). 

Ο ςυγκεκριμζνοσ ςτόχοσ δεν είναι κυρίαρχοσ για τθ Γϋ τάξθ. Σα παιδιά αναπτφςςουν και 
τελειοποιοφν τθν εκτζλεςθ των ιδθ διδαχκζντων, ςτισ προθγοφμενεσ τάξεισ, δεξιοτιτων και 

δραςτθριοτιτων. 
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Στόχοσ 4: Ανάπτυξθ 
δεξιοτιτων χειριςμοφ. 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Να εκτελοφν 
(ςε αρχικό ςτάδιο) το λάκτιςμα, το 
ςταμάτθμα μπάλασ, το κφλιςμα 
μπάλασ, τθ ρίψθ με κίνθςθ του 
χεριοφ από πάνω και από κάτω, 
τθν υποδοχι και το χτφπθμα με 
μικρό ι μεγαλφτερο αντικείμενο. 

Βρίςκονται ελεφκερα ςτον  χϊρο και αρχικά, μιμοφνται τθν 
κίνθςθ τθσ ρίψθσ με ζνα χζρι χωρίσ να κρατοφν τίποτα. τθ 
ςυνζχεια, εκτελοφν τθν ίδια κίνθςθ με ζνα μπαλάκι. 

 Επιδεικνφουν και παρζχουν  ανατροφοδότθςθ 
κάκε φορά που παρατθροφν λανκαςμζνο 
πρότυπο εκτζλεςθσ. 

 Ενκαρρφνουν τουσ πιο «ικανοφσ» να βοθκοφν 
τουσ λιγότερο «ικανοφσ», παρζχοντασ 
ανατροφοδότθςθ και ςχολιάηοντασ κετικά 

Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Να εκτελοφν 
ικανοποιθτικά 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). 

Εκτελοφν ντρίμπλα και λάκτιςμα με δεξί, αριςτερό πόδι, 
εναλλάξ. Παρόμοια, τα παιδιά ςε ηευγάρια, μοιραςμζνα 
ςτον  χϊρο, το ζνα κρατάει το ςκορ (π.χ. πόςα γκολ) και το 
άλλο εκτελεί. Παρζχουν  μεταξφ τουσ ανατροφοδότθςθ για 
τθν εκτζλεςθ (βάςει καρτζλασ κριτθρίων με 
φωτογραφίεσ/ςκίτςα). 
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Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Να εκτελοφν 
με τα κάτω άκρα με αναπτυγμζνο 
κινθτικό πρότυπο ντρίμπλα, 
ςταμάτθμα, λάκτιςμα μπάλασ και 
πάςα, όταν θ μπάλα κινείται με 
μικρι ταχφτθτα, ενϊ με τα άνω 
άκρα εκτελοφν ικανοποιθτικά 
ςουτ από ςτατικι κζςθ.  
Επιδίωξθ 2 (Γ΄ τάξθ): Να εκτελοφν  
με τα άνω άκρα με αναπτυγμζνο 
κινθτικό πρότυπο, ρίψθ με κίνθςθ 
του χεριοφ από πάνω, πάςα, 
ντρίμπλα, χτφπθμα τθσ μπάλασ με 
μικρά και μεγάλα όργανα, 
κφλιςμα μπάλασ. 

Εκτελοφν προχωρθτικι ντρίμπλα με το ζνα χζρι και 
επιςτρζφουν με το άλλο. τθ ςυνζχεια, με ςιμα και 
οδθγίεσ του διδάςκοντα, αλλάηουν κατεφκυνςθ (π.χ. 
μπροσ, πλάι, δεξιά) ι/και τροχιά (π.χ. ευκεία, ηιγκ-ηαγκ κά) 
και μετακινοφνται με διαφορετικι ταχφτθτα. 
Κάκε ομάδα παιδιϊν ζχει από μία μπάλα mini basket. Σα 
παιδιά κάκε ομάδασ κάνουν μεταξφ τουσ διαδοχικζσ 
πάςεσ. Ο κεντρικόσ παίχτθσ προςπακεί να ςταματιςει τθ 
μπάλα. Αν το πετφχει, αλλάηει κζςθ με το παιδί που 
ακοφμπθςε τθ μπάλα τελευταίο. 
 

Στόχοσ 5: υνδυαςμόσ 
βαςικϊν κινθτικϊν 
δεξιοτιτων. 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Να εκτελοφν 
ικανοποιθτικά ςυνδυαςμοφσ 
δεξιοτιτων ιςορροπίασ- 
μετακίνθςθσ και ςυνδυαςμοφσ 
δεξιοτιτων ιςορροπίασ- 
χειριςμοφ. 

Σρζχουν και ςταματοφν γριγορα, αλλάηουν κατεφκυνςθ, 
εκτελϊντασ προςποίθςθ για να αποφφγουν ι να 
«πιάςουν» κάποιον.  
Σα παιδιά, χωριςμζνα ςε ηευγάρια, εκτελοφν πάςα με 
μικρι μπάλα ςε ζνα κινοφμενο ςυναςκοφμενο. 

 Αφινουν χρόνο ςτα παιδιά να πειραματιςτοφν 
με τθν κίνθςθ.  

 Επιβραβεφουν τθ δθμιουργικότθτα και τθ 
φανταςία τουσ. 

 Κινοφνται διαρκϊσ μεταξφ των παιδιϊν και 
παρζχουν  ανατροφοδότθςθ ςχετικά με  τθν 
ποιότθτα εκτζλεςθσ τθσ δραςτθριότθτασ 

Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Να μποροφν 
να ςυνδυάηουν δεξιότθτεσ και να 
εκτελοφν με αναπτυγμζνο 
κινθτικό πρότυπο κινθτικζσ 
ρουτίνεσ  με δεξιότθτεσ 
μετακίνθςθσ- χειριςμοφ και 
μετακίνθςθσ-ιςορροπίασ. 

Κινοφνται , το κάκε ζνα με τθ ςειρά του, ςε μία «διαδρομι 
πρόκλθςθσ» που ζχει ςχεδιάςει ο διδάςκων με δεξιότθτεσ 
μετακίνθςθσ και ιςορροπίασ (π.χ. πζραςμα μζςα από 
κάκετα προσ το ζδαφοσ ςτεφάνια, βάδιςμα πάνω ςε 
χαμθλό πάγκο, καλπαςμόσ, πζραςμα πάνω από 
«εμπόδια», περπάτθμα ςτα τζςςερα).  



Πρόγραμμα Σπουδών ΦΑ Δθμοτικοφ ____________________________________________________________________ 

  25 
 

Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Να μποροφν 
να κινοφνται με 
αποτελεςματικότθτα, ςε 
διάφορουσ ρυκμοφσ, 
ςυνδυάηοντασ δεξιότθτεσ 
ιςορροπίασ, μετακίνθςθσ και 
χειριςμοφ. 

Περνοφν επάνω από ςτεφάνια που είναι τοποκετθμζνα 
ςτο ζδαφοσ, εκτελϊντασ υπερπιδθςθ, προςγείωςθ και 
ιςορροπία τθσ αρεςκείασ τουσ. 
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ΕΝΟΤΗΤΑ: Σκοπόρ 2- Απόκηηζη γνώζεων από ηην αθληηική επιζηήμη και παπάλληλη εθαπμογή ηοςρ 
για ηην αποηελεζμαηική ζςμμεηοσή ζε παπούζερ και μελλονηικέρ ζςνθήκερ θςζικήρ δπαζηηπιόηηηαρ 
(ΦΔ). 

 

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ 
ΜΑΘΗΣΙΑΚΟΙ ΣΤΟΧΟΙ 

ΙΔΕΕ ΓΙΑ ΔΡΑΣΗΡΙΟΣΗΣΕ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΚΕ ΠΡΟΕΓΓΙΕΙ 

Η υλοποίθςθ του ςτόχου διευκολφνεται όταν για 
παράδειγμα τα παιδιά 

Οι εκπαιδευτικοί ςυμβάλλουν ςτθν υλοποίθςθ 
αυτών των ςτόχων όταν για παράδειγμα: 

Στόχοσ 1: Γνϊςθ 
και εφαρμογι  
εννοιϊν  που 
αφοροφν τθν 
κίνθςθ. 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Να 
γνωρίηουν το ςϊμα τουσ και να 
επιδεικνφουν γνϊςεισ για τον 
χϊρο, τισ ζννοιεσ τθσ 
προςπάκειασ και των ςχζςεων 
κατά τθν εκτζλεςθ των κινθτικϊν 
δεξιοτιτων, με ι χωρίσ 
αντικείμενα, και να μποροφν να 
ςυγκρίνουν ανάλογα τισ 
δεξιότθτεσ.  

Γνωρίηουν ότι οι κινθτικζσ δραςτθριότθτεσ εκτελοφνται ςε 
διαφορετικζσ κατευκφνςεισ, επίπεδα και τροχιζσ, με 
διαφορετικι δφναμθ, ταχφτθτα και ροι, με ι χωρίσ 
αντικείμενα/ςυμμακθτζσ και μποροφν να ςυγκρίνουν τισ 
δεξιότθτεσ μεταξφ τουσ. Για παράδειγμα, αναφζρουν τισ 
ομοιότθτεσ και τισ διαφορζσ του καλπαςμοφ και τθσ 
αναπιδθςθσ με εναλλαγι ποδιϊν, βάςει του επιπζδου ςτο 
οποίο εκτελοφνται (χαμθλό, μεςαίο, υψθλό). 

 υηθτοφν με τα παιδιά για τθν ποικιλία και τισ 
δυνατότθτεσ εξάςκθςθσ των διαφόρων 
δεξιοτιτων (π.χ. ςε διαφορετικά επίπεδα, 
κατευκφνςεισ κά) ςε ςχζςθ με τθν προςπάκεια 
διατιρθςθσ τθσ ιςορροπίασ του ςϊματοσ. 

 Ηθτοφν από τα παιδιά να  ςχολιάςουν  με τουσ 
φίλουσ τουσ τισ ζννοιεσ ,  που αφοροφν  τθν 
κίνθςθ,  και τισ ζχουν διδαχκεί  

Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Να 
ονομάηουν και να κινοφν τα μζρθ 
του ςϊματοσ τουσ, με το ςιμα 
του διδάςκοντα. Να ξεχωρίηουν 
το είδοσ των δεξιοτιτων που 
εκτελεί ζνασ ςυμμακθτισ 
τουσ και να αναγνωρίηουν ίδιεσ 
ζννοιεσ  που αφοροφν τθν κίνθςθ  
και  αναφζρονται ςε  
διαφορετικζσ δεξιότθτεσ. 

τζκονται, ςε ηευγάρια, το ζνα απζναντι από το άλλο. Σο ζνα 
παιδί κάνει μια κίνθςθ (π.χ. αγγίηει με το αριςτερό του χζρι το 
δεξί του γόνατο) και το άλλο τθν αντιγράφει («κακρζπτθσ»). 
Κάκε τρεισ φορζσ αλλάηουν ρόλουσ.  
 



Πρόγραμμα Σπουδών ΦΑ Δθμοτικοφ ____________________________________________________________________ 

  27 
 

Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Να 
γνωρίηουν και να χρθςιμοποιοφν 
διαφορετικά επίπεδα, 
κατευκφνςεισ και ζννοιεσ που 
ςχετίηονται με τθν ιςορροπία, 
κατά τθν εκτζλεςθ μίασ ρουτίνασ 
κινθτικϊν δεξιοτιτων. 

Εκτελοφν  κινθτικζσ ρουτίνεσ  χρθςιμοποιϊντασ  κάρτεσ που 
περιζχουν ςυγκεκριμζνεσ δεξιότθτεσ (π.χ. ιςορροπία ςτο ζνα 
πόδι, ρολάριςμα και τελείωμα ςε κζςθ «λαγοφ» κά).  

Στόχοσ 2: Γνϊςθ 
του τρόπου 
εκτζλεςθσ των 
βαςικϊν 
δεξιοτιτων 
ιςορροπίασ, 
μετακίνθςθσ, 
χειριςμοφ και των 
ςυνδυαςμϊν 
τουσ. 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Να 
περιγράφουν τισ δεξιότθτεσ 
μετακίνθςθσ και τα ςθμαντικά 
ςθμεία εκτζλεςθσ μίασ ρουτίνασ, 
τριϊν τουλάχιςτον δεξιοτιτων 
μετακίνθςθσ που εκτελεί ζνασ 
ςυμμακθτισ τουσ.  
 
Επιδίωξθ 2 (Α΄ τάξθ): Να 
αναγνωρίηουν και να εξθγοφν τα 
ςθμαντικά ςθμεία εκτζλεςθσ 
οριςμζνων δεξιοτιτων χειριςμοφ. 

Επιλζγουν από ζτοιμο κατάλογο, μία ςειρά 2-3 δεξιοτιτων 
μετακίνθςθσ. Αφοφ ςκεφτοφν μια «δικι» τουσ  κινθτικι 
ρουτίνα, τθν περιγράφουν και τθν παρουςιάηουν ςτουσ 
ςυμμακθτζσ τουσ. 

 Κατά τθν εκτζλεςθ των δραςτθριοτιτων, ηθτοφν 
από τα παιδιά να περιγράφουν τα ςθμεία-
κλειδιά εκτζλεςισ τουσ.   

 Δίνουν ςυγκεκριμζνθ ανατροφοδότθςθ-
διορκϊςεισ, για τθν εκτζλεςθ των δεξιοτιτων. 

 χεδιάηουν και αναρτοφν ςτον  χϊρο εξάςκθςθσ 
τα ςθμαντικά ςθμεία των δεξιοτιτων. 

 Χρθςιμοποιοφν αςκθςιολόγιο με ποικιλία 
ερεκιςμάτων.που ςχετίηονται με τθν κίνθςθ. 
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Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Να 
γνωρίηουν τρία τουλάχιςτον 
ςθμαντικά ςθμεία ςτθν εκτζλεςθ 
δεξιοτιτων και να μποροφν να 
ξεχωρίηουν τα κατάλλθλα όργανα 
εξάςκθςθσ για να βελτιϊςουν τισ 
δεξιότθτεσ χειριςμοφ. 
Επιδίωξθ 2 (Β΄ τάξθ): Να 
γνωρίηουν πϊσ να δθμιουργοφν 
απλι κινθτικι ρουτίνα, 
ςυνδυάηοντασ δεξιότθτεσ και 
τροποποιϊντασ τισ ζννοιεσ που 
αφοροφν τθν κίνθςθ  και να τισ 
εκτελοφν χωρίσ απϊλεια 
ιςορροπίασ ι παρεμπόδιςθ τθσ 
κίνθςθσ των άλλων. 

Οι μακθτζσ είναι χωριςμζνοι ςε ομάδεσ και ο διδάςκων 
δθμιουργεί ςτακμοφσ εργαςίασ, τοποκετϊντασ κϊνουσ  με 
καρτζλεσ δεξιοτιτων (π.χ. λάκτιςμα, ντρίμπλα με το χζρι, 
υποδοχι με δφο χζρια ςε χαμθλό επίπεδο, ρίψθ από πάνω με 
ζνα χζρι κά) και ςε κάκε ςτακμό, αφινει τον κατάλλθλο 
εξοπλιςμό για εξάςκθςθ. Οι ομάδεσ παιδιϊν κατανεμθμζνεσ 
ςτουσ ςτακμοφσ, πρζπει να γράψουν ςε μία καρτζλα τρία 
ςθμαντικά ςθμεία  για τθ  δεξιότθτα κάκε ςτακμοφ και μετά 
να τθν εκτελζςουν για  45’’.  Με το ςφνκθμα αλλάηουν 
ςτακμό. 
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Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Να 
γνωρίηουν πϊσ εκτελοφνται οι 
δεξιότθτεσ ιςορροπίασ, 
διαφοροποιϊντασ τθ κζςθ του 
κζντρου βάρουσ ςϊματοσ, οι 
δεξιότθτεσ μετακίνθςθσ 
διαφοροποιϊντασ τθ δφναμθ, τθν 
ταχφτθτα και τθ ροι και οι 
δεξιότθτεσ χειριςμοφ, 
διαφοροποιϊντασ παράγοντεσ 
βάρουσ και χρόνου. 
Επιδίωξθ 2 (Γ΄ τάξθ): Να 
κατανοοφν ότι θ δυςκολία 
χειριςμοφ αντικειμζνων 
αυξάνεται ι μειϊνεται, ανάλογα 
με το μζγεκόσ τουσ και ότι οι 
αλλαγζσ ςτθν κατεφκυνςι τουσ 
(όταν τα χειρίηονται από 
ςτατικι κζςθ) επιτυγχάνονται με 
αλλαγι ςτθ κζςθ των μερϊν του 
ςϊματοσ ι/και του οργάνου. 

Περνοφν επάνω από διάφορα όργανα, που ζχει τοποκετιςει  
ο διδάςκων ςτο ζδαφοσ (π.χ. ςτεφάνια, ςχοινάκια, κϊνουσ 
κά), διαφοροποιϊντασ τθν εκτζλεςθ τθσ κίνθςθσ, ανάλογα με 
το πόςο μακριά, κοντά, ψθλά βρίςκονται ι/και πόςο αργά ι 
γριγορα κινοφνται.  
 
 

Στόχοσ 3: Γνϊςθ 
και εφαρμογι των 
αρχϊν ιςορροπίασ 
και κίνθςθσ. 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Να 
γνωρίηουν και να εφαρμόηουν τισ 
αρχζσ διατιρθςθσ τθσ ιςορροπίασ 
και τθ ςχζςθ τθσ δφναμθσ με τθν 
ταχφτθτα και με το εφροσ κίνθςθσ 
των μερϊν του ςϊματοσ. 

Κρατοφν ζνα ςακουλάκι και απαντοφν ςε ερωτιςεισ του 
διδάςκοντα, όπωσ «μπορείτε να πάρετε διαφορετικζσ κζςεισ 
ιςορροπίασ (όρκια κζςθ με δφο, ζνα  πόδια, γονάτιςθ, πάλι 
ςτθν όρκια κζςθ κά), ενϊ ταυτόχρονα ιςορροπείτε το 
ςακουλάκι;», «πότε είναι πιο εφκολο ι πιο δφςκολο να το 
ιςορροπιςετε;» κά.  
 

 Αναφζρουν ςυνεχϊσ τισ δεξιότθτεσ με το όνομά 
τουσ (εκμάκθςθ ορολογίασ). 

 Ενκαρρφνουν τα παιδιά να παρατθροφν 
προςεκτικά και να διορκϊνουν τουσ 
ςυμμακθτζσ τουσ, όταν αςκοφνται ςε ηευγάρια ι 
ομαδικά. 
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Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Να 
χρθςιμοποιοφν τισ ζννοιεσ τθσ 
μεταφοράσ βάρουσ ςε δεξιότθτεσ 
ιςορροπίασ και μετακίνθςθσ, 
κακϊσ και πολφ απλζσ επικετικζσ 
και αμυντικζσ ςτρατθγικζσ-
τακτικζσ ςε εκπαιδευτικά 
παιχνίδια. 

Σρζχουν ελεφκερα και ο διδάςκων φωνάηει ζνα νοφμερο (π.χ. 
2, 1, 3). Σα παιδιά  ςταματοφν και κάνουν ςτατικι ιςορροπία 
ςε αντίςτοιχο αρικμό ςθμείων ςτιριξθσ. τθ ςυνζχεια, ο 
διδάςκων διατυπϊνει ερωτιςεισ, όπωσ «ζχετε πλατιά ι ςτενι 
βάςθ ςτιριξθσ;», «πότε ιςορροπείτε ευκολότερα;», «τρζξτε 
αργά, είναι εφκολο;», «τϊρα τρζξτε γριγορα, είναι πιο 
δφςκολο;» κά.  
 

 

Ο ςυγκεκριμζνοσ ςτόχοσ δεν είναι κυρίαρχοσ για τθ Γϋ τάξθ. Σα παιδιά αναπτφςςουν και 
τελειοποιοφν τθν εκτζλεςθ των ιδθ διδαχκζντων, ςτισ προθγοφμενεσ τάξεισ, δεξιοτιτων και 

δραςτθριοτιτων. 

Στόχοσ 4: Ζλεγχοσ 
τθσ κίνθςθσ 
(ανατροφοδότθςθ 
και διόρκωςθ). 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Να 
αξιοποιοφν τθν ανατροφοδότθςθ 
του διδάςκοντα, για να 
διορκϊςουν τα λάκθ τουσ.  

Εκτελοφν υπερπιδθςθ επάνω από ςχοινάκια, εναλλάξ με δεξί 
και αριςτερό πόδι. Με ςιμα του διδάςκοντα, κάνουν αλλαγι 
ποδιοφ ϊκθςθσ. Ο διδάςκων ζχει επιδείξει τθν υπερπιδθςθ 
πριν από τθν ζναρξθ τθσ δραςτθριότθτασ και ζχει τονίςει τα 
βαςικά ςθμεία εκτζλεςθσ τθσ δεξιότθτασ.  

 Παρζχουν  ςυγκεκριμζνθ και περιεκτικι 
ανατροφοδότθςθ με λζξεισ-κλειδιά και ςτθ 
ςυνζχεια, παρακολουκοφν εάν τα παιδιά 
ακολουκοφν τισ διορκϊςεισ και προςπακοφν να 
βελτιωκοφν. 

  Επιβραβεφουν τα παιδιά, ηευγάρια, ομάδεσ που 
εφαρμόηουν  καλζσ ςτρατθγικζσ.  

 Ενκαρρφνουν τα παιδιά να ςκζφτονται 
διάφορουσ τρόπουσ για να επιτφχουν τον ςτόχο 
τουσ, κακϊσ και να ακοφν τισ οδθγίεσ και τισ 

Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Να 
αξιοποιοφν τθν ανατροφοδότθςθ 
του διδάςκοντα ι του ςυμμακθτι 
τουσ, για να βελτιϊςουν τθν 
εκτζλεςθ. 

Εκτελοφν μία δεξιότθτα, ςε ηευγάρια (το ζνα παιδί εκτελεί και 
το άλλο  παρζχει ανατροφοδότθςθ). Ο αςκοφμενοσ εκτελεί  
δφο προςπάκειεσ και ο βοθκόσ παρατθρεί τθν εκτζλεςθ, 
ςυμπλθρϊνει το φφλλο ελζγχου και παρζχει  
ανατροφοδότθςθ. Ο αςκοφμενοσ εκτελεί πάλι και ο βοθκόσ 
ελζγχει αν θ εκτζλεςθ βελτιϊκθκε.  



Πρόγραμμα Σπουδών ΦΑ Δθμοτικοφ ____________________________________________________________________ 

  31 
 

Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Να 
παρατθροφν εάν ζνασ ςυμμακθτι 
τουσ  εκτελεί ςωςτά μία βαςικι 
κινθτικι δεξιότθτα και να 
παρζχουν ανατροφοδότθςθ, 
βάςει αντίςτοιχων καρτελϊν που 
ζχει ετοιμάςει ο διδάςκων. 
Επιδίωξθ 2 (Γ΄ τάξθ): Να 
αξιοποιοφν τθν  εςωτερικι και 
τθν εξωτερικι ανατροφοδότθςθ 
για να βελτιϊςουν τθν ποιότθτα 
τθσ εκτζλεςθσ και να γνωρίηουν-
εφαρμόηουν δφο τουλάχιςτον 
απλζσ ςτρατθγικζσ-τακτικζσ 
επίκεςθσ ςε εκπαιδευτικά 
παιχνίδια. 

Εκτελοφν δεξιότθτεσ μετακίνθςθσ (π.χ. καλπαςμόσ, οριηόντιο 
άλμα, αναπιδθςθ, πλάγια μετατόπιςθ κά). Κατά τθ διάρκεια 
(αλλά κυρίωσ μετά από τθν εκτζλεςθ των δεξιοτιτων) ο 
διδάςκων παρζχει ανατροφοδότθςθ, υποδεικνφοντασ τα 
ςθμαντικά ςθμεία (ςθμεία-κλειδιά) για τθ ςωςτι εκτζλεςθ 
τθσ δεξιότθτασ. 
 
 
 

απόψεισ των άλλων για να ζχουν καλφτερο 
αποτζλεςμα.  
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ΕΝΟΤΗΤΑ: Σκοπόρ 3- Γνώζη και ανάπηςξη ενόρ επιπέδος θςζικήρ καηάζηαζηρ (ΦΚ) για ηην ςγεία. 
 

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ 
ΜΑΘΗΣΙΑΚΟΙ ΣΤΟΧΟΙ 

ΙΔΕΕ ΓΙΑ ΔΡΑΣΗΡΙΟΣΗΣΕ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΚΕ ΠΡΟΕΓΓΙΕΙ 

Η υλοποίθςθ του ςτόχου διευκολφνεται όταν για 
παράδειγμα τα παιδιά 

Οι εκπαιδευτικοί ςυμβάλλουν ςτθν υλοποίθςθ 
αυτών των ςτόχων όταν για παράδειγμα: 

Στόχοσ 1: Γνϊςθ 
τθσ δομισ και 
τθσ λειτουργίασ 
του ςϊματοσ. 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Να 
αναγνωρίηουν τα κφρια μζρθ του 
ςϊματοσ, τθν καρδιά, τουσ 
πνεφμονεσ, μζρθ του ςκελετοφ και 
να περιγράφουν  το μζγεκοσ και το 
ςχιμα τουσ. 

Κινοφνται ςε μία διαδρομι που ζχει ςχεδιάςει ςτο ζδαφοσ ο 
διδάςκων (με αδρζσ γραμμζσ και ςε μεγάλεσ διαςτάςεισ) και 
θ οποία αναπαριςτά ζνα ανκρϊπινο ςϊμα (περίγραμμα, 
καρδιά, πνεφμονεσ, ςπονδυλικι ςτιλθ). Σα παιδιά, 
ακολουκϊντασ ςυγκεκριμζνθ διαδρομι, εκτελοφν μζςα ςτο 
ςχεδιαςμζνο ςϊμα δεξιότθτεσ (π.χ. τρζξιμο, αναπιδθςθ, 
κοιλιακοφσ κά), μακαίνοντασ ζτςι τθ κζςθ των διαφόρων 
μελϊν του ςϊματοσ και των βαςικϊν εςωτερικϊν οργάνων. 

 Κατά τθ διάρκεια του μακιματοσ, ηθτοφν από τα 
παιδιά να αναφζρουν τισ ονομαςίεσ των 
διαφόρων μελϊν και των εςωτερικϊν οργάνων 
του ςϊματοσ και τθ κζςθ τουσ ςε αυτό. 

 Βοθκοφν τα παιδιά να γνωρίςουν το ςωςτό 
ςθμείο ψθλάφθςθ του παλμοφ και τον αρικμό 
των παλμϊν ςτισ διάφορεσ ςτιγμζσ τθσ φυςικισ 
δραςτθριότθτασ.  

Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Να 
γνωρίηουν τθ δομι και τθ 
λειτουργία τθσ καρδιάσ και των 
πνευμόνων και να μποροφν να 
μετριςουν με ςχετικι ακρίβεια 
τουσ καρδιακοφσ παλμοφσ πριν, 
κατά τθ διάρκεια και μετά από  τθ 
λιξθ τθσ φυςικισ δραςτθριότθτασ. 

Σα παιδιά μακαίνουν μζςα από παιγνιϊδεισ δραςτθριότθτεσ, 
όπωσ: ο διδάςκων δείχνει ςε φωτογραφία τθν εικόνα μιασ 
καρδιάσ (εξωτερικά και εςωτερικά). Ζχει προετοιμαςτεί από 
πριν ςχεδιάηοντασ το εςωτερικό μιασ καρδιάσ (ςε χαρτόνια 
διαφορετικοφ χρϊματοσ), τα οποία ζχει ιδθ κόψει ςε 4 
κομμάτια. Ονομάηει το κάκε κομμάτι ανάλογα (π.χ. δεξιά 
κοιλία, αριςτερι κοιλία κά) και, κακϊσ τα παιδιά τρζχουν 
ελεφκερα ςτον χϊρο, μοιράηει ζνα κομμάτι ςε κάκε παιδί. 
τθ ςυνζχεια, με το ςφφριγμα του διδάςκοντα, τα παιδιά 
τρζχουν και ψάχνουν να βρουν τα υπόλοιπα (ιδίου 
χρϊματοσ) κομμάτια για να φτιάξουν (ανά τζςςερα) το παηλ 
με τθν καρδιά. Μόλισ το ςυμπλθρϊςουν, εκτελοφν τθν 
άςκθςθ που υπάρχει ςτο πίςω μζροσ. Ρίχνουν τα κομμάτια ςε 
ζνα κουτί και ξαναρχίηουν.  
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Ο ςυγκεκριμζνοσ ςτόχοσ δεν είναι κυρίαρχοσ για τθ Γϋ τάξθ. Σα παιδιά αναπτφςςουν και 
τελειοποιοφν τθν εκτζλεςθ των ιδθ διδαχκειςϊν, ςτισ προθγοφμενεσ τάξεισ, δεξιοτιτων και 

δραςτθριοτιτων. 

Στόχοσ 2: Γνϊςθ 
και απόκτθςθ 
ςτοιχείων 
φυςικισ 
κατάςταςθσ (ΦΚ) 
που προάγουν 
τθν υγεία. 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ):  Να ζχουν 
αποκτιςει ικανοποιθτικά επίπεδα 
ευλυγιςίασ, δφναμθσ, 
καρδιαγγειακισ αντοχισ και 
ςφςταςθσ του ςϊματόσ τουσ. 

Σρζχουν ελεφκερα ςτον χϊρο και μετά από ςιμα του 
διδάςκοντα κινοφνται, χρθςιμοποιϊντασ διαφορετικζσ 
δεξιότθτεσ μετακίνθςθσ (π.χ. όπωσ κάποιο ηϊο: ελάφι,  
καγκουρό, αρκοφδα κά). 

 Δίνουν ςαφείσ οδθγίεσ για τθν εκτζλεςθ κάκε 
δραςτθριότθτασ, επιδεικνφουν και διορκϊνουν 
όποτε χρειάηεται. 

 Χρθςιμοποιοφν κατάλλθλα ςτιλ διδαςκαλίασ (π.χ. 
ςε ςτακμοφσ εργαςίασ) για να ενιςχφςουν το 
ενδιαφζρον των παιδιϊν, τον πραγματικό χρόνο 
τθσ ενεργοφσ ςυμμετοχισ τουσ ςτισ 
δραςτθριότθτεσ κά. 

Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Να 
αναγνωρίηουν τα ςτοιχεία τθσ ΦΚ 
για τθν υγεία και να τα ζχουν 
αναπτφξει ςε επίπεδα 
ικανοποιθτικά για τθν θλικία τουσ. 

Αναγνωρίηουν και ζχουν αναπτφξει ικανοποιθτικά ςτοιχεία 
για τθν καρδιαγγειακι αντοχι, τθ μυϊκι δφναμθ/αντοχι, τθν 
ευλυγιςία και τθ ςφςταςθ ςϊματοσ. Για παράδειγμα, ο 
διδάςκων τοποκετεί διάςπαρτα ςτο ζδαφοσ κϊνουσ με 
διάφορα χρϊματα και τοποκετεί από κάτω διάφορεσ 
χρωματιςτζσ κάρτεσ. Σα παιδιά τρζχουν, ςθκϊνουν ζναν 
κϊνο, βλζπουν το χρϊμα τθσ κάρτασ, πθγαίνουν ςτον 
αντίςτοιχο επόμενο κϊνο κά. Σο χρϊμα κάκε κάρτασ ορίηει 
ποιοσ είναι ο επόμενοσ κϊνοσ (τι χρϊματοσ) που πρζπει να 
αναςθκϊςουν. το τζλοσ, τα παιδιά ψθλαφοφν τον ςφυγμό 
τουσ (καρδιαγγειακι αντοχι). 
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Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Να 
αναγνωρίηουν τα ςτοιχεία τθσ ΦΚ 
για τθν υγεία, να τα ζχουν 
αναπτφξει ςε επίπεδα 
ικανοποιθτικά για τθν θλικία τουσ 
και να ξεχωρίηουν δραςτθριότθτεσ 
(ςτο ςχολικό περιβάλλον ι ςτον 
χϊρο του ςπιτιοφ), οι οποίεσ 
απαιτοφν τα παραπάνω ςτοιχεία 
ΦΚ για τθν υγεία. 
Επιδίωξθ 2 (Γ΄ τάξθ): Να διατθροφν 
άνετο και ςτακερό ρυκμό, κακϊσ 
τρζχουν  τουλάχιςτον  για 6 λεπτά. 

Απαντοφν ςε ερωτιςεισ του διδάςκοντα, όπωσ: «τι είναι 
αντοχι;», «πείτε μια δραςτθριότθτα που μπορείτε να κάνετε 
εκτόσ ςχολείου για να βελτιϊςετε τθν αντοχι ςασ» κά. τθ 
ςυνζχεια, με ςφνκθμα του διδάςκοντα, εκτελοφν ανάλογα 
(π.χ. τρζξιμο, ςχοινάκι, ντρίμπλα ςε απόςταςθ με το χζρι ι το 
πόδι κά). 

Στόχοσ 3: Γνϊςθ 
του τρόπου 
εκτζλεςθσ των 
δραςτθριοτιτων 
που προάγουν 
τθν υγεία και 
αναγνϊριςθ των 
φυςιολογικϊν 
μεταβολϊν που 
επιφζρει θ 
φυςικι 
δραςτθριότθτα. 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Να 
αναγνωρίηουν δραςτθριότθτεσ που 
αυξάνουν τθ μυϊκι δφναμθ, τθν 
αντοχι και τθν ευλυγιςία, να 
γνωρίηουν τα βαςικότερα ςθμεία 
εκτζλεςισ τουσ και να 
παρουςιάηουν δφο-τρεισ από 
αυτζσ.  
Επιδίωξθ 2 (Α΄ τάξθ):  Να 
αναγνωρίηουν τισ φυςιολογικζσ 
μεταβολζσ λόγω τθσ άςκθςθσ και 
να μετροφν τουσ καρδιακοφσ 
παλμοφσ πριν, κατά τθ διάρκεια 
και ςτο τζλοσ μιασ φυςικισ 
δραςτθριότθτασ. 

Σα παιδιά χωριςμζνα ςε ομάδεσ, κάκονται  οκλαδόν και το 
κακζνα από αυτά ζχει ζναν αρικμό. Αρχικά, όλα τα παιδιά 
μετροφν και απομνθμονεφουν τουσ καρδιακοφσ παλμοφσ 
τουσ. τθ ςυνζχεια, ανάλογα με τον αρικμό που καλεί ο 
διδάςκων, τα παιδιά που τον ζχουν εκτελοφν καλπαςμό γφρω 
από τον κακοριςμζνο χϊρο και αφοφ επιςτρζψουν ςτθν 
αρχικι τουσ κζςθ, εκτελοφν αναπθδιςεισ. το τζλοσ, όλα τα 
παιδιά μετροφν ξανά τουσ καρδιακοφσ παλμοφσ τουσ. 

 υηθτοφν με τα παιδιά για δραςτθριότθτεσ που 
βελτιϊνουν τθ μυϊκι δφναμθ, των άνω και των 
κάτω άκρων, των κοιλιακϊν και ραχιαίων μυϊν 
και για τθ ςθμαςία τθσ εξάςκθςθσ για τθν 
προςωπικι βελτίωςθ του κακενόσ.  

 Κινοφνται ςυνεχϊσ μεταξφ των παιδιϊν και τα 
ενκαρρφνουν. 

 Κατά περίπτωςθ, χρθςιμοποιοφν υλικό από άλλα 
μακιματα των παιδιϊν (π.χ. φυςικζσ επιςτιμεσ 
κά), εφαρμόηοντασ τθ διακεματικι διδαςκαλία. 
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Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Να 
αναγνωρίηουν  τισ δραςτθριότθτεσ 
που προάγουν τθ ΦΚ για τθν υγεία,  
να γνωρίηουν τα ςθμαντικά ςθμεία 
εκτζλεςισ τουσ και να μποροφν να 
κακορίςουν (με τθ βοικεια του 
διδάςκοντα) ζναν  βραχυπρόκεςμο 
ςτόχο, επιλζγοντασ από κατάλογο 
δραςτθριοτιτων. 

Επιλζγουν μία δραςτθριότθτα από λίςτα του διδάςκοντα (π.χ. 
τρζξιμο). τθ ςυνζχεια, τρζχουν μια κακοριςμζνθ απόςταςθ 
και κάκε φορά  που τθν ολοκλθρϊνουν (π.χ. ζναν γφρο των 
100μ.), αφινουν ζνα ςελιδοδείκτθ ι τραβοφν μια γραμμι με 
κιμωλία. τόχοσ τουσ να διανφςουν τουλάχιςτον 4 γφρουσ 
(400μ.). το τζλοσ, απαντοφν ςε ερωτιςεισ του διδάςκοντα: 
«πόςουσ ςελιδοδείκτεσ ζχετε;», «πετφχατε το ςτόχο ςασ;», 
«πόςθ απόςταςθ διζνυςε όλθ θ τάξθ;», «πόςθ περιςςότερθ 
από τθν προθγοφμενθ φορά;». 
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Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ):  Να 
αναγνωρίηουν  τισ φυςιολογικζσ 
αλλαγζσ, λόγω τθσ ςυμμετοχισ 
τουσ ςτθ φυςικι δραςτθριότθτα, 
να περιγράφουν τα οφζλθ τθσ ςτθν 
υγεία και να μετροφν τον καρδιακό 
παλμό από δφο τουλάχιςτον 
ςθμεία του ςϊματοσ, μετά τθ λιξθ 
τθσ φυςικισ δραςτθριότθτασ. 
Επιδίωξθ 2 (Γ΄ τάξθ): Να γνωρίηουν 
και να επιλζγουν (από κατάλογο) 
τα ςθμαντικά ςθμεία εκτζλεςθσ 
των δραςτθριοτιτων που 
προάγουν τθ ΦΚ για υγεία και να 
μετζχουν ςε ζνα παιχνίδι με 
ςυναςκοφμενο για να βελτιϊςουν 
το προςωπικό επίπεδο ΦΚ για 
υγεία, εντόσ ςχολείου. Να 
ςυμμετζχουν τακτικά ςε φυςικι 
δραςτθριότθτα, εκτόσ ςχολείου, 
για να βελτιϊςουν ζνα 
τουλάχιςτον ςτοιχείο ΦΚ για τθν 
υγεία. 
Επιδίωξθ 3 (Γ΄ τάξθ): Να 
ςυμμετζχουν/να βοθκοφν ςε 
τυπικι αξιολόγθςθ τθσ ΦΚ για τθν 
υγεία. 

Κινοφνται (με όποιο τρόπο κζλουν) ελεφκερα ςτον χϊρο. Με 
τθ διακοπι τθσ μουςικισ ζνα παιδί ςθκϊνει μία από τισ 
«μυςτικζσ κάρτεσ» που ζχει τοποκετιςει ςτο κζντρο του 
χϊρου ο διδάςκων, διαβάηει τισ αςκιςεισ τθσ κάρτασ και όλοι 
εκτελοφν. Ο διδάςκων επιλζγει κάκε φορά ζναν διαφορετικό 
μακθτι και κάκε 2-3 λεπτά ςταματά με ςιμα του τθ 
δραςτθριότθτα και ρωτάει τα παιδιά τι νοιϊκουν, τουσ  ηθτά 
να πιάςουν το ςφυγμό τουσ κά. 
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Στόχοσ 4: 
Ανάπτυξθ του 
επιπζδου 
φυςικισ 
δραςτθριότθτασ 
και γνϊςθ των 
παραγόντων που 
προάγουν τθν 
υγεία. 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ):  Να 
ςυμμετζχουν ςε αναερόβιεσ 
δραςτθριότθτεσ και ςε 
δραςτθριότθτεσ που απαιτοφν 
μυϊκι δφναμθ/αντοχι, με 
ευχαρίςτθςθ και ςε τουλάχιςτον 
μία φυςικι δραςτθριότθτα,  που 
αναπτφςςει τθν καρδιαγγειακι 
αντοχι, εκτόσ ςχολείου. 

  Κάνουν ερωτιςεισ ςτα παιδιά, ςχετικά με τισ 
μεταβολζσ λόγω άςκθςθσ.  

 υηθτοφν με τα παιδιά για τθ ςθμαςία τθσ 
ςυμμετοχισ ςε διάφορεσ μορφζσ φυςικισ 
δραςτθριότθτασ εντόσ και εκτόσ ςχολικοφ 
περιβάλλοντοσ.  

 Ελζγχουν τθ ςωςτι εκτζλεςθ των 
δραςτθριοτιτων, δίνουν κετικι 
ανατροφοδότθςθ και επιμζνουν ςτθν ειλικρινι 
αναφορά των επιδόςεων από τα παιδιά. 

Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Να 
αναφζρουν  τθν απόδοςι τουσ 
τουλάχιςτον ςε μία φυςικι 
δραςτθριότθτα, ςτθν οποία 
ςυμμετζχουν μόνα τουσ ι μαηί με 
μζλοσ τθσ οικογενείασ τουσ. 
Επιδίωξθ 2 (Β΄ τάξθ): Να 
αναγνωρίηουν τισ ςυνικειεσ που 
προάγουν τθν υγεία (π.χ. ςωςτι 
διατροφι). 

Παίηουν το παιχνίδι: «κρζασ-λαχανικά». τόχοσ του 
παιχνιδιοφ είναι να μάκουν να αναγνωρίηουν τισ «καλζσ» 
τροφζσ. Σα παιδιά είναι χωριςμζνα ςε δφο ομάδεσ (κρζατα 
και λαχανικά) και τρζχουν ελεφκερα ςτον χϊρο. Ζπειτα από 
ςιμα του διδάςκοντα, τρζχουν και ςχθματίηουν ετερογενι 
ηευγάρια (είδοσ κρζατοσ-διαφορετικό λαχανικό). Ο διδάςκων 
αλλάηει κάκε φορά τισ ομάδεσ/τροφζσ και με τθ βοικεια των 
παιδιϊν, επιςθμαίνεται ποιεσ είναι οι «ανκυγιεινζσ» τροφζσ 
και αντικακιςτϊνται από «υγιεινζσ».  

Ο ςυγκεκριμζνοσ ςτόχοσ δεν είναι κυρίαρχοσ για τθ Γϋ τάξθ. Σα παιδιά αναπτφςςουν και 
τελειοποιοφν τθν εκτζλεςθ των ιδθ διδαχκειςϊν, ςτισ προθγοφμενεσ τάξεισ, δεξιοτιτων και 

δραςτθριοτιτων. 
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ΕΝΟΤΗΤΑ: Σκοπόρ 4- Απόκηηζη θεηικήρ εμπειπίαρ από ηη θςζική δπαζηηπιόηηηα και ανάπηςξη ηηρ 
αςηοέκθπαζηρ, αλλά και ηηρ κοινωνικόηηηάρ ηοςρ. 

 

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ 
ΜΑΘΗΣΙΑΚΟΙ ΣΤΟΧΟΙ 

ΙΔΕΕ ΓΙΑ ΔΡΑΣΗΡΙΟΣΗΣΕ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΚΕ ΠΡΟΕΓΓΙΕΙ 

Η υλοποίθςθ του ςτόχου διευκολφνεται όταν για 
παράδειγμα τα παιδιά 

Οι εκπαιδευτικοί ςυμβάλλουν ςτθν υλοποίθςθ 
αυτών των ςτόχων όταν για παράδειγμα:… 

Στόχοσ 1: 
υμμετοχι ςε 
φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ 
εντόσ και εκτόσ 
ςχολικοφ 
περιβάλλοντοσ. 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ):  Να 
ςυμμετζχουν ςε όλεσ τισ φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ εντόσ ςχολείου 
και ςε επιλεγμζνεσ 
δραςτθριότθτεσ εκτόσ ςχολείου 
μόνα ι με άλλα μζλθ τθσ 
οικογενείασ τουσ, εκφράηοντασ 
ενκουςιαςμό και ευχαρίςτθςθ 
και να αναπτφςςουν 
εμπιςτοςφνθ ςτον εαυτό τουσ. 

ε ηευγάρια και ςε απόςταςθ 3μ. και ςτθ ςυνζχεια 5μ., 
αρχίηοντασ  από τθν πιο κοντινι απόςταςθ, ρίχνουν τθν μπάλα 
ςτο ηευγάρι τουσ και ςυνεχίηουν, μζχρι να πετφχουν 3 
ςυνεχόμενεσ επιτυχθμζνεσ προςπάκειεσ, χωρίσ να 
μετακινθκοφν.  
 

 υηθτοφν/ρωτοφν τα παιδιά ποιεσ 
δραςτθριότθτεσ προτιμοφν περιςςότερο και τα 
ενκαρρφνουν  να τισ ςυνεχίςουν και εκτόσ 
ςχολείου.  

 τθ διάρκεια του μακιματοσ, παρακινοφν τα 
παιδιά να ςυμμετζχουν ςε όλεσ τισ 
δραςτθριότθτεσ παρζχοντασ πάντα κετικι 
ατομικι ανατροφοδότθςθ και κάνοντασ κετικά 
ςχόλια. 

 Διαφοροποιοφν τισ αςκιςεισ, ζτςι ϊςτε τα 
παιδιά να ζχουν περιςςότερεσ εμπειρίεσ 
επιτυχίασ και όχι αποτυχίασ. 
 

 

Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Να 
επιχειροφν νζεσ δεξιότθτεσ, να 
εκφράηουν ςυναιςκιματα με τθν 
κίνθςι τουσ και να ςυνεχίηουν να 
προςπακοφν, ακόμθ κι όταν 
αποτυγχάνουν. 

Ιςορροποφν ζναν χάρτινο ςωλινα ι μία ράβδο με διάφορα 
μζρθ του ςϊματοσ τουσ, ανάλογα με το παράγγελμα του 
διδάςκοντα. το τζλοσ τθσ κάκε άςκθςθσ, ανάλογα  με το αν 
τα κατάφεραν ι όχι, εκφράηουν τα ςυναιςκιματά τουσ με 
κίνθςθ. 
 

Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Να 
αναγνωρίηουν τισ φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ που τα 
ευχαριςτοφν ι δυςαρεςτοφν, να 
ςυμμετζχουν ςε όλεσ τισ 
δραςτθριότθτεσ εντόσ ςχολείου 
και ςε αυτό-επιλεγμζνεσ φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ, εκτόσ ςχολείου. 

Επιλζγουν από διάφορεσ δραςτθριότθτεσ, οι οποίεσ είναι 
γραμμζνεσ ςε καρτζλεσ και εκτελοφν ςε ομάδεσ: αναπθδιςεισ 
ανάμεςα από κϊνουσ με ζνα πόδι, κοιλιακοφσ, αναπθδιςεισ 
με ςχοινάκια, ραχιαίουσ, ρίψεισ με μπάλα ι ελαφρζσ ιατρικζσ 
μπάλεσ κά. Με ςιμα του διδάςκοντα, γίνεται αλλαγι 
δραςτθριοτιτων μεταξφ των ομάδων. 
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Στόχοσ 2: 
Καταβολι 
προςπάκειασ για 
επίτευξθ ςτόχων. 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Να 
αυξάνουν το επίπεδο δυςκολίασ 
των αςκιςεων (αφοφ ζχουν 
αποκτιςει εμπειρίεσ επιτυχίασ 
από τθν εξάςκθςθ), 
κακορίηοντασ ςτόχουσ  
εξάςκθςθσ, με τθ βοικεια του 
διδάςκοντα. 

Παίηουν ατομικά και ςυγχρόνωσ, ομαδικά. Για παράδειγμα, 
ζνα παιδί ςτζκεται ςτο κζντρο ενόσ κφκλου παιδιϊν με μια 
μπάλα. Με τθν ζναρξθ τθσ μουςικισ, πετάει τθν μπάλα με το 
πόδι ςε κάκε ςυμμακθτι του κι αυτόσ του επιςτρζφει τθν 
μπάλα. Με τθ διακοπι τθσ μουςικισ, το παιδί που ζχει ςτα 
πόδια του τθν μπάλα μπαίνει ςτο κζντρο του κφκλου. Σο 
παιχνίδι ςυνεχίηεται με τον ίδιο τρόπο. 

 Αρχικά, αναφζρουν τα βαςικά ςθμεία εκτζλεςθσ 
των δεξιοτιτων και εξθγοφν ςτα παιδιά τον 
τρόπο που κα πρζπει π.χ. να μετακινοφνται. τθ 
ςυνζχεια, τα παιδιά εξαςκοφνται, δζχονται τθν 
ανατροφοδότθςθ και επιλζγουν αν κα 
ςυνεχίςουν ςτον ίδιο ι ςε διαφορετικό ςτακμό. 

 

Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Να 
ςυμμετζχουν ςε 
αυτοεπιλεγμζνεσ ατομικζσ ι 
ομαδικζσ φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ εκτόσ ςχολικοφ 
περιβάλλοντοσ και να 
προςπακοφν να επιτφχουν 
προκακοριςμζνουσ, 
βραχυπρόκεςμουσ 
ςτόχουσ για υγεία, επιδεξιότθτα 
και κινθτικι δθμιουργικότθτα. 

Προςπακοφν να εκτελζςουν (όςο καλφτερα γίνεται) αυτό που 
περιγράφουν κάρτεσ, τισ οποίεσ ζχει τοποκετιςει ο διδάςκων 
ςτο ζδαφοσ, Παραδείγματα περιεχομζνου καρτϊν: 1) 
ςυνεχόμενεσ φορζσ ρίψθ-υποδοχι μπάλασ ςτον τοίχο από 
απόςταςθ 2μ., 2) ιςορροπείςτε το ςακουλάκι ςε διάφορα 
μζρθ του ςϊματοσ, ενϊ κινείςτε ςε διάφορα επίπεδα ( 
απόςταςθ 15μ.) κά. Σα παιδιά διαβάηουν μία κάρτα, εκτελοφν 
τθν πρϊτθ φορά και τθ δεφτερθ προςπακοφν να τθν 
εκτελζςουν καλφτερα (περιςςότερεσ φορζσ) -  Αφοφ 
ολοκλθρϊςει το κακικον, γυρίηει τθν κάρτα ανάποδα και 
διαβάηει μία άλλθ κά.   
 

Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Να 
υιοκετοφν και να επιλζγουν 
κατάλλθλεσ ςτρατθγικζσ 
ςυνεργαςίασ, για να επιτευχκοφν 
ομαδικοί ςτόχοι, ςε διάφορεσ 
ςυνκικεσ, αλλά παράλλθλα να 
παρουςιάηουν δεξιότθτεσ 
αρχθγίασ. 

Χωριςμζνα ςε ομάδεσ των 5-6 ατόμων, με 3 ςτεφάνια θ κάκε 
ομάδα. Όλα τα παιδιά πρζπει να περάςουν ςτθν «ακτι» 
χρθςιμοποιϊντασ μόνο τα 3 ςτεφάνια. Μποροφν μόνο να 
μπαίνουν μζςα ςτα ςτεφάνια και να μεταφζρουν εκείνα που 
είναι άδεια. Μποροφν να μπουν όςα άτομα επικυμοφν μζςα 
ςτα ςτεφάνια αλλά αν κάποιοσ ακουμπιςει ζξω, όλθ θ ομάδα 
επιςτρζφει ςτθν αρχι. 
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Στόχοσ 3:  
Δθμιουργία 
ρουτίνασ 
δεξιοτιτων που 
προάγει τθν 
εκφραςτικότθτα. 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Να 
δθμιουργοφν ρουτίνα 
δεξιοτιτων μετακίνθςθσ και 
απλι χορογραφία που προάγει 
τθν εκφραςτικότθτα, 
ςυνδυάηοντασ δεξιότθτεσ που 
προτείνει ο διδάςκων. 

Χωριςμζνα ςε ομάδεσ των 4-5 ατόμων. Ο διδάςκων δίνει ςε 
κάκε ομάδα κάρτα με δφο-τρεισ δεξιότθτεσ μετακίνθςθσ, τισ 
οποίεσ μποροφν να τισ εκτελζςουν με όποια ςειρά επικυμοφν. 
τθ ςυνζχεια, ο διδάςκων δίνει δυνατότθτα επιλογισ από 
κατάλογο άλλων δραςτθριοτιτων. 
 

 Αφινουν αρκετό χρόνο ςτα παιδιά να 
πειραματιςτοφν πριν παρουςιάςουν μία δικι 
τουσ ςειρά-ρουτίνα. 

 Ενιςχφουν όλεσ τισ προςπάκειεσ των παιδιϊν και 
ενκαρρφνουν τθν ελεφκερθ ζκφραςι τουσ μζςα 
από τθν κίνθςθ. 

Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Να 
προςαρμόηουν ιδθ γνωςτζσ 
δεξιότθτεσ ςε δραςτθριότθτεσ 
και παιχνίδια και να ςυνδυάηουν 
δεξιότθτεσ ιςορροπίασ, 
μετακίνθςθσ και χειριςμοφ. 

Δθμιουργοφν ρουτίνεσ, αφοφ ζχουν προθγουμζνωσ αποκτιςει 
εμπειρίεσ επιτυχίασ από τθν εξάςκθςθ δεξιοτιτων 
ιςορροπίασ, μετακίνθςθσ και χειριςμοφ. Για παράδειγμα, τα 
παιδιά χωριςμζνα ςε ηευγάρια διαλζγουν κάρτεσ από 
διαφορετικά «κεματικά» κουτιά (π.χ. κουτί με κάρτεσ 
δεξιοτιτων ι οργάνων, κουτί με κάρτεσ κατευκφνςεων ι 
επιπζδων κά). Σα ηευγάρια διαλζγουν κάρτεσ εναλλάξ. 

Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Να 
παρουςιάηουν καλαιςκθςία και 
δθμιουργικότθτα ςτθν κινθτικι 
εκτζλεςθ, ολοκλθρϊνοντασ 
πρωτότυπεσ ρουτίνεσ δεξιοτιτων 
ιςορροπίασ, μετακίνθςθσ και 
χειριςμοφ, χρθςιμοποιϊντασ τθν 
κίνθςθ ωσ μζςο ζκφραςθσ. 

κζφτονται, δθμιουργοφν και εκτελοφν τθ δικι τουσ 
πρωτότυπθ ρουτίνα, αρχικά ατομικά και ςτθ ςυνζχεια, 
ομαδικά. Θ δραςτθριότθτα εκτελείται με τθ ςυνοδεία 
μουςικισ τθσ αρεςκείασ τουσ. 

Στόχοσ 4: Ζλεγχοσ 
τθσ προςπάκειασ 
και παροχι 
ανατροφοδότθςθσ. 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Να 
παρατθροφν τθν εκτζλεςθ των 
ςυναςκουμζνων και να 
παρζχουν κετικι 
ανατροφοδότθςθ.  

Χωριςμζνα ςε ομάδεσ προςπακοφν α) να κυλιςουν μία 
μπάλα ςωςτά και να πετφχουν 5-6 κορίνεσ, τοποκετθμζνεσ ςε 
απόςταςθ. Μετά από 5 προςπάκειεσ, προςκζτονται οι κορίνεσ 
που ζπεςαν κάτω κάκε φορά. κοπόσ κάκε ομάδασ είναι να 
ςυμπλθρϊςει τουσ περιςςότερουσ πόντουσ.  

 Κατά τθ διάρκεια τθσ εξάςκθςθσ, ενκαρρφνουν 
τα παιδιά να παρακολουκοφν προςεκτικά και να 
ελζγχουν τθν εκτζλεςθ των ςυμμακθτϊν τουσ.  

 Σουσ ηθτοφν να διορκϊνουν και να επαινοφν 
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Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Να 
αναπτφςςουν τθν εμπιςτοςφνθ 
ςτον εαυτό τουσ και να 
αναγνωρίηουν τθν καλι 
εκτζλεςθ, όταν υπάρχουν 
αντικειμενικά κριτιρια. 

Εξαςκοφνται ςε δεξιότθτεσ (π.χ. ντρίμπλα με το χζρι, ντρίμπλα 
με το πόδι, λάκτιςμα, χτφπθμα με ρακζτα ι χάρτινο ςωλινα, 
ρίψθ ςε ςτόχο ι ςε απόςταςθ, υποδοχι κά) με βάςθ καρτζλεσ 
ςτισ οποίεσ αναγράφονται οι δραςτθριότθτεσ (δεξιότθτεσ), τα 
κριτιρια αξιολόγθςθσ που αφοροφν τθν τεχνικι τουσ 
(ςθμαντικά ςθμεία εκτζλεςθσ) και τθν ποςότθτα (π.χ. πόςο 
μακριά, πόςο ψθλά). Ο διδάςκων τονίηει ςτα παιδιά ότι 
πρζπει να καταβάλλουν προςπάκεια να ξεπεράςουν τον 
εαυτό τουσ και ότι δεν ςυναγωνίηονται με κανζνα.  

τουσ ςυναςκοφμενοφσ τουσ.  

Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Να 
αξιολογοφν με ευχαρίςτθςθ τθν 
απόδοςθ των ςυμμακθτϊν, 
βάςει οδθγιϊν του διδάςκοντα 
και μερικζσ φορζσ, να επιλζγουν 
ικανότερο ςυναςκοφμενο για να 
ελζγξουν τισ δυνάμεισ τουσ. 

Χωριςμζνα ςε ομάδεσ, εκτελοφν λάκτιςμα, προςπακϊντασ να 
ςτείλουν τθ μπάλα όςο το δυνατόν πιο μακριά. Οι αποςτάςεισ 
είναι οριοκετθμζνεσ με κϊνουσ (π.χ. 1οσ κϊνοσ ςτα 3μ., 2οσ 
ςτα 6μ. κά).  Κάκε κϊνοσ παίρνει βακμό (1οσ =1β., 2οσ =2β. 
κά.). Σα υπόλοιπα παιδιά τθσ ομάδασ προςκζτουν τουσ 
βακμοφσ κάκε αςκοφμενου παιδιοφ, ςτο ςφνολο τθσ ομάδασ.  
 

Στόχοσ 5: 
Κατάλλθλθ 
ζκφραςθ και 
εκτίμθςθ 
ςυναιςκθμάτων 
και καταςτάςεων 
εντόσ και εκτόσ 
φυςικισ 
δραςτθριότθτασ. 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Να 
αναηθτοφν τθν παρζα εντόσ και 
εκτόσ ςχολικοφ περιβάλλοντοσ/ 
να αναηθτοφν τθν ανάπτυξθ 
φιλικϊν δεςμϊν με τουσ 
ςυμμακθτζσ τουσ εντόσ και εκτόσ 
του ςχολικοφ περιβάλλοντοσ και 
να ςυηθτοφν για τα αιςκιματα 
των ςυμμετεχόντων (π.χ. των 
ακλθτϊν, κεατϊν κά) και των 
κεατϊν ςε δρϊμενα που ζχουν 
παρακολουκιςει ηωντανά ι από 
τθν τθλεόραςθ. 

Παρακολουκοφν ςε βίντεο φάςεισ από ζναν αγϊνα 
ποδοςφαίρου. Κατά τθ διάρκεια του παιχνιδιοφ ςυμβαίνουν 
διάφορα επειςόδια (κάποιοσ  διαμαρτφρεται ςτον διαιτθτι, 
κάποιοι κεατζσ φωνάηουν ι χειροκροτοφν  από τισ κερκίδεσ,  
κάποιοσ παίχτθσ τθσ μιασ ομάδασ βάηει ζνα αυτο-γκολ ςτο 
τελευταίο λεπτό και το παιχνίδι λιγει με ιςοπαλία,  κάποιοι 
πανθγυρίηουν επειδι κζρδιςε θ ομάδα τουσ κά). Ακολουκεί 
ςυηιτθςθ για τα δρϊμενα. 

 ταματοφν τισ διάφορεσ δραςτθριότθτεσ και 
ςχολιάηουν όλεσ τισ εκδθλϊςεισ  ςυμπεριφοράσ 
κακϊσ και τα  και τα ςυναιςκιματα που 
εκδθλϊνουν τα παιδιά. 

 Ενκαρρφνουν τα παιδιά να εκφράηουν ελεφκερα 
τισ απόψεισ και τα ςυναιςκιματά τουσ, για κάκε 
περίπτωςθ. 
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Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Να 
εντάςςονται γριγορα και 
πρόκυμα ςε ομάδα, να αρχίηουν 
να απολαμβάνουν τον 
ςυναγωνιςμό ςτθν απλι του 
μορφι, ανεξάρτθτα από το 
τελικό αποτζλεςμα (νίκθ ι ιττα) 
και να αποφεφγουν να αςκοφν 
αρνθτικι κριτικι για τθν κινθτικι 
απόδοςθ των άλλων παιδιϊν. 

χθματίηουν γριγορα ομάδεσ με ανάλογο αρικμό ατόμων, 
κάκε φορά που ο διδάςκων λζει ζνα νοφμερο (π.χ. 3,5,7).  

Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Να 
αρχίηουν να αποδζχονται με 
ςτωικότθτα το αποτζλεςμα μιασ 
δραςτθριότθτασ που διεξιχκθ 
ςτο πλαίςιο του ςυναγωνιςμοφ.  

Χωριςμζνα ςε ομάδεσ ςυμμετζχουν ςε προςαρμοςμζνο 
αγϊνα καλακοςφαίριςθσ, ςε κάκε μιςό γιπεδο του μπάςκετ 
για 5 λεπτά. Οι άλλεσ ομάδεσ ςυμμετζχουν ωσ κεατζσ-κριτζσ 
ςτα δρϊμενα. Παρακολουκοφν πϊσ οι αγωνιηόμενοι 
αντιδροφν ςτθ νίκθ και ςτθν ιττα, ςυηθτοφν εάν αντιδροφν 
ςωςτά ι όχι. Οι ρόλοι των ομάδων εναλλάςςονται. 
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ΕΝΟΤΗΤΑ: Σκοπόρ 5- Καηανόηζη και ζεβαζμόρ ηηρ διαθοπεηικόηηηαρ ηων αηόμων και ζςνεπγαζία με 
όλοςρ. 

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ 
ΜΑΘΗΣΙΑΚΟΙ ΣΤΟΧΟΙ 

ΙΔΕΕ ΓΙΑ ΔΡΑΣΗΡΙΟΣΗΣΕ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΚΕ ΠΡΟΕΓΓΙΕΙ 

Η υλοποίθςθ του ςτόχου διευκολφνεται όταν για παράδειγμα 
τα παιδιά….… 

Οι εκπαιδευτικοί ςυμβάλλουν ςτθν υλοποίθςθ 
αυτών των ςτόχων όταν για παράδειγμα:… 

Στόχοσ 1: Αναγνϊριςθ 
και αποδοχι τθσ 
διαφορετικότθτασ των 
ατόμων. 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Να 
αναγνωρίηουν ότι υπάρχουν 
διαφορζσ μεταξφ των ατόμων 
(π.χ. φφλου, εκνικότθτασ, 
πολιτιςμικότθτασ, κινθτικοφ ι 
γνωςτικοφ επιπζδου κά) - Να 
αποφεφγουν να αςκοφν 
κριτικι ςτα άλλα παιδιά. 

Βρίςκονται κακιςμζνα ςε κφκλο. Ζνα παιδί ξεκινά λζγοντασ ςτο 
διπλανό (ςτα δεξιά του) το όνομα και κάτι που του αρζςει να 
κάνει εκτόσ ςχολείου. Σο δεφτερο παιδί επαναλαμβάνει ότι του 
είπε το πρϊτο και ςτθ ςυνζχεια, λζει το δικό του όνομα και κάτι 
που του αρζςει ςτο επόμενο παιδί. Ζτςι, ςυνεχίηεται μζχρι να 
μιλιςουν όλα. 

 Σονίηουν ςτα παιδιά ότι είναι πολφ ςθμαντικό 
να αποδζχονται τουσ ςυμμακθτζσ τουσ όπωσ 
είναι και να προςπακοφν να ςυνεργάηονται το 
ίδιο καλά με οποιοδιποτε άτομο.  

 υηθτοφν τισ διαφορζσ των ατόμων λόγω 
φφλου, εκνικότθτασ, κινθτικοφ επιπζδου, 
ςωματότυπου κά. 

Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Να 
παρουςιάηουν κατάλλθλθ 
ςυμπεριφορά και ενδιαφζρον 
για τουσ άλλουσ, ανεξάρτθτα 
από το κινθτικό ι γνωςτικό 
επίπεδό τουσ, το φφλο, τθν 
εκνικότθτα κά.  

Βρίςκονται χωριςμζνα ςε ομάδεσ, ςε κφκλο και πιαςμζνα από τα 
χζρια. Περνοφν ζνα ςτεφάνι, από χζρι ςε χζρι, γφρω ςτον κφκλο 
χωρίσ να αφιςουν τα χζρια τουσ. Μετροφν πόςουσ κφκλουσ 
ζκαναν χωρίσ να αφιςουν χζρια ι να πζςει το ςτεφάνι κάτω. 
Ενκαρρφνουν και βοθκοφν τουσ ςυμπαίκτεσ τουσ. 

Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Να 
ςυνεργάηονται με κάποιον 
ςυμμακθτι/τρια, 
ανεξαρτιτωσ κινθτικοφ ι 
γνωςτικοφ επιπζδου, φφλου, 
εκνικότθτασ κά και να 
παρζχουν εποικοδομθτικι 
ανατροφοδότθςθ. 

Παίηουν το παιχνίδι «ςυνεταιρικά ςτεφάνια», ωσ εξισ: με τθν 
παφςθ τθσ μουςικισ μπαίνουν γριγορα μζςα ςε ζνα ςτεφάνι, από 
περιςςότερα που βρίςκονται διάςπαρτα ςτο ζδαφοσ. Ο διδάςκων 
αφαιρεί κάκε φορά λίγα ςτεφάνια ζωσ ότου 4-5 άτομα να πρζπει 
να μοιραςκοφν ζνα ςτεφάνι. Εξθγεί ότι πρζπει τα παιδιά να 
ςυνεργαςτοφν και να βοθκοφν το ζνα το άλλο (π.χ. να μετροφν 
πόςοι είναι ςτο ςτεφάνι, να παροτρφνουν κάποιον να μπει μζςα 
κά). 
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Στόχοσ 2: υνεργαςία 
με όλουσ τουσ 
ςυναςκοφμενουσ και 
διευκόλυνςθ τθσ 
προςπάκειάσ τουσ. 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Να 
δθμιουργοφν πρόκυμα 
ηευγάρι με όλουσ τουσ 
ςυμμακθτζσ, μετά από 
εντολι του διδάςκοντα και να 
κατανοοφν ότι θ βοικεια του 
ςυναςκοφμενου είναι 
απαραίτθτθ για τθ βελτίωςθ 
οριςμζνων δεξιοτιτων. 
Επιδίωξθ 2 (Α΄ τάξθ): Να 
αναγνωρίηουν ότι οι αλλαγζσ 
ςτα όργανα εξάςκθςθσ είναι 
απαραίτθτεσ όταν οι 
ςυναςκοφμενοι αλλάηουν, για 
να διευκολυνκεί θ ςυμμετοχι 
όλων. 

Μετά από ςιμα του διδάςκοντα και ςφμφωνα με τισ οδθγίεσ του 
(π.χ. Γίνετε γριγορα ηευγάρια!) ςχθματίηουν πολφ γριγορα 
ομάδεσ των δφο ατόμων.  
 

 Ενκαρρφνουν τθ ςυνεργαςία και τθ βοικεια 
μεταξφ των ςυμμακθτϊν. 

 Κατά τθ διάρκεια του μακιματοσ, τονίηουν τθ 
ςθμαςία τθσ ςυνεργαςίασ και τθσ βοικειασ του 
ςυναςκοφμενου, για τθ βελτίωςθ τθσ 
εκτζλεςθσ των δεξιοτιτων. 

Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Να 
ςυνεργάηονται με όλουσ τουσ 
ςυμμακθτζσ (με εντολι του 
διδάςκοντα) για αλλαγι 
ςυναςκουμζνων και να 
ςυμπεριφζρονται ανάλογα, 
εντόσ και εκτόσ του 
περιβάλλοντοσ άςκθςθσ. 
Επιδίωξθ 2 (Β΄ τάξθ): Να 
ςζβονται τθν επικυμία του 
ςυμμακθτι για τροποποίθςθ 
των ςυνκθκϊν εξάςκθςθσ  
(π.χ. αλλαγι οργάνου 
εξάςκθςθσ) και να 
διευκολφνουν τθ ςυνεργαςία. 

Χωριςμζνα ςε ηευγάρια, πιάνουν το δεξί πόδι του ςυμμακθτι 
τουσ και κάνουν αναπθδιςεισ όςο ακοφγεται μουςικι. Όταν θ 
μουςικι ςταματιςει, κάνουν καινοφργιο ηευγάρι με το πρϊτο 
παιδί που κα δουν μπροςτά τουσ. Κάκε φορά λζνε δυνατά: «Και 
ςτο διάλειμμα παίηω με όλα τα παιδιά!». 
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Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Να 
καταλαβαίνουν τισ διαφορζσ 
και ομοιότθτεσ ςτισ φυςικζσ 
ικανότθτεσ και να 
ςυνεργάηονται πρόκυμα με 
λιγότερο ικανοφσ ςυμμακθτζσ 
για να κακορίςουν ζναν 
κοινό, εφικτό ςτόχο. 
Επιδίωξθ 2 (Γ΄ τάξθ): Να 
ενκαρρφνουν και να 
ςτθρίηουν τθν προςπάκεια 
ςυμμακθτι, προςαρμόηοντασ 
πρόκυμα (με εντολι του 
διδάςκοντα ι δικι τουσ 
επιλογι) τθν ταχφτθτα, τθν 
απόςταςθ, το μζγεκοσ των 
οργάνων και τουσ κανόνεσ 
εκτζλεςθσ. 

Εκτελοφν κάκετα άλματα-ιςορροπία (π.χ. 6 κάκετα άλματα, όςο 
το δυνατόν πιο ψθλά και ζπειτα για 30’’ ιςορροπία-ηυγαριά). 
Ακολουκεί ςυηιτθςθ ςε ερωτιςεισ του διδάςκοντα «πϊσ ςασ 
φάνθκε;», «τι ιταν πιο δφςκολο για τον κακζνα από εςάσ;» κά. 
 
 
 
 
Γίνονται ηευγάρια. Ο διδάςκων ζχει ετοιμάςει ζντυπο κατάλογο 
κριτθρίων. Σα παιδιά εξαςκοφνται ςτο άλμα ςε μικοσ (με ι χωρίσ 
φορά) – Ο νζοσ μακθτισ ςε ρόλο προπονθτι κακοδθγεί τον 
ςυμμακθτι του με βάςθ ςυγκεκριμζνα ςθμεία παρατιρθςθσ και 
τον διορκϊνει όπου απαιτείται. τθ ςυνζχεια αλλάηουν ρόλουσ. 
το τζλοσ ςυηθτοφν γι α τθν εφρεςθ λφςεων ςτα προβλιματα που 
εντόπιςαν. 

Στόχοσ 3: υμμετοχι 
ςε ρυκμικζσ 
δραςτθριότθτεσ και 
χοροφσ από 
διαφορετικζσ 
περιοχζσ ι 
κουλτοφρεσ – 
Κακοριςμόσ κοινϊν 
ςτόχων επίτευξθσ. 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Να 
ςυμμετζχουν ςε 
δραςτθριότθτεσ χοροφ από 
διαφορετικζσ περιοχζσ ι 
κουλτοφρεσ. 

Επιλζγουν μία μουςικι για να ακοφςουν οι ςυμμακθτζσ τουσ τον 
ρυκμό. τθ ςυνζχεια, χορεφουν μια φορά με τον ρυκμό τθσ 
μουςικισ, για να δουν τα υπόλοιπα παιδιά και τζλοσ, χορεφουν 
μαηί με όλα τα παιδιά. 
 

 Κατά τθ διάρκεια του μακιματοσ, «κρατοφν» 
τον ρυκμό και διορκϊνουν κάκε παιδί. 

 Ενκαρρφνουν τα παιδιά που προζρχονται από 
άλλεσ χϊρεσ να δείξουν ςτθν τάξθ ι να 
χορζψουν ζναν χορό τθσ πατρίδασ τουσ. 

 Ενκαρρφνουν τα παιδιά να εντοπίςουν τα κοινά 
ςθμεία ςτισ μουςικζσ, ςτθν κίνθςθ, ςτθν 
ενδυμαςία κά. και να ςυηθτιςουν γιατί ο 
πολιτιςμόσ δεν ζχει ςφνορα και να ςχολιάςουν 

Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): να 
ςυμμετζχουν ςε 
δραςτθριότθτεσ χοροφ από 
διαφορετικζσ περιοχζσ ι 
κουλτοφρεσ. 
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Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Να 
ςυμμετζχουν ςε 
δραςτθριότθτεσ εφρεςθσ 
κατάλλθλων κινθτικϊν 
απαντιςεων ι ενεργειϊν με 
τθν ομάδα τουσ. 

τζκονται όρκια ςε 4άδεσ και, πιαςμζνα χζρι-χζρι, προςπακοφν 
(χωρίσ να αφιςουν τα χζρια τουσ) να περάςουν μζςα από τα 
ςτεφάνια που δίνει (ζνα-ζνα) ο πρϊτοσ. Σα ςτεφάνια 
προωκοφνται από το ζνα παιδί ςτο άλλο. Σο τελευταίο αφινει τα 
ςτεφάνια ςτο πάτωμα.  Ο διδάςκων διατυπϊνει ερωτιςεισ «μζςα 
από πόςα ςτεφάνια  πζραςε θ ομάδα ςασ;» κά. 

τθ ςπουδαιότθτα τθσ πολιτιςμικισ ανταλλαγισ. 

 Σονίηουν ότι δεν υπάρχουν νικθτζσ και 
θττθμζνοι ςε αυτζσ τισ δραςτθριότθτεσ. 

Στόχοσ 4: Τπεφκυνθ 
ςυμμετοχι ςτθ 
φυςικι 
δραςτθριότθτα. 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Να 
είναι καλοί ακροατζσ και να 
ζχουν αίςκθςθ του «δίκαιου 
παιχνιδιοφ». 

Παίηουν (π.χ. καλοκοςφαίριςθ με τροποποιθμζνεσ ςυνκικεσ) για 
2-3ϋ, ενϊ τα υπόλοιπα παιδιά παρακολουκοφν το παιχνίδι. Μετά 
το τζλοσ του παιχνιδιοφ, ςυηθτοφν για αυτά που είδαν και 
ςχολιάηουν (π.χ. ο Γιάννθσ ζςπρωξε τθ Μαρία, ο Δθμιτρθσ 
υπάκουςε ςτο ςφφριγμα του διδάςκοντα κά). Αλλαγι ρόλων. Σα 
παιδιά που ζπαιηαν γίνονται κεατζσ και οι κεατζσ παίκτεσ. 

 τθν αρχι του μακιματοσ ςυηθτοφν με τα 
παιδιά για το «δίκαιο παιχνίδι». Κατά τθ 
διάρκεια του μακιματοσ, ενκαρρφνουν και 
επιβραβεφουν τισ «ακλθτικζσ ςυμπεριφορζσ» 
κάκε φορά που παρατθροφνται (π.χ. δεν 
ςπρϊχνουν το ςυμμακθτι, περιμζνουν τθ 
ςειρά τουσ κά).  

 Φροντίηουν όλα τα παιδιά να γίνουν «αρχθγοί» 
όταν ςυμμετζχουν ςε ομαδικζσ 
δραςτθριότθτεσ με «ρόλουσ». 

 Σονίηουν τθν ανάγκθ για ςυνεργαςία για τθν 
επίτευξθ κοινοφ ςτόχου.  

Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Να 
ςυνεργάηονται ςε μικρι 
ομάδα και να παρουςιάηουν 
αρχθγικι ικανότθτα, αν 
χρειαςτεί. 

Σρζχουν ελεφκερα ςτον χϊρο, ενϊ παίηει θ μουςικι. Με τθν 
παφςθ τθσ μουςικισ, επιςτρζφουν ςτο «ςπίτι» τουσ (π.χ. ζνα 
ςτεφάνι) και ςυνεργάηονται, για να χωρζςουν όλα τα παιδιά μζςα 
ςτο ςτεφάνι. 

Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Να 
ολοκλθρϊνουν τθν εργαςία 
τουσ χωρίσ να εμποδίηουν τισ 
εργαςίεσ των άλλων που είναι 
μζλθ ςτθν ίδια ομάδα. 

Παίηουν το παιχνίδι «θ χαμζνθ μπάλα», ωσ εξισ: ο πρϊτοσ ρίχνει 
τθν μπάλα κάτω από τα πόδια, ο τελευταίοσ παίρνει τθν μπάλα 
ζρχεται μπροςτά κά. Ο διδάςκων τονίηει να μθν εμποδίηουν τθν 
κίνθςθ τθσ μπάλασ ι κάποιον ςυμπαίκτθ τουσ. 
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ΕΝΟΤΗΤΑ: Σκοπόρ 6- Επίδειξη ςπεύθςνηρ αθληηικήρ και κοινωνικήρ ζςμπεπιθοπάρ ωρ αποηέλεζμα ηηρ 
ζςμμεηοσήρ ζηη θςζική δπαζηηπιόηηηα. 

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ 
ΜΑΘΗΣΙΑΚΟΙ ΣΤΟΧΟΙ 

ΙΔΕΕ ΓΙΑ ΔΡΑΣΗΡΙΟΣΗΣΕ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΚΕ ΠΡΟΕΓΓΙΕΙ 

Η υλοποίθςθ του ςτόχου διευκολφνεται όταν για 
παράδειγμα τα παιδιά 

Οι εκπαιδευτικοί ςυμβάλλουν ςτθν υλοποίθςθ 
αυτών των ςτόχων όταν για παράδειγμα: 

Στόχοσ 1: Γνϊςθ 
και εφαρμογι 
των κανόνων για 
αςφαλι 
ςυμμετοχι ςτισ 
φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Να 
γνωρίηουν και να εφαρμόηουν 
κανόνεσ για τθν αςφαλι και 
αποτελεςματικι διεξαγωγι των 
δραςτθριοτιτων και τθν 
κατάλλθλθ χρθςιμοποίθςθ του 
προςωπικοφ και του γενικοφ 
χϊρου άςκθςθσ. 

Μετά από ςιμα του διδάςκοντα, βρίςκουν το «δικό» τουσ 
ςτεφάνι, μεταξφ περιςςοτζρων ςτεφανιϊν που βρίςκονται 
διάςπαρτα ςτο ζδαφοσ . Με το επόμενο ςιμα, κινοφνται ςτον 
χϊρο, προςζχοντασ τα όρια του χϊρου εξάςκθςθσ και 
αποφεφγοντασ τθ ςφγκρουςθ με ςυμμακθτζσ τουσ. 
 

 υηθτοφν για τα όρια και τισ διαφορζσ του 
προςωπικοφ και γενικοφ χϊρου, κακϊσ και για 
τουσ κανόνεσ αςφαλοφσ διεξαγωγισ των 
δραςτθριοτιτων.   

 Κινοφνται ανάμεςα ςτα παιδιά και δίνουν 
ανατροφοδότθςθ, τονίηοντασ ότι ενδιαφζρει θ 
ςωςτι και αςφαλισ μετακίνθςθ ςτον χϊρο.  

 Ηθτοφν από τα παιδιά να βρουν, να γράψουν και 
να τοιχοκολλιςουν ςτον χϊρο εξάςκθςθσ 4-5 
κανόνεσ που αφοροφν ςτα παραπάνω. 

Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Να 
παραμζνουν ςτον προςωπικό χϊρο 
κακϊσ χειρίηονται όργανα, να 
αναγνωρίηουν, να αιτιολογοφν και 
να εφαρμόηουν τουσ κανόνεσ για 
τθν αςφαλι χρθςιμοποίθςθ του 
χϊρου και τθν αςφαλι διεξαγωγι 
των δραςτθριοτιτων. 

χθματίηουν δφο ομόκεντρουσ κφκλουσ διαφορετικοφ 
μεγζκουσ. Με το ςφνκθμα του διδάςκοντα περνοφν ςτθν 
απζναντι πλευρά του άλλου κφκλου, με δφο προχποκζςεισ: 
α) να περάςουν μζςα από τον μικρό κφκλο και β) να μθν 
αγγίξουν κανζνα παιδί.  
 

Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Να 
αναγνωρίηουν τθ ςθμαςία των 
κανόνων και να αναπτφςςουν 
κανόνεσ αςφάλειασ για τθ φυςικι 
δραςτθριότθτα, με τθ βοικεια του 
διδάςκοντα. 
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Στόχοσ 2: 
Ακολουκία των 
οδθγιϊν και των 
ςθμάτων του 
διδάςκοντα. 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Να 
ακολουκοφν οδθγίεσ, να δζχονται 
τθν ανατροφοδότθςθ από τον 
διδάςκοντα και με τθ βοικειά του, 
να κακορίηουν ρεαλιςτικοφσ, 
βραχυπρόκεςμουσ ςτόχουσ που 
αφοροφν τθν κίνθςθ.  
Επιδίωξθ 2 (Α΄ τάξθ): Να 
υπακοφουν ςτα ςιματα του 
διδάςκοντα για τθν ζναρξθ και τθ 
λιξθ μίασ δραςτθριότθτασ και να 
λαμβάνουν-επανατοποκετοφν τα 
όργανα εξάςκθςθσ ςτον χϊρο 
φφλαξθσ με αςφάλεια. 

Εξαςκοφνται ςτο ςταμάτθμα μετά από χαλαρό και γριγορο 
τρζξιμο. τθ ςυνζχεια, εξαςκοφνται ςτο ςταμάτθμα α) κακϊσ 
κινοφνται ςε διαφορετικζσ κατευκφνςεισ (μπροσ, πλάι, πίςω, 
δεξιά, αριςτερά) και β) ςε ςυγκεκριμζνθ κζςθ. Ο διδάςκων 
ρωτάει: «πότε ιταν πιο εφκολα;» κά. 

 Επιβραβεφουν το καλφτερα ςυνεργαηόμενο 
ηευγάρι και το ανακοινϊνουν. 

 Κατά τθ διάρκεια του μακιματοσ, τονίηουν ςυχνά 
για ποιουσ λόγουσ και πόςο ςθμαντικι  είναι θ 
ςυνεργαςία. 

Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Να 
ακολουκοφν τισ οδθγίεσ του 
διδάςκοντα, να ανταποκρίνονται 
ςτα ςιματά του και να αντιδροφν 
κετικά ςτισ υπενκυμίςεισ για τθν 
παραβίαςθ των κανόνων 
/κανονιςμϊν. 

Εκτελοφν, ακοφγοντασ τα παραγγζλματα του διδάςκοντα: 
«όταν ςθκϊςω το κίτρινο μαντίλι, τρζξτε χαλαρά», «όταν 
ςθκϊςω το κόκκινο, μείνετε αγάλματα ςε όποια ςτάςθ 
κζλετε» κά. 

Ο ςυγκεκριμζνοσ ςτόχοσ δεν είναι κυρίαρχοσ για τθ Γϋ τάξθ. Σα παιδιά αναπτφςςουν και 
τελειοποιοφν τθν εκτζλεςθ των ιδθ διδαχκειςϊν, ςτισ προθγοφμενεσ τάξεισ, δεξιοτιτων και 

δραςτθριοτιτων. 
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Στόχοσ 3: 
Παρουςίαςθ 
κατάλλθλθσ 
ςυμπεριφοράσ 
ςε διάφορεσ 
καταςτάςεισ. 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Να 
ςυμμετζχουν ςε παιχνίδι 
«επίλυςθσ διαφωνιϊν» που ζχει 
προκακορίςει ο διδάςκων, για να 
επιλφςουν διαφωνίεσ με τουσ 
ςυμμακθτζσ τουσ. Να 
παραδζχονται τα λάκθ τουσ, εντόσ 
και εκτόσ του περιβάλλοντοσ 
άςκθςθσ, να μθν κατθγοροφν τουσ 
ςυναςκοφμενουσ, τουσ φίλουσ ι τα 
αδζρφια τουσ για το πρόβλθμα. 

Προβλθματίηονται πάνω ςϋ ζνα φανταςτικό ςενάριο (που 
όμωσ παρουςιάηεται ςυχνά ςτθν πραγματικότθτα), ςφμφωνα 
με το οποίο, δφο μακθτζσ μαλϊνουν για τθ ςειρά τουσ. Ο 
ζνασ ςπρϊχνει τον άλλο κι εκείνοσ με τθ ςειρά του τον χτυπά 
κι αρχίηουν να μαλϊνουν. Ο διδάςκων ρωτάει «τι γίνεται 
τότε;» και τα παιδιά προτείνουν τρόπουσ, για το πϊσ 
μποροφν να αποφφγουν τζτοιεσ ςυμπεριφορζσ. 
 

 Δθμιουργοφν ζνα προςεκτικά ςχεδιαςμζνο 
ςενάριο ρόλων, προςαρμοςμζνο όμωσ ςτα 
αναπτυξιακά χαρακτθριςτικά των παιδιϊν – το 
ςενάριο μπορεί να βαςίηεται ςε πρόςφατεσ 
παιδικζσ ταινίεσ που γνωρίηουν τα παιδιά, ςε μια 
δραματοποίθςθ, ςε κεατρικό παιχνίδι κά.  

 

 

 

 

 Μετροφν διακριτικά και επαινοφν τα παιδιά που 
αναφζρουν με ειλικρίνεια τθν επίδοςι τουσ. 
τθν αντίκετθ περίπτωςθ μιλοφν διακριτικά ςε 
αυτόν που δεν είναι ειλικρινισ, τονίηοντασ ότι 
δεν κερδίηει κάτι λζγοντασ ανακρίβειεσ. 

Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Να 
παρουςιάηουν δεξιότθτεσ 
ςυνεργαςίασ. 
Επιδίωξθ 2 (Β΄ τάξθ): Να 
αναφζρουν προςωπικζσ και 
ομαδικζσ επιδόςεισ με ειλικρίνεια 
και ακρίβεια. 

Βοθκοφν τουσ ςυναςκοφμενουσ, παρζχοντασ 
ανατροφοδότθςθ από κατάλογο με τα ςθμαντικά ςθμεία τθσ 
δεξιότθτασ ι/και τροποποιϊντασ μόνα τουσ τα όργανα 
εξάςκθςθσ κά. Για παράδειγμα, παίηουν με ελαςτικό ςχοινί 
ςε ομάδεσ των 4-5 ατόμων και τροποποιοφν το φψοσ του, 
ανάλογα με τθν ικανότθτα του κάκε παίκτθ. Πρζπει να 
ενκαρρφνουν και να βοθκοφν τουσ ςυμμακθτζσ που 
εκτελοφν. Ο διδάςκων ορίηει κάκε πότε κα αλλάηουν ρόλουσ 
(π.χ. κάκε 30ϋϋ, ανεξάρτθτα αν χάνει κάποιοσ ι όχι).  
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Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Να 
αναγνωρίηουν  τθ ςθμαςία τθσ 
κατάλλθλθσ ζνδυςθσ και υπόδθςθσ 
για τθν αςφαλι ςυμμετοχι ςε 
διάφορεσ δραςτθριότθτεσ, αλλά 
και τισ εκδθλϊςεισ επικίνδυνθσ 
ςυμπεριφοράσ ςτον χϊρο 
άςκθςθσ. 
Επιδίωξθ 2 (Γ΄ τάξθ): Να 
αναγνωρίηουν τα Ολυμπιακά 
ιδεϊδθ - Να χρθςιμοποιοφν 
δεξιότθτεσ για τθν επίλυςθ 
διαφωνιϊν - Να παρουςιάηουν 
κετικι ςυμπεριφορά και αποδεκτό 
λεξιλόγιο ςε καταςτάςεισ νίκθσ και 
ιττασ. 

Αποφεφγουν τθν εκτζλεςθ δεξιοτιτων χειριςμοφ όταν ςτον 
χϊρο-ςτόχο παρεμβάλλονται άλλα παιδιά.  
 
Κατανοοφν ζννοιεσ όπωσ «δίκαιο παιχνίδι», αλλθλεγγφθ, 
αμοιβαία κατανόθςθ, ανάπτυξθ προςωπικότθτασ, ειρινθ 
μεταξφ των λαϊν, προςταςία περιβάλλοντοσ κά. 
 
Ενκαρρφνονται  να εντοπίςουν και να ςυηθτιςουν 
καταςτάςεισ από τα αγωνιςτικά ςπορ όπου καταςτρατθγείται 
το δίκαιο παιχνίδι, εκδθλϊνονται ανεπικφμθτεσ 
ςυμπεριφορζσ ι βία κά, προτείνοντασ λφςεισ πρόλθψθσ και 
εξθγϊντασ τισ επιπτϊςεισ ςτουσ εμπλεκόμενουσ και τουσ 
κεατζσ. 

Στόχοσ 4: 
υνεργαςία και 
αποδοχι 
ευκυνϊν. 

Επιδίωξθ 1 (Α΄ τάξθ): Να 
επιδεικνφουν δεξιότθτεσ 
ςυνεργαςίασ και να αναφζρουν 
ατομικζσ ι ομαδικζσ επιδόςεισ με 
ειλικρίνεια. 

Επιλζγουν ζνα ςυμμακθτι με τον οποίο μποροφν να 
ςυνεργαςτοφν, να μοιράηονται τα όργανα ι τον χϊρο με 
άλλουσ και να μθν τουσ εμποδίηουν να ολοκλθρϊςουν τθν 
εκτζλεςθ τθσ δραςτθριότθτασ. Για παράδειγμα, ο διδάςκων 
δίνει τισ εξισ οδθγίεσ (ςενάριο) ςτα παιδιά, πριν από τθν 
ζναρξθ τθσ δραςτθριότθτασ: «Φανταςτείτε πωσ είςτε ςε 
κάποιο νθςί και κάνει πολλι ηζςτθ! τθν απζναντι ακτι (ςτθν 
άλλθ άκρθ του χϊρου) υπάρχει δροςερό νερό και χυμοί 
φροφτων που ςασ περιμζνουν. Σο πρόβλθμα είναι ότι κάκε 
ομάδα ζχει μόνο δφο βάρκεσ (χαρτόνια 1,5 Χ 1,5μ.) για να 
φτάςει απζναντι. Πρζπει να βρείτε ζναν τρόπο να φτάςετε 
απζναντι χωρίσ κανείσ από ςασ να ακουμπιςει ςτο νερό 
(πάτωμα). Αν κάποιο μζλοσ μιασ ομάδασ ακουμπιςει ςτο 
νερό, όλθ θ ομάδα επιςτρζφει ςτθν αρχι και ξεκινά πάλι».  

 Κακορίηουν κανόνεσ, ςυντάςςουν ‘ςυμβόλαιο 
ςυμπεριφοράσ’ και το αναρτοφν ςτον χϊρο 
εξάςκθςθσ. Οι κανόνεσ ζχουν ενδεικτικό τίτλο 
«Για να είμαςτε πάντα αγαπθμζνοι και 
ευχαριςτθμζνοι!». ε κάκε παραβίαςθ κανόνα, 
ςτζλνουν τον ‘παραβάτθ’ μακθτι να τουσ 
μελετιςει και να εντοπίςει ποφ ζκανε τθν 
παράβαςθ.  

 Αναρτοφν ςτον χϊρο εξάςκθςθσ τρία «επίπεδα 
υπευκυνότθτασ» ςτα οποία είναι δυνατόν να 
καταταγεί, κατά περίπτωςθ, θ ςυμπεριφορά 
κάκε παιδιοφ.  

 Χρθςιμοποιϊντασ τισ κατάλλθλεσ (για κάκε 

Επιδίωξθ 1 (Β΄ τάξθ): Να μθν 
κατθγοροφν τουσ ςυμμακθτζσ κατά 
τθ διαδικαςία επίλυςθσ 
προβλθμάτων. Να αποφεφγουν 
όςουσ τουσ ενοχλοφν, χωρίσ τθν 
παρζμβαςθ του διδάςκοντα ι 
κάποιου ενιλικα και να μθν 
χειροδικοφν, ακόμθ και αν είναι 
πολφ κυμωμζνα. 
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Επιδίωξθ 1 (Γ΄ τάξθ): Να επιλζγουν 
τον κατάλλθλο ςυναςκοφμενο ι τα 
κατάλλθλα όργανα εξάςκθςθσ για 
τθ βελτίωςθ τθσ δεξιότθτασ και να 
ενκαρρφνουν τον ςυμμακθτι ι τθν 
ομάδα τουσ να μοιραςτοφν 
τουλάχιςτον μία ιδζα για τθν 
εκτζλεςθ μίασ δεξιότθτασ, 
χορογραφίασ κά. Να 
ςυμπλθρϊνουν με ακρίβεια ζναν 
κατάλογο κριτθρίων αξιολόγθςθσ 
τθσ δεξιότθτασ, τθν οποία παρζχει 
ο διδάςκων. 
Επιδίωξθ 2 (Γ΄ τάξθ): Να βοθκοφν 
ςτισ δουλειζσ του ςπιτιοφ και να 
είναι πρόκυμα να μετζχουν ςε νζεσ 
δραςτθριότθτεσ, χωρίσ να 
παραπονιοφνται ότι δεν μποροφν ι 
να προςπακοφν να τισ αποφφγουν. 

Χωριςμζνα ςε ομάδεσ, προςπακοφν με τθ ςειρά να ρίξουν 
κορίνεσ ςε απόςταςθ 6 μ. Ο διδάςκων προκακορίηει το ςκορ 
των ομάδων ςε οριςμζνο αρικμό προςπακειϊν. Ζςτω ότι 
ζνασ μακθτισ εκδθλϊνει ζντονθ αντίδραςθ απζναντι ς’ ζναν 
ςυμμακθτι του μ’ αφορμι τθν καταςτρατιγθςθ τθσ ςειράσ. 
Ο διδάςκων τον βγάηει εκτόσ μακιματοσ για λίγα λεπτά. Ο 
μακθτισ επιςτρζφει μόνοσ του  όταν μπορεί να αναγνωρίςει 
ςε ποιο επίπεδο υπευκυνότθτασ βριςκόταν και  βεβαιϊνει 
ότι γνωρίηει, πϊσ πρζπει να ςυμπεριφερκεί  για να βρεκεί ςε 
υψθλότερο επίπεδο. 
 

δραςτθριότθτα, θλικία κά) ςτιλ διδαςκαλίασ για 
να δθμιουργιςουν προχποκζςεισ ενεργθτικισ 
ςυμμετοχισ  ςτο μάκθμα. 

 



Πρόγραμμα Σπουδών ΦΑ Δθμοτικοφ ____________________________________________________________________ 

  52 
 

 

5.5 Πρόγραμμα Σπουδών ανά Σκοπό: Τάξεισ Δ-Ε-ΣΤ 
 

ΕΝΟΤΗΤΑ: Σκοπόρ 1-Ανάπηςξη κινηηικών δεξιοηήηων και ικανοποιηηική εκηέλεζη οπιζμένων από αςηέρ. 

 

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ 
ΜΑΘΗΣΙΑΚΟΙ ΣΤΟΧΟΙ 

ΙΔΕΕ ΓΙΑ ΔΡΑΣΗΡΙΟΣΗΣΕ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΚΕ ΠΡΟΕΓΓΙΕΙ 

Η υλοποίθςθ του ςτόχου διευκολφνεται 
όταν για παράδειγμα τα παιδιά 

Οι εκπαιδευτικοί ςυμβάλλουν ςτθν υλοποίθςθ 
αυτών των ςτόχων όταν για παράδειγμα: 

Στόχοσ 1: 
Ανάπτυξθ 
ακλθτικϊν 
δεξιοτιτων 
ιςορροπίασ, 
μετακίνθςθσ και 
χειριςμοφ. 

Επιδίωξθ 1 (Δ΄ τάξθ): Να εκτελοφν, ςε αρχικό 
ςτάδιο, βαςικζσ ακλθτικζσ δεξιότθτεσ 
ιςορροπίασ και μετακίνθςθσ, αλλάηοντασ τισ 
παραμζτρουσ εκτζλεςθσ. 
Επιδίωξθ 2 (Δ΄ τάξθ): Να εκτελοφν , ςε αρχικό 
ςτάδιο, βαςικζσ ακλθτικζσ δεξιότθτεσ χειριςμοφ 
με τα άνω άκρα, ςε ςυνδυαςμό με δεξιότθτεσ 
μετακίνθςθσ. 
Επιδίωξθ 3 (Δ΄ τάξθ): Να εκτελοφν, ςε αρχικό 
ςτάδιο, ακλθτικζσ δεξιότθτεσ χειριςμοφ με τα 
κάτω άκρα, μεταβάλλοντασ τθν ταχφτθτα, τθ 
ροι και τθν κατεφκυνςθ. 

Εκτελοφν ικανοποιθτικά δεξιότθτεσ ιςορροπίασ, 
όπωσ κυβίςτθςθ και ανακυβίςτθςθ, 
κατακόρυφο και τροχό. 
Εκτελοφν ικανοποιθτικά μία ρουτίνα 
δεξιοτιτων μετακίνθςθσ, όπωσ τρζξιμο, άλμα, 
αναπιδθςθ, χόπλα, ςυνεχόμενα άλματα, 
περνϊντασ γφρω και πάνω από εμπόδια 
διαφορετικοφ φψουσ. 
Εκτελοφν ικανοποιθτικά πάςα και υποδοχι τθσ 
μπάλασ ςτθν καλακοςφαίριςθ ςε ηευγάρια, 
αρχικά ςε ςτάςθ και ςτθ ςυνζχεια μετά από 
μετακίνθςθ. 
Εκτελοφν ντρίμπλα, πάςα και ςουτ ςτο 
ποδόςφαιρο μεταβάλλοντασ τθν ταχφτθτα 
εκτζλεςθσ (αργά, γριγορα), ακολουκϊντασ 
διαδρομζσ κυκλικζσ, τετράγωνεσ κά. 
Εκτελοφν ςυνδυαςμοφσ δεξιοτιτων όπωσ 
λάκτιςμα και υποδοχι ςε ςυνδυαςμό, ντρίμπλα 
και πάςα. 

 Δίνουν ζμφαςθ ςτθν ποιότθτα εκτζλεςθσ των 
δεξιοτιτων, τονίηοντασ 2-3 ςθμαντικά ςθμεία 
εκτζλεςθσ.  

 Προωκοφν τθ γνϊςθ των ςθμαντικϊν ςθμείων 
εκτζλεςθσ, ηθτϊντασ από τα παιδιά να 
παρατθριςουν και να αξιολογιςουν τθν 
εκτζλεςθ τθσ δεξιότθτασ από τουσ ςυμμακθτζσ 
τουσ, ςφμφωνα με κατάλογο κριτθρίων/ 
ελζγχου. 

 Χρθςιμοποιοφν ποικιλία δεξιοτιτων και 
ςυνκικεσ εκτζλεςθσ. 

 Χρθςιμοποιοφν ποικιλία ακλθτικοφ υλικοφ, όπωσ 
μπάλεσ, ράβδουσ, κϊνουσ, πιατάκια 
οριοκζτθςθσ και ςτόχουσ διαφορετικϊν 
μεγεκϊν. 

 

 Παρουςιάηουν δεξιότθτεσ μθ διαδομζνων 
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Επιδίωξθ 1 (Ε΄ τάξθ): Να παρουςιάηουν 
διάφορεσ κζςεισ ςϊματοσ ςτον αζρα, να 
εκτελοφν ικανοποιθτικά περιςτροφικζσ 
δεξιότθτεσ, δεξιότθτεσ ανάςτροφθσ ςτιριξθσ 
κ.ά. και να παρουςιάηουν ικανοποιθτικά 
μθχανικά πρότυπα ςτο λάκτιςμα, τθ ρίψθ, τθν 
υποδοχι, το χτφπθμα μπάλασ και άλλεσ 
δεξιότθτεσ χειριςμοφ, μετακίνθςθσ και 
ιςορροπίασ ατομικϊν και ομαδικϊν 
ακλθμάτων. 

Εκτελοφν με επάρκεια δεξιότθτεσ τθσ 
ενόργανθσ γυμναςτικισ. 
Εκτελοφν με επάρκεια δεξιότθτεσ ατομικϊν και 
ομαδικϊν ακλθμάτων, όπωσ απλι μετωπικι 
πάςα ςε ςτόχο (π.χ. ςτθν πετοςφαίριςθ), 
διατθροφν τθν κατοχι τθσ μπάλασ (ντρίμπλα με 
το χζρι/πόδι) ςε καταςτάςεισ παιχνιδιοφ (π.χ. 
ςτθν ποδοςφαίριςθ, καλακοςφαίριςθ, 
χειροςφαίριςθ κά). 
 

ακλθμάτων (πχ. hockey, αντιπταίριςθ). 
 

 
 

 

 

 

 Μεταβάλλουν τισ ςυνκικεσ εκτζλεςθσ των 
δεξιοτιτων (κατεφκυνςθ, ταχφτθτα, απόςταςθ). 

 Χρθςιμοποιοφν ςφνκετο αςκθςιολόγιο που 
απαιτεί τθ χριςθ όλων των δεξιοτιτων τεχνικισ 
(ομαδικά ακλιματα). 

 Αυξάνουν το ενδιαφζρον των μακθτϊν 
χρθςιμοποιϊντασ παιγνιϊδεισ δραςτθριότθτεσ. 

 

Επιδίωξθ 1 (ΣΤ΄ τάξθ): Να εκτελοφν με 
ανεπτυγμζνα πρότυπα βαςικζσ δεξιότθτεσ 
ομαδικϊν ακλθμάτων, ζχοντασ ικανοποιθτικά 
επίπεδα δυναμικισ και ςτατικισ ιςορροπίασ. 
Επιδίωξθ 2 (ΣΤ΄ τάξθ):  Να εκτελοφν με 
ανεπτυγμζνα πρότυπα βαςικζσ δεξιότθτεσ 
ατομικϊν ακλθμάτων/αγωνιςμάτων. 
Επιδίωξθ 3 (ΣΤ΄ τάξθ):  Να ςυμμετζχουν ςε 
τροποποιθμζνεσ ςυνκικεσ ενόσ ακλιματοσ και 
να ζχουν κατάλλθλθ τεχνικι ςτθν ντρίμπλα (π.χ. 
με τα άνω ι κάτω άκρα για ςυγκεκριμζνθ 
απόςταςθ), ςτθν πάςα (π.χ. εμπρόσ, πίςω, 
κοντά, μακριά, με μεγαλφτερθ ακρίβεια και 
ζλεγχο ςε ςτατικό ςτόχο κά) και ςτθ ρίψθ/ςουτ 
μίασ μπάλασ. 

Εκτελοφν ντρίμπλα αλλάηοντασ χζρι, 
κατεφκυνςθ, ταχφτθτα, μετά από οπτικά ι 
ακουςτικά ερεκίςματα, διατθρϊντασ όμωσ τον 
ζλεγχο τθσ μπάλασ. 
Εκτελοφν δεξιότθτεσ ςε αγωνίςματα του ςτίβου 
(τρζξιμο ταχφτθτασ, ρίψθ ακοντίου και δίςκου). 
υμμετζχουν ςε τροποποιθμζνεσ ςυνκικεσ 
(παιχνίδια 1Χ1, 2Χ2 κά.) ενόσ ακλιματοσ. 
Εφαρμόηουν τισ δεξιότθτεσ με κατάλλθλθ 
τεχνικι ςε παιχνίδια όπωσ «κλζβω τθν μπάλα 
των άλλων κάνοντασ ντρίμπλα», ολοκλθρϊνουν 
τθν προςπάκεια ςτον ςυντομότερο δυνατό 
χρόνο κά. 

Στόχοσ 2: 
Ανάπτυξθ 
ρουτίνασ 
ακλθτικϊν 
δεξιοτιτων και 
χοροφ. 

Επιδίωξθ 1 (Δ΄ τάξθ): Να ςυνδυάηουν τισ 
ακλθτικζσ δεξιότθτεσ ςε ρουτίνεσ και να τισ 
εκτελοφν με διαφορετικό ρυκμό, ροι και 
δφναμθ. Να εκτελοφν τουλάχιςτον ζναν χορό με 
διαφορετικι διάταξθ ςτον χϊρο (π.χ. ςε ευκεία, 
κφκλο). 

Ακολουκοφν τον ρυκμό εκτελϊντασ περπάτθμα, 
τρζξιμο, άλματα. 
Βάηουν ςε ςειρά δεξιότθτεσ μετακίνθςθσ και τισ 
εκτελοφν ςφμφωνα με τον ρυκμό.  
Εκτελοφν χοροφσ (ςε ευκεία, ςε κφκλο κά) 
μόνοι, ςε ηευγάρια, ςε ομάδα. 

 Επιλζγουν χοροφσ διαφορετικϊν 
αντιπροςωπευτικϊν μζτρων, για τθν ανάπτυξθ 
του ρυκμοφ, με διαφορετικζσ διατάξεισ ςτον 
χϊρο. 

 Επιλζγουν διαφορετικοφσ ρυκμοφσ. 

 Θζτουν ερωτιςεισ, όπωσ «ποιεσ άλλεσ κινιςεισ 
μποροφμε να κάνουμε με τον ρυκμό;». 

Επιδίωξθ 1 (Ε΄ τάξθ): Να παρουςιάηουν επαρκι 
ικανότθτα εκτζλεςθσ ςτο χορό. 

Αλλάηουν ταχφτθτα και κατεφκυνςθ, ενϊ 
χειρίηονται μία μπάλα. 
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Ο ςυγκεκριμζνοσ ςτόχοσ δεν είναι κυρίαρχοσ για τθ Σϋ τάξθ. Σα παιδιά αναπτφςςουν και 
τελειοποιοφν τθν εκτζλεςθ των ιδθ διδαχκειςϊν, ςτισ προθγοφμενεσ τάξεισ, δεξιοτιτων και 
δραςτθριοτιτων. 

 Παρουςιάηουν ποικιλία ερεκιςμάτων, όπωσ 
παραδοςιακοφσ και ςφγχρονουσ χοροφσ ςάλασ 
(βαλσ, για τθν εκμάκθςθ των τριϊν βθμάτων).  

 

Στόχοσ 3: 
Ανάπτυξθ 
ατομικϊν 
επικετικϊν 
ενεργειϊν και 
αμυντικϊν 
ενεργειϊν. 

Επιδίωξθ 1 (Δ΄ τάξθ): Να ςυμμετζχουν, ςε 
μικρζσ ομάδεσ, ςε δραςτθριότθτεσ που 
απαιτοφν γνϊςθ και εφαρμογι βαςικϊν 
εννοιϊν (π.χ. αμυντικι-επικετικι κζςθ κά) των 
ακλθμάτων. 

Παίρνουν αμυντικι κζςθ μεταξφ του αντιπάλου 
και του ςτόχου κατά τθ διάρκεια του παιχνιδιοφ 
(π.χ. όπωσ 1:1 ςτθν ποδοςφαίριςθ, ςτθν 
καλακοςφαίριςθ κά). 

 Χρθςιμοποιοφν παιχνίδια και τροποποιθμζνεσ 
καταςτάςεισ παιχνιδιοφ ϊςτε να βοθκιςουν 
τουσ μακθτζσ να κατανοιςουν βαςικά ςθμεία 
τθσ ταχτικισ και των κανονιςμϊν των 
ακλοπαιδιϊν. 

Επιδίωξθ 1 (Ε΄ τάξθ): Να ελίςςονται επικετικά, 
για να εκτελζςουν ρίψθ/χτφπθμα μπάλασ ι για 
να βρεκοφν ςε ελεφκερο χϊρο, ϊςτε να πάρουν 
πάςα χωρίσ πίεςθ από αντίπαλο. 
Επιδίωξθ 2 (Ε΄ τάξθ): Να ζχουν κατάλλθλεσ 
αμυντικζσ τοποκετιςεισ (π.χ. μεταξφ αντιπάλου 
και ςτόχου). 

Διακρίνουν και εκτελοφν τισ ατομικζσ και 
επικετικζσ ενζργειεσ. 
Εφαρμόηουν τθ ςωςτι αμυντικι τοποκζτθςθ ςε 
διάφορα ομαδικά ςπορ. 

Επιδίωξθ 2 (ΣΤ΄ τάξθ): Να εκτελοφν 
ικανοποιθτικά ατομικζσ επικετικζσ και 
αμυντικζσ ενζργειεσ ςε διάφορα ομαδικά 
ακλιματα και ομαδικζσ ενζργειεσ.  

Εκτελοφν ςε ικανοποιθτικό επίπεδο ατομικζσ 
επικετικζσ (π.χ. πάςα και κίνθςθ, προςποίθςθ 
και ςκριν) και αμυντικζσ ενζργειεσ ςτθν 
κανονικι μορφι των ακλθμάτων (π.χ. 3:3, 4:4 
και 5:5 ςτθν καλακοςφαίριςθ). 

Στόχοσ 4: 
Ανάπτυξθ 
επικετικϊν και 
αμυντικϊν 
ςυνδυαςμϊν και 
δεξιοτιτων 
προςανατολιςμοφ. 

Ο ςυγκεκριμζνοσ ςτόχοσ δεν είναι κυρίαρχοσ για τθ Δϋ τάξθ. Σα παιδιά αναπτφςςουν και 
τελειοποιοφν τθν εκτζλεςθ των ιδθ διδαχκειςϊν, ςτισ προθγοφμενεσ τάξεισ, δεξιοτιτων και 
δραςτθριοτιτων. 

 Επιβραβεφουν τισ ορκζσ επιλογζσ ςτθν επίκεςθ 
και τθν άμυνα και προωκοφν τθ ςυνεργαςία 
μεταξφ των παιδιϊν. 

 

 Επιδεικνφουν τα ςθμεία του ορίηοντα με τθ 
χριςθ πυξίδασ και χάρτθ. 

Επιδίωξθ 1 (Ε΄ τάξθ): Να εκτελοφν, ςε αρχικό 
ςτάδιο, κινθτικοφσ επικετικοφσ και αμυντικοφσ 
ςυνδυαςμοφσ ςε ομαδικά ακλιματα. 

Εκτελοφν επικζςεισ ςε παιχνίδια 3 εναντίον 2 
(ςυνκικθ που απαιτεί ταχφτθτα και ςυνεργαςία 
μεταξφ των παικτϊν ζτςι ϊςτε ζνασ επικετικόσ 
να βρεκεί μόνοσ κοντά ςτο καλάκι). 
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Επιδίωξθ 1 (ΣΤ΄ τάξθ): Να εκτελοφν, ςε αρχικό 
ςτάδιο δεξιότθτεσ προςανατολιςμοφ και 
χρθςιμοποίθςθσ χάρτθ, για τθν ολοκλιρωςθ 
μίασ αρχικισ πορείασ προςανατολιςμοφ. 

Αναγνωρίηουν τα ςθμεία του ορίηοντα και 
κινοφνται ςφμφωνα με τισ παρεχόμενεσ 
οδθγίεσ, χρθςιμοποιϊντασ χάρτθ. Για 
παράδειγμα, όπωσ ςτο παιχνίδι του κρυμμζνου 
κθςαυροφ, ςτον προςανατολιςμό ςτο δάςοσ 
(orienteering). 
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ΕΝΟΤΗΤΑ: Σκοπόρ 2- Απόκηηζη γνώζεων από ηην αθληηική επιζηήμη και παπάλληλη εθαπμογή ηοςρ 
για ηην αποηελεζμαηική ζςμμεηοσή ζε παπούζερ και μελλονηικέρ ζςνθήκερ θςζικήρ δπαζηηπιόηηηαρ. 

 

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ 
ΜΑΘΗΣΙΑΚΟΙ ΣΤΟΧΟΙ 

ΙΔΕΕ ΓΙΑ ΔΡΑΣΗΡΙΟΣΗΣΕ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΚΕ ΠΡΟΕΓΓΙΕΙ 

Η υλοποίθςθ του ςτόχου διευκολφνεται όταν 
για παράδειγμα τα παιδιά 

Οι εκπαιδευτικοί ςυμβάλλουν ςτθν υλοποίθςθ 
αυτών των ςτόχων όταν για παράδειγμα: 

Στόχοσ 1: Γνϊςθ του 
τρόπου εκτζλεςθσ 
των ακλθτικϊν 
δεξιοτιτων. 

Επιδίωξθ 1 (Δ΄ τάξθ): Να γνωρίηουν 
ικανοποιθτικά τα ςθμαντικά ςθμεία ςτθν 
εκτζλεςθ των βαςικϊν ακλθτικϊν 
δεξιοτιτων ιςορροπίασ, μετακίνθςθσ και 
χειριςμοφ, με διαφορετικοφσ ςυνδυαςμοφσ 
ςχθμάτων, επιπζδων, δφναμθσ, ταχφτθτασ 
και ροισ και να τισ παρουςιάηουν. 

Εκτελοφν δεξιότθτεσ μετακίνθςθσ *π.χ. τρζξιμο και 
οριηόντιο άλμα με διαφορετικοφσ ςυνδυαςμοφσ 
ταχφτθτασ (γριγορα, αργά, εναλλάςςοντασ αργό 
και γριγορο ρυκμό), δφναμθσ (απαλά, ςκλθρά, 
ςτισ άκρεσ των δαχτφλων, ςτα πζλματα) , ροισ (με 
απότομεσ κινιςεισ, ομαλά, χωρίσ χριςθ χεριϊν) 
και επιπζδου (ςε ψθλό επίπεδο, ςε χαμθλό 
επίπεδο)+. 

 υςχετίηουν το διδακτικό αντικείμενο με γνϊςθ 
που ζχουν αποκτιςει τα παιδιά ςτο μάκθμα 
τθσ φυςικισ. 

 Ηθτοφν από τα παιδιά να μελετιςουν από το 
βιβλίο τθσ φυςικισ το ςχετικό μάκθμα που 
αφορά τουσ μοχλοφσ. 

 Τποβάλλουν ερωτιςεισ ςτα παιδιά (π.χ. «γιατί 
δεν μποροφμε να ςτείλουμε τθν μπάλα τόςο 
μακριά με τθν κεφαλιά, όςο με το ςουτ;» κά). 

Επιδίωξθ 1 (Ε΄ τάξθ): Να εξθγοφν πϊσ 
μεταβάλλεται θ κατεφκυνςθ ενόσ 
αντικειμζνου και θ ταχφτθτα εκτζλεςθσ, 
ανάλογα με το μικοσ και το ςχιμα του 
ςϊματοσ. Να εξθγοφν τισ ζννοιεσ που 
ςχετίηονται με τθν αποτελεςματικι χριςθ 
των μοχλϊν, να εκτελοφν ικανοποιθτικά 
βάςει των εννοιϊν αυτϊν και να γνωρίηουν, 
ποιοσ είναι ο κατάλλθλοσ εξοπλιςμόσ για τθ 
βελτίωςθ τθσ εκτζλεςθσ. 

Κατανοοφν ότι το ανκρϊπινο ςϊμα λειτουργεί ωσ 
μοχλόσ, κατά τθν εκτζλεςθ των δεξιοτιτων: 
εξαςκοφνται ςτο ςουτ προσ τθν εςτία μετά από 
πάςα ςυμπαίκτθ. Ο εκπαιδευτικόσ εξθγεί ότι όςο 
πιο μεγάλο μοχλό χρθςιμοποιοφν, τόςο πιο 
μακριά πθγαίνει θ μπάλα. 
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Επιδίωξθ 1 (ΣΤ΄ τάξθ): Να κατανοοφν πιο 
ανεπτυγμζνα κινθτικά πρότυπα, κακϊσ 
ρολάρουν, υπερπθδοφν, ιςορροποφν, 
μεταφζρουν το βάροσ τουσ, χειρίηονται 
όργανα με τα άνω και κάτω άκρα. 
Επιδίωξθ 2: Να εφαρμόηουν κινθτικζσ 
ζννοιεσ και αρχζσ ςτθ μάκθςθ ακλθτικϊν 
δεξιοτιτων, να ζχουν αυξθμζνθ χωρικι 
αντίλθψθ και γνϊςθ των ςθμαντικϊν 
ςθμείων εκτζλεςισ τουσ. 

Αναφζρουν τα ςθμαντικά ςθμεία εκτζλεςθσ των 
δεξιοτιτων, όπωσ αντίκεςθ χεριοφ-ποδιοφ, φάςθ 
απελευκζρωςθσ του οργάνου κατά τθν εκτζλεςθ 
των ρίψεων. 
Παίρνουν κζςθ, ανάλογα με τθν κατεφκυνςθ τθσ 
μπάλασ, καλφπτουν τον κενό χϊρο (π.χ. μεταξφ 
τθσ μπάλασ, του ςτόχου, του αντιπάλου και του 
εαυτοφ τουσ), κατευκφνουν τθν μπάλα ςε κενό 
χϊρο ςτο αντίπαλο γιπεδο, ςε ζνα παιχνίδι 
μπάςκετ. 

Στόχοσ 2: 
Αναγνϊριςθ και 
ςχεδιαςμόσ 
δραςτθριοτιτων που 
βελτιϊνουν τισ 
ακλθτικζσ 
δεξιότθτεσ. 

Επιδίωξθ 1 (Δ΄ τάξθ): Να γνωρίηουν και να 
ςχεδιάηουν ακλθτικζσ δεξιότθτεσ (από 
προτεινόμενο κατάλογο), εφαρμόηοντασ με 
αποτελεςματικότθτα τισ ζννοιεσ του χϊρου, 
τθσ προςπάκειασ και των ςχζςεων. 
Επιδίωξθ 2 (Δ΄ τάξθ): Να γνωρίηουν και να 
επιλζγουν (από προτεινόμενο κατάλογο) τισ 
κατάλλθλεσ δραςτθριότθτεσ, για τθ 
βελτίωςθ των ακλθτικϊν δεξιοτιτων. 

Εκτελοφν ντρίμπλα ςε διαφορετικό επίπεδο (π.χ. 
ςτο φψοσ του ποδιοφ, χαμθλότερα από το γόνατο, 
ςτο φψοσ τθσ μζςθσ, αλλάηουν επίπεδο ςε κάκε 
αναπιδθςθ), χϊροσ-κατεφκυνςθ (π.χ. μπροςτά 
του, ςτθ μια πλευρά, πίςω του, ςε ευκεία, ςε 
κφκλο, ςε ηιγκ-ηαγκ), χϊροσ-πεδίο (π.χ. ςτον χϊρο 
του, ςτο ίδιο ςθμείο, ςε όλο το γιπεδο, μακριά 
από το ςϊμα, κοντά ςτο ςϊμα, με το άλλο χζρι). 

 Επιλζγουν δραςτθριότθτεσ που εκτελοφνται ςε 
διαφορετικοφσ ςυνδυαςμοφσ επιπζδων, 
ςχθμάτων, δφναμθσ, ταχφτθτασ και ροισ. 

 

 

 

 

 υνδζουν τθ δθμιουργία των παιχνιδιϊν με τα 
ςπορ που αγαποφν τα παιδιά. Επιδίωξθ 1 (Ε΄ τάξθ): Να μποροφν να 

ςχεδιάςουν ζνα χορό ι ζνα ακλθτικό 
παιχνίδι για μικρι ομάδα παιδιϊν. 

υηθτοφν, εξαςκοφνται και παρουςιάηουν ζνα 
δικό τουσ παιχνίδι. 

Ο ςυγκεκριμζνοσ ςτόχοσ δεν είναι κυρίαρχοσ για τθ Σϋ τάξθ. Σα παιδιά αναπτφςςουν και 
τελειοποιοφν τθν εκτζλεςθ των ιδθ διδαχκειςϊν, ςτισ προθγοφμενεσ τάξεισ, δεξιοτιτων και 
δραςτθριοτιτων. 

Στόχοσ 3: Γνϊςθ των 
επικετικϊν και 
αμυντικϊν 
ςτρατθγικϊν. 

Επιδίωξθ 1 (Δ΄ τάξθ): Να γνωρίηουν και να 
εφαρμόηουν δφο τουλάχιςτον απλζσ 
επικετικζσ και αμυντικζσ 
ςτρατθγικζσ/τακτικζσ, ςε ςυνκικεσ 
εκπαιδευτικοφ παιχνιδιοφ. 

Εκτελοφν μεταβιβάςεισ, ενϊ θ αντίπαλθ ομάδα 
προςπακεί να κλζψει τθν μπάλα ςε ζνα παιχνίδι, 
επιδιϊκοντασ να μετακινθκοφν ςε ελεφκερο χϊρο 
για τθν υποδοχι τθσ, αποφεφγοντασ τουσ 
αντιπάλουσ. 

 Δθμιουργοφν προςαρμοςμζνεσ ςυνκικεσ 
εκτζλεςθσ, οι οποίεσ είναι ανάλογεσ με το 
επίπεδο των παιδιϊν (π.χ. χαμθλότερο καλάκι, 
πιο ελαφριά μπάλα). 
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Επιδίωξθ 1 (Ε΄ τάξθ): Να γνωρίηουν τισ 
κατάλλθλεσ επικετικζσ ενζργειεσ και τισ 
αμυντικζσ τοποκετιςεισ ςτον χϊρο, κατά τθ 
διεξαγωγι ομαδικϊν δραςτθριοτιτων, 
κακϊσ και τα ςθμαντικά ςθμεία εκτζλεςισ 
τουσ. 
Επιδίωξθ 2 (Ε΄ τάξθ): Γνωρίηουν 
ικανοποιθτικά επικετικζσ και αντίςτοιχα 
αμυντικζσ ςτρατθγικζσ/τακτικζσ και ζννοιεσ 
παιχνιδιοφ (π.χ. 2 εναντίον 2, 3 εναντίον 3) 
και ςυνδυάηουν δεξιότθτεσ δθμιουργϊντασ 
ςφνκετεσ κινθτικζσ ρουτίνεσ για να 
βοθκιςουν τουσ ςυμπαίχτεσ τουσ ι να 
αποτρζψουν κινιςεισ των αντιπάλων 

 
 
 
 
 
Εφαρμόηουν τθν προςποίθςθ, το ξεμαρκάριςμα, 
τθν άμυνα «ζνασ προσ ζναν» (man-to-man) και 
διεκδικοφν το ρθμπάουντ ςε τροποποιθμζνο 
παιχνίδι καλακοςφαίριςθσ. 
Εκτελοφν τθν κίνθςθ «δίνω και φεφγω» (give and 
go) ςε παιχνίδι καλακοςφαίριςθσ. 

 

 Δθμιουργοφν καταςτάςεισ αγϊνα, για τθν 
εφαρμογι των ςτρατθγικϊν του παιχνιδιοφ. 

 Θζτουν ερωτιςεισ ςτα παιδιά, για τα ςθμαντικά 
ςθμεία των ςτρατθγικϊν του παιχνιδιοφ. 

Ο ςυγκεκριμζνοσ ςτόχοσ δεν είναι κυρίαρχοσ για τθ Σϋ τάξθ. Σα παιδιά αναπτφςςουν και 
τελειοποιοφν τθν εκτζλεςθ των ιδθ διδαχκειςϊν, ςτισ προθγοφμενεσ τάξεισ, δεξιοτιτων και 
δραςτθριοτιτων. 

Στόχοσ 4: Ζλεγχοσ 
τθσ κίνθςθσ 
(ανατροφοδότθςθ, 
διόρκωςθ, 
κακοριςμόσ ςτόχων). 

Επιδίωξθ 1 (Δ΄ τάξθ): Να παρατθροφν και 
να αξιολογοφν (βάςει καρτζλασ) τα 
ςθμαντικά ςθμεία ςτθν εκτζλεςθ 
μεμονωμζνων δεξιοτιτων ι ςυνδυαςμοφ 
(ρουτίνα) μίασ ι περιςςότερων κατθγοριϊν 
ακλθτικϊν δεξιοτιτων. 

Χωριςμζνα ςε ομάδεσ, τα μιςά εκτελοφν τθ 
δεξιότθτα *π.χ. μεταβίβαςθ με δάχτυλα, 
μεταβίβαςθ με τουσ πιχεισ (μανςζτα), ςερβίσ κά+ 
και τα υπόλοιπα αξιολογοφν (βάςει καρτζλασ) τθν 
εκτζλεςθ, ελζγχοντασ τα ςθμαντικά ςθμεία. 

 Δθμιουργοφν καρτζλεσ αξιολόγθςθσ με τα 
ςθμαντικά ςθμεία εκτζλεςθσ των δεξιοτιτων. 

 Κατευκφνουν, μζςω οδθγιϊν, τθν προςοχι των 
παιδιϊν ςτα ςθμαντικά ςθμεία εκτζλεςθσ, κατά 
τθν επίδειξθ τθσ δεξιότθτασ. 

 

 

 Χρθςιμοποιοφν το αμοιβαίο ςτιλ διδαςκαλίασ. 

 

 

 Χρθςιμοποιοφν το ςτιλ του αυτοελζγχου, κατά 

Επιδίωξθ 1 (Ε΄ τάξθ): Να παρατθροφν τθν 
φπαρξθ ςθμαντικϊν ςθμείων κατά τθ 
διάρκεια τθσ προςωπικισ εκτζλεςθσ 
(τεχνικισ) ι κατά τθν εκτζλεςθ τθσ τεχνικισ 
από τον ςυμμακθτι ςε διάφορεσ 
δεξιότθτεσ, μίασ ι περιςςοτζρων 
κατθγοριϊν ςε ςυνδυαςμό. 

ε ηευγάρια, ο ζνασ εκτελεί τθ δεξιότθτα (π.χ. 
μεταβίβαςθ με δάχτυλα, τουσ πιχεισ, ςερβίσ) και 
ο άλλοσ αξιολογεί βάςει καρτζλασ, τθν εκτζλεςθ 
ελζγχοντασ τα ςθμαντικά ςθμεία. 
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Επιδίωξθ 1 (ΣΤ΄ τάξθ): Να αναγνωρίηουν (με 
τθ βοικεια του διδάςκοντα) τα κφρια λάκθ 
ςτισ προςωπικζσ κινιςεισ και τισ 
λεπτομζρειεσ.  
Επιδίωξθ 2 (ΣΤ΄ τάξθ): Να επιλζγουν 
τρόπουσ εξάςκθςθσ, ανάλογουσ με το 
επίπεδο κινθτικισ ανάπτυξισ τουσ.  
Επιδίωξθ 3 (ΣΤ΄ τάξθ): Να αναγνωρίηουν τθ 
ςθμαςία του κακοριςμοφ ςτόχων και τον 
ρόλο τθσ ςυνεχοφσ εξάςκθςθσ ςτθ βελτίωςθ 
τθσ απόδοςθσ. 

Εξαςκοφνται ατομικά και αξιολογοφν τθν 
απόδοςι τουσ με φφλλο ελζγχου. 
Επιλζγουν το επίπεδο δυςκολίασ τθσ άςκθςθσ 
ανάλογα με τισ δυνατότθτζσ τουσ, για 
παράδειγμα μεταβάλλοντασ τισ παραμζτρουσ τθσ 
δφναμθσ και τθσ τροχιάσ ςτθ ρίψθ και τθν 
υποδοχι. 
Εκτελοφν ςερβίσ από τθ γραμμι του ςερβίσ ι 
μζςα από το γιπεδο, ςτο απζναντι γιπεδο και 
επιλζγουν προςωπικοφσ ςτόχουσ απόδοςθσ.  

τθ διδαςκαλία. 

 Ενκαρρφνουν τθ ςυνζχιςθ τθσ προςπάκειασ των 
παιδιϊν με κετικι ανατροφοδότθςθ. 

 Χρθςιμοποιοφν τα ςτιλ τθσ διαφοροποίθςθσ του 
βακμοφ δυςκολίασ/μθ αποκλειςμοφ, κατά τθ 
διδαςκαλία. 

 Ενκαρρφνουν τθ ςυηιτθςθ για τθ ςθμαςία τθσ 
εξάςκθςθσ και του κακοριςμοφ ατομικϊν 
ςτόχων ςτθ βελτίωςθ τθσ απόδοςθσ. 

 Ακολουκοφν τισ αρχζσ κακοριςμοφ ςτόχων. 
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ΕΝΟΤΗΤΑ: Σκοπόρ 3- Γνώζη και ανάπηςξη ενόρ επιπέδος θςζικήρ καηάζηαζηρ για ηην ςγεία. 

 

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ 
ΜΑΘΗΣΙΑΚΟΙ ΣΤΟΧΟΙ 

ΙΔΕΕ ΓΙΑ ΔΡΑΣΗΡΙΟΣΗΣΕ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΚΕ ΠΡΟΕΓΓΙΕΙ 

Η υλοποίθςθ του ςτόχου διευκολφνεται 
όταν για παράδειγμα τα παιδιά: 

Οι εκπαιδευτικοί ςυμβάλλουν ςτθν υλοποίθςθ 
αυτών των ςτόχων όταν για παράδειγμα: 

Στόχοσ 1: Γνϊςθ 
τθσ δομισ και 
τθσ λειτουργίασ 
του ςϊματοσ. 

Ο ςυγκεκριμζνοσ ςτόχοσ δεν είναι κυρίαρχοσ για τθ Δϋ τάξθ. Σα παιδιά αναπτφςςουν και 
τελειοποιοφν τθν εκτζλεςθ των ιδθ διδαχκειςϊν, ςτισ προθγοφμενεσ τάξεισ, δεξιοτιτων και 
δραςτθριοτιτων. 

 Σοποκετοφν ςτον χϊρο άςκθςθσ αφίςεσ που 
περιγράφουν τουσ μυσ του ςϊματοσ. 

 

 

 

 

 Εξθγοφν ςτα παιδιά ότι ζνασ πρακτικόσ τρόποσ 
για να καταλάβουν το 100%  τθσ προςπάκειάσ 
τουσ είναι να νιϊκουν εξουκενωμζνα ςτο τζλοσ 
των αςκιςεων: το 60%-85% τθσ προςπάκειασ 
είναι να νιϊκουν κοφραςθ, αλλά να μποροφν να 
ςυνεχίςουν τθν άςκθςθ για λίγο ακόμθ ι και να 
προχωριςουν ςε άλλθ δραςτθριότθτα και το 
ελάχιςτο ποςοςτό προςπάκειασ, όταν νιϊκουν 
ςαν να μθν ζκαναν τίποτα. 

Επιδίωξθ 1 (Ε΄ τάξθ): Να αναγνωρίηουν τουσ 
κφριουσ μυσ του ςϊματοσ. 

Εκτελοφν διαφορετικζσ δραςτθριότθτεσ (π.χ. 
άλματα, κάμψεισ, κοιλιακοφσ, ραχιαίουσ κά) και 
αναγνωρίηουν τουσ μυσ που αςκοφνται ςε κάκε 
δραςτθριότθτα. 

Επιδίωξθ 1 (ΣΤ΄ τάξθ): Να υπολογίηουν τθ 
μζγιςτθ και τθν καρδιακι ςυχνότθτα 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). Να παρουςιάηουν 
ανεπτυγμζνα πρότυπα, κατά τθν εκτζλεςθ 
δραςτθριοτιτων διάρκειασ 20 λεπτϊν, που 
διατθροφν τθν καρδιακι ςυχνότθτα ςτο 60%-
85% τθσ μζγιςτθσ, κακϊσ και δραςτθριοτιτων 
που αυξάνουν το εφροσ κίνθςθσ και τθ μυϊκι 
δφναμθ/αντοχι. 

Επιλζγουν 4-5 αςκιςεισ-ςτακμοφσ και 
αςκοφνται ςτθν «ιδανικι ηϊνθ». Μετροφν και 
καταγράφουν τον καρδιακό παλμό: θρεμίασ, 
κατά τθ διάρκεια και ςτο τζλοσ τθσ άςκθςθσ. 
 

Στόχοσ 2: Γνϊςθ 
των ςτοιχείων 
τθσ φυςικισ 
κατάςταςθσ που 
προάγουν τθν 
υγεία και τον 
τρόπο 

Επιδίωξθ 1 (Δ΄ τάξθ): Να διαχωρίηουν τθ μυϊκι 
δφναμθ από τθ μυϊκι αντοχι, να περιγράφουν 
πϊσ αναπτφςςεται θ κάκε μία μζςω τθσ 
άςκθςθσ και να αναγνωρίηουν τθν επίδραςθ τθσ 
«υπερφόρτωςθσ» ςε αυτζσ. Να περιγράφουν 
πϊσ διατθρείται και πϊσ βελτιϊνεται θ 
ευλυγιςία. 

Εξαςκοφνται με μεγαλφτερο βάροσ και λιγότερεσ 
επαναλιψεισ, για τθν αφξθςθ τθσ μυϊκισ 
δφναμθσ και με λιγότερο βάροσ και 
περιςςότερεσ επαναλιψεισ, για τθ βελτίωςθ τθσ 
μυϊκισ αντοχισ. 

 Εξθγοφν τθν αρχι τθσ υπερφόρτωςθσ (ζνταςθ, 
διάρκεια, ςυχνότθτα άςκθςθσ) και κζτουν 
ςχετικζσ ερωτιςεισ ςτα παιδιά. 
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ανάπτυξισ τουσ. Επιδίωξθ 1 (Ε΄ τάξθ): Να εξθγοφν ζννοιεσ που 
ςχετίηονται με τθν καρδιαγγειακι αντοχι, τθ 
μυϊκι δφναμθ/αντοχι και τθν ευλυγιςία και να 
εκτελοφν με ανεπτυγμζνα πρότυπα. 

Αυξάνουν τθν ζνταςθ τθσ δραςτθριότθτασ, 
προκειμζνου να επιτευχκεί θ ιδανικι καρδιακι 
ςυχνότθτα. 

 Δθμιουργοφν ςτακμοφσ εργαςίασ. ε κάκε 
ςτακμό αναρτοφν καρτζλα με το ςκοπό τθσ 
άςκθςθσ (π.χ. δφναμθ χεριϊν, αντοχι ποδιϊν 
κά). Σα παιδιά επιλζγουν από κατάλογο 
δραςτθριοτιτων και εκτελοφν τισ αςκιςεισ. Επιδίωξθ 1 (ΣΤ΄ τάξθ): Να διαχωρίηουν τθ μυϊκι 

δφναμθ από τθ μυϊκι αντοχι και τθν αερόβια 
από τθν αναερόβια ικανότθτα και να γνωρίηουν 
τουσ τρεισ παράγοντεσ για τθν επίτευξθ τθσ 
«υπερφόρτωςθσ». 

Αςκοφνται ςε ςτακμοφσ εργαςίασ (κυκλικι 
άςκθςθ ι κυκλικι προπόνθςθ), με διαφορετικζσ 
δραςτθριότθτεσ (π.χ. κάμψεισ-τάςεισ αγκϊνων, 
ζλξεισ, κοιλιακοί, κακίςματα με πλάτθ ςτον 
τοίχο, ραχιαίοι, ανζβαςμα ςε ςκαλοπάτια, 
ςχοινάκι κά) και ςτθ ςυνζχεια, περιγράφουν τι 
βελτιϊνεται ςε κάκε ςτακμό. 

Στόχοσ 3 (ιςχφει 
για τθ Δ΄τάξθ): 
Γνϊςθ των 
δραςτθριοτιτων 
που βελτιϊνουν 
τθ ςχετικι με τθν 
υγεία ΦΚ, αλλά 
και του τρόπου 
εκτζλεςισ τουσ. 

Επιδίωξθ 1: Να γνωρίηουν και να αναφζρουν 
τρία προςωπικά οφζλθ από τθ ςυμμετοχι ςτθ 
φυςικι δραςτθριότθτα και τα ςθμαντικά ςθμεία 
ςτθν εκτζλεςθ των δραςτθριοτιτων, για τθν 
ανάπτυξθ τθσ ΦΚ για τθν υγεία. 

Παρουςιάηουν παιχνίδια ι δραςτθριότθτεσ που 
εκφράηουν τον δραςτιριο τρόπο ηωισ και τα 
αποτελζςματα από τθ ςυμμετοχι ι το αντίκετο. 

 υηθτοφν για τα οφζλθ από τθ ςυμμετοχι ςτθ 
ΦΚ. 

 

Στόχοσ 4: 
Απόκτθςθ 
ςτοιχείων 
φυςικισ 
κατάςταςθσ που 
προάγουν τθν 
υγεία. 

Επιδίωξθ 1 (Δ΄ τάξθ): Να ζχουν ικανοποιθτικά 
επίπεδα καρδιαγγειακισ αντοχισ, μυϊκισ 
δφναμθσ/αντοχισ, ευλυγιςίασ.  
Επιδίωξθ 2 (Δ΄ τάξθ): Να επιλζγουν και να 
ςυμμετζχουν τακτικά ςε δφο διαφορετικζσ 
δραςτθριότθτεσ, για τθ βελτίωςθ δφο 
διαφορετικϊν ςτοιχείων τθσ ΦΚ για τθν υγεία. 

Ολοκλθρϊνουν απόςταςθ 1.500 μ. με τρζξιμο 
και ενδιάμεςο βάδιςμα, ζχοντασ ςτακερό 
ρυκμό, ςε χρονικό διάςτθμα ανάλογο τθσ 
θλικίασ τουσ. 
Σρζχουν και ενδιάμεςα περπατοφν απόςταςθ 
1200μ. (για παιδιά θλικίασ 10-11 ετϊν). Σο ςκορ 
είναι ο χρόνοσ (ςε λεπτά και δευτερόλεπτα) 
κάλυψθσ τθσ απόςταςθσ. 
Διατθροφν Ατομικι Καρτζλα Απόδοςθσ με 
ατομικζσ επιδόςεισ τθσ καρδιαγγειακισ αντοχισ, 
τθσ μυϊκισ δφναμθσ και αντοχισ και τθσ 
ευλυγιςίασ. 

 Παροτρφνουν τα παιδιά να βοθκιςουν ςτθ 
διαμόρφωςθ του περιβάλλοντοσ για τθ 
διεξαγωγι των τεςτ ΦΚ αλλά και ςτθν 
αξιολόγθςθ των ςυμμακθτϊν τουσ. 

 Σονίηουν ότι ο ςτόχοσ είναι θ ατομικι βελτίωςθ. 
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Επιδίωξθ 1 (Ε΄ τάξθ): Να ολοκλθρϊνουν 
απόςταςθ 1500 μ. με τρζξιμο (και βάδιςμα 
ενδιάμεςα), ςε χρονικό διάςτθμα ανάλογο τθσ 
θλικίασ τουσ. 

Σρζχουν ςε διαδρομι που ζχει δθμιουργθκεί 
ανάλογα με τον χϊρο που διακζτει το ςχολείο,  
καλφπτοντασ ςυνεχόμενα ι διαλειμματικά 
αποςτάςεισ από 100 ωσ 300 μζτρα. 

 

 

 Θζτουν ερωτιςεισ για τα οφζλθ τθσ φυςικισ 
δραςτθριότθτασ (διατιρθςθ τθσ υγείασ, 
διαςκζδαςθ, ικανότθτα να εκτελείται φυςικι 
εργαςία, όχι ςυνεχισ κοφραςθ, κετικι αυτό-
εικόνα, αυξθμζνθ ενζργεια για μάκθςθ, 
παράταςθ του προςδόκιμου ηωισ). 

Επιδίωξθ 1 (ΣΤ΄ τάξθ): Να γνωρίηουν ποιεσ 
δραςτθριότθτεσ αναπτφςςουν τθ ΦΚ για τθν 
υγεία και τθ κετικι επίδραςθ τθσ φυςικισ 
δραςτθριότθτασ και τθσ προκζρμανςθσ-
αποκεραπείασ ςτθν βελτίωςι τθσ. 
Επιδίωξθ 2 (ΣΤ΄ τάξθ): Να αναγνωρίηουν τισ 
αρνθτικζσ επιπτϊςεισ τθσ υποκινθτικότθτασ 
ςτθν ΦΚ για τθν υγεία. Να γνωρίηουν 
καταςτάςεισ και δραςτθριότθτεσ που 
εγκυμονοφν τραυματιςμοφσ, αλλά και πϊσ να 
ςυμπεριφζρονται – να προςφζρουν πρϊτεσ 
βοικειεσ ςε περιπτϊςεισ τραυματιςμϊν κατά τθ 
φυςικι δραςτθριότθτα (π.χ. ς’ ζνα διάςτρεμμα). 

Δθμιουργοφν ι/και επιλζγουν δραςτθριότθτεσ 
προκζρμανςθσ και αναλαμβάνουν τθ διεξαγωγι 
τθσ ςυγκεκριμζνθσ φάςθσ του προγράμματοσ 
(π.χ. αργό τρζξιμο ι παιχνίδι με μπάλα, 
διατάςεισ, παιχνίδια προκζρμανςθσ). 
Επιλζγουν από κατάλογο και εκτελοφν 
δραςτθριότθτεσ που αναπτφςςουν 
ςυγκεκριμζνα ςτοιχεία ΦΚ για τθν υγεία.  

Στόχοσ 5: 
Κακοριςμόσ 
ςτόχων και 
αξιολόγθςθ τθσ 
ΦΚ που προάγει 

Επιδίωξθ 1 (Δ΄ τάξθ): Να κακορίηουν 
προςωπικοφσ ςτόχουσ για τθ βελτίωςθ των 
παραμζτρων τθσ ΦΚ για τθν υγεία και να 
ςυμμετζχουν ςε διαδικαςίεσ αξιολόγθςισ τουσ. 

Δθμιουργοφν Ατομικό Φυλλάδιο Στόχων για τα 
ςτοιχεία τθσ ΦΚ για υγεία. Αςκοφνται πάνω ςε 
αυτό, καταγράφοντασ τισ επιδόςεισ τουσ, τισ 
οποίεσ χρθςιμοποιοφν για να κζςουν 
καινοφργιουσ, ρεαλιςτικοφσ ςτόχουσ. 

 Χρθςιμοποιοφν αςκθςιολόγιο γνωςτό ςτα παιδιά. 

 Βοθκοφν τα παιδιά να κζςουν ςυγκεκριμζνουσ  
ςτόχουσ (π.χ. βελτίωςθ 10% ςτουσ ραχιαίουσ). 
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τθν υγεία. Επιδίωξθ 1 (Ε΄ τάξθ): Να κατανοοφν και να 
εξθγοφν τα οφζλθ που προκφπτουν από τθν 
επίτευξθ των ςτόχων για τθν υγεία και να 
κακορίηουν μακροπρόκεςμουσ ατομικοφσ 
ςτόχουσ, ςε εκείνα τα ςτοιχεία ΦΚ για τθν υγεία 
που διαγνϊςτθκαν αδυναμίεσ. 
Επιδίωξθ 2 (Ε΄ τάξθ): Να ςχεδιάηουν ζνα απλό 
προςωπικό πρόγραμμα ΦΚ για τθν υγεία και να 
ςυμμετζχουν ςε τυπικι αξιολόγθςι τθσ. 

Ολοκλθρϊνουν κυκλικά τισ ακόλουκεσ 
δραςτθριότθτεσ: α) τρζξιμο καλφπτοντασ 
απόςταςθ τουλάχιςτον 600 μ., β) 3 ςετ 
κοιλιακϊν και ραχιαίων, γ) 3 ςετ κάμψεων-
τάςεων αγκϊνων, διατάςεισ από εδραία κζςθ, 
διατάςεισ ςε ηευγάρια εξάςκθςθσ, δ) ςτάςθ 
πελαργοφ (ιςορροπία), με ςυγκεκριμζνθ 
διάρκεια εξάςκθςθσ και διαλείμματοσ.  
Καταγράφουν τισ επιδόςεισ τουσ ςτθν Ατομικι 
Καρτζλα Απόδοςθσ (π.χ. το ςκορ-χρόνο 
διζλευςθσ τθσ διαδρομισ) και οριοκετοφν (με 
τθ βοικεια του διδάςκοντα) τον ςτόχο που 
πρζπει να πετφχουν ςτθν επόμενθ προςπάκεια. 

 

 

 

 

 Ενκαρρφνουν τα παιδιά να κζςουν προςωπικοφσ 
ςτόχουσ απόδοςθσ. 

 Ελζγχουν τακτικά τον Ατομικό Φάκελο Μακθτι 
(portfolio) και ςχολιάηουν το περιεχόμενο ςε 
ςυνεργαςία με τον ίδιο το μακθτι. 

 

 

 

 Αφινουν τα παιδιά να αςκθκοφν μόνα τουσ. 
Επεμβαίνουν μόνο όταν κρίνουν πωσ είναι 
απαραίτθτο. 

 

Επιδίωξθ 1 (ΣΤ΄ τάξθ): Να αςκοφνται 
ανεξάρτθτα, με ελάχιςτθ επίβλεψθ, να 
προςπακοφν να πετφχουν ςτόχουσ και να 
ςυμμετζχουν ςε δραςτθριότθτεσ αξιολόγθςθσ 
τθσ ΦΚ που προάγουν τθν υγεία. 

Αξιολογοφν και αξιολογοφνται ςε δυο τεςτ ΦΚ 
για υγεία και καταγράφουν τισ επιδόςεισ τουσ. 
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ΕΝΟΤΗΤΑ: Σκοπόρ 4- Απόκηηζη θεηικήρ εμπειπίαρ από ηη θςζική δπαζηηπιόηηηα και ανάπηςξη ηηρ 
αςηοέκθπαζηρ και ηηρ κοινωνικόηηηαρ. 

 

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ 
ΜΑΘΗΣΙΑΚΟΙ ΣΤΟΧΟΙ 

ΙΔΕΕ ΓΙΑ ΔΡΑΣΗΡΙΟΣΗΣΕ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΚΕ ΠΡΟΕΓΓΙΕΙ 

Η υλοποίθςθ του ςτόχου διευκολφνεται όταν 
για παράδειγμα τα παιδιά: 

Οι εκπαιδευτικοί ςυμβάλλουν ςτθν υλοποίθςθ 
αυτών των ςτόχων όταν για παράδειγμα: 

Στόχοσ 1: 
υμμετοχι ςτθ 
φυςικι 
δραςτθριότθτα 
εντόσ και εκτόσ 
του ςχολικοφ 
περιβάλλοντοσ 
για τθν επίτευξθ 
ςτόχων. 

Επιδίωξθ 1 (Δ΄ τάξθ): Να ςυμμετζχουν ςε όλεσ 
τισ δραςτθριότθτεσ εντόσ ςχολείου και ςε 
επιλεγμζνεσ δραςτθριότθτεσ εκτόσ ςχολείου, 
για να βελτιϊςουν τθν κινθτικι τουσ απόδοςθ 
και να πετφχουν προςωπικοφσ ςτόχουσ ΦΚ για 
τθν υγεία. 

Μακαίνουν τισ ςυνζπειεσ τθσ άςκθςθσ για τον 
οργανιςμό (π.χ. ςτουσ καρδιακοφσ ςφυγμοφσ 
και τθ κερμοκραςία του ςϊματοσ). 

 Χρθςιμοποιοφν τθν κυκλικι εξάςκθςθ και 
ςυηθτοφν με τα παιδιά για τισ προςαρμογζσ του 
οργανιςμοφ τουσ ςτισ αςκιςεισ. 

 Παρζχουν ανατροφοδότθςθ που αναφζρεται ςτισ 
προςαρμογζσ του οργανιςμοφ και όχι ςτθν άρτια 
από τεχνικισ πλευράσ εκτζλεςθ των αςκιςεων. 

 Αποκτοφν ςαφι εικόνα για τισ ικανότθτεσ των 
παιδιϊν, εφαρμόηοντασ ανάλογεσ δοκιμαςίεσ. 

 

 Δθμιουργοφν ςτακμοφσ άςκθςθσ με διαφορετικά 
είδθ δραςτθριοτιτων. 

 υηθτοφν για τθ φυςικι δραςτθριότθτα, τονίηουν 
τθ ςθμαςία του ενεργθτικοφ τρόπου ηωισ και τα 
οφζλθ από τθ ςυμμετοχι ςτθ φυςικι 
δραςτθριότθτα, τον ρόλο τθσ ςτθν ψυχικι- 
ςωματικι υγεία και τθν ακαδθμαϊκι απόδοςθ, 
κακϊσ και τθ ςθμαςία του διά βίου ενεργθτικοφ 
τρόπου ηωισ. 

Επιδίωξθ 1 (Ε΄ τάξθ): Να ςυμμετζχουν ςε όλεσ 
τισ δραςτθριότθτεσ εντόσ ςχολείου και ςε 
επιλεγμζνεσ δραςτθριότθτεσ εκτόσ ςχολείου, 
κάποιεσ από τισ οποίεσ είναι ςχεδιαςμζνεσ για 
τθ βελτίωςθ των αδυναμιϊν τουσ. 

Αξιολογοφνται ςτθν ταχφτθτα, δφναμθ κάτω 
άκρων και δφναμθ άνω άκρων. 
Προτείνουν δραςτθριότθτεσ με τισ οποίεσ κα 
βελτιϊςουν τισ αδυναμίεσ τουσ. 

Επιδίωξθ 1 (ΣΤ΄ τάξθ): Να ςυμμετζχουν ςε 
αυτοεπιλεγμζνεσ δραςτθριότθτεσ για τθ 
βελτίωςθ τθσ αερόβιασ ικανότθτασ και μυϊκισ 
δφναμθσ, εντόσ και εκτόσ ςχολείου, ανάλογα με 
τα ενδιαφζροντά τουσ και να ξεχωρίηουν 
εκείνεσ που τα ευχαριςτοφν και κα τα 
οδθγιςουν ςτθ διά βίου ςυμμετοχι. 

υμμετζχουν ςε δραςτθριότθτεσ για τθν 
ανάπτυξθ τθσ αερόβιασ ικανότθτασ, τθσ μυϊκισ 
ενδυνάμωςθσ, τθσ ευλυγιςίασ ι τθσ 
επιδεξιότθτασ (π.χ. ςε χοροφσ, ακλιματα, 
εκπαιδευτικά παιχνίδια κά), τισ οποίεσ ζχουν 
επιλζξει. 

Στόχοσ 2: 
Ανάπτυξθ 
δθμιουργικότθτασ 
και αυτό-
ζκφραςθσ. 

Επιδίωξθ 1 (Δ΄ τάξθ): Να δθμιουργοφν (με τθ 
βοικεια του διδάςκοντα) κινθτικζσ ρουτίνεσ 
(με ι χωρίσ μουςικι) και χορογραφίεσ και να 
τισ παρουςιάηουν ςτουσ ςυμμακθτζσ.  

Δθμιουργοφν και παρουςιάηουν τθ δικι τουσ 
ςειρά κινιςεων, όπωσ αςκιςεισ γυμναςτικισ 
(π.χ. ιςορροπίεσ, βθματιςμοφσ, άλματα, ςτροφζσ 
κά) και δεξιότθτεσ τθσ ενόργανθσ που ιδθ 
γνωρίηουν. 

 Ενθμερϊνουν τα παιδιά για τθ ςθμαςία του 
ρυκμοφ ςτθν αποτελεςματικι εφαρμογι των 
κινθτικϊν ρουτινϊν και των ακλθτικϊν 
δεξιοτιτων. 
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Επιδίωξθ 1 (Ε΄ τάξθ): Να χρθςιμοποιοφν τθν 
κίνθςθ ωσ μζςο ζκφραςθσ και 
δθμιουργικότθτασ και να αναπτφςςουν 
εμπιςτοςφνθ ςτον εαυτό τουσ, για τθ 
ςυμμετοχι ςε φυςικζσ δραςτθριότθτεσ. 

Εργάηονται ςε ομάδεσ και παρουςιάηουν 
κινθτικά ζνα ςτοιχείο του ανεμοςτρόβιλου (ο 
άνεμοσ μπορεί να εκφραςτεί με τρζξιμο και 
αλλαγζσ κατεφκυνςθσ ςε ςυγκεκριμζνθ  
διαδρομι, κακοριςμζνθ από κϊνουσ, θ βροχι με 
τρζξιμο ςτισ μφτεσ, τα ςφννεφα με αςκιςεισ με 
ςτεφάνια, οι κεραυνοί με το πζταγμα κορυνϊν, 
οι αςτραπζσ με το πζταγμα φρίςμπι και το 
χαλάηι με γριγορο και δυνατό επί τόπου 
τρζξιμο). 

 Χρθςιμοποιοφν ςφγχρονθ μουςικι τθσ αρεςκείασ 
των παιδιϊν. 

 Ενκαρρφνουν και προωκοφν τθ ςυμμετοχι και 
των δφο φφλων ςτισ δραςτθριότθτεσ. 

 Κατευκφνουν τα παιδιά ςτθ δθμιουργία 
κινθτικϊν ρουτινϊν, με ζμφαςθ ςτισ 
γυμναςτικζσ αςκιςεισ και όχι μόνο ςτο χορό. 
Παράλλθλα, όμωσ, τονίηουν όμωσ τθ ςθμαςία 
του ρυκμοφ. 

 

 υηθτοφν με τα παιδιά για τθν ζκφραςθ μζςα 
από τθν κίνθςθ  (π.χ. ςυναίςκθμα, δφναμθ, 
ρυκμό, χϊρο, ροι, ςχιμα κά).  

 Παροτρφνουν τθ χριςθ διαφορετικϊν μζςων 
παρουςίαςθσ, όπωσ δθμιουργικό χορό, 
παραδοςιακό χορό, ρυκμικι, μιμθτικό παιχνίδι 
κά. 

 υμμετζχουν ςτισ δραςτθριότθτεσ. 

 Δίνουν χρόνο ςτα παιδιά να εξαςκθκοφν. 

 Χρθςιμοποιοφν ελκυςτικι μουςικι. 

Επιδίωξθ 1 (ΣΤ΄ τάξθ):  Να παρακολουκοφν τισ 
δθμιουργικζσ κινθτικζσ ρουτίνεσ που 
εκτελοφνται από ζναν πιο ζμπειρο και να 
ςυηθτοφν με τουσ ςυμμακθτζσ, για τθν 
ζκφραςθ μζςω τθσ κίνθςθσ. 
Επιδίωξθ 2 (ΣΤ΄ τάξθ): Να επιλζγουν ζνα μζςο 
που τουσ ενιςχφει τθν παρότρυνςθ και τθν 
ευχαρίςτθςθ κατά τθν εξάςκθςθ. 
Επιδίωξθ 3 (ΣΤ΄ τάξθ): Να ςχεδιάηουν και να 
εκτελοφν (ατομικά ι ςε ςυνεργαςία) ρουτίνεσ 
κινθτικϊν δεξιοτιτων με μουςικι ι άλλα 
κατάλλθλα μζςα, κάποιεσ από τισ οποίεσ 
βαςίηονται ςε ζνα κζμα. 

Δθμιουργοφν μικρζσ κινθτικζσ ρουτίνεσ και τισ 
παρουςιάηουν. Παρουςιάηουν και αναφζρουν 
τισ δεξιότθτεσ που χρθςιμοποίθςαν κακϊσ  και 
τα ςτοιχεία που πιςτεφουν πωσ εκφράςτθκαν 
μζςα από τθν κίνθςθ. 
Επιλζγουν το μζςο (π.χ. ζλξθ βάρουσ – ι 
ςυνοδεία μουςικισ) που τουσ ευχαριςτεί 
περιςςότερο για να αςκθκοφν ςτθ 
δφναμθ/αντοχι χεριϊν, ποδιϊν, κοιλιακϊν και 
ςτθν καρδιαγγειακι αντοχι. 
χεδιάηουν ατομικά ι ςε ςυνεργαςία μία 
ρουτίνα (π.χ. βιματα χορογραφίασ για πατινάη ι 
αερόμπικ κά) και εκτελοφν με  μουςικι. 

Στόχοσ 3: Αφξθςθ 
του επιπζδου 
δυςκολίασ κατά 
τθν εξάςκθςθ 

Επιδίωξθ 1 (Δ΄ τάξθ): Να αποδζχονται τθν 
άςκθςθ ςε δυςκολότερεσ ςυνκικεσ, τθν 
ανατροφοδότθςθ του διδάςκοντα και των 
ςυμμακθτϊν και να προςπακοφν να 
βελτιϊςουν το επίπεδό τουσ. 

Εκτελοφν ςε ηευγάρια πάςα ςτικουσ ςτο 
μπάςκετ, αυξάνοντασ ςταδιακά τθν απόςταςθ ι 
προςκζτοντασ κίνθςθ, ενϊ ζνασ τρίτοσ μακθτισ 
(ο παρατθρθτισ/βοθκόσ) ελζγχει τθν εκτζλεςθ 
και παρζχει ανατροφοδότθςθ (από κάρτεσ με τα 
ςθμαντικά ςθμείων των δραςτθριοτιτων). 

 Παρζχουν ανατροφοδότθςθ, ςχετικι με τθν 
επικοινωνία (ενκάρρυνςθ προςπάκειασ, κετικι 
προςζγγιςθ) μεταξφ αςκοφμενου και 
παρατθρθτι. 
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Επιδίωξθ 1 (Ε΄ τάξθ): Να επιλζγουν κατάλλθλεσ 
αςκιςεισ με αυξανόμενο βακμό δυςκολίασ, 
βάςει τθσ προόδου τουσ και των εμπειριϊν 
επιτυχίασ που αποκτοφν. 

Εξαςκοφνται ςτο ςουτ ςτθ χειροςφαίριςθ: 
διαφοροποιείται θ απόςταςθ, θ παρουςία (ι μθ) 
τερματοφφλακα, το μζγεκοσ τθσ εςτίασ. Σα 
παιδιά εκτελοφν τισ αςκιςεισ ςε όλεσ τισ 
ςυνκικεσ. Επιλζγουν αςκιςεισ ανάλογα  με τισ 
επιδόςεισ τουσ, τισ οποίεσ εκτελοφν ςτο επόμενο 
μάκθμα. 

 Εφαρμόηουν το ςτιλ του αυτοελζγχου και τθσ 
διαφοροποίθςθσ του βακμοφ δυςκολίασ, κατά 
τθν εξάςκθςθ. 

 Διαμορφϊνουν κατάλλθλα τα επίπεδα δυςκολίασ 
των δραςτθριοτιτων, ϊςτε να διαςφαλίηεται θ 
εμπειρία επιτυχίασ για όλα τα παιδιά. 

Ο ςυγκεκριμζνοσ ςτόχοσ δεν είναι κυρίαρχοσ για τθ Σϋ τάξθ. Σα παιδιά αναπτφςςουν και 
τελειοποιοφν τθν εκτζλεςθ των ιδθ διδαχκειςϊν, ςτισ προθγοφμενεσ τάξεισ, δεξιοτιτων και 
δραςτθριοτιτων. 

Στόχοσ 4:. 
Απόλαυςθ από τθ 
ςυμμετοχι ςε 
φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ, 
ανεξάρτθτα από 
το αποτζλεςμα. 

Επιδίωξθ 1 (Δ΄ τάξθ): Να απολαμβάνουν τον 
ρόλο του κεατι ςε διάφορεσ εκδθλϊςεισ 
φυςικισ δραςτθριότθτασ/ςπορ/ακλοπαιδιϊν. 

Παρακολουκοφν βίντεο με μεγάλεσ ςτιγμζσ του 
ςφγχρονου ακλθτιςμοφ και τισ αντίςτοιχεσ 
αντιδράςεισ των κεατϊν ςε αυτζσ.  
Αναλαμβάνουν ρόλουσ ακλθτι, αγωνοδίκθ και 
κεατι ςτα αγωνίςματα του κλαςικοφ 
ακλθτιςμοφ. 

 υηθτοφν με τα παιδιά, ςχετικά με αποδεκτοφσ 
τρόπουσ αντιδράςεων των φιλάκλων ςτουσ 
αγϊνεσ και τισ ςυνζπειεσ των αντιδράςεων 
αυτϊν. 

 Δθμιουργοφν οι ίδιοι ι ανακζτουν ςτα παιδιά τον 
ςχεδιαςμό Κανόνων Φίλακλθσ Συμπεριφοράσ, οι 
οποίεσ αναρτϊνται ςτον χϊρο άκλθςθσ. 

 Σονίηουν τθ ςθμαςία τθσ ςυμμετοχισ. 

 Απονζμουν μετάλλια για προςπάκεια και 
απόδοςθ. 

Επιδίωξθ 1 (Ε΄ τάξθ): Να απολαμβάνουν τον 
ςυναγωνιςμό ανεξάρτθτα από το αποτζλεςμα, 
να αποδζχονται τθ νίκθ με ταπεινότθτα, να 
επαινοφν τουσ αντιπάλουσ για τθν απόδοςι 
τουσ και να αναγνωρίηουν τισ δυνατότθτεσ τθσ 
θττθμζνθσ ομάδασ. 

Διοργανϊνουν πρωτάκλθμα τάξθσ/τμιματοσ, 
αναλαμβάνοντασ ρόλουσ: κριτϊν, ςθμειωτϊν. 

Ο ςυγκεκριμζνοσ ςτόχοσ δεν είναι κυρίαρχοσ για τθ Σϋ τάξθ. Σα παιδιά αναπτφςςουν και 
τελειοποιοφν τθν εκτζλεςθ των ιδθ διδαχκειςϊν, ςτισ προθγοφμενεσ τάξεισ, δεξιοτιτων και 
δραςτθριοτιτων. 

Στόχοσ 5: 
υμμετοχι ςε 
ομαδικζσ 
δραςτθριότθτεσ. 

Επιδίωξθ 1 (Δ΄ τάξθ): Να ςυμμετζχουν με 
ευχαρίςτθςθ ςε ομαδικζσ δραςτθριότθτεσ ςτο 
φυςικό περιβάλλον με φίλουσ/ςυμμακθτζσ. 

υμμετζχουν ςε δραςτθριότθτεσ 
προςανατολιςμοφ και ενθμερϊνονται για τθ 
χριςθ/ανάγνωςθ των χαρτϊν, τθ χριςθ τθσ 
πυξίδασ και τα ςθμεία του ορίηοντα ςτον χάρτθ. 

 Προτιμοφν περιοχζσ για τθ δραςτθριότθτα 
προςανατολιςμοφ, οι οποίεσ να μθν είναι 
ιδιαίτερα γνωςτζσ ςτα παιδιά. 
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Επιδίωξθ 1 (Ε΄ τάξθ): Να δθμιουργοφν και να 
μετζχουν με τθν παρζα τουσ ςε «παιχνίδια» τθσ 
γειτονιάσ ι του ςχολείου (π.χ. ποδοςφαίρου, 
μπάςκετ, ςτίβου, κολφμβθςθσ, χορϊν κά), 
προάγοντασ τθ ςυνεργαςία. 

υμμετζχουν ςε παιχνίδια με διαμορφωμζνουσ 
κανονιςμοφσ (χωρίσ ι με μόνο μία ντρίμπλα). 

 Ενκαρρφνουν τθ ςυνεργαςία.  
 

 υηθτοφν με τα παιδιά για τον λόγο 
διαφοροποίθςθσ των κανονιςμϊν. 

 Θζτουν ερωτιςεισ ςτα παιδιά, όπωσ: «Πότε 
ςυμμετζχουν περιςςότεροι ςτθ δθμιουργία μιασ 
φάςθσ, όταν επιτρζπεται θ ντρίμπλα ι όταν 
απαγορεφεται;». 

 Δθμιουργοφν πρωτότυπα ςενάρια 
δραςτθριοτιτων. 

 υηθτοφν για τθ ςθμαντικότθτα τθσ ςυνεργαςίασ 
ςτθν επίτευξθ ομαδικϊν ςτόχων. 

Επιδίωξθ 1 (ΣΤ΄ τάξθ):  Να ςυμμετζχουν ςε 
πρωτότυπεσ και ςυναγωνιςτικζσ 
δραςτθριότθτεσ, με ςκοπό τθ βελτίωςθ των 
ςυνκθκϊν εξάςκθςθσ και του τελικοφ 
αποτελζςματοσ. 

Αναφζρουν ςτρατθγικζσ που κα 
χρθςιμοποιιςουν για τθν επίτευξθ ομαδικϊν 
ςτόχων ςε διάφορεσ δραςτθριότθτεσ  και τισ 
εκτελοφν ςφμφωνα με το ςενάριο που δίνεται 
από τον διδάςκοντα: π.χ. «κακορίςτε με ποιο 
τρόπο κα διαςχίςετε το ποτάμι, ζχοντασ ςτθ 
διάκεςι ςασ μόνο δφο ςχεδίεσ». υηθτοφν για 
τθν αποτελεςματικότθτα των ςτρατθγικϊν που 
χρθςιμοποίθςαν. 
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ΕΝΟΤΗΤΑ: Σκοπόρ 5- Καηανόηζη και ζεβαζμόρ ηηρ διαθοπεηικόηηηαρ ηων αηόμων και ζςνεπγαζία με 
όλοςρ. 

 

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ 
ΜΑΘΗΣΙΑΚΟΙ ΣΤΟΧΟΙ 

ΙΔΕΕ ΓΙΑ ΔΡΑΣΗΡΙΟΣΗΣΕ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΚΕ ΠΡΟΕΓΓΙΕΙ 

Η υλοποίθςθ του ςτόχου διευκολφνεται 
όταν για παράδειγμα τα παιδιά: 

Οι εκπαιδευτικοί ςυμβάλλουν ςτθν υλοποίθςθ 
αυτών των ςτόχων όταν για παράδειγμα:… 

Στόχοσ 1: 
εβαςμόσ ςτισ 
ατομικζσ 
διαφορζσ. 

Επιδίωξθ 1 (Δ΄ τάξθ): Να καταλαβαίνουν ότι 
όλοι πρζπει να ςυμμετζχουν ςτισ φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ, να παρζχουν κετικι 
ανατροφοδότθςθ ςε όλα τα μζλθ μιασ μικρισ 
ομάδασ και να επαινοφν τθν επιτυχθμζνθ 
ολοκλιρωςθ μιασ προςπάκειασ. 

Χωριςμζνα ςε ομάδεσ, παίηουν ομαδικά 
παιχνίδια-ακλοπαιδιζσ, όπου αξιολογοφνται θ 
ομαδικότθτα και θ ςυνεργαςία *π.χ. το ςκορ 
ςθμειϊνεται ωσ εξισ: για κάκε επιτυχθμζνθ 
προςπάκεια (γκολ) ςτθν οποία ςυμμετζχουν 
όλοι οι παίκτεσ, ςθμειϊνονται οι μζγιςτοι 
βακμοί κά+. Θ καταγραφι ςε καρτζλεσ γίνεται 
από μία ομάδα παιδιϊν. Οι ρόλοι των ομάδων 
εναλλάςςονται. 

 Σονίηουν ςυχνά τθ ςθμαςία ςυμμετοχισ όλων και 
τισ ςυνζπειζσ τθσ ςτισ κοινωνικζσ 
δραςτθριότθτεσ. 

 Παρζχουν κετικι ανατροφοδότθςθ ςε όλα τα 
παιδιά και ειδικά ςε όςα αναπτφςςουν 
επιτυχθμζνθ ςυνεργαςία. 

Επιδίωξθ 1 (Ε΄ τάξθ): Να δζχονται και να 
ςζβονται το επίπεδο επιδεξιότθτασ, το εκνικό, 
πολιτιςμικό υπόβακρο κά των 
ςυμμακθτϊν/ςυνακλθτϊν. 

Χωριςμζνα ςε ομάδεσ ςυναγωνίηονται μεταξφ 
τουσ ςε μίνι πρωτακλιματα (π.χ. ποδοςφαίρου), 
κατανζμοντασ τουσ λιγότερο ικανοφσ μακθτζσ 
ςε διαφορετικζσ ομάδεσ. Οι κανονιςμοί 
τροποποιοφνται, ζτςι ϊςτε να επιβραβεφεται θ 
ςυνεργαςία (π.χ. για να μετριςει ζνα τζρμα, 
πρζπει να ςυμμετζχουν ςτθ δθμιουργία τθσ 
φάςθσ όλοι οι παίκτεσ τθσ ομάδασ, για κάκε 
κετικι ενζργεια δίκαιου παιχνιδιοφ θ ομάδα 
λαμβάνει 1 πόντο κά).  
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Επιδίωξθ 1 (ΣΤ΄ τάξθ): Να ςζβονται τισ 
διαφορζσ μεταξφ των ατόμων και να 
ςυνεργάηονται μαηί τουσ, ανεξαρτιτωσ 
επιπζδου, φφλου, εκνικότθτασ κά εντόσ και 
εκτόσ του περιβάλλοντοσ άςκθςθσ. 

Δθμιουργοφν μόνα τουσ ομάδεσ και παίηουν 
παιχνίδι ποδοςφαίρου με κανόνεσ, «όρουσ», για 
να παίηουν όλοι οι ςυμμετζχοντεσ. Κάκε ομάδα 
αποτελείται από αγόρια και κορίτςια, αλλά και 
άτομα διαφορετικοφ επιπζδου επιδεξιότθτασ 
ςτο άκλθμα.  

Στόχοσ 2: 
Αναγνϊριςθ τθσ 
διαφορετικισ 
προζλευςθσ των 
δραςτθριοτιτων. 

Επιδίωξθ 1 (Δ΄ τάξθ): Να εξερευνοφν το εκνικό 
υπόβακρο διαφόρων χορϊν. 
 
Επιδίωξθ 2 (Δ΄ τάξθ): Να εξερευνοφν 
δραςτθριότθτεσ και παιχνίδια διαφορετικισ 
πολιτιςμικισ ι εκνικισ προζλευςθσ. 

Διακεματικά διερευνοφν τα κοινά ςθμεία 
μεταξφ εκνικϊν ι βαλκανικϊν παραδοςιακϊν 
χορϊν (μζςα από τθ μουςικι, τισ ενδυμαςίεσ κά) 
Εξαςκοφνται ςε παιγνιϊδθ μορφι του 
μπάντμιντον, ςε ηεφγθ, ςτον χϊρο του βόλεϊ ι 
ςε εξωτερικό χϊρο διαμορφωμζνο με τθ 
βοικεια ελαςτικϊν ςχοινιϊν, με ςκοπό τθν 
εξοικείωςθ με τθν αγωνιςτικι μορφι του 
ακλιματοσ. 
Μακαίνουν και εξαςκοφνται ςε ζναν 
παραδοςιακό χορό χωρίσ μουςικι και ςτθ 
ςυνζχεια με τθ ςυνοδεία μουςικισ.  
Παιδιά με καταγωγι από άλλεσ χϊρεσ 
παρουςιάηουν παραδοςιακοφσ χοροφσ του 
τόπου τουσ και βοθκοφν τουσ ςυμμακθτζσ τουσ 
να τουσ μάκουν και να εξαςκθκοφν. 

 Ζχουν από πριν δρομολογιςει τθ διακεματικι 
προςζγγιςθ των χορϊν ςε ςυνεργαςία με τον 
δάςκαλο τθσ τάξθσ, τον κακθγθτι μουςικισ και 
των κακθγθτι των καλλιτεχνικϊν. 

 Ενθμερϊνουν τα παιδιά για τθν ιςτορία των 
ακλθμάτων και τουσ κανόνεσ τουσ, κακϊσ και 
τον τρόπο διεξαγωγισ των αγϊνων. 

 υηθτοφν με τα παιδιά για τθ φιλοςοφία των 
ακλθμάτων (π.χ. του μπάντμιντον) και τισ 
ομοιότθτεσ και διαφορζσ του με ςπορ 
μεγαλφτερθσ ζνταςθσ, ανατολικισ-δυτικισ 
προζλευςθσ κά. 

 υνδζουν τθν ιςτορία, τον πολιτιςμό και τθν 
παράδοςθ τθσ χϊρασ προζλευςθσ με τισ 
αντίςτοιχεσ δραςτθριότθτεσ ςτισ οποίεσ 
εξαςκοφνται ςτο μάκθμα.  

Επιδίωξθ 1 (Ε΄ τάξθ): Να αναγνωρίηουν τθν 
πικανι ιςτορικι και πολιτιςμικι ςθμαςία 
διαφόρων δραςτθριοτιτων και παιχνιδιϊν. 
Επιδίωξθ 2 (Ε΄ τάξθ): Να αναγνωρίηουν τθν 
ιςτορικι και πολιτιςμικι ςθμαςία διαφόρων 
χορϊν. 

Επιδίωξθ 1 (ΣΤ΄ τάξθ): Να αναγνωρίηουν 
διαφορετικά είδθ δραςτθριότθτασ και τον 
τρόπο που αυτζσ επιτρζπουν τθ ςυμμετοχι ςε 
ομαδικό επίπεδο. 
Επιδίωξθ 2 (ΣΤ΄ τάξθ): Να γνωρίηουν τθν πικανι 
ιςτορικι και πολιτιςμικι προζλευςθ διαφόρων 
χορϊν, παιχνιδιϊν και δραςτθριοτιτων, τον 
ρόλο τουσ ςτθν κατανόθςθ πολιτιςμικϊν αξιϊν 
και να ςυμμετζχουν ςτισ παραπάνω φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ. 
Επιδίωξθ 3 (ΣΤ΄ τάξθ): Να ςχεδιάηουν και να 
παρουςιάηουν τισ παραπάνω δεξιότθτεσ με 
τρόπο ανάλογο τθσ προζλευςισ τουσ. 
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Στόχοσ 3: 
υνεργαςία με 
όλουσ τουσ 
ςυμμακθτζσ. 

Επιδίωξθ 1 (Δ΄ τάξθ): Να ςυνεργάηονται 
πρόκυμα με ςυμμακθτζσ χαμθλότερθσ 
ικανότθτασ, όταν αυτό τουσ ηθτείται, και να 
κζτουν ςτόχο που να μπορεί να επιτευχκεί και 
από όλουσ. Να δείχνουν αρετζσ και προςόντα 
θγεςίασ. 

υμμετζχουν ςε αγϊνεσ ταχφτθτασ ηευγϊν, 
ςτουσ οποίουσ τρζχουν δρόμο ταχφτθτασ 30 μ. 
και ςθμειϊνεται θ απόδοςθ του κακενόσ. Σο 
τελικό ςκορ κάκε ηεφγουσ αποτελείται από τον 
μζςο όρο των χρόνων (απόδοςθ) των δφο 
ςυναςκουμζνων. 
 

 Επιβραβεφουν τα ηευγάρια-ομάδεσ που είχαν τθν 
καλφτερθ ςυνεργαςία.  

 υμβουλεφουν τα παιδιά, δίνοντασ ζμφαςθ ςτθ 
αναγκαιότθτα τθσ ςυμμετοχισ όλων, ςτθ 
δυνατότθτα τθσ προςφοράσ όλων των μελϊν 
ςτθν ομάδα (ανάλογα με τον ρόλο που κα τουσ 
δοκεί), κακϊσ και ςτθ ςυμβολι τθσ ςυνεργαςίασ 
ςτθν επιτυχία. 

Επιδίωξθ 1 (Ε΄ τάξθ): Να γνωρίηουν τισ 
αδυναμίεσ των ςυμμακθτϊν, να τροποποιοφν 
ανάλογα ζνα παιχνίδι ι μία δραςτθριότθτα και 
να κζτουν ςτόχο που μποροφν να πετφχουν με 
τθ ςυμμετοχι κάποιου παιδιοφ με λιγότερεσ 
ικανότθτεσ. 
Επιδίωξθ 2 (Ε΄ τάξθ): Να ςυμμετζχουν με 
ςυμμακθτζσ και φίλουσ ςε αξιολόγθςθ 
κινθτικϊν προτφπων. 

Χωρίηονται τυχαία ςε μικτζσ ομάδεσ (αγόρια-
κορίτςια), ςτισ οποίεσ ορίηεται ζνασ/μία 
μακθτισ/τρια ωσ αρχθγόσ. Κάκε αρχθγόσ 
διαλζγει μια χϊρα από διαφορετικι ιπειρο, τθσ 
οποίασ το όνομα δίνει ςτθν ομάδα του. Οι 
ομάδεσ ςυναγωνίηονται μεταξφ τουσ ςε ςειρά 
αγωνιςμάτων ςτίβου (π.χ. ςτο μπαλάκι, άλμα ςε 
μικοσ, ταχφτθτα 30 μ., δρόμο αντοχισ 1000 μ. 
κά). Κάκε παιδί αγωνίηεται ςε ζνα μόνο 
αγϊνιςμα. Σα παιδιά ςυηθτοφν και αποφαςίηουν 
ποιοσ/ποια κα αγωνιςτεί ςε ποιο άκλθμα. 

Ο ςυγκεκριμζνοσ ςτόχοσ δεν είναι κυρίαρχοσ για τθ Σϋ τάξθ. Σα παιδιά αναπτφςςουν και 
τελειοποιοφν τθν εκτζλεςθ των ιδθ διδαχκειςϊν, ςτισ προθγοφμενεσ τάξεισ, δεξιοτιτων και 
δραςτθριοτιτων. 

Στόχοσ 4: 
υμμετοχι ςε 
τροποποιθμζνεσ 
δραςτθριότθτεσ 
για τθν επίτευξθ 
τθσ επιτυχίασ. 

Επιδίωξθ 1 (Δ΄ τάξθ): Να ςυμμετζχουν ςε 
παιχνίδι που ζχει τροποποιθκεί, ϊςτε να 
προκαλεί το ενδιαφζρον όλων των 
ςυμμετεχόντων και να διαςφαλίηουν τθν 
επιτυχία τθσ ομάδασ. 

Χωριςμζνα ςε ομάδεσ, βρίςκονται ςτισ 
μπαςκζτεσ και ςυναγωνίηονται ςτα ςουτ από 
απόςταςθ 2-3 μ. Σο παιχνίδι ολοκλθρϊνεται 
μόλισ κάποια ομάδα ςυμπλθρϊςει 
ςυγκεκριμζνο και προεπιλεγμζνο αρικμό ςουτ. 

 Διαςφαλίηουν τθν παροχι του απαιτοφμενου 
χρόνου για τθν ολοκλιρωςθ των ςυνεργατικϊν 
δραςτθριοτιτων (π.χ. αφιερϊνοντασ δφο 
διδακτικζσ μονάδεσ ςε μία δραςτθριότθτα), όταν 
αυτό είναι απαραίτθτο. 

Ο ςυγκεκριμζνοσ ςτόχοσ δεν είναι κυρίαρχοσ για τθ Εϋ τάξθ. Σα παιδιά αναπτφςςουν και 
τελειοποιοφν τθν εκτζλεςθ των ιδθ διδαχκειςϊν, ςτισ προθγοφμενεσ τάξεισ, δεξιοτιτων και 
δραςτθριοτιτων. 
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Επιδίωξθ 1 (ΣΤ΄ τάξθ): Να παρουςιάηουν και να 
ςυμμετζχουν ςε δραςτθριότθτεσ με 
τροποποιθμζνουσ κανόνεσ, δομζσ ι/και υλικό 
για τθν ίςθ ςυμμετοχι όλων.   

Χωριςμζνα ςε δφο ομάδεσ, ςυνεργάηονται για 
να δθμιουργιςουν ζνα παιχνίδι, ςτο οποίο κα 
χρθςιμοποιοφνται όλα τα κομμάτια από το 
διακζςιμο ακλθτικό υλικό και κα ςυμμετζχουν 
όλα τα παιδιά που πρόκειται να λάβουν μζροσ 
ςτο παιχνίδι. Κάκε ομάδα παρουςιάηει και 
εξθγεί τουσ κανόνεσ του παιχνιδιοφ τθσ ςε όλθ 
τθν τάξθ, υποδεικνφοντασ τρόπουσ για να 
ςυμμετζχουν όλοι οι παίχτεσ. Θ μία ομάδα 
εξαςκείται παίηοντασ το παιχνίδι που 
δθμιοφργθςε θ άλλθ. 
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ΕΝΟΤΗΤΑ: Σκοπόρ 6- Επίδειξη ςπεύθςνηρ αθληηικήρ και κοινωνικήρ ζςμπεπιθοπάρ ωρ αποηέλεζμα ηηρ 
ζςμμεηοσήρ ζηη θςζική δπαζηηπιόηηηα. 

 

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ 
ΜΑΘΗΣΙΑΚΟΙ ΣΤΟΧΟΙ 

ΙΔΕΕ ΓΙΑ ΔΡΑΣΗΡΙΟΣΗΣΕ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΚΕ ΠΡΟΕΓΓΙΕΙ 

Η υλοποίθςθ του ςτόχου διευκολφνεται όταν για 
παράδειγμα τα παιδιά: 

Οι εκπαιδευτικοί ςυμβάλλουν ςτθν υλοποίθςθ 
αυτών των ςτόχων όταν για παράδειγμα: 

Στόχοσ 1: 
Αςφαλισ 
διεξαγωγι 
δραςτθριοτιτων. 

Επιδίωξθ 1 (Δ΄ τάξθ): Να 
αναγνωρίηουν και να επιλζγουν  τα 
κατάλλθλα όργανα εξάςκθςθσ για 
τθν αςφαλι διεξαγωγι παιχνιδιϊν, 
ακλθμάτων και χορϊν ι/και τον 
κατάλλθλο ςυναςκοφμενο, για να 
αναπτφξουν αποτελεςματικά μία 
δεξιότθτα. Να ενκαρρφνουν  τουσ 
ςυμμακθτζσ ι τθν ομάδα τουσ να 
μοιραςτοφν τουλάχιςτον μία ιδζα 
και ζναν κατάλλθλο κανόνα, για 
τθν ανάπτυξθ μιασ κινθτικισ 
δραςτθριότθτασ που κα 
παρουςιάςουν. 
Επιδίωξθ 2 (Δ΄ τάξθ): Να 
εφαρμόηουν κατάλλθλουσ κανόνεσ 
ςυμπεριφοράσ για τθν κίνθςθ, τον 
χορό και τα παιχνίδια και να 
κινοφνται με αςφάλεια ςτον χϊρο 
του ςχολικοφ και εξωςχολικοφ 
περιβάλλοντοσ. 

Γνωρίηουν τουσ ςωςτοφσ τρόπουσ χριςθσ του εξοπλιςμοφ για 
τισ δεξιότθτεσ, τισ δραςτθριότθτεσ, τα ακλιματα του 
μακιματοσ. 
Κινοφνται αποτελεςματικά και με αςφάλεια ανάμεςα ςτουσ 
ςυμμακθτζσ τουσ (π.χ. για να επανακτιςουν τον ζλεγχο μίασ 
μπάλασ, κατά τθ διάρκεια ενόσ ακλθτικοφ παιχνιδιοφ). 

 Επικεντρϊνουν τθ διδαςκαλία ςτθν αφομοίωςθ 
των κανόνων αςφαλοφσ εκτζλεςθσ των 
δραςτθριοτιτων. 

 Επιδιϊκουν τθν ορκι εκτζλεςθ (ποςοτικά και 
ποιοτικά) μιασ δεξιότθτασ να είναι αποτζλεςμα 
εφαρμογισ των κανόνων και εκτζλεςθσ των 
προαςκιςεων. 

 Χρθςιμοποιοφν τθν κατάλλθλθ ορολογία, 
απευκυνόμενοι ςτα παιδιά, ςχετικά με τουσ 
κανονιςμοφσ των δραςτθριοτιτων. 

 Προμθκεφουν ςτα παιδιά πλθροφοριακό υλικό 
με τουσ κανόνεσ και τουσ κινδφνουσ που 
ςχετίηονται με ςυγκεκριμζνεσ φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ και ςπορ. 

 Ενκαρρφνουν τα παιδιά να ψάξουν ςε διάφορεσ 
βάςεισ πλθροφοριϊν και να εντοπίςουν αρχζσ 
και κανόνεσ αςφάλειασ για τθν αςφαλι 
ςυμμετοχι ςε διάφορεσ φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ και ςπορ, δθμιουργϊντασ 
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Επιδίωξθ 1 (Ε΄ τάξθ): Να 
αναγνωρίηουν τουσ παράγοντεσ 
αςφάλειασ και να ακολουκοφν 
κανόνεσ για τθν αςφαλι 
ςυμμετοχι ςε δραςτθριότθτεσ 
εντόσ και εκτόσ ςχολείου.   

υμμετζχουν με αςφάλεια ςε δραςτθριότθτεσ τθσ  
κακθμερινότθτάσ τουσ, όπωσ ποδθλαςία, πατίνια, ςκζιτμπορντ 
κά. 

παράλλθλα τα κατάλλθλα πρωτόκολλα 
ςυμμετοχισ. 

Επιδίωξθ 1 (ΣΤ΄ τάξθ): Να 
γνωρίηουν και να τθροφν τουσ 
κανόνεσ/κανονιςμοφσ και να 
χρθςιμοποιοφν κατάλλθλα τον 
χϊρο και τον ακλθτικό εξοπλιςμό 
για τθν αςφαλι διεξαγωγι των 
δραςτθριοτιτων.  

Γνωρίηουν τουσ κανόνεσ και τθν αντίςτοιχθ ορολογία τουσ και 
επιδεικνφουν επίγνωςθ των λακϊν και των λανκαςμζνων 
ενεργειϊν τουσ, ωσ προσ τθν αςφαλι διεξαγωγι των 
δραςτθριοτιτων.  

Στόχοσ 2: 
Επίδειξθ 
υπεφκυνθσ 
ακλθτικισ 
ςυμπεριφοράσ. 

Επιδίωξθ 1 (Δ΄ τάξθ): Να 
παρατθροφν τθν εκτζλεςθ τθσ 
άςκθςθσ από τον ςυμμακθτι ι τον 
φίλο τουσ και να τον βοθκοφν να 
τθ βελτιϊςει.  
Επιδίωξθ 2 (Δ΄ τάξθ): Να μθν 
αντιδροφν άςχθμα ςτουσ 
διαιτθτζσ, τουσ ςυμμακθτζσ, ι 
τουσ αντιπάλουσ και να 
αναλαμβάνουν πρωτοβουλία για 
τθν επίλυςθ διαφωνιϊν. Να 
γνωρίηουν και να ενςωματϊνουν 
ικανοποιθτικά τα Ολυμπιακά 
Ιδεώδθ ςτισ δραςτθριότθτζσ τουσ . 
Επιδίωξθ 3 (Δ΄ τάξθ): Να 
δεςμεφονται ςτθ μάκθςθ μιασ 
νζασ δεξιότθτασ εκτόσ ςχολικοφ 
περιβάλλοντοσ και να 
ολοκλθρϊνουν ό,τι ζχουν 
αναλάβει ςε ςυγκεκριμζνο χρόνο. 

Εξαςκοφνται, ςε ηευγάρια και ςε μικρζσ μπαςκζτεσ, ςτισ 
ελεφκερεσ βολζσ. Σο ζνα παιδί ςουτάρει και το άλλο αξιολογεί 
και ςθμειϊνει ςε Καρτζλα Κριτθρίων  (εναλλάξ). (π.χ. 
καταγράφει πόςα από τα ςουτ που ζγιναν ςε προκακοριςμζνο 
χρόνο ιταν επιτυχθμζνα). 

 Για να ενιςχφςουν το ενδιαφζρον των παιδιϊν 
για εξάςκθςθ και ςυνεργαςία, μειϊνουν τισ 
ςυνκικεσ εκτζλεςθσ τθσ άςκθςθσ (π.χ. 
χρθςιμοποιοφν μίνι μπαςκζτεσ ι/και μειϊνουν 
τθν απόςταςθ τθσ ελεφκερθσ βολισ), 
αυξάνοντασ ζτςι τισ επιτυχθμζνεσ προςπάκειζσ 
τουσ. 

 Αξιολογοφν και οι ίδιοι τθν απόδοςθ των 
μακθτϊν, καταγράφοντασ τθν ςτισ καρτζλεσ 
(π.χ. αξιολογοφν ενδεικτικά ζνα δείγμα 5-6 
μακθτϊν). 

 Προςπακοφν να μθ διακόπτουν τθν εξάςκθςθ με 
παρατθριςεισ. Σονίηουν ότι οι αρχικζσ οδθγίεσ 
και οι γνϊςεισ των μακθτϊν είναι αρκετζσ για 
να γυμναςτοφν μόνοι τουσ.  

 Επιβραβεφουν ατομικά και ομαδικά κάκε 
εκδιλωςθ ςυμπεριφοράσ των παιδιϊν που 
δείχνει ςεβαςμό και μεγαλοψυχία προσ τον 
αντίπαλο και τουσ κανόνεσ. 
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Επιδίωξθ 1 (Ε΄ τάξθ): Να 
εξαςκοφνται ατομικά ι ομαδικά 
και να ολοκλθρϊνουν ςειρά 
δεξιοτιτων, ςε μικρό χρονικό 
διάςτθμα, κζτοντασ βαςικοφσ 
κανόνεσ και ςτόχουσ, με ελάχιςτθ 
επίβλεψθ του διδάςκοντα. Να 
ςταματοφν και να προτείνουν 
αλλαγζσ, για να διαςφαλίςουν τθν 
επιτυχθμζνθ ολοκλιρωςθ τθσ 
δεξιότθτασ. 
Επιδίωξθ 2 (Ε΄ τάξθ): Να βοθκοφν 
και να ςζβονται τθ διαιτθςία ςε 
μία δραςτθριότθτα (παιχνίδι ι 
ςπορ) με τουσ ςυμμακθτζσ,  τουσ 
ςυνακλθτζσ και τουσ αντιπάλουσ. 
Να μθν επικροτοφν τθ βία και να 
μθν τθ χρθςιμοποιοφν. Να 
περιγράφουν τα Ολυμπιακά 
Ιδεώδθ με αντίςτοιχα 
παραδείγματα και να τα 
ενςωματϊνουν ικανοποιθτικά ςτο 
περιβάλλον άςκθςθσ και 
ευρφτερα. 

Χωριςμζνα ςε ομάδεσ, εκτελοφν ςλάλομ ανάμεςα ςε κϊνουσ 
και ςτθ ςυνζχεια, επιςτρζφουν ςτθν αφετθρία. Σα παιδιά 
χρονομετροφνται και ωσ ςκορ, ορίηεται το άκροιςμα των 
χρόνων όλων των μελϊν κάκε ομάδασ. Θ άςκθςθ 
επαναλαμβάνεται, αφοφ προθγουμζνωσ τα παιδιά κζςουν 
ομαδικοφσ ςτόχουσ βελτίωςθσ. 
 
 
 
 
 
Παρακολουκοφν αποςπάςματα από ακλθτικά γεγονότα και 
εντοπίηουν τισ αντιακλθτικζσ ςυμπεριφορζσ, ςυηθτοφν τισ 
αιτίεσ και προτείνουν τρόπουσ πρόλθψθσ και επίλυςθσ των 
διαφωνιϊν. 
 
Δθμιουργοφν πρωτόκολλα ακλθτικισ ςυμπεριφοράσ τα οποία 
ςυηθτοφν ςε κάκε περίπτωςθ καταςτρατιγθςθσ των κανόνων 
ι εκδιλωςθσ μθ αποδεκτισ ςυμπεριφοράσ. 

 Δθμιουργοφν ςε ςυνεργαςία με τουσ άλλουσ 
διδάςκοντεσ ςε επίπεδο ςχολείου μια ακλθτικι 
κουλτοφρα ςτθν οποία αναγνωρίηεται και 
επιβραβεφεται κάκε εκδιλωςθ που δείχνει 
ζμπρακτθ εφαρμογι των Ολυμπιακών Ιδεωδών 
και ςεβαςμό τθσ ανκρϊπινθσ υπόςταςθσ, τόςο 
ςτουσ ακλθτικοφσ χϊρουσ όςο και ζξω από 
αυτοφσ. 
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Επιδίωξθ 1 (ΣΤ΄ τάξθ): Να 
εξαςκοφνται για τθ βελτίωςθ τθσ 
κινθτικισ απόδοςθσ, τθσ κινθτικισ 
δθμιουργικότθτασ ι τθσ 
κατάςταςθσ τθσ υγείασ, χωρίσ 
υπενκφμιςθ. Να γνωρίηουν και να 
εφαρμόηουν ςτθν πράξθ 
δεξιότθτεσ επίλυςθσ διαφωνιϊν. 
Επιδίωξθ 2 (ΣΤ΄ τάξθ): Να 
γνωρίηουν τουσ όρουσ «καλι 
ακλθτικι ςυμπεριφορά», «δίκαιο 
παιχνίδι», τθ ςχετικι ςθμαςία τθσ 
νίκθσ και τθσ ιττασ, τα Ολυμπιακά 
Ιδεώδθ γενικότερα και να τα 
ενςωματϊνουν κατάλλθλα ςε 
περιβάλλοντα άςκθςθσ. Να 
ςζβονται και να δζχονται 
αναντίρρθτα τισ αποφάςεισ των 
διαιτθτϊν. 

Δθμιουργοφν ομάδεσ και παίηουν κάποιο άκλθμα, 
εφαρμόηοντασ τα ιδεϊδθ «ευ αγωνίηεςκαι», «δίκαιο παιχνίδι» 
κά. Μερικά παιδιά αναλαμβάνουν ρόλουσ διαιτθτι, 
προπονθτι, κεατϊν και καταγράφουν αντίςτοιχα τθν τιρθςθ 
των κανόνων, τθν προςπάκεια για τθ νίκθ, τθ ςωςτι ακλθτικι 
ςυμπεριφορά κά. το τζλοσ του παιχνιδιοφ, αναφζρουν 
παραδείγματα (κετικά ι αρνθτικά) ακλθτϊν, προπονθτϊν, 
διαιτθτϊν ι ομάδων με ςυμπεριφορζσ ανάλογεσ με αυτζσ που 
παρατιρθςαν. 
 

Στόχοσ 3: 
Επίλυςθ 
διαφωνιϊν και 
αντιμετϊπιςθ 
δφςκολων 
ςυνκθκϊν. 

Ο ςυγκεκριμζνοσ ςτόχοσ δεν είναι κυρίαρχοσ για τθ Δϋ τάξθ. Σα παιδιά αναπτφςςουν και 
τελειοποιοφν τθν εκτζλεςθ των ιδθ διδαχκειςϊν, ςτισ προθγοφμενεσ τάξεισ, δεξιοτιτων και 
δραςτθριοτιτων. 

 Βοθκοφν τα παιδιά να καταλάβουν ότι όςο 
υπάρχουν άνκρωποι κα υπάρχουν και διαφορζσ 
μεταξφ τουσ και ότι ο τρόποσ αντιμετϊπιςθσ 
των διαφορϊν-διαφωνιϊν αποτελεί τθν 
ειδοποιό διαφορά του πολιτιςμζνου και του 
ϊριμου ατόμου ι κοινωνίασ. 

Επιδίωξθ 2 (Ε΄ τάξθ): Να 
ςυμμετζχουν ςε ομαδικζσ 
δεξιότθτεσ επίλυςθσ διαφωνιϊν, 
αλλά να ςταματοφν να 
αςχολοφνται, όταν αυτζσ δεν 
ζχουν κετικό αποτζλεςμα. 

Παίηουν όλα μαηί παιχνίδι τθσ αρεςκείασ τουσ με διαιτθτι τον 
διδάςκοντα, ο οποίοσ φροντίηει κατά τθ διάρκεια  του αγϊνα 
να δθμιουργεί ςυνκικεσ/ςενάρια διαφωνιϊν ανάμεςα ςτουσ 
μακθτζσ ι με τον διαιτθτι. το τζλοσ του παιχνιδιοφ, γίνεται 
ςχετικι ςυηιτθςθ.  



Πρόγραμμα Σπουδών ΦΑ Δθμοτικοφ ____________________________________________________________________ 

  76 
 

Επιδίωξθ 3 (ΣΤ΄ τάξθ): Να 
ςυμπεριφζρονται κατάλλθλα ςε 
περιςτατικά τραυματιςμϊν που 
ςχετίηονται με τθ φυςικι 
δραςτθριότθτα (π.χ. διάςτρεμμα). 

υμμετζχουν, ςε ομάδεσ, ςε ακλθτικό παιχνίδι . Μία ομάδα 
παιδιϊν ςυμπλθρϊνουν φόρμα αξιολόγθςθσ (π.χ. κυκλϊνουν 
τθ ςωςτι απάντθςθ ςε ερωτιςεισ, όπωσ «ποια είναι τα 
ςυμπτϊματα μιασ κλάςθσ; α. αιμορραγία; β. οίδθμα; γ. πόνοσ; 
δ. αιμάτωμα;» κά). Οι απαντιςεισ τοποκετοφνται ςτο κουτί 
κάκε ομάδασ. Νικιτρια είναι θ ομάδα με τισ περιςςότερεσ 
ςωςτζσ απαντιςεισ. Οι ρόλοι των ομάδων εναλλάςςονται. 

Στόχοσ 4: 
Επίδειξθ 
υπεφκυνθσ 
κοινωνικισ 
ςυμπεριφοράσ. 

Ο ςυγκεκριμζνοσ ςτόχοσ δεν είναι κυρίαρχοσ για τθ Δϋ τάξθ. Σα παιδιά αναπτφςςουν και 
τελειοποιοφν τθν εκτζλεςθ των ιδθ διδαχκειςϊν, ςτισ προθγοφμενεσ τάξεισ, δεξιοτιτων και 
δραςτθριοτιτων. 

 Επιβραβεφουν τισ κετικζσ προςπάκειεσ των 
παιδιϊν, ςυνδζοντάσ τισ με τα κζματα των 
δραςτθριοτιτων (π.χ. τθν ανακφκλωςθ). 

 Παρζχουν ανατροφοδότθςθ, κατά τθ διάρκεια 
του παιχνιδιοφ, με κατάλλθλεσ αναφορζσ (π.χ. 
για τον ρόλο τθσ ανακφκλωςθσ ςτθ ηωι μασ). 

 Επιβλζπουν τθν τιρθςθ των κανόνων-
κανονιςμϊν από όλα τα παιδιά, επαινοφν και 
επιβραβεφουν τισ επικυμθτζσ ςυμπεριφορζσ. 

Επιδίωξθ 1 (Ε΄τάξθ): Να 
αναγνωρίηουν τθν υπεφκυνθ 
ςυμπεριφορά και να τθν 
εφαρμόηουν και εκτόσ του 
κινθτικοφ περιβάλλοντοσ. Να μθν 
επικροτοφν και να μθν 
εφαρμόηουν τθ βία. Να δείχνουν 
ενδιαφζρον, φροντίδα και να 
βοθκοφν παιδιά μικρότερθσ 
θλικίασ ςε κινθτικζσ 
δραςτθριότθτεσ. 

Αςχολοφνται με ςθμαντικά κζματα, όπωσ θ ανακφκλωςθ και θ 
προςταςία του φυςικοφ περιβάλλοντοσ. ε project τα παιδιά 
ενθμερϊνονται για τουσ κινδφνουσ από τουσ οποίουσ 
απειλείται το δάςοσ και ςε θμεριςια εκδιλωςθ γνωριμίασ 
φυςικϊν δραςτθριοτιτων βουνοφ, προβαίνουν ςε καταγραφι 
των προβλθμάτων και ςε ενζργειεσ προςταςίασ του 
(ςυντάςςουν ζγγραφο προσ τθ δαςικι υπθρεςία και τον 
τοπικό διμο, προβαίνουν ςε κακαριςμό των απορριμμάτων 
κά). 

Επιδίωξθ 1 (ΣΤ΄ τάξθ): Να 
γνωρίηουν τα Ολυμπιακά ιδεϊδθ 
γενικότερα και να τα 
ενςωματϊνουν και εκτόσ του 
κινθτικοφ περιβάλλοντοσ. Να 
ςυμπεριφζρονται κατάλλθλα ωσ 
κεατζσ/φίλακλοι, να βοθκοφν 
πρόκυμα άτομα κάκε θλικίασ που 
ζχουν ανάγκθ και να ςυμμετζχουν 
ςε δραςτθριότθτεσ με όλουσ (όχι 
μόνο με φίλουσ). 

Χωριςμζνα ςε ομάδεσ, παίηουν (π.χ. ποδόςφαιρο), όπου δεν 
επιτρζπεται το άγγιγμα αντίπαλου παίχτθ και πρζπει θ μπάλα 
να περάςει από τα πόδια τριϊν παιχτϊν για να μετριςει το 
γκολ. Με λανκαςμζνθ εκτζλεςθ του πλάγιου άουτ, θ μπάλα 
πθγαίνει ςτθν αντίπαλθ ομάδα. Μία ομάδα παιδιϊν 
φροντίηουν για τθν ομαλι διεξαγωγι του παιχνιδιοφ («καλι 
ακλθτικι ςυμπεριφορά»), τθν τιρθςθ των κανονιςμϊν 
(«δίκαιο παιχνίδι») και καταγράφουν ςε φφλλο αγϊνα τισ 
παρατθριςεισ τουσ. Οι ρόλοι των ομάδων εναλλάςςονται. 

 


