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ΘΕΜΑ: Οδηγίεσ διδαςκαλίασ για το μάθημα τησ Φυςικήσ Αγωγήσ ςτισ Α΄ και Β΄ τάξεισ Ημερηςίου Γενικοφ 

Λυκείου και ςτισ Α΄, Β΄ και Γ΄ τάξεισ του Εςπερινοφ Γενικοφ Λυκείου για το ςχ. ζτοσ 2015-2016 

 
Μετά από ςχετικι ειςιγθςθ του Ινςτιτοφτου Εκπαιδευτικισ Πολιτικισ (πράξθ 42/2015 του Δ.Σ.) ςασ 

αποςτζλλουμε τισ παρακάτω οδθγίεσ για το μάκθμα τθσ Φυςικισ Αγωγισ ςτισ Αϋ και Βϋ τάξεισ Ημερθςίου 

Γενικοφ Λυκείου και ςτισ Αϋ, Βϋ και Γϋ τάξεισ του Εςπερινοφ Γενικοφ Λυκείου για το ςχ. ζτοσ 2015-2016 

Συγκεκριμζνα: 

 
Το Πρόγραμμα Σπουδών και ο Οδηγόσ Εκπαιδευτικοφ για τη Φυςική Αγωγή ςτο Λφκειο 
Στο Πρόγραμμα Σπουδϊν (αρ. πρωτ. 8561/Δ2/19-01-2015 ΥΑ, ΦΕΚ Βϋ 197) για τθ Φυςικι Αγωγι περιγράφεται 
ζνασ πρότυποσ οδθγόσ μακθςιακϊν αποτελεςμάτων, ϊςτε να γνωρίηουν όλοι ςε τι αποβλζπουμε και πωσ 
προςπακοφμε να το πετφχουμε. Στο Πρόγραμμα Σπουδϊν αναλφεται θ γενικι φιλοςοφία του μακιματοσ ςτο 
Λφκειο και κακορίηονται επιμζρουσ ςκοποί και υποςκοποί. Στο Πρόγραμμα Σπουδϊν δίνονται βαςικζσ 
κατευκυντιριεσ γραμμζσ για τθ διδαςκαλία του μακιματοσ ςτο Λφκειο ςυνολικά.  
Τα παραπάνω ςτοιχεία αναλφονται πιο διεξοδικά ςτον Οδθγό Εκπαιδευτικοφ για τθ Φυςικι Αγωγι ςτο Λφκειο 
με αναλυτικά πρακτικά παραδείγματα ανά υποςκοπό και ανά τάξθ, ενϊ δίνονται περαιτζρω οδθγίεσ για τθ 
διδαςκαλία του μακιματοσ, τον προγραμματιςμό του εκπαιδευτικοφ, τθν αξιολόγθςθ του μακθτι κτλ.  
Οι εκπαιδευτικοί οφείλουν να μελετιςουν αρχικά το Πρόγραμμα Σπουδϊν, και ςτθ ςυνζχεια τον Οδθγό 
Εκπαιδευτικοφ για τθ Φυςικι Αγωγι ςτο Λφκειο. 
 
Ο Κφριοσ Σκοπόσ τησ Φυςικήσ Αγωγήσ ςτο Λφκειο: Επιμζρουσ ςκοποί και υποςκοποί 
Ωσ κφριοσ ςκοπόσ τθσ Φυςικισ Αγωγισ ςτο Λφκειο ορίηεται θ «δια βίου άςκθςθ για υγεία και ποιότθτα ηωισ». 
Το Πρόγραμμα Σπουδϊν για τθ Φυςικι Αγωγι ςτο Λφκειο δομείται ςφμφωνα με το εννοιολογικό περιεχόμενο 
του ςκοποφ αυτοφ, κακορίηει τθ φιλοςοφία του μακιματοσ, τουσ επιμζρουσ ςκοποφσ, τα παραδείγματα για τθν 
υλοποίθςθ του Προγράμματοσ Σπουδϊν κακϊσ και τισ οδθγίεσ για τθν αξιολόγθςθ του μακθτι. 
Οι επιμζρουσ ςκοποί, που ςυνδζονται αρμονικά με τον κφριο ςκοπό τθσ Φυςικισ Αγωγισ και τον υποςτθρίηουν, 
εκφράηονται με βάςθ τισ προςδοκίεσ ςχετικά με το τι περιμζνουμε ότι κα ζχει μάκει ι κα ζχει πετφχει ζνα άτομο 
που ζχει διδαχκεί Φυςικι Αγωγι ςτισ τρεισ τελευταίεσ τάξεισ του Σχολείου. Κάκε επιμζρουσ ςκοπόσ μπορεί να 
αναλυκεί περαιτζρω ςε υποςκοποφσ και με βάςθ αυτοφσ κάνει ο εκπαιδευτικόσ τον προγραμματιςμό του.  
 

Βαθμός Αζθαλείας: 
Να διαηηρηθεί μέτρι: 
Βαθ. Προηεραιόηηηας:  
 
Αθήνα,          09-10-2015 

Αρ. Πρωη.      159298/Δ2 

 Περιθερειακές Δ/νζεις Εκπ/ζης 

 ΢τολ. ΢σμβούλοσς Δ.Ε. (μέζω ηων 
Περιθερειακών Δ/νζεων Εκπ/ζης) 

 Δ/νζεις Δ/θμιας Εκπ/ζης 

 Γενικά Λύκεια (μέζω ηων Δ/νζεων 

Δ/θμιας Εκπ/ζης) 

ΠΡΟ΢: 

 
ΔΛΛΗΝΙΚΗ ΓΗΜΟΚΡΑΣΙΑ 

ΤΠΟΤΡΓΔΙΟ 
ΠΑΙΓΔΙΑ΢, ΔΡΔΤΝΑ΢ ΚΑΙ ΘΡΗ΢ΚΔΤΜΑΣΩΝ 

----- 

ΓΔΝΙΚΗ ΓΙΔΤΘΤΝ΢Η ΢ΠΟΤΓΩΝ 
Π/ΘΜΙΑ΢ ΚΑΙ Γ/ΘΜΙΑ΢ ΔΚΠΑΙΓΔΤ΢Η΢ 

ΓΙΔΤΘΤΝ΢Η ΢ΠΟΤΓΩΝ, ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΩΝ ΚΑΙ 
ΟΡΓΑΝΩ΢Η΢ Γ/ΘΜΙΑ΢ ΔΚΠ/΢Η΢ 

ΣΜΗΜΑ Α΄ 
 

 

 ----- 
Σατ. Γ/νζη:  Ανδρέα Παπανδρέοσ 37 
Σ.Κ. – Πόλη: 15180 Μαρούζι 
Ιζηοζελίδα: www.minedu.gov.gr  
Πληροθορίες:  Αν. Παζταλίδοσ 
Σηλέθωνο:  210-3443422 

 
Ινζηιηούηο Εκπαιδεσηικής 

Πολιηικής 
Αν. Σζότα 36 

11521 Αθήνα 

ΚΟΙΝ.: 

http://www.minedu.gov.gr/
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Πίνακασ 1. Επιμζρουσ ςκοποί με βάςη τη δια βίου άςκηςη για υγεία, οι αντίςτοιχοι υποςκοποί και ενδεικτικά 
θζματα και δραςτηριότητεσ (ςυνοπτικά). 

Επιμζρουσ ςκοποί Υποςκοποί 
Ενδεικτικά κζματα ι/και 

δραςτθριότθτεσ 

Επιμζρουσ ςκοπόσ 1: 
Επιδεικνφει ικανότθτα 
ςε ζνα εφροσ 
ακλθτικών και 
κινθτικών δεξιοτιτων 
που είναι χριςιμεσ για 
τθν επίτευξθ του 
ςτόχου τθσ δια βίου 
άςκθςθσ για υγεία και 
ποιότθτα ηωισ. 

1.1 Διατθρεί κινθτικζσ δεξιότθτεσ που ζχει ιδθ 
διδαχκεί και τισ αναπτφςςει περαιτζρω προκειμζνου να 
εκτελζςει πιο ςφνκετεσ ι πολφπλοκεσ δεξιότθτεσ 
1.2 Αναπτφςςει νζεσ δεξιότθτεσ ςε καινοφριεσ φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ (ακλιματα, χοροφσ κτλ) 
1.3 Επιλζγει ςφμφωνα με τισ επικυμίεσ του και τισ 
κινθτικζσ του ικανότθτεσ τισ ακλθτικζσ και φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ που του ταιριάηουν καλφτερα και 
εξελίςςεται περαιτζρω ςε αυτζσ 

 Ακλιματα (γνωςτά από τα 
προθγοφμενα χρόνια ςτο 
ςχολείο) 

 Νζα ατομικά ι/και ομαδικά 
ακλιματα, ανάλογα με τισ 
δυνατότθτεσ κάκε ςχολείου 
(π.χ. πιγκ-πογκ, 
μπάντμιντον, χόκεϊ, 
κολφμβθςθ κτλ) 

 Χοροί (παραδοςιακοί 
ελλθνικοί χοροί, μοντζρνοι ι 
διεκνείσ) 

 Τροποποιθμζνα  παιχνίδια 

Επιμζρουσ ςκοπόσ 2: 
Κατανοεί και είναι ςε 
κζςθ να εφαρμόςει 
γνώςεισ και ζννοιεσ των 
επιςτθμών που 
ςυμβάλουν ςτθ δια 
βίου άςκθςθ για υγεία 
και ποιότθτα ηωισ. 

2.1 Κατανοεί βαςικζσ αρχζσ τθσ άςκθςθσ και τισ 
εφαρμόηει προκειμζνου να γυμνάηεται με αςφάλεια 
κάτω από διαφορετικζσ ςυνκικεσ ςε μια ποικιλία 
δραςτθριοτιτων 
2.2 Κατανοεί τισ λειτουργίεσ και τουσ τρόπουσ κίνθςθσ 
του ςϊματοσ και είναι ςε κζςθ να εφαρμόςει αυτι τθ 
γνϊςθ προσ όφελόσ του/τθσ προςαρμόηοντασ το 
επίπεδο τθσ άςκθςθσ ςτισ προςωπικζσ του/τθσ ανάγκεσ 
και δυνατότθτεσ 
2.3 Κατανοεί τισ επιπτϊςεισ του ςφγχρονου τρόπου 
ηωισ και τα οφζλθ τθσ άςκθςθσ ςτθν υγεία και ςτθν 
πρόλθψθ αςκενειϊν 
2.4 Κατανοεί με ποιόν τρόπο θ διατροφι και θ άςκθςθ 
ςυμβάλουν ςτθν υγεία και ςτον ελζγχου βάρουσ και 
είναι ςε κζςθ να αξιολογιςει μθ κεμιτζσ πρακτικζσ (π.χ., 
ςυμπλθρϊματα διατροφισ, απαγορευμζνεσ ουςίεσ κτλ) 
2.5 Κατανοεί και είναι ςε κζςθ να εφαρμόςει ζνα 
ευρφτερο πεδίο γνϊςεων ψυχολογίασ τθσ άςκθςθσ, 
γνϊςεισ για κοινωνικά ι θκικισ φφςθσ κζματα ι 
γνϊςεισ για κζματα παράδοςθσ και ιςτορίασ 

 Γνϊςεισ και εφαρμογι 
γνϊςεων ςε κζματα 
άςκθςθσ και υγείασ 

 Άςκθςθ και φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ με 
αςφάλεια 

 Άςκθςθ και πρϊτεσ 
βοικειεσ 

 Άςκθςθ κάτω από 
διαφορετικζσ ςυνκικεσ 

 Άςκθςθ και πρόλθψθ ι/και 
αντιμετϊπιςθ πακιςεων 

 Άςκθςθ και κατάλλθλθ 
διατροφι 

 Υγιεινζσ ςυνικειεσ και 
ποιότθτα ηωισ 

Επιμζρουσ ςκοπόσ 3: 
Είναι ςε κζςθ να 
αναπτφξει και να 
διατθριςει ζνα 
επίπεδο φυςικισ 
κατάςταςθσ για υγεία, 
μζςα από τθ 
ςυςτθματικι 
ςυμμετοχι του ςε ζνα 
εφροσ ςωματικών 
δραςτθριοτιτων. 

3.1 Ακολουκεί ζνα πρόγραμμα ςυςτθματικισ άςκθςθσ 
που ζχει αναπτφξει ο ίδιοσ ι ςε ςυνεργαςία με άλλουσ 
3.2 Λαμβάνει πρωτοβουλία ςυμμετοχισ ι/και 
αξιοποιεί τισ ευκαιρίεσ που παρουςιάηονται 
προκειμζνου να γνωρίςει νζεσ φυςικζσ δραςτθριότθτεσ 
και ακλιματα με ςτόχο τθ διαςκζδαςθ, τθν κοινωνικι 
αλλθλεπίδραςθ και τθν αυτό-ζκφραςθ 
3.3 Αξιολογεί αποτελεςματικά τθν πρόοδό του ωσ προσ 
τθν τακτικι ςυμμετοχι ςε φυςικζσ δραςτθριότθτεσ 
κακϊσ και αποτελζςματα δοκιμαςιϊν τθσ φυςικισ 
κατάςταςισ του  
3.4 Παρουςιάηει βελτίωςθ ι το κατάλλθλο επίπεδο ςε 
δείκτεσ φυςικισ κατάςταςθσ που ςχετίηονται με τθν 
υγεία 

 Ανάπτυξθ προςωπικοφ 
προγράμματοσ άςκθςθσ 

 Ανάπτυξθ φυςικισ 
κατάςταςθσ εντόσ και εκτόσ 
ςχολείου 

 Εναλλακτικζσ μορφζσ 
άςκθςθσ  

 Υπαίκριεσ φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ 

 Φυςικζσ δραςτθριότθτεσ για 
υγεία 

 Αξιολόγθςθ παραμζτρων τθσ 
φυςικισ κατάςταςθσ 

Επιμζρουσ ςκοπόσ 4: 
Επιδεικνφει υπεφκυνθ 
κοινωνικι 
ςυμπεριφορά, ςεβαςμό 

4.1 Εφαρμόηει κανόνεσ, διαδικαςίεσ και απλζσ πρακτικζσ 
που τονίηουν τισ αρχζσ του τίμιου αγϊνα («ευ 
αγωνίηεςκαι») ςε μια ποικιλία δραςτθριοτιτων 
4.2 Επιδεικνφει ςεβαςμό ςτθ διαφορετικότθτα και 

 Θετικι προςωπικι, 
κοινωνικι, θκικι 
ςυμπεριφορά  

 Δεξιότθτεσ ηωισ 
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ςτθ διαφορετικότθτα, 
κατανόθςθ του άλλου 
φφλου και ζχει 
αναπτφξει κατάλλθλεσ 
κοινωνικζσ και 
ςυναιςκθματικζσ 
δεξιότθτεσ που 
ςυμβάλλουν ςτθ δια 
βίου άςκθςθ για υγεία 
και ποιότθτα ηωισ. 

κατανόθςθ του άλλου φφλου, κακϊσ και των 
ςυμμακθτϊν του οποιαςδιποτε μειονότθτασ (κατά το 
κριςκευμα, τθν εκνότθτα, κτλ) ι αναπθρίασ 
4.3 Επιδεικνφει υπευκυνότθτα ωσ προσ τουσ ςτόχουσ 
που κζτει και τουσ ρόλουσ που αναλαμβάνει 
4.4 Επιδεικνφει πνεφμα ςυνεργαςίασ και υποςτιριξθσ ςε 
μια ποικιλία φυςικϊν δραςτθριοτιτων και ακλθμάτων 
αναπτφςςοντασ κετικζσ κοινωνικζσ ςχζςεισ 
4.5 Επιδεικνφει ςτοχευόμενθ διάκεςθ να μεταφζρει τα 
παραπάνω κακϊσ και ςτρατθγικζσ βελτίωςθσ ςτον 
ακλθτιςμό ςε άλλουσ τομείσ τθσ κακθμερινισ του/τθσ 
ηωισ 

 Παιχνίδια και 
δραςτθριότθτεσ με ζμφαςθ 
ςτθ ςυνεργαςία 

 
1. ΔΙΔΑΚΤΕΑ ΥΛΗ ΣΤΗ ΦΥΣΙΚΗ ΑΓΩΓΗ ΣΤΙΣ Α΄ & Β΄ ΤΑΞΕΙΣ ΛΥΚΕΙΟΥ 
Στον παρακάτω πίνακα περιγράφονται οριςμζνα ουςιϊδθ ερωτιματα ςτθ Φυςικι Αγωγι ςτο Λφκειο με βάςθ τθ 
δια βίου άςκθςθ για υγεία και ποιότθτα ηωισ, τα οποία μπορεί να αποτελζςουν το ςθμείο εκκίνθςθσ για τθν 
ανάπτυξθ ςχεδίων δράςθσ ι ενοτιτων μακθμάτων, ανάλογα με τα παραδείγματα που δίνονται παρακάτω. 
 
Πίνακασ 2. Οι παρακάτω ςημαντικζσ ιδζεσ/ερωτήματα μπορεί να αποτελζςουν αφορμή για ανάπτυξη 
ςχεδίων δράςησ ή ενοτήτων μαθημάτων. 

Ενδεικτικά, ςθμαντικζσ ιδζεσ και ουςιώδθ ερωτιματα ςτθ Φυςικι Αγωγι ςτο Λφκειο με βάςθ τθ δια βίου 
άςκθςθ για υγεία και ποιότθτα ηωισ: 

 Πϊσ μπορϊ να βελτιϊςω τθν απόδοςι μου ςε ότι κάνω; 

 Τι παρακινεί τουσ ανκρϊπουσ να είναι δραςτιριοι για όλθ τουσ τθ ηωι; 

 Ποια είδθ μουςικισ με εμπνζουν να γυμνάηομαι τακτικά; 

 Πϊσ θ άςκθςθ και θ φυςικι δραςτθριότθτα ςχετίηονται με τθν υγεία και τθν ποιότθτα ηωισ; 

 Πϊσ μπορϊ να διατθριςω τον ζλεγχο του βάρουσ μου; 

 Τι χρειάηεται να προςζχω ςτθ διατροφι μου όταν γυμνάηομαι; 

 Πϊσ μπορϊ να φτιάξω το δικό μου προςωπικό πρόγραμμα άςκθςθσ; 

 Γιατί να ακολουκιςω ζνα υγιεινό τρόπο ηωισ; 

 Πϊσ θ άςκθςθ και οι φυςικζσ δραςτθριότθτεσ βοθκοφν ςε μια καλφτερθ ψυχικι υγεία; 

 Ποιεσ αποφάςεισ εξαρτϊνται από μζνα και πϊσ αυτζσ επθρεάηουν τθν ποιότθτα ηωισ; 

 Πϊσ οι καλζσ κοινωνικζσ ςχζςεισ ςχετίηονται με τθν ποιότθτα ηωισ; 

 Ποιο είναι το νόθμα του «ευ αγωνίηεςκαι» για ακλθτζσ και φιλάκλουσ; 

Σθμείωςθ: Ο όροσ «ςχζδιο δράςθσ» επιλζχκθκε ςκόπιμα ϊςτε να μθν υπάρχει ςφγχυςθ με τον όρο «ςχζδιο 
εργαςίασ» που υπάρχει ωσ ξεχωριςτό μάκθμα ςτο ςχολείο και αναφζρεται ςε μια ιδζα που αναπτφςςεται είτε 
ωσ μια ομαδοςυνεργατικι προςζγγιςθ (πρότηεκτ), είτε ωσ μια ενότθτα μακθμάτων που δίνει ζμφαςθ ςε 
ςυγκεκριμζνουσ υποςκοποφσ. 
 
Σφντομεσ οδηγίεσ για την εφαρμογή ςτην πράξη 
Ο εκπαιδευτικόσ α) κάνει τον προγραμματιςμό του ανάλογα με τουσ υποςκοποφσ, β) επιλζγει κατάλλθλα ςχζδια 
δράςθσ ι/και ενότθτεσ μακθμάτων και γ) παρουςιάηει και προτείνει ςτουσ μακθτζσ 1-2 ςχζδια δράςθσ από τα 
οποία οι μακθτζσ κα επιλζξουν να αςχολθκοφν.  
Στο Λφκειο ακολουκοφμε, ωσ επί το πλείςτον, ομαδοςυνεργατικζσ μεκόδουσ διδαςκαλίασ (όπωσ ςτθ μζκοδο 
πρότηεκτ) όπου οι μακθτζσ/τριεσ οργανϊνονται ςε μικρζσ ομάδεσ (4-6 ατόμων περίπου) και επιλζγουν ζνα 
ςχζδιο δράςθσ ι ενότθτα μακθμάτων από τουσ πίνακεσ που παρατίκενται παρακάτω. 
Οι μακθτζσ κάκε τάξθσ του Λυκείου επιλζγουν ζνα ςχζδιο δράςθσ τθσ αρεςκείασ τουσ, ςτο οποίο δεςμεφονται 
ότι κα αςχολθκοφν ςε κάκε τετράμθνο και οργανϊνονται ςε μικρζσ ομάδεσ. Εφόςον κατά τθ διάρκεια του 
τετραμινου υπάρχει περικϊριο ι ολοκλθρωκεί ζνα ςχζδιο δράςθσ ι ενότθτα μακθμάτων, τότε ο εκπαιδευτικόσ 
προτείνει ζνα δεφτερο ςχζδιο δράςθσ με το οποίο κα αςχολθκοφν οι μακθτζσ.  
Για κάκε ςχζδιο δράςθσ, κάκε μακθτισ και αντίςτοιχα κάκε ομάδα μακθτϊν/τριϊν ςυμπλθρϊνουν τα ςχετικά 
ζντυπα από τον Οδθγό Εκπαιδευτικοφ για τθ Φυςικι Αγωγι ςτο Λφκειο (π.χ. Προςωπικό ςυμβόλαιο για τθ 
δράςθ, Συμβόλαιο και πλάνο εργαςίασ ομάδασ, Εβδομαδιαίο θμερολόγιο δράςθσ κτλ), ανάλογα με τισ 
απαιτιςεισ τθσ δράςθσ και τισ οδθγίεσ του εκπαιδευτικοφ. Τα ζντυπα αυτά τθροφνται ςε ζνα ντοςιζ (ατομικό ι 



4 

 

ομαδικό) και αποτελοφν μζροσ του ατομικοφ χαρτοφυλακίου κάκε μακθτι, ενϊ λαμβάνονται υπόψθ ςτθν 
αξιολόγθςι του. 
Τα ςχζδια δράςθσ που μποροφν να επιλζξουν οι μακθτζσ ςε κάκε τάξθ και τετράμθνο - εφόςον υπάρχουν οι 
προχποκζςεισ χϊρου, εγκαταςτάςεων, οργάνων κ.τ.λ.- και που αποτελοφν τθ διδακτζα-εφαρμοςτζα φλθ και των 
τριϊν τάξεων του Λυκείου, αναγράφονται ςυνοπτικά ςτουσ παρακάτω πίνακεσ και αναλυτικότερα ςτον Οδθγό 
Εκπαιδευτικοφ για τθ Φυςικι Αγωγι ςτο Λφκειο. 

 
1.1 Διδακτζα φλη, ςτόχοι και τίτλοι ςχεδίων δράςεων Α΄ Γενικοφ Λυκείου 

Παρακάτω παρουςιάηονται ςυγκεντρωτικά οι τίτλοι όλων των δράςεων ι ςχεδίων εργαςίασ, όλων των τάξεων 
ανά υποςκοπό, ϊςτε ο εκπαιδευτικόσ να μπορεί να πάρει ευκολότερα αποφάςεισ και να κάνει τον 
προγραμματιςμό του. Οι δράςεισ αυτζσ περιγράφονται αναλυτικότερα ςτον Οδθγό Εκπαιδευτικοφ για τθ Φυςικι 
Αγωγι ςτο Λφκειο. 
Αρχικά δίνονται τζςςερα ςχζδια δράςθσ, τα οποία ζχουν αναπτυχκεί εκτενϊσ ςτον Οδθγό Εκπαιδευτικοφ για τθ 
Φυςικι Αγωγι ςτο Λφκειο και προτείνεται ςτον εκπαιδευτικό να τα εφαρμόςει ςε όλεσ τισ τάξεισ (Αϋ & Βϋ 
Λυκείου). 
 

Κοινά ςχζδια δράςησ για την Α΄ και Β΄ Λυκείου 

Τίτλοσ Σχεδίου Δράςησ: Υποςκοπόσ/οί ςτουσ οποίουσ το ςχζδιο δράςησ αποβλζπει: 

Αλλάηω τρόπο ηωισ προτοφ 
αναγκαςτϊ να το κάνω 

1.2 Αναπτφςςει νζεσ δεξιότθτεσ ςε καινοφριεσ φυςικζσ δραςτθριότθτεσ 
2.4 Κατανοεί τισ λειτουργίεσ και τουσ τρόπουσ κίνθςθσ του ςϊματοσ και είναι 
ςε κζςθ να εφαρμόςει αυτι τθ γνϊςθ προσ όφελόσ του προςαρμόηοντασ το 
επίπεδο τθσ άςκθςθσ ςτισ προςωπικζσ του ανάγκεσ και δυνατότθτεσ 
2.5 Κατανοεί τισ επιπτϊςεισ του ςφγχρονου τρόπου ηωισ και τα οφζλθ τθσ 
άςκθςθσ ςτθν υγεία και ςτθν πρόλθψθ αςκενειϊν 

Γυμνάηομαι τακτικά με 
ςυνζπεια για να βελτιϊςω τθν 
υγεία μου 

3.1 Ακολουκεί ζνα πρόγραμμα ςυςτθματικισ άςκθςθσ που ζχει αναπτφξει ο 
ίδιοσ ι ςε ςυνεργαςία με άλλουσ 
3.2 Λαμβάνει πρωτοβουλία ςυμμετοχισ ι/και αξιοποιεί τισ ευκαιρίεσ που 
παρουςιάηονται προκειμζνου να γνωρίςει νζεσ φυςικζσ δραςτθριότθτεσ και 
ακλιματα με ςτόχο τθ διαςκζδαςθ, τθν κοινωνικι αλλθλεπίδραςθ και τθν 
αυτό-ζκφραςθ 
3.3 Αξιολογεί αποτελεςματικά τθν πρόοδό του ωσ προσ τθν τακτικι 
ςυμμετοχι ςε φυςικζσ δραςτθριότθτεσ κακϊσ και αποτελζςματα δοκιμαςιϊν 
τθσ φυςικισ κατάςταςισ του 

Βελτιϊνω τθ φυςικι κατάςταςθ,  
προάγω και προαςπίηω τθν 
υγεία μου   

3.1 Ακολουκεί ζνα πρόγραμμα ςυςτθματικισ άςκθςθσ που ζχει αναπτφξει ο 
ίδιοσ ι ςε ςυνεργαςία με άλλουσ 
3.3 Αξιολογεί αποτελεςματικά τθν πρόοδό του ωσ προσ τθν τακτικι 
ςυμμετοχι ςε φυςικζσ δραςτθριότθτεσ κακϊσ και αποτελζςματα δοκιμαςιϊν 
τθσ φυςικισ κατάςταςισ του 

Οργάνωςθ πρωτακλιματοσ 
επιτραπζηιασ αντιςφαίριςθσ με 
ανάλθψθ ρόλων 

4.3 Επιδεικνφει θγετικζσ ικανότθτεσ και υπευκυνότθτα ωσ προσ τουσ ςτόχουσ 
που κζτει και τουσ ρόλουσ που αναλαμβάνει 

 
 

Προτεινόμενα ςχζδια δράςησ για την Α΄ Λυκείου 

Τίτλοσ Σχεδίου Δράςησ Υποςκοπόσ 

Χωρίσ το ςκορ, είναι απλά ζνα 
παιχνίδι: Ενδοςχολικό 
πρωτάκλθμα ακλοπαιδιϊν 

1.1 Διατθρεί κινθτικζσ δεξιότθτεσ που ζχει ιδθ διδαχκεί και τισ αναπτφςςει 
περαιτζρω προκειμζνου να εκτελζςει πιο ςφνκετεσ ι πολφπλοκεσ δεξιότθτεσ 

Αν νομίηεισ ότι οι χορευτζσ δεν 
είναι ακλθτζσ, ξαναςκζψου το 

1.2 Αναπτφςςει νζεσ δεξιότθτεσ ςε καινοφριεσ φυςικζσ δραςτθριότθτεσ 
2.1 Κατανοεί βαςικζσ αρχζσ τθσ άςκθςθσ και τισ εφαρμόηει προκειμζνου να 
γυμνάηεται με αςφάλεια κάτω από διαφορετικζσ ςυνκικεσ ςε μια ποικιλία 
δραςτθριοτιτων 

Το πριν και το μετά… μιασ 
φυςικισ δραςτθριότθτασ 

2.1 Κατανοεί βαςικζσ αρχζσ τθσ άςκθςθσ και τισ εφαρμόηει προκειμζνου να 
γυμνάηεται με αςφάλεια κάτω από διαφορετικζσ ςυνκικεσ ςε μια ποικιλία 
δραςτθριοτιτων 
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Δυνατά, γριγορα, μζγιςτα…                     2.1 Κατανοεί βαςικζσ αρχζσ τθσ άςκθςθσ και τισ εφαρμόηει προκειμζνου να 
γυμνάηεται με αςφάλεια κάτω από διαφορετικζσ ςυνκικεσ ςε μια ποικιλία 
δραςτθριοτιτων  
2.2 Κατανοεί τισ λειτουργίεσ και τουσ τρόπουσ κίνθςθσ του ςϊματοσ και είναι 
ςε κζςθ να εφαρμόςει αυτι τθ γνϊςθ προσ όφελόσ του/τθσ προςαρμόηοντασ 
το επίπεδο τθσ άςκθςθσ ςτισ προςωπικζσ του/τθσ ανάγκεσ και δυνατότθτεσ 
 

Άςκθςθ για υγεία 2.3 Κατανοεί τισ επιπτϊςεισ του ςφγχρονου τρόπου ηωισ και τα οφζλθ τθσ 
άςκθςθσ ςτθν υγεία και ςτθν πρόλθψθ αςκενειϊν 

Υγεία = Διατροφι + Άςκθςθ 2.4  Κατανοεί με ποιόν τρόπο θ διατροφι και θ άςκθςθ ςυμβάλουν ςτθν 
υγεία και ςτον ελζγχου βάρουσ και είναι ςε κζςθ να αξιολογιςει μθ κεμιτζσ 
πρακτικζσ (π.χ., ςυμπλθρϊματα διατροφισ, απαγορευμζνεσ ουςίεσ κτλ) 

Μακαίνω να γυμνάηομαι ςωςτά 
για να ζχω καλι υγεία 

3.1 Ακολουκεί ζνα πρόγραμμα ςυςτθματικισ άςκθςθσ που ζχει αναπτφξει ο 
ίδιοσ ι ςε ςυνεργαςία με άλλουσ 

Συμμετοχι ςτθν άςκθςθ και 
ψυχικι υγεία 

3.1 Ακολουκεί ζνα πρόγραμμα ςυςτθματικισ άςκθςθσ που ζχει αναπτφξει ο 
ίδιοσ ι ςε ςυνεργαςία με άλλουσ 
3.2 Λαμβάνει πρωτοβουλία ςυμμετοχισ ι/και αξιοποιεί τισ ευκαιρίεσ που 
παρουςιάηονται προκειμζνου να γνωρίςει νζεσ φυςικζσ δραςτθριότθτεσ και 
ακλιματα με ςτόχο τθ διαςκζδαςθ, τθν κοινωνικι αλλθλεπίδραςθ και τθν 
αυτό-ζκφραςθ 

Αξιολογϊ τθ φυςικι μου 
κατάςταςθ 

3.3 Αξιολογεί αποτελεςματικά τθν πρόοδό του ωσ προσ τθν τακτικι 
ςυμμετοχι ςε φυςικζσ δραςτθριότθτεσ κακϊσ και αποτελζςματα δοκιμαςιϊν 
τθσ φυςικισ κατάςταςισ του 

Παίηω τίμια 4.1 Εφαρμόηει κανόνεσ, διαδικαςίεσ και απλζσ πρακτικζσ που τονίηουν το 
ακλθτικό πνεφμα (ευ αγωνίηεςκαι) ςε μια ποικιλία δραςτθριοτιτων 

Γνωρίηω νζα παιχνίδια και 
δραςτθριότθτεσ 

4.2 Επιδεικνφει ςεβαςμό ςτθ διαφορετικότθτα και κατανόθςθ του άλλου 
φφλου 

Όλοι γυμναςτζσ 4.3 Επιδεικνφει θγετικζσ ικανότθτεσ και υπευκυνότθτα ωσ προσ τουσ ςτόχουσ 
που κζτει και τουσ ρόλουσ που αναλαμβάνει 

Γίνομαι ειδικόσ και διδάςκω 4.4 Επιδεικνφει πνεφμα ςυνεργαςίασ ςε μια ποικιλία δραςτθριοτιτων και 
αναπτφςςει κετικζσ κοινωνικζσ ςχζςεισ 

1.2 Διδακτζα φλη, ςτόχοι και τίτλοι ςχεδίων δράςεων Β΄ Γενικοφ Λυκείου 
Ο εκπαιδευτικόσ μπορεί να ςυμπεριλάβει ςτον προγραμματιςμό του κάποια από τα κοινά ςχζδια δράςθσ για 
όλεσ τισ τάξεισ, που αναφζρονται παραπάνω. Περαιτζρω, μπορεί να επιλζξει κάποιο από τα παρακάτω, ανάλογα 
με τα ενδιαφζροντα των μακθτϊν και τισ δυνατότθτεσ που υπάρχουν ςε κάκε ςχολείο. 
 

Προτεινόμενα ςχζδια δράςησ για τη Β΄ Λυκείου 

Τίτλοσ Δράςησ Υποςκοπόσ 

Ενδοςχολικό πρωτάκλθμα 
ακλοπαιδιϊν 

1.1 Διατθρεί κινθτικζσ δεξιότθτεσ που ζχει ιδθ διδαχκεί και τισ αναπτφςςει 
περαιτζρω προκειμζνου να εκτελζςει πιο ςφνκετεσ ι πολφπλοκεσ δεξιότθτεσ 

«Πάμε μια βόλτα ςτισ 
διαδρομζσ τθσ γειτονιάσ μου;» 

1.2 Αναπτφςςει νζεσ δεξιότθτεσ ςε καινοφριεσ φυςικζσ δραςτθριότθτεσ 
2.1 Κατανοεί βαςικζσ αρχζσ τθσ άςκθςθσ και τισ εφαρμόηει προκειμζνου να 
γυμνάηεται με αςφάλεια κάτω από διαφορετικζσ ςυνκικεσ ςε μια ποικιλία 
δραςτθριοτιτων 

«Γυμνάηομαι με αςφάλεια!!!!» 2.1 Κατανοεί βαςικζσ αρχζσ τθσ άςκθςθσ και τισ εφαρμόηει προκειμζνου να 
γυμνάηεται με αςφάλεια κάτω από διαφορετικζσ ςυνκικεσ ςε μια ποικιλία 
δραςτθριοτιτων 

Από το Α ςτο Β και από εκεί ςτο 
Ω των κινθτικϊν δεξιοτιτων 

2.2 Κατανοεί τισ λειτουργίεσ και τουσ τρόπουσ κίνθςθσ του ςϊματοσ και είναι 
ςε κζςθ να εφαρμόςει αυτι τθ γνϊςθ προσ όφελόσ του/τθσ προςαρμόηοντασ 
το επίπεδο τθσ άςκθςθσ ςτισ προςωπικζσ του/τθσ ανάγκεσ και δυνατότθτεσ 

Μυοςκελετικζσ πακιςεισ: τι, 
γιατί, πϊσ 

2.3 Κατανοεί τισ επιπτϊςεισ του ςφγχρονου τρόπου ηωισ και τα οφζλθ τθσ 
άςκθςθσ ςτθν υγεία και ςτθν πρόλθψθ αςκενειϊν 

Σϊμα + άςκθςθ, ςϊμα + ςπορ, 
ςϊμα + χορόσ 

2.4  Κατανοεί με ποιόν τρόπο θ διατροφι και θ άςκθςθ ςυμβάλουν ςτθν 
υγεία και ςτον ελζγχου βάρουσ και είναι ςε κζςθ να αξιολογιςει μθ κεμιτζσ 
πρακτικζσ (π.χ., ςυμπλθρϊματα διατροφισ, απαγορευμζνεσ ουςίεσ κτλ) 
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Γυμνάηομαι για να βελτιϊςω 
τθν υγεία μου με βάςθ τα 
ατομικά χαρακτθριςτικά 

3.1 Ακολουκεί ζνα πρόγραμμα ςυςτθματικισ άςκθςθσ που ζχει αναπτφξει ο 
ίδιοσ ι ςε ςυνεργαςία με άλλουσ 

Μακαίνω πϊσ να κακορίηω 
ςτόχουσ για προςωπικι 
βελτίωςθ 

3.1 Ακολουκεί ζνα πρόγραμμα ςυςτθματικισ άςκθςθσ που ζχει αναπτφξει ο 
ίδιοσ ι ςε ςυνεργαςία με άλλουσ 
3.2 Λαμβάνει πρωτοβουλία ςυμμετοχισ ι/και αξιοποιεί τισ ευκαιρίεσ που 
παρουςιάηονται προκειμζνου να γνωρίςει νζεσ φυςικζσ δραςτθριότθτεσ και 
ακλιματα με ςτόχο τθ διαςκζδαςθ, τθν κοινωνικι αλλθλεπίδραςθ και τθν 
αυτό-ζκφραςθ 

Όλοι διαιτθτζσ 4.1 Εφαρμόηει κανόνεσ, διαδικαςίεσ και απλζσ πρακτικζσ που τονίηουν το 
ακλθτικό πνεφμα (ευ αγωνίηεςκαι) ςε μια ποικιλία δραςτθριοτιτων 

Χοροί του κόςμου   4.2 Επιδεικνφει ςεβαςμό ςτθ διαφορετικότθτα και κατανόθςθ του άλλου 
φφλου 

Εκπαιδευτικι πυραμίδα: 
Διδάςκω ςε μικρότερουσ 
μακθτζσ 

4.3 Επιδεικνφει θγετικζσ ικανότθτεσ και υπευκυνότθτα ωσ προσ τουσ ςτόχουσ 
που κζτει και τουσ ρόλουσ που αναλαμβάνει 

Μαηί μποροφμε καλφτερα 4.4 Επιδεικνφει πνεφμα ςυνεργαςίασ ςε μια ποικιλία δραςτθριοτιτων και 
αναπτφςςει κετικζσ κοινωνικζσ ςχζςεισ 

 

Οι διδάςκοντεσ να ενημερωθοφν ενυπόγραφα. 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Εζωη. Διανομή                                                  

 Γ/νζη ΢ποσδών, Προγρ/ηων & Οργάνωζης Γ.Δ., Σμ. Α΄ 

 Αση. Γ/νζη Παιδείας, Ομογ., Γιαπολ. Δκπ/ζης, Ξένων και Μειον. ΢τολείων 

 Γιεύθσνζη Θρηζκεσηικής Δκπ/ζης 

 Γ/νζη Διδικής Αγωγής και Δκπ/ζης 

 

Ο ΤΠΟΤΡΓΟ΢ 
ΠΑΙΔΕΙΑ΢, ΕΡΕΤΝΑ΢ ΚΑΙ ΘΡΗ΢ΚΕΤΜΑΣΩΝ 

 
 

ΝΙΚΟΛΑΟ΢ ΦΙΛΗ΢ 


