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΢φμφωνα με το νζο Πρόγραμμα Σπουδών Φυςικήσ Αγωγήσ (ΦΑ) τα ςπορ, που 

αποτελοφςαν βαςικό ςκοπό τθσ ΦΑ μζχρι ςιμερα, αποτελοφν πλζον τα μζςα δια των 
οποίων οι μακθτζσ κα πετφχουν τουσ  ςκοποφσ του μακιματοσ. Κατά ςυνζπεια, θ 
οργάνωςθ του μακιματοσ ΦΑ δεν γίνεται τόςο γφρω από τθν ανάπτυξθ των ακλθτικϊν 
δεξιοτιτων, αλλά γφρω από ΕΝΝΟΙΕ΢, ΓΝΩ΢ΕΙ΢, ΑΞΙΕ΢ και ΢ΤΜΠΕΡΙΦΟΡΕ΢. Ωσ εκ τοφτου, 
παράλλθλα με τθν ανάπτυξθ των βαςικϊν και ςφνκετων ακλθτικϊν δεξιοτιτων, πρζπει ςτο 
μάκθμα ΦΑ να δίνεται ιδιαίτερθ ςθμαςία και ςτθν ανάπτυξθ δεξιοτήτων ηωήσ. 
Λαμβάνοντασ υπ’ όψιν όλα τα παραπάνω, ο κακθγθτισ Φυςικισ Αγωγισ ΢ίμου Θεοφάνθσ, 
παράλλθλα με τθ διδαςκαλία ακλθτικϊν και κινθτικϊν δεξιοτιτων, δίδαξε ςτουσ μακθτζσ 
και μακιτριεσ του Γυμναςίου Αμφιπαγιτϊν κατά το ςχολικό ζτοσ 2012–2013 και δεξιότθτεσ 
που κα τουσ είναι χριςιμεσ ςτθ ηωισ τουσ. Για το ςκοπό αυτό αναπτφχκθκε επιπλζον 
βοθκθτικό ζντυπο υλικό που δόκθκε ςτουσ μακθτζσ για επεξεργαςία και άςκθςθ. Σο υλικό 
αυτό παρατίκεται ςτθ ςυνζχεια, ςτο κεφάλαιο των παραρτθμάτων. 

Σκοπόσ. Η διδαςκαλία δεξιοτιτων όπωσ ο κακοριςμόσ ςτόχων, θ επίλυςθ 
προβλθμάτων, θ κετικι ςκζψθ και θ ςυνεργαςία. 

Συμμετζχοντεσ. Οι μακθτζσ και μακιτριεσ τθσ Α’ και Β’ Γυμναςίου. 

Μζςα – Διαδικαςία. Η διδαςκαλία των δεξιοτιτων ηωισ ζλαβε χϊρα όπου 
κρίνονταν ότι το περιεχόμενο του μακιματοσ ι θ φφςθ του ακλιματοσ προςφζρονταν για 
κάτι τζτοιο. Ζτςι, ςτα δφο ειςαγωγικά μακιματα, που ςκοπό είχαν τθ ςφναψθ 
«ςυμβολαίου» με τουσ μακθτζσ και περιλάμβαναν τθ κζςπιςθ κανόνων, πρωτοκόλλων και 
ρουτινϊν εκτζλεςθσ που κα ακολουκοφςαν οι μακθτζσ κακ’ όλθ τθ διάρκεια του 
μακιματοσ ΦΑ, δόκθκε ζμφαςθ ςτθν επίλυςθ προβλθμάτων. ΢υγκεκριμζνα, οι μακθτζσ 
διδάχτθκαν τθ μζκοδο των 4΢, ςφμφωνα με τθν οποία ζπρεπε για να επιλφςουν ζνα 
πρόβλθμα να περάςουν από 4 διαδοχικά ςτάδια (΢ = ΢ταματϊ, ΢ = ΢κζφτομαι λφςεισ και 
΢υνζπειεσ κάκε λφςθσ, ΢ = ΢υνεχίηω με τθν καλφτερθ λφςθ). ΢τθν ενότθτα τθσ φυςικισ 
κατάςταςθσ, οι μακθτζσ διδάχτθκαν πϊσ να κακορίηουν ςυγκεκριμζνουσ, μετριςιμουσ και 
προκλθτικοφσ ςτόχουσ. Αφοφ αξιολόγθςαν τθσ αρχικι τουσ φυςικι κατάςταςθ, ςτθ 
ςυνζχεια κακόριςαν ςτόχουσ για τθν προςωπικι βελτίωςθ τθσ δφναμθσ, τθσ ευλυγιςίασ και 
τθσ αντοχισ τουσ και δεςμεφτθκαν να τουσ πετφχουν ςε δφο εβδομάδεσ που κα γινόταν θ 
τελικι μζτρθςθ. Επιπλζον, ζκεςαν ςαφείσ ςτόχουσ για να εξαςκοφνται εκτόσ του ςχολικοφ 
ωραρίου, κατά τον ελεφκερο χρόνο τουσ. ΢τα μακιματα που είχαν αντικείμενο τθν 
εκμάκθςθ τθσ προςωπικισ βολισ ςτο μπάςκετ, του ςερβίσ ςτο βόλεϊ και του πζναλτι ςτο 
ποδόςφαιρο οι μακθτζσ διδάχτθκαν πϊσ να ςκζφτονται κετικά και πϊσ να μετατρζπουν τισ 
αρνθτικζσ τουσ ςκζψεισ ςε κετικζσ. Επιπλζον, οι μακθτζσ παρακινικθκαν να εφαρμόςουν 
τισ δεξιότθτεσ αυτζσ και ςε άλλουσ τομείσ τθσ ηωισ τουσ, πζρα από το μάκθμα τθσ Φυςικισ 
Αγωγισ. Σζλοσ, ενκαρρφνκθκε θ ςυνεργαςία των μακθτϊν με όλουσ τουσ ςυμμακθτζσ τουσ, 
ανεξαρτιτου φφλου ι άλλων ατομικϊν χαρακτθριςτικϊν,  μζςα από τθν εφαρμογι του 
αμοιβαίου ςτιλ διδαςκαλίασ και μζςα από τθ ςυμμετοχι τουσ ςε ςυνεργατικζσ μορφζσ 
ακλοπαιδιϊν με τροποποιθμζνουσ κανονιςμοφσ και μζςα από τθ διεξαγωγι του 
πρωτακλιματοσ Σίμιου Παιχνιδιοφ. 
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Παράρτημα 1. ΚΑΡΣΑ ΘΕΣΙΚΩΝ ΢ΚΕΨΕΩΝ 
 
 
 
 

 

 

 Έπεηξ πηάζεη πμηέ ημκ εαοηό ζμο κα μηιάεη με ημκ εαοηό ζμο, είηε θςκαπηά είηε από μέζα ζμο; 

Ακ ε απάκηεζε είκαη καη, μεκ ακεζοπείξ θαζόιμο, είκαη απόιοηα θοζημιμγηθό.  

 Οη ζθέρεηξ πμο θάκμομε θαη μη απακηήζεηξ πμο δίκμομε γηα κα ακηημεηςπίζμομε έκα πνόβιεμα, 

ζοκήζςξ αζοκείδεηα, μκμμάδεηαη  ΑΤΣΟΔΖΑΘΟΓΟ΢.  

 Οη ζθέρεηξ πμο θάκμομε γηα ημκ εαοηό μαξ μπμνεί κα είκαη ΘΓΣΖΗΓ΢, αιιά μπμνεί κα είκαη θαη 

ΑΡΚΕΣΖΗΓ΢. 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Δηάιελε μία από ηα παναθάης ζθέρεηξ θαη ιέγε ηεκ ΗΑΘΓ ΙΓΡΑ ζημκ εαοηό ζμο  5 ΦΟΡΓ΢. Θα ζε 

βμεζήζεη κα πεηοπαίκεηξ πάκηα ημοξ ζηόπμοξ ζμο θαη κα κμηώζεηξ όμμνθα!   

 Κάζε μένα, ζε θάζε ηη, γίκμμαη όιμ θαη θαιύηενμξ/ε. 

 Μμο ανέζεη μ εαοηόξ μμο. 

 Έπς εμπηζημζύκε ζηηξ ηθακόηεηέξ μμο. 

 Γίμαη πενήθακμξ γηα ηηξ πνμζπάζεηέξ μμο. 

 Πνμζπαζώ ζοκέπεηα όζμ μπμνώ θαη αξ θάκς ιάζε. 

 Σίγμονα μπμνώ κα ηα θαηαθένς. 

 Τμ πώξ ζα ηα πάς ζημ ζπμιείμ ελανηάηαη από μέκα. 

 Πάκηα θάκς όηη θαιύηενμ μπμνώ. 

 Μπμνώ κα πεηύπς ζε μηηδήπμηε απμθαζίζς κα θάκς. 

 Οη ΘΓΣΖΗΓ΢ ζθέρεηξ επενεάδμοκ ΘΓΣΖΗΑ ηα ζοκαηζζήμαηά μαξ θαη ηε ζομπενηθμνά μαξ.  

 Δεμημονγμύκ ΘΓΣΖΗΕ δηάζεζε θαη έπμοκ ΘΓΣΖΗΑ απμηειέζμαηα 



 

 

Παράρτημα 1. ΜΕΘΟΔΟ΢ ΕΠΙΛΤ΢Η΢ ΠΡΟΒΛΗΜΑΣΩΝ 4΢

΢ΣΑΙΑΣΑΩ 

 

΢ΗΓΦΣΟΙΑΖ ΘΤ΢ΓΖ΢ & ΢ΤΚΓΠΓΖΓ΢ ΣΕ΢ ΗΑΘΓ ΘΤ΢Ε΢ 

΢ΤΚΓΥΖΔΩ ΙΓ ΣΕΚ ΗΑΘΤΣΓΡΕ ΘΤ΢Ε 

Πςξ κα  ΘΤΚΩ ΠΡΟΒΘΕΙΑΣΑ με ηε μέζμδμ ηςκ 4΢  



Παράρτημα 2. ΚΑΡΣΑ ΕΠΙΛΤ΢Η΢ ΠΡΟΒΛΗΜΑΣΩΝ ΢ΣΗ ΦΤ΢ΙΚΗ ΑΓΩΓΗ (1θ ςελίδα) 

  

 

 
Πνόβιεμα 2: Η ΦΑ γίκεηαη ζηεκ αοιή, όπμο μ πώνμξ είκαη μεγάιμξ θαη ζμνοβώδεξ. Πςξ μπμνμύμε κα επηθμηκςκμύμε 
όηακ έπμομε ΦΑ ώζηε  κα με πάκμομε πνόκμ θαη έηζη κα μπμνμύμε κα γομκαδόμαζηε πενηζζόηενμ;  

Πηζακέξ ιύζεηξ 
είκαη μη  
παναθάης: 
 

Οη ζοκέπεηεξ 
ηεξ θάζε 
πηζακήξ    
ιύζεξ είκαη: 

Οη θαιύηενεξ 
ιύζεηξ είκαη: 

Γμπόδηα πμο 
κμμίδς όηη ζα 
ζοκακηήζς 
είκαη: 

Γίκαη εμπόδηα    
ή δηθαημιμγία; 

Σνόπμη γηα   
κα λεπενάζς 
ηα εμπόδηα 
είκαη:  

Ε ιύζε πμο 
επηιέγς είκαη: 

       

 

Πνόβιεμα 3: Πμιιέξ θμνέξ ζημ μάζεμα ηεξ ΦΑ πνεηάδεηαη κα θναηάμε θάπμηεξ ζεμεηώζεηξ; Τη μπμνμύμε κα θάκμομε;  

Πηζακέξ ιύζεηξ 
είκαη μη  
παναθάης: 
 

Οη ζοκέπεηεξ 
ηεξ θάζε 
πηζακήξ    
ιύζεξ είκαη: 

Οη θαιύηενεξ 
ιύζεηξ είκαη: 

Γμπόδηα πμο 
κμμίδς όηη ζα 
ζοκακηήζς 
είκαη: 

Γίκαη εμπόδηα    
ή δηθαημιμγία; 

Σνόπμη γηα   
κα λεπενάζς 
ηα εμπόδηα 
είκαη:  

Ε ιύζε πμο 
επηιέγς είκαη: 

       

 

Πνόβιεμα 4: Πμιιέξ θμνέξ πνεηάδεηαη κα πςνηζημύμε ζε μμάδεξ. Πςξ πςνηδόμαζηε ζε μμάδεξ όηακ έπμομε ΦΑ: 

Πηζακέξ ιύζεηξ 
είκαη μη  
παναθάης: 
 

Οη ζοκέπεηεξ 
ηεξ θάζε 
πηζακήξ    
ιύζεξ είκαη: 

Οη θαιύηενεξ 
ιύζεηξ είκαη: 

Γμπόδηα πμο 
κμμίδς όηη ζα 
ζοκακηήζς 
είκαη: 

Γίκαη εμπόδηα    
ή δηθαημιμγία; 

Σνόπμη γηα   
κα λεπενάζς 
ηα εμπόδηα 
είκαη:  

Ε ιύζε πμο 
επηιέγς είκαη: 

       

 
 

Πνόβιεμα 1: Γηα κα θενδίδμομε πνόκμ ζε πμημ πώνμ είκαη θαιύηενα κα ζογθεκηνςκόμαζηε ζηε ΦΑ θαη με πμημ ηνόπμ; 

ΠΑΡΑΔΓΖΓΙΑ 
Πηζακέξ ιύζεηξ 
είκαη μη  
παναθάης: 

ΠΑΡΑΔΓΖΓΙΑ 
Οη ζοκέπεηεξ ηεξ 
θάζε πηζακήξ    
ιύζεξ είκαη: 

ΠΑΡΑΔΓΖΓΙΑ 
Οη θαιύηενεξ 
ιύζεηξ είκαη: 

Γμπόδηα πμο 
κμμίδς όηη 
ζα 
ζοκακηήζς 
είκαη: 

ΠΑΡΑΔΓΖΓΙΑ 
Γίκαη εμπόδηα    
ή δηθαημιμγία; 

ΠΑΡΑΔΓΖΓΙΑ 
Σνόπμη γηα   
κα λεπενάζς 
ηα εμπόδηα 
είκαη:  

ΠΑΡΑΔΓΖΓΙΑ 
Ε ιύζε πμο 
επηιέγς είκαη: 

Σηεκ ηάλε; 
Χάκμομε πνόκμ ζηε 

μεηαθίκεζε 
          

Σηεκ αοιή όπμο 

ζέιεη μ θαζέκαξ; 

Χάκμομε πνόκμ 

μέπνη κα μαδεοημύμε 
          

Σε μία ζθηά (ακ 

οπάνπεη) ζε 

δοάδεξ  ή ηνηάδεξ; 

Κενδίδμομε πνόκμ 

θαη έηζη αζιμύμαζηε 

πενηζζόηενμ 

Σε μία ζθηά (ακ 

οπάνπεη) ζε 

δοάδεξ ή ηνηάδεξ 

- - - 

Σε μία ζθηά (ακ 

οπάνπεη) ζε 

δοάδεξ ή ηνηάδεξ 

Ιέζμδμξ ηςκ 4΢  

΢ηαμαηάς / ΢θέθημμαη ηηξ πηζακέξ ιύζεηξ / ηηξ ΢οκέπεηεξ ηεξ θάζε ιύζεξ  / ΢οκεπίδς με ηεκ θαιύηενε ιύζε 



Παράρτημα 2. ΚΑΡΣΑ ΕΠΙΛΤ΢Η΢ ΠΡΟΒΛΗΜΑΣΩΝ ΢ΣΗ ΦΤ΢ΙΚΗ ΑΓΩΓΗ (2θ ςελίδα) 

 

Πνόβιεμα 5: Πμιιέξ θμνέξ θαηά ηεκ ώνα ημο μαζήμαημξ ΦΑ ζέιμομε κα πημύμε κενό ή κα πάμε ζηε ημοαιέηα.   

Πηζακέξ ιύζεηξ 
είκαη μη  
παναθάης: 
 

Οη ζοκέπεηεξ 
ηεξ θάζε 
πηζακήξ    
ιύζεξ είκαη: 

Οη θαιύηενεξ 
ιύζεηξ είκαη: 

Γμπόδηα πμο 
κμμίδς όηη ζα 
ζοκακηήζς 
είκαη: 

Γίκαη εμπόδηα    
ή δηθαημιμγία; 

Σνόπμη γηα   
κα λεπενάζς 
ηα εμπόδηα 
είκαη:  

Ε ιύζε πμο 
επηιέγς είκαη: 

       

 

Πνόβιεμα 6: Καηά ηε δηάνθεηα ηεξ ΦΑ ηνέπμομε θαη ηδνώκμομε. Τη είκαη θαιύηενμ κα θμνάμε όηακ έπμομε Φ.Α.: 

Πηζακέξ ιύζεηξ 
είκαη μη  
παναθάης: 
 

Οη ζοκέπεηεξ 
ηεξ θάζε 
πηζακήξ    
ιύζεξ είκαη: 

Οη θαιύηενεξ 
ιύζεηξ είκαη: 

Γμπόδηα πμο 
κμμίδς όηη ζα 
ζοκακηήζς 
είκαη: 

Γίκαη εμπόδηα    
ή δηθαημιμγία; 

Σνόπμη γηα   
κα λεπενάζς 
ηα εμπόδηα 
είκαη:  

Ε ιύζε πμο 
επηιέγς είκαη: 

       

 

Πνόβιεμα 7: Κάζε θμνά πμο έπμομε ΦΑ πνεηαδόμαζηε ανθεηά οιηθά πμο δεκ μπμνεί κα ηα μεηαθένεη έκα μόκμ άημμμ. 
Πςξ μπμνμύμε κα ιύζμομε ημ πνόβιεμα ηεξ μεηαθμνάξ ηςκ οιηθώκ ζηεκ ανπή θαη ζημ ηέιμξ ημο μαζήμαημξ; 

Πηζακέξ ιύζεηξ 
είκαη μη  
παναθάης: 
 

Οη ζοκέπεηεξ 
ηεξ θάζε 
πηζακήξ    
ιύζεξ είκαη: 

Οη θαιύηενεξ 
ιύζεηξ είκαη: 

Γμπόδηα πμο 
κμμίδς όηη ζα 
ζοκακηήζς 
είκαη: 

Γίκαη εμπόδηα    
ή δηθαημιμγία; 

Σνόπμη γηα   
κα λεπενάζς 
ηα εμπόδηα 
είκαη:  

Ε ιύζε πμο 
επηιέγς είκαη: 

       

 
Πνόβιεμα 8: Όηακ θάπμημξ/α ζομπενηθένεηαη εηξ βάνμξ ημο ζοκόιμο ή θάπμημο άιιμο πςξ μπμνμύμε κα ημκ/ηεκ 
ακηημεηςπίζμομε; 

Πηζακέξ ιύζεηξ 
είκαη μη  
παναθάης: 
 

Οη ζοκέπεηεξ 
ηεξ θάζε 
πηζακήξ    
ιύζεξ είκαη: 

Οη θαιύηενεξ 
ιύζεηξ είκαη: 

Γμπόδηα πμο 
κμμίδς όηη ζα 
ζοκακηήζς 
είκαη: 

Γίκαη εμπόδηα    
ή δηθαημιμγία; 

Σνόπμη γηα   
κα λεπενάζς 
ηα εμπόδηα 
είκαη:  

Ε ιύζε πμο 
επηιέγς είκαη: 

       

Ιέζμδμξ ηςκ 4΢  

΢ηαμαηάς / ΢θέθημμαη ηηξ πηζακέξ ιύζεηξ / ηηξ ΢οκέπεηεξ ηεξ θάζε ιύζεξ  / ΢οκεπίδς με ηεκ θαιύηενε ιύζε 



 Παράρτημα 3. ΚΑΡΣΑ ΚΑΘΟΡΙ΢ΜΟΤ ΢ΣΟΧΩΝ  ΓΙΑ Α΢ΚΗ΢Η ΕΞΩ ΑΠΟ ΣΟ ΢ΧΟΛΕΙΟ 
 

 

1μ βήμα: Γνάρε πόζεξ θμνέξ γομκάδεζαη έκημκα ηεκ εβδμμάδα ζηε ζηήιε «Σεκ πνμεγμύμεκε εβδμμάδα αζθήζεθα …» (π.π. θαμία θμνά, ή 1 θμνά, ή 3 θμνέξ θηι). 
2μ βήμα: Βάιε έκα εύθμιμ θαη μεηνήζημμ ζηόπμ γηα ηεκ 1ε εβδμμάδα θαη έκα ιίγμ πημ δύζθμιμ ζηόπμ γηα ηε 2ε εβδμμάδα (μπμνείξ κα αιιάλεηξ ηα κμύμενα πμο είκαη 
ήδε γναμμέκα).  
3μ βήμα: Τζεθάνηζε με καη ή όπη ζηεκ ηειεοηαία ζηήιε ηη δεζμεύεζαη κα θάκεηξ γηα κα πεηύπεηξ ημ ζηόπμ ζμο. ΗΑΘΕ ΓΠΖΣΤΥΖΑ! 

 
Ηαηεγμνία ζηόπμο                                    

ζέις κα γίκς θαιύηενμξ/ε … 

Σεκ 

πνμεγμύμεκε 

εβδμμάδα 

αζθήζεθα … 

΢ηόπμξ ΢θμν ΢ηόπμξ ΢θμν  

1εξ   

εβδμμ. 

1εξ  

εβδμμ. 

2εξ   

εβδμμ. 

2εξ  

εβδμμ. 

Γηα κα πεηύπς ημ ζηόπμ μμο 

δεζμεύμμαη κα… Ναη Όπη 

΢
ηε

κ 
ά
ζ
θ
εζ

ε 
  
  
  
  
  

  
  

γη
α
 ο

γε
ία

 

Να γομκάδμμαη ζημκ ειεύζενμ 

πνόκμ μμο. 

………………  

θμνέξ  

ηεκ εβδμμάδα 

2 (....) 

θμνέξ 

ηεκ 

εβδ. 

 

4 (....) 

θμνέξ 

ηεκ 

εβδ. 

 

1) Να θάκς ηδόθηκγθ 10΄ μία θμνά αοηήκ ηεκ 
εβδμμάδα.                               

 
 

 

2) Να θάκς πμδήιαημ 15’ μία θμνά αοηήκ ηε εβδμμάδα. 
  

3) Να θάκς 15 θμηιηαθμύξ θαη 10 θάμρεηξ 1 θμνά αοηήκ 
ηεκ εβδμμάδα.                                                           

  

4) Να θάκς γηα 10’ δηαηάζεηξ ιίγμ πνηκ θμημεζώ 2 
θμνέξ αοηήκ ηεκ εβδμμάδα.  

  

5) Να ακεβώ από ηηξ ζθάιεξ ακηί γηα ημ αζακζέν όπμηε 
έπς ηεκ εοθαηνία. 

  

Εμενμιόγημ αοημπαναηήνεζεξ ηεξ επίηεολεξ ΢ΣΟΥΩΚ Α΢ΗΕ΢Ε΢ 1εξ εβδμμάδαξ (από ……/……/13 ςξ ……/……/13). Σημ εμενμιόγημ αοηό μπμνείξ κα 
ζεμεηώκεηξ πμηα αθνηβώξ εμένα θαη ζηηγμή ηεξ εβδμμάδαξ έθακεξ θάπμηα από ηηξ 5 παναπάκς δναζηενηόηεηεξ άζθεζεξ. Έηζη, ζα λένεηξ ζημ ηέιμξ ηεξ 
εβδμμάδαξ  θαηά πόζμ πέηοπεξ ημ ζηόπμ ζμο θαη ζα μπμνείξ κα ζεμεηώζεηξ ημ ζοκμιηθό ζθμν ηεξ 1εξ εβδμμάδαξ ζηεκ ακηίζημηπε ζηήιε ημο παναπάκς πίκαθα. 

Από …../…../13 

Ως …../….../13 Δεοηένα Σνίηε Σεηάνηε Πέμπηε Παναζθεοή ΢άββαημ Ηονηαθή 

07:00 – 11:00 

ημ πνςί 
       

11:00– 03:00        

03:00 – 07:00        

07:00 – 11:00 

ημ βνάδο 
       


