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Παραδείγματα ετήσιων και ημερήσιων 

Προγραμμάτων φυσικής αγωγής
Έντυπο 1:
Ημερολόγιο δύο διαδοχικών ετών

Υπόδειγμα 1.1:
Ημερολογιακό σχολικό έτος με 1 ώρα την εβδομάδα.

Υπόδειγμα 1.2:
Ημερολογιακό σχολικό έτος με 2 ώρες την εβδομάδα.

Υπόδειγμα 1.3:
Ημερολογιακό σχολικό έτος με 3 ώρες την εβδομάδα.

Έντυπο 2:
Ετήσιο πρόγραμμα με 1 ώρα την εβδομάδα
Υπόδειγμα 2
Συμπληρωμένο ετήσιο πρόγραμμα με 1 ώρα την εβδομάδα

Έντυπο 3
Ετήσιο πρόγραμμα με 2 ώρες την εβδομάδα

Υπόδειγμα 3:
Συμπληρωμένο ετήσιο πρόγραμμα με 2 ώρες την εβδομάδα

Έντυπο 4:
Ετήσιο πρόγραμμα με 3 ώρες την εβδομάδα

Υπόδειγμα 4:
Συμπληρωμένο ετήσιο πρόγραμμα με 3 ώρες την εβδομάδα

Έντυπο 5
Ετήσιος θεματικός κατάλογος

Υπόδειγμα 5.1:
Συμπληρωμένος θεματικός κατάλογος για το πρώτο τρίμηνο
Υπόδειγμα 5.2:
Συμπληρωμένος ετήσιος θεματικός κατάλογος με 1 ώρα την εβδομάδα.

Υπόδειγμα 5.3:
Συμπληρωμένος ετήσιος θεματικός κατάλογος με 2 ώρες την εβδομάδα.

Υπόδειγμα 5.4:
Συμπληρωμένος ετήσιος θεματικός κατάλογος με 3 ώρες την εβδομάδα.

Υπόδειγμα 6:
Συμπληρωμένο ημερήσιο πρόγραμμα φυσικής αγωγής για την Β΄ τάξη δημοτικού σχολείου.

Υπόδειγμα 7:
Συμπληρωμένο ημερήσιο πρόγραμμα φυσικής αγωγής για την Δ΄ τάξη δημοτικού σχολείου.

Υπόδειγμα 8:
Συμπληρωμένο ημερήσιο πρόγραμμα φυσικής αγωγής για την Στ΄ τάξη δημοτικού σχολείου
Υπόδειγμα 9:
Συμπληρωμένο ημερήσιο πρόγραμμα φυσικής αγωγής για την Α΄ τάξη γυμνασίου.
Υπόδειγμα 10:
Συμπληρωμένο ημερήσιο πρόγραμμα φυσικής αγωγής για την Α΄ τάξη γυμνασίου.

Υπόδειγμα 11:
Συμπληρωμένο ημερήσιο πρόγραμμα φυσικής αγωγής για την Β΄ τάξη γυμνασίου.

[Έντυπο 1 ]

Ημερολόγιο 2007

	Ιανουάριος
	Φεβρουάριος
	Μάρτιος
	Απρίλιος
	Μάιος
	Ιούνιος

	Δ
	1
	8
	15
	22
	29
	
	5
	12
	19
	26
	
	5
	12
	19
	26
	
	2
	9
	16
	23
	30
	
	7
	14
	21
	28
	
	4
	11
	18
	25

	Τ
	2
	9
	16
	23
	30
	
	6
	13
	20
	27
	
	6
	13
	20
	27
	
	3
	10
	17
	24
	
	1
	8
	15
	22
	29
	
	5
	12
	19
	26

	Τ
	3
	10
	17
	24
	31
	
	7
	14
	21
	28
	
	7
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	21
	28
	
	4
	11
	18
	25
	
	2
	9
	16
	23
	30
	
	6
	13
	20
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	Π
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	26
	
	3
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	9
	16
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	13
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	15
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	10
	17
	24
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	10
	17
	24
	31
	
	7
	14
	21
	28
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	12
	19
	26
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	9
	16
	23
	30

	Κ
	7
	14
	21
	28
	
	4
	11
	18
	25
	
	4
	11
	18
	25
	
	1
	8
	15
	22
	19
	
	6
	13
	20
	27
	
	3
	10
	17
	24
	

	

	Ιούλιος
	Αύγουστος
	Σεπτέμβριος
	Οκτώβριος
	Νοέμβριος
	Δεκέμβριος

	Δ
	2
	9
	16
	23
	30
	
	6
	13
	20
	27
	
	3
	10
	17
	24
	1
	8
	15
	22
	29
	
	5
	12
	19
	26
	
	3
	10
	17
	24
	31

	Τ
	3
	10
	17
	24
	31
	
	7
	14
	21
	28
	
	4
	11
	18
	25
	2
	9
	16
	23
	30
	
	6
	13
	20
	27
	
	4
	11
	18
	25
	

	Τ
	4
	11
	18
	25
	
	1
	8
	15
	22
	29
	
	5
	12
	19
	26
	3
	10
	17
	24
	31
	
	7
	14
	21
	28
	
	5
	12
	19
	26
	

	Π
	5
	12
	19
	26
	
	2
	9
	16
	23
	30
	
	6
	13
	20
	27
	4
	11
	18
	25
	
	1
	8
	15
	22
	29
	
	6
	13
	20
	27
	

	Π
	6
	13
	20
	27
	
	3
	10
	17
	24
	31
	
	7
	14
	21
	28
	5
	12
	19
	26
	
	2
	9
	16
	23
	30
	
	7
	14
	21
	28
	

	Σ
	7
	14
	21
	28
	
	4
	11
	18
	25
	
	1
	8
	15
	22
	29
	6
	13
	20
	27
	
	3
	10
	17
	24
	
	1
	8
	15
	22
	29
	

	Κ
	8
	15
	22
	29
	
	5
	12
	19
	26
	
	2
	9
	16
	23
	30
	7
	14
	21
	28
	
	4
	11
	18
	25
	
	2
	9
	16
	23
	30
	


Ημερολόγιο 2008

	Ιανουάριος
	Φεβρουάριος
	Μάρτιος
	Απρίλιος
	Μάιος
	Ιούνιος

	Δ
	
	7
	14
	21
	28
	
	4
	11
	18
	25
	
	3
	10
	17
	24
	31
	
	7
	14
	21
	28
	
	7
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	21
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	2
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	23
	30

	Τ
	1
	8
	15
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	25
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	17
	24
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	2
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	23
	30
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	20
	27
	
	5
	12
	19
	26
	
	2
	9
	16
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	7
	14
	21
	28
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	11
	18
	25
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	3
	10
	17
	24
	31
	
	7
	14
	21
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	20
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	25
	
	1
	8
	15
	22
	29
	
	7
	14
	21
	28
	
	4
	11
	18
	25
	
	2
	9
	16
	23
	30
	
	6
	13
	20
	27
	

	Σ
	5
	12
	19
	26
	
	2
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	15
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	29
	
	5
	12
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	26
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	10
	17
	24
	31
	
	7
	14
	21
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	Κ
	6
	13
	20
	27
	
	3
	10
	17
	24
	
	2
	9
	16
	23
	30
	
	6
	13
	20
	27
	
	4
	11
	18
	25
	
	1
	8
	15
	22
	29
	

	

	Ιούλιος
	Αύγουστος
	Σεπτέμβριος
	Οκτώβριος
	Νοέμβριος
	Δεκέμβριος

	Δ
	
	7
	14
	21
	28
	
	4
	11
	18
	25
	1
	8
	15
	22
	29
	
	6
	13
	20
	27
	
	3
	10
	17
	24
	1
	8
	15
	22
	29
	

	Τ
	1
	8
	15
	22
	29
	
	5
	12
	19
	26
	2
	9
	16
	23
	30
	
	7
	14
	21
	28
	
	4
	11
	18
	25
	2
	9
	16
	23
	30
	

	Τ
	2
	9
	16
	23
	30
	
	6
	13
	20
	27
	3
	10
	17
	24
	
	1
	8
	15
	22
	29
	
	5
	12
	19
	26
	3
	10
	17
	24
	31
	

	Π
	3
	10
	17
	24
	31
	
	7
	14
	21
	28
	4
	11
	18
	25
	
	2
	9
	16
	23
	30
	
	6
	13
	20
	27
	4
	11
	18
	25
	
	

	Π
	4
	11
	18
	25
	
	1
	8
	15
	22
	29
	5
	12
	19
	26
	
	3
	10
	17
	24
	31
	
	7
	14
	21
	28
	5
	12
	19
	26
	
	

	Σ
	5
	12
	19
	26
	
	2
	9
	16
	23
	30
	6
	13
	20
	27
	
	4
	11
	18
	25
	
	1
	8
	15
	22
	29
	6
	13
	20
	27
	
	

	Κ
	6
	13
	20
	27
	
	3
	10
	17
	24
	31
	7
	14
	21
	28
	
	5
	12
	19
	26
	
	2
	9
	16
	23
	30
	7
	14
	21
	28
	
	


Έναρξη διδακτικού σχολικού έτους
: 11/09/2007
Επίσημες αργίες: 
28/10/2008, 30/01/2003, 10/03/2008,

Λήξη πρώτου τριμήνου
: 30/11/2007

25/03/2008


Λήξη δευτέρου τριμήνου
: 29/02/2008
Διακοπές Χριστουγέννων
:21/12/2002 – 07/01/2008

Λήξη διδακτικού σχολικού έτους
: 31/05/2008   Διακοπές Πάσχα
:19/04/2008 – 04/05/2008

[Υπόδειγμα 1.1]

Ημερολόγιο 2007

	Ιανουάριος
	Φεβρουάριος
	Μάρτιος
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	Μάιος
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	27
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	17
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	Ιούλιος
	Αύγουστος
	Σεπτέμβριος
	Οκτώβριος
	Νοέμβριος
	Δεκέμβριος

	Δ
	2
	9
	16
	23
	30
	
	6
	13
	20
	27
	
	3
	10
	17
	24
	1
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	15
	22
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	5
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	30
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	10
	17
	24
	
	1
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	5
	12
	19
	26
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	10
	17
	24
	31
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	3
	10
	17
	24
	31
	
	7
	14
	21
	28
	4
	11
	18
	25
	
	2
	9
	16
	23
	30
	
	6
	13
	20
	27
	4
	11
	18
	25
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	4
	11
	18
	25
	
	1
	8
	15
	22
	29
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	12
	19
	26
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	10
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	28
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	19
	26
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Έναρξη διδακτικού σχολικού έτους
: 11/09/2007
Επίσημες αργίες: 
28/10/2008, 30/01/2003, 10/03/2008,

Λήξη πρώτου τριμήνου
: 30/11/2007

25/03/2008


Λήξη δευτέρου τριμήνου
: 29/02/2008
Διακοπές Χριστουγέννων
:21/12/2007 – 07/01/2008

Λήξη διδακτικού σχολικού έτους
: 31/05/2008   Διακοπές Πάσχα
:19/04/2008 – 04/05/2008

[Υπόδειγμα 1.2]

Ημερολόγιο 2007

	Ιανουάριος
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	25
	
	3
	10
	17
	24
	31
	
	7
	14
	21
	28
	
	7
	14
	21
	28
	
	2
	9
	16
	23
	30

	Τ
	1
	8
	15
	22
	29
	
	5
	12
	19
	26
	
	4
	11
	18
	25
	
	1
	8
	15
	22
	29
	
	6
	13
	20
	27
	
	3
	10
	17
	24
	

	Τ
	2
	9
	16
	23
	30
	
	6
	13
	20
	27
	
	5
	12
	19
	26
	
	2
	9
	16
	23
	30
	
	7
	14
	21
	28
	
	4
	11
	18
	25
	

	Π
	3
	10
	17
	24
	31
	
	7
	14
	21
	28
	
	6
	13
	20
	27
	
	3
	10
	17
	24
	
	1
	8
	15
	22
	29
	
	5
	12
	19
	26
	

	Π
	4
	11
	18
	25
	
	1
	8
	15
	22
	29
	
	7
	14
	21
	28
	
	4
	11
	18
	25
	
	2
	9
	16
	23
	30
	
	6
	13
	20
	27
	

	Σ
	5
	12
	19
	26
	
	2
	9
	16
	23
	
	1
	8
	15
	22
	29
	
	5
	12
	19
	26
	
	3
	10
	17
	24
	31
	
	7
	14
	21
	28
	

	Κ
	6
	13
	20
	27
	
	3
	10
	17
	24
	
	2
	9
	16
	23
	30
	
	6
	13
	20
	27
	
	4
	11
	18
	25
	
	1
	8
	15
	22
	29
	

	

	Ιούλιος
	Αύγουστος
	Σεπτέμβριος
	Οκτώβριος
	Νοέμβριος
	Δεκέμβριος

	Δ
	
	7
	14
	21
	28
	
	4
	11
	18
	25
	1
	8
	15
	22
	29
	
	6
	13
	20
	27
	
	3
	10
	17
	24
	1
	8
	15
	22
	29
	

	Τ
	1
	8
	15
	22
	29
	
	5
	12
	19
	26
	2
	9
	16
	23
	30
	
	7
	14
	21
	28
	
	4
	11
	18
	25
	2
	9
	16
	23
	30
	

	Τ
	2
	9
	16
	23
	30
	
	6
	13
	20
	27
	3
	10
	17
	24
	
	1
	8
	15
	22
	29
	
	5
	12
	19
	26
	3
	10
	17
	24
	31
	

	Π
	3
	10
	17
	24
	31
	
	7
	14
	21
	28
	4
	11
	18
	25
	
	2
	9
	16
	23
	30
	
	6
	13
	20
	27
	4
	11
	18
	25
	
	

	Π
	4
	11
	18
	25
	
	1
	8
	15
	22
	29
	5
	12
	19
	26
	
	3
	10
	17
	24
	31
	
	7
	14
	21
	28
	5
	12
	19
	26
	
	

	Σ
	5
	12
	19
	26
	
	2
	9
	16
	23
	30
	6
	13
	20
	27
	
	4
	11
	18
	25
	
	1
	8
	15
	22
	29
	6
	13
	20
	27
	
	

	Κ
	6
	13
	20
	27
	
	3
	10
	17
	24
	31
	7
	14
	21
	28
	
	5
	12
	19
	26
	
	2
	9
	16
	23
	30
	7
	14
	21
	28
	
	


Έναρξη διδακτικού σχολικού έτους
: 11/09/2007
Επίσημες αργίες: 
28/10/2008, 30/01/2003, 10/03/2008,

Λήξη πρώτου τριμήνου
: 30/11/2007

25/03/2008


Λήξη δευτέρου τριμήνου
: 29/02/2008
Διακοπές Χριστουγέννων
:21/12/2007 – 07/01/2008

Λήξη διδακτικού σχολικού έτους
: 31/05/2008   Διακοπές Πάσχα
:19/04/2008 – 04/05/2008

[Υπόδειγμα 1.3]

Ημερολόγιο 2007
	Ιανουάριος
	Φεβρουάριος
	Μάρτιος
	Απρίλιος
	Μάιος
	Ιούνιος

	Δ
	1
	8
	15
	22
	29
	
	5
	12
	19
	26
	
	5
	12
	19
	26
	
	2
	9
	16
	23
	30
	
	7
	14
	21
	28
	
	4
	11
	18
	25

	Τ
	2
	9
	16
	23
	30
	
	6
	13
	20
	27
	
	6
	13
	20
	27
	
	3
	10
	17
	24
	
	1
	8
	15
	22
	29
	
	5
	12
	19
	26

	Τ
	3
	10
	17
	24
	31
	
	7
	14
	21
	28
	
	7
	14
	21
	28
	
	4
	11
	18
	25
	
	2
	9
	16
	23
	30
	
	6
	13
	20
	27

	Π
	4
	11
	18
	25
	
	1
	8
	15
	22
	
	1
	8
	15
	22
	29
	
	5
	12
	19
	26
	
	3
	10
	17
	24
	31
	
	7
	14
	21
	28

	Π
	5
	12
	19
	26
	
	2
	9
	16
	23
	
	2
	9
	16
	23
	30
	
	6
	13
	20
	27
	
	4
	11
	18
	25
	
	1
	8
	15
	22
	29

	Σ
	6
	13
	20
	27
	
	3
	10
	17
	24
	
	3
	10
	17
	24
	31
	
	7
	14
	21
	28
	
	5
	12
	19
	26
	
	2
	9
	16
	23
	30

	Κ
	7
	14
	21
	28
	
	4
	11
	18
	25
	
	4
	11
	18
	25
	
	1
	8
	15
	22
	19
	
	6
	13
	20
	27
	
	3
	10
	17
	24
	

	

	Ιούλιος
	Αύγουστος
	Σεπτέμβριος
	Οκτώβριος
	Νοέμβριος
	Δεκέμβριος

	Δ
	2
	9
	16
	23
	30
	
	6
	13
	20
	27
	
	3
	10
	17
	24
	1
	8
	15
	22
	29
	
	5
	12
	19
	26
	
	3
	10
	17
	24
	31

	Τ
	3
	10
	17
	24
	31
	
	7
	14
	21
	28
	
	4
	11
	18
	25
	2
	9
	16
	23
	30
	
	6
	13
	20
	27
	
	4
	11
	18
	25
	

	Τ
	4
	11
	18
	25
	
	1
	8
	15
	22
	29
	
	5
	12
	19
	26
	3
	10
	17
	24
	31
	
	7
	14
	21
	28
	
	5
	12
	19
	26
	

	Π
	5
	12
	19
	26
	
	2
	9
	16
	23
	30
	
	6
	13
	20
	27
	4
	11
	18
	25
	
	1
	8
	15
	22
	29
	
	6
	13
	20
	27
	

	Π
	6
	13
	20
	27
	
	3
	10
	17
	24
	31
	
	7
	14
	21
	28
	5
	12
	19
	26
	
	2
	9
	16
	23
	30
	
	7
	14
	21
	28
	

	Σ
	7
	14
	21
	28
	
	4
	11
	18
	25
	
	1
	8
	15
	22
	29
	6
	13
	20
	27
	
	3
	10
	17
	24
	
	1
	8
	15
	22
	29
	

	Κ
	8
	15
	22
	29
	
	5
	12
	19
	26
	
	2
	9
	16
	23
	30
	7
	14
	21
	28
	
	4
	11
	18
	25
	
	2
	9
	16
	23
	30
	


Ημερολόγιο 2008

	Ιανουάριος
	Φεβρουάριος
	Μάρτιος
	Απρίλιος
	Μάιος
	Ιούνιος

	Δ
	
	7
	14
	21
	28
	
	4
	11
	18
	25
	
	3
	10
	17
	24
	31
	
	7
	14
	21
	28
	
	7
	14
	21
	28
	
	2
	9
	16
	23
	30

	Τ
	1
	8
	15
	22
	29
	
	5
	12
	19
	26
	
	4
	11
	18
	25
	
	1
	8
	15
	22
	29
	
	6
	13
	20
	27
	
	3
	10
	17
	24
	

	Τ
	2
	9
	16
	23
	30
	
	6
	13
	20
	27
	
	5
	12
	19
	26
	
	2
	9
	16
	23
	30
	
	7
	14
	21
	28
	
	4
	11
	18
	25
	

	Π
	3
	10
	17
	24
	31
	
	7
	14
	21
	28
	
	6
	13
	20
	27
	
	3
	10
	17
	24
	
	1
	8
	15
	22
	29
	
	5
	12
	19
	26
	

	Π
	4
	11
	18
	25
	
	1
	8
	15
	22
	29
	
	7
	14
	21
	28
	
	4
	11
	18
	25
	
	2
	9
	16
	23
	30
	
	6
	13
	20
	27
	

	Σ
	5
	12
	19
	26
	
	2
	9
	16
	23
	
	1
	8
	15
	22
	29
	
	5
	12
	19
	26
	
	3
	10
	17
	24
	31
	
	7
	14
	21
	28
	

	Κ
	6
	13
	20
	27
	
	3
	10
	17
	24
	
	2
	9
	16
	23
	30
	
	6
	13
	20
	27
	
	4
	11
	18
	25
	
	1
	8
	15
	22
	29
	

	

	Ιούλιος
	Αύγουστος
	Σεπτέμβριος
	Οκτώβριος
	Νοέμβριος
	Δεκέμβριος

	Δ
	
	7
	14
	21
	28
	
	4
	11
	18
	25
	1
	8
	15
	22
	29
	
	6
	13
	20
	27
	
	3
	10
	17
	24
	1
	8
	15
	22
	29
	

	Τ
	1
	8
	15
	22
	29
	
	5
	12
	19
	26
	2
	9
	16
	23
	30
	
	7
	14
	21
	28
	
	4
	11
	18
	25
	2
	9
	16
	23
	30
	

	Τ
	2
	9
	16
	23
	30
	
	6
	13
	20
	27
	3
	10
	17
	24
	
	1
	8
	15
	22
	29
	
	5
	12
	19
	26
	3
	10
	17
	24
	31
	

	Π
	3
	10
	17
	24
	31
	
	7
	14
	21
	28
	4
	11
	18
	25
	
	2
	9
	16
	23
	30
	
	6
	13
	20
	27
	4
	11
	18
	25
	
	

	Π
	4
	11
	18
	25
	
	1
	8
	15
	22
	29
	5
	12
	19
	26
	
	3
	10
	17
	24
	31
	
	7
	14
	21
	28
	5
	12
	19
	26
	
	

	Σ
	5
	12
	19
	26
	
	2
	9
	16
	23
	30
	6
	13
	20
	27
	
	4
	11
	18
	25
	
	1
	8
	15
	22
	29
	6
	13
	20
	27
	
	

	Κ
	6
	13
	20
	27
	
	3
	10
	17
	24
	31
	7
	14
	21
	28
	
	5
	12
	19
	26
	
	2
	9
	16
	23
	30
	7
	14
	21
	28
	
	


Έναρξη διδακτικού σχολικού έτους
: 11/09/2007
Επίσημες αργίες: 
28/10/2008, 30/01/2003, 10/03/2008,

Λήξη πρώτου τριμήνου
: 30/11/2007

25/03/2008


Λήξη δευτέρου τριμήνου
: 29/02/2008
Διακοπές Χριστουγέννων
:21/12/2007 – 07/01/2008

Λήξη διδακτικού σχολικού έτους
: 31/05/2008   Διακοπές Πάσχα
:19/04/2008 – 04/05/2008
[Έντυπο 2]
ΕΤΗΣΙΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ

Τάξη: …………………….
Σχολικό έτος:………………..
Καθηγητής φυσικής αγωγής: ……..……………………….……………….
	Τρίμηνο
	Πρώτο τρίμηνο (φθινοπωρινό)
	

	Μήνες
	Σεπτέμβριος
	Οκτώβριος
	Νοέμβριος
	

	Εβδομάδες
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	

	Ώρες
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Καλαθοσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Πετοσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Χειροσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ποδόσφαιρο
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Γυμναστική
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Στίβος
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Φυσική Κατάσταση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Χορός
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Παιχνίδι
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Θεωρία
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Δοκιμασίες
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Τρίμηνο
	Δεύτερο τρίμηνο (χειμερινό)

	Μήνες
	Δεκέμβριος
	Ιανουάριος
	Φεβρουάριος

	Εβδομάδες
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25

	Ώρες
	
	
	
	Διακοπές Χριστουγέννων
	
	
	
	
	
	
	
	

	Καλαθοσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Πετοσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Χειροσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ποδόσφαιρο
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Γυμναστική
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Στίβος
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Φυσική Κατάσταση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Χορός
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Παιχνίδι
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Θεωρία
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Δοκιμασίες
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Τρίμηνο
	Τρίτο τρίμηνο (εαρινό)

	Μήνες
	Μάρτιος
	Απρίλιος
	Μάιος

	Εβδομάδες
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38

	Ώρες
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Καλαθοσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Πετοσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Χειροσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ποδόσφαιρο
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Γυμναστική
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Στίβος
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Φυσική Κατάσταση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Χορός
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Παιχνίδι
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Θεωρία
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Δοκιμασίες
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Έναρξη διδακτικού σχολικού έτους
: .…../…../……..
Επίσημες αργίες: 30/10, 17/11, 30/01, 25/03, 01/05

Λήξη πρώτου τριμήνου
: ….../…../…..…

Καθαρή Δευτέρα

Λήξη δευτέρου τριμήνου
: .…../.…./…..…
Διακοπές Χριστουγέννων
:…./.../……. - .…/…./…..…

Λήξη διδακτικού σχολικού έτους
: ….../.…./…….
Διακοπές Πάσχα
:…./…/….... - …./..../……..

[Υπόδειγμα 2]
ΕΤΗΣΙΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ

Τάξη: Γ΄ γυμνασίου
Σχολικό έτος:2007/2008
Καθηγητής φυσικής αγωγής: Χατζηχαριστός Δημήτρης

	Τρίμηνο
	Πρώτο τρίμηνο (φθινοπωρινό)
	

	Μήνες
	Σεπτέμβριος
	Οκτώβριος
	Νοέμβριος
	

	Εβδομάδες
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	

	Ώρες
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	

	Καλαθοσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Πετοσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Χειροσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ποδόσφαιρο
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Γυμναστική
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Στίβος
	
	
	
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	
	

	Φυσική Κατάσταση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Χορός
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Παιχνίδι
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Θεωρία
	Μ
	
	
	Χ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Δοκιμασίες
	
	Μ
	Μ
	
	
	
	
	
	
	
	Χ
	Μ
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Τρίμηνο
	Δεύτερο τρίμηνο (χειμερινό)

	Μήνες
	Δεκέμβριος
	Ιανουάριος
	

	Εβδομάδες
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25

	Ώρες
	13
	14
	15
	Διακοπές Χριστουγέννων
	16
	17
	18
	
	19
	20
	21
	22

	Καλαθοσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Πετοσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Χειροσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ποδόσφαιρο
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Γυμναστική
	
	
	
	
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	

	Στίβος
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Φυσική Κατάσταση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Χορός
	Μ
	Μ
	Μ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Παιχνίδι
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Θεωρία
	
	
	
	
	Χ
	
	
	
	
	
	
	

	Δοκιμασίες
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Χ
	Μ

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Τρίμηνο
	Τρίτο τρίμηνο (εαρινό)

	Μήνες
	Μάρτιος
	Απρίλιος
	Μάιος

	Εβδομάδες
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38

	Ώρες
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	Διακοπές Πάσχα
	31
	32
	33

	Καλαθοσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Πετοσφαίριση
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	
	
	
	

	Χειροσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ποδόσφαιρο
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Γυμναστική
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Στίβος
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Φυσική Κατάσταση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Χορός
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Παιχνίδι
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Θεωρία
	Χ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Μ

	Δοκιμασίες
	
	
	
	
	
	
	
	Χ
	
	Μ
	Μ
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Μ: Ολόκληρο μάθημα, Χ: Ενότητα μαθήματος διάρκειας περίπου 10 λεπτών.

Έναρξη διδακτικού σχολικού έτους
: 11/09/2007
Επίσημες αργίες: 
28/10/2008, 30/01/2003, 10/03/2008,

Λήξη πρώτου τριμήνου
: 30/11/2007

25/03/2008


Λήξη δευτέρου τριμήνου
: 29/02/2008
Διακοπές Χριστουγέννων
:21/12/2002 – 07/01/2008

Λήξη διδακτικού σχολικού έτους
: 31/05/2008   Διακοπές Πάσχα
:19/04/2008 – 04/05/2008
[Έντυπο 3]
ΕΤΗΣΙΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ

Τάξη: …………………….
Σχολικό έτος:………………..
Καθηγητής φυσικής αγωγής: ……..……………………….………………..
	Τρίμηνο
	Πρώτο τρίμηνο (φθινοπωρινό)
	
	

	Μήνες
	Σεπτέμβριος
	Οκτώβριος
	Νοέμβριος
	
	

	Εβδομάδες
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	

	Ώρες
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Καλαθοσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Πετοσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Χειροσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ποδόσφαιρο
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Γυμναστική
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Στίβος
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Φυσική Κατάσταση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Χορός
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Παιχνίδι
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Θεωρία
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Δοκιμασίες
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Τρίμηνο
	Δεύτερο τρίμηνο (χειμερινό)

	Μήνες
	Δεκέμβριος
	Ιανουάριος
	Φεβρουάριος

	Εβδομάδες
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25

	Ώρες
	
	
	
	
	
	
	Διακοπές

Χριστουγέννων
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Καλαθοσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Πετοσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Χειροσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ποδόσφαιρο
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Γυμναστική
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Στίβος
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Φυσική Κατάσταση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Χορός
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Παιχνίδι
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Θεωρία
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Δοκιμασίες
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Τρίμηνο
	Τρίτο τρίμηνο (εαρινό)

	Μήνες
	Μάρτιος
	Απρίλιος
	Μάιος

	Εβδομάδες
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38

	Ώρες
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Καλαθοσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Πετοσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Χειροσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ποδόσφαιρο
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Γυμναστική
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Στίβος
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Φυσική Κατάσταση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Χορός
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Παιχνίδι
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Θεωρία
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Δοκιμασίες
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Έναρξη διδακτικού σχολικού έτους
: .…../…../……..
Επίσημες αργίες: 30/10, 17/11, 30/01, 25/03, 01/05

Λήξη πρώτου τριμήνου
: ….../…../…..…

Καθαρή Δευτέρα

Λήξη δευτέρου τριμήνου
: .…../.…./…..…
Διακοπές Χριστουγέννων
:…./.../……. - .…/…./…..…

Λήξη διδακτικού σχολικού έτους
: ….../.…./…….
Διακοπές Πάσχα
:…./…/….... - …./..../……..

[Υπόδειγμα 3]
ΕΤΗΣΙΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ

Τάξη: Γ΄ γυμνασίου
Σχολικό έτος: 2007-2008
Καθηγητής φυσικής αγωγής: Χατζηχαριστός Δημήτρης

	Τρίμηνο
	Πρώτο τρίμηνο (φθινοπωρινό)
	
	

	Μήνες
	Σεπτέμβριος
	Οκτώβριος
	Νοέμβριος
	
	

	Εβδομάδες
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	

	Ώρες
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	
	9
	10
	11
	12
	
	13
	14
	15
	16
	
	17
	18
	19
	20
	
	

	Καλαθοσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Πετοσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Μ
	Μ
	
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	
	Μ
	Μ
	
	
	
	

	Χειροσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ποδόσφαιρο
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Γυμναστική
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Στίβος
	
	
	
	
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	
	Μ
	Μ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Φυσική Κατάσταση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Χορός
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Παιχνίδι
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Θεωρία
	
	Μ
	
	
	Χ
	
	
	
	
	
	
	
	Χ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Δοκιμασίες
	
	
	Μ
	Μ
	
	
	
	
	
	
	
	Χ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Χ
	Μ
	Μ
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Τρίμηνο
	Δεύτερο τρίμηνο (χειμερινό)

	Μήνες
	Δεκέμβριος
	Ιανουάριος
	Φεβρουάριος

	Εβδομάδες
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25

	Ώρες
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	Διακοπές Χριστουγέννων
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	
	33
	34
	35
	36
	37
	
	38
	39

	Καλαθοσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Πετοσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Χειροσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ποδόσφαιρο
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Γυμναστική
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Μ
	Μ
	Μ
	
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	
	
	

	Στίβος
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Φυσική Κατάσταση
	
	
	
	
	
	
	
	Μ
	Μ
	Μ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Χορός
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Παιχνίδι
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Θεωρία
	Χ
	
	
	
	
	
	
	Χ
	
	
	Χ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Δοκιμασίες
	
	
	
	
	
	Χ
	
	
	
	Χ
	
	
	
	
	
	
	
	
	Χ
	
	Μ
	Μ

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Τρίμηνο
	Τρίτο τρίμηνο (εαρινό)

	Μήνες
	Μάρτιος
	Απρίλιος
	Μάιος

	Εβδομάδες
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38

	Ώρες
	40
	41
	
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	51
	49
	50
	51
	Διακοπές Πάσχα
	52
	53
	54
	
	55
	56
	57
	58

	Καλαθοσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Πετοσφαίριση
	Μ
	Μ
	
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Χειροσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ποδόσφαιρο
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Γυμναστική
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Στίβος
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Φυσική Κατάσταση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Μ
	Μ
	Μ
	
	Μ
	
	
	

	Χορός
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Παιχνίδι
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Θεωρία
	Χ
	
	
	
	
	
	
	Χ
	
	
	
	
	
	
	
	Χ
	
	
	
	
	
	
	Μ

	Δοκιμασίες
	
	
	
	
	
	
	Χ
	
	
	
	
	
	
	Χ
	
	
	
	
	
	Χ
	Μ
	Μ
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Μ: Ολόκληρο μάθημα, Χ: Ενότητα μαθήματος διάρκειας περίπου 10 λεπτών.

Έναρξη διδακτικού σχολικού έτους
: 11/09/2007
Επίσημες αργίες: 
28/10/2008, 30/01/2003, 10/03/2008,

Λήξη πρώτου τριμήνου
: 30/11/2007

25/03/2008


Λήξη δευτέρου τριμήνου
: 29/02/2008
Διακοπές Χριστουγέννων
:21/12/2002 – 07/01/2008

Λήξη διδακτικού σχολικού έτους
: 31/05/2008   Διακοπές Πάσχα
:19/04/2008 – 04/05/2008

[Έντυπο 4]
ΕΤΗΣΙΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ

Τάξη: …………………….
Σχολικό έτος:………………..
Καθηγητής φυσικής αγωγής: ……..……………………….………………..

	Τρίμηνο
	Πρώτο τρίμηνο (φθινοπωρινό)

	Μήνες
	Σεπτέμβριος
	Οκτώβριος
	Νοέμβριος
	
	
	

	Εβδομάδες
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	

	Ώρες
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Καλαθοσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Πετοσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Χειροσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ποδόσφαιρο
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Γυμναστική
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Στίβος
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Φυσική Κατάσταση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Χορός
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Παιχνίδι
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Θεωρία
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Δοκιμασίες
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Τρίμηνο
	Δεύτερο τρίμηνο (χειμερινό)

	Μήνες
	Δεκέμβριος
	Ιανουάριος
	Φεβρουάριος

	Εβδομάδες
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25

	Ώρες
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Διακοπές Χριστουγέννων
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Καλαθοσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Πετοσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Χειροσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ποδόσφαιρο
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Γυμναστική
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Στίβος
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Φυσική Κατάσταση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Χορός
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Παιχνίδι
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Θεωρία
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Δοκιμασίες
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Τρίμηνο
	Τρίτο τρίμηνο (εαρινό)

	Μήνες
	Μάρτιος
	Απρίλιος
	Μάιος

	Εβδομάδες
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38

	Ώρες
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Καλαθοσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Πετοσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Χειροσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ποδόσφαιρο
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Γυμναστική
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Στίβος
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Φυσική Κατάσταση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Χορός
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Παιχνίδι
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Θεωρία
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Αξιολόγηση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Έναρξη διδακτικού σχολικού έτους
: 11/09/2007
Επίσημες αργίες: 
28/10/2008, 30/01/2003, 10/03/2008,

Λήξη πρώτου τριμήνου
: 30/11/2007

25/03/2008


Λήξη δευτέρου τριμήνου
: 29/02/2008
Διακοπές Χριστουγέννων
:21/12/2002 – 07/01/2008

Λήξη διδακτικού σχολικού έτους
: 31/05/2008   Διακοπές Πάσχα
:19/04/2008 – 04/05/2008

[Υπόδειγμα 4]
ΕΤΗΣΙΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ

Τάξη: Α’ γυμνασίου
Σχολικό έτος:2007-2008
Καθηγητής φυσικής αγωγής: Χατζηχαριστός Δημήτρης

	Τρίμηνο
	Πρώτο τρίμηνο (φθινοπωρινό)

	Μήνες
	Σεπτέμβριος
	Οκτώβριος
	Νοέμβριος
	
	
	

	Εβδομάδες
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	

	Ώρες
	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	
	16
	17
	18
	
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	
	
	

	Καλαθοσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Πετοσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Μ
	Μ
	
	Μ
	Μ
	Μ
	
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Χειροσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ποδόσφαιρο
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Γυμναστική
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Μ
	Μ
	
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	
	
	
	
	

	Στίβος
	
	
	
	
	
	
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Φυσική Κατάσταση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Χορός
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Παιχνίδι
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Θεωρία
	
	
	Μ
	
	
	
	Χ
	
	
	
	
	
	
	
	
	Χ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Χ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Δοκιμασίες
	
	
	
	Μ
	Μ
	Μ
	
	
	
	
	
	
	
	
	χ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Χ
	
	
	
	
	
	
	Χ
	Μ
	Μ
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Τρίμηνο
	Δεύτερο τρίμηνο (χειμερινό)

	Μήνες
	Δεκέμβριος
	Ιανουάριος
	Φεβρουάριος

	Εβδομάδες
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25

	Ώρες
	32
	33
	34
	
	35
	36
	37
	38
	39
	Διακοπές Χριστουγέννων
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	
	55
	56
	57
	58
	59

	Καλαθοσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Πετοσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Χειροσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ποδόσφαιρο
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Γυμναστική
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	
	Μ
	Μ
	Μ
	
	

	Στίβος
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	
	Μ
	Μ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Φυσική Κατάσταση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Χορός
	Μ
	Μ
	Μ
	
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Παιχνίδι
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Θεωρία
	Χ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Χ
	
	
	
	Χ
	
	
	
	
	
	
	
	Χ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Δοκιμασίες
	
	
	
	
	
	
	
	
	Χ
	
	
	
	
	Χ
	
	
	
	
	
	
	
	Χ
	
	
	
	
	
	
	
	Χ
	Μ
	Μ

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Τρίμηνο
	Τρίτο τρίμηνο (εαρινό)

	Μήνες
	Μάρτιος
	Απρίλιος
	Μάιος

	Εβδομάδες
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38

	Ώρες
	60
	61
	62
	
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78
	Διακοπές Πάσχα
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	
	85
	86
	87
	88
	89

	Καλαθοσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	
	Μ
	
	
	
	

	Πετοσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Χειροσφαίριση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ποδόσφαιρο
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Γυμναστική
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Στίβος
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Φυσική Κατάσταση
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Χ
	Χ
	Χ
	Χ
	Χ
	Χ
	
	Χ
	
	
	
	

	Χορός
	Μ
	Μ
	Μ
	
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	Μ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Παιχνίδι
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Θεωρία
	χ
	
	
	
	
	
	
	
	
	χ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Χ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Μ

	Δοκιμασίες
	
	
	
	
	
	
	
	
	Χ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	χ
	
	
	
	
	
	
	
	
	Χ
	Μ
	Μ
	Μ
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Μ: Ολόκληρο μάθημα, Χ: Ενότητα μαθήματος διάρκειας περίπου 10 λεπτών.

Έναρξη διδακτικού σχολικού έτους
: 11/09/2007
Επίσημες αργίες: 
28/10/2008, 30/01/2003, 10/03/2008,

Λήξη πρώτου τριμήνου
: 30/11/2007

25/03/2008


Λήξη δευτέρου τριμήνου
: 29/02/2008
Διακοπές Χριστουγέννων
:21/12/2002 – 07/01/2008

Λήξη διδακτικού σχολικού έτους
: 31/05/2008   Διακοπές Πάσχα
:19/04/2008 – 04/05/2008
[Έντυπο 5]
ΕΤΗΣΙΟΣ ΘΕΜΑΤΙΚΟΣ ΚΑΤΑΛΟΓΟΣ
Τάξη: …………………
Σχολικό έτος: …………
Καθηγητής φυσικής αγωγής: …………………………………

	Τρίμηνο
	Θεματικός κύκλος
	Σειρά θεμάτων
	Θέματα
	Μάθημα

	
	
	
	
	


[Υπόδειγμα 5.1]

Ετήσιος θεματικός κατάλογος

Σχολικό έτος:…………… Τάξη: ……. Γυμναστής /τρια:…………………………………

	Τρίμηνο
	Θεματικός κύκλος
	Σειρά θεμάτων
	Θέματα
	Μάθημα

	Πρώτο (Φθινοπωρινό)
	
	1
	Παρουσίαση του προγράμματος
	1

	
	
	2
	Μετρήσεις 
	2,3

	
	Γνώση σώματος

Αντίληψη χώρου

Δεξιότητες με μετατόπιση
	3
	Μέρη του σώματος – σχήματα σώματος

Προσωπικός χώρος

Περπάτημα και τρέξιμο
	4,5,6

	
	
	4
	
	

	
	
	5
	
	

	
	
	6
	Μέρη του σώματος – κινήσεις του σώματος

Γενικός χώρος: κατευθύνσεις

Άλματα
	7,8,9

	
	
	7
	
	

	
	
	8
	
	

	
	
	9
	Πλευρίωση

Επίπεδα και διαδρομές

Γκαλόπ, γλίστρημα, skipping
	10,11,12

	
	
	10
	
	

	
	
	11
	
	

	
	Μουσικοκινητική αγωγή

Έννοια προσπάθειας

Δεξιότητες χωρίς μετατόπιση
	12
	Ύψος φθόγγων

Βάσεις στήριξης
	13,14

	
	
	13
	
	

	
	
	14
	Τονισμοί

Είδη ισορροπίας
	15,16

	
	
	15
	
	

	
	
	16
	Τέμπο

Ταχύτητα κίνησης
	17,18

	
	
	17
	
	

	
	
	18
	Μουσικές αξίες

Ένταση κίνησης
	19,20

	
	
	19
	
	

	
	
	20
	Επανάληψη θέματος 5,8 και 11

Επανάληψη θέματος 13 και 15
	21,22

	
	
	21
	
	

	
	
	22
	Ανακεφαλαίωση - Αξιολόγηση
	23

	
	
	
	
	


[Υπόδειγμα 5.2]

ΕΤΗΣΙΟΣ ΘΕΜΑΤΙΚΟΣ ΚΑΤΑΛΟΓΟΣ

Τάξη: Γ΄ γυμνασίου
Σχολικό έτος: 2002-2003
Καθηγητής φυσικής αγωγής: Χατζηχαριστός Δημήτρης

	Τρίμηνο
	Θεματικός κύκλος
	Σειρά θεμάτων
	Θέματα μαθημάτων
	Μάθημα

	Πρώτο (φθινοπωρινό)
	
	1
	Παρουσία προγράμματος - συζήτηση
	1

	
	
	2
	Δοκιμασίες
	2-3

	
	Βασική τεχνική

δρόμων
	3
	Καλλιέργεια ενδιαφέροντος για το στίβο – Τεχνική τρεξίματος
	4

	
	
	4
	Τεχνική τρεξίματος
	5

	
	
	5
	Tempo τρεξίματος
	6

	
	
	6
	Τεχνική εκκινήσεων
	7-8

	
	
	7
	Τεχνική σκυταλοδρομιών
	9-10

	
	
	8
	Επανάληψη - Αξιολόγηση 
	11

	
	
	9
	Δοκιμασίες
	12

	Δεύτερο (χειμερινό)
	Παραδοσιακοί χοροί
	10
	Καλλιέργεια ενδιαφέροντος για τους παραδοσιακούς χορούς
	13

	
	
	11
	Μπάλος
	13-15

	
	Αεροβική γυμναστική
	12
	Καλλιέργεια ενδιαφέροντος για την αεροβική γυμναστική
	16

	
	
	13
	Μουσική (χτύπος, μέτρο, φράση, πρόταση) - βήμα σημειωτόν και βάδισμα με μουσική
	16-17

	
	
	14
	Βασικά βήματα: Βήμα άγγιγμα, διπλό βήμα
	18

	
	
	15
	Βασικά βήματα: 1-2-3 tap, Plie – touch, V step
	19

	
	
	16
	Επανάληψη προηγούμενων, τροχάδην και αναπηδήσεις
	20

	
	
	17
	Επανάληψη - Αξιολόγηση
	21

	
	
	18
	Δοκιμασίες
	22

	Τρίτο (εαρινό)
	Βασική

Τακτική

πετοσφαίρισης
	19
	Καλλιέργεια ενδιαφέροντος για την πετοσφαίριση
	23

	
	
	20
	Υποδοχή της μπάλας και πάσα στη ζώνη 3
	23-25

	
	
	21
	Οργάνωση επίθεσης από τη ζώνη 2
	26-27

	
	
	22
	Οργάνωση άμυνας χωρίς μπλοκ 0-3-3
	28-29

	
	
	23
	Επανάληψη - Αξιολόγηση
	30

	
	
	24
	Δοκιμασίες
	30-31

	
	
	25
	Απολογισμός
	33


[Υπόδειγμα 5.3]
ΕΤΗΣΙΟΣ ΘΕΜΑΤΙΚΟΣ ΚΑΤΑΛΟΓΟΣ

Τάξη: Γ΄ γυμνασίου
Σχολικό έτος: 2002-2003
Καθηγητής φυσικής αγωγής: Χατζηχαριστός Δημήτρης

	Τρίμηνο
	Θεματικός κύκλος
	Σειρά θεμάτων
	Θέματα μαθημάτων
	Μάθημα

	Πρώτο (φθινοπωρινό)
	
	1
	Παρουσίαση του προγράμματος
	1

	
	
	2
	Δοκιμασίες
	2-3

	
	Βασική τεχνική

δρόμων
	3
	Καλλιέργεια ενδιαφέροντος για το στίβο
	4

	
	
	4
	Τεχνική τρεξίματος
	4-5

	
	
	5
	Tempo τρεξίματος
	6-7

	
	
	6
	Τεχνική εκκινήσεων
	8

	
	
	7
	Τεχνική σκυταλοδρομιών
	9-10

	
	
	8
	Επανάληψη και αξιολόγηση
	10

	
	Βασική ατομική τεχνική πετοσφαίρισης
	9
	Καλλιέργεια ενδιαφέροντος για την πετοσφαίριση
	11

	
	
	10
	Θέσεις και κίνηση στο γήπεδο
	11

	
	
	11
	Πάσα με δάκτυλα
	12-13

	
	
	12
	Κάτω πάσα
	14-15

	
	
	13
	Συνδυασμός πάσας με δάκτυλα και μανσέτας
	16

	
	
	14
	Serves
	17-18

	
	
	15
	Επανάληψη και αξιολόγηση
	18

	
	
	16
	Δοκιμασίες
	19-20

	Δεύτερο (χειμερινό)
	Παραδοσιακοί χοροί
	17
	Καλλιέργεια ενδιαφέροντος για τους παραδοσιακούς χορούς
	21

	
	
	18
	Καλαματιανός
	22-23

	
	
	19
	Χασάπικος
	24-25

	
	
	20
	Επανάληψη και αξιολόγηση
	26

	
	Φυσική κατάσταση
	21
	Ανάπτυξη αντοχής
	27

	
	
	22
	Ανάπτυξη δύναμης
	28

	
	
	23
	Ανάπτυξη ευκαμψίας
	29

	
	Αεροβική γυμναστική
	24
	Καλλιέργεια ενδιαφέροντος για την αεροβική γυμναστική, μουσική, μέτρο κ.λπ.
	30

	
	
	25
	Βασικά βήματα: Βήμα άγγιγμα, διπλό βήμα
	31

	
	
	26
	Βασικά βήματα: 1-2-3 tap, Plie - touch, V step
	32

	
	
	27
	Επανάληψη προηγούμενων, τροχάδην και αναπηδήσεις
	33

	
	
	28
	Συνδυασμός βημάτων με την γραμμική πρόοδος
	34

	
	
	29
	Συνδυασμός βημάτων με την πυραμιδική μέθοδο
	35

	
	
	30
	Συνδυασμός βημάτων με την συνδετική - εξελικτική  μέθοδο
	36

	
	
	31
	Επανάληψη και αξιολόγηση
	37

	
	
	32
	Δοκιμασίες
	38-39

	Τρίτο (εαρινό)
	Βασική τακτική στην πετοσφαίριση
	33
	Υποδοχή της μπάλας και πάσα στη ζώνη 3
	40

	
	
	34
	Οργάνωση επίθεσης με πασαδόρο στη ζώνη 3
	41-42

	
	
	35
	Οργάνωση άμυνας χωρίς μπλοκ 0-3-3
	43-44

	
	
	36
	Επανάληψη και αξιολόγηση
	45

	
	Βασική ατομική τεχνική καλαθοσφαίρισης
	37
	Καλλιέργεια ενδιαφέροντος για την καλαθοσφαίριση
	46

	
	
	38
	Κίνηση στο γήπεδο
	46

	
	
	39
	Έλεγχος της μπάλας
	47

	
	
	40
	Πάσα
	48

	
	
	41
	Έλεγχος της μπάλας και πάσα
	49-50

	
	
	42
	Τελική προσπάθεια - σουτ 
	51

	
	
	43
	Επανάληψη και αξιολόγηση
	51

	
	Φυσική κατάσταση
	44
	Ανάπτυξη μυϊκής αντοχής
	52

	
	
	45
	Ανάπτυξη αντοχής
	53

	
	
	46
	Ανάπτυξη δύναμης
	54

	
	
	47
	Ανάπτυξη ευκαμψίας
	55

	
	
	48
	Δοκιμασίες
	56-57

	
	
	49
	Απολογισμός
	58


[Υπόδειγμα 5.4]
ΕΤΗΣΙΟΣ ΘΕΜΑΤΙΚΟΣ ΚΑΤΑΛΟΓΟΣ

Τάξη: Α΄ γυμνασίου
Σχολικό έτος: 2002-2003
Καθηγητής φυσικής αγωγής: Χατζηχαριστός Δημήτρης

	Τρίμηνο
	Θεματικός κύκλος
	Σειρά θεμάτων
	Θέματα μαθημάτων
	Μάθημα

	Πρώτο (φθινοπωρινό)
	
	1
	Παρουσίαση του προγράμματος
	1

	
	
	2
	Δοκιμασίες
	2-4

	
	Βασική τεχνική 

δρόμων
	3
	Καλλιέργεια ενδιαφέροντος για το στίβο
	5

	
	
	4
	Τεχνική τρεξίματος
	5-6

	
	
	5
	Tempo τρεξίματος
	7-8

	
	
	6
	Τεχνική εκκινήσεων
	9-10

	
	
	7
	Τεχνική σκυταλοδρομιών
	11-12

	
	
	8
	Επανάληψη και αξιολόγηση
	13

	
	Βασική ατομική τεχνική 

πετοσφαίρισης
	9
	Καλλιέργεια ενδιαφέροντος για την πετοσφαίριση
	14

	
	
	10
	Θέσεις και κίνηση στο γήπεδο
	14

	
	
	11
	Πάσα με δάκτυλα
	15-16

	
	
	12
	Μανσέτα
	17-18

	
	
	13
	Συνδυασμός πάσας με δάκτυλα και μανσέτας
	19-20

	
	
	14
	Σερβίς
	21-22

	
	
	15
	Επανάληψη και αξιολόγηση
	23

	
	Αεροβική γυμναστική
	16
	Καλλιέργεια ενδιαφέροντος για την αεροβική γυμναστική, μουσική, μέτρο κ.λπ.
	24

	
	
	17
	Βασικά βήματα: Βήμα άγγιγμα, διπλό βήμα
	25

	
	
	18
	Βασικά βήματα: 1-2-3 tap, Plie-touch, V step
	26

	
	
	19
	Επανάληψη προηγούμενων, τροχάδην και αναπηδήσεις
	27

	
	
	20
	Συνδυασμός βημάτων με την γραμμική πρόοδος
	28

	
	
	21
	Επανάληψη και αξιολόγηση
	29

	
	
	22
	Δοκιμασίες
	30-31

	Δεύτερο (χειμερινό)
	Πανελλήνιοι

παραδοσιακοί χοροί
	23
	Καλλιέργεια ενδιαφέροντος για τους παραδοσιακούς χορούς
	32

	
	
	24
	Χορός στα τρία «Μαλάμω»
	33-34

	
	
	25
	Χασάπικος
	35-36

	
	
	26
	Καλαματιανός
	37-38

	
	
	27
	Επανάληψη και αξιολόγηση
	39

	
	Φυσική κατάσταση
	28
	Καλλιέργεια ενδιαφέροντος για τη φυσική κατάσταση
	40

	
	
	29
	Ανάπτυξη αντοχής
	40-41

	
	
	30
	Ανάπτυξη δύναμης
	42

	
	
	31
	Ανάπτυξη ευκαμψίας
	43

	
	Προχωρημένη τεχνική

δρόμων
	32
	Ρυθμοί τρεξίματος
	44-45

	
	
	33
	Εναλλαγή ρυθμών τρεξίματος
	46-47

	
	
	34
	Έλεγχος της έντασης τρεξίματος
	48-49

	
	
	35
	Επανάληψη και αξιολόγηση
	50

	
	Βασική τεχνική

ενόργανης γυμναστικής
	36
	Καλλιέργεια ενδιαφέροντος για την ενόργανη γυμναστική
	51

	
	
	37
	Κυβιστήσεις
	51

	
	
	38
	Ανακυβιστήσεις
	52

	
	
	39
	Συνδυασμός κυβιστήσεων και ανακυβιστήσεων
	53

	
	
	40
	Είδη ισορροπίας-μετωπική, πλευρική ισορροπία κ.λπ.
	54

	
	
	41
	Κατακόρυφη στήριξη
	55-56

	
	
	42
	Επανάληψη και αξιολόγηση
	57

	
	
	43
	Δοκιμασίες
	58-59

	Τρίτο (εαρινό)
	Παραδοσιακοί χοροί Θράκης
	44
	Καλλιέργεια ενδιαφέροντος για τους παραδοσιακούς χορούς της Θράκης
	60

	
	
	45
	«Γιάννη μ’ Γιαννάκη μ’»
	60-61

	
	
	46
	Ζωναράδικος
	62-63

	
	
	47
	Σηλυβριανός
	64-65

	
	
	48
	Επανάληψη και αξιολόγηση
	66-67

	
	Βασική ατομική τεχνική καλαθοσφαίρισης
	49
	Καλλιέργεια ενδιαφέροντος για την καλαθοσφαίριση
	68

	
	
	50
	Κίνηση στο γήπεδο - Ισορροπία
	68-69

	
	
	51
	Έλεγχος της μπάλας «Ντρίπλα»
	70-71

	
	
	52
	Μεταβίβαση και υποδοχή της μπάλας
	72-73

	
	
	53
	Τελική προσπάθεια - σουτ
	74-75

	
	
	54
	Διεκδίκηση της μπάλας
	76-77

	
	
	55
	Επανάληψη και αξιολόγηση
	78

	
	Βασική τακτική πετοσφαίρισης
	56
	Υποδοχή της μπάλας και πάσα στο «3»
	79

	
	
	57
	Οργάνωση επίθεσης από τη ζώνη «2»
	80-81

	
	
	58
	Οργάνωση επίθεσης από τη ζώνη «4»
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[Υπόδειγμα 6]

	Ημερήσιο πρόγραμμα φυσικής αγωγής

	Τάξη: Β’ δημοτικού
	Χώρος: Αίθουσα γυμναστικής
	Αριθμός μαθητών: 26
	α/α μαθήματος: 6

	Θέμα: α)δεξιότητες με μετατόπιση: περπάτημα, τρέξιμο, άλμα
β)αντίληψη χώρου: κατευθύνσεις, διαδρομές

	Υλικό: Κασετόφωνο, ταμπουρίνο, κορδέλες διαφορετικού χρώματος, σχοινάκια.

	Τάξη και τμήμα
	Β1
	Β2

	Ημερομηνία πραγματοποίησης
	
	

	Μέρος
	Περιγραφή ασκήσεων
	Διάρκεια

(λεπτά)
	Οργανωτικές και μεθοδικές οδηγίες

	Εισα-γωγικό
	Συγκέντρωση των μαθητών ανακοίνωση του θέματος.
	4-5
	Οι μαθητές κάθονται σε πάγκους

	Κύριο
	1.Περπάτημα στο χώρο με το ρυθμό του ταμπουρίνο
	1-2
	Να χρησιμοποιείται όλος ο χώρος. Τα παιδιά πρέπει να αλλάζουν συχνά κατευθύνσεις χωρίς να συγκρούονται.

	
	2.Περπάτημα σε ζευγάρια ή σε τριάδες. 
	1-2
	Τα παιδιά, ενώ περπατούν ελεύθερα στο χώρο, μόλις ακούσουν διπλό χτύπημα γίνονται ζευγάρια, μόλις ακούσουν τριπλό χτύπημα γίνονται τριάδες κοκ. Επανάληψη της προηγούμενης άσκησης με μουσική (η αλλαγή σχηματισμού γίνεται με την αλλαγή της μελωδίας).

	
	3.Τρέξιμο σε όλο το χώρο χωρίς να συγκρούονται.
	2-3
	Τα παιδιά τρέχουν με το ρυθμό του ταμπουρίνο, σταματάνε αμέσως μόλις σταματήσει το χτύπημα. Επανάληψη των προηγουμένων με μουσική.

	
	4.Περπάτημα με διαφορετικούς τρόπους.
	2-3
	Τα παιδιά περπατούν στο ρυθμό της μουσικής με τα γόνατα ψηλά, επιτόπου κλπ. Η αλλαγή του τρόπου βαδίσματος γίνεται με παράγγελμα.

	
	5.Τρέξιμο σε διαφορετικές διαδρομές.
	2-3
	Τα παιδιά σε μια γραμμή τρέχουν σε διαφορετικές διαδρομές που επιλέγει ο πρώτος. Με το παράγγελμα σταματούν και το πρώτο παιδί πηγαίνει στο τέλος. Ο δεύτερος γίνεται πρώτος κ.ο.κ.

	
	6.Σε μια γραμμή ή σε δύο γραμμές ή σε κύκλο.
	2-3
	Χωρίζουμε τα παιδιά σε δύο ομάδες (πράσινες και κόκκινες κορδέλες). Τρέχουν ελεύθερα στο χώρο. Με σήκωμα του ενός χεριού κάθε ομάδα μπαίνει σε μια γραμμή, με σήκωμα των δύο χεριών σε δύο γραμμές και όταν τα χέρια σχηματίζουν κύκλο τα παιδιά της κάθε ομάδας μπαίνουν σε κύκλο. Η ομάδα που μπαίνει γρηγορότερα στη σωστή θέση κερδίζει ένα βαθμό.

	
	7.Τρέξιμο ή γρήγορο περπάτημα σε διαφορετικές κατευθύνσεις κατά ζεύγη.
	2-3
	Κάθε παιδί κρατά μια πράσινη ή κόκκινη κορδέλα. Ανάλογα με το παράγγελμα τα παιδιά γίνονται ζευγάρια με διαφορετικό χρώμα ή με το ίδιο χρώμα.

	
	8.Άλμα και προσγείωση με δύο πόδια.
	2-3
	Ο γυμναστής δείχνει τη σωστή τεχνική του άλματος και της προσγείωσης. Τα παιδιά εκτελούν επιτόπια άλματα μετά από παράγγελμά του. 

	
	9.Τα παιδιά ανά τρία πηδάνε δεξιά – αριστερά πάνω από το σχοινάκι.
	2-3
	Το σχοινάκι τοποθετείται στο έδαφος τεντωμένο. Τα παιδιά στέκονται το ένα πίσω από το άλλο έχοντας το σχοινάκι στη δεξιά πλευρά τους. Με το ρυθμό του ταμπουρίνο τα παιδιά υπερπηδούν  το σχοινάκι αριστερά - δεξιά.

	
	10.«Καμάρα». Τα δύο παιδιά γυρνούν το σχοινάκι και το ένα πηδάει.
	5-6
	Τα δύο παιδιά της τριάδας κρατούν το σχοινάκι από τις άκρες και το αιωρούν δεξιά – αριστερά. Μετά από 5 αιωρήσεις γυρνάνε το σχοινάκι. Το τρίτο παιδί πηδάει πάνω από το σχοινάκι. Τα παιδιά εναλλάσσονται στις θέσεις. Οι αιωρήσεις και οι αναπηδήσεις μπορεί να γίνονται με το ρυθμό του ταμπουρίνο.  

	Τελικό
	11.Περπάτημα σε κύκλο με μουσική.
	1-2
	Επαναφορά των παιδιών σε κατάσταση ηρεμίας.

	
	12.Συγκέντρωση των μαθητών, συζήτηση για το μάθημα. Χαιρετισμός. 
	2-3
	Οι μαθητές κάθονται στους πάγκους ή σε κύκλο στο πάτωμα της αίθουσας μαζί με το γυμναστή.

	Μαθητές παρόντες
	
	

	Μαθητές απόντες
	
	

	Απόδοση τμήματος
	
	


[Υπόδειγμα 7]
	Ημερήσιο πρόγραμμα φυσικής αγωγής

	Τάξη: Δ’ δημοτικού 
	Χώρος: Αίθουσα γυμναστικής
	Αριθμός μαθητών: 26
	α/α μαθήματος: 20

	Στόχοι: 1.Κατανόηση:α) της έντασης του ήχου piano-forte (μαλακά-δυνατά β)staccato-legato (διακεκομμένα-συνεχόμενα γ) Χροιάς του ήχου
2. Καλλιέργεια φαντασίας-δημιουργικότητας

	Υλικό: Κασετόφωνο, ταμπουρίνο, ξυλάκια, τρίγωνα, μαράκες

	Τάξη και τμήμα
	Δ1
	Δ2

	Ημερομηνία πραγματοποίησης
	
	

	Μέρος
	Περιγραφή ασκήσεων
	Διάρκεια
(λεπτά)
	Οργανωτικές και μεθοδικές οδηγίες

	Εισαγωγικό
	Συγκέντρωση των μαθητών ανακοίνωση του θέματος.
1. Δεξιότητες με μετατόπιση σε διαφορετικές διαδρομές.
2 .Γκαλόπ σε διαφορετικές διαδρομές 
	2-3
2-3
2-3
	Οι μαθητές κάθονται σε κύκλο οκλαδόν.
Τα παιδιά σε μια γραμμή. Στο ρυθμό της μουσικής το πρώτο παιδί που φορά ένα καπέλο οδηγεί την ομάδα και κάνει ότι κινήσεις θέλει με μετατόπιση στο χώρο (αλλάζοντας κατευθύνσεις και διαδρομές). Τα άλλα παιδιά τον μιμούνται. Μετά από λίγο βάζει το καπέλο στο επόμενο παιδί που γίνεται οδηγός της ομάδας.

Τα παιδιά κάνουν το βηματισμό γκάλοπ με τη συνοδεία ταμπουρίνο, διαγράφοντας διάφορα γεωμετρικά σχήματα στο δάπεδο. Στη συνέχεια κάνουν γκάλοπ με μουσική επιλέγοντας ελεύθερα τις διαδρομές.  

	Κύριο
	3. Κινήσεις ανάλαφρες-κινήσεις «βαριές»
	3-4
	α) Ο γυμναστής εξηγεί και δείχνει στα παιδιά ποιες κινήσεις είναι ανάλαφρες και ποιες είναι «βαριές». Ζητά απ’ τα παιδιά να κινηθούν σε όλο το χώρο και να δείξουν ανάλαφρες και βαριές κινήσεις. Επίσης τους προτρέπει να μιμηθούν κινήσεις ανάλαφρες –βαριές από διάφορα αθλήματα

β) παραλλαγή: Οι μαθητές αραιωμένοι κινούνται στο χώρο με όποιο τρόπο θέλουν προσπαθώντας να αποδώσουν τις εναλλαγές της μουσικής (μαλακά-δυνατά/piano-forte)

	
	4. Ασκήσεις με κρουστά και μουσική συνοδεία. 
	3-4
	Κάθε παιδί κρατάει ένα όργανο. Όταν στη μουσική ακούγονται τέταρτα (περπάτημα) τα παιδιά περπατάνε σ’ όλο το χώρο χωρίς να χτυπούν το οργανάκι. Όταν ακουστούν όγδοα (τρέξιμο) κάθονται οκλαδόν και χτυπάνε το οργανάκι. β) παραλλαγή:όταν ακούγονται όγδοα τρέχουν  σ’ όλο το χώρο χωρίς να χτυπούν το οργανάκι  ενώ στα τέταρτα βαδίζουν και χτυπούν τα κρουστά.

	
	5. Κινήσεις κοφτές-συνεχόμενες.

	     2-3
	Με κατάλληλα επιλεγμένο κομμάτι μουσικής επιδιώκουμε να βιώσουν οι μαθητές τα στοιχεία της μουσικής “legato/staccato” και την έννοια της ροής στην κίνηση. Τα παιδιά αραιωμένα στο χώρο κινούνται στο χώρο με όποιο τρόπο θέλουν προσπαθώντας να αποδώσουν  με κίνηση τις εναλλαγές της μουσικής. 

	
	6. Περπάτημα επάνω σε διάφορες επιφάνειες
	3
	Τα παιδιά προσπαθούν να μιμηθούν το περπάτημα σε διάφορες επιφάνειες (καυτή άμμο, δρόμο με τύμπανα κλπ)

	
	7. Περπάτημα με διαφορετική ψυχική διάθεση.
	3
	Τα παιδιά προσπαθούν να μιμηθούν περπάτημα ανθρώπων με διαφορετική ψυχική διάθεση (περήφανα, επιθετικά, χαρούμενα κλπ)

	
	8. Παιχνίδι για κατανόηση της χροιάς του ήχου
	4-5
	Όλα τα παιδιά έχουν ένα αριθμό από το 1 εως το 4  που αντιστοιχεί σε ένα μουσικό όργανο. Είναι σε παράταξη σε μια γραμμή στη μέση της αίθουσας. Ο γυμναστής έχει 4 είδη κρουστών και παράγει ήχους χωρίς να τον βλέπουν. Κάθε παιδί, αφού ακούσει τον ήχο ενός μουσικού οργάνου που αντιπροσωπεύει, διανύει την απόσταση μέχρι τον απέναντι κώνο και επιστρέφει. Το παιδί που κάθε φορά  πρώτο επιστρέφει στη θέση του παίρνει 1 βαθμό. 

	
	9.Κινησιολογικός αυτοσχεδιασμός (ομαδικά)
	10
	Τα παιδιά χωρίζονται σε 3 ομάδες και ακούνε ένα μουσικό κομμάτι. Τους ζητάμε να φανταστούν τι τους θυμίζει και να προσπαθήσουν να το αποδώσουν κινητικά. Έχουν στη διάθεσή τους 6-7 λεπτά για να συζητήσουν  κατά ομάδες και να κάνουν δοκιμές.  Στη συνέχεια κάθε ομάδα παρουσιάζει τη χορογραφία της.

	Τελικό
	10.Συγκέντρωση των μαθητών, συζήτηση για το μάθημα. Χαιρετισμός. 
	2-3
	Οι μαθητές κάθονται σε κύκλο στο πάτωμα της αίθουσας μαζί με το γυμναστή.

	Μαθητές παρόντες / απόντες
	
	

	Ποσοστό συμμετοχής (%)
	
	

	Απόδοση τμήματος (%)
	
	


[Υπόδειγμα 8]
	Ημερήσιο πρόγραμμα Φυσικής Αγωγής

	Τάξη: Στ’
	Χώρος: Αίθουσα γυμναστικής
	Αριθμός μαθητών: 27
	α/α μαθήματος: 12

	Θέμα: Φυσική κατάσταση:  Ανάπτυξη δύναμης και ευκαμψίας

	Υλικό: Κασετόφωνο, χρονόμετρο, γυμναστικός πάγκος, medicine ball, στεφάνια, στρώματα, 6 κάρτες για  τους σταθμούς.

	Τμήμα
	Στ1
	Στ2

	Ημερομηνία πραγματοποίησης
	
	

	Περιγραφή ασκήσεων
	Διάρκεια

(λεπτά)
	Οργανωτικές και μεθοδικές οδηγίες

	(Εισαγωγικό μέρος)
Συγκέντρωση μαθητών, ανακοίνω-ση θέματος.
	2 -3


	Οι μαθητές κάθονται σε πάγκους

	1.Τα παιδιά κάνουν διάφορους βηματισμούς δικής τους επιλογής.
	2 -3
	

	2.Παιχνίδι με στεφάνια: Τα παιδιά σχηματίζουν 3 ομάδες. Σε κάθε ομάδα το ένα δίπλα στο άλλο πιασμένα χέρι-χέρι σχηματίζουν καμπύλη γραμμή.
	3 - 4


	Οι μαθητές προσπαθούν να περάσουν όσο το δυνατόν περισσότερα στεφάνια, από τον πρώτο μέχρι τον τελευταίο χωρίς να αφήσουν τα χέρια τους και χωρίς να χαλάσουν το σχήμα της καμπύλης.

	3.Διατατικές ασκήσεις για τις μεγάλες μυικές ομάδες.
	2 - 3


	Γίνεται διάταση στους πλάγιους μύες του κορμού, στους μύες που εκτείνουν και απάγουν το βραχίονα, στους τετρακέφαλους μηριαίους, στους οπίσθιους μηριαίους κλπ. Κάθε άσκηση διαρκεί περίπου 10”.

	(Κύριο μέρος)

Κυκλική άσκηση σε 6 σταθμούς:
	18 - 20
	Τα παιδιά χωρίζονται σε 6 ομάδες. Κάθε ομάδα παίρνει θέση σε ένα σταθμό. Η ένταση είναι μέτρια (50% της μέγιστης). Εκτελούνται επαναλήψεις για 30”. Η έναρξη και η λήξη της προσπάθειας σε όλες τις ομάδες γίνεται με παράγγελμα του γυμναστή. Μετά το τέλος της άσκησης μετακινούνται οι ομάδες στον επόμενο σταθμό. Διάλειμμα μεταξύ των σταθμών 30”. Πραγματοποιούνται 3 περιστροφές με διάλειμμα 2 λεπτών. Στο διάλειμμα πραγματοποιούνται ήπιες ασκήσεις χαλάρωσης με μουσική.

	1ος Σταθμός:
Αναπηδήσεις από στεφάνι σε στεφάνι με δύο πόδια.
	
	Τα στεφάνια τοποθετούνται σε μια γραμμή το ένα μπροστά από το άλλο.

	2ος Σταθμός:
Διατάσεις των οπίσθιων μηριαίων σε πάγκο.
	
	Το πόδι που γίνεται η διάταση είναι επάνω στον πάγκο, ελαφρώς λυγισμένο. Το άλλο πόδι πατά στο έδαφος. Γίνεται δίπλωση για 15” στο κάθε πόδι.

	3ος Σταθμός:
Άρσεις του κορμού από ύπτια κατάκλιση με λυγισμένα πόδια σε γωνία 90 μοιρών.
	
	Γίνεται άρση του κεφαλιού και των ώμων, τα χέρια χιαστί μπροστά στο στήθος.

	4ος Σταθμός:
Ρίψη από κάτω με medicine ball.
	
	Τα παιδιά είναι αντιμέτωπα σε ζευγάρια σε απόσταση 1,5-2 μέτρα.

	5ος Σταθμός:
Διατάσεις πρόσθιων μυών του πήχεως και των πλάγιων μυών του κορμού.
	
	Από όρθια θέση σε μικρή διάσταση των ποδιών, πλάγια κάμψη του κορμού με τα χέρια στην ανάταση και υπτιασμό των χεριών εναλλάξ αριστερά-δεξιά.

	6ος Σταθμός:
Από πρηνή κατάκλιση με τα χέρια στην ανάταση, ταυτόχρονη άρση του αριστερού ποδιού και του δεξιού χεριού.
	
	Κάθε άρση διαρκεί περίπου 3”.

	(Τελικό μέρος)
1.Χαλαρό τρέξιμο και περπάτημα με μουσική.
	4 - 5
	Επαναφορά των παιδιών σε κατάσταση ηρεμίας.

Τα παιδιά τρέχουν ή περπατούν χαλαρά γύρω από ένα τετράγωνο που ορίζουμε με κώνους με μουσική.

	2.Διατατικές ασκήσεις για τις μεγάλες μυικές ομάδες.
	
	

	3.Συγκέντρωση των μαθητών, συζήτηση για το μάθημα, ανα-κοίνωση του θέματος του επόμε-νου μαθήματος, χαιρετισμός.
	
	Οι μαθητές κάθονται σε πάγκους ή σε κύκλο στο έδαφος μαζί με τον καθηγητή.

	Μαθητές παρόντες
	
	

	Μαθητές απόντες
	
	

	Ποσοστό συμμετοχής (%)
	
	

	Απόδοση τμήματος (%)
	
	


[Υπόδειγμα 9]

	Ημερήσιο πρόγραμμα φυσικής αγωγής

	Τάξη: Α΄ γυμνασίου
	Χώρος: Αίθουσα γυμναστικής
	α/α μαθήματος: 42 και 43

	Θέμα: Ανάπτυξη δύναμης και ευκαμψίας.

	Υλικό: Κασετόφωνο, χρονόμετρο, πάγκος, medicine ball, στεφάνια, στρώματα, 6 κάρτες για τους σταθμούς.

	Τμήμα
	Α1
	Α2
	Α3

	Ημερομηνία πραγματοποίησης
	
	
	

	Περιγραφή ασκήσεων
	Διάρκεια

(λεπτά)
	Οργανωτικές και μεθοδικές οδηγίες

	(Εισαγωγικό μέρος)
Συγκέντρωση μαθητών, ανακοίνωση θέματος. Προθέρμανση:
	2-3
	Οι μαθητές κάθονται σε πάγκους.

	1.Οι μαθητές κάνουν βηματι​σμούς της επιλογής τους.
	2-3
	Οι μαθητές κινούνται με μουσική συνοδεία, ακολουθώντας τις κινήσεις του πρώτου μαθητή που αυτοσχεδιάζει. Με το κτύπημα του ταμπουρίνου ο τελευταίος μαθητής γίνεται πρώτος

	2.Παιχνίδι με στεφάνια: οι μαθητές σχηματίζουν 3 ομάδες. Σε κάθε ομάδα ο ένας δίπλα στον άλλο με πιασμένα τα χέρια σχηματίζουν καμπύλη γραμμή.
	3-4
	Οι μαθητές προσπαθούν να περάσουν όσο το δυνατόν περισσό​τερα στεφάνια, από τον πρώτο μέχρι τον τελευταίο χωρίς να αφήσουν τα χέρια τους και χωρίς να χαλάσουν το σχήμα της καμπύλης.

	3.Διατατικές ασκήσεις για τις μεγάλες μυϊκές ομάδες.
	2-3
	Διάταση στους πλάγιους μυς του κορμού, στους μυς που εκτείνουν και απάγουν το βραχίονα, στους τετρακέφαλους μη​ριαίους, στους οπίσθιους μηριαίους κ.λπ. Κάθε άσκηση διαρ​κεί περίπου 20 δευτερόλεπτα.

	(Κύριο μέρος)

Κυκλική άσκηση με 6 σταθ​μούς:
	18-20
	Τα παιδιά χωρίζονται σε 6 ομάδες. Κάθε ομάδα παίρνει θέση σε ένα σταθμό. Η ένταση είναι μέτρια. Εκτελούνται επαναλήψεις για 30 δευτερόλεπτα . Η έναρξη και η λήξη της προσπάθειας σε όλες τις ομά​δες γίνεται με παράγγελμα. Μετά το τέλος της άσκησης μετακι​νούνται οι ομάδες στον επόμενο σταθμό. Διάλειμμα μεταξύ των σταθμών 30 δευτερόλεπτα. Πραγματοποιούνται 3 περιστροφές με διάλειμμα 2 λεπτών. Στο διάλειμμα εκτελούνται ήπιες ασκήσεις.

	1ος Σταθμός:
Αναπηδήσεις από στεφάνι σε στεφάνι με δύο πόδια.
	
	Τα στεφάνια τοποθετούνται σε μια γραμμή το ένα μπροστά από το άλλο.

	2ος Σταθμός:
Διατάσεις των οπίσθιων μηριαίων σε πάγκο.
	
	Το πόδι που γίνεται η διάταση είναι επάνω στον πάγκο, ελαφρώς λυγισμένο. Το άλλο πόδι πατά στο έδαφος. Γίνεται δίπλωση για 15 δευτερόλεπτα στο κάθε πόδι.

	3ος Σταθμός:
Άρσεις του κορμού από ύπτια κατάκλιση με λυγισμένα πόδια σε γωνία 90 μοιρών.
	
	Γίνεται άρση του κεφαλιού και των ώμων, τα χέρια χιαστί μπροστά στο στήθος.

	4ος Σταθμός:
Ρίψη από κάτω με medicine ball.
	
	Τα παιδιά είναι αντιμέτωπα σε ζευγάρια σε απόσταση 1,5-2 μέτρα.

	5ος Σταθμός:
Διατάσεις πρόσθιων μυών του πήχεως και των πλάγιων μυών του κορμού.
	
	Από όρθια θέση σε μικρή διάσταση των ποδιών, πλάγια κάμψη του κορμού με τα χέρια στην ανάταση και υπτιασμό των χεριών εναλλάξ αριστερά-δεξιά.

	6ος Σταθμός:
Από πρηνή κατάκλιση με τα χέρια στην ανάταση, ταυτό​χρονη άρση του αριστερού πο​διού και του δεξιού χεριού.
	
	Κάθε άρση διαρκεί περίπου 3 δευτερόλεπτα.

	(Τελικό μέρος)
1.Χαλαρό τρέξιμο και περπά​τημα με μουσική.
	1-2
	Επαναφορά των παιδιών σε κατάσταση ηρεμίας. Οι μαθητές τρέ​χουν ή περπατούν χαλαρά γύρω από ένα τετράγωνο που ορί​ζουμε με κώνους με μουσική.

	2.Διατατικές ασκήσεις για τις μεγάλες μυϊκές ομάδες.
	1-2
	

	3.Συγκέντρωση των μαθητών, συζήτηση για το μάθημα, ανακοίνωση του θέματος του επόμενου μαθήματος, χαιρε​τισμός.
	1-2
	Οι μαθητές κάθονται σε πάγκους ή σε κύκλο στο έδαφος μαζί με τον καθηγητή.

	Μαθητές παρόντες
	
	
	

	Μαθητές απόντες
	
	
	

	Ποσοστό συμμετοχής (%)
	
	
	

	Απόδοση τμήματος (%)
	
	
	


[Υπόδειγμα 10]
	Ημερήσιο πρόγραμμα φυσικής αγωγής

	Τάξη: Α΄ γυμνασίου
	Χώρος: Κλειστή αίθουσα γυμναστικής
	α/α μαθήματος: 72 και 73

	Θέμα: Πάσα στήθους στην καλαθοσφαίριση

	Υλικό: 20 μπάλες καλαθοσφαίρισης

	Τμήμα
	Α1
	Α2
	Α3

	Ημερομηνία πραγματοποίησης
	
	
	

	Περιγραφή ασκήσεων
	Διάρκεια

(λεπτά)
	Οργανωτικές και μεθοδικές οδηγίες

	(Εισαγωγικό μέρος)
Συγκέντρωση μαθητών, ανακοίνωση θέματος. Προθέρμανση:
	2-3
	Οι μαθητές κάθονται σε πάγκους.

	1.Διάφορα είδη τρεξίματος με αλλαγή κατευθύνσεων
	2-3
	Οι μαθητές τρέχουν ελεύθερα μέσα στο γήπεδο.

	2.Πήγαινε - έλα χωρίς αλλαγή μετώπου.
	2-3
	Με σφύριγμα του γυμναστή οι μαθητές τρέχουν από τη μια τελική γραμμή στην άλλη και με επόμενο σφύριγμα επιστρέφουν τρέχοντας προς τα πίσω.

	3.Διατατικές ασκήσεις για τις μεγάλες μυϊκές ομάδες.
	2-3
	Διάταση στους πλάγιους μυς του κορμού, στους μυς που εκτείνουν και απάγουν το βραχίονα, στους τετρακέφαλους μη​ριαίους, στους οπίσθιους μηριαίους κ.λπ. Κάθε άσκηση διαρ​κεί περίπου 20 δευτερόλεπτα.

	(Κύριο μέρος)

1. Πάσα στήθους σε συμπαίκτη1
	3-4
	[image: image1.bmp]
	Οι μαθητές είναι αραιωμένοι σε ζευγάρια και κάνουν με δύο χέρια πάσα από το στήθος ο ένας στον άλλο.

	2. Πάσα στήθους σε δύο ζυγούς
	3-4
	[image: image2.bmp]
	Οι μαθητές τοποθετούνται σε δύο αντιμέτωπους ζυγούς και μεταβι​βάζουν την μπάλα μεταξύ τους με πάσα στήθους, αρχίζο​ντας από τη μια άκρη του ενός ζυγού και καταλήγοντας στην άλλη άκρη του απέναντι ζυγού, περνώντας η μπάλα διαδοχικά από όλους τους μαθητές. Μπο​ρούν να χρη​σιμοποιηθούν πολ​λές μπάλες.

	3. Πάσα στήθους σε τετράγωνο
	[image: image3.bmp]3-4
	[image: image4.bmp]
	Οι μαθητές σχηματίζουν τετρά​γωνο. Η άσκηση γίνεται με 1 έως 4 μπάλες. Την μπάλα την έχει ο πρώτος κάθε σειράς. Η άσκηση αρχίζει με ταυτόχρονη πάσα των μαθητών που κρατάνε μπάλα. Κάθε μαθη​τής μετά την πάσα τρέχει στο τέλος της γραμμής που πάσαρε και είναι έτοιμος να υποδεχτεί την πάσα.

	4. Παιχνίδι 3 εναντίον 3
	14-15
	Οι μαθητές χωρίζονται σε ομάδες ανά 3 και παίζουν ανά 2 τριάδες σε κάθε καλάθι για 3 λεπτά.

	(Τελικό μέρος)
1. Χαλαρό τρέξιμο και περπά​τημα
	1-2
	Επαναφορά των μαθητών σε κατάσταση ηρεμίας. Οι μαθητές τρέ​χουν ή περπατούν χαλαρά ελεύθερα στο χώρο.

	2. Διατατικές ασκήσεις
	1-2
	Οι μαθητές ενόσω περπατούν εκτελούν διάφορες διατατικές ασκήσεις.

	3. Συγκέντρωση των μαθητών, συζή​τηση και ανακοίνωση του θέματος του επόμενου μα​θήματος, χαιρετισμός.
	1-2
	Οι μαθητές κάθονται σε πάγκους ή σε κύκλο στο έδαφος μαζί με τον καθηγητή.

	Μαθητές παρόντες 
	
	
	

	Μαθητές απόντες
	
	
	

	Ποσοστό συμμετοχής (%)
	
	
	

	Απόδοση τμήματος (%)
	
	
	


Οι ασκήσεις προέρχονται από το βιβλίο του Αναστασιάδη (1993), Βασική τεχνική της καλαθοσφαίρισης. Αθήνα. Αυτοέκδοση.

[Υπόδειγμα 11]

	Ημερήσιο πρόγραμμα φυσικής αγωγής

	Τάξη: Β’ Γυμνασίου 
	Χώρος: Σχολική Αυλή
	Αριθμός μαθητών: 26
	α/α μαθήματος: 16

	Θέμα: Λαβή και μεταφορά του κονταριού

	Υλικό: 5 κοντάρια, σημάδια ελέγχου

	Τάξη  και τμήμα
	Β1
	Β2

	Ημερομηνία πραγματοποίησης
	
	

	Μέρος
	Περιγραφή ασκήσεων
	Διάρκεια
(λεπτά)
	Οργανωτικές και μεθοδικές οδηγίες

	Εισαγωγικό
	Συγκέντρωση των μαθητών ανακοίνωση του θέματος
	4-5
	Οι μαθητές κάθονται σε πάγκους

	Κύριο
	1.Περπάτημα με το κοντάρι 
	1-2
	Να χρησιμοποιείται όλος ο χώρος. Ο κορμός πρέπει να είναι τεντωμένος 

	
	2.Επιταχυνόμενο τρέξιμο με το κοντάρι 
	1-2
	Να χρησιμοποιείται όλος ο χώρος. Να προηγείται μια φάση βαδίσματος και μετά να αρχίζει το επιταχυνόμενο τρέξιμο.

	
	3.Εναλλαγή βαδίσματος και τρεξίματος κρατώντας το κοντάρι
	2-3
	Τα παιδιά τρέχουν όλη την απόσταση κρατώντας τον κορμό τεντωμένο και τα γόνατα ψηλά.

	
	4.Περπάτημα με διαφορετικούς τρόπους.
	2-3
	Τα παιδιά περπατούν στο ρυθμό της μουσικής με τα γόνατα ψηλά, επιτόπου κλπ. Η αλλαγή του τρόπου βαδίσματος γίνεται με παράγγελμα.

	
	5.Τρέξιμο σε διαφορετικές διαδρομές.
	2-3
	Τα παιδιά σε μια γραμμή τρέχουν σε διαφορετικές διαδρομές που επιλέγει ο πρώτος. Με το παράγγελμα σταματούν και το πρώτο παιδί πηγαίνει στο τέλος. Ο δεύτερος γίνεται πρώτος κ.ο.κ.

	
	6.Σε μια γραμμή ή σε δύο γραμμές ή σε κύκλο.
	2-3
	Χωρίζουμε τα παιδιά σε δύο ομάδες (πράσινες και κόκκινες κορδέλες). Τρέχουν ελεύθερα στο χώρο. Με σήκωμα του ενός χεριού κάθε ομάδα μπαίνει σε μια γραμμή, με σήκωμα των δύο χεριών σε δύο γραμμές και όταν τα χέρια σχηματίζουν κύκλο τα παιδιά της κάθε ομάδας μπαίνουν σε κύκλο. Η ομάδα που μπαίνει γρηγορότερα στη σωστή θέση κερδίζει ένα βαθμό.

	
	7.Τρέξιμο ή γρήγορο περπάτημα σε διαφορετικές κατευθύνσεις κατά ζεύγη.
	2-3
	Κάθε παιδί κρατά μια πράσινη ή κόκκινη κορδέλα. Ανάλογα με το παράγγελμα τα παιδιά γίνονται ζευγάρια με διαφορετικό χρώμα ή με το ίδιο χρώμα.

	
	8.Άλμα και προσγείωση με δύο πόδια.
	2-3
	Ο γυμναστής δείχνει τη σωστή τεχνική του άλματος και της προσγείωσης. Τα παιδιά εκτελούν επιτόπια άλματα μετά από παράγγελμά του. 

	
	9.Τα παιδιά ανά τρία πηδάνε δεξιά – αριστερά πάνω από το σχοινάκι.
	2-3
	Το σχοινάκι τοποθετείται στο έδαφος τεντωμένο. Τα παιδιά στέκονται το ένα πίσω από το άλλο έχοντας το σχοινάκι στη δεξιά πλευρά τους. Με το ρυθμό του ταμπουρίνο τα παιδιά υπερπηδούν  το σχοινάκι αριστερά - δεξιά.

	
	10.«Καμάρα». Τα δύο παιδιά γυρνούν το σχοινάκι και το ένα πηδάει.
	5-6
	Τα δύο παιδιά της τριάδας κρατούν το σχοινάκι από τις άκρες και το αιωρούν δεξιά – αριστερά. Μετά από 5 αιωρήσεις γυρνάνε το σχοινάκι. Το τρίτο παιδί πηδάει πάνω από το σχοινάκι. Τα παιδιά εναλλάσσονται στις θέσεις. Οι αιωρήσεις και οι αναπηδήσεις μπορεί να γίνονται με το ρυθμό του ταμπουρίνο.  

	Τελικό
	11.Περπάτημα σε κύκλο με μουσική.
	1-2
	Επαναφορά των παιδιών σε κατάσταση ηρεμίας.

	
	12.Συγκέντρωση των μαθητών, συζήτηση για το μάθημα. Χαιρετισμός. 
	2-3
	Οι μαθητές κάθονται στους πάγκους ή σε κύκλο στο πάτωμα της αίθουσας μαζί με το γυμναστή.

	Μαθητές παρόντες
	
	

	Μαθητές απόντες
	
	

	Ποσοστό συμμετοχής (%)
	
	

	Απόδοση τμήματος (%)
	
	


