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Ονομαηεπώνςμο 
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Σίηλορ ηος ομίλος 

« ΥΟΡΟΔΗΜΙΟΤΡΓΙΕ΢, ΡΤΘΜΟ΢-ΑΘΛΗ΢Η-ΚΝΗ΢Η» 

 

 

 
 

Θεμαηική/έρ πος 

ενηάζζεηαι ο όμιλορ 

Φςζική αγυγή 
  

Αεπόβιορ σοπόρ -Ομαδικό Σζιπλίνηινγκ Ελεύθεπο Πομ (μικηό) 

Team Cheer Freestyle Pom   

Απιθμόρ υπών 

ομίλος ανά εβδομάδα 
2 

Σάξη ή ηάξειρ πος 

απεςθύνεηαι ο όμιλορ 

 

Α΄, Β΄, Γ΄ Λπθείνπ 



 

Πποζδοκώμενα 

μαθηζιακά 

αποηελέζμαηα   

΢θνπόο ηνπ νκίινπ: Οη καζεηέο/ηξηεο λα αλαπηύμνπλ θαη λα βειηηώζνπλ ηελ 

ζσκαηηθή ηνπο δηάπιαζε, ηελ ςπρηθή θαη πλεπκαηηθή ηνπο θαιιηέξγεηα, λα 

ςπραγσγεζνύλ δεκηνπξγώληαο θηιηθνύο δεζκνύο κεηαμύ ηνπο ώζηε λα 

θαιιηεξγήζνπλ ην νκαδηθό πλεύκα θαη ηελ απηνεθηίκεζε ζπλδπάδνληάο ηνλ 

αεξόβην ρνξό, ηηο αηζζεηηθνθηλεηηθέο ηθαλόηεηεο θαη ηηο γλσζηηθέο απαηηήζεηο, κε 

ηνλ ξπζκό, κνπζηθή ηελ θίλεζε θαη ηελ άζιεζε. 

 Πποζδοκώμενα μαθηζιακά αποηελέζμαηα:  

 Να απνκαθξύλνπλ θαη λα ειαηηώζνπλ ην ζηξεο  από ηελ θαζεκεξηλόηεηα 

ηνπο. Να βειηηώζνπλ ηνλ ηξόπν δσή ηνπο, απνθεύγνληαο  ηνλ θαζηζηηθό 

ηξόπν δσήο, ηηο εμαξηήζεηο, ηελ παρπζαξθία.  

 Να ζπλδπάζνπλ ηελ ςπραγσγία, δηαζθέδαζε κε ηελ βειηίσζε ηνπ εαπηνύ, 

λα εληζρύζνπλ ηελ απηνπεπνίζεζή ηνπο κέζα από ηελ απόθηεζε γλώζεσλ 

θαη εμνηθείσζε  κε ην ρνξό θαη ηελ άζθεζε, θαη  λα ελδπλακώζνπλ ηελ 

πξόζεζε γηα απηνβειηίσζε,. 

 Η αλάπηπμε θηλεηηθώλ δεμηνηήησλ, αλάπηπμε θπζηθώλ ζσκαηηθώλ 

δεμηνηήησλ.  

 Πξναγσγή πγείαο θαη επεμίαο 

 Βίσζε ηεο ραξάο, ςπραγσγίαο ζε ζπλδπαζκό κε ηε γλώζε 

 Καιιηέξγεηα ηνπ ξπζκνύ. 

 Αλάπηπμε θνηλσληθώλ, ςπρηθώλ θαη εζηθώλ αξεηώλ.  

 Απόθηεζε γλώζεσλ γηα ην ρνξό θαη ζπκκεηνρή ζε αζιεηηθέο 

δξαζηεξηόηεηεο,  

 Αμηνπνίεζε ηνπ ειεύζεξνπ ρξόλνπ κέζσ ηεο άζθεζεο 

(ζπλεηδεηνπνίεζε ηεο δηα βίνπ άζθεζεο) . 

  Ο αεξόβηνο ρνξόο θαη ην Σζηξιίληηλγθ, ζα ρξεζηκνπνηεζεί σο κέζν γηα 

λα δηδαρηνύλ θαη λα θαιιηεξγήζνπλ νη καζήηξηεο δεμηόηεηεο νη νπνίεο 

είλαη ρξήζηκεο θαη ζε άιινπο ηνκείο ηεο δσή ηνπο, δειαδή δεμηόηεηεο 

δσήο (Life Skills), θαιή απόδνζε ππό πίεζε ,απνηειεζκαηηθή δξάζε 

κέζα ζε κηα νκάδα αλάπηπμε πξσηνβνπιηώλ, θαζνξηζκό ζηόρσλ, 

επηκνλή, ππνκνλή θαη πξνζπάζεηα. 

 Αλάπηπμε ηεο δπλακηθήο ηεο νκάδαο θαη ηεο ζπλεξγαζίαο 

 ΢πλεξγαζία θαη αληηκεηώπηζε πξνβιεκάησλ κε ελεξγεηηθή ζπκκεηνρή 

ησλ καζεηξηώλ ζηε καζεζηαθή δηαδηθαζία 

 Η εμνηθείσζε κε ηνλ αεξόβην ρνξό, ην Σζηξιίληηλγθ, ηελ θίλεζε κε 

κνπζηθή θαη ηνλ ξπζκό  

 Η ελίζρπζε ηεο έθθξαζεο ζπλαηζζεκάησλ θαη ηδεώλ 

 

Διδακηική 

μεθοδολογία 

Γαζθαινθεληξηθή κέζνδνο 

Γεκηνπξγηθέο θαη καζεηηθνθεληξηθέο δηδαθηηθέο ζηξαηεγηθέο 

Οκαδνζπλεξγαηηθέο ζηξαηεγηθέο 



Αναλςηικό 

Ππόγπαμμα (με 

ζςγκεκπιμένο 

σπονοδιάγπαμμα 

ςλοποίηζήρ από 

Οκηώβπιο μέσπι 

Μάιο ή Ιούνιο) 

Φάζε 1
ε
: Έλαξμε ΟΚΣ 

 

o Δλδπλάκσζε νκάδαο θαη αλίρλεπζε ηδηαίηεξσλ θιίζεσλ 

o Γηαγλσζηηθή αμηνιόγεζε 

o ΢πιινγηθή αλαδήηεζε θνηλώλ ελδηαθεξόλησλ θαη πξνγξακκαηηζκόο δξάζεο 

o Δπηθνηλσλία –παξαγγέικαηα-νδεγίεο πξνθύιαμεο γηα αζθαιή γύκλαζε 

o Γλσξηκία κε ην ρνξό θαη ην άζιεκα. Υξήζε βίληεν θαη επίδεημε 

Φάζε 2
ε
: ΝΟΔΜ σο ΑΠΡ:  

Πεξηερόκελα θαη βαζηθέο αξρέο ελόο πξνγξάκκαηνο αεξόβηνπ ρνξνύ θαη ηνπ 

Σζηξιίληηλγθ    

o ΢πνπδαηόηεηα θαη ρξήζε ηεο κνπζηθήο ζηνλ αεξόβην ρνξό –΢ρέζε ηέκπνπ 

ηεο κνπζηθήο θαη έληαζεο ηεο άζθεζεο- 

o Δηζαγσγή ζηελ ρξήζε ηεο κνπζηθήο γηα αεξόβην ρνξό θαη Σζηξιίληηλγθ  θαη 

δηδαζθαιία ξπζκνύ   

o Βαζηθά βήκαηα αεξνβηθήο  

o Γηδαθηηθή κεκνλσκέλεο άζθεζεο –δηδαθηηθή θηλεηηθήο ξνπηίλαο-νξγάλσζε 

ηεο ρνξνγξαθίαο 

o Γηδαζθαιία θηλήζεσλ ησλ ρεξηώλ, ησλ πνδηώλ θαη ηνπ ζώκαηνο 

o Γηδαζθαιία ζπλδπαζκνύ ησλ θηλήζεσλ θαη δεκηνπξγία ρνξνγξαθηώλ 

o Πξνγξακκαηηζκόο-Αεξόβηνο ρνξόο κε πξνπόλεζε δηάξθεηαο- 

o Αεξόβηνο ρνξόο κε δηαιεηκκαηηθή πξνπόλεζε- 

o Αεξόβηνο ρνξόο κε ρξήζε ηνπ pom–δηδαθηηθή ρνξνγξαθίαο κε pom- 

o Πξνπόλεζε δηάξθεηαο κε pom 

o Υξήζε θνξεηώλ νξγάλσλ pom ζηνλ αεξόβην ρνξό 

o Αζθήζεηο ελδπλάκσζεο ρσξίο ηε ρξήζε νξγάλσλ pom 

o Μέζνδνο δηδαζθαιίαο αεξόβηνπ ρνξνύ - Γξακκηθή πξόνδνο  

o  Μέζνδνο δηδαζθαιίαο αεξόβηνπ ρνξνύ - ππξακηδηθή  

o  Μέζνδνο δηδαζθαιίαο αεξόβηνπ ρνξνύ - πξνζζεηηθή Γηδαζθαιία 

πξνγξάκκαηνο κε ηελ ρξήζε "pom"  

o  Πξνγξάκκαηα κε αζθήζεηο κπτθήο ελδπλάκσζεο θαη επιπγηζίαο. 

o Παξνπζίαζε-εθκάζεζε ρνξεπηηθώλ αεξόβησλ πξνγξακκάησλ θαη νκαδηθώλ 

ρνξνγξαθηώλ 

Φάζε 3
ε
:: Αμηνιόγεζε, παξνπζίαζε θαη δηάρπζε 

 

 

 

Διδακηικό ςλικό 

(ένηςπο και 

ηλεκηπονικό)    

 ΢εκεηώζεηο 

 Ήρνο-κνπζηθή 

 Όξγαλα (Πνκ-Πνκ) 

 Υξήζε ηνπ δηαδηθηύνπ γηα ιόγνπο αλαηξνθνδόηεζεο ησλ καζεηξηώλ θαη 

πιεξνθόξεζε –βίληεν γηα ηε Γηδαζθαιία 

 



Σπόπορ επιλογήρ 

μαθηηών  

Ο όκηινο απεπζύλεηαη ζηνπο καζεηέο/ηξηεο όισλ ησλ ηάμεσλ ηνπ Λπθείνπ, νη 

νπνίνη ζα εθθξάζνπλ ηελ επηζπκία λα ζπκκεηέρνπλ ζηνλ όκηιν θαη ζα 

ζπκθσλήζνπλ κε ηηο απαηηήζεηο ησλ δξαζηεξηνηήησλ ηνπ. 

 Η θιίζε, ην ελδηαθέξνλ γηα ην ρνξό, ε θαιή ζρέζε κε ην ρνξό θαη ε δηάζεζε γηα 

ζπκκεηνρή ζε νκάδεο ζα απνηειέζνπλ θξηηήξηα επηινγήο. 

 

Σπόποι αξιολόγηζηρ 

μαθηηών 

Πξνζπάζεηα, ζπλέπεηα ζηελ ζπκκεηνρή, ζπκπεξηθνξά, αζιεηηθό πλεύκα θαη 

ζπλεξγαζία 

Παξνπζίαζε ελόο ρνξεπηηθνύ πξνγξάκκαηνο από ηνπο ζπκκεηέρνληεο ζηνλ όκηιν  

Πποηεινόμενο 

υπολόγιο ππόγπαμμα 

ομίλος (ημέπα/ώπα 

έναπξηρ/ώπα λήξηρ)    

Ηκέξα: Γεπηέξα Ή Σξίηε 

Ώξα: 2.15- 

Σόπορ διεξαγυγήρ 

ομίλος 
Κιεηζηό Γπκλαζηήξην ζρνιείνπ  

Ειδικοί εξυηεπικοί 

ζςνεπγάηερ 
Πξνπνλεηέο ζρνιώλ αεξόβηνπ ρνξνύ θαη νκάδσλ Σζηξιίληηλγθ 



΢ςνεπγαζίερ 

(ιδπύμαηα, 

οπγανιζμοί, ζσολεία, 

θοπείρ, ππόζυπα 

κ.ά.)    

Θα αλαδεηεζεί ζπλεξγαζία θαη πξνβιέπεηαη ε ζπλεξγαζία κε ηελ Διιεληθή 

νκνζπνλδία Σζηξιίληηλγθ, -επίδεημε ηνπ αζιήκαηνο από νκάδεο (εάλ νη 

ζπλζήθεο ην επηηξέςνπλ θαη γίλεη εθηθηό) 

 

Εκπαιδεςηικέρ 

επιζκέτειρ 

Δάλ ππάξμεη ε δπλαηόηεηα λα πξαγκαηνπνηεζνύλ, ζα πξνγξακκαηηζηνύλ 

αληίζηνηρεο δηδαθηηθέο επηζθέςεηο κε ηε δηδαθηηθή ηνπ νκίινπ 

  

Σπόπορ αξιολόγηζηρ 

ηος ομίλος 
΢πδήηεζε-Δξσηεκαηνιόγην 

Παπαδοηέα 

Παξνπζίαζε –Δπίδεημε ρνξεπηηθνύ πξνγξάκκαηνο  από ηελ νκάδα 

Βηβιίν Ύιεο -Απνπζηνιόγην 

Έθζεζε απηναμηνιόγεζεο νκίινπ 

 


