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                                      Αντί  προλόγου 

   Θ επιςτιμθ τθσ φυςικισ αγωγισ είναι ζνα ςταυροδρόμι  

γνϊςεων, όπου ςυναντϊνται πολλζσ επιςτιμεσ μαηί, όπωσ θ 

επιςτιμθ τθσ ιατρικισ, τθσ ψυχολογίασ, τθσ παιδαγωγικισ, τθσ 

προπονθτικισ ,τθσ  βιοκινθτικισ, τθσ ςτατιςτικισ,  τθσ μεκοδικισ 

διδακτικισ κ.α. Ρζρα από τθν ανάπτυξθ και τθ βελτίωςθ τθσ 

φυςικισ κατάςταςθσ και των κινθτικϊν ικανοτιτων των 

μακθτϊν/τριϊν, βάςει των ςκοπϊν που περιγράφονται ςτο 

αναλυτικό πρόγραμμα Φυςικισ Αγωγισ του ΥΡΑΙΘ, οι 

μακθτζσ/τριεσ διδάςκονται θκικζσ και κοινωνικζσ αξίεσ, 

αλλθλεπιδροφν μεταξφ τουσ και μακαίνουν να ςυνεργάηονται για 

ζνα κοινό ςκοπό.  

   Ο/Θ  εκπ/κόσ  φυςικισ αγωγισ  ςτθν πρωτοβάκμια εκπαίδευςθ 

είναι  ο/θ  εκπαιδευτικόσ  λειτουργόσ, ο οποίοσ/α  ζχει «εικόνα» 

όχι μόνο των φυςικϊν και κινθτικϊν ικανοτιτων  όλων των 

μακθτϊν/τριων τθσ κάκε ςχολικισ μονάδασ, αλλά και των 

προςωπικϊν χαρακτθριςτικϊν και ιδιαιτεροτιτων τθσ 

προςωπικότθτασ του κάκε παιδιοφ ξεχωριςτά. Οι  μακθτζσ/τριεσ  

ζξω από τουσ τζςςερισ τοίχουσ τθσ τάξθσ νοιϊκουν  ελεφκεροι να 

παίξουν, να τρζξουν, να ηθτωκραυγάςουν, να επευφθμιςουν, να 

εκφραςτοφν γενικότερα, να ςυνεργαςτοφν, να δθμιουργιςουν. 

Ράντα όμωσ μζςα  ςε ςυγκεκριμζνα πλαίςια  και οριοκετθμζνουσ 

κανόνεσ που το ίδιο το μάκθμα και ο/θ υπεφκυνοσ εκπαιδευτικόσ  

κζτουν. 

   Βαςικοί  κανόνεσ  που κάκε νζοσ ςυνάδελφοσ εκπαιδευτικόσ 

φυςικισ αγωγισ οφείλει  να ακολουκεί  είναι οι εξισ: 

1.Αςφάλεια χϊρου, διδακτικοφ υλικοφ και αςκιςεων – 

παιχνιδιϊν. Κάκε παιδί το μεςθμζρι πρζπει να επιςτρζφει  ςτο 

ςπίτι του υγιζσ και ευτυχιςμζνο. 

2. Αγάπθ των παιδιϊν και τθσ επιςτιμθσ μασ. Ζνασ/ μια  

εκπαιδευτικόσ που ζχει αγάπθ ανιδιοτελι για τουσ μακθτζσ/τριεσ  
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του και αγάπθ προσ τθν επιςτιμθ του, κα εργάηεται, κα 

εξελίςςεται ωσ άνκρωποσ και ωσ  επιςτιμονασ προσ το ςυμφζρον 

τθσ ψυχοκινθτικισ  υγείασ και ανάπτυξθσ των μακθτϊν/τριων  του. 

3. Ενκάρρυνςθ. Να ενκαρρφνονται τα παιδιά, το κάκε παιδί 

ξεχωριςτά να καταφζρει ό,τι καλφτερο μπορεί, όχι ςε ςχζςθ με 

τουσ άλλουσ, αλλά ςε ςχζςθ με τον ίδιο του τον εαυτό. Κακίςταται 

λοιπόν αναγκαίο να τροποποιοφμε τουσ κανόνεσ, ϊςτε όλα τα 

παιδιά να ςυμμετζχουν και να είναι μζλθ τθσ ομάδασ. Θ επιτυχία 

του παιδιοφ  π.χ. ςε μία άςκθςθ ι ςε ζνα παιχνίδι, κα το 

επθρεάςει κετικά για το μζλλον του, κα του εμφυςιςει το  κάρροσ 

και τθν αγωνιςτικότθτα που είναι απαραίτθτα εφόδια για τθ ηωι 

του μζςα ςτθν κοινωνία. 

  Ζνασ/ μια   εκπαιδευτικόσ φυςικισ αγωγισ οφείλει να είναι 

ευζλικτοσ/θ  και πάντα ςε ετοιμότθτα , να παρακολουκεί τθν 

θκικοκοινωνικι  εξζλιξθ του κάκε παιδιοφ κακϊσ και τθν εξζλιξθ 

τθσ φυςικισ και κινθτικισ του ανάπτυξθσ ςτο αντικείμενο τθσ 

φυςικισ αγωγισ. Βάςει αυτϊν και του αναλυτικοφ προγράμματοσ 

τθσ φυςικισ αγωγισ, να οργανϊνει, να τροποποιεί, να εξελίςςει το 

θμεριςιο μάκθμά του. 

  Στο πλαίςιο τθσ ςυγκζντρωςθσ αγαπθμζνου  διδακτικοφ υλικοφ 

από τα παιδιά, 15 ςυνάδελφοί μασ ενϊκθκαν για να 

προςυπογράψουν  τα «100 Σοφπερ παιχνίδια του προαυλίου ςτθν 

Α/κμια  Εκπ/ςθ». 

   Αυτι θ ςυγκζντρωςθ του διδακτικοφ υλικοφ ζγινε  για δφο 

λόγουσ: Ρρϊτον, για να κυμοφνται οι παλαιότεροι και  δεφτερον,  

να βοθκθκοφν οι νεότεροι ςυνάδελφοι τθσ φυςικισ αγωγισ και 

όςοι αγαποφν και αςχολοφνται με τθ φυςικι αγωγι γενικότερα.  
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  Ευχόμαςτε καλι ανάγνωςθ και καλι διαςκζδαςθ ςτο προαφλιο… 

ςτθν πράξθ. 

                                   Θ ςυγγραφικι ομάδα 

                  Ε. Μυλωνά- Α. Νικολοποφλου -Μ. Μπιςμπίκθ 
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                                             Ευχαριςτίεσ 

Πταν γεννικθκε θ ιδζα τθσ δθμιουργίασ ενόσ «αποκετθρίου 

παιχνιδιϊν», κατά τθ ριςθ τθσ εκλεκτισ φίλθσ και ςυναδζλφου 

εκπ/κοφ φυςικισ αγωγισ κασ Ιωάννασ Α. Αγγελι, καυμαςτόσ ιταν 

ο ενκουςιαςμόσ και θ άμεςθ ανταπόκριςθ όλων των ςυναδζλφων.  

Συγκινθτικόσ ιταν και ο τρόποσ που προςπακοφςαν όλοι και όλεσ 

οι ςυνάδελφοι/ιςςεσ, να ανταποκρικοφν ςτο κάλεςμά μασ, να 

κυμθκοφν, να ςυλλζξουν, να κατακζςουν πζρα από τον τεράςτιο 

πλοφτο των γνϊςεων και τθσ πολφχρονθσ εμπειρίασ τουσ ςτθν 

εκπαίδευςθ και τθν προπονθτικι, το απόςταγμα τθσ καρδιά τουσ 

για μια πρακτικι βοικεια ςτουσ νζουσ ςυναδζλφουσ 

εκπαιδευτικοφσ φυςικισ αγωγισ ι προπονθτζσ, που   ειςζρχονται 

ςταδιακά ςτθ μεκοδικι διδακτικι τθσ φυςικισ αγωγισ ι 

αντίςτοιχα ςτο χϊρο τθσ προπονθτικισ. 

Πλοι και όλεσ οι ςυνάδελφοι/ιςςεσ είναι καταξιωμζνοι/νεσ ςτο 

χϊρο τθσ φυςικισ αγωγισ, εκπαιδευτικοί και  προπονθτζσ με 

πλοφςια βιογραφικά ςτο χϊρο τθσ φυςικισ αγωγισ και του 

ακλθτιςμοφ γενικότερα (ζρευνεσ, μελζτεσ, υπεφκυνοι/εσ 

προγραμμάτων ακλθτιςμοφ και πολιτιςμοφ). 

Σϋαυτοφσ/τεσ   τουσ/ τισ  ςυναδζλφουσ, που ενϊ ζχουν καταφζρει 

και προςφζρει τόςα πολλά ςτθν εκπαίδευςθ, ηθτϊντασ μόνο να 

βοθκοφν άδολα, απλόχερα, χωρίσ ανταλλάγματα, το ελάχιςτο από 

μζρουσ μασ είναι θ απλι καταγραφι των ονομάτων τουσ με 

αλφαβθτικι ςειρά: 

Ιωάννα  Α. Αγγελι,  εκπ/κόσ φυςικισ αγωγισ Α/κμιασ Εκπ/ςθσ Α’ 

Ακινασ. 

Βαςίλειοσ Βαλαχάσ, εκπ/κόσ φυςικισ αγωγισ Α/κμιασ Εκπ/ςθσ 

Ν.Αχαΐασ. 

Αλεξάνδρα Γεωργάκθ, εκπ/κόσ φυςικισ αγωγισ Α/κμιασ Εκπ/ςθσ 

Ν.Αχαΐασ. 
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Μαρία Μπιςμπίκθ, εκπ/κόσ φυςικισ αγωγισ Α/κμιασ Εκπ/ςθσ 

Ν.Αχαΐασ. 

Ευςτάκιοσ Μπουρδόπουλοσ, εκπ/κόσ φυςικισ αγωγισ Β/κμιασ 

Εκπ/ςθσ Ν.Αχαΐασ. 

Δθμιτριοσ Μυλωνάσ, πτυχιοφχοσ φυςικισ αγωγισ, ειδικότθτασ 

ποδοςφαίρου. 

Ευκυμία Μυλωνά, εκπ/κόσ φυςικισ αγωγισ Α/κμιασ Εκπ/ςθσ 

Ν.Αχαΐασ. 

Σταφροσ Μυλωνάσ, εκπ/κόσ φυςικισ αγωγισ Α/κμιασ Εκπ/ςθσ 

Ν.Αχαΐασ. 

Ακαναςία Νικολοποφλου, εκπ/κόσ φυςικισ αγωγισ Α/κμιασ 

Εκπ/ςθσ Ν.Αχαΐασ. 

Θλιάνα Ραπαδθμθτρίου, εκπ/κόσ φυςικισ αγωγισ Α/κμιασ 

Εκπ/ςθσ Ν.Αχαΐασ. 

Νικόλαοσ Ρλζασ, εκπ/κόσ φυςικισ αγωγισ Α/κμιασ Εκπ/ςθσ 

Ν.Αχαΐασ. 

Ραναγιϊτθσ ιγασ, προπονθτισ ςτο άκλθμα τθσ 

καλακοςφαίριςθσ. 

Ευτυχία Σακελλαροποφλου, εκπ/κόσ φυςικισ αγωγισ Α/κμιασ 

Εκπ/ςθσ Ν. Μεςςθνίασ. 

Αντϊνιοσ Τςιμπουξισ, εκπ/κόσ φυςικισ αγωγισ Α/κμιασ Εκπ/ςθσ 

Ν.Αχαΐασ. 

Γεϊργιοσ Φωτόπουλοσ, εκπ/κόσ φυςικισ αγωγισ Α/κμιασ Εκπ/ςθσ 

Ν.Αχαΐασ. 

Από το Βζλγιο που εδϊ και τρία χρόνια βρίςκεται ο εκλεκτόσ κ.  

Ραναγιϊτθσ ιγασ, προπονθτισ ςτο άκλθμα τθσ καλακοςφαίριςθσ 

από το 1987, προπονθτισ ςτθν ομάδα του Henri Chapelle και του 
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TILFF, ο οποίοσ παράλλθλα με τισ πρακτικζσ του αςκιςεισ ςτο 

άκλθμα τθσ καλακοςφαίριςθσ, μασ ςτζλνει και τισ ευχζσ του για 

τθν πορεία αυτοφ του εγχειριδίου… μζχρι τουσ ςυναδζλφουσ 

φυςικισ αγωγισ ςτθν όμορφθ Μεςςθνία… 

 … και από τθν Ακινα με τθν εξαιρετικι ςυνάδελφο φυςικισ 

αγωγισ, βραβευμζνθσ ποιιτριασ ςε Διεκνείσ και Ρανελλινιουσ 

οργανιςμοφσ, με μεταφραςμζνα ποιιματά τθσ ςε γλϊςςεσ του 

εξωτερικοφ κασ Ιωάννασ Α. Αγγελι και τθν τιμι να μασ εμπιςτευτεί 

με χαρά τα ποιιματά τθσ από τθν ανζκδοτθ ποιθτικι τθσ ςυλλογι,  

που κοςμοφν το παρόν «αποκετιριο πρακτικισ» κατά τθ ριςθ 

τθσ… 

…ζωσ τθν ομόψυχθ πατραϊκι γυμναςτικι οικογζνεια…  

…ευχόμαςτε ολόψυχα το «αποκετιριο» των παιχνιδιϊν, να 

αποτελζςει κατά τθν ριςθ μασ και «εφαλτιριο» για τουσ νζουσ 

ςυναδζλφουσ φυςικισ αγωγισ, προπονθτζσ… μία αρχικι, ςτακερι 

βάςθ  κεμελίωςθσ  των μελλοντικϊν ονείρων τουσ ςτθν επιςτιμθ 

τθσ Φυςικισ Αγωγισ. 

                                                                     Θ ςυγγραφικι ομάδα
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                       ΑΝΑΛΤΣΛΚΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΠΟΤΔΩΝ (ΑΠ) 

ΦΤΛΚΘ ΑΓΩΓΘ   

 
Λ. Α'- Β' ΔΘΜΟΣΛΚΟΤ 

1. Ειδικοί ςκοποί  

ωµατικόσ τοµζασ (Ψυχοκινθτικόσ)  

Ανάπτυξθ των αντιλθπτικών ικανοτιτων: κιναιςκθτικι αντίλθψθ, 
οπτικι αντίλθψθ, ακουςτικι αντίλθψθ, αντίλθψθ µζςω τθσ αφισ, 
ικανότθτεσ ςυντονιςµοφ. 
Ανάπτυξθ κινθτικών δεξιοτιτων: απλζσ προςαρµοςτικζσ 
δεξιότθτεσ, ςφνκετεσ προςαρµοςτικζσ δεξιότθτεσ, περίπλοκεσ 
προςαρµοςτικζσ δεξιότθτεσ. 
Ανάπτυξθ των φυςικών ςωµατικών ικανοτιτων: ταχφτθτα, 
ευλυγιςία, ευκινθςία. 
Θ προαγωγι τθσ υγείασ και ευεξίασ. 
Καλλιζργεια του ρυκµοφ. 
Ανάπτυξθ τθσ µθ λεκτικισ επικοινωνίασ: εκφραςτικι κίνθςθ, 
δθµιουργικι κίνθςθ.  

υναιςκθµατικόσ τοµζασ 

Κοινωνικοί ςτόχοι: Ανάπτυξθ κοινωνικϊν και ψυχικϊν αρετϊν, 
όπωσ: ςυνεργαςία, οµαδικό πνεφµα, αυτοπεικαρχία, κζλθςθ, 
υπευκυνότθτα, υποµονι, επιµονι και κάρροσ. Ανάπτυξθ τθσ 
αυτοεκτίµθςθσ και τθσ κετικισ αυτοαντίλθψθσ και 
αυτοπεποίκθςθσ και καλλιζργεια ελεφκερθσ και δθµοκρατικισ 
ζκφραςθσ.  

Θκικοί ςτόχοι. Ανάπτυξθ θκικϊν αρετϊν, όπωσ: τιµιότθτα, 
δικαιοςφνθ, αξιοκρατία, ςεβαςµόσ αντιπάλων, αυτοςεβαςµόσ, 
µετριοφροςφνθ, ςυνετι αντιµετϊπιςθ τθσ νίκθσ και τθσ ιττασ.  
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Γνωςτικόσ τοµζασ  

Γνωςτικοί ςτόχοι. Κατανόθςθ εννοιϊν και απόκτθςθ γνϊςεων 
ςχετικϊν µε τθν Φυςικι Αγωγι και τον ακλθτιςµό. Γνϊςθ των 
κανονιςµϊν των διαφόρων ακλθµάτων και αγωνιςµάτων. 
Απόκτθςθ γνϊςεων ςχετικϊν µε τθν Ολυµπιακι ιδζα και κίνθςθ. 
Απόκτθςθ γνϊςεων που ςχετίηονται µε τον παραδοςιακό χορό, τθ 
µουςικι και το τραγοφδι ςε τοπικό και εκνικό επίπεδο. Απόκτθςθ 
βαςικϊν γνϊςεων υγιεινισ και πρϊτων βοθκειϊν. Ανάπτυξθ τθσ 
φανταςίασ και τθσ δθµιουργικότθτασ. Συνειδθτοποίθςθ τθσ 
ανάγκθσ για "δια βίου" άςκθςθ ι άκλθςθ και τθσ ωφζλειασ που 
προκφπτει από αυτι, κακϊσ και απόκτθςθ ακλθτικϊν ςυνθκειϊν 
για εραςιτεχνικι εναςχόλθςθ µε τον ακλθτιςµό (hobbies). 
Αιςκθτικοί ςτόχοι. Εκτίµθςθ των αιςκθτικϊν ςτοιχείων των 
κινιςεων.    Οι παραπάνω ςτόχοι πρζπει να καλλιεργοφνται ςε 
όλεσ τισ τάξεισ του δθµοτικοφ ςχολείου. Ρροτεραιότθτα όµωσ ζχει 
θ ανάπτυξθ των κινθτικϊν δεξιοτιτων των µακθτϊν και µζςω 
αυτϊν θ καλλιζργεια των φυςικϊν τουσ ικανοτιτων, και θ 
προαγωγι τθσ υγείασ τουσ.  

 

 

Μζςα  

Τα µζςα για τθν επίτευξθ του ςκοποφ τθσ Φυςικισ Αγωγισ ςτο 
δθµοτικό ςχολείο είναι:     α) Ραιδαγωγικά κινθτικά παιχνίδια και 
ελεφκερεσ κινθτικζσ δραςτθριότθτεσ µε ι χωρίσ µουςικι,  
β) τα αναγνωριςµζνα ςτθ χϊρα µασ ακλιµατα και αγωνίςµατα για 
τα οποία υπάρχουν δυνατότθτεσ να διδαχκοφν ςτα ςχολεία,  
γ) Οι ελλθνικοί παραδοςιακοί λαϊκοί χοροί και  
δ) Θ κολφµβθςθ, όπου υπάρχουν οι δυνατότθτεσ.  

2. τόχοι, κεµατικζσ ενότθτεσ Ενδεικτικζσ δραςτθριότθτεσ, 
∆ιακεµατικά ςχζδια εργαςίασ  

Λ. ∆ΘΜΟΣΛΚΟ ΧΟΛΕΛΟ  
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Σάξεισ 
 Α΄- Β΄ Δθμοτικοφ  
τόχοι  Κεµατικζσ 

Ενότθτεσ 
(διατικζµενοσ 
χρόνοσ)  

Ενδεικτικζσ 
∆ραςτθριότθτεσ  

Α. ΨΤΧΟΚΛΝΘΣΛΚΘ ΑΓΩΓΘ  
 

Α1. Θ αίςκθςθ του χώρου και του χρόνου  
Επιδιώκεται οι 
µακθτζσ:  

Σωµατικόσ τοµζασ 
(Ψυχοκινθτικόσ)  

Να αναπτφξουν τισ 
αντιλθπτικζσ τουσ 
ικανότθτεσ: 
κιναιςκθτικι αντίλθψθ, 
οπτικι αντίλθψθ, 
ακουςτικι αντίλθψθ, 
ικανότθτεσ 
ςυντονιςµοφ.  

Να κινοφνται ςτο χϊρο 
προσ όλεσ 
κατευκφνςεισ.  

Να αναπτφξουν απλζσ 
κινθτικζσ δεξιότθτεσ.  

Συναιςκθµατικόσ 
τοµζασ  

Να αναπτφξουν τθ µθ 
λεκτικι 
επικοινωνία:εκφραςτικι 
κίνθςθ, δθµιουργικι 

Θ ζννοια του 
χώρου  

Θ ζννοια του 
χρόνου  

Θ αίςκθςθ του 
χώρου ςτθ 
διάρκεια τθσ 
κίνθςθσ  

Οργάνωςθ του 
χώρου  

Προςανατολιςµόσ 
ςτο χώρο  

Εκτίµθςθ των 
αποςτάςεων  

(12 ώρεσ)  

Παιχνίδι 
κυνθγθτοφ χωρίσ 
περιοριςµοφσ ςτο 
χώρο και ςτο 
χρόνο  

Παιχνίδι 
κυνθγθτοφ µε 
περιοριςµοφσ ςτο 
χώρο και ςτο 
χρόνο  

Κινθτικά 
παιχνίδια µε τισ 
ζννοιεσ:  

ωµατικά 
ςχιµατα  

Επίπεδα χώρου  

Κατευκφνςεισ 
χώρου  

Ευκείεσ – 
καµπφλεσ  

Μακριά – κοντά  
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κίνθςθ.  

Να χαροφν και να 
ψυχαγωγθκοφν.  

Γνωςτικόσ τοµζασ  

Να κατανοιςουν τισ 
ζννοιεσ του χϊρου και 
του χρόνου.  

Να γνωρίςουν το ςϊµα 
τουσ και τθ κζςθ του 
ςτο χϊρο.  

Να αποκτιςουν 
κινθτικζσ εµπειρίεσ.  

Να εξερευνιςουν µε το 
ςϊµα τουσ το χϊρο.  

φµµετρα – 
αςφµµετρα  

Αργά – γριγορα  

Σαυτόχρονα – 
διαδοχικά  

Επιτάχυνςθ–
επιβράδυνςθ.  

Παιχνίδια χρόνου.  

 

Α2. Οπτικοκινθτικόσ ςυγχρονιςµόσ και ςυντονιςµόσ  
Σωµατικόσ τοµζασ 
(Ψυχοκινθτικόσ)  

Να αναπτφξουν τθν 
ικανότθτα να 
ςυνεργάηονται και να 
κινοφνται αρµονικά τα 
µζλθ του ςϊµατόσ τουσ.  

Συναιςκθµατικόσ 
τοµζασ  

Να αναπτφξουν 
κοινωνικζσ και ψυχικζσ 
αρετζσ όπωσ: 
ςυνεργαςία, 

Θ αίςκθςθ του 
ςυγχρονιςµοφ 
ςτο ςώµα  

Θ ικανότθτα 
ςυντονιςµοφ των 
κινιςεων  

(6 ώρεσ)  

Παιχνίδια 
οπτικοακουςτικοφ 
ςυγχρονιςµοφ και 
ςυντονιςµοφ.  

∆ιάφορεσ µορφζσ 
κυνθγθτοφ π.χ.  

Κυνθγθτό µε 
µπάλεσ.  

Παιχνίδια µε 
ςτόχο π.χ.  

Μπόουλιγκ.  
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αυτοζλεγχο, 
αυτοπεικαρχία.  

Γνωςτικόσ τοµζασ  

Να κατανοιςουν τθ 
ςθµαςία τθσ ζννοιασ 
του ςυγχρονιςµοφ και 
του ςυντονιςµοφ.  
 

Α3. Λςορροπία ςτατικι – δυναµικι  
Σωµατικόσ τοµζασ 
(Ψυχοκινθτικόσ)  

Να αναπτφξουν απλζσ 
κινθτικζσ δεξιότθτεσ 
προςπακϊντασ να 
ελζγξουν το ςϊµα τουσ.  

Συναιςκθµατικόσ 
τοµζασ  

Να αναπτφξουν τθν 
αυτοεκτίµθςθ, τθ κετικι 
αυτοαντίλθψθ και τθν 
αυτοπεποίκθςι τουσ.  

Γνωςτικόσ τοµζασ  

Να ανακαλφψουν πϊσ 
το ςϊµα τουσ µπορεί να 
ιςορροπιςει µόνο του, 
ι ςε ςυνεργαςία µε 
άλλουσ ανκρϊπουσ ι 
άλλα αντικείµενα  

τατικι 
ιςορροπία  

∆υναµικι 
ιςορροπία  

(3 ώρεσ)  

Παιγνιώδεισ 
δραςτθριότθτεσ 
π.χ.:  

Λςορροπία ςτο 
ζνα πόδι, 
περπάτθµα ςε 
δοκό.  

Μιµθτικζσ 
κινιςεισ ηώων, 
πουλιών.  

Μιµθτικζσ 
κινιςεισ 
επαγγελµάτων 
κ.α.  

 

Α4.Πλευρικι κίνθςθ  
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Σωµατικόσ τοµζασ 
(Ψυχοκινθτικόσ)  

Να αναπτφξουν τισ 
αντιλθπτικζσ τουσ 
ικανότθτεσ: 
κιναιςκθτικι αντίλθψθ, 
οπτικι αντίλθψθ, 
ακουςτικι αντίλθψθ, 
ικανότθτεσ 
ςυντονιςµοφ.  

αντίλθψθ, ικανότθτεσ 
ςυντονιςµοφ.  

Να αναπτφξουν απλζσ 
κινθτικζσ δεξιότθτεσ.  

Συναιςκθµατικόσ 
τοµζασ  

Να αναπτφξουν τθ µθ 
λεκτικι επικοινωνία: 
εκφραςτικι κίνθςθ, 
δθµιουργικι κίνθςθ.  

Να χαροφν και να 
ψυχαγωγθκοφν.  

Γνωςτικόσ τοµζασ  

Να αναπτφξουν τα 
παιδιά τισ ικανότθτεσ 
τουσ να κινοφνται 
αποτελεςµατικά ςτο 
χϊρο. 

Κίνθςθ ςτο χώρο 
ςε ςυγκεκριµζνθ 
κατεφκυνςθ  

Προςανατολιςµόσ 
ςτο χώρο  

(3 ώρεσ)  

Παιγνίδι των 
κατευκφνςεων µε 
τισ ζννοιεσ: 
µπροσ, πίςω, 
δεξιά, αριςτερά, 
πάνω, κάτω, µζςα 
από, κ.α. 
κυταλοδροµίεσ 
µε περιοριςµοφσ  

 

Α5. Ορκοςωµατικι Αγωγι 
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Σωµατικόσ τοµζασ 
(Ψυχοκινθτικόσ)  

Να αναπτφξουν ςωςτά 
το ςϊµα τουσ.  

Να προλθφκοφν και να 
διορκωκοφν 
προβλιµατα τθσ 
ςπονδυλικισ ςτιλθσ.  

Συναιςκθµατικόσ 
τοµζασ  

Να αναπτφξουν τθν 
αυτοεκτίµθςθ, τθ κετικι 
αυτοαντίλθψθ και τθν 
αυτοπεποίκθςθ.  

Γνωςτικόσ τοµζασ  

Να γνωρίςουν τθ ςωςτι 
ςτάςθ των µελϊν του 
ςϊµατόσ τουσ.  

Να κατανοιςουν τθ 
ςθµαςία τθσ «διά βίου» 
άςκθςθσ.  

Θ ςωςτι ςτάςθ 
του ςώµατοσ  

Θ λειτουργία των 
µελών του 
ςώµατοσ  

(2 ώρεσ)  

Αςκιςεισ για τθ 
ςωςτι ςτάςθ τθσ 
ςπονδυλικισ 
ςτιλθσ που 
αφοροφν τισ 
οµάδεσ των 
κοιλιακών, 
ραχιαίων, 
οςφυϊκών, και 
κωρακικών µυών.  

υµµετρικζσ 
αςκιςεισ 
ιςοτονικοφ 
χαρακτιρα.  

 

Α6. Αναπνευςτικι Αγωγι  
Σωµατικόσ τοµζασ 
(Ψυχοκινθτικόσ)  

Να αναπτφξουν 
ςυςτθµατικά τισ 
αναπνευςτικζσ 
ικανότθτεσ του 

Θ ςθµαςία τθσ 
αναπνοισ ςε 
θρεµία  

Θ αναπνοι ςτθν 
άςκθςθ  

Αναπνοι- 

Αςκιςεισ 
αναπνοισ  

Αςκιςεισ 
αναπνοισ ςε 
οριςµζνο χρόνο.  
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οργανιςµοφ.  

Συναιςκθµατικόσ 
τοµζασ  

Να αναπτφξουν 
αυτοζλεγχο και 
αυτοπεικαρχία.  

Γνωςτικόσ τοµζασ :  

Να γνωρίςουν και να 
κατανοιςουν τθ 
ςθµαςία τθσ αναπνοισ.  

Ειςπνοι- Εκπνοι  

(2 ώρεσ)  

 

Α7. Φανταςία και δθµιουργικότθτα  
Σωµατικόσ τοµζασ 
(Ψυχοκινθτικόσ)  

Να αναπτφξουν 
δραςτθριότθτεσ που οι 
ίδιοι κζλουν.  

Συναιςκθµατικόσ 
τοµζασ  

Να χαροφν και να 
χαλαρϊςουν 
δθµιουργικά.  

Να καλλιεργιςουν τθν 
αυτονοµία, τθ 
ςυνεργαςία, τθν 
υπευκυνότθτα, και τθν 
πρωτοβουλία.  

Γνωςτικόσ τοµζασ  

Θ ςθµαςία τθσ 
ελεφκερθσ 
ζκφραςθσ  

Θ χαρά τθσ 
δθµιουργίασ  

(2 ώρεσ)  

Επινοώ και 
εκτελώ τθ δικι 
µου 
δραςτθριότθτα.  

∆θµιουργώ ζνα 
παιχνίδι µε τθ 
φανταςία µου.  
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Να αναπτφξουν τθ 
δθµιουργικότθτα και τθ 
φανταςία τουσ.  

 

Β. ΜΟΤΛΚΟΚΛΝΘΣΛΚΘ ΑΓΩΓΘ  
Β.1.τοιχεία του ρυκµοφ  
Σωµατικόσ τοµζασ 
(Ψυχοκινθτικόσ)  

Να αναπτφξουν τισ 
µουςικοκινθτικζσ τουσ 
δυνατότθτεσ.  

Να καλλιεργιςουν το 
ρυκµό ςτθν κίνθςθ.  

Συναιςκθµατικόσ 
τοµζασ  

Να αναπτφξουν τθ µθ 
λεκτικι επικοινωνία: 
εκφραςτικι κίνθςθ, 
δθµιουργικι κίνθςθ.  

Να χαροφν και να 
ψυχαγωγθκοφν.  

Γνωςτικόσ τοµζασ  

Να γνωρίςουν τθν 
ζννοια του ρυκµοφ.  

Να αφυπνίςουν και να 

Ρυκµικι ακρίβεια  

Μικρά τραγοφδια 
µε ρυκµικι 
ςυνοδεία  

Ιχοσ και κίνθςθ  

Λόγοσ και κίνθςθ  

Μουςικζσ 
φράςεισ µε 
κινθςιολογικι 
πιςτότθτα  

Ζνταςθ του ιχου 
(Pi-ano-Forte)  

Σραγοφδια µε 
ρυκµικι και 
κινθτικι ςυνοδεία  

Ρυκµικι 
αγωγι(Tempo)  

(10 ώρεσ)  

Μικρά τραγοφδια 
µε ρυκµικι 
ποικιλία.  

Π.χ. ε κάκε 
ςυλλαβι του 
ςτίχου και 
παράλλθλα µε τθ 
διάρκεια τθσ 
νότασ τα παιδιά 
κτυπάνε 
παλαµάκια ι 
πατάνε τα πόδια 
ςτο πάτωµα.  

Μικρά τραγοφδια:  

Καταλαβαίνουν 
και αποδίδουν µε 
τθ φωνι και το 
ςώµα τουσ τθν 
ζνταςθ του ιχου, 
(το «µαλακά» και 
το «δυνατά»).  
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καλλιεργιςουν το 
ρυκµικό αιςκθτιριο 
που κρφβουν µζςα 
τουσ.  

           Γ. ΠΑΛΧΝΛ∆ΛΑ ΟΜΑ∆ΛΚΑ, ΑΣΟΜΛΚΑ, ΠΑΡΑ∆ΟΛΑΚΑ, 
ΕΛΕΤΚΕΡΑ ΚΑΛ ΟΡΓΑΝΩΜΕΝΑ  
Σωµατικόσ τοµζασ 
(Ψυχοκινθτικόσ)  

Να αναπτφξουν τθν 
αντιλθπτικι τουσ 
ικανότθτα: κιναιςκθτικι 
αντίλθψθ, οπτικι 
αντίλθψθ, ακουςτικι 
αντίλθψθ, ικανότθτα 
ςυντονιςµοφ.  

Συναιςκθµατικόσ 
τοµζασ  

Να διαςκεδάςουν, να 
χαροφν, να εκφραςτοφν 
και να αναπτφξουν τθ 
φανταςία τουσ.  

Να αναπτφξουν 
κοινωνικζσ και ψυχικζσ 
αρετζσ, όπωσ: 
ςυνεργαςία, οµαδικό 
πνεφµα, αυτοπεικαρχία, 
κζλθςθ, υπευκυνότθτα, 

Παιδί και παιχνίδι  

Ατοµικά 
παιχνίδια  

Οµαδικά 
παιχνίδια  

Παραδοςιακά 
παιχνίδια  

Παιχνίδια άλλων 
χωρών  

(12 ώρεσ)  

∆ροµικά 
παιχνίδια.  

Π.χ. διάφορεσ 
ςκυταλοδροµίεσ  

Παιχνίδια µε τθ 
µπάλα  

Παραδοςιακά 
παιχνίδια:  

Π.χ. τα µιλα, θ 
τυφλόµυγα, 
κυνθγθτό κ.α.  

Παιχνίδια άλλων 
χωρών.  
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υποµονι, επιµονι και 
κάρροσ.  

Να αναπτφξουν θκικζσ 
αρετζσ όπωσ: τιµιότθτα, 
δικαιοςφνθ, αξιοκρατία, 
ςεβαςµόσ αντιπάλων, 
αυτοςεβαςµόσ, 
µετριοφροςφνθ.  

Γνωςτικόσ τοµζασ  

Να κατανοιςουν τθν 
ζννοια του ατόµου και 
τθσ οµάδασ.  

Να αποκτιςουν 
ιςορροπία 
ςυναιςκθµάτων.  
∆. ΕΛΛΘΝΛΚΟΛ ΠΑΡΑ∆ΟΛΑΚΟΛ ΧΟΡΟΛ  
Σωµατικόσ τοµζασ 
(Ψυχοκινθτικόσ)  

Να γνωρίςουν µε τθν 
κίνθςθ του ςϊµατόσ 
τουσ το ρυκµό.  

Συναιςκθµατικόσ 
τοµζασ  

Να χαροφν και να 
εκφραςτοφν 
δθµιουργικά.  

Γνωςτικόσ τοµζασ  

Να γνωρίςουν τον 
παραδοςιακό χορό, τθ 
µουςικι και το 

υρτόσ ςτα τρία  

Γριγορο 
χαςάπικο  

Άι-Γιώργθσ  

Σρεισ τοπικοί 
χοροί  

(10 ώρεσ)  

Να βρουν 
πλθροφορίεσ για 
τουσ 
ςυγκεκριµζνουσ 
χοροφσ, όπωσ:  

Περιοχι που τον 
ςυναντάµε, αν 
χορεφεται από 
άντρεσ ι 
γυναίκεσ, λαβι 
των χεριών κ.α.  
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τραγοφδι.  

Να γνωρίςουν ςτοιχεία 
τθσ λαϊκισ παράδοςθσ 
του τόπου τουσ.  

 

Ε. ΚΟΛΤΜΒΘΘ  
Κολφµβθςθ όπου υπάρχουν οι δυνατότθτεσ.  
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Οδθγίεσ διδαςκαλίασ του μακιματοσ τθσ Φυςικισ Αγωγισ 
ςτα Δθμοτικά ςχολεία  κατά το ςχολικό ζτοσ 2020-2021 
 
 Οι κατά προςζγγιςθ 96 ϊρεσ Φυςικισ Αγωγισ ετθςίωσ για τισ 
τάξεισ Α ́-Δ ́ του Δθμοτικοφ προτείνεται να καλυφκοφν όπωσ 
αναφζρεται ακολοφκωσ: 

1) Α ́ - Β ́ Δθμοτικοφ  

 Ψυχοκινθτικι αγωγι (32 ϊρεσ) 
 Μουςικοκινθτικι Αγωγι – Χοροί (26 ϊρεσ) 

 Ραιχνίδια: Ομαδικά, ατομικά, παραδοςιακά (12 ϊρεσ) 
 Γυμναςτικζσ κινιςεισ και προαςκιςεισ Ενόργανθσ 

Γυμναςτικισ (10 ϊρεσ) 

 Ρροετοιμαςία εκδθλϊςεων (4 ϊρεσ)  
 Γνωριμία με φυςικζσ δραςτθριότθτεσ και ςπορ υγείασ και 

αναψυχισ (8 ϊρεσ) 

 Καταγραφι δεικτϊν ςωματικισ και κινθτικισ ανάπτυξθσ (4 
ϊρεσ) 

2) Γ ́ – Δ  ́Δθμοτικοφ  

 Ψυχοκινθτικι αγωγι (22 ϊρεσ) 
 Μουςικοκινθτικι αγωγι –Χοροί (20 ϊρεσ) 

 Ραιχνίδια: Ομαδικά, ατομικά, παραδοςιακά (8 ϊρεσ) 
 Γυμναςτικι- Ενόργανθ Γυμναςτικι (10 ϊρεσ) 

 Μφθςθ ςτισ ακλοπαιδιζσ και τον ςτίβο (Ροδόςφαιρο, 
Ρετοςφαίριςθ, Καλακοςφαίριςθ, Χειροςφαίριςθ ) (20 
ϊρεσ)  

 Γνωριμία με μθ διαδεδομζνα ακλιματα και ακλιματα 
ΑμΕΑ (4 ϊρεσ) 

 Γνωριμία με φυςικζσ δραςτθριότθτεσ και ςπορ υγείασ και 
αναψυχισ (4 ϊρεσ) 

 Ενδοςχολικζσ διοργανϊςεισ προςαρμοςμζνων 
ακλοπαιδιϊν (4 ϊρεσ) 

 Καταγραφι δεικτϊν ςωματικισ και κινθτικισ ανάπτυξθσ (4 
ϊρεσ) 

 Κολφμβθςθ (10 δίωρα ςτθ Γ ́ και Δ ́ Δθμοτικοφ)* 

file:///C:/Users/user/AppData/Local/Temp/fysiki_agogi_1.pdf%23page=1
file:///C:/Users/user/AppData/Local/Temp/fysiki_agogi_1.pdf%23page=1
file:///C:/Users/user/AppData/Local/Temp/fysiki_agogi_1.pdf%23page=1
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*Πταν υλοποιείται θ κολφμβθςθ ςτθ Γ ́ και Δ ́ τάξθ του Δθμοτικοφ, 
παραλείπονται ϊρεσ από τισ υπόλοιπεσ κεματικζσ ενότθτεσ  
αναλογικά.  
 
Οι κατά προςζγγιςθ 64 ϊρεσ Φυςικισ Αγωγισ ετθςίωσ για τισ 
τάξεισ Ε ́-ΣΤ ́ του Δθμοτικοφ προτείνεται να καλυφκοφν όπωσ 
αναφζρεται ακολοφκωσ: 

3) Ε ́-Σ ́Δθμοτικοφ 

 Καλακοςφαίριςθ ( 8 ϊρεσ) 

 Ρετοςφαίριςθ (8 ϊρεσ) 
 Ροδόςφαιρο (8 ϊρεσ) 

 Χειροςφαίριςθ (8 ϊρεσ) 
 Γυμναςτικι (8 ϊρεσ) 

 Κλαςςικόσ ακλθτιςμόσ (10 ϊρεσ)  
 Ελλθνικοί παραδοςιακοί χοροί (10 ϊρεσ) 

 Ενδοςχολικζσ διοργανϊςεισ προςαρμοςμζνων 
ακλοπαιδιϊν (4 ϊρεσ) 

 
Επιςθμαίνεται ότι οι οδθγίεσ που δίνονται ανωτζρω αποτελοφν 
ζνα γενικό πλαίςιο δράςθσ για τθ Φυςικι Αγωγι. Ραρζχουν αδρζσ 
κατευκυντιριεσ γραμμζσ ϊςτε να βοθκιςουν τουσ/τισ 
διδάςκοντεσ/ουςεσ να κζςουν ςτόχουσ, να ςχεδιάςουν και να  
επιλζξουν εκείνο το περιεχόμενο για το μάκθμα τθσ Φυςικισ 
Αγωγισ, που κα μπορεί να ανταποκρικεί κατάλλθλα ςτισ ανάγκεσ 
των  μακθτϊν/τριων και ςτισ ιδιαιτερότθτεσ του ςχολικοφ 
περιβάλλοντοσ.  Κάκε ςχολικι μονάδα ζχει ουςιαςτικά τθν 
ευχζρεια να προςαρμόςει το Αναλυτικό πρόγραμμα τθσ Φυςικισ 
Αγωγισ, με βάςθ τισ ανάγκεσ, τθν υλικοτεχνικι υποδομι και τα 
χαρακτθριςτικά των μακθτϊν και μακθτριϊν που φοιτοφν ς’αυτι. 
 Επιπροςκζτωσ, ςθμαντικζσ πλθροφορίεσ μποροφν να βρουν οι 
εκπαιδευτικοί ςτα Α.Π.. και ΔΕΠΠ 2003 για τθ Φυςικι Αγωγι 
όλων των βακμίδων (ΦΕΚ 304 τ.Β ́/13-3-2003), κακϊσ επίςθσ και 
ςτο εκπαιδευτικό υλικό που δθμιουργικθκε για τα προγράμματα 
τθσ Ολυμπιακισ Ραιδείασ, Καλλιπάτειρα και Ραραολυμπιακϊν 
Αγϊνων και είναι διακζςιμο ςτα ςχολεία. Τζλοσ τονίηεται ότι οι 
εκπαιδευτικοί κα πρζπει να μεριμνοφν για τθν τιρθςθ των μζτρων 
και οδθγιϊν που ζχουν προβλεφκεί για τθν αντιμετϊπιςθ τθσ 
ανάγκθσ περιοριςμοφ τθσ διαςποράσ του κορωνοϊοφ και για τθν 
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υγεία και αςφάλεια των μακθτϊν και μακθτριϊν ςτο ςχολικό 
περιβάλλον. 
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                            ΜΕΡΟ   Α 

 

        ΠΑΛΔΑΓΩΓΛΚΑ ΠΑΛΧΝΛΔΛΑ  
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Ονειροπαίχνιδο 

... και σαν αποκοιμήθηκαν στου φεγγαριού το μαξιλάρι 

παρακάλεσαν τον φρουρό του ύπνου να τους φέρει 

να κρατήσουν, στα τρυφερά τους χέρια, ένα 

ονειροπαίχνιδο 

και σαν του ουρανού φιγούρες να το ζωντανέψουν 

στην αυλή των ονείρων τους… 

 

Ιωάννα Α. Αγγελή 
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                           1. ΓΕΡΜΑΝΛΚΑ ΜΘΛΑ- ΓΕΡΜΑΝΛΚΟ 

Τα γερμανικά μιλα ι γερμανικό είναι ζνα αγαπθμζνο 

παραδοςιακό παιχνίδι για όλεσ τθσ αναπτυξιακζσ θλικίεσ του 

δθμοτικοφ ςχολείου. 

Μπορεί να παιχτεί ςτο γιπεδο του μπάςκετ ι του βόλλεχ, κακϊσ 

επίςθσ και ςε ζνα οριοκετθμζνο χϊρο  που επιλζγουμε, βάςει τθσ 

θλικίασ των παιδιϊν πχ. μικρζσ θλικίεσ-μικρζσ διαςτάςεισ γθπζδου 

κτλ. 

Ακλθτικό υλικό: Μία μπάλα (αερόμπαλα), πιατάκια-οριοκζτεσ 

διαχωριςτικισ γραμμισ ι εναλλακτικά μια κιμωλία δαπζδου. 

τόχοσ του παιχνιδιοφ είναι: Θ κάκε ομάδα να «βγάλει» εκτόσ 

παιχνιδιοφ, με τθ χριςθ μπάλασ, όλουσ τουσ αντιπάλουσ τθσ, ϊςτε 

να κερδίςει.  

Είναι ζνα παιχνίδι ςτο οποίο καλλιεργείται θ ταχφτθτα αντίδραςθσ, 

θ ςυνεργαςία, θ ριπτικι ικανότθτα, ο προςανατολιςμόσ ςτο χϊρο 

και ςτο χρόνο, κακϊσ και δεξιότθτεσ τθσ φυςικισ κατάςταςθσ 

όπωσ θ αντοχι, θ αλτικότθτα και θ ταχφτθτα. 

Πωσ παίηεται: Οι δφο ομάδεσ χωρίηονται μεταξφ τουσ με μία 

διαχωριςτικι γραμμι, όπου θ κάκε ομάδα είναι υποχρεωμζνθ να 

κινείται ςτο δικό τθσ οριοκετθμζνο χϊρο. Στθν απζναντι πλευρά 

τθσ ομάδασ (πλθςίον τθσ αντίπαλθσ ομάδασ) παίρνει κζςθ ο 

«κατάςκοποσ» τθσ ομάδασ (βλ.ςχ.1). Ο κατάςκοποσ είναι 

υποχρεωμζνοσ να ςυνεργάηεται με τα μζλθ τθσ ομάδασ του, ϊςτε 

να «πετφχουν» με τθ μπάλα και να κζςουν εκτόσ παιχνιδιοφ όλουσ 

τουσ αντιπάλουσ τουσ. Επίςθσ, αν θ μπάλα κυλιςει και βγει εκτόσ 

οριοκετθμζνου χϊρου, μόνο οι δφο κατάςκοποι των ομάδων 

μποροφν να διεκδικιςουν τθν επαναφορά τθσ μπάλασ ςτο 

παιχνίδι δθλ. ο κατάςκοποσ που κα φτάςει πρϊτοσ ςτθν μπάλα 

δίνει πλεονζκτθμα ςτθν ομάδα του να ςυνεχίςει το παιχνίδι. 
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                                         Σχιμα 1.  

 

 
 
Οι παίκτεσ τθσ  κάκε ομάδασ ζχουν δικαίωμα αν: 
Α) Θ μπάλα μετά από ρίψθ των αντιπάλων «ςκάςει» μία φορά ςτο 
γιπεδό τουσ, να τθν πιάςουν και να ςυνεχίςουν το παιχνίδι, 
ςθμαδεφοντασ τουσ αντιπάλουσ τουσ. 
Β) Ριάςουν απευκείασ τθν μπάλα μετά από ρίψθ των αντιπάλων , 
το λεγόμενο «μιλο», να ςυνεχίςουν το παιχνίδι ςθμαδεφοντασ 
τουσ αντιπάλουσ τουσ. 
 
Ο παίκτθσ βγαίνει από το παιχνίδι όταν: 
Α) Χτυπθκεί με τθν μπάλα απευκείασ ςτο ςϊμα. 
Β) Πταν πιάςει τθ μπάλα ςτον αζρα «μιλο», αλλά χάςει τθν 
κατοχι τθσ και θ μπάλα πζςει ςτο ζδαφοσ. 
Γ) Μετά τθ ςκαςτι μπαλιά των αντιπάλων και ενϊ πιάςει τθν 
μπάλα, τελικά χάνει τθν κατοχι τθσ (ξεγλιςτράει θ μπάλα μζςα 
από χζρια του). 
 
Οι παίκτεσ που “καίγονται”, κρατϊντασ τθ μπάλα ςτα χζρια τουσ , 
παίρνουν κζςθ δεξιά και αριςτερά των καταςκόπων τουσ και 
ξεκινοφν το παιχνίδι, με πρϊτθ… τθ δικι τουσ βολι. 
 
                                θμεία που πρζπει να προςεχκοφν 
 
Α) Απαγορεφεται θ  ρίψθ τθσ μπάλασ ςε κεφάλι παιδιοφ (ςε όλεσ 
τισ θλικίεσ) και αναφορικά με τουσ μακθτζσ/τριεσ τθσ α-γ τάξθσ, 
προςκζτουμε και το περιοριςμό τθσ ρίψθσ και κάτω από τα 
γόνατα. 
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Β) Χρθςιμοποιοφνται αερόμπαλεσ, ϊςτε να εξαςφαλιςτεί θ 
αςφάλεια των μακθτϊν/τριϊν. 
Γ) Αν χρθςιμοποιθκοφν πιατάκια-οριοκζτεσ για τθ διαχωριςτικι 
γραμμι των ομάδων, τονίηεται  ςτουσ μακθτζσ/τριεσ θ 
ολιςκθρότθτα αυτϊν εάν πατθκοφν.  
Εναλλακτικά  αντί για πιατάκια- οριοκζτεσ, χρθςιμοποιείται 
κιμωλία δαπζδου. 
Δ) Πταν οι «κατάςκοποι» τρζχουν να διεκδικιςουν τθν μπάλα, 
λόγω τθσ ταχφτθτασ που αναπτφςςουν υπάρχει κίνδυνοσ 
τραυματιςμοφ, οπότε ο γυμναςτισ/τρια, ςφυρίηοντασ διακόπτει 
ςτιγμιαία το παιχνίδι, δίνει πλεονζκτθμα κατοχισ τθσ μπάλασ ςτο 
μακθτι/τρια που βρζκθκε πιο κοντά ςτθ μπάλα, πρϊτοσ/θ. 
 
Τα γερμανικά μιλα είναι ζνα πολφ γριγορο διαςκεδαςτικό 
παιχνίδι που δικαίωσ κατζχει μια ξεχωριςτι κζςθ ςτισ καρδιζσ των 
παιδιϊν. 
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                                   2.   ΜΘΛΑ ΤΝΕΡΓΑΛΑ 
  
Ακλθτικό υλικό: Μία αερόμπαλα  (ελαφριά μπάλα), δφο πιατάκια- 
οριοκζτεσ ι δφο κϊνοι ι δφο ςθμεία από κιμωλία ςτο ζδαφοσ, μία 
πλαςτικι ςακοφλα 20εκ. για κάκε ηευγάρι παιδιϊν (λόγω covid 19) 
 
Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Οι εξωτερικοί παίκτεσ πρζπει να  «κάψουν» 
όλα τα ηευγάρια μακθτϊν/μακθτριϊν του εςωτερικοφ χϊρου. 
 
Ρωσ παίηεται: Τα παιδιά χωρίηονται ςε δυάδεσ. Δφο μακθτζσ/τριεσ 
ςτζκονται αντικριςτά ςε απόςταςθ 10μ ι 15μ ι 20μ (απόςταςθ 
ανάλογθ με τθν θλικία και των αρικμό των παιδιϊν. 
Τα ηευγάρια πιάνονται μεταξφ τουσ με μια πλαςτικι ςακοφλα 
(λόγω covid 19), διαςκορπιςμζνα ςτον εςωτερικό χϊρο του 
γθπζδου (βλ.ςχ.2).  
Οι εξωτερικοί μακθτζσ/τριεσ προςπακοφν να «κάψουν» με τθ  
μπάλα: 
Α) Ζνα απϋτα παιδιά του ηευγαριοφ, ϊςτε το ηευγάρι που κα 
«καεί» να βγει απϋτο παιχνίδι  ι Β) να «αναγκάςουν» με τθ ρίψθ 
τουσ το ηευγάρι να «ςπάςει» το δζςιμό του, αφινοντασ τα χζρια 
τουσ. Πταν το ηευγάρι «καεί» και «χωρίςει», πθγαίνει και ςτζκεται 
πλάι ςτουσ εξωτερικοφσ μακθτζσ/τριεσ και τουσ βοθκοφν να 
«κάψουν» τα υπόλοιπα ηευγάρια. 
Νικθτισ αναδεικνφεται: α) όποιο ηευγάρι μείνει τελευταίο ι β) 
όποιο ηευγάρι αντζξει χωρίσ να «ξεπιαςτεί» μετά από 10 
επαναλαμβανόμενεσ ρίψεισ. 
 
Σθμεία που πρζπει να προςεχκοφν: Συνικωσ τα ηευγάρια ςτθν 
προςπάκειά τουσ να αποφφγουν τθ μπάλα ςυνθκίηουν να τραβοφν 
το ζνα παιδί το χζρι του άλλου με αποτζλεςμα να υπάρξει 
κίνδυνοσ τραυματιςμοφ. Σϋ αυτι τθν περίπτωςθ ο γυμναςτισ/τρια 
τονίηει ςτα παιδιά πωσ για να αλλάξουν μζτωπο ϊςτε να κοιτοφν 
τον ρίπτθ πρζπει απλά να αλλάξουν μζτωπο γυρνϊντασ από τθν 
εςωτερικι πλευρά όπωσ πιάνονται, αλλάηοντασ το εςωτερικό τουσ 
με το εξωτερικό τουσ χζρι. 
 
Με τα μιλα ςυνεργαςίασ εξαςκοφνται: Θ ςυνεργαςία,  θ ευελιξία, 
θ ταχφτθτα αντίδραςθσ και ο προςανατολιςμόσ ςτο χϊρο και το 
χρόνο. 
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                                                      Σχιμα  2 
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                                              3. ΜΘΛΑ 
 
Τα μιλα είναι ζνα παραδοςιακό αγαπθμζνο παιχνίδι. 
 
Ακλθτικό υλικό: 1 μπάλα (ελαφριά) 
 
Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Οι εξωτερικοί παίκτεσ να «κάψουν» τουσ 
εςωτερικοφσ παίκτεσ και οι εςωτερικοί παίκτεσ  να αποφφγουν τισ 
μπαλιζσ των εξωτερικϊν παικτϊν, ϊςτε να κερδίςουν.  
 
Ρωσ παίηεται: Δφο παιδιά παίρνουν κζςθ αντικριςτά ςε απόςταςθ 
10μ. ι 15μ.ι 20μ. (ανάλογα με τθν θλικία και τον αρικμό των 
παιδιϊν). Τα υπόλοιπα παιδιά ςτζκονται ςε ελεφκερθ διάταξθ ςτο 
κενό χϊρο, ανάμεςα ςτουσ δφο εξωτερικοφσ μακθτζσ/τριεσ. Το 
παιχνίδι ξεκινά κακϊσ το ζνα «εξωτερικό» παιδί, γυρίηει  πλάτθ 
ςτα υπόλοιπα παιδιά και πετάει τθ μπάλα πάνω και πίςω από το 
κεφάλι του, με καμπυλωτι τροχιά ϊςτε τα παιδιά να καταφζρουν 
να πιάςουν τθν μπάλα –μιλο, πριν αυτι πζςει κάτω. Αυτό γίνεται 
3 φορζσ για 3 «μιλα» αντίςτοιχα. Τα μιλα χρθςιμοποιοφνται ωσ 
ευκαιρία «ηωι» για κάποιον που ζχει «καεί», χτυπθκεί με τθ 
μπάλα, από τουσ εξωτερικοφσ παίκτεσ. 
Οι εξωτερικοί παίκτεσ ςθμαδεφουν ςυνεχόμενα τα παιδιά μζχρι να 
μείνει ζνασ/μια τελευταίοσ/α παίκτθσ/τρια.  Στθ ςυνζχεια μετροφν 
μζχρι 10 βολζσ και αν ο εςωτερικόσ παίκτθσ δε χτυπθκεί με τθ 
μπάλα, τότε είναι νικθτισ.  
 
Σθμεία που πρζπει να προςεχκοφν: 
Α) Θ ρίψθ τθσ μπάλασ απαγορεφεται ςτο κεφάλι.  
Β) Τα παιδιά που ςτοχεφονται  (για να μειωκεί ο χρόνοσ μθ 
ςυμμετοχισ) πθγαίνουν εναλλάξ και ςτζκονται πλάι ςτουσ 
εξωτερικοφσ παίκτεσ και τουσ βοθκοφν ςτο να “κάψουν” τουσ 
εςωτερικοφσ παίκτεσ. 
 
Ραραλλαγζσ: 
 
Α) Ο εξωτερικόσ παίκτθσ μπορεί να φωνάξει ςε ανφποπτο χρόνο τθ  
λζξθ «πατάτα». Τότε όλοι οι παίκτεσ πρζπει να μπουν ςε μια 
γραμμι ο ζνασ πίςω από τον άλλο με μζτωπο προσ τον εξωτερικό 
παίκτθ-ρίπτθ που ζδωςε το ςφνκθμα και με τα πόδια τουσ ςε 
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διάςταςθ . Τότε ο εξωτερικόσ παίκτθσ κυλάει τθν μπάλα κάτω από 
τα πόδια των παιδιϊν και όποιο παιδί ακουμπιςει θ μπάλα αυτό 
χάνει- «καίγεται». 
 
Β) Ο εξωτερικόσ παίκτθσ μπορεί να φωνάξει ςε ανφποπτο χρόνο τθ  
λζξθ «βόμβα». Πλα τα παιδιά του εςωτερικοφ χϊρου που 
βρίςκονται ςε ελεφκερθ διάταξθ ςυςπειρϊνονται ςε βακφ 
κάκιςμα ακίνθτα. Ο εξωτερικόσ παίκτθσ ςκάει με δφναμθ τθ μπάλα 
μια φορά ςτο ζδαφοσ και όποιον ακουμπιςει θ μπάλα κατά τθν  
«δεφτερθ» προςγείωςι τθσ, «καίγεται» και βγαίνει από το 
παιχνίδι. 
 
Γ) Ο εξωτερικόσ παίκτθσ μπορεί να φωνάξει ςε ανφποπτο χρόνο τθ 
λζξθ «καροτάκι». Στα πόδια του εξωτερικοφ παίκτθ τοποκετείται θ  
μπάλα. Τότε ο εξωτερικόσ παίκτθσ διαλζγει κάποιον από τουσ 
εςωτερικοφσ παίκτεσ, ο οποίοσ πρζπει πρϊτα να ακουμπιςει τθ 
μπάλα τόςεσ φορζσ όςεσ και οι ςυλλαβζσ τθσ λζξθσ «καροτάκι» και 
ςτθ ςυνζχεια πρζπει να απομακρυνκεί γριγορα πριν ο εξωτερικόσ 
παίκτθσ τον ςθμαδζψει με τθ μπάλα. 
 
Δ) Ο εξωτερικόσ παίκτθσ μπορεί να φωνάξει ςε ανφποπτο χρόνο τθ  
λζξθ «πάγοσ». Οι παίκτεσ μζνουν ακίνθτοι ςε όρκια κζςθ-
προςοχισ, ςε ελεφκερθ διάταξθ. Ο εξωτερικόσ παίκτθσ προςπακεί 
να ςθμαδζψει με τθ μπάλα-ρίψθ μπόουλιγκ- τον παίκτθ που 
διάλεξε να πετφχει. Αν τον πετφχει τότε ο παίκτθσ βγαίνει από το 
παιχνίδι. 
 
Στο παιχνίδι «τα μιλα» καλλιεργείται θ ριπτικι ικανότθτα, θ 
ταχφτθτα αντίδραςθσ, ο προςανατολιςμόσ ςτο χϊρο και το χρόνο.  
 
 
                                                      Σχιμα 3 
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                                             4.  ΑΜΠΑΡΛΗΑ 
 
Θ Αμπάριηα είναι ζνα αγαπθμζνο παραδοςιακό παιχνίδι 
ταχφτθτασ, ςυνεργαςίασ και ςτρατθγικισ. 
 
Ακλθτικό υλικό: 2 μπαςκζτεσ  και 2 κϊνοι (φυλακζσ)  
 
Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Να κυριεφςω-ακουμπιςω τθν αμπάριηα 
των αντιπάλων. 
 
Ρωσ παίηεται: Τα παιδιά χωρίηονται ςε δφο ιςάρικμεσ ομάδεσ. 
Κάκε ομάδα ζχει τθν αμπάριηά τθσ (δυο μπαςκζτεσ, ι δυο κϊνοι ι 
δυο κολϊνεσ που βρίςκονται αντικριςτά) κακϊσ επίςθσ, λίγο πιο 
δίπλα και τθ φυλακι, ζνα χϊρο όπου φυλακίηονται οι παίκτεσ τθσ 
αντίπαλθσ ομάδασ, όταν πιαςτοφν κατά τθ διάρκεια του 
παιχνιδιοφ. 
Οι δφο αμπάριηεσ απζχουν μεταξφ τουσ 20-40 μζτρα. Θ ομάδα που 
ξεκινάει πρϊτθ, ςτζλνει ζναν παίκτθ τθσ να βγει από τθ κζςθ του -
αμπάριηα. Αυτόσ φωνάηοντασ «παίρνω αμπάριηα και βγαίνω», 
βγαίνει τρζχοντασ προσ το χϊρο ανάμεςα ςτισ 2 αμπάριηεσ. 
Κάποιοσ παίκτθσ τθσ αντίπαλθσ ομάδασ βγαίνει και αυτόσ και 
τρζχει για να τον πιάςει για να τον φυλακίςει. Ο πρϊτοσ υποχωρεί, 
επειδι φοβάται μιπωσ ςκλαβωκεί αν πιαςτεί από τον παίκτθ που 
ζφυγε μετά από αυτόν. Τότε, ζνασ ακόμθ παίκτθσ τθσ πρϊτθσ 
ομάδασ βγαίνει να καλφψει τον ςυμπαίκτθ του, προςπακϊντασ 
παράλλθλα να φοβίςει αυτόσ τον αντίπαλο ι ακόμθ καλφτερα, να 
τον πιάςει πρϊτοσ. Ζτςι, ο ζνασ μετά τον άλλο, βγαίνουν από τθν 
αμπάριηά τουσ και προςπακοφν να πιάςουν όςουσ ζχουν 
απομείνει, ενϊ κάποιοι ξαναγυρίηουν για να πάρουν δυο ανάςεσ 
και να ςκεφτοφν τθν επόμενθ ςτρατθγικι τουσ.  
Πποιοσ πιαςτεί ςκλαβϊνεται και πθγαίνει ςτθν αντίπαλθ φυλακι, 
δθλαδι ςτον αντίςτοιχο χϊρο που ζχει φτιαχτεί για τουσ 
ςκλάβουσ. Εκεί περιμζνει κάποιον από τθν ομάδα του να τον 
ξεςκλαβϊςει. Για να γίνει αυτό αρκεί να τον ακουμπιςει κάποιοσ 
ςυμπαίκτθσ του.  
Το παιχνίδι ςυνεχίηεται μζχρι να μείνει ζνασ παίκτθσ,  ςε κάποια 
από τισ δφο ομάδεσ. Αν αυτόσ ο τελευταίοσ καταφζρει, χωρίσ να 
τον ακουμπιςουν, να φτάςει και να ακουμπιςει τθν αμπάριηα τθσ 
αντίπαλθσ ομάδασ, τότε ελευκερϊνει και παίρνει πίςω όλθ τθν 
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ομάδα του και το παιχνίδι ξεκινάει από τθν αρχι. Αν δε τα 
καταφζρει, το παιχνίδι ςταματάει με νικιτρια τθν ομάδα που 
φυλάκιςε όλουσ τουσ αντίπαλουσ παίκτεσ. (πθγι Wikipedia) 
Σθμεία που πρζπει να προςεχκοφν: 
Α) Να μθν τρζχουν τα παιδιά πίςω από αυτόν που κυνθγοφν αλλά  
πλάγιά του (για αποφυγι τραυματιςμοφ) και όταν είναι να τον 
πιάςουν, να τον ακουμποφν ελαφρά ςτθν πλάτθ. 
Β) Να προςανατολίηονται γριγορα ςτο χϊρο, ϊςτε να αλλάηουν 
εφκολα και με αςφάλεια κατεφκυνςθ. 
Θυμόμαςτε: Αυτόσ που πάντα παίρνει αμπάριηα τελευταίοσ από 
όλουσ, κυνθγάει όλουσ τουσ προθγοφμενουσ. 
                                                       

                                                      χιμα 4 
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                                        5. ΦΟΤΡΝΑΡΘ 

Ο φοφρναρθσ είναι ζνα κινθτικό παιχνίδι που παίηεται με δφο 

ιςάρικμεσ ομάδεσ . 

Ακλθτικό υλικό: 9 πιατάκια- οριοκζτεσ, 1 αερόμπαλα. 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Θ κάκε ομάδα προςπακεί να μαηζψει 

περιςςότερουσ πόντουσ από τθν αντίπαλθ ομάδα, ϊςτε να 

ανακθρυχκεί νικιτρια. 

Ρωσ παίηεται: Μετά από κλιρωςθ οι δφο ομάδεσ χωρίηονται ςε 

δρομείσ και ςτο φοφρναρθ με τθν ομάδα του. Οι δρομείσ μπαίνουν 

ςε γραμμι ο ζνασ πίςω από τον άλλο ςτο 1ο πιατάκι-οριοκζτθ 

αφετθρίασ. Ο φοφρναρθσ μπαίνει ςε οριοκετθμζνο χϊρο από 4 

πιατάκια ςε ςχιμα τετραγϊνου ςε διαςτάςεισ 1,5μ Χ 1,5μ ι 1μ Χ 

1μ και οι παίκτεσ τθσ ομάδασ του διαςκορπίηονται ςε ελεφκερθ 

διάταξθ ςτο χϊρο. Ο 1οσ παίκτθσ από τουσ δρομείσ κλωτςάει τθ  

μπάλα – θ οποία πρζπει να περάςει μζςα από τον αγωνιςτικό 

χϊρο ι από τον ενάεριο χϊρο του παιχνιδιοφ- και ξεκινάει να 

τρζχει από το ζνα πιατάκι ςτο άλλο μζχρι να φτάςει ςτο τελευταίο 

(ςχ.5).Ραίκτθσ που ζχει διανφςει και τα 5 πιατάκια τθσ διαδρομισ 

χωρίσ να καεί, δίνει 5 πόντουσ ςτθν ομάδα του. Ταυτόχρονα οι 

παίκτεσ τθσ ομάδασ του φοφρναρθ πιάνουν τθν μπάλα και 

προςπακοφν με ςυνεχόμενεσ πάςεσ να ςτείλουν τθν μπάλα ςτο 

φοφρναρθ. Ο φοφρναρθσ «ςκάει» τθν μπάλα μζςα ςτο τετράγωνο 

μία φορά και τθν ξαναπιάνει πολφ γριγορα. Αν τθ ςτιγμι που ο 

φοφρναρθσ ςκάςει τθν μπάλα, ο δρομζασ δεν ζχει ςταματιςει ςε 

ζνα πιατάκι αλλά βρίςκεται ςτθ διαδρομι από το ζνα πιατάκι ςτο 

άλλο, ο δρομζασ καίγεται βγαίνει εκτόσ παιχνιδιοφ και δίνει ςτθν 

ομάδα του πόντουσ ανάλογα με τον αρικμό από τα πιάτα- 

οριοκζτεσ  που ζχει περάςει. Ρχ  4 πόντουσ για 4 πιατάκια. 

Στθ ςυνζχεια ο φοφρναρθσ αφοφ ςκάςει τθ μπάλα, τθν κυλάει 

ςτον επόμενο δρομζα. Μόλισ ο 2οσ δρομζασ κλωτςιςει τθ μπάλα, 

εκτόσ από το 2ο δρομζα είναι υποχρεωμζνοσ να τρζξει (αν δεν ζχει 
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τερματίςει) και ο 1οσ δρομζασ που βρίςκεται ςε πιο μπροςτινό 

πιατάκι-οριοκζτθ. Αυτό ςυνεχίηεται μζχρι να καοφν όλοι οι 

δρομείσ. Στθ ςυνζχεια οι ομάδεσ αλλάηουν κζςεισ. Πποια ομάδα 

κερδίςει περιςςότερουσ πόντουσ από τθ κζςθ των δρομζων, αυτι 

και είναι θ νικιτρια του παιχνιδιοφ. 

Σθμεία που πρζπει να προςεχκοφν: 

Α) Ο φοφρναρθσ απαγορεφεται να βγει ζξω από το τετράγωνό του. 

Β) Οι παίκτεσ τθσ ομάδασ του φοφρναρθ απζχουν περίπου 5μ. από 

το ςθμείο που ο δρομζασ εκτελεί το ςουτ (για να αποφευχκεί 

κάποιοσ τραυματιςμόσ). 

Γ) Αν ο δρομζασ ςουτάρει ζξω από τα όρια του οριοκετθμζνου 

χϊρου ι του δίνουμε δεφτερθ ευκαιρία ι ζχουμε «ξαφνικι 

αποχϊρθςθ»  και βγαίνει από το παιχνίδι. 

Δ) Αν ο δρομζασ κλωτςιςει τθ μπάλα και θ ομάδα του φοφρναρθ 

πιάςει τθ μπάλα ςτον αζρα πριν ςκάςει κάτω, τότε ζχουμε 

«ξαφνικι αποχϊρθςθ» και ο δρομζασ που εκτζλεςε το ςουτ 

βγαίνει από το παιχνίδι. 

Ε) Οι δρομείσ ζχουν δικαίωμα (όταν θ μπάλα βρίςκεται ςε κοντινι 

απόςταςθ με το φοφρναρθ), να ςταματιςουν μζχρι και 3 παιδιά 

ςτο ίδιο πιατάκι-οριοκζτθ και να ξεκινιςουν να τρζχουν πάλι ςτθ 

ρίψθ τθσ μπάλασ από τον επόμενο δρομζα.  

ΣΤ) Αν παίκτθσ τθσ ομάδασ του φοφρναρθ παρεμποδίςει 

θκελθμζνα τον ερχόμενο δρομζα, ςτεκόμενοσ ςτο διάδρομο τθσ 

τροχιάσ τρεξίματοσ του δρομζα τότε αυτόσ ο παίκτθσ (τθσ ομάδασ 

του φοφρναρθ) βγαίνει από το παιχνίδι. 

Η) Οι δρομείσ  είναι υποχρεωτικό να τρζχουν εξωτερικά από τα 

πιατάκια- οριοκζτεσ προςζχοντασ πάντα να μθν τα πατιςουν και 

υπάρξει κίνδυνοσ τραυματιςμοφ. 
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Στο διαςκεδαςτικό αυτό παιχνίδι καλλιεργείται θ ταχφτθτα, θ 

ριπτικι ικανότθτα, θ ςυνεργαςία και ο προςανατολιςμόσ ςτο χϊρο 

και το χρόνο.  

                                                                      Σχιμα 5. 

 

 

 

                                           

 

 

                             

 



41 
 

                           6. ΜΠΕΪΗΜΠΟΛ (ΣΡΟΠΟΠΟΛΘΜΕΝΟ) 

                  Το μπζϊημπολ παίηεται με 2 ιςάρικμεσ ι ιςοδφναμεσ 

ομάδεσ. 

Ακλθτικό υλικό: 1 μπάλα (αερόμπαλα ελαφριά), 4 πιατάκια- 

οριοκζτεσ.  

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Θ κάκε ομάδα προςπακεί να μαηζψει 

περιςςότερουσ πόντουσ από τθν αντίπαλθ ομάδα ϊςτε να τθν 

κερδίςει. 

Ρωσ παίηεται: Οι 2 ομάδεσ μετά από κλιρωςθ χωρίηονται ςε 

δρομείσ και ρίπτεσ. 

Οι δρομείσ μπαίνουν ςε γραμμι, ο ζνασ πίςω από τον άλλο ςτο 1ο 

πιατάκι-οριοκζτθ αφετθρίασ. Οι ρίπτεσ  βρίςκονται ελεφκερα ςτον 

οριοκετθμζνο χϊρο (ςχ.6). Ο χϊροσ μπορεί να είναι το μιςό 

γιπεδο του μπάςκετ ι οι διαςτάςεισ ενόσ ορκογϊνιου 

παραλλθλόγραμμου που οριοκετείται με 4 πιατάκια-οριοκζτεσ. 

Ο 1οσ δρομζασ «ςκάει» τθ μπάλα (με τα δφο του χζρια) και ξεκινάει 

και τρζχει περνϊντασ εξωτερικά από τα πιατάκια –οριοκζτεσ. Οι 

ρίπτεσ πιάνουν τθν μπάλα και προςπακοφν να πετφχουν τον 

διερχόμενο δρομζα. Αν τον πετφχουν, τότε ο δρομζασ βγαίνει από 

το παιχνίδι και είναι υπεφκυνοσ για τθν αρίκμθςθ των πόντων -

ςκορ του παιχνιδιοφ. Αν ο δρομζασ ςταματιςει ςε ζνα πιατάκι 

οριοκζτθ, τότε θ μπάλα ρίχνεται από τουσ ρίπτεσ ςτον επόμενο 

δρομζα για να ςυνεχιςτεί το παιχνίδι. Ο δρομζασ πρζπει να 

ολοκλθρϊςει τθν προςπάκειά του-τρζξιμο- από εκεί που ξεκίνθςε 

ϊςτε να δϊςει ςτθν ομάδα του 4 πόντουσ. Πταν οι ρίπτεσ 

«κάψουν» όλουσ τουσ δρομείσ, τότε οι ομάδεσ αλλάηουν κζςεισ. Θ 

ομάδα με το μεγαλφτερο ςκορ πόντων είναι και  θ νικιτρια του 

παιχνιδιοφ. 

Σθμεία που πρζπει να προςεχκοφν: 
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Α) Αν ο δρομζασ πετάξει τθν μπάλα και οι ρίπτεσ τθν πιάςουν 

«ςτον αζρα», χωρίσ δθλαδι να ςκάςει κάτω, τότε ζχουμε τθν 

κατάςταςθ «ξαφνικι αποχϊρθςθ» και δρομζασ που ζριξε τθν 

μπάλα βγαίνει από το παιχνίδι. 

Β) Ο πίςω δρομζασ πάντα παρακολουκεί που κα ςταματιςει ο 

προθγοφμενοσ δρομζασ, ϊςτε να μθ ςυμπζςουν ςτο ίδιο πιατάκι, 

πράγμα που απαγορεφεται και ζτςι βγαίνουν και οι δφο παίκτεσ 

από το παιχνίδι αυτόματα. Οπότε αν πχ. ο 1οσ δρομζασ ςταματιςει 

ςτο 3ο πιατάκι, ο 2οσ δρομζασ απαγορεφεται να τον προςπεράςει ι  

να ςυμπζςει ςτο ίδιο πιατάκι μαηί του. 

Γ) Οι δρομείσ πρζπει να τρζχουν εξωτερικά από τα πιατάκια, 

προςζχοντασ μθ τα πατιςουν και υπάρξει κίνδυνοσ τραυματιςμοφ. 

Δ) Αν κάποιοσ ρίπτθσ ςτακεί εςκεμμζνα ςτο διάδρομο που τρζχει ο 

αντίπαλοσ δρομζασ, με ςκοπό να του ανακόψει τθν πορεία, ο 

ρίπτθσ βγαίνει από το παιχνίδι και προςτίκενται ςτθν ομάδα των 

δρομζων 4 πόντοι. 

Ε) Ο κάκε δρομζασ ςτθν ζναρξθ τθσ προςπάκειάσ του, πρζπει να 

ςκάςει τθν μπάλα με τα δφο του χζρια μζςα ςτο οριοκετθμζνο 

από τα πιατάκια-οροκζτεσ χϊρο. Σε αντίκετθ περίπτωςθ ζχουμε 

«ξαφνικι αποχϊρθςθ» του δρομζα. 

Στ) Αν θ μπάλα «ςκάςει» εντόσ οριοκετθμζνου χϊρου και διζλκει 

ζξω από αυτόν, ο ρίπτθσ που κα πιάςει τθ μπάλα ζχει δφο 

επιλογζσ: 

1)Να επιςτζψει εντόσ οριοκετθμζνου χϊρου με τθ μπάλα ςτα 

χζρια , ϊςτε να ζχει δικαίωμα να ςτοχεφςει το δρομζα και  

2) Να παςάρει τθν μπάλα ςε κάποιο ςυμπαίκτθ του που βρίςκεται 

ιδθ ςτον οριοκετθμζνο χϊρο, ϊςτε εκείνοσ με τθ ςειρά του να 

ςτοχεφςει το διερχόμενο δρομζα. 
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Η) Απαγορεφεται θ ρίψθ τθσ μπάλασ ςτο κεφάλι και όταν πρόκειται 

και για τισ πρϊτεσ τάξεισ του δθμοτικοφ α-γ προςτίκεται και θ 

απαγόρευςθ ρίψθσ τθσ μπάλασ και κάτω από τα γόνατα.  

Θ) Οι πόντοι που ςυλλζγει ο δρομζασ είναι αντίςτοιχοι με τα 

πιατάκια –οριοκζτεσ που ζχει περάςει. Αν ζνασ δρομζασ περάςει 

το 4ο πιατάκι-οριοκζτθ και καεί ςτθ διαδρομι για το 5ο πιατάκι, 

αυτόσ ο δρομζασ δίνει 4 πόντουσ ςτθν ομάδα του κ.ο.κ 

Στο διαςκεδαςτικό αυτό παιχνίδι καλλιεργείται θ ταχφτθτα, θ 

ριπτικι ικανότθτα –πάςα-βολι-, θ παρατθρθτικότθτα, ο 

προςανατολιςμόσ ςτο χϊρο και το χρόνο.  

                                                Σχιμα 6.  
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                                             7. ΠΑΟΦΩΣΛΕ 

                           Το παιχνίδι παςοφωτιζσ παίηεται ςε κφκλο με 2 

ομάδεσ. 

Ακλθτικό υλικό: Μία αερόμπαλα (ελαφριά μπάλα) 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Να «καοφν» όλοι οι παίκτεσ τθσ αντίπαλθσ 

ομάδασ. 

Ρωσ παίηεται: Μετά από κλιρωςθ  θ μία ομάδα είναι μζςα ςτον 

κφκλο (ομάδα Α) και θ δεφτερθ ομάδα πάνω ςτον κφκλο (ομάδα 

Β). Οι παίκτεσ του κφκλου (ομάδα Β) προςπακοφν ρίχνοντασ τθ 

μπάλα «φωτιζσ» να «κάψουν» τουσ αντιπάλουσ τουσ (ομάδα Α) 

που βρίςκονται ςτο εςωτερικό του κφκλου. Πποιοσ παίκτθσ 

καίγεται τρζχει εξωτερικά του κφκλου 2 ςτροφζσ και ςτθ ςυνζχεια 

κάκεται να ξεκουραςτεί, ενιςχφοντασ ωςτόςο τουσ παίκτεσ τθσ 

ομάδασ του, που ζχουν απομείνει. Πταν μείνει ζνασ τελευταίοσ 

παίκτθσ ςτο εςωτερικό του κφκλου τότε ξεκινάει θ αρίκμθςθ 10 

βολϊν τισ οποίεσ αν προςπεράςει και δεν «καεί», ο παίκτθσ αυτόσ 

κερδίςει και ςυνεπϊσ κερδίηει και θ ομάδα του. Στθ ςυνζχεια οι 

ομάδεσ αλλάηουν κζςεισ και το παιχνίδι ξεκινάει απϋτθν αρχι. 

Σθμεία που πρζπει να προςεχκοφν:  

Α) Αν τθν ϊρα των βολϊν-ρίψεων ςτουσ αντίπαλουσ παίκτεσ, θ 

μπάλα φφγει μακριά εξωτερικά του κφκλου, ο παίκτθσ του κφκλου 

που κα πάει να επιςτρζψει τθν μπάλα, από το ςθμείο που κα τθν 

πιάςει, αμζςωσ τθν «παςάρει» ςε ζνα ςυμπαίκτθ τθσ ομάδασ του 

που βρίςκεται ιδθ ςτον κφκλο. (Αυτό γίνεται ϊςτε να μθν χακεί 

πολφτιμοσ χρόνοσ ενεργθτικοφ παιχνιδιοφ). 

Β) Τθ ςτιγμι που οι παίκτεσ τθσ ομάδασ Β προςπακοφν να 

«κάψουν» τουσ παίκτεσ τθσ ομάδασ  Α, μποροφν να εναλλάςςουν  

μεταξφ τουσ γριγορεσ πάςεσ, εκτόσ από τθ ςτιγμι που μείνει ζνασ 

παίκτθσ τελευταίοσ τθσ ομάδασ Α. Τότε επιτρζπονται μόνο 
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ςυνεχόμενεσ «φωτιζσ» με αρίκμθςθ από 1-10 και όχι πάςεσ 

μεταξφ των παικτϊν. 

Γ) Το παιχνίδι μπορεί να παιχτεί με παραλλαγι, ατομικά. 

Επιλζγονται 4-5 παιδιά για το εςωτερικό του κφκλου. Πποιο παιδί 

«καεί», αλλάηει τθ κζςθ του με το παιδί του κφκλου που το 

«ζκαψε». 

Δ) Απαγορεφεται θ ρίψθ τθσ μπάλασ ςτο κεφάλι.  

Ε) Ραίκτθσ που δζχεται παρατιρθςθ για επικίνδυνο παιχνίδι 

βγαίνει 2 λεπτά εκτόσ παιχνιδιοφ. 

Οι παςοφωτιζσ είναι ζνα γριγορο διαςκεδαςτικό παιχνίδι ςτο 

οποίο εξαςκείται θ ρίψθ (πάςα-ςουτ), θ ταχφτθτα αντίδραςθσ, θ 

ςυνεργαςία και ο προςανατολιςμόσ ςτο χϊρο. 

                                                        Σχιμα 7 
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                                    8. ΚΛΕΦΣΕ ΚΑΛ ΑΣΤΝΟΜΟΛ 

Το παραδοςιακό παιχνίδι «κλζφτεσ και αςτυνόμοι» είναι ζνα 

αγαπθμζνο παιχνίδι κυνθγθτοφ ιδιαίτερα ςτουσ μακθτζσ/τριεσ των 

πρϊτων τάξεων του δθμοτικοφ ςχολείου. 

Ακλθτικό υλικό : 2 κϊνοι (1 κϊνοσ- λθμζρι, ςπίτι κλεφτϊν και 1 

κϊνοσ για φυλακι) 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Οι αςτυνομικοί να πιάςουν όλουσ τουσ 

κλζφτεσ.  

Ρωσ παίηεται: Το παιχνίδι παίηεται με δφο ομάδεσ, ςε ζνα γιπεδο 

καλακοςφαίριςθσ. Θ ομάδα με τουσ περιςςότερουσ παίκτεσ είναι 

οι κλζφτεσ και θ ομάδα με τουσ λιγότερουσ παίκτεσ είναι οι 

αςτυνόμοι. Οι αςτυνόμοι κυνθγοφν τουσ κλζφτεσ να τουσ πιάςουν. 

Πποιοσ κλζφτθσ «πιάνεται» από τουσ αςτυνομικοφσ πθγαίνει ςε 

μία κζςθ (κολϊνα ι κϊνο) που είναι θ φυλακι και βρίςκεται 

μακριά και ςε αντίκετθ κζςθ από το λθμζρι των κλεφτϊν. Ο 

φυλακιςμζνοσ κλζφτθσ ελευκερϊνεται μόλισ ο ςυμπαίκτθσ του –

κλζφτθσ τον ακουμπιςει ελαφρά ςτον ϊμο. Αν οι κλζφτεσ που 

ζχουν πιαςτεί είναι πολλοί τότε εφαρμόηουν ζνα τζχναςμα, 

πιάνονται από τα χζρια ι λόγω covid 19 ακουμποφν το εξωτερικό 

μζροσ των παπουτςιϊν τουσ δθμιουργϊντασ μια αλυςίδα. Τότε ο 

ςυμπαίκτθσ –κλζφτθσ αφοφ ακουμπιςει τον πρϊτο παίκτθ- 

κλζφτθ τθσ αλυςίδασ, αυτόματα ελευκερϊνονται όλοι μαηί. Οι 

κλζφτεσ μποροφν να ξεκουραςτοφν ςτο λθμζρι τουσ για 5 -8 

δευτερόλεπτα.  

Το παιχνίδι τελειϊνει όταν οι αςτυνομικοί πιάςουν όλουσ τουσ 

κλζφτεσ.  

Σθμεία που πρζπει να προςεχκοφν: 
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Α) Πταν κυνθγάει ο αςτυνόμοσ ζναν κλζφτθ, δεν πρζπει να τρζχει 

ακριβϊσ από πίςω του (λόγω κινδφνου τραυματιςμοφ), αλλά από 

πλάγια, εξωτερικά του. Στθ ςυνζχεια όταν είναι θ ςτιγμι να τον 

πιάςει, δεν τον τραβοφν από τθ μπλοφηα, αλλά τον ακουμποφν 

ελαφρά ςτον ϊμο, το λεγόμενο «ακουμπθτό και όχι πιαςτό». 

Β) Οι παίκτεσ να ζχουν πλιρθ αίςκθςθ του χϊρου, να λειτουργεί θ  

περιφερειακι τουσ όραςθ, ϊςτε να ανταποκρίνονται άμεςα ςε 

αλλαγζσ κατεφκυνςθσ και ςε απότομα ςταματιματα. 

Το παιχνίδι κλζφτεσ και αςτυνόμοι καλλιεργεί τθν αντοχι ςτθν 

ταχφτθτα, τθ ςυνεργαςία, τον προςανατολιςμό ςτο χϊρο και ςτο 

χρόνο, τθν ταχφτθτα αντίδραςθσ και πάνω από όλα τθ 

διαςκζδαςθ. 

                                                        Σχιμα 8 
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                                       9. ΣΟ ΜΑΝΣΘΛΑΚΛ 

Το μαντθλάκι είναι ζνα αγαπθμζνο παραδοςιακό παιχνίδι. 

Ακλθτικό υλικό: Ριατάκια- οριοκζτεσ  για κάκε παίκτθ, 1 μαντιλι 

20 Χ20 εκ. 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Οι παίκτεσ τθσ κάκε ομάδασ ζχουν ςτόχο να 

κερδίςουν τθν κατοχι του μαντθλιοφ για τθν ομάδα τουσ. 

Ρωσ παίηεται: Τα παιδιά χωρίηονται ςε δφο ιςάρικμεσ ομάδεσ, 

αντικριςτά θ μία από τθν άλλθ ςε απόςταςθ 15-20 μζτρα μεταξφ 

τουσ. Τα παιδιά τθσ κάκε ομάδασ παρατάςςονται το ζνα δίπλα ςτο 

άλλο με μζτωπο προσ τα παιδιά τθσ αντίπαλθσ ομάδασ. Κάκε παιδί 

ζχει ζνα αρικμό. Τον ίδιο αρικμό ζχει και ο αντίπαλόσ του, ο 

οποίοσ βρίςκεται αντικριςτά του (ςχ.9)  

                                                 Σχιμα 9 
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    Ο γυμναςτισ/τρια ςτζκεται ςτο μζςο τθσ απόςταςθσ των δφο 

ομάδων και φωνάηει ζναν αρικμό. Τα παιδιά με τον ίδιο αρικμό 

τρζχουν κοντά ςτο γυμναςτι/τρια και προςπακοφν να 

διεκδικιςουν το μαντθλάκι, το κακζνα για τθν ομάδα του, χωρίσ 

να τα ακουμπιςουν οι αντίπαλοι τουσ, όταν εκείνα προςπακοφν 

να μεταφζρουν το μαντιλι ςτθν ομάδα τουσ. 

Αν πχ. ο παίκτθσ τθσ ομάδασ Β, ακουμπιςει το παίκτθ τθσ ομάδασ 

Α τθ ςτιγμι που κρατάει το μαντιλι, τότε παίρνει πόντο θ ομάδα 

Β. 

Επίςθσ ο γυμναςτισ/τρια  μπορεί να καλζςει 2 αρικμοφσ, δθλαδι 

4 παιδιά για να διεκδικιςουν το μαντιλι. 

Νικιτρια ανακθρφςςεται θ ομάδα που κα φτάςει πρϊτθ ςτουσ 10 

πόντουσ. 

Σθμεία που πρζπει να προςεχκοφν: Πταν κυνθγοφν να 

ακουμπιςουν  ζναν παίκτθ, τρζχουν πλάγια του και όχι από πίςω 

του, ϊςτε να αποφευχκοφν τυχόν τραυματιςμοί. 

Στο παιχνίδι αυτό καλλιεργείται θ ταχφτθτα, θ ςυνεργαςία και θ 

ταχφτθτα αντίδραςθσ. 
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                                    10. ΒΛΕΠΩ…ΣΛ ΒΛΕΠΩ; 

         Το παιχνίδι αυτό είναι κατάλλθλο για α και β τάξθ δθμοτικοφ 

ςχολείου. 

Ακλθτικό υλικό: Κανζνα  

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Θ γριγορθ και αποτελεςματικι κίνθςθ. 

Ρωσ παίηεται: Τα παιδιά κάκονται ςε ηευγάρια. Ο γυμναςτισ /τρια 

επιλζγει ζνα ηευγάρι παιδιϊν τα οποία ςτζκονται δεξιά και 

αριςτερά του γυμναςτι/τριασ και τουσ κάνει τθν ερϊτθςθ… 

«βλζπω… τι βλζπω;» Απαντά το κάκε παιδί ξεχωριςτά, 

προςπακϊντασ να μαντζψει τι βλζπει ο γυμναςτισ/τρια του. Αν 

δεν μπορζςουν να μαντζψουν τθ ςκζψθ του, ο γυμναςτισ/τρια, 

τοφσ αποκαλφπτει το αντικείμενο πχ. μία μπαςκζτα, ζνα δζντρο,  

ζνασ πολφχρωμοσ τοίχοσ και τα παιδιά τρζχουν να ακουμπιςουν 

το ςυγκεκριμζνο αντικείμενο και να επιςτρζψουν ςτθ κζςθ τουσ 

δίπλα ςτο γυμναςτι/τρια. Το παιδί που κα ακουμπιςει πρϊτο το 

αντίςτοιχο αντικείμενο παίρνει πόντο. Επίςθσ πόντο παίρνει και το 

παιδί που επιςτρζφει πρϊτο ςτθ κζςθ του.  

Σθμεία που πρζπει να προςεχκοφν: Ο χϊροσ που κα κινθκοφν τα 

παιδιά και τα αντικείμενα που κα επιλεγοφν να είναι αςφαλι. 

Στο παιχνίδι αυτό καλλιεργείται ςε μεγάλο βακμό θ ταχφτθτα και ο 

προςανατολιςμόσ ςτο χϊρο.  

Σθμείωςθ: Το παιχνίδι αυτό μπορεί να παιχτεί και ςτισ ηεςτζσ 

μζρεσ του Ιουνίου. Τα παιδιά  χρειάηονται τθν εκγφμναςθ, αλλά 

λόγω των καιρικϊν ςυνκθκϊν του καλοκαιριοφ, χρειάηονται και 

περιςςότερθ ξεκοφραςθ. Οπότε θ εναλλαγι ζντονθσ άςκθςθσ και 

ξεκοφραςθσ ςε ςκιερό μζροσ ειδικά για τον καλοκαιρινό μινα 

Ιοφνιο είναι ςθμαντικι  και αποτελεςματικι. 
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                                                Σχιμα 10 
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                     11. ΣΑ ΧΡΤΑ ΜΘΛΑ …ΣΩΝ ΕΠΕΡΛΔΩΝ 

Το παιχνίδι «τα χρυςά μιλα» είναι ζνα παιχνίδι ιδιαίτερο αγαπθτό 

ςε όλεσ τισ τάξεισ του δθμοτικοφ ςχολείου.  

Ακλθτικό υλικό: 8 πιατάκια –οριοκζτεσ ωσ βάςεισ για τισ μπάλεσ, 4 

μπάλεσ (πχ 2 μπλε και 2 κίτρινεσ), γιπεδο μπάςκετ. 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Να «κλζψουν» οι παίκτεσ τισ μπάλεσ « 

χρυςά μιλα» των αντιπάλων. 

Ρωσ παίηεται: Οι μακθτζσ/τριεσ χωρίηονται ςε δφο ιςάρικμεσ ι 

ιςοδφναμεσ ομάδεσ (ςε περίπτωςθ μονοφ αρικμοφ παιδιϊν). 

Ανάμεςά τουσ υπάρχει μία γραμμι που διαχωρίηει τουσ δφο 

οριοκετθμζνουσ χϊρουσ των ομάδων (βλ.ςχ. 11) 

                            Σχιμα11 

 

 

 

 

 

 

Αρχικά οι παίκτεσ και των δφο ομάδων παρατάςςονται ο ζνασ 

δίπλα ςτον άλλο αντικριςτά με τουσ αντιπάλουσ τουσ, δεξιά και 

αριςτερά τθσ κεντρικισ γραμμισ του γθπζδου μπάςκετ. Με το 

θχθτικό ςφνκθμα του γυμναςτι/τριασ αρχίηει το παιχνίδι. Οι 

παίκτεσ των δφο ομάδων προςπακοφν να μπουν ςτο αντίπαλο 

γιπεδο και να «κλζψουν» τα «χρυςά μιλα» προςζχοντασ πάντα 

να μθν τουσ πιάςουν οι αντίπαλοι, ενϊ βρίςκονται ςτο γιπεδό 

τουσ, γιατί τότε μπαίνουν ςτθ «φυλακι». 



53 
 

Οι παίκτεσ ζχουν δικαίωμα όταν βρίςκονται ςτο γιπεδο των 

αντιπάλων και αφοφ κλζψουν τθν μια μπάλα-μιλο ,να παςάρουν 

μία φορά ςτο ςυμπαίκτθ τουσ που βρίςκεται και αυτόσ ςτο χϊρο 

των αντιπάλων. Ο ςυμπαίκτθσ όμωσ που δζχκθκε τθν πάςα ςτο 

χϊρο τον αντιπάλων δεν ζχει δικαίωμα να πετάξει τθν μπάλα ςε 

ςυμπαίκτθ του δικοφ γθπζδου, αλλά είναι υποχρεωμζνοσ  να  

μεταφζρει τθ μπάλα κρατϊντασ τθ ςτα χζρια του ςτο δικό του 

γιπεδο. Στθ ςυνζχεια πρζπει να  ςθκϊςει τθ μπάλα ψθλά με χζρια 

ςτθν ανάταςθ και να φωνάξει ςτοπ. Ζπειτα τοποκετεί τθ μπάλα- 

μιλο ςε ζνα πιατάκι-οριοκζτθ. Τθν ίδια «μάχθ» ξεκινά θ κάκε 

ομάδα και για το δεφτερο χρυςό μιλο. Νικιτρια είναι θ ομάδα 

που κα καταφζρει να «κλζψει» και τα δφο «χρυςά μιλα» τθσ 

αντίπαλθσ ομάδασ. 

Να ςθμειωκοφν τα εξισ: 

 α)Οι αιχμάλωτοι τθσ κάκε ομάδασ παρατάςςονται πίςω από τα 

πιατάκια-οριοκζτεσ δθμιουργϊντασ μία αλυςίδα με τα χζρια ι με 

τα πόδια, δθλαδι, με το εξωτερικό μζροσ των παπουτςιϊν  (λόγω 

covid 19) και μόλισ κάποιοσ ςυμπαίκτθσ τουσ, ακουμπιςει ζναν 

παίκτθ από τθν αλυςίδα, αμζςωσ ελευκερϊνονται όλοι μαηί. 

Β) Οι ομάδεσ ζχουν δικαίωμα να βάλουν ζνα μόνο φφλακα για τισ 

μπάλεσ και τουσ αιχμαλϊτουσ και μόνο εφόςον παραςτεί θ 

ανάγκθ… από τθν είςοδο αντιπάλων. 

Σθμεία που πρζπει να προςεχκοφν: Οι παίκτεσ κυνθγοφν τον 

αντίπαλό τουσ τρζχοντασ από πλάγια του και ακουμπϊντασ αυτόν 

ελαφρά ςτο ϊμο ( «ακουμπθτό» και όχι «πιαςτό», όπωσ 

ςυνθκίηουν να το λζνε τα παιδιά). 

Στο παιχνίδι καλλιεργείται: Θ ταχφτθτα αντίδραςθσ, θ ταχφτθτα, ο 

προςανατολιςμόσ ςτο χϊρο και το χρόνο, θ ςυνεργαςία και θ 

ςτρατθγικι ικανότθτα. 
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                                        12. ΑΡΛΚΜΟΛ  

Το παιχνίδι «αρικμοί» είναι ζνα αγαπθμζνο παιχνίδι των 

μακθτϊν/τριων  ιδιαίτερα ςτισ τάξεισ Δ-ΣΤ του δθμοτικοφ 

ςχολείου. 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Να ςτοχεφςω με τθ μπάλα ςε 

οριοκετθμζνο χϊρο. 

Ακλθτικό υλικό: 4 πιατάκια-οριοκζτεσ, 1 δερμάτινθ μπάλα 

ποδοςφαίρου (Νο 5), γιπεδο καλακοςφαίριςθσ. 

Ρωσ παίηεται: Το παιχνίδι παίηεται με δφο ιςάρικμεσ ι  ιςοδφναμεσ 

ομάδεσ.  Στθν τελικι γραμμι του γθπζδου μπάςκετ, 

παρατάςςονται οι δφο ομάδεσ, με τουσ παίκτεσ τουσ να μπαίνουν 

ο ζνασ δίπλα ςτον άλλο με μζτωπο προσ το κζντρο του γθπζδου. 

Ανάμεςα ςτισ δφο ομάδεσ υπάρχει ζνα τετράγωνο 1,5 Χ1,5μ. 

ςχθματιςμζνο από 4 πιατάκια-οριοκζτεσ (βλ.ςχ.12). Κάκε παίκτθσ 

ζχει ζνα αρικμό και ο αντίςτοιχοσ παίκτθσ τθσ αντίπαλθσ ομάδασ 

ζχει τον ίδιο αρικμό. Μετά το θχθτικό ςφνκθμα του 

γυμναςτι/τριασ, οι παίκτεσ με τον ίδιο αρικμό τρζχουν να 

διεκδικιςουν τθν μπάλα, τθν οποία ζχει κλωτςιςει ο γυμναςτισ 

προσ το κζντρο του γθπζδου. Πποιο από τα δφο παιδιά πιάςει τθν 

μπάλα προςπακεί να ξεφφγει από το «πιάςιμο» του αντιπάλου και 

να «ςκάςει» τθ μπάλα μζςα ςτο οριοκετθμζνο τετράγωνο.  

Να ςθμειωκεί ότι: 

Α) Πταν ο παίκτθσ κρατάει τθ μπάλα με τα δφο χζρια του, ο 

αντίπαλοσ μπορεί να τον ακουμπιςει και ζτςι να κερδίςει πόντο.  

Για να γλιτϊςει ο παίκτθσ που κρατάει τθν μπάλα το «πιάςιμο» 

του αντιπάλου, κα πρζπει ι να ςυνεχίςει να μεταφζρει τθ μπάλα 

προσ το τετράγωνο με το ζνα χζρι ντριπλάροντάσ (δεξιότθτα 

μπάςκετ) τθ ι κυλϊντασ τθ  με το ζνα χζρι. Τότε ο αντίπαλοσ δεν 

μπορεί να τον ακουμπιςει, μπορεί μόνο να  του κλζψει ι να 

«διϊξει» μακριά τθν μπάλα. 
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Β) Ο παίκτθσ είναι υποχρεωτικό να προςγειϊςει-«ςκάςει» τθ  

μπάλα μζςα ςτο τετράγωνο μόνο με τα δφο του χζρια, ςε αντίκετθ 

περίπτωςθ το παιχνίδι ςυνεχίηεται κανονικά. 

Γ) Ο γυμναςτισ/τρια μπορεί να καλζςει- «φωνάξει» μζχρι τρεισ 

αρικμοφσ δθλαδι 6 παιδιά, τα οποία μποροφν να κινθκοφν ςαν ςε 

ζνα αγϊνα μπάςκετ, όςον αφορά τθ διεκδίκθςθ τθσ μπάλασ 

(πάςεσ-ντρίπλεσ). 

Δ) Σε περίπτωςθ φάουλ (ςτθ φάςθ διεκδίκθςθσ τθσ μπάλασ, αντί 

να «κλζψω» τθ μπάλα ςτον αζρα χτυπάω τα χζρια του αντιπάλου) 

ο παίκτθσ που δζχκθκε το φάουλ τοποκετείται ςτα 6 μ. από το 

οριοκετθμζνο τετράγωνο και εκτελεί βολι, θ οποία πρζπει για να 

είναι εφςτοχθ θ μπάλα να προςγειωκεί, «ςκάςει», μζςα ςτο 

τετράγωνο. 

Στο κινθτικό παιχνίδι «αρικμοί» καλλιεργοφνται: Οι δεξιότθτεσ 

καλακοςφαίριςθσ ντρίπλα και πάςα, θ ςυνεργαςία, θ ταχφτθτα, θ 

ταχφτθτα αντίδραςθσ, ο προςανατολιςμόσ ςτο χρόνο και το χϊρο, 

θ διεκδίκθςθ τθσ μπάλασ, θ άμυνα κα. 

                                                                   

                                               Σχιμα 12  
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                                        13.  ΣΕΕΡΛ ΟΛΚΛΕ 

Το παιχνίδι 4 οικίεσ είναι αγαπθμζνο παιχνίδι για όλεσ τισ τάξεισ 

του δθμοτικοφ ςχολείου. 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Να φτάςω ςτον προοριςμό μου, όςο πιο 

γριγορα μπορϊ. 

Ακλθτικό υλικό: γιπεδο μπάςκετ  

Ρωσ παίηεται: Το γιπεδο χωρίηεται ςε 4 αρικμθμζνεσ οικίεσ (ςε 

κάκε γωνία του γθπζδου μπάςκετ από το 1 ζωσ το 4).Τα παιδιά 

χωρίηονται ςε 4 ομάδεσ και διαμοιράηονται ςτισ 4 οικίεσ, εκτόσ 

από 1 παιδί που είναι ο κυνθγόσ και πθγαίνει και ςτζκεται ςτο 

κζντρο του γθπζδου. Πταν ο γυμναςτισ «φωνάξει» δφο αρικμοφσ 

πχ. το 2 και το 4, τότε οι ομάδεσ των παιδιϊν που βρίςκονται ςτισ 

γωνίεσ που ζχουν αρίκμθςθ δφο και τζςςερα αλλάηουν κζςεισ 

μεταξφ τουσ, προςπακϊντασ να μθν τουσ ακουμπιςει ο κυνθγόσ. 

Πποιουσ ακουμπιςει ο κυνθγόσ, γίνονται κυνθγοί και ςτζκονται 

όλοι μαηί ςτο κζντρο του γθπζδου. Τα δφο παιδιά που κα μείνουν 

τελευταία ςτισ 4 οικίεσ είναι και οι νικθτζσ. 

Σθμεία που πρζπει να προςζξουμε: Τονίηεται ςτα παιδιά να 

προςανατολίηονται ςτο χϊρο και να ελίςςονται ι να ςταματοφν 

αποφεφγοντασ ζτςι τουσ τραυματιςμοφσ. 

Επίςθσ οι κυνθγοί τρζχουν να ακουμπιςουν τα παιδιά που 

κυνθγοφν πλάγιά τουσ και όχι πίςω τουσ  (ϊςτε να αποφευχκοφν 

οι τραυματιςμοί). 

Στο παιχνίδι αυτό καλλιεργείται ο προςανατολιςμόσ ςτο χϊρο, θ 

ταχφτθτα κ.ο.κ. 
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                                                Σχιμα 13 
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                           14. ΚΡΟΚΟΔΕΛΛΟΛ ΚΑΛ ΚΡΟΣΑΛΛΕ 

Το παιχνίδι κροκόδειλοι και κροταλίεσ είναι ζνα κινθτικό 

παιδαγωγικό παιχνίδι που αρζςει ιδιαίτερα ςτισ πρϊτεσ τάξεισ του 

δθμοτικοφ ςχολείου. 

Ακλθτικό υλικό: Ο χϊροσ και θ κεντρικι γραμμι του γθπζδου 

μπάςκετ. 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Θ κάκε ομάδα να βγάλει εκτόσ παιχνιδιοφ 

τουσ αντιπάλουσ του. 

Ρωσ παίηεται: Τα παιδιά χωρίηονται ςε δφο ομάδεσ, τουσ 

κροκόδειλουσ και τουσ κροταλίεσ οι οποίεσ είναι παρατεταγμζνεσ 

δεξιά και αριςτερά τθσ κεντρικισ γραμμισ με διάταξθ ο ζνασ δίπλα 

ςτον άλλο. Σε απόςταςθ 15-20μ από τθν κεντρικι γραμμι 

βρίςκονται οι τελικζσ γραμμζσ-φωλιζσ των ομάδων. Οι ομάδεσ των 

παιδιϊν (κροκόδειλοι και κροταλίεσ) βρίςκονται ςε κζςθ 

ετοιμότθτασ. Ο γυμναςτισ/τρια αρχίηει και αφθγείται μια ιςτορία 

…όπου κάποια ςτιγμι ξαφνικά ακοφγεται θ λζξθ πχ κροκόδειλοι… 

τότε θ ομάδα με το όνομα κροκόδειλοι κυνθγοφν τουσ κροταλίεσ 

μζχρι εκείνοι να περάςουν τθν τελικι γραμμι του μπάςκετ που 

ορίηεται ωσ φωλιά τουσ. Νικιτρια είναι θ ομάδα που ζχει 

καταφζρει να πιάςει όλουσ τουσ αντιπάλουσ τθσ. 

Σθμεία που πρζπει να προςεχκοφν:  

Α) Οι παίκτεσ ςτζκονται ςτθν αφετθρία ο ζνασ δίπλα ςτον άλλο και 

διατθροφν τθ κζςθ τουσ αυτι  - ο κακζνασ το δικό του διάδρομο 

τρεξίματοσ-ϊςτε να μθ ςθμειωκοφν τραυματιςμοί κακ’ όλθ τθ 

διάρκεια του παιχνιδιοφ. 

Β) Τα παιδιά  ακουμποφν  προςεκτικά και ελαφρά τον ϊμο όςων 

κυνθγοφν. 

Στο παιχνίδι αυτό καλλιεργείται θ ταχφτθτα αντίδραςθσ και ο 

προςανατολιςμόσ ςτο χϊρο και το χρόνο και πάρα πολφ θ 
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διαςκζδαςθ ειδικά αν ο γυμναςτισ /τρια επινοοφν ευφάνταςτεσ 

και χιουμοριςτικζσ ιςτορίεσ με τουσ «κροκόδειλουσ και 

κροταλίεσ». 

                                            Σχιμα 14 
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                                                 15. ΓΛΓΑΝΣΕ 

Το παιχνίδι γίγαντεσ είναι ζνα ιδιαίτερα αγαπθμζνο παιχνίδι ςτα 

παιδιά του δθμοτικοφ ςχολείου. 

Ακλθτικό υλικό: Γιπεδο καλακοςφαίριςθσ 

Στόχοσ παιχνιδιοφ: Να καταφζρουν τα παιδιά να «γλιτϊςουν» από 

τουσ γίγαντεσ. 

Ρωσ παίηεται: Ράνω ςτθν κεντρικι γραμμι του γθπζδου τθσ 

καλακοςφαίριςθσ ςτζκονται 2 παιδιά- γίγαντεσ. Τα υπόλοιπα 

παιδιά ςτζκονται το ζνα δίπλα ςτο άλλο ςτθν τελικι γραμμι του 

γθπζδου. Στθν ερϊτθςθ των «γιγάντων» -ποιοσ φοβάται τουσ 

γίγαντεσ; Τα παιδιά απαντοφν: κανζνασ …και ςτθ ςυνζχεια 

προςπακοφν με προςποιιςεισ και ελιγμοφσ να περάςουν από τθν 

κεντρικι γραμμι χωρίσ να τουσ ακουμπιςουν οι γίγαντεσ. Πποιο 

παιδί ακουμπιςουν οι γίγαντεσ, γίνεται και αυτό γίγαντασ και 

ξεκινάει το παιχνίδι από τθν αρχι, μζχρι να μείνουν 2 παιδιά ςτο 

τζλοσ, τα οποία κα είναι και οι επόμενοι γίγαντεσ. Ωσ παραλλαγι 

τα 2 τελευταία παιδιά πρζπει να περάςουν τθν κεντρικι γραμμι 

κακϊσ οι γίγαντεσ μετροφν από το ζνα ζωσ το δζκα, χωρίσ να 

πιαςτοφν. Αν το καταφζρουν αυτό κερδίηουν τα 2 παιδιά ςε 

αντίκετθ περίπτωςθ νικθτζσ ανακθρφςςονται οι γίγαντεσ.  

Σθμεία που πρζπει να προςεχκοφν:  

Α) Τα παιδιά κινοφνται ςτο δικό τουσ διάδρομο και ελζγχουν το 

χϊρο που κινοφνται με τθν περιφερειακι τουσ όραςθ, ϊςτε να 

αποφευχκοφν τυχόν τραυματιςμοί. 

Β) Οι «γίγαντεσ» ζχουν δικαίωμα να κινοφνται με πλάγια βιματα 

πάνω ςτθν κεντρικι γραμμι και να κάνουν ζνα βιμα ςτθν 

προςπάκειά τουσ να ακουμπιςουν διερχόμενο παιδί, αρκεί το 

δεφτερο πόδι τουσ να πατάει πάνω ςτθν κεντρικι γραμμι. 
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Στο παιχνίδι αυτό καλλιεργείται κυρίωσ ο προςανατολιςμόσ ςτο 

χϊρο, θ πλάγια μετακίνθςθ θ οποία λειτουργεί ςαν προάςκθςθ 

για τθν εξάςκθςθ ςτθν άμυνα τθσ καλακοςφαίριςθσ και τθσ 

χειροςφαίριςθσ κ.α 

                                                  χιμα 15 
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                              16. ΚΤΣΑΛΟΔΡΟΜΛΑ ΜΕ ΣΡΛΛΛΗΑ 

Το αγαπθμζνο παιχνίδι των παιδιϊν «τρίλιηα» ηωντανεφει και 

κινθτικά με τθ ςκυταλοδρομία. 

Ακλθτικό υλικό: 8 ςχοινάκια ρυκμικισ γυμναςτικισ, 12 πιατάκια-

οριοκζτεσ (Ανά τρία πιατάκια και διαφορετικό χρϊμα, ςε 

περίπτωςθ που τα παιδιά χωριςτοφν ςε 4 ομάδεσ). 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Ο ςχθματιςμόσ τρίλιηασ (Τρία πιατάκια-

οριοκζτεσ ιδίου χρϊματοσ με κζςθ διαδοχικισ ςειράσ ςε ευκεία ι 

διαγϊνιο). 

Ρωσ παίηεται: Τα παιδιά χωρίηονται ςε 4  ομάδεσ ( 2 ομάδεσ ςε 

κάκε τρίλιηα, θ οποία είναι ςχθματιςμζνθ από 4 ςχοινάκια). Θ 

διάταξθ των παιδιϊν είναι ςε γραμμι, το ζνα πίςω από το άλλο με 

μζτωπο προσ τθν τρίλιηα. Τα 3 πρϊτα παιδιά τθσ κάκε ομάδασ 

κρατοφν από 1 πιατάκι. Με το ςφνκθμα του γυμναςτι/τριασ ξεκινά 

θ ςκυταλοδρομία των ομάδων προςπακϊντασ να δθμιουργιςουν 

όςο πιο γριγορα μποροφν τθν τρίλιηα. 

Στο παιχνίδι αυτό καλλιεργείται θ ταχφτθτα αντίδραςθσ, θ 

εξάςκθςθ ςτθν γριγορθ απόφαςθ, θ ςυνεργαςία. 

                                                              

                                                                  

Σχιμα 16 
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                                          17.  ΣΟ ΣΕΛΧΟ 

       Το τείχοσ είναι ζνα αγαπθμζνο παιχνίδι των παιδιϊν  για 

εςωτερικό μικρό χϊρο. 

Ακλθτικό υλικό: Μία πολφ ελαφριά μπάλα (υφαςμάτινθ ι μπάλα 

τφπου καλάςςθσ) 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Να πετφχουν και να κάψουν με τθν μπάλα 

τουσ παίκτεσ τθσ αντίπαλθσ ομάδασ. 

Ρωσ παίηεται:  Τα παιδιά χωρίηονται ςε δφο ομάδεσ. Ανάμεςά τουσ 

υπάρχει μία διαχωριςτικι γραμμι. Οι παίκτεσ των ομάδων ζχουν 

δικαίωμα να κάνουν από 0-3 βιματα με ςκοπό να πετφχουν τουσ 

αντιπάλουσ τουσ. Αν κάποιοσ παίκτθσ «χτυπθκεί» από τθ ρίψθ των 

αντιπάλων πάει και ςτζκεται πάνω ςτθ γραμμι, αλλά με μζτωπο 

προσ τθν ομάδα του και με πλάτθ προσ τουσ αντιπάλουσ του. Σε 

αυτι τθ κζςθ μπορεί να δεχκεί γριγορθ και «κρυφι» πάςα από 

τουσ ςυμπαίκτεσ του και να γυρίςει απότομα (κίνθςθ πίβοτ) και να 

ςτοχεφςει κάποιον αντίπαλό του. Οι αντίπαλοι προςπακοφν να 

αποφφγουν τισ μπαλιζσ και ο παίκτθσ του «τείχουσ» γυρίηει ξανά 

με μζτωπο προσ τουσ ςυμπαίκτεσ του περιμζνοντασ ακίνθτοσ τθν 

επόμενθ από τουσ ςυμπαίκτεσ του  πάςα. Ζτςι με ςυνεχόμενεσ 

πάςεσ και ρίψεισ όςοι « καίγονται» ςτζκονται πάνω ςτθ 

διαχωριςτικι γραμμι ο ζνασ δίπλα ςτον άλλο, αλλά ο κάκε 

παίκτθσ «τείχοσ» ζχει μζτωπο προσ τθν ομάδα του. Το παιχνίδι 

είναι πολφ γριγορο και ςτο τζλοσ αν μείνει ζνασ παίκτθσ  μιασ 

ομάδασ και καταφζρει να μθν καεί ςτισ 10 βολζσ –μετριματα των 

αντιπάλων …τότε είναι ο νικθτισ, ςε αντίκετθ περίπτωςθ 

κερδίηουν οι αντίπαλοι. 

Στο παιχνίδι αυτό καλλιεργείται θ ταχφτθτα αντίδραςθσ, ο 

προςανατολιςμόσ ςτο χϊρο και ςτο χρόνο , θ κίνθςθ πίβοτ 

(χειροςφαίριςθ), τα 3 βιματα (χειροςφαίριςθ), θ ςυνεργαςία. 
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                                                 Σχιμα 17 
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                                   18. ΚΤΝΘΓΘΣΟΜΠΑΛΑ 

Θ κυνθγθτόμπαλα είναι ζνα παιχνίδι που μπορεί να παιχτεί για  

προκζρμανςθ, ςτο πρϊτο μζροσ του μακιματοσ. Είναι αγαπθμζνο 

παιχνίδι των παιδιϊν όλων των τάξεων του δθμοτικοφ ςχολείου. 

Ακλθτικό υλικό:  1ι 2 ελαφριζσ μπάλεσ (για 1 ι 2 κυνθγοφσ) 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Οι κυνθγοί να ςτοχεφςουν όςουσ 

περιςςότερουσ παίκτεσ/τριεσ μποροφν. 

Ρωσ παίηεται: 1ι 2 κυνθγοί με το θχθτικό ςφνκθμα του 

γυμναςτι/τριασ ξεκινοφν να κυνθγοφν τα παιδιά για να τα 

πετφχουν με τθ μπάλα. Οι κυνθγοί για όποιο παιδί «πετφχουν»  

μαηεφουν πόντουσ. Πποιο παιδί ςτοχεφςουν, εκτελεί 10 

αναπθδιςεισ  επιτόπου με χζρια ςτθν ανάταςθ (ελατθριάκια ι 5 

push up) και ςτθ ςυνζχεια ξαναμπαίνουν ςτο παιχνίδι. Στο τζλοσ 

του παιχνιδιοφ όςα παιδιά δεν πζτυχαν οι κυνθγοί, παίρνουν 

πόντο. 

Σθμεία που πρζπει να προςεχκοφν:  

Α) Απαγορεφεται  ςτουσ κυνθγοφσ να ςτοχεφςουν με τθ μπάλα ςτο 

κεφάλι ι κάτω από τα γόνατα των παικτϊν.  

Β) Τα παιδιά ελζγχουν με τθν περιφερειακι τουσ όραςθ το χϊρο 

που τρζχουν ϊςτε να ελίςςονται και να ελαττϊνουν τθν ταχφτθτά 

τουσ  όταν χρειάηεται, για να μθν υπάρξει τυχόν τραυματιςμόσ. 

Στο παιχνίδι αυτό καλλιεργείται θ ριπτικι ικανότθτα, θ ταχφτθτα, ο 

προςανατολιςμόσ ςτο χϊρο και το χρόνο, θ ταχφτθτα αντίδραςθσ 

και εκγφμναςθ των κάτω άκρων κα. 
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                                             Σχιμα 18 

 

 

                                                

                                                  

 

         

           

 

 

 

 

                                    

 

 

 

 

 

 

 

 



67 
 

                                    19. ΦΡΟΤΣΟΑΛΑΣΑ 

Το παιχνίδι φρουτοςαλάτα είναι ζνα αγαπθμζνο παιχνίδι κυρίωσ 

των πρϊτων τάξεων του δθμοτικοφ ςχολείου. 

Ακλθτικό υλικό : Ριατάκια- οριοκζτεσ, ζνα λιγότερο από το 

ςυνολικό αρικμό των παιδιϊν. 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Να καταφζρουν να μθ μείνει το κάκε παιδί 

χωρίσ πιατάκι-οριοκζτθ, ϊςτε να κερδίςει πόντο. 

Ρωσ παίηεται: Τοποκετοφνται ςε κυκλικι διάταξθ πιατάκια- 

οριοκζτεσ ( 1 πιατάκι λιγότερο από τον αρικμό των παιδιϊν). Το 

παιδί που δεν ζχει πιατάκι ςτζκεται ςτο κζντρο του κφκλου. Τα 

παιδιά επιλζγουν 4 φροφτα. Το πρϊτο παιδί πχ. επιλζγει το μιλο, 

το δεφτερο παιδί επιλζγει το πορτοκάλι, το τρίτο παιδί επιλζγει τθ 

μπανάνα και το τζταρτο παιδί επιλζγει το αχλάδι, το πζμπτο παιδί 

το μιλο… ςυνεχίηοντασ ζτςι το μοτίβο μιλο-πορτοκάλι-μπανάνα –

αχλάδι κ.ο.κ. Το κεντρικό παιδί επιλζγει ζνα από τα 

προαναφερόμενα φροφτα και ςτζκεται ςτο κζντρο του κφκλου. Στο 

ςφνκθμα του γυμναςτι/τριασ πχ. μιλο, τα παιδιά που ζχουν το 

φροφτο μιλο, φεφγουν γριγορα από τθ κζςθ τουσ και 

προςπακοφν να ςτακοφν ςε νζο πιατάκι.  Τθ ςτιγμι εκείνθ 

προςπακεί και ο κεντρικόσ παίκτθσ να ςτακεί- «πιάςει» ζνα 

πιατάκι. Αν τα καταφζρει, τότε το παιδί που ζμεινε χωρίσ πιατάκι 

ξεκινάει το νζο γφρο του παιχνιδιοφ από το κζντρο. Πταν ο 

γυμναςτισ/τρια πει τθ λζξθ «φρουτοςαλάτα», όλα τα παιδιά-

φροφτα πρζπει να αλλάξουν κζςεισ- πιατάκια. Τα παιδιά που δεν 

ζχουν ςτακεί κακόλου ςτο κζντρο του κφκλου κερδίηουν πόντο.  

 Στο παιχνίδι αυτό καλλιεργείται: Θ ταχφτθτα αντίδραςθσ και ο 

γριγοροσ προςανατολιςμόσ 

ςτο χϊρο. 

                                       Σχιμα 19 
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                                                     20. ΚΑΣΡΟ 

 Το κάςτρο είναι ζνα αγαπθμζνο παιχνίδι των παιδιϊν όλων των 

τάξεων του δθμοτικοφ ςχολείου. 

Ακλθτικό υλικό: 2 μικρζσ αερόμπαλεσ διαφορετικοφ χρϊματοσ, 2 

ςτεφάνια ρυκμικισ γυμναςτικισ, πιατάκια- οριοκζτεσ, γιπεδο 

καλακοςφαίριςθσ. 

Στόχοσ παιχνιδιοφ: Θ κάκε ομάδα να καταφζρει να πολιορκιςει το 

κάςτρο του αντιπάλου και να κλζψει το κθςαυρό-μπάλα 

Ρωσ παίηεται: Τα παιδιά χωρίηονται ςε δφο ιςάρικμεσ ι 

ιςοδφναμεσ ομάδεσ (ςε περίπτωςθ που είναι μονόσ ο αρικμόσ των 

παιδιϊν). Ανάμεςά τουσ  υπάρχει μία διαχωριςτικι γραμμι 

(κεντρικι γραμμι γθπζδου μπάςκετ ι γραμμι από πιατάκια 

οριοκζτεσ).  

Οι ομάδεσ παρατάςςονται αντικριςτά. Οι παίκτεσ τουσ  ςτζκονται 

ςε γραμμι ο ζνασ δίπλα ςτον άλλο και απζναντι από τουσ 

αντιπάλουσ τουσ. Το παιχνίδι ξεκινάει με το θχθτικό ςφνκθμα του 

γυμναςτι/τριασ. Οι παίκτεσ τθσ κάκε ομάδασ με προςποιιςεισ και 

ελιγμοφσ μπαινοβγαίνουν ςτο χϊρο των αντιπάλων με ςκοπό να 

καταφζρουν να «κλζψουν» το κθςαυρό- μπάλα και να τον 

μεταφζρουν με αςφάλεια (χωρίσ να «πιαςτοφν» από τουσ 

αντιπάλουσ) ςτθν δικι τουσ  περιοχι. Αν κάποιοσ παίκτθσ περάςει 

τθ διαχωριςτικι γραμμι και μπει ςτο γιπεδο των αντιπάλων, 

αυτόματα εκκζτει τον εαυτό του ςε κίνδυνο, γιατί μπορεί να 

«πιαςτεί» από τουσ αντιπάλουσ του, μιασ και βρίςκεται ςτθν  

περιοχι τουσ. Αν κάποιοσ παίκτθσ «πιαςτεί» από τουσ αντιπάλουσ 

πάει «φυλακι», θ οποία βρίςκεται πίςω από το κθςαυρό. Αν ζνασ 

παίκτθσ καταφζρει και «κλζψει» το κθςαυρό-μπάλα, πρζπει να 

τον μεταφζρει ςτο δικό του γιπεδο (και όχι να παςάρει τθ μπάλα 

ςτουσ ςυμπαίκτεσ του, που βρίςκονται ςτο δικό τουσ γιπεδο), ςτθ 

ςυνζχεια να ςθκϊςει τθ μπάλα ψθλά και να φωνάξει ςτοπ. 

Κερδίηει πόντο θ ομάδα του και το παιχνίδι ξεκινάει από τθν αρχι 
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με τισ δφο ομάδεσ να παρατάςςονται αντικριςτά δεξιά και 

αριςτερά τθσ διαχωριςτικισ γραμμισ. 

Να ςθμειωκεί:  Ο αιχμάλωτοσ μόλισ «ελευκερωκεί» για να ζχει 

δικαίωμα να πάρει το κθςαυρό, πρζπει πρϊτα να περάςει τθ 

διαχωριςτικι γραμμι, να πατιςει ςτο γιπεδό του και μετά να 

πάει εκ νζου να «κλζψει» το κθςαυρό –μπάλα. 

Σθμεία που πρζπει να προςεχκοφν:  

Α) Ρροςζχουν οι παίκτεσ να μθν πατιςουν τα πιατάκια-οριοκζτεσ, 

κακϊσ και τα ςτεφάνια ρυκμικισ γυμναςτικισ για να 

αποφευχκοφν τυχόν ατυχιματα. 

Β) Ζνασ παίκτθσ  πρζπει να κυνθγάει ζναν αντίπαλο. 

Γ) Οι παίκτεσ να προςανατολίηονται ςτο χϊρο, ϊςτε να είναι 

αποτελεςματικοί ςτουσ ελιγμοφσ και τα ςταματιματα. 

Στο παιχνίδι «κάςτρο», καλλιεργείται ο προςανατολιςμόσ ςτο 

χϊρο και το χρόνο, θ ταχφτθτα αντίδραςθσ, θ ςτρατθγικι 

ικανότθτα και θ ςυνεργαςία. 

                                                Σχιμα 20 
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                 21. ΠΑΡΑΛΛΑΓΕ ΣΟΤ ΠΑΛΧΝΛΔΛΟΤ «ΚΑΣΡΟ» 

Α) ΕΛΕΤΚΕΡΩΣΕ ΣΟΝ ΚΡΑΣΟΤΜΕΝΟ. 

Στο παιχνίδι «ελευκερϊςτε τον κρατοφμενο» θ παράταξθ των 

ομάδων γίνεται όπωσ ςτο παιχνίδι «κάςτρο» με τθ διαφορά πωσ 

αντί για κθςαυρό-μπάλα, υπάρχει μια μεγάλθ τελικι διαχωριςτικι 

ηϊνθ όπου εκεί μζςα κινείται ελεφκερα ο «κρατοφμενοσ» τθσ 

αντίπαλθσ ομάδασ, τον οποίο οι ςυμπαίκτεσ του πρζπει να 

ελευκερϊςουν. 

                                               Σχιμα 21Α  

Β) ΚΛΕΦΣΟΠΟΛΕΜΟ 

Στο παιχνίδι «Κλεφτοπόλεμοσ» θ παράταξθ των ομάδων γίνεται 

όπωσ ςτο παιχνίδι «κάςτρο». Ιςχφουν όλοι οι κανόνεσ του 

παιχνιδιοφ «κάςτρο» με ζνα ακόμθ  κανόνα που είναι ο εξισ: Οι 

παίκτεσ μποροφν να μείνουν αςφαλείσ μζςα ςτο γιπεδο των 

αντιπάλων (κάτι που δε γίνεται ςτο παιχνίδι κάςτρο), αρκεί να 

μπουν μζςα ςε ζνα από τα δφο (πλακζ-δαπζδου) πλαςτικά 

ςτεφάνια- φωλιζσ  μόνο για 5’’. 
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                                                    Σχιμα 21Β 

 

  

Γ) ΕΝΑ «ΞΕΝΟ» ΑΝΑΜΕΑ ΜΑ- ΚΑΣΡΟ ΜΕ ΚΑΣΑΚΟΠΟ 

Στο παιχνίδι « Ζνασ ξζνοσ ανάμεςά μασ» ιςχφουν όλοι οι κανόνεσ 

του παιχνιδιοφ «κάςτρο» Νο 20. Θ διαφορά είναι πωσ ο 

γυμναςτισ/τρια επιλζγει  ζναν παίκτθ για τθν κάκε  ομάδα ωσ 

«κατάςκοπο» για να «κλζψει» το κθςαυρό-μπάλα ςε ανφποπτο 

χρόνο υπζρ των  αντιπάλων του. 

Θ διαδικαςία επιλογισ του καταςκόπου γίνεται ωσ εξισ: Οι ομάδεσ 

παρατάςςονται δεξιά και αριςτερά τθσ διαχωριςτικισ γραμμισ, με 

πλάτθ θ μία ομάδα απζναντι ςτθν άλλθ  και ςτιγμιαία με κλειςτά 

μάτια. Ο γυμναςτισ /τρια διερχόμενοσ/θ τθν διαχωριςτικι γραμμι 

ακουμπάει ςτθν πλάτθ ζναν παίκτθ από κάκε ομάδα. Αυτοί κα 

είναι και οι κατάςκοποι του παιχνιδιοφ οι οποίοι χρθςιμοποιϊντασ 

δεξιότθτεσ κεατρικζσ «ξεγελοφν» τουσ ςυμπαίκτεσ τουσ, 

βοθκϊντασ τελικά τουσ αντιπάλουσ τουσ. Μόλισ  αποκαλυφκοφν 
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οι κατάςκοποι εν ςυνεχεία γίνονται παίκτεσ τθσ νζασ ομάδασ τουσ 

και το παιχνίδι ξεκινάει απϋτθν αρχι με νζουσ καταςκόπουσ. 

 

Δ) Ο ΚΛΕΦΣΘ ΣΩΝ ΜΑΓΛΚΩΝ ΡΑΒΔΛΩΝ 

Στο παιχνίδι « Ο παίκτθσ των μαγικϊν ραβδιϊν» ιςχφουν όλοι οι 

κανόνεσ του παιχνιδιοφ «κάςτρο» Νο 20.  Θ διαφορά είναι πωσ για 

να κερδίςει μια ομάδα ςτο παιχνίδι, κα πρζπει οι παίκτεσ τθσ  να 

«κλζψουν» 4 μαγικά ραβδιά (πλαςτικζσ ςκυτάλεσ), τα οποία 

βρίςκονται ςε απόςταςθ 2 μζτρα το ζνα από τθν άλλο.  

Να ςθμειωκεί πωσ κάκε παίκτθσ ζχει δικαίωμα να μεταφζρει μόνο 

ζνα μαγικό ραβδί-ςκυτάλθ τθ φορά. 

                                                             Σχιμα 21 
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 Ε) ΟΛ ΠΑΓΩΣΑΣΗΘΔΕ 

Στο παιχνίδι « Οι παγωτατηιδεσ» ιςχφουν όλοι οι κανόνεσ του 

παιχνιδιοφ «κάςτρο» Νο 20.Θ διαφορά είναι πωσ για να κερδίςει 

μια ομάδα ςτο παιχνίδι, κα πρζπει οι παίκτεσ τθσ να «κλζψουν» 4 

παγωτά-κϊνουσ, τα οποία βρίςκονται ςε απόςταςθ 2 μζτρα το ζνα 

από τθν άλλο.  

                                                 Σχιμα 21E 
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                                          22. ΣΛΒΟ ΜΑΧΘ 

Ο «ςτίβοσ μάχθσ» είναι μία κυκλικι διαδρομι με εμπόδια που 

πρζπει να διανφουν οι παίκτεσ εξακολουκθτικά μζχρι: 

Α) Να κουραςτοφν ι β) να ακουμπιςουν,  παραμερίςουν, ι ρίξουν 

κάποιο εμπόδιο.  Τότε βγαίνουν από το παιχνίδι –ξεκουράηονται 

και περιμζνουν τθν ζναρξθ του δεφτερου γφρου για να ξαναμποφν. 

Είναι ιδιαίτερα αγαπθτόσ ςτα παιδιά όλων των τάξεων και 

εξαςκείται ςε μεγάλο βακμό  θ αντοχι. 

Ακλθτικό υλικό:  

Ενδεικτικά : 4 κϊνοι (ςλάλομ), 3 εμπόδια ςτίβου (υπερπιδθςθ), 4 

ςτεφάνια ρυκμικισ γυμναςτικισ (εναλλάξ πζραςμα ποδιϊν), 4 

κϊνοι (50εκ) (υπερπιδθςθ) και φυςικά ανάλογα με τθ φανταςία 

και το ακλθτικό υλικό, ο κάκε γυμναςτισ/τρια δθμιουργεί το δικό 

του ςτίβο μάχθσ. 

Σθμεία που πρζπει να προςεχκοφν:  

Α) Ρροκζρμανςθ μυϊκϊν ομάδων πριν το ςτίβο μάχθσ. 

Β) Ελζγχουμε τθ κόπωςθ ςτα πρόςωπα των παιδιϊν και όταν το 

κρίνουμε απαραίτθτο ξεκουράηουμε το παιδί που ζχει κουραςτεί. 

Μετράμε τον καρδιακό παλμό. 
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                                      23. ΠΕΣΡΑ –ΨΑΛΛΔΛ-ΧΑΡΣΛ 

Το παιχνίδι πζτρα-ψαλίδι-χαρτί αποδίδεται και κινθτικά 

διαςκεδάηοντασ ιδιαίτερα τουσ μακθτζσ/τριεσ των πρϊτων τάξεων 

του δθμοτικοφ ςχολείου. 

Ακλθτικό υλικό: Ριατάκια –οριοκζτεσ (15-20), μιςό γιπεδο 

μπάςκετ. 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Να τερματίςει ο κάκε παίκτθσ ςτθ «φωλιά» 

του αντιπάλου. 

Ρωσ παίηεται:  Τοποκετοφνται τα πιατάκια-οριοκζτεσ διαγϊνια ςτο 

μιςό γιπεδο του μπάςκετ και ςε απόςταςθ περίπου 50 εκ. μεταξφ 

τουσ. Οι αντίπαλεσ ομάδεσ παρατάςςονται ςτθν αρχι και ςτο 

τζλοσ αυτοφ του μεγάλου διαδρόμου από πιατάκια-οριοκζτεσ. Με 

το θχθτικό ςφνκθμα του γυμναςτι/γυμνάςτριασ οι πρϊτοι παίκτεσ 

των δφο ομάδων ξεκινοφν ταυτόχρονα, εκτελϊντασ ςυνεχόμενεσ  

μικρζσ αναπθδιςεισ (με τα δφο πόδια), πάνω από τα  πιατάκια –

οριοκζτεσ με ςκοπό να φτάςουν πιο κοντά ςτθ «φωλιά» των 

αντιπάλων. Στθ διαδρομι τουσ αυτι, ςε κάποιο ςθμείο 

ςυναντϊνται με τον αντίπαλο παίκτθ. Εκεί παίηοντασ πζτρα –

ψαλίδι- χαρτί κάποιοσ κερδίηει και κάποιοσ χάνει. Ο παίκτθσ που 

χάνει πθγαίνει  τελευταίοσ ςτθν ομάδα του, ενϊ ο παίκτθσ που 

κερδίηει, ςυνεχίηει και κατευκφνεται ςτθν αντίπαλθ «φωλιά» μζχρι 

να ςυναντιςει τον επόμενο αντίπαλό του, ϊςτε να αναμετρθκοφν 

ςτο πζτρα- ψαλίδι- χαρτί. Πταν ζνασ παίκτθσ μιασ ομάδασ 

καταφζρει και φτάςει ςτθν φωλιά του αντιπάλου, τότε θ ομάδα 

του κερδίηει ζνα πόντο. Πποια ομάδα φτάςει πχ ςτουσ 5 πόντουσ 

πρϊτθ, κερδίηει και το παιχνίδι. 

Ρωσ παίηεται το πζτρα-ψαλίδι- χαρτί: Πταν οι δφο παίκτεσ των 

αντίπαλων ομάδων ςυναντθκοφν τότε και οι δφο κρφβουν το ζνα 

τουσ χζρι πίςω από τθν πλάτθ τουσ. Ξεκινοφν και οι δφο 

ταυτόχρονα και λζνε «πζτρα, ψαλίδι, χαρτί» και εμφανίηουν 
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ταυτόχρονα το κρυμμζνο χζρι ζχοντασ ςχθματιςει ζνα από τα 

παρακάτω: 

Ρζτρα: Γροκιά ςφιγμζνθ 

Ψαλίδι: Πλα τα δάχτυλα κλειςτά εκτόσ από το μζςο και το δείκτθ 

(ςχιμα ψαλιδιοφ) 

Χαρτί: Ανοιχτι παλάμθ με δάχτυλα ενωμζνα. 

Θ πζτρα νικάει το ψαλίδι… γιατί το «ςπάει».  

Το ψαλίδι νικάει το χαρτί… γιατί το κόβει.  

Το χαρτί νικάει τθν πζτρα… γιατί τθν τυλίγει. 

Σθμείο που πρζπει να προςεχκεί: Οι μακθτζσ/τριεσ να 

υπερπθδοφν τα πιατάκια-οριοκζτεσ και όχι να πατοφν επάνω ς’ 

αυτά, για να αποφευχκοφν τυχόν τραυματιςμοί. 

 Στο κινθτικό παιχνίδι «πζτρα, ψαλίδι, χαρτί» καλλιεργείται θ 

αλτικότθτα και θ πρόβλεψθ κίνθςθσ του αντιπάλου μζςα από 

κινιςεισ –αποφάςεισ ςυνεχόμενων μοτίβων. 

                                                    Σχιμα 23. 
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                                                     24. ΡΟΛΟΪ 

Το «ρολόϊ» είναι ζνα ιδιαίτερο αγαπθτό παιχνίδι για όλεσ τισ 

τάξεισ του δθμοτικοφ ςχολείου. 

Ακλθτικό υλικό: Ζνα «πλακζ» ςτεφάνι ψυχοκινθτικισ διαμζτρου 

20-30 εκ. και ζνα ςχοινάκι ρυκμικισ γυμναςτικισ. 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Θ υπερπιδθςθ των «δεικτϊν» του 

«ρολογιοφ» -ςτεφάνι ενωμζνο με ςχοινάκι.  

Ρωσ παίηεται: Ο γυμναςτισ/τρια ι ζνασ μακθτισ/τρια, όταν 

πρόκειται για παιδιά Ε-ΣΤ τάξθσ, ςτζκεται ςτο κζντρο ενόσ κφκλου 

που ζχει ςχθματιςτεί από παιδιά. Ξεκινάει και περιςτρζφει το 

«ρολόϊ» αριςτερόςτροφα από τουσ δείκτεσ του ρολογιοφ. Πποιο 

παιδί δεν καταφζρνει να υπερπθδιςει το «ρολόϊ» καίγεται και 

χρεϊνεται με μία «ψείρα»-ποινι. Στισ τρεισ «ψείρεσ» βγαίνει από 

το παιχνίδι. 

Ραραλλαγι 1θ: Το παιχνίδι παίηεται και με αρίκμθςθ από το 1-10. 

Πποιοι παίκτεσ «αντζξουν» μζχρι το «δζκα», κερδίηουν το 

παιχνίδι. 

Ραραλλαγι 2θ: Πταν ζνασ παίκτθσ «καεί», εκτελεί τρεισ γφρουσ 

τρζξιμο γφρω από τον κφκλο των παιδιϊν ι κάποια άςκθςθ 

δφναμθσ (πχ.  push ups) που ζχει επιλεγεί από τον ίδιο ι από το 

γυμναςτι/τρια και ςτθ ςυνζχεια ξαναδοκιμάηει τισ δυνάμεισ του, 

παίρνοντασ νζα κζςθ ςτον κφκλο. Πποια παιδιά μζςα ςε 

προκακοριςμζνο χρόνο, δεν ζχουν «καεί» από το «ρολόϊ», είναι 

και οι νικθτζσ. 

Σχιμα 24. 
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                                   25. Ο ΚΡΟΝΟ ΣΟΤ ΒΑΛΛΛΑ 

Το παιχνίδι «ο κρόνοσ του βαςιλιά» είναι ζνα αγαπθμζνο παιχνίδι 

των μακθτϊν/τριων όλων των τάξεων του δθμοτικοφ. Ραίηεται 

ιδιαίτερα ςε κλειςτό χϊρο. 

Ακλθτικό υλικό: 12 χαρτιά Α4  για κάκε ομάδα (4  Α4 για αριςτερό 

χζρι –Α.Χ, 4 Α4 για αριςτερό πόδι-Α.Ρ, 4 Α4 για δεξί χζρι-Δ.Χ, 4 Α4 

για δεξί πόδι-Δ.Ρ), μία μακθτικι καρζκλα για κάκε ομάδα, 2 

πιατάκια- οριοκζτεσ (για δφο ομάδεσ). 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Θ ομάδα που ο/θ  παίκτθσ/τρια τθσ κακίςει 

πρϊτοσ /θ ςτο κρόνο του βαςιλιά ανακθρφςςεται και θ νικιτρια. 

Ρωσ παίηεται: Σε εςωτερικό χϊρο τοποκετοφνται δφο καρζκλεσ (οι 

οποίεσ απζχουν μεταξφ τουσ 3-4 μζτρα, ανάλογα με τθν θλικία και 

το φψοσ των παιδιϊν) με τθν πλάτθ τουσ να ακουμπά ςτον τοίχο.  

Απζναντι από τισ καρζκλεσ και ςτθν ίδια ευκεία με αυτζσ και ςε 

απόςταςθ ανάλογθ με τθν θλικία και το φψοσ των παιδιϊν, 

τοποκετοφνται 2 ( ι 4 πιατάκια για 4 ομάδεσ, άρα και 4 καρζκλεσ) 

πιατάκια-οριοκζτεσ. Ανάμεςα ςτο διάςτθμα μεταξφ τθσ καρζκλασ 

και του πιάτου-οριοκζτθ, τοποκετοφνται από τθν ανάποδθ πλευρά 

(να μθν φαίνονται) για κάκε ομάδα, οι κάρτεσ Α4-12 κάρτεσ για 

κάκε ομάδα ( δθλαδι Α.Χ, Α.Ρ, Δ.Χ,Δ.Ρ Χ 4 φορζσ για κάκε ομάδα). 

Τα παιδιά παρατάςςονται το ζνα πίςω από το άλλο ι όρκια ι 

κακιςτά ςε ςτρωματάκια. Το πρϊτο παιδί τθσ κάκε ομάδασ ζχει 

και ζναν ςυνεργάτθ τθσ ομάδασ του. Το πρϊτο παιδί επιλζγει με 

ποιο Α4 κζλει να ξεκινιςει και ο ςυνεργάτθσ του γυρίηει το Α4 από 

τθν κανονικι του πλευρά (πχ Α.Χ). Ο πρϊτοσ παίκτθσ τθσ κάκε 

ομάδασ είναι υποχρεωμζνοσ να ακουμπιςει το αριςτερό του χζρι 

πάνω ςτο ςυγκεκριμζνο Α4 (χωρίσ να το κουνιςει από τθ κζςθ 

του). Στθ ςυνζχεια επιλζγει το δεφτερο χαρτί που κζλει να γυρίςει, 

ο ςυνεργάτθσ του τον βοθκάει, ακολουκεί τισ οδθγίεσ των Α4, τισ 

εκτελεί, προςπακϊντασ να φτάςει κοντά ςτον κρόνο, ϊςτε με ζνα 

επιδζξιο «πζταγμα» να γίνει πρϊτοσ/θ, ςε ςχζςθ με τθν αντίπαλθ 

ομάδα, βαςιλιάσ/ιςςα του κρόνου. 
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Σθμείο που πρζπει να προςεχκεί: Τθ ςτιγμι που κάποιοσ 

μακθτισ/τρια «πεταχτεί» για να κακίςει ςτο κρόνο, υπάρχει ο 

κίνδυνοσ θ καρζκλα να μετακινθκεί από τθ κζςθ τθσ …  και να 

υπάρξει τραυματιςμόσ, γι αυτό και τοποκετοφμε αυςτθρά τθν 

καρζκλα με τθν πλάτθ τθσ να ακουμπάει με αςφάλεια ςτον τοίχο. 

Στο παιχνίδι «ο κρόνοσ του βαςιλιά» καλλιεργείται θ ιςορροπία, θ 

μυϊκι ςυναρμογι, θ ςυνεργαςία, θ ςτατικι-ιςομετρικι δφναμθ, θ 

ευλυγιςία (με τθν καλλιζργεια διατατικϊν αςκιςεων και θ 

αμφιπλευρικότθτα ςτισ πρϊτεσ τάξεισ του δθμοτικοφ  ςχολείου). 

                                                              

                                                           Σχιμα 25 
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                                 26.  ΣΟ ΜΑΓΕΜΕΝΟ ΔΑΟ 

Το παιχνίδι «μαγεμζνο δάςοσ» είναι ζνα ιδιαίτερα αγαπθμζνο 

παιχνίδι ςτισ πρϊτεσ τάξεισ (α-β) του δθμοτικοφ ςχολείου. 

Ραίηεται ςε ανοιχτό οριοκετθμζνο χϊρο (μιςό γιπεδο μπάςκετ) 

ανάλογο με τθν θλικία των παιδιϊν και τθν ικανότθτά τουσ  

προςανατολιςμοφ ςτο χϊρο.  Δεν ενδείκνυται για τα πρϊτα 

μακιματα φυςικισ αγωγισ, δθλαδι το πρϊτο τρίμθνο τθσ 

ςχολικισ χρονιάσ. 

Ακλθτικό υλικό: 6-7 ςτεφάνια ψυχοκινθτικισ αγωγισ διαμζτρου 

50εκ., 1 κιμωλία δαπζδου. 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Να καταφζρνουν τα «προβατάκια» να  

«επιβιϊςουν», χωρίσ να μεταμορφωκοφν ςε «δζντρα» από το 

«πιάςιμο» του λφκου. 

Ρωσ παίηεται: Οριοκετοφμε το χϊρο (ανάλογα με τον αρικμό των 

παιδιϊν και τθν θλικία τουσ, ςωματικι διάπλαςθ) τραβϊντασ δφο 

γραμμζσ παράλλθλεσ που θ  μεταξφ τουσ  απόςταςθ είναι 20μ. Σ’ 

αυτό το χϊρο βρίςκονται διαςκορπιςμζνα 7 ςτεφάνια ςε 

ελεφκερθ διάταξθ. Ανάμεςα ςτα ςτεφάνια κινείται ελεφκερα ο 

κυνθγόσ-λφκοσ. Οι μακθτζσ (προβατάκια) ςτζκονται ο ζνασ δίπλα 

ςτον άλλο πάνω ςτθν μία τελικι γραμμι. Με το θχθτικό ςφνκθμα 

του γυμναςτι/τριασ τα «προβατάκια» πρζπει να περάςουν 

ανάμεςα από τα ςτεφάνια και να φτάςουν ςτθν άλλθ τελικι 

γραμμι του χϊρου χωρίσ να τα ακουμπιςει ο λφκοσ. Πποιο 

«προβατάκι» ακουμπιςει ο λφκοσ, γίνεται «δζντρο» και μπαίνει 

μζςα ςε ζνα ςτεφάνι. Τα «δζντρα» απλϊνουν τα «κλαδιά-χζρια» 

κάκε φορά που τα «προβατάκια»  αλλάηουν γραμμζσ και 

προςπακοφν να τα ακουμπιςουν, βοθκϊντασ ζτςι το λφκο.  

Νικθτισ είναι το «προβατάκι» που δεν πιάςτθκε από το λφκο και 

δεν ζγινε δζντρο. Αυτό το παιδί είναι ο επόμενοσ λφκοσ για 

επόμενο παιχνίδι. 

Σθμεία που πρζπει να προςεχκοφν: 
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Α) Τα ςτεφάνια να είναι πλακζ και όχι κυλινδρικά, ϊςτε να 

αποφευχκοφν τυχόν τραυματιςμοί από τυχαίο πάτθμα πάνω ςε 

αυτά. 

Β) Τα παιδιά-προβατάκια να εκτελοφν ςλάλομ-ελιγμοφσ ανάμεςα 

από τα ςτεφάνια και όχι να περνοφν πάνω και μζςα από αυτά, 

ϊςτε να αποφευχκοφν τυχόν τραυματιςμοί. 

Γ) Στθν τελικι γραμμι τα παιδιά-προβατάκια, να ςτζκονται το ζνα 

δίπλα από το άλλο, ϊςτε να αποφευχκεί τυχόν τραυματιςμόσ κατά 

τθν εκκίνθςθ. 

Στο παιχνίδι «το μαγεμζνο δάςοσ» καλλιεργείται ο 

προςανατολιςμόσ ςτο χϊρο και το χρόνο, οι αλλαγζσ 

κατεφκυνςθσ-ελιγμοί και θ περιφερειακι όραςθ. 

                                                           

                                                  Σχιμα 26 
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                                                  27.ΠΤΛΕ 

Το παιχνίδι «πφλεσ» είναι ζνα κινθτικό παιχνίδι που παίηεται ςε 

όλεσ τισ τάξεισ του δθμοτικοφ ςχολείου.  

Ακλθτικό υλικό: 2 κϊνοι  

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Να μθν πιαςτοφν οι παίκτεσ από το φφλακα 

των πυλϊν. 

Ρωσ παίηεται: Τα παιδιά παρατάςςονται το ζνα δίπλα ςτο άλλο 

πάνω ςτθν μία τελικι γραμμι του γθπζδου μπάςκετ. Ράνω ςτθν 

κεντρικι γραμμι του γθπζδου, θ οποία οριοκετείται από 2 κϊνουσ 

(ςτισ άκρεσ τθσ κεντρικισ γραμμισ) ςτζκεται ο φφλακασ τθσ πφλθσ. 

Με το θχθτικό ςφνκθμα του γυμναςτι/τριασ, τα παιδιά πρζπει να 

περάςουν μζςα από τθν πφλθ και να φτάςουν ςτθν δεφτερθ τελικι 

γραμμι χωρίσ να τουσ ακουμπιςει ο φφλακασ, ο οποίοσ κινείται 

μόνο με πλάγια βιματα πάνω ςτθ γραμμι . Πποιον ακουμπάει ο 

φφλακασ γίνεται βοθκόσ-φφλακασ. Ο τελευταίοσ παίκτθσ που κα 

μείνει κα είναι ο νικθτισ και ο επόμενοσ φφλακασ ςτο δεφτερο 

γφρο του παιχνιδιοφ. 

Σθμεία που πρζπει να προςεχκοφν:  

Α) Να προςπακοφν τα παιδιά να τρζχουν ςτο δικό τουσ νοθτό 

διάδρομο τρεξίματοσ και αν είναι να αλλάξουν κατεφκυνςθ να 

χρθςιμοποιοφν τθν περιφερειακι τουσ όραςθ. 

Β) Οι φφλακεσ κινοφνται μόνο με πλάγια βιματα (ϊςτε να 

εξαςκοφνται ςτθν άμυνα ςτθν καλακοςφαίριςθ και ςτθ 

χειροςφαίριςθ). 

Στο παιχνίδι «πφλεσ» καλλιεργείται θ πλάγια μετατόπιςθ 

(πετοςφαίριςθ), θ άμυνα (καλακοςφαίριςθ-χειροςφαίριςθ), θ 

ταχφτθτα διείςδυςθσ ςτθν άμυνα και θ ςυνεργαςία. 
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                                           Σχιμα 27 
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                                                28. ΓΕΡΑΚΛ  

Το παιχνίδι «γεράκι» είναι ζνα αγαπθμζνο κινθτικό παιχνίδι των 

παιδιϊν όλων των τάξεων του δθμοτικοφ ςχολείου.  

Ακλθτικό υλικό: Γιπεδο μπάςκετ 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Οι παίκτεσ να ξεφφγουν από το «πιάςιμο» 

του γερακιοφ. 

Ρωσ παίηεται: Στο κζντρο του γθπζδου μπάςκετ ςτζκεται ζνα 

παιδί-γεράκι. Στισ τελικζσ γραμμζσ του γθπζδου μπάςκετ, 

ςτζκονται τα υπόλοιπα παιδιά (ιςάρικμα) το ζνα δίπλα ςτο άλλο,  

με μζτωπο προσ το κζντρο του γθπζδου. Στο θχθτικό ςφνκθμα του 

γυμναςτι/τριασ τα παιδιά προςπακοφν να αλλάξουν κζςεισ-

τελικζσ γραμμζσ, χωρίσ να τα ακουμπιςει το γεράκι, το οποίο 

κινείται μζςα ςε όλο το γιπεδο. Πποιον ακουμπιςει το «γεράκι» 

γίνεται και αυτόσ «γεράκι». Τα νζα «γεράκια» παίρνουν κζςθ ςτο 

κζντρο του γθπζδου και το παιχνίδι ξαναρχίηει. Νικθτισ όποιο 

παιδί μείνει τελευταίο, το οποίο κα είναι και το επόμενο γεράκι.  

Σθμείο που πρζπει να προςεχκεί: Πταν το «γεράκι» κυνθγάει κα 

πρζπει να τρζχει ςτα πλάγια του παιδιοφ που κυνθγάει και όχι 

πίςω του, για να αποφευχκοφν τυχόν τραυματιςμοί. Επίςθσ το 

γεράκι ακουμπά τα υπόλοιπα παιδιά ελαφρά και όχι απότομα 

ςτον ϊμο. 

Στο παιχνίδι αυτό καλλιεργείται θ ταχφτθτα αντίδραςθσ, ο 

προςανατολιςμόσ ςτο χρόνο και το χϊρο, θ περιφερειακι όραςθ 

και θ ςυνεργαςία. 

                                                  Σχιμα 28 
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                                 29.   ΧΑΡΟΤΜΕΝΘ ΡΟΤΣΛΝΑ 

Το παιχνίδι «χαροφμενθ ρουτίνα» είναι ζνα παιχνίδι που οι 

δρομικζσ αςκιςεισ γίνονται με ευχάριςτο τρόπο ςτισ πρϊτεσ τάξεισ 

του δθμοτικοφ ςχολείου. 

Ακλθτικό υλικό: 4 μεγάλα ςτεφάνια ρυκμικισ γυμναςτικισ, μιςό 

γιπεδο καλακοςφαίριςθσ. 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Να εκτελζςουν οι μακθτζσ/τριεσ  με 

διαςκεδαςτικό τρόπο ρουτίνα των δρομικϊν αςκιςεων.  

Ρωσ παίηεται: Τοποκετοφνται τα 4 ςτεφάνια ρυκμικισ 

γυμναςτικισ εςωτερικά του γθπζδου κοντά ςτισ  4 γωνίεσ του. Με 

το πρϊτο θχθτικό ςφνκθμα του γυμναςτι/τριασ τα παιδιά το ζνα 

πίςω απϋτο άλλο εκτελοφν, περιμετρικά των  γραμμϊν του 

γθπζδου, δρομικζσ αςκιςεισ όπωσ τρζξιμο με γόνατα ψθλά-

skipping…φτζρνεσ πίςω… ψαλιδάκια κλπ. Στο δεφτερο θχθτικό 

ςφνκθμα τα παιδιά πρζπει να πάνε να πιαςτοφν κυκλικά από κάκε 

ςτεφάνι ανά 5 αν πχ. ο αρικμόσ των παιδιϊν είναι 20 παιδιά. Ζτςι 

οι δρομικζσ αςκιςεισ-ρουτίνεσ γίνονται με τρόπο ευχάριςτο για τα 

παιδιά. 

Σθμεία που πρζπει να προςεχκοφν: 

Α) Στθν προςπάκειά τουσ τα παιδιά να φτιάξουν πχ 5δεσ μπορεί να  

ςπρϊξει το ζνα το άλλο. Υπενκυμίηουμε ςτα παιδιά πωσ αυτό που 

είναι το πιο ςθμαντικό ςε ζνα παιχνίδι είναι να τθροφνται οι 

κανόνεσ αςφαλείασ. 
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Στο παιχνίδι αυτό καλλιεργείται θ ταχφτθτα αντίδραςθσ, οι 

δρομικζσ αςκιςεισ και θ ςυνεργαςία.  

                                                 Σχιμα 29 
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                          30. «ΜΑΝΣΘΛΑΚΛ» ΜΕ ΜΠΑΛΕ ΜΠΑΚΕΣ 

Το παραπάνω παιχνίδι είναι ιδιαίτερα αγαπθτό ςτισ μεγάλεσ 

τάξεισ του δθμοτικοφ. Ρροχπόκεςθ είναι οι μακθτζσ/τριεσ να 

ζχουν διδαχκεί το lay up και το jump ςουτ. 

Ακλθτικό υλικό: 2 μπάλεσ μπάςκετ, 2 ςτεφάνια ρυκμικισ 

γυμναςτικισ, γιπεδο μπάςκετ 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Ο μακθτισ/τρια που κα ςθμειϊςει 

πρϊτοσ/θ καλάκι κα δϊςει ςτθν ομάδα του ζνα πόντο.  

Ρωσ παίηεται: Τα παιδιά χωρίηονται ςε δφο ιςάρικμεσ ομάδεσ. Οι 

ομάδεσ παρατάςςονται αντικριςτά (10-15μ. απόςταςθ)  με τουσ 

παίκτεσ τουσ να ςτζκονται ο ζνασ δίπλα ςτον άλλο. Κάκε παιδί ζχει 

ζνα αρικμό. Μόλισ ο γυμναςτισ/τρια καλζςει ζναν αρικμό, οι 

μακθτζσ των ομάδων που ζχουν τον ίδιο αρικμό τρζχουν να 

πάρουν τισ μπάλεσ μπάςκετ που βρίςκονται μζςα ςε ζνα ςτεφάνι 

ςτο κζντρο του γθπζδου. Με ντρίπλα τα παιδιά κατευκφνονται ςε 

αντίκετα καλάκια και ςουτάρουν με μπάςιμο-ςουτ ι με jump 

ςουτ. Το παιδί που κα ςκοράρει δίνει πόντο ςτθν ομάδα του κ.ο.κ 

Στο παιχνίδι καλλιεργείται θ ντρίπλα, το ςουτ (jump ςουτ, lay up) 

και θ ταχφτθτα αντίδραςθσ 
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                                                     Σχιμα 30 

 

 

Ραραλλαγι παιχνιδιοφ με μία μπάλα και αλλαγι ρόλων: 

 Πταν ο γυμναςτισ/τρια καλζςει ζναν αρικμό, τότε τα παιδιά των 

δφο ομάδων που ζχουν τον ίδιο αρικμό τρζχουν προσ τθ μπάλα. 

Πποιο παιδί πάρει πρϊτο τθ μπάλα, ντριπλάρει προσ το καλάκι, 

ενϊ το άλλο παιδί γίνεται αμυντικόσ. Μόλισ το ζνα παιδί ςουτάρει, 

από επικετικόσ γίνεται αμυντικόσ και ο αμυντικόσ γίνεται 

επικετικόσ και ντριπλάρει προσ το αντίκετο καλάκι για να 

ςθμειϊςει πόντο. 
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                                     31. ΣΡΛΛΛΗΑ ΜΕ ΜΠΑΛΑ 

Το παιχνίδι «τρίλιηα με μπάλα» παίηεται ςε όλεσ τισ τάξεισ του 

δθμοτικοφ ςχολείου. 

Σθμείωςθ: Στθν πρϊτθ τάξθ παίηεται αφοφ τα παιδιά κατακτιςουν 

τθν δεξιότθτα τθσ ρίψθσ-πάςασ και υποδοχισ τθσ μπάλασ. 

Ακλθτικό υλικό: 4 ςχοινάκια ρυκμικισ γυμναςτικισ (για 2 ομάδεσ 

μακθτϊν-μακθτριϊν για τθ δθμιουργία τθσ τρίλιηασ ςτο ζδαφοσ), 

2 πιατάκια- οριοκζτεσ (για τα ςθμεία εκκίνθςθσ των ομάδων), 2 

μικρζσ-ελαφριζσ αερόμπαλεσ (τφπου χειροςφαίριςθσ). 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Να ςχθματίςουν οι ομάδεσ τρίλιηα με τα 

ςϊματά τουσ, πιο γριγορα από τουσ αντιπάλουσ. 

 Ρωσ παίηεται: Τοποκετοφνται τα ςχοινάκια ςε ςχιμα τρίλιηασ και 

ςε απόςταςθ 10-15 μζτρων (ανάλογθ με τθν θλικία και τισ 

δεξιότθτεσ των παιδιϊν) από τα ςθμεία εκκίνθςθσ-αφετθρίεσ. Οι 

μακθτζσ/τριεσ βρίςκονται παρατεταγμζνοι ςτο ςθμείο εκκίνθςθσ ο 

ζνασ πίςω από τον άλλο. Στο θχθτικό ςφνκθμα του 

γυμναςτι/τριασ οι δφο πρϊτοι ςτθ ςειρά μακθτζσ/τριεσ, 

κρατϊντασ τθν μπάλα ςτα χζρια τουσ, τρζχουν να πάρουν κζςθ 

μζςα ςε ζνα τετραγωνάκι τθσ τρίλιηασ. Από εκεί πρζπει να 

πετάξουν τθν μπάλα ςτον επόμενο τθσ ςειράσ, να τθν πιάςει και 

ςτθ ςυνζχεια να τρζξει για να πάρει κζςθ ςε ζνα δεφτερο 

τετραγωνάκι, προςπακϊντασ ζτςι να ςχθματίςει τρίλιηα κ.ο.κ Θ 

ομάδα που κα ςχθματίςει πρϊτθ τρίλιηα κερδίηει πόντο. 

Στο παιχνίδι αυτό καλλιεργείται: Θ ταχφτθτα αντίδραςθσ, θ 

γριγορθ λιψθ αποφάςεων, θ ρίψθ-πάςα και υποδοχι τθσ μπάλασ 

και θ ςυνεργαςία. 

Σθμεία που πρζπει να προςεχκοφν:  

Α) Πταν αναπτφςςεται θ ταχφτθτα κα πρζπει οι μακθτζσ/τριεσ να 

προςζξουν το πάτθμά τουσ να γίνει μζςα ςτο τετραγωνάκι τθσ 
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τρίλιηασ και να μθν ζχουν τα πόδια τουσ επαφι με το  ςχοινάκι 

ϊςτε να μθν προκλθκεί τυχόν τραυματιςμόσ. 

Β) Ρροςζχουμε να παςάρουμε τθν μπάλα ςτον ςυμπαίκτθ μασ 

όταν εκείνοσ/θ ζχει οπτικι επαφι μαηί μασ. 

                                                                    

                                                   Σχιμα 31 
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                                             32. ΣΟ ΔΑΟ 

Το παιχνίδι «το δάςοσ» παίηεται ςτισ πρϊτεσ τάξεισ του δθμοτικοφ 

ςχολείου (α-β).  

Ακλθτικό υλικό: Γιπεδο μπάςκετ ι ζνασ ανοιχτόσ χϊροσ 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Να «πιάςει» ο κυνθγόσ ςυγκεκριμζνο 

παίκτθ κάκε φορά που επαναλαμβάνεται το παιχνίδι. 

Ρωσ παίηεται: Τα παιδιά περπατοφν ελεφκερα ςτο χϊρο. Στο 

θχθτικό ςφνκθμα του γυμναςτι/τριασ τα παιδιά μζνουν ακίνθτα- 

δζντρα (κζςθ προςοχισ). Ο γυμναςτισ/τρια φωνάηει δφο ονόματα 

παιδιϊν. Το πρϊτο παιδί που κα ακοφςει το όνομά του ξεκινάει να 

τρζχει ανάμεςα ςτα δζντρα κακϊσ κυνθγιζται από το δεφτερο 

παιδί που κα ακοφςει το όνομά του-κυνθγόσ. Αν ο κυνθγόσ 

ακουμπιςει ελαφρά ςτθν πλάτθ το ςυμμακθτι/τρια του που 

τρζχει, παίρνει πόντο και τότε το παιχνίδι ξεκινάει απϋτθν αρχι με 

τα παιδιά-δζντρα να «ηωντανεφουν» και να περπατοφν. Να 

προςτεκεί πωσ θ μετακίνθςθ των παιδιϊν-δζντρων όταν 

ηωντανεφουν,  μπορεί να γίνει ελεφκερα ςτο χϊρο με περπάτθμα, 

τρζξιμο, ψαλιδάκι, χόπλα κ.ο.κ. 

Στο παιχνίδι αυτό καλλιεργείται: Θ ταχφτθτα, θ ταχφτθτα 

αντίδραςθσ, ο προςανατολιςμόσ ςτο χϊρο και το χρόνο , ο 

οπτικοκινθτικόσ ςυντονιςμόσ και οι δεξιότθτεσ μετακίνθςθσ. 

Σθμεία που πρζπει να προςεχκοφν: 

Α) Πταν κυνθγοφν τα παιδιά κα πρζπει να κυμοφνται πωσ πρζπει 

να τρζχουν πλάγια και όχι από πίςω από το παιδί που κυνθγοφν, 

ϊςτε να αποφευχκοφν τυχόν τραυματιςμοί. 

Β) Να ακουμποφν ελαφρά (το λεγόμενο «ακουμπθτό») το 

ςυμμακθτι τουσ ςτθν πλάτθ, όταν κζλουν να τον «πιάςουν», ϊςτε 

να αποφευχκοφν τυχόν τραυματιςμοί. 
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                               33. ΒΟΤΝΟ-ΒΡΑΧΟ-ΓΕΦΤΡΑ 

Το παιχνίδι «βουνό- βράχοσ- γζφυρα» είναι τφποσ 

ςκυταλοδρομίασ με ςωματικά ςχιματα και μπορεί να παιχτεί 

ευχάριςτα από τθν α-γ τάξθ του δθμοτικοφ ςχολείου. 

Ακλθτικό υλικό: 1 κιμωλία δαπζδου (για οριοκζτθςθ τθσ 

αφετθρίασ και του τερματιςμοφ) 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Να τερματίςουν οι ομάδεσ όςο πιο 

γριγορα μποροφν εκτελϊντασ ςωςτά τθν κινθτικι ρουτίνα κακϊσ 

και τα ςωματικά ςχιματα που λαμβάνουν χϊρα ςτο παιχνίδι. 

Σωματικά ςχιματα:  

Βουνό (ςϊμα ςε κζςθ προςοχισ με χζρια ςτθν ανάταςθ και 

παλάμεσ ενωμζνεσ μεταξφ τουσ). 

Βράχοσ: Συςπείρωςθ ςϊματοσ ςτο χαμθλό επίπεδο. 

Γζφυρα: Στιριξθ παλαμϊν ςτο ζδαφοσ με τεντωμζνα χζρια ςτουσ 

αγκϊνεσ, ςτιριξθ πατουςϊν ςτο ζδαφοσ με κάμψθ ςτον  κορμό 

μετωπικά προσ το ζδαφοσ. 

Ρωσ παίηεται: Τα παιδιά των ομάδων παρατάςςονται το ζνα πίςω 

από το άλλο ςε μία γραμμι. Στο θχθτικό ςφνκθμα του 

γυμναςτι/τριασ, το πρϊτο παιδί ξεκινάει με το πρϊτο ςωματικό 

ςχιμα πχ. βουνό. Συνεχίηει το 2ο παιδί (που περνάει με ελιγμό 

πλάγια του πρϊτου παιδιοφ) και ςχθματίηει το βράχο-

ςυςπείρωςθ. Το τρίτο παιδί, αφοφ κάνει ελιγμό περνϊντασ το 

«βουνό», ςτθν ςυνζχεια ακουμπάει τα χζρια του ςτθν πλάτθ του 

παιδιοφ που βρίςκεται ςε κζςθ ςυςπείρωςθσ-βράχοσ και περνάει 

με διάςταςθ πάνω από τθν πλάτθ του. Μετά από 2- 3 βιματα 

παίρνει τθ κζςθ τθσ «γζφυρασ», όπου το επόμενο παιδί πρζπει να 

περάςει κάτω από τθ γζφυρα κ.ο.κ 



93 
 

Στο παιχνίδι καλλιεργείται: Θ ςυνεργαςία, θ δφναμθ, θ κατανόθςθ 

των ςωματικϊν ςχθμάτων ςε χαμθλό-μεςαίο και ψθλό επίπεδο 

και θ ζννοια του μοτίβου. 

Σθμείο που πρζπει να προςεχκεί:  

Α) Τα παιδιά που βρίςκονται ςτθ κζςθ-βράχοσ(ςυςπείρωςθ) κα 

πρζπει  να ζχουν το κεφάλι τουσ διαρκϊσ ςε κάμψθ (ςαγόνι να 

τείνει ςτο ςτικοσ), όταν διζρχεται κάποιο παιδί από πάνω από τθν 

πλάτθ τουσ, για να αποφευχκεί τυχόν τραυματιςμόσ. 
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                                     34. «ΦΑΣΟΤ» ΟΛΟΤ 

Το παιχνίδι «φάτουσ» όλουσ, μπορεί να παιχκεί ευχάριςτα ςε όλεσ 

τισ τάξεισ του δθμοτικοφ ςχολείου. 

Ακλθτικό υλικό: 6- 8 ελαφριζσ μπάλεσ,  πιατάκια-οριοκζτεσ για τθ 

δθμιουργία διαχωριςτικισ γραμμισ. 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Οι παίκτεσ τθσ μίασ ομάδασ να «κάψουν» 

τουσ παίκτεσ τθσ αντίπαλθσ ομάδασ ϊςτε να βγοφνε από το 

παιχνίδι. 

Ρωσ παίηεται το παιχνίδι: Οι μακθτζσ/τριεσ  χωρίηονται ςε δφο 

ιςάρικμεσ ομάδεσ, οι οποίεσ παρατάςςονται αντικριςτά και πάνω 

ςτισ τελικζσ γραμμζσ του γθπζδου μπάςκετ, με τουσ παίκτεσ τουσ 

να ςτζκονται ο ζνασ δίπλα ςτον άλλο. Ράνω ςτθν κεντρικι γραμμι 

του γθπζδου μπάςκετ τοποκετοφνται τα πιατάκια-οριοκζτεσ και 

πάνω ςε αυτά οι αερόμπαλεσ (βλζπε ςχιμα 34). 

 Να ςθμειωκεί πωσ θ κάκε ομάδα απαγορεφεται να περάςει τθ 

διαχωριςτικι γραμμι και να πατιςει ςτο αντίπαλο γιπεδο. Επίςθσ 

οι μακθτζσ/τριεσ των ομάδων δεν επιτρζπεται να βγουν ζξω από 

τισ πλάγιεσ γραμμζσ του γθπζδου παρά μόνο για να πιάςουν τισ 

μπάλεσ που ζχουν βγει εκτόσ ορίων. Στο θχθτικό ςφνκθμα του 

γυμναςτι/τριασ, οι παίκτεσ και των δφο ομάδων τρζχουν 

ταυτόχρονα προσ τθν κεντρικι γραμμι για να πάρουν ςτθν κατοχι 

τουσ μία μπάλα, με τθν οποία ςτθ ςυνζχεια ςτοχεφουν τουσ 

αντιπάλουσ τουσ. Πταν θ μπάλα ακουμπιςει  ζναν  αντίπαλο 

παίκτθ απευκείασ πάνω ςτο ςϊμα, ο παίκτθσ αυτόσ βγαίνει από το 

παιχνίδι. Για να ξαναμπεί ςτο παιχνίδι κα πρζπει κάποιοσ παίκτθσ 

τθσ ομάδασ του να πιάςει τθν μπάλα ςτον αζρα «μιλο».  Ραίκτθσ 

που τον «άγγιξε» θ μπάλα αφοφ πρϊτα είχε χτυπιςει κάτω μία 

φορά, δεν βγαίνει από το παιχνίδι. Νικιτρια είναι θ ομάδα που 

ζβγαλε-«ζκαψε»πρϊτθ εκτόσ παιχνιδιοφ όλουσ τουσ παίκτεσ τθσ 

αντίπαλθσ ομάδασ. 
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Σθμεία που πρζπει να προςεχκοφν: 

Α) Κατά τθ ςτιγμι τθσ εκκίνθςθσ για τθ διεκδίκθςθ τθσ μπάλασ, 

κάκε παίκτθσ πρζπει να τρζχει ςτο δικό του «νοθτό» διάδρομο, 

ϊςτε να αποφευχκοφν τυχόν τραυματιςμοί. 

Β) Κατά τθ διεκδίκθςθ τθσ μπάλασ ο παίκτθσ που κα φτάςει 

πρϊτοσ κερδίηει το πλεονζκτθμα κατοχισ τθσ. 

Γ) Απαγορεφεται να ςτοχεφονται οι μακθτζσ/τριεσ ςτο κεφάλι ,  

κακϊσ επίςθσ και κάτω από τα γόνατα  αν οι μακθτζσ/τριεσ 

προζρχονται από τισ πρϊτεσ τάξεισ του δθμοτικοφ. 

Στο παιχνίδι αυτό καλλιεργείται: Θ ςυνεργαςία, θ ριπτικι 

ικανότθτα και θ υποδοχι τθσ μπάλασ, θ ταχφτθτα αντίδραςθσ,  ο 

οπτικοκινθτικόσ ςυντονιςμόσ και ο προςανατολιςμόσ ςτο χϊρο.  

                                                    Σχιμα 34 
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                                         35. Ο ΜΑΝΑΒΘ 

Το παιχνίδι «ο μανάβθσ» παίηεται πολφ ευχάριςτα ςτθν α-β τάξθ 

του δθμοτικοφ ςχολείου. 

Ακλθτικό υλικό: 4 ςτεφάνια ρυκμικισ γυμναςτικισ ( για 2 ομάδεσ), 

πολφχρωμα μπαλάκια. 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Να μεταφζρει με αςφάλεια θ κάκε ομάδα 

τα «φροφτα» τθσ και τα «λαχανικά» τθσ ςτο ψυγείο πιο γριγορα 

από τθν αντίπαλθ ομάδα. 

Ρωσ παίηεται: Οι μακθτζσ/τριεσ χωρίηονται ςε δφο ιςάρικμεσ 

ομάδεσ. Κάκε ομάδα ςχθματίηει μια γραμμι με το ζνα παιδί  δίπλα 

ςτο άλλο και με αποςτάςεισ όςο το άνοιγμα των χεριϊν. Στθν αρχι 

και ςτο τζλοσ τθσ κάκε ομάδασ τοποκετείται από ζνα ςτεφάνι. Στο 

ζνα ςτεφάνι(φορτθγό), βάηουμε πολφχρωμα μπαλάκια που κα 

είναι τα φροφτα και τα λαχανικά. Με το θχθτικό ςφνκθμα του 

γυμναςτι/τριασ, τα παιδιά μεταφζρουν χζρι-χζρι τα λαχανικά-

φροφτα ςτο άλλο ςτεφάνι (ψυγείο,) που βρίςκεται ςτο τζλοσ τθσ 

ςχθματιςμζνθσ από τα παιδιά γραμμισ. Αν κάποιο φροφτο τουσ 

πζςει από τα χζρια, το τοποκετοφν ξανά ςτο πρϊτο ςτεφάνι 

(φορτθγό). Επίςθσ να ςθμειωκεί πωσ θ ομάδα παίρνει καινοφργιο 

φροφτο όταν ζχει τοποκετιςει το προθγοφμενο φροφτο ςτο 

ψυγείο. 

Στο παιχνίδι αυτό καλλιεργείται: Θ ςυνεργαςία, θ αντίλθψθ του 

χϊρου, θ προςοχι,  και θ αποτελεςματικι υποδοχι -πιάςιμο τθσ 

μπάλασ.    

                                                      

Σχιμα 35 
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                                             36.  ΨΕΛΡΕ 

                                                                                                                                                                                          

Οι ψείρεσ είναι ζνα αγαπθμζνο παραδοςιακό παιχνίδι για τισ 

πρϊτεσ τάξεισ του δθμοτικοφ. 

Ακλθτικό υλικό : Μία μπάλα ελαφριά 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Το κάκε παιδί προςπακεί να μθν 

«αποκτιςει ψείρεσ» ϊςτε να παραμείνει ενεργόσ/θ-«μζςα»  ςτο 

παιχνίδι μζχρι το τζλοσ του. 

Ρωσ παίηεται: Σε οριοκετθμζνο χϊρο, ζνασ μακθτισ κρατάει μία 

μπάλα. Τα υπόλοιπα παιδιά ςτζκονται γφρω του με αποςτάςεισ ςε 

ελεφκερθ διάταξθ. Ο μακθτισ/τρια πετάει τθ μπάλα ψθλά και λζει 

ζνα όνομα.  Ο μακθτισ/τρια που άκουςε το όνομά του τρζχει να 

πιάςει τθν μπάλα και τα υπόλοιπα παιδιά τρζχουν μακριά του. Αν 

πιάςει τθν μπάλα πριν αυτι «ςκάςει» ςτο ζδαφοσ, λζει ζνα άλλο 

όνομα παιδιοφ για να επαναλάβει τθν κατακόρυφθ ρίψθ ςτον 

αζρα.  Αν πιάςει τθ μπάλα αφοφ αυτι ζχει «ςκάςει» μία φορά 

κάτω, τότε φωνάηει 1-2-3 ςτοπ. Και όλοι οι παίκτεσ ςταματοφν να 

τρζχουν και μζνουν ακίνθτοι. Ο μακθτισ/τρια με τθ μπάλα 

διαλζγει το πιο κοντινό του παιδί, κάνει τρία μεγάλα βιματα και 

το ςτοχεφει κυλϊντασ του τθν μπάλα. Αν τον ακουμπιςει με τθ 

μπάλα, ο παίκτθσ αυτόσ παίρνει μία ψείρα και κζςθ για το 

πζταγμα τθσ μπάλασ ψθλά. Αν δε καταφζρει να ακουμπιςει 

κάποιον με τθ μπάλα κρατάει τθν «ψείρα» του και το δικαίωμα να 

ξαναρίξει τθ μπάλα ψθλά και να πει ζνα όνομα. Πποιοσ/α  

μακθτισ/τρια ςυμπλθρϊςει 5 ψείρεσ εκτελεί μία δοκιμαςία πχ.  

να εκτελζςει 5 επιτόπια κουτςό ι 5 push ups ι να γράψει τθ λζξθ 

αγάπθ με αριςτερό χζρι για τουσ δεξιόχειρεσ και δεξί για τουσ 

αριςτερόχειρεσ,  ι να τραγουδιςει κ.ο.κ. Πταν κάποιοσ 

μακθτισ/τρια φτάνει ςτισ 10 ψείρεσ βγαίνει από το παιχνίδι. 

Πποιοσ/α μακθτισ/τρια  δεν ζχει καμία ψείρα, αυτόσ κερδίηει και 

το παιχνίδι. 
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Στο παιχνίδι αυτό καλλιεργείται: Θ ταχφτθτα αντίδραςθσ, ο 

οπτικοακουςτικόσ ςυντονιςμόσ  και θ ριπτικι ικανότθτα. 

                                                               

                                                    Σχιμα 36 
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                                                 37. ΨΑΡΑΔΕ 

Οι «ψαράδεσ» είναι ζνα παιχνίδι που παίηεται ευχάριςτα από τα 

παιδιά τθσ α και β τάξθσ του δθμοτικοφ ςχολείου. 

Ακλθτικό υλικό: 2 ςτεφάνια (επιδαπζδια-πλακζ διαμζτρου 50εκ.), 

μία ελαφριά αερόμπαλα. 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Να κερδίςει θ ομάδα με τα περιςςότερα 

ψαράκια. 

Ρωσ παίηεται το παιχνίδι: Ορίηουμε το χϊρο του παιχνιδιοφ. Στισ 

δφο άκρεσ του, τοποκετοφμε από ζνα ςτεφάνι. Τα παιδιά 

χωρίηονται ςε δφο ιςάρικμεσ ομάδεσ. Στο κάκε ςτεφάνι μετά από 

κλιρωςθ βάηουμε δφο ψαράδεσ (ζναν από τθν κάκε ομάδα) και τα 

υπόλοιπα παιδιά μζςα ςτον ελεφκερο χϊρο ςαν ψαράκια.  Οι 

ψαράδεσ ρίχνουν εναλλάξ τθ μπάλα προςπακϊντασ να «κάψουν» 

τα ψαράκια τθσ αντίπαλθσ ομάδασ.  Πποιο ψαράκι ακουμπιςει θ 

μπάλα,  γίνεται ψαράσ και μπαίνει το ζνα πίςω από το άλλο με τθ 

ςειρά που κάθκαν μαηί με το παιδί που τα ςτόχευςε και ρίχνουν 

όταν ζρκει θ ςειρά τουσ μζςα από το ςτεφάνι (μόνο ζνασ κάκε 

φορά ςτο ςτεφάνι). Κερδίηει θ ομάδα που ςτο τζλοσ ζχει μείνει με 

τα περιςςότερα ψαράκια. 

Σθμείο που πρζπει να προςεχκεί:  

Απαγορεφεται θ ρίψθ τθσ μπάλασ ςτο πρόςωπο και κάτω από τα 

γόνατα (ςτθν α τάξθ), ϊςτε να αποφευχκοφν τυχόν τραυματιςμοί. 

Στο παιχνίδι «ψαράδεσ» καλλιεργείται: Θ ριπτικι ικανότθτα, θ 

ςυνεργαςία, ο προςανατολιςμόσ ςτο χϊρο και το χρόνο, θ τάξθ 

και θ υπομονι. 
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                                                       Σχιμα 37 
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                                     38. ΚΤΝΘΓΑΕΛ ΟΠΟΛΟ… 

Το παιχνίδι «κυνθγάει όποιοσ…» είναι τφπου κυνθγθτό και 

αγαπθμζνο ςτθν α και β τάξθ του δθμοτικοφ ςχολείου.  

Ακλθτικό υλικό: Οριοκετθμζνοσ χϊροσ 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Να κινθτοποιθκοφν όλα τα παιδιά και οι 

κυνθγοί να κερδίηουν πόντουσ,  ακουμπϊντασ όςα περιςςότερα 

παιδιά μποροφν ςε ςυγκεκριμζνο χρόνο.  

 Ρωσ παίηεται το παιχνίδι: Ο γυμναςτισ/τρια ξεκινάει τθ φράςθ 

«κυνθγάει όποιοσ…» και προςκζτει πχ. όποιοσ φοράει κίτρινθ 

μπλοφηα (κατθγορία ενδυμαςία), όποιοσ ζχει ξανκά μαλλιά 

(κατθγορία προςωπικά χαρακτθριςτικά), όποιοσ/α του/τθσ αρζςει 

το ποδόςφαιρο (κατθγορία ακλιματα)  κ.ο.κ. Πςα παιδιά 

ακουμπιςουν οι κυνθγοί μζνουν ακίνθτα ςε κζςθ προςοχισ. Το 

παιχνίδι είναι πολφ γριγορο οπότε τα παιδιά που ζχουν «πιαςτεί» 

από τουσ κυνθγοφσ μόλισ αλλάξει οδθγία ο/θ εκπαιδευτικόσ,  

αμζςωσ « ξεπαγϊνουν» και αρχίηουν το τρζξιμο. Στο τζλοσ μπορεί 

να δοκεί οδθγία «κυνθγοφν μόνο τα κορίτςια» ι μόνο τα αγόρια 

οπότε και ςθματοδοτείται  θ λιξθ του παιχνιδιοφ. 

Στο παιχνίδι αυτό καλλιεργείται: Θ ταχφτθτα αντίδραςθσ, ο 

οπτικοκινθτικόσ ςυντονιςμόσ, θ αντοχι, ο προςανατολιςμόσ ςτο 

χϊρο και το χρόνο. 

Σθμείο που πρζπει να προςεχκεί:  

Α) Οι κυνθγοί πρζπει να ακουμποφν ελαφρά ςτθν πλάτθ αυτόν 

που κυνθγοφν, κακϊσ επίςθσ να τρζχουν πίςω και ςτα πλάγιά του, 

ϊςτε να μθν υπάρξουν τυχόν τραυματιςμοί. 

Β) Επειδι το παιχνίδι είναι αρκετά γριγορο, κα πρζπει τα παιδιά 

να προςανατολίηονται αποτελεςματικά ςτο χϊρο με τουσ 

ανάλογουσ ελιγμοφσ και να πραγματοποιοφν τα υποχρεωτικά (για 

τθν αςφάλειά τουσ) ςταματιματα 
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                                   39. ΦΩΛΛΕ …ΑΛΛΛΩ 

Το παιχνίδι «φωλιζσ… αλλιϊσ», παίηεται ευχάριςτα από τουσ 

μακθτζσ/τριεσ τθσ α και β τάξθσ του δθμοτικοφ ςχολείου.  

Ακλθτικό υλικό: πιατάκια-οριοκζτεσ ( ζνα λιγότερο από τον αρικμό 

των παιδιϊν) 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Να ζχουν τα παιδιά γριγορθ ταχφτθτα 

αντίδραςθσ για να μθν μαηζψουν αρνθτικοφσ πόντουσ. 

Ρωσ παίηεται το παιχνίδι: Τοποκετοφνται  ςτο χϊρο ςε κυκλικι 

διάταξθ και με απόςταςθ μεταξφ τουσ 1-1,50μ. περίπου τα 

πιατάκια-οριοκζτεσ. Τα παιδιά- πουλάκια κινοφνται (πετοφν-

χαλαρό τρεξιματάκι) ελεφκερα ςτο χϊρο ανάμεςα ςτα πιατάκια-

οριοκζτεσ. Με το ςφνκθμα του γυμναςτι/τριασ κάκε παιδί-

πουλάκι πάει πίςω από ζνα πιατάκι. Πποιο παιδί ζμεινε χωρίσ 

πιατάκι παίρνει 1 «ψείρα»-ποινι. Το παιχνίδι ςυνεχίηεται μζχρι να 

υπάρξει ζνα παιδί που κα φτάςει πρϊτο ςτισ 5 «ψείρεσ». Τότε 

αυτό το παιδί που μαηεφει 5 αρνθτικοφσ πόντουσ παίρνει ζνα 

όνομα (όχι προςβλθτικό όνομα για τα παιδιά) πχ ελαφάκι, γίνεται 

κυνθγόσ και κυνθγάει όλα τα παιδιά. Πποιο παιδί πιάςει γίνεται 

και αυτό «ελαφάκι» και κυνθγάνε μαηί. Το παιχνίδι τελειϊνει όταν 

όλα τα παιδιά γίνουν «ελαφάκια». 

Σθμεία που πρζπει να προςεχκοφν:  

Α) Πταν ξεκινάει το κυνθγθτό τα παιδιά κα πρζπει να προςζχουν 

να περνοφν ανάμεςα και πάνω από τα πιατάκια που υπάρχουν ςτο 

χϊρο ϊςτε να αποφευχκοφν τυχόν τραυματιςμοί-γλίςτρθμα. 

Β) Οι κυνθγοί πρζπει να ακουμποφν ελαφρά ςτθν πλάτθ αυτόν 

που κυνθγοφν και όχι να τον ςπρϊχνουν. 

Στο παιχνίδι αυτό καλλιεργείται: Θ ταχφτθτα αντίδραςθσ, θ αντοχι 

ςτθν ταχφτθτα, ο προςανατολιςμόσ ςτο χϊρο,  θ προςοχι και ο 

οπτικοκινθτικόσ ςυντονιςμόσ. 
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                                                 Σχιμα 39 
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                                  40. ΣΕΦΑΝΛΑ-ΒΑΡΚΟΤΛΕ 

Το παιχνίδι «ςτεφάνια-βαρκοφλεσ» παίηεται ευχάριςτα από τουσ 

μακθτζσ των πρϊτων τάξεων του δθμοτικοφ ςχολείου ( α και β 

τάξθ). 

Ακλθτικό υλικό: 2 ςτεφάνια ρυκμικισ γυμναςτικισ για κάκε 

ηευγάρι παιδιϊν, 4 πιατάκια  για οριοκζτθςθ του χϊρου. 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Τα παιδιά με τα ςτεφάνια-βαρκοφλεσ να 

περάςουν ςτθν απζναντι όχκθ-άκρθ του οριοκετθμζνου χϊρου, 

γριγορα και χωρίσ να πατιςουν τα παιδιά ζξω από τα ςτεφάνια-

βαρκοφλεσ. 

Ρωσ παίηεται το παιχνίδι: Τα ηευγάρια των παιδιϊν βρίςκονται ςτθ 

γραμμι αφετθρίασ με τουσ παίκτεσ/τριεσ που τα αποτελοφν το ζνα 

πίςω από το άλλο, πατϊντασ το κάκε ζνα παιδί μζςα ςε ζνα 

ςτεφάνι. Με το θχθτικό ςφνκθμα του γυμναςτι/τριασ, το 2ο παιδί 

πατάει μζςα ςτο ςτεφάνι του πρϊτου παιδιοφ  και φζρνουν μαηί το 

άδειο ςτεφάνι μπροςτά από αυτό ςτο οποίο πατοφν και το 

τοποκετοφν ςτο ζδαφοσ κολλθτά με το ςτεφάνι ςτο οποίο 

ςτζκονται μζςα. Μπαίνουν τα δφο παιδιά μζςα ςτο άδειο ςτεφάνι, 

προςεκτικά για να μθν πατιςουν ζξω από αυτό. Αν πατιςουν ζξω 

από το ςτεφάνι επιςτρζφουν ςτθν αφετθρία. Ζτςι με τον τρόπο 

αυτό το ζνα ςτεφάνι να διαδζχεται το άλλο και τα παιδιά να 

πατοφν διαδοχικά μζςα ςε αυτά φτάνουν ςτον τερματιςμό. Το 

ηευγάρι παιδιϊν που κα τερματίςει πρϊτο παίρνει πόντο.  

Στο παιχνίδι αυτό καλλιεργείται: Θ ιςορροπία, θ ςυνεργαςία και ο 

ςυντονιςμόσ

. 

Σχιμα 40 
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                                       41. ΛΠΣΑΜΕΝΟΛ ΔΛΚΟΛ 

Το παιχνίδι «ιπτάμενοι δίςκοι» παίηεται ευχάριςτα από όλεσ τισ 

τάξεισ του δθμοτικοφ ςχολείου (προχπόκεςθ για τθν α τάξθ να 

ξζρουν τα παιδιά να μετροφν). 

Ακλθτικό υλικό: Ριατάκια- οριοκζτεσ ςε μονό αρικμό. (πχ. για 22 

παιδιά 21 πιατάκια αν κζλουμε να βγάλουμε νικιτρια ομάδα) 

Ρωσ παίηεται το παιχνίδι: Τα παιδιά χωρίηονται ςε δφο ιςάρικμεσ 

ομάδεσ. Κάκε παιδί ζχει ζνα αρικμό. Τα  παιδιά των δφο ομάδων 

παρατάςςονται ςε μία γραμμι το ζνα δίπλα ςτο άλλο. Ο/Θ 

εκπ/κόσ φυςικισ αγωγισ πετάει ψθλά ςτον αζρα τα πιατάκια-

οριοκζτεσ διάςπαρτα ςτο χϊρο. Στθ ςυνζχεια φωνάηει ςυνεχόμενα 

αρικμοφσ πχ το 1, το 3κ.ο.κ Τα ηευγάρια παιδιϊν, των αντίπαλων 

ομάδων, με τουσ ςυγκεκριμζνουσ αρικμοφσ τρζχουν για να 

πάρουν το κάκε παιδί  από ζνα πιατάκι και να το μεταφζρουν ςτθν 

ομάδα τουσ. Νικιτρια θ ομάδα με τα περιςςότερα πιατάκια. 

Σθμείωςθ: Κάκε παιδί πρζπει να παίρνει κάκε φορά από ζνα 

πιατάκι… τα περιςςότερα πιατάκια-πόντοι τθ φορά, αφαιροφνται 

από το τελικό ςκορ τθσ ομάδασ. 

Σε αυτό το παιχνίδι καλλιεργείται: Θ ταχφτθτα αντίδραςθσ, θ 

γριγορθ ςκζψθ, θ ταχφτθτα, θ ςυνεργαςία, θ αρικμθτικι 

ικανότθτα (για τθν α τάξθ). 

                                                    Σχιμα 41 
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                             42.ΚΑΡΦΛΣΕ-ΜΠΑΛΟΝΛΑ-ΦΟΤΚΩΣΘΡΕ 

Το ςυγκεκριμζνο παιχνίδι παίηεται ευχάριςτα ςτισ πρϊτεσ τάξεισ 

του δθμοτικοφ ςχολείου. 

Ακλθτικό υλικό: Οριοκετθμζνοσ χϊροσ, διακριτικά για τισ τρεισ 

ομάδεσ (πχ. φανελλάκια διαφορετικοφ χρϊματοσ). 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Θ κινθτοποίθςθ όλων των παιδιϊν 

αλλάηοντασ τουσ ρόλουσ δράςθσ τουσ. 

Ρωσ παίηεται το παιχνίδι: Το παιχνίδι είναι τφποσ κυνθγθτοφ. Τα 

παιδιά χωρίηονται ςε τρεισ ομάδεσ, τισ καρφίτςεσ, τα μπαλόνια και 

τουσ φουςκωτιρεσ. Ξεκινάει το κυνθγθτό με τισ «καρφίτςεσ» να 

κυνθγοφν να «ςπάςουν»-ακουμπιςουν τα «μπαλόνια» και με  τα 

«μπαλόνια» να προςπακοφν να ξεφφγουν από τισ «καρφίτςεσ». 

Πποιο μπαλόνι ακουμπιςουν οι «καρφίτςεσ» ξεφουςκϊνει- 

«ςκάει» (ςυςπείρωςθ ςε χαμθλό επίπεδο). Τότε οι 

«φουςκωτιρεσ» ακουμποφν τα «μπαλόνια» τα οποία 

«ξαναφουςκϊνουν» και ςυνεχίηουν το τρζξιμο. Στθ ςυνζχεια οι 

ομάδεσ αλλάηουν ρόλουσ. 

Στο παιχνίδι αυτό καλλιεργείται: Θ ταχφτθτα αντίδραςθσ, θ 

ςυνεργαςία, ο οπτικοκινθτικόσ ςυντονιςμόσ και ο 

προςανατολιςμόσ ςτο χϊρο. 
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                          43. ΑΠΟ ΣΘΝ ΚΑΛΘ ΚΑΛ ΣΘΝ ΑΝΑΠΟΔΘ 

Το παιχνίδι «από  τθν καλι και τθν ανάποδθ» είναι ζνα παιχνίδι 

ταχφτθτασ που παίηεται ευχάριςτα ςε όλεσ τισ τάξεισ του 

δθμοτικοφ ςχολείου. 

Ακλθτικό υλικό: Ριατάκια-οριοκζτεσ (περίπου 40άδα) 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Θ κάκε ομάδα να είναι αποτελεςματικι 

ςτισ ενζργειζσ τθσ μζςα ςε ςυγκεκριμζνο χρονικό διάςτθμα. 

Ρωσ παίηεται το παιχνίδι:  Ο/Θ εκπ/κόσ φυςικισ αγωγισ 

διαςκορπίηει, ςε ελεφκερθ διάταξθ, εναλλάξ τα πιατάκια, μία από 

τθν καλι, μία από τθν ανάποδθ ςτον οριοκετθμζνο χϊρο. Τα 

παιδιά χωρίηονται ςε δφο ομάδεσ, οι οποίεσ παρατάςςονται θ μία 

δίπλα ςτθν άλλθ  ςε οριηόντια διάταξθ. Με το θχθτικό ςφνκθμα οι 

ομάδεσ ξεχφνονται ελεφκερα ςτο χϊρο. Θ μία ομάδα ζχει επιλζξει 

να τοποκετεί τα πιατάκια από τθν «καλι πλευρά» και θ άλλθ 

ομάδα ζχει επιλζξει να τοποκετεί τα πιατάκια από τθν «ανάποδθ» 

πλευρά τουσ. Ζτςι ο ζνασ παίκτθσ  αναποδογυρίηει τα πιατάκια του 

άλλου. Θ «μάχθ» ςταματάει  με τθ λιξθ του χρόνου. Θ ομάδα που 

ζχει τα περιςςότερα πιατάκια ςτθ κζςθ που ζχει επιλζξει από τθν 

αρχι του παιχνιδιοφ είναι και θ νικιτρια. 

Σθμεία που πρζπει να προςεχκοφν:  

Α) Μόλισ ζνασ παίκτθσ τοποκετιςει το πιατάκι ςτθ κζςθ που κζλει 

, φεφγει αμζςωσ και πάει να τοποκετιςει άλλο πιατάκι.  

Β) Οι παίκτεσ που τοποκετοφν τα πιατάκια από τθν καλι ι από τθν 

ανάποδθ απαγορεφεται να τα μετακινοφν από τθ κζςθ τουσ. 

Στο παιχνίδι αυτό καλλιεργείται: Θ ταχφτθτα αντίδραςθσ, θ αντοχι 

ςτθν ταχφτθτα, θ ςυνεργαςία και θ αρικμθτικι ικανότθτα (για τθν 

α τάξθ). 
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                                              Σχιμα 43 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ραραλλαγι: Αντί για πιατάκια– οριοκζτεσ μποροφμε να 

πλαςτικοποιιςουμε 40 χαρτόνια Α4, που θ  μία πλευρά να είναι 

κόκκινθ και θ άλλθ πράςινθ, ζτςι ϊςτε να προςπακοφν τα μζλθ 

τθσ κάκε ομάδασ να γυρίηουν το χαρτόνι από τθν κόκκινθ ι τθν 

πράςινθ πλευρά αντίςτοιχα. 
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                                                 44. ΟΛ ΛΕΞΕΛ 

Το παιχνίδι αυτό παίηεται ευχάριςτα από όλεσ τισ τάξεισ του 

δθμοτικοφ. 

Υλικό που χρθςιμοποιείται: καπάκια από πλαςτικά μπουκάλια 

νεροφ 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Να ςχθματίςουν οι ομάδεσ, λζξεισ γριγορα 

και ςωςτά γραμμζνεσ. 

Ρωσ παίηεται το παιχνίδι: 

Α) Τα παιδιά χωρίηονται ςε τρεισ ομάδεσ και μοιράηουμε ςε αυτζσ 

από ζνα κουτί γεμάτο καπάκια. Μζςα ςε ςυγκεκριμζνο χρόνο κα 

πρζπει να ςχθματίςουν μία ςυγκεκριμζνθ λζξθ (που επιλζγει κάκε 

φορά διαφορετικι ομάδα παιδιϊν) 

Β) Τα παιδιά ςε διάταξθ ςτισ ομάδεσ τουσ, το ζνα πίςω από το 

άλλο προςπακοφν με μορφι ςκυταλοδρομίασ (1 καπάκι τθ φορά) 

να ςχθματίςουν ςυγκεκριμζνθ μονοςφλλαβθ ι διςφλλαβθ λζξθ. 

Στο παιχνίδι αυτό καλλιεργείται: Θ ςυνεργαςία, θ προςοχι και θ  

ορκογραφία λζξεων.  
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                        45.  ΓΘ –ΟΤΡΑΝΟ-ΚΑΛΑΑ-ΑΕΡΑ  

Το παιχνίδι αυτό απευκφνεται ςε μακθτζσ/τριεσ των πρϊτων 

τάξεων του δθμοτικοφ (α-γ). 

Ακλθτικό υλικό: Οριοκετθμζνοσ χϊροσ που θ κάκε του πλευρά να 

είναι τουλάχιςτον 20μ. 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Να ανταποκρικοφν ςωςτά οι μακθτζσ/τριεσ 

ςτο ανάλογο θχθτικό ςφνκθμα του γυμναςτι/τριασ και να 

βελτιωκεί θ φυςικι τουσ κατάςταςθ μζςα από τισ κινθτικζσ 

δεξιότθτεσ (τρζξιμο, αλλαγι κατεφκυνςθσ). 

Ρωσ παίηεται το παιχνίδι: Οι μακθτζσ/τριεσ τοποκετοφνται ο ζνασ 

δίπλα ςτον άλλο, πάνω ςε μια πλευρά του παραλλθλογράμμου, 

που ςυμβατικά ονομάηουμε «Γθ». Στθν απζναντι πλευρά του 

παραλλθλογράμμου δίνουμε το όνομα «Ουρανόσ». Τισ άλλεσ δφο 

κάκετεσ πλευρζσ τισ ονομάηουμε «Θάλαςςα» και «Αζρασ» 

αντίςτοιχα. Αφοφ κάνουμε δφο με τρεισ δοκιμζσ, ϊςτε οι 

μακθτζσ/τριεσ να εξοικειωκοφν με τθν ονομαςία κάκε πλευράσ και 

τθν αλλαγι κατεφκυνςθσ, ξεκινάμε το παιχνίδι. Δίνουμε ςτα 

παιδιά τθν οδθγία να μετακινθκοφν όλα μαηί, ςε κάποια άλλθ 

πλευρά του παραλλθλογράμμου, με βάςθ τθν ονομαςία που 

ζχουμε δϊςει ςε κάκε πλευρά (Γθ, Ουρανόσ, Θάλαςςα, Αζρασ). Ο 

μακθτισ/τρια που φτάνει τελευταίοσ/α ςτθν πλευρά που ζχουμε 

υποδείξει ι πθγαίνει ςε κάποια διαφορετικι πλευρά  βγαίνει από 

το παιχνίδι.  Αυτό ςυνεχίηεται μζχρι να μείνουν δφο μακθτζσ/τριεσ, 

οι οποίοι/εσ τρζχουν ςε ευκεία μετά από το θχθτικό παράγγελμα 

του/τθσ εκπ/κοφ φυςικισ αγωγισ. Νικθτισ/τρια αναδεικνφεται ο 

μακθτισ/τρια που φτάνει πρϊτοσ/θ ςτθν απζναντι πλευρά. 

Σθμείο που πρζπει να προςεχκεί: Οι μακθτζσ/τριεσ  να είναι 

πλιρωσ ςυγκεντρωμζνοι/εσ, ϊςτε να προςανατολίηονται 

αποτελεςματικά ςτισ ςωςτζσ κζςεισ με ελιγμοφσ –κόψιμο 

ταχφτθτασ), ϊςτε να αποφευχκεί τυχόν κίνδυνοσ τραυματιςμοφ.  
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Στο παιχνίδι αυτό καλλιεργείται: Θ φυςικι κατάςταςθ (αντοχι 

ςτθν ταχφτθτα) κακϊσ επίςθσ ο προςανατολιςμόσ ςτο χϊρο, θ 

ταχφτθτα αντίδραςθσ και ο ακουςτικόσ  ςυντονιςμόσ. 

                                                           

                                                 Σχιμα 45 
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                           46. ΚΤΣΑΛΟΔΡΟΜΛΕ ΜΕ ΠΑΕ 

Θ ςκυταλοδρομία αυτι μπορεί να παιχτεί από παιδιά όλων των 

τάξεων του δθμοτικοφ. 

Ακλθτικό υλικό: Ριατάκια-οριοκζτεσ (όςα και ο αρικμόσ των 

παιδιϊν που ςυμμετζχουν), 2 μικρζσ μπάλεσ ελαφριζσ (τφπου 

χειροςφαίριςθσ), 2 ςτεφάνια ρυκμικισ γυμναςτικισ. 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Θ κάκε ομάδα πρζπει με πάςεσ ακριβείασ 

να μεταφζρει τθ μπάλα τθσ ςτο αντίςτοιχο ςτεφάνι τθσ,  όςο  πιο 

γριγορα  μπορεί ςε ςχζςθ με τθν αντίπαλθ ομάδα. 

Ρωσ παίηεται το παιχνίδι: Χωρίηουμε τουσ μακθτζσ/τριεσ ενόσ 

τμιματοσ ςε δφο ςειρζσ ( ο ζνασ πίςω από τον άλλο) και ορίηουμε 

τισ αποςτάςεισ μεταξφ τουσ με πιατάκια, ανάλογα τθν θλικία τουσ 

και τθν εξοικείωςι τουσ ςτθ μεταφορά τθσ μπάλασ με πάςεσ.  Στθ 

ςκυταλοδρομία αυτι, ο πρϊτοσ/θ  τθσ κάκε ςειράσ, με το 

παράγγελμα του/τθσ εκπ/κοφ φυςικισ αγωγισ, τρζχει να πάρει τθ 

μπάλα τθσ χειροςφαίριςθσ, μζςα από το ζνα ςτεφάνι που ζχει 

τοποκετθκεί ςτο ζδαφοσ,  ςτθν αφετθρία τθσ διαδρομισ που κάκε 

ομάδα πρζπει να διανφςει.  Αφοφ πάρει τθν μπάλα  πθγαίνει ςτθν 

αρχικι του κζςθ και πρζπει να μεταφζρει με πάςα ςτο επόμενο 

ςυμπαίκτθ του/τρια που βρίςκεται ςε ςχετικι απόςταςθ από τθν 

αρχικι του κζςθ. Στθ ςυνζχεια πάλι με πάςεσ, κάκε μακθτισ/τρια 

μεταφζρει τθ μπάλα ςτον επόμενο/θ τθσ ςειράσ,  μζχρι θ μπάλα 

να φτάςει ςτον τελευταίο/α τθσ ςειράσ. Τότε αυτόσ/ι με τθ ςειρά 

του,  κρατϊντασ τθ μπάλα  ςτα χζρια, τρζχει να προλάβει να τθν 

τοποκετιςει πρϊτοσ/θ ςτο αντίςτοιχο ςτεφάνι τθσ  ομάδασ του, 

που βρίςκεται ςτθν αφετθρία  και να κερδίςει ζτςι ζνα βακμό για 

τθν ομάδα του/τθσ. 

Σθμείωςθ:  

Α)Κάκε φορά που θ μπάλα τοποκετείται ςτο ςτεφάνι, ο 

παίκτθσ/τρια που τοποκετεί τθν μπάλα ςτο ςτεφάνι πάει ςτο 
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πρϊτο πιατάκι τθσ ςειράσ (πρϊτοσ/θ) και όλοι οι παίκτεσ 

μετακινοφνται κατά μία κζςθ ςτθ ςειρά, ϊςτε όλοι οι παίκτεσ να 

βρεκοφν ςτθν αρχικι και ςτθν τελικι κζςθ τθσ ομάδασ. 

Β) Σε ανϊτερο επίπεδο δυςκολίασ  θ ρίψθ τθσ μπάλασ γίνεται με 

το ζνα χζρι ( για τθν Ε-ΣΤ τάξθ). 

Γ) Σε μεγαλφτερεσ τάξεισ, θ μεταφορά τθσ μπάλασ από το τζλοσ τθσ 

ςειράσ ςτο ςτεφάνι τθσ αφετθρίασ, μπορεί να γίνει και με 

ντρίμπλα.   

Στο παιχνίδι αυτό καλλιεργείται: Θ ρίψθ- πάςα και υποδοχι τθσ 

μπάλασ, θ ςυνεργαςία, θ ταχφτθτα και θ προςοχι. 

                                                             

                                                Σχιμα 46 
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                 47.ΚΤΝΘΓΘΣΟ ΜΕ ΜΠΑΛΕ ΚΑΛ ΠΤΡΑΜΛΔΕ 

Το παιχνίδι αυτό μπορεί να παιχτεί για ηζςταμα από όλεσ τισ τάξεισ 

του δθμοτικοφ. 

Ακλθτικό υλικό: 4 ελαφριζσ μικρζσ μπάλεσ (τφπου χειροςφαίριςθσ) 

 Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Να γίνουν όλα τα παιδιά «πυραμίδεσ». 

Ρωσ παίηεται: Ορίηουμε 4 κυνθγοφσ (ςε μία τάξθ 20 μακθτϊν 

περίπου) με μία μπάλα ο κακζνασ. Χρθςιμοποιοφμε 4 μπάλεσ 

μικρζσ-πλαςτικζσ τφπου χειροςφαίριςθσ, ϊςτε οι μακθτζσ/τριεσ να 

μποροφν να τισ χειριςτοφν με ευκολία, αλλά και οι μακθτζσ/τριεσ 

που κυνθγιοφνται να μθν κινδυνεφουν από τα χτυπιματα των 

ςυμμακθτϊν τουσ. Κάκε φορά που ζνασ κυνθγόσ ακουμπάει με 

τθν μπάλα ζνα ςυμμακθτι-τρια του, το παιδί που κυνθγιζται είναι 

υποχρεωμζνο να ακινθτοποιθκεί, αφινοντασ ανοιχτά τα χζρια του 

ςτθν ζκταςθ και τα πόδια του ςε ςτάςθ πυραμίδασ-διάςταςθ.  Αν 

οποιοςδιποτε ςυμπαίκτθσ του, που παραμζνει «ελεφκεροσ» 

περάςει κάτω από τα πόδια του, τον/τθν ελευκερϊνει και ζτςι το 

παιδί ξαναμπαίνει ςτο παιχνίδι. Το παιχνίδι ιδανικά τελειϊνει όταν 

όλοι οι μακθτζσ/τριεσ ακινθτοποιθκοφν και γίνουν «πυραμίδεσ» 

από τουσ κυνθγοφσ. Τελειϊνει επίςθσ, όταν μετά από ζνα εφλογο 

χρόνο, εκτιμιςουμε ότι οι κυνθγοί δε μποροφν να προλάβουν και 

να ακινθτοποιιςουν τουσ ςυμμακθτζσ/τριεσ τουσ. 

Σθμείο που πρζπει να προςεχκεί:  

Α) Ο παίκτθσ/τρια που «ελευκερϊνει», πρζπει να ςθκωκεί 

όρκιοσ/α αφοφ  περάςει προςεκτικά κάτω από τθν «πυραμίδα», 

για να μθν χάςει τθν ιςορροπία του και πζςει  κάτω ο παίκτθσ/τρια 

που βρίςκεται ςε κζςθ πυραμίδασ.  

Β) Το παιχνίδι πρζπει  να παίηεται ςε λείο δάπεδο ϊςτε να 

αποφευχκεί τυχόν τραυματιςμόσ ςτα γόνατα των μακθτϊν-

μακθτριϊν. 
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Στο παιχνίδι αυτό καλλιεργείται: Ο προςανατολιςμόσ ςτο χϊρο , θ 

ςυνεργαςία, θ ταχφτθτα αντίδραςθσ, θ παρατθρθτικότθτα και θ 

ευλυγιςία. 

                                                     Σχιμα 47 
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                                48.ΣΟ ΚΤΝΘΓΛ ΣΘ ΜΠΑΛΑ 

Το παιχνίδι αυτό παίηεται ευχάριςτα από τθν α ζωσ και τθ δ τάξθ 

του δθμοτικοφ ςχολείου. 

Ακλθτικό υλικό: 2 μικρζσ πλαςτικζσ μπάλεσ (τφπου 

χειροςφαίριςθσ) 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Να πιάςω και να επιςτρζψω τθ μπάλα όςο 

πιο γριγορα μπορϊ, χωρίσ να με πιάςει ο αντίπαλοσ. 

Ρωσ παίηεται το παιχνίδι: Χωρίηουμε τα παιδιά ςε τρεισ ιςάρικμεσ 

ςειρζσ. Ο/Θ εκπαιδευτικόσ κρατάει ςτα χζρια του δφο μικρζσ 

πλαςτικζσ μπάλεσ τθσ χειροςφαίριςθσ και ςτζκεται ςτθ γραμμι, 

πίςω από τθν οποία ςτζκονται και οι πρϊτοι μακθτζσ/τριεσ κάκε 

ςειράσ. Με τθν ζναρξθ του παιχνιδιοφ, ο /θ εκπαιδευτικόσ πετάει 

ευκεία μπροςτά τισ μπάλεσ που κρατάει και οι τρεισ πρϊτοι 

μακθτζσ/τριεσ κάκε ςειράσ φεφγουν για να τισ μαηζψουν πρϊτοι 

και να γυρίςουν ςτισ κζςεισ τουσ. Κερδίηει όποιοσ μακθτισ/τρια 

καταφζρει να γυρίςει ςτθ κζςθ του με τθ μπάλα ςτα χζρια, χωρίσ 

όμωσ να πιαςτεί από το/τθ ςυμμακθτι/τρια που δεν πρόλαβε να 

πάρει κάποια από τισ δφο μπάλεσ.  

Μια βαςικι παράμετροσ του παιχνιδιοφ είναι  οι μακθτζσ/τριεσ 

που απαρτίηουν τθν κάκε τριάδα να είναι ανάλογων δυνατοτιτων. 

Θ ολοκλιρωςθ του παιχνιδιοφ μπορεί να γίνει με δφο τρόπουσ, 

δθλαδι, είτε κερδίηει θ ομάδα που ςυγκεντρϊνει τουσ 

περιςςότερουσ βακμοφσ (πιάνοντασ τθ μπάλα ι πιάνοντασ τον 

παίκτθ-τρια που  πρόλαβε να πάρει τθν μπάλα,) είτε 

αποβάλλοντασ τον παίκτθ-τρια που δεν πρόλαβε να πάρει τθ  

μπάλα ι δεν πρόλαβε να πιάςει τον παίκτθ που πιρε τθν μπάλα. 

Στθν περίπτωςθ αυτι, κερδίηει θ ομάδα που παραμζνει ςτο 

παιχνίδι με τουσ περιςςότερουσ παίκτεσ/τριεσ.    Στο παιχνίδι αυτό 

καλλιεργείται: Θ ταχφτθτα αντίδραςθσ, θ ταχφτθτα,  ο 

οπτικοκινθτικόσ ςυντονιςμόσ και θ ικανότθτα λιψθσ απόφάςεων. 
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                                 49. ΑΓΩΝΕ ΣΑΧΤΣΘΣΑ 

Οι αγϊνεσ ταχφτθτασ είναι ιδιαίτερα αγαπθτοί από τθν Α –Δ τάξθ 

του δθμοτικοφ. 

Ακλθτικό υλικό: Οριοκετθμζνοσ χϊροσ (ορκογϊνιο 

παραλλθλόγραμμο με μικοσ όςοσ ο αρικμόσ των παιδιϊν και 

πλάτοσ 10-15μ.) 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Να τρζξουν οι μακθτζσ/τριεσ όςο πιο 

γριγορα μποροφν. 

Ρωσ παίηεται το παιχνίδι: Οι μακθτζσ/τριεσ παρατάςςονται ο ζνασ 

δίπλα ςτον άλλο με απόςταςθ μεταξφ τουσ όςο το άνοιγμα των 

χεριϊν τουσ και με μζτωπο προσ τθν απζναντι τελικι γραμμι του 

ορκογωνίου παραλλθλογράμμου. Με το θχθτικό ςφνκθμα του/τθσ 

εκπ/κοφ φυςικισ αγωγισ , τα παιδιά ξεκινοφν και τρζχουν όλα 

μαηί –αγϊνεσ- ο κακζνασ ςτον νοθτό διάδρομό του, μζχρι να 

τερματίςουν. Οι δφο που τερματίηουν τελευταίοι/εσ βγαίνουν από 

το παιχνίδι. Το παιχνίδι ςυνεχίηεται μζχρι να μείνουν δφο 

τελευταίοι/εσ μακθτζσ/τριεσ. Τρζχουν μεταξφ τουσ και αυτόσ/θ 

που τερματίηει πρϊτοσ/θ είναι ο νικθτισ/τρια. 

Σθμεία που πρζπει να προςεχκοφν:  

Α) Οι μακθτζσ/τριεσ πρζπει να τρζχουν ςτο δικό τουσ νοθτό 

διάδρομο- ευκεία και όχι νϋ αλλάηουν κατεφκυνςθ και να 

«μπαίνουν» ςτουσ «νοθτοφσ διαδρόμουσ» των διπλανϊν 

δρομζων,  διότι ζτςι κα υπάρξει κίνδυνοσ τραυματιςμοφ. 

Β)Αφοφ τερματίςουν οι δρομείσ, επιςτρζφουν ςτθν γραμμι 

αφετθρίασ περπατϊντασ, ϊςτε να ξεκουραςτοφν και να είναι 

ζτοιμοι/εσ να ςυνεχίςουν το παιχνίδι μζχρι να τερματίςει ο 

γρθγορότεροσ παίκτθσ. 
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Στο παιχνίδι αυτό καλλιεργείται: Θ ταχφτθτα, ο οπτικοκινθτικόσ 

ςυντονιςμόσ, θ αίςκθςθ του χϊρου,  θ ταχφτθτα αντίδραςθσ, και θ 

αντοχι ςτθν ταχφτθτα. 

                                                      Σχιμα 49 
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                                                     50. ΣΕΣΡΛ 

            Το παιχνίδι αυτό μπορεί να παιχτεί ευχάριςτα από τθν Α-Δ 

τάξθ του δθμοτικοφ. 

Ακλθτικό υλικό:  Τουβλάκια ψυχοκινθτικισ αγωγισ (όςα και ο 

αρικμόσ των μακθτϊν/τριων), 2 ςτεφάνια ρυκμικισ γυμναςτικισ. 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Να προςπακιςει θ κάκε ομάδα να φτιάξει 

γριγορα τον «πφργο» τθσ, χωρίσ να «γκρεμιςτεί». 

Ρωσ παίηεται: Οι 2 ομάδεσ παρατάςςονται ςε ςειρζσ θ μία δίπλα 

ςτθν άλλθ, με τουσ παίκτεσ τουσ να τοποκετοφνται  ο ζνασ πίςω 

από τον άλλο. Τα  πρϊτα-μπροςτινά παιδιά τθσ κάκε ομάδασ, με 

το θχθτικό ςφνκθμα του /τθσ εκπαιδευτικοφ τρζχουν να πάρουν 

ζνα τουβλάκι που βρίςκεται μζςα ςε ζνα διπλανό ςτεφάνι. Στθ 

ςυνζχεια τρζχουν ςε κακοριςμζνο χϊρο και ξεκινοφν να φτιάχνουν 

τον πφργο τθσ ομάδασ. κ.ο.κ 

                                                  Σχιμα 50 
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                                       51.ΦΑΣΑΟΤΛΕ 

Το παιχνίδι αυτό παίηεται ευχάριςτα από τουσ μακθτζσ/τριεσ τθσ 

Α-Δ τάξθσ του δθμοτικοφ ςχολείου. 

Ακλθτικό υλικό: Ριατάκια- οριοκζτεσ, μπάλεσ μικρζσ πλαςτικζσ 

(τφπου χειροςφαίριςθσ). 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Να «μαηζψουν» οι μακθτζσ/τριεσ τθσ κάκε 

ομάδασ, τισ μπάλεσ των αντιπάλων ςτον καλφτερο δυνατό χρόνο.  

Ρωσ παίηεται το παιχνίδι: Τα παιδιά χωρίηονται ςε δφο ιςάρικμεσ 

και ιςοδφναμεσ ομάδεσ. Οι παίκτεσ/τριεσ τθσ μίασ ομάδασ πχ. 

ομάδα Α, χωρίηονται ςε 2 υποομάδεσ οι οποίεσ παρατάςςονται 

αντικριςτά ςε απόςταςθ μεταξφ τουσ περίπου 5μ. με τουσ 

παίκτεσ/τριεσ τουσ να ςτζκονται ο ζνασ δίπλα ςτον άλλο. Οι 

παίκτεσ/τριεσ τθσ ομάδασ Β (φαταοφλεσ) βρίςκονται ςε ελεφκερθ 

διάταξθ ςτο χϊρο ανάμεςα ςτισ δφο υποομάδεσ Α.  Οι 

παίκτεσ/τριεσ τθσ ομάδασ Α ανταλλάςςουν μεταξφ τουσ πάςεσ με 

καμπυλωτι τροχιά και οι παίκτεσ τθσ ομάδασ Β  (φαταοφλεσ) 

προςπακοφν να τουσ τισ «κλζψουν» ςε όςο καλφτερο χρόνο 

μποροφν και να τισ ςυγκεντρϊςουν ςε ζνα χάρτινο κουτί . Στθ  

ςυνζχεια οι ομάδεσ αλλάηουν ρόλουσ. Νικιτρια είναι θ ομάδα που 

«ζκλεψε» τισ μπάλεσ των αντιπάλων ςτον καλφτερο δυνατό χρόνο.  

Στο παιχνίδι αυτό καλλιεργείται: Θ ςυνεργαςία, θ ριπτικι 

ικανότθτα και θ διεκδίκθςθ τθσ μπάλασ. 

Ραραλλαγι ςτο παιχνίδι: Οι μακθτζσ/τριεσ ανταλλάςςουν πάςεσ 

μεταξφ τουσ με χριςθ τθσ ψθλισ πάςασ με δάκτυλα (εξάςκθςθ 

δεξιότθτασ πετοςφαίριςθσ) για τθν Ε-ΣΤ τάξθ. 

                                                   

 

 



121 
 

                                            Σχιμα 51. 
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                            52. ΟΚΟΛΑΣΕΝΛΑ ΑΤΓΑ 

Το παιχνίδι αυτό αρζςει πολφ ςτουσ μακθτζσ τθσ α-β τάξθσ του 

δθμοτικοφ ςχολείου. Είναι μποροφμε να ποφμε το επόμενο 

επίπεδο από το παιχνίδι «μανάβθσ» (παιχνίδι Νο 35) που 

περιγράψαμε πιο πάνω. 

Ακλθτικό υλικό: Στεφάνια ρυκμικισ γυμναςτικισ (1 για κάκε παιδί 

και 4 επιπλζον αν οι ομάδεσ που ςυναγωνίηονται είναι δφο), 

μικρζσ πλαςτικζσ μπάλεσ (τφπου χειροςφαίριςθσ). 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Να μεταφζρει με αςφάλεια θ κάκε ομάδα 

τα ςοκολατζνια αυγά τθσ από το «εργοςτάςιο» ςτα «ράφια των 

ςοφπερ μάρκετ» πιο γριγορα από τθν αντίπαλθ ομάδα και χωρίσ 

«να ςπάςουν»- πζςουν κάτω. Εδϊ θ μεταφορά δε γίνεται χζρι με 

χζρι και από κοντινι απόςταςθ (όπωσ ςτο παιχνίδι «μανάβθσ»), 

αλλά από απόςταςθ μεταξφ των μακθτϊν/τριων (ανάλογα με τισ 

δεξιότθτζσ τουσ) και με πάςεσ μεταξφ τουσ. 

Ρωσ παίηεται: Οι μακθτζσ/τριεσ χωρίηονται ςε δφο ιςάρικμεσ 

ομάδεσ. Κάκε ομάδα ςχθματίηει μια γραμμι με το ζνα παιδί δίπλα 

ςτο άλλο. Κάκε παιδί βρίςκεται μζςα ςε ζνα ςτεφάνι το οποίο 

απζχει από το επόμενο ςτεφάνι περίπου 1μ. Στθν αρχι και ςτο 

τζλοσ τθσ κάκε ομάδασ τοποκετείται επίςθσ από ζνα ςτεφάνι. Στο 

ζνα ςτεφάνι (εργοςτάςιο), βάηουμε πολφχρωμα μπαλάκια που κα 

είναι τα ςοκολατζνια αυγά. Με το θχθτικό ςφνκθμα του 

γυμναςτι/τρια τα παιδιά μεταφζρουν με πάςεσ τα ςοκολατζνια 

αυγά ςτο άλλο ςτεφάνι (ράφι ςοφπερ μάρκετ),  που βρίςκεται ςτο 

τζλοσ τθσ ςχθματιςμζνθσ από τα παιδιά γραμμισ. Αν κάποιο 

«ςοκολατζνιο αυγό»-μπάλα τουσ πζςει από τα χζρια το 

τοποκετοφν ξανά ςτο πρϊτο ςτεφάνι(εργοςτάςιο). Επίςθσ να 

ςθμειωκεί πωσ θ ομάδα παίρνει καινοφριο «ςοκολατζνιο αυγό»-

μπάλα  όταν ζχει τοποκετιςει το προθγοφμενο «ςοκολατζνιο 

αυγό» ςτο «ράφι του ςοφπερ μάρκετ»-δεφτερο ςτεφάνι. 
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Στο παιχνίδι αυτό καλλιεργείται: Θ ςυνεργαςία, θ πάςα-ρίψθ τθσ 

μπάλασ και θ υποδοχι τθσ. 

                                                      Σχιμα 52 
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                                  53. Ο ΛΤΚΟ ΜΕ ΣΑ ΦΡΟΤΣΑ 

Ο λφκοσ με τα φροφτα είναι ζνα παιχνίδι που παίηεται ευχάριςτα 

ςτισ πρϊτεσ τάξεισ του δθμοτικοφ ςχολείου Α-Β. 

Ακλθτικό υλικό: Γιπεδο καλακοςφαίριςθσ 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Ο λφκοσ-κυνθγόσ να «μαηζψει»-πιάςει όλα 

τα «φροφτα»-παιδιά. 

Ρωσ παίηεται το παιχνίδι: Το παιχνίδι είναι είδοσ κυνθγθτοφ. Ο 

λφκοσ-κυνθγόσ τα «φυλάει» ςτθν μπαςκζτα μετρϊντασ 10-10 

μζχρι το 100. Τα υπόλοιπα παιδιά ςυνεννοοφνται μυςτικά και 

διαλζγουν ζνα φροφτο πχ πορτοκάλι. Μόλισ ο λφκοσ φτάςει ωσ το 

100, χτυπάει με τισ φάλαγγεσ των δαχτφλων του χεριοφ  του 

(κλειςμζνθ γροκιά) 3 φορζσ τθν μπαςκζτα. Εκείνθ τθ ςτιγμι τα 

υπόλοιπα παιδιά ρωτοφν:  

- Ροιοσ είναι ; (παιδιά) 

- Είμαι ο λφκοσ (λφκοσ) 

- Και τι κζλεισ; (παιδιά) 

- Θζλω ζνα φροφτο (λφκοσ) 

- Ροιο φροφτο; (παιδιά) 

Στθ ςυνζχεια ο λφκοσ προςπακεί να μαντζψει το φροφτο που 

ζχουν επιλζξει τα παιδιά, κάνοντασ διάφορεσ ερωτιςεισ,  πχ. 

από ποιο γράμμα αρχίηει το όνομά του, τι χρϊμα ζχει κ.λ.π. 

 Μόλισ ο λφκοσ βρει το φροφτο πχ. πορτοκάλι, αρχίηει ζνα 

κυνθγθτό, όπου ο λφκοσ-κυνθγόσ προςπακεί να πιάςει όλα τα 

παιδιά. Πςα περιςςότερα παιδιά πιάςει, τόςουσ πόντουσ 

κερδίηει. Τα παιδιά που δεν πιάςτθκαν από το λφκο-κυνθγό, ςε 

εφλογο χρονικό διάςτθμα, παίρνουν και εκείνα από ζνα πόντο. 

Σθμείωςθ: Αν τα παιδιά ςτο τμιμα μασ είναι αρκετά πχ 25 

μακθτζσ/τριεσ, μποροφμε να ορίςουμε και 3 κυνθγοφσ-λφκουσ. 

Σθμείο που πρζπει να προςεχκεί: 
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Α) Πταν ζνα παιδί κυνθγάει, οφείλει να κυμάται τον κανόνα 

πωσ ακουμπάμε ελαφρά τθν πλάτθ αυτοφ που κυνθγάμε και 

δεν τον ςπρϊχνουμε. 

Β) Πταν κυνθγάμε προςπακοφμε όταν πλθςιάηουμε αυτόν/θ 

που κυνθγάμε να βριςκόμαςτε ςε κζςθ ελαφρά πλάγια ςε 

ςχζςθ με τθ κζςθ του ςϊματόσ του και όχι ακριβϊσ πίςω του, 

ϊςτε να αποφευχκοφν τυχόν τραυματιςμοί. 
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                               54.  ΣΑ ΣΕΕΡΑ ΧΡΩΜΑΣΑ 

Τα τζςςερα χρϊματα είναι ζνα παιχνίδι που μπορεί να παιχτεί 

ςε όλεσ τισ τάξεισ του δθμοτικοφ ςχολείου και είναι τφποσ 

κυνθγθτοφ. 

Ακλθτικό υλικό: Γιπεδο καλακοςφαίριςθσ ι οριοκετθμζνοσ 

χϊροσ ανάλογοσ με τθν θλικία των μακθτϊν/τριων. 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Θ κάκε ομάδα (χρϊμα) να ζχει τουσ 

περιςςότερουσ «αιχμαλϊτουσ». 

Ρωσ παίηεται το παιχνίδι:  Τα παιδιά χωρίηονται ςε  4 ομάδεσ 

(πχ. χρϊματα:  κόκκινο-πράςινο-κίτρινο-μπλε). Με το ςφνκθμα 

του/τθσ  εκπαιδευτικοφ φυςικισ αγωγισ λζγοντασ ζνα χρϊμα 

πχ. κόκκινο, θ «κόκκινθ» ομάδα κυνθγάει τισ υπόλοιπεσ 

ομάδεσ, ςτθ ςυνζχεια αλλάηει το ςφνκθμα με άλλο χρϊμα πχ. 

κίτρινο και θ «κίτρινθ» ομάδα κυνθγάει τουσ μακθτζσ/τριεσ 

των υπόλοιπων ομάδων. Νικιτρια κεωρείται θ ομάδα, που ςε 

εφλογο χρονικό διάςτθμα, «ζπιαςε» τουσ περιςςότερουσ 

αιχμαλϊτουσ. 

Σθμείο που πρζπει να προςεχκεί:  

Α) Οι μακθτζσ/τριεσ κατά τθ διάρκεια του κυνθγθτοφ πρζπει 

να προςανατολίηονται γριγορα ςτο χϊρο εκτελϊντασ ελιγμοφσ 

και κόψιμο τθσ ταχφτθτασ, όταν χρειάηεται, για να 

αποφευχκοφν τυχόν τραυματιςμοί. 

Β) Ακουμπάμε τον/τθν αντίπαλο (ακουμπθτό και όχι πιαςτό) 

ελαφρά ςτθν πλάτθ του/τθσ, ςε πλάγια κζςθ ςε ςχζςθ με τθ 

κζςθ του ςϊματοσ αυτοφ που κυνθγάμε. 

Στο παιχνίδι αυτό καλλιεργείται: Θ ταχφτθτα αντίδραςθσ, θ 

αντοχι ςτθν ταχφτθτα, ο προςανατολιςμόσ ςτο χϊρο και το 

χρόνο, θ ςυνεργαςία και ο οπτικοκινθτικόσ ςυντονιςμόσ. 
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                                               55. ΓΑΣΑ-ΓΑΣΟΤΛΑ 

Το παιχνίδι γάτα-γατοφλα παίηεται ευχάριςτα ςτισ πρϊτεσ 

τάξεισ του δθμοτικοφ ςχολείου (Α-Β). 

Ακλθτικό υλικό: Ζνασ οριοκετθμζνοσ αςφαλισ χϊροσ. 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Θ γάτα-κυνθγόσ να «πιάςει» όςα 

περιςςότερα παιδιά μπορεί, πριν αυτά φτάςουν ςτθν αςφαλι 

φωλιά τουσ (ςυγκεκριμζνθ χρωματιςμζνθ επιφάνεια). 

Ρωσ παίηεται το παιχνίδι: Τα παιδιά περιφζρονται ελεφκερα 

ςτο χϊρο. Το ίδιο και θ γάτα- κυνθγόσ. Στθ ςυνζχεια τα παιδιά 

τραγουδοφν ζνα ςτιχάκι ζμμετρο ςτθ γάτα που περιφζρεται 

ανάμεςά τουσ. 

« Γάτα-γατοφλα, τι χρϊμα ηθτάσ; Ρεσ ζνα χρϊμα χωρίσ να 

κοιτάσ (θ γατοφλα κλείνει τα μάτια τθσ με τισ παλάμεσ των 

χεριϊν τθσ ςτιγμιαία), αλλιϊσ κα τισ φασ με τθ μαγκοφρα τθσ 

γιαγιάσ!» 

Τότε θ γάτα λζει ζνα χρϊμα πχ. μπλε και τότε τα παιδιά 

τρζχουν να ακουμπιςουν αντικείμενα ςτο χϊρο που ζχουν 

αυτό το χρϊμα πχ. προςτατευτικά ςτρϊματα για τισ 

μπαςκζτεσ.  Αν θ γάτα «πιάςει» κάποιο παιδί πριν αυτό 

φτάςει ςτο χρϊμα-φωλιά, τότε εκείνο γίνεται θ επόμενθ γάτα 

και το παιχνίδι ξεκινάει από τθν αρχι. Τα υπόλοιπα παιδιά 

που δεν πιάςτθκαν από τθν γάτα- κυνθγό παίρνουν ζναν 

πόντο. 

Σθμείο που πρζπει να προςεχκεί:Ρρζπει να τονιςτεί ςτα 

παιδιά πωσ κα πρζπει να επιλζγουν χρϊματα που να 

αντιςτοιχοφν ςε αςφαλι αντικείμενα ςτο χϊρο.  

Στο παιχνίδι αυτό καλλιεργείται:  Θ ταχφτθτα αντίδραςθσ, ο 

προςανατολιςμόσ ςτο χϊρο και το χρόνο και ο 

οπτικοακουςτικόσσ ςυντονιςμόσ. 
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                             56. ΣΟ ΞΕΚΟΤΡΔΛΣΟ ΡΟΛΟΪ  

Το ξεκοφρδιςτο ρολόϊ παίηεται ςτισ πρϊτεσ τάξεισ του 

δθμοτικοφ ςχολείου (Α-Β). 

Ακλθτικό υλικό: πιατάκια- οριοκζτεσ (όςα και ο αρικμόσ των 

παιδιϊν) 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Να τερματίςουν οι μακθτζσ/τριεσ όςο 

πιο γριγορα μποροφν ςε ςχζςθ με τουσ αντιπάλουσ τουσ. 

Ρωσ παίηεται το παιχνίδι: Τα παιδιά χωρίηονται ςε δφο 

ιςάρικμεσ ομάδεσ. Οι ομάδεσ αυτζσ δθμιουργοφν δφο κφκλουσ 

(κάκε κφκλοσ παίρνει κζςθ ςτο μιςό γιπεδο του μπάςκετ). Ο 

πρϊτοσ μακθτισ/τρια του κάκε κφκλου ξεκινάει και τρζχει 

εξωτερικά του κφκλου,  ξαναπάει ςτθ κζςθ του και κάκεται 

οκλαδόν. Θ ομάδα που ο/θ παίκτθσ/τρια τθσ φτάςει πρϊτοσ/θ 

ςτθ κζςθ του/τθσ, κερδίηει πόντο. Αυτό ςυνεχίηεται με όλουσ 

τουσ παίκτεσ/τριεσ των ομάδων. Νικιτρια θ ομάδα με τουσ 

περιςςότερουσ πόντουσ. 

Ραραλλαγι ςτο παιχνίδι: Αν κζλουμε οι μακθτζσ/τριεσ μασ να 

εξαςκθκοφν ςτθν αμφιπλευρικότθτα,  δίνουμε ςτο κάκε 

μακθτι/τρια μασ ζνα αρικμό και κακϊσ ξεκινάει το παιχνίδι, 

δίνουμε και κατεφκυνςθ τρεξίματοσ πχ. το 1 δεξιά, τότε οι 

μακθτζσ/τριεσ των δφο κφκλων με το νοφμερο 1 πρζπει να 

τρζξουν δεξιόςτροφα και να φτάςουν και να κακίςουν 

οκλαδόν ςτθ κζςθ τουσ όςο πιο γριγορα μποροφν. 

Στο παιχνίδι αυτό καλλιεργείται: Θ ταχφτθτα αντίδραςθσ, ο 

οπτικοακουςτικόσ ςυντονιςμόσ, θ ταχφτθτα, θ ςυνεργαςία και 

θ αμφιπλευρικότθτα. 
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                                                 Σχιμα 56 
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                                   57. Θ ΟΤΡΑ ΣΟΤ ΛΛΟΝΣΑΡΛΟΤ  

Το παιχνίδι παίηεται ευχάριςτα ςτισ πρϊτεσ τάξεισ του 

δθμοτικοφ ςχολείου (α-β). 

Ακλθτικό υλικό: Ζνα μακρόςτενο κόκκινο (κατά προτίμθςθ) 

φφαςμα. 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Τα παιδιά κυνθγοφν το λιοντάρι για να 

του «κλζψουν» τθν ουρά και το λιοντάρι κυνθγάει τα παιδιά 

για να τα «πιάςει» και να τα βγάλει από το παιχνίδι.  

Ρωσ παίηεται το παιχνίδι: Το λιοντάρι- παιδί βάηει ςτο πίςω 

μζροσ τθσ μζςθσ του ,τθν «ουρά». Με το θχθτικό ςφνκθμα 

του/τθσ εκπ/κοφ φυςκισ αγωγισ το λιοντάρι αρχίηει και 

κυνθγάει να ακουμπιςει τα παιδιά και να τα βγάλει από το 

παιχνίδι. Ταυτόχρονα τα παιδιά προςπακοφν να «κλζψουν» 

τθν ουρά του λιονταριοφ. Το παιδί που κα «κλζψει» τθν ουρά, 

γίνεται το επόμενο λιοντάρι. Πςα παιδιά δεν πιάςτθκαν από 

το λιοντάρι παίρνουν πόντο. 

Σθμείωςθ-Ραραλλαγι: Για να αυξθκεί ο χρόνοσ δράςθσ των 

παιδιϊν, όταν το λιοντάρι ακουμπιςει κάποιο παιδί, αυτό αντί 

να βγει εκτόσ παιχνιδιοφ, εκτελεί μία άςκθςθ πχ. 10 επιτόπιεσ 

αναπθδιςεισ και ξαναμπαίνει ςτο παιχνίδι.  Το λιοντάρι ςε 

αυτι τθν περίπτωςθ- παραλλαγι μαηεφει πόντουσ ανάλογα με 

τον αρικμό των παιδιϊν που κα ζχει ακουμπιςει. 

Στο παιχνίδι αυτό καλλιεργείται: Θ ταχφτθτα αντίδραςθσ, θ 

αντοχι ςτθν ταχφτθτα, ο οπτικοκινθτικόσ ςυντονιςμόσ και ο 

προςανατολιςμόσ ςτο χϊρο. 
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                           58. ΣΑ ΚΟΤΝΟΤΠΛΑ ΚΑΛ ΟΛ ΓΛΑΣΡΟΛ  

Το παιχνίδι αυτό παίηεται ευχάριςτα ςτισ πρϊτεσ τάξεισ του 

δθμοτικοφ ςχολείου (α-β). 

Ακλθτικό υλικό: Γιπεδο καλακοςφαίριςθσ 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Τα παιδιά- κουνοφπια τρζχουν να 

«τςιμπιςουν»- ακουμπιςουν τα παιδιά που κινοφνται 

ελεφκερα ςτο χϊρο οπότε εκείνα «αρρωςταίνουν»-μζνουν 

ακίνθτα και τα παιδιά-γιατροί τρζχουν να «κεραπεφςουν» τα 

παιδιά, δθλαδι να τα ελευκερϊςουν. 

Ρωσ παίηεται το παιχνίδι: Στθν αρχι απαντοφν τα παιδιά ςε 

ζνα αίνιγμα (είςοδοσ για το παιχνίδι που κα ακολουκιςει).  

«Με μια μφτθ ςουβλερι 

Και μια ράχθ γκρι ςταχτί 

Τριγυρνάει μεσ τθ νυχτιά 

Μϋ ζνα βηηηηηη… μζςα ςτα αυτιά! 

Ππου πάει και όπου ςτακεί 

Ράντα πόνο προκαλεί 

Και το τςίμπθμα πονεί και φαγοφρα προκαλεί! 

Τι είναι;» 

Τα δφο πρϊτα παιδιά που κα βρουν τθ λφςθ του αινίγματοσ, 

που είναι θ λζξθ κουνοφπι, γίνονται κουνοφπια, τα οποία 

κυνθγοφν τα υπόλοιπα παιδιά. Πποιο παιδί ακουμπιςουν, 

εκείνο ςτζκεται ακίνθτο με το ζνα του χζρι ςτθν θμιανάταςθ. 

Τότε δφο παιδιά –γιατροί «ελευκερϊνουν» τα ακίνθτα παιδιά, 

κατεβάηοντασ τουσ το χζρι. Εκείνα για να ελευκερωκοφν 
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πρζπει να πουν «ευχαριςτϊ» και οι γιατροί απαντοφν 

«παρακαλϊ». 

Στο παιχνίδι αυτό καλλιεργείται: Ο προςανατολιςμόσ ςτο χϊρο 

και το χρόνο, ο οπτικοκινθτικόσ ςυντονιςμόσ, θ ταχφτθτα 

αντίδραςθσ, θ αντοχι ςτθν ταχφτθτα και θ ευγενικι 

ςυμπεριφορά. 
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            59. ΣΑ ΚΟΣΟΠΟΤΛΑ ΚΑΛ Θ ΚΟΤΣΘ ΑΛΕΠΟΤ 

Το παιχνίδι αυτό παίηεται από τουσ μακθτζσ/τριεσ των πρϊτων 

τάξεων του δθμοτικοφ ςχολείου (α-β τάξεισ). 

Ακλθτικό υλικό: Ριατάκια-οριοκζτεσ  

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Θ «κουτςι» αλεποφ να πιάςει τα 

«κοτοπουλάκια» 

Ρωσ παίηεται το παιχνίδι:  Χωρίηονται τα παιδιά ςε τζςςερισ 

ιςάρικμεσ ομάδεσ. Ζνασ/μια επιπλζον παίκτθσ/τρια είναι θ 

«κουτςι» αλεποφ, θ οποία μετακινείται μόνο με κουτςό. Οι 4 

ομάδεσ τοποκετοφνται, θ κακεμία, ςτισ πλευρζσ ενόσ 

τετραγϊνου (του οποίου οι διαςτάςεισ είναι ανάλογεσ με τον 

αρικμό των παιδιϊν και των ικανοτιτων τουσ ςτθ δεξιότθτα 

αναπιδθςθ ςτο ζνα πόδι-κουτςό). Στισ ομάδεσ δίνουμε 2 

αρικμοφσ. Τον αρικμό 1 για τισ δφο παράλλθλεσ ομάδεσ και 

τον αρικμό  2 για τισ άλλεσ δφο παράλλθλεσ ομάδεσ του 

τετραγϊνου. Θ «κουτςι» αλεποφ βρίςκεται ςτο κζντρο του 

τετραγϊνου. Με το αρικμθτικό θχθτικό ςφνκθμα του/τθσ 

εκπ/κοφ φυςικισ αγωγισ πχ. το 1 , τα «κοτοπουλάκια» που 

ανικουν ςτισ ομάδεσ με τον αρικμό 1, πρζπει να αλλάξουν 

κζςεισ μεταξφ τουσ. Τα «κοτοπουλάκια» αλλάηουν κζςεισ με 

κουτςό ςτο ζνα πόδι. Βγαίνουν από το παιχνίδι αν τα 

ακουμπιςει θ αλεποφ ι όταν πατιςουν ςτο ζδαφοσ και το 

άλλο τουσ πόδι τθ ςτιγμι που διζρχονται μζςα από το 

τετράγωνο. Θ αλεποφ μόνο ζχει δικαίωμα να πατιςει το άλλο 

τθσ πόδι ςτο ζδαφοσ και να ςυνεχίςει το κουτςό με αυτό(αυτι 

θ αλλαγι γίνεται μόνο για μία φορά). Νικιτρια του παιχνιδιοφ 

θ αλεποφ που κα «πιάςει» όλα τα κοτοπουλάκια ι νικθτζσ τα 

κοτοπουλάκια μετά από εφλογο χρονικό διάςτθμα που δεν 

ζχουν πιαςτεί από τθν αλεποφ. 

Ρροςοχι: Το παιχνίδι προτείνεται να παιχκεί μόνο για δφο 

κφκλουσ ϊςτε να μθν προκλθκεί τραυματιςμόσ ςτθν 
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ποδοκνθμικι άρκρωςθ των παιδιϊν,  λόγω επιβάρυνςθσ τθσ 

από τθ δεξιότθτα αναπιδθςθσ ςτο ζνα πόδι(κουτςό).  

Στο παιχνίδι αυτό καλλιεργείται: Θ δεξιότθτα μετακίνθςθσ 

«κουτςό», ο προςανατολιςμόσ ςτο χϊρο και το χρόνο και ο 

οπτικοκινθτικόσ ςυντονιςμόσ. 

                                                          

                                            Σχιμα 59 
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                                60. ΟΜΑΔΛΚΟ ΜΠΟΟΤΛΛΓΚ 

Το παιχνίδι αυτό παίηεται ευχάριςτα ςε όλεσ τισ τάξεισ του 

δθμοτικοφ ςχολείου. 

Ακλθτικό υλικό: 10 τουβλάκια ψυχοκινθτικισ (ι εναλλακτικά 10 

πλαςτικά μπουκάλια νεροφ 1,5 λ.), 2 πιατάκια –οριοκζτεσ (για τισ 

αφετθρίεσ των ομάδων), 2 μικρζσ ελαφριζσ μπάλεσ (τφπου 

χειροςφαίριςθσ). 

Στόχοσ του παιχνιδιοφ: Θ κάκε ομάδα πρζπει να ρίξει τα δικά τθσ 

τουβλάκια πιο γριγορα από τθν αντίπαλθ ομάδα. 

Ρωσ παίηεται το παιχνίδι: Τα παιδιά χωρίηονται ςε δφο ιςάρικμεσ 

ομάδεσ. Οι ομάδεσ παρατάςςονται ςε δφο γραμμζσ με τουσ 

παίκτεσ/τριεσ τουσ να ςτζκονται ςε ςειρά ο ζνασ πίςω από τον 

άλλο. Σε απόςταςθ περίπου 12μ. οι ομάδεσ τοποκετοφν τα 

τουβλάκια τουσ ςε όρκια κζςθ και με απόςταςθ μεταξφ τουσ (5 

τουβλάκια θ κάκε ομάδα). Με το θχθτικό ςφνκθμα του/τθσ 

εκπ/κοφ φυςικισ αγωγισ, οι πρϊτοι/τεσ των δφο ομάδων κυλοφν 

τισ μπάλεσ τουσ προςπακϊντασ να ρίξουν τα τουβλάκια. Ο παίκτθσ 

που «ςθμαδεφει» τρζχει να πιάςει τθν μπάλα και να τθν 

επιςτρζψει ςτον επόμενο παίκτθ τθσ ομάδασ του. Νικιτρια 

ανακθρφςςεται θ ομάδα που κα ρίξει πρϊτθ τα τουβλάκια ςε 

ςχζςθ με τθν αντίπαλθ ομάδα. 

Στο παιχνίδι αυτό καλλιεργείται: Θ εξάςκθςθ τθσ ριπτικισ 

ικανότθτασ, ο ςυντονιςμόσ χεριοφ-ματιοφ και  θ ςυνεργαςία. 

                                                  

Σχιμα 

60 
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                                          ΜΕΡΟ Β 

 

         ΠΑΛΧΝΛΔΛΑ – ΠΡΟΑΚΘΕΛ 

ΓΛΑ ΣΑ ΟΜΑΔΛΚΑ ΑΚΛΘΜΑΣΑ ΣΟ 

ΠΡΟΑΤΛΛΟ 
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Πτήσεις 

Γιατί τα παιδιά, 
φτερούγες έχουν και πετούν, 
μια στις χούφτες της μητέρας 
μια στον κήπο της γιαγιάς. 

Πάνω απ’ τη θάλασσα πετούν, 
πάνω από τις πόλεις τις σκληρές, 

απ’ τα κεφάλια των αβάσταχτων θνητών επάνω 
και με οξυδέρκεια αϊτού 

βουτιά τολμούν μες στα ονείρατά τους. 
Πιο συνετά απ’ τους σοφούς, 

πιο θαρραλέα απ’ τους γενναίους. 
Μην τα σφυρίζετε να ‘ρθούν, 

ξέρουν καλά πότε να κατέβουν. 
Σαν η κατάρα των θεών 

καινούρια, ευάερα τοπία χτίσει, 
τότε θα έρθουν να μας βρουν 
και να αποθέσουν στις ματιές 
νερό, ψωμί κι έναν Σταυρό 

που στον Γολγοθά του 
δε θα ανέβει πάλι. 

 

Ιωάννα Α.Αγγελή 
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Στο  2ο  μζροσ του εγχειριδίου κα αςχολθκοφμε με παιχνίδια 

και προαςκιςεισ που βοθκοφν ςτθν εξάςκθςθ των 

δεξιοτιτων ςτθ χειροςφαίριςθ, ςτθν πετοςφαίριςθ, ςτο 

ποδόςφαιρο, τθν καλακοςφαίριςθ και τθν αντιςφαίριςθ.  

Είναι βζβαιο πωσ υπάρχει πλοφςια βιβλιογραφία 

εξαιρετικϊν ςυναδζλφων που αφορά ςτθν εκμάκθςθ των 

δεξιοτιτων τθσ  κάκε ακλοπαιδιάσ ξεχωριςτά,  θ οποία 

λειτουργεί ωσ υποςτθρικτικό υλικό ςτουσ/τισ ςυναδζλφουσ 

εκπ/κοφσ φυςικισ αγωγισ που υπθρετοφν ςτθν πρϊτθ 

βακμίδα τθσ εκπαίδευςθσ, ενιςχφοντασ το εκπαιδευτικό τουσ 

ζργο. 

Εδϊ προςτίκεται ζνα ακόμα λικαράκι  αποτελεςματικισ 

πρακτικισ ςτθν εκμάκθςθ δεξιοτιτων των ακλοπαιδιϊν ςτο  

προαφλιο.  
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                      ΧΕΛΡΟΦΑΛΡΛΘ 

                               ΠΑΛΧΝΛΔΛΑ –ΠΡΟΑΚΘΕΛ  

              61.  Ο ΛΤΚΟ- ΟΛ ΒΟΚΟΛ- ΚΑΛ ΣΟ ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ 

ΕΞΑΣΚΘΣΘ ΑΜΥΝΑΣ: Με το παιχνίδι αυτό οι μακθτζσ/τριεσ 

εξαςκοφνται ςτθν εκμάκθςθ τθσ άμυνασ ηϊνθσ. 

Ακλθτικό υλικό: Γιπεδο μπάςκετ, μία πλαςτικι μπάλα τφπου 

χειροςφαίριςθσ ανά δφο παιδιά. 

Ρωσ παίηεται το παιχνίδι: ΦΑΣΘ Α: Οι «βοςκοί» παρατάςςονται ςε 

μία ςειρά ο ζνασ δίπλα ςτον άλλο και πιαςμζνοι χζρι-χζρι 

ςχθματίηουν μία αλυςίδα. Θ αλυςίδα αυτι ςχθματίηεται από τουσ 

μακθτζσ/τριεσ πάνω ςτθν κεντρικι γραμμι του γθπζδου τθσ 

καλακοςφαίριςθσ και χωρίηει το γιπεδο τθσ καλακοςφαίριςθσ ςε 

δφο μζρθ. Στο ζνα μζροσ ςτζκεται ο «λφκοσ» και ςτο άλλο «το 

κοτόπουλο». Με το θχθτικό ςφνκθμα του/τθσ  εκπ/κοφ φυςικισ 

αγωγισ ο «λφκοσ» προςπακεί να ακουμπιςει το κοτόπουλο, ενϊ 

οι βοςκοί με τα χζρια τουσ «δεμζνα» και με πλάγια βιματα 

(άμυνα) προςπακοφν να εμποδίςουν το «λφκο» να ακουμπιςει το 

κοτόπουλο. 

ΦΑΣΘ Β:  Αφαιρϊ βοςκοφσ: Ωσ παραλλαγι μποροφμε, αφοφ 

παίξουμε το παιχνίδι (61Α), να αρχίςουμε να αφαιροφμε 

«βοςκοφσ». Πταν μείνει ζνασ «βοςκόσ», το «κοτόπουλο» 

παραμζνει πίςω από το «βοςκό». Το «κοτόπουλο» ακουμπά με το 

ζνα του χζρι τθν πλάτθ του «βοςκοφ» και μζνει πίςω του 

προςπακϊντασ να μθν το ακουμπιςει ο «λφκοσ». Από τθν άλλθ το 

παιδί- βοςκόσ «διϊχνει» τα χζρια του «λφκου» (απωκιςεισ ςτθν 

άμυνα), από το «κοτόπουλο». 

ΦΑΣΘ Γ: Ο «βοςκόσ» κρατϊντασ μία μπάλα, προςπακεί να 

ακουμπιςει το «λφκο» και ο «λφκοσ» με τθ ςειρά του προςπακεί 
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να αποφφγει τθν κίνθςθ του «βοςκοφ». (Οι κινιςεισ γίνονται 

ςχεδόν επιτόπου). 

ΦΑΣΘ Δ: Δφο «λφκοι» με μπάλα. Οι δφο «λφκοι» ανταλλάςςουν 

πάςεσ μεταξφ τουσ και μετά τθν εκτζλεςθ των «τριϊν» βθμάτων 

(Αριςτερό πόδι-Δεξί πόδι-Αριςτερό πόδι), αυτόσ ο «λφκοσ» που 

ζχει τθ μπάλα προςπακεί να ακουμπιςει το «κοτόπουλο». (Θ 

άςκθςθ αυτι γίνεται ςτον περιοριςμζνο χϊρο-ηϊνθ των 6μ). 

ΣΘΜΕΙΩΣΘ: Μία πολφ καλι άςκθςθ ταχφτθτασ αντίδραςθσ των 

ποδιϊν και ζκρθξθσ γενικότερα που βοθκάει ςτθ γριγορθ 

μετακίνθςθ (ηϊνθ άμυνασ) είναι το 1 εναντίον  1. Δφο 

μάκθτζσ/τριεσ ςτζκονται αντιμζτωποι/εσ ςε απόςταςθ 50εκ. 

μεταξφ τουσ και προςπακοφν να ακουμπιςουν ο ζνασ τα γόνατα  

του άλλου από τθν εξωτερικι τουσ πλευρά. 

                                                                     

                                              Σχιμα 61Α 
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                             62. ΧΣΤΠΘΜΑ ΧΣΑΠΟΔΛΟΤ 

ΕΞΑΣΚΘΣΘ ΙΨΘΣ-ΣΟΥΤ: Με το παιχνίδι αυτό εξαςκοφνται τα 

παιδιά ςτθ ςωςτι τεχνικι ρίψθσ τθσ μπάλασ (όπωσ αυτι 

περιγράφεται ςτο βιβλίο φυςικισ αγωγισ του μακθτι τθσ Ε-ΣΤ 

δθμοτικοφ) κακϊσ και ςτθν τοποκζτθςθ του αριςτεροφ ποδιοφ 

μπροςτά (για δεξιόχειρεσ)  πριν τθ  ρίψθ τθσ μπάλασ. 

Ακλθτικό υλικό: 1 πιατάκι- οριοκζτθ και μία μπλοφηα 

(διαχωριςτικό) ςε κάκε μακθτι/τρια. 

Ρωσ παίηεται το παιχνίδι:  

ΦΑΣΘ Α: Ο μακθτισ/τρια «χτυπάει» τθ μπλοφηα-χταπόδι μζςα ςτο 

πιατάκι- οριοκζτθ δίνοντασ ζμφαςθ ςτο «μαςτίγωμα» του χεριοφ 

(Αντιγραφι από το βιβλίο φυςικισ αγωγισ του μακθτι τθσ Ε-ΣΤ 

τάξθσ θ ακριβισ κίνθςθ). Σε αυτι τθν άςκθςθ ο μακθτισ/τρια 

εξαςκείται ςτο ςουτ-«μαςτίγωμα» βάηοντασ το αριςτερό του πόδι 

μπροςτά (για τουσ δεξιόχειρεσ). 

ΦΑΣΘ Β: Στο χϊρο βρίςκονται διαςκορπιςμζνα πιατάκια-οριοκζτεσ 

ςε ελεφκερθ διάταξθ. Οι μακθτζσ/τριεσ προςπακοφν με τθ 

μπλοφηα-διαχωριςτικό, μζςα ςε 20’’ να χτυπιςουν όςουσ 

περιςςότερουσ κϊνουσ μποροφν, ζχοντασ πριν τθ ρίψθ-ςουτ το 

αριςτερό πόδι μπροςτά (για τουσ δεξιόχειρεσ).  

ΦΑΣΘ Γ: Τρεισ με τζςςερισ μακθτζσ/τριεσ αλλάηουν γριγορα και 

τυχαία τθ κζςθ των κϊνων μζςα ςτο χϊρο και οι υπόλοιποι 

παίκτεσ προςπακοφν μζςα ςε 20’’ να «χτυπιςουν» με τθ μπλοφηα-

οριοκζτθ που κρατοφν, όςα περιςςότερα πιατάκια-οριοκζτεσ. 

ΦΑΣΘ Δ: Ψάρια και ψαράδεσ. Ορίηονται δφο ομάδεσ, θ ομάδα 

Α(ψαράδεσ) και θ ομάδα Β( ψάρια). Κάκε ψαράσ κρατάει ζνα 

μπλουηάκι-διαχωριςτικό. Τα παιδιά-«ψάρια» με το θχθτικό 

ςφνκθμα του/τθσ εκπαιδευτικοφ φυςικισ αγωγισ τρζχουν και οι 

«ψαράδεσ» τα κυνθγοφν να τα «πιάςουν» με το «δίχτυ» -

διαχωριςτικά μπλουηάκια τουσ. Ο κάκε ψαράσ μπορεί να 
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«πιάςει»-ακουμπιςει με το πζταγμα τθσ μπλοφηασ μζχρι τρία 

ψάρια ο κακζνασ. 

 

                                    63. ΜΠΟΟΤΛΛΓΚ…ΑΛΛΛΩ 

ΕΞΑΣΚΘΣΘ ΡΟΒΟΛΘΣ ΑΙΣΤΕΟΥ ΡΟΥΔΙΟΥ ΚΑΙ ΤΙΩΝ ΒΘΜΑΤΩΝ: 

Στο παιχνίδι αυτό εξαςκοφνται οι μακθτζσ/τριεσ ςτθν τοποκζτθςθ 

του αριςτεροφ ποδιοφ μπροςτά πριν τθ ρίψθ-ςουτ κακϊσ επίςθσ 

και ςτα τρία βιματα που προθγοφνται πριν τθ ρίψθ-ςουτ. 

Ακλθτικό υλικό: 4-5 πλαςτικζσ μπάλεσ τφπου χειροςφαίριςθσ 

(ανάλογα με τισ ομάδεσ των μακθτϊν/τριϊν). 

Ρωσ παίηεται το παιχνίδι:  

Α) Οι ομάδεσ τοποκετοφνται (με τουσ παίκτεσ τουσ ςε ςειρά τον 

ζναν πίςω από τον άλλο) ςε απόςταςθ 3-4 μζτρων από ζναν τοίχο.  

Ο μακθτισ/τρια πετάει τθ μπάλα με τα δφο χζρια του/τθσ ςτον 

τοίχο ι κυλάει με ζνα χζρι τθ μπάλα ςτο τοίχο ι εκτελεί ρίψθ τθσ 

μπάλασ ςτον τοίχο με ζνα χζρι αλλά πάντα με αριςτερό πόδι 

μπροςτά. Μζχρι να επιςτρζψει θ μπάλα από τον τοίχο ο 

μακθτισ/τρια βρίςκεται ςε κζςθ επιτόπιου τηόκινγκ. 

 Β) Οι μακθτζσ/τριεσ εφαρμόηουν ό,τι ιςχφει ςτθν περίπτωςθ 63Α 

αλλά πριν τθ ρίψθ τθσ μπάλασ εκτελοφν υποχρεωτικά  τον τριπλό 

βθματιςμό-«τρία βιματα» (Α-Δ-Α πόδι για τουσ δεξιόχειρεσ). 

Γ) Ο μακθτισ/τρια μετά από τρία βιματα, ςουτάρει ςτον τοίχο 

(φεφγει και πάει τελευταίοσ/α ςτθ ςειρά) και ςτθ ςυνζχεια ζρχεται 

ο δεφτεροσ/θ παίκτθσ/τρια τθσ ςειράσ και πιάνει τθ μπάλα αφοφ 

«ςκάςει» πρϊτα μία φορά κάτω. 
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                               64. SQUASH ΧΕΛΡΟΦΑΛΡΛΘ 

ΕΞΑΣΚΘΣΘ ΡΑΣΑΣ-ΥΡΟΔΟΧΘΣ ΚΑΙ ΓΘΓΟΘΣ ΜΕΤΑΤΟΡΙΣΘΣ: 

Σϋαυτό το παιχνίδι οι μακθτζσ/τριεσ εξαςκοφνται ςτθν ρίψθ και 

υποδοχι τθσ μπάλασ κακϊσ επίςθσ και ςτθ γριγορθ αλλαγι κζςθσ 

ςτο χϊρο. 

Ακλθτικό υλικό: Μία πλαςτικι μπάλα τφπου χειροςφαίριςθσ ανά 

μία τετράδα μακθτϊν/τριων. 

Ρωσ παίηεται το παιχνίδι: Οι μακθτζσ/τριεσ  χωρίηονται ςε 

τζςςερισ ομάδεσ και κάκε ομάδα ςε 2 δυάδεσ οι οποίεσ 

παρατάςςονται αντικριςτά του τοίχου ςε απόςταςθ 3-4 μζτρα από 

αυτόν και 3-4 μζτρα οι δφο δυάδεσ μεταξφ τουσ. Με μζτωπο προσ 

τον τοίχο ο α παίκτθσ τθσ πρϊτθσ δυάδασ εκτελεί ρίψθ τθσ μπάλασ 

ςτον τοίχο, φεφγει γριγορα και πάει δεφτεροσ ςτθ δυάδα του και 

ο δεφτεροσ ζρχεται μπροςτά ςτθ κζςθ του πρϊτου. Τθ μπάλα 

υποδζχεται-πιάνει ο πρϊτοσ παίκτθσ τθσ δεφτερθσ δυάδασ (Νο 3), 

ο οποίοσ ρίχνει τθ μπάλα με τθ ςειρά του ςτον τοίχο και αλλάηει 

κζςθ με το δεφτερο παίκτθ(Νο 4) τθσ δυάδασ του (δεφτερθσ 

δυάδασ). Οι ρίψεισ και οι μετακινιςεισ είναι ςυνεχόμενεσ και ζνα  

ςθμείο που πρζπει να προςεχκεί είναι θ τοποκζτθςθ του 

αριςτεροφ ποδιοφ μπροςτά (για τουσ δεξιόχειρεσ) κατά τθ ςτιγμι 

τθσ ρίψθσ. 

                                                  Σχιμα 64 
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                  65. ΓΛΑ ΣΟΝ ΑΝΣΛΠΑΛΟ …«ΧΩΡΛ  ΑΝΣΛΠΑΛΟ»  

ΕΞΑΣΚΘΣΘ ΤΘΣ ΜΕΤΑΚΙΝΘΣΘΣ ΣΤΟ ΧΩΟ (ΧΩΙΣ ΑΝΤΙΡΑΛΟ): 

Σϋαυτό το «παιχνίδι-προάςκθςθ» εξαςκείται θ μετακίνθςθ ςτο 

χϊρο θ οποία χρθςιμοποιείται ςτο να τοποκετείται ο/θ 

παίκτθσ/τρια ςτον αγϊνα ςε ςωςτι κζςθ ςτο χϊρο, ςε ςχζςθ με 

τθν κίνθςθ του αντιπάλου. 

Ακλθτικό υλικό: Ρλαςτικζσ μπάλεσ τφπου χειροςφαίριςθσ, κϊνοι. 

Ρωσ παίηεται το παιχνίδι:  

Α) Οι μακθτζσ/τριεσ χωρίηονται ςε 3 ομάδεσ των 5 παιδιϊν ( 15 

μακθτζσ/τριεσ ςτο τμιμα). Κάκε μακθτισ/τρια ζχει ζνα αρικμό 

από το ζνα ζωσ το πζντε. Οι μακθτζσ/τριεσ βρίςκονται 

διαςκορπιςμζνοι ςτο χϊρο και όχι ςε κυκλικι διάταξθ. Με το 

θχθτικό ςφνκθμα του/τθσ εκπαιδευτικοφ οι μακθτζσ/τριεσ 

ανταλλάςςουν πάςεσ μεταξφ τουσ. Ρχ το παιδί με το νοφμερο ζνα, 

«παςάρει» ςτο παιδί με το νοφμερο 2 μετά από 3 βιματα και 

ζχοντασ τελευταίο πάτθμα ποδιοφ πριν τθ ρίψθ πάντα το αριςτερό 

πόδι (για δεξιόχειρεσ). 

Β) Στο χϊρο τοποκετοφνται διαςκορπιςμζνοι ςε ελεφκερθ διάταξθ 

4-5 κϊνοι. Οι παίκτεσ των ομάδων παραμζνουν ςε ελεφκερθ 

διάταξθ ζχοντασ ο κάκε παίκτθ/τρια  ζνα αρικμό από τον ζνα ζωσ 

το πζντε. Πταν ο μακθτισ με το νοφμερο 1 «παςάρει» πχ. ςτο 

μακθτι/τρια με το νοφμερο δφο, τρζχει γριγορα (γριγορθ 

μετακίνθςθ ςτο χϊρο) νϋ ακουμπιςει ζναν κϊνο και ςτθ ςυνζχεια 

να επιςτρζψει ςτθ κζςθ του για να δεχτεί «πάςα»- υποδοχι 

μπάλασ. 

Γ) Σε ςυνδυαςμό των περιπτϊςεων Α+Β, ο μακθτισ/τρια που 

«παςάρει» τρζχει να ακουμπιςει δφο κϊνουσ οι οποίοι βρίςκονται 

ςε αντίκετθ κατεφκυνςθ μεταξφ τουσ. Στθ ςυνζχεια επιςτρζφει ςτθ 

κζςθ του για να δεχτεί πάςα (υποδοχι μπάλασ). 
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Δ) Ο/θ  παίκτθσ/τρια τθσ ομάδασ Α μόλισ παςάρει τρζχει γριγορα 

ακουμπάει τον ϊμο ενόσ παίκτθ τθσ Β ομάδασ και επιςτρζφει ςτθ 

κζςθ του για να δεχτεί πάςα. Θ ίδια άςκθςθ γίνεται και με τουσ 

παίκτεσ/τριεσ των άλλων ομάδων. 

Ε) Ζςτω ότι ζχουμε 4 ομάδεσ των 5 ατόμων, θ ομάδα Α 

ςυνεργάηεται με τθν ομάδα Β και θ ομάδα Γ ςυνεργάηεται με τθν 

ομάδα Δ. Οι μακθτζσ/τριεσ με τον αρικμό 1 των δφο ομάδων 

«παςάρουν» ςε κάποιον παίκτθ/τρια τθσ ομάδασ τουσ και ςτθ 

ςυνζχεια τρζχουν γριγορα να «κλζψουν» τθ μπάλα τθσ 

«αντίπαλθσ» ομάδασ. Αν δεν καταφζρουν να «κλζψουν τθ μπάλα 

τθσ «αντίπαλθσ» ομάδασ επιςτρζφουν γριγορα ςτθ κζςθ τουσ και 

το παιχνίδι ςυνεχίηεται με πάςα του παίκτθ/τριασ με τον αρικμό 

νοφμερο 2 προσ κάποιο ςυμπαίκτθ/τρια του/τθσ κ.ο.κ  
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                                   66. ΛΠΠΟΣΕ ΚΑΛ ΔΡΑΚΟΛ 

ΕΞΑΣΚΘΣΘ ΤΘΣ ΔΙΕΙΣΔΥΣΘΣ ΣΤΘΝ ΑΜΥΝΑ: Σϋαυτό το παιχνίδι με 

ευχάριςτο- παιγνιϊδθ τρόπο οι μακθτζσ/τριεσ εξαςκοφνται ςτο να 

διειςδφουν αποτελεςματικά ςτθν άμυνα των αντιπάλων. 

Ακλθτικό υλικό: πιατάκια –οριοκζτεσ, μπάλεσ πλαςτικζσ τφπου 

χειροςφαίριςθσ. 

Ρωσ παίηεται το παιχνίδι:  

Α) Στο γιπεδο του μπάςκετ και κοντά ςτισ γωνίεσ του 

τοποκετοφνται από δφο πιατάκια –οριοκζτεσ (φροφριο), τα οποία 

απζχουν μεταξφ τουσ περίπου 5μ. Αν οι ομάδεσ είναι  5,  

τοποκετοφμε τθν 5θ ομάδα ςτο κζντρο του γθπζδου. Τα πιατάκι-

οριοκζτεσ (φροφρια) ζχουν διαφορετικά χρϊματα το κακζνα πχ 

πράςινο, κόκκινο, μπλζ, κίτρινο, άςπρο. Σε κάκε «φροφριο» 

τοποκετοφμε από ζνα «ιππότθ» ο οποίοσ κινείται ανάμεςα ςτουσ 

δφο κϊνουσ (φροφριο) και δεν αφινει τουσ «δράκουσ» να 

περάςουν. Αν οι δράκοι ςε κάκε φροφριο είναι πχ. δφο, 

ανταλλάςουν πάςεσ μεταξφ τουσ και  προςπακεί ο ζνασ από 

αυτοφσ και ςυγκεκριμζνα αυτόσ που  κρατάει τθ μπάλα ςτα χζρια 

του, να «ξεγελάςει» τον ιππότθ και να διειςδφςει ςτο «φροφριο» 

(ςπάςιμο άμυνασ ςτθ χειροςφαίριςθ). 

Β) Σε ςυνζχεια τθσ Α περίπτωςθσ, τϊρα ο «δράκοσ» που κα 

προςπακιςει να  διειςδφςει ςτο φροφριο μετά από πάςεσ ,  

κα είναι ο δράκοσ που δεν κα ζχει ςτθν κατοχι του τθ μπάλα. 

Γ) Επίςθσ ςε κάκε «φροφριο» μποροφμε να προςκζςουμε δφο 

«ιππότεσ», τον ζνα πλάτθ ςτον άλλο, ϊςτε οι δράκοι να 

προςπακοφν να διζλκουν εντόσ του κάςτρου δφο φορζσ, από 

διαφορετικζσ πλευρζσ. 

Για να γίνουν νικθτζσ οι «δράκοι» πρζπει να ζχουν διζλκει-

περάςει από όλα τα φροφρια. 
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                                    ΠΕΣΟΦΑΛΡΛΘ 

                                   ΠΑΛΧΝΛΔΛΑ- ΠΡΟΑΚΘΕΛ 

                                                67. ΒΟΜΒΕ 

Στο παιχνίδι αυτό οι μακθτζσ/τριεσ εξαςκοφνται ςτθν μετακίνθςθ 

ςτο χϊρο- προςανατολιςμό ςτο χϊρο, ςτθ κζςθ «μανςζτασ» των 

χεριϊν, ςτθν ϊκθςθ τθσ μπάλασ από τθν κίνθςθ των ποδιϊν, ςτθν 

μακρινι πάςα και τζλοσ ςτθν πάςα με τα δάχτυλα. 

Ακλθτικό υλικό: Μπάλεσ πλαςτικζσ τφπου πετοςφαίριςθσ, γιπεδο 

πετοςφαίριςθσ (εναλλακτικά ελαςτικό ςχοινί για φιλζ και 

πιατάκια- οριοκζτεσ για τα όρια του γθπζδου). 

Ρωσ παίηεται το παιχνίδι:  

Α) Οι μακθτζσ/τριεσ χωρίηονται ςε δφο ιςάρικμεσ ομάδεσ που θ 

κακεμία τοποκετείται ςτο χϊρο του γθπζδου δεξιά και αριςτερά 

του φιλζ. Με το θχθτικό ςφνκθμα του/τθσ εκπ/κοφ φυςικισ 

αγωγισ οι μακθτζσ/τριεσ προςπακοφν «να κρατιςουν το χϊρο 

τουσ κακαρό» πετϊντασ όςο πιο γριγορα μποροφν ςτο αντίπαλο 

γιπεδο τισ μπάλεσ που βρίςκονται ςτο δικό τουσ χϊρο.  

Σθμείο που πρζπει να προςεχκεί είναι πωσ οι μακθτζσ/τριεσ 

κυλοφν τισ μπάλεσ με το ζνα χζρι ςτο αντίπαλο γιπεδο κάτω από 

το φιλζ και μετακινοφνται ςτο χϊρο  με πλάγια μετακίνθςθ. Οπότε 

εξαςκείται θ πλάγια μετακίνθςθ  των μακθτϊν/τριων ςτον χϊρο 

κακϊσ επίςθσ και θ κίνθςθ του χεριοφ ςτο ςερβίσ από κάτω. 

Νικιτρια είναι  θ ομάδα που με τθ λιξθ του χρόνου κα ζχει τισ 

λιγότερεσ μπάλεσ ςτο γιπεδό τθσ και κα ζχει εκτελζςει ςωςτά τθ  

μεταφορά τθσ μπάλασ (ςτο αντίπαλο γιπεδο) και τθν πλάγια 

μετακίνθςθ των ποδιϊν. 

Β) Σε ςυνζχεια τθσ προθγοφμενθσ άςκθςθσ (άςκθςθ Α) οι 

μακθτζσ/τριεσ των δφο ομάδων προςπακοφν να «κρατιςουν το 
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γιπεδό τουσ κακαρό» πετϊντασ τισ μπάλεσ ςτο αντίπαλο γιπεδο 

με το ζνα χζρι (κίνθςθ ςερβίσ από κάτω) πάνω από το φιλζ. 

Σθμείο που πρζπει να προςεχκεί είναι πωσ οι μακθτζσ/τριεσ 

πρζπει να πιάνουν τισ μπάλεσ με τα δφο χζρια τουσ (παλάμεσ να 

κοιτοφν προσ τα άνω) και αφοφ οι μπάλεσ «ςκάςουν» μία φορά 

ςτο γιπεδό τουσ (βόμβεσ). Εξαςκείται το ςερβίσ από κάτω από 

όρκια κζςθ του ςώματοσ και θ πλάγια μετακίνθςθ των ποδιϊν 

ςτο χϊρο. 

Νικιτρια είναι θ ομάδα που με τθ λιξθ του χρόνου κα ζχει τισ 

λιγότερεσ μπάλεσ ςτο γιπεδό τθσ και κα ζχει εκτελζςει ςωςτά το 

πζταγμα τθσ μπάλασ ςτο αντίπαλο γιπεδο (με το ζνα χζρι) πάνω 

από το φιλζ και τθν πλάγια μετακίνθςθ των ποδιϊν. 

Γ) Σε ςυνζχεια των προθγοφμενων παιχνιδιϊν (Α+Β) οι 

μακθτζσ/τριεσ «κρατοφν το χϊρο τουσ κακαρό» πετϊντασ τισ 

μπάλεσ ςτο αντίπαλο γιπεδο πάνω από το φιλζ, με τα δφο τουσ 

χζρια, με κίνθςθ από κάτω προσ τα πάνω. (Οι παλάμεσ των χεριϊν 

κοιτοφν προσ τα πάνω- προάςκθςθ για μανςζτα).  

Σθμείο που πρζπει να προςεχκεί είναι πωσ οι μακθτζσ/τριεσ 

πρζπει να πιάνουν τισ μπάλεσ με τα δφο χζρια τουσ (παλάμεσ να 

κοιτοφν προσ τα άνω) και αφοφ οι μπάλεσ «ςκάςουν» μία φορά 

ςτο γιπεδό τουσ (βόμβεσ). Εξαςκείται θ κζςθ του ςϊματοσ και των 

χεριϊν ςτθ «μανςζτα»  και θ πλάγια μετακίνθςθ των ποδιϊν ςτο 

χϊρο. 

Νικιτρια είναι θ ομάδα που με τθ λιξθ του χρόνου κα ζχει τισ 

λιγότερεσ μπάλεσ ςτο γιπεδό τθσ και κα ζχει εκτελζςει ςωςτά το 

πζταγμα τθσ μπάλασ ςτο αντίπαλο γιπεδο (με τα δφο χζρια- 

πιάςιμο τθσ μπάλασ από κάτω) πάνω από το φιλζ και τθν πλάγια 

μετακίνθςθ των ποδιϊν. 

Δ) Επόμενο επίπεδο είναι οι μακθτζσ/τριεσ να «κρατιςουν το 

χϊρο τουσ κακαρό» πετϊντασ τισ μπάλεσ ςτο αντίπαλο γιπεδο, 
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πάνω από το φιλζ, με «πιαςτι» πάςα από πάνω. Στο τζλοσ τθσ 

πάςασ οι αγκϊνεσ των χεριϊν τεντϊνουν- κζςθ «ςοφπερμαν». 

Ε) Σε ςυνζχεια των προθγοφμενων αςκιςεων και μετά από τθν 

εξάςκθςι τουσ, προχωροφμε ςτο επόμενο βιμα. Εδϊ οι 

μακθτζσ/τριεσ πρζπει να «κρατιςουν το χϊρο τουσ κακαρό» 

πετϊντασ τισ μπάλεσ πάνω από το φιλζ, με ψθλι πάςα με 

δάχτυλα. Ρριν γίνει αυτό, οι μακθτζσ/τριεσ εξαςκοφνται ςτο 

κατακόρυφο πζταγμα τθσ μπάλασ ςτον αζρα. Για να κατανοιςουν 

το ιδανικό φψοσ ςτο πζταγμα τθσ μπάλασ εκτελοφν τθν παρακάτω 

άςκθςθ: Κρατϊντασ τθ μπάλα από τθν κάτω πλευρά τθσ με τισ 

παλάμεσ των χεριϊν τουσ, πετοφν τθ μπάλα ψθλά κατακόρυφα 

«ςτον εαυτό τουσ» και θ μπάλα πρζπει να φτάςει τόςο ψθλά μζχρι 

οι μακθτζσ/τριεσ να προλάβουν να χτυπιςουν με τισ παλάμεσ τουσ 

ζνα παλαμάκι. Αφοφ εξαςκθκοφν αρκετά ςτθν άςκθςθ αυτι, ςτθ 

ςυνζχεια ξεκινάει το παιχνίδι «κράτα το χϊρο ςου κακαρό», όπου 

το πζταγμα τθσ μπάλασ γίνεται με ψθλι πάςα με δάχτυλα. 

                                                   Σχιμα 67 
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                                68. Θ ΑΠΑΓΟΡΕΤΜΕΝΘ ΗΩΝΘ 

          Στο παιχνίδι αυτό οι μακθτζσ/τριεσ εξαςκοφνται ςτθ 

«μακρινι πάςα». 

Ακλθτικό υλικό: Μπάλεσ και  γιπεδο πετοςφαίριςθσ. 

Ρωσ παίηεται το παιχνίδι: Οι μακθτζσ/τριεσ χωρίηονται ςε δφο 

ιςάρικμεσ ομάδεσ, οι οποίεσ παίρνουν κζςθ δεξιά και αριςτερά 

του φιλζ. Στο θχθτικό ςφνκθμα του/τθσ εκπ/κοφ φυςικισ αγωγισ 

οι ομάδεσ προςπακοφν να πετάξουν τισ μπάλεσ που βρίςκονται 

διαςκορπιςμζνεσ ςτο χϊρο, ςτο γιπεδο των αντιπάλων με ψθλι 

πάςα και χωρίσ οι μπάλεσ να «ςκάςουν» μζςα ςτθν 

απαγορευμζνθ ηϊνθ (ηϊνθ 3μ από το φιλζ για κάκε ομάδα. 

Πποιασ ομάδασ οι μπάλεσ «ςκάςουν» ςτθν αντίπαλθ 

απαγορευμζνθ ηϊνθ χρεϊνεται με αρνθτικοφσ πόντουσ. Στο τζλοσ 

του χρόνου, νικιτρια ομάδα αναδεικνφεται θ ομάδα με τισ 

λιγότερουσ αρνθτικοφσ πόντουσ. 

Υπενκυμίηουμε ςτουσ μακθτζσ/τριεσ μασ, πωσ για να είναι 

αποτελεςματικι θ μακρινι πάςα πρζπει θ ϊκθςθ τθσ μπάλασ να 

ξεκινάει από τθν κίνθςθ των ποδιϊν (κάμψθ-ζκταςθ γονάτων). 

Ραραλλαγι παιχνιδιοφ: Μπάλεσ διαφορετικοφ χρϊματοσ για κάκε 

ομάδα. Οι μπάλεσ που «ςκάνε» ςτθ νεκρι ηϊνθ, απομακρφνονται 

από το παιχνίδι. Στο τζλοσ του χρόνου , νικιτρια θ ομάδα με τισ 

περιςςότερεσ μπάλεσ. 

                                                 

Σχιμα 

68 
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                                69. ΣΟ ΚΘΑΤΡΟΦΤΛΑΚΛΟ 

Στο παιχνίδι αυτό οι μακθτζσ/τριεσ εξαςκοφνται ςτθ γριγορθ 

μετακίνθςθ ςτο χϊρο . 

Ακλθτικό υλικό: Μπάλεσ, γιπεδο τθσ πετοςφαίριςθσ και 2 χάρτινα 

κουτιά για τισ 2 ομάδεσ. 

Ρωσ παίηεται το παιχνίδι: Οι μακθτζσ/τριεσ χωρίηονται ςε δφο 

ιςάρικμεσ ομάδεσ, οι οποίεσ παίρνουν κζςθ δεξιά και αριςτερά 

του φιλζ ςτο γιπεδο τθσ πετοςφαίριςθσ. Θ κάκε ομάδα ζχει ςτο 

χϊρο τθσ 1 χάρτινο κουτί για να μαηευτοφν οι μπάλεσ. Στο θχθτικό 

ςφνκθμα του/τθσ εκπ/κοφ φυςικισ αγωγισ οι ομάδεσ πετοφν τισ 

μπάλεσ ςτθν αντίπαλθ ομάδα με πάςεσ ψθλζσ ( δάχτυλα). Οι 

μακθτζσ/τριεσ πρζπει να μετακινθκοφν ςτθ ςωςτι κζςθ ϊςτε να 

πιάςουν τισ μπάλεσ πριν αυτζσ «ςκάςουν»-πζςουν ςτο ζδαφοσ. Τισ 

μπάλεσ που κα πιάςουν ςτον αζρα  οι παίκτεσ/τριεσ τθσ κάκε 

ομάδασ τισ τοποκετοφν ςτο «κθςαυροφυλάκιο»- χάρτινο κουτί. 

Νικιτρια θ ομάδα με τον περιςςότερο κθςαυρό –μπάλεσ ςτο 

«κθςαυροφυλάκιο». 

                                                 Σχιμα 69 
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                                     70. ΟΛ ΕΛΕΤΚΕΡΩΣΕ 

Στο παιχνίδι «οι ελευκερωτζσ» εξαςκείται θ  χαμθλι κζςθ   – κζςθ 

μανςζτασ και θ ςυνεργαςία. 

Ακλθτικό υλικό: 2-3 μπάλεσ πετοςφαίριςθσ. 

Ρωσ παίηεται το παιχνίδι: Στο παιχνίδι «οι ελευκερωτζσ» τα παιδιά 

βρίςκονται διαςκορπιςμζνα ςτο χϊρο. Ορίηονται 2 κυνθγοί και 2-3 

«ελευκερωτζσ» οι οποίοι κρατοφν ςτα χζρια τουσ  ο κακζνασ από 

μία μπάλα. Μόλισ ακουςτεί το θχθτικό ςφνκθμα του/τθσ εκπ/κοφ , 

οι κυνθγοί τρζχουν και προςπακοφν να «πιάςουν» όςα 

περιςςότερα παιδιά μποροφν. Για να μθν «πιαςτοφν» οι 

μακθτζσ/τριεσ από τουσ κυνθγοφσ, πρζπει οι «ελευκερωτζσ» να 

πετάξουν τθν μπάλα με τα δφο χζρια κρατϊντασ τθ από το  κάτω 

μζροσ τθσ και οι μακθτζσ/τριεσ να πιάςουν τθ μπάλα με τισ δυο 

παλάμεσ των χεριϊν τουσ –κζςθ μανςζτασ. Το παιδί που κα πιάςει 

τθν μπάλα από τουσ «ελευκερωτζσ» γίνεται ο επόμενοσ 

ελευκερωτισ. Νικθτζσ ςτο τζλοσ του χρόνου οι μακθτζσ/τριεσ που 

δεν πιάςτθκαν από τουσ κυνθγοφσ. 

Ρροάςκθςθ για να μάκουν οι μακθτζσ/τριεσ να λυγίηουν τα 

γόνατα ςε κζςθ «μανςζτασ» είναι θ εξισ: Οι μακθτζσ/τριεσ 

ςτζκονται ςε ηευγάρια αντικριςτά και ςε απόςταςθ 50 εκ. μεταξφ 

τουσ. Με το θχθτικό ςφνκθμα του/ τθσ εκπ/κοφ φυςικισ αγωγισ 

προςπακεί ο ζνασ να ακουμπιςει από τθν εξωτερικι πλευρά τα 

γόνατα του άλλου. 
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                     71. Ο ΛΤΚΟ ,Ο ΒΟΚΟ ΚΑΛ ΣΟ ΠΡΟΒΑΣΟ  

 Στο παιχνίδι αυτό εξαςκείται θ πλάγια μετακίνθςθ, ο 

προςανατολιςμόσ ςτο χϊρο και θ ταχφτθτα αντίδραςθσ. 

Ακλθτικό υλικό: Γιπεδο πετοςφαίριςθσ ι γιπεδο 

καλακοςφαίριςθσ. 

Ρωσ παίηεται το παιχνίδι: Οι μακθτζσ/τριεσ  χωρίηονται ςε τριάδεσ. 

Κάκε παιδί ζχει ζνα ρόλο (Λφκοσ, βοςκόσ, πρόβατο). Το πρόβατο 

βρίςκεται πίςω από το βοςκό για να «φυλαχτεί» από το λφκο, ο 

οποίοσ βρίςκεται μπροςτά από το βοςκό και προςπακεί να 

«ξεγελάςει» με πλάγιεσ μετακινιςεισ το βοςκό για να 

«ακουμπιςει» το πρόβατο. Στθ ςυνζχεια οι μακθτζσ/τριεσ 

αλλάηουν ρόλουσ. 
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                               72. ΣΟ ΑΓΧΩΜΕΝΟ ΣΕΣΡΑΓΩΝΟ 

Στο παιχνίδι αυτό γίνεται εξάςκθςθ: ςτο πζταγμα τθσ μπάλασ από 

κάτω- προάςκθςθ για κζςθ μανςζτασ, ςτθν «πιαςτι» πάςα, ςτθν 

ψθλι πάςα με δάχτυλα και ςτον ζλεγχο-κοντρόλ τθσ μπάλασ με τα 

δάχτυλα. 

Ακλθτικό υλικό για κάκε 4 μακθτζσ/τριεσ: 4 ςτεφάνια ρυκμικισ 

γυμναςτικισ, 4 πιατάκια-οριοκζτεσ (για το τετράγωνο), 2 μπάλεσ 

πετοςφαίριςθσ.  

Ρωσ παίηεται το παιχνίδι: Στισ τζςςερισ γωνίεσ ενόσ τετραγϊνου 

ςτζκονται 4 μακθτζσ/τριεσ (ζνασ/μία ςε κάκε γωνία του 

τετραγϊνου). Στο μζςο τθσ κάκε πλευράσ τοποκετείται από ζνα 

ςτεφάνι ρυκμικισ γυμναςτικισ. Οι δφο διαγϊνιοι παίκτεσ/τριεσ 

κρατοφν από μία μπάλα πετοςφαίριςθσ ο κακζνασ/μία. Με το 

θχθτικό ςφνκθμα του/τθσ  εκπ/κοφ οι διαγϊνιοι παίκτεσ που 

κρατοφν τισ μπάλεσ, «πετοφν» τθ μπάλα προσ τον παίκτθ που 

βρίςκεται ςτα δεξιά τουσ,  αφοφ πρϊτα «ςκάςει» μζςα ςτο 

ςτεφάνι μία φορά. Οι δεξιοί τουσ παίκτεσ πιάνουν τθ μπάλα και 

μετακινοφνται όλοι οι μακθτζσ/τριεσ ςτο τετράγωνο μία κζςθ 

δεξιά τουσ. 

Θ ρίψθ τθσ μπάλασ μζςα ςτο ςτεφάνι γίνεται με:  

Α) πζταγμα τθσ μπάλασ από κάτω (πιαςτό από κάτω) 

Β) «Ριαςτι» πάςα από πάνω 

Γ)Ράςα ψθλι με δάχτυλα  

Δ) Ράςα μετά από ζναν ζλεγχο τθσ μπάλασ-κοντρόλ 
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                                            Σχιμα 72 
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                                        73. ΚΑΤΣΘ ΠΑΣΑΣΑ 

Στο παιχνίδι αυτό, οι παίκτεσ/τριεσ εξαςκοφνται ςτο «όπλιςμα» 

του χεριοφ πίςω από το κεφάλι, κίνθςθ που χρθςιμοποιείται ςτο 

ςερβίσ από πάνω και τθν επικετικι κίνθςθ-καρφί (Φλθ  

πετοςφαίριςθσ α γυμναςίου). 

Ακλθτικό υλικό: 1 μπάλα πετοςφαίριςθσ, γιπεδο πετοςφαίριςθσ. 

Ρωσ παίηεται το παιχνίδι: Οι μακθτζσ/τριεσ χωρίηονται ςε δφο 

ιςάρικμεσ ομάδεσ. Ο /θ παίκτθσ/τρια τθσ κάκε ομάδασ, πιάνει τθ 

μπάλα με τα δφο του χζρια και φζρνοντάσ τα πάνω και πίςω από 

το κεφάλι του-όπλιςμα, «πετάει» τθ μπάλα ςτο αντίπαλο γιπεδο 

με «πιαςτι» πάςα από πάνω. Το παιχνίδι είναι γριγορο και οι 

παίκτεσ/τριεσ τθσ κάκε ομάδασ πρζπει να «πιάςουν» τθν μπάλα 

που δζχονται από τουσ αντιπάλουσ τουσ πριν «ςκάςει» ςτο 

γιπεδό τουσ. Νικιτρια θ ομάδα που κα φτάςει πρϊτθ  πχ. ςτουσ 

10- 15 πόντουσ. 
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                        74. ΚΑΤΣΘ ΠΑΣΑΣΑ …ΣΟ «ΜΠΑΚΕΣ» 

Στο παιχνίδι αυτό εξαςκείται το πζταγμα τθσ μπάλασ με τα δφο 

χζρια «με όπλιςμα» πάνω και πίςω από το κεφάλι, θ ταχφτθτα 

αντίδραςθσ τθσ κίνθςθσ μζςα ςτο χρόνο των 3’’ , θ μετακίνθςθ - 

προςανατολιςμόσ ςτο χϊρο, κακϊσ επίςθσ και θ ψθλι πάςα. 

Ακλθτικό υλικό:  1 μπάλα πετοςφαίριςθσ, γιπεδο 

καλακοςφαίριςθσ. 

Ρωσ παίηεται το παιχνίδι: 

Α) Οι μακθτζσ/τριεσ  χωρίηονται ςε δφο ιςάρικμεσ ομάδεσ. Μετά 

από διεκδίκθςθ τθσ μπάλασ ςτο κζντρο του γθπζδου (τηάμπολ), το 

παιχνίδι ξεκινάει με τθν   κάκε ομάδα να προςπακεί  να κερδίςει 

πόντο μετά από εφςτοχο «ςουτ»  ςτο καλάκι τθσ αντίπαλθσ 

ομάδασ.  Στο παιχνίδι επιτρζπονται μόνο οι πάςεσ («πιαςτζσ» 

πάςεσ ψθλά και πίςω από το κεφάλι-όπλιςμα) μζςα ςτο χρόνο των 

3 δευτερολζπτων (χρόνοσ κατοχισ τθσ μπάλασ). Θ αντίπαλθ ομάδα 

προςπακεί να «κλζψει» ςτον αζρα τθν μπάλα για να αντεπιτεκεί. 

Νικιτρια θ ομάδα με τουσ περιςςότερουσ πόντουσ ςτθ λιξθ του 

παιχνιδιοφ. 

Ραραλλαγι: Οι μακθτζσ/τριεσ ανταλλάςςουν μεταξφ τουσ ψθλζσ 

πάςεσ με δάχτυλα. Στθν περίπτωςθ αυτι υπάρχουν 1-2 

διεκδικθτζσ τθσ μπάλασ  που προςπακοφν να «κλζψουν» τθ μπάλα 

ςτον αζρα. Πταν τα καταφζρουν,  αλλάηουν οι ρόλοι δθλαδι ο 

διεκδικθτισ γίνεται παίκτθσ και ο παίκτθσ διεκδικθτισ. 

Νικθτισ/τρια του παιχνιδιοφ ο μακθτισ/μακιτρια που δεν πζραςε 

από το ρόλο του διεκδικθτι τθσ μπάλασ. 
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                                    75.   1 vs 1 και  2 vs 2 

Αρχικά οι μακθτζσ/τριεσ  εξοικειϊνονται με το  παιχνίδι ςτο φιλζ 

ςε ηευγάρια (ζνασ εναντίον ενόσ / 1 vs 1).   Εξαςκοφνται  ςτθν 

υποδοχι τθσ μπάλασ («πιαςτι» υποδοχι τθσ μπάλασ από τθν 

κάτω επιφάνειασ τθσ –προάςκθςθ για «μανςζτα», ςτθν ψθλι 

πάςα με δάχτυλα και ςτθν «περιςτροφι» των παικτϊν. 

Ακλθτικό υλικό: Μια μπάλα πετοςφαίριςθσ, πιατάκια-οριοκζτεσ . 

Ρωσ παίηεται το παιχνίδι 1 vs 1: Ο μακθτισ/τρια που ζχει τθ 

μπάλα, κρατϊντασ τθ  από το κάτω μζροσ τθσ επιφάνειάσ τθσ,  τθν 

«υψϊνει» ςτο εαυτό του/τθσ (δθλ. πετάει τθ μπάλα ψθλά και 

κατακόρυφα) και με ψθλι πάςα με δάχτυλα περνάει τθ μπάλα 

πάνω από το φιλζ, με ςκοπό να «ςκάςει» ςτο αντίπαλο γιπεδο και 

ζτςι να κερδίςει πόντο. Ο αντίπαλοσ με τθ ςειρά του πρζπει να 

τοποκετιςει ζγκαιρα το ςϊμα του ςε ςωςτι κζςθ κάτω από τθ  

μπάλα (παρακολουκϊντασ τθν τροχιά τθσ,) ϊςτε να τθν 

«υποδεχτεί» πιάνοντασ τθσ από το κάτω μζροσ τθσ επιφάνειάσ τθσ 

–προάςκθςθ για μανςζτα και να αποτρζψει το «ςκάςιμο» τθσ 

μπάλασ ςτο γιπεδό του. Νικθτισ/τρια  αναδεκνφεται όποιοσ 

φτάςει πρϊτοσ ςτου 10 πόντουσ. Κάκε φορά που ο μακθτισ/τρια  

κερδίηει ζνα  πόντο, μετακινείται μία κζςθ δεξιά, ενϊ ταυτόχρονα 

ο μακθτισ/τρια που «ζχαςε» τον πόντο μετακινείται μία κζςθ 

αριςτερά. 

 

                                                    2 vs 2 

Ρωσ παίηεται το παιχνίδι 2 vs 2: Σκοπόσ του παιχνιδιοφ είναι οι 

μακθτζσ/τριεσ με 3 πάςεσ, να «περάςουν» τθν μπάλα, πάνω από 

το φιλζ ςτο γιπεδο των αντιπάλων. Οι δφο μακθτζσ/τριεσ αρχικά 

βρίςκονται πάνω ςτθν γραμμι των τριϊν μζτρων.  Ο πρϊτοσ/θ 

παίκτθσ/τρια ( πχ. το Νο 2) «πετάει» τθ μπάλα με «πιαςτι» πάςα 

από κάτω, ςτο ςυμπαίκτθ/τρια του (πχ. ςτο Νο 3) που ζχει 
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μετακινθκεί δίπλα ςτο φιλζ ςτθ κζςθ 3. Εκείνοσ/θ πιάνει  τθ 

μπάλα ( ςε ψθλι κζςθ) και με «πιαςτι»  ψθλι πάςα  παςάρει ςτο 

Νο 2, ο οποίοσ μετακινείται ςτθ κζςθ 2 (μπροςτά ςτο φιλζ και 

δεξιά τθσ κζςθσ 3). Αυτόσ με τθ ςειρά του με πάςα ψθλι με 

δάχτυλα περνάει τθ μπάλα πάνω από το φιλζ ςτο γιπεδο των 

αντιπάλων. Μετά τισ τρεισ πάςεσ οι δυάδεσ αλλάηουν κζςθ δεξιά. 

Επίςθσ να προςκζςουμε πωσ οι μακθτζσ/τριεσ  υποδζχονται τθ 

μπάλα με «πιαςτι» λαβι από το κάτω μζροσ τθσ (προάςκθςθ για 

μανςζτα).                                                        
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                                    76. ΒΡΛΚΩ ΣΟ ΣΟΧΟ 

Στο παιχνίδι αυτό εξαςκείται θ ρίψθ ςε κζςθ-ςτόχο με τθν 

προάςκθςθ-κίνθςθ του «οπλίςματοσ» ςτο «ςερβίσ» από πάνω. 

Ακλθτικό υλικό: Σακουλάκια με άμμο (ψυχοκινθτικισ αγωγισ), 

ςτεφάνια ρυκμικισ γυμναςτικισ, γιπεδο πετοςφαίριςθσ 

(εναλλακτικά αν δεν υπάρχει φιλζ χρθςιμοποιοφμε ελαςτικό 

ςχοινί) 

Ρωσ παίηεται το παιχνίδι: Οι μακθτζσ/τριεσ (Ε-ΣΤ τάξθσ) χωρίηονται 

ςε 2 ιςάρικμεσ ομάδεσ, οι οποίεσ είναι παρατεταγμζνεσ ςτθ 

γραμμι του ςερβίσ, θ μία δίπλα ςτθν άλλθ  και  με τουσ παίκτεσ 

τουσ ςε ςειρά, ο ζνασ πίςω από τον άλλο. Στο απζναντι από το 

φιλζ γιπεδο τοποκετοφνται διαςκορπιςμζνα ςε ελεφκερθ διάταξθ 

ςτεφάνια ρυκμικισ γυμναςτικισ. Οι πρϊτοι παίκτεσ/τριεσ των δφο 

ομάδων προςπακοφν,  «οπλίηοντασ» το χζρι  που κρατοφν το 

ςακουλάκι με τθν άμμο πάνω και πίςω από το κεφάλι  τουσ (ςαν 

να κζλουν να πετάξουν μία πζτρα μακριά),  να ρίξουν το 

ςακουλάκι πάνω από το φιλζ και να ςτοχεφςουν το κζντρο ενόσ 

ςτεφανιοφ. Πποια ομάδα το καταφζρει αυτό, κερδίηει πόντο. 

Νικιτρια θ ομάδα με τουσ περιςςότερουσ πόντουσ. 

                                                  Σχιμα 76 
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Σθμείωςθ: Ρροάςκθςθ για το ςερβίσ από πάνω και τθν επικετικι 

κίνθςθ-καρφί, με άλμα. 

Οι μακθτζσ/τριεσ κινοφνται ελεφκερα ςτο χϊρο με αργό τρζξιμο. 

Στο θχθτικό ςφνκθμα του εκπ/κοφ φυςικισ αγωγισ τα παιδιά 

ςταματοφν απότομα εκτελϊντασ  κατακόρυφο άλμα με τα δφο 

πόδια, ενϊ ταυτόχρονα ακουμποφν  με το δεξί τουσ χζρι (για 

δεξιόχειρεσ) το πίςω μζροσ του κεφαλιοφ, (τθσ «αλογοουράσ» για 

τα κορίτςια). Το αριςτερό χζρι τουσ τεντϊνει ςτθ λοξι θμιανάταςθ 

(όπλιςμα). 
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                       ΠΟΔΟΦΑΛΡΟ 

                                       ΑΚΘΕΛ- ΠΑΛΧΝΛΔΛΑ 

Στθν ενότθτα  του ποδοςφαίρου κα δοφμε αςκιςεισ και παιχνίδια 

που εφαρμόηονται ςτο προαφλιο για τθν εξάςκθςθ βαςικϊν 

δεξιοτιτων του ακλιματοσ, όπωσ τθσ πάςασ, του ελζγχου τθσ 

μπάλασ-κοντρόλ, τθσ προϊκθςθσ τθσ  μπάλασ-ντρίπλασ, τθσ  

ρίψθσ-ςουτ  κ.α. 

Οι αςκιςεισ και τα παιχνίδια που ακολουκοφν είναι ενδεικτικά και 

μποροφν να ενταχκοφν ςτο πρόγραμμα του/τθσ εκπ/κοφ φυςικισ 

αγωγισ  ανάλογα με τθ δεξιότθτα που διδάςκεται, πάντα ςε 

ςυμφωνία  με το ακλθτικό υλικό που διακζτει θ  κάκε ςχολικι 

μονάδα, κακϊσ επίςθσ και  με τθν θλικία και το κινθτικό επίπεδο 

των μακθτϊν/τριων. 

Ακλθτικό υλικό: πιατάκια-οριοκζτεσ, μπάλεσ ποδοςφαίρου 

(εναλλακτικά πλαςτικζσ μπάλεσ τφπου ποδοςφαίρου για πιο 

μικρζσ θλικίεσ), πλακζ (επιδαπζδια) ςτεφάνια ψυχοκινθτικισ 

αγωγισ ,  χαρτοταινία. 

 

                                                    77.  ΠΑΑ 

Αφοφ οι μακθτζσ/τριεσ ζχουν διδαχκεί τθν πάςα με το εςωτερικό 

μζροσ του ποδιοφ-πλαςζ, κακϊσ επίςθσ και τον ζλεγχο τθσ 

μπάλασ-κοντρόλ α) με  «πάτθμα» τθσ μπάλασ με τθ ςόλα του 

παπουτςιοφ-αρχικό ςτάδιο και β) με το εςωτερικό μζροσ του 

ποδιοφ, ςυνεχίηουμε με το παρακάτω αςκθςιολόγιο. 

Α) Οι μακθτζσ/τριεσ χωρίηονται ςε δυάδεσ και ςτζκονται 

αντικριςτά μεταξφ τουσ ςε απόςταςθ 4 μζτρων αρχικά. (Πταν 

βελτιωκεί  θ τεχνικι τθσ πάςασ  τότε αυξάνεται και θ απόςταςθ). 

Οι μακθτζσ/τριεσ ανταλλάςςουν δζκα-είκοςι πάςεσ μεταξφ τουσ, 
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αφοφ πρϊτα ζχουν προβεί ςε ςταμάτθμα –ζλεγχο τθσ μπάλασ 

(πάςα μετά από κοντρόλ).  

                                                Σχιμα 77Α 

 

 

 

 

Σθμείωςθ: Αν το ακλθτικό υλικό που διακζτει θ ςχολικι μονάδα 

δεν καλφπτει τθν ανάγκθ για εξάςκθςθ ςε ηευγάρια, εναλλακτικά 

αντί για δυάδεσ παιδιϊν μποροφν να δθμιουργθκοφν τετράδεσ με 

μία μπάλα, όπου  οι μακθτζσ/τριεσ ανταλλάςςουν πάςεσ μεταξφ 

τουσ. Θυμίηουμε ςτουσ μακθτζσ/τριεσ μασ όλα τα ςτάδια για τθν 

εκτζλεςθ τθσ ςωςτισ πάςασ, όπωσ αυτά περιγράφονται ςτο βιβλίο 

μακθτι τθσ Ε-ΣΤ ( πχ. το πόδι ςτιριξθσ να «κοιτάηει» προσ τον 

παίκτθ/τρια που κζλει ο/θ παίκτρια να κάνει πάςα). Με κάποιεσ 

προςαρμογζσ, οι ίδιεσ οδθγίεσ μποροφν να εφαρμοςτοφν ςιγά-

ςιγά και από τθν γ τάξθ.                                              

  Β. Εξάςκθςθ πάςασ κακϊσ παρεμβάλλεται αντίπαλοσ. Οι 

μακθτζσ/τριεσ χωρίηονται ςε δυάδεσ και ςτζκονται αντικριςτά ςε 

απόςταςθ 5μ. με ζνα κϊνο ανάμεςά τουσ ςτα 2,5μζτρα.  Οι 

μακθτζσ/τριεσ ανταλλάςουν πάςεσ μεταξφ τουσ, χωρίσ να 

ακουμπιςουν τον κεντρικό κϊνο. Πποιοσ ακουμπιςει τον κεντρικό 

κϊνο χρεϊνεται «μία ψείρα»-ποινι. Στισ 3 «ψείρεσ» ο 

παίκτθσ«χάνει» το γφρο και το παιχνίδι αρχίηει από τθν αρχι. 

                                                    Σχιμα 77Β 
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 Γ) Το Τοφνελ: Οι μακθτζσ/τριεσ ςτζκονται 6 μζτρα αντικριςτά ο 

ζνασ από τον άλλο. Στο μζςο τθσ απόςταςθσ δθλ. ςτα 3 μζτρα, 

υπάρχουν 2 κϊνοι οι οποίοι ζχουν απόςταςθ μεταξφ τουσ 2 μζτρα 

(τοφνελ). Οι μακθτζσ/τριεσ, εναλλάξ, ανταλλάςςουν πάςεσ και 

προςπακοφν θ μπάλα να περνάει πάντα μζςα από το «τοφνελ» 

των δφο κϊνων. Ο/θ  παίκτθσ/τρια του/τθσ  οποίου/ασ θ πάςα βγει 

εκτόσ «τοφνελ» ζωσ και 3θ φορά, εκτελεί 5 push ups και το παιχνίδι 

αρχίηει απϋτθν αρχι. 

                                                     Σχιμα 77Γ 
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                                78. ΘΜΑΔΕΨΕ ΣΟ ΣΟΧΟ  

Οι μακθτζσ/τριεσ αρχικά χωρίηονται ςε 4 ιςάρικμεσ ομάδεσ, των 

οποίων οι παίκτεσ/τριεσ ςτζκονται ςε ςειρά ο ζνασ πίςω από τον 

άλλο, με μζτωπο προσ ζνα τοίχο και ςε απόςταςθ 4 μζτρων από 

αυτόν. Με το θχθτικό ςφνκθμα του/τθσ εκπ/κοφ φυςικισ αγωγισ 

οι πρϊτοι/εσ των ομάδων εκτελοφν ρίψθ τθσ μπάλασ (ςουτ) με 

«πλαςζ» ςτον τοίχο. Με τθν επιςτροφι τθσ μπάλασ, ελζγχουν τθ 

μπάλα (κοντρόλ) και ςυνεχίηουν τα «ςουτ» ςτον τοίχο. Στθ  

ςυνζχεια με χαρτοταινία ςχθματίηουμε ςτον τοίχο τετράγωνα-

ςτόχουσ, τα οποία προςπακοφν να «ςθμαδζψουν» με τθ μπάλα οι 

μακθτζσ/τριεσ. Πςεσ φορζσ είναι εφςτοχεσ οι προςπάκειζσ τουσ, 

τόςουσ πόντουσ κερδίηουν. Θ ομάδα που κα φτάςει πρϊτθ ςτουσ 

10 πόντουσ κερδίηει τον πρϊτο γφρο παιχνιδιοφ. 

Να ςθμειωκεί ότι κεωρείται απαραίτθτο οι μακθτζσ/τριεσ να 

ζχουν διδαχκεί το χτφπθμα τθσ μπάλασ με α) με το εςωτερικό 

μζροσ του ποδιοφ-πλαςζ, β) Με το κουτουπιζ ι κουντεπιζ 

(περιοχι κορδονιϊν παπουτςιοφ)  γ) Στο μπροςτινό εςωτερικό 

μζροσ του ποδιοφ (μεγάλο δάχτυλο). 

                                                 Σχιμα 78 
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                     79. ΠΡΟΩΚΘΘ ΜΠΑΛΑ- ΝΣΡΛΠΛΑ 

Οι μακθτζσ/τριεσ χωρίηονται ςε ιςάρικμεσ ομάδεσ, οι οποίεσ 

παρατάςςονται θ μία δίπλα ςτθν άλλθ με τουσ παίκτεσ/τρεισ τουσ 

να ςτζκονται ςε ςειρά ο ζνασ πίςω από τον άλλο. Σε απόςταςθ 

των 5 μζτρων υπάρχει για τθν κάκε ομάδα ζνασ κϊνοσ. Με το 

θχθτικό ςφνκθμα του/ τθσ εκπ/κοφ φυςικισ αγωγισ οι πρϊτοι/τεσ 

των ομάδων προωκοφν τθ μπάλα-ντρίπλα μζχρι τον κϊνο. 

Γυρίηουν πίςω ξεπερνϊντασ κυκλικά τον κϊνο και επιςτρζφουν 

ςτθν ομάδα τουσ, προςπακϊντασ να μθν «χάςουν» τθ μπάλα από 

τα πόδια τουσ. 

Να ςθμειωκεί ςτουσ μακθτζσ/τριεσ,  πωσ πρζπει θ μπάλα να 

βρίςκεται διαρκϊσ κοντά ςτο ςϊμα. 

                                                Σχιμα 79 

 

 

 

 

 

 

 

 

Επόμενο ςτάδιο, αφοφ εξοικειωκοφν οι μακθτζσ/τριεσ ςτθν 

ντρίπλα, είναι να εκτελοφν ελιγμό-ςλάλομ ανάμεςα από 4-5 

κϊνουσ, οι οποίοι βρίςκονται ςε  ςειρά ςε απόςταςθ 2μ. μεταξφ 

τουσ.  
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                                80. EΛΕΓΧΟ ΣΘ ΜΠΑΛΑ 

   Ακολουκοφν αςκιςεισ εξοικείωςθσ-χειριςμοφ τθσ μπάλασ 

ατομικά, ςε δυάδεσ και ομάδεσ. 

Άςκθςθ 1θ: Θ μπάλα ςε ςτατικι κζςθ ςτο ζδαφοσ. Ο μακθτισ/τρια 

εκτελεί εναλλάξ επιτόπιεσ άρςεισ ποδιϊν λυγιςμζνων ςτο γόνατο 

ακουμπϊντασ με το πάνω μζροσ τθσ ςόλασ του παπουτςιοφ τθ 

μπάλα (θ οποία παραμζνει ςτο ίδιο ςθμείο).  

Ρροςοχι: Το βάροσ του ςϊματοσ πρζπει να  βρίςκεται ςτο πόδι 

ςτιριξθσ και όχι ςτο πόδι που αγγίηει τθ μπάλα. 

Άςκθςθ 2θ: Ο/Θ  μακθτισ/τρια βρίςκεται ςε κζςθ θμιδιάςταςθσ με 

τθ μπάλα να βρίςκεται ανάμεςα ςτα πόδια του/τθσ. Εκτελεί μικρζσ 

εναλλαςςόμενεσ πάςεσ από το ζνα πόδι ςτο άλλο- 

«καμπανοφλεσ», πάντα ςε επιτόπια κζςθ. 

Άςκθςθ 3θ: Ο μακθτισ/τρια εκτελεί τθν προθγοφμενθ άςκθςθ 2 

αλλά διανφοντασ ςυγκεκριμζνθ απόςταςθ (άςκθςθ «πιγκουΐνοι»). 

Άςκθςθ 4θ: Οι μακθτζσ/τριεσ «ελζγχουν» τθ μπάλα, ςτθν αλλαγι 

κατεφκυνςθσ, με τθν καμάρα του ποδιοφ και το εξωτερικό μζροσ 

του ποδιοφ (μικρό δάχτυλο). 

Άςκθςθ 5θ: Οι μακθτζσ/ τριεσ κακϊσ προωκοφν τθ μπάλα –

ντρίπλα, τθν «πατοφν» και αλλάηουν κατεφκυνςθ. 

Άςκθςθ 6θ: Οι μακθτζσ/τριεσ ακολουκοφν με τθ ςόλα του 

παπουτςιοφ τουσ τθν πορεία μιασ μπάλασ που κυλάει, το 

λεγόμενο… « χάιδεμα» μπάλασ. 
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                                                      81. 3 vs 3  

Οι μακθτζσ/τριεσ εξαςκοφνται ςε παιχνίδι τρεισ εναντίον τριϊν. 

Μπαίνει ωσ κανόνασ 

 α)  οι παίκτεσ αποκροφουν τθ μπάλα μόνο με τα πόδια ςε ζνα 

μικρό τζρμα 4μ., δεν υπάρχει τερματοφφλακασ. 

β) Για να μετράει το γκολ ο παίκτθσ πριν εκτελζςει το ςουτ, πρζπει 

να ζχει κάνει μία από τισ  αςκιςεισ (2-6) τθσ άςκθςθσ 80. 

γ) Κάκε τριάδα «περιμζνει» τουσ αντιπάλουσ τθσ ςτο κζντρο του 

γθπζδου. 

Σθμείωςθ: Ρροςτίκεται τερματοφφλακασ ςτισ δφο ομάδεσ ςτο 

παιχνίδι 5 vs 5. 

                                                

                                              

                                         82. ΣΡΕΛΟ ΠΟΔΟΦΑΛΡΑΚΛ  

Οι μακθτζσ/τριεσ χωρίηονται ςε δφο ιςάρικμεσ ομάδεσ. Το παιχνίδι 

ξεκινάει παίηοντασ τθ μπάλα με τα πόδια. Στθ ςυνζχεια με το 

θχθτικό ςφνκθμα του/τθσ εκπ/κοφ το παιχνίδι ςυνεχίηεται με 

πάςεσ τθσ μπάλασ με τα χζρια. Γίνονται ςυνεχϊσ αλλαγζσ ςτο 

παιχνίδι τθσ μπάλασ, μία με τα χζρια, μία με τα πόδια. Αυτι θ 

εναλλαγι ςτο διαφορετικό τρόπο παιξίματοσ τθσ μπάλασ, γίνεται 

για να μάκουν οι μακθτζσ/τριεσ, όταν κινοφνται με τθ μπάλα, να 

μθν κοιτάηουν κάτω (ζδαφοσ). Πταν θ μπάλα βρίςκεται ςτα χζρια 

των παικτϊν/τριων, τότε το ςουτ γίνεται με τα χζρια, ςε αντίκετθ 

περίπτωςθ το «ςκοράριςμα» γίνεται με τα πόδια. 
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                                       83. ΣΕΕΡΑ ΣΕΡΜΑΣΑ 

Οι μακθτζσ/τριεσ χωρίηονται ςε 4 ομάδεσ (κίτρινθ, πράςινθ, 

κόκκινθ, μπλε). Τζςςερα τζρματα  βρίςκονται ςτισ 4 γωνίεσ του 

γθπζδου μπάςκετ. Το κάκε τζρμα ζχει μικοσ 1,5μ. Μόλισ ξεκινιςει 

το παιχνίδι θ κάκε ομάδα προςπακεί να ςκοράρει  πρϊτθ και ςτα 

τζςςερα τζρματα για να είναι θ νικιτρια, ενϊ οι υπόλοιποι παίκτεσ 

των αντίπαλων ομάδων (ζνασ κάκε φορά ςτθν περιοχι του 

τζρματοσ) προςπακεί να εμποδίςει τουσ παίκτεσ των άλλων 

ομάδων να ςκοράρουν. Ο αμυντικόσ ςτθ κζςθ τερματοφφλακα 

διϊχνει τθ μπάλα εκτόσ περιοχισ τζρματοσ μόνο με πλαςζ.  

Οι μακθτζσ/τριεσ εξαςκοφνται ςτθν ντρίπλα, τθν πάςα, το κοντρόλ 

τθσ μπάλασ, ςτο χειριςμό τθσ μπάλασ και τθ ςυνεργαςία. 

 

                                                             

 

                                             84. ΟΛ ΠΤΛΕ 

Για τθν εκμάκθςθ τθσ αλλαγισ κατεφκυνςθσ οι μακθτζσ/τριεσ 

παίηουν το παιχνίδι «πφλεσ». Οι μακθτζσ/τριεσ χωρίηονται ςε δφο 

ιςάρικμεσ ομάδεσ. Στθν κεντρικι γραμμι του γθπζδου μπάςκετ  

τοποκετοφνται δφο κϊνοι με απόςταςθ μεταξφ τουσ 1,5μ. ςτθν 

αριςτερι μεριά και δφο κϊνοι με απόςταςθ μεταξφ τουσ 1,5μ. ςτθ 

δεξιά μεριά τθσ κεντρικισ γραμμισ. Για να εκδθλϊςουν οι ομάδεσ 

επίκεςθ, κα πρζπει: 

Α) Ο παίκτθσ/τρια που τρζχει με τθ μπάλα προσ το αντίπαλο τζρμα 

και επιτίκεται, να «περάςει» τθ μπάλα μζςα από τουσ κϊνουσ και 

εκείνοσ/θ να κινθκεί εξωτερικά των κϊνων. 

Β) Να «περάςει» ο παίκτθσ μζςα από τουσ κϊνουσ κακϊσ ζχει 

προωκιςει τθ μπάλα εκτόσ κϊνου. 
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Θ άμυνα ςυνεχίηεται με τουσ παίκτεσ τθσ  αντίπαλθσ ομάδασ 

(άμυνα) να «περιμζνουν» τουσ επιτικζμενουσ παίκτεσ, περίπου 

ςτο κζντρο του γθπζδου. 

Το γκολ μετράει αφοφ ςυντρζξουν οι λόγοι 84Α και 84Β. 

                                                            Σχιμα 84 
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                                     85. ΚΟΡΟΪΔΟ Ε ΚΤΚΛΟ 

Οι μακθτζσ/τριεσ χωρίηονται ςε ομάδεσ των 5 ατόμων. Κάκε 

ομάδα τοποκετείται ςε κυκλικι διάταξθ με τον ζναν μακθτι/τρια 

ςτο εςωτερικό του κφκλου. Οι μακθτζσ/τριεσ ανταλλάςςουν πάςεσ 

μεταξφ τουσ και το παιδί «κορόιδο» που βρίςκεται ςτο εςωτερικό 

του κφκλου, προςπακεί να ανακόψει τθν πορεία τθσ μπάλασ 

ακουμπϊντασ τθ (κινείται αμυντικά), ϊςτε ςτθ ςυνζχεια να 

αλλάξει τθ κζςθ του μϋαυτόν τον παίκτθ/τρια που θ πάςα του δεν  

είχε αποτελεςματικι πορεία.  

Με το παιχνίδι αυτό καλλιεργείται θ πάςα και θ αμυντικι κίνθςθ. 

                                                    Σχιμα 85 
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                       86.  ΚΡΑΣΘΣΕ ΣΟ ΧΩΡΟ ΚΑΚΑΡΟ  

Οι μακθτζσ/τριεσ  χωρίηονται ςε δφο ιςάρικμεσ ομάδεσ, οι οποίεσ 

τοποκετοφνται δεξιά και αριςτερά τθσ κεντρικισ γραμμισ του 

γθπζδου καλακοςφαίριςθσ. Σε όλο το γιπεδο διαςκορπίηονται πχ  

12 πλαςτικζσ αερόμπαλεσ (τφπου ποδοςφαίρου). Με το θχθτικό 

ςφνκθμα του/τθσ  εκπ/κοφ φυςικισ αγωγισ, οι μακθτζσ/τριεσ και 

των δφο ομάδων προςπακοφν να «διϊξουν» τισ μπάλεσ από το 

δικό τουσ γιπεδο μζςα ςε ςυγκεκριμζνο χρονικό διάςτθμα. 

Νικιτρια ςτθ λιξθ του χρόνου είναι θ ομάδα με τισ λιγότερεσ 

μπάλεσ ςτο γιπεδό τθσ. 

Στο παιχνίδι αυτό εξαςκείται θ προωκθτικι ντρίπλα, θ πάςα, θ 

ταχφτθτα αντίδραςθσ, θ αντοχι ςτθν ταχφτθτα και θ ςυνεργαςία. 

Ρροςοχι: Θ μπάλα μεταφζρεται με ντρίπλα προωκθτικι και 

«παςάρεται» ςτο αντίπαλο γιπεδο με χτφπθμα «πλαςζ» για να 

μθν υπάρξουν τυχόν τραυματιςμοί.  Επίςθσ το «πλαςζ» εκτελείται 

μετά από «κοντρόλ» τθσ μπάλασ.  Μακθτισ/τρια υπεφκυνοσ/θ για 

επικίνδυνο παιχνίδι «βγαίνει ζξω» από το παιχνίδι για 2’’ 

                                                 Σχιμα 86 
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                                               87. ΣΟ ΝΘΛ 

Ακλθτικό υλικό: Ρλακζ επιδαπζδια ςτεφάνια (μιςά από το  

ςυνολικό αρικμό των παιδιϊν), Ρλαςτικζσ μπάλεσ (τφπου 

ποδοςφαίρου) μία για κάκε δυάδα, γιπεδο καλακοςφαίριςθσ. 

Οι μακθτζσ/τριεσ είναι διαςκορπιςμζνοι ςτο χϊρο ζχοντασ ο 

κακζνασ/μια , από μία μπάλα ςτα πόδια τουσ. Σε περίπτωςθ που 

δεν υπάρχει  επαρκζσ ακλθτικό υλικό (που ςυνικωσ δεν υπάρχει 

και καλείται ο/θ εκπ/κόσ φυςικισ αγωγισ να ανταπεξζλκει ςε 

αυτζσ τισ ςυνκικεσ), χωρίηονται οι μακθτζσ/τριεσ ςε δυάδεσ όπου 

κάκε δυάδα ζχει από μία μπάλα ςτθν κατοχι τθσ. Στθ δυάδα ο 

ζνασ παίκτθσ/τρια «παςάρει» ςτον άλλο και μζςα από 

ςυνεχόμενεσ πάςεσ και προωκθτικζσ ντρίπλεσ προςπακοφν να 

ςταματιςουν τθ μπάλα τουσ ςτιγμιαία μζςα ςε ζνα πλακζ 

επιδαπζδιο ςτεφάνι. Δφο ι τζςςερισ παίκτεσ (διϊκτεσ) 

περιφζρονται ελεφκερα ςτο χϊρο και προςπακοφν, διϊχνοντασ τθ 

μπάλα μακριά, να εμποδίςουν τθν κάκε δυάδα να επιτφχει το 

ςτόχο τθσ. Στο τζλοσ του χρόνου θ κάκε δυάδα αναφζρει τουσ 

πόντουσ που ζχει κερδίςει. Ακολουκεί και δεφτεροσ γφροσ όπου θ 

κάκε δυάδα πρζπει να προςπακιςει να ξεπεράςει το 

προθγοφμενο ςκορ τθσ, ςτον πρϊτο γφρο. 

Στο παιχνίδι αυτό εξαςκείται θ προωκθτικι ντρίπλα, θ πάςα, το 

κοντρόλ, θ ςυνεργαςία και ο προςανατολιςμόσ ςτο χϊρο.  

                                                    Σχιμα 87 
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                            ΚΑΛΑΚΟΦΑΛΡΛΘ 

                                                 ΠΑΛΧΝΛΔΛΑ 

                                        

                                  88. ΚΤΝΘΓΘΣΟ ΜΕ ΝΣΡΛΠΛΑ 

Ακλθτικό υλικό: 5-6 μπάλεσ μπάςκετ 

Οι μακθτζσ/τριεσ είναι διαςκορπιςμζνοι/εσ ςτο γιπεδο τθσ 

καλακοςφαίριςθσ. Ανάμεςά τουσ υπάρχουν 5-6 «κυνθγοί». Οι 

«κυνθγοί» προςπακοφν με το ελεφκερο χζρι τουσ να 

ακουμπιςουν ζναν ελεφκερο παίκτθ, ενϊ ταυτόχρονα εκτελοφν 

«ντρίπλα» με το άλλο τουσ χζρι.  

Στο παιχνίδι αυτό καλλιεργείται:  θ προωκθτικι ντρίπλα, ο ζλεγχοσ 

τθσ μπάλασ, θ οπτικι επαφι με τον ελεφκερο παίκτθ και όχι με τθ 

μπάλα, ο προςανατολιςμόσ ςτο χϊρο θ ταχφτθτα και θ αντοχι τθσ 

ταχφτθτασ ςτουσ ελεφκερουσ παίκτεσ κλπ. 

 

                                  89. ΚΤΝΘΓΛ ΣΟΤ «ΠΑΑΔΟΡΟΤ» 

Ακλθτικό υλικό: 1 μπάλα μπάςκετ, γιπεδο μπάςκετ  

Οι μακθτζσ/τριεσ  ςτζκονται διαςκορπιςμζνοι/εσ ςτο γιπεδο του 

μπάςκετ. Δφο μακθτζσ/τριεσ κρατοφν ο κακζνασ/μια, από μία 

μπάλα μπάςκετ. Ζνασ/μία «κυνθγόσ» προςπακεί να ακουμπιςει 

τον/τθν μακθτι/τρια  που κρατάει τθ μπάλα, πριν εκείνοσ/θ 

«παςάρει» τθ μπάλα ςε κάποιο/α ςυμπαίκτθ/τρια. Αν καταφζρει 

να ακουμπιςει ο «κυνθγόσ» τον παίκτθ που κρατάει τθ μπάλα, 

τότε θ μπάλα περνάει ςτθ δικι του κατοχι και το παιχνίδι 

ςυνεχίηεται.  Οι μακθτζσ/τριεσ ανταλλάςςουν όλα τα είδθ πάςασ 

μεταξφ τουσ πχ. πάςα ςτικοσ, ςκαςτι, με το ζνα χζρι (baseball 

pass) κα. 
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Στο παιχνίδι αυτό εξαςκείται: Πλα τα είδθ πάςασ, ο 

προςανατολιςμόσ ςτο χϊρο, θ ςυνεργαςία, θ ταχφτθτα 

αντίδραςθσ και θ αντοχι ςτθν ταχφτθτα. 

 

                                    90.ΓΛΓΑΝΣΕ…ΑΛΛΛΩ                                                                                                                                                                                                                                               

                                       ΕΞΑΚΘΘ ΑΜΤΝΑ 

Ράνω ςτθν κεντρικι γραμμι του γθπζδου μπάςκετ τοποκετοφνται 

2 μακθτζσ/τριεσ που είναι «οι γίγαντεσ». Οι «γίγαντεσ» κινοφνται 

με πλάγια βιματα-γλίςτρθμα πάνω ςτθ γραμμι. Οι μακθτζσ/τριεσ  

παρατάςςονται ςε ςειρά ο ζνασ δίπλα ςτον άλλο ςτθν μία τελικι 

γραμμι του γθπζδου. Ρζντε με ζξι παίκτεσ κρατοφν μπάλεσ 

μπάςκετ και κάποιοι είναι χωρίσ μπάλα (ειδικά όταν δεν υπάρχει 

και επαρκζσ ακλθτικό υλικό). Με το θχθτικό ςφνκθμα του/τθσ  

εκπ/κοφ φυςικισ αγωγισ όλοι οι μακθτζσ/τριεσ προςπακοφν να 

περάςουν ςτο απζναντι μιςό γιπεδο-τελικι γραμμι, χωρίσ να 

τουσ ακουμπιςουν οι «γίγαντεσ». Οι παίκτεσ/τριεσ που ζχουν 

μπάλα, προςπακοφν και αυτοί, ντριπλάροντασ να περάςουν 

απζναντι χωρίσ να τουσ ακουμπιςουν οι «γίγαντεσ». Πποιον/α 

μακθτι/τρια ακουμπιςουν οι «γίγαντεσ», γίνεται και αυτόσ/θ 

γίγαντασ και αν είναι μακθτισ/τρια που είχε τθ μπάλα, πρϊτα 

«παςάρει» τθ μπάλα ςε κάποιο παίκτθ που δεν ζχει μπάλα και 

μετά γίνεται «γίγαντασ». 

Στο παιχνίδι αυτό εξαςκείται θ άμυνα-γλίςτρθμα, θ προωκθτικι 

ντρίπλα και θ ςυνεργαςία. 

                                                   

Σχιμα 90 
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      91.     «ΑΝΑΠΟΔΘ» ΚΤΣΑΛΟΔΡΟΜΛΑ 

Ακλθτικό υλικό: 2 μπάλεσ μπάςκετ, πιατάκια –οριοκζτεσ. 

Οι μακθτζσ/τριεσ χωρίηονται ςε δφο ιςάρικμεσ ομάδεσ. Οι ομάδεσ 

ζχουν ανάμεςά  τουσ απόςταςθ περίπου 8 μζτρα. Οι παίκτεσ/τριεσ 

των ομάδων παρατάςςονται ο ζνασ πίςω από τον άλλο ςε 

απόςταςθ περίπου 4 μζτρων, τθν οποία ορίηουμε με πιατάκια -

οριοκζτεσ. Το παιχνίδι ξεκινάει, όταν ο πρϊτοσ/θ παίκτθσ/τρια 

«μζτρων που ορίηουμε παςάρει» ςτο 2ο παίκτθ/τρια, ο  οποίοσ 

ζχει γυριςμζνθ πλάτθ ςτον 3ο  παίκτθ, ο οποίοσ με τθ ςειρά του 

ζχει γυριςμζνθ  πλάτθ ςτο 4ο παίκτθ κ.ο.κ (ανάποδθ 

ςκυταλοδρομία). Στθ ςυνζχεια ο 2οσ παίκτθσ εκτελϊντασ τθν 

κίνθςθ «πίβοτ» γυρίηει με μζτωπο προσ τον τρίτο παίκτθ 

μεταβιβάηοντάσ του τθ μπάλα με πάςα ςκαςτι. Το ίδιο 

ςυνεχίηεται με όλουσ τουσ παίκτεσ τθσ ομάδασ, μζχρι θ μπάλα να 

φτάςει ςτον τελευταίο παίκτθ/τρια  ο οποίοσ τρζχει να εκτελζςει 

ςουτ ςτο  καλάκι με jump shoot ι με lay up. Ο παίκτθσ/τρια, τθσ 

κάκε ομάδασ,  που ςουτάρει παίρνει και το ριμπάουντ και 

επιςτρζφει με προωκθτικι ντρίπλα ςτο πρϊτο πιατάκι-οριοκζτθ 

τθσ αφετθρίασ, τθσ ομάδασ του, ενϊ όλοι οι άλλοι ςυμπαίκτεσ του 

μετακινοφνται μία κζςθ προσ το καλάκι.  Νικιτρια αναδεικνφεται 

α) θ ομάδα που ζχει εκτελζςει ςωςτά τθν κίνθςθ «πίβοτ» (αλλιϊσ 

αφαιρείται πόντοσ) και β) ζχει τισ πιο πολλζσ επιτυχθμζνεσ 

προςπάκειεσ ςτο ςκορ (καλάκι). 

Σθμείωςθ: Ρροχπόκεςθ για το παιχνίδι αυτό είναι οι 

μακθτζσ/τριεσ να ζχουν διδαχκεί, τθ ςκαςτι πάςα, τθν κίνθςθ 

πίβοτ, το jump shoot και το lay up.  

Στο παιχνίδι αυτό δίνεται ζμφαςθ ιδιαίτερα ςτθν κίνθςθ «πίβοτ». 

                                                    

Σχιμα    

91 
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                                92. Ο ΠΛΟ ΓΡΘΓΟΡΟ ΚΕΡΔΛΗΕΛ 

Οι μακθτζσ/τριεσ  χωρίηονται ςε δφο ιςάρικμεσ ομάδεσ. Θ πρϊτθ 

ομάδα (ομάδα Α) παρατάςςεται ςτθν τελικι γραμμι του γθπζδου 

μπάςκετ, με τουσ παίκτεσ/τριεσ τθσ να ςτζκονται ςε παράταξθ  ο 

ζνασ δίπλα ςτον άλλο. Θ δεφτερθ ομάδα (ομάδα Β) βρίςκεται μζςα 

ςτο γιπεδο με τουσ  παίκτεσ/τριεσ τθσ διαςκορπιςμζνουσ/εσ ςε 

ελεφκερθ διάταξθ. Στο χϊρο τθσ ρακζτασ που βρίςκεται ςτθν 

απζναντι τελικι γραμμι, ζχουμε ςχθματίςει με κιμωλία δαπζδου 4 

κφκλουσ ςτο ζδαφοσ, θμικυκλικά, όπου το κζντρο του θμικυκλίου 

να διζρχεται από το ςθμείο των ελεφκερων βολϊν. Μζςα 

ςϋαυτοφσ τουσ 4 κφκλουσ από τθν ομάδα Β, τοποκετείται ζνασ 

παίκτθσ/τρια ςε κάκε ςτεφάνι. Στθν πλάγια γραμμι του γθπζδου, 

τοποκετοφνται 2 κϊνοι, ζνασ κϊνοσ ςτθν αρχι τθσ γραμμισ (εκεί 

που είναι παρατεταγμζνθ  θ ομάδα Α και ζνασ κϊνοσ ςτο τζλοσ τθσ 

γραμμισ. 

Το παιχνίδι αρχίηει όταν ο/θ πρϊτοσ/θ  παίκτθσ/τρια με μια μπάλα 

τφπου πετοςφαίριςθσ (ι πλαςτικι μπάλα για Γ-Δ τάξθ, για 

αποφυγι τραυματιςμοφ) «εκτοξεφει» αυτιν με baseball pass ςτο 

χϊρο του γθπζδου. Στθ ςυνζχεια ξεκινάει να διανφςει τθν 

απόςταςθ μεταξφ των δφο κϊνων.  

Οι παίκτεσ τθσ ομάδασ Β προςπακοφν να πιάςουν τθ μπάλα που 

«εκτόξευςε» ο παίκτθσ τθσ ομάδασ Α και να τθν «παςάρουν» ςε 

κάποιον παίκτθ που βρίςκεται μζςα ςε ζναν από τουσ 4 κφκλουσ. 

Ο ςυγκεκριμζνοσ παίκτθσ  τθσ ομάδασ Β με τθ ςειρά του, ςουτάρει 

με jump shoot προςπακϊντασ να πετφχει καλάκι. Αν θ ομάδα Β  

«πετφχει καλάκι» πριν να επιςτρζψει ο παίκτθσ τθσ ομάδασ Α από 

το δρόμο ταχφτθτασ, που ξεκίνθςε να τρζχει αφοφ «πζταξε» τθ 

μπάλα ςτο χϊρο του γθπζδου, τότε θ ομάδα Β κερδίηει πόντο. Αν ο 

παίκτθσ τθσ ομάδασ Α προλάβει και τερματίςει πριν κάποιοσ 

παίκτθσ από τθν ομάδα Β «ςθμειϊςει καλάκι», τότε κερδίηει πόντο 

θ ομάδα Α. Πλοι οι παίκτεσ τθσ ομάδασ Α εκτελοφν διαδοχικά τθ 
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ρίψθ τθσ μπάλασ ςτο χϊρο του γθπζδου. Στθν ςυνζχεια οι παίκτεσ 

τθσ ομάδασ Α ανταλλάςςουν κζςεισ με τουσ παίκτεσ τθσ ομάδασ Β. 

 Ρροςοχι: Απαγορεφεται ςε παίκτθ που βρίςκεται μζςα ςτον 

κφκλο, να βγει από τον κφκλο, να διεκδικιςει τθ μπάλα, να 

ξαναμπεί ςτον κφκλο και μετά να εκτελζςει το ςουτ. Του 

επιτρζπεται εφόςον βρίςκεται μζςα ςε κφκλο μόνο να ςουτάρει. 

Αν δεν είναι εφςτοχοσ/θ βγαίνει πολφ γριγορα από τον κφκλο για 

να μπει άλλοσ ςυμπαίκτθσ/τρια του και να προςπακιςει εκ νζου 

να «πετφχει καλάκι». Αυτό γίνεται: α) για να περνάνε όλα τα 

παιδιά τθσ ομάδασ από τθ κζςθ του ςουτζρ και β) να περνάνε όλα 

τα παιδιά από τθ κζςθ του διεκδικθτι και του παςαδόρου. 

Νικιτρια θ ομάδα που κερδίςει τουσ δφο γφρουσ παιχνιδιοφ. 

Σθμείωςθ: Αν τα παιδιά που βρίςκονται ςτθ κζςθ ςουτζρ, κφκλοσ- 

κζςθ ομάδασ Β, δεν ζχουν εξαςκθκεί αρκετά ςτο ςουτ, για να 

ζχουν τθ δυνατότθτα να εκτελζςουν εφςτοχθ βολι, προςκζτουμε 

ωσ κανόνα θ ομάδα που τρζχει, αντί να τρζχει μία φορά (1 φορά 

πιγαινε-ζλα ανάμεςα ςτουσ δφο κϊνουσ), να τρζξει 2 φορζσ τθ 

διαδρομι (δθλ. 2 φορζσ πθγαίνω-ζρχομαι ανάμεςα ςτουσ δφο 

κϊνουσ). 

Το παιχνίδι αυτό εξαςκεί: Τθν ταχφτθτα, τθ baseball pass, τθν πάςα 

ςτικουσ, το ςουτ και τθ ςυνεργαςία. 

                                           

 



180 
 

                                                    Σχιμα 92 
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                      ΑΝΣΛΦΑΛΡΛΘ 

Κινθτικά παιχνίδια αντιςφαίριςθσ προςαρμοςμζνα ςτθν αυλι του 

ςχολείου. 

        

        ΕΞΟΛΚΕΛΩΘ ΜΕ ΣΟ ΑΚΛΘΣΛΚΟ ΤΛΛΚΟ ΣΘ ΑΝΣΛΦΑΛΡΛΘ 

                                     

                        93.ΣΑ ΚΑΠΕΛΑ ΜΕ ΣΑ ΚΛΣΡΛΝΑ PON PON 

Οι μακθτζσ/τριεσ των πρϊτων τάξεων του δθμοτικοφ, 

ςυντάςςονται ςε φάλαγγεσ (ο ζνασ πίςω από τον άλλον) των 2 ι 3 

ομάδων και κρατοφν ςτα χζρια τουσ από 1 μπαλάκι του τζνισ. 

Απζναντι και ςε απόςταςθ που κακορίηεται από τθν θλικία των 

παιδιϊν, τοποκετοφνται χωροδείκτεσ (χαμθλοί κϊνοι). Με το 

ςφνκθμα του/τθσ Ε.Φ.Α., οι πρϊτοι κάκε ομάδασ τρζχουν απζναντι 

και τοποκετοφν προςεκτικά το μπαλάκι πάνω ςτον χωροδείκτθ. 

Επιςτρζφουν τρζχοντασ, χτυποφν το χζρι του επόμενου και 

πθγαίνουν ςτο τζλοσ τθσ ομάδασ τουσ. Στον δεφτερο γφρο του 

παιχνιδιοφ, με τθν ίδια διάταξθ, οι παίκτεσ τρζχουν να μαηζψουν 

με ςειρά, διαδοχικά, τα μπαλάκια από τουσ κϊνουσ. 

                                                 Σχιμα 93 
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                        94. ΚΡΑΣΑΜΕ ΣΟ ΧΩΡΟ ΜΑ ΚΑΚΑΡΟ (1) 

Θ αυλι χωρίηεται ςε δφο γιπεδα-χϊρουσ. Στο κζντρο κάκε 

γθπζδου υπάρχει από ζνα κουτί, ενϊ μπαλάκια του τζνισ είναι 

ςκορπιςμζνα ςτο ζδαφοσ. Οι παίκτεσ κάκε ομάδασ είναι 

τοποκετθμζνοι διάςπαρτα ςτον χϊρο τουσ. Με το ςφνκθμα, 

προςπακοφν να μαηζψουν ζνα-ζνα, κάκε φορά, μπαλάκι και να το 

ρίξουν μζςα ςτο κουτί τουσ. Θ ομάδα που κα τελειϊςει πρϊτθ 

κερδίηει 1 βακμό. 

                                                        Σχιμα 94 
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                     95. ΚΡΑΣΑΜΕ ΣΟ ΧΩΡΟ ΜΑ ΚΑΚΑΡΟ (2) 

Στθν προθγοφμενθ διάταξθ, χωρίσ τα κουτιά ςτο κζντρο κάκε 
γθπζδου, οι μακθτζσ κρατοφν ςτα χζρια τουσ από δφο μπαλάκια. 
Με το ςφνκθμα του/τθσ εκπ/κοφ φυςικισ αγωγισ προςπακοφν να 
πετάξουν τα μπαλάκια που κρατοφν ςτο αντίπαλο γιπεδο. Σκοπόσ 
του παιχνιδιοφ είναι οι παίκτεσ να διατθριςουν τον χϊρο τουσ 
κακαρό, γι’αυτό κάκε μπαλάκι που ζρχεται ςτον χϊρο τουσ το 
πετοφν ξανά και ξανά απζναντι. Ο γφροσ του παιχνιδιοφ τελειϊνει 
με νζο ςφνκθμα από τον/τθν υπεφκυνο Ε.Φ.Α., ο οποίοσ/α μετράει 
πόςα μπαλάκια υπάρχουν ςε κάκε γιπεδο. Θ ομάδα με τα 
λιγότερα μπαλάκια ςτον χϊρο τθσ (ζχει πιο κακαρό χϊρο) κερδίηει 
1 βακμό. Το παιχνίδι μπορεί να υλοποιθκεί χρθςιμοποιϊντασ 
μπάλεσ βόλεϊ ι οποιεςδιποτε άλλεσ μπάλεσ από μαλακό υλικό. 
                                                                      
                                                Σχιμα 95 
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                         96. Θ ΜΕΣΑΦΟΡΑ ΣΩΝ ΛΕΜΟΝΛΩΝ 
 
Οι μακθτζσ/τριεσ των πρϊτων τάξεων του δθμοτικοφ, 
ςυντάςςονται ςε φάλαγγεσ (ο ζνασ πίςω από τον άλλον) ςε 2 ι 3 
ομάδεσ. Οι πρϊτοι κάκε ομάδασ κρατοφν ςτα χζρια τουσ από μία 
ρακζτα και ζνα μπαλάκι και οι υπόλοιποι από ζνα μπαλάκι μόνο. 
Απζναντι και ςε απόςταςθ που κακορίηεται από τθν θλικία των 
μακθτϊν, τοποκετοφνται δφο κουτιά. Με το ςφνκθμα,  οι πρϊτοι 
κάκε ομάδασ τοποκετοφν το μπαλάκι πάνω ςτθν ρακζτα και το 
μεταφζρουν προςεκτικά, χωρίσ να τουσ πζςει, με ςκοπό να το 
ρίξουν μζςα ςτο κουτί τουσ. Επιςτρζφουν τρζχοντασ, δίνουν τθ 
ρακζτα ςτον επόμενο και πθγαίνουν ςτο τζλοσ τθσ ομάδασ. Μια 
παραλλαγι του παιχνιδιοφ είναι οι μακθτζσ να μεταφζρουν το 
μπαλάκι πάνω ςτθ ρακζτα με μικρά και απαλά χτυπιματα. 
 

                                                   χιμα 96 
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ΠΑΛΧΝΛΔΛΑ-ΠΡΟΑΚΘΕΛ 

ΓΛΑ ΒΑΛΚΕ ΚΛΝΘΕΛ ΣΘ                   

ΑΝΣΛΦΑΛΡΛΘ 

 

                                   97. ΠΛΑΕ ΜΕ ΑΝ ΜΠΟΡΕΛ 

Οι μακθτζσ/τριεσ χωρίηονται ςε δφο ιςάρικμεσ ομάδεσ.  Οι ομάδεσ 

τοποκετοφνται θ μία απζναντι από τθν άλλθ  ςε απόςταςθ 

ανάλογθ με τθν θλικία των παιδιϊν, με τουσ παίκτεσ/τριεσ τουσ να 

ςτοιχίηονται ςε ςειρά ο ζνασ πίςω από τον άλλο.  

Α) Οι μακθτζσ/τριεσ τθσ μίασ ομάδασ, κρατοφν από ζνα μπαλάκι 

ςτο χζρι τουσ. Με τα δυο τουσ χζρια, ζνασ –ζνασ παίκτθσ κάκε 

φορά «ςκάει» το μπαλάκι μία φορά, ςτθ μζςθ τθσ απόςταςθσ από 

τθν άλλθ ομάδα. Τα παιδιά τθσ δεφτερθσ ομάδασ, ζνασ-ζνασ κάκε 

φορά, πιάνουν με τα δυο τουσ χζρια τα μπαλάκια που 

«παςάρονται» από τθν απζναντι ομάδα. 

Β) Ο παίκτθσ τθσ μιασ ομάδασ ρίχνει το μπαλάκι ελαφρά προσ τα 

δεξιά ι προσ αριςτερά  του  ςυμμακθτι του που βρίςκεται 

απζναντί του, ζτςι ϊςτε να «αναγκαςτεί» ο απζναντι ςυμμακθτισ 

του να προβάλει ι το δεξί πόδι πλάγια δεξιά ι το αριςτερό πόδι 

πλάγια αριςτερά για να πιάςει το μπαλάκι, εξαςκϊντασ ζτςι τθν 

αμφιπλευρικότθτα (δεξιά –αριςτερά). 

Γ) ) Ο παίκτθσ τθσ μιασ ομάδασ ρίχνει το μπαλάκι πιο μακριά, ςτα 

δεξιά ι ςτα αριςτερά  του  ςυμμακθτι του που βρίςκεται απζναντί 

του, αναγκάηοντασ τον να τρζξει δεξιά ι αριςτερά ϊςτε να πιάςει 

το μπαλάκι με τα δυο του χζρια, εξαςκϊντασ ζτςι τισ κατευκφνςεισ 

(αργότερα για εξάςκθςθ ςτο forehand –χτφπθμα με τθν παλάμθ 

και το backhand-χτφπθμα με τθ ράχθ τθσ παλάμθσ). 
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                     98. ΚΤΣΑΛΟΔΡΟΜΛΑ… «ΠΛΩΠΛΑΣΘ» 

Οι μακθτζσ/τριεσ χωρίηονται ςε δφο ιςάρικμεσ ομάδεσ, οι οποίεσ 

παρατάςςονται θ μία δίπλα ςτθν άλλθ ςε απόςταςθ 4-5 μζτρα 

μεταξφ τουσ και με τουσ παίκτεσ τουσ να ςτζκονται ςε γραμμι ο 

ζνασ πίςω από τον άλλο. Οι πρϊτοι παίκτεσ των ομάδων κρατάνε 

από ζνα μπαλάκι του τζνισ. Σε κάποια απόςταςθ, θ οποία 

εξαρτάται από τθν θλικία τω παιδιϊν, τοποκετοφνται μπροςτά 

από τισ δφο ομάδεσ δφο χάρτινα κουτιά. Με το ςφνκθμα του 

εκπαιδευτικοφ φυςικισ αγωγισ τα δφο πρϊτα παιδιά τρζχουν και 

αφινουν το κακζνα το μπαλάκι που κρατάει ςτο κουτί τθσ δικισ 

του ομάδασ. Μόλισ αφιςουν τα παιδιά τα μπαλάκια μζςα ςτα 

αντίςτοιχα κουτιά,  επιςτρζφουν (με πολφ προςοχι) με πίςω 

βιματα και πθγαίνουν ςτο πίςω μζροσ τθσ ομάδασ τουσ. Ο 

επόμενοσ παίκτθσ τρζχει, παίρνει το μπαλάκι και το μεταφζρει  

ςτο επόμενο παίκτθ, επιςτρζφοντασ πάλι με τθν πλάτθ κ.ο.κ Οπότε 

το παιχνίδι ςυνεχίηεται με ζνα παίκτθ να πθγαίνει το μπαλάκι ςτο 

κουτί και τον άλλο να το επιςτρζφει ςτθν ομάδα του. Νικιτρια θ 

ομάδα που κα τελειϊςει πρϊτθ αυτι τθν «πιςϊπλατθ 

ςκυταλοδρομία». 

Στο παιχνίδι αυτό εξαςκείται θ μετακίνθςθ προσ τα πίςω που πολφ 

χρθςιμοποιείται ςε ζνα παιχνίδι αντιςφαίριςθσ. 

Ρροςοχι: Θ μετακίνθςθ προσ τα πίςω πρζπει να γίνεται με πολλι 

προςοχι για αποφυγι τυχόν τραυματιςμοφ. 

                                                   Σχιμα 98 
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                                          99. ΕΡΒΛ Ε ΣΟΛΧΟ 

Οι μακθτζσ/τριεσ κρατοφν ο κακζνασ από ζνα μπαλάκι.  

Α) Ρετοφν ψθλά το μπαλάκι, κάκετα ςτον εαυτό τουσ και το 

ξαναπιάνουν με τα δυο τουσ χζρια. 

Β) Στθ ςυνζχεια πετοφν το μπαλάκι με το ζνα χζρι και το πιάνουν 

με το άλλο χζρι τουσ. 

Γ)Ρετοφν το μπαλάκι ςτο τοίχο, με κίνθςθ του ενόσ χεριοφ πάνω 

και πίςω και αφοφ χτυπιςει ςτον τοίχο και  «ςκάςει» μία φορά 

κάτω ςτθν επιςτροφι, το ξαναπιάνουν με τα δυο τουσ χζρια. 

Δ) Με χαρτοταινία ςχθματίηουμε τετράγωνα ςτον τοίχο και οι 

μακθτζσ/τριεσ προςπακοφν να ρίξουν το μπαλάκι μζςα ςτα 

τετράγωνα (περίπτωςθ γ). 

 

                                                    Σχιμα 99 
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                                           100. Ο ΚΡΟΣΑΛΛΑ  

Τα παιδιά χωρίηονται ςε ηευγάρια που παρατάςςονται αντικριςτά 

μεταξφ τουσ, το ζνα δίπλα ςτο άλλο και με απόςταςθ μεταξφ τουσ 

ανάλογθ με τθν θλικία τουσ, ςχθματίηοντασ ζνα μονοπάτι. Ο/Θ 

εκπ/κόσ φυςικισ αγωγισ-κροταλίασ- διαςχίηει το «μονοπάτι» και 

τα παιδιά από πλάγια, ρίχνουν κυλιςτά το μπαλάκι ςτο ζδαφοσ 

(μια φορά με τθν παλάμθ –forehand, μια φορά με τθ ράχθ τθσ 

παλάμθσ- backhand εναλλάξ) προςπακϊντασ να ακουμπιςουν τον  

εκπ/κό- «κροταλία». Το παιχνίδι αυτό εξοικειϊνει τουσ 

μακθτζσ/τριεσ με δφο από τα βαςικά χτυπιματα τθσ 

αντιςφαίριςθσ. 

Τα παραπάνω παιχνίδια-αςκιςεισ αντιςφαίριςθσ εφαρμόηονται 

ςτισ πρϊτεσ τάξεισ του δθμοτικοφ ςχολείου. 

                                                 Σχιμα 100 
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               ΠΕΡΛΕΧΟΜΕΝΑ ΠΑΛΧΝΛΔΛΑ 

                                                 ΜΕΡΟ Α 

1.Γερμανικά μιλα –Ραραδοςιακό ελλθνικό παιχνίδι. 

2.Μιλα ςυνεργαςίασ- Ρρόγραμμα «ΚΑΛΛΙΡΑΤΕΙΑ». 

3. Μιλα –Ραραδοςιακό ελλθνικό παιχνίδι. 

4.Αμπάριηα- Ραραδοςιακό ελλθνικό παιχνίδι. 

5. Φοφρναρθσ- «Κοινό μυςτικό» ςε όλουσ τουσ γυμναςτζσ τθσ 

Ελλάδοσ. Δυςτυχϊσ δε γνωρίηουμε το δθμιουργό του, τον οποίο 

ευχαριςτοφμε κερμά γι’ αυτό το υπζροχο παιχνίδι. 

6. Μπζιημπολ (τροποποιθμζνο)- Αντϊνθσ Τςιμπουξισ, εκπ/κόσ 

κλάδου ΡΕ11 ςτθν Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. Αχαΐασ. 

7. Ραςοφωτιζσ- Ευκυμία Μυλωνά, εκπ/κόσ κλάδου ΡΕ11 ςτθν 

Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. Αχαΐασ. 

8.Κλζφτεσ και αςτυνόμοι- Ραραδοςιακό ελλθνικό παιχνίδι. 

9.Μαντθλάκι- Ραραδοςιακό ελλθνικό παιχνίδι. 

10. «Βλζπω… τι βλζπω;»- Ευτυχία Σακελλαροποφλου, εκπ/κόσ 

κλάδου ΡΕ11 ςτθν Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. Μεςςθνίασ. 

11.Τα χρυςά μιλα … των Εςπερίδων- Γεϊργιοσ Φωτόπουλοσ, 

εκπ/κόσ κλάδου ΡΕ11 ςτθν Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. Αχαΐασ. 

12. Αρικμοί- Νικόλαοσ Ρλζασ, εκπ/κόσ κλάδου ΡΕ11 ςτθν Α/κμια 

Εκπ/ςθ Ν. Αχαΐασ. 

13.    4 οικίεσ – Ευκυμία Μυλωνά, εκπ/κόσ κλάδου ΡΕ11 ςτθν 

Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. Αχαΐασ. 
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14. Κροκόδειλοι και κροταλίεσ-«Κοινό μυςτικό» ςε όλουσ τουσ 

γυμναςτζσ τθσ Ελλάδοσ. Δυςτυχϊσ δε γνωρίηουμε το δθμιουργό 

του, τον οποίο ευχαριςτοφμε κερμά γι’ αυτό το υπζροχο παιχνίδι. 

15. Γίγαντεσ - Ραραδοςιακό ελλθνικό παιχνίδι. 

16. Σκυταλοδρομία με τρίλιηα- Ευκυμία Μυλωνά, εκπ/κόσ κλάδου 

ΡΕ11 ςτθν Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. Αχαΐασ. 

17. Το τείχοσ- Ευκυμία Μυλωνά, εκπ/κόσ κλάδου ΡΕ11 ςτθν 

Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. Αχαΐασ. 

18.Κυνθγθτόμπαλα- Ραραδοςιακό ελλθνικό παιχνίδι. 

19.Φρουτοςαλάτα - Ευτυχία Σακελλαροποφλου, εκπ/κόσ κλάδου 

ΡΕ11 ςτθν Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. Μεςςθνίασ. 

20.Κάςτρο- Αντϊνθσ Τςιμπουξισ, Αντϊνθσ Τςιμπουξισ, εκπ/κόσ 

κλάδου ΡΕ11 ςτθν Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. Αχαΐασ. 

21. Ραραλλαγζσ κινθτικοφ  παιχνιδιοφ «κάςτρο»- Γεϊργιοσ 

Φωτόπουλοσ, εκπ/κόσ κλάδου ΡΕ11 ςτθν Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. 

Αχαΐασ. 

22.Στίβοσ μάχθσ- Νικόλαοσ Ρλζασ, εκπ/κόσ κλάδου ΡΕ11 ςτθν 

Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. Αχαΐασ. 

23. Ρζτρα –ψαλίδι- χαρτί – Από το site ςτο youtube τθσ  

ςυναδζλφου Jamie West. 

24.ολόι -«Κοινό μυςτικό» ςε όλουσ τουσ γυμναςτζσ τθσ Ελλάδοσ. 

Δυςτυχϊσ δε γνωρίηουμε το δθμιουργό του, τον οποίο 

ευχαριςτοφμε κερμά γι’ αυτό το υπζροχο παιχνίδι. 

25. Ο κρόνοσ του βαςιλιά- Νικόλαοσ Ρλζασ, εκπ/κόσ κλάδου ΡΕ11 

ςτθν Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. Αχαΐασ. 

26. Μαγεμζνο δάςοσ- Ευκυμία Μυλωνά, εκπ/κόσ κλάδου ΡΕ11 

ςτθν Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. Αχαΐασ. 
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27.Ρφλεσ- Νικόλαοσ Ρλζασ, εκπ/κόσ κλάδου ΡΕ11 ςτθν Α/κμια 

Εκπ/ςθ Ν. Αχαΐασ. 

28.Γεράκι- Αντϊνθσ Τςιμπουξισ, εκπ/κόσ κλάδου ΡΕ11 ςτθν 

Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. Αχαΐασ. 

29. Χαροφμενθ ρουτίνα- Αντϊνθσ Τςιμπουξισ, εκπ/κόσ κλάδου 

ΡΕ11 ςτθν Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. Αχαΐασ. 

30. Μαντθλάκι με μπάλεσ μπάςκετ- Ακαναςία Νικολοποφλου, 

εκπ/κόσ κλάδου ΡΕ11 ςτθν Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. Αχαΐασ. 

31. Τρίλιηα με μπάλα- Γεϊργιοσ Φωτόπουλοσ, εκπ/κόσ κλάδου 

ΡΕ11 ςτθν Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. Αχαΐασ. 

32. Δάςοσ- Γεϊργιοσ Φωτόπουλοσ, εκπ/κόσ κλάδου ΡΕ11 ςτθν 

Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. Αχαΐασ. 

33. Βουνό –Βράχοσ-Γζφυρα- Δυςτυχϊσ δε γνωρίηουμε το 

δθμιουργό του, τον οποίο ευχαριςτοφμε κερμά γι’ αυτό το 

υπζροχο παιχνίδι. 

34. Φάτουσ όλουσ- Αλεξάνδρα Γεωργάκθ, εκπ/κόσ κλάδου ΡΕ11 

ςτθν Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. Αχαΐασ. 

35. Μανάβθσ- Αλεξάνδρα Γεωργάκθ, εκπ/κόσ κλάδου ΡΕ11 ςτθν 

Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. Αχαΐασ. 

36. Ψείρεσ (τροποποιθμζνο)- Ραραδοςιακό παιχνίδι που μασ το 

πρότεινε θ ςυνάδελφοσ Αλεξάνδρα Γεωργάκθ, εκπ/κόσ κλάδου 

ΡΕ11 ςτθν Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. Αχαΐασ. 

37.Ψαράδεσ- Αλεξάνδρα Γεωργάκθ, εκπ/κόσ κλάδου ΡΕ11 ςτθν 

Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. Αχαΐασ. 

38.Κυνθγάει  όποιοσ… -Ευτυχία Σακελλαροποφλου, εκπ/κόσ 

κλάδου ΡΕ11 ςτθν Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. Μεςςθνίασ. 
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39. Φωλιζσ… αλλιϊσ- Ευτυχία Σακελλαροποφλου, εκπ/κόσ κλάδου 

ΡΕ11 ςτθν Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. Μεςςθνίασ. 

40. Στεφάνια- βαρκοφλεσ- Ευτυχία Σακελλαροποφλου, εκπ/κόσ 

κλάδου ΡΕ11 ςτθν Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. Μεςςθνίασ. 

41. Ιπτάμενοι δίςκοι- Ευτυχία Σακελλαροποφλου, εκπ/κόσ κλάδου 

ΡΕ11 ςτθν Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. Μεςςθνίασ. 

42. Καρφίτςεσ- μπαλόνια-φουςκωτιρεσ- Ευτυχία 

Σακελλαροποφλου, εκπ/κόσ κλάδου ΡΕ11 ςτθν Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. 

Μεςςθνίασ. 

43. Απϋτθν καλι και τθν ανάποδθ!- Ευτυχία Σακελλαροποφλου, 

εκπ/κόσ κλάδου ΡΕ11 ςτθν Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. Μεςςθνίασ. 

44. Οι λζξεισ- Νικόλαοσ Ρλζασ, εκπ/κόσ κλάδου ΡΕ11 ςτθν Α/κμια 

Εκπ/ςθ Ν. Αχαΐασ. 

45. Γθ-Ουρανόσ-Θάλαςςα-Αζρασ- Ακαναςία Νικολοποφλου, 

εκπ/κόσ κλάδου ΡΕ11 ςτθν Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. Αχαΐασ. 

46. Σκυταλοδρομίεσ με πάςεσ- Ακαναςία Νικολοποφλου, εκπ/κόσ 

κλάδου ΡΕ11 ςτθν Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. Αχαΐασ. 

47. Κυνθγθτό με μπάλεσ και πυραμίδεσ - Ακαναςία Νικολοποφλου, 

εκπ/κόσ κλάδου ΡΕ11 ςτθν Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. Αχαΐασ. 

48. Το κυνιγι τθσ μπάλασ- Ακαναςία Νικολοποφλου, εκπ/κόσ 

κλάδου ΡΕ11 ςτθν Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. Αχαΐασ. 

49. Αγϊνεσ ταχφτθτασ- Ακαναςία Νικολοποφλου, εκπ/κόσ κλάδου 

ΡΕ11 ςτθν Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. Αχαΐασ. 

50. Τζτρισ- Ακαναςία Νικολοποφλου, εκπ/κόσ κλάδου ΡΕ11 ςτθν 

Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. Αχαΐασ. 

51. Φαταοφλεσ- Ακαναςία Νικολοποφλου, εκπ/κόσ κλάδου ΡΕ11 

ςτθν Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. Αχαΐασ. 
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52. Σοκολατζνια αυγά- Θλιάνα Ραπαδθμθτρίου, εκπ/κόσ κλάδου 

ΡΕ11 ςτθν Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. Αχαΐασ. 

53. Ο λφκοσ και τα φροφτα- Θλιάνα Ραπαδθμθτρίου, εκπ/κόσ 

κλάδου ΡΕ11 ςτθν Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. Αχαΐασ. 

54. Τα τζςςερα χρϊματα- Θλιάνα Ραπαδθμθτρίου, εκπ/κόσ 

κλάδου ΡΕ11 ςτθν Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. Αχαΐασ. 

55. Γάτα-γατοφλα- Θλιάνα Ραπαδθμθτρίου, εκπ/κόσ κλάδου  ΡΕ11 

ςτθν Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. Αχαΐασ. 

56.Το «ξεκοφρδιςτο» ρολόι- Θλιάνα Ραπαδθμθτρίου, εκπ/κόσ 

κλάδου ΡΕ11 ςτθν Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. Αχαΐασ. 

57.Θ ουρά του λιονταριοφ- Δυςτυχϊσ δε γνωρίηουμε το δθμιουργό 

του, τον οποίο ευχαριςτοφμε κερμά γι’ αυτό το υπζροχο παιχνίδι. 

58. Τα κουνοφπια και οι γιατροί- (ςτίχοι) Ευκυμία Μυλωνά, 

εκπ/κόσ κλάδου ΡΕ11 ςτθν Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. Αχαΐασ. 

59. Τα κοτόπουλα και θ κουτςι αλεποφ- Αντϊνθσ Τςιμπουξισ, 

εκπ/κόσ κλάδου ΡΕ11 ςτθν Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. Αχαΐασ. 

60. Ομαδικό μπόουλιγκ- Νικόλαοσ Ρλζασ, εκπ/κόσ κλάδου ΡΕ11 

ςτθν Α/κμια Εκπ/ςθ Ν. Αχαΐασ. 

 

 

 

 

 

 

 



195 
 

                                                     ΜΕΡΟ Β 

 Παιχνίδια- αςκιςεισ- προαςκιςεισ των ακλοπαιδιών ςτο 

δθμοτικό, από ςυναδζλφουσ φυςικισ αγωγισ με ειδικότθτα ςτα 

ςυγκεκριμζνα διδακτικά αντικείμενα 

 

                                                ΧΕΛΡΟΦΑΛΡΛΘ 

 61. Ο λφκοσ – ο βοςκόσ και το κοτόπουλο- Ευςτάκιοσ 

Μπουρδόπουλοσ, εκπ/κόσ φυςικισ αγωγισ Β/κμιασ Εκπ/ςθσ 

Ν.Αχαΐασ 

62.Χτφπθμα χταποδιοφ- Ευςτάκιοσ Μπουρδόπουλοσ, εκπ/κόσ 

φυςικισ αγωγισ Β/κμιασ Εκπ/ςθσ Ν.Αχαΐασ 

63. Μπόουλιγκ… αλλιϊσ- Ευςτάκιοσ Μπουρδόπουλοσ, εκπ/κόσ 

φυςικισ αγωγισ Β/κμιασ Εκπ/ςθσ Ν.Αχαΐασ 

64. Squash χειροςφαίριςθσ- Ευςτάκιοσ Μπουρδόπουλοσ, εκπ/κόσ 

φυςικισ αγωγισ Β/κμιασ Εκπ/ςθσ Ν.Αχαΐασ 

65. Για τον αντίπαλο… χωρίσ αντίπαλο- Ευςτάκιοσ 

Μπουρδόπουλοσ, εκπ/κόσ φυςικισ αγωγισ Β/κμιασ Εκπ/ςθσ 

Ν.Αχαΐασ 

66.Ιππότεσ και δράκοι- Ευςτάκιοσ Μπουρδόπουλοσ, εκπ/κόσ 

φυςικισ αγωγισ Β/κμιασ Εκπ/ςθσ Ν.Αχαΐασ 

                                            ΠΕΣΟΦΑΛΡΛΘ 

67.Βόμβεσ-Βαςίλειοσ Βαλαχάσ, εκπ/κόσ φυςικισ αγωγισ Β/κμιασ 

Εκπ/ςθσ Ν.Αχαΐασ. 

68. Θ απαγορευμζνθ ηϊνθ- Βαςίλειοσ Βαλαχάσ, εκπ/κόσ φυςικισ 

αγωγισ Β/κμιασ Εκπ/ςθσ Ν.Αχαΐασ. 
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69. Το κθςαυροφυλάκιο- Βαςίλειοσ Βαλαχάσ, εκπ/κόσ φυςικισ 

αγωγισ Β/κμιασ Εκπ/ςθσ Ν.Αχαΐασ. 

70. Οι ελευκερωτζσ- Βαςίλειοσ Βαλαχάσ, εκπ/κόσ φυςικισ αγωγισ 

Β/κμιασ Εκπ/ςθσ Ν.Αχαΐασ. 

71. Ο λφκοσ, ο βοςκόσ και το πρόβατο- Βαςίλειοσ Βαλαχάσ, 

εκπ/κόσ φυςικισ αγωγισ Β/κμιασ Εκπ/ςθσ Ν.Αχαΐασ. 

72. Το αγχωμζνο τετράγωνο- Βαςίλειοσ Βαλαχάσ, εκπ/κόσ φυςικισ 

αγωγισ Β/κμιασ Εκπ/ςθσ Ν.Αχαΐασ. 

73. Καυτι πατάτα- Βαςίλειοσ Βαλαχάσ, εκπ/κόσ φυςικισ αγωγισ 

Β/κμιασ Εκπ/ςθσ Ν.Αχαΐασ. 

74. Καυτι πατάτα… ςτο « μπάςκετ»- Βαςίλειοσ Βαλαχάσ, εκπ/κόσ 

φυςικισ αγωγισ Β/κμιασ Εκπ/ςθσ Ν.Αχαΐασ. 

75. 1vs1, 2vs2- Βαςίλειοσ Βαλαχάσ, εκπ/κόσ φυςικισ αγωγισ 

Β/κμιασ Εκπ/ςθσ Ν.Αχαΐασ. 

76.Βρίςκω το ςτόχο- Βαςίλειοσ Βαλαχάσ, εκπ/κόσ φυςικισ αγωγισ 

Β/κμιασ Εκπ/ςθσ Ν.Αχαΐασ. 

 

                                                 ΠΟΔΟΦΑΛΡΟ 

  77. α) Ράςα, β) Ξεπερνϊντασ τον αντίπαλο γ) Τοφνελ - Σταφροσ 

Μυλωνάσ, εκπ/κόσ φυςικισ αγωγισ Β/κμιασ Εκπ/ςθσ Ν.Αχαΐασ. 

78. Σθμάδεψε το ςτόχο- Σταφροσ Μυλωνάσ, εκπ/κόσ φυςικισ 

αγωγισ Β/κμιασ Εκπ/ςθσ Ν.Αχαΐασ. 

79.Ρροϊκθςθ μπάλασ- ντρίπλασ- Σταφροσ Μυλωνάσ, εκπ/κόσ 

φυςικισ αγωγισ Β/κμιασ Εκπ/ςθσ Ν.Αχαΐασ. 

80. Ζλεγχοσ τθσ μπάλασ- Σταφροσ Μυλωνάσ, εκπ/κόσ φυςικισ 

αγωγισ Β/κμιασ Εκπ/ςθσ Ν.Αχαΐασ. 
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81. 3vs3- Σταφροσ Μυλωνάσ, εκπ/κόσ φυςικισ αγωγισ Β/κμιασ 

Εκπ/ςθσ Ν.Αχαΐασ. 

82.Τρελό ποδοςφαιράκι- Σταφροσ Μυλωνάσ, εκπ/κόσ φυςικισ 

αγωγισ Β/κμιασ Εκπ/ςθσ Ν.Αχαΐασ. 

83. Τζςςερα τζρματα- Σταφροσ Μυλωνάσ, εκπ/κόσ φυςικισ 

αγωγισ Β/κμιασ Εκπ/ςθσ Ν.Αχαΐασ. 

84. Ρφλεσ- Σταφροσ Μυλωνάσ, εκπ/κόσ φυςικισ αγωγισ Β/κμιασ 

Εκπ/ςθσ Ν.Αχαΐασ. 

85. Κορόιδο ςε κφκλο- Δθμιτριοσ Μυλωνάσ, πτυχιοφχοσ φυςικισ 

αγωγισ. 

86. Κρατιςτε το χϊρο κακαρό- Δθμιτριοσ Μυλωνάσ, πτυχιοφχοσ 

φυςικισ αγωγισ. 

87. Το νθςί- Δθμιτριοσ Μυλωνάσ, πτυχιοφχοσ φυςικισ αγωγισ. 

 

 

                                             ΚΑΛΑΚΟΦΑΛΡΛΘ 

 

88. Κυνθγθτό με μπάλα- Ραναγιϊτθσ ιγασ προπονθτισ ςτο 

άκλθμα τθσ καλακοςφαίριςθσ. 

89.Κυνιγι του «παςαδόρου»-Ραναγιϊτθσ ιγασ προπονθτισ ςτο 

άκλθμα τθσ καλακοςφαίριςθσ. 

90. Γίγαντεσ… αλλιϊσ- Ραναγιϊτθσ ιγασ προπονθτισ ςτο άκλθμα 

τθσ καλακοςφαίριςθσ. 

91. «Ανάποδθ»… ςκυταλοδρομία- Ραναγιϊτθσ ιγασ προπονθτισ 

ςτο άκλθμα τθσ καλακοςφαίριςθσ. 
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92. Ο πιο γριγοροσ κερδίηει- Ραναγιϊτθσ ιγασ προπονθτισ ςτο 

άκλθμα τθσ καλακοςφαίριςθσ. 

 

                                                           

                                              ΑΝΣΛΦΑΛΡΛΘ 

93. Τα καπζλα με τα κίτρινα pon pon – Ιωάννα Α. Αγγελι, εκπ/κόσ 

φυςικισ αγωγισ Α/κμιασ Εκπ/ςθσ A’ Ακινασ. 

94. Κρατάμε το χϊρο  μασ κακαρό (1)- Ιωάννα Α. Αγγελι, εκπ/κόσ 

φυςικισ αγωγισ Α/κμιασ Εκπ/ςθσ A’ Ακινασ. 

95. Κρατάμε το χϊρο μασ κακαρό (2)- Ιωάννα Α. Αγγελι, εκπ/κόσ 

φυςικισ αγωγισ Α/κμιασ Εκπ/ςθσ A’ Ακινασ. 

96. Θ μεταφορά των λεμονιϊν- Ιωάννα Α. Αγγελι, εκπ/κόσ φυςικισ 

αγωγισ Α/κμιασ Εκπ/ςθσ A’ Ακινασ. 

97. Ριάςε με αν μπορείσ- Μαρία Μπιςμπίκθ, εκπ/κόσ φυςικισ 

αγωγισ Α/κμιασ Εκπ/ςθσ Ν. Αχαΐασ. 

98. Σκυταλοδρομία… «πιςϊπλατθ»- Μαρία Μπιςμπίκθ, εκπ/κόσ 

φυςικισ αγωγισ Α/κμιασ Εκπ/ςθσ Ν. Αχαΐασ. 

99. Σερβίσ ςε τοίχο- Μαρία Μπιςμπίκθ, εκπ/κόσ φυςικισ αγωγισ 

Α/κμιασ Εκπ/ςθσ Ν. Αχαΐασ. 

100. Ο κροταλίασ- Μαρία Μπιςμπίκθ, εκπ/κόσ φυςικισ αγωγισ 

Α/κμιασ Εκπ/ςθσ Ν. Αχαΐασ. 
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         ΠΡΟΣΕΛΝΟΜΕΝΘ ΒΛΒΛΛΟΓΡΑΦΛΑ 

Υπάρχει πλοφςια βιβλιογραφία για όλουσ τουσ τομείσ με τουσ 

οποίουσ αςχολείται  το τεράςτιο και πολυςφνκετο αντικείμενο τθσ 

φυςικισ αγωγισ και εμείσ ςασ προτείνουμε τα παρακάτω 

ενδιαφζροντα:  

1) Υποδειγματικζσ διδαςκαλίεσ θμεριςιων μακθμάτων φυςικισ 

αγωγισ ςτο δθμοτικό ςχολείο του Χαράλαμπου Λεβεντάκθ 

(Συντονιςτισ Εκπαιδευτικοφ Ζργου Φυςικισ Αγωγισ ΡΕ.Κ.Ε.Σ. 

Δυτικισ Ελλάδασ). Επειδι το βιβλίο είναι εξαντλθμζνο κα το βρείτε 

ςε θλεκτρονικι μορφι ςτο ςφνδεςμο http://m.xleventakis.com 

2) 100 θμεριςια προγράμματα φυςικισ αγωγισ για τισ πρϊτεσ 

τάξεισ του Δθμοτικοφ των Ιωάννθ Χαμθλάκθ και Μαρίνασ 

Αγγελιδάκθ των εκδόςεων ΑΘΛΟΤΥΡΟ, 2000 

3) Τα ωραιότερα παιχνίδια των M.A Gustafson, S.K.Wolfe, C.L.King 

των εκδόςεων SALTO, 1993 

4) Το ΑΡΣ, το οποίο ςυμπεριλαμβάνεται ςτθν ιςτοςελίδα: 

http://www.pi-schools.gr του Ραιδαγωγικοφ Ινςτιτοφτου. 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://m.xleventakis.com/
http://www.pi-schools.gr/
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                                     Χαϊκού 

 

 

Γέλα, τραγούδα 

κι αν στο γόνυ χτυπήσεις 

θα στάξεις ζωή 

 

 

Φωνάζω παιδί 

κι άνεμος γίνομαι. 

Πετάω ψηλά! 

                                                                   Μπες σ’ ένα κύκλο 

                                                                   και το χέρι μου πιάσε. 

                                                                                                                            

Αρχίζει ο  χορός! 

 

Ιωάννα Α. Αγγελή 

Ανέκδοτη ποιητική συλλογή  

 



201 
 

Σχολικό έηορ:  

Έντσπο ημερήσιοσ προγράμματος 

Τάξη :  Ημεπομηνία : 

Διδακηική Ενόηηηα-Θέμα : 

 

Φώπορ – Υλικά : 

Σηόχοι : 

 

Μέθοδορ : 

 Πεπιγπαθή δπαζηηπιοηήηων Σχήμαηα-Σκίηζα Διαθοποποίηζη-

Παπαηηπήζειρ 

Ειζαγωγικό μέπορ (παροσσίες-περιγραυή θέματος-προθέρμανση) 

 

2΄-8  ́

 

 

 

  

Κύπιο μέπορ 

15΄20΄ 

 

 

 

 

 

  

Παιγνίδι 

10΄15  ́
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                                     ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ 
Αντί προλόγου………………………………………………. .. ……………….ςελ.5-9 

Ευχαριςτίεσ……………………………………………………. ………………..ςελ.9-11 

ΑΡΣ………………………………………………………………................... ςελ.12-23 

Οδθγίεσ διδαςκαλίασ ςτο μάκθμα τθσ Φ.Α…………………… ςελ. 24-26 

Ονειροπαίχνιδο, ανζκδοτο ποιιμα Ιωάννασ. Α. Αγγελι……..ςελ. 28 

ΜΕΡΟ Α 

Γερμανικά 

μιλα……………………………………………………………….……………….ςελ.29-31 

Μιλα 

ςυνεργαςίασ………………………………………………………….……….ςελ.32-33 

Μιλα………………………………………………………………………….… ςελ.34-35 

 

 

Τελικό μέπορ (αποθεραπεία) 

3  ́  

 

  

Σημειώζειρ : 
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Αμπάριηα……………………………………………………………………….  ςελ.36-37 

Φοφρναρθσ……………………………………………………………….….   ςελ.38-40 

Μπζϊημπολ  τροποποιθμζνο………………………………….………  ςελ.41-43 

Ραςοφωτιζσ………………………………………………………………….…ςελ.44-45 

Κλζφτεσ και αςτυνόμοι ………………………………………………… ςελ. 46-47 

Το μαντθλάκι………………………………………………………………..…ςελ.48-49 

Βλζπω… τι βλζπω;…………………………………………………….…..…ςελ.50-51 

Τα «χρυςά μιλα» … των Εςπερίδων………………………….…...ςελ.52-53 

Αρικμοί…………………………………………………………………………...ςελ.54-55 

Τζςςερισ οικίεσ………………………………………………….……….…..ςελ.56-57 

Κροκόδειλοι και κροταλίεσ ………………………………………….…ςελ.58-59 

Γίγαντεσ……………………………………………………………………………ςελ.60-61 

Σκυταλοδρομία με τρίλιηα……………………………………………………ςελ.62 

Το τείχοσ………………………………………………………………….………ςελ.63-64 

Κυνθγθτόμπαλα……………………………………………………….…..…ςελ.65-66 

Φρουτοςαλάτα…………………………………………………………………....ςελ.67 

Κάςτρο……………………………………………………………………….…...ςελ.68-69 

Ραραλλαγζσ του παιχνιδιοφ «κάςτρο»………………………..…ςελ.70-73 

Στίβοσ μάχθσ…………………………………………………………..............ςελ.. 74 

Ρζτρα ,ψαλίδι, χαρτί……………………………………………….……. ςελ. 75-76 

ολόϊ…………………………………………………………………………………….ςελ.77 
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Ο κρόνοσ του Βαςιλιά………………………………………………..……ςελ.78-79 

Το μαγεμζνο δάςοσ………………………………………………………..ςελ.80-81 

Ρφλεσ………………………………………………………………………………ςελ.82-83 

Γεράκι………………………………………………………………………………….,ςελ.84 

Χαροφμενθ ρουτίνα……………………………………………………..…ςελ.85-86 

Μαντθλάκι με μπάλεσ μπάςκετ………………………………….….ςελ.87-88 

Τρίλιηα με μπάλα…………………………………………………………….ςελ.89-90 

Το δάςοσ………………………………………………………………………………ςελ.91 

Βουνό, βράχοσ, γζφυρα ………………………………………………ςελ. 92-93 

«Φάτουσ» όλουσ…………………………………………………………..ςελ.94-95 

Ο μανάβθσ …………………………………………………………………….….ςελ. 96 

Ψείρεσ ……………………………………………………………………….….ςελ.97-98 

Ψαράδεσ ………………………………………………………………….…ςελ.99-100 

Κυνθγάει όποιοσ ………………………………………………………………ςελ.101 

Φωλιζσ … «αλλιϊσ»…………………………………………………..ςελ.102-103 

Στεφάνια-βαρκοφλεσ …………………………………………… …………ςελ. 104 

Ιπτάμενοι δίςκοι ……………………………………………………………….ςελ.105 

Καρφίτςεσ-μπαλόνια-φουςκωτιρεσ ……………………………..…ςελ.106 

Απϋτθν καλι και τθν ανάποδθ ………………………………….ςελ.107-108 

Οι λζξεισ ……………………………………………………………………….….ςελ.109 

Γθ-ουρανόσ-κάλαςςα-αζρασ ……………………………………ςελ.110-111 
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Σκυταλοδρομίεσ με πάςεσ …………………………………..…….ςελ. 112-113 

Κυνθγθτό με μπάλεσ και πυραμίδεσ ………………….……...ςελ.114-115 

Το κυνιγι τθσ μπάλασ …………………………………………..……………ςελ.116 

Αγϊνασ ταχφτθτασ ……………………………………………….……ςελ.117-118 

Τζτρισ …………………………………………………………………..……….……ςελ.119 

Φαταοφλεσ ………………………………………………………….……..ςελ.120-121 

Σοκολατζνια αυγά ………………………………………………..…….ςελ.122-123 

Ο λφκοσ με τα φροφτα …………………………………………..……ςελ.124-125 

Τα τζςςερα χρϊματα …….…………………………………………..……...ςελ.126 

Γάτα-γατοφλα …………….………………………………………………..…….ςελ.127 

Το ξεκοφρδιςτο ρολόϊ …….………………………………………….ςελ.128-129 

Θ ουρά του λιονταριοφ …….……………………………………………….ςελ.130 

Τα κουνοφπια και οι γιατρο.ί …………………………………… ςελ.131-132 

Τα κοτόπουλα και θ κουτςι .αλεποφ ………………………….ςελ.133-134 

Ομαδικό μπόουλιγκ …………….……………………………………….……ςελ.135 

 

 

ΜΕΡΟ Β 

Ρτιςεισ, ανζκδοτο ποιιμα Ιωάννασ Α. Αγγελι .…………………ςελ.137 

Στο 2ο μζροσ του εγχειριδίου ……………………….…………………….ςελ.138 
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ΧΕΙΟΣΦΑΙΙΣΘ 

Ο λφκοσ, οι βοςκοί και το κοτόπουλο ….………..……………ςελ.139-140 

Το χτφπθμα του χταποδιοφ …………………….…………………………ςελ. 141 

Μπόουλιγκ… «αλλιϊσ» ……………….…….….………………….……….ςελ.142 

Σquash χειροςφαίριςθσ …………….…………………………………….…ςελ.143 

Για τον αντίπαλο… «χωρίσ αντίπαλο»…..………………..……ςελ.144-145 

Ιππότεσ και δράκοι ………………………….………………………..ςελ. 146-147 

 

ΡΕΤΟΣΦΑΙΙΣΘ 

Βόμβεσ ………………………………………..………………………………ςελ.148-150 

Θ απαγορευμζνθ ηϊνθ …………..……………………………………….…ςελ.151 

Το κθςαυροφυλάκιο ………………………………………………..………ςελ. 152 

Ο ελευκερωτισ ………………………………………………………………….ςελ.153 

Ο λφκοσ, ο βοςκόσ και το πρόβατο ……………………………………ςελ.154 

Το «αγχωμζνο» τετράγωνο ……………………………………….ςελ. 155-156 

Καυτι πατάτα ……………………………………………………………………ςελ.157 

Καυτι πατάτα ςτο «μπάςκετ» …………………………………………..ςελ. 158 

1 vs 1 και 2vs 2 …………………………………………………..……….ςελ.159-160 

Βρίςκω το ςτόχο ………………………………………………………..ςελ. 161-162 

ΡΟΔΟΣΦΑΙΟ 

Ράςα …………………………………………………………………..………ςελ.163-165 
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Σθμάδεψε το ςτόχο ……………………………………………………..……ςελ.166 

Ρροϊκθςθ μπάλασ-ντρίπλα ………………………………………..…….ςελ.167 

Ζλεγχοσ τθσ μπάλασ ………………………………………………………….ςελ. 168 

3 vs 3, το ποδοςφαιράκι, τα τζςςερα τζρματα …………………ςελ.169 

Τρελό ποδοςφαιράκι…………………………………………………………ςελ.169 

Τα τζςςερα τζρματα………………………………………………………….ςελ.170 

Οι πφλεσ ……………………………………………………………………ςελ. 170-171 

Κορόιδο ςε κφκλο ……………………………………………………………ςελ. 172 

Κρατιςτε το χϊρο κακαρό ……………………………………….………ςελ.173 

Το νθςί ……………………………………………………………………………...ςελ.174 

 

ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΙΣΘ 

Κυνθγθτό με ντρίπλα …………………………………………..……….……ςελ.175 

Κυνιγι του παςαδόρου………………………………………....…….…….ςελ.175 

Γίγαντεσ «αλλιϊσ» ………………………………………………..……..…….ςελ.176 

«Ανάποδθ» ςκυταλοδρομία ……………………………….……………..ςελ.177 

Ο πιο γριγοροσ κερδίηει ……………………………………………ςελ. 178-180 
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ΑΝΤΙΣΦΑΙΙΣΘ 

 

Τα καπζλα με τα pon pon……………………………………….………….ςελ. 181 

Κρατάμε το χϊρο κακαρό (1) ………………………………………….…ςελ.182 

Κρατάμε το χϊρο κακαρό (2) …………………………………………….ςελ.183 

Μεταφορά  λεμονιϊν …………………………………………………………ςελ.184 

Ριάςε με αν μπορείσ ………………………………………………….ςελ.185-186 

Σκυταλοδρομία «πιςϊπλατθ» ………………………………………..…ςελ.187 

Σερβίσ ςε τοίχο ………………………………………………………………….ςελ. 188 

Ο κροταλίασ ………………………………………………………………….……ςελ.189 

 

 

ΡΕΙΕΧΟΜΕΝΑ ΡΑΙΧΝΙΔΙΑ ……………………….…………………ςελ. 190-198 

ΡΟΤΕΙΝΟΜΕΝΘ ΒΙΒΛΙΟΓΑΦΙΑ-ΡΘΓΕΣ…………………………….ςελ. 199 

Χαϊκοφ, Ανζκδοτα ποιιματα, Ιωάννασ Α. Αγγελι ………………ςελ.200 

Ζντυπο θμεριςιου προγράμματοσ ……………………………..ςελ.201-202 

ΡΕΙΕΧΟΜΕΝΑ…………………………………………………….………ςελ.202-208 

 

 

 

 



209 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


