
ΦΤΙΚΗ ΑΓΩΓΗ 

1.ΠΑΙΧΝΙΔΙ, ΧΟΡΟ, ΓΤΜΝΑΣΙΚΗ 

α) Παιχνίδι  

     Ασ παίξουμε όλοι μαηί (μικροί-μεγάλοι)  

 Σχοινάκι 

- Ομαδικά 

Παίρνουμε ζνα ςχοινί μικουσ περίπου 5 μζτρων. Δφο άτομα 

γυρνάνε το ςχοινί ϊςτε να ςχθματιςκεί “κοιλιά”. Οι 

υπόλοιποι προςπακοφν  να αναπθδιςουν χωρίσ να το 

ακουμπιςουν. Όποιοσ  ακουμπιςει το ςχοινί, αλλάηει κζςθ 

με ζναν από αυτοφσ που το γυρνάνε.  

 - Ατομικά 

Πριν ξεκινιςουμε, ςιγουρευόμαςτε ότι ζχουμε ζνα ςχοινάκι 

με το ςωςτό μζγεκοσ για το φψοσ μασ. Στεκόμαςτε ςτο 

μζςον του ςχοινιοφ και βεβαιωνόμαςτε ότι τα άκρα 

φτάνουν περίπου ςτισ μαςχάλεσ μασ. Κρατάμε χαλαρά τισ 

λαβζσ (αν τισ κρατάμε πολφ ςφιχτά, κα κουραςτοφν οι 

βραχίονζσ μασ) και επικεντρωνόμαςτε  ςτο να γυρίηουμε 

γριγορα τουσ καρποφσ μασ με τουσ αγκϊνεσ μασ κοντά ςτο 

πλάι του ςϊματοσ. 

ΦΟΡΑΜΕ ΑΘΗΣΙΚΑ ΠΑΠΟΤΣΙΑ ΚΑΙ ΠΡΟΕΧΟΤΜΕ ΝΑ ΠΡΟΓΕΙΩΝΟΜΑΣΕ 

ΑΠΑΛΑ ΣΟ ΜΠΡΟΣΙΝΟ ΜΕΡΟ ΣΟΤ ΠΕΛΜΑΣΟ, ΓΙΑ ΝΑ ΠΡΟΣΑΣΕΤΟΤΜΕ ΣΗ 

ΜΕΗ ΚΑΙ ΣΑ ΓΟΝΑΣΑ ΜΑ. 

Στο παρακάτω βίντεο υπάρχουν και άλλεσ ιδζεσ για παιχνίδι 

με ςχοινάκι:  

https://www.youtube.com/watch?v=vZck09txEkc 

https://www.youtube.com/watch?v=vZck09txEkc


 

β) Χορός  

 Πατάμε ςτον παρακάτω ςφνδεςμο για να χορζψουμε με άλλα 

παιδιά. Δοκιμάηουμε ξανά, για να μάκουμε τθν χορογραφία.   

https://www.youtube.com/watch?v=TgcwKrf8wHM 

 

γ) Γυμναστική 

Παρακάτω, κα βρείτε τρεισ ςυνδζςμουσ με προγράμματα 

γυμναςτικισ, που μπορείτε να ακολουκιςετε εναλλακτικά. 

Προσζχουμε:  

-να ακολουκοφμε τισ οδθγίεσ και να ελζγχουμε το ςϊμα μασ για να 

αποφφγουμε λάκοσ κινιςεισ. 

-κάνουμε όςεσ επαναλιψεισ μποροφμε 

-αν κάτι μασ δυςκολεφει πολφ ι είναι επϊδυνο, το αφινουμε.  

                      https://www.youtube.com/watch?v=4dq0Lb-CA0c  

                      https://www.youtube.com/watch?v=d61a2YvASMo 

https://www.youtube.com/watch?v=wxBiaXeWiBI&t=8s 

 

ΚΑΙ ΝΑ ΘΤΜΟΜΑΣΕ ΠΑΝΣΑ ΟΣΙ ΣΟ ΠΕΡΠΑΣΗΜΑ ΕΙΝΑΙ ΜΙΑ 

ΕΤΚΟΛΗ, ΠΟΛΤ ΩΦΕΛΙΜΗ ΚΑΙ ΑΦΑΛΗ ΑΚΗΗ!!! 
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2.ΔΙΑΣΡΟΦΗ 


