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 Γηα ηνλ θαζέλα πνπ δελ γλσξίδεη ην παηδί  πνπ ηνπ παξέρεηαη, ε εθπαίδεπζε – 

ζεξαπεία, ε εθηέιεζε ησλ πξνγξακκάησλ αζθήζεσλ αξρίδεη κε ηελ 

πξνεηνηκαζία επαθήο. Μηα ιαλζαζκέλε ή αλεπαξθήο πξνεηνηκαζία επαθήο 

κπνξεί λα επηδξάζεη ζηελ ζπλνιηθή ζρέζε ηνπ παηδηνύ κε ηνλ εθπαηδεπηηθό.  

Ε.Ε.Ε.Ε.Κ 
Αχαΐασ 



 

© copyright Εξγαζηήξη Εηδηθήο Επαγγεικαηηθήο Εθπαίδεπζεο θαη Καηάξηηζεο (Ε.Ε.Ε.Ε.Κ.) 

   Αραΐαο 2011    

2 

Η προεηοιμαζία επαθής 

 

 Γηα ηνλ θαζέλα πνπ δελ γλσξίδεη ην παηδί, πνπ ηνπ παξέρεηαη ε εθπαίδεπζε – ζεξαπεία, ε 

εθηέιεζε ησλ πξνγξακκάησλ αζθήζεσλ αξρίδεη κε ηελ πξνεηνηκαζία επαθήο. Μηα ιαλζαζκέλε ή 

αλεπαξθήο πξνεηνηκαζία επαθήο κπνξεί λα επηδξάζεη ζηελ ζπλνιηθή ζρέζε ηνπ παηδηνύ κε ηνλ 

εθπαηδεπηηθό. Μεξηθέο θνξέο ηίζεηαη ζε ακθηζβήηεζε ζπλνιηθά  ε ζπλεξγαζία απηή. Φσξίο νηθεία 

ζρέζε κπνξεί ε ζπζηεκαηηθά εμειηζζόκελε αλάπηπμε ηνπ πξνγξάκκαηνο λα παξεκπνδηζηεί ή θαη 

λα αλαηξαπεί εληειώο. 

Γηα ηελ πξνεηνηκαζία επαθήο ζα πξέπεη λα ιεθζεί ππόςε, όηη ηα πεξηζζόηεξα παηδηά, ζηα 

νπνία θαη αλαθέξνληαη νη αζθήζεηο καο δελ κπνξνύλ λα κηιήζνπλ. Η ζρέζε ινηπόλ ζα πξέπεη λα 

εμειηρζεί κέζα από άιια «επηθνηλσληαθά θαλάιηα», πέξα από ηε γιώζζα. Τν πώο ζα γίλεη απηό , 

αθήλεηαη ζηελ θξίζε ηνπ εθπαηδεπηηθνύ – ζεξαπεπηή. Καη ηειηθά εμαξηάηαη από ηα ζπλαηζζήκαηα 

ηνπ παηδηνύ απέλαληη ζ’ απηόλ. 

Σην βαζκό, πνπ έρεη επηηεπρζεί ε επαθή, ν εθπαηδεπηηθόο πξνζπαζεί λα εθαξκόζεη κε 

πξνζνρή ηα κέηξα,, ηνπο θαλόλεο ζπκπεξηθνξάο θαη ηηο αζθήζεηο πνπ ν ίδηνο έρεη ζρεδηάζεη. 

Παξάιιεια θαη αλάινγα κε ηηο αλάγθεο πνπ ππάξρνπλ, κπνξεί λα ρξεζηκνπνηήζεη παηρλίδηα ή 

κνπζηθά όξγαλα γηα λα εληζρύζεη ηηο αλακελόκελεο ζπκπεξηθνξέο. Απηή ε ελίζρπζε επηηπγράλεηαη , 

όηαλ ην παηδί βηώζεη ηελ επηηπρία. (Σνύιεο 1999) 

 

 Σηελ ζπλέρεηα αλαθέξνληαη ελδεηθηηθά δξαζηεξηόηεηεο γηα όινπο ηνπο ηνκείο ηεο 

απηόλνκεο δηαβίσζεο θαη ησλ καζεκάησλ γεληθήο παηδείαο. Οη δξαζηεξηόηεηεο απηέο θαηαθηώληαη 

πξννδεπηηθά, είηε κεκνλσκέλα είηε ζπλδπαζηηθά, θαη ζα πξέπεη ζε ηαθηά ρξνληθά δηαζηήκαηα λα 

επαλαιακβάλνληαη. 
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ΠΡΟΑΡΜΟΜΕΝΗ ΦΤΙΚΗ 

ΔΡΑΣΗΡΙΟΣΗΣΑ 

 
 

 

 

σγγραθική επιμέλεια 

 

Θανέλλα Μαρία M.Sc. – ΠΕ 11 Φσζικής Αγωγής 

Αθαναζόποσλος Νικόλαος - ΠΕ 11 Φσζικής Αγωγής 
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 Δ Ο Μ Η Μ Ε Ν Α   Σ  Μ Η Μ Α Σ Α 
 

Οη δξαζηεξηόηεηεο πνπ αθνινπζνύλ απεπζύλνληαη ζηνπο καζεηέο ηνπ Ε.Ε.Ε.Ε.Κ. Αραΐαο κε βάζε 

ηελ ππάξρνπζα πιηθνηερληθή ππνδνκή θαη γίλνληαη ζε δομημένο περιβάλλον ρσξίο  ηελ παξνπζία 

αληηθεηκέλσλ πνπ απνζπνύλ ηελ πξνζνρή ή ελνρινύλ ηνπο καζεηέο. Η πξνζέιεπζε ζην κάζεκα γίλεηαη 

από κία ζπγθεθξηκέλε δηαδξνκή θαη νη αξρηθέο ζέζεηο ησλ καζεηώλ είλαη πάληνηε ζηαζεξέο.  

Οη νδεγίεο ζηνπο καζεηέο δίδνληαη κε ιεθηηθό θαη νπηηθό ηξόπν (θάξηεο). Γηα ηελ εθκάζεζε λέσλ 

θηλεηηθώλ δεμηνηήησλ ρξεζηκνπνηείηαη ε αθή θαη ε ζσκαηηθή επαθή γηα όζα παηδηά ην δέρνληαη. Γίλεηαη 

ρξήζε κνπζηθήο ζπγθέληξσζεο (concentration brain music) θαη ραιάξσζεο.  

Παξάιιεια επηδηώθεηαη ε γελίθεπζε γλώζεσλ (αξηζκνί, ρξώκαηα, ζρήκαηα, ξπζκόο) ε εθκάζεζε 

θαλόλσλ όπσο «πεξηκέλσ ζηε ζεηξά κνπ», «πάιη», ε αλάπηπμε ιεμηινγίνπ. 

 

Οη μέθοδοι διδαζκαλίας πνπ αθνινπζνύληαη είλαη: 

Άκεζε δηδαζθαιία, Αλάιπζε έξγνπ, Φξήζε Καξηώλ, Μίκεζε πξνηύπνπ, Καζνδεγνύκελε 

αλαθάιπςε, Επίιπζε πξνβιήκαηνο, Τερληθέο  ηξνπνπνίεζεο  ηεο  ζπκπεξηθνξάο  (behavior  modification) 

θαη Πνιύπιεπξνο Εξεζηζκόο. Εηδηθά γηα ηα παηδηά κε ζύλδξνκν ππεξθηλεηηθόηεηαο θαη έιιεηςεο 

πξνζνρήο ρξεζηκνπνηείηαη ε κέζνδνο «ζηακάηα θαη ζθέςνπ» “Stop & Think”. 

 

 

Ανηικειμενικός ζηότος  

Αλάπηπμε θηλεηηθώλ δεμηνηήησλ, εμάζθεζε θπζηθώλ ηθαλνηήησλ θαη πξναγσγή ηεο ζσκαηηθήο θαη 

ςπρηθήο πγείαο ησλ καζεηώλ. 

 

 

1. Ε λ ε ύ θ ε ρ η   Γ σ μ ν α ζ η ι κ ή 
 

Παιτνίδια 

 

Χώροσ, Μεηακίνηζης και προζαναηολιζμού   

 Πεξπάηεκα  

 Πήδεκα ζε ζηεθάληα 

 Πεδήκαηα κπξνο-πίζσ δεμηά-αξηζηεξά 

 Κνπηζό κε ρξήζε ζηεθαληώλ 

 Πιάγην γιίζηξεκα 

 Καηεπζύλζεηο ρώξνπ πάλσ-θάησ καθξηά-θνληά  πίζσ-εκπξόο 

 

Χρόνοσ (αξγά- γξήγνξα)  

 Παηρλίδη  θπλεγεηνύ  ρσξίο πεξηνξηζκό  ζην  ρώξν  θαη ζην ρξόλν 

 Παηρλίδη  θπλεγεηνύ  µε  πεξηνξηζκό  ζην  ρώξν  θαη  ην ρξόλν 

 

Χειριζμού ανηικειμένφν  

 Υπνδνρή ξίςε κπάιαο δηαθόξσλ κεγεζώλ θαη ηύπσλ 

 Μεηαθίλεζεο θαη κεηαθνξάο αληηθεηκέλσλ πρ: κεηαθνξά ησλ θόθθηλσλ θνξπλώλ ζηα θόθθηλα 

ζηεθάληα, ησλ κπιε ζηα κπιε θ.ά. 
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Ιζορροπίας (ζηαηηθή- δπλακηθή)  

 Ιζνξξνπία  ζην  έλα  πόδη  

 Πεξπάηεκα ζηηο µύηεο ησλ πνδηώλ 

 Μηκεηηθέο  θηλήζεηο  δώσλ, πνπιηώλ (ζηάζε  πειαξγνύ) 

 Μηκεηηθέο   θηλήζεηο   επαγγεικάησλ (ρνξεπηήο/ηξηα)  

 Ιζνξξνπία ζε πιαηηά δνθό ηζνξξνπίαο ε δσγξαθηζκέλε κε θηκσιία ή ζρεκαηηζκέλε κε ζρνηλάθηα  

 Μπάια Pilates 

 Τξακπνιίλν 

 

Οπηικοακινηηικού  ζσγτρονιζμού  και  ζσνηονιζμού 

 Μπαιόληα 

 Φαζνπινζάθνπια 

 Παηρλίδηα πνπ απαηηνύλ αθξίβεηα: 

 ξίςε αληηθεηκέλνπ ζε ζηόρν 

 ηνπνζέηεζε αληηθεηκέλσλ ζε ζπγθεθξηκέλν ζεκείν ρσξίο λα πέζνπλ 

 κπόνπιηλγθ 

 

φμαηογνφζίας 

 Παηρλίδηα  µε  ηα  µέιε  ηνπ ζώκαηνο πρ: άγγηγκα ηεο µύηεο, ηνπ   πνδηνύ, ηεο θνηιηάο θνθ.  

 Σρεδηαζκόο µε θηκσιία ηνπ ζώκαηνο ή µειώλ ηνπ ζώκαηνο  ζηνλ  ηνίρν  ή  ζην δάπεδν  

 Η ιεηηνπξγία ησλ κειώλ ηνπ ζώκαηνο (ζρήκαηα πνπ παίξλεη ην ζώκα) 

 Παηρλίδηα ζε δεπγάξηα πνπ απαηηνύλ ζπλεξγαζία  

 

Ορθοζφμαηικής Αγφγής 

 Αζθήζεηο γηα ελίζρπζε ησλ κπώλ  πνπ  ζηεξίδνπλ  ηε ζπνλδπιηθή    ζηήιε:  ξαρηαίσλ,  θνηιηαθώλ,  

νζθπτθώλ θαη ζσξαθηθώλ κπώλ  

 Μπτθέο δηαηάζεηο 

 Παηρλίδηα  απόθηεζεο  ζσζηήο ζηάζεο ηνπ ζώκαηνο: 

 πεξπάηεκα  µε  ηζνξξόπεζε  ελόο  θαζνπινζάθνπινπ ζην θεθάιη 

 ρξήζε θαζξέθηε γηα δηόξζσζε ηεο ζηάζεο ηνπ ζώκαηνο 

 

Αναπνοής 

 Αζθήζεηο εηζπλνήο-εθπλνήο 

 Παηρλίδηα γηα  αλάπηπμε ησλ  αλαπλεπζηηθώλ  ηθαλνηήησλ,  π.ρ. θύζεκα  κπαινληνύ 

 

Μοσζικοκινηηικά παιτνίδια -Χορός 

 Ήρνο θαη θίλεζε  

 Τξαγνύδηα µε ξπζκηθή θαη θηλεηηθή ζπλνδεία 

 Μηθξά ηξαγνύδηα µε ξπζκηθή πνηθηιία 

 Παιακάθηα µε ξπζκό 

 Τξαγνύδη  θαη  θίλεζε  ζην ρώξν 

 Πεξπάηεκα ζε θύθιν 

 Μνπζηθέο θαξέθιεο  

 

Δρομικά παιτνίδια 

 Μεηαθηλήζεηο ζην ρώξν 

 Τξέμηκν κε ρξήζε ρσξνδεηθηώλ 

 Πεξπάηεκα-ηξέμηκν ζε θπιηόκελν δηάδξνκν 

 Σθπηαινδξνκίεο  
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Παραδοζιακά παιτνίδια  

 Μαληειάθη 

 Μήια 

 Τπθιόκπγα κε πξνζαξκνγέο 

 

Κσκλική άζκηζη κε 2-5 ζηαζκνύο 

 Εμαζθεί ηε βξαρππξόζεζκε κλήκε (working memory) θαη βνεζά ζηελ θαηαλόεζε ηεο έλλνηαο 

ηεο δηαδνρήο θαη ηεο ζπλέρεηαο. 

 

 

2. Ρ σ θ μ ι κ ή   Γ σ μ ν α ζ η ι κ ή 
Φεηξηζκόο νξγάλσλ ξπζκηθήο γπκλαζηηθήο (θνξδέια, ζηεθάλη, κπάια) 
 

 

3. Π ρ ο ζ α ρ μ ο ζ μ έ ν ε ς    Α θ λ ο π α ι δ ι έ ς 
 

Καλαθοζθαίριζη  

 Εθκάζεζε  πάζαο  (ζηήζνπο, ζθαζηή, πάλσ από ην θεθάιη, πιάγηα, κε ην έλα ρέξη)  

 Εθκάζεζε ζνπη ζε πξνζαξκνζκέλν θαιάζη  

 

Πεηοζθαίριζη  

 Πάζα πηαζηή  

 Παηρλίδη ζε πξνζαξκνζκέλν θηιέ κε πηαζηέο πάζεο 

 

Ποδοζθαίριζη 

 Σνπη ζε πξνζαξκνζκέλν ηέξκα 

 Πάζα 
 

 

4. Κ λ α ζ ι κ ό ς   Α θ λ η η ι ζ μ ό ς  
 

Ολσμπιακά Αθλήμαηα 

 Εθκάζεζε νιπκπηαθώλ αζιεκάησλ κε θάξηεο ζύκβνια αζιήκαηνο  

 Κνιάδ κε αζιήκαηα  

 

Ρίυεις   

 Μπαιάθη 

 Αθόληην από πνιύ ειαθξό πιηθό από ηειηθή ζέζε 

 

Άλμαηα 

  Άικα ζε κήθνο  ρσξίο θόξα ( από ζηεθάλη ζε ζηεθάλη) 

 

Προζαρμογές για μαθηηές με κινηηικά προβλήμαηα 

 Φακήισκα ζην δίρηπ ηνπ βόιετ 

 Μπαζθέηεο κε ξπζκηδόκελν ύςνο  

 Πεξηνξηζκόο ηνπ ρώξνπ ηνπ παηρληδηνύ 

 Φξήζε θώλσλ θαη κηθξώλ ζεκαηώλ γηα ηε ζεκαηνδόηεζε ησλ νξίσλ 

 Μπάιεο ζε δηάθνξα κεγέζε κε έληνλνπο ρξσκαηηζκνύο  

 Δνθόο ηζνξξνπίαο, θνληά ζην έδαθνο, θαξδηά  

 Φξήζε γεληθόηεξα επδηάθξηηνπ θαη κεγάινπ ζε κέγεζνο εμνπιηζκνύ 
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Η Μ Ι Α Τ Σ Ο Ν Ο Μ Α   Σ Μ Η Μ Α Σ Α 
 

 

Οη δξαζηεξηόηεηεο πνπ αθνινπζνύλ απεπζύλνληαη ζηνπο καζεηέο ηνπ Ε.Ε.Ε.Ε.Κ. Αραΐαο κε 

βάζε ηελ ππάξρνπζα πιηθνηερληθή ππνδνκή θαη γίλνληαη ζε πεξηβάιινλ ρσξίο  ηελ παξνπζία 

αληηθεηκέλσλ πνπ απνζπνύλ ηελ πξνζνρή ή ελνρινύλ ηνπο καζεηέο.  

 

Οη μέθοδοι διδαζκαλίας πνπ αθνινπζνύληαη είλαη: 

Άκεζε δηδαζθαιία, Αλάιπζε έξγνπ, Φξήζε Καξηώλ, Μίκεζε πξνηύπνπ, Καζνδεγνύκελε 

αλαθάιπςε, Τξνπνπνίεζε ζπκπεξηθνξάο, Επίιπζε πξνβιήκαηνο 

 

 

Ανηικειμενικός ζηότος  

Αλάπηπμε θηλεηηθώλ δεμηνηήησλ, εμάζθεζε θπζηθώλ ηθαλνηήησλ θαη πξναγσγή ηεο ζσκαηηθήο 

θαη ςπρηθήο πγείαο ησλ καζεηώλ. 

 

5. Ε λ ε ύ θ ε ρ η   Γ σ μ ν α ζ η ι κ ή 
 

Παιτνίδια 

 

Μεηακίνηζης και προζαναηολιζμού  

 Πεξπάηεκα  

 Πήδεκα ζε ζηεθάληα 

 Πεδήκαηα κπξνο-πίζσ δεμηά-αξηζηεξά 

 Κνπηζό κε ρξήζε ζηεθαληώλ  

 Πιάγην γιίζηξεκα 

 

Χειριζμού ανηικειμένφν  

 Υπνδνρή ξίςε κπάιαο δηαθόξσλ κεγεζώλ θαη ηύπσλ 

 Μεηαθίλεζε θαη κεηαθνξά αληηθεηκέλσλ (πρ κεηαθνξά ησλ θόθθηλσλ θνξπλώλ ζηα θόθθηλα 

ζηεθάληα, ησλ κπιε ζηα κπιε θ.ά.)  

 

Ιζορροπίας (ζηαηηθή- δπλακηθή)  

 Σην  έλα  πόδη 

 Πεξπάηεκα ζηηο µύηεο ησλ πνδηώλ 

 Πιαηηά δνθό ηζνξξνπίαο 

 Μπάια pilates 

 Τξακπνιίλην 

 

Σατύηηηας , Εσλσγιζίας , Δύναμης ,Ανηοτής  

 Παηρλίδηα ζε δεπγάξηα πνπ απαηηνύλ ζπλεξγαζία 

 Τξέμηκν ζε θαζνξηζκέλν ρξόλν  

 Τξέμηκν ζε θπιηόκελν δηάδξνκν 

 Αζθήζεηο ελδπλάκσζεο ησλ κπώλ άλσ-θάησ άθξσλ θαη θνξκνύ 

 Μπτθέο Δηαηάζεηο 

 Παηρλίδηα ζπλαγσληζκνύ 
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Ορθοζφμαηικής Αγφγής 

 Αζθήζεηο γηα ελίζρπζε ησλ κπώλ πνπ ζηεξίδνπλ ηε ζπνλδπιηθή ζηήιε: ξαρηαίσλ, θνηιηαθώλ, 

νζθπτθώλ θαη ζσξαθηθώλ κπώλ 

 Μπτθέο δηαηάζεηο 

 Σπκκεηξηθέο αζθήζεηο ηζνηνληθνύ ραξαθηήξα 

 Φξήζε θαζξέθηε γηα δηόξζσζε ηεο ζηάζεο ηνπ ζώκαηνο  

 

Παραδοζιακά παιτνίδια  

 Μαληειάθη  

 Μήια  

 Τπθιόκπγα 

 

 

6. Ρ σ θ μ ι κ ή   γ σ μ ν α ζ η ι κ ή 
Φεηξηζκόο νξγάλσλ ξπζκηθήο γπκλαζηηθήο (θνξδέια, ζηεθάλη, κπάια) γηα ηα θνξίηζηα 

 

 

7. Π ρ ο ζ α ρ μ ο ζ μ έ ν ε ς   Α θ λ ο π α ι δ ι έ ς 
 

Καλαθοζθαίριζη  

 Αζθήζεηο κε πάζα – ππνδνρή ηεο κπάιαο 

 Σνπη από δηάθνξα ζεκεία ηεο ξαθέηαο 

 Αζθήζεηο ρεηξηζκνύ ηεο κπάιαο (ληξίπια) ζε ζηάζε θαη θαηά ηε κεηαθίλεζε 

 Παηρλίδηα ζπλαγσληζκνύ κε ζνπη 

 Παηρλίδη κε βαζηθνύο θαλνληζκνύο ρσξίο δηαθνπέο (ζε κηθξά ρξνληθά δηαζηήκαηα, κε νκάδεο δύν-

ηξηώλ αηόκσλ πνπ μερσξίδνπλ κε ρξσκαηηζηέο θαλέιεο) 

 

Πεηοζθαίριζη 

 Πάζα (πηαζηή) πάλσ από ην θηιέ 

 Πάζα κε ηα δάρηπια 

 Πξνζπάζεηα γηα ζεξβίο από θάησ  

 Παηρλίδη ζε πξνζαξκνζκέλν θηιέ κε πηαζηέο πάζεο   

 

Ποδοζθαίριζη 

 Εμάζθεζε ζηελ πάζα ζε δεπγάξηα 

 Σνπη ζην ηέξκα από δηάθνξεο ζέζεηο 

 

  

8. Κ λ α ζ ι κ ό ς   Α θ λ η η ι ζ μ ό ς 
 

Ολσμπιακά Αθλήμαηα 

 Εθκάζεζε νιπκπηαθώλ αζιεκάησλ κε ζύκβνια αζιήκαηνο 

 Κνιάδ κε αζιήκαηα  

 

Δρόμοι ηατύηηηας  

 Σθπηαινδξνκίεο 10-20 κέηξσλ   

 Εθθίλεζε-ηεξκαηηζκόο 

 Δξόκνη ηαρύηεηαο 10-30 κέηξσλ 
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Δρόμοι ανηοτής  

 Σπλερήο δξόκνο δηάξθεηαο 3-5 ιεπηώλ 

 Δηαιιεηκαηηθή Πξνπόλεζε 

 

Ρίυεις   

 Μπαιάθη από ηειηθή ζέζε 

 Αθόληην πξνζαξκνζκέλν (ειαθξύ πιηθό) από ηειηθή ζέζε 

 

Άλμαηα 

  Άικα ζε κήθνο  ρσξίο θόξα  

 
 

9. Ε λ λ η ν ι κ ο ί   Π α ρ α δ ο ζ ι α κ ο ί   Υ ο ρ ο ί    

 Σπξηόο ζηα ηξία 
 

 
Προζαρμογές για μαθηηές με κινηηικά προβλήμαηα 

 Φακήισκα ζην δίρηπ ηνπ βόιετ 

 Μπαζθέηεο κε ξπζκηδόκελν ύςνο  

 Πεξηνξηζκόο ηνπ ρώξνπ ηνπ παηρληδηνύ  

 Φξήζε θώλσλ θαη κηθξώλ ζεκαηώλ γηα ηε ζεκαηνδόηεζε ησλ νξίσλ 

 Μπάιεο ζε δηάθνξα κεγέζε κε έληνλνπο ρξσκαηηζκνύο  

 Δνθόο ηζνξξνπίαο, θνληά ζην έδαθνο, θαξδηά 

 Φξήζε γεληθόηεξα επδηάθξηηνπ θαη κεγάινπ ζε κέγεζνο εμνπιηζκνύ 
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Α Τ Σ Ο Ν Ο Μ Α   Σ Μ Η Μ Α Σ Α 
 

Οη δξαζηεξηόηεηεο πνπ αθνινπζνύλ απεπζύλνληαη ζηνπο καζεηέο ηνπ Ε.Ε.Ε.Ε.Κ. Αραΐαο 

κε βάζε ηελ ππάξρνπζα πιηθνηερληθή ππνδνκή θαη γίλνληαη ζε πεξηβάιινλ ρσξίο  ηελ παξνπζία 

αληηθεηκέλσλ πνπ απνζπνύλ ηελ πξνζνρή ή ελνρινύλ ηνπο καζεηέο.  

 

Οη μέθοδοι διδαζκαλίας πνπ αθνινπζνύληαη είλαη: 

Άκεζε δηδαζθαιία, Αλάιπζε έξγνπ, Φξήζε Καξηώλ, Μίκεζε πξνηύπνπ, Καζνδεγνύκελε 

αλαθάιπςε, Τξνπνπνίεζε ζπκπεξηθνξάο, Επίιπζε πξνβιήκαηνο 

 

Ανηικειμενικός ζηότος  

Αλάπηπμε θηλεηηθώλ δεμηνηήησλ, εμάζθεζε θπζηθώλ ηθαλνηήησλ θαη πξναγσγή ηεο ζσκαηηθήο 

θαη ςπρηθήο πγείαο ησλ καζεηώλ. 

 

 

10. Ε λ ε ύ θ ε ρ η   Γ σ μ ν α ζ η ι κ ή 

 

Αζκήζεις  

 

Ιζορροπίας (ζηαηηθή- δπλακηθή)  

 

Ορθοζφμαηικής Αγφγής 

 Αζθήζεηο γηα ελίζρπζε ησλ κπώλ πνπ ζηεξίδνπλ ηε ζπνλδπιηθή ζηήιε: ξαρηαίσλ, θνηιηαθώλ, 

νζθπτθώλ θαη ζσξαθηθώλ κπώλ 

 Μπτθέο δηαηάζεηο 

 Σπκκεηξηθέο αζθήζεηο ηζνηνληθνύ ραξαθηήξα 

 

Παραδοζιακά παιτνίδια  

 Μαληειάθη  

 Μήια  

 Τπθιόκπγα 

 

Φσζική καηάζηαζη  

 Τξέμηκν ζε θπιηόκελν δηάδξνκν 

 Τξέμηκν κε ρξήζε ρσξνδεηθηώλ 

 Παηρλίδηα ζε δεπγάξηα πνπ απαηηνύλ ζπλεξγαζία  

 Τξέμηκν κε θαζνξηζκέλν ρξόλν 

 Αζθήζεηο ελδπλάκσζεο ησλ κπώλ άλσ-θάησ άθξσλ θαη θνξκνύ  

 Μπτθέο Δηαηάζεηο 

 Παηρλίδηα ζπλαγσληζκνύ 

 

 

11. Ρ σ θ μ ι κ ή   Γ σ μ ν α ζ η ι κ ή 
Φεηξηζκόο νξγάλσλ ξπζκηθήο γπκλαζηηθήο (θνξδέια, ζηεθάλη, κπάια) γηα ηα θνξίηζηα 
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12. Π ρ ο ζ α ρ μ ο ζ μ έ ν ε ς   Α θ λ ο π α ι δ ι έ ς 
 

Καλαθοζθαίριζη  

 Αζθήζεηο κε πάζα – ππνδνρή ηεο κπάιαο 

 Σνπη από δηάθνξα ζεκεία ηεο ξαθέηαο 

 Αζθήζεηο ρεηξηζκνύ ηεο κπάιαο (ληξίπια) ζε ζηάζε θαη θαηά ηε κεηαθίλεζε  

 Παηρλίδηα ζπλαγσληζκνύ κε ζνπη 

 Άκπλα (παηρλίδη 1Φ1) 

 Παηρλίδη κε βαζηθνύο θαλνληζκνύο ρσξίο δηαθνπέο (κε νκάδεο δύν-ηξηώλ αηόκσλ πνπ μερσξίδνπλ 

κε ρξσκαηηζηέο θαλέιεο) 

 

Πεηοζθαίριζη 

 Πάζα (πηαζηή) πάλσ από ην θηιέ  

 Πάζα κε ηα δάρηπια 

 Σεξβίο από θάησ  

 Παηρλίδη ζε πξνζαξκνζκέλν θηιέ κε πηαζηέο πάζεο  

 Παηρλίδη κε βαζηθνύο θαλνληζκνύο ρσξίο δηαθνπέο  

 

Ποδόζθαιρο 

 Εμάζθεζε ζηελ πάζα ζε δεπγάξηα 

 Σηακάηεκα ηεο κπάιαο κε ην πόδη 

 Πξνώζεζε κπάιαο κε slalom 

 Σνπη ζην ηέξκα από δηάθνξεο ζέζεηο  

 Ακπληηθή ιεηηνπξγία 

 Παηρλίδη 1Φ1 

 Παηρλίδη κε βαζηθνύο θαλνληζκνύο ρσξίο δηαθνπέο 3Φ3 

 

 

13. Κ λ α ζ ι κ ό ς   Α θ λ η η ι ζ μ ό ς 
 

Ολσμπιακά Αθλήμαηα 

 Εθκάζεζε νιπκπηαθώλ αζιεκάησλ κε ζύκβνια αζιήκαηνο 

 Κνιάδ κε αζιήκαηα  

 

Δρόμοι ηατύηηηας  

 Εθθίλεζε-ηεξκαηηζκόο 

 Σθπηαινδξνκίεο 10-20 κέηξσλ κε ζπλαγσληζκό 

 Δξόκνη ηαρύηεηαο 30-60 κέηξα 

 

Δρόμοι ανηοτής  

 Σπλερήο δξόκνο δηάξθεηαο 7-10 ιεπηώλ 

 Δηαιιεηκαηηθή Πξνπόλεζε 

 

Ρίυεις   

 Μπαιάθη από ηειηθή ζέζε 

 Αθόληην πξνζαξκνζκέλν (ειαθξύ πιηθό) από ηειηθή ζέζε 

 

 

 

 



 

© copyright Εξγαζηήξη Εηδηθήο Επαγγεικαηηθήο Εθπαίδεπζεο θαη Καηάξηηζεο (Ε.Ε.Ε.Ε.Κ.) 

   Αραΐαο 2011    

12 

Άλμαηα  

 Άικα ζε κήθνο  ρσξίο θόξα  

 Πξναζθήζεηο γηα άικα ζε κήθνο κε θόξα 

 

Ελληνικοί Παραδοζιακοί Χοροί   

 Σπξηόο ζηα ηξία 

 Καιακαηηαλόο  
 

Προζαρμογές για μαθηηές με κινηηικά προβλήμαηα 

 Φακήισκα ζην δίρηπ ηνπ βόιετ 

 Μπαζθέηεο κε ξπζκηδόκελν ύςνο  

 Πεξηνξηζκόο ηνπ ρώξνπ ηνπ παηρληδηνύ 

 Φξήζε θώλσλ θαη κηθξώλ ζεκαηώλ γηα ηε ζεκαηνδόηεζε ησλ νξίσλ 

 Μπάιεο ζε δηάθνξα κεγέζε κε έληνλνπο ρξσκαηηζκνύο 

 Δνθόο ηζνξξνπίαο, θνληά ζην έδαθνο, θαξδηά 

 Φξήζε γεληθόηεξα επδηάθξηηνπ θαη κεγάινπ ζε κέγεζνο εμνπιηζκνύ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


