
  

Δραςτθριότθτεσ Φυςικισ Αγωγισ (25/1 – 31/1) 
 

1. Πρόγραμμα άςκθςθσ για παιδιά 

 

 
 

 

                                                                                               Ώρα για Άςκθςθ… για Υγεία! 

 

Ετοιμαςτείτε να αςκθκείτε για να ζχετε γερι    
καρδιά, δυνατοφσ μφεσ και ευλυγιςία! 

  

              Σ τόχο σ :  
 

1. Δοκιμάηουμε το πρόγραμμα 2 με 3 φορζσ τθ βδομάδα. 
 

2. Σταματοφμε  ςτο  ςθμείο  που  κουραηόμαςτε  και  προςπακοφμε  τθν  επόμενθ  
φορά  να κάνουμε περιςςότερα λεπτά το πρόγραμμα. 

 

Ακολουκιςτε το πρόγραμμα εκγφμναςθσ που βρίςκεται ςτον ακόλουκο ςφνδεςμο: 

 Α. με οδθγ ίε σ κ α ι χω ρ ίσ μουςικ ι 
 

https://www.youtube.com/watch?v=aqJmVGnUM4E&list=PLAD9NmulYEbNlwf58NTra
8Ch9a   aAQ3Bis 

 

 Β. με μουςικι  
 

https://www.youtube.com/watch?v=OIxE81GiBVw&list=PLAD9NmulYEbNlwf58NTra8
Ch9aa  AQ3Bis&index=2 

 

 Προ ςο χ ι: 
 

1. Τα παιδιά ακολουκοφν το πρόγραμμα υπό τθν επίβλεψθ ενιλικα. 
2. Όταν μασ δυςκολζψουν κάποιεσ αςκιςεισ, μποροφμε να μθν τισ κάνουμε ι 
να τισ δοκιμάςουμε ςε λιγότερο χρόνο από τα 30 δευτερόλεπτα. 
3. Όταν κουραηόμαςτε πολφ μποροφμε να ςταματιςουμε. 
4. Σταδιακά,   προςπακοφμε   να   αυξάνουμε   τον   χρόνο   που   αντζχουμε   
μζχρι   να ςταματιςουμε. 
5. Προςπακοφμε να ελζγχουμε τον ρυκμό που εκτελοφμε κάκε άςκθςθ ϊςτε 
να μθν κουραηόμαςτε υπερβολικά. 
6. Μπορείτε να χρθςιμοποιιςετε χαλάκι γυμναςτικισ ι πετςζτα καλάςςθσ 
(μονι ι διπλι). 

 
 Σθμείωςθ: To βίντεο ετοιμάςτθκε ςτο SWorkit App, το οποίο 

περιλαμβάνει αςκιςεισ για ηζςταμα και αςκιςεισ για 
ενδυνάμωςθ, ευλυγιςία και αντοχι. Οι οδθγίεσ είναι ςτθν 
αγγλικι γλϊςςα.                                                                                               

 
              Ομάδα Φυςικισ Αγωγισ ΥΠΠΑΝ, ΔΗΜΟΤΙΚΗ ΕΚΠΑΙΔΕΥΣΗ 
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2.  Γυμνάηομαι ςαν ιρωασ από ταινία 
 
 https://www.youtube.com/watch?v=y2nURl5xOWU&feature=emb_title 

 
 https://www.youtube.com/watch?v=R-dpQ2JjJCw&feature=emb_title 

 
 

 
Σθμείωςθ: 
 

Μπορείτε να αξιοποιιςετε τισ πιο πάνω δραςτθριότθτεσ για να εμπλουτίςετε 
το Ημερολόγιο Κακθμερινισ Άςκθςθσ, που φτιάξατε τθν προθγοφμενθ βδομάδα. 
 
Αν  κζλετε, μπορείτε να μου ςτείλετε το θμερολόγιό ςασ ςτο θλεκτρονικό ταχυδρομείο 
menwstospiti@outlook.com.  
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