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Αλ ζέιεηε βνήζεηα α 

 

Παιχνίδια/δραςτηριότητεσ για το Ημερολόγιο 
Καθημερινήσ Άςκηςησ 

Διαλζγω παιχνίδια/δραςτηριότητεσ και οργανώνω το Ημερολόγιο 
Καθημερινήσ Άςκηςήσ μου! 

 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

Μπαλόνια ςτον αζρα 

Βάηω μουςικι και παίρνω για αρχι ζνα μπαλόνι. 
Κατά τθ διάρκεια ενόσ τραγουδιοφ, προςπακϊ να κρατιςω το μπαλόνι ςτον 
αζρα χωρίσ να πζςει κάτω. 

 

Αν ζχω περιςςότερα μπαλόνια, ςτο επόμενο τραγοφδι προςπακϊ να 
κρατιςω ςτον αζρα δφο μπαλόνια χωρίσ να πζςουν κάτω. 

 

Μπορϊ να χρθςιμοποιιςω διάφορα μζρθ του ςϊματόσ μου για να χτυπϊ το μπαλόνι  
(π.χ. παλάμεσ, δάκτυλα, ςτικοσ ποδιοφ, μφτθ ποδιοφ, κεφάλι, γόνατο, αγκϊνασ). 

Δυςκολεφω τον εαυτό μου όταν κακορίςω ότι κα κρατιςω το μπαλόνι ςτον αζρα 
μόνο μ ε  ζ ν α  ς υ γ κ ε κ ρ ι μ ζ ν ο  μ ζ ρ ο σ  τ ο υ  ς ϊ μ α τ ό σ  μ ο υ  κ ά κ ε  
φ ο ρ ά  ( π.χ. ζνα δάκτυλο), όταν αυξιςω τον χρόνο που  πρζπει να κρατιςω το 
μπαλόνι ςτον αζρα και όταν χρθςιμοποιιςω περιςςότερα μπαλόνια. 

 
 Αν δεν ζχω μπαλόνια, μπορϊ να χρθςιμοποιιςω χαρτομάντιλα. 

Χορόσ-Ζοφμπα 

 Βάηω μουςικι και χορεφω για όςο χρόνο κζλω και 
αντζχω! 

 Αντιγράφω χορευτικζσ κινιςεισ κάνοντασ αναηιτθςθ: 
1. Just dance 

 
https://www.youtube.com/results?search_query=just+dance  
 

2. Zumba dance for kids 

           https://www.youtube.com/results?search_query=zumba++dance+for+kids 
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 Κάνω Σχοινάκι 

                                    Κάνω ςχοινάκι: 
με πθδθματάκια με τα δφο πόδια (ζνα πιδθμα για κάκε περιςτροφι του ςχοινιοφ). 
με πθδθματάκια με τα δφο πόδια (δφο πθδιματα για κάκε περιςτροφι του ςχοινιοφ). 
με αλογάκι, πρϊτα  χωρίσ και μετά με μετακίνθςθ ςτον χϊρο. 
 

Βιματα εργαςίασ: 
 

1. Παρακολουκϊ πρϊτα τα πιο κάτω βιντεάκια. 

 Teaching starting point rope bounces 

https://www.youtube.com/watch?v=E40rlIgg19E&list=PL5wVzymTDqzuvg2

Rmm1fYgWzW-cE8ux_n&index=1 

 How to jump rope in 5(easy) steps 

https://www.youtube.com/watch?v=KYlSiTGD2_I 

 Basic Bounce (Creative PHED) 

https://www.youtube.com/watch?v=_6r-

jM2PHtc&list=PL5wVzymTDqzuvg2Rmm1fYgWzW-cE8ux_n&index=2 

 Double Bounce (Creative PHED) 

https://www.youtube.com/watch?v=lYKtVIIRLBI&list=PL5wVzymTDqzuvg2

Rmm1fYgWzW-cE8ux_n&index=3 

2.  Δοκιμάηω κάκε άςκθςθ χωρίσ ςχοινάκι. 

3. Δοκιμάηω κάκε άςκθςθ με ςχοινάκι. 

 Προςπακϊ να κάνω περιςςότερεσ επαναλιψεισ κάκε φορά, με ρυκμό και 

πιο γριγορα. 
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Ψαράκι 

Σο Ψαράκι ςτζκεται ςτθ μζςθ, ανάμεςα ςτουσ δφο Ψαράδεσ. Προςπακεί να κλζψει τθν 

μπάλα κακϊσ οι Ψαράδεσ προςπακοφν να κάνουν πάςα ο ζνασ ςτον άλλο με χζρια ι με 

πόδια. Όταν το Ψαράκι ακουμπιςει τθν μπάλα, αλλάηει κζςθ με τον Ψαρά που ζριξε τθν 

μπάλα. 

Προςπακιςτε πρϊτα με χζρια και μετά με πόδια. 

Αν είςτε περιςςότεροι παίκτεσ, τότε μπαίνουν περιςςότεροι Ψαράδεσ. Οι ψαράδεσ ςτζκονται  

ςε κφκλο και το Ψαράκι μζςα ςτον κφκλο. 

Παραλλαγι: 

Οι Ψαράδεσ κυλοφν τθν μπάλα ςτο ζδαφοσ με χζρια ι με πόδια και προςπακοφν να πετφχουν  

τα πόδια του Ψαριοφ. 

Σο Ψαράκι πθδά όςο πιο ψθλά μπορεί με τα δφο πόδια (όπωσ όταν πθδάμε ςχοινάκι),  

για να αποφφγει τθν μπάλα. Όταν ζνασ Ψαράσ ακουμπιςει τα πόδια του Ψαριοφ με τθν  

μπάλα, αλλάηει κζςθ με  το Ψαράκι. 

Σο Ψαράκι μετρά πόςα πθδιματα μπορεί να κάνει χωρίσ να τον πετφχουν οι Ψαράδεσ. 

 

 

Bowling (Μπόουλινγκ) 

Σηεθόκαζηε ζην ζεκείν βνιήο  1,50 κέηξα καθξηά από ηελ θνξίλα/κπνπθάια, θαη 

θπινύκε ηελ κπάια γηα λα ξίμνπκε ηελ θνξίλα/κπνπθάια. Κεξδίδνπκε βαζκό κε θάζε 

πεηπρεκέλε πξνζπάζεηα. 

1.Κάζε θνξά πνπ ε πξνζπάζεηά καο είλαη πεηπρεκέλε, κεηαθηλνύκε ην ζεκείν βνιήο 

έλα βήκα πην καθξηά πξνο ηα πίζω. 

2.Τνπνζεηνύκε έλα κηθξό εκπόδην (θαξέθια ή ηξαπεδάθη) κεηαμύ ηεο γξακκήο 

βνιήο θαη ηεο θνξίλαο, γηα λα πεξάζεη ε κπάια από θάηω. 

 

3.Βάδνπκε ηξεηο θνξίλεο γηα ζηόρν. 
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Πάγοσ και Θλιοσ 

Βάηουμε ρόλουσ: Πάγοσ και Ήλιοσ. Ο Πάγοσ κυνθγά τον Ήλιο και όταν τον ακουμπιςει, 
ο Ήλιοσ  παγϊνει - κάνει μια ιςορροπία και μετρά μζχρι το 5. Μετά, αλλάηουν ρόλουσ και ο 
Ήλιοσ  κυνθγά τον Πάγο. 

Αν  είμαςτε  περιςςότεροι  ςτο  παιχνίδι, τότε  ο  Πάγοσ  κυνθγά  τουσ  Ήλιουσ  και  όποιον 

Ή λ ι ο ακουμπιςει, αυτόσ παγϊνει – κάνει μια ιςορροπία και μετρά μζχρι το 5. Μετά, 

αλλάηουν ρόλουσ αυτοί οι δφο και το παιχνίδι ςυνεχίηεται.  

Ένα Ζάρι λζει…Ιςορροπώ… 

                          Ρίχνω το ηάρι, βλζπω τον αρικμό που ζφερα και  
ιςορροπϊ ςε τόςα ςθμεία ςτιριξθσ του ςϊματοσ (π.χ. κεφάλι, πατοφςα, παλάμθ, γόνατο, 
αγκϊνασ) όςα λζει ο αρικμόσ που ζφερε το ηάρι. 
Μετρϊ αργά μζχρι το 5 και ρίχνω το ηάρι ξανά! 
 
Κάκε φορά, προςπακϊ να ιςορροπιςω για περιςςότερο χρόνο. 

Φώτα Τροχαίασ 

Ένα μζλοσ τθσ οικογζνειασ λζει ι δείχνει ζνα χρϊμα (πράςινο, πορτοκαλί, κόκκινο). 
 
Όταν ακοφω ι βλζπω πράςινο μετακινοφμαι ςτον χϊρο με όποιο τρόπο 
κζλω, όταν ακοφω ι βλζπω πορτοκαλί κάνω επιτόπου τροχάδθν και 
όταν ακοφω ι βλζπω κόκκινο ςταματϊ. 
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Βαςιλζασ ή Σκάλα 

Φτιάχνω μια ςκάλα με αρικμοφσ ςτο πάτωμα με τζλλα, όπωσ φαίνεται ςτο διπλανό 

ςχεδιάγραμμα. Σο παιχνίδι αρχίηει, ρίχνοντασ μια μικρι πζτρα ι άλλο μικρό αντικείμενο 

μζςα ςτο τετράγωνο με τον αρικμό 1. Μετακινοφμαι με κουτςό, πθδϊντασ κάκε φορά 

πάνω από το τετράγωνο με τθν πζτρα. Όταν είμαι ςτο τετράγωνο με τον αρικμό 3, 

πθδϊ από το ζνα πόδι, όπωσ ςτζκομαι, και προςγειϊνομαι με το ζνα πόδι ςτο 

τετράγωνο 4 και το άλλο πόδι ςτο τετράγωνο 5. ΢υνεχίηω με κουτςό ςτο τετράγωνο 6 

και ςτα τετράγωνα 7 και 8 κάνω το ίδιο που κάνω και ςτα τετράγωνα 4 και 5. Πθδϊ, 

γυρίηω και προςγειϊνομαι με το ζνα πόδι ςτο τετράγωνο 7 και το άλλο πόδι ςτο 

τετράγωνο 8 και επιςτρζφω με τον ίδιο τρόπο. ΢κφβω και πιάνω τθ μικρι πζτρα 

από το τετράγωνο που βρίςκεται κάκε φορά και ςυνεχίηω για να βγω ζξω. Μετά, 

ρίχνω τθν πζτρα ςτον επόμενο αρικμό. 

Αν ρίξω τθν πζτρα ζξω από το τετράγωνο που ζχει ςειρά ι χάςω τθν ιςορροπία μου 

τθν ϊρα που πθδϊ, παίηει άλλοσ παίκτθσ. 

 

Σο παιχνίδι τελειϊνει όταν καταφζρω να ρίξω τθν πζτρα ςε όλουσ τουσ αρικμοφσ. 

 

1,2,3 φλαπ! 

Ένα άτομο τα φυλάει ςε τοίχο. 

Ένα άλλο άτομο ι περιςςότερα ςτζκονται μακριά ςε μια γραμμι, ςε απόςταςθ τουλάχιςτον 3 

μζτρα. Σο άτομο που τα φυλάει είναι γυριςμζνο προσ τον τοίχο, λζει δυνατά 1,2, 3 φλαπ και 

μετά γυρίηει γριγορα για να δει αν κινείται κάποιοσ. 

Σα άλλα άτομα, κατά τθ διάρκεια του 1,2,3, φλαπ, προςπακοφν να κινθκοφν προσ το μζροσ 

αυτοφ που τα φυλάει και να τον ακουμπιςουν. Μολισ τον ακουμπιςουν τουσ κυνθγά. Αν 

καταφζρει να πιάςει κάποιον τότε τα φυλάει αυτόσ. 
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