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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 ΔΛ΢ΚΟΛ 

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.ΚΑΡΦΛΣ΢Ε΢-ΜΠΑΛΟΝΛΑ-ΦΟΤ΢ΚΩΣΘΡΕ΢ 

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΢-ΚΑΛΑ΢΢Α-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 ΠΑ΢Ε΢ 

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. 
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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 ΣΕ΢΢ΕΡΑ 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 ΞΕΚΟΤΡΔΛ΢ΣΟ 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 ΚΟΤΣ΢Θ 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 – ΠΡΟΑ΢ΚΘ΢ΕΛ΢ 

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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                      ΧΕΛΡΟ΢ΦΑΛΡΛ΢Θ 

                               ΠΑΛΧΝΛΔΛΑ –ΠΡΟΑ΢ΚΘ΢ΕΛ΢  

              61.  Ο ΛΤΚΟ΢- ΟΛ ΒΟ΢ΚΟΛ- 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 Ρ΢ΟΒΟΛΘΣ Α΢ΙΣΤΕ΢ΟΥ ΡΟΥΔΙΟΥ ΚΑΙ Τ΢ΙΩΝ 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 ΧΕΛΡΟ΢ΦΑΛΡΛ΢Θ΢ 

ΕΞΑΣΚΘΣΘ ΡΑΣΑΣ-ΥΡΟΔΟΧΘΣ ΚΑΙ Γ΢ΘΓΟ΢ΘΣ 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 ΧΩ΢Ο (ΧΩ΢ΙΣ 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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                                                 Σχιμα 66 
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                                    ΠΕΣΟ΢ΦΑΛΡΛ΢Θ 

                                   ΠΑΛΧΝΛΔΛΑ- ΠΡΟΑ΢ΚΘ΢ΕΛ΢ 

                                                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 ΚΘ΢ΑΤΡΟΦΤΛΑΚΛΟ 

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 ΒΟ΢ΚΟ΢ 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 «ΜΠΑ΢ΚΕΣ» 

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. ΒΡΛ΢ΚΩ 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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                       ΠΟΔΟ΢ΦΑΛΡΟ 

                                       Α΢ΚΘ΢ΕΛ΢- 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.  ΠΑ΢Α 

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, 



164 

 

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. ΠΡΟΩΚΘ΢Θ 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 ΠΟΔΟ΢ΦΑΛΡΑΚΛ  

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. ΣΕ΢΢ΕΡΑ 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 

 

                             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



173 

 

                       86.  ΚΡΑΣΘ΢ΣΕ 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 ΝΘ΢Λ 

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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                            ΚΑΛΑΚΟ΢ΦΑΛΡΛ΢Θ 

                                                 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 «ΠΑ΢ΑΔΟΡΟΤ» 

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΢                                                                                     

                                       ΕΞΑ΢ΚΘ΢Θ 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.  
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                      ΑΝΣΛ΢ΦΑΛΡΛ΢Θ 

Κινθτικά παιχνίδια αντιςφαίριςθσ προςαρμοςμζνα ςτθν αυλι του 
ςχολείου. 

        

        ΕΞΟΛΚΕΛΩ΢Θ ΜΕ ΣΟ ΑΚΛΘΣΛΚΟ ΤΛΛΚΟ ΣΘ΢ ΑΝΣΛ΢ΦΑΛΡΛ΢Θ΢ 

                                     

                        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 



182 

 

                        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. 
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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. 
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ΠΑΛΧΝΛΔΛΑ-ΠΡΟΑ΢ΚΘ΢ΕΛ΢ 

ΓΛΑ ΒΑ΢ΛΚΕ΢ ΚΛΝΘ΢ΕΛ΢ ΣΘ΢                   
ΑΝΣΛ΢ΦΑΛΡΛ΢Θ΢ 

 

                                   97. ΠΛΑ΢Ε 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… «ΠΛ΢ΩΠΛΑΣΘ» 

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. 
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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). 
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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. 
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               ΠΕΡΛΕΧΟΜΕΝΑ ΠΑΛΧΝΛΔΛΑ 

                                                 ΜΕΡΟ΢ Α 

1.Γερμανικά μιλα –Ραραδοςιακό ελλθνικό παιχνίδι. 

2.Μιλα ςυνεργαςίασ- Ρρόγραμμα «ΚΑΛΛΙΡΑΤΕΙ΢Α». 

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. 



194 

 

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. 
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                                                     ΜΕΡΟ΢ Β 

 Παιχνίδια- αςκιςεισ- προαςκιςεισ των ακλοπαιδιών ςτο 
δθμοτικό, από ςυναδζλφουσ φυςικισ αγωγισ με ειδικότθτα ςτα 
ςυγκεκριμζνα διδακτικά αντικείμενα 

 

                                                ΧΕΛΡΟ΢ΦΑΛΡΛ΢Θ 

 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 

                                            ΠΕΣΟ΢ΦΑΛΡΛ΢Θ 

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. 

 

                                                 ΠΟΔΟ΢ΦΑΛΡΟ 

  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. 

 

 

                                             ΚΑΛΑΚΟ΢ΦΑΛΡΛ΢Θ 

 

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. 

 

                                                           

                                              ΑΝΣΛ΢ΦΑΛΡΛ΢Θ 

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  
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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  ́

 

 

 

  



202 

 

 

 

 

                                     ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ 

Αντί προλόγου………………………………………………. .. ……………….ςελ.6-9 

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 



205 

 

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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ΧΕΙ΢ΟΣΦΑΙ΢ΙΣΘ 

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 

 

ΡΕΤΟΣΦΑΙ΢ΙΣΘ 

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 

ΡΟΔΟΣΦΑΙ΢Ο 

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 
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