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Μόνυμα προσ τουσ γονεύσ

Αγαπητού γονεύσ,

η ςυμβολό ςασ ςτην υλοπούηςη τησ παρούςασ δρϊςησ
εύναι ςημαντικό. Παρακαλούμε να εξαςφαλύςετε ϋνα
χώρο κατϊλληλα εξοπλιςμϋνο και αςφαλό. Οι οδηγύεσ
για την πραγματοπούηςη των διδακτικών δρϊςεων εύναι
απλϋσ και εύκολα κατανοητϋσ. Αν μπορεύτε να
ςυνδυϊςετε τισ δρϊςεισ με την αγαπημϋνη τουσ μουςικό
θα όταν ιδανικϊ.

ασ ευχαριςτούμε για την ςυνεργαςύα. 
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Σι εύναι η Αςύγχρονη εκπαύδευςη

Η Αςύγχρονη Εκπαίδευςη εύναι μια μϋθοδοσ
εκπαύδευςησ που δεν απαιτεύ την ταυτόχρονη
ςυμμετοχό των μαθητών και των καθηγητών
Υυςικόσ Αγωγόσ. Οι μαθητϋσ βρύςκονται ςτον
χώρο τουσ ςε μια ϊλλη χρονικό ςτιγμό,
επιλϋγοντασ μόνοι τουσ ό με την βοόθεια των
γονιών τουσ το προςωπικό τουσ εκπαιδευτικό
χρονικό πλαύςιο για να υλοποιόςουν τισ
προτεινόμενεσ δρϊςεισ.
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Α΄ ΣΑΞΗ (Οδηγύεσ για τουσ γονεύσ)

Διαλϋξτε ϋναν χώρο (το πιο μεγϊλο δωμϊτιο
του ςπιτιού ιδανικϊ) και απομακρύνετε τα
επικύνδυνα αντικεύμενα. Προτιμόςτε ϋνα χώρο
που να υπϊρχει ξύλινο πϊτωμα ό μοκϋτα. Σο
παιδύ ςασ ϊλλοτε θα μετακινεύται ςτο χώρο και
ϊλλοτε θα παραμϋνει ςτατικό. Η ςυνολικό
διϊρκεια δεν θα υπερβεύ τα 30 λεπτϊ. Δώςτε
του, αν το επιθυμεύτε, εςεύσ τισ οδηγύεσ ό
αφόςτε το να τισ διαβϊςει.
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Α΄ ΣΑΞΗ                                                              (1)
Θέμα: Θέςεισ και μετακινήςεισ ςτο χώρο

Παιδιϊ μετακινηθεύτε με ελαφρύ τρϋξιμο ςτο χώρο και
προςπαθόςτε να μην ακουμπόςετε τύποτα μϋςα ςε αυτόν.
Μόλισ χτυπόςει ϋνα παλαμϊκι ο μπαμπϊσ ό η μαμϊ μεύνετε
ακύνητοι και πϊρτε μια αςτεύα πόζα, την πιο αςτεύα που
μπορεύτε. Κϊντε το αυτό για 3 λεπτϊ. Οι γονεύσ ςασ θα ςασ
βοηθόςουν με τον χρόνο. Σϋλεια!!!

Σώρα, και αφού πϊρετε μια μεγϊλη ανϊςα, θϋλω να τρϋξετε επύ
τόπου για 3 λεπτϊ. Κϊθε φορϊ που ο μπαμπϊσ ό η μαμϊ
χτυπόςει παλαμϊκι αμϋςωσ ξαπλώνεται ςτο ϋδαφοσ (πλϊτη
κϊτω και πόδια επϊνω). Με το παλαμϊκι ξεκινϊτε και πϊλι επύ
τόπου αλματϊκια. Όπωσ εύπαμε ςυνολικϊ 3 λεπτϊ.
Κουραςτόκατε;;; Μην ξεχνϊτε να πϊρετε αϋρα από την μύτη
και να τον βγϊλετε από το ςτόμα!!
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Α΄ ΣΑΞΗ                                                              (2)

Ξαπλώςτε τώρα κϊτω ςτο χαλύ μπρούμυτα.
Με το ςύνθημα του μπαμπϊ ό τησ μαμϊσ,
ςηκωθεύτε και κϊντε ϋνα μεγϊλο ϊλμα όςο
πιο ψηλϊ μπορεύτε και αμϋςωσ ξαπλώςτε και
πϊλι μπρούμυτα. Επαναλϊβετε 10 φορϋσ
μπρούμυτα και κατευθεύαν ϊλμα!

Σα καταφϋρατε;;; Εύςαςτε αςτϋρια!
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Α΄ ΣΑΞΗ                                                              (3)

Σα τρύα αυτϊ υπϋροχα ζωϊκια θϋλουν τώρα να τουσ μοιϊςεισ, όπωσ και την
προηγούμενη βδομϊδα!!

Πρώτα φτιϊξε πϊνω ςτο χαλύ ςου μικρϊ εμποδιϊκια με απλϋσ κόλεσ χαρτιού Α4,
αφημϋνεσ κϊτω
Θϋλω να κϊνεισ αλματϊκια με τα δυο πόδια ςαν κουνελϊκι αποφεύγοντασ όλα
τα εμπόδια που ϋχεισ βϊλει κϊτω. Αν θεσ δοκύμαςε να πασ μπροςτϊ, πύςω,
αριςτερϊ, δεξιϊ! Αν θεσ δοκύμαςε να ςτηρύζεςαι μια ςτο ϋνα πόδι και μια ςτο
ϊλλο. Όλα αυτϊ περνώντασ πϊνω από τα εμπόδιϊ ςου (5 λεπτϊ).
Σώρα θϋλω να περπατόςεισ ςαν ςκυλϊκι με ςτόριξη ςτα 4 (χϋρια και πόδια)
πϊλι αποφεύγοντασ τα εμπόδια που ϋχεισ ςκορπύςει!! Δοκύμαςε να κινηθεύσ
λύγο πιο γρόγορα ό λύγο πιο αργϊ. Μόλισ κουραςτεύσ κϊνε ϋνα δυνατό Γαβ και
ςυνϋχιςε ξανϊ (5 λεπτϊ).
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Α΄ ΣΑΞΗ                                                              (4)

Σώρα θϋλω να πϊρεισ μια ανϊςα και να ςηκώςεισ την πλϊτη και
να την «ςτρογγυλϋψεισ» όςο μπορεύσ!! Θα γύνεισ μια γατούλα
για 30΄΄ και μετϊ θα κϊνεισ ϋνα «Μιαουου»!! Δοκύμαςε να το
κϊνεισ 10 φορϋσ!!!
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Α΄ ΣΑΞΗ                                                              (3)

Δεν πιςτεύω να κουρϊςτηκεσ;;

Σα πόγεσ πϊρα πολύ καλϊ!!!

Μην ξεχϊςεισ τώρα που τελειώςαμε να
πλύνεισ πολύ καλά τα χέρια ςου να πιείσ
νερό και να φασ φρούτα και λαχανικά. Θα
ήθελα να επαναλάβεισ το μάθημα άλλη μια
φορά μέςα ςτην εβδομάδα.

Αντίο!!!
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Β΄ ΣΑΞΗ (Οδηγύεσ για τουσ γονεύσ)

Διαλϋξτε ϋναν χώρο (το πιο μεγϊλο δωμϊτιο
του ςπιτιού ιδανικϊ) και απομακρύνετε τα
επικύνδυνα αντικεύμενα. Προτιμόςτε ϋνα χώρο
που να υπϊρχει ξύλινο πϊτωμα ό μοκϋτα. Σο
παιδύ ςασ ϊλλοτε θα μετακινεύται ςτο χώρο και
ϊλλοτε θα παραμϋνει ςτατικό. Η ςυνολικό
διϊρκεια δεν θα υπερβεύ τα 30 λεπτϊ. Δώςτε
του, αν το επιθυμεύτε, εςεύσ τισ οδηγύεσ ό
αφόςτε το να τισ διαβϊςει.
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Β΄ ΣΑΞΗ                                                              (1)
Θέμα: Μετακίνηςη ςτο χώρο

Παιδιϊ μετακινηθεύτε ςτο χώρο και προςπαθόςτε να μην
ακουμπόςετε τύποτα μϋςα ςε αυτόν. Μόλισ χτυπόςει ϋνα
παλαμϊκι ο μπαμπϊσ ό η μαμϊ ξαπλώνετε ακουμπώντασ την
πλϊτη ςασ ςτο ϋδαφοσ. Ακολούθωσ ςηκώνεςτε και ςυνεχύζετε.
Κϊντε το αυτό για 3 λεπτϊ. Οι γονεύσ ςασ θα ςασ βοηθόςουν με
τον χρόνο. Σϋλεια!!!

Σώρα, και αφού πϊρετε μια μεγϊλη ανϊςα, θϋλω να τρϋξετε επύ
τόπου για 3 λεπτϊ. Κϊθε φορϊ που ο μπαμπϊσ ό η μαμϊ
χτυπόςει παλαμϊκι πϋφτετε μπρούμυτα, αμϋςωσ ανϊςκελα και
αμϋςωσ ςηκώνεςτε να ςυνεχύςετε το τρϋξιμο. Όπωσ εύπαμε
ςυνολικϊ 3 λεπτϊ. Κουραςτόκατε;;; Μην ξεχνϊτε να πϊρετε αϋρα
από την μύτη και να τον βγϊλετε από το ςτόμα!!

11 03/04/2020



Β΄ ΣΑΞΗ                                                              (2)

Ξαπλώςτε τώρα κϊτω ςτο χαλύ μπρούμυτα. Με το
ςύνθημα του μπαμπϊ ό τησ μαμϊσ, ςηκωθεύτε και
κϊντε ϋνα μεγϊλο ϊλμα όςο πιο ψηλϊ μπορεύτε και
αμϋςωσ ξαπλώςτε και πϊλι μπρούμυτα.
Επαναλϊβετε 10 φορϋσ μπρούμυτα και κατευθεύαν
ϊλμα! Ξεκουραςτεύτε ϋνα λεπτό και επαναλϊβετε
ϊλλα 10 ϊλματα με τον ύδιο τρόπο. Σα
καταφϋρατε;;;
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Β΄ ΣΑΞΗ                                                              (3)
Θέμα: Δύναμη άνω και κάτω άκρων-παιχνίδι

Παιδιϊ πϊρτε μια κόλα χαρτύ Α4 και τοποθετόςτε την
πϊνω ςτο χαλύ ό ςτο πϊτωμα του δωματύου. Με το
ςύνθημα του μπαμπϊ ό τησ μαμϊσ ξεκινόςτε ϊλματα δεξιϊ
αριςτερϊ (10 πλϊγια ϊλματα) και μπροσ πύςω (ϊλλα 10
ϊλματα) πϊνω από την κόλα χαρτύ. Επαναλϊβετε ϊλλη μια
φορϊ!!
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Β΄ ΣΑΞΗ                                                              (4)

Σοποθετόςτε ςτο ϋδαφοσ μερικϊ πλαςτικϊ ποτόρια.
τηριχθεύτε ςε πόδια και χϋρια (ςτόριξη ςτα 4) και περϊςτε
πϊνω από όλα τα εμπόδιϊ ςασ. Μπορεύτε να περϊςετε δϋκα
εμπόδια;;

Σώρα θϋλω να πϊρετε ϋνα πλαςτικό ποτόρι και να το
πετϊξετε ψηλϊ και να προςπαθεύτε να το πιϊςετε ςτον
αϋρα. Κϊθε φορϊ που δεν το πιϊνεισ πρϋπει να πϋφτεισ
ανϊςκελα ςτο ϋδαφοσ. Πιϊςε το μπορεύσ!!!
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Β΄ ΣΑΞΗ                                                              (4)

Θέμα:Παιχνίδι

Παύξε με το ποτόρι, με τον μπαμπϊ ό τη μαμϊ!
Κρατόςτε μια απόςταςη δυο μϋτρων μεταξύ ςασ
και ξεκινόςτε να πετϊει ο ϋνασ ςτον ϊλλο το
ποτόρι. Όποιοσ δεν καταφϋρει να πιϊςει το ποτόρι
πϋφτει μπρούμυτα κϊτω. Παύξτε 3 λεπτϊ
Παύξτε το ύδιο παιχνύδι γυρύζοντασ πλϊτη κϊθε
φορϊ που ρύχνετε το ποτόρι εύτε εςεύσ, εύτε ο
μπαμπϊσ ό μαμϊ! Παύξτε 3 λεπτϊ. Αποφαςύςτε
εςεύσ μεταξύ ςασ ποια θα εύναι η «ποινό» ςε όποιον
δεν καταφϋρει να πιϊςει το ποτόρι ςτον αϋρα.
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Β΄ ΣΑΞΗ                                                              (5)

Δεν πιςτεύω να κουρϊςτηκεσ;;
Σα πόγεσ πϊρα πολύ καλϊ!!!
Μην ξεχϊςεισ τώρα που τελειώςαμε να πλύνεισ πολύ
καλά τα χέρια ςου, να πιείσ νερό και να φασ
φρούτα και λαχανικά. Θα ήθελα να επαναλάβεισ το
μάθημα άλλη μια φορά μέςα ςτην εβδομάδα.

ΑΝΤΙΟ!!!!
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Γ΄ ΣΑΞΗ (Οδηγύεσ για τουσ γονεύσ)

Διαλϋξτε ϋναν χώρο (το πιο μεγϊλο δωμϊτιο του
ςπιτιού ιδανικϊ) και απομακρύνετε τα
επικύνδυνα αντικεύμενα. Προτιμόςτε ϋνα χώρο
που να υπϊρχει ξύλινο πϊτωμα ό μοκϋτα. Σο
παιδύ ςασ ϊλλοτε θα μετακινεύται ςτο χώρο και
ϊλλοτε θα παραμϋνει ςτατικό. Η ςυνολικό
διϊρκεια δεν θα υπερβεύ τα 30 λεπτϊ. Δώςτε του,
αν το επιθυμεύτε, εςεύσ τισ οδηγύεσ ό αφόςτε το
να τισ διαβϊςει.

17 03/04/2020



Γ΄ ΣΑΞΗ                                                              (1)
Θέμα: Κίνηςη ςτο χώρο

Παιδιϊ εύςτε ϋτοιμοι για δρϊςη; Εκτόσ του ελεύθερου χώρου
που θα χρειαςτεύτε για να τρϋξετε θα χρειαςτεύ να
χρηςιμοποιόςετε μερικϊ εμπόδια (π.χ. καρϋκλα, τραπϋζι, ϋνα
ςχοινϊκι πιαςμϋνο από δυο ςταθερϊ ςημεύα).

Σρϋξτε όχι μόνο ςτα ελεύθερα ςημεύα του χώρου ςασ αλλϊ
κατευθυνθεύτε και περϊςτε κϊτω από τα εμπόδια που
φτιϊξατε ςαν φιδϊκια (ϋρπειν). Κρατόςτε αυτό τη δρϊςη ςασ
3 λεπτϊ. Ξεκουραςτεύτε ϋνα λεπτό και ξεκινόςτε για ακόμα
ϋνα τρύλεπτο

Σα καταφϋρατε;
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Γ΄ ΣΑΞΗ                                                              (2)

Σώρα, και αφού πϊρετε μια μεγϊλη ανϊςα, θϋλω να τρϋξετε επύ τόπου για

3 λεπτϊ. Κϊθε φορϊ όμωσ που ακούτε ϋνα παλαμϊκι από τον μπαμπϊ ό τη
μαμϊ πρϋπει να κϊνετε ϋνα βαρελϊκι (μια φορϊ δεξιϊ και μια αριςτερϊ για
να μην ζαλιςτεύτε. Ακολούθωσ ςυνεχύζετε το τρϋξιμο επύ τόπου ϋωσ να
ςυμπληρωθούν τα 3 λεπτϊ τησ δρϊςησ ςασ. Κουραςτόκατε;;; Μην ξεχνϊτε
να πϊρετε αϋρα από την μύτη και να τον βγϊλετε από το ςτόμα!!

Αν νιώθετε δυνατού ετοιμαςτεύτε για ϊλλο ϋνα τρύλεπτο με τρϋξιμο επύ
τόπου. Αποφαςύςτε μόνοι ςασ τώρα τι θα εύναι αυτό που θα κϊνετε κϊθε
φορϊ που ακούτε το παλαμϊκι.

Ώρα να πϊρετε αϋρα από τη μύτη και να βγϊλετε από το ςτόμα!!!
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Γ΄ ΣΑΞΗ                                                              (3)

Θέμα: Δύναμη άνω και κάτω άκρων

Βϊλτε ςτη ςειρϊ μερικϊ πλαςτικϊ ποτόρια (να εφϊπτονται) και
ετοιμαςτεύτε για ϊλματα 10 ϊλματα δεξιϊ αριςτερϊ και 10 πύςω
εμπρόσ χωρύσ να ακουμπόςετε κανϋνα ποτόρι. Θα καταφϋρετε
να κϊνετε ϊλματα χωρύσ καμύα επαφό με τα ποτόρια;

Πϊρτε μια ανϊςα και ξεκινόςτε ϊλλο ϋνα ςετ με ϊλματα δεξιϊ
αριςτερϊ και πύςω εμπρόσ

Η μαμϊ ό ο μπαμπϊσ ϋχουν τεντωμϋνο το χϋρι ψηλϊ και εςεύσ
προςπαθεύτε να χτυπόςετε την παλϊμη τουσ μια με το ϋνα και
μια με το ϊλλο χϋρι κϊνοντασ δυνατϊ κϊθετα ϊλματα.

Θα τα καταφϋρετε 10 φορϋσ με το ϋνα χϋρι και 10 με το ϊλλο;
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Γ΄ ΣΑΞΗ                                                              (4)

Δεν πιςτεύω να κουρϊςτηκεσ;;

Σα πόγεσ πϊρα πολύ καλϊ!!!

Μην ξεχϊςεισ τώρα που τελειώςαμε να πλύνεισ πολύ
καλά τα χέρια ςου, να πιείσ νερά και να φασ φρούτα
και λαχανικά. Θα ήθελα να επαναλάβεισ το μάθημα
άλλη μια φορά μέςα ςτην εβδομάδα.

ΑΝΤΙΟ!!!!
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Δ΄ ΣΑΞΗ (Οδηγύεσ για τουσ γονεύσ)

Διαλϋξτε ϋναν χώρο (το πιο μεγϊλο δωμϊτιο
του ςπιτιού ιδανικϊ) και απομακρύνετε τα
επικύνδυνα αντικεύμενα. Προτιμόςτε ϋνα χώρο
που να υπϊρχει ξύλινο πϊτωμα ό μοκϋτα. Σο
παιδύ ςασ ϊλλοτε θα μετακινεύται ςτο χώρο και
ϊλλοτε θα παραμϋνει ςτατικό. Η ςυνολικό
διϊρκεια δεν θα υπερβεύ τα 30 λεπτϊ. Δώςτε
του, αν το επιθυμεύτε, εςεύσ τισ οδηγύεσ ό
αφόςτε το να τισ διαβϊςει.
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Δ΄ ΣΑΞΗ                                                              (1)

Θέμα: ΚΙΝΗΗ ΣΟ ΧΩΡΟ
Παιδιά είςτε ζτοιμοι για δράςθ; Εκτόσ του ελεφκερου
χώρου που κα χρειαςτείτε για να τρζξετε κα
χρειαςτεί να χρθςιμοποιιςετε μερικά εμπόδια (π.χ.
καρζκλα, τραπζηι, ζνα ςχοινάκι πιαςμζνο από δυο
ςτακερά ςθμεία).

Τρζξτε όχι μόνο ςτα ελεφκερα ςθμεία του χώρου ςασ
αλλά κατευκυνκείτε και περάςτε κάτω από τα
εμπόδια που δθμιουργιςατε ςαν φιδάκια (ζρπειν).
Κρατιςτε αυτι τθ δράςθ ςασ 3 λεπτά. Ξεκουραςτείτε
ζνα λεπτό και ξεκινιςτε για ακόμα ζνα τρίλεπτο.
Τα καταφζρατε;
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Δ΄ ΣΑΞΗ                                                              (2)

Σώρα, και αφού πϊρετε μια μεγϊλη ανϊςα, θϋλω να τρϋξετε επύ

τόπου για 3 λεπτϊ. Κϊθε φορϊ όμωσ που ακούτε ϋνα παλαμϊκι
από τον μπαμπϊ ό τη μαμϊ πρϋπει να κϊνετε ϋνα βαρελϊκι.
Ακολούθωσ ςυνεχύζετε το τρϋξιμο επύ τόπου ϋωσ να
ςυμπληρωθούν τα 3 λεπτϊ τησ δρϊςησ ςασ. Κουραςτόκατε;;;
Μην ξεχνϊτε να πϊρετε αϋρα από την μύτη και να τον βγϊλετε
από το ςτόμα!!

Αν νιώθετε δυνατού ετοιμαςτεύτε για ϊλλο ϋνα τρύλεπτο με
τρϋξιμο επύ τόπου. Αποφαςύςτε μόνοι ςασ τώρα τι θα εύναι αυτό
που θα κϊνετε κϊθε φορϊ που ακούτε το παλαμϊκι.

Ώρα να πϊρετε αϋρα από τη μύτη και να βγϊλετε από το ςτόμα.
Μπρϊβο ςασ!!!
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Δ΄ ΣΑΞΗ                                                              (3)

Θέμα: Δύναμη άνω και κάτω άκρων

Βϊλτε ςτη ςειρϊ μερικϊ πλαςτικϊ ποτόρια (να εφϊπτονται) και
ετοιμαςτεύτε για ϊλματα 10 ϊλματα δεξιϊ αριςτερϊ και 10 πύςω
εμπρόσ χωρύσ να ακουμπόςετε κανϋνα ποτόρι. Θα καταφϋρετε να
κϊνετε ϊλματα χωρύσ καμύα επαφό με τα ποτόρια;

Πϊρτε μια ανϊςα και ξεκινόςτε ϊλλο ϋνα ςετ με ϊλματα δεξιϊ
αριςτερϊ και πύςω εμπρόσ.

Η μαμϊ ό ο μπαμπϊσ ϋχουν τεντωμϋνο το χϋρι ψηλϊ και εςεύσ
προςπαθεύτε να χτυπόςετε την παλϊμη τουσ μια με το ϋνα και μια
με το ϊλλο χϋρι κϊνοντασ δυνατϊ κϊθετα ϊλματα. (θα καταφϋρετε
10 διαδοχικϋσ φορϋσ με το ϋνα χϋρι και 10 με το ϊλλο; Μπρϊβο
ςασ!!! Σώρα δοκιμϊςτε κϊτι λύγο πιο δύςκολο εναλλϊξ ϊλματα με το
δεξύ και το αριςτερό χϋρι. Πόςεσ φορϋσ θα χτυπόςετε την παλϊμη
του μπαμπϊ ό τησ μαμϊσ?
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Δεν πιςτεύω να κουρϊςτηκεσ;;
Σα πόγεσ πϊρα πολύ καλϊ!!!
Μην ξεχϊςεισ τώρα που τελειώςαμε να πλύνεισ πολύ
καλά τα χέρια ςου, να πιείσ νερό και να φασ φρούτα
και λαχανικά. Θα ήθελα να επαναλάβεισ το μάθημα
άλλη μια φορά μέςα ςτην εβδομάδα.

ΑΝΤΙΟ!!!!
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Ε΄ ΣΑΞΗ (Οδηγύεσ για τουσ γονεύσ)

Διαλϋξτε ϋναν χώρο (το πιο μεγϊλο δωμϊτιο του
ςπιτιού ιδανικϊ) και απομακρύνετε τα
επικύνδυνα αντικεύμενα. Προτιμόςτε ϋνα χώρο
που να υπϊρχει ξύλινο πϊτωμα ό μοκϋτα. Σο
παιδύ ςασ ϊλλοτε θα μετακινεύται ςτο χώρο και
ϊλλοτε θα παραμϋνει ςτατικό. Η ςυνολικό
διϊρκεια δεν θα υπερβεύ τα 30 λεπτϊ. Δώςτε του,
αν το επιθυμεύτε, εςεύσ τισ οδηγύεσ ό αφόςτε το
να τισ διαβϊςει. Η ςειρϊ των αςκόςεων δεν εύναι
δεςμευτικό.
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28

Οργϊνωςε τον χώρο του ςπιτιού 
ώςτε να μπορεύσ να τρϋξεισ 
ςυνεχόμενα επύ 5 λεπτϊ. 

Μπρϊβο ςου, πϊρε τισ  πρώτεσ 
ςου ανϊςεσ

τη ςυνϋχεια, φτιϊξε εντόσ τησ 
διαδρομόσ μικρϊ εμπόδια (π.χ. 
καρϋκλεσ) που θα τα περνϊσ από 
κϊτω (ϋρπειν) κϊθε φορϊ που 
φτϊνεισ μπροςτϊ τουσ. Κρϊτηςε 5 
ακόμη  λεπτϊ ϊςκηςησ. Μπρϊβο 
ςου!!

Θέμα: Κίνηςη – Ενδυνάμωςη - Διατάςεισ
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Κϊνε 3 ςετ από 10 
καθύςματα 

Κϊνε 3 ςετ από 10 
κοιλιακούσ 
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Κϊνε 2 ςετ από 10 
κϊθετα δυνατϊ 
αλματϊκια. Ακολούθωσ 
φτιϊξε ϋνα μικρό εμπόδιο 
με πλαςτικϊ ποτηρϊκια 
και κϊνε δυο ςετ από 10 
ϊλματα περνώντασ 
πλϊγια!

Κϊνε 30΄΄ γόνατα ψηλϊ 

03/04/2020



Ε΄ ΣΑΞΗ                                                              (4)

31

Κϊνε «πεταλούδα» 
μετρώντασ αργϊ μϋχρι το 
15

Κϊνε διϊταςη ςτο κϊθε 
ςου πόδι μετρώντασ αργά 
μζχρι το 15
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Κϊντε «ςανύδα» για 20΄΄. 
Πϊρτε μια ανϊςα για 
ϊλλη μια ςανύδα 20΄΄

Κϊντε 10 αλματϊκια
ςυνεχόμενα εμπρόσ και 
πύςω χρηςιμοποιώντασ 
ωσ ςημϊδι μια κόλλα 
χαρτύ που ϋχετε αφόςει 
κϊτω
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Κϊντε 10 προβολϋσ ςτο
δεξύ πόδι και 10 ςτο
αριςτερό. Κϊντε το αν
θϋλετε και με αλματϊκι
εναλλϊξ.

Κϊντε 10 ψαλιδϊκια. Μην
ξεχνϊτε να ςηκώνεται
λύγο από το ϋδαφοσ τα
πόδια ςασ και να τα ϋχετε
τεντωμϋνα!
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Δεν πιςτεύω να κουρϊςτηκεσ;;
Σα πόγεσ πϊρα πολύ καλϊ!!!
Μην ξεχϊςεισ τώρα που τελειώςαμε να πλύνεισ πολύ
καλά τα χέρια ςου και να φασ φρούτα και
λαχανικά. Θα ήθελα να επαναλαμβάνεισ τισ
αςκήςεισ κάθε μέρα αν μπορείσ!!

ΑΝΤΙΟ!!!!
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Σ΄ ΣΑΞΗ (Οδηγύεσ για τουσ γονεύσ)

Διαλϋξτε ϋναν χώρο (το πιο μεγϊλο δωμϊτιο
του ςπιτιού ιδανικϊ) και απομακρύνετε τα
επικύνδυνα αντικεύμενα. Προτιμόςτε ϋνα χώρο
που να υπϊρχει ξύλινο πϊτωμα ό μοκϋτα. Σο
παιδύ ςασ ϊλλοτε θα μετακινεύται ςτο χώρο και
ϊλλοτε θα παραμϋνει ςτατικό. Η ςυνολικό
διϊρκεια δεν θα υπερβεύ τα 30 λεπτϊ. Δώςτε
του, αν το επιθυμεύτε, εςεύσ τισ οδηγύεσ ό
αφόςτε το να τισ διαβϊςει. Η ςειρϊ των
αςκόςεων δεν εύναι δεςμευτικό.
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Σρϋξε επύ τόπου ό αν ςου επιτρϋπει ο χώροσ 
ςου τρϋξε ςε αυτόν για 5 λεπτϊ. Σϋλεια! 
Σώρα βϊλε μερικϊ εμπόδια ςτη διαδρομό 
(καρϋκλεσ, ςχοινϊκι, λϊςτιχο) και πϋρνα από 
κϊτω κϊθε φορϊ που φτϊνεισ ςτο εμπόδιο

Κϊνε 3 ςετ από 10 κϊμψεισ  (push –

ups)

Μετϊ από κϊθε ςετ των 10 κϊμψεων 
ςηκώνεςαι και κϊνεισ τρύα δυνατϊ 
κϊθετα ϊλματα. Παύρνεισ όςεσ 
ανϊςεσ χρειϊζεςαι  μια ανϊςα και 
ςυνεχύζεισ ϋωσ το τϋλοσ!

Θέμα: Κίνηςη – Ενδυνάμωςη - Διατάςεισ
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Κϊνε 2 ςετ από 10 καθύςματα . Όταν 
ολοκληρώςεισ και πϊρεισ όςεσ ανϊςεσ 
χρειϊζεςαι κϊνε ϊλλη μια προςπϊθεια 
για 10 καθύςματα. Αυτό τη φορϊ όταν 
ανεβαύνεισ επϊνω κϊνε ϋνα ελαφρύ 
κϊθετο ϊλμα. υνϋχιςε ϋωσ το τϋλοσ. 
Μπρϊβο ςου!!!

Κϊνε 3 ςετ από 10 
κοιλιακούσ. Κϊθε φορϊ που 
ανεβαύνεισ δώςε ϋνα high 

five ςτον μπαμπϊ ό μαμϊ που 
ςτϋκει εμπρόσ ςου
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Κϊνε 2 ςετ από 10 
κϊθετα αλματϊκια και 
ϊλλα 2 ςετ με ϊλματα 
δεξιϊ αριςτερϊ

Κϊνε 30΄΄ γόνατα ψηλϊ (2 
φορϋσ)
Πϊρε όςεσ ανϊςεσ 
χρειϊζεςαι και πϊμε ϊλλο 
ϋνα ςετ, μπορεύσ! 
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Κϊνε «πεταλούδα» 
μετρώντασ αργϊ μϋχρι το 
15

Κϊνε διϊταςη ςτο κϊθε 
ςου πόδι μετρώντασ αργά 
μζχρι το 15
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Κϊνε «ςανύδα» για 20΄΄ (2 
φορϋσ) Πϊρε μερικϋσ 
ανϊςεσ και πϊμε για ϊλλη 
μια ςανύδα!

Κϊνε 15 ςυνεχόμενα αλματϊκια
μπροσ πύςω ϋχοντασ βϊλει για 
ςημϊδι μια ςελύδα Α4. Θα τα 
καταφϋρεισ; Εύναι ςύγουρο, αν 
προςπαθόςεισ!
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Κϊντε 10 προβολϋσ ςτο
δεξύ πόδι και 10 ςτο
αριςτερό. Κϊντε το αν
θϋλετε και με αλματϊκι
εναλλϊξ.

Κϊντε 10 ψαλιδϊκια. Μην
ξεχνϊτε να ςηκώνεται
λύγο από το ϋδαφοσ τα
πόδια ςασ και να τα ϋχετε
τεντωμϋνα!
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Δεν πιςτεύω να κουρϊςτηκεσ;;
Σα πόγεσ πϊρα πολύ καλϊ!!!
Μην ξεχϊςεισ τώρα που τελειώςαμε να πλύνεισ πολύ
καλά τα χέρια ςου και να φασ φρούτα και λαχανικά.
Θα ήθελα να επαναλαμβάνεισ τισ αςκήςεισ κάθε
μέρα αν μπορείσ!!

ΑΝΤΙΟ!!!!
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Βιβλύο μαθητό (Α & Β τϊξη)
http://ebooks.edu.gr/modules/ebook/show.

php/DSDIM-A101/82/666,2511/

Βιβλύο μαθητό (Γ & Δ τϊξη)
http://ebooks.edu.gr/modules/ebook/show.

php/DSDIM-C101/86/690,2628/

Βιβλύο μαθητό (Ε & Σ τϊξη)
http://ebooks.edu.gr/modules/ebook/show.

php/DSDIM-G100/156/1110,4046/

03/04/2020

http://ebooks.edu.gr/modules/ebook/show.php/DSDIM-G100/156/1110,4046/
http://ebooks.edu.gr/modules/ebook/show.php/DSDIM-A101/82/666,2511/
http://ebooks.edu.gr/modules/ebook/show.php/DSDIM-A101/82/666,2511/
http://ebooks.edu.gr/modules/ebook/show.php/DSDIM-A101/82/666,2511/
http://ebooks.edu.gr/modules/ebook/show.php/DSDIM-A101/82/666,2511/
http://ebooks.edu.gr/modules/ebook/show.php/DSDIM-C101/86/690,2628/
http://ebooks.edu.gr/modules/ebook/show.php/DSDIM-C101/86/690,2628/
http://ebooks.edu.gr/modules/ebook/show.php/DSDIM-C101/86/690,2628/
http://ebooks.edu.gr/modules/ebook/show.php/DSDIM-C101/86/690,2628/
http://ebooks.edu.gr/modules/ebook/show.php/DSDIM-G100/156/1110,4046/
http://ebooks.edu.gr/modules/ebook/show.php/DSDIM-G100/156/1110,4046/
http://ebooks.edu.gr/modules/ebook/show.php/DSDIM-G100/156/1110,4046/
http://ebooks.edu.gr/modules/ebook/show.php/DSDIM-G100/156/1110,4046/


ΦΡΗΙΜΕ ΙΣΟΕΛΙΔΕ                                                              

44

https://epaizovolley.weebly.com/

https://e-swimming.weebly.com/
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