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Ειςαγωγι  

Σε αρκετζσ περιοχζσ τθσ χϊρασ μασ ςϊηονται ζκιμα και 
παραδόςεισ που μεταφζρονται από γενιά ςε γενιά και 

φτάνουν μζχρι τισ μζρεσ μασ .  

Ραραδόςεισ, ικθ και ζκιμα που ςυνδζονται με μνιμεσ 
με τοπικζσ ιςτορίεσ , δρϊμενα που αναβιϊνουν .  

Στόχοσ θ ανάγκθ για ψυχαγωγία , χαρά , αναψυχι κάτι 
που διευκολφνει τουσ ανκρϊπουσ να ξεχάςουν τθ 

κακθμερινότθτα και να οδθγθκοφν ςε ζνα ξεφάντωμα 
κεφιοφ… 



ζκιμα … 

 

 

Με ςυντροφιά τα ικθ, τα ζκιμα και τθ παράδοςθ κα 
πραγματοποιιςουμε ζνα ταξίδι με πυξίδα τον Λαϊκό μασ 

πολιτιςμό , ςτο χϊρο και ςτο χρόνο , ςτο τότε και ςτο 
τϊρα . Αυτό το ταξίδι κα μασ βοθκιςει να γνωρίςουμε 

περιοχζσ με διαφορετικά ζκιμα και παραδόςεισ . 

(υπόκεςθ που μποροφμε να εφαρμόςουμε και λόγω 
επικαιρότθτασ ςτο μάκθμά μασ ). 



Ασ ξεκινιςουμε αναηθτώντασ 
τθν ζννοια των λζξεων ικθ, ζκιμα, παράδοςθ  

 

Θ παράδοςθ, τα ικθ και τα ζκιμα είναι ζννοιεσ 
αλλθλζνδετεσ , θ μια ςυμπλθρϊνει τθν άλλθ   

Παράδοςθ  

ετυμολογία τθσ λζξθσ ‘’παραδίδωμι ‘’ 

    Ρου ςθμαίνει ότι δίνω κάτι ςτα χζρια κάποιου ατόμου. 

   Τα χαρακτθριςτικά ενόσ λαοφ που είναι ςτοιχεία 
πολιτιςμοφ τα ικθ και τα ζκιμα που παραδίδονται από 

γενιά ςε γενιά  
 (Γαβριθλίδου .,Μ , Λαμπροποφλου ,Π .  

Αγγελάκοσ  2010 ) 



 Ήκθ  

 είναι κανόνεσ ςυμπεριφοράσ ενόσ λαοφ , ςφςτθμα αξιϊν 
ενόσ ανκρϊπου , ανεξάρτθτα από αποδζκτεσ θκικζσ 

αρχζσ που ορίηουν τι είναι καλό και τι δεν είναι. 

Τα ικθ είναι οι αντιλιψεισ ενόσ λαοφ  

Ζκιμα  

Τα ζκιμα είναι πράξεισ που διαμορφϊνονται και 
εκφράηονται μζςα από τα ικθ. Είναι ςυνικεια μιασ 

κοινωνικισ ομάδασ που διαμορφϊκθκε και παγιϊκθκε 
από μακρά παράδοςθ . 

Είναι κανόνεσ, δθμιοφργθμα ενόσ λαοφ  τουσ  οποίουσ 
μεταβιβάηει από  τθ μια γενιά ςτθν άλλθ. 

 



Που ανικουν τα ζκιμα ; 

Τα ζκιμα ανικουν ςτθν κατθγορία των λαϊκϊν κεμάτων, 

 είναι ςτάςεισ και τρόποσ ηωισ , απαντϊνται ςτον κφκλο 
του κοινωνικοφ βίου των θκϊν και εκίμων , ςτθ ηωι του 

κάκε ανκρϊπου και τθσ κοινωνίασ . 

 

Υπάρχουν διάφορα ικθ & ζκιμα για τα Χριςτοφγεννα , το 
Ράςχα για τθν Αποκριά, πολλά άλλα ζκιμα που ςτθ χϊρα 
μασ γιορτάηονται με ιδιαίτερθ αγάπθ και υλοποιοφνται 

από παλιζσ και νζεσ γενιζσ … 



Οι παραδόςεισ, τα ικθ και τα ζκιμα ταξινομοφνται ςε 
 2 κατθγορίεσ  

Στον Κφκλο τθσ ηωισ  θ γζννθςθ , ο γάμοσ , ο κάνατοσ  

Στον Κφκλο του ζτουσ , τα ζκιμα  

διακρίνονται ςε τοπικά ζκιμα , κοινωνικά και κρθςκευτικά . 

Σε πολλζσ περιοχζσ τθσ Ελλάδασ  αναβιϊνουν 
παραδοςιακά ζκιμα πολλά  εκ των οποίων ζχουν τισ ρίηεσ 

τουσ από τθν περίοδο των ελλθνιςτικϊν χρόνων . 

Τζτοια ζκιμα είναι και τα ζκιμα τθσ Αποκριάσ τθσ Κακαράσ  

Δευτζρασ … 



Διδακτικό Σενάριο με κζμα : Επιλζγω τα ικθ και ζκιμα 
του τόπου μου …, τα ζκιμα του τόπου καταγωγισ των 

παπποφδων , γιαγιάδων μου  

Αξίηει να : 

Τα κζματα που επιλζγουμε  ςε ςχζςθ με το αντικείμενό 
μασ , ςε μια προςπάκεια ςφνδεςθσ  του , με τουσ 
κοινωνικοφσ ςκοποφσ τθσ Φυςικισ Αγωγισ και να είναι 
επίκαιρα . Στθ παροφςα φάςθ και ςε μια πρωτόγνωρθ 
περίοδο που διανφουμε  , πρζπει να επιλζγονται 
δραςτθριότθτεσ  για τουσ μακθτζσ / τριεσ με ςτόχο τθ 
ψυχαγωγία τθ χαρά . 

Άποψθ που κα ενιςχφςει αυτι τθν κατεφκυνςθ , είναι και 
οι Απόκριεσ ….τα Αποκριάτικα  ικθ και ζκιμα … 





Ποντιακά ικθ & ζκιμα  

 Ζνα ξεχωριςτό κεφάλαιο τθσ Λαϊκισ μασ παράδοςθσ 
είναι τα ικθ και τα ζκιμα του Ρόντου τα οποία ζφεραν 
μαηί τουσ οι ζλλθνεσ του Ρόντου οι παπποφδεσ και  οι 
γιαγιάδεσ μασ μετά τον Ξεριηωμό από τισ εςτίεσ τουσ . 

 Ικθ και ζκιμα που διαςϊκθκαν μζχρι τισ μζρεσ μασ και 
μεταφζρονται ευλαβικά από γενιά ςε γενιά   

 Τα ζκιμα κατά τθν περίοδο τθσ Αποκριάσ ςτον Ρόντο 
είχαν να κάνουν με τθ προετοιμαςία για τθ Σαρακοςτι  

 Και τθν περίοδο τθσ Νθςτείασ του Ράςχα. 



Πόντοσ ικθ & ζκιμα του Τριωδίου  
 

Κακαρά Δευτζρα , Ο Κουκουράσ , Το γαϊτανάκι , Τα 
Εμπονζςτια  

Τι είναι το Τριώδιο ; 

Αναφζρεται ωσ θ χρονικι περίοδοσ3 εβδομάδων πριν τθ 
μεγάλθ νθςτεία τθσ Σαρακοςτισ  

1θ εβδομάδα –Κυριακι του Τελώνθ( ταπείνωςθ ) 

2θ εβδομάδα – Κυριακι του Αςώτου  

                                (διδαχι τθσ  μετάνοιασ ) 

3θ εβδομάδα (Κυριακι Απόκρεω τελευταία Κυριακι ) 



Κακαρά Δευτζρα : Σταχτοδευτζρα των Ποντίων  

 

Θ θμζρα αυτι ιταν θμζρα κακαριότθτασ και 
προετοιμαςίασ για τθν περίοδο τθσ Σαρακοςτισ .Οι 

νοικοκυρζσ ςτον  Ρόντο κακάριηαν εντατικά όλα τα ςκεφθ 
τθσ κουηίνασ , ςφμφωνα με τθ παράδοςθ , για να μθ 

υπάρχει ίχνοσ από τροφζσ τισ ‘’ μαντηιριγμζνεσ’’ 
(οι τροφζσ που καταλφουν τθ νθςτεία ) 

 
Θ ονομαςία Σταχτοδευτζρα ζρχεται από τισ νοικοκυρζσ του 

Ρόντου όπου  τότε ζβραηαν νερό με ςτάχτθ ςε ζνα 
μεγάλο καηάνι για να πλφνουν με αυτό και να γυαλίςουν 

όλα τα μεταλλικά αντικείμενα   





               Κουκαράσ (χειροποίθτθ καταςκευι ) 

Οι μθτζρεσ ςτον Ρόντο για να φοβίςουν τα παιδιά τουσ να 
κρατιςουν νθςτεία μζχρι το Ράςχα καταςκεφαηαν , ζνα 
ςκιάχτρο , ζνα κρεμμφδι μεγάλο ι μια πατάτα με κοτςάνι 
για να μπορεί να δζνεται ςτο ταβάνι του ςπιτιοφ. Ιταν 
μαυριςμζνο με μουςτάκια –ριηίδια με άςπρα μεγάλα 
μάτια . Επάνω ς αυτό κάρφωναν 7 φτερά από κόκορα ,ι 
από κότα (τόςεσ ιταν οι εβδομάδεσ τθσ νθςτείασ ). Θ 
τοποκζτθςθ του Κουκαρά ςτο ταβάνι του ςπιτιοφ ζπρεπε 
να γίνει  χωρίσ να αντιλθφκοφν τα παιδιά. Το κρζμαςμα 
γίνονταν τθ Κακαρά Δευτζρα . 

Πταν ξφπναγαν τα παιδιά ο Κουβαράσ ιταν ςτο ταβάνι,  

Κάκε εβδομάδα ζβγαηαν και ζνα φτερό , μζχρι να βγουν 
και τα 7 φτερά κάτι που ςιμαινε ότι τελείωςε θ νθςτεία  





         Το Γαϊτανάκι  

Στα ζκιμα τθσ Αποκριάσ  ςτθ περιοχι  του Ρόντου  και τθσ 
ευρφτερθσ Μ. Αςίασ ςυναντάμε   και το Γαϊτανάκι  . 

Μάλιςτα ο χορόσ με το Γαϊτανάκι ,  ζκιμο που ζφεραν οι 
πρόςφυγεσ  ςτθν Ελλάδα .Ο χορόσ είναι κυκλικόσ και 
αποτελείται από 13 άτομα , ςτο κζντρο του χοροφ 
υπάρχει ζνασ  ςτφλοσ  από τον οποίο είναι κρεμαςμζνεσ 
12 πολφχρωμεσ κορδζλεσ , τα γαϊτάνια . 

 Κάκε χορευτισ κρατάει μια κορδζλα και εναλλάςςεται με 
το ταίρι του ςτο γαϊτάνι, με αυτό τον τρόπο οι χορευτζσ 
με τισ κορδζλεσ χορεφουν –πλζκοντασ τισ κορδζλεσ ςε 
ςχζςθ με το ςτφλο  δθμιουργϊντασ μια πλεξοφδα . 



        Εμπονζςτια  

Θ ζκφραςθ « Εμπονζςτια » ςτθ ποντιακι διάλεκτο 
προζρχεται , από τθ ςθμαςία τθσ λζξθσ  

«από τθν νθςτεία » (εμβαίνω εισ τθν νθςτεία ) ιταν θ 
Αποκριά ςτον Ρόντο .Τθν τελευταία εβδομάδα τθσ 
Αποκριάσ οι νζοι γλεντοφςαν , ζτρωγαν και ζπιναν , 

μαςκαρεφονταν και τριγυρνοφςαν ςτα ςπίτια τθσ πόλθσ 
/του χωριοφ που ηοφςαν . Χαρακτθριςτικό ιταν ότι 

μαςκαρεφονταν  φοροφςαν φουςτανζλα και 
περικεφαλαία του Μ. Αλζξανδρου , επάνω ςε άλογα 

μιμοφνταν τθν «Πορεία του Μ. Αλεξάνδρου » , το ζκιμο 
αυτό αναβιϊνει και ςτισ μζρεσ μασ ςε πολλζσ περιοχζσ . 





Προτάςεισ , τι μπορώ να δθμιουργιςω με τουσ 
μακθτζσ /τριεσ 

  Ρροτείνετε ,Εργαςίεσ  για τουσ μακθτζσ ςε Ατομικό & Ομαδικό  επίπεδο Θκϊν 
, Εκίμων από τόπουσ καταγωγισ των μακθτϊν  αφοφ ςυηθτιςετε μαηί τουσ  

 (Επιλζγω περιοχι ) 

  Ενθμερϊςτε τουσ  μακθτζσ  το χρόνο που κα  παρουςιάςουν τισ εργαςίεσ  

 Ηθτιςτε να περιγράψουν τθν περιοχι γεωγραφικά  και ιςτορικά που ζχετε 
επιλζξει  

 Μπορείτε να ηθτιςετε να ςασ  ηωγραφίςουν ,κζματα που ζχουν ςχζςθ με 
κάποιο δρϊμενο  

 Συγκεντρϊςτε  τισ εργαςίεσ των μακθτϊν  

(Στισ επόμενεσ 2 διαφάνειεσ ενδεικτικά παρακζτω περιοχζσ με τα Αποκριάτικα 
ζκιμα , μπορείτε να ορίςετε ομάδεσ και με κλιρο να δϊςετε περιοχζσ ςτουσ 
μακθτζσ / τριζσ ςασ , για να εργαςτοφν πάνω ςτα προτεινόμενα ικθ /ζκιμα , 
να παρουςιάςουν ςτθ τάξθ το υλικό πάνω ςτο οποίο εργάςτθκαν ) 





Ενδεικτικά  ικθ και ζκιμα από τον τόπο μασ  

Θεςςαλονίκθ :«Κουδουνοφόροι » 
Πανάρχαιο ζκιμο , ςχετίηεται με τθ γονιμότθτα . 

Νάξοσ  :« Κορδελάτοι , Φουςτανελάτοι » 

Ιωάννινα :«Οι Τηαμάλεσ » 

Κζρκυρα : «Χορόσ των παπάδων » , «Κορφιάτικοσ 
Γάμοσ » 

 Κοηάνθ : « Φανοί » 

Κριτθ :«Αρπαγι τθσ Νφφθσ » , «Καμιλα » 

Γαλαξίδι :« Αλευροπόλεμοσ  » 

Πελοπόννθςοσ  Μεκώνθ :«του Κουτροφλθ ο Γάμοσ » 

 







Νάουςα  : «οι Μποφλεσ » 

Τινοσ : «Αποκριάτικοσ Χορόσ ,Αλφαβθτάρι τθσ Αγάπθσ » 

Ηάκυνκοσ : « Βενετςιάνικοσ Γάμοσ » 

Χίοσ: « Κουδουνάτοι » , «Μόςτρα » «Το Ταλίμι » 

Ξάνκθ: «Το κάψιμο του Τηάρου  » 

Σκόπελοσ : « Η Τράτα » 

 *( για κάκε τμιμα πάντα ςυγκεντρϊνουμε  το υλικό και 
προςπακοφμε να βάλουμε περιλθπτικά –ανάλογα με το 
κζμα , το υλικό ςτθν Ιςτοςελίδα του Σχολείου, ςτο κομμάτι 
που αντιςτοιχεί ςτθ ΦΥΣΙΚΗ ΑΓΩΓΗ , χωριςτά για κάκε τάξθ . 

Πχ ΦΥΣΙΚΗ ΑΓΩΓΗ Α ϋ Τάξθ – Γυμνάςιο /Λφκειο /ΕΠΑΛ.. 

      ΦΥΣΙΚΗ ΑΓΩΓΗ Β ϋ Τάξθ …. 

       ΦΥΣΙΚΗ ΑΓΩΓΗ  Γ ϋ Τάξθ ) …. 

 το όνομα του ΥΠΕΥΘΥΝΟΥ ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΙΚΟΥ ΠΕ11) 

 

 



Πθγζσ  

 Εγκυκλοπαίδεια Ποντιακού Ελληνιςμού  
   (Μαλλιάρησ παιδεία ) 
 https://mail.google.com/mail/u/0?ik=b9abb58c6a&view=pt&search 
   
 https://mail.google.com/mail/u/0/?tab=wm#inbox/FMfcgxwLsmkgH 
   
 http://www.arttravel.gr/arttravel-best_apokries/article/16083/apokriatika-

ethima-se-olh-thn-ellada 
 https://dimosmakrakomis.gov.gr/episkeptes/apokriatika-ithi-ethima 
  
 http://www.arxeion-politismou.gr/2017/01/geros-kai-korela-Skyrou.html 
   
 ΣΟ ΑΛΦΑΒΗΣΑΡΙ ΣΗ ΑΠΟΚΡΙΑ : 
 https://www.kathimerini.gr/k/travel/1011963/to-alfavitari-tis-apokrias 
   
 ΕΜΠΟΝΕΣΙΑ -ΠΟΝΣΟ 
 https://mnimesellinismou.com/neoteriellada/-emponestia 
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Στο ςκοτάδι να απαντάσ με φϊσ  
Στθ κακία με γζλιο  
Στθ κλίψθ με ελευκερία  
                                      Ν. Καηαντηάκθσ 

Καλι Επιτυχία ςτο ζργο ςασ με τθ ευχι να ανοίξουν 
τα ςχολειά μασ !  


