
Ενδεικτικζσ Αςκιςεισ-Παιχνίδια Ψυχοκινθτικισ για κλειςτό χϊρο 

 

 

 

Αγαπθτοί γονείσ, 

Παρακάτω ςασ δίδονται ενδεικτικά κάποιεσ δραςτθριότθτεσ προςαρμοςμζνεσ ςτθν ζλλειψθ 

χϊρου και διακζςιμων υλικϊν, ϊςτε να μποροφν εφκολα να εκτελεςκοφν από τα παιδιά ςτο 

ςπίτι, με τθν κακοδιγθςθ και τθν παρότρυνςθ τθ δικι ςασ. Ζχουν επιλεγεί δραςτθριότθτεσ,  

ωσ επί το πλείςτον, απλζσ  και οικείεσ ςτα παιδιά, ϊςτε να απευκφνονται ςτθν πλειονότθτα 

των μακθτϊν μασ  οι οποίεσ, ωςτόςο, εξαςκοφν το ςφνολο των παραμζτρων του φάςματοσ 

τθσ ψυχοκινθτικισ  και διατθροφν τα παιδιά ςε εγριγορςθ, ενεργοποιοφν  το μεταβολιςμό, 

ςτοχεφουν ςτθν διαρκι εξάςκθςθ τθσ ςκζψθσ, τθσ κινθτικισ και αντιλθπτικισ ικανότθτασ, 

αρκεί να επαναλαμβάνονται ςε ςυςτθματικι βάςθ. Κακθμερινά, αν είναι εφικτό, 

επιλζγουμε 2 ζωσ 3 από αυτζσ και για ζνα μιςάωρο, ςυνολικά, μαηί με τα διαλείμματα, 

εμπλζκουμε το παιδί ςτθ διαδικαςία τθσ εκ περιτροπισ εξάςκθςθσ ςε αυτζσ.  

θμειϊνεται πωσ και θ δικι ςασ ςυμμετοχι ςτο πρόγραμμα  κα δϊςει ςτο παιδί επιπλζον 

κίνθτρο και χαρά. 

Σζλοσ, προτείνεται θ δικι ςασ αρχικι επίδειξθ -εκτζλεςθ τθσ άςκθςθσ, για τθν καλφτερθ 

δυνατι οπτικι αναπαράςταςθ από πλευράσ του μακθτι και τθν αποφυγι άςκοπων 

επιβαρφνςεων. 

Θ ΟΜΑΔΑ ΣΩΝ ΚΑΘΘΓΘΣΩΝ ΕΙΔΙΚΘ ΦΤΙΚΘ ΑΓΩΓΘ ΣΟΤ 1ου ΕΕΕΕΚ ΘΕ/ΝΙΚΘ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 A. Αδρι Κινθτικότθτα  

1.Ηθτάμε από το παιδί να πάει ςτο δωμάτιό του και να γυρίςει ι γενικά να διανφςει μια 

προκακοριςμζνθ απόςταςθ: περπατϊντασ ςτα τζςςερα όπωσ ο ςκφλοσ, βαριά όπωσ ο 

ελζφαντασ, ακόρυβα όπωσ το ποντίκι, αδζξια όπωσ θ πάπια, ςθκϊνοντασ το κεφάλι όςο 

γίνεται ψθλότερα όπωσ θ καμθλοπάρδαλθ, με πθδθματάκια όπωσ το βατραχάκι ι ο 

λαγόσ κτλ.  

   

  

2. Σο παιδί περπατάει γφρω από το τραπζηι ςτισ μφτεσ των ποδιϊν του και επιςτρζφει από 

τθν αντίκετθ πλευρά περπατϊντασ ςτισ φτζρνεσ.  

   

3. Ηθτιςτε από το παιδί να κυλιςτεί ςτο πάτωμα από τον ζνα τοίχο ςτον άλλο (βαρελάκια). 



    

 4. Δείξτε του να χτυπάει τα χζρια του και να πρζπει ςυγχρόνωσ να πθδάει(Ρυκμικά: 3 

παλαμάκια-1 αλματάκι,  2 προσ 1, 1 προσ 1 κοκ). 

   

5. χθματίςτε ςτο πάτωμα ζνα κφκλο. Σο παιδί πθδάει με ενωμζνα τα πόδια μζςα και ζξω 

από τον κφκλο. Να επαναλάβει με το ζνα πόδι αν μπορεί(δεξί- δεξί, αριςτερό- αριςτερό). 

Μζςα ανοίγω-ζξω κλείνω. Μζςα κλείνω-ζξω ανοίγω κοκ  

    

6. Βάλτε διάφορα εμπόδια (καρζκλεσ, ςκαμπό, βιβλία κτλ) ςτο δωμάτιο. Σο παιδί πρζπει να 

τρζχει ανάμεςα χωρίσ να τα αγγίξει, είτε ελεφκερα ςτο χϊρο είτε ακολουκϊντασ 

προκακοριςμζνθ πορεία τθρϊντασ τισ εντολζσ ςασ. 

 



 

B. Λεπτι Κινθτικότθτα  

1.Σο παιδί περπατάει με το ζνα χζρι τεντωμζνο, εμπρόσ ι πλάι,  ζχοντασ ςτο επάνω μζροσ 

του χεριοφ ζνα κουτάλι. Δυςκολεφοντασ τθν άςκθςθ, το παιδί κρατάει το κουτάλι με το ζνα 

του χζρι ενϊ ταυτόχρονα με το άλλο χζρι τοποκετεί μζςα ζνα βραςτό αυγό, μπαλάκι κτλ. ε 

επόμενο ςτάδιο, το παιδί εκτελεί ςε προκακοριςμζνθ πορεία. Επίςθσ, μποροφμε να 

προςκζςουμε και αυτοςχζδια εμπόδια. ε επόμενο ςτάδιο, δίνοντασ και ψυχαγωγικό τόνο, 

το παιδί ςυμμετζχει ςε αγϊνα ιςορροπίασ αυγϊν με τουσ γονείσ ι τα αδζρφια του. 

  

 2.Προτρζπουμε το παιδί να κρεμάςει και να ξεκρεμάςει 10 μανταλάκια ςε ζνα ςχοινί. ε 

επόμενο ςτάδιο, ελεγχόμενα από εμάσ, κα μποροφςαμε να το εμπλζξουμε ςτθ διαδικαςία 

του απλϊματοσ-μαηζματοσ τθσ μπουγάδασ. 

 

3.«κοφπιςμα ςε πλαίςιο» Ρίχνουμε ςτο πάτωμα του ςπιτιοφ (ι ηθτάμε από το παιδί να 

ρίξει) φαςόλια, ςτραγάλια, φακζσ, ι ότι άλλο βρίςκεται διακζςιμο, ςτζρεο και ςε πολφ 

μικρό μζγεκοσ. Επιλζγουμε ζνα ςθμείο αναφοράσ, πχ  ίςο με ζνα πλακάκι (ι μεγαλφτερο, 

ανάλογα με το πάτωμα που διακζτουμε), και το πλαιςιϊνουμε με κολλθτικι ταινία. τθ 

ςυνζχεια, ηθτάμε από το παιδί να «ςκουπίςει» όςα ρίξαμε ςτον ευρφτερο χϊρο, με ςτόχο 

να τα ςυγκεντρϊςει όλα ςτο προκακοριςμζνο ςθμείο. 



   

 

 

Γ. Ιςορροπία  

1.Δθμιουργιςτε δφο γραμμζσ ςτο πάτωμα με κιμωλία, ςπάγκο, ςχοινί κτλ που να απζχουν 

μεταξφ τουσ είκοςι εκατοςτά και να ζχουν μικοσ τρία περίπου μζτρα. Σο παιδί πρζπει να 

περπατιςει ανάμεςα ςε αυτζσ τισ γραμμζσ χωρίσ να τισ αγγίξει. Να επαναλάβει 

πθγαίνοντασ προσ τα πίςω (αυξομειϊνοντασ τθν απόςταςθ μεταξφ των γραμμϊν, 

αυξομειϊνουμε τον βακμό δυςκολίασ ανά περίςταςθ).  

   

2.Σο παιδί πρζπει να περπατιςει ςε μια νοθτι ευκεία πορεία ιςορροπϊντασ ζνα μεγάλο 

βιβλίο ςτο κεφάλι του.  

 

 

 

 



3.Σο παιδί περπατάει ςτα τζςςερα ςε προκακοριςμζνθ ευκεία γραμμι, κουβαλϊντασ μία 

εφθμερίδα, ζνα βιβλίο ςτθν πλάτθ του.  

 

4.«Περπάτα ςτθ γραμμι». Σοποκετοφμε ςτο πάτωμα χρωματιςτζσ κολλθτικζσ ταινίεσ. 

Αρχικά, μποροφμε να δουλζψουμε με μία μόνο ταινία, ενϊ ςτθ ςυνζχεια μποροφμε να 

αυξιςουμε το βακμό δυςκολίασ τοποκετϊντασ περιςςότερεσ. Προτρζπουμε το παιδί να 

περπατιςει πάνω ςε κάκε ταινία, ακολουκϊντασ το χρϊμα τθσ, προςζχοντασ να μθν 

«φφγει» από τθν πορεία. 

   

5.Αν υπάρχει, βάλτε το παιδί να περπατιςει πάνω ςε ζναν πάγκο ι ζςτω να ιςορροπιςει 

για κάποια δευτερόλεπτα και ςταδιακά αυξάνουμε το χρόνο παραμονισ. 

 

 

ΘΜΕΙΩΘ: (ΠΡΟΑΙΡΕΣΙΚΑ) ΚΑΙ ΑΝΑΛΟΓΑ ΜΕ ΣΙ ΔΤΝΑΣΟΣΘΣΕ ΣΟΤ ΜΑΘΘΣΘ,ΠΡΟΣΕΙΝΕΣΑΙ 

Θ ΠΑΡΟΧΘ ΒΟΘΘΕΙΑ ΣΟ ΜΑΘΘΣΘ ΤΜΦΩΝΑ ΜΕ ΣΙ ΕΙΚΟΝΕ. 

Δ. Οπτικοκινθτικόσ υντονιςμόσ 

Σημειώνεται εδώ πωσ όλεσ οι αςκήςεισ ή παιχνίδια που περιλαμβάνουν μπαλόνια, 

μπάλεσ, μπαλάκια και αυτοςχζδια όργανα ςτόχευςησ, και εμπεριζχουν πιάςιμο, πζταγμα 



και υποδοχή, από μικρή ή μεγαλφτερη απόςταςη, των παραπάνω αντικειμζνων 

εμπίπτουν ςτο ςτόχο τησ ςυγκεκριμζνησ αντιληπτικοκινητικήσ κατηγορίασ (ςυντονιςμόσ-

ςυνεργαςία ματιοφ-χεριοφ, ματιοφ-ποδιοφ). ε κάκε περίπτωςθ ξεκινάμε με όςο το 

δυνατόν μεγαλφτερο και ελαφρφτερο αντικείμενο, ςτθν προκειμζνθ περίπτωςθ μπαλόνι!  

    

 

2. «Πζταγμα χειροποίθτων ςτεφανιϊν». Χρειαηόμαςτε χάρτινα πιάτα, χρϊματα, κολλθτικι 

ταινία και ζνα ρολό κουηίνασ (χωρίσ το χαρτί). Αφοφ κόψουμε τθ βάςθ των πιάτων και 

αφιςουμε το γφρω-γφρω, βάηουμε το παιδί να τα ηωγραφίςει. τθ ςυνζχεια, κολλάμε το 

ρολό πάνω ςε ζνα αναποδογυριςμζνο πιάτο (ι οποιαδιποτε επίπεδθ, μικρι, ςτακερι και 

ςχετικά βαριά επιφάνεια, και προτρζπουμε το παιδί να ςτακεί ςε προκακοριςμζνθ 

απόςταςθ και να πετάξει ζνα – ζνα τα χάρτινα πιάτα (χάρτινουσ κρίκουσ πλζον) με ςτόχο να 

τα περάςει μζςα από το ρολό. 

 

 

3. «Βόλεϊ με πόδια». Εναλλακτικά, ςε επόμενο ςτάδιο, και αυξανόμενο βακμό δυςκολίασ, 

το μόνο που χρειαηόμαςτε είναι ζνα μπαλόνι, το οποίο πετάμε ο ζνασ ςτον άλλο 

χρθςιμοποιϊντασ μόνο τα πόδια μασ, ζχοντασ το ςϊμα ςτο ζδαφοσ και χρθςιμοποιϊντασ τα 

χζρια μασ για τθν ςτιριξθ και ιςορροπία του ςϊματοσ ςε αυτό (παλάμεσ πίςω από τθ μζςθ, 

κάτω απ ’τθ λεκάνθ, δίπλα ςτο ςϊμα και παράλλθλα με το ζδαφοσ. 



 

 

Ε. Πλευρικότθτα-Αμφιπλευρικότθτα 

 θμειϊνεται πωσ αν ςτισ αςκιςεισ τθσ αμζςωσ προθγοφμενθσ υποκατθγορίασ 

ςυμπεριλάβουμε τα ςτοιχεία-ζννοιεσ: δεξί-αριςτερό χζρι, πόδι, δεξιά- αριςτερά 

κατεφκυνςθ επιτυγχάνεται και ο ςυγκεκριμζνοσ ςτόχοσ. 

Ενδεικτικά: 

1.Παιχνίδια με το μπαλόνι. Θα πρζπει να το χτυπά μόνο με το δεξί ι μόνο με το αριςτερό 

χωρίσ να πζςει ςτο πάτωμα. 

 2.Πζταγμα τθσ μπάλασ του τζνισ μζςα ςτο καλάκι-κάδο απορριμμάτων μία με το αριςτερό, 

μία με το δεξί κοκ.  

 

Σ. Αίςκθςθ  χϊρου και χρόνου  

Για τθν επίτευξθ των ςτόχων τθσ ςυγκεκριμζνθσ υποκατθγορίασ μασ αρκεί ζνα 

οποιοδιποτε όργανο ι μζςο παραγωγισ ιχου, ι ζνα απλό καςετόφωνο. τόχοσ να 

αντιλαμβάνονται τα παιδιά χρονικά τθν ζναρξθ και λιξθ ενόσ ςυμβάντοσ και να 

αντιδροφν άμεςα ι όςο το δυνατόν πιο γριγορα ςτο θχθτικό ςιμα. υγχρόνωσ, να 

αντιλαμβάνονται και να ελζγχουν μόνα τουσ τθ κζςθ του ςϊματοσ τουσ ςτο χϊρο. Η πιο 

διαδεδομζνθ και δθμοφιλισ δραςτθριότθτα για τθν ςυγκεκριμζνθ ςτόχευςθ είναι οι 

γνωςτζσ ςε όλουσ ςασ «μουςικζσ καρζκλεσ», με τισ διάφορεσ παραλλαγζσ ανά περίςταςθ 

και διακεςιμότθτα χϊρου, ατόμων και εξοπλιςμοφ. Προτείνεται λοιπόν ςε εςάσ με τθν 

προχπόκεςθ να επιμζνουμε επιςταμζνα ςτθν επικζντρωςθ των παιδιϊν ςτθν ζναρξθ και 

τθν παφςθ τθσ μουςικισ. 

  



Επιπλζον:  

1. Περπάτθμα/τρζξιμο ςτο χϊρο, όςο παίηει το καςετόφωνο, και όταν ςταματάει θ μουςικι:  

Μζνουν ακίνθτοι  Μζνουν ακίνθτοι με το ζνα πόδι  Γίνονται όςο πιο μικροί μποροφν- 

βακφ κάκιςμα  Κάκονται οκλαδόν κοκ.  

 

2.<Κατευκφνονται εκεί που τουσ δείχνουμε>. Κακόμαςτε αντιμζτωποι και ςε μικρι 

απόςταςθ μεταξφ μασ ςτο χϊρο και υποδεικνφουμε κινιςεισ και κατευκφνςεισ ςτα παιδιά. 

Οι αλλαγζσ  κάκε φορά γίνονται με ςφφριγμα ι οποιοδιποτε θχθτικό ςιμα:  Δείχνω 

δεξιά/αριςτερά και κάνουν πλάγια βιματα δεξιά/αριςτερά  Δείχνω μπροσ/πίςω και 

τρζχουν μπροςτά ι πθγαίνουν με πίςω βιματα, πίςω  Δείχνω πάνω και κάνουν άλματα 

προσ τα πάνω  Δείχνω κάτω και κάκονται κάτω οκλαδόν κοκ. 

 

 

 

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ FITNESS 

 Ευρφτερα, μζςω των προγραμμάτων Fitness, ςτοχεφουμε ςτθν βελτίωςθ τθσ αερόβιασ 

ικανότθτασ και γενικότερα ςτθν ενίςχυςθ του κάρδιο-αναπνευςτικοφ ςυςτιματοσ. 

(τθν προκειμζνθ περίπτωςθ, με τισ παρακάτω ενδεικτικζσ αςκιςεισ , επιδιϊκουμε τθν 

προκζρμανςθ του παιδιοφ και τθν ομαλι ενεργοποίθςθ τθσ καρδιάσ και του 

μυοςκελετικοφ ςυςτιματοσ).   

θμείωςθ: Ζχει ιδιαίτερθ ςθμαςία οι παρακάτω αςκιςεισ να εκτελοφνται με ςυνεχομζνθ 

ροι και  για ζνα minimum χρονικό διάςτθμα των 1-2 min.  

 



1. ε ζνα οριοκετθμζνο πλαίςιο (ςτεφάνι ι ςχθματίηοντασ ςτο ζδαφοσ τετράγωνο 

ςχιμα με κολλθτικι ταινία), προτρζπουμε το παιδί να μπαίνει και να βγαίνει με 

επιτόπιο τροχάδθν, τθρϊντασ μία ςυγκεκριμζνθ ρυκμικι ακολουκία: Δεξί μπαίνει- 

αριςτερό μπαίνει- δεξί βγαίνει- αριςτερό βγαίνει. Σονίηουμε ςτο παιδί κατά τθν 

εκτζλεςθ να πατάει ςτο μπροςτινό μζροσ του πζλματοσ (Προτείνονται 3 ςετ 

διάρκειασ 1-2min με ενδιάμεςο διάλειμμα 1 min). 

 

2. Αν ςτο ςπίτι υπάρχει οποιοδιποτε ςκαλοπάτι ι πάγκοσ χαμθλοφ φψουσ , για 

αφξθςθ του βακμοφ δυςκολίασ, θ παραπάνω άςκθςθ εκτελείται με τον ίδιο 

ακριβϊσ τρόπο , αλλά με μικρότερθ διάρκεια ςυνεχόμενθσ εκτζλεςθσ και 

μεγαλφτερα διαλλείματα μεταξφ των ςετ. (Προτείνονται 3 ςετ διάρκειασ 30sec-

1min με ενδιάμεςο διάλειμμα 2min). 

 

3. ε ζνα οριοκετθμζνο πλαίςιο (ςτεφάνι ι ςχθματίηοντασ ςτο ζδαφοσ τετράγωνο 

ςχιμα με κολλθτικι ταινία), αυξάνουμε το βακμό δυςκολίασ με μία πιο ςφνκετθ 

ρυκμικι ακολουκία ωσ εξισ: Δεξί μπαίνω-αριςτερό μπαίνω- άλμα ανοίγω και 

βγαίνω- άλμα κλείνω και μπαίνω-δεξί βγαίνω-αριςτερό βγαίνω. (Προτείνονται 3 

ςετ διάρκειασ 1 min με ενδιάμεςο διάλειμμα 1-2 min). 

 

 



OΡΘΟΩΜΙΚΗ 

τοχεφουμε ςτθν ενδυνάμωςθ βαςικϊν μυϊκϊν ομάδων για τθν ενίςχυςθ του 

κορμοφ (κοιλιακοί-ραχιαίοι) ςε ςυνδυαςμό με αςκιςεισ κινθτικότθτασ για τθν 

βελτίωςθ τθσ ευκαμψίασ και ευλυγιςίασ  μυϊν και αρκρϊςεων. 

ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ 

Από τθν φπτια κζςθ με τα πόδια τοποκετθμζνα ςε ορκι γωνία ςε μία καρζκλα, 

προτρζπουμε τα παιδιά να ςθκωκοφν τόςο ϊςτε:  

A) Mε το δεξί χζρι να ακουμπιςουν το δεξί γόνατο και επαναφορά-αριςτερό 

χζρι το αριςτερό γόνατο και επαναφορά. 

 

Β) Με τα δφο χζρια ταυτόχρονα ακουμποφν τα δφο γόνατα και επαναφορά. 

 

 Προτείνεται 3 ςετ επί 8-10 επαναλιψεισ με ενδιάμεςο διάλειμμα 1min 

Σονίηουμε ςτο παιδί ότι δεν πρζπει να κρατάει τθν αναπνοι του κατά τθν 

εκτζλεςθ, αλλά να αναπνζει κανονικά, και μάλιςτα, αν γίνεται αντιλθπτό από 

το παιδί, να εκπνζει κακϊσ ανεβαίνει και να ειςπνζει κατά τθν επαναφορά. 

 

 

 

 

 



ΡΑΧΙΑΟΙ 

Από πρθνι κατάκλιςθ: 

Α. Σο παιδί ςθκϊνει ταυτόχρονα και μόνον αυτά, δεξί χζρι-αριςτερό πόδι και εν 

ςυνεχεία αριςτερό χζρι- δεξί πόδι, εναλλάξ, όπωσ ςτο υπόδειγμα. 

 

Β. από τθν ίδια αρχικι κζςθ, ο κορμόσ και θ λεκάνθ παραμζνουν ςτακερά ςτο 

ζδαφοσ, το κεφάλι ςε φυςικι κζςθ ςτθν προζκταςθ του κορμοφ και ςθκϊνει 

ταυτόχρονα χζρια και πόδια, παραμζνοντασ ςτθν κζςθ αυτι για ζνα minimum 

χρονικό διάςτθμα, (μετράμε μζχρι το 10 και επαναφορά), όπωσ ςτο υπόδειγμα. 

 

Προτείνονται 3 ςετ επί 8-10 επαναλιψεισ με ενδιάμεςο διάλειμμα 1min. 

 

ΑΚΗΕΙ ΚΙΝΗΣΙΚΟΣΗΣΑ ΚΑΙ ΕΤΚΑΜΨΙΑ 

Σο παιδί κάκεται ςε μια καρζκλα με κορμό ίςιο και τθν πλάτθ να εφάπτεται 

ςτθν καρζκλα, κρατϊντασ μία ράβδο ςτα χζρια (εναλλακτικά πλάςτθσ ι 

ςκουπόξυλο κ.λ.π.) όπωσ ςτο υπόδειγμα: 

Α. ηθτάμε από το παιδί να υψϊςει τθν ράβδο πάνω από το κεφάλι, με αργι 

κίνθςθ και διατθρϊντασ τα χζρια τεντωμζνα. το ςθμείο αυτό παραμζνει, 

μετρϊντασ μζχρι το 10 και επαναφορά. 3 ςετ επί 8-10 επαναλιψεισ. 



 

Β. Από τθν ίδια αρχικι κζςθ αλλά κρατϊντασ τθν ράβδο πάνω από το κεφάλι, 

ανάταςθ, προτρζπουμε το παιδί να κατεβάηει τθν ράβδο πίςω από το κεφάλι 

και επαναφορά ςτθν αρχικι κζςθ, διατθρϊντασ τθν πλάτθ ίςια και χωρίσ να 

ςκφβει το κεφάλι εμπρόσ, όπωσ ςτο υπόδειγμα. 3 ςετ επί 8-10 επαναλιψεισ. 

 


