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Ομάδα 
Συντονίστρια προγράμματος: 

● Τριανταφυλλιά Λέου Ειδικότητα ΠΕ11 ΕΑΕ 

Εκπαιδευτικοί που συμμετείχαν στο πρόγραμμα: 

● Αθανάσαρου Αικατερίνη ΠΕ60 ΕΑΕ 

● Σοκόρη Μαρία ΔΕ01 



3 

Θεματικές ενότητες 

Το πρόγραμμα εντάσσεται στην γενικότερη προσπάθεια 
για την προαγωγή της υγείας των μικρών μαθητών 
και την ενεργή συμμετοχή τους σε ψυχοκινητικά 
προγράμματα άσκησης. Συγκριμένα : 

✔ Γνωριμία με το σώμα και τη θέση του στο περιβάλλον. 

✔ Γνωριμία των μαθητών με την παιδική γιόγκα. 

✔ Μαθαίνω τα ζώα (κίνηση, ήχο, εικόνα). 

✔ Ενίσχυση και ανάπτυξη αδρής και λεπτής 
κινητικότητας. 
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Παιδαγωγικοί στόχοι 

● Βελτίωση δύναμης, ευλυγισίας, ιδιοδεκτικότητας, ισορροπίας. 

● Ενίσχυση αισθητηριακής και αντιληπτικής ικανότητας μέσα 
από θέσεις και στάσεις εμπνευσμένες από τη φύση και το 
ζωικό βασίλειο 

● Να γνωρίσουν και να μάθουν τα ζώα (κίνηση, ήχο, εικόνα) 

● Ενίσχυση μνήμης,  ικανότητας συγκέντρωσης 
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Μεθοδολογία 

➢ Συνεδρίες: 2 φορές / εβδομάδα. 

➢ Διάρκεια: 15 λεπτά από τη διδακτική ώρα. 

➢ Διάστημα: Ιανουάριος 2022 – Ιούνιος 2022. 

➢ Χώρος: Γυμναστήριο σχολικής μονάδας. 
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Υλικό 
✔ Στρώματα 

✔ Καρτέλες με YOGA pose 

✔ Επιτραπέζιο παιχνίδι Yoga 
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Συμμετέχοντες 

➔2 κορίτσια 

➔5 αγόρια 
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Διαδικασία 

➢ Παρουσίαση του ζώου (προβολή βίντεο, εικόνας) 

➢ Επίδειξη της στάσης  (yoga pose) από τη γυμναστήρια 

➢ Εκτέλεση της στάσης 

➢ Διορθωτικές κινήσεις 

➢ Μίμηση ζώου 
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Πεδία σύνδεσης με αναλυτικά προγράμματα 

Το καινοτόμο πρόγραμμα αποβλέπει στα παρακάτω 
γνωστικά αντικείμενα και τομείς ανάπτυξης : 

✔ Συναισθηματικό τομέα : συνεργασία, υπομονή, 
αυτοπειθαρχία, θέληση, συμμετοχή. 

✔ Γνωστικό τομέα : δημιουργικότητα, αναγνώριση της 
πληροφορίας. 
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Πεδία σύνδεσης με αναλυτικά προγράμματα 

➢Κινητικό τομέα: 

Ανάπτυξη κινητικών δεξιοτήτων : απλές και σύνθετες 
δεξιότητες 

Αντιληπτικές ικανότητες :κιναισθητική αντίληψη, 
οπτική, ακουστική, ικανότητες συντονισμού, αντίληψη 
μέσω αφής 

Φυσικών και σωματικών ικανοτήτων :ευλυγισία, 
ευκινησία: 

Προαγωγή της υγείας και ευεξίας 

Ανάπτυξη εκφραστικής και δημιουργικής κίνησης. 
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Αξιολόγηση 

✔ Αξιολογικά τεστ ως προς τη μυϊκή αντοχή, ισχύ, ευλυγισία, 
ισορροπία. 

✔ Μέσω παρατήρησης 

✔ Αξιολόγηση: πριν και μετά την ολοκλήρωση του προγράμματος. 
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Αξιολόγηση 
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Υλοποίηση του προγράμματος 

✔Παρουσίαση του ζώου 
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Υλοποίηση του προγράμματος 

✔ Επίδειξη και εκτέλεση της στάσης 
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Υλοποίηση του προγράμματος 

✔ Διορθωτικές 
κινήσεις 



16 

Παιχνίδι YOGA 
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Υλοποίηση του προγράμματος 

✔ Μίμηση ζώου 
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Υλοποίηση του προγράμματος 
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Υλοποίηση του προγράμματος 
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Υλοποίηση του προγράμματος 
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Υλοποίηση του προγράμματος 
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Αποτελέσματα 
↑ Εκτέλεση απλών και σύνθετων ασκήσεων 
↑ Ισορροπία 
↑ Ευλυγισία 
↑ Μυική αντοχή 
↑ Κιναίσθηση & ιδιοδεκτικότητα 
↑ Οπτικοκινητικός & συντονισμός 
↑ Δεξιότητα μίμησης 
↑ Αναγνώριση πληροφορίας 
↑ Ακολουθία οπτικών οδηγιών 
↑ Συμμετοχής 
↑ Εκφραστική και δημιουργική κίνηση 
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Συμπεράσματα 

✔ Βελτίωση σε όλους τους τομείς: κινητικό – γνωστικό – 
συναισθηματικό 

✔ Αύξηση ισορροπίας, ευλυγισίας & μυϊκής αντοχής 

✔ Αναγνώριση της πληροφορίας 

✔ Δεξιότητα μίμησης 

✔ Αύξηση συμμετοχής 

✔ Βελτίωση κιναίσθησης & ιδιοδεκτικότητας 
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Συμπεράσματα 
 

➢ Το εκπαιδευτικό πρόγραμμα με τίτλο “Γυμνάζομαι 
και μαθαίνω για τα ζώα (Baby Yoga)” φάνηκε να 
επιδρά θετικά σε όλους μαθητές. 

➢ Το κάθε παιδί ανταποκρίνεται διαφορετικά και 
βιώνει σε μεγαλύτερο ή μικρότερο βαθμό τα οφέλη 
της Υoga. 

➢ Ανεξαρτήτως ποσού ή διάρκειας ο κάθε μαθητής 
μπορεί να αντιληφθεί το σώμα του και να βελτιώσει 
βασικούς τομείς: κινητικό, γνωστικό, 
συναισθηματικό. 

➢ Η φυσική αγωγή στις νηπιακές ηλικίες είναι 
καθοριστική. 
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Σας ευχαριστώ για την 
προσοχή σας 
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