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Ένα από τα κυριότερα χαρακτηριστικά γνωρίσματα του μικρού
παιδιού είναι η συνεχής κίνηση. Αν παρατηρήσουμε το παιδί θα
δούμε ότι συνεχώς τρέχει, πηδά, αιωρείται, αναρριχάται,
χορεύει ή ασχολείται με κάποια άλλη δραστηριότητα
περισσότερο ή λιγότερο έντονη. Αυτή η έμφυτη και αυθόρμητη
ενεργητικότητα του παιδιού είναι η βάση της ανάπτυξης και της
καλής υγείας του.

Το παιχνίδι γεμίζει το μεγαλύτερο μέρος της ζωής του παιδιού
αυτής της ηλικίας. Είναι το μέσο με το οποίο γνωρίζει τον εαυτό
του, μαθαίνει για τους ανθρώπους, και τον κόσμο γύρω του,
αντιλαμβάνεται τις δυνατότητες και τα όριά του. Συμβάλλει
στην κοινωνικοποίηση του παιδιού. Τα παιδιά με το παιχνίδι
μαθαίνουν να συνεργάζονται, να αναλαμβάνουν ευθύνες και
ρόλους, μαθαίνουν να τηρούν και να σέβονται κανόνες.

Στο Νηπιαγωγείο προγραμματίζουμε δραστηριότητες που
στοχεύουν στην ολική κινητικότητα του παιδιού και προάγουν,
σύμφωνα με το σκοπό της Φυσικής Αγωγής, τη σωματική,
κοινωνική, συναισθηματική και πνευματική ανάπτυξη του
παιδιού. Εξασφαλίζουμε ένα ασφαλές περιβάλλον, τον
απαραίτητο εξοπλισμό και διευκολύνουμε τη συμμετοχή του
παιδιού σε διάφορες δραστηριότητες και παιχνίδια
λαμβάνοντας υπόψη τις ανάγκες και τις δυνατότητες της ηλικίας
του.



Οργάνωση ψυχοκινητικών δραστηριοτήτων (1)

(1) Δομή

Κάθε ψυχοκινητική δραστηριότητα αποτελείται από τρία μέρη:
προθέρμανση- προετοιμασία, κύρια φάση και χαλάρωση.

Προθέρμανση: Σύντομο ζέσταμα των παιδιών μέσα από γρήγορες
κινήσεις. Συνιστά προετοιμασία για ενεργή συμμετοχή στην κύρια
δραστηριότητα ψυχοκίνησης.

Κύρια φάση: Είναι η βασική ψυχοκινητική δραστηριότητα. Για την
υλοποίησή της δίνονται σαφείς οδηγίες και διευκρινίσεις κατανοητές
σε όλους. Ιδανικά η δραστηριότητα συνοδεύεται από μια ιστορία.

Χαλάρωση: Τα παιδιά ησυχάζουν, ηρεμούν και βγαίνουν από το
ρόλο που έχουν υποδυθεί. Χρειάζεται προκειμένου να μειώσουν την
ένταση και να συμμετέχουν με επικέντρωση και αρμονία στο
υπόλοιπο πρόγραμμα.



Οργάνωση ψυχοκινητικών δραστηριοτήτων (2)

(2) Χρόνος
Για τη διεξαγωγή των ψυχοκινητικών δραστηριοτήτων αφιερώνονται είκοσι έως τριάντα λεπτά.

(3) Χώρος
Απαιτείται να είναι άνετος, ασφαλής, φιλικός, ευέλικτος και προσαρμόσιμος. Το πλήθος των παιδιών που
μπορούν να ενταχθούν σε μια ομάδα οργανωμένου ψυχοκινητικού παιχνιδιού εξαρτάται, κυρίως, από
τις χωροταξικές συνθήκες. Ένας ιδανικός αριθμός τέτοιας ομάδας είναι 4-6 παιδιά. Οπότε κάθε ομάδα με
τη σειρά διεξάγει τη δραστηριότητα ενώ οι υπόλοιπες ομάδες με ηρεμία παρακολουθούν. ΣΗΜΕΙΩΣΗ: Η
παρακολούθηση συμβάλλει στην κατανόηση, στην εμπέδωση και τη μάθηση.

(4) Υλικά
Ποικίλα υλικά προσελκύουν το ενδιαφέρον, την περιέργεια και παρακινούν σε ενεργή συμμετοχή.
Ενδεικτικά υλικά, είναι: στεφάνια, κορδέλες, μαντήλια, πάνινες ή πλαστικές μπάλες, μπαλόνια, σεντόνι,
σακουλάκια ισορροπίας, καπέλα, εικόνες για ασκήσεις μίμησης, μαλλί/νήμα, μανταλάκια, χαρτιά Α4,
μουσικά όργανα, χαρτοταινίες, στρωματάκια, κτλ.

(5) Παιδαγωγική ατμόσφαιρα
Είναι σημαντικό να προάγονται η ηρεμία, η ασφάλεια, η κατανόηση, η ενθάρρυνση, η ενεργοποίηση, η
προτροπή για συμμετοχή ενώ παράλληλα να εξασφαλίζεται ο σεβασμός στις επιθυμίες και στον ατομικό
ρυθμό κάθε παιδιού. Επίσης, είναι αναγκαίο να τηρούνται οι κανόνες και οι όροι συμμετοχής που
καθορίζονται εκ των προτέρων με σαφήνεια και εξασφαλίζεται η συμφωνία τους. Κατά τη διεξαγωγή
διευκρινίζουμε πάντοτε την ανάγκη διατήρησης αποστάσεων (για αποφυγή πιθανών αδέξιων
τραυματισμών αλλά και για τη διασφάλιση συναισθηματικής ασφάλειας). ΣΗΜΕΙΩΣΗ: Επιτρέπουμε στο
παιδί να καθορίσει μόνο του το βαθμό της συμμετοχής του και το ρυθμό των δραστηριοτήτων του χωρίς
πίεση. Η ενθάρρυνση μπορεί να είναι λεκτική αλλά και μια βλεμματική επαφή.



Ενδεικτικές προτάσεις παιχνιδιών

 Παιχνιδιών γνωριμίας -
προσαρμογής

 Παιχνιδιών εμπιστοσύνης, 
ενθάρρυνσης, συνεργασίας



Παιχνίδια γνωριμίας - προσαρμογής







Παιχνίδια εμπιστοσύνης, ενθάρρυνσης, 
συνεργασίας





Ενδυνάμωση της αλληλεπίδρασης, του 
συντονισμού, του αμοιβαίου ενδιαφέροντος, της 

κοινής στόχευσης, της αλληλοϋποστήριξης, της 
ενότητας και της ΔΙΑΣΚΕΔΑΣΗΣ



Ας παίξουμε επινοώντας ιστορίες με πρωταγωνιστές τα ζώα και τις 
στάσεις τους.. (γάτα, σκύλος, αετός, φίδι, πεταλούδα, κτλ.)

Μπορείτε να χρησιμοποιήσετε:

 Εικόνες για μιμητικές ασκήσεις

 Λεκτικές περιγραφές στάσεων των ζώων

 Αυθόρμητες επινοημένες ιστορίες

Το παράδειγμα του  Γλάρου

Καθορισμός της στάσης με λεκτική περιγραφή
Καθώς στέκεσαι με τα πόδια ανοιχτά, άπλωσε λίγο τα 
χέρια σου. Τέντωσε το επάνω μέρος του κορμιού σου προς 
τα εμπρός. Τα χέρια σου γίνονται φτερά, ενώ το κεφάλι και 
το βλέμμα σου κοιτάζουν μπροστά. Είσαι έτοιμος/η να 
πετάξεις.. Προσπάθησε να βγάλεις τη φωνή του γλάρου. 
Πώς είναι;

Αυθόρμητη επινοημένη και σύντομη ιστορία ενεργοποίησης
«Μια όμορφη μέρα ένας γλάρος ξύπνησε (κίνηση), άνοιξε τα φτερά του (κίνηση), τέντωσε καλά φτερά 
και κεφάλι (κίνηση) και με βλέμμα να κοιτά τον ουρανό (κίνηση) πέταξε (κίνηση στο χώρο).  Οι 
φτερούγες του ανοιγόκλειναν δυνατά (κίνηση) μα σε λίγο κουράστηκε και ανοιγόκλειναν σιγανά 
(κίνηση)… [συνάντησε εμπόδια- αέρα-κύματα κτλ.. , κάθισε να ξεκουραστεί, επιστροφή]» .Συνεχίστε 
την ιστορία. Κατά την επανάληψη προσθέστε σχετικούς ήχους. Αξιολογήστε το αποτέλεσμα. Πώς 
νιώσατε πετώντας; Άραγε πώς νιώθουν οι γλάροι, όταν…  



Παιχνίδια χαλάρωσης
μετά από άσκηση

• Καθόμαστε ή ξαπλώνουμε αναπαυτικά. Κλείνουμε τα μάτια μας και παίρνουμε βαθιές
αναπνοές. Σφίγγουμε το σώμα μας όσο πιο δυνατά γίνεται, τα πόδια, τα χέρια, τους γοφούς, το
πρόσωπο και κρατάμε για λίγο αυτή την ένταση. Στη συνέχεια χαλαρώνουμε εντελώς και
αναπνέουμε βαθιά. Επαναλαμβάνουμε για λίγο.

• Ξεκινώντας με τον ίδιο χαλαρό τρόπο, ακούγοντας μουσική, μεταφερόμαστε νοερά σε τοπία
που μας χαλαρώνουν, ακούμε ήχους, μυρίζουμε, φανταζόμαστε, ονειρευόμαστε, κτλ.

• Ξαπλώνουμε στη μοκέτα/ στρωματάκια και κλείνουμε τα μάτια. Αναπνέουμε βαθιά 2- 3 φορές
και αρχίζουμε να τεντωνόμαστε σαν να ξυπνάμε από βαθύ ύπνο αφήνοντας το σώμα να
χαλαρώσει.

• Όλοι καθόμαστε με διπλωμένα τα γόνατα και το κεφάλι πεσμένο μπροστά σαν άψυχες
μαριονέτες. Ο/Η νηπιαγωγός δίνει τα παραγγέλματα και αρχίζει να ζωντανεύει ένα - ένα τα
μέλη μέχρι να σταθούν τα σώματα όρθια ή τεντωμένα.

• O/Η νηπιαγωγός βάζει μια απαλή μουσική και λέει στα παιδιά να φανταστούν ότι είναι
μαριονέτες και τους ζητά να πάρουν τη στάση μιας μαριονέτας όταν κανείς δεν την κρατά
όρθια. Έτσι λοιπόν ξεκινούν με το να είναι σκυμμένα με ελεύθερα τα μέλη τους. Στη συνέχεια ο
συντονιστής δίνει κάποια παραγγέλματα (σηκώστε αργά το αριστερό σας χέρι σαν να κρεμόταν
από μια κλωστή, γυρίστε αργά το κεφάλι σας αριστερά, τινάξτε το αριστερό σας πόδι απότομα
προς τα αριστερά..) σαν να κινούσε τα νήματα της μαριονέτας μέχρι να την στήσει όρθια, στην
στάση που αυτός επιθυμεί, δίνοντας ακόμα και την έκφραση προσώπου που θέλει.


