
Άικα εηο κήθνο 
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ΦΥΣΗΚΖ ΑΓΩΓΖ 

ΘΔΜΑΤΗΚΖ ΔΝΟΤΖΤΑ 

 

 

1
ορ

 ΣΚΟΠΟΣ (1
Ο

 μάθημα) 
Αλάπηπμε θηλεηηθώλ δεμηνηήησλ θαη ηθαλνπνηεηηθή εθηέιεζε 

νξηζκέλσλ από απηέο 

1
ορ

 και 4
ορ

 Σηόσορ 
 Γλώζε ηεο ηερληθήο ηνπ άικαηνο ζε κήθνο 

 πλδπαζκόο βαζηθώλ θηλεηηθώλ δεμηνηήησλ.  

Γνώζη 
 Όηη δηδάρζεθαλ ζην Γεκνηηθό. 

 Πξνεγήζεθαλ καζήκαηα κε αικαηηθέο αζθήζεηο. 

Δπιδιώξειρ Πεπιεσόμενα 

Φ

π

ό

ν Οπγάνωζη Σημεία έμθαζηρ 

 

Κύπια επιδίωξη 

1.Σα παηδηά λα κάζνπλ 

λα ζπλδπάδνπλ ην 

ηξέμηκν κε ην άικα. 

 

Δπιμέποςρ 

επιδιώξειρ 

1.Να κάζνπλ λα 

ηξέρνπλ κε ξπζκό ζε 

επηηάρπλζε. 

2.Να κάζνπλ λα 

δίλνπλ ώζεζε κε ην 

έλα πόδη. 

3.Να κάζνπλ λα 

αλεβάδνπλ ην γόλαην 

κεηά ηελ ώζεζε. 

 

 

Μέζα 

1. ρνιηθή απιή 

2. ρνηλάθηα, 

ζηεθάληα. 

θξεβαηάθηα,   

κηθξά εκπόδηα . 

3. Μπάια 

ρεηξνζθαίξηζεο. 

 

 

 

 

 

Μέθοδορ 

διδαζκαλίαρ 

 

Παηδνθεληξηθή  

 

Πποθέπμανζη 

 

πδήηεζε γηα ηε ζρέζε 

ηξεμίκαηνο θαη ώζεζεο γηα ηελ 

επίηεπμε ηνπ άικαηνο. 

Πξνζέξκαλζε κε παηρλίδη 

ρεηξνζθαίξηζεο ρακειήο 

έληαζεο. 

Γηαηάζεηο. 

Γξνκηθέο αζθήζεηο. 

  

 

 

 

Γπν νκάδεο 

 

Ηκηθύθιην γηα ηηο 

δηαηάζεηο. 

 

Σνλίδνπκε ηελ 

ζεκαζία ηεο θαιήο 

πξνεηνηκαζίαο ησλ 

κπώλ θαη 

αξζξώζεσλ.   

Κύπιο μέπορ 

1. Σξέμηκν ζε απόζηαζε 20 – 

25 κέηξσλ κε επηηάρπλζε.        

3 επαλαιήςεηο  

2. Αζθήζεηο κε άικαηα. 

Σνπνζεηνύκε 5  ζρνηλάθηα  

αλά 4 κέηξα. Να ηξέρνπλ λα 

ηα πεξλνύλ κε άικα 

δίλνληαο έκθαζε ζην 

πάηεκα ηνπ πνδηνύ θαη ζην 

ζήθσκα ηνπ  γόλαηνπ. 

3. Ίδηα άζθεζε αιιά κε 

ζηεθάληα. Σν πόδη ώζεζεο 

λα παηά κέζα ζην ζηεθάλη . 

4. Ίδηα άζθεζε κε πέξαζκα 

πάλσ από ζηξώκαηα . 

5. Δπαλάιεςε ηεο άζθεζεο κε 

πέξαζκα πάλσ από εκπόδηα. 

 

Παισνίδι 
Σύπνπ ζθπηαινδξνκίαο  

απόζηαζεο 15 κέηξσλ. 

ηα 10 κέηξα ( θαη ζηηο δπν 

δηαδξνκέο) βάδνπκε έλα 

ζηξώκα ην νπνίν πξέπεη λα 

πεξάζνπλ κε άικα . 

  

 Υσξίδνληαη ζε 

νκάδεο αλάινγα κε 

ηνλ αξηζκό ησλ 

παηδηώλ πνπ 

ζπκκεηέρνπλ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Υ 

Υ 

Υ 

 

 Ο δξόκνο κε 

επηηάρπλζε πξέπεη 

λα γίλεηαη κε 

πξννδεπηηθή 

αλάπηπμε ηεο 

ηαρύηεηαο θαη ηνπ 

δηαζθειηζκνύ 

ρσξίο ζθίμηκν . 

 Δληνπηζκόο  ηνπ 

πνδηνύ ώζεζεο . 
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2010-2011 

 

 

 

 

 

Αξιολόγηζη 

Σα παηδηά λα 

κπνξνύλ λα ηξέρνπλ 

κε ξπζκό θαη λα 

εθηεινύλ άικα κεηά 

από ώζεζε ζην έλα 

πόδη.  

 

 

Αποθεπαπεία 

 

Παζεηηθέο δηαηάζεηο θαη 

ηαπηόρξνλε ζπδήηεζε γηα ηνλ 

ξπζκό θαη ην άικα. 

  

ε εκηθύθιην 

 

Δπίδεημε ζεηξάο 

εηθόλσλ ηεο 

δηαδηθαζίαο ηεο 

ώζεζεο. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Άικα εηο κήθνο 

Πανηελίδηρ Παναγιώηηρ, Ξενοθώνηορ Άθορ, Μακπίδος Νίκη, Τπύθωνορ Τούλα, Παπαπέ Γώπα 

2010-2011 

1
ορ

 ΣΚΟΠΟΣ (2 
Ο

 μάθημα) 
Αλάπηπμε θηλεηηθώλ δεμηνηήησλ θαη ηθαλνπνηεηηθή εθηέιεζε 

νξηζκέλσλ από απηέο 

1
ορ

 και 4
ορ

 Σηόσορ 
 Γλώζε ηεο ηερληθήο ηνπ άικαηνο ζε κήθνο 

 πλδπαζκόο βαζηθώλ θηλεηηθώλ δεμηνηήησλ.  

Δπιδιώξειρ Πεπιεσόμενα 

Φ

π

ό

ν Οπγάνωζη Σημεία έμθαζηρ 

 

Κύπια επιδίωξη 

Οη καζεηέο λα 

κάζνπλ λα 

πξνζγεηώλνληαη ζηα 

δπν πόδηα . 

 

Δπιμέποςρ 

επιδιώξειρ 

Να θαηαλνήζνπλ ηελ 

ηαπηόρξνλε 

πξνζγείσζε κε ηα 

δπν πόδηα καδί . 

 

 

 

 

 

 

 

 

Μέζα 

Απιή ηνπ ζρνιείνπ 

θάκκα 

ρνηλάθηα 

ηεθάληα 

ηξσκαηάθηα 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Μέθοδορ 

διδαζκαλίαρ 

Παηδνθεληξηθή  

  

 

 

 

Πποθέπμανζη 

 

 Με ιίγα ιόγηα ε ζεκαζία ηεο 

πξνζγείσζεο κε ηα δπν πόδηα 

ζε έλα ρξόλν . 

 Παηρλίδη: Διεύζεξν ηξέμηκν 

ζην ρώξν, κε ην ζθύξηγκα 

ζηακαηνύλ κε αλαπήδεζε κε 

ηα δπν πόδηα κέζα ζε έλα 

ζηεθάλη. Σα ζηεθάληα είλαη 

ιηγόηεξα από ηνλ αξηζκό ησλ 

παηδηώλ θαηά δπν. Σα παηδηά 

πνπ κέλνπλ εθηόο ζηεθάλεο 

παίξλνπλ από 1 κνλάδα. ζην 

ηέινο ηνπ παηρληδηνύ ηα παηδηά 

πνπ έρνπλ ηηο ιηγόηεξεο 

κνλάδεο είλαη ληθεηέο. 

 Γηαηάζεηο. 

 Γξνκηθέο αζθήζεηο. 

 

 

  

 Αηνκηθά 

 Ηκηθύθιην 

 

 Σνλίδνπκε ηελ 

ζεκαζία ηεο θαιήο 

πξνεηνηκαζίαο ησλ 

κπώλ θαη 

αξζξώζεσλ.   

Κύπιο μέπορ 

 

1.Σξέμηκν ειεύζεξα ζην ρώξν 

εθηειώληαο άικα θαη 

πξνζγείσζε κε ηα δπν πόδηα. 

2.Σνπνζεηνύκε ειεύζεξα ζην 

ρώξν 10 ζηξσκαηάθηα . Σα 

παηδηά λα ηξέρνπλ, λα πεδνύλ  

θαη λα πξνζγεηώλνληαη κε ηα 

δπν πόδηα πάλσ ζηα 

ζηξσκαηάθηα. 

3.Ίδηα άζθεζε κε ηελ 

πξνεγνύκελε δεηώληαο από 

ηα παηδηά λα παηνύλ ζε κία 

δώλε πνπ ζρεκαηίδνπκε κε 

ζρνηλάθηα  50 εθ. κπξνζηά 

από θάζε ζηξώκα. 

4.Να εθηεινύλ από ηελ άθξε 

ηνπ ζθάκκαηνο άικα ρσξίο 

θόξα θαη λα πξνζγεηώλνληαη 

κέζα ζην ζθάκκα κε ηα δπν 

πόδηα. 

  

2 Οκάδεο 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Καηά ηελ 

πξνζγείσζε λα 

ιπγίδνπλ ειαθξά 

ηα πόδηα. 
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Αξιολόγηζη 

Σα παηδηά λα  

κπνξνύλ λα 

νινθιεξώλνπλ 

ζσζηά ηελ 

πξνζγείσζε.  

 

 

 

 

 

Παισνίδι 

Υσξίδνπκε ηελ ηάθξν ζε 5 

δώλεο ησλ 60 εθ. θαη ηηο 

αξηζκνύκε από ην 1 κέρξη ην 5.  

Σα παηδηά ζα εθηεινύλ άικα 

ρσξίο θόξα από ηελ άθξε ηνπ 

ζθάκκαηνο θαη ζα 

βαζκνινγνύληαη κε ηελ 

βαζκνινγία ηεο δώλεο πνπ 

πξνζγεηώλνληαη. Οη βαζκνί 

όισλ ησλ καζεηώλ ηεο νκάδαο 

πξνζηίζεληαη θαη θεξδίδεη ε 

νκάδα κε ηελ πην ςειή 

βαζκνινγία. ε πεξίπησζε 

ηζνβαζκίαο θεξδίδεη ε νκάδα 

πνπ έρεη ηα πεξηζζόηεξα 

κεγαιύηεξα άικαηα. 

 

 

 

 

Οκάδεο ησλ 4 – 5 

καζεηώλ. 

 

 

5 

4 

3 

2 

1 

 

 

 

 

 

 

 

Να πξνζέρνπλ λα 

κελ αθνπκπνύλ ηα 

ρέξηα πίζσ θαη ηα 

πόδηα λα είλαη όζν 

ην δπλαηό πην 

θνληά ην έλα ζην 

άιιν . 

 

 

 

Αποθεπαπεία 

 

Παζεηηθέο δηαηάζεηο θαη  

ζπδήηεζε γηα ηελ ηαπηόρξνλε  

πξνζγείσζε ησλ πνδηώλ.  

  

Ηκηθύθιην 
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Πανηελίδηρ Παναγιώηηρ, Ξενοθώνηορ Άθορ, Μακπίδος Νίκη, Τπύθωνορ Τούλα, Παπαπέ Γώπα 

2010-2011 

1
ορ

 ΣΚΟΠΟΣ (3 
Ο

 μάθημα) 
Αλάπηπμε θηλεηηθώλ δεμηνηήησλ θαη ηθαλνπνηεηηθή εθηέιεζε 

νξηζκέλσλ από απηέο 

1
ορ

 και 4
ορ

 Σηόσορ 
 Γλώζε ηεο ηερληθήο ηνπ άικαηνο ζε κήθνο 

 πλδπαζκόο βαζηθώλ θηλεηηθώλ δεμηνηήησλ.  

Δπιδιώξειρ Πεπιεσόμενα 

Φ

π

ό

ν Οπγάνωζη Σημεία έμθαζηρ 

 

Κύπια επιδίωξη 

Οη καζεηέο λα 

βξνύλε ηελ θόξα 

ηνπο γηα ην άικα . 

 

Δπιμέποςρ 

επιδιώξειρ 

Να θαηαλνήζνπλ ηελ 

ηαπηόρξνλε 

πξνζγείσζε κε ηα 

δπν πόδηα καδί . 

 

 

 

 

 

 

 

 

Μέζα 

Απιή ηνπ ζρνιείνπ 

θάκκα 

Δκπόδην 

ρνηλάθηα 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Μέθοδορ 

διδαζκαλίαρ 

Παηδνθεληξηθή  

 

 

 

 

 

 

 

Πποθέπμανζη 

 

 πδήηεζε γηα ηελ ζρέζε 

ηαρύηεηαο θαη άικαηνο 

 Παηρλίδη γηα δέζηακα: 

Βάδνπκε ηα παηδηά λα θάλνπλ 

ζρνηλάθη κε βεκαηηζκό θαη 

όρη κε αικαηάθη. Αξρηθά ηνπο 

ιέκε λα δνθηκάζνπλ λα 

θάλνπλ 10 επαλαιήςεηο κεηά 

15 θαη ζηαδηαθά απμάλνπκε 

ηηο επαλαιήςεηο. Σν παηδί ή 

ηα παηδηά πνπ ζα θάλνπλ ηηο 

πεξηζζόηεξεο είλαη ληθεηέο. 

 Γηαηάζεηο. 

 Γξνκηθέο αζθήζεηο. 

  

 Αηνκηθά 

 Ηκηθύθιην 

 

 Σνλίδνπκε ηελ 

ζεκαζία ηεο θαιήο 

πξνεηνηκαζίαο ησλ 

κπώλ θαη 

αξζξώζεσλ.   

Κύπιο μέπορ 

 

1.Με 5 δηαζθειηζκνύο 

ειεύζεξν πάηεκα θαη άικα 

ζην ζθάκκα 

2.Σν ίδην κε 7 δηαζθειηζκνύο. 

3.Με 7 δηαζθειηζκνύο θαη 

πέξαζκα πάλσ από εκπόδην 

ην νπνίν είλαη ηνπνζεηεκέλν 

30 εθ. από ηελ άθξε ηνπ 

ζθάκκαηνο . 

4.ρεκαηίδνπκε δώλε 1κεηξνπ 

κε ζρνηλάθηα  50 εθ. από 

ηελ άθξε ηνπ ζθάκκαηνο . 

Με θόξα 7 δηαζθειηζκνύο 

εθηεινύλ άικα κε πάηεκα 

εληόο ηεο δώλεο ηνπ 1 

κέηξνπ. Μεηξνύλ ηελ θόξα 

ηνπο . 

 

 

Παισνίδι 

Με δώλε παηήκαηνο 50 εθ. θαη 

ζε απόζηαζε από ην ζθάκκα 1 

κέηξνπ εθηεινύλ από 3 

άικαηα. Πξνζπαζνύλ λα 

θηάζνπλ ηελ καθξηόηεξε δώλε. 

  

2 Οκάδεο ζην 

δηάδξνκν ηεο ηάθξνπ. 

 

 

 

 

 

 

 

Αηνκηθά 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Σν ηξέμηκν θαη ε 

επηηάρπλζε λα 

είλαη ε ίδηα ζηα 

άικαηα γηα λα 

κπνξέζνπλ λα 

βξνύλε θόξα . 
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Αξιολόγηζη 

Σα παηδηά λα 

κπνξνύλ λα  βξνύλε 

ηε θνξά ηνπο θαη λα 

εθηειέζνπλ έγθπξν 

άικα.  

 

 

 

 

Αποθεπαπεία 

 

Παζεηηθέο δηαηάζεηο θαη  

ζπδήηεζε γηα ην ηη ρξεηάδνληαη 

γηα θαιύηεξν άικα 

  

Ηκηθύθιην 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Άικα εηο κήθνο 
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2010-2011 

 

2
ορ

 ΣΚΟΠΟΣ 

6
ορ

 ΣΚΟΠΟΣ 

(4
Ο

 μάθημα) 

 Απόθηεζε γλώζεσλ από ηελ αζιεηηθή επηζηήκε θαη παξάιιειε εθαξκνγή 

ηνπο γηα ηελ απνηειεζκαηηθόηεξε ζπκκεηνρή ζε παξνύζεο θαη κειινληηθέο 

ζπλζήθεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο . 

 Δπίδεημε ππεύζπλεο αζιεηηθήο θαη θνηλσληθήο ζπκπεξηθνξάο σο 

απνηέιεζκα ηεο ζπκκεηνρήο ζηε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα . 

1
ορ

 και 4
ορ

 Σηόσορ 

(2
ορ

 Σκοπόρ) 

 Αλάπηπμε ηθαλόηεηαο γηα γεληθή αλάιπζε ηεο ηερληθήο ηνπ άικαηνο ζε 

κήθνο . 

 Γλώζε θαλόλσλ ηνπ αζιήκαηνο.  

3
ορ

 Σηόσορ  Καηαλόεζε θαη ζεβαζκόο ζνπο θαλόλεο δηεμαγσγήο ηνπ άικαηνο ζε κήθνο. 

 

Δπιδιώξειρ Πεπιεσόμενα 

Φ

π Οπγάνωζη Σημεία έμθαζηρ 

 

Κύπια επιδίωξη 

 

Σα παηδηά λα 

εμαζθεζνύλ ζηε 

ηερληθή ηνπ άικαηνο 

ζε κήθνο κέζα από 

παηρλίδη. 

 

 

Δπιμέποςρ 

επιδιώξειρ 

 

1.Να αλαπηύμνπλ 

ηελ απηνπεηζαξρία 

θαη ππεπζπλόηεηα. 

2.Να γλσξίζνπλ 

ηνπο βαζηθνύο 

θαλνληζκνύο. 

3.Να κπνξνύλ λα 

εληνπίδνπλ ηα 

ιάζε θαη λα ηα 

δηνξζώλνπλ. 

 

 

 

Μέζα 

θάκκα 

Άζπξν θαη 

θόθθηλν ραξηόλη. 

Υαξηί 

Μνιύβηα 

Γύςν 

θώλνπο 

 

 

 

 

Πποθέπμανζη 

 

 πδήηεζε γηα ην κάζεκα. 

 Αλάζεζε ξόισλ 

 Σξέμηκν ζε ξπζκό 

δεζηάκαηνο 

 Γηαηάζεηο 

 Γξνκηθέο αζθήζεηο 

  

 Διεύζεξα ζην ρώξν 

 ε εκηθύθιην 

 

 Σελ ζεκαζία ηεο 

θαιήο 

πξνεηνηκαζίαο  

Κύπιο μέπορ 

 

1. Οη καζεηέο ειέγρνπλ 

ηελ θόξα ησλ 7 

βεκάησλ πνπ βξήθαλ 

ζην πξνεγνύκελν 

κάζεκα εθηειώληαο από 

δπν άικαηα ν θάζε έλαο. 

2. Αγώλαο κεηαμύ ησλ 3 

νκάδσλ πνπ ρσξίζηεθαλ 

ηα παηδηά.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Υσξίδνπκε ηνπο καζεηέο 

ζε 3 ηζνδύλακεο νκάδεο νη 

νπνίνη αλαιακβάλνπλ 

ηνπο πην θάησ ξόινπο. 

1. 1ε
 νκάδα: «αζιεηέο»  

2. 2ε
 νκάδα: «πξνπνλεηέο»  

3. 3ε νκάδα: «θξηηέο» 

 

Γηακνξθώλνπκε ηελ 

ηάθξν ρσξίδνληαο ηελ ζε 

3 δώλεο (ζρήκα) 

 

 

 

 

3 

2 

1 

 

 

 

 

ΓΙΑΓΡΟΜΟ 

ΦΟΡΑ 

 

Οι αθληηέρ ζα 

εθηειέζνπλ από 3 

άικαηα. 

 

Οι πποπονηηέρ 
(έλαο γηα θάζε 

αζιεηή) λα 

πξνζέρνπλ ηα εμήο 

ζεκεία:  

α) έθαλε ζσζηή 

θόξα; 

β) Πάηεζε ζσζηά; 

γ) Πξνζγεηώζεθε 

ζσζηά; 

 

Οι κπιηέρ έρνπλ ηα 

εμήο θαζήθνληα: 

α) «θξηηέο 

παηήκαηνο» 

ειέγρνπλ αλ ν 

αζιεηήο πάηεζε 

κέζα (άζπξε) ή έμσ 

(θόθθηλε) από ηελ 

δώλε παηήκαηνο 

θαη ζεθώλνπλ ηελ 

αλάινγε θαξηέια. 

β) «θξηηέο 



Άικα εηο κήθνο 

Πανηελίδηρ Παναγιώηηρ, Ξενοθώνηορ Άθορ, Μακπίδος Νίκη, Τπύθωνορ Τούλα, Παπαπέ Γώπα 

2010-2011 

 

 

 

 

 

 

 

Μέθοδορ 

διδαζκαλίαρ 

Παηδνθεληξηθή  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Αξιολόγηζη 

Σα παηδηά λα   

εθηειέζνπλ ζσζηά ηα 

θαζήθνληα ηνπο. 

 

 

 

Η δώλε παηήκαηνο (ελόο 

κέηξνπ) βξίζθεηαη 50 εθ. 

από ηελ άθξε ηνπ 

ζθάκκαηνο. 

Οη δώλεο πξνζγείσζεο 

βξίζθνληαη 1 κ.  από ηελ 

άθξε ηνπ ζθάκκαηνο θαη 

έρνπλ πιάηνο 1.5 κ.  

 

Βαζκνιόγεζε: 

 Εώνη πποζγείωζηρ:     
1

ε
 δώλε  1 βαζκόο       

2
ε
 δώλε  3 βαζκνύο     

3
ε
 δώλε  5 βαζκνύο 

 Εώνη παηήμαηορ:      

Αλ παηήζνπλ μέζα 

ζηε δώλε   +1 βαθμό      

Αλ παηήζνπλ 

μπποζηά από ηελ 

δώλε  -1    θαη αλ 

παηήζνπλ πίζω από 

ηελ δώλε  0 βαθμούρ 

 Βαθμοί ομάδαρ:        

Οη βαζκνί ησλ 

αζιεηώλ πξνζζέηνληαη 

θαη βγαίλεη ζύλνιν 

βαζκώλ νκάδαο. 

Τπνινγίδνληαη νη 

βαζκνί θαη γηα ηα ηξία 

άικαηα θάζε αζιεηή. 

 

 

Όηαλ ε πξώηε νκάδα 

αζιεηώλ νινθιεξώζεη ηα 

άικαηα ηεο ηα παηδηά 

αιιάδνπλ ξόινπο. Οη 

αζιεηέο γίλνληαη θξηηέο, νη 

θξηηέο πξνπνλεηέο θαη νη 

πξνπνλεηέο αζιεηέο κέρξη 

λα πεξάζνπλ όινη θαη από 

ηνπο ηξεηο ξόινπο. 

 

κέηξεζεο»  

ελεκεξώλνπλ ηελ 

δώλε πξνζγείσζεο 

ηνπ αζιεηή. 

γ) «γξακκαηεία» 

θαηαγξάθνπλ ηελ 

επίδνζε ηνπ αζιεηή 

θαη γηα ηα 3 

άικαηα. 

Αποθεπαπεία 

 

Παζεηηθέο δηαηάζεηο 

Αλαθνίλσζε απνηειεζκάησλ 

  

Ηκηθύθιην 

 

 

 


