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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 

Απώτερος στόχος του προγράμματος FAIRHAP είναι o προσδιορισμός και η ανάπτυξη 
στρατηγικών για τη μετάδοση των αξιών του πραγματικού αθλητισμού σε εκπαιδευτικούς 
φυσικής αγωγής και προπονητές και η παροχή ευκαιριών προπονητικής εκπαίδευσης που θα 
εξασφαλίζουν την επιτυχία. 

Ο Αθλητισμός είναι ένα επιμορφωτικό και εκπαιδευτικό εργαλείο ιδιαίτερα μεγάλης 
δυναμικότητας για την προσωπική και κοινωνική ανάπτυξη. Μέσα στον και διαμέσου του 
αθλητισμού θεωρείται ότι οι άνθρωποι είναι ικανοί να χτίσουν μια καλύτερη κοινωνία για τους 
εαυτούς τους όσο και για τις μελλοντικές γενιές. Μια κοινωνία που δεν θα έχει καμιά ανοχή για 
ρατσιστική συμπεριφορά, βία, χειραγώγηση αγώνων, απαξίωση του δίκαιου παιχνιδιού ή των 
ηθικών κανόνων.  

Μέσω του αθλητισμού, τα μικρά παιδιά εξασκούνται, κάνουν φίλους, περνάνε καλά, μαθαίνουν 
να παίζουν ως μέλη μιας ομάδας, μαθαίνουν να παίζουν δίκαια και αποκτούν δεξιότητες και 
ιδανικά ζωτικά για την ευδαιμονία τους, την αυτοεκτίμηση και την αυτοπεποίθησή τους. Στην 
καρδιά αυτών των αξιών βρίσκονται οι τρεις βασικές Ολυμπιακές αξίες: η αριστεία, η φιλία και ο 
σεβασμός: στους κανόνες, στον εαυτό τους και προς τους άλλους. 

Η έρευνα έχει δείξει ότι, κάτω από τις σωστές συνθήκες, τα μικρά παιδιά μπορούν, μέσα από τη 
φυσική αγωγή και τον αθλητισμό, να μάθουν για τις αξίες και ότι οι εκπαιδευτικοί φυσικής 
αγωγής καθώς και οι προπονητές μπορούν να παίξουν ένα σημαντικό ρόλο στην κοινωνική, 
πνευματική και ηθική ανάπτυξη των μικρών παιδιών. 

Το εγχειρίδιο αυτό παρέχει στους εκπαιδευτικούς φυσικής αγωγής και τους προπονητές, που θα 
εκπαιδευτούν μέσω αυτού του προγράμματος, καινοτόμο εκπαιδευτικό υλικό ώστε να 
ευαισθητοποιηθούν περαιτέρω και να βοηθηθούν στο να διδάξουν σε παιδιά 10-12 ετών τις 
βασικές Ολυμπιακές αξίες που αποτελούν τις αρχές του προγράμματος FAIRHAP. 

Το εκπαιδευτικό υλικό δίνει έμφαση στη διδασκαλία μεθοδολογιών που συνδυάζουν 
ανθρωπιστικές αξίες με τεχνικές δεξιότητες στα ομαδικά αθλήματα. Πέρα από το θεωρητικό 
υλικό, αναπτύσσονται επίσης πλάνα μαθημάτων ώστε να χρησιμοποιηθούν από τους δασκάλους 
φυσικής αγωγής κατά τις εκπαιδευτικές δραστηριότητες του προγράμματος. 

Το υλικό αφορά θέματα που σχετίζονται με τις αρχές του Ολυμπισμού και τα Ολυμπιακά ιδεώδη, 
όπως τα βασικά ανθρώπινα δικαιώματα, την πολυπολιτισμικότητα, την καταπολέμηση του 
ρατσισμού, θέματα ξενοφοβίας, την ισότητα των φύλων, τις κοινωνικές ανισότητες και τον 
κοινωνικό αποκλεισμό, την επιθετική συμπεριφορά και τη βία στον αθλητισμό, την αποδοχή 
ηθικών, κοινωνικών και αθλητικών κανόνων, την ανάδυση της διασκέδασης, του κεφιού και της 
χαράς μέσα από το παιχνίδι, καθώς και τη συνύπαρξη οικολογικής συνείδησης και άσκησης. 
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1. ΕΙΣΑΓΩΓΗ  

Σκοπός 

Η ενασχόληση με τον αθλητισμό μπορεί να προσφέρει μια ευκαιρία ένταξης των ατόμων σε μια 
ομάδα βοηθώντας τους να ορίσουν την προσωπικότητά τους και να ενστερνιστούν  τις ηθικές 
αξίες. Ο αθλητισμός και η φυσική άσκηση παρέχουν στους συμμετέχοντες την ευκαιρία να 
αναλάβουν ποικίλους ρόλους, να αποκτήσουν νέες κοινωνικές δεξιότητες (ανοχή, σεβασμό προς 
τους άλλους), να προσαρμοστούν στους στόχους της ομάδας (μέσα από τη συνεργασία και την 
συνοχή) και να δραστηριοποιηθούν μέσω των επιδόσεων των άλλων. Επίσης, αντιπροσωπεύει 
ένα προσδιορισμένο κοινωνικό πεδίο. Διέπεται από σχετικά αυστηρούς κανόνες: υπάρχουν 
νόρμες που αποδοκιμάζουν τις παραβάσεις και τιμωρούν τις αποκλίνουσες συμπεριφορές. Σε 
αυτό το χώρο, οι άνθρωποι μαθαίνουν να αναλαμβάνουν ευθύνες, να σέβονται τους νόμους, να 
αποδέχονται ο ένας τον άλλο, να αποζητούν την συναίνεση, να προσφέρονται για την επίλυση 
προβλημάτων (D. Tarschys – Συμβούλιο της Ευρώπης). Σε αυτό το πλαίσιο, η έννοια του δίκαιου 
παιχνιδιού είναι ζωτικής σημασίας: δεν μπορεί κανείς να αναφέρεται στην εκπαίδευση και την 
κοινωνικοποίηση χωρίς την προαγωγή ηθικών γνωρισμάτων καθώς οι συγκεκριμένες 
προσεγγίσεις για την διαδικασία εκμάθησης μπορεί να έχουν θετικά αποτελέσματα όσον αφορά 
το δίκαιο παιχνίδι και χωρίς την προαγωγή μιας προ-κοινωνικής συμπεριφοράς. 

Μια πλουσιότερη κοινωνία, η ισότητα μεταξύ των κοινωνικών ομάδων, ο περιορισμός της 
πρόσβασης σε βιολογικά, χημικά και πυρηνικά όπλα, η διοχέτευση των εντάσεων σε μη-βίαιες 
πράξεις – όλα αυτά θα οδηγήσουν σε μείωση των φαινομένων βίας.   

Ο αθλητισμός αναφέρεται στα είδη φυσικής άσκησης και τα παιχνίδια κίνησης που μπορεί να 
έχουν έναν αυθόρμητο ή ανταγωνιστικό χαρακτήρα. Έχουν τις ρίζες τους στα παραδοσιακά 
παιχνίδια και τους θεμελιώδεις μύθους των πολιτισμών. Η ιδιομορφία του βρίσκεται στις αξίες 
της σύγχρονης ζωής. Οι λειτουργίες του - που αποτελούν κληρονομιά από την αρχαιότητα- 
αποκαλύπτουν τις αξίες που αναφέρονται στον παραπάνω ορισμό: την ανταγωνιστικότητα 
(ικανοποιεί την ανάγκη για ανταγωνισμό), τη μεγιστοποίηση της απόδοσης, την προσπάθεια (που 
αναφέρεται στην επιθυμία της άσκησης), την συναναστροφή (ένταξη, κοινωνικός διάλογος, 
κοινωνική διεκδίκηση), πολιτιστικές και οικονομικές. Από αυτή την άποψη, ο αθλητισμός 
αναφέρεται στην ψυχοσωματική απόδοση, στους κανόνες και στον ανταγωνισμό, σε έναν 
ευχάριστο ελεύθερο χρόνο. Μεταξύ του αθλητισμού και της κοινωνίας υπάρχει μία σύνθετη 
σχέση όπως φαίνεται από την άποψη δυο διαφορετικών ρευμάτων: το πρώτο, το ιδεαλιστικό, 
αναφέρεται στον αθλητισμό ως μία ελεύθερη, αυθόρμητη δραστηριότητα, που διαχωρίζεται από 
την καθημερινή ζωή. Το δεύτερο, διατυπώνει ότι ο αθλητισμός πρέπει να είναι η ιδεολογική 
απεικόνιση των κυρίαρχων τάσεων στη σύγχρονη κοινωνία (Patrikson, 1995: 38-75). Αυτή η 
άποψη έχει αναπτυχθεί σταδιακά διότι οι νόρμες και οι αξίες που διέπουν την κοινωνία στην 
πολλαπλότητα των «κοινωνικών πεδίων» διαμορφώνονται από αυτές εκτός του πεδίου καθώς 
και από την πρόοδο της κοινωνίας, ενώ οι δύο γίνονται μία. Ο αθλητισμός είναι ένα κοινωνικό 
φαινόμενο και δεν θα πρέπει να διαχωρίζεται  από το δικό του πλαίσιο: ιστορικό, κοινωνικό, 
πολιτιστικό, πολιτικό και οικονομικό. Σύμφωνα με τον Bourdieu (1978: 819-840), ο αθλητισμός 
έχει μια ανεξάρτητη ιστορία, που επηρεάζεται από εντυπωσιακά οικονομικά και κοινωνικο-
πολιτικά γεγονότα όσον αφορά το εύρος του, έχει το δικό του ρυθμό, τους δικούς του νόμους 
εξέλιξης, τις κρίσεις του, συγκεκριμένη χρονολόγηση. 
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Η εκπαιδευτική ουσία των αθλημάτων 

Κάθε «κοινωνικό πεδίο» έχει περιόδους έντασης, διαμάχες και αγώνες για την επιβολή μιας 
ιδέας, μιας κυρίαρχης κοινωνικής πρακτικής, ανάμεσα στους κοινωνικούς εταίρους και στις 
διάφορες ομάδες συμφερόντων. Σε αυτό το πλαίσιο, η κουλτούρα του αθλητισμού είναι προϊόν 
μίας πάλης ανάμεσα στις κοινωνικές τάξεις. Επειδή οι πόροι δεν είναι ισότιμα μοιρασμένοι, οι 
ομάδες με την μεγαλύτερη εξουσία και τους περισσότερους πόρους θα κυριαρχήσουν στο πεδίο 
του αθλητισμού. Αντιπροσωπεύει τον ανταγωνισμό και βασίζεται στο παιχνίδι, το οποίο 
υποδηλώνει την ευχάριστη, τη μη προβλέψιμη φύση και την προβληματική και στρατηγική 
πλευρά. Κατά τον Huizinga, το παιχνίδι είναι μία χειροπιαστή  εγγύηση και μία συνεχής 
διατήρηση του ενστίκτου για ελευθερία, όχι μόνον ως επιθυμία, αλλά και ως υπόσχεση ή ως κάτι 
που κανείς ονειρεύεται. (2003: 7). Η ελευθερία αναγνωρίζεται στον αθλητισμό σε όλες τις 
προηγούμενες υποστάσεις σε διαφορετικές αναλογίες. Η ευχάριστη πλευρά υποδηλώνει την 
ψυχολογική φύση της εξάσκησης μιας φυσικής δραστηριότητας ενώ οι στρατηγικές, 
προβληματικές και μη προβλέψιμες πλευρές υπόκεινται σε επιστημονικά συστήματα κανόνων 
που χρησιμοποιούν τη λογική για την επίλυση προβλημάτων. Η αρμονική αλυσιδωτή σύνδεση 
μεταξύ του παιχνιδιού- αγώνα (προβληματικό παιχνίδι) και της παιδιάς (ελευθερία, 
αυθορμητισμός, ξέσπασμα σε γέλια) χαρακτηρίζει το παιχνίδι (Marcus. S., 1998: 20). 

Το ιδιαίτερο χαρακτηριστικό των παιχνιδιών αφορά στην ύπαρξη δύο ομάδων που 
ανταγωνίζονται η μία την άλλη. Σε έναν αγώνα, ο αντίπαλος θεωρείται ως ένας εχθρός, αυτός 
που διεκδικεί το χώρο, την ελευθερία του αντιπάλου μόνο και μόνο με την παρουσία του στο ίδιο 
μέρος. Η πρώτη αντίδραση θα είναι να εξαλείψει τον εχθρό, να τον απομονώσει από το 
προσωπικό περιβάλλον χρησιμοποιώντας οποιοδήποτε μέσον (απειλή, εξόντωση ή εξορία). Η 
συνείδηση είναι σε εγρήγορση και θα εστιάσει στον εχθρό ενώ οι δράσεις καθοδηγούνται από 
συναισθηματικές παρορμήσεις που αδυνατίζουν τη λογική ανάλυση.  Μπορούμε να 
συμπεριλάβουμε το παιχνίδι στη σφαίρα της λογικής σκέψης επειδή οι παίκτες πρέπει να 
αναλύσουν την κατάσταση, θεωρώντας τον άλλο ως αντίπαλο (η  συναισθηματική στάση προς 
τον οποίο μπορεί να είναι από ουδέτερη ως φιλική), ενώ η προσοχή επικεντρώνεται στο πλαίσιο 
(στο οποίο ο αντίπαλος έχει μερικό έλεγχο). Αυτή η κατάσταση μπορεί να κυβερνάται από μία 
προμελετημένη στρατηγική. Ο αντίπαλος περιορίζεται από τους ίδιους κανόνες του παιχνιδιού. 
Συνεργάζεται κατά την διάρκεια του αγώνα. Όπως και να έχει, η συναισθηματική κατάσταση 
κυριαρχείται από την ευχαρίστηση, η οποία προέρχεται από το εξελισσόμενο θέαμα του 
παιχνιδιού.  

Το κύριο χαρακτηριστικό του αθλητισμού είναι ο ανταγωνισμός, o οποίος έχει σαν σκοπό, την 
ιεραρχία, μία ξεκάθαρη σειρά υπεροχής. Όλα τα ομαδικά αθλήματα διαθέτουν τα στοιχεία της 
άμυνας και της επίθεσης, υποστηρίζοντας την έννοια της ιδιοκτησίας με τη διατήρηση της 
κατοχής του αντικειμένου του παιχνιδιού μετά την απόκτηση του γηπέδου, αποδίδοντας 
ιδιαίτερη σπουδαιότητα στην κατάταξη και στα πολλαπλά ρεκόρ. Το γεγονός ότι οι ομάδες που 
ανταγωνίζονται μάχονται για την κατοχή της μπάλας κάνει την κυριαρχία μέσα στις ομάδες 
καθώς και ανάμεσα στους οπαδούς των δύο ομάδων, να εναλλάσσεται. 

Από την άλλη πλευρά, οι φυσικές δραστηριότητες επιδρούν θετικά στην προσωπικότητα του 
ατόμου από μια γνωσιακή οπτική. Η αξιολόγηση της πληροφορίας διευκολύνεται με τη χρήση 
κοινωνικών μέσων, ενώ η φυσική ανάπτυξη επηρεάζει σημαντικά την αύξηση της αυτοεκτίμησης. 
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Ενώ ο αθλητισμός δεν μπορεί να θεωρηθεί ως «συνεργείο επιδιόρθωσης» (λανθασμένων) 
κοινωνικών πράξεων, ωφελείται, όταν αυτός γίνεται πράξη, από τα απαραίτητα εργαλεία για την 
πάλη ενάντια στη βία και για την κοινωνική ένταξη. 

Αυτό σημαίνει ότι μέσω αυτού παρέχεται στους νέους η δυνατότητα της φυσικής χαλάρωσης, της 
εξάλειψης πνευματικών εντάσεων και της απομάκρυνσης από επιθετικές συμπεριφορές οι οποίες 
απλοποιούνται από αυτές που επηρεάζουν την ανάδυση των συγκρούσεων. Η θεώρηση του 
αθλητισμού ως ενός μικρόκοσμου αποτελεί ένα χώρο θετικό, που ευνοεί την ατομικότητα για τη 
διατήρηση των κοινωνικών επαφών και για τη συνοχή των ομάδων. 

 

Οι αποδέκτες του εκπαιδευτικού υλικού 

Αυτό το υλικό απευθύνεται στους εκπαιδευτικούς φυσικής αγωγής και αθλημάτων, στους 
προπονητές παιδιών και νέων, σε δασκάλους της πρωτοβάθμιας εκπαίδευσης, σε αυτούς που 
εστιάζουν τη δουλειά τους στην ψυχοκινητική εκπαίδευση, εκπαιδευτές, και γονείς. 

Οι παραπάνω μπορούν να αποτελέσουν μία ομάδα η οποία θα εργάζεται προς όφελος της 
εκπαίδευσης, για το σχηματισμό της προσωπικότητας των παιδιών, για να τα βοηθήσουν να 
βελτιωθούν όσον αφορά τη φυσική και πνευματική διαμόρφωσή τους. Η προληπτική 
συμπεριφορά, το δίκαιο παιχνίδι, η συνεργασία είναι μερικά χαρακτηριστικά για τα οποία 
παρέχουμε εκπαίδευση χρησιμοποιώντας τον αθλητισμό και τα μέσα του. 

Τα περιεχόμενα του εγχειριδίου αυτού, έχουν ως σκοπό να προικίσουν τα παιδιά με θεμελιώδεις 
αξίες, οι οποίες είναι έκδηλες στην πληροφορία που είναι ουσιαστική για την εξέλιξη, όντας το 
αποτέλεσμα ενός συνδυασμού μεταξύ της νοοτροπίας, της ηθικής και της λογικής. Η 
ανθρωπότητα δημιουργήθηκε με τη χρήση αξιών οι οποίες, με την πάροδο του χρόνου, έχουν 
γίνει τόσο πολυάριθμές και σύνθετες ώστε είναι πολύ δύσκολο να προσδιοριστεί ποιες από αυτές 
είναι οι πιο σημαντικές, αλλά το θεωρούμε υπό αυτή την έννοια, ως την απόπειρα ενός 
εγχειρήματος. Οξυμένες συμπεριφορές όπως η επιθετικότητα, η βία, οι διακρίσεις, η ανισότητα 
των φύλων είναι πιθανό να απομειωθούν μέσω της ενασχόλησης με τον αθλητισμό. Ο σκοπός της 
γενικής εκπαίδευσης είναι να εμφυσήσει το ανθρωπιστικό πνεύμα στη φυσική άσκηση, να 
συμβάλει στην αρμονική σωματική ανάπτυξη, να καθοδηγήσει την ψυχοκινητική ανάπτυξη με 
σκοπό να βελτιώσει την ικανότητα της προσαρμογής σε νέα δεδομένα και όχι να δημιουργήσει 
νέες ιεραρχίες. 

Οι εκπαιδευτικοί φυσικής αγωγής και οι προπονητές θα έχουν τη δυνατότητα να 
χρησιμοποιήσουν  αυτό το υλικό για την εκμάθηση της συνεργασίας, του αλτρουισμού και του 
δίκαιου παιχνιδιού, την αποδοχή της ανθρώπινης διαφορετικότητας και των ετερογενών 
προσωπικοτήτων, οι οποίες μπορεί να συνεπάγονται εξέλιξη. Οξυμένες συμπεριφορές, όπως η 
λεκτική επιθετικότητα, η βία, η διακριτική μεταχείριση, η ανισότητα των φύλων μπορούν να 
μειωθούν ή να εξαλειφθούν με την ενασχόληση με μη-ανταγωνιστικές αθλητικές 
δραστηριότητες. Σκοπός της γενικής εκπαίδευσης είναι η ανάπτυξη του ανθρώπινου φρονήματος 
όσον αφορά την εκπαίδευση φυσικής αγωγής, η συνεισφορά στην αρμονική φυσική ανάπτυξη 
και η ψυχοκινητική ανάπτυξη ώστε να υπάρχει προσαρμογή στις προκλήσεις του περιβάλλοντος, 
στη μη δημιουργία ιεραρχιών. 

Τα εργαλεία της φυσικής αγωγής είναι εύκολα στη χρήση τους, απλά στην εφαρμογή τους και με 
βαθιά επίδραση στην προσωπικότητα των παιδιών. Οι εκπαιδευτικοί μπορούν να τα εφαρμόσουν 
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με υπευθυνότητα και με εμπιστοσύνη διότι ο αθλητισμός αντικατοπτρίζει τη λειτουργία της 
κοινωνίας,  με τον πιο ακριβή τρόπο και μόνο οι μεταβλητές που εφαρμόζονται έχουν 
τροποποιηθεί: παιχνίδια κίνησης, ασκήσεις με απελευθερωτική  επίδραση για τους 
συμμετέχοντες. 

 

Ομαδοποίηση των αξιών για την εκπαίδευση 

Οι καθολικές αξίες ομαδοποιούνται σε τέσσερεις κατηγορίες θεμελιωδών αξιών, που έχουν ως 
στόχο τα ίδια είδη συμπεριφοράς και περιέχουν παρόμοιες απαντήσεις σε ερεθίσματα του 
περιβάλλοντος.  

Ο Ολυμπισμός συμπεριλαμβάνει την Ολυμπιακή εκεχειρία, αυτή που, ξεκάθαρα, ελαττώνει τις 
ένοπλες συγκρούσεις. Η ομορφιά του ανταγωνισμού περιορίζει το σκοπό του πολέμου, επειδή ο 
ανταγωνισμός συμβολίζει με θετικό τρόπο τη μέτρηση των φυσικών και πνευματικών 
ικανοτήτων.  

Τα ανθρώπινα δικαιώματα αντιπροσωπεύουν εκείνα τα δικαιώματα των πολιτών που είναι 
ουσιαστικά για την φυσική ύπαρξη, για την υλική και διανοητική ανάπτυξη, καθώς και για τη 
διασφάλιση της ενεργού συμμετοχής στην κρατική διοίκηση. Θεμελιώδη δικαιώματα είναι εκείνα 
τα υποκειμενικά δικαιώματα που είναι ουσιαστικά για τη ζωή, η αξιοπρέπεια και η ελευθερία 
τους, απαραίτητα για την ελεύθερη ανάπτυξη  της ανθρώπινης προσωπικότητας, τα δικαιώματα 
που εδραιώνονται από το Σύνταγμα και για τα οποία το Σύνταγμα και οι νόμοι αποτελούν 
εγγύηση. Ο αθλητισμός, μέσω των κανονισμών που τον διέπουν, συνεισφέρει στην εκπαίδευση 
για την ισότητα των φύλων, για την κοινωνική ένταξη, για την πολυπολιτισμικότητα, προάγοντας, 
έτσι, την ενότητα μέσω της διαφορετικότητας. 

Η γενναιότητα της συμμετοχής, του ανταγωνισμού, της αποδοχής και την ένταξης σε 
διαφορετικές ομάδες που παρέχεται μέσω του αθλητισμού μειώνει το ρατσισμό και την 
ξενοφοβία. 

Η επιθετικότητα και η βία μπορούν να μειωθούν μέσω του αθλητισμού διότι αυτός παίζει ένα 
απελευθερωτικό ρόλο και έχει την ιδιότητα να μειώνει τις συσσωρευμένες εντάσεις επιλύοντας 
τους στόχους που παρέχονται από κινητικές δραστηριότητες και από την ομορφιά του 
ανταγωνισμού, από το δίκαιο παιχνίδι που διέπει την αθλητική πειθαρχία που ασκείται από τους 
ανταγωνιστές. 
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Εικόνα 1: Ομαδοποίηση των αξιών σε 4 κατηγορίες 

 

 

Πως να χρησιμοποιήσετε το εγχειρίδιο 

Το υλικό συμπεριλαμβάνει πέντε κεφάλαια που επεξηγούν τις θεμελιώδεις αξίες, που είναι 
χρήσιμες για την συνύπαρξη, την κοινωνική εξέλιξη, το σχηματισμό του ταμπεραμέντου και την 
προσωπική ανάπτυξη κάθε κοινωνικού εταίρου, κυρίως των παιδιών, που βρίσκονται στην ηλικία 
των μεγάλων κατακτήσεων. 

Το κεφάλαιο αυτό, που είναι το πρώτο, αποτελεί την εισαγωγή που περιέχει το σκοπό αυτού του 
εγχειριδίου, την εκπαιδευτική ουσία των αθλητικών παιχνιδιών, τους ωφελούμενους από το 
εκπαιδευτικό υλικό και την ομαδοποίηση των αξιών για την εκπαίδευση.  

Το δεύτερο κεφάλαιο επεξηγεί τις θεμελιώδεις αξίες, επικεντρώνεται στην επιθυμητή 
συμπεριφορά και δίνει παραδείγματα των θετικών αποτελεσμάτων που έχει η ενασχόληση με 
μία ομαδική δραστηριότητα, όπου η ανθρώπινη προσωπικότητα εκδηλώνεται πολύ ξεκάθαρα. 

Με σκοπό να αναδείξει τη συνεισφορά του αθλητισμού στην απόκτηση θεμελιωδών αξιών, το 
τρίτο κεφάλαιο σκιαγραφεί τα χαρακτηριστικά των ομαδικών αθλημάτων που έχουν επιλεγεί για 
την εφαρμογή των επιθυμητών ιδιοτήτων στη συμπεριφορά των παιδιών και των κανόνων που 
προσαρμόζονται για τους σκοπούς του προγράμματός μας. 

Τα αθλητικά παιχνίδια που παρουσιάζονται εδώ ωφελούνται από συγκεκριμένα μέσα 
ενεργοποίησης, από κινητήριες δράσεις που συνεισφέρουν στον εμπλουτισμό των γνωσιακών και 
κινητικών χαρισμάτων, αναπτύσσοντας έτσι την ψυχοκινητική ευφυΐα των συμμετεχόντων και τις 

•Ολυμπισμός, Ολυμπιακά ιδεώδη, Ολυμπιακή εκεχειρία 

•Ανάδυση ψυχαγωγίας, χαράς και διασκέδασης μέσα από το 
παιχνίδι 

•Συνύπαρξη οικολογικής συνείδησης και φυσικής 
δραστηριότητας 

ΑΞΙΕΣ ΤΟΥ 
ΟΛΥΜΠΙΣΜΟΥ 

•Ανθρώπινα δικαιώματα 

•Πολυπολιτισμικότητα 

•Ισότητα των φύλων 

•Κοινωνικές ανισότητες και κοινωνικός αποκλεισμός 

ΑΝΘΡΩΠΙΝΑ 
ΔΙΚΑΙΩΜΑΤΑ 

•Ρατσισμός και ξενοφοβία ΣΘΕΝΟΣ 

•Επιθετικότητα και βία στον αθλητισμό 

•Αποδοχή ηθικών, κοινωνικών και αθλητικών κανόνων. 

ΠΡΟΛΗΠΤΙΚΗ 
ΣΥΜΠΕΡΙΦΟΡΑ  
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μορφές συνεργασίας με τους άλλους. Έτσι, το τέταρτο κεφάλαιο αυτού του εγχειριδίου περιέχει 
δυναμικά παιχνίδια, που περιλαμβάνουν το χάντμπολ, το μπάσκετ και το ποδόσφαιρο, εργαλεία 
που αφυπνίζουν και ενθαρρύνουν τη συμμετοχή σε εκπαιδευτικές δραστηριότητες, σύνθετες 
δραστηριότητες που διευκολύνουν τη μάθηση και την απόκτηση νέων πληροφοριών. 

Οι στόχοι των δυναμικών παιχνιδιών που παρουσιάζονται σε αυτό το κεφάλαιο επικεντρώνονται 
στη διδασκαλία των θεμελιωδών αξιών μέσα από τα περιεχόμενα, τους κανόνες και τον τρόπο με 
τον οποίο οι προπονητές απευθύνονται στους εκπαιδευόμενους. 

Οι πληροφορίες που παρουσιάζονται στα πρώτα τέσσερα κεφάλαια συνδυάζονται στο πέμπτο 
κεφάλαιο που οργανώνει την πρακτική πλευρά του εγχειρήματός μας προγραμματίζοντας τα 
δυναμικά παιχνίδια μέσα από συγκεκριμένες πρακτικές διάρκειας έξι εβδομάδων, που 
εκπαιδεύουν τους αθλητές για μια προληπτική, και επιτυχή κοινωνία χωρίς διακρίσεις (μέσα από 
την αυτοβελτίωση και την λογική σκέψη). 
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2. ΑΞΙΕΣ ΣΤΟΝ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟ 

Όλοι οι άνθρωποι γεννιούνται ελεύθεροι και ίσοι σε αξιοπρέπεια και δικαιώματα. Είναι 
προικισμένοι με λόγο και συνείδηση και πρέπει να ενεργούν μεταξύ τους με πνεύμα 
αδελφοσύνης. - Τέχνη. 1, Παγκόσμια Διακήρυξη των Δικαιωμάτων του Ανθρώπου / Ηνωμένα 
Έθνη 

Στόχος του παρόντος κεφαλαίου είναι να τονίσει τις θεμελιώδεις ανθρώπινες αξίες, οι οποίες 
συντονίζουν και καθορίζουν τις δράσεις και τις συμπεριφορές των ατόμων στην κοινή 
προσπάθεια εξέλιξης και συνεργασίας. 

Η έννοια της αξίας, στην κοινωνική ψυχολογία και την κοινωνιολογία, τείνει να γίνει συνώνυμη  
σε μεγάλο βαθμό με τις  έννοιες του κανόνα και της στάσης-συμπεριφοράς. Ως εκ τούτου, στους 
κοινωνικο-ανθρώπινους ορισμούς, η συνηθέστερη ερμηνεία των αξιών  αναφέρεται σε γενικές 
και αφηρημένες αρχές, σε αυτό που είναι σημαντικό και πολύτιμο στη ζωή, στον τρόπο με τον 
οποίο οι άνθρωποι πρέπει να συμπεριφέρονται και να εκτιμούν καταστάσεις, γεγονότα, 
πρόσωπα, καθώς και κοινωνικά και φυσικά αντικείμενα " (P. Iluţ, 2009, σελ. 409). Οι αξίες είναι οι 
πρόδρομοι των ενεργειών μας και παίρνουν υπόσταση μέσα από στάσεις, κίνητρα και 
συμπεριφορές ,τα οποία αντικατοπτρίζονται στην αυτοεκτίμηση κάθε κοινωνικού παράγοντα. 

Μια αξία δεν μπορεί να υφίσταται ξεχωριστά, αλλά ενσωματώνεται σε ένα ευρύτερο σύστημα 
αξιών που αντιπροσωπεύει μια πάγια οργάνωση υπαρξιακών πεποιθήσεων για το εκάστοτε 
άτομο. Μέσα στο αξιακό αυτό σύστημα οποιουδήποτε ανθρώπου, κάθε αξία λαμβάνει μια 
ιεραρχική προτεραιότητα, η οποία είναι αλληλένδετη με τις υπόλοιπες αξίες. Έτσι, σε μια 
συγκεκριμένη χρονική στιγμή, μια συγκεκριμένη αξία μπορεί να αποτελεί προτεραιότητα. Αλλαγή 
των αξιών συνεπάγεται αναπροσαρμογή των προτεραιοτήτων εντός του συγκεκριμένου αξιακού 
συστήματος. Σε κάθε περίπτωση, οι αξίες ,είναι επιθυμητό να αποτελούν θεμέλιο  για μια 
σύγχρονη κοινωνία. 

Το σύστημα αξιών είναι σχετικά σταθερό, ώστε να αντικατοπτρίζει την προσωπικότητα του 
ατόμου, αλλά ταυτόχρονα και αρκετά ασταθές ώστε να επιτρέπει την αναδιάταξη των αξιακών 
προτεραιοτήτων ως αποτέλεσμα των αλλαγών που σημειώνονται στον πολιτισμό, στην κοινωνία, 
στην προσωπική εμπειρία (Rokeach, 1973, p 5). 

Ο αθλητισμός μπορεί να είναι σύμμαχος στη εκμάθηση και εφαρμογή θεμελιωδών αξιών. 
Μπορεί να αποτελέσει θεμελιώδη λίθο για την οικοδόμηση της ανθρώπινης προσωπικότητας και 
μια στρατηγική για την διευθέτηση ανεπιθύμητων συμπεριφορών. 

 

2.1 Ολυμπισμός, Ολυμπιακά Ιδεώδη, Ολυμπιακή Εκεχειρία 

Οι ανθρώπινες επιδόσεις βασίζονται σε τουλάχιστον τρία δομικά στοιχεία: τις ικανότητες, τον 
προσανατολισμό και την εκπαίδευση. Η εκπαίδευση δημιουργήθηκε από την κοινωνία 
προκειμένου να ενισχυθούν οι ικανότητες προς διαφορετικές κατευθύνσεις, ενώ οι αθλητικές 
επιδόσεις δεν  αποτελούν μόνο σωματική εκδήλωση συντονισμένων κινήσεων  αλλά έχουν 
πολλαπλούς προσδιορισμούς και επηρεάζονται από ποικίλες συνθήκες. Ο λόγος γι' αυτό είναι ότι 
εκτός από τους μορφο-λειτουργικούς παράγοντες που καθορίζουν έναν αθλητή, υπάρχει 
παράλληλα ένα αθλητικό πνεύμα που επεξεργάζεται τη στρατηγική του αγώνα και τη δυναμική 
του αθλητή. Στα προαναφερόμενα, προστίθενται τα κίνητρα, η συναισθηματική ισορροπία, το 
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επίπεδο φιλοδοξίας, ο έλεγχος και η ικανότητα αυτό-ελέγχου, η προσοχή και η φαντασία - όλα 
αυτά συνοδευόμενα από τη κοινωνική φύση του εκάστοτε ατόμου. Ο ανταγωνισμός 
αντιπροσωπεύεται σε μεγάλο βαθμό από την ανάγκη επίτευξης στόχων, ανθρώπων που είναι 
προικισμένοι και εκπαιδευμένοι σε αυτό το τομέα. Αντιπροσωπεύει μια συγκεκριμένου τύπου 
αξία και είναι ένα ιστορικό προϊόν, μια ανθρώπινη ανάγκη του ατόμου η οποία πηγάζει μέσα από 
την αρχέγονη ανάγκη για διεκδίκηση .Η ιδέα της βελτίωσης μέσα από τον αθλητισμό, γέννησε την 
ιδέα της  της εκπαίδευσης και καλλιέργειας μέσα από την εμπλοκή με αθλητικούς αγώνες και 
παραστάσεις, εντός του σχολικού περιβάλλοντος. Χρησιμοποιώντας ως ερέθισμα τους 
Ολυμπιακούς Αγώνες, επιχειρείται το μάθημα της Φυσικής Αγωγής να αποτελέσει το όχημα που 
θα οδηγήσει τους μαθητές σε νέες αξίες. Τα αθλητικά ιδεώδη, αναδύονται και εκδηλώνονται 
μέσα από τις διαπροσωπικές σχέσεις αλλά και μέσα από την ευγενή άμιλλα, εντός ενός πλαισίου 
που σχετίζεται άμεσα με την ιδέα της απόδοσης και της επιτυχίας. Ως μία δράση δημιουργίας 
αξίων, ο Ολυμπισμός δεν αποτελεί μόνο συγκεκριμένο τύπο δραστηριότητας,  αλλά ταυτόχρονα 
μια νοοτροπία και μια στάση ζωής που καθορίζει την ανθρώπινη συμπεριφορά. Αυτός είναι ο 
λόγος για τον οποίο αυτό το πνεύμα πρέπει να καλλιεργείται γενικά στο σχολείο και όχι μόνο 
μέσα από δραστηριότητες μέσα στα μαθήματα φυσικής αγωγής και αθλητισμού. 

Στο μάθημα φυσικής αγωγής, οι αθλητικές αξίες έχουν τη δικές τους ιδιαιτερότητες. 
Εμφανίζονται και εκδηλώνονται μέσα στις διαπροσωπικές σχέσεις, αλλά και στον ανταγωνισμό, 
στις αντιπαλότητες κλπ. Ταυτόχρονα, η αξία του αθλητισμού συνοδεύεται και ρυθμίζεται από 
αναζήτηση πνευματικών αξίων, όπως η αυτοπραγμάτωση, η συνειδητοποίηση της ανάγκης για 
δίκαιο παιχνίδι κλπ., αλλά και  υλικών αξίων που σχετίζονται με την ανθρώπινη βιολογία, όπως η 
σωματική δύναμη, η ζωτικότητα, η κινητικότητα , κλπ. Ανάμεσα στις αθλητικές αξίες, 
απαριθμούμε χωρίς επιφυλάξεις, τη χαλάρωση, την αυτοπεποίθηση, την επιμονή, τη ζωτικότητα, 
τη φυσική ομορφιά, την ισορροπία στη συμπεριφορά, τη ροπή προς την εργασία,  δέσμευση και  
συνεργασία. 

Οι αθλητικές αξίες, μέσα στα μαθήματα φυσικής αγωγής, διαφέρουν από τις ηθικές, αλλά δε 
μπορούν να υπάρξουν παρά μόνο μέσα από την αλληλοϋποστήριξή τους. Μια ηθική πράξη, 
ανεξάρτητα από τη φύση της ,έχει αξία μόνο αν δεν υπάρχει ενδιάμεσος μεταξύ δύο κοινωνικών 
οντοτήτων. Το πρότυπο εκδήλωσης των αθλητικών αξιών περιλαμβάνει το ενδιαφέρον, την 
επιθυμία της νίκης και της επίτευξης  απόδοσης. Ως εκ τούτου, οι αθλητικές αξίες αποτελούν το  
μέσο μέσω του οποίου οι μαθητές προσπαθούν να γίνουν αθλητικές προσωπικότητες υπό την 
καθοδήγηση  κανόνων, αποφάσεων, κανονισμών και νόμων που διατυπώνονται και αποδέχονται 
εθνικά ή διεθνή αθλητικά φόρουμ και γίνονται  αποδεκτά από κάθε αθλητή. Ο Ολυμπισμός 
συγκεκριμένα, ως σύστημα αξιών, είναι δυνατό μέσα από τα μαθήματα Φυσικής Αγωγής να 
διεισδύσει στις νεαρές συνειδήσεις και να μεταβάλει ή να επηρεάσει τις ανθρώπινες 
συμπεριφορές. Είναι ένας εκπαιδευτικός παράγοντας προικισμένος με εγγενή αξία. Το αξιακό 
σύστημα  του Ολυμπισμού έχει υψηλό κανονιστικό χαρακτήρα. Είναι σε θέση να εγκαθιδρύσει  
ένα σύνολο κατευθυντήριων γραμμών στην καθημερινή ζωή που θα αποτελούν και τα ιδανικά 
του ατόμου , και να οριοθετήσει για κάθε άτομο την απόσταση μεταξύ του τι υπάρχει και του τι 
επιθυμεί να υπήρχε, μεταξύ του τι υπάρχει και του τι θα έπρεπε να υπάρχει, μεταξύ αυτού που 
είμαστε και του τι μπορούμε να είμαστε. Όταν αποκτούνται  μία ή  περισσότερες αξίες μέσω του 
αθλητισμού και γίνονται πεποιθήσεις, διαμορφώνουν ιδιαίτερα τη συμπεριφορά του μαθητή και 
αντιπροσωπεύουν ένα γνήσιο προσανατολισμό για τις ενέργειες και τον τρόπο ζωής του μαθητή. 
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Μια άλλη ευεργετική εκπαιδευτική επιρροή που σχετίζεται με τις αθλητικές αξίες που 
αποκτήθηκαν στο μάθημα φυσικής αγωγής είναι η δημιουργία προτύπων, απαραίτητων, ειδικά 
για τους εφήβους και τους νέους. Η ύπαρξη προτύπων για τον άνθρωπο αποτελεί μια 
αναγκαιότητα με καθοριστικές επιρροές στο πεπρωμένο κάθε ατόμου. Μόλις αποκτηθεί ένα 
πρότυπο μπορεί να καθορίσει τον τρόπο συμπεριφοράς και ύπαρξης  - ακόμη και την ποιότητα 
ζωής του ατόμου στο σύνολό της. Σε σχέση με τις άλλες κοινωνικές συμπεριφορές, οι αθλητικές 
αξίες που αποκτά κανείς μέσα στο μάθημα φυσικής αγωγής, και που εξετάζονται από την άποψη 
των ιδεωδών του Ολυμπισμού, είναι σε θέση να επηρεάσουν θετικά και τις αξίες που αφορούν 
άλλους κλάδους. 

Οι θετικές εκπαιδευτικές επιδράσεις της αισθητικής αγωγής αντίστοιχα, είναι στενά 
συνδεδεμένες με τη συνεισφορά της φυσικής αγωγής στην ανάπτυξη αξιών. Από την άποψη 
αυτή, το μάθημα φυσικής αγωγής θεωρείται ως ένας βέλτιστος χώρος εκδήλωσης αθλητικών 
αξιών , αλλά και ως χώρος για την εμφάνιση άλλων αξιών. Ταυτόχρονα , αποτελεί σημείο 
συλλογής και ενοποίησης ηθικών, φιλοσοφικών και αισθητικών αξιών προσδίδοντας τους νέα 
διάσταση. Ο αθλητισμός αποτελεί ένα τύπο δραστηριότητας όπου το καλό, η τιμή και  η 
αξιοπρέπεια ενσαρκώνονται  με βάση τις αρχές του ευ αγωνίζεσθε   και όπου αναδεικνύονται η 
ομορφιά, η αναλογία, η αρμονία και το ανθρώπινο σώμα στην πιο αντικειμενική τους μορφή. Ως 
εκ τούτου, η ανθρώπινη φυσική ομορφιά είναι δυνατό να αναδειχθεί μέσα από μία τέτοια 
ενοποίηση στο  μάθημα της Φυσικής Αγωγής. Οι αθλητικές αξίες αυτές έχουν μεγάλη 
εκπαιδευτική επιρροή. 

Το  Ολυμπιακό πνεύμα μέσα από το  μάθημα της Φυσικής Αγωγής προάγει τα αθλητικά ιδεώδη, 
οδηγεί στη γνώση, τη φιλία και την αφοσίωση και αποτελεί καθοριστικό παράγοντα τόσο για τις 
αθλοπαιδιές όσο και για την κίνηση. Ταυτόχρονα οι αθλητικές αξίες, αν αφομοιωθούν και γίνουν 
αποδεκτές και κατανοητές όσο το δυνατό περισσότερο, εκδηλώνονται  με μεγαλοπρέπεια μέσα 
στα πλαίσια του Ολυμπισμού. Μια άλλη διάσταση στην οποία μας βοηθάει ο Ολυμπισμός, είναι 
πώς όταν το μάθημα της Φυσικής Αγωγής, λαμβάνει χώρα έχοντας κατά νου το Ολυμπιακό 
Ιδεώδες αποτελεί ένα εκπαιδευτικό πλαίσιο μέσα στο οποίο οι μαθητές ανακαλύπτουν πώς ο 
αθλητισμός είναι κάτι περισσότερο από αγώνας, ανταγωνισμός και νίκη, αλλά ότι 
αντιπροσωπεύει επίσης τη συμμετοχή, τη χαρά και τη φιλία. Η λέξη αθλητισμός , στο πλαίσιο του 
Ολυμπιακού πνεύματος , συνεπάγεται όλα τα παραπάνω. 

Λέγοντας  αθλητικές αξίες εννοούμε τις αξίες εκείνες, με τις οποίες ο άνθρωπος προσπαθεί να 
επιφέρει αθλητικές επιτυχίες, τηρώντας συγκεκριμένους κανόνες, αποφάσεις, κανονισμούς, και 
νόμους που είναι κοινώς αποδεκτοί  από εθνικά ή διεθνή φόρουμ , αλλά και από κάθε 
μεμονωμένο αθλητή. Στα πλαίσια του μαθήματος της Φυσικής Αγωγής, όταν μια ή περισσότερες 
αξίες αφομοιώνονται και γίνονται πεποιθήσεις των μαθητών, διαμορφώνουν ιδιαίτερα τη 
συμπεριφορά του  και αντιπροσωπεύουν ένα γνήσιο πλαίσιο προσανατολισμού για τις ενέργειες 
και τον τρόπο ζωής του μαθητή. Η αθλητική δραστηριότητα είναι ο μόνος τρόπος με τον οποίο 
καλλιεργούνται συστηματικά και συνεχώς οι  αθλητικές αξίες .Επιπλέον , αναφορικά με την όποια 
επιθυμία ανταγωνισμού που προκαλείται στα πλαίσια του μαθήματος φυσικής αγωγής, οι 
σπουδαστές λαμβάνουν ένα ολοκληρωμένο σύστημα γνώσης που περιλαμβάνει μια πραγματική 
θεωρία ανταγωνισμού – μέσα σε πνεύμα φιλίας, γνώσης, αμοιβαίου σεβασμού, βασισμένο στην 
αξιοπρέπεια της ανθρώπινης ύπαρξης. 
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Συνοψίζοντας, μπορούμε να πούμε πώς το μάθημα φυσικής αγωγής αποτελεί  βέλτιστο χώρο 
εκδήλωσης αθλητικών αξιών , αλλά και ανθρώπινων αξιών εν γένει. Αποτελεί σημείο συλλογής 
και ενοποίησης ηθικών, φιλοσοφικών και αισθητικών αξιών προσδίδοντας τους νέα υπόσταση. 
Είναι μια μορφή δραστηριότητας όπου το καλό, η τιμή και η αξιοπρέπεια διαμορφώνουν το ευ 
αγωνίζεσθε. 

 

  

Επιθυμητές Συμπεριφορές: 

1. Ευ αγωνίζεσθε 
2. Συνεργασία 
3. Αλληλεγγύη 
4. Φιλία 

Αρνητικές Εκδηλώσεις: 

1. Παραβατικότητα 
2. Διακρίσεις 
3. Επιθετικότητα 

 

2.2. Ανθρώπινα Δικαιώματα 

Ο αθλητισμός διαδραματίζει σημαντικό ρόλο στη σημερινή κοινωνία και αποτελεί δημοφιλή 
ψυχαγωγική δραστηριότητα μεταξύ των παιδιών. Είναι ένα ισχυρό εργαλείο για τα παιδιά και 
τους νέους, καθώς προσφέρει ευκαιρίες για παιχνίδι και προσωπική έκφραση. Η πρακτική του 
αθλητισμού θεωρείται σημαντική για την ανάπτυξη των παιδιών, καθώς προάγει τη σωματική και 
συναισθηματική τους υγεία  και δημιουργεί πολύτιμες κοινωνικές σχέσεις. Ο αθλητισμός είναι 
επίσης ιδιαίτερα σημαντικός στο πλαίσιο των ανθρωπίνων δικαιωμάτων, καθώς ενθαρρύνει την 
ενσωμάτωση παιδιών από διαφορετικό πολιτισμικό ή οικονομικό υπόβαθρο, καθώς και ατόμων 
με αναπηρίες και συμβάλλει στην προώθηση της ισότητας των φύλων. «Εξάλλου, ο αθλητισμός 
θεωρείται αποτελεσματικό εργαλείο για τη συμφιλίωση, την οικοδόμηση της ειρήνης και την 
αποκατάσταση. Ωστόσο, μπορεί να υποστηριχθεί ότι οι αναπτυξιακές επιπτώσεις του αθλητισμού 
εξαρτώνται σε μεγάλο βαθμό από την κατάσταση υπό την οποία λαμβάνει χώρα η συμμετοχή και 
ότι ορισμένα παιδιά στον αθλητισμό αντιμετωπίζουν καταστάσεις που έχουν τη δυνατότητα να 
απειλούν τα ανθρώπινα δικαιώματά τους ». 1 

Από την άποψη των ανθρωπίνων δικαιωμάτων, η κατάσταση που επικρατεί στην παρούσα φάση  
δεν παρέχει επαρκείς εγγυήσεις για τα παιδιά και, ως εκ τούτου, κρίνεται αναγκαίο να 
υιοθετηθούν ευκαιρίες εκπαίδευσης και παράλληλα ευαισθητοποίησης για την 
αποτελεσματικότερη προστασία των ανθρωπίνων δικαιωμάτων των παιδιών στον αθλητισμό. Στη 
μελέτη Human Rights in Youth Sport προσφέρεται μια κριτική ανάλυση ορισμένων πολύ 
πραγματικών προβλημάτων στον αθλητισμό των νέων και υποστηρίζεται ότι η μελλοντική 

                                                      
1
 Siri Farstad, “Protecting Children’s Rights in Sport: The Use of Minimum Age,” Human Rights Law Commentary 3 

(2007) 
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ανάπτυξη του αθλητισμού εξαρτάται από τη δημιουργία ενός αθλητικού συστήματος με 
επίκεντρο το παιδί. Όλα τα παιδιά έχουν το θεμελιώδες δικαίωμα συμμετοχής, απόλαυσης και 
ανάπτυξης μέσω του αθλητισμού σε ένα ασφαλές και χωρίς αποκλεισμούς περιβάλλον. Για 
μερικά παιδιά ο αθλητισμός είναι διασκέδαση. Για άλλα, ο αθλητισμός είναι ένα πάθος που 
μπορεί να οδηγήσει σε επαγγελματική σταδιοδρομία. Τα αυξανόμενα έσοδα και η αναζήτηση 
φήμης και περιουσίας μέσω του αθλητισμού έχουν σε πολλές πτυχές αρνητικές επιπτώσεις στους 
νέους αθλητές και τα ανθρώπινα δικαιώματά τους. Οι πιο κοινές μορφές παραβίασης των 
ανθρωπίνων δικαιωμάτων των παιδιών και των νέων είναι η κακομεταχείριση, η αμέλεια, η βία 
και η εκμετάλλευση παιδιών, η επιβολή εκπαιδευτικών καθεστώτων κατάλληλων για ενήλικες 
αθλητές, η τιμωρία, η ενθάρρυνση της ανάπτυξης διατροφικών διαταραχών και του ντόπινγκ, 
υπερβολική προπόνηση ,συναισθηματική κακοποίηση από γονείς και προπονητές (οι οποίοι 
πρέπει να είναι οι προστάτες του παιδιού-αθλητή) και άλλους ανταγωνιστές (οι οποίοι ενδέχεται 
να υποστούν την ίδια κακομεταχείριση). Τα θέματα αυτά κορυφώνονται με την εμπορία και 
πώληση νεαρών αθλητών και με τη συστηματική παραβίαση των συμβολαίων εκπαίδευσης 
καθώς και των βασικών οικογενειακών δικαιωμάτων αυτών των παιδιών. Επιπλέον, η 
κακομεταχείριση κάθε είδους  μπορεί να οδηγήσει σε άλλα προβλήματα που είναι πιθανό να 
έχουν δια βίου επιπτώσεις στο παιδί, όπως σωματικές βλάβες, προβλήματα υγείας, κατάθλιψη, 
χαμηλή αυτοεκτίμηση, διαταραχές φαγητού και ύπνου, διαταραχή μετατραυματικού στρες 
ακόμη και αυτοκτονία. Σε ιδιαίτερο κίνδυνο είναι τα παιδιά που εμπλέκονται σε πρωταθλητισμό, 
όπου η οργανωμένη εντατική εκπαίδευση αρχίζει σε πολύ νεαρή ηλικία. Μικρή ή καθόλου 
προστασία προσφέρεται σε αυτούς τους νεαρούς αθλητές, καθώς ούτε η CRC ούτε η Επιτροπή 
για τα Δικαιώματα του Παιδιού (Committee on the Rights of the Child) έχουν αντιμετωπίσει το 
ζήτημα του καθορισμού ελάχιστων ηλικιών στον αθλητισμό. Το γεγονός ότι ένα παιδί που 
εμπλέκεται με πρωταθλητισμό, εξακολουθεί να είναι νέος και σε πολλές περιπτώσεις δεν είναι σε 
θέση να κατανοήσει τις συνέπειες της οργανωμένης εντατικής εκπαίδευσης ή δεν είναι πάντοτε 
σε θέση να κάνει κάτι γι’ 'αυτό καθιστά το παιδί εξαιρετικά ευάλωτο στην εκμετάλλευση από 
ανταγωνιστικούς γονείς και προπονητές. Το παιχνίδι και ο αθλητισμός δεν είναι μια πολυτέλεια 
που προορίζεται μόνο για μερικούς, είναι δικαίωμα κάθε παιδιού. Τα παιδιά έχουν το δικαίωμα 
ανάπαυσης και αναψυχής, να ασχοληθούν με τον αθλητισμό και να παίξουν. Τα παιδιά συχνά 
αντιμετωπίζονται πρώτα ως αθλητές και ύστερα ως παιδιά  - ενώ θα έπρεπε να είναι αντίστροφα. 
Ένας από τους καλύτερους τρόπους να βοηθήσουμε τα παιδιά και τους νέους να υπερασπιστούν 
τα δικαιώματά τους είναι να τους δώσουμε να καταλάβουν ότι έχουν δικαιώματα. Αυτή η γνώση, 
μαζί με την εκπαίδευση, είναι το κλειδί για την προστασία των δικαιωμάτων τους. Η γνώση αυτών 
των δικαιωμάτων θα αυξήσει επίσης τον αμοιβαίο σεβασμό και την ανοχή μεταξύ τους, αξιών 
που αποτελούν προϋπόθεση για την προστασία και την προώθηση των ανθρωπίνων 
δικαιωμάτων. 
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Επιθυμητές Συμπεριφορές 

1. Ίσες Ευκαιρίες 
2. Ελεύθερη Βούληση 
3. Εκπαίδευση και υγεία μέσω του 

αθλητισμού 

 

Αρνητικές Εκδηλώσεις 

1. Διακρίσεις 
2. Περιθωριοποίηση 
3. Περιορισμός των ίσων 

ευκαιριών 

 

2.3.  Ρατσισμός, Ξενοφοβία 

Ο αθλητισμός φέρνει κοντά εκατομμύρια ανθρώπους, ανεξάρτητα από το φύλο, το χρώμα, τη 
φυλή, την ηλικία, την εθνικότητα ή τη θρησκεία τους, οι οποίοι έχουν έτσι τη δυνατότητα να 
διαδραματίσουν σημαντικό ρόλο στη δημιουργία μιας κοινωνίας χωρίς αποκλεισμούς. Οι 
αθλητικές δραστηριότητες που κυμαίνονται τόσο σε τοπικό όσο και σε εθνικό αλλά  και σε 
διεθνές επίπεδο ,και περιλαμβάνουν αθλήματα καθημερινά αλλά και ανταγωνιστικό αθλητισμό, 
είναι σε θέση να υποστηρίξουν την ενσωμάτωση των μεταναστών και των ατόμων που ανήκουν 
σε μειονότητες στην κοινωνία ως σύνολο. Με άλλα λόγια, τα αθλητικά γεγονότα θα μπορούσαν 
να είναι ένα ιδανικό πλαίσιο για την προώθηση της ένταξης, της αποδοχής της διαφορετικότητας 
και του αμοιβαίου σεβασμού, ενώ καταπολεμούν τον ρατσισμό, τις διακρίσεις και τον κοινωνικό 
αποκλεισμό. Ο ρατσισμός και η ξενοφοβία είναι κοινωνικά θέματα που προκαλούν σοβαρά 
προβλήματα στις αθλητικές δραστηριότητες των νέων. Ο ρατσισμός στα αθλήματα της νεολαίας 
παλαιότερα σήμαινε διαχωρισμένα αθλήματα. Σήμερα, ο ρατσισμός εκδηλώνεται με διάφορους 
τρόπους. Εμφανίζεται στο πως για παράδειγμα ακολουθούνται στερεότυπα για τα παιδιά 
Αφροαμερικανών- όπως όταν υποτίθεται ότι ενδιαφέρονται για το μπάσκετ και υποτίθεται ότι 
έχουν φυσικά ταλέντα για αθλήματα. Εμφανίζεται στην αυξημένη πίεση σε αυτά τα παιδιά για να 
κερδίσουν σεβασμό μέσω του αθλητισμού. Εμφανίζεται στις αδικαιολόγητες απαιτήσεις προς τα 
φτωχά μειονοτικά παιδιά ή των παιδιών Αφροαμερικανών  να γίνουν επαγγελματίες και όχι 
απλώς να διασκεδάζουν μέσω του αθλητισμού. Κατά συνέπεια, ο ρατσισμός μπορεί  να 
επηρεάσει τα κίνητρα, την απόλαυση και τα επίπεδα συμμετοχής για αθλήματα. Ο ρατσισμός 
στον αθλητισμό είναι ένα πολύπλοκο πρόβλημα. Περιλαμβάνει διακρίσεις, παρενόχληση ή 
κακοποίηση από παίκτες προς άλλους παίκτες και από φίλαθλους προς παίκτες, ή ρατσιστική 
συμπεριφορά μεταξύ αντίπαλων ομάδων θεατών, η οποία συχνά εξελίσσεται σε διαταραχές και 
βιαιοπραγίες στις εξέδρες. Περιλαμβάνει επίσης τις ενέργειες αθλητικών παραγόντων  και 
προπονητών, καθώς και σχολιαστών των μέσων ενημέρωσης. Οι ρατσιστικές συμπεριφορές και η 
ρατσιστική στάση είναι εξίσου πιθανό να δίνουν έμφαση στην «κουλτούρα» όπως  και στο 
«χρώμα», συμπεριλαμβανομένης της θρησκείας, της γλώσσας, της εθνικότητας και της εθνικής 
προέλευσης. Επιπλέον, οι ρατσιστικές συμπεριφορές μπορούν να έχουν βαθιές επιπτώσεις στη 
ζωή των παιδιών. Οι άνθρωποι παρατηρούν το ρατσισμό και τις διακρίσεις που λαμβάνουν χώρα 
στα αθλήματα που αγαπούν να παρακολουθούν. Ωστόσο, αυτές οι πράξεις από άτομα με υψηλό 
προφίλ στον αθλητισμό, είναι ένα μεγαλύτερο πρόβλημα εξαιτίας του αντίκτυπου που έχουν τα 
αθλήματα στους ανθρώπους, και ιδιαίτερα στα παιδιά. Τα περισσότερα παιδιά σε όλο τον κόσμο 
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αγαπούν να παρακολουθούν αθλήματα, έτσι είναι φυσικό να έχουν για πρότυπα άτομα που είναι 
επαγγελματίες αθλητές. Όταν ένα παιδί παρακολουθεί τον αθλητή που έχει ως  πρότυπο να 
διαπράττει μια πράξη ρατσισμού ή διακρίσεις εναντίον άλλης φυλής, θα θεωρήσει ότι είναι κάτι 
που είναι αποδεκτό. Μόλις μια συμπεριφορά, όπως η συμπεριφορά του ρατσισμού, παγιωθεί 
στον εγκέφαλο ενός ατόμου, είναι δύσκολο να αφαιρεθεί. Τα φαινόμενα ρατσισμού και 
ξενοφοβίας δεν έχουν ανακαλυφθεί πρόσφατα, αντίθετα μάλλον, υπάρχουν εδώ και πολλές 
δεκαετίες. Ωστόσο, λόγω της κατάστασης που διαμορφώθηκε σε ολόκληρη την Ευρώπη από τα 
μεταναστευτικά κύματα, ο ρατσισμός προέκυψε ως μείζον ζήτημα που πρέπει να επιλυθεί από 
την Ευρωπαϊκή Κοινότητα. Ο αθλητισμός μπορεί να αποτελέσει ένα εξαιρετικό όχημα για τη 
θέσπιση κανόνων συμπεριφοράς που μπορούν να αφομοιωθούν από την υπόλοιπη κοινωνία, 
ιδιαίτερα από τα παιδιά και τους νέους. Ο αθλητισμός προσφέρει ευκαιρίες για να καταργηθούν 
τα εμπόδια και να ενθαρρυνθεί η συμμετοχή με τρόπο που άλλοι τομείς της κοινωνίας να 
μπορούν να αγωνιστούν για να ταιριάξουν. Ο καλύτερος τρόπος για την καταπολέμηση όλων των 
μορφών διακρίσεων είναι η εκπαίδευση, ειδικά για τη νέα γενιά. Η εκπαίδευση μπορεί να 
ενισχύσει το σεβασμό προς τα ανθρώπινα δικαιώματα και προς τις ολυμπιακές αρχές της φιλίας, 
της ισότητας, της ισονομίας, του σεβασμού και της αριστείας. Ειδικά η Φυσική Αγωγή είναι σε 
θέση να διαδραματίσει σημαντικό ρόλο στη μετάδοση τέτοιων αξιών μέσω της κίνησης και των 
παιχνιδιών που δημιουργούν ένα μοναδικό τρόπο μη λεκτικής επικοινωνίας απαλλαγμένο από τις 
γλωσσικές δυσκολίες που προκαλούν οι διαφορετικές γλώσσες και η πολιτισμική κουλτούρα. 
Κάθε εκπαιδευτής Φυσικής Αγωγής πρέπει να είναι σε θέση να αναπτύξει και να διευκολύνει την 
ένταξη παιδιών με διαφορετικό χρώμα, γλώσσα ή κοινωνική προέλευση μέσω της συμμετοχής 
τους σε σωματικές δραστηριότητες. 

 

   

Επιθυμητές Συμπεριφορές: 

Ενσωμάτωση μέσω της συνεργασίας 

Αρνητικές Εκδηλώσεις: 

Διακρίσεις 

 

 

2.4. Πολυπολιτισμικότητα 

Η σημερινή κοινωνία περισσότερο από ποτέ είναι μια πλουραλιστική κοινωνία που ενσωματώνει 
διαφορετικούς πολιτισμούς, διαφορετικά συστήματα αξιών και τρόπους ζωής. Περιλαμβάνει 
συνεπώς ανθρώπους και των δύο φύλων, ανθρώπους με ψυχικές και σωματικές αναπηρίες, 
μετανάστες με πολλές διαφορετικές θρησκευτικές ιδεολογίες καθώς και διαφορετικές κοινωνικές 
τάξεις. Άνθρωποι όλων των πολιτισμών, κοινωνικού υποβάθρου και θρησκευτικής πίστης 
αντιμετωπίζουν την πρόκληση να είναι πολίτες στην ίδια χώρα, μαθητές στην ίδια τάξη, αθλητές 
στην ίδια ομάδα. Οι συνεχείς αλλαγές στην πολιτισμική σύνθεση των σύγχρονων κοινωνιών 
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οδηγούν στην αναζήτηση κοινών τρόπων ώστε να μπορούν οι άνθρωποι να ζουν μαζί αρμονικά 
με σεβασμό και ανοχή. 

Έτσι, ο στόχος μιας πολυπολιτισμικής κοινωνίας είναι να δημιουργήσει ένα περιβάλλον στο οποίο 
διαφορετικοί άνθρωποι, προερχόμενοι από διαφορετικούς πολιτισμούς, να μπορούν να ζήσουν 
σε αρμονία με  αμοιβαίο σεβασμό και τη γνώση για τα μοναδικά ποιοτικά χαρακτηριστικά της 
ταυτότητας του άλλου. Η πολυπολιτισμικότητα επιδιώκει να προάγει την αξία της 
διαφορετικότητας και των ίσων ευκαιριών για όλους τους ανθρώπους μέσω της κατανόησης της 
συνεισφοράς  και των προοπτικών των ανθρώπων διαφορετικών φυλών, εθνότητας, πολιτισμού, 
γλώσσας, θρησκείας, φύλου, σεξουαλικού προσανατολισμού και φυσικών ικανοτήτων και 
αναπηριών. Η πολυπολιτισμικότητα είναι μια ιδεολογία, η οποία συχνά συνδέεται με την  
κατανόηση της συμβολής διαφορετικών ομάδων. Ο αθλητισμός μπορεί να προσφέρει πρόσφορο 
έδαφος στο οποίο η ενσωμάτωση μπορεί να καλλιεργηθεί. Ο αθλητισμός είναι σε θέση να 
συμβάλει στην προώθηση της αλληλεπίδρασης μεταξύ ανθρώπων από διαφορετικούς 
πολιτισμούς, βοηθώντας παράλληλα τα άτομα να διατηρήσουν δεσμούς με τις δικές τους 
πολιτιστικές ομάδες, διευκολύνοντας έτσι τη διατήρηση της ιδιαίτερης πολιτισμικής τους 
ταυτότητας. Ο αθλητισμός μπορεί να αποτελέσει ένα περιβάλλον μάθησης που υποστηρίζει, 
σέβεται και προωθεί τη διαφορετικότητα, παρέχοντας ίσες ευκαιρίες μάθησης και βοηθά στην 
ανάπτυξη προσωπικής και κοινωνικής ευθύνης των αλλοδαπών παιδιών για την ομαλότερη 
ένταξη τους στην κοινωνία. Επιπλέον, μπορεί να προσφέρει ευκαιρίες συνεργασίας, να 
συνεισφέρει στην επίλυση προβλημάτων και διαμαχών, να ενθαρρύνει τη λήψη αποφάσεων, 
καθώς και να καλλιεργήσει την αλληλεγγύη και το ενδιαφέρον για τους άλλους. Ωστόσο, είναι 
απαραίτητο να επικεντρωθεί στην απόκτηση βαθύτερης εκτίμησης για την ποικιλομορφία και τη 
μοναδικότητα κάθε κουλτούρας (Wuest & Lombardo, 1994). 

 

  

Επιθυμητές Συμπεριφορές: 

Συνεργασία μεταξύ διαφορετικών ομάδων 

                       Αρνητικές Εκδηλώσεις: 

1. Έλλειψη αποδοχής πολιτισμικής 

ποικιλομορφίας 

2. Διαχωρισμός 

 

2.5. Ισότητα των φύλων 

Η ισότητα των φύλων είναι το δικαίωμα το οποίο επιτρέπει στο κάθε άτομο να  είναι ελεύθερο να 
αναπτύξει τις δικές του ικανότητες και να εκφράσει τις επιλογές του, χωρίς να επηρεάζεται από 
τις ιδιαιτερότητες του φύλου του. Οι διαφορετικές συμπεριφορές, οι φιλοδοξίες και οι ανάγκες 
των γυναικών και των ανδρών πρέπει να χαίρουν  ίσης εκτίμησης και προώθησης. Στη Ρουμανία, 
αλλά και σε όλη την Ευρώπη, εξακολουθούν να υπάρχουν ανισότητες μεταξύ των φύλων, ιδίως 
στην αγορά εργασίας, όπου οι περισσότερες γυναίκες απασχολούνται σε τομείς λιγότερο 
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αμειβόμενους και λειτουργούν με χαμηλότερη εξουσία σε ότι αφορά τη λήψη αποφάσεων. Στο 
πλαίσιο αυτό, η ύπαρξη ίσων ευκαιριών αντιπροσωπεύουν ένα σημαντικό σημείο όσον αφορά 
την ίση μεταχείριση ανδρών και γυναικών, λαμβάνοντας υπόψη τις ικανότητες, τις ανάγκες και τις 
προσδοκίες τους. Οι ίσες ευκαιρίες αναφέρονται επίσης στην προβολή, την αυτονομία και την 
ισότιμη συμμετοχή των δύο φύλων σε όλους τους τομείς της δημόσιας και ιδιωτικής ζωής. Στη 
Ρουμανία, ένας ειδικός νόμος - ο νόμος αριθ. 202 του 2002 σχετικά με την ισότητα ευκαιριών και 
μεταχείριση ανδρών και γυναικών - ρυθμίζει το ζήτημα των ίσων ευκαιριών. Εκτός από τις γενικές 
διατάξεις, ο νόμος περιγράφει τους τομείς στους οποίους εφαρμόζονται μέτρα για την προώθηση 
της παροχής ίσων ευκαιριών και ίσης μεταχείρισης ανδρών και γυναικών και για την εξάλειψη 
κάθε μορφής διάκρισης βάσει του κριτηρίου του φύλου. Οι τομείς αυτοί είναι η εργασία, η 
εκπαίδευση, η υγεία, ο πολιτισμός και η πληροφόρηση, η πολιτική, η συμμετοχή σε αποφάσεις, η 
παροχή και η πρόσβαση σε αγαθά και υπηρεσίες και σε άλλους τομείς που ρυθμίζονται από 
ειδικούς νόμους. Στην Ευρώπη, σύμφωνα με μια έκθεση σχετικά με την ισότητα των φύλων που 
δημοσιεύθηκε από την ΕΕ (2013), ενώ τα χάσματα για την ισότητα των φύλων μειώνονται, η 
πρόοδος σε αυτόν τον τομέα είναι αργή. Η έκθεση αποκαλύπτει την εμμονή των ανισοτήτων 
μεταξύ ανδρών και γυναικών όσον αφορά το ποσοστό απασχόλησης του εργατικού δυναμικού, 
το επίπεδο μισθών και την εκπροσώπηση στη δημόσια ζωή. 

  

Επιθυμητές Συμπεριφορές 

1. Προβολή 
2. Προώθηση  
3. Συμμετοχή και των δύο φύλων 

στις δραστηριότητες 
κοινωνικοοικονομικής ζωής. 

Αρνητικές Εκδηλώσεις 

Διακρίσεις με βάση το φύλο 

 

 

 

 

2.6. Κοινωνικές ανισότητες και κοινωνικός αποκλεισμός 

Υπάρχει μια πεποίθηση σύμφωνα με την οποία οι φυλές είναι άνισες, προκειμένου έτσι να 
δικαιολογηθεί η ηγεμονική επιθυμία των ατόμων που θεωρούν ότι προϋπήρχαν σε μια περιοχή 
έναντι των υπολοίπων που εγκαταστάθηκαν αργότερα. Ο ρατσισμός είναι το αποτέλεσμα των 
διαβρωμένων ανθρώπινων σχέσεων μεταξύ ατόμων διαφορετικών φυλών που ζουν στην ίδια 
επικράτεια, και ορισμένα εκ των οποίων θεωρούν πώς η ισότητα μεταξύ τους είναι αδύνατη. Η 
εκδήλωση των φυλετικών ανισοτήτων υλοποιείται πρακτικά με την κοινωνική διαστρωμάτωση, η 
οποία βασίζεται στην πεποίθηση ότι ο διαχωρισμός των κοινωνικών παραγόντων βασίζεται σε 
βιολογικές και αποκλειστικές οντότητες που ονομάζονται φυλές. Στον αθλητισμό, ο ρατσισμός 
βασίζεται στον αθλητικό ανταγωνισμό, στις εθνικές συγκρούσεις και στην αστική ηγεμονία (D. 
Bodin, 2001: 22). Οι ρατσιστικές εκδηλώσεις συναντώνται σε όλα τα επίπεδα αθλητικών 
δραστηριοτήτων και σε όλα τα αθλήματα: η φυλετική κακομεταχείριση, ο εκφοβισμός, οι 
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διακρίσεις και η παρενόχληση είναι συχνές συμπεριφορές από τη μεριά των φιλάθλων, των 
παικτών, των εκπαιδευτών, των προπονητών και των ιθύνοντων, παρά την εκτενή αντιρατσιστική 
διαφήμιση που πραγματοποιείται, λόγω οικονομικών κυρίως συμφερόντων. (J. Garland, M. 
Rowe, 2001: 3) Οι προαναφερθέντες συγγραφείς θεωρούν ότι ο ρατσισμός πρέπει να εξετάζεται 
και να κατανοείται από την οπτική γωνία του χουλιγκανισμού, ως μέρος αυτής της συμπεριφοράς 
,και ειδικά για τα πλήθη που εμπλέκονται με τον αθλητισμό(2001: 179). Ο τρόπος με τον οποίο ο 
αθλητισμός εξαλείφει τις κοινωνικές διαφορές σχετίζεται με το ταλέντο, τις ικανότητες των 
συναθλητών και τον συγχρονισμό των προσπαθειών για την απόκτηση βαθμών και καλύτερης 
απόδοσης. Η συντονισμένη, εναρμονισμένη και επικεντρωμένη προσπάθεια υποστηρίζει την ιδέα 
ότι η αθλητική δραστηριότητα μπορεί να εξαλείψει αυτό το είδος συμπεριφοράς μέσα σε μια 
αθλητική ομάδα. Στις πιο ισχυρές εκφάνσεις του, ο κοινωνικός αποκλεισμός εντός της δομής των 
κοινοτήτων μπορεί να αποτελέσει τη βάση πάνω στην οποία στηρίζεται η κοινωνική 
διαστρωμάτωση και εξαρτάται από το αν υπάρχουν κυριαρχικές σχέσεις σε μια κοινωνία. Καμία 
μελέτη δεν κατέδειξε σαφώς ότι η βία δημιουργείται άμεσα από τον κοινωνικό αποκλεισμό ή την 
κοινωνική ανισότητα. Αντίθετα, η βία καθαυτή  είναι που ενισχύει και τροφοδοτεί  τον 
αποκλεισμό και την κοινωνική ανισότητα. Μπορεί εσφαλμένα να θεωρηθεί ότι η 
διαφορετικότητα ή οι κοινωνικές ανισότητες είναι αυτές που οδηγούν στον αποκλεισμό. Και ως 
εκ τούτου η εξάλειψη τους να προταθεί σαν στρατηγική για την εξισορρόπηση της κοινωνίας. 
Στην πραγματικότητα όμως, οι διαφορές μεταξύ των ατόμων είναι σε θέση να ενοποιήσουν μια 
ομάδα και να την καταστήσουν πιο αποτελεσματική, κατανέμοντας τα καθήκοντα εξίσου και 
αξιοποιώντας τα ιδιαίτερα χαρακτηριστικά κάθε ατόμου με εποικοδομητικό τρόπο. Η βία δεν 
μπορεί να διαχωριστεί από μια γενικότερη θέση ζωής που αντιπροσωπεύεται από μια μερίδα 
ατόμων.  

  

  

Επιθυμητές Συμπεριφορές 

1. Συνεργασία 
2. Ενσωμάτωση μέσω της 

συνεργασίας 
 

Αρνητικές Εκδηλώσεις: 

1. Στερεότυπα που βασίζονται στο 
χρώμα του δέρματος ή τη φυλή 

2. Κοινωνικός Αποκλεισμός 

 

 

2.7. Επιθετικότητα και βία στον αθλητισμό 

Η παρακολούθηση αθλητικών παραστάσεων έχει ποικίλες επιρροές στο κοινό: κοινωνικές, 
ψυχολογικές, αισθητικές και  βιολογικές, και η ενασχόληση με αθλητικές δραστηριότητες   είναι 
ιδιαίτερα επιθυμητή καθώς  παρακινεί την επιθυμία για αθλητική απόδοση, τη νίκη, την 
αυτοπεποίθηση, την ανοχή. Μερικές φορές όμως είναι δυνατό να προκληθεί έντονη διέγερση και 
επιθυμία για νίκη, και η ευχαρίστηση που θεωρητικά προκαλεί ο αθλητισμός να εκτονωθεί με βία 
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(D. Bodin, 2001: 22). Στο σημείο αυτό αρχίζει κανείς να εντοπίζει αποκλίσεις από τους κανόνες 
που διέπουν τον αθλητισμό, και αρχίζουν να συντρέχουν οι  προϋποθέσεις για την έναρξη 
συγκρούσεων και βίαιη συμπεριφορά που σχετίζεται τελικά και  με φυλετικές, θρησκευτικές και 
εθνικές διαφορές ταυτότητας. Από την έκσταση έως τις βίαιες εκδηλώσεις, η διαχωριστική 
γραμμή μοιάζει κάποιες φορές δυσδιάκριτη για ορισμένους, και οι βίαιες συμπεριφορές 
(χαρακτηριστικές για τους οπαδούς ποδοσφαίρου, μπάσκετ, ομάδες χάντμπολ) αντιτίθενται στον 
κύριο στόχο του αθλητισμού: τη μη βία. Η σχέση μεταξύ του αθλητικού κοινού και των άμεσα 
εμπλεκομένων στην αθλητική παράσταση(αθλητών) απορρέει από το βαθμό καλλιέργειας του 
κοινού. Το κοινό έχει δύο βασικούς ρόλους: είναι αφενός ο θεατής και αφετέρου  ο συν-
συμμετέχων στον αγώνα. Στο  πρώτο  ρόλο του θεατή, το κοινό,  αποζητά και περιμένει από τους 
ανταγωνιστές αθλητές την αθλητική τέχνη. Στο δεύτερο ρόλο, οι θεατές αποτελούν συνεργάτες 
της ομάδας που υποστηρίζουν και  περιμένουν τη νίκη και την αναγνώριση. Για αυτό το σκοπό, 
δίνουν οδηγίες, ενθαρρύνουν τους αγαπημένους τους αθλητές, τη σφυρίχτρα, συχνά 
βωμολοχούν ,αποθαρρύνουν και συχνά αποδοκιμάζουν την αντίπαλη ομάδα με σκοπό να την 
αποσυντονίσουν. Μεταξύ των οπαδών είναι συχνά παιδιά, τα οποία μαθαίνουν έτσι την 
επιθετική συμπεριφορά και την αναπαράγουν και εντός του κοινωνικού συνόλου, σε χώρους 
εκτός γηπέδων. Ένα αθλητικό στάδιο μπορεί να είναι ένας χώρος γιορτής ή ένας χώρος μάχης. Οι 
παρευρισκόμενοι τη διαμορφώνουν ανάλογα με τη συμπεριφορά τους καθώς τους παρέχει 
ελεύθερα τη δυνατότητα να εκφραστούν. Η επιθετικότητα των γηπέδων είναι συχνά έκδηλη και 
εκτός σταδίου, με σύμβολα και τελετουργικά (R. Chatard, 1994: 39). Υπενθυμίζουμε εδώ ότι 
κάποιες φορές υπάρχουν συγκεκριμένες δυνάμεις που οδηγούν ή διεγείρουν τους θεατές σε 
υπερβολικές, ισχυρές πράξεις από την άποψη της έντασης και του πόνου: τα άτομα εκείνα που 
καθοδηγούν τους οπαδούς. Η προσπάθεια των οπαδών να μιμηθούν τις ενέργειες των ηρώων 
τους , φαίνεται να είναι ένας άλλος λόγος για την απελευθέρωση τους, ενεργοποιώντας τα 
επιθετικά πρωτόγονα χαρακτηριστικά και την εκρηκτική εκδήλωση τους. Οι οπαδοί δεν 
αποστασιοποιούνται, δεν αποσύρονται προκειμένου να κατανοήσουν το μήνυμα που εκείνη τη 
στιγμή προσπαθούν να μεταδώσουν οι αθλητές. Από πνευματική άποψη , ο υποστηρικτής 
αποτελεί μέρος ενός ευρύτερου συνόλου, ο οποίος ανάλογα με τις εικόνες που διαδραματίζονται 
στο πεδίο του αγώνα, αντιδρά στα ληφθέντα μηνύματα και αντηχεί έτσι στους άλλους. Ο 
κοινωνιολόγος Erving Goffman αναφέρει χαρακτηριστικά,  ότι τα άτομα συγκεντρώνονται για ένα 
αθλητικό ή κοινωνικό γεγονός, καθώς αναζητούν την ατμόσφαιρα που μπορεί να δημιουργήσει 
ένα συμπαγές πλήθος ατόμων σε κατάσταση ευφορίας- ζάλης. Στους χώρους που προορίζονται 
για τον αθλητισμό, το κοινό αποστασιοποιείται από την καθημερινότητα και την πραγματικότητα 
που βιώνει. Βρίσκεται στον αθλητικό χώρο  για την ευχαρίστηση της αθλητικής παράστασης, όχι 
για να είναι σε  βίαιες εκδηλώσεις (P. Mignon, 1995: 17). Υπάρχει μια λεπτή διαχωριστική γραμμή 
από την έκσταση στις βίαιες εκδηλώσεις και στο χουλιγκανισμό (χαρακτηριστικό των πλήθους του 
ποδοσφαίρου) που κάποιες φορές επίσης αναδύεται. Δε χαρακτηρίζονται όλες οι  αθλητικές 
εκδηλώσεις από βίαιους οπαδούς. Μεταβλητή που επηρεάζει μπορεί να είναι η γεωγραφική 
θέση που περιλαμβάνει κοινωνικούς και ηθικούς παράγοντες που σχετίζονται με  βίαιες 
συμπεριφορές (μειονεκτικές περιοχές, υψηλή πληθυσμιακή πυκνότητα, αυξανόμενος αριθμός 
ανέργων, έλλειψη εκπαίδευσης και ιδρύματα κοινωνικού ελέγχου), χωρίς αυτό όμως να αποτελεί 
κανόνα. Προβλέπουμε όμως μια κατάσταση όπου η βία μπορεί να γίνει ο κανόνας, 
ενθαρρύνοντας έτσι το αυξημένο επίπεδο επιθετικότητας και τη μετατροπή των αθλητικών αξιών. 
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Επιθυμητές Συμπεριφορές: 

1. Ανοχή 
2. Ενσυναίσθηση 
3. Βεβαιότητα 

Αρνητικές Εκδηλώσεις 

Βίαιες (σωματικά, λεκτικά 
και νοητικά) στάσεις 

 

 

 

2.8. Αποδοχή των ηθικών, κοινωνικών και αθλητικών κανόνων 

Η ενασχόληση με τον αθλητισμό μπορεί να αποτελέσει μια δυνατότητα ενσωμάτωσης ατόμων σε 
μια ομάδα η οποία μπορεί να τους βοηθήσει να καθορίσουν την προσωπικότητά τους και να 
κατανοήσουν τις ηθικές αξίες. Ο αθλητισμός και η σωματική άσκηση παρέχουν τη δυνατότητα σε 
κάποιον , μέσα από τις διαφορετικές διαστάσεις τους, να αναλάβει διαφορετικούς ρόλους, να 
αποκτήσει νέες κοινωνικές δεξιότητες, να προσαρμοστεί στο στόχο της ομάδας και να 
δραστηριοποιηθεί μέσω των επιδόσεων των άλλων. Ο αθλητισμός αποτελεί ένα σαφώς 
καθορισμένο κοινωνικό πεδίο, το οποίο διέπεται από σχετικά αυστηρούς κανόνες: υπάρχουν 
κανόνες που επιβάλλουν κυρώσεις για μη τήρηση των κανονισμών και τιμωρίας σε περίπτωση 
αποκλίνουσας συμπεριφοράς. Σε αυτό το χώρο, οι άνθρωποι μαθαίνουν να αναλαμβάνουν 
ευθύνες, να σέβονται τους νόμους, να δέχονται ο ένας τον άλλον, να αναζητούν συναίνεση, να 
προσφέρονται εθελοντικά για ανάληψη καθηκόντων και επίλυση θεμάτων (D. Tarschys – Council 
of Europe). Η έννοια του ευ αγωνίζεσθε είναι ζωτικής σημασίας στο πλαίσιο αυτό: δεν μπορεί 
κανείς να συζητά για εκπαίδευση και κοινωνικοποίηση χωρίς την προώθηση των ηθικών 
χαρακτηριστικών. Η προσπάθεια προώθησης ηθικών αξιών στη μαθησιακή διαδικασία μπορεί να 
έχει θετικές επιπτώσεις στο χαρακτηριστικό γνώρισμα του fair play και χωρίς την προώθηση μιας 
συγκεκριμένης κοινωνικής συμπεριφοράς. Η ύπαρξη μιας εύρωστης οικονομικά κοινωνίας, η 
ισότητα μεταξύ των κοινωνικών ομάδων, η περιορισμένη πρόσβαση σε βιολογικά, χημικά, 
πυρηνικά όπλα, η εκτόνωση της δημιουργούμενης έντασης προς μη βίαιες ενέργειες - όλα αυτά 
θα οδηγήσουν σε μετριασμό των βίαιων φαινομένων. Ο αθλητισμός αναφέρεται στις μορφές 
σωματικών ασκήσεων και παιχνιδιών κίνησης που μπορεί να έχουν αυθόρμητο και 
ανταγωνιστικό χαρακτήρα. Προέρχονται από τους παραδοσιακούς αγώνες και τους αρχέγονους 
μύθους του πολιτισμού. Η ιδιαιτερότητά του βρίσκεται στις αξίες της σύγχρονης ζωής (Dragnea, 
2002: 12). Οι λειτουργίες του - που κληρονομήθηκαν από την αρχαιότητα - αποκαλύπτουν τις 
αξίες που αναφέρονται στον παραπάνω ορισμό: ανταγωνιστικές (ικανοποιούν την ανάγκη για 
ανταγωνισμό), μεγιστοποίηση των επιδόσεων, συνειδητές (αναφέρονται στην επιθυμία 
άσκησης), κοινωνικοποίηση (ενσωμάτωση, κοινωνικός διάλογος, κοινωνικός ισχυρισμός), 
πολιτιστικές και οικονομικές. Από την άποψη αυτή, ο αθλητισμός σχετίζεται με σωματική και 
ψυχική ευεξία, με κανόνες και θεσμούς, με δημιουργική αξιοποίηση του ελεύθερου χρόνου. 
Μεταξύ του αθλητισμού και της κοινωνίας, υπάρχει μια περίπλοκη σχέση που φανερώνεται  με 
δύο όψεις. Σύμφωνα με την πρώτη ,ο αθλητισμός πρέπει να αντιμετωπίζεται  ως μια ελεύθερη, 
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αυθόρμητη δραστηριότητα, διαχωρισμένη από την καθημερινή ζωή, ενώ με βάση τη δεύτερη, ο 
αθλητισμός αντικατοπτρίζει την κυρίαρχη ιδεολογία μιας κοινωνίας (Patrikson, 1995: 38-75).Η 
δεύτερη άποψη σταδιακά εξελίχθηκε και τελικά θα μπορούσαμε να πούμε πως ο αθλητισμός 
είναι ένα κοινωνικό φαινόμενο που δεν πρέπει να διαχωρίζεται από το ιστορικό, κοινωνικό, 
πολιτικό, οικονομικό και πολιτιστικό πλαίσιο. 

 

  

Επιθυμητές Συμπεριφορές 

Σεβασμός προς τους κανονισμούς και 
τον κώδικα ηθικές συμπεριφοράς 

Αρνητικές Εκδηλώσεις 

Απόρριψη των κανόνων της  συνύπαρξης 

 

 

 

2.9. Ανάδυση ψυχαγωγίας, χαράς και διασκέδασης μέσα από το παιχνίδι 

Λόγοι για τους οποίους τα άτομα συμμετέχουν σε αθλητικές δραστηριότητες: 

 Η ανάγκη του να ανήκει κάποιος σε μια ομάδα και να περνά δημιουργικό χρόνο με άλλους 

 Οικογένεια, με την έννοια του να μοιράζονται τα μέλη της κοινά ενδιαφέροντα και να 
δημιουργούν οικογενειακές παραδόσεις για τις επόμενες γενιές 

  Η αισθητική πλευρά λόγω της οποίας ένα άτομο έχει κίνητρο να συμμετάσχει σε αθλητικές 
εκδηλώσεις για να απολαύσει την καλλιτεχνική ομορφιά και τη χάρη των κινήσεων των 
αθλητών 

 Προκειμένου να ενισχύσουν την αυτοεκτίμηση μέσω μιας θετικής ιδέας που προκύπτει από 
την ταύτιση με την αγαπημένη, νικηφόρα ομάδα. 

 Προκειμένου να μειώσει το άγχος του, το άτομο έχει κίνητρο να συμμετάσχει ως οπαδός σε 
αθλητικά γεγονότα, προκειμένου να εκτονωθεί και να χαλαρώσει από  εντάσεις ενώ 
παρακολουθεί την αθλητική παράσταση. 

 Για να ξεφύγει από τη ρουτίνα της καθημερινότητας 

 Για ψυχαγωγία, περνώντας τον ελεύθερο χρόνο του σε χώρους άθλησης 
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2.10. Συνύπαρξη οικολογικής συνείδησης και φυσικής δραστηριότητας 

Η ενίσχυση της φυσικής κατάστασης μέσω της αθλητικής δραστηριότητας, έχει ως συνιστώσες 
την προϋπάρχουσα ικανότητα, τη φυσική εξέλιξη, την εκπαιδευτική κατάρτιση και την τακτική 
άσκηση. Το βρετανικό λεξικό ορίζει την ικανότητα ως εξής: την ευκολία απόκτησης ενός 
αποτελέσματος θετικού χαρακτήρα κατά την εκτέλεση ενός καθήκοντος στην άσκηση ενός 
επαγγέλματος. Η φυσική κινητική ικανότητα αποτελεί τη συνισταμένη ποικίλων παραγόντων. 
Εξαρτάται τόσο από τα ψυχοσωματικά χαρακτηριστικά όσο και από την αθλητική ικανότητα, από 
το βαθμό ωρίμανσης και κινητοποίησης του ατόμου. 

Η εκπαίδευση της ψυχοκινητικότητας παίζει σημαντικό ρόλο στην εκπαιδευτική θεραπεία. 

Ορισμένοι συγγραφείς πιστεύουν ότι αποτελεί καλή μέθοδο κοινωνικής αγωγής να 
συνειδητοποιήσουν τα άτομα τις ευεργετικές επιδράσεις  για την υγεία τους, δραστηριοτήτων 
όπως η φυσική αγωγή και ο αθλητισμός (Danish, Nellen and Owens, 1996, Danish et al., 2002). 
Ξεκινώντας από το συγκεκριμένο πεδίο της φυσικής αγωγής και του αθλητισμού, που παρέχει τη 
δυνατότητα μάθησης, την τήρηση κανόνων, το θάρρος, την επιμονή, την αντοχή στις 
απογοητεύσεις, την  εκπαίδευση κινητικών λειτουργιών, είναι δυνατό ένα άτομο να μεταφέρει 
αυτές τις αξίες και στάσεις ζωής  σε όλους τους τομείς του βίου του, στην οικογένεια, το σχολείο 
και την κοινότητα και να αναπτύξει ουσιαστικά νέες ικανότητες και συμπεριφορές που τον 
καθιστούν περισσότερο αποτελεσματικό. Ένας σημαντικός παράγοντας για την απόκτηση 
ορισμένων ικανοτήτων έχει σε μεγάλο βαθμό να κάνει με την προσωπικότητα του ατόμου που 
υπόκειται στην εκπαιδευτική διαδικασία. Η κινητική εκπαίδευση είναι ζωτικής σημασίας στο 
δημοτικό σχολείο , καθώς αποτελεί προϋπόθεση για ολόκληρη τη διαδικασία της σχολικής 
μάθησης. Η μαθησιακή διαδικασία είναι αποτελεσματική, από την πλευρά των ειδικών στον 
τομέα της σωματικής αγωγής και του αθλητισμού, αν το παιδί έχει τη συνείδηση του σώματός 
του, γνωρίζει την πλευρική του θέση, μπορεί να τοποθετηθεί στον χώρο, αντιλαμβάνεται και 
διαχειρίζεται το  χρόνο και έχει κερδίσει επαρκή συντονισμό και σταθερότητα σε σχέση με τις 
κινήσεις και τις χειρονομίες του. Η έναρξη οποιουδήποτε προγράμματος κινητικής, ψυχοκινητικής 
ή εκπαιδευτικής κατάρτισης πρέπει να προηγείται από μια αξιολόγηση των ψυχοκινητικών 
ικανοτήτων ενός παιδιού σε μια δεδομένη χρονική στιγμή. 

Γενικές κατευθύνσεις ψυχοκινητικότητας: 

 Εκπαίδευση της σχέσης με τον εαυτό. 

 Ανάπτυξη σχέσης με τους άλλους. 

 Εξέλιξη της σχέσης με το περιβάλλον. 

 

Η εκπαίδευση της σχέσης με τον εαυτό σχετίζεται με το σωματικό συντονισμό τα 
αντανακλαστικά, το ρυθμό και ενέργεια. 

Η ανάπτυξη σχέσης με τους άλλους αποτελεί το επόμενο βήμα στην ψυχοκινητική ανάπτυξη του 
παιδιού, και επιτυγχάνεται αρχικά με την ανταλλαγή πληροφοριών του παιδιού με τη μητέρα 
του. Η ανατροφοδότηση αυτή θα επιτρέψει στο παιδί να συνειδητοποιήσει το προσωπικό του 
εγώ, να το συγκρίνει και να εκφράσει εξατομικευμένες απόψεις. 

 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Η σχέση με το περιβάλλον θα ξεκινήσει μέσα από την οικογένεια και τον κύκλο παιχνιδιού του 
παιδιού, μέσω αντικειμένων, ανθρώπων, φαινομένων που αντιπροσωπεύουν κάτι για το παιδί. 
Τα παιδιά χρειάζονται να παίζουν, στοργή, προσοχή και να περνούν χρόνο με τους γονείς τους. 
Όλα τα παραπάνω έχουν σημαντικό αντίκτυπο στην επακόλουθη ανάπτυξη και εξέλιξη του 
παιδιού.  

  

Επιθυμητές Συμπεριφορές 

Εκπαίδευση μέσα από κινητικά παιχνίδια 

 

Αρνητικές Εκδηλώσεις: 

Περιορισμός των κινητικών 
και ψυχοκινητικών παιχνιδιών 

 

2.11 Σημαντικά σημεία για δασκάλους 

 Να δίνονται κίνητρα για συλλογικότητα σε παιδιά/μαθητές/αθλητές/ 

 Να υποστηρίζεται και να ενθαρρύνεται η συμμετοχή 

 Θετική ανάδραση για τις επιδόσεις των παιδιών 

 Να αποφεύγεται ο χαρακτηρισμός της μη αναμενόμενης κίνησης 

 Σεβασμός στους κανόνες του παιχνιδιού 

 Σεβασμός στο μαθητή/αθλητή 

 Σεβασμός στην αντίπαλη ομάδα και την τεχνική ηγεσία 

 Σεβασμός στο θεατή και τη διαφορετικότητα του 

 Σεβασμός στο διαιτητή και τις αποφάσεις του 

  Δημιουργία κλίματος κατάλληλο για  ανταγωνισμό, απαλλαγμένο από  πίεση για  επίτευξη 
ενός αποτελέσματος που θα αποκλείει την αντίπαλη ομάδα 

 Να ενισχύεται το πνεύμα συνεργασίας στην ομάδα 

 Να αναγνωρίζονται οι ικανότητες των αντιπάλων 

 Αποδοχή του (θετικού ή αρνητικού) αποτελέσματος 

 

 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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2.12. Παραδείγματα μη επιθυμητών συμπεριφορών 

 

Παρενόχληση των συμπαικτών ή των παικτών της αντίπαλης ομάδας. 

 

Χρήση βωμολοχιών όταν απευθύνεται κανείς σε συμπαίκτες ή παίκτες της αντίπαλης ομάδας . 

  

 

Επιθετική γλώσσα απέναντι στους διαιτητές. 

 

Εκφοβιστικές και επιθετικές εκφράσεις και κινήσεις. 

 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Σωματική επιθετικότητα η οποία εκδηλώνεται απέναντι στον αντίπαλο (ενίοτε και στους 
συμπαίκτες)  

 

 

Σωματική επιθετικότητα η οποία εκδηλώνεται με το να χτυπά κανείς τα αντικείμενα του 
παιχνιδιού με τρόπο που αντιτίθεται στους κανόνες. 

 

 

Περιθωριοποίηση συγκεκριμένων ατόμων. 

 

 

Διχόνοια μεταξύ παικτών της ομάδας. 

 

 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Εγκατάλειψη εποικοδομητικής επικοινωνίας (με το γύρισμα της πλάτης στον άλλον). 

 

 

Να γραπώνει κανείς τον αντίπαλο (από τη φανέλα) προκειμένου να σταματήσει την εξέλιξη της 
φάσης (ενέργεια που έχει κυρώσεις από τους κανόνες). 

 

 

Σωματική βία (προκειμένου να σταματήσει κανείς τον αντίπαλο και τις πράξεις του, χρήση 
σωματικής βίας: τρικλοποδιά). 

 

Ανάρμοστες κινήσεις. 

 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Έλλειψη συνεργασίας εντός της ομάδας. 

 

 

 

 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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3. ΑΘΛΗΤΙΚΑ ΠΑΙΧΝΙΔΙΑ ΜΕ ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΙΚΗ ΑΞΙΑ 

Το δεύτερο κεφάλαιο επεξηγεί τα τρία αθλητικά παιχνίδια που έχουν διαμορφωτικό χαρακτήρα, 
και έχουν επιλεγεί έτσι ώστε να πετυχαίνουν τους στόχους: εκπαίδευση στο πνεύμα των 
καθολικών/πανανθρώπινων αξιών και της αρμονικής ανάπτυξης των παιδιών, ενεργοποίηση των 
σκοπών της κοινωνικής ζωής μέσα από το παιχνίδι. 

Παρουσιάζουμε γενικά θέματα που καθορίζουν την οργάνωση του παιχνιδιού, βασικούς κανόνες 
και κανόνες προσαρμοσμένους στους σκοπούς του υλικού αυτού. 

Η ομαδική δραστηριότητα, είναι ιδιαίτερο χαρακτηριστικό του παιχνιδιού, με όλα τα 
πλεονεκτήματα που αυτή συνεπάγεται με την επισήμανσή της κατά την διδακτική-εκπαιδευτική 
διαδικασία, διότι το παιχνίδι συμπεριλαμβάνει τη συνεργασία μεταξύ των συμμετεχόντων στο 
παιχνίδι, την ισορροπία για να επιτευχθούν ο στόχος και η προσπάθεια κάθε ατόμου και κάθε 
ομάδας αντίστοιχα. Το παιχνίδι περιλαμβάνει ένταξη στην ομάδα, αποδοχή και αναγνώριση των 
αξιών, ανάληψη ευθυνών, ηγεσία και βοήθεια, κριτική και αυτοκριτική στάση. Οι ευνοϊκές και οι 
μη ευνοϊκές καταστάσεις που προκύπτουν κατά τις διάφορες φάσεις του παιχνιδιού εκπαιδεύουν 
την προσωπικότητα του ατόμου που ασχολείται με τα αθλητικά παιχνίδια. Αισθήματα και 
συναισθήματα, συναισθηματικές καταστάσεις που βιώνονται και οι άλλες διανοητικές 
διαδικασίες που είναι χαρακτηριστικές κάτω από αυτές τις συνθήκες, είναι συγκεκριμένες για 
κάθε άτομο αλλά συγχρόνως κοινές για την ομάδα τους. Καθορίζονται από τις προσωπικές ή 
ομαδικές επιτυχίες ή αποτυχίες, μια ιδιαιτερότητα που προσδίδει στα αθλητικά παιχνίδια έναν 
βαθιά διαμορφωτικό χαρακτήρα ο οποίος μπορεί να είναι πολύτιμος για την επίτευξη των 
αναπτυξιακών στόχων.  

Το παιχνίδι επιτρέπει την εκδήλωση της πρωτοβουλίας και της ανεξαρτησίας στις ενέργειες και 
εκφράζεται με την επίλυση των καταστάσεων κατά τη διάρκεια του παιχνιδιού. Οι ενέργειες 
αυτές είναι εφικτές μόνο αν το άτομο έχει κατ’ ελάχιστον επαρκώς ανεπτυγμένες κινητικές 
δεξιότητες και ικανότητες και έχει εκπαιδευτεί να δρα μέσα στα όρια κανόνων που καθορίζονται 
με ακρίβεια. 

 

3.1. Χάντμπολ (χειροσφαίριση) 

Γενικά θέματα 

Το χάντμπολ είναι ένα δημοφιλές, δυναμικό, θεαματικό και συγχρόνως συναρπαστικό παιχνίδι. 
Πάνω από 5 εκατομμύρια άνθρωποι εξασκούν αυτό το είδος του αθλήματος σε περίπου 140 
χώρες, ενώ είναι ιδιαίτερα δημοφιλές στην Ευρώπη, μετά το ποδόσφαιρο. Το παιχνίδι στο 
σύνολό του είναι ένας εκπληκτικός συνδυασμός ποδοσφαίρου, μπάσκετ και πόλο. 

 

Χαρακτηριστικά του χάντμπολ 

Το χάντμπολ εκτυλίσσεται με ταχύτητα, είναι δυναμικό, μπορεί κάποιος να το μάθει σχετικά 
γρήγορα επειδή οι κινήσεις είναι φυσικές, τις συναντάμε στα παιχνίδια των παιδιών και τις 
δραστηριότητες των ενηλίκων, χρησιμοποιεί γενικές μορφές αλλαγής θέσης (περπάτημα, 
τρέξιμο) ή θεμελιώδεις κινήσεις όπως το άλμα  το τρέξιμο κα η ρίψη.  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Το χάντμπολ είναι ένα παιχνίδι που βασίζεται στην τακτική, στις ομαδικές ενέργειες των παικτών, 
χωρίς να εξαιρεί τις τεχνικές τους ικανότητες. Είναι ένα παιχνίδι στρατηγικής και επίλυσης 
απρόβλεπτων αντιδράσεων (σε κάθε παιχνίδι συναντάμε νέες και διαφορετικές καταστάσεις και 
αντιπάλους με ειδικές δεξιότητες). 

Το χάντμπολ έχει να διαδραματίσει ένα σπουδαίο ρόλο όσον αφορά τις δεξιότητες που αφορούν 
κοινωνικές και διαπροσωπικές σχέσεις, συνεισφέροντας με αυτόν τον τρόπο σε αυξημένη 
αυτοεκτίμηση και σε βελτιωμένη κατάσταση της υγείας. Η νίκη στο παιχνίδι εξαρτάται από την 
επιθετική και αμυντική δραστηριότητα, από τον τρόπο που η ομάδα συνεργάζεται από την οπτική 
της στρατηγικής και των ευθυνών που αναλαμβάνουν οι συμμετέχοντες κατά τις προσωπικές 
τους ενέργειες. Οι παίκτες του χάντμπολ πρέπει να μάθουν να συνεργάζονται μεταξύ τους και, 
συγχρόνως, πρέπει να σέβονται τους κανόνες του παιχνιδιού, να υποτάσσονται στο πνεύμα του 
δίκαιου παιχνιδιού και να βοηθούν ο ένας τον άλλο, διοχετεύοντας με αυτόν τον τρόπο την 
προσοχή τους σε τρεις κατευθύνσεις: την δραστηριότητα των μελών της ομάδας τους, τη 
δραστηριότητα των αντιπάλων τους και αυτή της δικής τους ομάδας. 

Απαιτήσεις των συμμετεχόντων στο παιχνίδι: να τηρούν τους κανόνες του παιχνιδιού, να 
παρατηρούν τους αντιπάλους τους, να σέβονται τους διαιτητές και τους θεατές καθώς και τις 
υποδείξεις του προπονητή τους.  

 

Οι κανόνες του χάντμπολ 

 Το γήπεδο (Εικόνα 2) είναι ένα παραλληλόγραμμο με μήκος 40 μέτρα και πλάτος 20 μέτρα 
που περιλαμβάνει την περιοχή των δύο εστιών και αυτή στην οποία διεξάγεται το παιχνίδι. 
Το γήπεδο αποτελείται από τις πλάγιες γραμμές (40μ) και τις γραμμές τέρματος (20μ). 

 Το εσωτερικό ύψος των τερμάτων είναι 2 μέτρα και το πλάτος τους 3 μέτρα. 

 Οι γραμμές του γηπέδου είναι μέρος των περιοχών παιχνιδιού, τις οποίες και ορίζουν. 

 Η γραμμή ελεύθερης βολής (γραμμή των εννιά μέτρων) είναι μια διακεκομμένη γραμμή που 
βρίσκεται 3 μέτρα έξω από την γραμμή του τέρματος και 6 μέτρα από την τελική γραμμή 
τέρματος. 

 Η γραμμή των επτά μέτρων είναι μία γραμμή μήκους ενός μέτρου, μαρκαρισμένη μπροστά 
από το τέρμα, παράλληλη με τη γραμμή του τέρματος και σε απόσταση επτά μέτρα από 
αυτή. 

 Η γραμμή που περιορίζει τον τερματοφύλακα (γραμμή των τεσσάρων μέτρων) είναι μία 
γραμμή μήκους 15 εκατοστών, μαρκαρισμένη μπροστά από το τέρμα, η οποία περιορίζει τον 
τερματοφύλακα από το να βγει «έξω» κατά τις αμυντικές βολές των επτά μέτρων. 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Εικόνα 2: Γήπεδο Χάντμπολ 

 

 

Διάρκεια του παιχνιδιού 

 Η διάρκεια του παιχνιδιού για όλες τις ομάδες για παίκτες πάνω από 16 ετών είναι δύο 
ημίχρονα διάρκειας 30 λεπτών το καθένα. Η διακοπή μεταξύ των ημιχρόνων είναι 10 λεπτά. 

 Η συνήθης διάρκεια του παιχνιδιού για ομάδες νέων περιλαμβάνει 2 ημίχρονα, διάρκειας 25 
λεπτών το καθένα, για την ηλικιακή ομάδα των 12-16 ετών και 2 x 20 λεπτά για την ηλικιακή 
ομάδα των 8-12 ετών. Εάν το αποτέλεσμα είναι ισόπαλο στο τέλος της διάρκειας του 
παιχνιδιού και πρέπει να αναδειχθεί ένας νικητής, οι ομάδες θα παίξουν παράταση, μετά 
από ένα διάλειμμα 5 λεπτών. Η παράταση περιλαμβάνει 2 ημίχρονα των 5 λεπτών το καθένα, 
με ένα λεπτό διακοπή μεταξύ τους. 

 Εάν το αποτέλεσμα είναι και πάλι ισόπαλο, στο τέλος της πρώτης παράτασης «παίζεται» 
άλλη μία μετά από διάλειμμα 5 λεπτών. Αυτή η δεύτερη παράταση περιλαμβάνει, επίσης, 2 
ημίχρονα 5 λεπτών το καθένα με διάλειμμα ενός λεπτού μεταξύ τους. 

 Εάν οι δύο παρατάσεις δεν «βγάλουν» νικητή, γίνονται βολές από τα 7 μέτρα. 

 

 

Το σήμα για τη λήξη του παιχνιδιού 

 Το παιχνίδι ξεκινά με το σφύριγμα του διαιτητή για την πρώτη βολή. Το παιχνίδι λήγει με το 
αυτόματο σήμα, από το χρονόμετρο του πίνακα των αποτελεσμάτων ή από τον χρονομέτρη. 

 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
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Τάιμ-άουτ (διακοπή του αγώνα) 

 Τάιμ-άουτ δίνεται στις περιπτώσεις δίλεπτης αναστολής, αποκλεισμού ή οριστικής 
αποβολής. 

 Μετά το τάιμ-άουτ, το παιχνίδι συνεχίζεται όταν ο διαιτητής σφυρίζει με τη σφυρίχτρα του. 

 Κάθε ομάδα μπορεί να ζητήσει τάιμ-άουτ ενός λεπτού για κάθε ημίχρονο της κανονικής 
διάρκειας του παιχνιδιού. 

 

Η μπάλα 

 Η μπάλα κατασκευάζεται από δέρμα ή συνθετικό υλικό. 

 Τα μεγέθη (περίμετρος και βάρος) της μπάλας που χρησιμοποιείται για τις διάφορες 
κατηγορίες των ομάδων είναι τα ακόλουθα: 

o 58-60 εκατοστά και 425-475 γραμμάρια (IHF μέγεθος 3) για ομάδες ανδρών και νέων 
ανδρών (πάνω από 6 ετών) 

o 54-56 εκατοστά και 325-375 γραμμάρια (IHF μέγεθος 2) για ομάδες γυναικών, νέων 
γυναικών  (πάνω από 14 ετών) και ομάδες νέων ανδρών (12-16 ετών) 

o 50-52 εκατοστά και 290-330 γραμμάρια (IHF μέγεθος 1) για ομάδες γυναικών (8-14 ετών) 
και ομάδες ανδρών (8-12 ετών) 

 

Βασικοί κανόνες 

Κάθε ομάδα έχει 7 παίκτες: 6 που παίζουν στο γήπεδο και έναν τερματοφύλακα. Η βασική ιδέα 
είναι να σκοράρει η ομάδα όσον το δυνατόν περισσότερα τέρματα στην εστία της αντίπαλης 
ομάδας, 

 Το άγγιγμα της μπάλας με το πόδι, κάτω από το επίπεδο του γόνατος, επισύρει κυρώσεις. 
Αυτό το φάουλ ονομάζεται «πόδι», 

 Επιτρέπεται να κάνει κανείς 3 βήματα το μέγιστο με τη μπάλα στα χέρια. Περισσότερο 
από αυτό θεωρείται φάουλ που ονομάζεται «βήματα», 

 Κάθε παίκτης μπορεί να κρατήσει τη μπάλα για 3 δευτερόλεπτα, διαφορετικά ο παίκτης 
τιμωρείται για «βήματα», 

 Οι παίκτες που παίζουν στο γήπεδο δεν επιτρέπεται να μπουν στην περιοχή του 
τέρματος, όπως αυτή επισημαίνεται με το ημικύκλιο των 6 μέτρων, αλλά πρέπει να 
διεξάγουν το παιχνίδι μεταξύ των ημικυκλίων των έξι μέτρων του γηπέδου. 

 

 

 

 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
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χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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3.2. Μπάσκετ (καλαθοσφαίριση)  

 

Γενικά θέματα 

Το μπάσκετ είναι ένα άθλημα με μεγάλη δυναμικότητα και θεαματικότητα με αντιπαράθεση 
μεταξύ δύο ομάδων που αποτελούνται από 5 παίκτες. Κάθε ομάδα επιζητά να επιτύχει το στόχο 
του παιχνιδιού: να βάλει όσο το δυνατόν περισσότερες βολές στο καλάθι του αντιπάλου και να 
εμποδίσει τον τελευταίο από τον να βάλει καλάθι.  

Το παιχνίδι εκτυλίσσεται σε δύο ημίχρονα, κάθε ημίχρονο έχει δύο περιόδους (τέταρτα). 
Συνολικά το παιχνίδι έχει 4 περιόδους (τέταρτα) διάρκειας 10 λεπτών η κάθε μία. Μεταξύ του 
πρώτου και του δεύτερου τέταρτου, καθώς και μεταξύ του τρίτου και του τέταρτου υπάρχει μια 
δίλεπτη διακοπή, ενώ μεταξύ των ημιχρόνων (του 2ου και του  3ου τέταρτου) υπάρχει ένα 
διάλειμμα 15 λεπτών. 

Εάν το αποτέλεσμα (σκορ) είναι ισόπαλο στο τέλος του 4ου τέταρτου, δίνονται πεντάλεπτες 
παρατάσεις, όσες είναι απαραίτητες για να αναδείξουν νικητή. 

Το παιχνίδι αποτελείται από μία σειρά ατομικών τεχνικών ενεργειών και ενεργειών τακτικής, που 
διεξάγονται από την επιτιθέμενη ομάδα κατά των παικτών που ανήκουν στην αμυντική ομάδα. 
Αυτές οι ενέργειες πρέπει να εντάσσονται στο πλαίσιο των κανόνων του παιχνιδιού. 

 

Χαρακτηριστικά του μπάσκετ (καλαθοσφαίρισης) 

Το μπάσκετ έχει αναπτυχθεί τρομερά και έχει γίνει ιδιαίτερα δημοφιλές και αυτό οφείλεται στα 
ιδιαίτερα χαρακτηριστικά του: 

 Ενώ υπάρχει απευθείας διεκδίκηση της μπάλας, με άμεση επαφή ανάμεσα στους 
αντιπάλους, ο κανονισμός αποκλείει αγριότητες και ατυχήματα. 

 Με δεδομένη την οργανωτική του απλότητα (σχετικά μειωμένος αριθμός παικτών, 5Χ5, ή το 
ότι μπορεί να διεξάγεται σε απλούστερες μορφές με μικρότερους σχηματισμούς, 3Χ3), είναι 
ΠΡΟΣΒΑΣΙΜΟ σε παιδιά 8-10 ετών, σε νέους και ενήλικες, τόσο στα αγόρια όσο και στα 
κορίτσια, ακόμα και σε μεγαλύτερους ανθρώπους, καθώς και σε άτομα με ειδικές ανάγκες 
(ακουστικές ή κινητικές αναπηρίες). 

 Επειδή διεξάγεται σε ένα μικρό χώρο με ένα σχετικά μεγάλο αριθμό παικτών, για να κερδίσει 
κανείς πόντους, η κυκλοφορία της μπάλας και των παικτών είναι πολύ γρήγορη, γεγονός που 
προσδίδει στο παιχνίδι ιδιαίτερο δυναμισμό και ταχύτητα. 

 Το πλήθος και η ποικιλία των φάσεων του παιχνιδιού, η γρήγορη εναλλαγή επιθετικών και 
αμυντικών καταστάσεων, οι δυνατότητες που παρέχει στους παίκτες να επιδείξουν τη 
φαντασία τους και την ικανότητά τους να είναι εφευρετικοί, οι ποικίλες λύσεις τακτικής των 
φάσεων, ο μεγάλος αριθμός πόντων κατά τη διάρκεια του παιχνιδιού, όλα αυτά παρέχουν 
στους θεατές (και στους παίκτες) πραγματικά θεαματικές στιγμές. 

 Είναι άθλημα με ποικιλία στις κινήσεις  και με την υψηλότερη εναλλαγή  τεχνικών ενεργειών. 

 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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 Διαθέτει μία τάση προς τον ΤΕΧΝΙΚΗ ΚΑΘΟΛΙΚΟΤΗΤΑ ΚΑΙ ΤΗΝ ΚΑΘΟΛΙΚΟΤΗΤΑ ΤΑΚΤΙΚΗΣ, 
επειδή απαιτεί από τους παίκτες ένα συνδυασμό τεχνικής εκπαίδευσης και εκπαίδευσης 
στην τακτική, τόσο για την επίθεση όσο και για την άμυνα ώστε να αντιμετωπίσει κανείς τις 
απαιτήσεις του παιχνιδιού. 

 Χρησιμοποιεί σχεδόν όλες τις μυϊκές ομάδες, τις φυσικές δεξιότητες, τις ηθικές-θεληματικές 
ιδιότητες, λόγος για τον οποίο το μπάσκετ είναι ένα σπουδαίο μέσο για την φυσική ανάπτυξη 
και την εκπαίδευση των νέων. Επίσης, χρησιμοποιείται για την συμπλήρωση της εκπαίδευσης 
των αθλητών για άλλα αθλήματα  

 Έχει μεγάλη ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΙΚΗ ΑΞΙΑ και συνεισφέρει ιδιαίτερη στην πολύπλευρη ανάπτυξη του 
συνόλου της προσωπικότητας των αθλητών, στο σχηματισμό της συνείδησης και ηθικών 
χαρακτηριστικών, θετικών γνωρισμάτων θέλησης χαρακτηριστικά αναγκαία για τον σύγχρονο 
άνθρωπο. 

 

Οι κανόνες του μπάσκετ 

Στο μπάσκετ, η μπάλα παίζεται μόνο με τρίπλα (χρησιμοποιώντας τα χέρια) και μπορεί να 
περνάει από τον ένα στον άλλο, να πετιέται, να αγγίζεται και να τριπλάρεται σε οποιαδήποτε 
κατεύθυνση μέσα στα όρια των περιορισμών που σχετίζονται με αυτούς τους κανόνες. Ένας 
παίκτης δεν μπορεί να τρέχει κρατώντας την μπάλα, να την κλωτσάει ή να την εμποδίζει επίτηδες 
(χρησιμοποιώντας οποιοδήποτε μέρος του ποδιού) ή να την χτυπάει με τη γροθιά του. Η τρίπλα 
είναι μια μέθοδος κίνησης της μπάλας στο γήπεδο από έναν παίκτη που έχει πάρει τον έλεγχο της 
μπάλας, την οποία μπορεί να πετάει, να  χτυπά, να ρολάρει στο πάτωμα ή να πετάξει επίτηδες 
στο ταμπλό. Η τρίπλα ξεκινά όταν ένας παίκτης που έχει τον έλεγχο της μπάλας, την πετάει, την 
χτυπά, τη ρολάρει, την τριπλάρει στο πάτωμα ή την πετάει επίτηδες στο ταμπλό και την αγγίζει 
ξανά πριν η αυτή αγγίξει έναν άλλο παίκτη. Η τρίπλα τερματίζεται όταν ο παίκτης κρατάει την 
μπάλα με το ένα ή τα δύο χέρια. Κατά τη διάρκεια μιας τρίπλας, η μπάλα μπορεί να πεταχτεί στον 
αέρα αλλά δεν μπορεί να αγγίξει το έδαφος ή άλλον παίκτη πριν ο παίκτης που την άγγιξε την 
αγγίξει ξανά χρησιμοποιώντας το χέρι. Δεν υπάρχει περιορισμός στον αριθμό των βημάτων που 
μπορεί κάποιος παίκτης να κάνει όταν η μπάλα δεν είναι σε επαφή με το χέρι του. Το φάουλ είναι 
μια παραβίαση των κανόνων που συνίσταται στην προσωπική επαφή με έναν αντίπαλο ενάντια 
στους κανόνες ή/και σε ένα είδος συμπεριφοράς ενάντια στο αθλητικό πνεύμα. Κάθε φάουλ 
πρέπει να καταγράφεται, να σημειώνεται στο επίσημο φύλλο για κάθε υπαίτιο παίκτη και να 
υπάρχουν κυρώσεις, ανάλογα. Μια βολή είναι όταν η μπάλα που κρατιέται από τον παίκτη με το 
ένα ή τα δύο χέρια και που στη συνέχεια πετιέται στον αέρα προς το στεφάνι του αντιπάλου. Η 
βολή θεωρείται επιτυχημένη («καλάθι») εάν η μπάλα περάσει μέσα από το καλάθι από την 
κορυφή προς τα κάτω. Οι βολές έχουν διαφορετικές αξίες δηλαδή 1, 2 ή 3 πόντους. 

 

Το γήπεδο. οι γραμμές και οι διαστάσεις 

Οι αγώνες μπάσκετ λαμβάνουν χώρα σε εσωτερικό ή εξωτερικό χώρο, σε ένα επίπεδο γήπεδο με 
μήκος 28 μέτρα και πλάτος 15 μέτρα, ένα γήπεδο με ταμπλό, που το καθένα φέρει ένα στεφάνι 
με ένα δίχτυ που είναι τοποθετημένο 3,05 μέτρα από το έδαφος.  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
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Εικόνα 3: Τα μεγέθη του γηπέδου μπάσκετ 

 

 Το γήπεδο ορίζεται από: τις κάθετες γραμμές που είναι το πλάτος του γηπέδου και τις 
πλάγιες γραμμές που είναι μήκος του γηπέδου. 

 Οι γραμμές αυτές δεν αποτελούν μέρος του γηπέδου2. 

 Η κεντρική γραμμή – πρέπει να είναι σχεδιασμένη παράλληλα με τις γραμμές βάσης από τα 
κεντρικά  σημεία κάθε πλευρικής γραμμής. Εξέχει 15 εκατοστά έξω από κάθε γραμμή βάσης. 

 O κεντρικός κύκλος – πρέπει να είναι σχεδιασμένος στο κέντρο του γηπέδου και να έχει 
ακτίνα 180 εκατοστά, μετρημένη από το εξωτερικό περιθώριο της περιμέτρου. 

 Το ημικύκλιο όπου πρέπει να είναι σχεδιασμένο μέσα στην περιορισμένη περιοχή και έχει 
ακτίνα 1,25 μέτρα από την προβολή του κέντρου του στεφανιού στο πάτωμα. 

 Η γραμμή ελεύθερης βολής πρέπει να είναι σχεδιασμένη παράλληλα με κάθε γραμμή βάσης. 
Τα εξωτερικά όρια πρέπει να είναι 5,80 μέτρα από το εσωτερικό όριο της γραμμής βάσης και 
πρέπει να έχει μήκος 3,60 μέτρα. 

 

Η περιοχή των τρίποντων – είναι ολόκληρη η επιφάνεια του γηπέδου, εκτός από την περιοχή 
κοντά στο στεφάνι των αντιπάλων, που αποτελείται από ένα ημικύκλιο με ακτίνα 6,75 μέτρων 
μετρημένο από το εξωτερικό όριο της γραμμής. Το ημικύκλιο εκτείνεται με δύο πλευρικές 
γραμμές σε μια απόσταση 6,75 μέτρων από το σημείο στην επιφάνεια του γηπέδου που 
βρίσκεται κάθετα στο κέντρο του καλαθιού των αντιπάλων. 

Η περίμετρος της μπάλας: 75-78 εκατοστά, 

                                                      
2
  Επίσημοι κανονισμοί μπάσκετ, FIBA, FRB, 2010. 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
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Το βάρος της μπάλας: 567-650 γραμμάρια, 

Ταμπλό: Ύψος από το έδαφος – 2,90 μέτρα 

- Μήκος 1,80 μέτρα, 
- Πλάτος 1,05 μέτρα 

Τα ταμπλό είναι κατασκευασμένα από διαφανές υλικό (πλεξιγκλάς) ή μπορεί να είναι βαμμένα 
άσπρα. Τα άκρα του ταμπλό μαρκάρονται με μαύρες ή άσπρες γραμμές. Πίσω από το στεφάνι 
μαρκάρεται ένα ορθογώνιο παραλληλόγραμμο διαστάσεων 45-59 εκατοστών στο εξωτερικό όριο. 

Το καλάθι αποτελείται από: ένα (μεταλλικό) στεφάνι με διάμετρο 45 εκατοστά και ένα δίχτυ με 
μήκος 40 εκατοστά. 

Η απόσταση μεταξύ του στεφανιού και του ταμπλό είναι 15 εκατοστά. 

 

Τεχνικός εξοπλισμός: 

o Χρονόμετρο  

o Πίνακας αποτελεσμάτων 

o Συσκευή των 24 δευτερολέπτων 

o Ηχητικά σήματα 

o Μετρητές προσωπικών φάουλ των παικτών 

o Μετρητές για την ομάδα 

o Χρονόμετρο για την  μέτρηση  της κατοχής της μπάλας 

o Φύλλο του διαιτητή 

 

 

3.3. Ποδόσφαιρο  

Γενικά θέματα 

Το ποδόσφαιρο είναι ένα αθλητικό παιχνίδι που εξασκείται από παιδιά, νέους και ενήλικες και 
των δύο φύλων, τόσο με τη μορφή αγώνων όσο και ως μια δραστηριότητα για την φυσική υγεία ή 
για τον ελεύθερο χρόνο. 

Το ποδόσφαιρο παρέχει ιδιαίτερα ευνοϊκές συνθήκες για τη σύνθετη ανάπτυξη κινητικών 
δεξιοτήτων και ικανοτήτων απαραίτητων για τη ζωή. 

Επειδή πρόκειται για ένα πεδίο σωματικών δραστηριοτήτων, περιλαμβάνει κινητικές δράσεις της 
διαδικασίας της φυσικής άσκησης: περπάτημα, τρέξιμο, άλμα και μερικές φορές πέταγμα, όλα 
μέσα σε ένα πλαίσιο ποικίλης πολυπλοκότητας. 

Η ενασχόληση με το ποδόσφαιρο συνεισφέρει στην απόκτηση και βελτίωση των συντονισμένων 
κινήσεων, στην απόκτηση της ικανότητας της γρήγορης εμπλοκής στην ταχύτητα και το ρυθμό 
των κοινωνικών δραστηριοτήτων, με τη συσσώρευση θετικών εκπαιδευτικών επιρροών και 
αποτελεσμάτων. 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
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37 

Α
θλητικά

 Π
α

ιχνίδια
 με Ε

κπ
α

ιδευτική Α
ξία

 

Η ποικιλία των κινητικών ενεργειών, η επίδραση του ποδοσφαίρου στα σωματικά συστήματα και 
στις λειτουργίες, καθώς και η δυνατότητα να παίζεται σε εξωτερικό χώρο, δημιουργούν 
πολλαπλές δυνατότητες ώστε να συνεισφέρει σε μια αρμονική φυσική ανάπτυξη και μια πλήρη 
κατάσταση υγείας. 

Τα σχετικά μικρά μεγέθη του γηπέδου που χρησιμοποιείται στο σχολικό ποδόσφαιρο (γήπεδο 
χάντμπολ) καθώς και ο μικρός αριθμός των παικτών που ανταγωνίζονται στο γήπεδο (μέγιστο 7 
παίκτες) καθορίζουν τη γρήγορη μετατόπισή τους καθώς και την πολύ γρήγορη κίνηση της 
μπάλας. 

Οι παίκτες συμμετέχουν στον ίδιο βαθμό τόσο στην φάση της επίθεσης όσο και σε αυτή της 
άμυνας. Αυτό υποδηλώνει ένα από τα χαρακτηριστικά του σχολικού ποδοσφαίρου, δηλαδή τον 
δυναμισμό και την ταχύτητα. 

Η πολλαπλότητα και η ποικιλία της αλληλουχίας των φάσεων του παιχνιδιού, η γρήγορη 
εναλλαγή επιθετικών και αμυντικών καταστάσεων (επίθεση και άμυνα), οι δυνατότητες που 
παρέχονται στους παίκτες να επιδείξουν τη φαντασία και την εφευρετική τους ικανότητα, οι 
διάφορες, με δημιουργικό τρόπο, αποφάσεις όσον αφορά την τακτική των φάσεων του 
παιχνιδιού, η επιδεξιότητα των περασμάτων της μπάλας που εκτελούνται με μεγάλη φινέτσα, 
όλα αυτά παρέχουν ελκυστικές στιγμές. 

Η διαφορετικότητα και η ποικιλία των τεχνικών στοιχείων, των ενεργειών τακτικής και οι 
συνδυασμοί επίθεσης και άμυνας εναλλάσσονται από τη μια φάση του παιχνιδιού στην άλλη και 
πρέπει να εκτελούνται με υψηλή ταχύτητα και ρυθμό, με ακρίβεια και επάρκεια. Έτσι, 
επισημαίνεται ένα άλλο χαρακτηριστικό που ποδοσφαίρου, δηλαδή η τεχνική πολυπλοκότητα και 
η πολυπλοκότητα στην τακτική. 

Τα σύνθετα καθήκοντα που απαιτούνται στο ποδόσφαιρο είναι αποτέλεσμα του αρμονικού 
συνδυασμού, τεχνικών και φυσικών χαρακτηριστικών καθώς και χαρακτηριστικών τακτικής και 
ταμπεραμέντου του κάθε παίκτη καθώς και της γενικής και ειδικής εκπαίδευσης. 

 

Χαρακτηριστικά γνωρίσματα του ποδοσφαίρου 

Το ποδόσφαιρο μπορεί να χαρακτηριστεί ως ακολούθως:  

 έχει ειδική εκπαιδευτική αξία που επίσης οφείλεται στους κανονισμούς που επιβάλλουν 
στους παίκτες να συμπεριφερθούν στο γήπεδο με αξιοπρέπεια, στο πλαίσιο του αθλητικού 
πνεύματος – στάση δίκαιου παιχνιδιού, μαχητικότητα, αυτοέλεγχο, θέληση για νίκη, 
ικανότητα ανάλυσης και λήψης αποφάσεων και άλλες ηθικές δεξιότητες υψηλής αξίας, 

 συσσωρεύει τα γενετικά και φυσικά αποτελέσματα του αθλητισμού και της φυσικής αγωγής 
για την υγεία, 

 συμβάλλει στη γενική πολύπλευρη και αρμονική φυσική ανάπτυξη, 

 αναπτύσσει τις ψυχοκινητικές και αλληλεξαρτώμενες δεξιότητες του ατόμου. Το «καθεστώς» 
εκδήλωσής τους στο ποδόσφαιρο είναι διαφορετικό. Είναι ένα σημαντικό μέσο για 
χαλάρωση και για τον ελεύθερο χρόνο. 

 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Η εκπαιδευτική δύναμη του ποδοσφαίρου όσον αφορά το πνεύμα των Ολυμπιακών αξιών 

Η εξάσκηση στο ποδόσφαιρο έχει πολλαπλές, ποικίλες και βαθιές επιδράσεις στους 
συμμετέχοντες, με το βαθμό εμπλοκής τους, με το σκοπό της εμπλοκής τους, με τις μορφές 
άσκησής του, καθώς και με το οργανωτικό πλαίσιο του ποδοσφαιρικού αγώνα. 

Η εκπαιδευτική δύναμη του ποδοσφαίρου το κάνει να συνιστάται ως ένα αποτελεσματικό μέσο 
της σχολικής φυσικής αγωγής, λόγος για τον οποίο είναι παρόν τόσο στα μαθήματα όσο και στη 
φυσική αγωγή καθώς και στα άλλα αθλήματα και τις δραστηριότητες του ελεύθερου χρόνου στη 
μέση εκπαίδευση. 

Στα μαθήματα φυσικής αγωγής, το ποδόσφαιρο εντάσσεται στο οργανωτικό πλαίσιο της φυσικής 
αγωγής, και αποτελεί βασική δραστηριότητα  για το  εβδομαδιαίο πρόγραμμα του σχολείου. 

Η εκπαιδευτική δύναμη του ποδοσφαίρου εκδηλώνεται σε τρεις κατευθύνσεις: 

1) Την κατεύθυνση της ψυχαγωγίας και την διασκέδασης. 
2) Την κατεύθυνση της ικανοποίησης, της νευρο-ψυχοκινητικής αναμόρφωσης. 
3) Την εκπαιδευτική κατεύθυνση όσον αφορά στην προσωπικότητα και στο χαρακτήρα των 

μαθητών. 

Φυσιολογικά, η εξάσκηση του ποδοσφαίρου επηρεάζει επίσης τη γενική και ειδική κινητικότητα. 

Σύμφωνα με το πρόγραμμα του σχολείου, κάθε μία από τις προαναφερθείσες κατευθύνσεις 
παίρνει το σχήμα και το περιεχόμενο συγκεκριμένων στόχων  του ποδοσφαίρου, οι οποίοι, με τη 
σειρά τους, καθορίζουν τους δικούς τους στόχους. Αυτοί είναι οι ακόλουθοι: 

1) Στόχοι ψυχαγωγίας και διασκέδασης 
2) Στόχοι ικανοποίησης και αναμόρφωσης 
3) Στόχοι εκπαιδευτικοί όσον αφορά την προσωπικότητα των μαθητών 

Κάθε ειδικός στόχος υλοποιείται μέσω των δικών του λειτουργικών στόχων που αποτελούν 
κίνητρο για την παρουσία του ποδοσφαίρου στα μαθήματα φυσικής αγωγής. 

 

Λειτουργικοί στόχοι ψυχαγωγίας-διασκέδασης 

1) Ικανοποίηση την ανάγκης για ψυχαγωγία και διασκέδαση με την άμεση εισαγωγή της 
γενικής ευδαιμονίας μέσω του παιχνιδιού και της άσκησης 

2) Ικανοποίηση της ανάγκης για ομαδικούς αγώνες με αυτό-επιβαλλόμενους κανόνες. 
3) Εκπαίδευση και ικανοποίηση όσον αφορά την ανάγκη για νίκη μέσω της άσκησης και του 

παιχνιδιού. 
4) Ικανοποίηση της ανάγκης για αυτόνομη δράση 
5) Ικανοποίηση της ανάγκης της ατομικής δράσης ενώπιον των συμμαθητών και των 

συμπαικτών. 
6) Μετάθεση των κέντρων ψυχοκοινωνικού ενδιαφέροντος κατά τη διάρκεια της σχολικής 

ημέρας. 

 

 

 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Λειτουργικοί στόχοι ικανοποίησης και αναμόρφωσης 

1) Εγρήγορση σκέψης ,επίτευξη νευροφυσικής διέγερσης και καταπολέμηση του άγχους  
μέσω παραγωγής ορμονών. 

2) Καταπολέμηση, μέσω του παιχνιδιού, της καθιστικής ζωής, και επίτευξη νευρομυικής 
προσαρμογής 

3) Ενεργοποίηση, μέσω του παιχνιδιού, των βασικών λειτουργιών του σώματος, 
συντηρώντας και θωρακίζοντας  τη γενική κατάσταση της υγείας. 

4) Καταπολέμηση της κακής διανοητικής κατάστασης, μέσω ενός παιχνιδιού αυτόνομης 
άσκησης, αυτό-επιβαλλόμενου, ώστε να διασφαλίσει εύκολα τη γενική ευεξία. 

 

Λειτουργικοί στόχοι που αφορούν την ανάπτυξη του χαρακτήρα και της προσωπικότητας 

1) Εκπαίδευση και παγίωση των θετικών στοιχείων του χαρακτήρα και της προσωπικότητας 
2) Εκπαίδευση και παγίωση των δεξιοτήτων που απαιτούνται για τη δράση μέσα στην 

ομάδα. 
3) Η διαμόρφωση ηγετών μέσα από τις ακόλουθες λειτουργίες: αρχηγός της ομάδας, 

διαιτητής, χώρος που αναλογεί μέσα στην ομάδα. 
4) Εκπαίδευση και ανάπτυξη της ηθικής και της ικανότητας της θέλησης. 
5) Εκπαίδευση και παγίωσης της συνήθειας της άσκησης: αυτονομία άσκησης μέσω του 

παιχνιδιού 

 

Αυτοί οι λειτουργικοί στόχοι φτάνουν στα παιδιά μέσω των δασκάλων φυσικής αγωγής, μέσα 
στις συνθήκες που παρέχονται από τον κλάδο αυτό. 

 

Οι κανονισμοί του ποδοσφαίρου, προσαρμοσμένοι για παιδιά, σε γήπεδα μικρού μεγέθους. 

Οι αγώνες διεξάγονται τηρώντας τους κανόνες του ποδοσφαίρου, καθώς και τις παρακάτω 
τροποποιήσεις:  

1) Ο αριθμός των παικτών στο γήπεδο: έξι παίκτες και ένας τερματοφύλακας. 
2) Η ομάδα μπορεί να περιλαμβάνει, επίσης, αγόρια και κορίτσια, σε έναν ισορροπημένο 

αριθμό. 
3) Όλοι οι διαθέσιμοι παίκτες βρίσκονται μέσα στο γήπεδο. Αλλαγές μπορούν να γίνουν  

χωρίς όριο - μόνο όταν η μπάλα δεν «παίζεται»- από την πλάγια γραμμή, με την 
συναίνεση του διαιτητή. 

4) Ο κύριος στόχος του παιχνιδιού είναι ψυχαγωγικός. Δεν υπάρχουν καθορισμένες 
θέσεις μέσα στην ομάδα. 

5) Ο διαιτητής δεν «βγάζει» κάρτα και δεν αποβάλλει παίκτες, ανάλογα με το φάουλ ή 
την παραβίαση των κανόνων, αλλά παρέχει εξηγήσεις και συμβουλές. 

6) Το πλάγιο εκτελείται με το πόδι από τα πλάγια και από το σημείο του γηπέδου στο 
οποίο έμεινε. 

7) O τερματοφύλακας μπορεί να παίξει τη μπάλα χρησιμοποιώντας τα χέρια εντός του 
τόξου του πέναλτι (τη συνεχή γραμμή του τόξου του χάντμπολ). 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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8) Ο τερματοφύλακας δεν μπορεί να παίξει τη μπάλα με τα χέρια εάν την έχει κλωτσήσει 
με το πόδι ένας συμπαίκτης. 

9) Το πέναλτι εκτελείται από τη γραμμή των εφτά μέτρων. Οι υπόλοιποι παίκτες πρέπει 
να βρίσκονται έξω από την γραμμή  των εννιά μέτρων. 

10) Κανείς δεν μπορεί να βάλει γκολ απευθείας από τα πλάγια εάν κάποιος άλλος παίκτης 
δεν την έχει αγγίξει. 

11) Η απόσταση του τείχους των παικτών σε περίπτωση ελεύθερης βολής είναι κατ’ 
ελάχιστον τρία μέτρα. 

Οι παραπάνω κανόνες συμπληρώνουν τους επίσημους κανονισμούς του ποδοσφαίρου, 
προσαρμοσμένοι στους αγώνες που διεξάγονται σε γήπεδα μικρού μεγέθους. 

 

 

3.4. Προσαρμοσμένοι κανόνες 

Προκειμένου να μάθουν και να κατανοήσουν τις βασικές αξίες, τα παιχνίδια με θέμα και στοιχεία  
από τα παιχνίδια που έχουν παρουσιαστεί θα έχουν κανόνες προσαρμοσμένους ως ακολούθως: 

 

ΧΑΝΤΜΠΟΛ 

o Οι ομάδες που αγωνίζονται θα είναι μεικτές. 
o Τα παιδιά πρέπει να γνωρίζουν και να εφαρμόζουν τον κανονισμό, χωρίς τη συνεχή 

παρέμβαση του διαιτητή. 
o Θα γίνεται σουτ προς το τέρμα μετά από πέντε διαδοχικές πάσες, μεταξύ όλων των 

παικτών την επιτιθέμενης ομάδας. 
o Ο τερματοφύλακας μπορεί να μην υπάρχει στο παιχνίδι και μια ομάδα να παίρνει πόντο 

όταν η μπάλα χτυπάει στο δοκάρι.  
o Η άμυνα μπορεί ένα ημίχρονο να παιχτεί  χωρίς την χρήση των χεριών και μόνο με 

μετατοπίσεις. 
o Η διάρκεια το παιχνιδιού προσαρμόζεται στο επίπεδο φυσικής κατάστασης  του συνόλου 

των παικτών.  

 

ΜΠΑΣΚΕΤ 

o Οι ομάδες μπορούν να αποτελούνται από μεγαλύτερο αριθμό παικτών που συμμετέχουν 
ώστε να επιτευχθούν οι στόχοι του παιχνιδιού. 

o Όλα τα καλάθια έχουν την ίδια Ολυμπιακή αξία/βαθμολογία. 
o Το παιχνίδι διακόπτεται για προσωπικά λάθη και εξηγείται στα παιδιά ότι η ενέργειά τους 

δεν είναι σύμφωνη με τις καθολικές αξίες, με τις Ολυμπιακές αξίες και ότι δεν θα πρέπει 
να επιλύουν καταστάσεις χρησιμοποιώντας φυσική η λεκτική βία και ότι είναι σημαντικό 
να αναγνωρίσουν την αξία που πρέπει να χρησιμοποιείται. Η μπάλα μπαίνει πάλι στο 
παιχνίδι από τον παίκτη που κέρδισε το φάουλ από εκεί που διαπράχθηκε το προσωπικό 
λάθος. 

o Δεν υπάρχουν ελεύθερες βολές. 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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o Δεν υπάρχουν κανόνες όσον αφορά το χρόνο. 
o Η μπάλα θα περάσει από όλα τα μέλη της ομάδας πριν τη βολή για καλάθι. 
o Οι παίκτες δεν αποβάλλονται από το γήπεδο. 
o Το παιχνίδι μπορεί να τελειώσει με ισοπαλία. 

 

ΠΟΔΟΣΦΑΙΡΟ 

o Τα παιδιά πρέπει να γνωρίζουν τους κανονισμούς και να τους εφαρμόζουν χωρίς τη 
συνεχή παρέμβαση του διαιτητή. 

o Η μπάλα θα περνάει από τον ένα παίκτη στον άλλο πριν τη  βολή προς το τέρμα. 
o Το άγγιγμα στις μπάρες θα λαμβάνεται υπόψη στην τελική αξιολόγηση. 
o  Δεν συγκεντρώνονται πόντοι αλλά αξίες του Ολυμπισμού. 

 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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4. ΔΥΝΑΜΙΚΑ ΠΑΙΧΝΙΔΙΑ  

Αυτό το κεφάλαιο αφορά τα παιχνίδια, τα οποία είναι μια προπαρασκευαστική άσκηση για τη 
μεταγενέστερη ζωή, που αποσκοπεί σε ψυχικές ενέργειες, ψυχικές λειτουργίες, ιδιαιτερότητες 
της προσωπικότητας και πτυχές της κοινωνικότητας. 

Η προώθηση των ανθρώπινων αξιών και η σύνδεσή τους με την υλοποίηση αθλητικών 
δραστηριοτήτων, θα συμβάλει στη μεγαλύτερη συμμετοχή των παιδιών στον αθλητισμό, 
λαμβάνοντας υπόψη την προσέγγιση της δια βίου άσκησης. Ο αθλητισμός είναι ένα περίπλοκο 
πολύπλευρο φαινόμενο που δεν έχει να κάνει μόνο με το άτομο αλλά και την "συμπεριφορά της 
ομάδας" και την κοινωνία. Η συμμετοχή στον αθλητισμό βελτιώνει την ποιότητα ζωής, συμβάλλει 
στην υγεία και στην πρόληψη των εκφυλιστικών τάσεων, στην ανάπτυξη διαπροσωπικών 
σχέσεων και στην καλύτερη σχέση με το φυσικό περιβάλλον. 

Κάθε παιχνίδι έχει στόχους προσαρμοσμένους στην ανάλογη αξία (βλέπε Εισαγωγή κεφάλαιο 1: 
Ομαδοποίηση αξιών για την εκπαίδευση) και αποτελείται από στοιχεία που προάγουν τη 
συνεργασία, την υποστήριξη, το δίκαιο παιχνίδι, την αποδοχή της διαφορετικότητας και τις 
επιθυμητές συμπεριφορές. 

Οι κωδικοί για κάθε παιχνίδι, που αναφέρεται σε μια ομάδα αξιών, μας βοηθούν στην 
προετοιμασία και τον προγραμματισμό τους.  

 

Τα αθλητικά παιχνίδια, που έχουν επιλεγεί για την εκπαίδευση των παιδιών στο πνεύμα των 
οικουμενικών αξιών, εφαρμόζονται ευρέως στην Ευρώπη, έχουν μακρά παράδοση,  υπάρχουν 
στη συλλογική μνήμη του ευρωπαϊκού πληθυσμού, και απεικονίζουν  «ένα συγκεκριμένο 
ενδιαφέρον για τη κοινωνία που χαρακτηρίζεται από μια ποικιλία στόχων, κινήτρων και 
ενεργειών, που εκδηλώνονται με ελεύθερη συναίνεση και συναισθηματικότητα ». 

Η δραστηριότητα του παιχνιδιού δεν παράγει υλικές αξίες και δεν χρησιμοποιεί φυσικά αγαθά 
για να ικανοποιήσει τις ζωτικές ανάγκες. Εδώ, όλες οι κινήσεις, οι κινητικές δράσεις είναι 
δημιουργικές, με κίνητρο το αντικείμενο του παιχνιδιού (θέμα, ιδέα). Οι ενέργειες περιορίζονται 
εν μέρει από ορισμένους κανόνες και επικεντρώνονται στην αντιμετώπιση διαφόρων δυσκολιών 
(εμπόδια), προκειμένου να επιτευχθούν οι προτεινόμενοι στόχοι (ψυχοκινητική εκπαίδευση, 
εκπαίδευση για τη ζωή, εκπαίδευση για την εξέλιξη, εκπαίδευση για την ενότητα μέσω της 
διαφορετικότητας). 

Τα παιχνίδια επιδιώκουν να υπερνικήσουν, στο πλαίσιο των συνεχώς μεταβαλλόμενων συνθηκών 
του παιχνιδιού, τα διάφορα εμπόδια ή δυσκολίες στην επίτευξη του προτεινόμενου στόχου. 

 

Οι κινητικές ενέργειες μπορεί να σχετίζονται με την εκτέλεση μιμητικών κινήσεων στο πλαίσιο 
των παιχνιδιών, μπορεί να υπάρχουν σύντομες φάσεις τρεξίματος, "ταχύτητας" ή "δεξιοτήτων" 
με σκοπό να ξεπεραστεί ένα εμπόδιο με άλμα, αντοχή και δύναμη. Άλλες κινητήριες δράσεις 
απαιτούν τη χρήση κινήσεων  για ευαισθητοποίηση, προσοχή, χωροχρονικού προσανατολισμού, 
σχηματισμών, όλα αυτά σε διάφορες μορφές και συνδυασμούς. 

 

 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Στο παιχνίδι, οι κανόνες καθορίζουν τον τρόπο  τοποθέτησης των παικτών, τη συνεργασία τους 
περιγράφοντας το χαρακτήρα των συμπεριφορών σε σχέση με τους συμπαίκτες, τις υποχρεώσεις 
και τα δικαιώματα των παικτών. Καθορίζουν τον τρόπο καθοδήγησης του παιχνιδιού, τις 
διαδικασίες και τους όρους καθορισμού του αποτελέσματος. Οι κανόνες δεν αποκλείουν, αλλά 
εκφράζουν την εκδήλωση μιας δημιουργικής δραστηριότητας από τη πλευρά των παικτών και τη 
χρήση της προσωπικής πρωτοβουλίας στο μέτρο των ικανοτήτων, των ενδιαφερόντων και των 
επιθυμιών όλων, όπου κάθε άτομο αποτελεί σημαντικό μέρος του "εξοπλισμού". 

 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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4.1. Ολυμπιακές Αξίες 

ΟΑ1. Πιάσε αυτόν με τη μπάλα 

Σε ένα  οριοθετημένο χώρο, οι παίκτες κινούνται ελεύθερα. Επιλέξτε έναν κυνηγό και έναν 
ακολουθούμενο παίκτη, τον τελευταίο με μία μπάλα χάντμπολ στα χέρια του. Ο κυνηγός  
ακολουθεί τον παίκτη με την μπάλα, που τρέχει για να αποφύγει να πιαστεί και ο οποίος 
δραπετεύει περνώντας την μπάλα σε έναν άλλο παίκτη. Εάν ένας παίκτης  δώσει την μπάλα σε 
έναν άλλο παίκτη, γίνεται αυτόματα κυνηγός (εικ. 4). 

Κανόνες: δύο ομάδες, μία μπάλα 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: Κάθε παίκτης σέβεται τον κανονισμό  και τον τρόπο λειτουργίας που 
επιβάλλει ο συντονιστής του παιχνιδιού. 

 

 

Εικόνα 4: Πιάσε αυτόν με τη μπάλα 

 

 

ΟΑ2. Βουτιά 

Το παιχνίδι διεξάγεται σε γήπεδο χάντμπολ ή σε παρόμοιο χώρο ανάλογο σε μέγεθος. Οι παίκτες 
χωρίζονται σε δύο ίσες ομάδες, από 5-10 παίκτες η καθεμία και βρίσκονται πίσω από τις γραμμές 
βάσης, οριοθετώντας το πεδίο του παιχνιδιού. Η μπάλα τοποθετείται στο κέντρο του γηπέδου 
από τον αρχηγό του παιχνιδιού. Στο σήμα του αρχηγού, οι παίκτες των δύο ομάδων κινούνται 
προς την μπάλα για να την αρπάξουν. Ο παίκτης που κατέχει τη μπάλα την περνάει σε 
συμπαίκτες του που κινούνται προς τη γραμμή του τέρματος των αντιπάλων. Μέσα από τις 
πάσες, οι παίκτες που κατέχουν την μπάλα προσπαθούν να τοποθετήσουν την μπάλα πίσω από 
τη γραμμή τέρματος των αντιπάλων. Οι αντίπαλοι προσπαθούν να τους αποτρέψουν με τακτικές 
του παιχνιδιού της χειροσφαίρισης, εντός των ορίων των κανονισμών της  χειροσφαίρισης και 
των κανονισμών του ράγκμπι. Κάθε παίκτης που κατέχει την μπάλα, που πιάστηκε από έναν 
αντίπαλο και έχασε την μπάλα, χρεώνεται φάουλ και χάνει την κατοχή της μπάλας. Εάν ένας 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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παίκτης έχει ελεύθερο χώρο, μπορεί να τρέξει κρατώντας την μπάλα. Μετά από κάθε 
βαθμολογία, το παιχνίδι συνεχίζεται από το κέντρο (εικ. 5). 

 

Κανόνες: 

 Δύο ίσες ομάδες 

 Μία μπάλα 

 Ο παίκτης που κατέχει τη μπάλα και τον ακουμπά κάποιος αντίπαλος χάνει τη κατοχή του 
αντικειμένου του παιχνιδιού 

 Ένα γκολ σημειώνεται όταν η μπάλα φτάσει πίσω από τη γραμμή τέρματος (όχι να πεταχτεί) 

 Τήρηση του κανόνα των τριών βημάτων, σύμφωνα με το παιχνίδι της χειροσφαίρισης 

 Μετά το γκολ η μπάλα ρίχνεται από τη γραμμή του τέρματος 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Κάθε αμυντικός παίκτης έχει το καθήκον να αναλάβει ένα επιθετικό παίκτη και να τον  
ακολουθεί 

 Όταν ο επιθετικός παίκτης αγγίξει τον αμυντικό παίκτη, η μπάλα θα δοθεί στο τελευταίο. 

 Η μπάλα περνάει σύμφωνα με την τεχνική του παιχνιδιού χάντμπολ. 
 

 

Εικόνα 5: Βουτιά 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΟΑ3. Ποιος είναι ο πρώτος; 

Οι παίκτες τοποθετούνται σε ζευγάρια σε κύκλο, ο ένας πίσω από τον άλλον, ο καθένας με μια 
μπάλα χάντμπολ στα χέρια τους. Μεταξύ των ζευγαριών, πρέπει να υπάρχει ένα διάστημα 1-2 
βημάτων. Με το σήμα εκκίνησης, οι εξωτερικοί παίκτες τρέχουν γύρω από τον κύκλο, ο καθένας 
προσπαθεί να καταλάβει την αρχική του θέση και να τοποθετήσει την μπάλα στο πάτωμα. Ο 
πρώτος που θα το πετύχει κερδίζει. Το παιχνίδι επαναλαμβάνεται μεταβάλλοντας τους παίκτες 
μέσα στα αντίστοιχα ζευγάρια. Ενώ τρέχουν, οι παίκτες δεν επιτρέπεται να στηρίζονται επάνω 
στους άλλους παίκτες. Αυτό το γεγονός οδηγεί στον αποκλεισμό του εν λόγω παίκτη (εικόνα 6). 

 

Κανόνες 

 Δύο ομάδες 

 Η κατεύθυνση του τρεξίματος είναι συγκεκριμένη 

 Η τήρηση του τρεξίματος σε κύκλο 

 Η μπάλα δε ρίχνεται αλλά τοποθετείται στο πάτωμα 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Για να μπορεί να παρατηρήσει κανείς ευκολότερα τον πρώτο που θα φτάσει, συνιστάται οι 
παίκτες του εσωτερικού κύκλου να κάθονται. 

 Ο παίκτης που καταφθάνει σημαδεύει την άφιξη τοποθετώντας τη μπάλα στο έδαφος και 
σηκώνοντας το χέρι 

 

 Εικόνα 6: Ποιος είναι ο πρώτος 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΟΑ4. Κυνηγητό 

Οριοθετήστε  τον χώρο του παιχνιδιού ανάμεσα σε δύο γραμμές γκολ και δύο πλάγιες γραμμές ή 
ανάμεσα σε 4 μικρές σημαίες τοποθετημένες στις 4 γωνίες του γηπέδου. Οι παίκτες μπορούν να 
κινούνται ελεύθερα στο γήπεδο. 

Επιλέξτε έναν κυνηγό, για να ακολουθεί τους παίκτες,  με μία μπάλα στα χέρια του.  Ο παίκτης 
που πιάνεται αλλάζει τον ρόλο του με τον κυνηγό, παίρνοντας τη μπάλα. (εικ. 7). 

 

Κανόνες: 

 Να αλλάζεις ρόλο με τον επόμενο υπεύθυνο περνώντας τη μπάλα.  

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Πιάσιμο σημαίνει απλά να αγγίξεις τον παίκτη που ακολουθείς με τη μπάλα. 

 Ο κυνηγός για να εντοπίζεται ευκολότερα, θα κρατάει μια χρωματιστή κορδέλα, που θα δίνει 
στον επόμενο κυνηγό. 

 

Εικόνα 7:Κυνηγητό 

 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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OΑ5.  Κυνηγητό με βαθύ κάθισμα 

Το παιχνίδι είναι οργανωμένο και διεξάγεται όπως στην περίπτωση του απλού κυνηγητού, με τη 
διαφορά ότι ο ακολουθούμενος παίκτης μπορεί να αποφύγει να πιαστεί με βαθύ κάθισμα. Μια 
άλλη εκδοχή είναι να αποφύγει να πιαστεί με αναρρίχηση: αποφύγετε να πιαστείτε με 
αναρρίχηση σε ένα αντικείμενο ή κρέμασμα (σε αντικείμενα καλά στερεωμένα στο έδαφος, που 
εξασφαλίζουν τη βέλτιστη ισορροπία και θέση ασφαλείας του παίκτη, εικ. 8). 

 

Κανόνες: 

 Ακολουθείς  τον συμπαίκτη , πιάνοντας τον και αναλαμβάνεις πρωτοβουλίες. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Το νόημα είναι ο ακολουθούμενος παίκτης να καθίσει σωστά, και με τα δύο πόδια στο 
έδαφος. 

 Μπορεί να παιχθεί σε ζευγάρια. 

 Να προσπαθήσει να σκαρφαλώσει σε ένα ψηλό αντικείμενο. 

 

Εικόνα 8: Κυνηγητό με βαθύ κάθισμα 

 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΟΑ6. Πιάσε το ζευγάρι 

Οριοθετήστε ένα χώρο παιχνιδιού. Μέσα σε αυτό το χώρο, οι παίκτες κρατούν ο ένας το χέρι του 
άλλου σε ζευγάρια και τρέχουν, ακολουθούμενοι από τον κυνηγό. 

Ο παίκτης που αγγίχτηκε φεύγει από το ζευγάρι και γίνεται κυνηγός , ενώ ο άλλος σχηματίζει ένα 
νέο ζευγάρι με τον προηγούμενο κυνηγό (εικ. 9). 

 

Κανόνες: 

 «Πιάσε με αν μπορείς» σε ζευγάρια. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Εργασία σε ομάδες. Χωρίζοντας τα ζευγάρια καθώς ακολουθείς τους παίκτες οδηγείς στην 
απώλεια της ποιότητας του ανταγωνιστή. 

 

Εικόνα 9: Πιάσε το ζευγάρι 

 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΟΑ7. Λαβύρινθος 

Ο αριθμός των παιδιών που μπορούν να παίξουν αυτό το παιχνίδι κυμαίνεται μεταξύ 20 και 30. 
Το παιχνίδι λαμβάνει χώρα σε επίπεδο εξωτερικό χώρο ή σε εσωτερικό χώρο. Οι παίκτες 
τοποθετούνται σε σειρές 4-5-6 (ανάλογα με τον αριθμό τους) και κρατούν ο ένας το χέρι του 
άλλου, σχηματίζοντας έτσι διαδρόμους κατά μήκος των γραμμών. Στο σήμα, αφήνουν τα χέρια, 
στρίβουν δεξιά ή αριστερά - όπως έχει ήδη κανονιστεί - και πιάνονται πάλι από τα χέρια, επίσης 
σε σειρές, σχηματίζοντας έτσι διαδρόμους κάθετους στους πρώτους. Δύο παίκτες, οι οποίοι δεν 
μπήκαν στο προαναφερθέντα σχηματισμό, κυνηγούν ο ένας τον άλλο μέσω αυτών των 
διαδρόμων, με μια μπάλα του χάντμπολ στα χέρια τους. Όταν ο κυνηγός προσεγγίζει πολύ τον 
ακολουθούμενο παίκτη, ο αρχηγός του παιχνιδιού δίνει το σήμα για επιστροφή στο προηγούμενο 
σχηματισμό. Μέσα από αυτή τη κίνηση, οι αλυσίδες των χεριών παρεμβάλλονται μεταξύ του 
κυνηγού και του ακολουθούμενου παίκτη και το παιχνίδι συνεχίζεται (εικ. 10). 

 

Κανόνες:  

 Συνιστάται στους δύο μαθητές να μην προσπαθούν να περάσουν με τη βία, να μην σπάσουν 
τις αλυσίδες των χεριών ή να περάσουν κάτω από αυτές. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Για να επανέλθουν στην αρχική θέση, υποδεικνύεται η υιοθέτηση της ορθογωνικής μορφής. 

 Εάν ο αριθμός των παικτών δεν είναι αρκετά μεγάλος, ο σχηματισμός μπορεί να οργανωθεί 
σε τρεις σειρές, αντί για τέσσερις. 

 

Εικόνα 10:Λαβύρινθος 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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OΑ8. Το φίδι πιάνει την ουρά του 

Το παιχνίδι είναι οργανωμένο σε ομάδες από 8-10 παίκτες, τοποθετημένους o ένας δίπλα στον 
άλλο , ένας προς ένας. Εντός της ομάδας, οι παίκτες κρατούν τη μέση των παικτών που είναι 
μπροστά τους. Ο πρώτος παίκτης αντιπροσωπεύει το κεφάλι, ενώ ο τελευταίος αντιπροσωπεύει 
την ουρά του φιδιού. Από αυτή τη θέση, το κεφάλι θα προσπαθήσει να πιάσει την ουρά (τον 
τελευταίο παίκτη), ο οποίος προσπαθεί να το αποφύγει, κινούμενος προς την αντίθετη 
κατεύθυνση. Αν πιαστεί, άλλοι παίκτες θα έχουν το ρόλο του κεφαλιού και της ουράς (εικ. 11). 

 

Κανόνες: 

 Αυτός που οδηγεί τη σειρά , το κεφάλι, καθορίζει τη στρατηγική κίνησης 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Καθορισμός και τήρηση  των μορφών κίνησης (κίνηση με περπάτημα, τρέξιμο, άλμα και στα 
δύο πόδια ή στο ένα πόδι). 

 

Εικόνα 11: Το φίδι πιάνει την ουρά του 

 

 

 

ΟΑ9. Αγώνας με αριθμούς 

Το παιχνίδι μπορεί να οργανωθεί σε κλειστούς χώρους, σε αγρό ή σε πάρκο, με 20-40 παίκτες. Ο 
αριθμός αυτός χωρίζεται σε 2-3 ομάδες, με ίσο αριθμό παικτών. Οι ομάδες είναι 
ευθυγραμμισμένες σε παράλληλες σειρές, μία ανά πλευρά, σε απόσταση ενός βραχίονα μεταξύ 
τους και σε απόσταση 1,5-2 m μεταξύ των ομάδων. Οι πρώτοι και οι τελευταίοι παίκτες σε κάθε 
σειρά βρίσκονται στην ίδια γραμμή. Όλοι οι παίκτες κάθονται με σταυρωμένα πόδια, 
διατηρώντας την ίδια ευθυγράμμιση. Ο αρχηγός του παιχνιδιού στέκεται μπροστά από τις σειρές 
και φωνάζει έναν τυχαίο αριθμό. Οι παίκτες σε κάθε ομάδα, που έχουν τον αριθμό αυτό, 
σηκώνονται, βγαίνουν στη δεξιά πλευρά της σειράς και στη συνέχεια τρέχουν προς τα εμπρός, 
παρακάμπτουν τον πρώτο στη σειρά, συνεχίζουν να τρέχουν προς την ουρά της σειράς, 
παρακάμπτουν τον τελευταίο παίκτη και επιστρέφουν στη θέση τους. Ο παίκτης που έφτασε στη 
θέση του  πρώτος κερδίζει ένα πόντο για την ομάδα του. Στη συνέχεια, ένας άλλος αριθμός 
καλείται κλπ. (Εικ. 12) 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Κανόνες: 

 Όλοι οι παίκτες θα κάθονται με τα πόδια σταυρωμένα κατά τη διάρκεια όλου του παιχνιδιού 
και θα επαναλάβουν την ίδια θέση μετά τον αγώνα. 

 δεν επιτρέπεται, όταν περάσει ο παίκτης, να τον αγγίξετε, να τον κρατήσετε ή να λάβει 
βοήθεια από τον πρώτο και τον τελευταίο παίκτη στην αντίστοιχη σειρά. Ο παίκτης που 
παραλείπει να τηρήσει αυτόν τον κανόνα θα χάσει την ποιότητα του αγωνιζόμενου και η 
αντίστοιχη ομάδα δεν θα λάβει πόντο. 

  Το μονοπάτι τελειώνει όταν ο παίκτης που εκτέλεσε την άσκηση κάθεται με τα πόδια 
σταυρωμένα. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Εάν υπάρχουν περισσότερες από δύο ομάδες, κάθε παίκτης θα ανταμειφθεί με τη σειρά της 
άφιξης του, το μεγαλύτερο βραβείο θα ανήκει σε εκείνον που έφτασε πρώτος. 

 Μετά από κάθε τρέξιμο, ο αρχηγός του παιχνιδιού ανακοινώνει δυνατά την κατάσταση κάθε 
ομάδας και  παίρνει βοήθεια από τους παίκτες που δεν παίζουν ή ακόμα και από τους παίκτες 
που τους έχει ανατεθεί  αυτό το καθήκον. 

 Πρέπει να υπάρχει μια καταγραφή των καλυμμένων αριθμών, προκειμένου να αποφευχθεί η 
παράλειψη ενός παίκτη. Ένας αριθμός μπορεί να επαναληφθεί, προκειμένου να τονωθεί η 
προσοχή των παικτών. 

 Εάν το παιχνίδι διεξαχθεί με παιδιά ηλικίας 10-11 ετών, κάθε αριθμός μπορεί να 
αντικατασταθεί από ένα ζώο (αρκούδα, λύκος, κροκόδειλος, καμηλοπάρδαλη κλπ.). 

  

 

 Εικόνα 12: Αγώνας με αριθμούς 

 

 

 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΟΑ10: Πιάσε το ραβδί 

Σε εσωτερικούς χώρους ή σε ένα επίπεδο πεδίο, 15-20 παίκτες τοποθετούνται σε έναν κύκλο που 
βλέπει προς τα μέσα. Μετριούνται, καθένας από αυτούς παίρνει έναν αριθμό. Οι ζυγοί αριθμοί 
αποτελούν μια ομάδα ενώ οι μονοί άλλη ομάδα. Στη μέση του κύκλου, υπάρχει ο αρχηγός του 
παιχνιδιού, με ένα ραβδί μήκους περίπου 1 μ.  Στηρίζει το ραβδί με ένα άκρο στο πάτωμα, ενώ το 
άλλο άκρο συγκρατείται έτσι ώστε το ραβδί να βρίσκεται σε κατακόρυφη θέση. Ο αρχηγός του 
παιχνιδιού φωνάζει έναν αριθμό και αμέσως μετά πηγαίνει στο πλάι και παίρνει το χέρι του από 
το ραβδί. Ο παίκτης του οποίου ο αριθμός ήταν αυτός που φώναξε ο αρχηγός τρέχει προς το 
ραβδί και προσπαθεί να το αρπάξει πριν πέσει στο πάτωμα. Εάν κατορθώσει να το κάνει αυτό, 
πριμοδοτεί την ομάδα του, και στη συνέχεια επιστρέφει στην αρχική του θέση. Και πάλι, ο 
αρχηγός του παιχνιδιού στηρίζει το ραβδί πιέζοντάς το στο πάτωμα και φωνάζει άλλο αριθμό 
κλπ. η ομάδα που έδωσε την μεγαλύτερη προσοχή θα επιβραβευθεί (εικ. 13). 

 

Κανόνες: 

 Ο αρχηγός του παιχνιδιού θα φωνάζει εναλλακτικά έναν ζυγό και έναν μονό  αριθμό. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Ο αρχηγός του παιχνιδιού θα φωνάζει έτσι ώστε κάθε παίκτης να κάνει περίπου τον ίδιο 
αριθμό επαναλήψεων. 

 

Εικόνα 13: Πιάσε το ραβδί 

 

 

 

 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΟΑ11. Ποιος είναι ο γρηγορότερος 

Σε εσωτερικούς χώρους, οι παίκτες χωρίζονται σε δύο ομάδες (κόκκινη και μπλε, ανατολή-δύση 
κ.λπ.) τοποθετημένες σε δύο γραμμές που βλέπουν η μία την άλλη και κινούνται η μία προς την 
άλλη με αλματάκια ή ελαφριά τρεξίματα. Σε κάποιο σημείο, ο δάσκαλος φωνάζει το όνομα μιας 
από τις ομάδες (κόκκινο - μπλε, ζεστό - κρύο, ανατολή - δύση). Αυτή η ομάδα κάνει στροφή 
επιτόπου και τρέχει προς την γραμμή εκκίνησης, ενώ η άλλη ομάδα προσπαθεί να την πιάσει. 
Μετά την καταγραφή των μαθητών που πιάστηκαν, το παιχνίδι συνεχίζεται (εικ. 14). 

 

Κανόνες: 

 Το κυνηγητό επιτρέπεται μόνο έως τη γραμμή εκκίνησης κάθε ομάδας. 

 ένας μαθητής θεωρείται  πιασμένος όταν τον αγγίξουν. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις:  

 να ληφθούν μέτρα για την εξάλειψη των εμποδίων πίσω από τις ομάδες 
 

 

Εικόνα 14: ποιος είναι ο γρηγορότερος 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΟΑ12: Το τυφλό τραίνο 

Σχηματίστε ομάδες 4-5 μαθητών, τοποθετώντας τον ένα πίσω από το άλλο, και ο καθένας να 
κρατάει τον ώμο του μπροστινού του. Ο τελευταίος παίκτης είναι η ατμομηχανή και θα έχει τα 
μάτια του ανοιχτά, ενώ οι άλλοι  θα είναι τα βαγόνια και θα έχουν τα μάτια τους κλειστά ή 
δεμένα. Ο τελευταίος μαθητής είναι αυτός που οδηγεί το τρένο, παρέχοντας σήματα στους 
άλλους χρησιμοποιώντας μόνο σινιάλα (αγγίζοντας) ως εξής: 

 Για να προχωρήσουν προς τα εμπρός, πιέζει με τα δύο χέρια ταυτόχρονα στους ώμους του 
μαθητή που είναι μπροστά του, ο οποίος μεταδίδει το ίδιο μήνυμα με τη σειρά του προς τα 
εμπρός μέχρι να φτάσει το μήνυμα στο πρώτο, ο οποίος προχωρεί. 

 Για να μετακινηθούν προς τα δεξιά, πιέζει τον δεξιό ώμο του μαθητή που είναι μπροστά του. 

 Για να μετακινηθούν προς τα αριστερά, πιέζει τον δεξιό ώμο του μαθητή που είναι μπροστά 
του. 

 Για να σταματήσουν, σηκώνει και τα δύο χέρια του μαθητή που είναι μπροστά του. 

 "Η αμαξοστοιχία" που φτάνει πρώτη στη θέση από όπου ξεκίνησε κερδίζει το παιχνίδι (εικ. 15) 

 

Κανόνες: 

 "Τα τρένα" θα προσπαθήσουν να μην βγουν από τη γραμμή (οι γραμμές που οριοθετούν το 
μπάσκετ, το βόλεϊ, το χάντμπολ κλπ.). 

 "Τα τρένα" δεν επιτρέπεται να χτυπήσουν το ένα το άλλο. 

 "Η ατμομηχανή" μπορεί να σταματήσει το "τρένο" μέσω φωνητικών εντολών σε περιπτώσεις 
έκτακτης ανάγκης 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις:  

 Σε ορισμένο αριθμό σταθμών, αλλάξτε την ατμομηχανή. 

 Σε ορισμένους σταθμούς, μπορείτε να ενώσετε ή να διαχωρίσετε "βαγόνια". 

 Μπορείτε να φορτώσετε "εμπόρευμα" ανάμεσα σε σταθμούς (μπάσκετ, μπάλες 
ποδοσφαίρου κ.λπ.), που θα κρατηθούν στα χέρια ή στο στήθος χρησιμοποιώντας το πηγούνι 
κ.λπ. 

 

 

Εικόνα 15: Το τυφλό τρένο 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΟΑ13. Κράτησε το ραβδί σε ισορροπία! 

Το παιχνίδι μπορεί να διεξαχθεί σε εσωτερικούς χώρους ή στο γήπεδο, σε εξωτερικούς χώρους. 
Οι παίκτες τοποθετούνται σε σειρές, σε ομάδες, με ίσο αριθμό συμμετεχόντων. Κάθε ομάδα θα 
λάβει μια ράβδο γυμναστικής. Πριν από κάθε ομάδα, τοποθετούμε, σε σειρά, 3-5 κώνους, σε 
απόσταση 1,5 μέτρων το ένα από το άλλο, σε μακρινή διαδρομή 10-15 μέτρων. Στο σήμα, ο 
πρώτος παίκτης σε κάθε ομάδα αρχίζει το σλάλομ, ανάμεσα στους κώνους κρατώντας τη ράβδο, 
σε ισορροπία στην παλάμη του. Ο παίκτης επιστρέφει μετά  στη δική του σειρά, προσφέρει τη 
ράβδο στον επόμενο συμπαίκτη και μετά μετακινείται στην ουρά της σειράς. Η ομάδα που 
τελειώνει πρώτη και έχει τις μικρότερες ποινές κερδίζει (απώλειες της ράβδου), εικ. 16.. 

 

Κανόνες: 

 Όταν ένας παίκτης ρίξει τη ράβδο, ξαναρχίζει τον αγώνα από όπου του έπεσε η ράβδος. 

 Ο παίκτης πρέπει να κρατάει το ελεύθερο χέρι στην πλάτη και απαγορεύεται να χρησιμοποιεί 
και τα δύο χέρια, σε οποιαδήποτε κατάσταση που αφορά την απώλεια ισορροπίας. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις:  

 Εναλλάξτε τα χέρια ανάμεσα σε δύο αγώνες. 

 Για προχωρημένες ομάδες, μπορείτε να προσπαθήσετε να κρατήσετε τη ράβδο 
χρησιμοποιώντας ένα ή δύο δάχτυλα 

 

Εικόνα 16: Κράτησε τη ράβδο σε ισορροπία! 

 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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OΑ14. Κυνηγοί σε επιφυλακή  

Οι παίκτες των δύο ομάδων τοποθετούνται σε δύο γραμμές, που αντικρίζουν ο ένας τον άλλον 
και υπολογίζονται. Στη μέση απόσταση μεταξύ τους, σχεδιάζετε ένα τετράγωνο 50 εκατοστών 
όπου τοποθετούνται 3-4 μπάλες. Το παιχνίδι γίνεται ως εξής: ο δάσκαλος φωνάζει 2-4 αριθμούς 
και υποδεικνύει μια ομάδα (για παράδειγμα: 3,5,7 της κόκκινης ομάδας). Οι παίκτες στην 
ανακοινωθείσα ομάδα, που άκουσαν τα ονόματά τους, τρέχουν προς τις μπάλες, τις παίρνουν και 
επιστρέφουν στις ομάδες τους. Σε αυτό το διάστημα, οι αντίστοιχοι στην αντίπαλη ομάδα 
προσπαθούν να τους πιάσουν και να πάρουν τις μπάλες τους. Μπορούν να παρεμβαίνουν μόνο 
αφού οι μαθητές που άκουσαν τα ονόματά τους πήραν ή άγγιξαν τις μπάλες χρησιμοποιώντας το 
χέρι τους. Μετά από κάθε άσκηση, αλλάξτε τον ρόλο των ομάδων (εικ. 17). 

 

Κανόνες: 

 Ο μαθητής που έχει τη μπάλα και πιάστηκε από τον αντίστοιχο του στην άλλη ομάδα του δίνει 
τη μπάλα και πηγαίνει πίσω στη θέση του.  

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις:  

 Να τροποποιήσετε την απόσταση μεταξύ των ομάδων ανάλογα με το επίπεδο εκπαίδευσης 
των μαθητών. 

 Ανάλογα με το επίπεδο εκπαίδευσης, οι μαθητές θα τοποθετηθούν σε διάφορες θέσεις: 
κάθονται στα γόνατα, ξαπλώνουν προς τα κάτω ή προς τα επάνω, ή με την πλάτη στις μπάλες. 

 

Εικόνα 17: Κυνηγοί στην επιφυλακή 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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OΑ15. Ξυλάκια 

Το παιχνίδι διεξάγεται σε κλειστούς χώρους, οι παίκτες τοποθετούνται σε σειρές σε ομάδες με 
ίσο αριθμό παικτών και κάθε ομάδα θα λάβει δύο ράβδους γυμναστικής και μια μπάλα του 
μπάσκετ. Μπροστά από κάθε ομάδα τοποθετούμε, σε μια γραμμή, 3-5 κώνους, σε απόσταση 1,5 
μέτρων το ένα από το άλλο, σε μονοπάτι 10-15 μέτρων. Στο σήμα, ο πρώτος παίκτης σε κάθε 
ομάδα αρχίζει το σλάλομ, ανάμεσα στους κώνους, κρατώντας μία ράβδο σε κάθε χέρι και 
προσπαθώντας να κατευθύνει την κυλιόμενη μπάλα στο πάτωμα ανάμεσα στους κώνους. Ο 
παίκτης στη συνέχεια επιστρέφει στη σειρά του, προσφέρει τις ράβδους και την μπάλα στον 
επόμενο συμπαίκτη και μετά μετακινείται στην ουρά της σειράς. Η ομάδα που τερματίζει πρώτη 
τον αγώνα θα θεωρηθεί ως η νικήτρια ομάδα (εικ. 18). 

 

Κανόνες: 

 Όταν ένας παίκτης βγει από τη διαδρομή με την μπάλα ή του πέσει το ραβδί, θα συνεχίσει τον 
αγώνα από το σημείο όπου βγήκε με την μπάλα ή έπεσε η ράβδος. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις:  

 Χρησιμοποιήστε μια ελαφρώς ξεφούσκωτη μπάλα μπάσκετ. 

 Οι ράβδοι θα εφαρμόζονται στα πλαϊνά της μπάλας. 

 Μπορείτε να χρησιμοποιήσετε δύο παίκτες, με μία ράβδο ο καθένας. 

 

Εικόνα18: Ξυλάκια 

 

 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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OΑ16 Πολιορκία 

Το παιχνίδι διεξάγεται σε εσωτερικούς χώρους ή στο γήπεδο, σε εξωτερικούς χώρους. Μέσα στον 
κύκλο που βρίσκεται στη μέση του γηπέδου του μπάσκετ, τραβήξτε στο δάπεδο ή στο έδαφος 
έναν κύκλο με διάμετρο 3,6 μέτρων. Στον κύκλο, 5-6 μαθητές "πολιορκούνται" από ίσο αριθμό 
μαθητών μιας άλλης ομάδας. Η ομάδα μέσα στον κύκλο προσπαθεί να τραβήξει μέσα στον κύκλο 
τα παιδιά της αντίπαλης ομάδας, ενώ οι άλλοι προσπαθούν να βγάλουν τους αντιπάλους έξω από 
τον κύκλο, ο καθένας αρπάζοντας τον αντίπαλο χρησιμοποιώντας τα χέρια και τραβώντας τον 
κοντά. Ο αντίπαλος ο οποίος, όταν τραβηχτεί, βγει από την περιφέρεια του κύκλου και με τα δύο 
πόδια θα εξαλειφθεί. Η ομάδα που θα εξαλείψει περισσότερους αντιπάλους σε μια δεδομένη 
στιγμή θα θεωρείται πολύ προσεκτική και ανταγωνιστική (εικ. 19). 

 

Κανόνες: 

 Οι παίκτες δεν επιτρέπεται να χρησιμοποιούν τα ρούχα ως όργανα αρπαγής όταν τραβούν 
τους αντιπάλους εκτός του κύκλου. 

  Οι παίκτες της ίδιας ομάδας μπορούν να βοηθήσουν ο ένας τον άλλον. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις:  

  Το παιχνίδι μπορεί να διεξαχθεί σε ορισμένες περιοχές που οριοθετούνται στο γήπεδο (π.χ. 
ημικύκλιο, τετράγωνο, γραμμή τριών σημείων στο μπάσκετ) 

 

Εικόνα 19: Πολιορκία 

 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 

60 

Δ
υνα

μικά
 Π

α
ιχνίδια

: Ο
λυμπ

ια
κές Α

ξίες
 

ΟΑ 17. Πιάσε με! 

Το παιχνίδι μπορεί να πραγματοποιηθεί στο γυμναστήριο ή στο χώρο παιχνιδιού. Οι παίκτες 
χωρίζονται σε δύο ίσες ομάδες και τοποθετούνται πρόσωπο με πρόσωπο, σε ζεύγη. Μεταξύ των 
δύο σειρών, υπάρχει ένα διάστημα 15-20 μ. Η πρώτη ομάδα ξεκινά το παιχνίδι. Ένα από τα μέλη 
κινείται προς την άλλη ομάδα, η οποία τον καλωσορίζει με τεντωμένες παλάμες. Ο επιθετικός 
παίκτης περπατά μπροστά στους αντιπάλους, έτοιμος να αντιμετωπίσει ταχεία αντίδραση. Σε 
κάποιο σημείο, ο επιθετικός παίκτης χτυπά την παλάμη ενός αντιπάλου και τρέχει γρήγορα προς 
την ομάδα του. Πίσω από αυτόν, ο κυνηγός προσπαθεί να τον πιάσει. Εάν ο επιθετικός παίκτης 
καταφέρει να γυρίσει στην αρχική του θέση, ο κυνηγός γίνεται μέλος της άλλης ομάδας. Στη 
συνέχεια, ένας παίκτης από την πρώτη ομάδα θα προκαλέσει έναν παίκτη από την δεύτερη 
ομάδα και το παιχνίδι θα ξαναρχίσει. Η ομάδα με πολλές κινητικές δεξιότητες θα είναι η ομάδα η 
οποία, μέσα σε περιορισμένο χρονικό διάστημα, έχει τον μεγαλύτερο αριθμό παικτών στην 
ομάδα τους (εικ. 20). 

 

Κανόνες: 

 Οι παίκτες δεν επιτρέπεται να αρπάζουν ή να σταματούν αρπάζοντας τα ρούχα του άλλου. 

 Οι παγιδευμένοι παίκτες γίνονται μέλη της ομάδας που εκπλήρωσε αυτό το καθήκον 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις:  

 Η απόσταση μεταξύ των δύο σειρών μπορεί να τροποποιηθεί ανάλογα με τους παίκτες. 

 Μπορείτε να εισαγάγετε ποικίλες κινούμενες λειτουργίες (π.χ., άλματα και στα δύο πόδια). 

 Μπορείτε να στείλετε 2-3 επιθετικούς παίκτες ταυτόχρονα (για μεγαλύτερες ομάδες). 

 

Εικόνα 20: Πιάσε με! 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΟΑ18. Το δίχτυ της πεταλούδας 

Το παιχνίδι μπορεί να παιχτεί στο γυμναστήριο, ή στο χώρο του παιχνιδιού.  Μέσα στα όρια ενός 
οριοθετημένου χώρου παιχνιδιού (μπάσκετ, χάντμπολ κ.λπ.), οι παίκτες απλώνονται σε διάφορες 
κατευθύνσεις. Επιλέξτε τρεις παίκτες που θα είναι οι κυνηγοί και αυτοί οι τρεις, σχηματίζουν ένα 
κύκλο-δίχτυ κρατώντας τα χέρια τους και κάνουν το καλύτερο δυνατό για να πιάσουν τους 
παίκτες, τραβώντας τους μέσα στο «δίχτυ». Οι παίκτες που αλιεύονται γίνονται και αυτοί κυνηγοί 
και το δίχτυ γίνεται μεγαλύτερο. Το παιχνίδι συνεχίζεται έως ότου ένας παίκτης παραμείνει 
άπιαστος, θεωρείται ο πιο επιτήδειος (εικ. 21). 

 

Κανόνες: 

 Το πιάσιμο είναι έγκυρο εάν δε σπάσει το δίχτυ (η αλυσίδα των χεριών να μείνει άθικτη). 

 Οι ακολουθούμενοι παίκτες μπορούν να ξεφύγουν από το πιάσιμο αν μόλις πιαστούν στο 
δίχτυ, βγουν έξω πραγματικά γρήγορα, αλλά μόνοι τους, χωρίς να ξαναπιαστούν. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις:  

 Παίξτε για ένα προκαθορισμένο διάστημα. 

 

Εικόνα 21: Το δίχτυ της πεταλούδας 

 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΟΑ19: H μπάλα σώζει ( κυνηγητό με τη μπάλα) 

Το παιχνίδι μπορεί να πραγματοποιηθεί στο γυμναστήριο ή στο χώρο παιχνιδιού. Μέσα στα όρια 
ενός οριοθετημένου χώρου παιχνιδιού (μπάσκετ, χάντμπολ κ.λπ.), οι παίκτες μοιράζονται προς 
διάφορες κατευθύνσεις. Επιλέξτε έναν που θα έχει τη μπάλα, για να ακολουθεί τους παίκτες. Το 
παιχνίδι χρησιμοποιεί μια μπάλα που μεταδίδεται στον επόμενο παίκτη, σώζοντας έτσι τον 
παίκτη από το να έχει τη μπάλα. Ο παίκτης που παγιδεύεται αλλάζει τον ρόλο με τον κυνηγό(εικ. 
22). 

 

Κανόνες: 

  Ο κυνηγός μπορεί να μεταβιβάσει «την υπευθυνότητα του κυνηγιού» μόνο σε παίκτη που 
δεν έχει στη κατοχή του τη μπάλα. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Το πιάσιμο θα σημαίνει την απλή επαφή του παίκτη με την παλάμη του χεριού, χωρίς τη 
χρήση της μπάλας. 

 Ο κυνηγός θα ανακοινώνει δυνατά την κίνησή του. 

 Μπορείτε να εισαγάγετε μια επιπλέον μπάλα στο παιχνίδι. 

 

Εικόνα 22: Η μπάλα σώζει (Κυνηγητό με τη μπάλα) 

 

 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΟΑ20. Ο σκύλος και η γάτα 

Το παιχνίδι πραγματοποιείται στο γυμναστήριο. Τα παιδιά κάθονται, με τα πόδια σταυρωμένα, 
στην περιφέρεια ενός κύκλου. Δύο παιδιά που κάθονται στην κυκλική γραμμή και βλέπουν το ένα 
το άλλο έχουν το ένα μια μεγάλη μπάλα (μπάσκετ) - το "σκυλί" και το άλλο μια μικρή μπάλα 
(χάντμπολ) - η "γάτα". Στο σήμα του αρχηγού, οι μπάλες αρχίζουν να περνούν στον κύκλο 
μπροστά από τα παιδιά, προς την ίδια κατεύθυνση και όσο το δυνατόν γρηγορότερα. Ο σκοπός 
του παιχνιδιού είναι η μεγάλη μπάλα (ο σκύλος) να φτάσει στη μικρή μπάλα (η γάτα). Όταν οι 
δύο μπάλες βρίσκονται στα χέρια ενός παιδιού, το παιχνίδι σταματά και επαναλαμβάνεται 
περνώντας μία από τις μπάλες προς το παιδί που κάθεται στην αντίθετη πλευρά (εικ. 23). 

 

Κανόνες: 

  Όταν ένα παιδί ρίξει τη μπάλα, το παιχνίδι σταματά και επαναλαμβάνεται σύμφωνα με τους 
κανόνες του παιχνιδιού. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Το παιχνίδι μπορεί να γίνει δυσκολότερο χρησιμοποιώντας δύο μπάλες διαφορετικών 
μεγεθών. 

 

Εικόνα 23: Ο σκύλος και η γάτα 

 

 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΟΑ21. Συλλέξτε όσο το δυνατόν περισσότερους πόντους 

Το παιχνίδι απαιτεί ακρίβεια και συγκέντρωση προσοχής. Το τέρμα καλύπτεται και διαιρείται σε 
έξι ίσα μέρη, όπως φαίνεται παρακάτω, κάθε μέρος αντιπροσωπεύει έναν αριθμό πόντων. Κάθε 
παίκτης στις δύο ομάδες έχει δύο, τέσσερις ή έξι βολές από το σημείο πέναλτι. Ο διαιτητής 
καταγράφει τους πόντους που κέρδισε η ομάδα για κάθε εκτέλεση. Κάθε ομάδα θα συγκεντρώσει 
ένα ορισμένο αριθμό πόντων (εικ. 24). 

 

Κανόνες: 

 Εάν μια βολή είναι άστοχη τελείως, αφαιρείται ένας πόντος από το σκορ της ομάδας. 

Κάθε παίκτης είναι ελεύθερος να επιλέξει, κάθε φορά, το πόδι με το οποίο θα σουτάρε. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Το παιχνίδι μπορεί να τροποποιηθεί ως εξής: Εκτελέστε τη βολή χρησιμοποιώντας μόνο το μη 
κυρίαρχο πόδι. 

 

Εικόνα 24: Συλλέξτε όσο το δυνατόν περισσότερους πόντους 

 

 

 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΟΑ22. Κεφαλιά 

Αμφίπλευρο παιχνίδι χρησιμοποιώντας δύο τέρματα. Η ομάδα που σκοράρει περισσότερα γκολ 
θα θεωρηθεί η πιο ταλαντούχα. Οι παίκτες, διαιρούμενοι σε δύο ίσες ομάδες όσον αφορά τον 
αριθμό και την αξία, παίζουν τη μπάλα χρησιμοποιώντας το χέρι, αλλά ο στόχος ισχύει μόνο αν 
σκοράρουν χρησιμοποιώντας το κεφάλι (εικ. 25). 

 

Κανόνες: 

 Ο παίκτης που πιάνει την μπάλα δεν επιτρέπεται να κάνει περισσότερα από δύο βήματα πριν 
την πασάρει ξανά. 

 Όταν η μπάλα αγγίζει το πάτωμα, περνά στην κατοχή της αντίπαλης ομάδας. 

  Όταν ένας παίκτης κάνει λάθος, για παράδειγμα, έκανε τρία βήματα κρατώντας την μπάλα, ο 
παίκτης πρέπει να είναι καλός παίκτης, να παραδεχτεί το λάθος του τοποθετώντας την μπάλα 
στο πάτωμα και να σηκώνει το χέρι για να δεχτεί το λάθος. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις:  

 Ο παίκτης που πασάρει τη μπάλα πρέπει να φωνάξει το όνομα του παίκτη στον οποίο 
απευθύνεται. Η μπάλα μπορεί να πεταχτεί χρησιμοποιώντας τόσο το κεφάλι όσο και το 
επίπεδο του θώρακα. 

 

 

Εικόνα 25: Κεφαλιά 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΟΑ 23. Πέντε εναντίον δύο 

Αυτό το παιχνίδι είναι το παιχνίδι επιλογής για ποδοσφαιριστές. Είναι ένα παιχνίδι για την 
παγίωση / βελτίωση των μεταβιβάσεων, αλλά επίσης προάγει τη συνεργασία ή την επικοινωνία 
μεταξύ των παικτών. Πέντε παίκτες τοποθετούνται στον κύκλο μέσα σε ένα τετράγωνο 7 μ. / 7 μ. 
και περνάνε την μπάλα μεταξύ τους προσπαθώντας οι άλλοι δύο παίκτες στη μέση να μην 
αγγίξουν τη μπάλα. Οι παίκτες στη μέση είναι ενεργοί και προσπαθούν να πάρουν πίσω ή να 
αγγίξουν τη μπάλα χρησιμοποιώντας το πόδι. Μετά από 20 διαδοχικά περάσματα, οι παίκτες στη 
μέση του κύκλου θα εκτελέσουν μια αστεία ποινή (εικ. 26). 

 

Κανόνες:  

 Το παιχνίδι μπορεί να παιχτεί χρησιμοποιώντας δύο επαφές το πολύ. 

 Όταν αγγίξει τη μπάλα στη μέση, ο παλαιότερος παίκτης βγαίνει στο πλάι και αντικαθίσταται 
από τον παίκτη που έκανε λάθος πάσα. 

 Όταν κάνει λάθος, για παράδειγμα, πασάροντας πολύ δυνατά, ο παίκτης πρέπει να έχει την 
αίσθηση του τίμιου παιχνιδιού, να παραδεχτεί το λάθος του, σηκώνοντας το χέρι να πει και 
να εξηγήσει το λάθος. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Για να ανακτήσουν την μπάλα όσο το δυνατόν γρηγορότερα, οι παίκτες στη μέση πρέπει να 
ασκήσουν πίεση στους παίκτες που σουτάρουν. 

 Γρήγορη αντίδραση των συμπαικτών ώστε να υποστηρίζεται πάντα ο παίκτης που έχει τη 
μπάλα. 

 

Εικόνα 26: Πέντε εναντίον δύο  

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΟΑ 24. Οδηγήστε την μπάλα και περάστε 

Οι παίκτες χωρίζονται σε δύο ή τρεις ίσες ομάδες, ισορροπημένες από την άποψη της αξίας. Κάθε 
παίκτης πρέπει να καλύψει τη διαδρομή που απεικονίζεται στην παρακάτω εικόνα, οδηγώντας τη 
μπάλα όσο το δυνατόν γρηγορότερα και μετά την αποφυγή του τελευταίου κώνου, την περνάει 
στον επόμενο παίκτη μέσα στην ομάδα. Η ομάδα που τελειώνει πρώτη το μονοπάτι είναι η 
νικήτρια (εικ. 27). 

 

Κανόνες: 

 Οι παίκτες μπορούν να οδηγήσουν τη μπάλα χρησιμοποιώντας το δυνατό πόδι, το αδύνατο 
πόδι ή και τα δύο, ανάλογα με την τεχνική του κάθε παίκτη. 

 Δεν επιτρέπεται να παραλείψετε ένα κώνο  μετακινούμενοι έξω από αυτόν. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Η ομαδική εργασία περιλαμβάνει την ενδυνάμωση του κάθε παίκτη. Οι παίκτες πρέπει να 
γνωρίζουν ότι ο τρόπος με τον οποίο επιτελούν τα καθήκοντα του παιχνιδιού μπορεί να 
επηρεάσει θετικά ή αρνητικά ολόκληρη την ομάδα. 

 

Εικόνα 27: . Οδηγήστε την μπάλα και περάστε 

 

 

 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΟΑ 25. Τένις με κουρτίνα 

Δύο ομάδες τεσσάρων ή πέντε παικτών παίζουν τένις χρησιμοποιώντας το πόδι πάνω από ένα 
αδιαφανές ψηλό δίχτυ (2 μέτρα). Παίξτε μέχρι 21 πόντους. Στην ομάδα που κερδίζει το πόντο,  
παραχωρείται το σερβίς. Το παιχνίδι είναι ενδιαφέρον λόγω δύο σημαντικών παραγόντων: α) 
εξασκεί τα αντανακλαστικά των παικτών και β) αναγκάζει τους παίκτες να επικοινωνούν πάρα 
πολύ στο γήπεδο χρησιμοποιώντας λέξεις όπως "εσύ" ή "εγώ". Το παιχνίδι απαιτεί διαιτητή και 
κανόνες τίμιου παιχνιδιού (εικ. 28). 

 

Κανόνες: 

 Η μπάλα πρέπει να σταλεί στο αντίθετο γήπεδο χρησιμοποιώντας τρία αγγίγματα το πολύ. 

  Η μπάλα μπορεί να πέσει στο πεδίο μιας ομάδας μόνο μια φορά πριν να σταλθεί πάλι στο 
αντίθετο γήπεδο. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Οι παίκτες μπορούν να χωρίσουν το γήπεδο σε κατά προσέγγιση περιοχές παρέμβασης, κατά 
τέτοιο τρόπο ώστε να καλύπτουν το γήπεδο όσο το δυνατόν αποτελεσματικότερα. 

 Οποιαδήποτε μπαλιά είναι πιο δύσκολη πρέπει να συλλέγεται για να δώσει τη δυνατότητα σε 
έναν συμπαίκτη να αντιδράσει και να βοηθήσει. 

 

Εικόνα 28: Τένις με κουρτίνα 

 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΟΑ 26. Έξι εναντίον τριών 

Τρεις ομάδες αποτελούμενες από τρεις παίκτες η κάθε μία τοποθετούνται σε τετράγωνο 12 m / 
12 m, δύο ομάδες στο πλάι και η άλλη στο κέντρο. Κάθε ομάδα φοράει μπλουζάκια διαφορετικού 
χρώματος για να ξεχωρίζουν. Ο σκοπός του παιχνιδιού είναι να περάσει όσο το δυνατόν 
περισσότερο η μπάλα ανάμεσα στους παίκτες στο πλάι χωρίς να αγγιχτεί από την  ομάδα στη 
μέση, που προσπαθεί να την ανακτήσει. Το παιχνίδι συνεπάγεται την ευθύνη κάθε δράσης, όπως 
όλοι για έναν και ένα για όλους, επειδή ένα λάθος πέρασμα κάνει ολόκληρη την ομάδα να 
εισέλθει στο κέντρο, αλλά και ικανοποίηση μέσα στην ομάδα γιατί κάθε ανακτημένη μπαλιά 
σώζει όλη την ομάδα (εικ. 29) . 

 

Κανόνες: 

 Όταν ένας από τους παίκτες στο κέντρο καταφέρνει να αγγίξει την μπάλα, ολόκληρη η ομάδα 
του τοποθετείται στο πλάι, αντικαθιστώντας την ομάδα της οποίας ο παίκτης έκανε λάθος 
μεταβίβαση. 

 Ανάλογα με το τεχνικό επίπεδο των παικτών, το παιχνίδι μπορεί να παιχτεί χρησιμοποιώντας 
τρία, δύο, ή ακόμα και ένα άγγιγμα. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Οι παίκτες στη μέση μπορούν να χτίσουν τη δική τους στρατηγική για την ανάκτηση της 
μπάλας ανάλογα με τις ιδιότητες των μελών της ομάδας. Για παράδειγμα: το pressing 
εξασκείται και γίνεται από όλους τους παίκτες ταυτόχρονα ή με τη σειρά τους. Δύο παίκτες 
παίζουν, ενώ ο τρίτος καταλαμβάνει την κεντρική περιοχή για να ανακτήσει τις μπάλες που 
πέρασαν στην αντίστοιχη περιοχή. 

 

Εικόνα 29: Έξι εναντίον τριών 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΟΑ27: Ντίρι, ντίρι 

Το παιχνίδι πραγματοποιείται σε τετράγωνο 16 μέτρων (ή σε ημικύκλιο ή στη γραμμή του 
κέντρου) μεταξύ δύο ομάδων που αποτελούνται από τέσσερις ή πέντε παίκτες η κάθε μία. Μια 
ομάδα τοποθετείται στη γραμμή τέρματος, ενώ η άλλη εκτός του τετραγώνου των 16 μέτρων (η 
επιφάνεια παιχνιδιού). Η ομάδα έξω από το τετράγωνο εκτελεί, με τη σειρά της, δύο άμεσες 
ελεύθερες βολές μέσα από κάθε παίκτη. Ο σκοπός κάθε ρίψης είναι να στείλει τη μπάλα με 
λάκτισμα  στο δοκάρι ή να σκοράρει. Οι παίκτες στην περιοχή του τέρματος μπορούν να 
παρεμβαίνουν και να ρίξουν τη μπάλα έξω από το τετράγωνο χρησιμοποιώντας οποιοδήποτε 
μέρος του σώματος εκτός από τα χέρια. Για κάθε μπάλα που στοχεύει τη δοκάρι, θα εκτελεστεί 
επιπλέον ρίψη 11 μέτρων. Εάν η μπάλα αγγίξει το δοκάρι και εισέλθει ξανά στο πεδίο, χωρίς 
έξοδο από την πλατεία 16 μέτρων, παίζει κανονικά: η ομάδα που επιτίθεται προσπαθεί να 
σκοράρει ενώ η άλλη προσπαθεί να διώξει τη μπάλα έξω από το τετράγωνο. Αφού μια ομάδα 
ολοκληρώσει όλες τις βολές, αλλάξτε τους ρόλους (εικ. 30). 

 

Κανόνες: 

 Η μπάλα τοποθετείται στο ημικύκλιο της μεγάλης περιοχής και η βολή πρέπει να είναι 
ακριβής. 

 Σεβαστείτε τον κανόνα του δοκαριού και τη απόρριψης της μπάλας ή τη ρίψη 11 μέτρων. Για 
παράδειγμα, εάν κατά την εκτέλεση του λακτίσματος, ο παίκτης χτυπά το δοκάρι, ο παίκτης 
θα εκτελέσει μια ακόμα βολή. Εάν πέτυχε ένα γκολ έξω από δοκάρι, ο παίκτης θα εκτελέσει 
μια ακόμα βολή. Εάν από την απόρριψή του, η ομάδα σε αδίκημα χτυπά ξανά το δοκάρι η 
ομάδα θα επωφεληθεί από μια πρόσθετη ομάδα 11 μέτρων βολή, κλπ. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Στην άμυνα, οι παίκτες μπορούν να τοποθετηθούν ένα μέτρο πίσω από τη γραμμή, ώστε να 
έχουν τη δυνατότητα  ενός δυνατού πατήματος για καλύτερο άλμα. 

 Όπως σε κάθε παιχνίδι, μια κοινή στρατηγική μπορεί να επηρεάσει θετικά το αποτέλεσμα. 
Δεδομένης της εμπειρίας του παιχνιδιού, πολλά γκολ σημειώνονται  επειδή οι παίκτες 
αποτυγχάνουν να επικοινωνούν αποτελεσματικά όταν βρίσκονται στη γραμμή του τέρματος. 
Πολλές σχετικά εύκολες μπαλιές εισέρχονται στο στόχο ανάμεσα σε δύο παίκτες. Η 
επικοινωνία και η γρήγορη αντίδραση αποτελούν μια λύση. 

 

Εικόνα 30: Ντίρι-ντίρι 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΟΑ 28.  Ρίξε τους 

Το παιχνίδι, ανταγωνιστικό αλλά και διασκεδαστικό, μπορεί να διεξαχθεί σε ένα γήπεδο που 
περιβάλλεται από ψηλούς φράχτες. Οι παίκτες χωρίζονται σε δύο ίσες ομάδες και κάθε ομάδα 
παίρνει 5 μπάλες. Ο σκοπός του παιχνιδιού είναι να αιφνιδιάσεις μια ομάδα με όλες τις μπάλες 
στο δικό της πεδίο. Για το σκοπό αυτό, οι παίκτες θα ρίξουν μπάλες χρησιμοποιώντας το πόδι, και 
οι υπόλοιποι θα την υποδεχτούν σε θέση υποδοχής (βόλεϊ) με σκοπό η μπάλα να πηγαίνει από 
χέρι σε χέρι, όσο το δυνατόν πιο μακριά, στο γήπεδο των αντιπάλων. Πρέπει να πιάσουν τις 
μπάλες που έστειλε η αντίπαλη ομάδα και να τις στείλουν όσο πιο γρήγορα γίνεται στο γήπεδο 
του αντιπάλου. Η ομάδα που κατόρθωσε να αιφνιδιάσει την αντίπαλη ομάδα, ακόμα και για ένα 
δευτερόλεπτο, στέλνοντας όλες τις μπάλες στο δικό τους μέρος θεωρείται πολύ γρήγορη (εικ. 31). 

 

Κανόνες: 

 Η μπάλα μπορεί να χτυπηθεί μόνο αφού πιαστεί με το χέρι. 

  Οι μπάλες πρέπει να χτυπηθούν όσο το δυνατόν περισσότερο ψηλά. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Για να αυξηθεί η αποτελεσματικότητα, οι παίκτες μιας ομάδας μπορούν να χωρίσουν το 
γήπεδο σε περιοχές παρέμβασης. 

 Η ενθάρρυνση μέσα στην ομάδα είναι απαραίτητη επειδή το παιχνίδι θα είναι πιο 
ισορροπημένο και η ομάδα που θα κερδίσει θα είναι αυτή που δεν παραιτείται και κρατά το 
ρυθμό του παιχνιδιού μέχρι το τέλος. 

 

Εικόνα 31: Ρίξε τους 

 

 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΟΑ 29. Μόνος με τον τερματοφύλακα (τετ α τετ) 

Είναι ένα απλό παιχνίδι αλλά πολύ αγαπημένο, όπου όλα τα παιδιά εμπλέκονται πάρα πολύ. Το 
παιχνίδι συνιστάται ως ενεργό διάλειμμα μεταξύ των άλλων ασκήσεων. Και οι δύο ομάδες 
βρίσκονται στο κέντρο του γηπέδου και ο τερματοφύλακας κάθε ομάδας σε ένα τέρμα ή στην 
άλλη πλευρά του γηπέδου. Με τη σειρά του, κάθε παίκτης είναι μόνος με τον τερματοφύλακα και 
πρέπει να σκοράρει πλασάροντας την μπάλα στην εστία ή τριπλάροντάς τον τερματοφύλακα 
χρησιμοποιώντας οποιοδήποτε τεχνικό τρικ (εικ. 32). 

 

Κανόνες: 

 Ο τερματοφύλακας μπορεί να βγει από το χώρο του τέρματος προκειμένου να κλείσει τη 
οπτική γωνία του επιθετικού παίκτη. 

 Οι παίκτες ξεκινάν από το κέντρο του γηπέδου, ένας μετά τον άλλον, εναλλάξ και από τις δύο 
ομάδες. 

 Μετά την ολοκλήρωση της δράσης, κάθε παίκτης επιστρέφει για να συμμετάσχει στην ομάδα 
του στο κέντρο του γηπέδου. 

 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

  Ενθαρρύνσεις από την πλευρά ή από τους άλλους παίκτες είναι ευπρόσδεκτες. 

  Εάν ένας παίκτης χάσει, θα τον ενθαρρύνουν οι άλλοι συμπαίκτες του. 

 

 

Εικόνα 32: . Μόνος με τον τερματοφύλακα 

 

 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΟΑ 30. Μειονέκτημα 

Δύο ίσες ομάδες παικτών παίζουν ποδόσφαιρο σύμφωνα με τους βασικούς κανονισμούς, αλλά το 
παιχνίδι ξεκινά από ένα συγκεκριμένο σκορ, για παράδειγμα 2 - 0 για μία από τις ομάδες. Αυτό το 
παιχνίδι χρησιμοποιείται από τον δάσκαλο για να συνηθίσουν οι παίκτες να παίζουν από 
μειονεκτική θέση ή πλεονέκτημα, από την αρχή του παιχνιδιού. Μερικές φορές είναι 
απογοητευτικό από το ξεκίνημα του παιχνιδιού να είναι ήδη σε μειονεκτική θέση, αλλά με μια 
συλλογική στρατηγική, με φιλοδοξία, αφοσίωση και νοημοσύνη, το αποτέλεσμα μπορεί να 
ανατραπεί (εικ. 33). 

 

Κανόνες: 

 Η ομάδα που είναι σε μειονεκτική θέση δεν θα πάρει χάρες από τον διαιτητή και το ίδιο ισχύει 
και για την ομάδα που έχει το πλεονέκτημα. 

 Η δεδομένη διάρκεια του παιχνιδιού πρέπει να τηρείται. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Και οι δύο ομάδες να δημιουργήσουν μια στρατηγική παιχνιδιού πριν ξεκινήσει το παιχνίδι. 

 

Εικόνα 33: Μειονέκτημα 

 

 

 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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4.2. Ανθρώπινα δικαιώματα 

 

ΑΔ31. Τα γεράκια και τα περιστέρια 

Είναι ένα παιχνίδι για 15-20 παιδιά σε ένα μεγάλο χώρο. Οι παίκτες χωρίζονται σε δύο ίσες 
ομάδες: τα γεράκια και τα περιστέρια. Οι δύο ομάδες οριοθετούν - σε δύο αντίθετες γωνιές του 
γηπέδου - αρκετό χώρο για να περιλαμβάνει όλα τα μέλη της ομάδας. Όλα τα περιστέρια 
εισέρχονται στη φωλιά τους, ενώ τα γεράκια απλώνονται στο γήπεδο. Σε συγκεκριμένη στιγμή, τα 
περιστέρια ξεκινούν να φεύγουν από τη φωλιά τους, ένα προς ένα ή σε ομάδες, και τρέχουν στον 
χώρο παιχνιδιού, προσέχοντας να μην τα πιάσουν τα γεράκια που τους ακολουθούν. Μπορεί να 
ξεφύγουν από το κυνήγι επιστρέφοντας στη φωλιά τους. Ένα περιστέρι θεωρείται ότι πιάστηκε 
όταν το αγγίξει το γεράκι που το ακολουθεί. Από αυτή την άποψη, τα γεράκια μπορούν να 
βοηθήσουν το ένα το άλλο προκειμένου να πιάσουν ένα περιστέρι. Το αιχμαλωτισμένο περιστέρι 
θα μεταφερθεί στη φωλιά των γερακιών. Αν κατά τη διάρκεια του παιχνιδιού ένα ελεύθερο 
περιστέρι καταφέρει να φτάσει στη φωλιά των γερακιών και να αγγίξει τα περιστέρια που έχουν 
πιαστεί, θα γίνουν και πάλι ελεύθερα και μπορεί να συμμετάσχουν ξανά στο παιχνίδι. Το παιχνίδι 
συνεχίζεται μέχρι να συλληφθούν όλα τα περιστέρια και μετά οι ομάδες αλλάζουν τους ρόλους 
τους (εικ. 34). 

 

Κανόνες: 

 Τροποποιήστε τους ρόλους των ομάδων. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Σεβαστείτε τον τρόπο τρεξίματος που ορίστηκε από τον συντονιστή του παιχνιδιού: κανονική 
τρέξιμο, οπισθοχώρηση, διαφορετικές μορφές τρεξίματος: αλματάκια, σταυρωτά βήματα κτλ. 

 

Εικόνα 34: Γεράκια και περιστέρια 

 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΑΔ32. Καταλαμβάνω το σημείο 

Το παιχνίδι μπορεί να διεξαχθεί τόσο σε εσωτερικούς όσο και σε εξωτερικούς χώρους, στο 
γήπεδο. Ο αριθμός των συμμετεχόντων μπορεί να κυμαίνεται μεταξύ 10 και 40 παιδιών. Οι 
συμμετέχοντες τοποθετούνται σε ένα σχηματισμό κύκλων, στραμμένοι προς το εσωτερικό του 
κύκλου, σε απόσταση ενός βραχίονα ο ένας από τον άλλο, ανάλογα με τον αριθμό των 
συμμετεχόντων. Ένας παίκτης έξω από τον κύκλο, τρέχει γύρω του, αγγίζει σε κάποιο σημείο έναν 
παίκτη από τον κύκλο στον ώμο και φωνάζει "τρέξε". Ο τελευταίος αρχίζει να τρέχει  γύρω από 
τον κύκλο αντίστροφα. Όποιος φτάσει στο άδειο σημείο πρώτος το καταλαμβάνει και αυτός που 
θα μείνει έξω θα συνεχίσει το παιχνίδι (εικ. 35). 

 

Κανόνες: 

 Κάθε παίκτης είναι ταυτόχρονα κυνηγός και ακολουθούμενος. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Καθορίστε τη μέθοδο τρεξίματος των παικτών και σεβαστείτε τη κατά τη διάρκεια του 
παιχνιδιού. 

 

 

Εικόνα 35: Καταλαμβάνω το σημείο 

 

 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΑΔ33. Η μπάλα μέσα από τη σήραγγα 

Οι μαθητές χωρίζονται σε ομάδες των οποίων ο αριθμός πρέπει να είναι ίσος με τον αριθμό των 
διαθέσιμων μπαλών. Οι μαθητές κάθε ομάδας τοποθετούνται σε μια σειρά, τα πόδια ανοιχτά, 
κάθε ομάδα με μια μπάλα. Στο σήμα εκκίνησης, ο πρώτος παίκτης σκύβει, παίρνει τη μπάλα και 
την στέλνει περνώντας την ανάμεσα από τα πόδια του στο δεύτερο παίκτη. Το ίδιο πράγμα θα 
εκτελεστεί από όλα τα μέλη της ομάδας όταν η μπάλα φτάσει σε αυτά, έτσι  η μπάλα κυκλοφορεί 
προς το άκρο της σειράς, όπως μέσα από μια σήραγγα. Ο τελευταίος παίκτης, όταν πάρει την 
μπάλα, τρέχει στην αρχή της σειράς. Εν τω μεταξύ, ολόκληρη η σειρά κάνει ένα βήμα πίσω. Ο 
παίκτης με την μπάλα, όταν φτάνει στην κορυφή της σειράς, γίνεται ο πρώτος και μεταφέρει 
αμέσως την μπάλα μέσω της "σήραγγας". Η ομάδα που φτάνει στην αρχική θέση παίρνει τα 
πρωτεία (εικ. 36). 

 

Κανόνες: 

 Η μπάλα πρέπει να μεταφέρεται με τα δύο χέρια, από τον ένα παίκτη στον άλλο, χωρίς να 
αγγίζει το πάτωμα. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Καθορίστε τη μέθοδο τρεξίματος των παικτών και σεβαστείτε τη κατά τη διάρκεια του 
παιχνιδιού. 

 

Εικόνα 36: Η μπάλα μέσα από τη σήραγγα 

 

 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΑΔ34. Η μπάλα σε κύμα 

Οι μαθητές τοποθετούνται όπως στο παιχνίδι "Η μπάλα μέσα από τη σήραγγα", επειδή το 
παιχνίδι παίζεται με παρόμοιο τρόπο, αλλά αναφέρουμε ότι κάθε δεύτερος παίκτης κάθε ομάδας 
θα πιάσει τη μπάλα από το πάτωμα και θα την περάσει κρατώντας την με τα δύο χέρια του πάνω 
από το κεφάλι (εικ. 37). 

 

Κανόνες: 

 Η μπάλα θα μεταφέρεται από χέρι σε χέρι. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Καθορίστε τη μέθοδο τρεξίματος των παικτών και σεβαστείτε τη κατά τη διάρκεια του 
παιχνιδιού. 

 

Εικόνα 37: Η μπάλα σε κύμα 

 

 

 

ΑΔ 35. Άμυνα και επίθεση 

Το παιχνίδι διεξάγεται σε οριοθετημένο χώρο, με ορθογώνιο σχήμα, μήκους 15-20 μέτρων και 
πλάτους 10-15 μέτρων. Οι παίκτες χωρίζονται σε δύο ίσες ομάδες, κάθε ομάδα ευθυγραμμίζεται 
σε απόσταση 1 μέτρου από τις γραμμές του τέρματος του οριοθετημένου χώρου. Στην πλάγια 
κάθε ομάδας, τοποθετήστε πίσω από κάθε παίκτη έναν κώνο (ιατρική μπάλα, κουτί, κ.λπ.). Οι 
παίκτες κάθε ομάδας, κρατώντας μία μπάλα ο καθένας, στοχεύουν τους κώνους του απέναντι 
χώρου και ταυτόχρονα υπερασπίζουν τους δικούς τους κώνους.  Αφού ριχτούν όλες οι μπάλες, το 
παιχνίδι σταματά και μετράτε τους κώνους που έχει χτυπήσει κάθε ομάδα. Εν τω μεταξύ, οι 
μπάλες συλλέγονται και το παιχνίδι επαναλαμβάνεται. Μετά από λίγες βολές μετράτε τον αριθμό 
των κώνων  που έχουν πέσει κάτω. (εικ. 38) 

 

Κανόνες: 

 Χρησιμοποιείτε το πάνω μέρος του σώματος για να ρίξτε τη μπάλα. 

 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Η ρίψη μπάλας γίνεται όπως στο παιχνίδι χάντμπολ. 

 Οι μπάλες δεν πασάρονται / σταματιούνται με το πόδι. 

 

 

Εικόνα 38: Άμυνα και επίθεση 

 

 

 

ΑΔ 36. Η μπάλα στον κύκλο 

Οι μαθητές τοποθετούνται σε κύκλους που περιλαμβάνουν 10-15 παίκτες ο καθένας, σε 
απόσταση 2-3 μ. Οι παίκτες σε κάθε κύκλο λαμβάνουν 2-4 μπάλες, που διανέμονται σε ίσα 
διαστήματα. Στο σήμα έναρξης, οι μπάλες ρίχνονται προς μία κατεύθυνση, από μαθητή σε 
μαθητή, χωρίς να πέσουν. Ο παίκτης, ο οποίος σε ένα συγκεκριμένο σημείο λαμβάνει μια βολή, 
αλλά εξακολουθεί να κρατάει μια άλλη μπάλα, (που έχει ληφθεί εκ των προτέρων) θα εξαλειφθεί 
από το παιχνίδι. Το παιχνίδι επαναλαμβάνεται περνώντας τις μπάλες προς την αντίθετη 
κατεύθυνση. Οι τρεις τελευταίοι παίκτες στο παιχνίδι είναι οι νικητές (εικ. 39). 

 

Κανόνες: 

 Σεβαστείτε τη διεύθυνση και τον τύπο των βολών. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Η ρίψη μπάλας γίνεται όπως στο παιχνίδι χάντμπολ. 

 Οι μπάλες δεν πασάρονται / σταματιούνται με το πόδι. 

 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Εικόνα 39: Η μπάλα στον κύκλο 

 

 

ΑΔ37. Περάστε με αριθμούς 

Οι παίκτες διασκορπίζονται στο γήπεδο αφού κάθε παίκτης έχει λάβει ένα συγκεκριμένο αριθμό. 
Ο παίκτης 1 λαμβάνει μια μπάλα. Στο σήμα της έναρξης, όλοι αρχίζουν να κινούνται στο γήπεδο 
τρέχοντας, αλλάζοντας κατεύθυνση και ρυθμό, κάθε μαθητής ενεργώντας ξεχωριστά. Ο παίκτης 
με την μπάλα (αριθ. 1) περνάει την μπάλα στον παίκτη αριθ. 2, ο τελευταίος στον παίκτη αριθ. 3, 
κλπ. Μόλις παραλάβει τη μπάλα κάποιος παίκτης φωνάζει το δικό του αριθμό. Όταν η μπάλα 
φτάσει στον τελευταίο παίκτη, περνά ξανά στον πρώτο παίκτη και το παιχνίδι συνεχίζεται (εικ. 
40). 

 

Κανόνες: 

 Σεβαστείτε τη διεύθυνση και τον τύπο των βολών. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Η ρίψη μπάλας γίνεται όπως στο παιχνίδι χάντμπολ. 

 

Εικόνα 40: . Περάστε με αριθμούς 

 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΑΔ38. Αγώνας με αριθμούς 

Οι παίκτες τοποθετούνται σε ομάδες 8-10 παικτών, με τον ίδιο αριθμό παικτών. Οι ομάδες 
τοποθετούνται παράλληλα, σε απόσταση δύο βημάτων, πίσω από τη γραμμή εκκίνησης, και 
ευθυγραμμίζονται σε μια σειρά με απόσταση ενός βραχίονα. Σε κάθε ομάδα, μετράτε τους 
παίκτες από την αρχή της σειράς προς το τέλος τους. Στη συνέχεια, κάθε παίκτης λαμβάνει έναν 
αριθμό. Οι παίκτες θα ξεκινήσουν από διάφορες αρχικές θέσεις (μόνιμες, καθισμένες, γονατιστές 
κλπ.). Για κάθε ομάδα, τραβάτε στο πάτωμα σε απόσταση 1-2 μ. έναν κύκλο όπου τοποθετείτε 
μια μπάλα και κάθε 10-15 μ. τοποθετείτε έναν κώνο. Ο δάσκαλος φωνάζει έναν αριθμό. Οι 
παίκτες με αυτόν τον αριθμό αρχίζουν να τρέχουν, παίρνουν την μπάλα και ξεκινούν τρίπλα, 
πηγαίνουν γύρω από τον κώνο, και επιστρέφουν τοποθετώντας την μπάλα πίσω στον κύκλο και 
στη συνέχεια γυρίζουν στη θέση τους στο σχηματισμό (εικ. 41). 

 

Εικόνα 41: Αγώνας με αριθμούς 

 

 

ΑΔ39. Ποιος κρατά την μπάλα περισσότερο; 

Οι παίκτες χωρίζονται σε ομάδες ίσες σε μέγεθος. Με κλήρο καθορίζεται η ομάδα που παίρνει 
την μπάλα και ξεκινά το παιχνίδι. Οι παίκτες της ομάδας που κατέχει την μπάλα θα περάσουν την 
μπάλα (χρησιμοποιώντας τη διαδικασία που δηλώνει ο δάσκαλος), προσπαθώντας να 
διατηρήσουν την κατοχή της μπάλας όσο το δυνατόν περισσότερο. Η αντίπαλη ομάδα προσπαθεί 
να υποκλέψει την μπάλα για να ξεκινήσει να την περνάει (εικ. 42). 

 

Κανόνες: 

 Να σέβεστε τον τύπο των βολών που ορίζει ο συντονιστής του παιχνιδιού. 

 Σεβαστείτε τους κανόνες του παιχνιδιού χάντμπολ. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Η ρίψη μπάλας γίνεται όπως στο παιχνίδι χάντμπολ, 

 Οι μπάλες δεν πασάρονται / σταματιούνται με το πόδι. 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Εικόνα 42: Ποιος κρατά την μπάλα περισσότερο; 

 

 

ΑΔ40. Βρες τη θέση σου 

Οι παίκτες τοποθετούνται σε κύκλο, ο καθένας σημειώνοντας τη θέση του χρησιμοποιώντας ένα 
προσωπικό στοιχείο (αντικείμενο, γραμμή κ.λπ.). Στο πρώτο σήμα, όλοι οι παίκτες τρέχουν στην 
κατεύθυνση που υποδεικνύεται (γύρω από τον κύκλο ή σε διαφορετική κατεύθυνση). στο 
δεύτερο σήμα, επιστρέφουν το συντομότερο δυνατό στις θέσεις τους (εικ. 43). 

 

Κανόνες: 

 Σεβαστείτε τη διεύθυνση και τον τρόπο τρεξίματος 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Τα παιδιά μετακινούνται όπως καθορίζεται εκ των προτέρων. 

 

Εικόνα 43: Βρες τη θέση σου 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΑΔ41. Το δύσκολο καλάθι 

Οι μαθητές χωρίζονται σε 4 ομάδες, 2 ομάδες σε κάθε ταμπλό του γηπέδου μπάσκετ. Κάθε 
ομάδα τοποθετείται σε μια σειρά, πίσω από την επάνω γωνία της περιορισμένης περιοχής 
(επέκταση της γραμμής ελεύθερης απόθεσης). Οι πρώτοι μαθητές κάθε ομάδας κρατούν από μια 
μπάλα. Με το σήμα του δασκάλου, οι μαθητές με την μπάλα προσπαθούν να βάλουν καλάθι, 
τρέχουν, ανακτούν την μπάλα και να την δίνουν στον επόμενο παίκτη της ομάδας. Κάθε ομάδα 
πρέπει να σκοράρει 10 πόντους. Οι ρίψεις γίνονται από ένα δεδομένο σημείο (εικ. 44). 

 

Κανόνες: 

 Μόνο ο παίκτης που εκτέλεσε τη βολή ακολουθεί την μπάλα, την ανακτά και τη δίνει στον 
επόμενο παίκτη. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις:  

 Χρησιμοποιήστε τις κατάλληλες μπάλες για την ηλικιακή κατηγορία των συμμετεχόντων. 

  Για τα μικρότερα παιδιά, ορίστε μικρότερη απόσταση βολής. 
 

 

Εικόνα 44: Το δύσκολο καλάθι 

 

 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΑΔ 42. Προσοχή ... στον "τίγρη" 

Το παιχνίδι πραγματοποιείται στο γυμναστήριο. Οι παίκτες τοποθετούνται σε κύκλο. Στη μέση 
του κύκλου, υπάρχει ένας παίκτης - ο "τίγρης". Οι παίκτες στον κύκλο περνούν μια μπάλα μεταξύ 
τους, κυλώντας την στο πάτωμα. Η "τίγρη" προσπαθεί να την πιάσει. Εάν πετύχει, θα ανταλλάξει 
θέσεις με τον παίκτη που πάσαρε λάθος ή που έχασε την πάσα (εικ. 45). 

 

Κανόνες: 

 Η μπάλα μπορεί να περάσει μόνο με κύλισμα στο πάτωμα. διαφορετικά, ο παίκτης που θα 
κάνει λάθος θα γίνει ο "τίγρης". 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις:  

 Οι παίκτες είτε θα στέκονται είτε θα κάθονται. 

 Η διάμετρος του κύκλου θα είναι μεγαλύτερη ή μικρότερη ανάλογα με τη θέση των παικτών. 

 Μπορείτε να χρησιμοποιήσετε μπάλες διαφόρων σχημάτων και μεγεθών (μπάλες μπάσκετ, 
μπάλες χάντμπολ, μπάλες βόλεϊ, μπάλες ράγκμπι, μπάλες του τένις κ.λπ.). 

 

 

Εικόνα 45: Προσοχή ... στον "τίγρη" 

 

 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΑΔ43. Προσοχή στη μπάλα 

Το παιχνίδι διεξάγεται στο γυμναστήριο, με τους παίκτες να τοποθετούνται σε κύκλο. Στη μέση 
του κύκλου υπάρχει ένας μαθητής. Οι παίκτες μέσα στον κύκλο πετούν μεταξύ τους μια μπάλα με 
την οποία θα προσπαθήσουν να αγγίξουν τον παίκτη στη μέση. Όποιος καταφέρνει να τον αγγίξει 
με την μπάλα θα ανταλλάξει θέσεις με τον εν λόγω παίκτη (εικ. 46). 

 

Κανόνες: 

 Η μπάλα μπορεί να περάσει σε τόξο ή στην περιφέρεια του κύκλου. 

 Οι παίκτες θα αγγίξουν τον μαθητή στη μέση, χωρίς να ρίξουν την μπάλα με πλήρη δύναμη 
στο επίπεδο του κεφαλιού. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις:  

 Χρησιμοποιείστε μια μαλακιά ή ελαφριά μπάλα. 

 

 

 

Εικόνα 46: Προσοχή στη μπάλα 

 

 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΑΔ44. Οι αλεπούδες και οι χήνες 

Το παιχνίδι μπορεί να διεξαχθεί σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους. Δύο παιδιά 
αντιπροσωπεύουν τις "αλεπούδες", ενώ τα υπόλοιπα είναι οι "χήνες". Οι "αλεπούδες" και οι 
"χήνες" τοποθετούνται σε απόσταση 6 μέτρων μεταξύ τους. Πίσω από τις "αλεπούδες" υπάρχει 
ένας "δράκος", ο οποίος σε μια ορισμένη στιγμή φωνάζει: "Οι χήνες!" Και αρχίζουν να τρέχουν 
προς αυτόν. Οι "αλεπούδες" προσπαθούν να πιάσουν τις "χήνες". Οι τελευταίες "χήνες" που 
έχουν πιαστεί γίνονται "αλεπούδες" και το παιχνίδι συνεχίζεται (εικ. 47). 

 

Κανόνες: 

 Μια «χήνα» θεωρείται πιασμένη όταν την αγγίξει μια αλεπού. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις:  

 Μπορείτε να χρησιμοποιήσετε διάφορες μεθόδους κίνησης (τρέξιμο, πήδημα στα δύο πόδια). 

 

 

Εικόνα 47: Οι αλεπούδες και οι χήνες 

 

 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΑΔ 45. Ποιος είναι ο ισχυρότερος; 

Οι παίκτες είναι τοποθετημένοι σε ζεύγη, και κρατιούνται από τα χέρια ο ένας από τη μια και ο 
άλλος από την άλλη πλευρά μιας γραμμής που βρίσκεται στο πάτωμα. Δύο μέτρα πίσω από κάθε 
παίκτη, τοποθετήστε ένα αντικείμενο (μια μπάλα, ένα μπλουζάκι ή ένας κώνος). Στο σήμα, κάθε 
παίκτης προσπαθεί να αγγίξει το αντικείμενο πίσω από αυτόν με έλξη. Ο παίκτης που το 
πετυχαίνει κερδίζει (εικ. 48). 

 

Κανόνες: 

 Το αντικείμενο πρέπει να αγγίζεται μόνο με τα χέρια. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις:  

 Μπορούν οι μαθητές να κρατιούνται από τη μια και την άλλη πλευρά ενός ραβδιού ή ενός 
σχοινιού. 
 

 

Εικόνα 48: Ποιος είναι ο ισχυρότερος; 

 

 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΑΔ 46. Κοράκια και σπόροι  

Το παιχνίδι μπορεί να διεξαχθεί στο γυμναστήριο, στην αυλή του σχολείου ή σε εξωτερικούς 
χώρους. Σε ένα γήπεδο (χάντμπολ, μπάσκετ κ.λπ.), τοποθετούνται οι διάσπαρτοι σπόροι: περίπου 
35 αντικείμενα (μπάλες, μανταλάκια κλπ.). Το πεδίο φυλάσσεται από 4 "φρουρούς". Με εντολή 
του δασκάλου, οι υπόλοιποι συμμετέχοντες στο παιχνίδι, οι οποίοι είναι "κοράκια", τρέχουν στο 
πεδίο και προσπαθούν να πάρουν τους "σπόρους". Οι "φρουροί" τους ακολουθούν και κάθε 
«κοράκι» που άγγιξε κάποιος φρουρός χρησιμοποιώντας το χέρι του, πρέπει να παραμείνει 
ακίνητο στο σημείο αυτό. Τα "Κοράκια" τρέχουν μέχρι να καταφέρουν να πάρουν τον τελευταίο 
"σπόρο" ή μέχρι να μείνουν δύο άθικτα κοράκια (εικ. 49). 

Όταν το παιχνίδι επαναληφθεί, τα 2 κοράκια γίνονται οι «φρουροί». 

 

Κανόνες: 

 Τα "κοράκια" πρέπει να παραμείνουν με τους "σπόρους" στα "νύχια" τους όταν πιαστούν. 

 Εάν όταν τα  "κοράκια" τρέχουν, τους πέσουν οι "σπόροι", άλλα "κοράκια" μπορεί να τους 
μαζέψουν.  

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις:  

  Εάν χρησιμοποιείτε μεγαλύτερα αντικείμενα (μπάσκετ, μπάλες ποδοσφαίρου κ.λπ.), θα 
ορίσετε ορισμένες περιοχές στο γήπεδο (φωλιές), όπου τα "κοράκια" θα αποθέτουν τους 
"σπόρους". 

 

Εικόνα 49: Κοράκια και σπόροι  

 

 

 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΑΔ47. Μέσα από το στεφάνι 

Το παιχνίδι μπορεί να διεξαχθεί στο γυμναστήριο ή σε εξωτερικούς χώρους. Τα παιδιά 
οργανώνονται σε ομάδες των 10-15 παικτών το καθένα και στέκονται το ένα πίσω από το άλλο. 
Μπροστά από κάθε ομάδα, στο πάτωμα, θα υπάρχει ένα στεφάνι γυμναστικής ή ένα "δαχτυλίδι" 
από σχοινί. Στο σήμα, ο πρώτος μέσα από κάθε ομάδα, παίρνει το "στεφάνι" με τα δύο χέρια, το 
περνάει από το κεφάλι του και στη συνέχεια περνάει μέσα από αυτό, μετά οι επόμενοι παίκτες 
θα κάνουν το ίδιο πράγμα, με τη σειρά κ.λπ. 

Η ομάδα που τελειώνει πρώτη κερδίζει (εικ. 50). 

 

Κανόνες: 

 Τα παιδιά μπορεί να βοηθούν το ένα το άλλο για γρηγορότερο πέρασμα της στεφάνης. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις:  

 Το στεφάνι μπορεί να περαστεί πάνω από το κεφάλι και στη συνέχεια από το σώμα, στο 
πάτωμα, όπου το επόμενο παιδί μπορεί να πάρει το στεφάνι από το πάτωμα και να εκτελέσει 
την κίνηση αντίστροφα. 

 

Επιλογή: Εάν το στεφάνι είναι μεγαλύτερο, δύο παιδιά μπορεί να περάσουν ταυτόχρονα μέσα 
από αυτό. 

 

Εικόνα 50: Μέσα από το στεφάνι 

 

 

 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΑΔ48. Τα εργατικά μικρά πουλιά 

Το παιχνίδι μπορεί να διεξαχθεί στο γυμναστήριο ή σε εξωτερικούς χώρους σε ένα οριοθετημένο 
γήπεδο (γήπεδο μπάσκετ, χάντμπολ κ.λπ.). Τα παιδιά χωρίζονται σε δύο ομάδες, κάθε ομάδα έξω 
από την επιφάνεια του παιχνιδιού (πίσω από τη γραμμή τέρματος του γηπέδου). Κάθε παιδί έχει 
μια μπάλα του μπάσκετ. Έξω από το χώρο παιχνιδιού υπάρχουν δύο "φωλιές" όπου τα μικρά 
πουλιά θα αποθέσουν τους "σπόρους". Στην επιφάνεια του αγωνιστικού χώρου, οι "σπόροι" είναι 
διάσπαρτοι - διάφορα αντικείμενα (μανταλάκια, μπάλες, καπάκια, κώνοι κλπ.). Με το σήμα που 
δίνει ο δάσκαλος, τα μικρά πουλιά εκτελούν μια τρίπλα και σηκώνουν ένα αντικείμενο, 
φέρνοντάς το στη φωλιά. Στο τέλος, μετρήστε τους σπόρους που συλλέγονται από κάθε ομάδα 
(εικ. 51). 

 

Κανόνες: 

 Τα “ μικρά πουλιά" επιτρέπεται να παραλαμβάνουν μόνο ένα αντικείμενο τη φορά. 

  Τα μικρά πουλιά δεν επιτρέπεται να διακόπτουν τη τρίπλα. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις:  

 Τα "μικρά πουλιά" θα εκτελέσουν τη τρίπλα μόνο με το δεξί χέρι ή μόνο με το αριστερό χέρι 
(όπως καθορίζεται από τον δάσκαλο). 

 

Εικόνα 51: Τα εργατικά μικρά πουλιά 

 

 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΑΔ49. Βρείτε τη φωλιά σας  

Ο αριθμός των παικτών πρέπει να είναι ανομοιογενής. Οι παίκτες χωρίζονται σε δύο ομάδες. Μια 
ομάδα σχηματίζει έναν κύκλο που αντιπροσωπεύει τις φωλιές, ενώ οι άλλοι, που 
αντιπροσωπεύουν το μισό +1 του αριθμού των παικτών, στέκονται πίσω από τους πρώτους. 

Στο σήμα (κελάηδισμα) «τσιπ-τσιπ» τα παιδιά που είναι στον εξωτερικό κύκλο τρέχουν γύρω από 
τον πρώτο κύκλο, κουνώντας τα χέρια και φωνάζοντας «τσιπ-τσιπ». Σε ένα διαφορετικό σήμα 
(χτύπημα, σφύριγμα), κάθε παιδί πρέπει να πάει γρήγορα πίσω από μια φωλιά, βάζοντας το χέρι 
στον ώμο του παιδιού που αντιπροσωπεύει τη φωλιά. Ένα από τα παιδιά παραμένει χωρίς 
φωλιά. Το παιχνίδι επαναλαμβάνεται, αλλάζοντας την κατεύθυνση κίνησης. Μετά από μερικές 
επαναλήψεις, αλλάξτε τον ρόλο. Στο μεγάλο κύκλο υπάρχει ένας παίκτης που στέκεται στάσιμος 
(εικ. 52). 

 

Κανόνες: 

 Αν δύο παιδιά σταματήσουν στην ίδια φωλιά, ο πρώτος που άγγιξε τον ώμο του παιδιού 
"φωλιά" παραμένει στη φωλιά. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις:  

  Μπορείτε να χρησιμοποιήσετε διαφορετικές μεθόδους κίνησης (άλματα βημάτων ή άλματα 
και στα δύο πόδια). 

 

Εικόνα 52: Βρείτε τη φωλιά σας 

 

 

 

 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΑΔ 50. Η μπάλα στον κύκλο 

Το παιχνίδι διεξάγεται σε εσωτερικό χώρο. Τα παιδιά θα χωριστούν σε δύο ομάδες. Κάθε ομάδα 
θα λάβει μια μπάλα μπάσκετ και θα τοποθετηθεί σε δύο σειρές, αντικρύζοντας η μία την άλλη, σε 
απόσταση 4-5 μέτρων. Μπροστά από κάθε σειρά, σε απόσταση 2 - 2,5 μ, σχεδιάστε έναν κύκλο 
με διάμετρο 1-1,5 μέτρων. Οι μαθητές θα προσπαθήσουν να ρίξουν τη μπάλα χρησιμοποιώντας 
ένα ή και τα δύο χέρια, μέσα στον κύκλο. Κάθε πτώση της μπάλας μέσα στον κύκλο φέρνει στην 
ομάδα ένα βαθμό (εικ. 53). 

 

Κανόνες: 

 Οι βαθμοί αντιπροσωπεύουν μόνο τις βολές που πέφτουν μέσα στον κύκλο και δεν αγγίζουν 
τη γραμμή του κύκλου. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις:  

 Μπορείτε να αυξήσετε ή να μειώσετε τη διάμετρο του κύκλου. 

 Μπορείτε να αυξήσετε την απόσταση μεταξύ των γραμμών. 

 Μπορείτε να διαφοροποιήσετε ή να καθορίσετε τη διαδικασία βολών. 

 

Εικόνα 53: Η μπάλα στον κύκλο 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΑΔ 51. Η κατοχή της μπάλας με δύο ομάδες 

Οι παίκτες χωρίζονται σε δύο ίσες ομάδες όσον αφορά τον αριθμό και την αξία. Ανάλογα με τον 
αριθμό των παικτών, το παιχνίδι μπορεί να διεξαχθεί σε ολόκληρο το γήπεδο ή σε ένα μικρότερο 
πεδίο. Ο σκοπός του παιχνιδιού είναι να διατηρήσει η ομάδα την κατοχή της μπάλας για όσο το 
δυνατόν περισσότερα περάσματα, χωρίς οι αντίπαλοι να αγγίζουν τη μπάλα (εικ. 54). 

 

Κανόνες: 

 Σε 20 διαδοχικά περάσματα, η ομάδα σημειώνει ένα πόντο. Όταν η μπάλα περάσει σε όλα τα 
μέλη μιας ομάδας, ο αριθμός των περασμάτων διπλασιάζεται. 

 Η μπάλα πρέπει να περάσει σε όλους τους παίκτες της ομάδας. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Είναι πολύ σημαντικό για τους παίκτες να είναι ελεύθεροι για να λάβουν την μπάλα με 
ασφάλεια, αλλά και να τους δοθούν πολλές ευκαιρίες να περάσουν τη μπάλα. 

 

Εικόνα 54: Η κατοχή της μπάλας με δύο ομάδες 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΑΔ 52. Τρεις χώρες 

Τρεις ομάδες που περιλαμβάνουν τέσσερις παίκτες η κάθε μία τοποθετούνται σε τρεις 
ξεχωριστές επιφάνειες του παιχνιδιού, όπως φαίνεται στην παρακάτω εικόνα. Κάθε ομάδα 
αντιπροσωπεύει μια χώρα, για παράδειγμα: Ελλάδα, Ρουμανία και Ιταλία. Το παιχνίδι έχει διπλό 
σκοπό: α) την ενοποίηση ή τη βελτίωση των περασμάτων και την ανάκτηση της μπάλας από μια 
γραμμική θέση. β) να χρησιμοποιηθούν οι παίκτες για την εκπροσώπηση μιας χώρας που 
συνεργάζεται με άλλη χώρα. Οι παίκτες των δύο ομάδων που είναι στα πλάγια περνάνε τη μπάλα 
μεταξύ τους με τέτοιο τρόπο ώστε η μπάλα να μην ανακτηθεί από τους παίκτες της ομάδας στη 
μέση (εικ. 55). 

 

Κανόνες: 

 Η ομάδα που λαμβάνει τη μπάλα πρέπει να την περάσει πίσω στην άλλη ομάδα που είναι στα 
πλάγια, χρησιμοποιώντας το πολύ έξι πάσες. Ο αριθμός των επαφών δεν περιλαμβάνει το 
κλέψιμο της μπάλας. 

 Οι παίκτες δεν επιτρέπεται να εισέλθουν σε διαφορετική περιοχή στο γήπεδο, για να κάνουν 
πάσα ή για να ανακτήσουν την μπάλα. 

 Η ομάδα που θα χάσει τη μεταβίβαση, δηλαδή η μπάλα θα ανακτηθεί από την ομάδα στη 
μέση ή θα βγει εκτός του γηπέδου, πηγαίνει στο κέντρο. Έτσι, με τη σειρά τους, και οι τρεις 
χώρες,  θα πρέπει να συνεργαστούν ή να συνεκτιμήσουν τις κινητικές τους ικανότητες. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Οι παίκτες της ομάδας στο κέντρο μπορούν να συνεργαστούν ως εξής: για να ανακτήσουν την 
μπάλα όσο το δυνατόν γρηγορότερα, πρέπει να μειώσουν τις αποστάσεις μεταξύ τους. 

 Από την πλευρά, η χρήση προσποίησης μπορεί να αποσταθεροποιήσει τη ομάδα στη μέση. 

 

Εικόνα 55: Τρεις χώρες 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΑΔ53. Δύο συν δύο 

Οι παίκτες χωρίζονται σε τέσσερις ίσες ομάδες, από την άποψη τόσο μεγέθους όσο και της αξίας. 
Κάθε ομάδα φοράει διαφορετικές μπλούζες διαφορετικών χρωμάτων: κόκκινο, λευκό, μπλε, 
πράσινο και αντιπροσωπεύει την ομάδα μιας διαφορετικής χώρας. Δύο ομάδες, αυτές που 
φοράνε κόκκινο και άσπρο παίζουν στο γήπεδο, ενώ οι άλλες δύο τοποθετούνται στο πλάι από τη 
μια πλευρά και από την άλλη του γηπέδου. Η κόκκινη ομάδα μπορεί να περάσει στην πλευρά, 
στο χώρο των παικτών της μπλε ομάδας, ενώ η ομάδα στα λευκά στους παίκτες της πράσινης 
ομάδας. Το παιχνίδι λαμβάνει χώρα ως περιήγηση, με κάθε ομάδα να παίζει, με τη σειρά της, με 
όλες τις άλλες τρεις ομάδες. Με τη σειρά τους, οι παίκτες από οποιαδήποτε ομάδα θα 
καταλήξουν να συνεργάζονται με τους παίκτες στις άλλες ομάδες, οπότε θα είναι εναλλακτικοί 
ανταγωνιστές και συμπαίκτες (εικ. 56). 

 

Κανόνες: 

 Κάθε παιχνίδι διαρκεί 5 λεπτά. 

 Οι παίκτες στο πλάι μπορούν να παίξουν τη μπάλα χρησιμοποιώντας μόνο μία επαφή. 

 Οι παίκτες στο πλάι δεν επιτρέπεται να βάλουν γκολ, αλλά μόνο να ξαναπεράσουν την μπάλα 
στην ομάδα που βοηθούν. 

 
Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

  Η συμμετοχή στο παιχνίδι της ομάδας βοήθειας από το πλάι, μπορεί να αποτελέσει 
σημαντικό παράγοντα για να μεγαλώσει το χώρο του παιχνιδιού και για να απελευθερώσει 
την κεντρική περιοχή. 

 

Εικόνα 56: Δύο συν δύο 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΑΔ54. Ο διαιτητής κάνει λάθος 

Το παιχνίδι είναι στην πραγματικότητα μια μέθοδος που χρησιμοποιείται στο πλαίσιο του 
διμερούς παιχνιδιού μεταξύ δύο ομάδων. Μέσα σε ένα παιχνίδι, πολλές αποφάσεις του διαιτητή 
είναι μια ελαστική ερμηνεία των ποδοσφαιρικών κανονισμών. Μέσα στο παιχνίδι μας, ο 
διαιτητής κάνει  σκοπίμως πολλά λάθη σε όλη τη διάρκεια του παιχνιδιού, και αυτά τα λάθη είναι 
προφανή. οι παίκτες της ομάδας "θύμα" μπορούν να τα επισημάνουν. Τις περισσότερες φορές, οι 
παίκτες της ομάδας σε βάρος της οποίας ο διαιτητής έκανε το λάθος θα το κοινοποιήσουν 
χρησιμοποιώντας λεκτική ή μη λεκτική γλώσσα. Ο διαιτητής θα επιμείνει την απόφασή του και η 
ανεπαρκής ή αποκλίνουσα συμπεριφορά του παίκτη θα κυρωθεί με κίτρινη ή ακόμα και με 
κόκκινη κάρτα. Αυτή η μέθοδος πρέπει να χρησιμοποιείται μόνο από τον δάσκαλο ή από κάποιον 
που έχει εξουσία πάνω στην ομάδα. 

 

Κανόνες: 

 Η αντιαθλητική συμπεριφορά μετά από λανθασμένη απόφαση του διαιτητή θα τιμωρηθεί 
αμέσως σύμφωνα με τους κανονισμούς του ποδοσφαίρου. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Στο τέλος του παιχνιδιού, ο δάσκαλος εξηγεί τις συνέπειες για τους παίκτες που δεν δέχονται 
το λάθος τους και την απόφαση του διαιτητή, αλλά και πώς η συμπεριφορά αυτή μπορεί να 
επηρεάσει ολόκληρη την ομάδα. 

 Ο δάσκαλος πρέπει να διδάξει στους παίκτες πώς να διαμαρτυρηθούν νόμιμα και 
εποικοδομητικά σε μια πιθανή λανθασμένη απόφαση του διαιτητή. 

 

 

ΑΔ 55. Πέρασμα στο μισό του γηπέδου 

Αγώνας κατοχής μπάλας μεταξύ δύο ίσων ομάδων. Ο κύριος κανόνας του παιχνιδιού είναι να 
περάσει μια εκ των δύο ομάδων στο μισό γήπεδο των αντιπάλων με όλους τους παίκτες , τόσο 
κατά την επίθεση όσο και κατά την άμυνα. Επομένως, το γκολ μιας ομάδας είναι έγκυρο μόνο αν 
όλοι οι παίκτες, εκτός από τον τερματοφύλακα, περάσουν στο μισό του γηπέδου. Επιπλέον στην 
εξέλιξη του παιχνιδιού η ομάδα που σκοράρει παίρνει διπλό πόντο αν δεν έχουν καταφέρει να 
περάσουν στο δικό τους μισό του γηπέδου όλοι οι παίκτες που κάνουν άμυνα (εικ. 57). 

 

Κανόνες: 

 Ο διαιτητής τοποθετείται στο επίπεδο της κεντρικής γραμμής ώστε να παρατηρεί καλύτερα 
εάν τηρούνται με ακρίβεια οι κανόνες. 

 

 

 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 

96 

Δ
υνα

μικά
 Π

α
ιχνίδια

: Α
νθρώ

π
ινα

 Δ
ικα

ιώ
μα

τα
 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Οι συμπαίκτες πρέπει να επικοινωνούν πολύ μεταξύ τους, προφορικά, για να αυξήσουν την 
αποτελεσματικότητα του παιχνιδιού.  Για παράδειγμα, αν η ομάδα στην επίθεση μπορεί να 
τερματίσει, αλλά δεν έχουν περάσει όλοι οι παίκτες το κέντρο του γηπέδου, η επικοινωνία 
είναι απαραίτητη, διότι οι επιθετικοί παίκτες πρέπει να προειδοποιηθούν και πρέπει να 
καθυστερήσουν τον τερματισμό, δεδομένου ότι δεν γνωρίζουν τι συμβαίνει πίσω τους. 

 

Εικόνα 57: Πέρασμα στο μισό του γηπέδου 

 

 

ΑΔ 56. Υποχρεωτική βολή στο οριζόντιο δοκάρι 

Το παιχνίδι έχει ως σκοπό την ανάπτυξη της βολής της μπάλας με ακρίβεια χρησιμοποιώντας το 
πόδι και μπορεί να παιχτεί από διάφορους παίκτες. Το παιχνίδι μπορεί να περιλαμβάνει τόσο 
αγόρια όσο και κορίτσια, μεγαλύτερα ή μικρότερα. Οι παίκτες τοποθετούν την μπάλα, με τη 
σειρά τους, στο σημείο πέναλτι ή στην τετράγωνη γραμμή και το χτυπούν προς το στόχο 
προσπαθώντας να χτυπήσουν το δοκάρι. Αν ένας παίκτης χτυπήσει το δοκάρι, ο επόμενος 
παίκτης είναι υποχρεωμένος να χτυπήσει επίσης το δοκάρι. Ο παίκτης που κατορθώνει να 
εξαλείψει τους άλλους από το παιχνίδι θεωρείται ότι είναι ο πιο αποτελεσματικός (εικ. 58). 

 

Κανόνες: 

 Κάθε παίκτης μπορεί να χτυπήσει τη μπάλα χρησιμοποιώντας το πόδι και μια τεχνική 
διαδικασία της επιλογής. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Οι παίκτες που αποκλείσθηκαν μπορούν να εξασκηθούν στο άλλο τέρμα μέχρι να 
ξαναρχίσουν το παιχνίδι. 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Εικόνα 58: Υποχρεωτική βολή στο οριζόντιο δοκάρι 

 

 

ΑΔ 57. Νίκη 

Το παιχνίδι συχνά ασκείται από παιδιά στο σχολείο ή στα αυτοσχέδια γήπεδα. Το παιχνίδι 
διεξάγεται μεταξύ δύο ομάδων, χρησιμοποιώντας ένα τέρμα. Ο τερματοφύλακας είναι ουδέτερος 
και ο ρόλος του είναι να υπερασπιστεί όσο το δυνατόν περισσότερο το τέρμα. Μετά το πιάσιμο 
της μπάλας, ο τερματοφύλακας γυρνάει τη πλάτη του στο γήπεδο για να μη βλέπει τους παίκτες 
και ρίχνει τη μπάλα με τα δύο χέρια πάνω από το κεφάλι του. Οι παίκτες των δύο ομάδων 
προσπαθούν να πάρουν την κατοχή της μπάλας και στη συνέχεια να σκοράρουν, ενώ η ομάδα 
που δεν έχει τη μπάλα προσπαθεί να την ανακτήσει. Οι ρόλοι μπορούν να αλλάξουν αρκετές 
φορές στην ίδια φάση, επειδή η μπάλα μπορεί να ανακτηθεί, να χαθεί και στη συνέχεια να 
ανακτηθεί ξανά σε δευτερόλεπτα (εικ. 59). 

 

Κανόνες: 

 Κόρνερ δεν εκτελείται, αλλά καταγράφεται. Για κάθε τρία κόρνερ, η αντίπαλη ομάδα κερδίζει 
βολές πέναλτι.  

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Συνήθως, ο καθένας παίζει με το τρόπο που ξέρει και όπως μπορεί, τις περισσότερες φορές 
ατομικά. Οι παίκτες μπορούν να συμβουλεύονται να αναπτύξουν μια στρατηγική παιχνιδιού 
για να  βοηθηθούν να παίξουν καλύτερα και να είναι πιο αποτελεσματικοί. Πρέπει να 
ακουστεί η γνώμη του κάθε παίκτη και, αν είναι καλή, μπορεί να εφαρμοστεί στην πράξη. 

 

Εικόνα 59: Νίκη 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΑΔ 58. Τζόκερ 

Το παιχνίδι, που συνιστάται όταν ο αριθμός των παικτών είναι μονός, είναι διμερές και μπορεί να 
διεξαχθεί σε ένα γήπεδο κανονικού ή μικρού μεγέθους. Δύο ομάδες, ντυμένες σε διάφορα 
χρώματα, παίζουν σύμφωνα με τη βασικούς κανόνες του ποδοσφαίρου. Ένας παίκτης, ντυμένος 
με διαφορετικό χρώμα, είναι ο τζόκερ και θα παίξει και για τις δύο ομάδες. Θα παίξει κάθε φορά 
με την ομάδα που έχει την μπάλα. Ο τζόκερ μπορεί να είναι οποιοσδήποτε από τους παίκτες (εικ. 
60). 

 

Κανόνες: 

 Ο τζόκερ δεν ανακτά τη μπάλα και δεν παίζει άμυνα. Ο τζόκερ μπορεί να σκοράρει όσες 
φορές είναι δυνατόν. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Ο δάσκαλος μπορεί να αλλάξει τον τζόκερ, διαδοχικά, ώστε όλοι οι παίκτες να βιώσουν αυτόν 
τον ρόλο. 

 

 

Εικόνα 60: Τζόκερ 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΑΔ 59. Το γερμανικό στυλ 

Το γερμανικό στυλ είναι άλλο ένα παιχνίδι που ασκείται από τα παιδιά, όπου μπορούν να 
σχεδιάσουν ένα τέρμα πάνω σε ένα τοίχο. Ένα από τα παιδιά στέκεται στην περιοχή του γκολ και 
πρέπει να υπερασπιστεί τον στόχο προσπαθώντας να αποτρέψει όσο το δυνατόν περισσότερες 
βολές. Οι άλλοι παίκτες, τρεις, τέσσερις ή πέντε, σχηματίζουν ένα ημικύκλιο μπροστά από το 
στόχο, πολύ κοντά σε αυτό. Περνάν τη μπάλα μεταξύ τους και προσπαθούν να σκοράρουν, αλλά 
μόνο με βολέ ή κεφαλιά. Το γκολ που σημειώθηκε με το πόδι σημαίνει 2 πόντους και με το 
κεφάλι 5 πόντους. Εάν ο παίκτης που υπερασπίζεται το στόχο δεχτεί αρκετά γκολ και 
συγκεντρώσει 25 πόντους, θα θεωρείται υποκατάστατος παίκτης. Εάν ένας παίκτης προσπαθήσει 
να βάλει γκολ, αλλά σουτάρει κοντά στο τέρμα, θα αντικαταστήσει τον τερματοφύλακα. Αν ο 
τερματοφύλακας είναι αυτός που μπλοκάρει την μπάλα, το παιχνίδι συνεχίζεται. Ο παίκτης που, 
όταν έχουν απομείνει μόνο δύο, έχει λιγότερους πόντους που συγκεντρώθηκαν από τα γκολ που 
έλαβε, θεωρείται πολύ ταλαντούχος (εικ. 61). 

 

Κανόνες: 

 Εάν ένας παίκτης προσπαθήσει να βάλει γκολ, και η μπάλα χτυπήσει το δοκάρι και βγει, ο εν 
λόγω παίκτης θα γίνει ο τερματοφύλακας. 

 Εάν στο τέλος του παιχνιδιού οι δύο παίκτες που απομένουν θα έχουν τον ίδιο αριθμό πόντων 
που έχουν συγκεντρωθεί από τα γκολ που έλαβαν, εκτελέστε τρεις βολές πέναλτι ο  καθένας 
μέχρις ότου ένας παίκτης να έχει λιγότερους πόντους. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Η μπάλα δεν πρέπει να χτυπιέται δυνατά 

 

Εικόνα 61: Το γερμανικό στυλ 

 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΑΔ 60. Διασκελίζω 

Είναι ένα εύκολο παιχνίδι που μπορεί να παιχτεί τόσο από αγόρια όσο και από κορίτσια, 
μικρότερα ή μεγαλύτερα. Το παιχνίδι να παιχτεί από δύο άτομα, αλλά μπορεί επίσης να 
προσαρμοστεί και να παιχτεί σε μικρές ομάδες. Οι παίκτες τοποθετούνται σε απόσταση 15 - 20 
μέτρων. Ο παίκτης χωρίς τη μπάλα στέκεται με τα πόδια ανοικτά, κοιτάζοντας τον παίκτη με την 
μπάλα. Ο τελευταίος θα προσπαθήσει να στείλει τη μπάλα μεταξύ των ποδιών του αντιπάλου. 
Εάν καταφέρει να στείλει τη μπάλα ανάμεσα στα πόδια του, παίρνει ένα πόντο. Στη συνέχεια, οι 
ρόλοι αντιστρέφονται (εικ. 62). 

 

Κανόνες: 

 Η μπάλα δεν πρέπει να χτυπηθεί δυνατά,  το ζητούμενο είναι να έχουμε μια ακριβή βολή. 

 Παίξτε έως ότου ένας παίκτης σκοράρει 10 πόντους. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Το παιχνίδι μπορεί να παιχτεί χρησιμοποιώντας το κυρίαρχο πόδι, εναλλακτικά 
χρησιμοποιώντας και τα δύο ή χρησιμοποιώντας μόνο το μη κυρίαρχο πόδι. 

 

Εικόνα 62: Διασκελίζω 

 

 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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4.3. Σθένος ( ρατσισμός= ο φόβος του αγνώστου) 

 

Σ61. "Πιάσε με αν μπορείς" 

Το παιχνίδι διεξάγεται σε ένα επίπεδο γήπεδο, με 10-15 παιδιά. Επιλέξτε έναν παίκτη που έχει το 
καθήκον να πιάσει τους άλλους παίκτες. Ο ακολουθούμενος παίκτης μπορεί να σωθεί από έναν 
άλλο παίκτη ο οποίος κόβει το δρόμο του ατόμου που κυνηγά, περνώντας μεταξύ του και του 
ακολουθούμενου παίκτη. Ο κυνηγός θα αναγκαστεί να ακολουθήσει μετά εκείνον που διέσχισε 
το δρόμο του. Ο παίκτης που πιάνεται γίνεται, με τη σειρά του, ο κυνηγός (εικ. 63) 

 

Κανόνες:  

 H ευθύνη μεταφέρεται από τον έναν παίκτη στον άλλο. 

 Κάθε παίκτης πρέπει να γίνει κυνηγός. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Ο διασώστης πρέπει να περάσει μπροστά από τον κυνηγό. 

 

Εικόνα 63: "Πιάσε με αν μπορείς" 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Σ62. Αλληλουχία αλμάτων 

Τα παιδιά χωρίζονται σε δύο ίσες ομάδες, ευθυγραμμισμένες σε σειρές, σε μια γραμμή 
εκκίνησης. Για κάθε ομάδα θα διοριστεί ένας διαιτητής. Οι πρώτοι παίκτες μέσα σε κάθε σειρά 
θα εκτελέσουν ένα στατικό άλμα εις μήκος. Οι διαιτητές θα σηματοδοτούν το σημείο 
προσγείωσης και οι επόμενοι παίκτες θα πηδήξουν από τα σημεία που σημειώνονται από τους 
διαιτητές. Το παιχνίδι συνεχίζεται έως ότου ο κάθε παίκτης της ομάδας εκτελέσει το άλμα. Στο 
τέλος καταγράψτε τη μεγαλύτερη απόσταση που πήδησε κάθε μία από τις ομάδες (εικ. 64). 

 

Κανόνες: 

 Ο επόμενος αγωνιζόμενος θα συνεχίσει τη διαδρομή του προηγούμενου παίκτη. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Σεβαστείτε τον κανονισμό του άλματος εις μήκος. 

 

Εικόνα 64: Αλληλουχία αλμάτων 

 

 

Σ63. Η μπάλα καίει  

Οι μαθητές τοποθετούνται σε ένα κύκλο, δίπλα ο ένας στον άλλο, στραμμένη προς την  εξωτερική 
πλευρά του κύκλου, ένας από τους μαθητές κρατάει μια μπάλα. Στη μέση του κύκλου, υπάρχει ο 
αρχηγός του παιχνιδιού. Σε ένα σήμα, η μπάλα περνάει από χέρι σε χέρι προς μια συγκεκριμένη 
κατεύθυνση, όσο το δυνατόν γρηγορότερα: η μπάλα καίει. Σε κάποιο σημείο ο αρχηγός του 
παιχνιδιού σφυρίζει. Ο παίκτης που κρατάει την μπάλα αποκλείεται  από το παιχνίδι αν δεν 
περάσει αμέσως την μπάλα στον επόμενο παίκτη. Ο τελευταίος, αν προσέχει, δεν πρέπει να 
πάρει τη μπάλα, αν το κάνει, χάνει την ικανότητα του ως ανταγωνιστής. Το παιχνίδι 
επαναλαμβάνεται με τον ίδιο τρόπο, με την μπάλα να περνάει προς την αντίθετη κατεύθυνση. Οι 
τελευταίοι τέσσερις παίκτες που απομένουν στο παιχνίδι θεωρούνται προσεκτικοί κα 
αφοσιωμένοι (εικ. 65). 

 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
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Κανόνες: 

 Η μπάλα μεταδίδεται προς την κατεύθυνση που έχει καθοριστεί, χωρίς να παραλείπεται 
οποιοσδήποτε παίκτης. 

 Ρυθμίστε τη διαδικασία διέλευσης: χρησιμοποιώντας το ένα χέρι, πάνω από τον ώμο, 
περασμένη από την πλάτη, αναπήδηση από το πάτωμα, κλπ. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

  Σεβαστείτε τη μορφή των συγκεκριμένων ενεργειών του παιχνιδιού χάντμπολ. 

 

Εικόνα 65: Η μπάλα καίει 

 

 

Σ64. Αγγίξτε την μπάλα 

Τα παιδιά χωρίζονται σε ομάδες που αποτελούνται από 8-10 μαθητές, τοποθετημένες σε κύκλο. 
Στο κέντρο κάθε κύκλου, υπάρχει ένας παίκτης. Οι παίκτες του κύκλου περνούν τη μπάλα 
χρησιμοποιώντας διάφορες μεθόδους, ενώ ο ένας στη μέση προσπαθεί να αγγίξει την μπάλα, 
είτε όταν βρίσκεται στον αέρα είτε όταν κρατείται από έναν από τους παίκτες. Ο παίκτης του 
οποίου το πέρασμα παρεμποδίστηκε ή στα χέρια των οποίου η μπάλα αγγιχτεί αλλάζει θέση με 
τον παίκτη στη μέση. 

 

Κανόνες: 

 Οι μετακινήσεις μέσα στον κύκλο εκτελούνται με τη χρήση πρόσθετου βήματος. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Η μπάλα περνάει χρησιμοποιώντας τις διαδικασίες που αφορούν το χάντμπολ. 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
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Σ65. Το τελευταίο ζευγάρι τρέχει 

Οι παίκτες μοιράζονται σε ζευγάρια, δύο κατά δύο. Μπροστά, έχετε τον κυνηγό, ο οποίος δεν 
επιτρέπεται να κοιτάξει πίσω. Από εκεί που στέκεται, φωνάζει: "Το τελευταίο ζεύγος τρέχει." Σε 
αυτό το σήμα, οι παίκτες του τελευταίου ζεύγους τρέχουν ο ένας προς τα αριστερά, ο άλλος προς 
τα δεξιά της στήλης. Προκειμένου να αποφευχθεί η πτώση, οι παίκτες του τελευταίου ζεύγους να 
κινούνται σε κάποια απόσταση από τη σειρά και θα συναντηθούν πιο μακριά από το τέλος της 
στήλης. Ο παίκτης που παγιδεύεται γίνεται ο κυνηγός, ενώ ο άλλος σχηματίζει ένα ζευγάρι με τον 
πρώην κυνηγό, και στη συνέχεια τοποθετούνται μπροστά από τη στήλη. Καθώς τρέχουν, τα ζεύγη 
τοποθετούνται μπροστά από τη στήλη (εικ. 66). 

 

Κανόνες: 

 Επιλέξτε μια απόσταση ενός μέτρου μεταξύ των δρομέων και της σειράς / κυνηγού. 

 Απαγορεύεται η διασταύρωση με τρεξίματα για να ξεγελάσει ο συλλέκτης. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Και οι δύο παίκτες χρησιμοποιούν τον ίδιο τύπο τρεξίματος. 

 Μπορείτε επίσης να εισαγάγετε και το τρέξιμο προς τα πίσω. 
 

  

Εικόνα 66: Το τελευταίο ζευγάρι τρέχει 

 

 

 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Σ66. Το δίχτυ και τα μικρά ψάρια 

Αυτό το παιχνίδι μπορεί να παιχτεί τόσο σε εσωτερικούς χώρους όσο και σε επίπεδο εξωτερικό 
χώρο ή στην ύπαιθρο. Εάν το παιχνίδι λαμβάνει χώρα σε εξωτερικούς χώρους, το πεδίο του 
παιχνιδιού ορίζεται ως ένα ορθογώνιο 20x40 m ή και περισσότερο. Επιλέξτε έναν παίκτη που 
ξεκινά το παιχνίδι, και οι υπόλοιποι είναι απλωμένοι σε όλο το γήπεδο. Ο επιλεγμένος παίκτης 
αρχίζει να ακολουθεί τους άλλους με σκοπό να τους πιάσει αγγίζοντας τον καθένα με το χέρι. 
Κάθε παίχτης που πιάνεται κρατιέται χέρι-χέρι με αυτόν που τον έπιασε και συνεχίζουν να 
κυνηγούν τους άλλους παίκτες μαζί. Καθώς πιάνονται και άλλοι παίκτες, σχηματίζουν μια 
αλυσίδα, το "δίχτυ". Αν η αλυσίδα γίνει μακριά, μπορεί να χωριστεί στα δύο. Το παιχνίδι 
τελειώνει όταν πιαστούν και οι υπόλοιποι παίκτες (εικ. 67). 

 

Κανόνες: 

 Οι παίκτες μέσα στην αλυσίδα δεν επιτρέπεται να αφήνουν τα χέρια. 

 Οι επόμενοι παίκτες δεν επιτρέπεται να βγουν από τα όρια του γηπέδου. 

 Ένας παίκτης πιάνεται όταν το δίχτυ είναι κλειστό γύρω του ή όταν τον αγγίζουν οι παίκτες 
που είναι στα άκρα του διχτυού. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Εξηγήστε στους παίκτες που σχηματίζουν το δίχτυ ότι, προκειμένου να πιάσουν πιο γρήγορα 
έναν επόμενο παίκτη, ένας από αυτούς πρέπει να οδηγήσει ολόκληρη την αλυσίδα και να 
επιλέξει τον παίκτη που θα πιαστεί. 

 Όταν το δίχτυ σπάσει (οι παίκτες  του δικτυού ψαρέματος αφήσουν τα χέρια), το παιχνίδι 
μπορεί να περιλάβει και διαφορετικούς συνδυασμούς, με την έννοια ότι τα δύο δίχτυα 
μπορούν να ενεργούν με συντονισμένο τρόπο για να πιάσουν τους παίκτες / ψάρια πιο 
εύκολα. 

 

Εικόνα 67: Το δίχτυ και τα μικρά ψάρια 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Σ67. Αγώνας στον κύκλο 

Ο αγώνας στον κύκλο μπορεί να οργανωθεί σε εσωτερικό χώρο ή σε εξωτερικό γήπεδο, με μια 
ομάδα 20-30 παιδιών. Οι παίκτες τοποθετούνται σε κύκλο, σε μεγάλη απόσταση ο ένας από τον 
άλλο, τουλάχιστον 3 μεγάλα βήματα. Σε ένα σήμα, οι παίκτες αρχίζουν να τρέχουν στον κύκλο, 
κάθε παίκτης προσπαθεί να μπει μπροστά από τον παίκτη μπροστά του. Θεωρείται έγκυρη μόνο 
εάν εκτελείται εκτός του κύκλου. Κάθε παίκτης που ξεπερνιέται από  κάποιο άλλο παίκτη 
αποχωρεί από τον κύκλο. Ο τελευταίος παίκτης που μένει κερδίζει το παιχνίδι (εικ. 68). 

 

Κανόνες: 

 Ο παίκτης που μπαίνει μπροστά αγγίζει τον ώμο του παίκτη που έχει μείνει πίσω και αυτός 
πρέπει να βγει αμέσως από το παιχνίδι. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Όταν η εκτέλεση σε μια κατεύθυνση πάρει  πολύ χρόνο ή ο κύκλος γίνει πολύ μικρός, με ένα 
σήμα του αρχηγού, οι παίκτες γυρίζουν και τρέχουν προς την αντίθετη κατεύθυνση. Ως εκ 
τούτου, τονώνεται ταυτόχρονα το ενδιαφέρον και η προσοχή των παικτών. 

 Προκειμένου να αποφευχθεί ο μικρός κύκλος κατά τη διάρκεια του τρεξίματος, είναι 
καλύτερο να σχεδιάσετε μια κυκλική διακεκομμένη γραμμή (ή να σχεδιαστεί με  κιμωλία) και 
στη συνέχεια οι παίκτες πρέπει να σταθούν εκεί όπου ενδείκνυται. Οι παίκτες θα πρέπει να 
τρέξουν έξω από τον σημειωμένο κύκλο. 

 

Εικόνα 68: Αγώνας στον κύκλο 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Σ68. Στοχεύστε για την μπάλα 

Το παιχνίδι μπορεί να οργανωθεί σε εσωτερικούς χώρους ή στο γήπεδο, με αριθμό 10-40 
ατόμων, χρησιμοποιώντας μια μπάλα γυμναστικής και μια μπάλα χάντμπολ για κάθε δύο παίκτες. 
Η μεγάλη μπάλα δένεται με ένα σχοινί και θα κρεμιέται από την οροφή, από ένα δοκάρι κλπ., 2 
μέτρα πάνω από το έδαφος. Οι παίκτες χωρίζονται σε δύο ομάδες, στοιχισμένοι σε μία γραμμή 
σε απόσταση 4-5 μέτρων από τη μια πλευρά και από την άλλη της μπάλας. Όλοι οι παίκτες της 
μιας ομάδας θα λάβουν από μια μπάλα. Στο σήμα έναρξης του παιχνιδιού, κάθε παίκτης μέσα σε 
αυτή την ομάδα, με τη σειρά του, στοχεύει με τη μπάλα του χάντμπολ την μεγάλη μπάλα που 
κρέμεται. Οι βολές που αγγίζουν τη μεγάλη μπάλα καταγράφονται. Στη συνέχεια, οι παίκτες της 
άλλης ομάδας παίρνουν τις μπάλες και εκτελούν βολές επίσης. Μετά από περίπου 3-5 γύρους για 
κάθε ομάδα, μετριούνται όλοι οι πόντοι και η ομάδα με τους περισσότερους πόντους θεωρείται 
πολύ ικανή όσον αφορά την ακρίβεια (εικ. 69). 

 

Κανόνες: 

 Στοχεύετε τη μεγάλη μπάλα μόνο όταν δίδεται το σήμα. 

 Καθορίστε ένα όριο για την προετοιμασία της βολής, το οποίο δεν πρέπει να ξεπεραστεί όταν 
κάποιος στοχεύει με την μπάλα. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Εάν υπάρχουν πολλοί παίκτες, μπορείτε να οργανώσετε 4 ομάδες, τοποθετώντας τους σε 
ημικύκλιο γύρω από την κρεμασμένη μπάλα. 

 Η απόσταση βολής, καθώς και το ύψος της μπάλας που κρέμεται καθορίζονται ανάλογα με τις 
δυνατότητες των παιδιών. 

 Μετά από κάθε στροφή μιας ομάδας, ο αρχηγός του παιχνιδιού σταματά την μπάλα από την 
ταλάντωση, αν έχει αγγιχτεί. 

 

Εικόνα 69: Στοχεύστε για την μπάλα 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Σ69. Άμυνα και επίθεση 

Παίζεται σε εσωτερικό χώρο, σε ένα μεγάλο γήπεδο ή σε λιβάδι, από 20-30 άτομα. 
Χρησιμοποιήστε μικρούς κώνους και μπάλες του χάντμπολ ίσες με τον αριθμό των παικτών. 
Οριοθετήστε έναν χώρο παιχνιδιού με ορθογώνιο σχήμα, με μήκος 15-20 μ. και πλάτος 10-12 μ. 
Οι παίκτες χωρίζονται σε δύο ίσες ομάδες, κάθε ομάδα ευθυγραμμίζεται σε μία από τις κοντές 
πλευρές του γηπέδου, 1 μ. μπροστά από αυτές τις γραμμές. Στην πλάγια γραμμή, πίσω από κάθε 
παίκτη, τοποθετήστε ένα μικρό κώνο. Οι παίκτες που βρίσκονται στη σειρά, κρατούν από μια 
μικρή μπάλα και περιμένουν το σήμα εκκίνησης. Μετά το σήμα, κάθε παίκτης στοχεύει τους 
κώνους  που τοποθετούνται στο γήπεδο των αντιπάλων και προσπαθεί να τους ρίξει, 
προστατεύοντας ταυτόχρονα τους δικούς του κώνους. Αφού ριχτούν όλες οι μπάλες, το παιχνίδι 
σταματά και μετράτε τους κώνους που έχει ρίξει κάθε ομάδα. Εν τω μεταξύ, οι παίκτες συλλέγουν 
επίσης τις μπάλες, και στη συνέχεια το παιχνίδι αρχίζει ξανά. Μετά από μερικές προσπάθειες, 
μετρήστε τον συνολικό αριθμό των κώνων που έχουν καταρριφθεί και γράψτε τους σε ένα πίνακα 
(εικ. 70). 

 

Κανόνες: 

 Η ρίψη της μπάλας μπορεί να γίνει μόνο από τα σημεία που έχουν καθορισθεί για να 
στοχεύουν οι παίκτες οποιοδήποτε κώνο στο γήπεδο των αντιπάλων. 

 Η συλλογή της μπάλας θα γίνει μόνο κατά τη διάρκεια του διαλείμματος που έχει οριστεί για 
το σκοπό αυτό. 

 Οι κώνοι που καταρρίπτονται μπορούν να συλλεχθούν μόνο αφού δοθεί η σχετική εντολή. 

 

Εικόνα 70: Άμυνα και επίθεση 

 

 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Σ70. Ο κυλιόμενος  στόχος 

Αυτό το παιχνίδι μπορεί να λάβει χώρα σε εσωτερικό χώρο ή στο γήπεδο, με 20-40 παίκτες, που 
θα χρησιμοποιήσουν μία μπάλα χάντμπολ, 4 μικρές σημαίες και πολλές μπάλες του τένις. 
Οριοθετήστε έναν ορθογώνιο χώρο παιχνιδιού, με πλευρά των 10-12 m. Οι γωνίες του γηπέδου 
σημαδεύονται από μία μικρή σημαία. Οι παίκτες χωρίζονται σε τέσσερις ομάδες, με τον ίδιο 
αριθμό παικτών και κάθε ομάδα ευθυγραμμίζεται σε μία από τις πλευρές του τετραγώνου, 
κοιτώντας προς το κέντρο. Στο κέντρο του τετραγώνου τοποθετήστε τη μπάλα χάντμπολ και κάθε 
ομάδα λαμβάνει ίσο αριθμό από μικρές μπάλες.  Στο σήμα εκκίνησης, οι παίκτες που κατέχουν 
μια μικρή μπάλα πρέπει να χτυπήσουν τη μεγάλη μπάλα στη μέση, με σκοπό να την κυλήσουν 
προς τη γραμμή της άλλης ομάδας (εικ. 71). 

 

Κανόνες: 

 Κάθε ομάδα διατηρεί το χώρο παιχνιδιού τους, χωρίς να εισέρχεται στο χώρο της αντίπαλης 
ομάδας. 

 Οι μπάλες ανακτώνται σταματώντας το παιχνίδι, όπου κάθε παίκτης συλλέγει τις μπάλες που 
έριξε. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Οι ρίψεις γίνονται σύμφωνα με τη τεχνική του χάντμπολ. 

 Αποφύγετε την κύλιση της μπάλας για να φτάσετε στο στόχο. 

 

Εικόνα 71: Ο κυλιόμενος  στόχος 

 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Σ71. Τρία βήματα προς τα εμπρός 

Το παιχνίδι μπορεί να διεξαχθεί στο γυμναστήριο ή στο γήπεδο. Σχεδιάστε, στο χώρο του  
παιχνιδιού, δύο ζώνες σε απόσταση περίπου 10-15 m η μία από την άλλη. Οι παίκτες χωρίζονται 
σε δύο ίσες ομάδες και τοποθετούνται αντίστοιχα στις οριοθετημένες περιοχές, όπου 
ευθυγραμμίζονται ώστε να βλέπει ο ένας τον άλλο. Το παιχνίδι περιλαμβάνει μια μικρή μπάλα 
του μπάσκετ την οποία κρατά ο πρώτος παίκτης μιας από τις 2 ομάδες. Με το σήμα του 
δασκάλου, τη ρίχνει προς τον πρώτο παίκτη της αντίπαλης ομάδας. Εάν την πιάσει, κάνει τρία 
βήματα προς τα εμπρός και ρίχνει την μπάλα στο επόμενο παιδί στην άλλη ομάδα. 

Εάν ο παίκτης δεν καταφέρει να πιάσει την μπάλα ή την πιάσει αφού πέσει στο έδαφος, δεν 
επιτρέπεται να κάνει τα τρία βήματα και ρίχνει την μπάλα πίσω στο παιδί της αντίπαλης ομάδας. 
Το παιχνίδι τελειώνει όταν όλοι οι παίκτες της μιας ομάδας καταφέρνουν να εισέλθουν, μέσω 
διαδοχικών προόδων, στο γήπεδο της άλλης ομάδας (εικ. 72). 

Άλλη εκδοχή: Για τα μεγαλύτερα παιδιά, το παιχνίδι μπορεί να γίνει πιο δύσκολο: να ρίχνουν τη 
μπάλα με το ένα χέρι, ΄να χτυπούν παλαμάκια πάνω από το κεφάλι ή κάτω από τα γόνατα πριν 
πιάσουν τη μπάλα. 

 

Κανόνες: 

 Τα τρία βήματα θα είναι κανονικά βήματα, όχι πηδήματα. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Ο δάσκαλος καθορίζει τη διαδικασία μετάβασης της μπάλας. 

 Εκπαίδευση ταυτόχρονα, σε περάσματα, στα τρία βήματα, και σε τεχνικά στοιχεία ειδικά για 
το παιχνίδι του μπάσκετ (περιστροφή, στάση, τρίπλα). 

 

Εικόνα 72: Τρία βήματα προς τα εμπρός 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Σ72. Η παγίδα 

Το παιχνίδι μπορεί να διεξαχθεί τόσο στο γυμναστήριο όσο και σε εξωτερικούς χώρους. Οι 
παίκτες κρατούν ο ένας το χέρι του άλλου. σχηματίζουν δύο κύκλους, ένα μικρότερο και ένα 
μεγαλύτερο, το ένα μέσα στο άλλο και αρχίζουν να κινούνται σε αντίθετες κατευθύνσεις. Με 
εντολή του αρχηγού του παιχνιδιού σταματούν. Τα παιδιά μέσα στον μικρό κύκλο σηκώνουν τα 
χέρια τους, ενώ εκείνα μέσα στον μεγάλο κύκλο μπαινοβγαίνουν στον κύκλο, όπως θέλουν. 
Ξαφνικά, ο αρχηγός του παιχνιδιού διατάζει: "Όπλα κάτω!" Τα παιδιά μέσα στον μικρό κύκλο 
κατεβάζουν τα χέρια τους και εκείνα τα παιδιά από το μεγάλο κύκλο που θα βρεθούν μέσα στον 
μικρό κύκλο, θεωρούνται ότι έχουν πιαστεί στην παγίδα. Κρατούν τα χέρια στον μικρό κύκλο και 
το παιχνίδι συνεχίζεται. Όταν μερικοί παίκτες μείνουν στον κύκλο, σχηματίζουν τον μικρό κύκλο 
και το παιχνίδι ξαναρχίζει (εικ. 73). 

 

Κανόνες: 

 Οι παίκτες που αλιεύονται στην παγίδα δεν επιτρέπεται να "παραβιάζουν" την παγίδα. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Όταν ο εσωτερικός κύκλος γίνει μεγαλύτερος από τον άλλον, όσον αφορά τον αριθμό των 
παικτών, οι παίκτες μέσα στον εξωτερικό κύκλο θα σταματήσουν να κρατούν τα χέρια. 

 

Εικόνα 73: Η παγίδα 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Σ73. Ο αγώνας των σταγόνων της βροχής 

Το παιχνίδι πραγματοποιείται στο γυμναστήριο. Οι μαθητές χωρίζονται σε 2 ή 3 παράλληλες ίσες 
σειρές σε μέγεθος, σε απόσταση 2 βραχιόνων μεταξύ τους. Κάθε συμμετέχων πρέπει να έχει έναν 
αριθμό. Οι παίκτες κάθονται, με τα πόδια σταυρωμένα. Μπροστά από κάθε σειρά, υπάρχει μια 
μπάλα του μπάσκετ. Ο αρχηγός φωνάζει έναν αριθμό και οι παίκτες με αυτόν τον αριθμό 
βγαίνουν από τη δεξιά πλευρά της σειράς και τρέχουν προς τα εμπρός. Παίρνουν την μπάλα, 
εκτελούν μια τρίπλα και περνούν από τον πρώτο παίκτη, εκτελούν μια τρίπλα όσο το δυνατόν 
γρηγορότερα προς την ουρά της σειράς, περνούν δίπλα, συνεχίζουν την τρίπλα στο μπροστινό 
μέρος της σειράς, όπου αφήνουν τη μπάλα και επιστρέφουν στην αρχική θέση. Ο παίκτης που 
επιστρέφει πρώτος στην αρχική θέση κερδίζει ένα πόντο για την ομάδα του (εικ. 74). 

 

Κανόνες: 

 Τα παιδιά θα εφαρμόσουν τους κανόνες του παιχνιδιού μπάσκετ (δεν επιτρέπεται η διπλή 
τρίπλα ή το περπάτημα). 

 Τα παιδιά θα εκτελέσουν την τρίπλα χρησιμοποιώντας το κυρίαρχο χέρι και στη συνέχεια θα 
χρησιμοποιήσουν το μη κυρίαρχο χέρι. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Τηρείτε την ακρίβεια της εκτέλεσης της τρίπλας. 

 

Εικόνα 74: Ο αγώνας των σταγόνων της βροχής  

 

 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Σ74. Δίδυμα δέντρα 

Το παιχνίδι μπορεί να διεξαχθεί στο γυμναστήριο ή στο αθλητικό γήπεδο ή στην αυλή. Οι παίκτες 
χωρίζονται σε δύο ή τρεις ομάδες. Σχεδιάστε μια γραμμή εκκίνησης, και στο επίπεδο κάθε 
ομάδας, σε απόσταση 10 - 15 μέτρων, τοποθετήστε ένα κώνο. Οι ομάδες ομαδοποιούνται σε 
ζεύγη, πίσω από τη γραμμή εκκίνησης. Στο σήμα, το πρώτο ζευγάρι κάθε ομάδας μετακινείται με 
μία μπάλα του μπάσκετ, την οποία οι δύο κρατούν χρησιμοποιώντας τα κεφάλια τους, μέχρι τον 
κώνο, επιστρέφουν και περνούν την μπάλα στο επόμενο ζευγάρι. Οι παίκτες κινούνται κρατώντας 
ο ένας τον άλλο από το χέρι. Η ομάδα που κατόρθωσε να ολοκληρώσει τον αγώνα πρώτη με όλα 
τα ζευγάρια δηλώνεται ως μια ομάδα που συγχρονίζει πολύ καλά τις ενέργειές της (εικ. 75). 

Εναλλακτικά: η μπάλα κρατιέται ανάμεσα στα μέτωπα των δύο που κινούνται πλαγίως  
χρησιμοποιώντας πρόσθετα βήματα. 

 

Κανόνες: 

 Η μπάλα θα υποστηρίζεται, σε ισορροπία, από το μέτωπο των παιδιών. 

 Αν η μπάλα πέσει, οι δύο πρέπει να την ανακτήσουν και ο αγώνας θα επαναληφθεί από το 
σημείο όπου έπεσε. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Η απόσταση μεταξύ της γραμμής εκκίνησης και του κώνου τροποποιείται ανάλογα με την 
ηλικία των συμμετεχόντων. 

 Τα ζεύγη θα περιλαμβάνουν συμμετέχοντες περίπου του ίδιου ύψους. 

 

Εικόνα 75: Δίδυμα δέντρα 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Σ75. Βρείτε τη φωλιά 

Το παιχνίδι πραγματοποιείται στο γυμναστήριο ή στο γήπεδο του μπάσκετ ή του χάντμπολ. Τα 
παιδιά χωρίζονται σε ομάδες που περιλαμβάνουν 5-8 παίκτες. Κάθε ομάδα θα λάβει το όνομα 
ενός χρώματος (για παράδειγμα, κόκκινο, πράσινο, κίτρινο κ.λπ.) και κάθε παιδί θα έχει μια 
μπάλα (χάντμπολ, βόλεϊ). Οι μαθητές σχηματίζουν μια φωλιά (κύκλο), και στο εσωτερικό 
τοποθετούν ένα αντικείμενο (ένα μπουκάλι, ένα κιβώτιο κλπ.). Στο σήμα του δασκάλου, οι 
μαθητές στρέφονται γύρω από τον κύκλο τους κάνοντας τρίπλα. Στο επόμενο σήμα, χωρίς να 
διακόψουν τη τρίπλα, απλώνονται σε όλο το γήπεδο. 

Ο δάσκαλος αλλάζει τον τόπο των αντικειμένων και με το σήμα που δίδει (για παράδειγμα, 
κόκκινος, πράσινος, κίτρινος), οι μαθητές πρέπει να συγκεντρωθούν όσο το δυνατόν 
γρηγορότερα, χωρίς να διακόψουν τη τρίπλα, γύρω από το αντικείμενο, σχηματίζοντας έτσι έναν 
νέο κύκλο. Το θέμα είναι να σέβονται τους κανόνες και τους συμπαίκτες, αλλά και τους 
αντιπάλους του παιχνιδιού (εικ. 76). 

 

Κανόνες: 

 Δεν επιτρέπεται να σταματήσει η τρίπλα. 

 Εάν πέσει η μπάλα, η τρίπλα θα επαναληφθεί από το σημείο όπου έπεσε η μπάλα. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Ο δάσκαλος θα καθορίσει το χέρι που θα χρησιμοποιήσει για την εκτέλεση της τρίπλας και θα 
αξιολογήσει επίσης την ακρίβεια της. 

 Ο δάσκαλος θα εξηγήσει με σαφήνεια τους κανόνες του παιχνιδιού. 

 

Εικόνα 76: Βρείτε τη φωλιά 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Σ76. Ο αγώνας των αραχνών 

Το παιχνίδι μπορεί να διεξαχθεί στο γυμναστήριο ή στο χώρο παιχνιδιού. Σχεδιάστε δύο 
παράλληλες γραμμές σε απόσταση 10-15 μέτρων η μία από την άλλη. Η πρώτη είναι η γραμμή 
εκκίνησης, ενώ η δεύτερη είναι η γραμμή τερματισμού. Οι συμμετέχοντες χωρίζονται σε 2-4 ίσες 
ομάδες και τοποθετούνται η μία δίπλα στην άλλη πίσω από τη γραμμή εκκίνησης. Στο σήμα του 
δασκάλου, ο πρώτος συμμετέχων σε κάθε ομάδα αρχίζει να τρέχει προς τη γραμμή τερματισμού. 
Μόλις φτάσει εκεί, αγγίζει τη γραμμή και επιστρέφει στην ομάδα του με πλήρη ταχύτητα. Στη 
συνέχεια, παίρνει το χέρι του δεύτερου μέλους της ομάδας και τρέχουν μαζί κρατώντας τα χέρια. 
Επόμενος είναι ο τρίτος, κλπ. Έως ότου ολόκληρη η ομάδα καλύψει τη διαδρομή. Πρέπει να 
αξιολογήσετε την ταχύτητα κίνησης και την ακρίβεια της εκπλήρωσης της εργασίας (εικ. 77). 

 

Κανόνες: 

 Οι μαθητές δεν επιτρέπεται να αφήσουν τα χέρια. Εάν συμβεί κάτι τέτοιο, αναγκάζονται να 
σταματήσουν, να πιαστούν πάλι από τα χέρια και στη συνέχεια να συνεχίσουν τον αγώνα, από 
το σημείο που σταμάτησαν. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Η απόσταση διαδρομής δεν πρέπει να υπερβαίνει τα 15-20 m. 

 Οι ομάδες δεν πρέπει να υπερβαίνουν τα 5-6 μέλη. 

 Μπορείτε να τοποθετήσετε ένα ή δύο εμπόδια για να ξεπερνούν παίκτες. 

 

Εικόνα 77: Ο αγώνας των αραχνών 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Σ77. Κυνήγι με τη μπάλα 

Το παιχνίδι πραγματοποιείται στο γυμναστήριο. Οι παίκτες εξαπλώνονται στο ½ του γηπέδου και 
ένα από τους παίκτες που ορίζεται από τον δάσκαλο πρέπει να πιαστεί από τη μπάλα του 
μπάσκετ. Η μπάλα θα περνάει από το χέρι σε χέρι (οι παίκτες δεν επιτρέπεται να τρέχουν με τη 
μπάλα, να  διαπράξουν το λάθος του πεσίματος) έως ότου αγγίξει τον κυνηγούμενο . Η μπάλα δεν 
θα πεταχτεί προς το άτομο που θα πιαστεί, αλλά θα τον αγγίξει μόνο. Όταν το θέμα αγγιχτεί, θα 
ανταλλάξει θέσεις με έναν άλλο συμμετέχοντα στο παιχνίδι, ο οποίος διορίζεται από το δάσκαλο 
(εικ. 78). 

 

Κανόνες: 

 Δεν επιτρέπεται στους μαθητές να πιάσουν ή να αποτρέψουν με οποιονδήποτε τρόπο τον 
παίκτη που διορίζεται από το δάσκαλο από το τρέξιμο. 

 Οι μαθητές δεν επιτρέπεται να εκτελούν τρίπλα. 

 Οι μαθητές επιτρέπεται να κινούνται στον αγώνα χωρίς την μπάλα. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Η επιφάνεια παιχνιδιού μπορεί να αυξηθεί εάν οι παίκτες είναι περισσότεροι. 

 Μπορείτε να εισαγάγετε μια επιπλέον μπάλα για αυτό το παιχνίδι. 

 

Εικόνα 78: Κυνήγι με τη μπάλα 

 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Σ78. Τρέξε , πάσαρε και τρίπλαρε 

Εκτελέστε, περάστε και τρίπλα 

Το παιχνίδι πραγματοποιείται στο γυμναστήριο. Οι συμμετέχοντες χωρίζονται σε ομάδες των 6 
ατόμων. Μπροστά από κάθε ομάδα, σε απόσταση 3-5 μέτρων, τοποθετήστε 5 μπάλες του 
μπάσκετ. Στο σήμα, όλοι οι συμμετέχοντες κάθονται στις φτέρνες τους, εκτός από τον πρώτο 
παίκτη, που τρέχει στις μπάλες και τις περνάει με τη σειρά τους στους συμπαίκτες του, 
ξεκινώντας από τον τελευταίο. Ο παίκτης που είναι ο επόμενος για να πιάσει την μπάλα 
σηκώνεται. Όταν όλοι τους έχουν μπάλες, ξεκινούν τρίπλα και τοποθετούν τις μπάλες στην αρχική 
τους θέση, τότε επιστρέφουν και ευθυγραμμίζονται. Η ομάδα που ολοκληρώνει  πρώτη 
δηλώνεται πολύ γρήγορη (εικ. 79). 

 

Κανόνες: 

 Οι μαθητές θα ξεκινήσουν τρίπλα μόνο αφού πάρουν όλες τις  5 μπάλες. 

 Οι μαθητές θα επιστρέψουν στο σχηματισμό τους, όπως είχαν τοποθετηθεί αρχικά. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Ο δάσκαλος θα καθορίσει το χέρι που θα χρησιμοποιήσουν για την εκτέλεση της τρίπλα. 

 Μεταξύ των μαθητών θα υπάρχει απόσταση ενός βραχίονα, προκειμένου να αποφευχθούν οι 
τραυματισμοί. 

 Ο δάσκαλος θα δηλώσει στους μαθητές ότι θα παραμείνουν σε καθιστή θέση έως ότου ο 
παίκτης πίσω τους λάβει την μπάλα. 

 

Εικόνα 79: . Τρέξε , πάσαρε και τρίπλαρε 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Σ79. Σημαδέψτε τη μπάλα 

Οι μαθητές χωρίζονται σε 2 ομάδες, κάθε μία με μια μπάλα, τοποθετημένες αντικριστά, πίσω από 
συγκεκριμένες γραμμές στο πάτωμα: στη μισή απόσταση μεταξύ τους, τοποθετήστε έναν πάγκο 
γυμναστικής με αρκετές ιατρικές μπάλες. Στο σήμα, οι παίκτες  των δύο ομάδων αρχίζουν να 
ρίχνουν προς τις μπάλες του φαρμάκου με σκοπό να τις χτυπήσουν. Οι μπάλες στη συνέχεια 
ανασύρονται από το γήπεδο και μπορούν να ριχτούν ξανά πίσω από τις γραμμές που έχουν 
ορισθεί. Στο τέλος του παιχνιδιού, η ομάδα με τις πιο επιτυχημένες ρίψεις κερδίζει (εικ. 80). 

 

Κανόνες: 

 Οι μαθητές μπορούν να ρίξουν τις μπάλες μόνο όταν στέκονται πίσω από τις γραμμές που 
σχεδιάζονται. 

 Οι ιατρικές μπάλες που έχουν πέσει από τον πάγκο δεν θα συλλεχθούν. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Η απόσταση μεταξύ των δύο γραμμών θα προσαρμοστεί ανάλογα με τις δυνατότητες των 
παικτών΄ 

 Οι μπάλες που χρησιμοποιούνται για τις βολές μπορεί να είναι μπάλες του μπάσκετ, βόλεϊ ή 
μπάλες ποδοσφαίρου. 

 

Εικόνα 80: Σημαδέψτε τη μπάλα 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Σ80. Πάρτε τη μπάλα από τον αντίπαλο! 

Το παιχνίδι διεξάγεται στο γυμναστήριο ή σε ένα γήπεδο μπάσκετ. Οι παίκτες εξαπλώνονται σε 
όλο το γήπεδο μπάσκετ, κάθε παίκτης με μια μπάλα. Στο σήμα εκκίνησης, όλοι εκτελούν τρίπλα 
με το ένα χέρι και με το άλλο προσπαθούν να πάρουν την μπάλα από τον αντίπαλο. Ο παίκτης 
που χάνει τη μπάλα αποβάλλεται από το παιχνίδι και πρέπει να εκτελέσει ελεύθερες βολές στο 
καλάθι (εικ. 81). 

 

Κανόνες: 

 Οι μαθητές δεν επιτρέπεται να διακόπτουν την τρίπλα. 

 Οι μαθητές δεν επιτρέπεται να εκτελούν διπλή τρίπλα. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Τα μεγέθη του γηπέδου  θα μειωθούν από το δάσκαλο εάν μειωθούν οι παίκτες. 

 Ο δάσκαλος θα καθορίσει το χέρι που θα χρησιμοποιήσουν οι παίκτες  για την εκτέλεση της 
τρίπλα. 

 

Εικόνα 81: Πάρτε τη μπάλα από τον αντίπαλο! 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Σ81. Πασάρω τη μπάλα στον κύκλο 

Οι παίκτες σχηματίζουν έναν κύκλο, ο οποίος μετακινείται χρησιμοποιώντας ένα επιπλέον βήμα, 
αριστερά ή δεξιά (για να εξαπατήσουν τον παίκτη στο κέντρο ενώ περνούν την μπάλα). Ένας 
παίκτης είναι τοποθετημένος μέσα στον κύκλο. Οι παίκτες περνούν τη μπάλα (χρησιμοποιώντας 
το πόδι) μεταξύ τους, χρησιμοποιώντας ένα άγγιγμα, καθορίζοντας την στρατηγική κίνησης  και 
τη στιγμή αλλαγής κατεύθυνσης και ο παίκτης μέσα στον κύκλο πρέπει να ανακτήσει τη μπάλα. 

 

Κανόνες: 

 Όταν ο παίκτης στο εσωτερικό αγγίξει την μπάλα, χρησιμοποιώντας οποιοδήποτε μέρος του 
σώματός του εκτός από τα χέρια, θεωρείται ότι η μπάλα ανακτήθηκε. 

 Ο παίκτης που έστειλε το λάθος πέρασμα  παίρνει τη θέση και τον ρόλο του παίκτη μέσα στον 
κύκλο. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Για να αυξηθεί η πολυπλοκότητα του παιχνιδιού και η συνεργασία μεταξύ των παικτών, ο 
δάσκαλος ζητά από τον κύκλο να μετακινείται κατά μήκος του γηπέδου. 

 

 

Σ82. Κατοχή, δύο ομάδες, δύο μπάλες 

Οι παίκτες χωρίζονται σε δύο ομάδες με περίπου ίσο αριθμό παικτών μεταξύ τους . Κάθε ομάδα 
έχει μια μπάλα. Το παιχνίδι διεξάγεται σε ένα γήπεδο με μέγεθος 25Χ25 μ., με 6 παίκτες ανά 
ομάδα. Κάθε ομάδα έχει μπλουζάκια διαφόρων χρωμάτων, για παράδειγμα: πράσινο και κόκκινο. 
Η πράσινη ομάδα κάνει πάσα μόνο μεταξύ των παικτών της το ίδιο ισχύει και για την κόκκινη 
ομάδα. Οι παίκτες, που κινούνται συνεχώς, είναι ελεύθεροι να  λάβουν την μπάλα και να την 
πασάρουν πάλι χωρίς να διασταυρωθούν με την μπάλα της αντίπαλης ομάδας. Η ομάδα που 
καταφέρνει να εκτελέσει τις  30 μεταβιβάσεις θεωρείται πολύ αποτελεσματική από τον 
προπονητή.(εικ. 82). 

 

Κανόνες: 

 Οι παίκτες, ανάλογα με το επίπεδό τους, μπορούν να αγγίξουν τη μπάλα μία φορά, δύο φορές 
ή τρεις φορές το πολύ. 

 Η μπάλα δεν μπορεί να περάσει πάλι στον ίδιο παίκτη. 

 Εάν η μπάλα υπερβεί τα όρια του γηπέδου ή δεν σέβεται τους προαναφερθέντες κανόνες, η 
ομάδα μετρά τα περάσματα ξανά από το μηδέν. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Οι παίκτες πρέπει να ενθαρρύνονται να επικοινωνούν προφορικά. 

 Οι αποδοκιμασίες δεν γίνονται δεκτές, αλλά μόνο ενθαρρύνσεις ή εποικοδομητικές συζητήσεις 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
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Εικόνα 82: Κατοχή, δύο ομάδες, δύο μπάλες 

 

 

Σ83. Κρατώντας τα χέρια 

Οι παίκτες χωρίζονται σε δύο ίσες ομάδες. Παίζουν σύμφωνα με τους συνήθεις κανόνες, με τη 
διαφορά ότι οι παίκτες πρέπει να σχηματίζουν ζεύγη και να κρατούν τα χέρια σε όλες τις φάσεις 
του παιχνιδιού, ανεξάρτητα από το φύλο ή τη φυλή. Εάν η ομάδα έχει ένα μονό αριθμό παικτών, 
θα υπάρχει ένας τερματοφύλακας και εάν η ομάδα έχει ζυγό αριθμό παικτών, η λειτουργία του 
τερματοφύλακα θα καλύπτεται επίσης από ένα ζευγάρι παικτών που κρατούν τα χέρια (εικ. 83). 

 

Κανόνες: 

 Οι παίκτες δεν επιτρέπεται να αφήσουν το χέρι του συμπαίκτη εκτός από ειδικές περιπτώσεις 
που σχετίζονται με τη δική τους ασφάλεια ή με τον αντίπαλο. 

 Εάν ένα ζευγάρι αφήνει τα χέρια, η ομάδα λαμβάνει μια ελεύθερη βολή ή ακόμα και μια ρίψη 
7 μέτρων. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Η λεκτική και τακτική επικοινωνία είναι πολύ σημαντική σε κάθε ζευγάρι. Οι παίκτες μπορούν 
να καθορίσουν ορισμένους κανόνες και στη συνέχεια να τις χρησιμοποιήσουν για να παίξουν 
καλύτερα και αποτελεσματικότερα. Για παράδειγμα, μπορούν να επιλέξουν έναν ηγέτη για 
κάθε ζευγάρι ή μπορούν να προωθήσουν τον κανόνα σύμφωνα με τον οποίο, αν ένας από 
αυτούς αποφασίσει κάτι, ο άλλος τον ακολουθεί αμέσως. 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Εικόνα 83: Κρατώντας τα χέρια 

 

 

 

Σ84. Ποδόσφαιρο αυτοσχεδιασμού 

Το ποδόσφαιρο αυτοσχεδιασμού είναι το παιχνίδι μέσω του οποίου ο Zinedine Zidane ή ο Nicolae 
Dobrin αποδείχθηκαν θρυλικοί παίκτες. Το παιχνίδι ακολουθεί τους κανόνες του ποδοσφαίρου, 
με την διαφορά ότι παίζεται σε μικρά τέρματα, σε ένα μικρό σε μέγεθος γήπεδο, με μια κανονική 
μπάλα ή με μια μικρότερη μπάλα ή μερικές φορές χρησιμοποιώντας μπαλάκι του τένις (εικ. 84). 

 

Κανόνες: 

 Οι κανόνες σχετικά με τα τέρματα ή το χώρο που διεξαγωγής του παιχνιδιού  δημιουργούνται 
πριν από το παιχνίδι. Για παράδειγμα, το τέρμα μπορεί να αποτελείται από δύο σακίδια με 
απόσταση  1 μέτρο το ένα από το άλλο, και out να  θεωρείται όταν η μπάλα αγγίζει το τοίχο 
ψηλά. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Το παιχνίδι πρέπει να είναι διασκεδαστικό, ο κύριος σκοπός είναι να κινηθείτε και να 
απολαύσετε έναν καλό χρονικό διάστημα. 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 

123 

Δ
υνα

μικά
 Π

α
ιχνίδια

: Σ
θένος

  

Εικόνα 84: Ποδόσφαιρο αυτοσχεδιασμού 

 

 

 

Σ85. Δεμένοι με τα κορδόνια 

Οι παίκτες χωρίζονται σε δύο ίσες ομάδες. Σε κάθε ομάδα, οι παίκτες σχηματίζουν ζεύγη, 
ανεξάρτητα από το φύλο ή τη φυλή. Μέσα σε κάθε ζευγάρι, οι παίκτες, τοποθετημένοι δίπλα ο 
ένας στον άλλο, δένουν τα κορδόνια τους μεταξύ τους. Το παιχνίδι σέβεται τους βασικούς 
κανόνες του ποδοσφαίρου. Η διασκέδαση είναι εγγυημένη, αλλά ταυτόχρονα και η κίνηση. Οι 
συμπαίκτες πρέπει να συντονίζουν τις κινήσεις τους με τέτοιο τρόπο ώστε να μετακινούνται ή να 
χτυπούν την μπάλα. Δεν υπάρχει τερματοφύλακας, επειδή ο ρόλος του παίζεται από το τελευταίο 
ζευγάρι μπροστά από το τέρμα. 

 

Κανόνες: 

 Το γκολ ισχύει μόνο από το ήμισυ της αντίπαλης ομάδας. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Πριν από το παιχνίδι, αφού κάθε ζευγάρι δέσει τα κορδόνια του, συνιστάται να δώσετε ένα 
χρονικό περιθώριο λίγων λεπτών για να προσαρμοστούν στις νέες κινήσεις. 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Σ86. Φυλάξτε τον άνθρωπο σας 

Πρόκειται για ένα διμερές παιχνίδι, στο οποίο κάθε παίκτης της ομάδας πρέπει να μαρκάρει  έναν 
παίκτη στην αντίπαλη ομάδα. Τα ζεύγη διαμορφώνονται ανάλογα με την αξία τους το ύψος ή το 
ρόλο μέσα στην  ομάδα. Για παράδειγμα, οι αμυντικοί θα μαρκάρουν τους επιθετικούς παίκτες 
της αντίπαλης ομάδας και το αντίστροφο, το δεξιό κέντρο θα σηματοδοτήσει το αριστερό 
κεντρικό μισό της αντίπαλης ομάδας κ.λπ. 

Συσσωρεύετε πόντους, αλλά είναι επίσης σημαντικό να συμμετάσχετε και να είστε ευτυχείς να 
πετύχετε ένα γκολ (εικ. 85). 

 

Κανόνες: 

 Δεν είναι υποχρεωτική η διατήρηση των θέσεων μέσα σε μια ομάδα, αυτό αυξάνει τη 
δυναμική του παιχνιδιού. 

 Η ανταλλαγή μαρκαρίσματος επιτρέπεται μεταξύ δύο συμπαικτών, μόνο αν προηγουμένως 
ανακοινωθεί στον διαιτητή. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Ανάλογα με το επίπεδο, λαμβάνοντας υπόψη τη μεγάλη ένταση της προσπάθειας, μπορείτε να 
έχετε περισσότερα διαλείμματα ανάπαυσης. 

 Το παιχνίδι αναπτύσσει την ικανότητα της μέτρησης της προσπάθειας, αλλά και τη διαίσθηση 
και την αντίδραση. 

 

Εικόνα 85: Φροντίστε τον άνθρωπο σας 

 

 

 

 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Σ87 . Μπιλιάρδο 

Το παιχνίδι διεξάγεται ένα προς ένα ή δύο ενάντια σε δύο το πολύ, ανεξάρτητα από το φύλο ή τη 
φυλή. Το παιχνίδι απαιτεί δύο μπάλες, ένα μέτρο μεταξύ τους. Ο παίκτης που ξεκινά το παιχνίδι 
πρέπει να χτυπήσει μια μπάλα, έτσι ώστε να αγγίξει την άλλη μπάλα και να την τοποθετήσει σε 
απόσταση τουλάχιστον ενός μέτρου. Εάν αυτό έγινε, συνεχίζει το παιχνίδι και καταγράφετε τον 
αριθμό των εκτελέσεων που κατάφεραν με αυτόν τον τρόπο. Όταν αδυνατεί να αγγίξει την άλλη 
μπάλα ή αν η απόσταση μεταξύ των δύο σφαιρών είναι μικρότερη από ένα μέτρο, χάνει τη σειρά 
του και ο άλλος παίκτης μπαίνει στο παιχνίδι τοποθετώντας, όπως στην αρχή του παιχνιδιού, 
μπάλες σε απόσταση ένα μέτρο (εικ. 86). 

 

Κανόνες: 

 Σε περίπτωση που οι ομάδες περιλαμβάνουν δύο παίκτες, θα χτυπήσουν την μπάλα 
εναλλακτικά, μετά από κάθε εκτέλεση. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Τροποποίηση του κανονισμού μπορεί να είναι: η εκτέλεση να γίνεται μόνο με το μη κυρίαρχο 
πόδι ή εναλλακτικά με τα δύο πόδια, για την ανάπτυξη της γενικής επιδεξιότητας. 

 

Εικόνα 86: Μπιλιάρδο 

 

 

Σ88. Παιχνίδι με το χέρι, κεφαλιά 

Το παιχνίδι, εξαιρετικά δυναμικό και διασκεδαστικό, έχει ως στόχο να εξασφαλίσει έναν καλό 
χρόνο, αλλά και ταχύτητα κίνησης, ταχύτητα αντίδρασης ή εκτέλεσης και φυσικά χτύπημα της 
μπάλας με το κεφάλι. Οι παίκτες περνούν την μπάλα στον αέρα, χρησιμοποιώντας το χέρι, πολύ 
γρήγορα, αλλά προσπαθούν να σκοράρουν χτυπώντας την μπάλα με το κεφάλι. Το παιχνίδι 
λαμβάνει χώρα σε ένα μικρό σε μέγεθος γήπεδο. Καταγράφονται οι επιτυχίες, αλλά μόνο για να 
καθορισθεί ένα νέο ημιχρόνιο, ως Pay back - ανταπόδοση για την ομάδα (χωρίς ανακοινώσεις). 
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Κανόνες: 

 Ο παίκτης που έπιασε την μπάλα δεν επιτρέπεται να τρέξει κρατώντας την, αλλά πρέπει να τη 
περάσει ξανά αμέσως, διαφορετικά ο διαιτητής σφυρίζει και προσφέρει την μπάλα στην άλλη 
ομάδα. 

 Αν η μπάλα αγγίξει το πάτωμα, θα περάσει στην κατοχή της άλλης ομάδας. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Οι παίκτες ενθαρρύνονται να επικοινωνούν προφορικά με λόγια όπως «έρχεται, εδώ, επάνω, 
κλπ.» 

 

 

Σ89. Άλογα και αναβάτες 

Οι παίκτες χωρίζονται σε δύο ίσες ομάδες, αγόρια και κορίτσια. Τα κορίτσια θα είναι αναβάτες 
και τα αγόρια θα είναι τα άλογα. Οι αναβάτες θα πάνε πίσω από τα άλογα, τα οποία θα παίξουν 
ποδόσφαιρο σε ένα μικρό γήπεδο. Το παιχνίδι, εξαιρετικά διασκεδαστικό και δυναμικό, έχει 
επίσης τον ρόλο της αύξησης της φιλίας, της ανοχής και της συνεργασίας τόσο μέσα στα ζευγάρια 
αναβατών-αλόγων αλλά και μέσα στην ομάδα (εικ. 87). 

 

Κανόνες: 

 Δεν επιτρέπεται στους αναβάτες να πιέζουν ή να τραβούν τους αντιπάλους. Ο ρόλος τους είναι 
να παρέχουν πληροφορίες στα άλογα, ώστε να μπορούν να παίζουν όσο το δυνατόν 
αποτελεσματικότερα. 

 Μόνο ο αναβάτης του τερματοφύλακα επιτρέπεται να πιάσει ή να μπλοκάρει τη μπάλα 
χρησιμοποιώντας το χέρι. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Οι αναβάτες και τα άλογα πρέπει να επιλέγονται κατά τέτοιο τρόπο ώστε τα άλογα να 
μπορούν να στηρίξουν το βάρος του αναβάτη και να παίξουν σηκώνοντας τον. 

 

Εικόνα 87: Άλογα και αναβάτες 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
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Σ90. Ο ηττημένος αποχωρεί, ο νικητής προχωρεί 

Οριοθετήστε ένα πεδίο 10 x 6 m για κάθε δύο παίκτες της ομάδας. Εάν υπάρχουν 20 παίκτες, 
οριοθετήστε 10 πεδία, στη σειρά, σε διάστημα 4-5 μέτρων μεταξύ τους, όπως φαίνεται στην 
παρακάτω εικόνα. Κάθε πεδίο έχει δύο τέρματα ενός μέτρου το καθένα, τοποθετημένα στο 
κέντρο. Το παιχνίδι διεξάγεται ένα προς ένα, κάθε ημίχρονο διαρκεί, ανάλογα με την 
καταλληλόλητα των παικτών, για ένα ή δύο λεπτά. Μετά από κάθε ημιχρόνιο, αυτοί που 
συγκεντρώνουν περισσότερους πόντους ανεβαίνουν προς τα δεξιά και όσοι συγκεντρώνουν 
λιγότερους πόντους κατεβαίνουν προς τα αριστερά. Σε περίπτωση ισοπαλίας, ο παίκτης από κάτω 
ανεβαίνει και ο παίκτης από πάνω κατεβαίνει. Οι κανόνες πρέπει να γίνονται σεβαστοί ακόμα και 
αν είναι δυνατό για έναν ασθενέστερο παίκτη να νικήσει έναν καλύτερο παίκτη (εικ. 88). 

 

Κανόνες: 

 Το παιχνίδι δεν έχει ως στόχο έναν τελικό νικητή, αλλά μόνο την εξάσκηση και τη διασκέδαση. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Οι παύσεις μεταξύ ημιχρόνων πρέπει να είναι διπλάσιες από το χρόνο του παιχνιδιού, ώστε να 
επιτρέπεται στους παίκτες να ανακάμψουν. Για παράδειγμα, αν το ημίχρονο διαρκεί ένα 
λεπτό, η παύση θα διαρκέσει δύο λεπτά. 

 

Εικόνα 88: Ο ηττημένος αποχωρεί, ο νικητής προχωρεί 

 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
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4.4. Προληπτική συμπεριφορά 

 

ΠΣ91. "Πιάσε με αν μπορείς" με βοήθεια  

Αυτό το παιχνίδι μπορεί να παιχτεί από 10-15 παιδιά, εσωτερικά ή ακόμα και στο γήπεδο, έξω. 
Επιλέξτε έναν παίκτη, ο οποίος ξεκινά το παιχνίδι με το καθήκον να προσελκύσει τους άλλους. Το 
παιχνίδι είναι πανομοιότυπο με το παιχνίδι "Catch me if you can", αλλά η διαφορά είναι ότι όταν 
ένας παίκτης κινδυνεύει να πιαστεί, ζητά τη βοήθεια ενός άλλου παίκτη φωνάζοντας το όνομά 
του. Στη συνέχεια, όταν κρατηθούν τα χέρια, και οι δύο παίκτες καταφέρνουν να είναι ελεύθεροι. 
Ο παίκτης που άγγιξε ο κυνηγός θεωρείται πιασμένος, πριν κρατήσει τα χέρια με τον παίκτη τον 
οποίο φώναξε για να σχηματίσει το ζευγάρι. Αυτός που πιάστηκε, χωρίς ζευγάρι, θα γίνει ο 
κυνηγός (εικ. 89). 

 

Εικόνα 89: "Πιάσε με αν μπορείς" με βοήθεια 

 

 

 

ΠΣ92. Ο κύκλος που πετά 

Αυτό το παιχνίδι απαιτεί ένα σκοινάκι γυμναστικής ή ένα απλό σχοινί, στην άκρη του οποίου 
είναι δεμένη μια τσάντα με άμμο ή μια μπάλα. Το παιχνίδι μπορεί να διεξαχθεί σε εσωτερικούς 
χώρους ή σε γήπεδο, σε εξωτερικούς χώρους. Όλοι οι παίκτες (15-30) σχηματίζουν έναν κύκλο, 
που βλέπει στο εσωτερικό του, με ένα διάστημα 1-2 βήματα μεταξύ τους. Στο κέντρο του κύκλου, 
υπάρχει ο αρχηγός του παιχνιδιού και κρατά το ελεύθερο άκρο του σχοινιού και το γυρίζει κάτω 
από τα πόδια των παικτών που τοποθετούνται στον κύκλο, περίπου 25-30 cm πάνω από το 
πάτωμα. Ο παίκτης που θα τον ακουμπήσει ο σάκος άμμου ή η μπάλα θα αντικαταστήσει τον 
αρχηγό (εικ. 90). 

 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
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Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Η μέθοδος κίνησης θα καθοριστεί πριν από την έναρξη του παιχνιδιού και θα γίνει σεβαστή 
μέχρι την αντικατάσταση του παίκτη στη μέση: μέσω επιπρόσθετων βημάτων, άλματος σαν 
μπάλα, σε ένα πόδι κλπ. 

 

Εικόνα 90: Ο κύκλος που πετά 

 

 

 

ΠΣ93. Συγκομιδή και σπορά πατάτας 

Οι μαθητές χωρίζονται σε ομάδες ίσου μεγέθους, που βρίσκονται πίσω από μια γραμμή που 
σχεδιάζεται στο πάτωμα, μια γραμμή που θα αντιπροσωπεύει το σημείο εκκίνησης. Μπροστά 
από κάθε ομάδα σχεδιάστε, σε απόσταση 10-15-20 μέτρων, έναν αριθμό 2-5 κύκλων, με κάθε 
ομάδα να λαμβάνει μια σειρά από μπάλες ίσες με τον αριθμό κύκλων που αντιστοιχούν σε αυτήν. 
Στο σήμα εκκίνησης, ο πρώτος παίκτης από κάθε ομάδα ξεκινά κρατώντας τη μπάλα στα χέρια 
του και τοποθετεί μια μπάλα σε κάθε κύκλο και στη συνέχεια γυρίζει με πλήρη ταχύτητα δίνοντας 
τη μπάλα. Ο επόμενος συμπαίκτης θα τρέξει και θα πάρει τις μπάλες από κάθε κύκλο, 
τοποθετώντας τις πίσω από τη γραμμή εκκίνησης. Ο σκοπός είναι να ολοκληρωθεί επιτυχώς η 
εργασία, συμπεριλαμβανομένης της παράδοσης των μπάλων και της ανάληψης του ρελέ. Το 
παιχνίδι θα επαναληφθεί αρκετές φορές (εικ. 91). 

 

Κανόνες: 

 Οι ομάδες είναι ίσες σε μέγεθος. 

 Κάθε παίκτης θα περιμένει να του μεταδοθεί το ρελέ πριν ξεκινήσει την εκπλήρωση της 
συγκεκριμένης εργασίας. 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
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Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Η μπάλα τοποθετείται στο πάτωμα, δεν ρίχνεται. 

 

 

Εικόνα 91: Συγκομιδή και σπορά πατάτας 

 

 

ΠΣ94. Μεταβίβαση με κυλιόμενη μπάλα 

Το παιχνίδι μπορεί να διεξαχθεί σε κλειστούς χώρους ή στο γήπεδο, με ολόκληρη την τάξη 
μαθητών, χρησιμοποιώντας μια σειρά από μπάλες (μπορούν επίσης να χρησιμοποιηθούν 
ιατρικές μπάλες, ίσες με τον αριθμό των ομάδων. Οι παίκτες  χωρίζεται σε 2-3 ομάδες, η κάθε μία 
με ίσο αριθμό παικτών, τοποθετημένοι δύο - δύο, πίσω από μια γραμμή εκκίνησης. Για κάθε 
ομάδα, τοποθετήστε σε απόσταση 10-15 μ. έναν κώνο. Στο σήμα εκκίνησης, ο πρώτος παίκτης σε 
κάθε ομάδα ξεκινάει με την μπάλα, κυλώντας την στο πάτωμα, περνώντας γύρω από τον κώνο 
και επιστρέφει χρησιμοποιώντας την ίδια διαδικασία. Το παιχνίδι συνεχίζεται έως ότου ο κάθε 
παίκτης ολοκληρώσει την εργασία με τον τρόπο που περιγράφηκε παραπάνω (εικ. 92). 

 

 

Κανόνες: 

 Μπορείτε να χρησιμοποιήσετε μπάλες του χάντμπολ και αντί να ρολάρετε, οι παίκτες περνούν 
τη μπάλα από χέρι σε χέρι. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Κατά την κύλιση, η μπάλα οδηγείται σιγά-σιγά, χωρίς να στέλνεται δυνατά προς τον κώνο 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
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Εικόνα 92 Μεταβίβαση με κυλιόμενη μπάλα 

 

 

 

ΠΣ95. Μικρά πουλιά στη φωλιά 

Στο γήπεδο του παιχνιδιού, οριοθετήστε ένα κύκλο (φωλιά) με διάμετρο 3-4 μ. Οι παίκτες 
ερμηνεύουν τους ρόλους των μικρών πουλιών, και ένας από αυτούς έχει το ρόλο του κυνηγού. Οι 
παίκτες τρέχουν μπροστά από τον κύκλο, κουνώντας τα χέρια τους και φωνάζοντας "chirp-chirp". 
Όταν ο κυνηγός χτυπήσει το κέρατο (φωνάζει ή αναπαράγει έναν άλλο ήχο), μικρά πουλιά 
αποσύρονται στη φωλιά (κύκλος) και κάθονται με σταυρωμένα πόδια (εικ. 93). 

 

Κανόνες: 

 Ο παίκτης που δεν θα μπει στον κύκλο γίνεται κυνηγός, 3 δευτερόλεπτα μετά από το σήμα του 
κυνηγού. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Ο κυνηγός είναι στη μέση, έτσι ώστε οι άλλοι παίκτες να τον ακούν. 

 

Εικόνα 93: Μικρά πουλιά στη φωλιά 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
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ΠΣ96. Βρείτε το ταίρι σας 

Οι παίκτες τοποθετούνται σε ζεύγη, βλέποντας ο ένας τον άλλο, στην περιφέρεια ενός κύκλου. 
Στο σήμα, οι παίκτες έξω από τον κύκλο τρέχουν γύρω από τον κύκλο (προς την ίδια κατεύθυνση) 
και επιστρέφουν στο σημείο εκκίνησης. Μετά από κάθε εκτέλεση, αλλάξτε τους ρόλους. 
Προειδοποιήστε τον παίκτη που πηγαίνει σε λάθος μέρος (εικ. 94). 

 

Εικόνα 94: Βρείτε το ταίρι σας 

 

 

ΠΣ97. Η γέφυρα που προχωρά 

Οι παίκτες, 20-40 (ζυγός αριθμός), τοποθετούνται, ανάλογα με το ύψος τους, σε δύο γραμμές, 
κοιτάζοντας ο ένας τον άλλον, χωρίς κενό ανάμεσά τους, τα ζευγάρια με τις παλάμες ενωμένες 
πάνω από τα κεφάλια τους. Στο σήμα εκκίνησης, το πρώτο ζευγάρι από τη μια πλευρά περνά, ένα 
προς ένα, κάτω από την αψίδα που σχηματίζεται από τους ανυψωμένους βραχίονες και όταν 
φτάσει στο άλλο άκρο τοποθετείται πίσω από τη γέφυρα. Αυτοί που κινούνται δεν επιτρέπεται να 
βγουν έξω μεταξύ των παικτών, αλλά μόνο αφού περάσουν και από το τελευταίο ζευγάρι (εικ. 
95). 

 

Κανόνες: 

 Σεβαστείτε τη σειρά εξόδου των σειρών. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Συνέχιση του παιχνιδιού χρησιμοποιώντας άλλα κινούμενα στυλ: περπάτημα με βαθύ 
κάθισμα, τρέξιμο προς τα πίσω, κλπ. 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
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Εικόνα 95: Η γέφυρα που προχωρά 

 

ΠΣ98. Αποδημητικά πουλιά  

Οι παίκτες χωρίζονται σε δύο ίσες ομάδες. Το πρώτο μισό που αντιπροσωπεύει "τις φωλιές" 
τοποθετείται σε έναν κύκλο, όπου κάθονται. Το δεύτερο μισό, "τα πουλιά", σχηματίζουν έναν 
μεγαλύτερο κύκλο, ομόκεντρο με τον πρώτο, ενώ στέκονται. Σε αυτόν τον κύκλο, υπάρχει ένας 
επιπλέον παίκτης. Καθιερώστε τρία σήματα. Στο πρώτο σήμα, τα πουλιά τρέχουν γύρω από τον 
μικρό κύκλο, ανυψώνοντας και στη συνέχεια χαμηλώνοντας διαδοχικά τα χέρια τους και 
φωνάζοντας "chirp-chirp". Στο δεύτερο σήμα αλλάζουν την κατεύθυνση κίνησης. Στο τρίτο σήμα, 
οι παίκτες σταματούν και κάθε παίκτης τοποθετεί ένα χέρι στην κορυφή του κεφαλιού του παίκτη 
που αντιπροσωπεύει τη "φωλιά". Ο επιπλέον παίκτης αναζητεί επίσης μια φωλιά. Ένας από τους 
παίκτες παραμένει χωρίς φωλιά. Το παιχνίδι συνεχίζεται (εικ. 96). 

 

Κανόνες: 

 Τα καθήκοντα επιτελούνται με πνεύμα δίκαιου παιχνιδιού και συνεργασίας. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Τα πτηνά σέβονται τον κανόνα λειτουργίας. 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Εικόνα 96: Αποδημητικά πουλιά 

 

 

 

ΠΣ99. Ο λύκος και τα πρόβατα 

8-10 παίκτες σχηματίζουν μια σειρά κρατώντας ο ένας τη μέση του άλλου. Ο πρώτος είναι "ο 
βοσκός", και οι υπόλοιποι είναι "τα πρόβατα". Επιλέξτε ένα κυνηγό, "το λύκο". Το παιχνίδι 
αποτελείται από την προσπάθεια του λύκου να πιάσει τα τελευταίο πρόβατο. Ο βοσκός 
προστατεύει το πρόβατο κουνώντας τα χέρια του και πηγαίνοντας προς την κατεύθυνση όπου ο 
λύκος θέλει να πιάσει το πρόβατο. Οι τελευταίοι παίκτες, χωρίς να αφήνουν τα χέρια, κινούνται 
προς την αντίθετη κατεύθυνση από την επίθεση του λύκου. Εάν πιαστεί το πρόβατο, επιλέξτε 
έναν άλλο λύκο και έναν άλλο βοσκό. Μετά από λίγο, οι παίκτες μέσα στη σειρά μπορούν να 
αλλάξουν κατεύθυνση, το κεφάλι γίνεται η ουρά και η ουρά γίνεται το κεφάλι (εικ. 97). 

 

Κανόνες: 

 Οι παίκτες δεν επιτρέπεται να σπάσουν τη σειρά. 

 Μπορεί να πιασθεί μόνο το τελευταίο πρόβατο. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Όταν ο αριθμός των παικτών είναι μεγαλύτερος από τον αναφερόμενο, οργανώστε δύο ή 
περισσότερες σειρές, εκάστη θα ενεργεί ανεξάρτητα. 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 

135 

Σ
χεδια

σ
μός Π

ροπ
ονήσ

εω
ν

  

Εικόνα 97: Ο λύκος και τα πρόβατα 

 

 

 

ΠΣ100. Κρατήστε το γήπεδο καθαρό 

Οι παίκτες χωρίζονται σε δύο ομάδες, η καθεμία με το δικό της μισό του γηπέδου, κάθε παίκτης 
κρατάει μια μπάλα. Στο σήμα του δασκάλου, κάθε παίκτης θα πετάξει την μπάλα στο γήπεδο του 
αντιπάλου και θα συγκεντρώσει μπάλες από το αντίθετο γήπεδο, για να κρατήσει το δικό του 
μισό γήπεδο. Στο σήμα στάσης, κάθε ομάδα πρέπει να έχει όσο το δυνατόν λιγότερες μπάλες στο 
δικό της γήπεδο (εικ. 98). 

 

Κανόνες: 

 Κάθε παίκτης παραμένει στο γήπεδο του. 

 Η μπάλα σταματιέται, συλλέγεται με το χέρι και μεταδίδεται με το χέρι. 

 Στο σήμα του προπονητή, όλοι οι παίκτες σηκώνουν τα χέρια τους, το παιχνίδι τελειώνει για να 
μετρηθούν οι μπάλες στο γήπεδο του αντιπάλου. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Καθορίστε μια διαδικασία ρίψης για κάθε ημιχρόνιο: ρίξτε με δύο χέρια πάνω από το κεφάλι, 
ρίξτε χρησιμοποιώντας το κυρίαρχο χέρι, πετάξτε χρησιμοποιώντας το μη κυρίαρχο χέρι. 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Εικόνα 98: Κρατήστε το γήπεδο καθαρό 

 

 

 

ΠΣ101. Η μπάλα που παίζεται σε κύκλο 

Το παιχνίδι θα διεξαχθεί στο γυμναστήριο. Τα παιδιά τοποθετούνται σε κύκλο, σε ζευγάρια, αυτά 
που σχηματίζουν τον εσωτερικό κύκλο κάθονται με σταυρωμένα πόδια και εκείνα στο εξωτερικό 
κύκλο στέκονται και κρατούν από μια μπάλα του μπάσκετ. 

Στο σήμα εκκίνησης του παιχνιδιού, τα παιδιά στον εξωτερικό κύκλο τρέχουν γύρω από εκείνα 
που είναι στον εσωτερικό κύκλο, εκτελώντας τρίπλα και όταν φτάσουν στο σημείο από το οποίο 
ξεκίνησαν, κάθονται με τα πόδια σταυρωμένα, ενώ εκείνα από τον εσωτερικό κύκλο σχηματίζουν 
με τη σειρά τους τον εξωτερικό κύκλο και το παιχνίδι επαναλαμβάνεται.  

 

Εναλλακτικά: 

 Το ίδιο παιχνίδι, με τη διαφορά ότι η τρίπλα εκτελείται μεταξύ εκείνων που βρίσκονται στον 
εσωτερικό κύκλο. 

 Το ίδιο παιχνίδι, με τη διαφορά ότι πριν το κάθισμα με τα πόδια σταυρωμένα, εκτελείται 
πολλαπλή τρίπλα, με -4 ωθήσεις της μπάλας στο έδαφος. 

 

Κανόνες: 

 Οι μαθητές θα σέβονται τους κανόνες του παιχνιδιού μπάσκετ. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Ο δάσκαλος θα καθορίσει τη διεύθυνση κίνησης των παικτών μέσα στον εξωτερικό κύκλο. 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΠΣ102. Έλα μαζί μου, φύγε μακριά μου 

Οι παίκτες χωρίζεται σε διάφορες ομάδες, αποτελούμενες από 4-5 παίκτες, τοποθετημένες σε 
σειρές, ακτινωτά, και βλέπουν προς τα έξω. Ο αριθμός των ακτινών μπορεί να κυμαίνεται από 4 
έως 6, ανάλογα με τον αριθμό των συμμετεχόντων.  

Επιλέξτε έναν παίκτη που θα είναι ο "προκαλών" που ξεκινά το παιχνίδι. Τρέχει γύρω από τον 
κύκλο των ακτινών, σταματάει για μια στιγμή μπροστά από μια ομάδα, αγγίζει με την παλάμη τον 
ώμο του παίκτη μπροστά του, απευθυνόμενος σε αυτόν με τα εξής λόγια: "Έλα μαζί μου!" Ή 
"Φύγε μακριά μου!", και στη συνέχεια συνεχίζει να τρέχει γύρω από τον κύκλο προκειμένου να 
επιστρέψει το συντομότερο δυνατό στον τόπο που κατέχει αυτή η ομάδα. Ταυτόχρονα, όλη η 
ομάδα αρχίζει να τρέχει γύρω από τον κύκλο, στην ίδια κατεύθυνση με την οποία τρέχει ο 
προκαλών. Κατά τη διάρκεια του τρεξίματος, κάθε παίκτης προσπαθεί να περάσει μπροστά από 
τους συμπαίκτες του, για να φτάσει πρώτος και να καταλάβει μια καλύτερη θέση. Φτάνοντας 
στην αρχή, καθένας καταλαμβάνει θέση ανάλογα με τη σειρά άφιξής του, από το κέντρο προς την 
άκρη. Αν πει, "Φύγε μακριά μου", η ομάδα θα τρέξει προς την αντίθετη κατεύθυνση. 

Ο τελευταίος παίκτης που φτάνει στη γραμμή εκκίνησης θα συνεχίσει το παιχνίδι προκαλώντας 
την άλλη ομάδα. 

 

Κανόνες: 

 Οι παίκτες θα τρέχουν μόνο έξω από τον κύκλο και στην κατεύθυνση που υποδεικνύει ο 
προκαλών. 

 Δεν επιτρέπεται η διέλευση μεταξύ των ακτινών, προκειμένου να συντομευθεί ο δρόμος. 

 Οι παίκτες δεν επιτρέπεται να σπρώχνουν και να στέκονται μπροστά στον άλλο.  

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Βεβαιωθείτε ότι ο συναγωνισμός είναι σωστός σε σχέση με τους συνεργάτες του παιχνιδιού. 

 

 

ΠΣ103. Άσπρο και μαύρο 

Το παιχνίδι διεξάγεται στο γυμναστήριο ή στο πεδίο μπάσκετ. Στη γραμμή στο κέντρο του 
γηπέδου, τοποθετήστε 3-5 ελαφρές μπάλες, σε διάφορες αποστάσεις η μία από την άλλη. Σε 
απόσταση ενός μέτρου, στη μία πλευρά και στην άλλη της γραμμής, τοποθετούνται οι 2 ομάδες 
(των "λευκών" και των "μαύρων"), η μία μπροστά στην άλλη. Όταν ο διαιτητής φωνάζει "τα 
λευκά", οι παίκτες αυτής της ομάδας θα πρέπει να αποσυρθούν το συντομότερο δυνατό στο 
τέλος του γηπέδου, προκειμένου να αποφευχθεί να μη τους χτυπήσουν με τις μπάλες οι παίκτες 
από την ομάδα των «μαύρων» και αντίστροφα. Οι παίκτες που άγγιξε η μπάλα θα αποκλεισθούν 
από το παιχνίδι και θα εκτελέσουν βολές στο καλάθι (εικ. 99). 

 

 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Κανόνες: 

 Οι παίκτες δεν επιτρέπεται να περάσουν στο αντίθετο μισό του γηπέδου για να ανακτήσουν 
τις μπάλες. 

 Οι παίκτες της ίδιας ομάδας δεν επιτρέπεται να περάσουν τη μπάλα μεταξύ τους. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Τα καθήκοντα του παιχνιδιού θα πρέπει να είναι ακριβή. 

 

Εικόνα 99: Άσπρο και μαύρο 

 

 

ΠΣ104. Μεταβίβαση με τρίπλα 

Το παιχνίδι πραγματοποιείται στο γυμναστήριο ή σε εξωτερικό αθλητικό χώρο. Οι παίκτες 
χωρίζονται σε διάφορες ομάδες τοποθετημένες σε σειρές. Ο τελευταίος σε κάθε ομάδα έχει μια 
μπάλα του μπάσκετ. Με το σήμα, ξεκινά τρίπλα ανάμεσα στους συμπαίκτες του και όταν φτάνει 
μπροστά, μεταδίδει την μπάλα στον τελευταίο, ρολάροντάς την στο πάτωμα. Κάθε παίκτης θα 
εκπληρώσει την ίδια εργασία (εικ. 100). 

 

Κανόνες: 

 Οι παίκτες θα μεταφέρουν την μπάλα μόνο με ρολάρισμα στο πάτωμα. 

 Οι παίκτες θα σέβονται τους κανόνες του μπάσκετ (διπλή τρίπλα). 

 Εάν η μπάλα πέσει, τότε ο παίκτης που έχασε την μπάλα θα επαναλάβει το ρελέ από τη θέση 
όπου έπεσε η μπάλα. 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Ο δάσκαλος θα εκπληρώσει με ακρίβεια τα καθήκοντα. 

 Ο δάσκαλος θα καθορίσει το χέρι που θα χρησιμοποιήσει ο παίκτης για την εκτέλεση της 
τρίπλας ή αν θα αλλάξει χέρι θα αλλάξει. 
 

 

Εικόνα 100: Ρελέ με τρίπλα 

 

 

ΠΣ105. Το λαγωνικό και το κουνέλι 

Το παιχνίδι μπορεί να διεξαχθεί στο γήπεδο στην αυλή ή στο γυμναστήριο. Από τους παίκτες μιας 
ομάδας, επιλέξτε ένα κυνηγό το λαγωνικό και έναν κυνηγημένο το κουνέλι. Οι άλλοι παίκτες 
απλώνονται στο γήπεδο. Το λαγωνικό κυνηγάει το κουνέλι, το οποίο με το σήμα μπορεί να κάτσει 
μπροστά από έναν παίκτη (ο οποίος γίνεται το κουνέλι). Με αυτόν τον τρόπο, το λαγωνικό θα 
κυνηγήσει το νέο κουνέλι. 

 

Κανόνες: 

  Αν το "κουνέλι" πιαστεί, θα γίνει "λαγωνικό". 

 Για να πιάσει το κουνέλι, το λαγωνικό πρέπει μόνο να το αγγίξει. 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Ο δάσκαλος καθορίζει, από την αρχή του παιχνιδιού, ποιό θα είναι το σήμα (σφυρίχτρα ή 
λεκτικό: "Το κουνέλι είναι κουρασμένο!"). 

 

 

ΠΣ106. Αγώνας ενός λεπτού 

Το παιχνίδι μπορεί να διεξαχθεί στο γυμναστήριο, στο γήπεδο ή στην αυλή. Το παιχνίδι 
ονομάζεται έτσι, επειδή ένας από τους παίκτες τρέχει πίσω από τους άλλους για ένα λεπτό, σε 
ένα οριοθετημένο γήπεδο (μπάσκετ, χάντμπολ, βόλεϊ). Ο παίκτης που θα αγγιχτεί κάθεται στις 
φτέρνες του. Μετά από ένα λεπτό, καθορίστε τον αριθμό των παικτών που άγγιξε, και στη 
συνέχεια το παιχνίδι επαναλαμβάνεται. Αυτή τη φορά, ορίστε έναν άλλο κυνηγό, και οι παίκτες 
που αγγίχτηκαν μπαίνουν ξανά στο παιχνίδι. 

 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Κανόνες: 

 Ο παίκτης που αγγίχτηκε δεν επιτρέπεται να μετακινηθεί και δε μπορεί να πάρει βοήθεια από 
άλλο παίκτη. 

 Ο ακολουθούμενος παίκτης θεωρείται ότι έχει πιαστεί, αν εξέρθει από την επιφάνεια του 
παιχνιδιού. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Ο δάσκαλος θα παρακολουθεί τη διάρκεια του παιχνιδιού και θα ανακοινώνει δυνατά τα 
δευτερόλεπτα που έχουν μείνει μέχρι να τελειώσει. 

 Τα μεγέθη του γηπέδου θα τροποποιηθούν ανάλογα με την ηλικία και τον αριθμό των 
παικτών. 

 

 

ΠΣ107. Ψάξτε για τον σύντροφό σας 

Το παιχνίδι πραγματοποιείται στο γυμναστήριο. Οι παίκτες χωρίζονται σε ομάδες που 
περιλαμβάνουν 4-5 παίκτες, τοποθετημένους σε ζευγάρια στα δύο ημίσεια ενός γηπέδου  
μπάσκετ. Στο χώρο κάθε ομάδας, υπάρχει ένας παίκτης από την αντίπαλη ομάδα, ντυμένος με 
ένα μπλουζάκι διαφορετικού χρώματος. Με κλήρο, μια ομάδα λαμβάνει τη μπάλα του μπάσκετ 
και προσπαθεί, μέσα από περάσματα, να τη δώσει στον συμπαίκτη που κινείται ανάμεσα στους 
παίκτες της αντίπαλης ομάδας. Στο τέλος του παιχνιδιού, η ομάδα που καταφέρνει να στείλει την 
μπάλα περισσότερες φορές στον συμπαίκτη της κερδίζει. 

 

Κανόνες: 

 Οι κανόνες του παιχνιδιού είναι ίδιοι με τους βασικούς κανόνες του παιχνιδιού μπάσκετ. 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Ο δάσκαλος θα επιβάλει κανόνες που σχετίζονται με τη διάρκεια (μετά από 5 λεπτά, οι ομάδες 
θα αλλάξουν γήπεδο). 

 Οι μαθητές θα είναι οι ίδιοι και διαιτητές, αλλά θα παρακολουθούνται από τον δάσκαλο. 

 

 

ΠΣ108. Σύγκρουση 

Το παιχνίδι θα διεξαχθεί στο γυμναστήριο ή στο γήπεδο του μπάσκετ. Οι παίκτες χωρίζονται σε 
δύο ομάδες, Α και Β, τοποθετημένες σε μια γραμμή, ώστε να αντικρύζουν η μία την άλλη, σε 
απόσταση 5 μ., χωρισμένες από την κεντρική γραμμή του γηπέδου. Κάθε παίκτης έχει μια μπάλα. 
Οι παίκτες της ομάδας Α ρίχνουν μπάλες με τοξοειδές βολή προς την μισή απόσταση μεταξύ τους, 
ενώ οι ομάδες της ομάδας Β ρίχνουν μπάλες για να τις χτυπήσουν. Μετά από κάθε ρίψη, 
καταγράφετε τις μπάλες που χτυπήθηκαν. Οι ομάδες εναλλάσσονται όσος αφορά το σχέδιο του 
χτυπήματος. 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Κανόνες: 

 Οι μπάλες θα ρίχνονται με τοξοειδή βολή για να χτυπηθούν από την αντίπαλη ομάδα, χωρίς 
προσποίηση. 

 Οι μπάλες πρέπει να χτυπήσουν μόνο στον αέρα. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Ο δάσκαλος θα φροντίσει ώστε να χτυπηθούν οι μπάλες και όχι οι συμμετέχοντες.  

 Χρησιμοποιήστε ελαφριές μπάλες (μπάλες βόλεϊ ή μπάλες από σπόγγο). 

 

 

ΠΣ109. Μεταβίβαση με τρίπλα 

Το παιχνίδι θα διεξαχθεί στο γυμναστήριο ή στο γήπεδο ή στην αυλή του σχολείου. Οι παίκτες  
χωρίζονται σε διάφορες ομάδες, τοποθετημένες σε σειρές, κάθε σειρά παίρνει μια μπάλα του 
μπάσκετ. Με το σήμα έναρξης που δίνεται από τον δάσκαλο, ο τελευταίος παίκτης σε κάθε 
ομάδα ξεκινά τρίπλα, πηγαίνει γύρω από τον πρώτο, επιστρέφει στη θέση του και παραδίδει την 
μπάλα στον παίκτη μπροστά του, ο οποίος καλύπτει την ίδια διαδρομή κλπ. Ο πρώτος παίκτης , 
όταν καλύπτεται η διαδρομή, περνάει μόνο γύρω από τον τελευταίο παίκτη. 

 

Κανόνες: 

 Οι παίκτες τοποθετούνται σε απόσταση ενός βραχίονα  και θα πρέπει να κρατούν τη θέση 
τους. 

 Εάν η μπάλα πέσει από έναν παίκτη, θα ανακτηθεί και ο αγώνας θα επαναληφθεί από το 
σημείο όπου έπεσε η μπάλα. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Ο δάσκαλος θα καθορίσει από την αρχή του παιχνιδιού το χέρι που θα χρησιμοποιήσει ο 
παίκτης για την εκτέλεση της τρίπλας. 

 Η ακρίβεια θα εκτιμηθεί όσον αφορά την ανάπτυξη του παιχνιδιού και τις σχέσεις με τους 
συνεργάτες του παιχνιδιού. 

 

 

ΠΣ110. Η μπάλα προς τον κύκλο 

Το παιχνίδι θα διεξαχθεί σε εσωτερικό χώρο, στο γυμναστήριο. Στο γήπεδο μπάσκετ, 
τοποθετήστε έναν κύκλο κάτω από κάθε καλάθι, ενώ στο κέντρο του γηπέδου τοποθετήστε δύο 
μπάλες. Οι μαθητές σχηματίζουν δύο ομάδες. Από τη μία πλευρά και την άλλη από τις μπάλες, 
τοποθετήστε ένα μαθητή από κάθε ομάδα. Η ομάδα του κάθε μαθητή τοποθετείται σε μια 
γραμμή, πίσω από κάθε καλάθι, και βλέπει στο κέντρο του γηπέδου. Στο σήμα του δασκάλου, οι 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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δύο μαθητές από το κέντρο θα πάρουν από μια μπάλα και θα προσπαθήσουν να τη 
τοποθετήσουν στον κύκλο της αντίπαλης ομάδας, με βοήθεια από την ομάδα τους. Κάθε παίκτης 
επιτρέπεται να κάνει το πολύ 5 ντρίμπλες και μετά θα πρέπει να περάσει τη μπάλα σε έναν 
συμπαίκτη. Όταν ένας παίκτης με την μπάλα αγγιχθεί από έναν αντίπαλο, η μπάλα της ομάδας 
του επιστρέφεται στο παιχνίδι από την άκρη του γηπέδου. Αξιολογήστε τον τρόπο εκπλήρωσης 
της διαδικασίας του παιχνιδιού (εικ. 101). 

 

Κανόνες: 

 Το παιχνίδι διεξάγεται σύμφωνα με τους κανόνες του μπάσκετ. 

 Εάν ένας παίκτης εκτελέσει περισσότερες από 5 ντρίμπλες, η μπάλα θα επανέλθει στο 
παιχνίδι, από την άκρη του γηπέδου. 

 Η μπάλα θα επανέλθει στο παιχνίδι από την άκρη του γηπέδου, σε περίπτωση άλλων 
σφαλμάτων (διπλή τρίπλα, σκαλοπάτια, σφάλμα κλπ.). 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Οι μαθητές θα είναι οι ίδιοι και διαιτητές, ενώ θα παρακολουθούνται από τον δάσκαλο. 

 Αξιολογείστε την ακρίβεια της επίτευξης των στόχων (ενεργητική συμπεριφορά). 
 

 

Εικόνα 101: Η μπάλα προς τον κύκλο 

 

 

 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΠΣ111. Βόλεϊ κλωτσώντας με την εσωτερική επιφάνεια του ποδιού  

Αυτό είναι ένα παιχνίδι για 2 ομάδες σε δύο γήπεδα, χωρίς τερματοφύλακα. Οι παίκτες, 
χωρισμένοι σε δύο ίσες ομάδες όσον αφορά τον αριθμό και την αξία, πιάνουν τη μπάλα 
χρησιμοποιώντας το χέρι, αλλά τη περνούν  χρησιμοποιώντας μόνο το εσωτερικό του ποδιού, 
στον αέρα. Ο παίκτης που πασάρει φωνάζει το όνομα του παίκτη στον οποίο απευθύνεται η 
βολή. Το γκολ ισχύει αν η μπάλα έχει χτυπηθεί με το εσωτερικό του ποδιού χωρίς να πιαστεί με 
το χέρι εκ των προτέρων (εικ. 102). 

 

Κανόνες: 

 Ο παίκτης που πιάνει την μπάλα δεν επιτρέπεται να κάνει περισσότερα από δύο βήματα πριν 
την περάσει ξανά. 

 Ο παίκτης που περνάει τη μπάλα πρέπει να φωνάξει το όνομα του παίκτη στον οποίο 
απευθύνεται η βολή. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Προκειμένου να εκπαιδεύονται και τα δύο πόδια, οι παίκτες μπορούν να ενθαρρύνονται να 
χρησιμοποιούν το αδύνατο πόδι. 

 

 

Εικόνα 102: Βόλεϊ κλωτσώντας με την εσωτερική επιφάνεια του ποδιού 

 

 

 

 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΠΣ112. Ένα, δύο ή τρία χτυπήματα της μπάλας 

Το παιχνίδι προέρχεται από την αρχαία Ιαπωνία και παιζόταν στη Βασιλική αυλή. Οι παίκτες, 
τοποθετημένοι σε κύκλο με κατά προσέγγιση ακτίνα τριών μέτρων, περνούν την μπάλα στον 
αέρα, από το ένα στο άλλο, με τυχαία σειρά. Κατά τη στιγμή του περάσματος, ο παίκτης που 
περνάει λέει έναν αριθμό (ένα, δύο ή τρία) και ο παίκτης που λαμβάνει την μπάλα πρέπει να 
εκτελέσει τρία χτυπήματα, σεβόμενος τον αριθμό των αγγιγμάτων που επιβλήθηκαν από τον 
τελευταίο παίκτη που περνά. Όταν ένας παίκτης χτυπήσει την μπάλα πολύ μακριά, μπορεί να 
ζητήσει τη βοήθεια ενός συμπαίκτη του προκειμένου να ανακτήσει την μπάλα. Ο συμπαίκτης που 
βοηθά μπορεί να αγγίξει τη μπάλα μία φορά (εικ. 103). 

 

Κανόνες: 

 Όταν ένας παίκτης δεν εκτελεί τον αριθμό των αγγιγμάτων που επιβάλλονται ή κάνει λάθος 
πέρασμα, χρεώνεται με λάθος. 

 Στα τρία λάθη, μια αστεία ποινή εκτελείται. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Ο παίκτης που περνάει πρέπει να πει τον αριθμό των αγγιγμάτων για τον επόμενο παίκτη κατά 
τη στιγμή του περάσματος. 

 

Εικόνα 103: . Ένα, δύο ή τρία χτυπήματα της μπάλας 

 

 

 

 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΠΣ113. Παιχνίδι με τέσσερα τέρματα  

Οι παίκτες χωρίζονται σε δύο ίσες ομάδες από την άποψη τόσο της ποιότητας όσο και της 
τεχνικής τους. Το γήπεδο, όπως απεικονίζεται στην εικόνα παρακάτω, έχει 4 τέρματα, δύο για 
κάθε ομάδα, τοποθετημένα στο πλάι, αριστερά / δεξιά, με απόσταση λίγων μέτρων από τα 
περιθώρια του γηπέδου. Το παιχνίδι σέβεται τους βασικούς κανόνες του ποδοσφαίρου, αλλά 
κάθε ομάδα μπορεί να σκοράρει στα δύο τέρματα του αντιπάλου. Αυτό το παιχνίδι περιλαμβάνει 
λεκτική συνεργασία μεταξύ των παικτών, μεγαλύτερη από ό, τι στο κανονικό παιχνίδι (εικ. 104). 

 

Κανόνες: 

 Το γκολ ισχύει εάν η μπάλα έχει περάσει τη γραμμή του μισού γηπέδου. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Οι παίκτες πρέπει να επικοινωνούν προφορικά πολύ για να καλύψουν, κατά τη διάρκεια της 
υπεράσπισης, και τα δύο τέρματα. 

 

Εικόνα 104: Παιχνίδι με τέσσερα τέρματα 

 

 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΠΣ114. Ελευθερία στη πλευρική περιοχή 

Οι παίκτες χωρίζονται σε δύο ίσες ομάδες από την άποψη τόσο του μεγέθους όσο και της αξίας 
τους. Το γήπεδο  μαρκάρεται όπως απεικονίζεται στην παρακάτω εικόνα, οριοθετώντας τη 
πλευρική περιοχή. Η ομάδα που σκοράρει πολλά γκολ κερδίζει (εικ. 105). 

 

Κανόνες: 

 Στην κεντρική περιοχή το παιχνίδι διεξάγεται κανονικά, σύμφωνα με τον κανονισμό. 

 Ο παίκτης που λαμβάνει τη μπάλα στην πλευρική περιοχή δεν μαρκάρεται από τον αντίπαλο, 
αλλά παρακολουθείται μόνο. Μπορεί να μαρκαριστεί και η μπάλα να ανακτηθεί όταν ο 
παίκτης κατά τη διάρκεια της επίθεσης προσπαθεί να εισέλθει με τη μπάλα στην κεντρική 
περιοχή του γηπέδου. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Η κεντρική περιοχή, όπου υπάρχει ο κύριος κίνδυνος για την υπεράσπιση της ομάδας, 
εξασφαλίζεται από τη  διάταξη και την αύξηση παικτών. 

 Ο συμπαίκτης μπορεί να αιφνιδιασθεί από την προσωρινή αλλαγή θέσεων ή από την εναλλαγή 
των παικτών που κατέχουν την μπάλα στις πλευρικές λωρίδες. Στο πλαίσιο αυτό, οι παίκτες της 
ομάδας σε άμυνα πρέπει να επικοινωνούν ταχέως και να ανταποκρίνονται άμεσα στην 
νεοσυσταθείσα κατάσταση, όσον αφορά τη διάταξη των συμπαικτών. 

 

Εικόνα 105: Ελευθερία στη πλευρική περιοχή 

 

 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΠΣ115. Με το πόδι ή με το κεφάλι 

Οι παίκτες χωρίζονται σε δύο ίσες ομάδες και κάθε ομάδα στοιχίζεται στη συνέχεια σε δύο 
σειρές, τοποθετημένες αντικριστά, σε απόσταση 5-6 μέτρων. Ο σκοπός του παιχνιδιού είναι να 
κρατηθεί η μπάλα στον αέρα ενώ τη χτυπούν με το πόδι ή το κεφάλι. Ο παίκτης που χτυπάει την 
μπάλα πηγαίνει στην ουρά της σειράς. Η ομάδα που εκτελεί αρκετά διαδοχικά περάσματα χωρίς 
να χτυπήσει η μπάλα στο πάτωμα κερδίζει. Το παιχνίδι μπορεί να διεξαχθεί για 15-20 λεπτά, 
επομένως οποιοδήποτε το αποτέλεσμα μπορεί να αλλάζει μέχρι να τελειώσει το παιχνίδι, 
διατηρώντας έτσι τις δύο ομάδες συνδεδεμένες και επικεντρωμένες στην υπέρβαση του αριθμού 
των διαδοχικών περασμάτων ή στην υπέρβαση  του αριθμού της αντίπαλης ομάδας (εικ. 106 ). 

 

Κανόνες 

 Ένας παίκτης μπορεί να μην χτυπήσει τη μπάλα δύο φορές στη σειρά. 

 Η μπάλα πρέπει να χτυπηθεί με ένα άγγιγμα. 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Το παιχνίδι μπορεί να τροποποιηθεί με απλή προσαρμογή του κανονισμού στις ιδιαιτερότητες 
της ομάδας (ηλικία, φύλο, κινητικές δεξιότητες): η μπάλα μπορεί να πέσει μία φορά πριν 
χτυπηθεί. 

 

Εικόνα 106: Με το πόδι ή με το κεφάλι 

 

 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΠΣ116.  Πίεση και τελική προσπάθεια 

Οι παίκτες χωρίζονται σε τρεις ίσες ομάδες όσον αφορά το μέγεθος και την αξία. Μια ομάδα 
τοποθετείται στον κύκλο στο κέντρο του γηπέδου με τη μπάλα, κατά τη διάρκεια της φάσης της 
άμυνας, και οι άλλες ομάδες μοιράζονται στο τετράγωνο χώρο του κάθε τέρματος στο γήπεδο. Η 
ομάδα στη μέση αποφασίζει, στην αρχή του παιχνιδιού, το τέρμα στο οποίο θα επιτεθεί και 
αρχίζει την επίθεση, η οποία μπορεί να είναι γρήγορη ή με τοποθέτηση. Όταν εισέρχεται στο 
γήπεδο μιας από τις αμυντικές ομάδες, οι παίκτες της ομάδας που είναι σε άμυνα βγαίνουν 
γρήγορα στο χώρο των 6 μέτρων και προσπαθούν να μην δεχτούν γκολ, αφενός, και να 
ανακτήσουν την μπάλα, από την άλλη. Εάν η ομάδα που επιτίθεται καταφέρει να σκοράρει, θα 
κρατήσει την μπάλα και θα επιτεθεί στη συνέχεια στο άλλο τέρμα. Σε αυτή την περίπτωση, η 
ομάδα που έλαβε γκολ παραμένει στο ίδιο τέρμα και συγκεντρώνεται στο τετράγωνο των 6 
μέτρων, όπου περιμένει την επόμενη επίθεση. Εάν καταφέρνουν να ανακτήσουν την μπάλα, 
πρέπει να περάσουν στο μισό γήπεδο των αντιπάλων και να συνεχίσουν την επίθεση στο άλλο 
τέρμα (μέσω μικρών περασμάτων ή με την μπάλα στα πόδια τους)  (εικ. 107 ). 

Κανόνες: 

 Μετά τη λήψη ενός γκολ ή την απώλεια της κατοχής της μπάλας, κάθε ομάδα αναγκάζεται να 
συγκεντρωθεί στο χώρο των 6 μέτρων. 

 Η ομάδα μπορεί να βγει από το χώρο των 6 μέτρων μόνο όταν ένας παίκτης της αντίπαλης 
ομάδας περάσει με την μπάλα στα πόδια στο χώρο τους. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Η ομάδα που χάνει την μπάλα πρέπει να αρχίσει να πιέζει αμέσως για να ανακτήσει την μπάλα 
και να εμποδίσει την άλλη ομάδα να την βγάλει από το χώρο ευθύνης. 

 Η προσπάθεια είναι έντονη. Οι ομάδες συμβουλεύονται να εκτελούν οξεία αναπνευστική 
κίνηση για να ανακτήσουν το καρδιακό και αναπνευστικό ρυθμό όσο το δυνατόν γρηγορότερα. 

 Μετά την επανένωση στο χώρο των 6 μέτρων, αφού λάβει ένα γκολ ή χάσει την κατοχή της 
μπάλας, ο αρχηγός της ομάδας προσπαθεί να προτείνει και να υιοθετήσει, σε συμφωνία με 
τους άλλους συμπαίκτες, τη στρατηγική του παιχνιδιού για την επικείμενη δράση. 

 

Εικόνα 107 Πίεση και τελική προσπάθεια 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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ΠΣ117. Το τέρμα χωρίς δίχτυ 

Αυτό είναι ένα παιχνίδι με δύο τέρματα μεταξύ δύο ισοδύναμων ομάδων, με έναν 
τερματοφύλακα σε κάθε τέρμα. Η καινοτομία του παιχνιδιού έγκειται στο ότι το τέρμα δεν έχει 
δίχτυ και παίζεται και πίσω από το τέρμα, οπότε το γκολ μετράει και από τις δύο κατευθύνσεις. Η 
απόσταση πίσω από το τέρμα είναι 10 μέτρα εάν παίζεται στο μεγάλο γήπεδο του ποδοσφαίρου 
ή μικρότερη εάν παίζεται σε μικρό γήπεδο. Οι παίκτες μπορούν να εισέλθουν σε αυτό το χώρο με 
την μπάλα στα πόδια τους, κάνοντας συνδυασμούς, σουτάροντας ή επιλέγοντας τρόπο για να 
βάλουν γκολ κλπ. Η ομάδα που βάζει  περισσότερα γκολ κερδίζει (εικ. 108). 

 

Κανόνες: 

 Ο τερματοφύλακας υπερασπίζεται σύμφωνα με τους κανόνες, χρησιμοποιώντας τα χέρια του, 
τόσο μπροστά από το τέρμα όσο και πίσω από αυτό. 

 Ο κανόνας του οφσάιντ δεν ισχύει. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Οι παίκτες πρέπει να ενθαρρυνθούν να χρησιμοποιήσουν στην επίθεση αυτόν τον νέο χώρο 
παιχνιδιού, αλλά και να προσαρμόσουν και να οργανώσουν το παιχνίδι στην άμυνα. 

 

 

Εικόνα 108: . Tο τέρμα χωρίς δίχτυ 

 

 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
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ΠΣ118. Στον τοίχο 

Το παιχνίδι διεξάγεται μεταξύ δύο παικτών ή μεταξύ ομάδων που αποτελούνται από δύο παίκτες. 
Σε έναν τοίχο, σχεδιάστε ένα τέρμα δύο μέτρων. Η μπάλα δεν πρέπει να είναι υπερβολικά 
φουσκωμένη. Οι παίκτες χτυπούν με τη σειρά τους την μπάλα, προσπαθώντας να τη στείλουν 
κάθε φορά, χρησιμοποιώντας ένα άγγιγμα, στον οριοθετημένο χώρο (το τέρμα). Όταν ένας από 
τους παίκτες χάνει τον στόχο, ένας πόντος δίνεται στον άλλο παίκτη ή στην άλλη ομάδα (εικ. 109). 

 

Κανόνες: 

 Η πρώτη βολή δεν θα χτυπηθεί σκληρά. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Το παιχνίδι είναι πολύ δυναμικό και απαιτεί πολλή κίνηση, και αν παίξετε σαν ομάδα, απαιτεί 
επίσης μια συγκεκριμένη στρατηγική από τους δύο παίκτες. 

 

Εικόνα 109: Στον τοίχο 

 

 

 

ΠΣ119. Λιγότεροι παίκτες 

Αυτό είναι ένα διμερές παιχνίδι, στο οποίο μία από τις ομάδες έχει έναν παίκτη λιγότερο, κατά τη 
διάρκεια ενός ημιχρόνου. Η ομάδα που παίζει με έναν παίκτη λιγότερο δεν έχει κανένα 
πλεονέκτημα και παίζει σύμφωνα με τους βασικούς κανόνες του παιχνιδιού. Οι παίκτες αυτής της 
ομάδας πρέπει να αντιμετωπίσουν αυτή την πρόκληση και να επιλύσουν μέσω της επικοινωνίας, 
της στρατηγικής και της αφοσίωσής τους τα τακτικά ζητήματα λόγω της έλλειψης ενός παίκτη 
(εικ. 110). 

 

Κανόνες: 

 Κάθε ομάδα παίζει με έναν παίκτη λιγότερο για μισή ώρα. 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
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Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Μπορείτε να επιλέξετε έναν αρχηγό ομάδας που θα συντονίζει τη στρατηγική του παιχνιδιού, 
διαφορετική για κάθε ημιχρόνιο, όταν η ομάδα παίζει με έναν παίκτη περισσότερο ή έναν 
παίκτη λιγότερο. 

 

Εικόνα 110: Λιγότεροι παίκτες 

 

 

ΠΣ120. Ο αδέξιος παίκτης 

Οι παίκτες χωρίζονται σε δύο ίσες ομάδες και παίζουν σύμφωνα με τους κανόνες του  
ποδοσφαίρου. Η μόνη αλλαγή είναι το γεγονός ότι ένας παίκτης σε κάθε ομάδα πρέπει να παίξει 
χρησιμοποιώντας μόνο το μη κυρίαρχο πόδι. 

Κανόνες: 

 Οι παίκτες που παίζουν μόνο με το μη κυρίαρχο πόδι θα το κάνουν μόνο για ένα μικρό χρονικό 
διάστημα στο παιχνίδι, για παράδειγμα για 5 λεπτά, και μετά ο ρόλος αυτός θα ανατεθεί, με 
τη σειρά τους, σε άλλους παίκτες, συμπεριλαμβανομένων των τερματοφυλάκων. 

 

Μεθοδολογικές υποδείξεις: 

 Αυτός ο κανόνας προϋποθέτει συγκέντρωση από το μέρος του εν λόγω παίκτη, από τον παίκτη 
που πασάρει, αλλά και από τους άλλους που πρέπει να εξασφαλίσουν την υποστήριξη. 

 

 

 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
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5. ΣΧΕΔΙΑΣΜΟΣ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ 

Τα παιχνίδια του εγχειριδίου αυτού, ελκυστικά λόγω της καινοτομίας τους, από την εξομοίωση 
που εξασφαλίζεται για τις ομάδες μαθητών / αθλητών, μέσω του θεαματικού χαρακτήρα, 
οδηγούν σε αυξημένη αποδοτικότητα της πυκνότητας του μαθήματος, αλλά αλλάζει και θετικά 
την επίτευξη εκπαιδευτικών στόχων. Τα παιχνίδια πρέπει να περιλαμβάνουν κινήσεις γνωστές 
στους μαθητές, πρέπει να είναι προσβάσιμες, ελκυστικές και πρέπει να περιλαμβάνουν, όσο το 
δυνατόν περισσότερο, στοιχεία νεωτερισμού. 

Η αλγοριθμική εξήγηση του παιχνιδιού - συνοδευόμενη από επίδειξη - εκτελείται για το σκοπό 
της εκμάθησης των κανόνων και των καθηκόντων του. Στη συνέχεια, μπορούμε να περάσουμε 
στην πραγματική εξάσκηση, στοχεύοντας έτσι να αυξήσουμε την ταχύτητα οδήγησης από τη μία 
εκτέλεση στην άλλη, συντομεύοντας το χρόνο ή με στόχο να τροποποιήσουμε τους κανόνες ή την 
αύξηση του αριθμού των εργασιών.  

Η δοσολογία της προσπάθειας μέσα στα παιχνίδια που προβάλλονται γίνεται με την εισαγωγή 
επιπλέον κινήσεων, αυξάνοντας την ένταση, τον όγκο και την πολυπλοκότητά τους. Είναι 
σημαντικό να εξηγηθεί, να αποδειχθεί και να προετοιμαστεί το πεδίο για το παιχνίδι 
(παιδαγωγική πυκνότητα), χωρίς να επηρεάζεται η πυκνότητα του μαθήματος. Η εισαγωγή του 
ανταγωνιστικού στοιχείου (χωρίς ταξινομήσεις) σε ομάδες ή μεμονωμένα μέσα στα παιχνίδια 
αυξάνει την ποιότητα των ασκήσεων, διασφαλίζοντας έτσι τη μέγιστη και ελεύθερη συμμετοχή 
της ομάδας με τις ευνοϊκότερες επιδράσεις στη λειτουργική πνευματική σφαίρα και κυρίως 
φυσική ικανότητα.  

Τα παιχνίδια εκπαιδεύουν τις ηθικές και θεληματικές ιδιότητες, την επιμονή, τημαχητικότητα, 
αναπτύσσοντας το πνεύμα και τη φαντασία. Αναπτύσσουν τη σκέψη, την ποιότητα λήψης ταχέων 
αποφάσεων, το πνεύμα συνεργασίας, και συλλογικότητας. Τα παιχνίδια παρέχουν στους μαθητές 
μεγαλύτερη αυτοπεποίθηση, βούληση, διανοητική προσοχή, ικανότητα πρόβλεψης, τήρηση της 
ατομικής και συλλογικής πειθαρχίας. Εκπαιδεύει επίσης τους παίκτες να συμπεριφέρονται με 
αξιοπρέπεια και δίκαιο παιχνίδι. 

 

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ ΤΟΥ ΧΩΡΟΥ και των υλικών για το παιχνίδι: 

 Επιλογή, προσαρμογή και διασφάλιση του γηπέδου. 

 Εξασφάλιση της συμμόρφωσης των υλικών προς τις προδιαγραφές (σημάδια, διαστάσεις 
κτλ).  

 

ΔΗΜΙΟΥΡΓΙΑ ΤΩΝ ΟΜΑΔΩΝ και κατανομή των καθηκόντων με τα ακόλουθα κριτήρια: 

 Τον αριθμό των συμμετεχόντων. 

 Το επίπεδο της κινητικής εκπαίδευσης που πρέπει να είναι η κατάλληλη. 

 

 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
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ΕΠΕΞΗΓΗΣΗ ΚΑΙ ΕΠΙΔΕΙΞΗ του παιχνιδιού: 

 Οι κανόνες επεξηγούνται ξεκάθαρα και συνοπτικά, σε γλώσσα κατάλληλη για την ηλικία των 
παιδιών. 

 Γίνεται αποσαφήνιση των κανόνων του παιχνιδιού που είναι προσαρμοσμένοι στους στόχους 
του εγχειριδίου αυτού. 

 

Η ΔΙΑΙΤΗΣΙΑ ΤΟΥ ΠΑΙΧΝΙΔΙΟΥ αναφέρεται στην τήρηση των κανόνων σχετικά με: 

 τη διάρκεια του παιχνιδιού, 

 τους απλούς κανόνες με αυξημένο αντίκτυπο αναφορικά με την εκπαίδευση στις καθολικές 
αξίες, 

 την προσπάθεια ανάλογα με την φυσική ικανότητα των μαθητών, 

 τον κατευνασμό των εκρηκτικών και παρορμητικών μαθητών, 

 τη βοήθεια προς τους μαθητές που έχουν προβλήματα προσαρμογής, 

 την οργάνωση της λήξης του παιχνιδιού, 

 την παρουσία του δασκάλου μέσα στην ομάδα των μαθητών, 

 την ακρόαση και επανεπεξήγηση του παιχνιδιού σε περίπτωση που αυτό δεν έχει γίνει 
κατανοητό, 

 την άνευ όρων υποστήριξη των μαθητών σε περίπτωση αποτυχίας, με επανάληψη των 
εξηγήσεων και στη συνέχεια πρακτική εξάσκηση, 

 την συνεργασία των δασκάλων χωρίς να βάζουν ετικέτες στους μαθητές ανεξάρτητα από την 
απόδοσή τους, 

 την ανάλυση του παιχνιδιού. 

 

ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΚΕΣ ΣΥΣΤΑΣΕΙΣ ΠΡΟΣ ΤΟΥΣ ΔΑΣΚΑΛΟΥΣ: 

 Το παιχνίδι δημιουργεί συνθήκες συναγωνισμού, και απαιτεί μεγάλη κατανάλωση ενέργειας, 
γι’ αυτό το λόγο, υπάρχουν κανόνες που πρέπει να γίνονται σεβαστοί 

 Οι κανόνες του παιχνιδιού είναι φτιαγμένοι έτσι ώστε να δημιουργούν προληπτική 
συμπεριφορά, εμπλοκή, αμοιβαία βοήθεια, να αναλύουν τους στόχους ώστε να δίνουν 
κίνητρο για τη συμμετοχή των παιδιών και να τα παροτρύνουν ώστε να βρίσκουν λύσεις 
μέσα από την δημιουργική προσπάθεια και τη φαντασία καθώς και μέσω της φυσικής 
προσπάθειας. 

 Τα όρια του γηπέδου και ποικίλες πληροφορίες θα είναι ορατά και θα επισημαίνονται με τη 
χρήση ποικίλων επισημάνσεων ή αντικειμένων. Όλα τα παιδιά της τάξης θα συμμετέχουν στο 
παιχνίδι. 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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 Με την αρμοδιότητά του ως συντονιστή του παιχνιδιού, ο δάσκαλος θα διασφαλίζει την 
τήρηση των κανόνων του παιχνιδιού, την παρακολούθηση των συμμετεχόντων,  την τήρηση 
του αθλητικού πνεύματος, εξηγώντας τους λόγους των αποφάσεών του. 

 Ο δάσκαλος θα καθοδηγεί το παιχνίδι, διασφαλίζοντας για τους μαθητές μία ατμόσφαιρα 
άμιλλας και εκδήλωσης χαράς. 

 Ο δάσκαλος θα ενεργοποιεί όλη την ομάδα των παιδιών χωρίς διακρίσεις και θα ενθαρρύνει 
την συνέπεια, ώστε να αποφεύγονται κυρώσεις που περιλαμβάνουν αποβολές απ’ το 
παιχνίδι. 

 Θα λαμβάνονται όλα τα απαραίτητα μέτρα ώστε να αποφεύγονται οι τραυματισμοί κατά τις 
ιδιαιτερότητες του παιχνιδιού: το ξεπέρασμα των ψυχοκινητικών ορίων. 

 

Η προετοιμασία καλά οργανωμένων και με σωστό περιεχόμενο παιχνιδιών έχει επίσης, 
ευεργετική εκπαιδευτική και διαμορφωτική επίδραση στην φυσική και συναισθηματική ανάπτυξη 
των παιδιών εάν επιλέγονται και είναι καλά προσανατολισμένα, με τέτοιο τρόπο ώστε να 
ικανοποιούν την ποικιλία των ενδιαφερόντων και των αναγκών όσον αφορά στην ανάπτυξη και 
εξέλιξή τους. 

Τα παιχνίδια που έχουν προετοιμαστεί αναφορικά με τα τρία αθλήματα και που έχουν επιλεγεί 
για την εκπαιδευτική μας προσπάθεια θα εφαρμόζονται για την άσκηση των παιδιών ηλικίας 
μεταξύ 10 και 12 ετών για μια περίοδο έξι μηνών, δύο φορές την εβδομάδα, και θα προσεγγίζουν 
θέματα σχετικά με τις τέσσερεις κατηγορίες θεμελιωδών αξιών. 

 

ΑΞΙΕΣ ΤΟΥ ΟΛΥΜΠΙΣΜΟΥ (ΟΛΥΜΠΙΣΜΟΣ, ΟΛΥΜΠΙΑΚΑ ΙΔΕΩΔΗ, ΟΛΥΜΠΙΑΚΗ ΕΚΕΧΕΙΡΙΑ, 
ΑΝΑΔΥΣΗ ΤΗΣ ΔΙΑΣΚΕΔΑΣΗ ΚΑΙ ΤΗΣ ΧΑΡΑΣ ΜΕΣΑ ΑΠΟ ΤΟ ΠΑΙΧΝΙΔΙ, ΣΥΝΥΠΑΡΞΗ ΟΙΚΟΛΟΓΙΚΗΣ 
ΣΥΝΕΙΔΗΣΗ ΚΑΙ ΑΣΚΗΣΕΩΝ) 

Κώδικας συμπεριφοράς 

 Θα παίζω πάντα σύμφωνα με τους κανόνες. 

 Δεν θα χάνω την ψυχραιμία μου κατά τη διάρκεια του παιχνιδιού. 

 Θα επευφημώ το καλό παιχνίδι από όποια ομάδα και να γίνεται. 

 Δεν θα βρίζω ούτε θα κοροϊδεύω ή θα χλευάζω τους αντιπάλους. 

 Είτε κερδίσω είτε χάσω, μετά το παιχνίδι, θα δώσω τα χέρα με τους αντιπάλους και τους 
διαιτητές. 

 Δεν θα επιπλήττω ούτε θα κριτικάρω τους συμπαίκτες μου ή τους προπονητές όταν κάνουν 
κάποιο λάθος. 

 Αντί να δικαιολογούμαι και να κατηγορώ τους άλλους, θα παραδέχομαι τα λάθη μου. 

 Σε κάθε παιχνίδι θα προσπαθώ σκληρά, ακόμα κι αν η ομάδα μου  χάνει. 

 Θα επισημαίνω λανθασμένες αποφάσεις, ακόμα και όταν μας ευνοούν. 

 Δεν θα διαφωνώ με αποφάσεις που γίνονται εναντίον μου. 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
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 Δεν θα κάνω επίδειξη. 

 Θα διασκεδάζω! 

 

ΑΝΘΡΩΠΙΝΑ ΔΙΚΑΙΩΜΑΤΑ (ΑΝΘΡΩΠΙΝΑ ΔΙΚΑΙΩΜΑΤΑ, ΠΟΛΥΠΟΛΙΤΙΣΜΙΚΟΤΗΤΑ, ΦΥΛΟ ΚΑΙ 
ΙΣΟΤΗΤΑ, ΚΟΙΝΩΝΙΚΕΣ ΑΝΙΣΟΤΗΤΕΣ ΚΑΙ ΚΟΙΝΩΝΙΚΟΣ ΑΠΟΚΛΕΙΣΜΟΣ) 

Κώδικας συμπεριφοράς για τον μαθητή/αθλητή 

 Θα σέβομαι όσους συμμετέχουν στο παιχνίδι. 

 Θα εκτιμώ τα κινητικά χαρακτηριστικά των συμπαικτών μου και θα αναγνωρίζω το ταλέντο 
τους. 

 Θα εκτιμώ το αθλητικό ταλέντο των μελών της αντίπαλης ομάδας. 

 Θα σέβομαι το φύλο των παικτών. 

 Θα σέβομαι την προσωπικότητα των μελών της ομάδας μου. 

 Θα σέβομαι τους αθλητές της άλλης ομάδας που συμμετέχει στον  αγώνα. 

 Θα σέβομαι την κοινωνική κατάσταση κάθε παίκτη. 

 Θα βοηθώ του συμπαίκτες μου σε δύσκολες καταστάσεις. 

 Θα βοηθώ τους αντιπάλους σε περίπτωση τραυματισμών. 

 Καθένας έχει το δικαίωμα να νικήσει. 

 Κάθε αθλητής έχει το δικαίωμα να συμμετέχει στο παιχνίδι. 

 

 

ΓΕΝΝΑΙΟΤΗΤΑ (ΡΑΤΣΙΣΜΟΣ, ΞΕΝΟΦΟΒΙΑ) 

Κώδικας συμπεριφοράς για το μαθητή/αθλητή 

 Όλοι οι παίκτες είναι ίσοι. 

 Όλοι οι αθλητές θα συμμετέχουν στο παιχνίδι κάτω από τις ίδιες συνθήκες. 

 Σέβομαι τα χαρακτηριστικά κάθε συμπαίκτη. 

 Ο ρόλους του κάθε παίκτη είναι να αποτελεί μέρος του παιχνιδιού. 

 
 

ΠΡΟΛΗΠΤΙΚΗ ΣΥΜΠΕΡΙΦΟΡΑ (ΕΠΙΘΕΤΙΚΟΤΗΤΑ ΚΑΙ ΒΙΑ ΣΤΟΝ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟ, ΑΠΟΔΟΧΗ ΤΩΝ 
ΗΘΙΚΩΝ, ΚΟΙΝΩΝΙΚΩΝ ΚΑΙ ΑΘΛΗΤΙΚΩΝ ΚΑΝΟΝΩΝ) 

Κώδικας συμπεριφοράς για το μαθητή/αθλητή 

 Οι στόχοι του παιχνιδιού είναι κοινοί. 

 Η παρορμητική συμπεριφορά δεν είναι ευεργετική για τον αθλητισμό. 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 

156 

Σ
χεδια

σ
μός Π

ροπ
ονήσ

εω
ν

 

 Κάθε παίκτης θα εμπλέκεται ενεργά στην επίλυση μιας σύγκρουσης με την συνεννόηση. 

 Όταν ένα μέλος της ομάδας μου είναι θυμωμένο, θα φροντίζω να ξεπερνιέται αυτή η 
κατάσταση αναλαμβάνοντας εγώ το έργο του. 

 Όταν ένα παίκτης με χτυπήσει δεν απαντώ με παρόμοια συμπεριφορά. 

 Όταν ο διαιτητής παίρνει μία  απόφαση που με ζημιώνει δεν θα διαμαρτύρομαι. 

 

 

Ο ι  σ τ ό χ ο ι  τ η ς  π ρ ο π ό ν η σ η ς :  

1) Η διαμόρφωση πεποιθήσεων αναφορικά με το ρόλο της φυσικής άσκησης στην βελτίωση 
της ποιότητας ζωής. 

2) Η συναισθηματική ισορροπία και ρύθμιση (με την απαλλαγή από την επιθετικότητα, με τη 
χαλάρωση κλπ.). 

3) Η εκπαίδευση σε ηθικές  συμπεριφορές, πεποιθήσεις, αισθήματα (δίκαιο παιχνίδι, 
σεβασμός, συνεργασία, αμοιβαία βοήθεια, φιλία κλπ.).  

4) Η εκπαίδευση σε αισθητικά συναισθήματα (στοιχεία για την εκτίμηση της ομορφιάς των 
κινήσεων και της σωματικής αισθητικής). 

5) Η ανάπτυξη της αυτορυθμιστικής ικανότητας σε επίπεδο συνολικής συμπεριφοράς 
(πειθαρχία, πνεύμα οργάνωσης, κουράγιο, επιμονή, προσήλωση/σταθερότητα). 

6) Η εκπαίδευση στην αυτογνωσιακή ικανότητα (αντίληψη, ανακάλυψη, ανακάλυψη εκ νέου, 
κατανόηση πληροφοριών με διαφορετικές μορφές). 

7) Η εκπαίδευση, μέσω παιχνιδιών κίνησης, στα χαρακτηριστικά της προσοχής, της μνήμης, 
των διαισθητικών πλευρών της σκέψης (κίνηση), της δημιουργικότητας, της παραγωγής 
ποικίλων πληροφοριών που ξεκινούν από τα ίδια δεδομένα, της αυθεντικότητας -  
ανάπτυξης της ευφυΐας στις πολλαπλές εκφάνσεις της. 

8) Η διατήρηση μιας  βέλτιστης κατάστασης υγείας. 

9) Η τόνωση της αρμονικής φυσικής ανάπτυξης. 

10) Η ανάπτυξη της γενικής κινητικής ικανότητας, δηλαδή η εκπαίδευση στις βασικές κινητικές 
δεξιότητες και η μορφοποίηση βασικών, χρηστικών και εφαρμόσιμων κινητικών 
χαρακτηριστικών και ικανοτήτων καθώς και ειδικών για συγκεκριμένου κλάδους του 
αθλητισμού. 

11) Η μορφοποίηση της ικανότητας για συστηματική και ανεξάρτητη εφαρμογή των φυσικών 
ασκήσεων. 

12) Η αρμονική ανάπτυξη της προσωπικότητας. 

 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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5.1. Σχεδιασμός των παιχνιδιών με μεσοκυκλική δομή 

 

Πίνακας 1: ΜΕΣΟΚΥΚΛΟΣ Ι 

 

Αριθμός 
εβδομάδας 

Αριθμός 
προπόνησης/ 
λεπτά 

Κωδικός αξιών 
του 
Ολυμπισμού 

Κωδικός 
ανθρωπίνων 
δικαιωμάτων 

Κωδικός 
ρατσισμού 

Κωδικός 
προληπτικής  
συμπεριφοράς  

1 1/90' OA1, OA16 ΑΔ31, ΑΔ32 Σ61, Σ62 ΠΣ91, ΠΣ92 

1 2/90' OA2, OA8 ΑΔ33, ΑΔ34 Σ63, Σ64 ΠΣ93, ΠΣ94 

2 3/90' OA3, OA9 ΑΔ35, ΑΔ36 Σ65, Σ66 ΠΣ95, ΠΣ96 

2 4/90' OA4, OA11 ΑΔ37, ΑΔ38 Σ67, Σ68 ΠΣ97, ΠΣ98 

3 5/90' OA5, OA12 ΑΔ39, ΑΔ40 Σ69, Σ70 ΠΣ99, ΠΣ100 

3 6/90' OA6, OA1 ΑΔ41, ΑΔ42 Σ71, Σ72 ΠΣ101, ΠΣ102 

4 7/90' OA7, OA2 ΑΔ43, ΑΔ44 Σ73, Σ74 ΠΣ103, ΠΣ104 

4 8/90' OA4, OA15 ΑΔ45, ΑΔ46 Σ75, Σ76 ΠΣ105, ΠΣ106 

5 9/90' OA8, OA10 ΑΔ47, ΑΔ48 Σ77, Σ78 ΠΣ107, ΠΣ108 

5 10/90' OA5, OA18 ΑΔ49, ΑΔ50 Σ79, Σ80 ΠΣ109, ΠΣ110 

6 11/90' OA9, OA20 ΑΔ51, ΑΔ52 Σ81, Σ82 ΠΣ111, ΠΣ112 

6 12/90' OA10, OA12 ΑΔ53, ΑΔ54 Σ83, Σ84 ΠΣ113, ΠΣ114 

 

Αξιολόγηση: μετά από τις 6 πρώτες  
εβδομάδες, τα παιδιά θα πρέπει να 
δουλεύουν καλύτερα, να οργανώνουν τον 
εαυτό τους με ασφάλεια, να βοηθούν στην 
εκπλήρωση των ατομικών και κοινών στόχων 

Έλεγχος: χάντμπολ χωρίς βαθμολογία. 

 

 

 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Πίνακας 2: ΜΕΣΟΚΥΚΛΟΣ ΙΙ 

 

Αριθμός 
εβδομάδας 

Αριθμός 
προπόνησης/ 
λεπτά 

Κωδικός αξιών 
του 
Ολυμπισμού 

Κωδικός 
ανθρωπίνων 
δικαιωμάτων 

Κωδικός 
ρατσισμού 

Κωδικός 
προληπτικής  
συμπεριφοράς  

7 13/90' OA3, OA6 ΑΔ31, ΑΔ32 Σ85, Σ86 ΠΣ115, ΠΣ116 

7 14/90' OA7, OA22 ΑΔ33, ΑΔ34 Σ87, Σ88 ΠΣ117, ΠΣ118 

8 15/90' OA13, OA20 ΑΔ35, ΑΔ36 Σ89, Σ90 ΠΣ119, ΠΣ120 

8 16/90' OA14, OA 16 ΑΔ37, ΑΔ38 Σ61, Σ71 ΠΣ91, ΠΣ101 

9 17/90' OA17, OA19 ΑΔ39, ΑΔ40 Σ62, Σ72 ΠΣ92, ΠΣ102 

9 18/90' OA21, OA13 ΑΔ41, ΑΔ42 Σ63, Σ73 ΠΣ93, ΠΣ103 

10 19/90' OA23, OA19 ΑΔ43, ΑΔ44 Σ64, Σ74 ΠΣ94, ΠΣ104 

10 20/90' OA24, OA11 ΑΔ45, ΑΔ46 Σ65, Σ75 ΠΣ95, ΠΣ105 

11 21/90' OA25, OA14 ΑΔ47, ΑΔ48 Σ66, Σ76 ΠΣ96, ΠΣ106 

11 22/90' OA26, OA15 ΑΔ49, ΑΔ50 Σ67, Σ77 ΠΣ97, ΠΣ107 

12 23/90' OA27, OA17 ΑΔ51, ΑΔ52 Σ68, Σ78 ΠΣ98, ΠΣ108 

12 24/90' OA28, OA18 ΑΔ53, ΑΔ54 Σ69, Σ79 ΠΣ99, ΠΣ109 

 

Αξιολόγηση: μετά τις 12 πρώτες  εβδομάδες 
τα παιδιά θα μπορούν να μιλούν για τις 
καθολικές/πανανθρώπινες αξίες και να 
εξηγούν τι είναι το δίκαιο παιχνίδι και τα  
ανθρώπινα δικαιώματα. 

Έλεγχος: κάθε παιδί, θα πρέπει να εφεύρει 
ένα δυναμικό παιχνίδι το οποίο θα 
περιλαμβάνει δύο από τις αξίες που έχει 
μάθει. 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Πίνακας 3: ΜΕΣΟΚΥΚΛΟΣ ΙΙΙ 

 

Αριθμός 
εβδομάδας 

Αριθμός 
προπόνησης/ 
λεπτά 

Κωδικός αξιών 
του Ολυμπισμού 

Κωδικός 
ανθρωπίνων 
δικαιωμάτων 

Κωδικός 
ρατσισμού 

Κωδικός 
προληπτικής  
συμπεριφοράς  

13 25/90' OA29, OA19 ΑΔ55, ΑΔ56 Σ61, Σ62 ΠΣ91, ΠΣ92 

13 26/90' OA30, OA21 ΑΔ57, ΑΔ58 Σ63, Σ64 ΠΣ93, ΠΣ94 

14 27/90' OA23, OA22 ΑΔ59, ΑΔ60 Σ65, Σ66 ΠΣ95, ΠΣ96 

14 28/90' OA24, OA25 ΑΔ60, ΑΔ31 Σ67, Σ68 ΠΣ97, ΠΣ98 

15 29/90' OA26, OA27 ΑΔ32, ΑΔ49 Σ69, Σ70 ΠΣ99, ΠΣ100 

15 30//90' OA28, OA29 ΑΔ41, ΑΔ58 Σ71, Σ72 ΠΣ101, ΠΣ102 

16 31/90' OA30, OA3 ΑΔ35, ΑΔ44 Σ73, Σ74 ΠΣ103, ΠΣ104 

16 32/90' OA22, OA10 ΑΔ46, ΑΔ36 Σ75, Σ76 ΠΣ105, ΠΣ106 

17 33/90' OA18, OA20 ΑΔ37, ΑΔ55 Σ77, Σ78 ΠΣ107, ΠΣ108 

17 34/90' OA11, OA7 ΑΔ42, ΑΔ53 Σ79, Σ80 ΠΣ109, ΠΣ110 

18 35/90' OA6, OA17 ΑΔ41, ΑΔ33 Σ81, Σ82 ΠΣ111, ΠΣ112 

18 36/90' OA13, OA30 ΑΔ34, ΑΔ43 Σ83, Σ84 ΠΣ113, ΠΣ114 

 

Αξιολόγηση: μετά τις 18 πρώτες εβδομάδες, 
τα παιδιά θα πρέπει να μιλούν για τις 
πανανθρώπινες αξίες και να εξηγούν τι είναι 
η ξενοφοβία και οι κανόνες των αθλημάτων. 

Έλεγχος: κάθε παιδί θα μπορεί να διδάξει το 
άθλημα στους άλλους. 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Πίνακας 4: ΜΕΣΟΚΥΚΛΟΣ ΙV 

 

Αριθμός 
εβδομάδας 

Αριθμός 
προπόνησης/ 
λεπτά 

Κωδικός αξιών 
του 
Ολυμπισμού 

Κωδικός 
ανθρωπίνων 
δικαιωμάτων 

Κωδικός 
ρατσισμού 

Κωδικός 
προληπτικής  
συμπεριφοράς  

19 37/90' OA1, OA 16 ΑΔ38, ΑΔ44 Σ85, Σ86 ΠΣ115, ΠΣ116 

19 38/90' OA2, OA8 ΑΔ48, ΑΔ50 Σ87, Σ88 ΠΣ117, ΠΣ118 

20 39/90' OA3, OA9 ΑΔ53, ΑΔ59 Σ89, Σ90 ΠΣ119, ΠΣ120 

20 40/90' OA4, OA11 ΑΔ56, ΑΔ57 Σ61, Σ71 ΠΣ91, ΠΣ101 

21 41/90' OA5, OA12 ΑΔ31, ΑΔ39 Σ62, Σ72 ΠΣ92, ΠΣ102 

21 42/90' OA6, OA1 ΑΔ37, ΑΔ30 Σ63, Σ73 ΠΣ93, ΠΣ103 

22 43/90' OA7, OA2 ΑΔ40, ΑΔ51 Σ64, Σ74 ΠΣ94, ΠΣ104 

22 44/90' OA4, OA15 ΑΔ33, ΑΔ52 Σ65, Σ75 ΠΣ95, ΠΣ105 

23 45/90' OA8, OA10 ΑΔ44, ΑΔ35 Σ66, Σ76 ΠΣ96, ΠΣ106 

23 46/90' OA5, OA18 ΑΔ38, ΑΔ44 Σ67, Σ77 ΠΣ97, ΠΣ107 

24 47/90' OA9, OA20 ΑΔ39, ΑΔ36 Σ68, Σ78 ΠΣ98, ΠΣ108 

24 48/90' OA10, OA12 ΑΔ55, ΑΔ40 Σ69, Σ79 ΠΣ99, ΠΣ109 

 

Αξιολόγηση: μετά τις 24 πρώτες εβδομάδες, 
τα παιδιά θα πρέπει να είναι σε θέση να 
ορίσουν πανανθρώπινες αξίες. 

Έλεγχος: Με ερωτηματολόγιο. 

 

 

 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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5.2. Σχεδιασμός μοντέλου προπόνησης 

 

Στόχοι του μαθήματος: 

1) Η εκπαίδευση στην ηθική στάση, πεποιθήσεις, αισθήματα (δίκαιο παιχνίδι, συνεργασία, 
αμοιβαία βοήθεια, φιλία κλπ.), 

2) Η εκπαίδευση στα αισθητικά συναισθήματα (δεδομένα για την εκτίμηση της ομορφιάς των 
κινήσεων και της σωματικής αισθητικής). 

 

Λειτουργικοί στόχοι 

1) Η συνεργασία και η ανάληψη ευθύνης. 
2) Το συνεχές τρέξιμο για 2-3 λεπτά. 

 

Στρατηγικές: Ανάμικτες (αλγοριθμική, πρακτική, ανταγωνιστική, ενεργοποιητική και θετική 
ανατροφοδότηση. 

Μέθοδοι: Εξήγηση, επίδειξη, εξάσκηση, διόρθωση. 

Εκπαιδευτικό υλικό: Μπλουζάκια με διαφορετικά χρώματα, 15 μπάλες, 9-12 εμπόδια (ύψους 30-
50 εκατοστών). 

Διάρκεια: 90 λεπτά. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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Πίνακας 5: Πλάνο προπόνησης 

 

 

ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΦΑΣΕΙΣ ΤΟΥ 
ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ 

ΟΔΗΓΙΕΣ – ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΙΚΟ 
ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 

ΔΟΣΟΛΟΓΙΑ ΣΧΗΜΑΤΟΠΟΙΗΣΗ 
ΚΑΙ 
ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΚΕΣ 
ΥΠΟΔΕΙΞΕΙΣ 

Ει
σ

α
γω

γι
κό

 μ
έρ

ο
ς 

I 

 

 

 

Οργάνωση της 
τάξης 

Διασφάλιση του ψυχολογικού 
κλίματος που είναι 
απαραίτητο για το μάθημα/ 
προπόνηση. 

Κοινοποίηση των στόχων/της 
θεματικής του μαθήματος. 

 Πχ. Σε μια γραμμή 
στη σειρά 

☺ ☺ ☺ ☺ ☺ ☺  

 

II 

 

Προετοιμασία 
του σώματος 
για προσπάθεια 

Βάδισμα και παραλλαγές 
αυτού. 

Τρέξιμο και παραλλαγές αυτού 
(με τη χρήση δυναμικών 
παιχνιδιών). 

 Σε μια στήλη, ένας –
ένας 

oooooooo 

O 

III 

 

Επιλεκτική 
επίδραση στο 
κινητικό 
σύστημα 

Ασκήσεις για τις διάφορες 
περιοχές του σώματος 
(μπορείτε επίσης να 
χρησιμοποιήσετε 
συγκεκριμένα παιχνίδια αυτού 
του μαθήματος). 

 oooooooo 

 O 

 

Κ
ύ

ρ
ιο

 μ
έρ

ο
ς 

IV, V, VI 

 

Επίτευξη των 
θεματικών του 
μαθήματος 

Δυναμικά παιχνίδια που 
προσιδιάζουν στα αθλήματα 
(χάντμπολ, μπάσκετ, 
ποδόσφαιρο). 

  

Κ
λε

ίσ
ιμ

ο
 

VII 

 

Ανάκαμψη του 
σώματος μετά 
την 
προσπάθεια 

  Σε μια στήλη, ένας-
ένας 

oooooooo 

 O 

VIII Αξιολόγηση της 
δραστηριότητας 

Αποτίμηση του τρόπου που 
διεξήχθησαν οι 
δραστηριότητες. 

Ανατροφοδότηση από τους 
μαθητές. 

  

 



 

 

 

 

  

«Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της έκδοσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, 
το οποίο αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων, και δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε 
χρήση που μπορεί να γίνει των πληροφοριών που περιέχονται στην έκδοση αυτή.» 
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