
Δραστηριότητες που μπορώ να κάνω σπίτι 

• Παίζω με ασφάλειαΜην Ξεχνάτε: 

• Παίζω για να διασκεδάσω

• Προσέχω  και  προστατεύω  τον  εαυτό  
μου  και  τα μέλη της οικογένειάς μου  

• Χρησιμοποιώ την κατάλληλη 
επιφάνεια όπου πρέπει

Πηγή: Εκπαιδευτικό υλικό Δημοτικής Εκπαίδευσης – Φυσική Αγωγή ΥΠΠΑΝ

Ομάδα Φυσικής Αγωγής Δημοτικού Λακατάμειας Ζ'

http://fysad.schools.ac.cy/index.php/el/yliko/optikoakoustiko-yliko


ΤΡΕΞΙΜΟ Μπορείς να δεις όλα τα βίντεο για τη σωστή εκτέλεση των δεξιοτήτων 
στον πιο κάτω σύνδεσμο της Φυσικής Αγωγής του ΥΠΠΑΝ

http://fysad.schools.ac.cy/index.php/el/yliko/optikoakoustiko-yliko

ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ 
ΜΕΤΑΚΙΝΗΣΗΣ

Ομάδα Φυσικής Αγωγής Δημοτικού Λακατάμειας Ζ'

http://fysad.schools.ac.cy/index.php/el/yliko/optikoakoustiko-yliko


ΠΛΑΓΙΑ ΒΗΜΑΤΑ Μπορείς να δεις όλα τα βίντεο για τη σωστή εκτέλεση των 
δεξιοτήτων στον πιο κάτω σύνδεσμο της Φυσικής Αγωγής του ΥΠΠΑΝ

http://fysad.schools.ac.cy/index.php/el/yliko/optikoakoustiko-yliko

ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ 
ΜΕΤΑΚΙΝΗΣΗΣ

Ομάδα Φυσικής Αγωγής Δημοτικού Λακατάμειας Ζ'

http://fysad.schools.ac.cy/index.php/el/yliko/optikoakoustiko-yliko


ΣΚΙΠΠΙΝΓΚ 
(SKIPPING)

Μπορείς να δεις όλα τα βίντεο για τη σωστή εκτέλεση των 
δεξιοτήτων στον πιο κάτω σύνδεσμο της Φυσικής Αγωγής του ΥΠΠΑΝ

http://fysad.schools.ac.cy/index.php/el/yliko/optikoakoustiko-yliko

ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ 
ΜΕΤΑΚΙΝΗΣΗΣ

Ομάδα Φυσικής Αγωγής Δημοτικού Λακατάμειας Ζ'

http://fysad.schools.ac.cy/index.php/el/yliko/optikoakoustiko-yliko


ΚΟΥΤΣΟ Μπορείς να δεις όλα τα βίντεο για τη σωστή εκτέλεση των δεξιοτήτων 
στον πιο κάτω σύνδεσμο της Φυσικής Αγωγής του ΥΠΠΑΝ

http://fysad.schools.ac.cy/index.php/el/yliko/optikoakoustiko-yliko

ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ 
ΜΕΤΑΚΙΝΗΣΗΣ

Ομάδα Φυσικής Αγωγής Δημοτικού Λακατάμειας Ζ'

http://fysad.schools.ac.cy/index.php/el/yliko/optikoakoustiko-yliko


ΟΡΙΖΟΝΤΙΟ ΑΛΜΑ Μπορείς να δεις όλα τα βίντεο για τη σωστή εκτέλεση των 
δεξιοτήτων στον πιο κάτω σύνδεσμο της Φυσικής Αγωγής του ΥΠΠΑΝ

http://fysad.schools.ac.cy/index.php/el/yliko/optikoakoustiko-yliko

ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ 
ΜΕΤΑΚΙΝΗΣΗΣ

Για να γίνεις καλύτερος/η:  
Μέτρα την απόσταση του 

άλματος που εκτέλεσες για να 
δεις αν πήγες πιο μακριά

Ομάδα Φυσικής Αγωγής Δημοτικού Λακατάμειας Ζ'

http://fysad.schools.ac.cy/index.php/el/yliko/optikoakoustiko-yliko


ΚΑΤΑΚΟΡΥΦΟ 
ΑΛΜΑ

Μπορείς να δεις όλα τα βίντεο για τη σωστή εκτέλεση των 
δεξιοτήτων στον πιο κάτω σύνδεσμο της Φυσικής Αγωγής του ΥΠΠΑΝ

http://fysad.schools.ac.cy/index.php/el/yliko/optikoakoustiko-yliko

ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ 
ΜΕΤΑΚΙΝΗΣΗΣ

Ομάδα Φυσικής Αγωγής Δημοτικού Λακατάμειας Ζ'

http://fysad.schools.ac.cy/index.php/el/yliko/optikoakoustiko-yliko


ΡΟΛΑΡΙΣΜΑ ΣΩΜΑΤΟΣ –
ΠΛΑΓΙΟ ΤΕΝΤΩΜΕΝΟ

Μπορείς να δεις όλα τα βίντεο για τη σωστή εκτέλεση των 
δεξιοτήτων στον πιο κάτω σύνδεσμο της Φυσικής Αγωγής του ΥΠΠΑΝ

http://fysad.schools.ac.cy/index.php/el/yliko/optikoakoustiko-yliko

ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ 
ΣΤΑΘΕΡΟΠΟΙΗΣΗΣ

Ομάδα Φυσικής Αγωγής Δημοτικού Λακατάμειας Ζ'

http://fysad.schools.ac.cy/index.php/el/yliko/optikoakoustiko-yliko


ΡΟΛΑΡΙΣΜΑ ΣΩΜΑΤΟΣ –
ΠΛΑΓΙΟ 

ΚΟΥΛΟΥΡΙΑΣΜΕΝΟ

Μπορείς να δεις όλα τα βίντεο για τη σωστή εκτέλεση των 
δεξιοτήτων στον πιο κάτω σύνδεσμο της Φυσικής Αγωγής του ΥΠΠΑΝ

http://fysad.schools.ac.cy/index.php/el/yliko/optikoakoustiko-yliko

ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ 
ΣΤΑΘΕΡΟΠΟΙΗΣΗΣ

Χρησιμοποίησε κάτι 
μαλακό για να κάνεις τη 
συγκεκριμένη άσκηση

Ομάδα Φυσικής Αγωγής Δημοτικού Λακατάμειας Ζ'

http://fysad.schools.ac.cy/index.php/el/yliko/optikoakoustiko-yliko


ΡΟΛΑΡΙΣΜΑ ΣΩΜΑΤΟΣ 
ΜΠΡΟΣΤΑ– ΚΥΒΙΣΤΗΣΗ

Μπορείς να δεις όλα τα βίντεο για τη σωστή εκτέλεση των 
δεξιοτήτων στον πιο κάτω σύνδεσμο της Φυσικής Αγωγής του ΥΠΠΑΝ

http://fysad.schools.ac.cy/index.php/el/yliko/optikoakoustiko-yliko

ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ 
ΣΤΑΘΕΡΟΠΟΙΗΣΗΣ

Χρησιμοποίησε κάτι 
μαλακό για να κάνεις τη 
συγκεκριμένη άσκηση

Ομάδα Φυσικής Αγωγής Δημοτικού Λακατάμειας Ζ'

http://fysad.schools.ac.cy/index.php/el/yliko/optikoakoustiko-yliko


ΙΣΟΡΡΟΠΙΑ ΣΤΟ 
ΈΝΑ ΠΟΔΙ

Μπορείς να δεις όλα τα βίντεο για τη σωστή εκτέλεση των 
δεξιοτήτων στον πιο κάτω σύνδεσμο της Φυσικής Αγωγής του ΥΠΠΑΝ

http://fysad.schools.ac.cy/index.php/el/yliko/optikoakoustiko-yliko

ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ 
ΣΤΑΘΕΡΟΠΟΙΗΣΗΣ

Ομάδα Φυσικής Αγωγής Δημοτικού Λακατάμειας Ζ'

http://fysad.schools.ac.cy/index.php/el/yliko/optikoakoustiko-yliko


ΑΛΛΑΓΗ 
ΚΑΤΕΥΘΥΝΣΗΣ

Μπορείς να δεις όλα τα βίντεο για τη σωστή εκτέλεση των 
δεξιοτήτων στον πιο κάτω σύνδεσμο της Φυσικής Αγωγής του ΥΠΠΑΝ

http://fysad.schools.ac.cy/index.php/el/yliko/optikoakoustiko-yliko

ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ 
ΣΤΑΘΕΡΟΠΟΙΗΣΗΣ

Ομάδα Φυσικής Αγωγής Δημοτικού Λακατάμειας Ζ'

http://fysad.schools.ac.cy/index.php/el/yliko/optikoakoustiko-yliko


ΡΙΞΙΜΟ ΠΑΝΩ 
ΑΠΟ ΤΟΝ ΩΜΟ

Μπορείς να δεις όλα τα βίντεο για τη σωστή εκτέλεση των 
δεξιοτήτων στον πιο κάτω σύνδεσμο της Φυσικής Αγωγής του ΥΠΠΑΝ

http://fysad.schools.ac.cy/index.php/el/yliko/optikoakoustiko-yliko

ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ 
ΧΕΙΡΙΣΜΟΥ

Ομάδα Φυσικής Αγωγής Δημοτικού Λακατάμειας Ζ'

http://fysad.schools.ac.cy/index.php/el/yliko/optikoakoustiko-yliko


ΥΠΟΔΟΧΗ -
ΠΙΑΣΙΜΟ

Μπορείς να δεις όλα τα βίντεο για τη σωστή εκτέλεση των 
δεξιοτήτων στον πιο κάτω σύνδεσμο της Φυσικής Αγωγής του ΥΠΠΑΝ

http://fysad.schools.ac.cy/index.php/el/yliko/optikoakoustiko-yliko

ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ 
ΧΕΙΡΙΣΜΟΥ

Ομάδα Φυσικής Αγωγής Δημοτικού Λακατάμειας Ζ'

http://fysad.schools.ac.cy/index.php/el/yliko/optikoakoustiko-yliko


ΝΤΡΙΠΛΑ ΜΕ ΤΟ 
ΧΕΡΙ

Μπορείς να δεις όλα τα βίντεο για τη σωστή εκτέλεση των 
δεξιοτήτων στον πιο κάτω σύνδεσμο της Φυσικής Αγωγής του ΥΠΠΑΝ

http://fysad.schools.ac.cy/index.php/el/yliko/optikoakoustiko-yliko

ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ 
ΧΕΙΡΙΣΜΟΥ

Ομάδα Φυσικής Αγωγής Δημοτικού Λακατάμειας Ζ'

http://fysad.schools.ac.cy/index.php/el/yliko/optikoakoustiko-yliko


ΝΤΡΙΠΛΑ ΜΕ ΤΟ 
ΠΟΔΙ

Μπορείς να δεις όλα τα βίντεο για τη σωστή εκτέλεση των 
δεξιοτήτων στον πιο κάτω σύνδεσμο της Φυσικής Αγωγής του ΥΠΠΑΝ

http://fysad.schools.ac.cy/index.php/el/yliko/optikoakoustiko-yliko

ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ 
ΧΕΙΡΙΣΜΟΥ

Ομάδα Φυσικής Αγωγής Δημοτικού Λακατάμειας Ζ'

http://fysad.schools.ac.cy/index.php/el/yliko/optikoakoustiko-yliko


ΚΑΛΗ ΓΥΜΝΑΣΗ!

Ομάδα Φυσικής Αγωγής Δημοτικού Λακατάμειας Ζ'


