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1ο ΓΤΜΝΑ΢ΙΟ ΞΤΛΟΚΑ΢ΣΡΟΤ                                                                        2020 

ΝΙΚΟ΢ Β. ΑΠΟ΢ΣΟΛΟΠΟΤΛΟ΢ 

Αθλητική  άςκηςη  γφρω από το ςπίτι μασ ! 

 

 

Με τθν εργαςία αυτι κα εξετάςουμε  κάποιουσ τρόπουσ που οι μακθτζσ του Γυμναςίου 

(και όχι μόνο ) μποροφν  να ακλοφνται   μόνοι κοντά ςτο ςπίτι τουσ  .  

Μποροφμε  να εκμεταλλευτοφμε τον κοντινό μασ περίγυρο για νζεσ ακλθτικζσ εμπειρίεσ και 

νζεσ δραςτθριότθτεσ ειδικά όταν οι ςυνκικεσ μασ το επιβάλουν ! 

Παρακάτω παρακζτω κάποιεσ ιδζεσ  άκλθςθσ για τθν αξιοποίθςθ του  ελεφκερου χρόνου 

μασ ςε περιόδουσ διακοπϊν κλπ ! 

Όλοι γνωρίηουμε τα οφζλθ τθσ ςωματικήσ άςκηςησ . Γνωρίηουμε τθ κετικι  επίδραςθ τθσ 

άςκθςθσ  ςτθ ψυχολογική και ςωματική  μασ υγεία !   

 Η αξία τθσ δια βίου άςκθςθσ είναι από όλουσ αποδεκτι . Υπάρχει ιδθ ςε άλλο μάκθμα τθσ 

Φυςικισ Αγωγισ  ςτθν θλεκτρονικι τάξθ του ςχολείου μασ . 

Ασ δοφμε μερικζσ καλζσ πρακτικζσ  για ωφζλιμθ άςκθςθ και ακλθτικι δραςτθριότθτα 

κοντά ςτο ςπίτι  . 

 

1. Βοθκάσ και μακαίνεισ   δουλειζσ του ςπιτιοφ και  του κιπου  . Επίςθσ μια εξόρμθςθ 

με τουσ γονείσ για αγροτικζσ εργαςίεσ ςτο κιπο θ ςτο χωράφι κα ςου ανοίξει νζα 

και ενδιαφζροντα κεφάλαια ςτθ ηωι ( ςκαλίηω , κλαδεφω , φυτεφω , μοχκϊ  

αφουγκράηομαι τθ φφςθ  , μακαίνω) ! 
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2. Α.  Ένασ καθημερινόσ περίπατοσ με γριγορο περπάτθμα     και  κανονικι  καρδιακι 

ςυχνότθτα   εξαςφαλίηει μεγάλθ ωφζλεια . Κατά προτίμθςθ   χωρίσ  διαλλείματα .  

Προτιμϊ  με ςυνοδοιπόρο ζνα μζλοσ τθσ οικογζνειασ ! 

Β. Επίςθσ 4 λεπτά αργό τρζξιμο ακολουκοφμενο από 1 λεπτό περπάτημα  είναι 

ζνασ γνωςτόσ ιπιοσ τρόποσ αερόβιασ δρομικισ άςκθςθσ όπου μπορεί  να μασ 

γυμνάςει και να μασ αποφορτίςει ψυχολογικά χωρίσ  να μασ εξοντϊςει ςωματικά .    

 Οι 2 παραπάνω προτάςεισ φαντάηουν κατά τθ γνϊμθ μου  ςαν εξαιρετικζσ  λφςεισ . 
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3. ΢τατικζσ αςκήςεισ με το βάροσ του ςϊματοσ ! Ενδεικτικά παρακζτω μερικζσ ! 
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4. Αςκήςεισ με αντιςτάςεισ  . Ο βακμόσ ωριμότθτασ και ςωματικισ  ανάπτυξθσ κάκε 

παιδιοφ είναι διαφορετικόσ  . Επίςθσ θ υπάρχουςα φυςικι κατάςταςθ και ο 

γενικότεροσ προπονθτικόσ ςτόχοσ διαφζρει  για κάκε παιδί ! Η κακι τεχνικι  ςτισ 

αςκιςεισ αντίςταςθσ μπορεί να επιφζρει τραυματιςμό . Δεν παίρνουμε ζνα  

πρόγραμμα με αντιςτάςεισ που τυχαία βρικαμε .Γενικότερα τα βάρθ για τα παιδιά 

είναι ωφζλιμα αλλά με επίβλεψθ . Προτείνω για τουσ επίμονουσ , αςκιςεισ με λίγα 

κιλά και λίγεσ επαναλιψεισ . Ερευνιςτε πρϊτα  τθ  ςωςτι τεχνικι  για τθ κάκε 

άςκθςθ ! 
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5. Κυκλική προπόνηςη . Μπορεί να γίνει ςε περιοριςμζνο χϊρο .  Αυτό ςθμαίνει ότι 

εκτελείσ διαφορετικζσ αςκιςεισ  διαδοχικά, περνϊντασ από τθν ολοκλιρωςθ τθσ 

μιασ ςτθν επόμενθ , μετακινοφμενοσ ςε κυκλικι φορά κάνοντασ κάκε φορά ζνα 

μικρό διάλειμμα . Φυςικά ζνασ πολφ μικρόσ χϊροσ αρκεί.  

 Για το παράδειγμά μασ επιλζγω   5 αςκιςεισ .  

Η  εκτζλεςθ κάκε άςκθςθσ αποφαςίηω να διαρκεί περίπου 20 δευτερόλεπτα .  

Το διάλειμμα ςτο μεταξφ από κάκε άςκθςθ κα είναι περίπου 20-30 δευτερόλεπτα 

Αποφαςίηω να κάνω 2 θ 3  κφκλουσ ( χ 5 αςκιςεισ )  

Το διάλειμμα μεταξφ κάκε  κφκλου μπορεί να είναι από 3 ζωσ 5 λεπτά . 

Η επιλογι των αςκιςεων φυςικά μπορεί να είναι δικι ςασ . Το ίδιο και οι χρόνοι 

που παραπάνω αναφζρονται αλλά γενικά κινοφμαςτε ςε μια τζτοια λογικι !  

 

1ο  Πρόγραμμα κυκλικήσ προπόνηςησ  
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2ο Πρόγραμμα κυκλικήσ προπόνηςησ  
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6. ΑΘΛΗΜΑΣΑ ΜΕ ΜΠΑΛΛΑ  

Α . Μία   μπάλλα (οποιαδιποτε ) ζςτω  και μόνοσ  , και  ζνασ μικρός χϊροσ        ( 

κατά προτίμθςθ εξωτερικόσ ) είναι αρκετά για να προκαλζςουν ποδοςφαιρικά 

θαφματα  .  

 

 Β. Το ίδιο ιςχφει και για ενδοοικογενειακό αγϊνα χειροςφαίριςησ-χάντμπωλ . 1 εναντίον 1 

είναι αρκετό ! 

 

Γ.  Ζνα τεντωμζνο μικρό  ςκοινί και μία μικρι μπάλλα είναι αρκετά για τθ δθμιουργία ενόσ 

αγϊνα πετοςφαίριςθσ – volleyball ςε μία μικρι αυλι 
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7. ΢κοινάκι  !! 

 

 
 

8. Χριςθ TRX (ιμάντεσ γυμναςτικισ) . Είναι φκθνοί  , εφκολοι  ςτθ τοποκζτθςθ και 

μποροφν  να χρθςιμοποιθκοφν  με αςφάλεια ςε μικρό χϊρο . Δεν ζχουν  όγκο και  

αφαιροφνται εφκολα .  Δουλεφουν  με το βάροσ του ςϊματοσ  . Μποροφν  να 

χρθςιμοποιθκοφν από τισ περιςςότερεσ θλικίεσ . 

 Παρακάτω παρακζτω ενδεικτικά μερικζσ αςκιςεισ !
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Προτείνω να διαλζξετε ό, τι ςασ  ταιριάηει από τα παραπάνω ζχοντασ πάντα ςτο 

μυαλό ςασ  

1.  να ενθμερϊνετε και να ςυνεργάηεςτε με τθν οικογζνειά ςασ  

2.  να φοράτε τον κατάλλθλο ακλθτικό εξοπλιςμό  

3.  να τθρείτε  τισ  οδθγίεσ προφφλαξθσ που αυτι τθν εποχι μασ απαςχολοφν  

4. ότι  θ προκζρμανςθ και θ αποκεραπεία είναι πολφ ςθμαντικζσ  

5. ότι πριν ξεκινιςετε κα πρζπει να αιςκάνεςτε καλά   

6 . να ενθμερϊνεςτε και να ςυμβουλεφεςτε ακλθτικά από υπεφκυνεσ πθγζσ  

7. να μθν αντιγράφετε προγράμματα που απευκφνονται ςε άλλουσ  

8. πριν αρχίςετε οποιαδήποτε μορφή άςκηςησ να ζχετε πάρει ζγκριςη από το 

γιατρό που παρακολουθεί την υγεία ςασ ( Θυμίηω ότι τα παιδιά του ςχολείου μασ 

ζχουν όλα τα απαραίτθτα δελτία υγείασ ) και τελευταίο και πιο ςθμαντικό  

9. να  μθν αγνοείτε προειδοποιθτικά ςυμπτϊματα από το ςϊμα ςασ  . Η υπερβολι 

μπορεί να βλάψει  ςοβαρά !     

 Επίςθσ  να κυμίςω  ότι θ θ δια βίου άςκθςθ είναι εξαιρετικά  επωφελήσ για τη 

ςωματική και ψυχική μασ υγεία  !  Καλή άςκηςη ςε όλουσ ! 

 

 

 

                                                                                         Νίκοσ  Β. Αποςτολόπουλοσ               

 

 


