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Τξ έογξ  
Το ENTOS είναι ζνα ζργο χρθματοδοτοφμενο από τθν ΕΕ ςτο πλαίςιο του προγράμματοσ 

Erasmus+ (2020). Στόχοσ του ζργου είναι να ενδυναμϊςει τουσ κακθγθτζσ ακλθτιςμοφ να 

καλλιεργιςουν μια επιχειρθματικι ςτάςθ αναπτφςςοντασ καινοτόμεσ ακλθτικζσ 

δραςτθριότθτεσ για τουσ μακθτζσ τουσ. Θ ςυμβολι του ζργου ευκυγραμμίηεται με τον κφριο 

ςτόχο τθσ Ευρωπαϊκισ Επιτροπισ να ςυμπεριλάβει τισ επιχειρθματικζσ ικανότθτεσ ςτισ 

τρζχουςεσ εκπαιδευτικζσ μεταρρυκμίςεισ. Για το ςκοπό αυτό, το ENTOS χωρίηεται ςε τζςςερισ 

βαςικζσ εκροζσ, εκ των οποίων θ πρϊτθ είναι αφιερωμζνθ ςτθν ζρευνα (IO1), θ δεφτερθ είναι 

αυτό το πακζτο κατάρτιςθσ (IO2), θ τρίτθ είναι μια αξιολόγθςθ θ οποία μεταφράηεται με το 

ςφςτθμα www.DeepL.com/Translator (δωρεάν ζκδοςθ) (IO3) και το τζταρτο είναι ζνα ςφνολο 

ςυςτάςεων για εκπαιδευτικοφσ και εκπαιδευτζσ (IO4). Το ζργο είναι το αποτζλεςμα τθσ 

ςυνεργαςίασ πζντε εταίρων. Για να μάκετε περιςςότερα για το ζργο, επιςκεφκείτε τθν 

ιςτοςελίδα www.entos.eu  

 

Τξ πακέηξ εκπαίδερζηπ 
Αυτό το εκπαιδευτικό πακζτο ζχει ςχεδιαςτεί για να παρζχει ςτουσ κακθγθτζσ φυςικισ αγωγισ 

ζνα ςφνολο μεκοδολογιϊν, δραςτθριοτιτων και φφλλων εργαςίασ, που αναδεικνφουν τισ 

επιχειρθματικζσ ικανότθτεσ που αναπτφςςονται μζςω των ακλθτικϊν δραςτθριοτιτων. Το 

εκπαιδευτικό πακζτο προορίηεται να χρθςιμοποιθκεί από τουσ κακθγθτζσ Φυςικισ Αγωγισ 

ςτο πλαίςιο του ςχολικοφ τουσ προγράμματοσ ωσ κατευκυντιρια γραμμι για τθν προϊκθςθ 

http://www.entos.eu/
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βαςικϊν κοινωνικϊν, επιχειρθματικϊν και βιοτικϊν δεξιοτιτων των μακθτϊν τουσ. Οι 

ικανότθτεσ που εξετάηονται ςε αυτό το εκπαιδευτικό πακζτο αφοροφν το Ευρωπαϊκό Ρλαίςιο 

Επιχειρθματικϊν Λκανοτιτων, που ονομάηεται επίςθσ EntreComp, πζντε από τισ οποίεσ ζχουν 

επιλεγεί με βάςθ τθν ζρευνα που ζγινε κατά τθν πρϊτθ φάςθ του ζργου (IO1) 

 

Μάθηζη μέζω 

ηηπ εμπειοίαπ 

Αμηιμεηώπιζη 

ηηπ 

αβεβαιόηηηαπ, 

ηηπ αζάθειαπ 

και ηξρ κιμδύμξρ 

 

Δημιμξρογη-

κόηηηα  

 

Αμάληψη  

ποωηξβξρλίαπ 

Αρηξγμωζία  

και 

αρηξαπξηελεζμα

ηικόηηηα 

 

Μεθξδξλξγία Εκπαίδερζηπ 
Οι εκπαιδευτικζσ δραςτθριότθτεσ που προτείνονται ςε αυτό το πακζτο κατάρτιςθσ βαςίηονται 

ςε μεκόδουσ μθ τυπικισ μάκθςθσ που αποςκοποφν ςτθν ανάπτυξθ τθσ ικανότθτασ των 

εκπαιδευτικϊν να "διευκολφνουν τθν απόκτθςθ επιχειρθματικϊν δεξιοτιτων μζςω του 

ακλθτιςμοφ". Το πακζτο δίνει μια καινοτόμο και δυναμικι προςζγγιςθ ςτο κζμα τθσ 

επιχειρθματικότθτασ και κακοδθγεί τουσ κακθγθτζσ φυςικισ αγωγισ ςτθν ανάπτυξθ μιασ 

επιχειρθματικισ νοοτροπίασ μζςω πλθροφοριϊν που ευαιςκθτοποιοφν για τον κρίςιμο ρόλο 

των εκπαιδευτικϊν ωσ ενεργϊν διευκολυντϊν για τουσ μακθτζσ τουσ. Θ κατάρτιςθ είναι μια 

διαδικαςία μεικτισ μάκθςθσ: αποτελείται από ζνα εκπαιδευτικό πακζτο με τθ μορφι 

εγγράφου pdf και από μια πλατφόρμα μάκθςθσ από τθν οποία μπορεί να γίνει θλεκτρονικι 

πρόςβαςθ ςε όλο το εκπαιδευτικό υλικό. 

 

Διαδικαζία Εκπαίδερζηπ 
Θ εκπαιδευτικι διαδικαςία ακολουκεί τρεισ διαςτάςεισ μάκθςθσ μζςω τθσ μεκόδου ‘Μάκθςθ 

Βαςιςμζνθ ςτισ Λκανότθτεσ’. 

Γνϊςεισ Δεξιότθτεσ Λκανότθτεσ 

Σε αυτι τθ διάςταςθ, οι 
εκπαιδευτικοί παρουςιάηονται 
με το είδοσ τθσ γνϊςθσ, τθσ 
ςκζψθσ και των πλθροφοριϊν 
που μποροφν να αποκτιςουν 
οι μακθτζσ μζςω τθσ 
περιγραφόμενθσ ικανότθτασ. 

Σε αυτι τθ διάςταςθ, οι 
εκπαιδευτικοί παρουςιάηονται με 
τισ διαφορετικζσ ςωματικζσ και 
ψυχολογικζσ δεξιότθτεσ που 
μποροφν να αναπτφξουν οι 
μακθτζσ μζςω τθσ 
περιγραφόμενθσ ικανότθτασ. 

Σε αυτι τθ διάςταςθ, οι 
εκπαιδευτικοί παρουςιάηονται 
με τισ διαφορετικζσ αξίεσ, 
εκτιμιςεισ, ςυναιςκιματα και 
κίνθτρα που μποροφν να 
καλλιεργιςουν οι μακθτζσ μζςω 
τθσ περιγραφόμενθσ ικανότθτασ. 
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 Δξμή πακέηξρ εκπαίδερζηπ 
Θ δομι του πακζτου εκπαίδευςθσ αποτελείται από πζντε ικανότθτεσ. Για κάκε 

κεφάλαιο/ικανότθτα αναφζρονται:  

 

- Μια ειςαγωγι ςτθν ςυγκεκριμζνθ ικανότθτα και τρία κεωρθτικά μζρθ/διαςτάςεισ που 

εξθγοφν ποιεσ γνϊςεισ, δεξιότθτεσ και ςτάςεισ μποροφν να αποκτιςουν οι μακθτζσ μζςω 

αυτισ τθσ ικανότθτασ. 

 

- ¨Ζνα ςετ από δφο με τζςςερεισ δραςτθριότθτεσ ανά κάκε μζροσ/διάςταςθ (γνϊςθ, δεξιότθτα, 

ικανότθτα). Κάκε διάςταςθ αρχίηει με ζνα ειςαγωγικό video για μία ςυγκεκριμζνθ δεξιότθτα 

που είναι μζροσ του κεφαλαίου/ικανότθτασ και τελειϊνει με τεςτ προβλθματιςμοφ. 

 

- Ζνα φφλλο εργαςίασ αυτοςτοχαςμοφ μετά τθ δραςτθριότθτα για κάκε δραςτθριότθτα. Αυτά 

τα φφλλα εργαςίασ βρίςκονται ςτο ζγγραφο «ENTOS WORKSHEETS - Training Package». Κα 

πρζπει να παραδίδονται από τον δάςκαλο ςε κάκε μακθτι και να χρθςιμεφουν ωσ ατομικι 

αξιολόγθςθ 

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ  
 

● Σι είναι το EntreComp?                    5 

● Διακζςιμοσ χρόνοσ        6 
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● Κεφάλαιο 2 _Αμηιμεηώπιζη ηηπ αβεβαιόηηηαπ,ηηπ αζάθειαπ, ηξρ κιμδύμξρ   56 

- Ειςαγωγι ςτθν ικανότθτα       
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- Δεξιότθτεσ          65 
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- Δεξιότθτεσ           86 

- Στάςεισ          93 

● Κεφάλαιο 4_ Αμάληψη ποωηξβξρλίαπ       98 

- Ειςαγωγι ςτθν ικανότθτα  

- Γνϊςεισ                     101 

- Δεξιότθτεσ          107 

- Στάςεισ          113 

● Κεφάλαιο 5_Αρηξγμωζία και αρηξαπξηελεζμαηικόηηηα     118 

- Ειςαγωγι ςτθν ικανότθτα  

- Γνϊςεισ          122 

- Δεξιότθτεσ             128 
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Τι είμαι ηξ EntreComp?  

Tο European Entrepreneurship Competence Framework, επίςθσ γνωςτό ωσ EntreComp, 

αναπτφχκθκε από τθν European Commission ωσ πλαίςιο αναφοράσ για να εξθγιςει τι ςθμαίνει 

επιχειρθματικι νοοτροπία. Θ ανάπτυξθ επιχειρθματικϊν ικανοτιτων αποτελεί επιβεβαιωμζνθ 

προτεραιότθτα ςε ευρωπαϊκό επίπεδο εδϊ και πολλά χρόνια ωσ μζροσ των αναγκϊν για μια 

κοινωνία βαςιςμζνθ ςτθ γνϊςθ. 

Το EntreComp προςφζρει μια περιεκτικι περιγραφι των γνϊςεων, των δεξιοτιτων και των 

ςτάςεων που χρειάηονται οι άνκρωποι για να είναι επιχειρθματικοί και να δθμιουργιςουν 

οικονομικι, πολιτιςτικι ι κοινωνικι αξία για τουσ άλλουσ. Το πλαίςιο προςδιορίηει 15 

ικανότθτεσ μαηί με ζνα μοντζλο προόδου 8 επιπζδων και προτείνει μια ολοκλθρωμζνθ λίςτα 

με 442 μακθςιακά αποτελζςματα για όλα τα επίπεδα εκπαίδευςθσ και κατάρτιςθσ. Κάκε 

μακθςιακό αποτζλεςμα που χτίηεται ςταδιακά ςε προθγοφμενα δθμιουργεί μια ακολουκία 

Δια Βίου Μάκθςθσ (Αρχαρίων, Μζςων, Ρροχωρθμζνων, Εξειδικευμζνων). 

Το πλαίςιο προςεγγίηει τθν επιχειρθματικότθτα ωσ μια εγκάρςια νοοτροπία που μπορεί να 

βρεκεί ςε διαφορετικοφσ τομείσ, δραςτθριότθτεσ και μεκοδολογίεσ, ςυμπεριλαμβανομζνου 

του ακλθτιςμοφ. Χρθςιμοποιείται ςε: 

● υποςτιριξθ τθσ πολιτικισ και τθσ πρακτικισ για τθν ανάπτυξθ επιχειρθματικϊν 

δεξιοτιτων 

● αξιολόγθςθ των επιχειρθματικϊν δεξιοτιτων 
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● υποςτιριξθ τθσ κατάρτιςθσ των εκπαιδευτϊν, των εκπαιδευτϊν και των εκπαιδευτικϊν 

για τθν παροχι επιχειρθματικϊν δεξιοτιτων 

● να ςχεδιάηει προγράμματα και ευκαιρίεσ μάκθςθσ 

● να αναγνωρίηει και να πιςτοποιεί δεξιότθτεσ 

 

Το πλαίςιο εκπαίδευςθσ ζχει αναγνωριςτεί από τθν Ευρωπαϊκι Επιτροπι ωσ βαςικό ςτιριγμα 

για τθ ςυνεργαςία και το ζργο ανάπτυξθσ από εκπαιδευτικοφσ, εκπαιδευτζσ, εργοδότεσ, 

επαγγελματικοφσ φορείσ και υπεφκυνουσ χάραξθσ πολιτικισ, και είναι ιδιαίτερα χριςιμο για 

εκπαιδευτικοφσ του επίςθμου και μθ τυπικοφ τομζα που αναηθτοφν να αναπτφξουν 

επιχειρθματικζσ ικανότθτεσ μεταξφ των μακθτϊν τουσ. Ζχει χρθςιμοποιθκεί ςε όλθ τθν 

Ευρϊπθ ωσ εργαλείο για τθν παροχι ενόσ κοινοφ προγράμματοσ ςπουδϊν και ενόσ κοινοφ 

ςυνόλου ικανοτιτων ςε ολόκλθρθ τθν ΕΕ. 

 

Μάκετε περιςςότερα για το  EntreComp at www.entrecompeurope.eu 

 
 
 
 

Φοόμξπ Κξιμήπ Φοήζηπ 
 
Ο χρόνοσ κοινισ χριςθσ πρζπει να γίνεται μετά από κάκε δραςτθριότθτα. Είναι ςτενά 
ςυνδεδεμζνο με το φφλλο εργαςίασ «μετά-δραςτθριότθτα αυτό-αναςτοχαςμοφ» που πρζπει 
να δϊςει ο δάςκαλοσ ςε κάκε μακθτι, ωςτόςο, το φφλλο εργαςίασ είναι ζνασ ατομικόσ χρόνοσ 
αναςτοχαςμοφ, ενϊ ο χρόνοσ κοινισ χριςθσ είναι μια ςτιγμι ςτθν ομάδα μεταξφ του 
κακθγθτι ΦΑ και των μακθτϊν. Ο ρόλοσ του δαςκάλου ΦΑ είναι να διευκολφνει τον χρόνο 
κοινισ χριςθσ και να κακοδθγεί τουσ μακθτζσ ςτθν ενθμζρωςθ τθσ δραςτθριότθτασ ςε ςχζςθ 
με τθν εξειδικευμζνθ προςζγγιςθ. Αυτόσ ο χρόνοσ προβλθματιςμοφ είναι ςθμαντικό μζροσ τθσ 
μακθςιακισ διαδικαςίασ, κακϊσ βοθκά τόςο τουσ μακθτζσ όςο και τουσ δαςκάλουσ να 
αναγνωρίςουν τθ ςφνδεςθ μεταξφ ακλθτικισ δραςτθριότθτασ και επιχειρθματικϊν 
δεξιοτιτων. Για να είναι επιτυχθμζνθ αυτι θ ςτιγμι, ςυνιςτοφμε να ακολουκιςετε αυτζσ τισ 
οδθγίεσ: 
Θ ρφκμιςθ 
Ο δάςκαλοσ πρζπει να ςυγκεντρϊςει τουσ μακθτζσ ςε ζνα ιςυχο μζροσ όπου δεν υπάρχουν 
οπτικοί αντιπεριςπαςμοί ι κόρυβοι που αποςποφν τθν προςοχι. Οι μακθτζσ μποροφν να 
τοποκετθκοφν ςε κφκλο ϊςτε να ακοφγεται και να φαίνεται ο κακζνασ τουσ. 
Οι ερωτιςεισ 
Ο ρόλοσ του δαςκάλου είναι να διευκολφνει τον χρόνο κοινισ χριςθσ επιλζγοντασ 
διαφορετικοφσ μακθτζσ που κα μοιραςτοφν και φροντίηοντασ να ακοφγονται διαφορετικοί 
μακθτζσ ςε κάκε ςυνεδρία. Ο δάςκαλοσ δίνει ςτουσ μακθτζσ τον προβλθματιςμό ςχετικά με 

http://www.entrecompeurope.eu/
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τισ δεξιότθτεσ και πϊσ μπορεί να ςυνδεκεί με ςωματικζσ και άλλεσ δραςτθριότθτεσ τθσ 
κακθμερινισ ηωισ. 
Αρχικά, ο δάςκαλοσ ενκαρρφνει τουσ μακθτζσ να κυμθκοφν τι ζκαναν κατά τθ διάρκεια τθσ 
δραςτθριότθτασ, ποιεσ ιταν οι ςθμαντικζσ πτυχζσ τθσ και ποιεσ ςτρατθγικζσ 
χρθςιμοποιικθκαν. Θ γνϊςθ του γιατί δθμιουργεί μια καλφτερθ κατανόθςθ τθσ ζννοιασ τθσ 
δραςτθριότθτασ. Σκεπτόμενοι γιατί βελτιϊνει ςυγκεκριμζνεσ δεξιότθτεσ, θ κατανόθςι τουσ για 
το άκλθμα γενικά μπορεί να αναπτυχκεί και να τουσ βοθκιςει να εφαρμόςουν αυτζσ τισ 
δεξιότθτεσ ςε άλλεσ καταςτάςεισ. Τελικά, ο δάςκαλοσ κα πρζπει να ρωτιςει πϊσ ςχετίηεται 
αυτι θ δραςτθριότθτα με τθν ικανότθτα που ανακαλφφκθκε ςτο βίντεο και πϊσ αυτι θ 
δεξιότθτα ςυμβάλλει ςτθν ανάπτυξθ τθσ ικανότθτασ τθσ ενότθτασ. 
Θ ανατροφοδότθςθ από τουσ μακθτζσ 
Ο δάςκαλοσ κα πρζπει να αναηθτά δφο είδθ ανατροφοδότθςθσ από τουσ μακθτζσ. 
Το πρϊτο είναι θ τεχνικι αίςκθςθ: ιταν ςωςτι μια ςυγκεκριμζνθ κίνθςθ ι άςκθςθ; 
Το δεφτερο είναι ςυναιςκθματικό: απολαφςατε τθν άςκθςθ; Είχε πλάκα;  
Είναι ςθμαντικό για εςάσ να κατανοιςετε πϊσ ζνιωςαν οι μακθτζσ κατά τθ διάρκεια τθσ 
άςκθςθσ, τόςο ςωματικά όςο και ςυναιςκθματικά, προκειμζνου να προςαρμόςετε ςτο μζλλον 
τισ δραςτθριότθτεσ και να τισ κάνετε όςο το δυνατόν πιο ευχάριςτεσ για τουσ μακθτζσ. Το να 
βεβαιωκείτε ότι θ αντίδραςθ είναι κετικι μπορεί να είναι ηωτικισ ςθμαςίασ για το εάν κα 
επιχειριςουν ξανά τθν ικανότθτα και εάν ςυνεχίςουν να προςπακοφν και να τθ βελτιϊνουν. 
Ολοκλιρωςθ τθσ ςυνεδρίασ χρόνου κοινισ χριςθσ 
Για να ολοκλθρϊςετε ςωςτά μια ςυνεδρία απολογιςμοφ, είναι ςθμαντικό να ςυνοψίςετε ρθτά 
τισ δεξιότθτεσ που αποκτικθκαν ι βελτιϊκθκαν ςτθ ςυνεδρία και να εξετάςετε πϊσ τα κφρια 
ςθμεία μάκθςθσ μποροφν να ενςωματωκοφν ςε μελλοντικζσ πρακτικζσ. Κάντε ερωτιςεισ όπωσ 
«Τι ζκανεσ καλά; Σε τι δυςκολεφτθκεσ και γιατί;» για τθν ενίςχυςθ των μακθςιακϊν ςθμείων. 
Τζλοσ, κακορίςτε πϊσ οι ςυμμετζχοντεσ μποροφν να βελτιϊςουν αυτά τα ςθμεία. 
 
 

Κεφάλαιο 1: Μακαίνοντασ μζςα από τθν 
εμπειρία 

 

Ειςαγωγι ςτθν ικανότθτα 

 

Θ μάκθςθ μζςω τθσ εμπειρίασ είναι θ ικανότθτα χάρθ ςτθν οποία δθμιουργοφμε γνϊςθ 
μεταμορφϊνοντασ τθ δικι μασ εμπειρία. Είναι μια δεςμευμζνθ μακθςιακι διαδικαςία όπου οι 
μακθτζσ μακαίνουν κάνοντασ και ςτοχαηόμενοι τθν εμπειρία τουσ. Δεν είναι ζνα ςφνολο 
εργαλείων και τεχνικϊν για να παρζχει ςτουσ μακθτζσ μια ςειρά από εμπειρίεσ. Αντίκετα, 
βλζπει τθ μάκθςθ ωσ μια ςυνεχι διαδικαςία κατά τθν οποία οι μακθτζσ φζρνουν τισ δικζσ τουσ 
γνϊςεισ, ιδζεσ και πρακτικζσ για να κατανοιςουν νζεσ πλθροφορίεσ. Εδϊ θ μακθςιακι 
διαδικαςία επθρεάηεται από τισ εμπειρίεσ, τθ γνϊςθ, τουσ περιβαλλοντικοφσ παράγοντεσ και 
τα ςυναιςκιματα. Θ διαδικαςία μάκθςθσ επομζνωσ είναι ζνασ κφκλοσ (όπωσ φαίνεται ςτθν 
παρακάτω εικόνα): ξεκινϊντασ από ςυγκεκριμζνθ εμπειρία που παρζχει πλθροφορίεσ, αυτι 
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είναι θ βάςθ για προβλθματιςμό. Χάρθ ςτθ ςτοχαςτικι διαδικαςία αφομοιϊνουμε τισ 
πλθροφορίεσ και ςχθματίηουμε αφθρθμζνεσ ζννοιεσ. Στθ ςυνζχεια, κακϊσ δοκιμάηουμε τισ 
νζεσ μασ ιδζεσ, ςυλλζγουμε νζεσ πλθροφορίεσ και ξεκινάμε ξανά τον κφκλο μάκθςθσ. 
 

 
 
Οι εμπειρίεσ προςφζρουν δυνατότθτεσ μάκθςθσ, παρζχουν ευκαιρίεσ ςτουσ μακθτζσ να 
εξαςκθκοφν και να εξερευνιςουν τισ δεξιότθτζσ τουσ και να μάκουν τόςο από τα λάκθ όςο και 
από τισ επιτυχίεσ. Ο μακθτισ ενκαρρφνεται να ςυμμετζχει ενεργά ςτθ μακθςιακι διαδικαςία 
κζτοντασ ερωτιςεισ, πειραματιηόμενοσ να γίνει δθμιουργικόσ και να δθμιουργεί νόθμα. Ωσ εκ 
τοφτου, οι εκπαιδευόμενοι αςχολοφνται διανοθτικά, ςυναιςκθματικά, κοινωνικά και 
ςωματικά, δθμιουργϊντασ μια αντίλθψθ ότι θ μακθςιακι εργαςία είναι αυκεντικι. 
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Στον ακλθτιςμό, αυτι θ ικανότθτα εφαρμόηεται ςυχνά, ειδικά όταν μακαίνεται μια νζα κίνθςθ. 
Ο προπονθτισ εξθγεί τθ κεωρία πίςω από αυτιν, πϊσ να τθν εκτελζςει ςωςτά και προχωρά 
ςτθν επίδειξθ τθσ. Ο ακλθτισ παρατθρεί και ςτθ ςυνζχεια προςπακεί να αναπαράγει τθ 
δραςτθριότθτα. Με αυτόν τον τρόπο, μπορεί αμζςωσ να καταλάβει αν οι κινιςεισ που κάνει 
είναι ςωςτζσ ι λάκοσ, και χάρθ ςτθ ςυνεχι και γριγορθ ανατροφοδότθςθ από τον προπονθτι, 
ξζρει τι πρζπει να αλλάξει ςτθν τεχνικι του. Στθ ςυνζχεια, μετά από ςυηιτθςθ με τον 
προπονθτι για τθν απόδοςθ, ξζρει τι πρζπει να βελτιϊςει. Ειδικά ςτον ακλθτιςμό, δίνεται 
ζμφαςθ ςτθ βελτίωςθ του εαυτοφ και ςτθν εξάςκθςθ ςτο να μακαίνει κανείσ μόνοσ του, που 
ενςταλάηει τθ ςυνικεια τθσ αυτομάκθςθσ, για τθν οποία είναι απαραίτθτθ θ κατάκτθςθ τθσ 
ικανότθτασ μάκθςθσ μζςω τθσ εμπειρίασ.  

 
 

Οφζλθ 

Το πιο ςθμαντικό είναι ο χϊροσ για προβλθματιςμό που παρζχει αυτό το είδοσ μάκθςθσ, 
αφοφ ο προβλθματιςμόσ κεωρείται κεμελιϊδεσ μζροσ τθσ μακθςιακισ διαδικαςίασ. Χάρθ ςτον 
ςτοχαςμό, ο εκπαιδευόμενοσ μπορεί να ενςωματϊςει ςυγκεκριμζνεσ εμπειρίεσ με 
αφθρθμζνεσ ζννοιεσ και ςτθ ςυνζχεια να αναλογιςτεί το αποτζλεςμα, εμπλζκοντασ ενεργά τισ 
διανοθτικζσ του ικανότθτεσ και κάνοντασ προςωπικζσ ςυνδζςεισ με το υλικό. Επιπλζον, όχι 
μόνο αναλφουν πϊσ οι πράξεισ τουσ επθρεάηουν το αποτζλεςμα, αλλά και πϊσ το αποτζλεςμά 
τουσ διαφζρει από εκείνο των άλλων μακθτϊν. Με αυτόν τον τρόπο, μποροφν να 
κατανοιςουν καλφτερα πϊσ οι ζννοιεσ που ζχουν μάκει μποροφν να εφαρμοςτοφν ςε άλλεσ 
περιςτάςεισ. 
Σε αυτι τθ φάςθ τθσ μακθςιακισ διαδικαςίασ, οι μακθτζσ που ςτοχάηονται και κάνουν τισ 
ςωςτζσ ερωτιςεισ ζχουν καλφτερθ διατιρθςθ πλθροφοριϊν, ςε ςφγκριςθ με το πότε 
διαβάηουν τθν απάντθςθ ςτο ςχολικό βιβλίο. 
Θ μάκθςθ μζςω τθσ εμπειρίασ παρζχει μια ευκαιρία για δθμιουργικότθτα, κακϊσ δίνει τθ 
δυνατότθτα ςτον μακθτι να εμπλζξει τα δθμιουργικά τμιματα του εγκεφάλου του και να 
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αναηθτιςει τθ δικι του μοναδικι λφςθ ςτο πρόβλθμα ι τθν εργαςία, εμπλουτίηοντασ τισ 
δυνατότθτεσ λφςεων για κάκε μακθτι. Σε μια τάξθ, για παράδειγμα, κα γίνει εφκολα 
αντιλθπτό πϊσ κάκε μακθτισ προςεγγίηει ζνα πρόβλθμα από διαφορετικι οπτικι γωνία, 
αναδεικνφοντασ τθ δθμιουργικότθτα και μια προςζγγιςθ μάκθςθσ προςανατολιςμζνθ ςτθ 
λφςθ. Αυτι θ άςκθςθ δθμιουργικισ ςκζψθσ ωφελεί τουσ μακθτζσ και τθν ανάπτυξι τουσ ςε 
καταςτάςεισ που υπερβαίνουν τα ςχολικά όρια και εμπλουτίηει τθν εμπειρία ςτθν τάξθ αυτι 
τθ ςτιγμι. 

 
 

Θ υψθλι χριςθ τθσ δθμιουργικότθτασ οδθγεί ςτθ μάκθςθ μζςω δοκιμισ και λάκουσ, 
προκειμζνου να εφαρμόςουν τισ λφςεισ που δθμιουργικθκαν και να τισ επαλθκεφςουν 
αμζςωσ, δοκιμάηοντασ διαφορετικοφσ παράγοντεσ ςτθν πορεία για να εξαςφαλίςουν 
καλφτερθ επιτυχία και να οξφνουν τθ διαδικαςία ςκζψθσ τουσ. Με αυτόν τον τρόπο, οι 
μακθτζσ μακαίνουν να μθν φοβοφνται τα λάκθ τουσ, αλλά να βλζπουν τθν πικανι αξία ςε 
αυτά. Επομζνωσ, αυτόσ ο τφποσ μάκθςθσ διδάςκει επίςθσ ςτουσ μακθτζσ τθν αξία των λακϊν 
και πϊσ να τα αξιοποιοφν. Κακϊσ οι μακθτζσ ςυμμετζχουν ςε πρακτικζσ εργαςίεσ, 
διαπιςτϊνουν ότι οριςμζνεσ προςεγγίςεισ λειτουργοφν καλφτερα από άλλεσ. Απορρίπτουν τισ 
μεκόδουσ που δεν λειτουργοφν, αλλά θ πράξθ του να προςπακείσ κάτι και ςτθ ςυνζχεια να το 
εγκαταλείψεισ γίνεται πραγματικά πολφτιμο μζροσ τθσ μακθςιακισ διαδικαςίασ. Οι μακθτζσ 
μακαίνουν να μθν φοβοφνται τα λάκθ, αλλά να επωφελοφνται από αυτά. 
Θ ςθμαςία του να αιςκάνεςτε ςυναιςκιματα ενϊ μακαίνετε από τθν εμπειρία ζχει 
αναγνωριςτεί ωσ βαςικόσ παράγοντασ για τθν επιτάχυνςθ και τθ διατιρθςθ τθσ γνϊςθσ. Ζχει 
να κάνει με τθν ενκάρρυνςθ των μακθτϊν να εμπλακοφν άμεςα ςτθν εμπειρία. Οι πρακτικζσ 
δραςτθριότθτεσ απαιτοφν εξάςκθςθ, επίλυςθ προβλθμάτων και λιψθ αποφάςεων. Κακϊσ θ 
εμπλοκι των μακθτϊν αυξάνεται μζςω αυτϊν των διαδικαςιϊν, θ μάκθςθ επιταχφνεται και θ 
διατιρθςθ βελτιϊνεται. Ωσ άμεςο αποτζλεςμα, οι ςτάςεισ απζναντι ςτθν ιδζα τθσ μάκθςθσ 
γίνονται επίςθσ πιο κετικζσ. 
 
Με τθ μάκθςθ μζςω τθσ εμπειρίασ, οι μακθτζσ διδάςκονται να μακαίνουν, αποκτϊντασ τθν 
ικανότθτα να οργανϊνουν τθ δικι τουσ μάκθςθ, οργανϊνοντασ αποτελεςματικά τόςο το χρόνο 
όςο και τισ πλθροφορίεσ. Ζχοντασ επίγνωςθ τθσ μακθςιακισ διαδικαςίασ και των αναγκϊν 
κάποιου, εντοπίηοντασ τισ διακζςιμεσ ευκαιρίεσ και τθν ικανότθτα να ξεπεραςτοφν τα εμπόδια, 
οι μακθτζσ μακαίνουν πϊσ να αποκτοφν, να επεξεργάηονται και να αφομοιϊνουν νζεσ γνϊςεισ 
και δεξιότθτεσ και να μακαίνουν πϊσ να χρθςιμοποιοφν τθν κακοδιγθςθ. Θ διδαςκαλία του να 
μακαίνει κάποιοσ δεςμεφει τουσ μακθτζσ να βαςιςτοφν ςε προθγοφμενεσ εμπειρίεσ μάκθςθσ 
και ηωισ, προκειμζνου να χρθςιμοποιιςουν και να εφαρμόςουν γνϊςεισ και δεξιότθτεσ ςε 
διάφορα πλαίςια: ςτο ςπίτι, ςτθν εργαςία, ςτθν εκπαίδευςθ και ςτθν κατάρτιςθ. Οι μακθτζσ 
αναπτφςςουν επίςθσ μια κετικι ςτάςθ απζναντι ςτθ μάκθςθ, θ οποία περιλαμβάνει το 
κίνθτρο και τθν αυτοπεποίκθςθ να ςυνεχίςει και να πετφχει ςτθ μάκθςθ ςε όλθ τθ διάρκεια 
τθσ ηωισ του. 
Θ διδαςκαλία για μάκθςθ απαιτεί από ζνα άτομο να γνωρίηει και να κατανοεί τισ 
προτιμϊμενεσ ςτρατθγικζσ μάκθςθσ, τα δυνατά και αδφνατα ςθμεία των δεξιοτιτων και των 
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προςόντων του και να μπορεί να αναηθτά τισ ευκαιρίεσ εκπαίδευςθσ και κατάρτιςθσ, κακϊσ 
και τθν κακοδιγθςθ και τθν υποςτιριξθ που είναι διακζςιμεσ. 

 
 
 
 

Γνϊςεισ 
 

Θ μάκθςθ μζςω τθσ εμπειρίασ μπορεί να επθρεάςει κετικά τθ βελτίωςθ τθσ αυτογνωςίασ και 
τθσ επίγνωςθσ των μακθτϊν. Χάρθ ςε δραςτθριότθτεσ όπου θ «δθμιουργικι ςκζψθ» είναι 
κεντρικι, είναι δυνατό να δοκεί ςτουσ μακθτζσ θ ευκαιρία να ηιςουν εμπειρίεσ που τουσ 
επιτρζπουν να χτίςουν τθν αυτοπεποίκθςθ/εκτίμθςι τουσ. Σε αυτι τθ διαδικαςία κα πρζπει 
να είναι δυνατό να τουσ ενδυναμωκοφν τα παραπάνω προκειμζνου να αναπτφξουν τισ 
δεξιότθτεσ και τισ ικανότθτζσ τουσ μζςω περαιτζρω μάκθςθσ. Μζςω τθσ επικοινωνίασ και τθσ 
αλλθλεπίδραςθσ, οι ςυμμετζχοντεσ που χρθςιμοποιοφν τισ εμπειρίεσ τουσ ενκαρρφνονται να 
καλλιεργιςουν τθν κριτικι ςκζψθ, να αναπτφξουν δεξιότθτεσ και να οδθγθκοφν ςε 
αυτογνωςία και ςυναιςκθματικι ωριμότθτα. 
 

 
 
Πλα αυτά βελτιϊνουν τθν αυτοπεποίκθςθ και τισ ικανότθτεσ ςχεςιακισ επικοινωνίασ των 
μακθτϊν, οι οποίεσ ζχουν πικανό αντίκτυπο ςτθν εμπιςτοςφνθ τουσ ςτθν εργαςία και τθ ηωι. 
Οι μακθτζσ που ζχουν αυτοπεποίκθςθ για τισ δυνατότθτζσ τουσ είναι πιο ζτοιμοι να 
αμφιςβθτιςουν τον εαυτό τουσ και να προκαλζςουν τουσ εαυτοφσ τουσ και να αναηθτιςουν 
νζεσ ευκαιρίεσ μάκθςθσ, ακόμα κι αν θ εργαςία τουσ υπερβαίνει τθν άνεςι τουσ ι τισ 
αντιλαμβανόμενεσ ιδθ κατεχόμενεσ δεξιότθτζσ τουσ. Μια μεγαλφτερθ επίγνωςθ του εαυτοφ 
μπορεί επίςθσ να ενιςχφςει τθν αυτοεκτίμθςθ των μακθτϊν και θ αυξθμζνθ αυτοεκτίμθςθ 
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μπορεί αποτελεςματικά λα βελτιϊςει τα αποτελζςματα των μακθςιακϊν εμπειριϊν για τουσ 
μακθτζσ ςτθν αντίδραςθ, τθ μάκθςθ, τθ ςυμπεριφορά και τα οργανωτικά αποτελζςματα. 
Θ μάκθςθ μζςω τθσ εμπειρίασ είναι επίςθσ χριςιμθ για τουσ μακθτζσ να κατανοιςουν ποιο 
μακθςιακό ςτυλ τουσ ταιριάηει περιςςότερο. Είναι ςθμαντικό οι μακθτζσ να πειραματίηονται 
με διαφορετικοφσ τρόπουσ μάκθςθσ, προκειμζνου να βρουν τον πιο άνετο και βολικό τρόπο 
που ενιςχφει τθ μάκθςι τουσ. Θ απόκτθςθ πλθροφοριϊν ςχετικά με αυτό ζχει επίςθσ 
αντίκτυπο ςτθν αυτογνωςία και τθν αυτογνωςία των μακθτϊν, κακϊσ το να γνωρίηει κανείσ 
πϊσ μπορεί να μάκει καλφτερα από νζεσ εμπειρίεσ ςθμαίνει ότι το άτομο ζχει μεγαλφτερθ 
επίγνωςθ των δυνατοτιτων του και επομζνωσ ζχει μεγαλφτερθ επίγνωςθ του τρόπου 
εφαρμογισ τουσ και ςε ποιεσ καταςτάςεισ. 
 

Δραςτθριότθτα για τθν Ανάπτυξθ Γνϊςθσ –αρ.1 : Βιωματικι Μάκθςθ: Πϊσ 
Μακαίνουμε Όλοι Φυςικά 
 

Σφποσ τθσ δραςτθριότθτασ 
Βλζπουμε το Video 

κοπόσ/ςτόχοι 
Για τθν ενίςχυςθ τθσ αυτογνωςίασ ςτοχαηόμενοι το περιεχόμενο του βίντεο 

Μζγεκοσ τθσ ομάδασ/ςυμμετεχόντων 
Ατομικό 

Τλικά που απαιτοφνται 
Ρροτηζκτορασ + ομιλθτζσ 

Απαιτοφμενοσ χρόνοσ 
30 λεπτά (video + ςυηιτθςθ) 

Οδθγίεσ 
Ο δάςκαλοσ δείχνει το video ςτουσ μακθτζσ ςτθν τάξθ 
https://www.youtube.com/watch?v=5d71xhEbjDg 
Στθ ςυνζχεια, επίςθσ χάρθ ςτθ βοικεια του φφλλου εργαςίασ που μπορείτε να κατεβάςετε, 
κα κάνει ερωτιςεισ ςτουσ μακθτζσ για να βεβαιωκεί ότι ζχουν κατανοιςει το περιεχόμενο 
του βίντεο. Στθ ςυνζχεια, επίςθσ χάρθ ςτθ βοικεια του φφλλου εργαςίασ που μπορείτε να 
κατεβάςετε, κα κάνει ερωτιςεισ ςτουσ μακθτζσ για να βεβαιωκεί ότι ζχουν κατανοιςει το 
περιεχόμενο του βίντεο. 

Επιπλζον ςυμβουλζσ, επιλογζσ ι προςαρμογζσ, λίςτεσ ελζγχου και οφτω κακεξισ. 
Αυτι θ άςκθςθ μπορεί να γίνει και με μακιματα που διδάςκονται ςτο ςχολείο, αντί για 
προςωπικζσ δεξιότθτεσ. Μπορείτε να ςκεφτείτε κάτι ζχετε μάκει ςτο ςχολείο μζςω τθσ 
βιωματικισ μάκθςθσ; 

 
Δραςτθριότθτα για τθν ανάπτυξθ τθσ γνϊςθσ - αρ. 2: Θ κζςθ του δζντρου 
 

Σφποσ τθσ δράςθσ 
Σωματικι δραςτθριότθτα 

τόχοσ/ςκοπόσ 

https://www.youtube.com/watch?v=5d71xhEbjDg
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Να γνωρίςετε και να ενδυναμϊςετε τθν ιςορροπία του ςϊματόσ ςασ αναπτφςςοντασ 
αυτογνωςία και επίγνωςθ. 

Μζγεκοσ τθσ ομάδασ / ςυμμετεχόντων 
Άτομα και κακθγθτζσ 

Απαιτοφμενα υλικά 
Κανζνα 

Απαιτοφμενοσ χρόνοσ 
10 λεπτά 

Instructions 
 

τάδιο 1: δείξτε το παρακάτω βίντεο, για να εξθγιςετε ςτουσ μακθτζσ ότι το επίκεντρο τθσ 
άςκθςθσ κα είναι θ επίγνωςθ 
https://www.youtube.com/watch?v=HIhEMk7CZ-A  
 
τάδιο 2: Αυτι είναι μια ακολουκία αςκιςεων που ςκοπό ζχει να βοθκιςει τουσ μακθτζσ να 
βρουν τθν ιςορροπία του ςϊματόσ τουσ. Θ πρόταςθ είναι να ξεκινιςετε από τθν άςκθςθ αρ.1 
και να ςυνεχίςετε με τον αρ.2 και τον αρ.3. 
 
Άςκθςθ αρ. 1: 
Από τθν όρκια κζςθ, φζρτε το ζνα πόδι μπροςτά από το άλλο και κρατιςτε τθ κζςθ για 15 
δευτερόλεπτα. Επιςτρζψτε ςτθν όρκια κζςθ και επαναλάβετε τθν άςκθςθ με το άλλο πόδι. 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=HIhEMk7CZ-A
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Άςκθςθ αρ. 2: Στθν όρκια κζςθ, φζρτε το ζνα πόδι απζναντι από το άλλο. και τα δφο πόδια 
πρζπει να είναι εντελϊσ ακουμπιςμζνα ςτο πάτωμα. Κρατιςτε τθ κζςθ για 15 δευτερόλεπτα, 
ςτθ ςυνζχεια επιςτρζψτε ςτθν όρκια κζςθ και επαναλάβετε τθν άςκθςθ με το άλλο πόδι. 

 

 

 
Άςκθςθ αρ. 3:  
Από τθν όρκια κζςθ λυγίςτε ζνα πόδι προσ τα πάνω, τα πόδια ςτο άλλο πόδι (αλλά όχι το 
γόνατο). Τοποκετιςτε τα χζρια ςτουσ γοφοφσ και ςτθ ςυνζχεια ςτθ κζςθ προςευχισ ςτο 
ςτικοσ ςασ. Τζλοσ, ςθκϊςτε τα χζρια ςασ από πάνω. Κάμψθ, απαγωγι και περιςτροφι του 
ιςχίου του λυγιςμζνου ποδιοφ. 
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Δϊςτε προςοχι ςτουσ μφεσ που ενεργοποιείτε κατά τθ διάρκεια τθσ άςκθςθσ. Είναι μια 
κίνθςθ που απαιτεί ςυγκζντρωςθ, ιςορροπία και δφναμθ για να εκτελεςτεί ςωςτά, επομζνωσ 
ο μακθτισ πρζπει να επικεντρωκεί ςτο ςϊμα του για να βρει τθ ςωςτι ιςορροπία. Κάνοντασ 
αυτιν τθν άςκθςθ, οι μακθτζσ ενιςχφουν τθν αυτογνωςία και τθν επίγνωςθ, όπου και τα δφο 
χρειάηονται για να μπορζςουν να τθν εκτελζςουν. 
Αυτι θ άςκθςθ είναι ιδιαίτερα χριςιμθ για τθ βελτίωςθ τθσ ιςορροπίασ και τθσ αντοχισ ενόσ 
ατόμου. ζχει επίςθσ καλό αντίκτυπο ςτθν ενδυνάμωςθ των μυϊν των ποδιϊν και των γοφϊν. 
Φάςθ 3: ξεκινιςτε μια ςυηιτθςθ με τθν τάξθ, ςυνδζοντασ τθν άςκθςθ με το βίντεο που 
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παρακολοφκθςαν ςτθν αρχι του μακιματοσ. Ειδικότερα, εςτιάςτε ςτο πϊσ θ άςκθςθ τουσ 
ζκανε να εςτιάςουν ςτο ςϊμα τουσ για να βρουν τθ ςωςτι ιςορροπία και πϊσ χάρθ ςε αυτό 
ζπρεπε να αναπτφξουν τθν αυτογνωςία τουσ για να τθν εκτελζςουν. 
Μπορείτε να χρθςιμοποιιςετε το παρακάτω φφλλο εργαςίασ για να βοθκιςετε τον εαυτό ςασ 
να κακοδθγιςει τθ ςυηιτθςθ 

Επιπλζον ςυμβουλζσ, επιλογζσ ι προςαρμογζσ, λίςτεσ ελζγχου και οφτω κακεξισ. 
Για να βοθκθκοφν ςτθν ιςορροπία, οι μακθτζσ μποροφν να επικεντρωκοφν ςε ζνα ςθμείο και 
να μθν κοιτοφν πουκενά αλλοφ. 
Εάν οι μακθτζσ δυςκολεφονται να βρουν ςτακερότθτα, μποροφν να χρθςιμοποιιςουν μια 
καρζκλα ι τον τοίχο για ιςορροπία. 

 

 

Δραςτθριότθτα για τθν Ανάπτυξθ τθσ Γνϊςθσ - αρ. 3: Πόηα γιόγκα με ςτιριξθ 
ςτο κεφάλι. 
 

Σφποσ τθσ δραςτθριότθτασ 
Φυςικι δραςτθριότθττα 

κοπόσ /ςτόχοσ 
Μάκετε τα κεμζλια τθσ ςτάςθσ του κεφαλιοφ, χριςιμθ για τθν ανακοφφιςθ από το άγχοσ, τθν 
απομάκρυνςθ τθσ ενζργειασ του ςτρεσ και τθν αφξθςθ τθσ εςτίαςθσ και τθσ αυτοπεποίκθςθσ. 
Αυτι θ άςκθςθ επικεντρϊνεται ςτθν ανάπτυξθ τθσ αυτοπεποίκθςθσ και τθσ αυτοεκτίμθςθσ. 

Μζγεκοσ ομάδασ/ςυμμετζχοντεσ 
Σε ηευγάρια 

Απαιτοφμενα υλικά 
Στρωματάκι γιόγκα 

Απαιτοφμενοσ χρόνοσ 
20-30 λεπτά 

Οδθγίεσ 
τάδιο 1: Δείξτε ςτουσ μακθτζσ ςασ αυτό το βίντεο ςχετικά με τθν αυτοεκτίμθςθ πριν από τθν 
αρχι του μακιματοσ: αυτό είναι μια ειςαγωγι ςτο τι είναι θ αυτοεκτίμθςθ και ποια είναι θ 
ςθμαςία τθσ, και ειςάγει τθ δραςτθριότθτα του κεφαλιοφ ωσ άςκθςθ που βοθκά τουσ 
μακθτζσ να αναπτυχκοφν το.https://www.youtube.com/watch?v=OLIFu9Xfnh4 
τάδιο 2: Αυτι θ άςκθςθ πρζπει να γίνει ςε ηευγάρια: ο ζνασ μακθτισ κάνει τθν άςκθςθ του 
κεφαλιοφ και ο άλλοσ τον/τθν φροντίηει. Αυτόσ ο δεφτεροσ μακθτισ ονομάηεται επίςθσ «ο 
επιςθμάντθσ». Ο spotter είναι ζνασ κεμελιϊδθσ ρόλοσ για τθν αςφαλι εκτζλεςθ κάποιων 
κζςεων γιόγκα, κακϊσ εγγυάται τθν αςφάλεια του άλλου. Είναι επίςθσ υπεφκυνοσ για τθν 
παρατιρθςθ και τθν κακοδιγθςθ τθσ εκτζλεςθσ τθσ κζςθσ τθσ γιόγκα, όςο μεγαλφτεροσ είναι 
ο κίνδυνοσ τθσ κζςθσ, τόςο μεγαλφτερθ είναι και θ δικι του ςθμαςία. 
 
Κάκε μακθτισ μπορεί να είναι ο spotter, αλλά πρζπει να υπάρχουν 2 spotters, όταν το άτομο 
που εκτελεί τθ ςτάςθ τθσ γιόγκα είναι πολφ ψθλότερο ι ηυγίηει περιςςότερο. Είναι ςθμαντικό 
να αςκεί ςτθ γιόγκα παίηοντασ επίςθσ το ρόλο του παρατθρθτι, γιατί βοθκά ςτθν κατανόθςθ 
τθσ τεχνικισ και τθσ λειτουργίασ τθσ γιόγκα και ενιςχφει τθν ενςυναίςκθςθ. δεν μπορείτε να 
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ηθτιςετε από τον επιτόπιό ςασ να δϊςει προςοχι αν δεν δϊςατε προςοχι όταν ιςαςταν ο 
παρατθρθτισ. 
Θ κζςθ του spotter είναι θ πόηα τθσ κεάσ: ξεκινιςτε με ευρεία όρκια ςτάςθ και γυρίςτε τα 
δάχτυλα των ποδιϊν ςασ προσ τα ζξω και τισ φτζρνεσ ςασ προσ τα μζςα, με τα πόδια ςασ ςε 
γωνία περίπου 45 μοιρϊν. Λυγίςτε τα γόνατά ςασ προσ τθν ίδια κατεφκυνςθ με τα δάχτυλα 
των ποδιϊν ςασ και χαμθλϊςτε τουσ γοφοφσ ςασ προσ τα κάτω προσ το φψοσ των γονάτων 
ςασ. Απλϊςτε τα χζρια ςασ ςτο φψοσ των ϊμων και λυγίςτε τουσ αγκϊνεσ ςασ ζτςι ϊςτε οι 
άκρεσ των δακτφλων ςασ να δείχνουν προσ τον ουρανό. Απλϊςτε τα δάχτυλά ςασ ευρζωσ και 
ενεργοποιιςτε τουσ μφεσ ςτθν πλάτθ ςασ. 
Είναι ςθμαντικό ο παρατθρθτισ να ζχει αυτι τθ ςτάςθ, κακϊσ εξαςφαλίηει αςφάλεια ςε όλθ 
τθ διάρκεια τθσ άςκθςθσ τόςο για τον ίδιο όςο και για τον άλλο μακθτι. 
Εφόςον αυτι θ άςκθςθ προορίηεται να πραγματοποιθκεί ςε ηευγάρια, υπάρχουν δφο 
επίπεδα μάκθςθσ: 
1: ο μακθτισ που κάνει το ςταντ παρατθρεί τον εαυτό του και αναλογίηεται τισ δικζσ του 
κινιςεισ για να τισ διορκϊςει και να τισ προςαρμόςει. 
2: ο μακθτισ-παρατθρθτισ παρατθρεί τισ κινιςεισ του άλλου μακθτι του ηευγαριοφ και τον 
υποςτθρίηει ςτθ δραςτθριότθτα (με τθν υποςτιριξθ των εξθγιςεων του δαςκάλου). Με αυτόν 
τον τρόπο, μπορεί και να διορκϊςει τα λάκθ του άλλου και να αναλογιςτεί τα δικά του λάκθ 
όταν κάνει τθν άςκθςθ, βελτιϊνοντασ τθ δικι του τεχνικι. 
 
Για να κάνετε το headstand, μπορείτε να δείτε ςτουσ μακθτζσ πρϊτα αυτό το βίντεο, ϊςτε να 
μθν μποροφν να δουν όλθ τθ ςειρά των κινιςεων: 
https://youtu.be/yE7K89gAo1A 
 
Και μετά μπορείτε να τουσ κακοδθγιςετε με αυτζσ τισ οδθγίεσ: 
1- Ρεράςτε ςτα χζρια και τα γόνατά ςασ με τουσ καρποφσ ςασ κάτω από τουσ ϊμουσ ςασ και 
τα γόνατά ςασ κάτω από τουσ γοφοφσ ςασ. 
2 - Φζρτε τουσ πιχεισ ςασ ςτο πάτωμα, κρατϊντασ τουσ αγκϊνεσ ςασ ακριβϊσ κάτω από τουσ 
ϊμουσ ςασ. 
3 - Σφίξτε κάκε χζρι γφρω από τον απζναντι αγκϊνα. Ρροςαρμόςτε όςο χρειάηεται για να 
διαςφαλίςετε ότι οι αγκϊνεσ ςασ βρίςκονται ςτθ ςωςτι απόςταςθ μεταξφ τουσ. 
4 - Απελευκερϊςτε τα χζρια ςασ από τουσ αγκϊνεσ ςασ. 
5 - Στερεϊςτε τα χζρια ςασ ςτο πάτωμα, ενϊνοντασ τα δάχτυλά ςασ. 
6 - Τοποκετιςτε το ςτζμμα του κεφαλιοφ ςασ ςτο πάτωμα. Το πάνω μζροσ του κεφαλιοφ ςασ 
πρζπει να είναι προσ τα κάτω — οφτε πολφ μπροςτά οφτε πίςω. Το πίςω μζροσ του κεφαλιοφ 
ςασ κα ακουμπά ςτισ βάςεισ των αντίχειρϊν ςασ αντί ςτα χζρια ςασ να κρατοφν το κρανίο 
ςασ. 
7 - Σθκϊςτε τουσ γοφοφσ ςασ και ιςιϊςτε τα πόδια ςασ. Ρερπατιςτε προςεκτικά τα πόδια ςασ 
προσ το κεφάλι ςασ ζωσ ότου οι γοφοί ςασ είναι όςο το δυνατόν πιο κοντά ςτουσ ϊμουσ ςασ. 
 
Το ςταντ είναι μια χριςιμθ άςκθςθ για τθν ενδυνάμωςθ του πάνω μζρουσ του ςϊματοσ και 
τθσ ςπονδυλικισ ςτιλθσ. Συγκεκριμζνα, βελτιϊνεται πολφ θ δφναμθ τθσ κοιλιάσ, κακϊσ και θ 
ςτακερότθτα και θ ιςορροπία του ατόμου. 
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Θ πραγματοποίθςθ αυτισ τθσ άςκθςθσ απαιτεί προθγοφμενθ εργαςία πάνω ςτθν 
αυτογνωςία. Μόνο όταν το κατακτιςει ο μακθτισ μπορεί να γνωρίηει αρκετά το ςϊμα του για 
να εκτελζςει ζνα ςτζκι κεφαλισ. Το να μπορείσ να κάνεισ αυτι τθν άςκθςθ ζχει ωσ 
αποτζλεςμα τθν ενίςχυςθ τθσ αυτοεκτίμθςθσ και τθσ αυτοπεποίκθςθσ, λαμβάνοντασ υπόψθ 
τθ δυςκολία τθσ δραςτθριότθτασ. 

φνδεςμοι/αναφορζσ 
https://www.youtube.com/watch?v=OLIFu9Xfnh4 
https://youtu.be/yE7K89gAo1A 

Επιπλζον ςυμβουλζσ, επιλογζσ ι προςαρμογζσ, λίςτεσ ελζγχου και οφτω κακεξισ. 
Είναι ςθμαντικό να χτίςετε αρκετι δφναμθ ςτουσ ϊμουσ και ςτο ςϊμα πριν κάνετε 
πραγματικά το ςτζκι κεφαλισ. Αφιερϊςτε όλο τον χρόνο που χρειάηεςτε για να βεβαιωκείτε 
ότι οι μακθτζσ ςασ είναι ζτοιμοι, με παφςεισ και αςκιςεισ για να τεντϊςετε τουσ μφεσ ειδικά 
αν είναι αρχάριοι, για να μθν δθμιουργιςετε άςκοπουσ πόνουσ και καταπόνθςθ. 
Ειδικά αν οι μακθτζσ είναι αρχάριοι, μποροφν να κάνουν αυτι τθν άςκθςθ με τθ ςτιριξθ ενόσ 
τοίχου, εκτόσ από τθν υποςτιριξθ των άλλων μελϊν του ηευγαριοφ. Αυτό κα κάνει τθν 
άςκθςθ αςφαλζςτερθ και ευκολότερθ για αυτοφσ. 

 
 

Δραςτθριότθτα για τθν Ανάπτυξθ τθσ Γνϊςθσ - αρ. 4: Αναπνευςτικι Άςκθςθ 
 

Σφποσ δραςτθριότθτασ 
Φυςικι δραςτθριότθτα 

κοπόσ/ςτόχοσ 
Χρθςιμοποιιςτε μια άςκθςθ αναπνοισ για να μειϊςετε το άγχοσ και να ενιςχφςετε τθν 
εςτίαςθ και τθν θρεμία. 

Μζγεκοσ ομάδασ/ ςυμμετζχοντεσ 
Μακθτζσ και κακθγθτζσ 

Απαιτοφμενα υλικά  
Κανζνα 

Απαιτοφμενοσ χρόνοσ 
Ρερίπου 60 δευτερόλεπτα για κάκε αναπνευςτικι άςκθθς 

Οδθγίεσ 
Ειςαγωγι: ο αζρασ που αναπνζουμε είναι το διαβατιριο για τθ ηωι μασ και θ ςωςτι 
αναπνοι βελτιϊνει τθν ποιότθτα ηωισ γενικότερα. Με τον ακλθτιςμό, το ανκρϊπινο ςϊμα 
αποκτά περιςςότερο οξυγόνο και αυτό ενιςχφει το καρδιαγγειακό ςφςτθμα και ενιςχφει τθν 
ψυχικι και ςωματικι υγεία. Αλλά είναι επίςθσ δυνατό να βελτιϊςετε τθν οξυγόνωςθ ςασ 
μζςω αςκιςεων αναπνοισ ςτο τζλοσ μιασ απλισ θμζρασ. Αυτι θ μζκοδοσ ονομάηεται 
«πραναγιάμα», δθλαδι μια επιςτιμθ για τον ζλεγχο τθσ αναπνοισ με ςυνείδθςθ με ςτόχο να 
επιτρζψει ςτο ςϊμα ςασ να πάρει περιςςότερο ηωογόνο οξυγόνο με τθν αναπνοι. 
 
Θ πρακτικι τθσ αναπνοισ, γνωςτι και ωσ «διαφραγματικι αναπνοι» ι «βακιά αναπνοι», 

https://www.youtube.com/watch?v=OLIFu9Xfnh4
https://youtu.be/yE7K89gAo1A
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ορίηεται ωσ μια αποτελεςματικι εκπαίδευςθ ςϊματοσ - νου για τθν αντιμετϊπιςθ του ςτρεσ 
και των ψυχοςωματικϊν καταςτάςεων. Θ διαφραγματικι αναπνοι περιλαμβάνει ςυςτολι 
του διαφράγματοσ, διαςτολι τθσ κοιλιάσ και εμβάκυνςθ τθσ ειςπνοισ και τθσ εκπνοισ, θ 
οποία κατά ςυνζπεια μειϊνει τθ ςυχνότθτα αναπνοισ και μεγιςτοποιεί τθν ποςότθτα των 
αερίων του αίματοσ. Τα οφζλθ τθσ διαφραγματικισ αναπνοισ ζχουν διερευνθκεί ςε 
ςυνδυαςμό με τον διαλογιςμό και τισ αρχαίεσ ανατολικζσ κρθςκείεσ (όπωσ ο Βουδιςμόσ) και 
τισ πολεμικζσ τζχνεσ. Κεωρείται ότι είναι βαςικό ςυςτατικό τθσ γιόγκα και του Tai Chi Chuan 
(TCC) και ςυμβάλλει ςτθ ςυναιςκθματικι ιςορροπία και τθν κοινωνικι προςαρμογι, κακϊσ 
και ςε ειδικζσ ρυκμικζσ κινιςεισ και ςτάςεισ. 
τάδιο 1: Ξεκινιςτε το μάκθμα δείχνοντασ ςτουσ μακθτζσ αυτό το βίντεο ςχετικά με τθν 
αυτογνωςία και πϊσ μποροφν να τθν αναπτφξουν. Αυτό το βίντεο κα τουσ μυιςει ςτο κζμα 
τθσ αυτογνωςίασ, που μπορεί να αναπτυχκεί μζςω των αςκιςεων αναπνοισ που 
προτείνονται. 
https://www.youtube.com/watch?v=4lTbWQ8zD3w  
 
τάδιο 2: Το να ςυνειδθτοποιιςετε τθν αναπνοι ςασ είναι ζνα κεμελιϊδεσ βιμα για να 
ακολουκιςετε ζναν πιο υγιεινό τρόπο ηωισ. 
Βάλτε μια χαλαρωτικι μουςικι και ηθτιςτε από τουσ μακθτζσ ςασ να κλείςουν τα μάτια τουσ 
και να παρατθριςουν τον φυςικό τρόπο αναπνοισ τουσ κάνοντασ τισ ακόλουκεσ ερωτιςεισ: 
  
Α) Αναπνζω από τθ μφτθ ι το ςτόμα μου; 
Β) Πταν αναπνζω, το ςτικοσ και το ςτομάχι μου διαςτζλλονται ι ςυςτζλλονται; 
Γ) Πταν αναπνζω, φτάνει ο αζρασ ςτθν κοιλιά μου ι μπλοκάρεται ςτο ςτικοσ μου; 
Δ) Τι νιϊκετε όταν το οξυγόνο ειςζρχεται ςτο ςϊμα ςασ; 
 
Τϊρα που ζχετε παρατθριςει τθ φυςικι ςασ αναπνοι, αξιολογιςτε εάν κάποια διαδικαςία 
πρζπει να αλλάξει ι να ενιςχυκεί. 
  
A) Αναπνζω από τθ μφτθ ι το ςτόμα μου; 
Εάν αναπνζετε από το ςτόμα ςασ, δεν επιτρζπει ςτο ςϊμα ςασ να φιλτράρει και να κακαρίηει 
τον αζρα φυςικά και θ ρφπανςθ και άλλα εξωτερικά ςτοιχεία φτάνουν απευκείασ ςτουσ 
πνεφμονζσ ςασ. Αυτό δεν είναι υγιζσ! 
 
Β) Πταν αναπνζω, το ςτικοσ και το ςτομάχι μου διαςτζλλονται ι ςυςτζλλονται; 
Εάν το ςτικοσ και το ςτομάχι ςασ ςυςτζλλονται αντί να διαςτζλλονται, αναπνζετε με μθ 
φυςικό τρόπο. Ρροςπακιςτε να το ελζγξετε επεκτείνοντάσ τα. Κάνοντάσ το περιςςότερεσ 
φορζσ, κα είναι φυςικό να αναπνζετε με τον ςωςτό τρόπο. 
 
Γ) Πταν αναπνζω, φτάνει ο αζρασ ςτθν κοιλιά μου ι μπλοκάρεται ςτο ςτικοσ μου; 
Ο αζρασ πρζπει να φτάςει ςτθν κοιλιά για να πάρει μια βακιά αναπνοι. Οι βακιζσ αναπνοζσ 
είναι πιο αποτελεςματικζσ: επιτρζπουν ςτο ςϊμα ςασ να ανταλλάςςει πλιρωσ το 
ειςερχόμενο οξυγόνο με το εξερχόμενο διοξείδιο του άνκρακα. Ζχει επίςθσ αποδειχκεί ότι 
επιβραδφνουν τον καρδιακό παλμό, μειϊνουν ι ςτακεροποιοφν τθν αρτθριακι πίεςθ και 

https://www.youtube.com/watch?v=4lTbWQ8zD3w
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μειϊνουν το ςτρεσ. Για να βιϊςετε βακιά αναπνοι, βρείτε ζνα άνετο μζροσ για να κακίςετε ι 
να ξαπλϊςετε. 
  
Μζςα από αυτζσ τισ αςκιςεισ οι μακθτζσ εςτιάηουν ςτθ δικι τουσ αναπνοι και αναλφουν τισ 
πράξεισ τουσ. Για να τα πάνε καλφτερα και να μάκουν πϊσ να αναπνζουν ςωςτά, πρζπει να 
ακοφν το ςϊμα τουσ και να αναπτφξουν τθν αυτογνωςία τουσ. Ξεκινιςτε μια ςυηιτθςθ με τθν 
τάξθ. 
 
τάδιο 3: φμφωνα με τουσ διδακτικοφσ ςασ ςτόχουσ, μπορείτε να επιλζξετε μία από τισ 
παρακάτω αςκιςεισ ςχετικά με «Αςκιςεισ αναπνοισ για ενεργοποίθςθ». Δεν είναι όλα 
υποχρεωτικά. 
 
Άςκθςθ 1: Βαςικι αναπνοι για τθν ενίςχυςθ τθσ ενζργειασ.  
Κακίςτε με τθν πλάτθ ςασ ίςια. Ρεριςτρζψτε τον λαιμό μία φορά, για να ανακουφιςτείτε από 
κάκε είδουσ ζνταςθ. Κλείςτε τα μάτια ςασ και ςυγκεντρωκείτε ςτο πρόγραμμα αναπνοισ ςασ 
για λίγα δευτερόλεπτα. Εςτιάςτε ςε κάκε αναπνοι που ζρχεται από τθ μφτθ ςασ, πϊσ φτάνει 
ςτουσ πνεφμονζσ ςασ ενϊ το ςτομάχι ςασ διαςτζλλεται. Αναγνωρίςτε πϊσ θ αναπνοι είναι το 
κλειδί για τθ ηωι ςασ, ότι θ αναπνοι είναι το δϊρο που κάνει τα πάντα να λειτουργοφν. 
Σκεφτείτε πϊσ θ αναπνοι είναι αυτό που ανακατεφει τον εαυτό ςασ με τθν ουςία τθσ ηωισ. 
Αφοφ παρατθριςετε τθν αναπνοι ςασ, πάρτε μια μεγάλθ αναπνοι από το ςτόμα ςασ και 
όταν οι πνεφμονζσ ςασ είναι γεμάτοι, εκπνεφςτε τθν αμζςωσ, πάντα από το ςτόμα ςασ. Στθ 
ςυνζχεια, επαναλάβετε τθν ίδια επζμβαςθ τρεισ ι τζςςερισ φορζσ πριν επιςτρζψετε ςτθ 
φυςικι αναπνοι από τθ μφτθ. Νιϊςτε πϊσ το ςϊμα ςασ αναηωογονείται αμζςωσ μζςω τθσ 
γριγορθσ αναπνοισ. 
Μετά από μερικά δευτερόλεπτα άςκθςθσ, πάρτε αυτιν τθν άςκθςθ ςε άλλο επίπεδο. Ράρτε 
μια πολφ μεγάλθ αναπνοι από το ςτόμα ςασ και αφιςτε αυτι τθν αναπνοι να μεγαλϊςει το 
ςτικοσ ςασ. Ειςπνεφςτε όςο το δυνατόν περιςςότερο αζρα. Πταν οι πνεφμονζσ ςασ γεμίςουν 
με αζρα, κλείςτε το ςτόμα ςασ και κρατιςτε το για λίγα δευτερόλεπτα (2-3), νιϊκοντασ τθ 
δφναμι ςασ. Στθ ςυνζχεια, εκπνεφςτε αργά από το ςτόμα ςασ και ςυνεχίςτε μζχρι να 
αδειάςουν εντελϊσ οι πνεφμονζσ ςασ. 
Εάν δεν ζχετε κάνει ποτζ αςκιςεισ για τον ζλεγχο τθσ αναπνοισ, κα νιϊςετε ότι υπάρχει 
ακόμα λίγοσ αζρασ ςτουσ πνεφμονζσ ςασ. Κανονικά, αυτόσ ο αζρασ δεν γίνεται αντιλθπτόσ, 
αλλά όταν ξεκινάτε να κάνετε αςκιςεισ αναπνοισ, αποκτάτε πολλι επίγνωςθ για το 
αναπνευςτικό ςασ ςφςτθμα. Για να αναπνεφςετε και αυτό, πρζπει να ςυςπάςετε τουσ 
ανϊτερουσ κοιλιακοφσ μφεσ. Πταν το κάνετε αυτό, όχι μόνο διϊχνετε τον βρϊμικο αζρα από 
τθ ρφπανςθ από το ςϊμα ςασ, αλλά αρχίηετε επίςθσ να εκπαιδεφετε το ςϊμα ςασ να εμπνζει 
και να εκπνεφςει πλιρωσ. 
Πταν ζχετε εκπνεφςει όλο τον αζρα, νιϊςτε τθν απουςία του ςτουσ πνεφμονζσ ςασ. Νιϊςτε 
τθν ελαφρότθτα του ςϊματόσ ςασ όταν οι πνεφμονζσ ςασ είναι εντελϊσ άδειοι. Μετά από 
μερικά δευτερόλεπτα προβλθματιςμοφ, επαναλάβετε τθν άςκθςθ. 
Επαναλάβετε αυτι τθν άςκθςθ 3 ι 4 φορζσ. Πταν το ζχετε κάνει για τελευταία φορά, ανοίξτε 
τα μάτια ςασ και παρατθριςτε τον κόςμο τϊρα που ζχετε αναηωογονιςει το ςϊμα με 
μεγαλφτερθ ποςότθτα οξυγόνου. 
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https://www.youtube.com/watch?v=DWW-AfWfRKs 
 
Άςκθςθ 2: Kapalabhati – Θ αναπνοι του φωτεινοφ κρανίου 
Αυτι θ άςκθςθ βελτιϊνει τθ ςωματικι και πνευματικι ενζργεια, εκτόσ από το να δίνει μια 
αίςκθςθ ψυχικισ και πνευματικισ επίγνωςθσ. 
Κακίςτε, κλείςτε τα μάτια ςασ, ιςιϊςτε τθν πλάτθ ςασ και επικεντρωκείτε ςτθν παφςθ ςτθ 
φυςικι ςασ αναπνοι. Πςο το κάνετε, εςτιάςτε το μυαλό ςασ ςτθν ενζργεια που ςασ δίνει 
κάκε αναπνοι. Πταν είςτε ζτοιμοι, κλείςτε το δεξί ρουκοφνι με τον αντίχειρα του δεξιοφ ςασ 
χεριοφ. Εμπνεφςτε βακιά μζςα από το αριςτερό ςασ ρουκοφνι, μετρϊντασ νοερά από το 1 
ζωσ το 6. 
Μόλισ ολοκλθρϊςετε τθν ειςπνοι, ξεκινιςτε αμζςωσ να εκπνζετε από το ίδιο ρουκοφνι και 
ενϊ το κάνετε μετριςτε ξανά από το 1 ζωσ το 6. Φροντίςτε να διϊξετε όλο τον αζρα που 
βρίςκεται ςτουσ πνεφμονζσ ςασ. 
Πταν δεν ςασ ζχει μείνει άλλοσ αζρασ, νιϊςτε τουσ άδειουσ πνεφμονζσ ςασ μετρϊντασ από το 
1 ζωσ το 12. Πταν ολοκλθρϊςετε τθ μζτρθςθ, επαναλάβετε τθν άςκθςθ ςτο πλάι, κλείνοντασ 
το αριςτερό ρουκοφνι με τον αριςτερό αντίχειρα. 
Είναι πολφ ςθμαντικό να μθν πιζηετε το ςϊμα ςασ. Στθν αρχι, πρζπει να κάνετε 3 ςετ για 
κάκε ρουκοφνι, αλλά μπορείτε να μειϊςετε τουσ χρόνουσ εάν αιςκάνεςτε ότι είναι 
υπερβολικοί. Εάν ςυνεχίςετε να εξαςκείτε αυτιν τθν άςκθςθ, μπορείτε να φτάςετε τα 20 ςετ. 
https://www.youtube.com/watch?v=vdwEf7Skeoc 
 
Άςκθςθ 3: Bhastrika – Θ αναπνοι τθσ κοιλιάσ 
Αυτι θ άςκθςθ ωφελεί τθν αναηωογόνθςθ τθσ ενζργειασ και τθν αφξθςθ τθσ κυκλοφορίασ του 
αίματοσ, εκτόσ από τθ κζρμανςθ του ςϊματοσ. 
Κακίςτε ςε μια άνετθ κζςθ με τθν πλάτθ ςασ ίςια. Κλείςτε τα μάτια ςασ για μερικά 
δευτερόλεπτα και εςτιάςτε ςτθ φυςικι ςασ αναπνοι. Πταν είςτε αρκετά ςυγκεντρωμζνοι, 
κλείςτε το ςτόμα ςασ, ειςπνεφςτε και εκπνεφςτε από τθ μφτθ ςασ 10 φορζσ, γριγορα. οι 
αναπνοζσ δεν είναι βακιζσ, αλλά πρζπει να είναι ςφντομεσ και γριγορεσ. Θ εςτίαςθ ςε αυτι 
τθν άςκθςθ είναι ςτθν εκπνοι. κάκε ζμπνευςθ πρζπει να εκπνζεται γριγορα. 
Πταν ολοκλθρϊςετε τθ δζκατθ αναπνοι, πάρτε μια βακιά αναπνοι από τθ μφτθ ςασ και 
αφιςτε τον αζρα να ρζει μζςα από το ςϊμα ςασ. Τϊρα, λυγίςτε το λαιμό ςασ μζχρι το 
πθγοφνι ςασ να αγγίξει το ςτικοσ ςασ για να διατθριςετε τον αζρα ςτο ςϊμα ςασ. Κρατιςτε 
αυτι τθ κζςθ και τθν αναπνοι για όλθ τθν ϊρα που νιϊκετε άνετα. Στθ ςυνζχεια, ςθκϊςτε το 
κεφάλι ςασ και αναπνεφςτε τα όλα ςτον αζρα. Επαναλάβετε τθν άςκθςθ αμζςωσ μετά, 
ξεκινϊντασ με τισ ςφντομεσ και γριγορεσ αναπνοζσ. 
Ξεκινιςτε τθν εξάςκθςθ αυτισ τθσ άςκθςθσ αργά και ςταδιακά, εςτιάηοντασ ςτο πϊσ αντιδρά 
το ςϊμα ςασ ςε αυτιν. Στθν αρχι, πρζπει να κάνετε αυτι τθν άςκθςθ 3 φορζσ και αν το ςϊμα 
ςασ αντιδρά καλά, μπορείτε να προςκζςετε περιςςότερα ςετ. Μπορείτε να αιςκανκείτε 
ηαλάδα εάν κάνετε αυτιν τθν άςκθςθ πάρα πολλζσ φορζσ για το ςϊμα ςασ. Ιδθ μετά από ζνα 
ςετ, όμωσ, κα παρατθριςετε τθν αφξθςθ τθσ ενζργειασ ςτο ςϊμα 
ςασ.https://www.youtube.com/watch?v=-W35tXQaVoA 
 
Άςκθςθ 4: Murcha – Θ κρατθμζνθ αναπνοι 

https://www.youtube.com/watch?v=DWW-AfWfRKs
https://www.youtube.com/watch?v=vdwEf7Skeoc
https://www.youtube.com/watch?v=-W35tXQaVoA
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Αυτι θ άςκθςθ ενιςχφει τθν πνευματικι ενζργεια και φζρνει μια μικρι αίςκθςθ ευφορίασ. 
Κακίςτε ςε μια άνετθ κζςθ, κλείςτε τα μάτια ςασ και πάρτε πολφ προςεκτικά μερικζσ μεγάλεσ 
αναπνοζσ από τθ μφτθ ςασ. Μθν κρατάτε τθν αναπνοι ςασ. απλά αφιςτε το να κυλιςει ςτο 
ςϊμα ςασ και κάντε μια φυςικι παφςθ. Με αυτόν τον τρόπο, το επίπεδο ενζργειάσ ςασ κα 
αυξθκεί γριγορα και οι πνεφμονζσ ςασ κα κακαριςτοφν. 
Πταν κα νιϊςετε ψυχικά ζτοιμοι, ξεκινιςτε ξανά παίρνοντασ μια βακιά αναπνοι από τθ μφτθ 
ςασ και κατευκφνοντασ τον αζρα ςτισ άκρεσ του ςϊματόσ ςασ. Αυτι τθ φορά, κρατιςτε το 
μζςα. Λυγίςτε το λαιμό ςασ μζχρι το πθγοφνι ςασ να αγγίξει το ςτικοσ ςασ. Κρατιςτε τθν 
αναπνοι και τθ κζςθ για πόςο χρόνο νιϊκετε άνετα, ςτθ ςυνζχεια ςθκϊςτε το κεφάλι ςασ και 
αναπνεφςτε τον αζρα από τθ μφτθ ςασ. Πταν ολοκλθρϊςετε τθν εκπνοι, επαναλάβετε τθν 
άςκθςθ ξεκινϊντασ από τθ βακιά αναπνοι από τθ μφτθ ςασ. 
Είναι πολφ ςθμαντικό να μθν πιζηετε ποτζ το ςϊμα ςασ. Μπορείτε να κάνετε 1 ζωσ 5 ςετ 
αυτισ τθσ αναπνοισ. Μθν κρατάτε τθν αναπνοι ςασ για περιςςότερο χρόνο από όςο νιϊκετε 
άνετα. Πςο περιςςότερο κάνετε αυτι τθν άςκθςθ, τόςο καλφτερθ κα είναι θ ικανότθτά ςασ 
να κρατάτε τθν αναπνοι ςασ. 
https://www.youtube.com/watch?v=P73l0sXPSI0 
 
Άςκθςθ 5: Kumbhaka – Αγνι ανάςα 
Αυτι θ άςκθςθ βελτιϊνει τθ ςωματικι και πνευματικι ενζργεια, εκτόσ από το να δίνει μια 
αίςκθςθ ψυχικισ και πνευματικισ επίγνωςθσ. 
Κακίςτε, κλείςτε τα μάτια ςασ, ιςιϊςτε τθν πλάτθ ςασ και επικεντρωκείτε ςτθν παφςθ ςτθ 
φυςικι ςασ αναπνοι. Πςο το κάνετε, εςτιάςτε το μυαλό ςασ ςτθν ενζργεια που ςασ δίνει 
κάκε αναπνοι. Πταν είςτε ζτοιμοι, κλείςτε το δεξί ρουκοφνι με τον αντίχειρα του δεξιοφ ςασ 
χεριοφ. Εμπνεφςτε βακιά μζςα από το αριςτερό ςασ ρουκοφνι, μετρϊντασ νοερά από το 1 
ζωσ το 6. 
Μόλισ ολοκλθρϊςετε τθν ειςπνοι, ξεκινιςτε αμζςωσ να εκπνζετε από το ίδιο ρουκοφνι και 
ενϊ το κάνετε μετριςτε ξανά από το 1 ζωσ το 6. Φροντίςτε να διϊξετε όλο τον αζρα που 
βρίςκεται ςτουσ πνεφμονζσ ςασ. 
Πταν δεν ςασ ζχει μείνει άλλοσ αζρασ, νιϊςτε τουσ άδειουσ πνεφμονζσ ςασ μετρϊντασ από το 
1 ζωσ το 12. Πταν ολοκλθρϊςετε τθ μζτρθςθ, επαναλάβετε τθν άςκθςθ ςτο πλάι, κλείνοντασ 
το αριςτερό ρουκοφνι με τον αριςτερό αντίχειρα. 
Είναι πολφ ςθμαντικό να μθν πιζηετε το ςϊμα ςασ. Στθν αρχι, πρζπει να κάνετε 3 ςετ για 
κάκε ρουκοφνι, αλλά μπορείτε να μειϊςετε τουσ χρόνουσ εάν αιςκάνεςτε ότι είναι 
υπερβολικοί. Εάν ςυνεχίςετε να εξαςκείτε αυτιν τθν άςκθςθ, μπορείτε να φτάςετε τα 20 ςετ. 
https://www.youtube.com/watch?v=HoGKhHwHS-Q 
 
Άςκθςθ 6: Ujjayi – Θ ςυριςτικι αναπνοι  
Αυτι θ άςκθςθ βελτιϊνει το επίπεδο ενζργειάσ ςασ και ςασ κάνει να αιςκάνεςτε πιο δυνατοί 
και πιο ςυγκεντρωμζνοι πνευματικά. Μπορεί επίςθσ να χρθςιμοποιθκεί κατά του άςκματοσ 
και τθσ βρογχίτιδασ. 
Κακίςτε, κλείςτε τα μάτια ςασ και ιςιϊςτε τθν πλάτθ ςασ και για μερικά δευτερόλεπτα 
εςτιάςτε ςτθ φυςικι ςασ αναπνοι. Πταν νιϊςετε ζτοιμοι, πάρτε μια βακιά ανάςα από τθ 
μφτθ ςασ και επικεντρωκείτε ςε αυτιν. 

https://www.youtube.com/watch?v=P73l0sXPSI0
https://www.youtube.com/watch?v=HoGKhHwHS-Q
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Αφιςτε τον αζρα να πλθμμυρίςει το ςϊμα ςασ. Ενϊ ειςπνζετε, μπλοκάρετε διανοθτικά τον 
αζρα ςτο χϊρο μεταξφ του ςτικουσ και του λαιμοφ ςασ. 
Κρατιςτε τθν αναπνοι ςασ για πόςθ ϊρα νιϊκετε άνετα. Πταν πρζπει να εκπνεφςετε, κάντε 
το μόνο από το αριςτερό ςασ ρουκοφνι, κλείνοντασ το δεξί με τον δεξιό αντίχειρα. Πταν 
τελειϊςετε, κάντε ξανά τθν άςκθςθ, αλλά αυτι τθ φορά εκπνεφςτε από το δεξί ςασ ρουκοφνι, 
κλείνοντασ το αριςτερό με τον αριςτερό ςασ αντίχειρα. 
Τθν πρϊτθ φορά κα πρζπει να κάνετε αυτι τθν άςκθςθ μεταξφ 10 και 20 φορζσ. Πταν 
αιςκάνεςτε άνετα με αυτό, μπορείτε να το κάνετε 50 και περιςςότερεσ φορζσ. Αυτι είναι μια 
καλι άςκθςθ για το πρωί που νιϊκετε ότι θ ενζργειά ςασ είναι 
χαμθλι.https://www.youtube.com/watch?v=tqR5G7DNpSA 
 
τάδιο 4: Ξεκίνα το ‘Χρόνο κοινισ χριςθσ’ χρθςιμοποιϊντασ το φυλλάδιο. 

φνδεςμοι/αναφορζσ 
https://www.youtube.com/watch?v=4lTbWQ8zD3w  
https://www.youtube.com/watch?v=DWW-AfWfRKs 
https://www.youtube.com/watch?v=-W35tXQaVoA 
https://www.youtube.com/watch?v=vdwEf7Skeoc 
https://www.youtube.com/watch?v=P73l0sXPSI0 
https://www.youtube.com/watch?v=HoGKhHwHS-Q 
https://www.youtube.com/watch?v=tqR5G7DNpSA 

Επιπλζον ςυμβουλζσ, επιλογζσ ι προςαρμογζσ, λίςτεσ ελζγχου και οφτω κακεξισ. 
Θ προςκικθ κάποιων αςκιςεων διαλογιςμοφ μπορεί να βοθκιςει τουσ μακθτζσ ςασ να 
γίνουν πιο ςτοχαςτικοί και να ανακαλφψουν εςωτερικζσ πθγζσ που μποροφν να τουσ 
παρακινιςουν να μάκουν περαιτζρω και καλφτερα. 

 

Δενιόηηηεπ 
 

Οι δεξιότθτεσ που μπορεί να βελτιϊςει θ μάκθςθ μζςω τθσ εμπειρίασ μποροφν να 
ενιςχυκοφν με μια ποικιλία ςωματικϊν δραςτθριοτιτων. μζςω ςωματικϊν αςκιςεων, οι 
μακθτζσ μποροφν να μάκουν να βελτιϊνουν και οριςμζνεσ νοθτικζσ δεξιότθτεσ, όπωσ αυτζσ 
που αναφζρονται εδϊ. Θ μάκθςθ μζςω τθσ εμπειρίασ οδθγεί ςτθν ανάπτυξθ δεξιοτιτων 
βοθκϊντασ ςτθν απόκτθςθ φυςικϊν δεξιοτιτων και ενκαρρφνοντασ τουσ μακθτζσ να 
προβλθματιςτοφν, να ςυλλάβουν και να ςχεδιάςουν τα επόμενα βιματα. 
Συγκεκριμζνα: 

1) Θ μάκθςθ μζςω τθσ εμπειρίασ ενιςχφει τθ ςκζψθ ανϊτερθσ τάξθσ ι τθν ικανότθτα 
να δίνουμε προτεραιότθτα ςτισ πλθροφορίεσ, να τισ αναλφουμε με λογικοφσ ςυλλογιςμοφσ και 
να κζςουμε χριςιμεσ ερωτιςεισ και να υπερβοφμε τισ απλζσ πλθροφορίεσ μζςω τθσ 
ανακάλυψθσ, του ςυλλογιςμοφ, τθσ οργάνωςθσ και τθσ επιχειρθματολογίασ. 

2) Θ μνιμθ βελτιϊνεται κακιςτϊντασ τθ μάκθςθ ςχετικι: δίνεται ςτουσ μακθτζσ θ 
ευκαιρία να εφαρμόςουν ιδζεσ και ενκαρρφνονται να παίξουν ενεργό ρόλο. Κακϊσ ο μακθτισ 
αλλθλεπιδρά με τισ πλθροφορίεσ, αυτζσ γίνονται αλθκινζσ γι' αυτόν. Χτίηοντασ ιςχυρζσ ςχζςεισ 
μεταξφ ςυναιςκθμάτων και διαδικαςιϊν ςκζψθσ, αυτι θ εμπειρία βοθκά ςτθ διατιρθςθ τθσ 

https://www.youtube.com/watch?v=tqR5G7DNpSA
https://www.youtube.com/watch?v=4lTbWQ8zD3w
https://www.youtube.com/watch?v=DWW-AfWfRKs
https://www.youtube.com/watch?v=-W35tXQaVoA
https://www.youtube.com/watch?v=vdwEf7Skeoc
https://www.youtube.com/watch?v=P73l0sXPSI0
https://www.youtube.com/watch?v=HoGKhHwHS-Q
https://www.youtube.com/watch?v=tqR5G7DNpSA
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μνιμθσ: οι μακθτζσ ζχουν τθν ικανότθτα να μακαίνουν με επιτυχία όταν οι πλθροφορίεσ 
ςυνδζονται με αξίεσ και ςυναιςκιματα. Θ ςθμαςία του να αιςκάνεςτε ςυναιςκιματα ενϊ 
μακαίνετε από τθν εμπειρία ζχει αναγνωριςτεί ωσ βαςικόσ παράγοντασ για τθν επιτάχυνςθ και 
τθ διατιρθςθ τθσ γνϊςθσ. 

3) Επομζνωσ, οι ικανότθτεσ επίλυςθσ προβλθμάτων βελτιϊνονται, ςτενά ςυνδεδεμζνεσ 
με τθ δθμιουργικότθτα. Οι μακθτζσ ενκαρρφνονται να προςεγγίςουν ζνα πρόβλθμα από 
διαφορετικζσ οπτικζσ γωνίεσ, αναδεικνφοντασ τθ δθμιουργικότθτα και μια προςζγγιςθ ςτθ 
μάκθςθ προςανατολιςμζνθ ςτθ λφςθ. 

4) Ο χϊροσ αναςτοχαςμοφ μπορεί επίςθσ να ενιςχφςει τθν αυτογνωςία. Με τθν 
ενςωμάτωςθ ςυγκεκριμζνων εμπειριϊν και αφθρθμζνων εννοιϊν και, ςτθ ςυνζχεια, με 
προβλθματιςμό για το τελικό αποτζλεςμα, οι μακθτζσ ενκαρρφνονται να αναλφςουν πϊσ οι 
πράξεισ τουσ επθρζαςαν το ηιτθμα και πϊσ το αποτζλεςμά τουσ μπορεί να διζφερε από τουσ 
άλλουσ μακθτζσ. Αυτι θ ανάλυςθ τουσ βοθκά να κατανοιςουν καλφτερα τισ διαδικαςίεσ που 
ζφεραν ςτο τελικό αποτζλεςμα, τα δυνατά και τα αδφνατα ςθμεία τουσ methodologies, and 
therefore how the concepts learned can be applied to other and different contexts and 
experiences.  

5) Θ μάκθςθ μζςω τθσ εμπειρίασ ςθμαίνει ότι και οι λανκαςμζνεσ εμπειρίεσ ζχουν 
διδακτικι αξία: οι μακθτζσ μακαίνουν τθ ςθμαςία του να μακαίνουν από τα λάκθ και να μθν 
φοβοφνται να τα διαπράξουν. Κακϊσ ςυμμετζχουν ςτισ εργαςίεσ, κα δοκιμάςουν 
διαφορετικζσ προςεγγίςεισ και κα βρουν ποιεσ λειτουργοφν καλφτερα από τισ άλλεσ. 
Απορρίπτουν τισ μεκόδουσ που δεν λειτουργοφν και το λάκοσ που γίνεται ςτθν επιλογι μιασ 
μεκόδου που αποδείχκθκε ότι δεν ιταν ςωςτι γίνεται πολφτιμο μζροσ τθσ μακθςιακισ 
διαδικαςίασ. 

 
Δραςτθριότθτα για Ανάπτυξθ Δεξιοτιτων – αρ 1: Surya Namaskar (Χαιρετιςμόσ 
ςτον Ιλιο) 
 

Σφποσ δραςτθριότθτασ 
Φυςκικι δραςτθριότθτα 



 

The European Commission support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents which reflects the 
views only of the authors, & the Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein. 

                   25 

κοπόσ/ςτόχοσ 
Αςκιςτε τθ μνιμθ μακαίνοντασ πϊσ να κάνετε τον Χαιρετιςμό του Ιλιου 

Μζγεκοσ ομάδασ/ ςυμμετζχοντεσ 
Μακθτζσ / κακθγθτζσ 

Απαιτοφμενα υλικά 
Στρωματάκι γιόγκα 

Απαιτοφμενοσ χρόνοσ 
30 λετά 

Οδθγίεσ 
τάδιο 1: δείξτε ςτουσ μακθτζσ ςασ αυτό το πρϊτο βίντεο. Στόχοσ είναι να τουσ εξθγιςουμε 
τα 4 διαφορετικά ςτυλ μάκθςθσ και να τουσ υποςτθρίξουμε να ανακαλφψουν το δικό τουσ. Θ 
διαδικαςία μάκθςθσ ςυνδζεται ςτενά με τθ διαδικαςία απομνθμόνευςθσ, φυςικά, γι' αυτό θ 
γνϊςθ του δικοφ ςασ ςτυλ μάκθςθσ μπορεί να ςασ δϊςει αποτελεςματικζσ ςυμβουλζσ για να 
ενιςχφςετε τθ διαδικαςία απομνθμόνευςθσ που χρειάηεται ο κακζνασ για να μάκει κάτι νζο. 
https://www.youtube.com/watch?v=_IopcOwfsoU 
 
Αφοφ δείξετε το πρϊτο βίντεο, ηθτιςτε τουσ να ςασ πουν ποιο ςτυλ μάκθςθσ πιςτεφουν ότι 
ζχουν. Δείξτε τουσ τϊρα αυτό το δεφτερο βίντεο που περιζχει ενδιαφζρουςεσ ςυμβουλζσ για 
να ενδυναμϊςετε τθ μακθςιακι διαδικαςία ςφμφωνα με το μακθςιακό ςτυλ. 
Εξθγιςτε ςτουσ μακθτζσ ςασ ότι μποροφν να χρθςιμοποιιςουν αυτζσ τισ ςυμβουλζσ ενϊ 
κάνουν τθν επόμενθ ςωματικι άςκθςθ που επικεντρϊνεται ςτθν απομνθμόνευςθ. 
https://www.youtube.com/watch?v=qcCtPgzlGTs 
 
τάδιο 2: Τϊρα ιρκε θ ϊρα να ξεκινιςετε με τθ ςωματικι δραςτθριότθτα "Surya Namaskara" 
(Χαιρετιςμόσ του Ιλιου)". Ο Χαιρετιςμόσ του Ιλιου αποτελείται από πολλζσ κζςεισ που 
πρζπει να εκτελεςτοφν θ μία μετά τθν άλλθ, ςαν μια μοναδικι ροι. Δείτε το βίντεο για να 
μάκετε ολόκλθρθ τθ ςειρά του «Surya Namaskara» (Χαιρετιςμόσ ςτον Ιλιο). 
https://youtu.be/qkqn1NRga4Y 
 
Ο ςτόχοσ αυτισ τθσ άςκθςθσ είναι να ενδυναμϊςει τθ μνιμθ των μακθτϊν 
ςυνειδθτοποιϊντασ τθν. Ζτςι, αντί να τουσ διδάξετε όλθ τθ ςειρά ςτθ ςειρά, προτείνουμε να 
δθμιουργιςετε μια διαδρομι μάκθςθσ χρθςιμοποιϊντασ τα χαλάκια γιόγκα. 
Τοποκετιςτε 4 χαλάκια γιόγκα ςτο πάτωμα και διδάξτε μόνο μία ακολουκία ςε κάκε ςτρϊμα 
γιόγκα (δθλαδι ςτο 1ο χαλάκι γιόγκα, διδάξτε τθν 1θ ακολουκία κ.λπ.) . Για να διευκολφνετε 
τθ δραςτθριότθτα, εκτυπϊςτε τισ ακολουκίεσ και τοποκετιςτε τισ μπροςτά από κάκε χαλάκι. 
Ηθτιςτε από τουσ μακθτζσ να ςτακοφν ςε μια ενιαία γραμμι και να επαναλάβουν τισ 
ακολουκίεσ ςε κάκε χαλάκι γιόγκα, εναλλάςςοντασ τθ μία μετά τθν άλλθ ςε κάκε ςτρϊμα. 
Μπορείτε να τουσ ηθτιςετε να επαναλάβουν αυτι τθν άςκθςθ όςο κζλετε με ςτόχο να τθν 
απομνθμονεφςετε.objective of this exercise is to empower students’ memory by realising it. 
So, instead of teaching them the whole sequence in a row, we suggest creating a learning path 
using the yoga mats. 
Position 4 yoga mats on the floor and teach just one sequence on each yoga mat (i.e. on the 

https://www.youtube.com/watch?v=_IopcOwfsoU
https://www.youtube.com/watch?v=qcCtPgzlGTs
https://youtu.be/qkqn1NRga4Y
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1st yoga mat, teach the 1st sequence, and so on) . To facilitate the activity, print the sequences 
and position them in front of each mat. 
Ask the students to stand in a single line and to replicate the sequences on each yoga mat, 
taking turns one after the other on each mat. You can ask them to repeat this exercise as long 
as you want with the aim to memorise it.  

Ρρϊτθ ακολουκία 
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Δεφτερθ ακολουκία 
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Τρίτθ ακολουκία 
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Τζταρτθ ακολουκία 
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Ρζμπτθ ακολουκία 
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Πντασ ο Χαιρετιςμόσ του Ιλιου αποτελείται από μία μόνο ακολουκία (όπωσ μάκατε 
παρακολουκϊντασ το βίντεο), μόλισ νομίςετε ότι το ζχουν απομνθμονεφςει αρκετά, δείξτε 
τουσ ολόκλθρθ τθ ςειρά και ηθτιςτε τουσ να τθν εκτελζςουν. 
Αυτι θ άςκθςθ απαιτεί προςπάκεια μνιμθσ για να ολοκλθρωκεί, και ωσ εκ τοφτου ζχει 
ευεργετικό αντίκτυπο ςτισ μνθμονικζσ δεξιότθτεσ των μακθτϊν. Θ χριςθ ςωματικϊν 
κινιςεων ζχει ιδθ αποδειχκεί κετικι για τθν ενίςχυςθ τθσ μνιμθσ. 
Επιπλζον, από φυςικι άποψθ, ο Χαιρετιςμόσ του Ιλιου ζχει πολλαπλά ςωματικά οφζλθ: 
ςυγκεκριμζνα, βοθκά ςτθ βελτίωςθ τθσ ιςορροπίασ του ςϊματοσ, ςτθ διόρκωςθ μιασ 
λανκαςμζνθσ ςτάςθσ περπατιματοσ και κακίςματοσ, ςτθν ευλυγιςία και ςτο γενικό 
ςυντονιςμό του ςϊματοσ. 
 
τάδιο 3: Δείξτε ξανά το βίντεο «Ρϊσ λειτουργεί θ μνιμθ ςασ» ςτουσ μακθτζσ και ξεκινιςτε 
μια ςυηιτθςθ μαηί τουσ, ςυνδζοντασ τθν άςκθςθ με το περιεχόμενο του βίντεο. Αυτό 
επιτρζπει ςτουσ μακθτζσ ςασ να αναλογιςτοφν τθ δικι τουσ διαδικαςία μνιμθσ και τα κόλπα 
που ζχουν εκτελζςει μζςω τθσ άςκθςθσ «Χαιρετιςμόσ του Ιλιου». Αυτι θ ςτιγμι 
αναςτοχαςμοφ τουσ βοθκά να αναγνωρίςουν τθ ςθμαςία τθσ μνιμθσ και να μάκουν πϊσ να 
τθν αςκοφν. 

φνδεςμοι/αναφορζσ 
https://www.youtube.com/watch?v=_IopcOwfsoU 
https://youtu.be/qkqn1NRga4Y 
https://youtu.be/qkqn1NRga4Y 

Επιπλζον ςυμβουλζσ, επιλογζσ ι προςαρμογζσ, λίςτεσ ελζγχου και οφτω κακεξισ. 
Στθ ςυνζχεια, μπορείτε να εξαςκθκείτε ςτον Χαιρετιςμό του Ιλιου ςε ςετ (π.χ. 4 με το δεξί 
πόδι, 4 με το αριςτερό πόδι). 

https://www.youtube.com/watch?v=_IopcOwfsoU
https://youtu.be/qkqn1NRga4Y
https://youtu.be/qkqn1NRga4Y
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Δραςτθριότθτα για Ανάπτυξθ Δεξιοτιτων - αρ. 2: Βαςικζσ κζςεισ Acro Yoga 
 

Σφποσ δραςτθριότθτασ 
Φυςικι δραςτθριότθτα 

τόχοσ /ςκοπόσ 
Μάκθςθ μζςω λακϊν 

Μζγεκοσ ομάδασ/ ςυμμετεχόντων 
Ομάδα (3 μακθτζσ το ελάχιςτο 

Απαιτοφμενα υλικά 
Κανζνα 

Απαιτοφμενοσ χρόνοσ 
4 ϊρεσ 

Οδθγίεσ 
Αυτι θ δραςτθριότθτα απευκφνεται ςτο να διδάξει τι είναι «Μάκθςθ μζςω του λάκουσ». 
Ρριν ξεκινιςετε με τθ ςωματικι δραςτθριότθτα, αφιςτε τουσ μακθτζσ ςασ να δουν αυτό το 
βίντεο. Αυτό κα τουσ κάνει να γνωρίηουν τα αναμενόμενα μακθςιακά αποτελζςματα. 
https://www.youtube.com/watch?v=MQx39z99_Js 
 
Θ ακρογιόγκα είναι μια ομαδικι πρακτικι, κακϊσ χρειάηεται τουλάχιςτον 3 άτομα: τθ βάςθ, 
το φυλλάδιο και τον spotter. 

● Θ βάςθ είναι ο κεμελιϊδθσ πυλϊνασ των κζςεων. Συνικωσ ξαπλϊνει με το πίςω μζροσ 
του ςϊματοσ ςτο πάτωμα και με τα πόδια και τα χζρια ςτθρίηει το ιπτάμενο. Θ βάςθ πρζπει 
να δείξει εμπιςτοςφνθ ςτον άλλον, ϊςτε να μπορεί να «πετάξει». 
● Το ιπτάμενο είναι το άτομο που βρίςκεται ςτα πόδια και τα χζρια τθσ βάςθσ και πρζπει να 
διατθρεί μια ολοκλθρωμζνθ κζςθ ςϊματοσ. Ρράγματι, απαιτείται πολλι ςτακερότθτα και 
αυτοπεποίκθςθ για να ςυνειδθτοποιιςουμε και να παραμείνουμε ςτθ κζςθ. Ρρζπει λοιπόν 
να μάκει να εμπιςτεφεται τον άλλον. 
● Το spotter είναι το πιο ςθμαντικό μζροσ τθσ acroyoga. Ο παρατθρθτισ πρζπει να μπει ςτθ 
ςτάςθ τθσ κεάσ για να είναι ςτακερόσ και να ζχει τθ δφναμθ να φροντίηει το ιπτάμενο, 
προςτατεφοντασ τθ μζςθ με το ζνα χζρι πάνω και το άλλο κάτω ανάμεςα ςτα χζρια και τα 
πόδια τθσ βάςθσ (θ κζςθ εξθγείται ςτο 2.3 Δραςτθριότθτα 3: Headstand Yoga Position). 
Διαβεβαιϊνει ότι οι δραςτθριότθτεσ είναι αςφαλείσ και διαςκεδαςτικζσ. Βοθκά τον 
ιπτάμενο ςτισ κινιςεισ του, με ςτακερότθτα και ςωςτι εκτζλεςθ των κζςεων και 
διευκολφνει τθν επικοινωνία ςτθν ομάδα. Ο spotter είναι αναμφίβολα ο πιο ςθμαντικόσ από 
τουσ 3 ρόλουσ αφοφ βοθκάει να μθν πλθγωκείσ, βοθκά επίςθσ ςτθν επικοινωνία μεταξφ 
βάςθσ και ιπτάμενου αφοφ πολλζσ φορζσ δεν προλαβαίνει να ακοφςει ο ζνασ τον άλλον, ο 
φροντιςτισ βοθκά επίςθσ να βρει τισ γραμμζσ όταν θ βάςθ δεν μπορεί να φτάςει ςε αυτό. 

ΣΥΝΘΚΛΣΜΕΝΟ ΛΑΚΟΣ είναι ότι ο εντοπιςτισ ξεφεφγει πολφ χωρίσ να ζχει τθ ςωςτι ςτάςθ 
του ςϊματοσ. 
τάδιο 1: Αςκιςεισ ςε ηευγάρια 
Α) Άςκθςθ βακμονόμθςθσ ηεφγουσ https://www.youtube.com/watch?v=cuwh37LsRiY 

https://www.youtube.com/watch?v=MQx39z99_Js
https://www.youtube.com/watch?v=cuwh37LsRiY
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Ρρζπει να κάνουν τα ηευγάρια ςφμφωνα με το ίδιο φψοσ και βάροσ ι ςε κάκε περίπτωςθ 
ποιοσ κα είναι θ βάςθ ςτθν επόμενθ άςκθςθ πρζπει να ηυγίηει λιγότερο από τον άλλο. 
Οι δφο ςτζκονται ο ζνασ απζναντι ςτον άλλο (απόςταςθ 30 cm) και δίνουν τα χζρια με τθ 
λαβι τθσ πεταλοφδασ. 

 
Σε αυτό το ςθμείο, απλϊνουν τα χζρια τουσ με το ςϊμα πλιρωσ ενςωματωμζνο (ςθμαίνει, το 
ςϊμα τελείωσ τεντωμζνο και με ίςια πλάτθ) ϊςτε να αιςκάνονται ότι τα ςϊματα βοθκοφνται 
από το αντίβαρο του ςυντρόφου, ο οποίοσ δθμιουργεί μεγαλφτερθ ςτακερότθτα όταν 

χαμθλϊνει. .  
Μόλισ ο κακζνασ νιϊςει ότι βοθκάει και ότι τον βοθκά το αντίβαρο του άλλου, ο ζνασ μπορεί 
να αρχίςει να λυγίηει τα γόνατά του για να φζρει τουσ γλουτοφσ ςτο πάτωμα κοντά ςτισ 
φτζρνεσ. Μόλισ φτάςει εκεί, ο βοθκόσ πρζπει να κάνει 3 βιματα για να ολοκλθρϊςει το 
πρϊτο μζροσ τθσ άςκθςθσ, δθλαδι να βοθκιςει τον ςφντροφο να τοποκετιςει τθν πλάτθ του 
ςτο πάτωμα. 
ΣΥΝΘΚΛΣΜΕΝΟ ΛΑΚΟΣ είναι ότι το άτομο που κατεβάηει το κάνει χωρίσ να χρθςιμοποιεί το 
αντίβαρο του ςυντρόφου. 
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Β) Άςκθςθ βακμονόμθςθσ (προετοιμαςία για τθ κζςθ του πτθνοφ) 
Ππωσ εξθγιςαμε ςτθν αρχι των οδθγιϊν, οι 3 φιγοφρεσ, θ βάςθ, το φζιγ βολάν και το spotter, 
είναι απαραίτθτα για αυτι τθν άςκθςθ. 
Χρθςιμοποιϊντασ τθ μζκοδο από τθν προθγοφμενθ άςκθςθ (Άςκθςθ Α), το φζιγ βολάν βοθκά 
τθ βάςθ να ξαπλϊςει ςτο χαλάκι. Τϊρα θ βάςθ απλϊνει τα χζρια ςτο ζδαφοσ δίπλα ςτουσ 
γοφοφσ του. Αυτό είναι το ακριβζσ μζροσ όπου ο ιπτάμενοσ πρζπει να τοποκετιςει τα πόδια 
του. Για αυτό, το ιπτάμενο πρζπει να ενϊςει τθν αρχι των δακτφλων των ποδιϊν με τθν αρχι 
των δακτφλων τθσ βάςθσ. 

 
Β) Άςκθςθ βακμονόμθςθσ (προετοιμαςία για τθ κζςθ του πτθνοφ) 
Ππωσ εξθγιςαμε ςτθν αρχι των οδθγϊν, οι 3 φιγοφρεσ, θ βάςθ, το φζιγ βολάν και το spotter, 
είναι απαραίτθτα για αυτι τθν άςκθςθ. Χρθςιμοποιϊντασ τθ μζκοδο από τθν προθγοφμενθ 
άςκθςθ (Άςκθςθ Α), το φζιγ βολάν βοθκά τθ βάςθ να ξαπλϊςει ςτο χαλάκι. Τϊρα θ βάςθ 
απλϊνει τα χζρια ςτο ζδαφοσ δίπλα ςτουσ γοφοφσ του. Αυτό είναι το ακριβζσ μζροσ όπου ο 
ιπτάμενοσ πρζπει να τοποκετιςει τα πόδια του. Για αυτό, το ιπτάμενο πρζπει να ενϊςει τθν 
αρχι των δακτφλων των ποδιϊν με τθν αρχι των δακτφλων τθσ βάςθσ.
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Μόλισ τοποκετθκοφν τα πόδια, ο ιπτάμενοσ πρζπει να ζχει ζνα ενςωματωμζνο ςϊμα που να 
ςτθρίηει τουσ γοφοφσ του ςτα πόδια τθσ βάςθσ για να πραγματοποιιςει τθν άςκθςθ. Με τα 
πόδια ςτθ κζςθ τουσ και το ςϊμα ενςωματωμζνο, είναι απαραίτθτο και τα δφο να ειςπνζουν 
όταν κατεβαίνουν και να εκπνζουν όταν ανεβαίνουν. Κα επαναλάβουμε αυτι τθν άςκθςθ 10 
φορζσ.https://www.youtube.com/watch?v=UIK9L8rQLiU 
Γ) Εκτζλεςθ τθσ κζςθσ πτθνοφ. 
Επίςθσ για αυτι τθν άςκθςθ απαιτείται θ παρουςία του spotter για να εγγυθκεί τθν αςφάλεια 
τθσ άςκθςθσ. Θ κζςθ του κα είναι ςτο φψοσ των γοφϊν του ιπτάμενου για να μθν πζςει ςτα 
πλάγια και φροντίηοντασ να διατθρεί τθν ιςορροπία του. Σφμφωνα με τθν Άςκθςθ Α, βοθκάμε 
τθ βάςθ να ξαπλϊςει και τοποκετοφμαςτε ςφμφωνα με τθν Άςκθςθ Β, αλλά αυτι τθ φορά θ 
βάςθ και το ιπτάμενο κα ζχουν τα χζρια τουσ ςε ζκταςθ. 

https://www.youtube.com/watch?v=UIK9L8rQLiU
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Θ βάςθ πρζπει να φζρει τον ϊμο του όςο το δυνατόν πιο κοντά ςτθ ςπονδυλικι του ςτιλθ για 
να ςτθρίξει τουσ ϊμουσ του ςτο ζδαφοσ με τουσ καρποφσ του ςε 90 μοίρεσ και τα δάχτυλά 
του να δείχνουν ςτα πλάγια. Ο ιπτάμενοσ κα απλϊςει τα χζρια του προσ τα χζρια τθσ βάςθσ, 
διατθρϊντασ το ςϊμα του πλιρωσ ενςωματωμζνο χωρίσ να λυγίηει τον κορμό.. 

  

Τϊρα θ βάςθ λυγίηει τα γόνατα κατά τθν ειςπνοι και ςε αυτό το ςθμείο ςυναντϊνται τα χζρια 
των δφο. Κατά τθ ςτιγμι τθσ εκπνοισ, θ βάςθ επεκτείνει τα πόδια επιτρζποντασ ςτο ιπτάμενο 
να ανζβει ςτθ κζςθ του πουλιοφ. 

 
Μόλισ ζχουμε αυτι τθ ςτάςθ, ο ιπτάμενοσ μπορεί να προςπακιςει να αφαιρζςει το ζνα χζρι, 
μετά το άλλο και να τελειϊςει και τα δφο χζρια. Ρριν το φυλλάδιο αφαιρζςει και τα δφο 
χζρια, θ βάςθ πρζπει να δείχνει τα πόδια του, δθλαδι να λυγίςει τον αςτράγαλο και να μθν 
λυγίςει τα δάχτυλα των ποδιϊν. Τϊρα το φυλλάδιο μπορεί να ςθκϊςει το ςτικοσ του και να 
είναι ςτακερό. 
ΣΡΟΥΔΑΛΟΣ: 
1. Διατθριςτε μια γραμμι από ιςχίο ςε γοφό και από άνδρα ςε άνδρα, αποτρζποντασ το 
άνοιγμα των χεριϊν. Αυτό μασ επιτρζπει να χρθςιμοποιιςουμε τθ βαρφτθτα του ςϊματόσ 
μασ προσ το ζδαφοσ. 
2. Το ιερό οςτό ςτθ βάςθ πρζπει να αγγίηει το ζδαφοσ. Εάν αυτό δεν επιτευχκεί για λόγουσ 
ευελιξίασ, κα χρειαςτείτε ζνα μαξιλάρι κάτω από το ιερό οςτό για να διευκολφνετε τθν 
άςκθςθ. 
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3. Αν ο πόιντ γκαρντ δεν μπορεί να τεντϊςει τα πόδια του, μπορεί να γίνει με τα γόνατα 
λυγιςμζνα αλλά είναι ςθμαντικό οι φτζρνεσ και οι γλουτοί του να είναι ςτισ 90 μοίρεσ. 
4. Αν ο φφλακασ ζχει υπερκινθτικότθτα των γονάτων, κα πρζπει να κάνει μια μικρι κάμψθ 
των γονάτων, εμποδίηοντάσ τα να ενωκοφν, για να αποφφγει τραυματιςμοφσ. 
ΚΟΛΝΑ ΛΑΚΘ: 
1. Θ βάςθ τείνει να ςθκϊνει τουσ ϊμουσ από το ζδαφοσ, γεγονόσ που οδθγεί ςε απϊλεια 
ιςορροπίασ. 
2. Ο ιπτάμενοσ κζλει να βρει τα χζρια τθσ βάςθσ νωρίτερα και λυγίηει τον κορμό του για αυτά. 

 

 

 
3. Πτι θ βάςθ κζλει να ςπρϊξει το φυλλάδιο πριν το παραλάβει. Ρρζπει να ειςπνεφςετε για 
να λάβετε και να εκπνεφςετε για να ανεβείτε για να μπείτε ςτθ ςτάςθ. 
 
Άςκθςθ Δ: Στάςθ – πόηα τθσ ςθμαίασ 
https://www.youtube.com/watch?v=asVQKbZvNmc 
Προπαραςκευι για τθ ςτάςθ ςθμαίασ: Οι δφο ςτζκονται ο ζνασ απζναντι ςτον άλλο, 
λυγίηοντασ τουσ πιχεισ με τζτοιο τρόπο ϊςτε οι ϊμοι και οι αγκϊνεσ του ιπτάμενου να 
βρίςκονται ςε 90 μοίρεσ. Θ βάςθ κα πρζπει να πιάςει τουσ αγκϊνεσ του ιπτάμενου και ο 
ιπτάμενοσ πρζπει να πιάςει το αντιβράχιο τθσ βάςθσ από πάνω. 

https://www.youtube.com/watch?v=asVQKbZvNmc
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Μόλισ το πιάςουμε, ειςπνζουμε ανοίγοντασ τουσ αγκϊνεσ προσ τα ζξω και κατά τθν εκπνοι οι 
αγκϊνεσ του ιπτάμενου βρίςκονται πάλι ςτισ 90 μοίρεσ από τουσ ϊμουσ τουσ. Αυτό 
χρθςιμεφει ϊςτε θ βάςθ να μπορεί να ςπρϊξει τουσ αγκϊνεσ και να χρθςιμοποιιςει τθ 
δφναμθ τθσ κίνθςθσ για να διευκολφνει τθν εκτζλεςθ ςτο άλμα. 
Αντίβαρο για το Flag Pose 
Μόλισ γίνει κατανοθτι θ προετοιμαςία, θ βάςθ κα ενϊςει τα γόνατά του ϊςτε ο ιπτάμενοσ να 
βάλει το ανοιχτό του πόδι ςε εξωτερικι περιςτροφι, πάνω από τον τετρακζφαλο τθσ βάςθσ. 

 
Μόλισ πιαςτοφν τα μπράτςα όπωσ ςτο παραςκεφαςμα, ειςπνζουμε ανοίγοντασ τουσ αγκϊνεσ 
και κατά τθν εκπνοι το φζιγ βολάν πρζπει να ςθκωκεί πάνω από τον τετρακζφαλο τθσ βάςθσ 
με το ενςωματωμζνο ςϊμα. Θ βάςθ ςασ βοθκά να ςθκωκείτε με τθ δφναμθ τθσ κίνθςθσ. 
 
Εκτζλεςθ τθσ πόηασ τθσ ςθμαίασ 
Για τθν άςκθςθ αυτι απαιτείται θ παρουςία του spotter για να εγγυθκεί τθν αςφάλεια τθσ 
άςκθςθσ. Θ κζςθ του κα είναι πίςω από το πίςω μζροσ του ιπτάμενου για να μθν πζςει. 
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Ζχοντασ καταλάβει τα προθγοφμενα, τϊρα το ιπτάμενο κα πρζπει να φζρει ζνα λυγιςμζνο 
πόδι πίςω από το λαιμό τθσ βάςθσ δθμιουργϊντασ ζτςι ζνα κράτθμα που κα του δϊςει 
ςτακερότθτα. Θ βάςθ βοθκάει κλείνοντασ τον ϊμο δίπλα ςτο λαιμό του για να δϊςει 
περιςςότερθ ςτακερότθτα. Μόλισ δθμιουργθκεί ςτακερότθτα, τότε, κα είναι δυνατό για τον 
ιπτάμενο να αφιςει τα χζρια του.  
τάδιο 2: Ομαδικι άςκθςθ 
Α) Στάςθ 100 χεριών 
Συμμετζχοντεσ το ελάχιςτο 6 άτομα 
Οι μακθτζσ κάκονται ο ζνασ πίςω από τον άλλο ςτο πάτωμα ςτθ ςειρά, βάηοντασ τα πόδια 
τουσ ςτουσ γλουτοφσ του μπροςτινοφ μζρουσ. 

 
Τϊρα, μετρϊντασ μζχρι το 3, όλθ θ ομάδα ςτρζφεται προσ τα αριςτερά, βάηοντασ τα χζρια 
τουσ ςτο ζδαφοσ. 
Τϊρα, ποιοσ ιταν μπροςτά ςτζκεται πίςω ςε ςτάςθ ςκφλου προσ τα κάτω (Adho Mukha 
Svanasana). Οι άλλοι κα βρουν τα πόδια τουσ πάνω από τουσ γλουτοφσ του ςυντρόφου. 
Τϊρα θ ομάδα μπορεί να περπατιςει με ςυντονιςμζνο τρόπο ξεκινϊντασ να κινείται 
επιλζγοντασ δεξιά ι αριςτερά.https://www.youtube.com/watch?v=WQvJ_S0N26Y 
  
B) Ομαδικι πυραμίδα 
Στθν ακρογιόγκα, για να φτιάξουμε φιγοφρεσ πρζπει να χρθςιμοποιιςουμε τισ γραμμζσ του 
ςϊματοσ. Οι περιςςότερεσ είναι γραμμζσ 90 μοιρϊν που μασ επιτρζπουν να 
χρθςιμοποιιςουμε τθ βαρφτθτα του ςϊματοσ για να επιτφχουμε ςτακερότθτα και όχι 
δφναμθ.  
Αυτζσ οι γραμμζσ μπορεί να είναι: 
• από τισ φτζρνεσ μζχρι τα γόνατα 
• από τα χζρια μζχρι τουσ αγκϊνεσ 
• από τουσ ϊμουσ μζχρι τουσ καρποφσ 
• από το ιερό οςτό μζχρι τα γόνατα ι τα πόδια 
• άλλα… 
 

https://www.youtube.com/watch?v=WQvJ_S0N26Y
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Από αυτζσ τισ γραμμζσ, μπορείτε να φτιάξετε πολλζσ πυραμίδεσ και είναι πολφ 
διαςκεδαςτικό, όπωσ ςτισ φωτογραφίεσ. 
Β.1) Ομαδικι πυραμίδα ςτθ κζςθ τθσ Κεάσ - ΕΥΚΟΛΟ ΕΡΛΡΕΔΟ 
Συμμετζχοντεσ: τουλάχιςτον 7 (4 βάςεισ, 3 φυλλάδια) 
Θ ομάδα των μακθτϊν χωρίηεται ςε βάςεισ και φυλλάδια. Τα φζιγ βολάν κα βρίςκονται ςε 
ςειρά ι ςε κφκλο ςτθ ςτάςθ τθσ κεάσ. Μόλισ βρεκοφν το ζνα δίπλα ςτο άλλο, ηθτάμε από 
τουσ ιπτάμενουσ να τοποκετιςουν το πόδι τουσ πάνω από τον τετρακζφαλο των βάςεων 
κοντά ςτθν ειςαγωγι του ιςχίου.   

 

 
ΣΥΝΘΚΛΣΜΕΝΟ ΛΑΚΟΣ είναι ότι οι βάςεισ δεν ζχουν ευελιξία και δεν μποροφν να φζρουν 
τουσ τετρακζφαλουσ τουσ παράλλθλα με το ζδαφοσ, ζτςι ϊςτε οι ιπτάμενοι να αιςκάνονται 
ςτακεροί. 
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B.2) Ομαδικι Πυραμίδα ΜΕΣΑΙΟ ΕΠΙΠΕΔΟ 
https://www.youtube.com/watch?v=bZPOYWgao0M 
Για να μπορζςουν να εκτελζςουν τισ πυραμίδεσ, οι μακθτζσ πρζπει να πατιςουν μόνο ςτισ 
προαναφερκείςεσ γραμμζσ και ποτζ ςτισ αρκρϊςεισ των αγκϊνων ι των γονάτων για να μθν 
τραυματιςτοφν. 

  
B.3) Ομαδικι Πυραμίδα – ΔΥΣΚΟΛΟ ΕΠΙΠΕΔΟ 
https://www.youtube.com/watch?v=bRzCVfpgJ-8 
Ραραλλαγι: 

https://www.youtube.com/watch?v=bZPOYWgao0M
https://www.youtube.com/watch?v=bRzCVfpgJ-8
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Links / references 

https://www.youtube.com/watch?v=MQx39z99_Js 

https://www.youtube.com/watch?v=cuwh37LsRiY 
https://www.youtube.com/watch?v=UIK9L8rQLiU 
https://www.youtube.com/watch?v=asVQKbZvNmc 
https://www.youtube.com/watch?v=bZPOYWgao0M 
https://www.youtube.com/watch?v=bRzCVfpgJ-8 

 
 
Δραςτθριότθτα για τθν Ανάπτυξθ Δεξιοτιτων - αρ. 3: Κάμψεισ πλάτθσ με 
αντικείμενα 

Σφποσ τθσ δραςτθριότθτασ 
Φυςικι άςκθςθ 

κοπόσ /ςτόχοσ 
Εργαςτείτε ςτισ ικανότθτεσ επίλυςθσ προβλθμάτων χρθςιμοποιϊντασ τθ βοικεια 
διαφορετικϊν αντικειμζνων για να εξαςκθκείτε ςτισ οπίςκιεσ κάμψεισ. 

Μζγεκοσ ομάδασ/ ςυμμετζχοντεσ 
Μακθτζσ / κακθγθτζσ 

Απαιτοφμενα υλικά  
Καρζκλεσ, πλθνκία, ςτρωματάκια γιόγκα,  

Απαιτοφμενοσ χρόνοσ 
1 ϊρα 

Οδθγίεσ 
τάδιο 1: Δείξτε ςτουσ μακθτζσ το βίντεο που ςυνδζεται παρακάτω. Αυτό το βίντεο 
επικεντρϊνεται ςτθν επίλυςθ προβλθμάτων και είναι μια ειςαγωγι ςτθν άςκθςθ των 
πλαιςίων με αντικείμενα. 
https://www.youtube.com/watch?v=E5ENFnMqsHQ  
τάδιο 2: Το να κάνετε οπίςκιεσ ςτροφζσ χωρίσ τθ ςτιριξθ ενόσ αντικειμζνου μπορεί να είναι 
δφςκολο για τουσ μακθτζσ. Αντίκετα, εδϊ μποροφν να χρθςιμοποιιςουν μια καρζκλα και 

https://www.youtube.com/watch?v=MQx39z99_Js
https://www.youtube.com/watch?v=cuwh37LsRiY
https://www.youtube.com/watch?v=UIK9L8rQLiU
https://www.youtube.com/watch?v=asVQKbZvNmc
https://www.youtube.com/watch?v=bZPOYWgao0M
https://www.youtube.com/watch?v=bRzCVfpgJ-8
https://www.youtube.com/watch?v=E5ENFnMqsHQ
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άλλα αντικείμενα ωσ μοχλό πίεςθσ, και όχι απλϊσ να χρθςιμοποιιςουν πακθτικά για να 
ξαπλϊςουν. Ζτςι, οι μακθτζσ βρίςκουν, μζςω τθσ χριςθσ άλλου αντικειμζνου, ζναν τρόπο να 
ξεπεράςουν το πρόβλθμα, προςδιορίηοντασ τισ δεξιότθτζσ τουσ επίλυςθσ προβλθμάτων. 
Αυτι θ άςκθςθ βελτιϊνει τθ ςτάςθ του ατόμου, τθν ευλυγιςία τθσ ςπονδυλικισ ςτιλθσ και 
τθν κινθτικότθτά του. Είναι επίςθσ μια πολφ χριςιμθ άςκθςθ για τθ βελτίωςθ τθσ δφναμθσ 
τθσ κοιλιάσ και για το τζντωμα των τετρακζφαλων. 
Ρρϊτα, ηθτιςτε από τουσ μακθτζσ να προςπακιςουν να κάνουν οπίςκιεσ κάμψεισ χωρίσ 
υποςτιριξθ, ϊςτε να βιϊςουν από πρϊτο χζρι τισ δυςκολίεσ και να παρατθριςουν καλφτερα 
τθ διαφορά όταν κα χρθςιμοποιιςουν κάποια αντικείμενα. Πταν αντιμετωπίηουν δυςκολίεσ, 
προτείνετζ τουσ να αναηθτιςουν λφςεισ για να βοθκιςουν τον εαυτό τουσ και να κοιτάξουν 
γφρω τουσ ςτο γυμναςτιριο για να βρουν αντικείμενα που μποροφν να τουσ βοθκιςουν να 
κάνουν τισ οπίςκιεσ κάμψεισ, χωρίσ να τουσ δϊςετε λφςθ ςτθν αρχι. Με αυτόν τον τρόπο, κα 
πρζπει να χρθςιμοποιιςουν τισ δεξιότθτζσ τουσ ςτθν επίλυςθ προβλθμάτων για να βρουν τα 
ςωςτά αντικείμενα. Στθ ςυνζχεια, αφοφ τουσ δϊςατε χρόνο να ςκεφτοφν και να κοιτάξουν 
γφρω τουσ, αν δεν ζχουν ιδθ βρει μια λφςθ, όπωσ το πρϊτο αντικείμενο προτείνει να 
χρθςιμοποιιςουν μια καρζκλα. Ξεκινιςτε κακίηοντασ ςτθν καρζκλα με τα πόδια να περνοφν 
από τθν πλάτθ τθσ καρζκλασ και περάςτε τουσ γοφοφσ μζςα από τθν καρζκλα όςο 
περιςςότερο μπορείτε. Ξαπλϊςτε πάνω από το κάκιςμα τθσ καρζκλασ, κρατϊντασ τουσ 
μθροφσ ςε ορκι γωνία. Μποροφν να χρθςιμοποιιςουν πολλά αντικείμενα μεταξφ τθσ πλάτθσ 
τουσ και τθσ καρζκλασ για καλφτερθ ςτιριξθ και ςτθ ςυνζχεια να τα τραβιξουν ζνα προσ ζνα, 
για να κάνουν τθν άςκθςθ πιο δφςκολθ και να εξαςκιςουν τθν πλάτθ τουσ για να γίνουν πιο 

ευζλικτεσ.  
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Στθ ςυνζχεια, μποροφν να κάνουν τθν άςκθςθ χρθςιμοποιϊντασ τον τοίχο ωσ ςτιριγμα. 
 

 
Για να κάνουν τθν άςκθςθ λιγότερο δφςκολθ, μποροφν να χρθςιμοποιιςουν τισ κλειδαριζσ ςε 
ζναν τοίχο ωσ μοχλό ι μια πετςζτα πριν φτάςουν εντελϊσ ςτο πάτωμα. 
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τάδιο 3: ξεκινιςτε μια ςυηιτθςθ με τθν τάξθ, ςυνδζοντασ τθν άςκθςθ με το βίντεο που 
παρακολοφκθςαν ςτθν αρχι του μακιματοσ και εςτιάςτε τουσ ςτο γεγονόσ ότι τα πάντα 
γφρω μασ μποροφν να χρθςιμοποιθκοφν και να επαναχρθςιμοποιθκοφν για τθν επίλυςθ 
προβλθμάτων. Απαιτείται δθμιουργικι ςκζψθ για τθν ενίςχυςθ των δεξιοτιτων επίλυςθσ 
προβλθμάτων. πϊσ το ζχουν χρθςιμοποιιςει, όταν αντιμετϊπιςαν δυςκολίεσ ςτο να κάνουν 
τισ οπίςκιεσ ςτροφζσ; 

φνδεςμοι και αναφορζσ 
https://www.youtube.com/watch?v=E5ENFnMqsHQ 

Επιπλζον ςυμβουλζσ, επιλογζσ ι προςαρμογζσ, λίςτεσ ελζγχου και οφτω κακεξισ. 
Αυτι θ άςκθςθ μπορεί να γίνει και με άλλα αντικείμενα (μπάλεσ γιόγκα κ.λπ.) 

 

Δραςτθριότθτα για Ανάπτυξθ Δεξιοτιτων - αρ. 4: Πόντοι ποινισ 

Σφποσ δραςτθριότθτασ 
Φυςικι άςκθςθ 

τόχοσ/ςκοπόσ 
Για να βελτιϊςετε τθ ςκζψθ ανϊτερθσ τάξθσ επιλζγοντασ τθν καλφτερθ βολι για τισ δικζσ ςασ 
ικανότθτεσ 

Μζγεκοσ ομάδασ/ ςυμμετζχοντεσ 
Μακθτζσ / κακθγθτζσ 

Απαιτοφμενα υλικά 
Μπάλεσ ποδοςφαίρου 

Απαιτοφμενοσ χρόνοσ 
5 λεπτά ανά παίκτθ 

Instructions 
Βαςικόσ ςτόχοσ των εκπαιδευτικϊν ςιμερα είναι να διδάξουν ςτουσ μακθτζσ τισ δεξιότθτεσ 
που χρειάηονται για να είναι κριτικοί ςτοχαςτζσ. Αντί απλϊσ να απομνθμονεφουν γεγονότα 
και ιδζεσ, τα παιδιά πρζπει να ςυμμετζχουν ςε υψθλότερα επίπεδα ςκζψθσ για να 
αξιοποιιςουν ςτο ζπακρο τισ δυνατότθτζσ τουσ. Θ εξάςκθςθ των δεξιοτιτων ςκζψθσ 
ανϊτερθσ τάξθσ (HOT) κα δϊςει ςτουσ μακθτζσ τα εργαλεία που χρειάηονται για να 

https://www.youtube.com/watch?v=E5ENFnMqsHQ
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κατανοιςουν, να ςυμπεράνουν, να ςυνδεκοφν, να κατθγοριοποιιςουν, να ςυνκζςουν 
(δθμιουργιςουν), να αξιολογιςουν και να εφαρμόςουν τισ πλθροφορίεσ που ζχουν με ςτόχο 
τθν επίλυςθ υπαρχόντων προβλθμάτων και τθ δθμιουργία νζων λφςεων . Το παιχνίδι Ρόντοι 
ποινισ είναι μια ςωματικι δραςτθριότθτα, γι' αυτό και οριςμζνα βιματα HOT δεν μποροφν 
να εκτελεςτοφν, πιο αναλυτικά Εφαρμογι, Κατανόθςθ, Κφμθςθ. Στθ ςυνζχεια θ 
δραςτθριότθτα κα επικεντρωκεί ςτθν Ανάλυςθ, τθν Αξιολόγθςθ και τθ Δθμιουργία. Ωσ πθγι 
για εςάσ ωσ δάςκαλο, μπορείτε να ρίξετε μια ματιά ςε αυτιν τθν εξιγθςθ επίςθσ για να 
διευκολφνετε καλφτερα τθν ακόλουκθ ςωματικι δραςτθριότθτα με τουσ μακθτζσ ςασ: 
https://drive.google.com/drive/folders/1WUF1vX3NrJbD0W4zOb-qkXFpNRuPLL5- 
Στο παιχνίδι Ρόντων Ρζναλτι τα HOT προτείνονται να πραγματοποιθκοφν δουλεφοντασ ςε 
δφο διαδικαςίεσ λιψθσ αποφάςεων: ωσ ατομικά και ωσ ομαδικά. Αυτό προτείνεται γιατί, ωσ 
μάκθμα φυςικισ αγωγισ, οι δραςτθριότθτεσ που απαιτοφνται να εκτελοφνται «κάνοντασ» και 
όχι με ανάγνωςθ και γραφι. Θ διαδικαςία λιψθσ αποφάςεων κα απαιτιςει από τουσ 
μακθτζσ ςασ να υιοκετιςουν τθν προςζγγιςθ HOTs με πιο περιοριςμζνο τρόπο, αλλά ςχετικό 
με τα ςτοιχεία που κάκε μακθτισ χρειάηεται 1) να αναλφςει, 2) να αξιολογιςει και 3) να 
δθμιουργιςει. Για να μάκετε περιςςότερα ςχετικά με τθ διαφορά μεταξφ ατομικισ και 
ομαδικισ λιψθσ αποφάςεων και για να διευκολφνετε καλφτερα τθν τάξθ ςασ, μπορείτε να 
διαβάςετε περιςςότερα αυτόν τον πόρο: 
τάδιο 1: Στθν αρχι του μακιματοσ δείξτε ςτουσ μακθτζσ το παρακάτω βίντεο ςχετικά με τισ 
δεξιότθτεσ ςκζψθσ ανϊτερθσ τάξθσ. Αυτό το βίντεο είναι μια ειςαγωγι ςτθν άςκθςθ των 
πόντων ποινισ, που βελτιϊνουν τισ δεξιότθτεσ ςκζψθσ ανϊτερθσ τάξθσ των μακθτϊν. 
https://www.youtube.com/watch?time_continue=5&v=dSTy2y0LfTw&feature=emb_title 
τάδιο 2: Χωρίςτε το χϊρο του ποδοςφαιρικοφ τζρματοσ ςε 6 περιοχζσ, κακεμία από τισ 
οποίεσ δίνει διαφορετικό αρικμό πόντων που πρόκειται να εκχωριςετε. Κάκε μακθτισ ζχει 6 
προςπάκειεσ να ςουτάρει από το ςθμείο του πζναλτι για να βγάλει τουσ μεγαλφτερουσ 
πόντουσ που μπορεί. 
Ο ςτόχοσ του παιχνιδιοφ είναι κάκε παίκτθσ να μπορεί να αποφαςίςει αν κζλει να ςκοράρει 
ςε ζναν δφςκολο τομζα για να πάρει περιςςότερουσ πόντουσ ι αν προςπακεί να ςκοράρει ςε 
ζναν ευκολότερο τομζα για να πάρει τουσ πόντουσ ςχεδόν αςφαλείσ, αλλά ςε μικρό αρικμό . 
Ο μακθτισ πρόκειται να πάρει αυτι τθν απόφαςθ αξιολογϊντασ τισ δικζσ του ικανότθτεσ 
βολισ, εφαρμόηοντάσ τισ ςτθν τρζχουςα άςκθςθ και ενϊ κάνει τισ 6 βολζσ του, μπορεί να 
αναλφει τθν κατάςταςθ και να αξιολογεί ςυνεχϊσ τισ επιλογζσ του και να αποφαςίςει 
καλφτερα πϊσ κα κάνει τθν επόμενθ βολι. 
Ωσ πρϊτο βιμα του παιχνιδιοφ, χωρίςτε τουσ μακθτζσ ςασ ςε ομάδεσ που αντιπροςωπεφουν 
ομάδεσ, αλλά για τα πρϊτα 3 πζναλτι κα ενεργιςουν ωσ μεμονωμζνα χωρίσ να ςυηθτιςετε τθ 
μοναδικι ςτρατθγικι με τα υπόλοιπα μζλθ τθσ ομάδασ. 
Τϊρα κάκε μακθτισ μπορεί να εκτελεί τα δικά του 3 πζναλτι. Πταν το ζκαναν όλοι, ηθτιςτε 
τουσ να ςυηθτιςουν με τα μζλθ τθσ ομάδασ τουσ το αποτζλεςμα των βακμολογιϊν τθσ 
ομάδασ ακολουκϊντασ αυτζσ τισ ερωτιςεισ: 
1. Ανάλυςθ - Διερεφνθςθ ςυνδζςεων και ςχζςεων 
α) Γιατί πιραμε αυτό το αποτζλεςμα ωσ ομάδα; Τι ςυνζβθ? 
β) Ροια είναι θ ςχζςθ μεταξφ τθσ ατομικισ μασ απόδοςθσ και του ομαδικοφ αποτελζςματοσ; 
γ) Ροια ιταν τα πλεονεκτιματα του μακθτι x για να πάρει περιςςότερουσ βακμοφσ; 

https://drive.google.com/drive/folders/1WUF1vX3NrJbD0W4zOb-qkXFpNRuPLL5-
https://www.youtube.com/watch?time_continue=5&v=dSTy2y0LfTw&feature=emb_title
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δ) Ροια ιταν τα μειονεκτιματα του μακθτι να πάρει λιγότερουσ βακμοφσ; 
ε) Ροιο ιταν το ςταυροδρόμι τθσ απόδοςισ μασ ωσ ομαδικι καμπι; 
ςτ) Ροιεσ ιταν οι αιτίεσ που μασ ζφεραν ςε αυτό το αποτζλεςμα; 
η) Ροια ιταν τα αποτελζςματα τθσ απόδοςθσ τθσ ομάδασ μασ; 
τάδιο 3: Τϊρα οι μακθτζσ μποροφν να αρχίςουν να εκτελοφν άλλα 3 πζναλτι ωσ άτομα, αλλά 
μποροφν να ςυηθτιςουν πρϊτα τισ ενζργειζσ τουσ με τα υπόλοιπα μζλθ τθσ ομάδασ. Πταν το 
ζκαναν όλοι, ηθτιςτε τουσ να ςυηθτιςουν με τα μζλθ τθσ ομάδασ τουσ το νζο αποτζλεςμα τθσ 
βακμολογίασ τθσ ομάδασ ακολουκϊντασ αυτζσ τισ ερωτιςεισ: 
2. Αξιολόγθςθ - Τπεραςπιςμόσ ι αιτιολόγθςθ απόψεων και πεποικιςεων 
α) Γιατί ιταν ςθμαντικό να μποροφςαμε να ςυηθτιςουμε τισ ενζργειζσ μασ ωσ ομάδα πριν; 
β) Ριςτεφεισ ότι θ ςυηιτθςθ ςε μια ομάδα ιταν καλό πράγμα; 
γ) Συμφωνείτε/διαφωνείτε με αυτό…; 
δ) Ροια είναι θ γνϊμθ ςασ για το x; 
ε) Ροια είναι θ καλφτερθ λφςθ για να παίξεισ καλφτερα ωσ ομάδα και να πάρεισ 
περιςςότερουσ βακμοφσ; 
τάδιο 4: Ρείτε ςτουσ μακθτζσ ςασ ότι κα προτείνετε ξανά αυτό το παιχνίδι ςε δφο 
εβδομάδεσ και ότι οι ομάδεσ κα είναι ίδιεσ. 
Τϊρα δϊςτε τουσ 2 εβδομάδεσ χρόνο για να ςυηθτιςουν και να ςυμφωνιςουν ςχετικά με τθν 
καλφτερθ ςτρατθγικι που κα υιοκετιςουν τθν επόμενθ φορά και να τθν προγραμματίςουν 
ακολουκϊντασ τισ παρακάτω ερωτιςεισ: 
3. Δθμιουργία - Δθμιουργία νζων ιδεϊν και εναλλακτικϊν 
α) Ρϊσ μποροφμε να βελτιϊςουμε τθν απόδοςθ τθσ ομάδασ μασ; 
b) ) Ροιεσ αλλαγζσ μποροφμε να κάνουμε για να ενιςχφςουμε τθν απόδοςθ του μακθτι x; 
γ) Ρϊσ πιςτεφετε ότι κα ζνιωκε ο μακθτισ x; 
δ) Τι αποτζλεςμα προβλζπετε; 
ε) Μπορείτε να ςκεφτείτε τθν αποτελεςματικι πρακτικι τουσ που μπορείτε να υιοκετιςετε 
για να ενιςχφςετε τθν απόδοςθ τθσ ομάδασ ςασ; Ρροτείνετε το ςτθν ομάδα. 
ςτ) Ρϊσ κα το τελείωνεσ αυτό; 
τάδιο 5: Ρροτείνετε ξανά τθ φυςικι δραςτθριότθτα. Μετά τθν εκτζλεςθ, ηθτιςτε από κάκε 
ομάδα να εξθγιςει ςε όλθ τθν τάξθ τθ ςτρατθγικι που υιοκζτθςε και αν ιταν επιτυχισ ι όχι, 
και ςε κάκε περίπτωςθ πϊσ μποροφν να βελτιϊςουν τθν απόδοςι τουσ. 

φνδεςμοι / αναφορζσs 
https://www.youtube.com/watch?time_continue=5&v=dSTy2y0LfTw&feature=emb_title  

Επιπλζον ςυμβουλζσ, επιλογζσ ι προςαρμογζσ, λίςτεσ ελζγχου και οφτω κακεξισ. 
Ανάλογα με τθν θλικία και τθν ικανότθτα του παίκτθ μπορείτε να διαφοροποιιςετε τθν 
απόςταςθ των βολϊν. Εάν δεν ζχετε ςτόχο, μπορείτε να βάψετε τον ςτόχο ςε ζναν τοίχο 

 

Σηάζειπ 
 

Θ μάκθςθ μζςω τθσ εμπειρίασ είναι ζνα ιςχυρό εργαλείο εκπαίδευςθσ που δεν διδάςκει μόνο 
νζεσ δεξιότθτεσ, αλλά ενκαρρφνει επίςθσ τουσ μακθτζσ να αλλάξουν τθ ςτάςθ τουσ και, ωσ εκ 

https://www.youtube.com/watch?time_continue=5&v=dSTy2y0LfTw&feature=emb_title
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τοφτου, ζχει αντίκτυπο ςτθ βελτίωςθ τθσ ςτάςθσ τουσ απζναντι ςτθ μάκθςθ γενικά, και όχι 
μόνο ςτον τομζα όπου αυτι θ μάκθςθ ζχει ζλαβε χϊρα. 
 

 
 
Οι μακθτζσ που βιϊνουν αυτό το είδοσ μάκθςθσ είναι ςε κζςθ να αιςκανκοφν άμεςα τα 
αποτελζςματα των πράξεϊν τουσ, αφοφ ςυμμετζχουν ενεργά και άμεςα ςε κάκε βιμα τθσ 
εμπειρίασ, εμπλζκοντασ και τα ςυναιςκιματά τουσ, κακϊσ και τισ γνϊςεισ και τισ δεξιότθτζσ 
τουσ. Κατά τθ φάςθ του προβλθματιςμοφ, ειδικότερα, ςυνειδθτοποιοφν τα βιματα που τουσ 
ζφεραν ςτο τελικό αποτζλεςμα και τθ διαφορά that can be made by a change in applying this 
διαδικαςία ξανά ςτθν πραγματικι ηωι. Εφαρμόηοντασ αλλαγζσ και παρατθρϊντασ τα νζα 
αποτελζςματα, ο εκπαιδευόμενοσ αποκτά διαφορετικά αποτελζςματα και είναι ςε κζςθ να 
επιλζξει το καλφτερο για να βελτιϊςει τθ δικι του εμπειρία: αυτό αυξάνει τα κίνθτρα και τθ 
δζςμευςθ ςτθ μάκθςθ. 
 
Ππωσ γράφτθκε ςτισ προθγοφμενεσ ενότθτεσ, θ μάκθςθ μζςω τθσ εμπειρίασ είναι μια 
ενεργθτικι διαδικαςία κατά τθν οποία το άτομο εκμεταλλεφεται προχπάρχουςεσ γνϊςεισ, 
αντιλιψεισ και δεξιότθτεσ για να κατανοιςει τισ δικζσ του εμπειρίεσ και να οργανϊςει το 
προϊόν τθσ επεξεργαςίασ του ςε δομθμζνθ γνϊςθ. Πταν οι άνκρωποι μακαίνουν κάνοντασ, 
αποκτοφν ενζργεια, μζνουν με το περιεχόμενο και μακαίνουν περιςςότερα. Αςχολοφνται με 
νζεσ ιδζεσ και ζννοιεσ πολφ πιο εφκολα όταν τροφοδοτοφν και τα ςυναιςκιματά τουσ. Το 
ςυναιςκθματικό και προςωπικό περιεχόμενο επιτρζπει ςτον εκπαιδευόμενο να ςυνδεκεί με το 
αντικείμενο ςε ζνα βακφτερο, πιο εγγενζσ επίπεδο: όπου εμπλζκεται το ςυναίςκθμα, θ 
επίδραςθ ςτθ μάκθςθ εντείνεται. Ωσ εκ τοφτου, τα αποτελζςματα τθσ μάκθςθσ μζςω τθσ 
εμπειρίασ ςυνδζονται με τθν άμεςθ κατανόθςθ και ανατροφοδότθςθ δραςτθριοτιτων, θ 
οποία βοθκά τουσ μακθτζσ ενιςχφοντασ τα κίνθτρά τουσ προσ τουσ μακθςιακοφσ τουσ 
ςτόχουσ. 

 
Δραςτθριότθτα για τθν ανάπτυξθ ςτάςεων - αρ. 1: Μικροί Ολυμπιακοί Αγϊνεσ 
 

Σφποσ δραςτθριότθτασ 
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Φυςικι δραςτθριότθτα 

κοπόσ / ςτόχοσ 
Βελτίωςθ τθσ εμπλοκισ των μελϊν τθσ ομάδασ 

Μζγεκοσ ομάδασ/ ςυμμετζχοντεσ 
Ομάδα 

Απαιτοφμενα υλικά 
Διςκοβολία/ακόντιο, μπάλεσ και ρακζτεσ τζνισ, ξφλο, φφαςμα 

Απαιτοφμενοσ χρόνοσ 
1 ϊρα (15 λεπτά για κάκε δράςθ) 

Instructions 
τάδιο 1: για τθν ζναρξθ του μακιματοσ, δείξτε ςτουσ μακθτζσ το βίντεο που κα βρείτε 
παρακάτω ςχετικά με τθν δζςμευςθ. Αυτό το βίντεο είναι μια ειςαγωγι ςτθ δραςτθριότθτα 
που βοθκά τον μακθτι να επικεντρωκεί ςτο κζμα ολόκλθρθσ τθσ άςκθςθσ, που είναι θ 
δζςμευςθ. 
Schlechty's Levels of Engagement 
τάδιο 2: Επιλζξτε ζναν μακθτι ανά ομάδα, ο οποίοσ κα είναι ο αρχθγόσ (εδϊ μπορείτε να 
βρείτε τθ δραςτθριότθτα με βάςθ μια τάξθ 16 μακθτϊν). 
Εξθγιςτε τουσ τϊρα ότι πρόκειται να παίξετε «Μικροφσ Ολυμπιακοφσ Αγϊνεσ» ςε ομάδεσ και 
κάκε αρχθγόσ είναι υπεφκυνοσ να επιλζξει τα μζλθ τθσ ομάδασ του ανάλογα με τισ ικανότθτζσ 
του. Δείξτε τουσ τθ λίςτα με τα παιχνίδια που πρόκειται να παίξουν και ξεκινιςτε να 
ςχθματίηετε τισ ομάδεσ. 
Οι θγζτεσ πρζπει να επικεντρωκοφν ςτθν επιλογι των μελϊν τθσ ομάδασ τουσ, εξετάηοντασ τισ 
δυνατότθτεσ και τισ δεξιότθτεσ που ζχουν, ςφμφωνα με τα παιχνίδια που προτείνετε εςείσ 
(δάςκαλοσ). 
Μόλισ οι ομάδεσ είναι ζτοιμεσ, οι μακθτζσ πρζπει να ορίςουν ποιοσ κα είναι ο μακθτισ, ποιοσ 
κα αντιμετωπίςει τουσ άλλουσ τθσ άλλθσ ομάδασ. Κάκε μζλοσ τθσ ομάδασ ζχει ςυμπεριλθφκεί 
επειδι ο ςτόχοσ αυτισ τθσ δραςτθριότθτασ είναι να ενκαρρφνει τθ ςυμμετοχι των μακθτϊν. 
Θ κφρια δυςκολία κα είναι θ κατανόθςθ των δυνατϊν ςθμείων κάκε μζλουσ για κάκε 
εργαςία. 
Τϊρα μπορείτε να αρχίςετε να παίηετε τα διαφορετικά τουρνουά (εδϊ μπορείτε να βρείτε 4 
διαφορετικζσ δραςτθριότθτεσ, επειδι 16 μακθτζσ κα χωριςτοφν ςε 4 ομάδεσ που κα 
αποτελοφνται από 4 μζλθ. Ππωσ και να μθν αποκλείεται κανζνασ): 
1 - άλματα (δθλαδι: άλμα εισ μικοσ, τριπλοφν, άλμα εισ φψοσ) 
2 - βολζσ (δθλαδι: δίςκοσ, ακόντιο) 
3 - εμπόδιο πορείασ 
4 - τζνισ 
Για κάκε ςωματικι δραςτθριότθτα που αναφζρεται παραπάνω, οι βακμολογίεσ κα 
κατανζμονται ωσ εξισ: 
- 4 βακμολογίεσ κα δοκοφν ςτθν καλφτερθ ομάδα (ομάδα 1θ κατάταξθ). 
- 3 βακμολογίεσ κα δοκοφν ςτθ δεφτερθ καλφτερθ ομάδα (ομάδα 2θ κατάταξθ). 
- 2 βακμολογίεσ κα δοκοφν ςτθν τρίτθ καλφτερθ ομάδα (ομάδα 3θ κατάταξθ). 
- 1 ςκορ κα δοκεί ςτθν τελευταία ομάδα (4θ κατάταξθ ομάδα). 
 

https://youtu.be/256hluHbp2o
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Σφμφωνα με αυτό, αφοφ ολοκλθρωκοφν και οι 4 παραπάνω δραςτθριότθτεσ, θ μζγιςτθ 
βακμολογία που μπορεί να πετφχει θ ομάδα είναι 16 βακμοί και θ ελάχιςτθ είναι 4 βακμοί. 
τάδιο 3: Ρριν ολοκλθρϊςετε το μάκθμα, ηθτιςτε από τουσ μακθτζσ ςασ να ετοιμάςουν ζνα 
παιχνίδι για τθν επόμενθ φορά που κα ζχετε μαηί μάκθμα. Οι μακθτζσ κα παίξουν ξανά τα 4 
παιχνίδια που κα αποτελζςουν μζροσ τθσ τελικισ κατάταξθσ. Εξθγιςτε τουσ ότι όποιοσ κα 
προτείνει μια νζα δραςτθριότθτα κα πάρει 4 επιπλζον πόντουσ. ποιοσ κα προτείνει μια 
δραςτθριότθτα που ζχετε ιδθ προτείνει ωσ δάςκαλοσ, κα πάρει μόνο 1 βακμό. όποιοσ δεν κα 
προτείνει καμία δραςτθριότθτα κα πάρει 0 βακμοφσ. 
Επομζνωσ, για τθν επόμενθ τάξθ ακολουκιςτε τθν ίδια βακμολογία κατάταξθσ όπωσ 
προαναφζρκθκε. 
Σε αυτό το ςθμείο, θ μζγιςτθ βακμολογία για μία ομάδα μπορεί να είναι: 36 βακμοί (16 + 16 
+ 4). θ ελάχιςτθ βακμολογία μπορεί να είναι 8 (4 + 4 + 0). 
τάδιο 4: ξεκινιςτε μια ςυηιτθςθ με τθν τάξθ, ςυνδζοντασ τθν άςκθςθ με το βίντεο που 
παρακολοφκθςαν ςτθν αρχι του μακιματοσ. ωτιςτε τουσ πϊσ βελτιϊκθκε θ εμπλοκι τουσ 
και γιατί. Τϊρα ρωτιςτε τουσ πϊσ θ δζςμευςθ μπορεί να είναι ςθμαντικι και ςτθν 
επαγγελματικι ηωι (ςτθ δουλειά). Αφοφ αποκτιςετε κάποιεσ απόψεισ από τουσ μακθτζσ ςασ, 
δείξτε τουσ το παρακάτω βίντεο, όπου θ ςθμαςία τθσ δζςμευςθσ ςυνδζεται με τον 
επιχειρθματικό κόςμο. Είναι ςθμαντικό να τουσ εξθγιςουμε ξανά γιατί θ ανάπτυξθ αυτισ τθσ 
ςτάςθσ με τον ακλθτιςμό μπορεί να τουσ βοθκιςει να ζχουν τθν ίδια ςτάςθ ςτθν κακθμερινι 
τουσ ηωι (ςυμπεριλαμβανομζνου του ςχολείου και τθσ εργαςίασ). 
Why employee engagement matters 
φνδεςμοι και αναφορζσ 
https://youtu.be/256hluHbp2o 
https://www.youtube.com/watch?v=dSfDROxCuxI&feature=emb_title 

Επιπλζον ςυμβουλζσ, επιλογζσ ι προςαρμογζσ, λίςτεσ ελζγχου και οφτω κακεξισ. 
Ρροτείνουμε να δθμιουργιςετε το μζγεκοσ των ομάδων ανάλογα με τισ ςωματικζσ 
δραςτθριότθτεσ που πρόκειται να προτείνετε. Στο παράδειγμά μασ ζχουμε ορίςει ομάδεσ που 
αποτελοφνται από 4 μακθτζσ. 
Λάβετε υπόψθ τθν θλικία και τισ ικανότθτεσ των μακθτϊν ςασ να προτείνουν τισ ςωματικζσ 
δραςτθριότθτεσ. 
Αλλάξτε τισ δραςτθριότθτεσ λαμβάνοντασ υπόψθ επίςθσ τισ δυνατότθτεσ των χϊρων που 
μπορείτε να χρθςιμοποιιςετε (π.χ. εάν μπορείτε να χρθςιμοποιιςετε μια πιςίνα, μπορείτε να 
ειςάγετε υδατοςφαίριςθ ι ζναν αγϊνα κολφμβθςθσ). 

 
Δραςτθριότθτα για τθν ανάπτυξθ ςτάςεων - αρ. 2: Γίνετε δάςκαλοσ και 
ςυντονιςτισ 

 

Σφποσ δραςτθριότθτασ 

Φυςικι άςκθςθ 

κοπόσ /ςτόχοσ 
Να ενιςχυκεί το κίνθτρο τθσ ανάλθψθσ υπευκυνότθτασ από τουσ μακθτζσ  

Μζγεκοσ ομάδασ/ ςυμμετζχοντεσ 

https://www.youtube.com/watch?v=dSfDROxCuxI&feature=emb_title
https://youtu.be/256hluHbp2o
https://www.youtube.com/watch?v=dSfDROxCuxI&feature=emb_title
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Ομάδα (4 άτομα ανά ομάδα) 

Απαιτοφμενα υλικά 
Κανζνα  

Απαιτοφμενοσ χρόνοσ 
1 ϊρα 

Οδθγίεσ 
τάδιο 1: Στθν αρχι του μακιματοσ, δείξτε ςτουσ μακθτζσ το βίντεο που κα βρείτε 
παρακάτω. αυτό το βίντεο είναι μια ειςαγωγι ςτο κζμα των κινιτρων, το οποίο είναι το 
επίκεντρο ολόκλθρθσ τθσ άςκθςθσ. 
The Science Of Motivation 
τάδιο 2: Χωρίςτε τθν τάξθ ςε ομάδεσ των 4. Κάκε ομάδα πρζπει να επιλζξει ζνα ομαδικό 
άκλθμα που κα διδάξει ςτθν υπόλοιπθ τάξθ (δθλαδι βόλεϊ, ποδόςφαιρο, μπάςκετ κ.λπ.). 
 
Κάκε μακθτισ κα ζχει διαφορετικό ρόλο: 
1) Συντονιςτισ: εξθγεί τουσ κανόνεσ του παιχνιδιοφ ςε όλεσ τισ άλλεσ ομάδεσ. 
2) Διαιτθτισ του αγϊνα. 
3) 2 προπονθτζσ (1 για κάκε ομάδα). 
 
Μόλισ ολοκλθρωκοφν οι αγϊνεσ, οι μακθτζσ που κα ζχουν ςυμμετάςχει ςτουσ αγϊνεσ, κα 
ξεκινιςουν τθν αξιολόγθςθ των ομάδων που κα παίξουν. Θ καλφτερθ ομάδα κα λάβει ζνα 
ζπακλο. 
Θ αξιολόγθςθ κα γίνει ςφμφωνα με τισ παρακάτω δεξιότθτεσ με βακμολογία-εφροσ από 1 ζωσ 
5, όπου 1 είναι θ χαμθλότερθ βακμολογία και 5 θ μζγιςτθ. 
 
Επικοινωνιακζσ δεξιότθτεσ: Οι μακθτζσ πρζπει να αξιολογιςουν εάν θ επικοινωνία πλθροί ζξι 
βαςικά χαρακτθριςτικά: πρζπει να είναι ςαφισ, ςυνοπτικι, άμεςθ, πλιρθσ, ευγενικι και 
εποικοδομθτικι. Θ φπαρξθ καλϊν δεξιοτιτων επικοινωνίασ κα βοθκιςει τόςο τον μακθτι 
που παίηει όςο και τον μακθτι που διδάςκει να βελτιϊςουν τθ ςχζςθ τουσ 
Γνωςτικζσ Δεξιότθτεσ: Οι μακθτζσ που ζχουν ςυμμετάςχει ςτο παιχνίδι κα πρζπει να 
αξιολογιςουν εάν οι ςυντονιςτικζσ, αντιλθπτικζσ και αναπαραςτατικζσ τουσ δεξιότθτεσ που 
ςχετίηονται με το χϊρο, τον χρόνο και το ςϊμα ζχουν βελτιωκεί κατά τθ διάρκεια του 
παιχνιδιοφ αναπτφςςοντασ μεγαλφτερθ γνϊςθ και επίγνωςθ. 
Μεκοδολογικζσ δεξιότθτεσ: Οι μακθτζσ κα πρζπει να αξιολογιςουν εάν θ ικανότθτά τουσ να 
βρίςκουν λφςεισ, ςυμπεριλαμβανομζνων δθμιουργικϊν λφςεων, ςε προβλιματα αυξικθκε 
κατά τθ διάρκεια του παιχνιδιοφ. 
Κοινωνικζσ και Σχεςιακζσ Δεξιότθτεσ: Οι μακθτζσ κα πρζπει να αξιολογιςουν εάν θ 
ςυμμετοχι τουσ ςτο παιχνίδι πραγματοποιικθκε με ςυνειδθτό και αποτελεςματικό τρόπο με 
τθν υπόλοιπθ ομάδα, ςφμφωνα με τισ ςτάςεισ και τα χαρακτθριςτικά τουσ και των άλλων. 
 
τάδιο 3: ξεκινιςτε μια ςυηιτθςθ με τθν τάξθ, ςυνδζοντασ τθν άςκθςθ με το βίντεο που 
παρακολοφκθςαν ςτθν αρχι του μακιματοσ. Λδιαίτερα επικεντρωκείτε ςτο πϊσ ζχοντασ τθν 
ευκφνθ τθσ οργάνωςθσ τθσ δραςτθριότθτασ για όλθ τθν τάξθ ζχει βελτιϊςει τα κίνθτρά τουσ 
προσ τθ ςυμμετοχι. 

https://www.youtube.com/watch?v=pZT-FZqfxZA&feature=emb_title
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φνδεςμοι / αναφορζσ 
https://www.youtube.com/watch?v=pZT-FZqfxZA&feature=emb_title 

Επιπλζον ςυμβουλζσ, επιλογζσ ι προςαρμογζσ, λίςτεσ ελζγχου και οφτω κακεξισ. 
Λαμβάνοντασ υπόψθ τθν πολυπλοκότθτα ολόκλθρθσ τθσ δραςτθριότθτασ, μπορεί να είναι 
χριςιμο να προγραμματίςετε ζνα θμερολόγιο εκ των προτζρων, ζτςι ϊςτε οι μακθτζσ να 
ζχουν αρκετό χρόνο για να προετοιμάςουν το μάκθμά τουσ. 

 
 

Κεφάλαιο 2: Αντιμετϊπιςθ τθσ αβεβαιότθτασ, τθσ 
αςάφειασ και του κινδφνου 

 
Ειςαγωγι ςτθν ικανότθτα 
 
Μία από τισ μεγαλφτερεσ προκλιςεισ για τουσ ςθμερινοφσ θγζτεσ και δαςκάλουσ είναι θ 
αντιμετϊπιςθ τθσ αυξανόμενθσ αβεβαιότθτασ και θ αντιμετϊπιςθ τθσ αςάφειασ ωσ 
φυςιολογικό μζροσ τθσ ηωισ. Οι ανθςυχίεσ για τθν αβεβαιότθτα μπορεί να είναι δφςκολο να 
διαχειριςτοφν, ιδιαίτερα αν αιςκανόμαςτε ότι είμαςτε ςωματικά ι ςυναιςκθματικά 
αναςφαλείσ. Πταν ςυμβεί αυτό, θ αβεβαιότθτα μπορεί να προκαλζςει άγχοσ, φόβο και πανικό, 
αςάφεια και ρίςκο ςτισ δουλειζσ τουσ. Θ ικανότθτα «Αντιμετϊπιςθ τθσ αβεβαιότθτασ, τθσ 
αςάφειασ και του κινδφνου», ςθμαίνει να χειρίηεςτε γριγορα και ευζλικτα καταςτάςεισ που 
εξελίςςονται γριγορα, παρά το αςτακζσ περιβάλλον. 
 
Πςον αφορά χωριςτά τουσ τρεισ όρουσ? και ευδοκιμεί να τα εξθγιςει: «Αβεβαιότθτα. 
αναφζρεται ςτο Cambridge Dictionary ωσ: «μια κατάςταςθ ςτθν οποία κάτι δεν είναι γνωςτό ι 
κάτι που δεν είναι γνωςτό ι βζβαιο. Στθ ςυνζχεια, θ Wikipedia ορίηει τθν αςάφεια ωσ "ζνα 
είδοσ νοιματοσ ςτο οποίο μια φράςθ, διλωςθ ι ψιφιςμα δεν ορίηεται ρθτά, κακιςτϊντασ 
αρκετζσ ερμθνείεσ εφλογεσ. Μια κοινι πτυχι τθσ αςάφειασ είναι θ αβεβαιότθτα". Επιπλζον, το 
αγγλικό λεξικό τθσ Οξφόρδθσ ορίηει τον κίνδυνο ωσ «τθν πικανότθτα απϊλειασ, τραυματιςμοφ 
ι άλλθσ δυςμενοφσ ι ανεπικφμθτθσ περίςταςθσ». Ο κίνδυνοσ περιλαμβάνει αβεβαιότθτα 
ςχετικά με τισ επιπτϊςεισ/επιπτϊςεισ μιασ δραςτθριότθτασ ςε ςχζςθ με κάτι που οι άνκρωποι 
εκτιμοφν (όπωσ θ υγεία, θ ευθμερία, ο πλοφτοσ, θ περιουςία ι το περιβάλλον), ςυχνά 
εςτιάηοντασ ςε αρνθτικζσ, ανεπικφμθτεσ ςυνζπειεσ. Θ διαφορά μεταξφ κινδφνου και 
αβεβαιότθτασ είναι ότι τα αποτελζςματα των κινδφνων είναι γνωςτά ενϊ θ αςάφεια είναι 
άγνωςτθ. 
 
Τζλοσ, θ ζννοια τθσ αντιμετϊπιςθσ προχποκζτει τθν φπαρξθ μιασ κατάςταςθσ αντιξοότθτασ ι 
άγχουσ. Ζνα άτομο που πρζπει να αντιμετωπίςει τισ αντιξοότθτεσ αςχολείται με τθν 
αντιμετϊπιςθ. Θ αντιμετϊπιςθ ορίηεται γενικά ωσ προςπάκειεσ για τθν πρόλθψθ ι τθ μείωςθ 

https://www.youtube.com/watch?v=pZT-FZqfxZA&feature=emb_title
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τθσ απειλισ, τθσ βλάβθσ και τθσ απϊλειασ ι για τθ μείωςθ τθσ αγωνίασ που ςυχνά ςυνδζεται 
με αυτζσ τισ εμπειρίεσ. Θ διαδικαςία αντιμετϊπιςθσ μιασ κατάςταςθσ που χαρακτθρίηεται από 
αβεβαιότθτα, αςάφεια και κίνδυνο κα μποροφςε να χωριςτεί ςε τζςςερισ φάςεισ. Ρρϊτα 
ζρχεται θ ικανότθτα οριςμοφ τθσ πραγματικισ κατάςταςθσ και αναηιτθςθσ ςχετικϊν 
ςτοιχείων και πλθροφοριϊν. Στθν επόμενθ φάςθ, κακϊσ αυξάνεται θ ευαιςκθτοποίθςθ για το 
περιςτατικό, ακολουκείται μια διαδικαςία υπολογιςμοφ κινδφνου για τον διαχωριςμό των 
αποδεκτϊν και μθ αποδεκτϊν κινδφνων. Θ επόμενθ φάςθ είναι ςθμαντικι για τθ χριςθ 
ςτρατθγικϊν για τθ μείωςθ των κινδφνων που μπορεί να προκφψουν κατά τθ διαδικαςία 
δθμιουργίασ αξίασ. Τζλοσ, μθν φοβάςτε να κάνετε λάκθ ενϊ δοκιμάηετε νζα πράγματα, να 
χειρίηεςτε γριγορα και ευζλικτα καταςτάςεισ που εξελίςςονται γριγορα, να λαμβάνετε 

αποφάςεισ και να προςαρμόηεςτε ςε νζεσ καταςτάςεισ. 
 
Το να μπορείσ να αντιμετωπίςεισ τθν αβεβαιότθτα, τθν αςάφεια και τον κίνδυνο ςθμαίνει 
επίςθσ, να προςδιορίςεισ παραδείγματα κινδφνων ςτο δικό ςου περιβάλλον, να εξερευνιςεισ 
προςωπικοφσ τρόπουσ για να πετφχεισ πράγματα, να περιγράψεισ αποτελεςματικά κινδφνουσ 
που ςχετίηονται με μια απλι δραςτθριότθτα δθμιουργίασ αξίασ ςτθν οποία ςυμμετζχεισ. 
Σθμαίνει επίςθσ τθν απόκτθςθ τθσ ικανότθτασ ςυηιτθςθσ του ρόλου που διαδραματίηουν οι 
πλθροφορίεσ ςτθ μείωςθ τθσ αβεβαιότθτασ, τθσ αςάφειασ και του κινδφνου, κακϊσ και για τθν 
εφρεςθ τρόπων λιψθσ αποφάςεων όταν οι πλθροφορίεσ είναι ελλιπείσ, ςτακμίηοντασ τόςο 
τουσ κινδφνουσ όςο και τα αναμενόμενα οφζλθ μιασ αξίασ. δθμιουργία δραςτθριότθτασ. 
Τζλοσ, αξιολογιςτε τουσ κινδφνουσ ςτο εγχείρθμά ςασ κακϊσ αλλάηουν οι ςυνκικεσ και 
αξιολογιςτε τισ μακροπρόκεςμεσ επενδφςεισ υψθλοφ κινδφνου χρθςιμοποιϊντασ μια 
δομθμζνθ προςζγγιςθ. 

Οριςμόσ του Entrecomp  
Θ αντιμετϊπιςθ τθσ αβεβαιότθτασ, τθσ αςάφειασ και του κινδφνου» είναι μία από τισ 
δεκαπζντε ικανότθτεσ του πλαιςίου EntreComp. Ρεριγράφεται από τθν EntreComp ωσ «να 
λαμβάνετε αποφάςεισ όταν το αποτζλεςμα αυτισ τθσ απόφαςθσ είναι αβζβαιο, όταν οι 
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διακζςιμεσ πλθροφορίεσ είναι μερικζσ ι διφοροφμενεσ ι όταν υπάρχει κίνδυνοσ ακοφςιων 
αποτελεςμάτων». Στθ διαδικαςία δθμιουργίασ αξίασ, ςυμπεριλάβετε δομθμζνουσ τρόπουσ 
δοκιμισ ιδεϊν και πρωτοτφπων από τα πρϊτα ςτάδια, για να μειϊςετε τουσ κινδφνουσ 
αποτυχίασ. Χειριςτείτε καταςτάςεισ που εξελίςςονται γριγορα και με ευελιξία». Το πλαίςιο 
προςδιορίηει διαφορετικά χαρακτθριςτικά ικανότθτασ που μπορεί να αντικατοπτρίηουν τον 
βακμό δζςμευςθσ των μακθτϊν, να αναηθτιςουν, να ςυγκρίνετε και να αντιπαραβάλετε 
διαφορετικζσ πθγζσ πλθροφοριϊν που βοθκοφν τα άτομα ι τα μζλθ τθσ ομάδασ να μειϊςουν 
τθν αςάφεια, τθν αβεβαιότθτα και τουσ κινδφνουσ ςτθ λιψθ αποφάςεων. Τοποκετείται ςτθν 
κατθγορία «ςε δράςθ», κακϊσ θ αντιμετϊπιςθ τθσ αβεβαιότθτασ, τθσ αςάφειασ και του 
κινδφνου αντιπροςωπεφεται μζςω τθσ λιψθσ τθσ απόφαςθσ για δράςθ και διαςυνδζεται με τισ 
άλλεσ ικανότθτεσ τθσ κατθγορίασ. Ρράγματι, θ αντιμετϊπιςθ τθσ αςάφειασ, τθσ αβεβαιότθτασ 
και των κινδφνων περιλαμβάνει, ανάλθψθ πρωτοβουλιϊν, εκμάκθςθ μζςω εμπειριϊν, 
ςυνεργαςία με άλλουσ, ςχεδιαςμό και διαχείριςθ. Θ αντιμετϊπιςθ τθσ αβεβαιότθτασ, τθσ 
αςάφειασ και του κινδφνου» βαςίηεται ςτθ δικι του απόφαςθ, αλλά αναφζρεται επίςθσ ςε μια 
ομαδικι αναφορά. 
 

Οφζλθ 
 
Ωσ ικανότθτα, θ αντιμετϊπιςθ τθσ αβεβαιότθτασ, τθσ αςάφειασ και του κινδφνου κεωρείται ότι 
ευνοεί πολλά οφζλθ ςτθ ηωι των ανκρϊπων. Ρράγματι, θ δθμιουργία τθσ ςυνικειασ τθσ 
αντιμετϊπιςθσ τθσ αςτάκειασ υποςτθρίηει τθν ανάγκθ να αδράξουμε ευκαιρίεσ, ςτο ςπίτι, ςτθ 
δουλειά ι ςτθν κοινωνία. Ωςτόςο, δεν είναι χριςιμο μόνο για ενιλικεσ. Είναι επίςθσ ωφζλιμο 
για τα παιδιά ωσ βάςθ για πιο ςυγκεκριμζνεσ δεξιότθτεσ και γνϊςεισ. Σε ζνα ακλθτικό 
περιβάλλον, θ ικανότθτα αντιμετϊπιςθσ τθσ αβεβαιότθτασ, τθσ αςάφειασ και του κινδφνου 
κατά τθ διάρκεια τθσ ακλθτικισ ι ψυχαγωγικισ διαδικαςίασ βοθκά τουσ ανκρϊπουσ, 
ανεξάρτθτα από τθν θλικιακι ομάδα, να είναι προετοιμαςμζνοι για το απροςδόκθτο. Στα 
ομαδικά ακλιματα, το ςκορ διαφοροποιείται ςυνεχϊσ και οι κεατζσ αντιμετωπίηουν το 
ενδεχόμενο να είναι ο θττθμζνοσ ι ο νικθτισ ςτα επόμενα λεπτά. Σε αντίκεςθ με τα 
προβλιματα που πρζπει να επιλυκοφν, τα διλιμματα ςτα ακλθτικά περιβάλλοντα είναι εκείνα 
τα άλυτα, απρόβλεπτα, ακατάςτατα –αλλά δυνθτικά κετικά– ηθτιματα και προκλιςεισ που 
αντιμετωπίηουν οι ακλθτζσ, οι παίκτεσ και οι προπονθτζσ. 
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Θ αντιμετϊπιςθ τθσ αβεβαιότθτασ, τθσ αςάφειασ και του κινδφνου ενιςχφεται καλφτερα ςε ζνα 
περιβάλλον που περιζχει προκλιςεισ, καινοτομία και εκπλιξεισ. Θ ςωςτι διαχείριςθ του 
άγχουσ ςασ μπορεί να ςασ βοθκιςει να νιϊςετε καλφτερα ςωματικά και ψυχολογικά και 
μπορεί να επθρεάςει τθν ικανότθτά ςασ να αποδϊςετε καλφτερα. Επομζνωσ, τα ακλθτικά 
περιβάλλοντα αντιπροςωπεφουν το τζλειο περιβάλλον για τθν ανάπτυξθ αυτισ τθσ 
ικανότθτασ. 
Θ αντιμετϊπιςθ τθσ αβεβαιότθτασ, τθσ αςάφειασ και του κινδφνου εφαρμόηεται μζςω 
διαφορετικϊν ενεργειϊν όπωσ: 
 
1. Αγκαλιάηοντασ τθν αλλαγι, προβλζποντασ και προετοιμαςία για τθν αλλαγι 
2. Ανάπτυξθ νζων διαδικαςιϊν ωσ απάντθςθ ςτθν αλλαγι 
3. Χειριςτείτε τουσ κινδφνουσ και τθν αβεβαιότθτα με άνεςθ 
4. Χρθςιμοποιϊντασ τθν εφευρετικότθτα για να αποηθμιϊςουμε ότι δεν ζχουμε τθ ςυνολικι 
εικόνα 
5. Επικζντρωςθ ςτθν πρόκλθςθ, αποδοχι των κινδφνων και τθσ αβεβαιότθτασ ωσ κανόνασ 
6. Διατιρθςθ τθσ παραγωγικότθτασ κατά τθν εφαρμογι νζων, τροποποιθμζνων ι θμιτελϊν 
διαδικαςιϊν 
7. Παραμζνετε ιρεμοι και ςυγκεντρωμζνοι κατά τθ διάρκεια τθσ αλλαγισ 
 

Γμώζειπ 

 
Σιμερα, θ αβεβαιότθτα επθρεάηει διάφορουσ τομείσ τθσ ηωισ μασ όπωσ θ υγεία, θ οικονομία, 
θ εργαςία, οι ςχζςεισ με άλλουσ ανκρϊπουσ. Ωσ άνκρωποι, τισ περιςςότερεσ φορζσ κζλουμε 
να νιϊκουμε αςφάλεια και να ζχουμε μια αίςκθςθ ελζγχου τθσ ηωισ μασ. Ωςτόςο, αυτό είναι 
μάλλον αδφνατο. Ζτςι, όταν ζνα άτομο βιϊνει φόβο και αβεβαιότθτα για το αφριο, το άτομο 
αιςκάνεται άγχοσ, άγχοσ και τελικά αδφναμο να αντιδράςει ςε μελλοντικζσ αλλαγζσ. Πλοι οι 
άνκρωποι ζχουν διαφορετικοφσ ςυγκεκριμζνουσ βακμοφσ ανοχισ ςτθν αβεβαιότθτα. Μερικοί 
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άνκρωποι φαίνεται να απολαμβάνουν ακόμθ και να παίρνουν ρίςκα και να ηουν απρόβλεπτεσ 
καταςτάςεισ ςτθ ηωι τουσ, ενϊ άλλοι βρίςκουν τθν τυχαιότθτα τθσ ηωισ πολφ ςτενάχωρθ. 
Ωςτόςο, όλοι οι άνκρωποι ζχουν ζνα όριο. Τισ ςτιγμζσ που νιϊκουμε ότι μασ κυριεφει θ 
αβεβαιότθτα και το άγχοσ, υπάρχουν βιματα που μποροφμε να κάνουμε για να 
αντιμετωπίςουμε ι να μειϊςουμε τον κίνδυνο, το άγχοσ και το άγνωςτο με περιςςότερθ 
αυτοπεποίκθςθ. 
 
Ρολλά πράγματα ςτθ ηωι μασ δθμιουργοφν άγχοσ, όπωσ αν μποροφμε να διατθριςουμε τθ 
ςθμερινι μασ δουλειά ι αν κα ζχουμε καλι υγεία. Αυτά τα ηθτιματα ςίγουρα μασ αγχϊνουν, 
αλλά δεν υπάρχει τίποτα να κάνουμε για να ςταματιςουμε μια αβζβαιθ προοπτικι. Είναι πιο 
ςθμαντικό να αςχολοφμαςτε με πράγματα που ζχουμε τθ δφναμθ να ελζγξουμε μόνοι μασ. 
Πταν οι ςυνκικεσ είναι εκτόσ ελζγχου, είναι εφκολο να κατακλυηόμαςτε από φόβο και 
αρνθτικά ςυναιςκιματα. Ωςτόςο, όταν δεν μποροφμε να κάνουμε τίποτα, είναι καλφτερα να 
ςυμβιβαηόμαςτε με τισ ςυνκικεσ που βιϊνουμε και να προςπακιςουμε να βροφμε μια 
αίςκθςθ θρεμίασ. Ρρζπει να αντιμετωπίηουμε τα ςυναιςκιματά μασ ενεργά - ακόμα κι αν 

είναι τα πιο αρνθτικά ι τρομακτικά. Δεν είναι υγιζσ να ηεισ υπό ςυνεχι ανθςυχία για τα πάντα. 
Δεν είναι εποικοδομθτικό να είςτε ςυνεχϊσ ςε εγριγορςθ και να προςπακείτε να προβλζψετε 
εικονικζσ καταςτάςεισ ι να προετοιμαςτείτε να τισ αντιμετωπίςετε. Πρζπει να μάκουμε να 
ηοφμε με τθν προοπτικι των αυριανϊν αλλαγϊν ςτθ ηωι μασ. Αντί να εξουκενϊνεςτε με 
ςυνεχείσ μυςτθριϊδεισ ςκζψεισ, προετοιμαςτείτε να ωριμάςετε ωσ άτομα, ωσ επιχειρθματίεσ 
και κατανοιςτε ότι τίποτα δεν είναι αιϊνιο, γίνετε ςοφότεροι άνκρωποι και είςτε ζτοιμοι να 
ενεργιςετε ςε γεγονότα ςε πραγματικό χρόνο. Τζλοσ, για να μειϊςουμε το ςυνολικό μασ 
άγχοσ, και τισ αρνθτικζσ ςκζψεισ, κα πρζπει να εντάξουμε ςτθν κακθμερινότθτά μασ, ζνα 
πρόγραμμα ςωματικισ άςκθςθσ, να κοιμόμαςτε πολφ, να αποκτάμε υγιεινι διατροφι και να 
βρίςκουμε χρόνο για χαλάρωςθ. Είναι πλζον επιςτθμονικά αποδεκτό ότι θ ςωματικι άςκθςθ 
είναι μια φυςικι και αποτελεςματικι κεραπεία ανακοφφιςθσ από το ςτρεσ και κατά του 
άγχουσ. 
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Δραςτθριότθτα για τθν ανάπτυξθ τθσ γνϊςθσ - αρ. 1: Σι είναι ο κίνδυνοσ, θ 
αςάφεια και θ αβεβαιότθτα; 
 

Σφποσ δραςτθριότθτασ 
Φυςικι δραςτθριότθτα 

κοπόσ / ςτόχοσ 
Αυτι θ δραςτθριότθτα διδάςκει ςτουσ μακθτζσ τισ διαφορζσ μεταξφ κινδφνου, αςάφειασ και 
αβεβαιότθτασ παίηοντασ 3 διαφορετικά παιχνίδια. 

Μζγεκοσ ομάδασ / ςυμμετζχοντεσ 
20 μακθτζσ ι και περιςςότεροι 

Απαιτοφμενα υλικά 
Το παιγνίδι απαιτεί: 
τάδιο 1: 
Κάκε μακθτισ ζχει ςτα χζρια του 2 κομμάτια χαρτιοφ Α4 
τάδιο 2: 
Δθμιουργοφμε ζναν αρικμό ανεξάρτθτων καρτϊν 5 ελάχιςτο και 10 μζγιςτο (θ κάρτα ζχει 
διαςτάςεισ 40 cm x 40 cm). Κάκε κάρτα ζχει ηωγραφιςμζνο ζνα ςυγκεκριμζνο άκλθμα ι 
δραςτθριότθτα αναψυχισ όπωσ: ακλιματα με μπάλα (μπάςκετ, βόλεϊ, ποδόςφαιρο, πόλο 
κ.λπ.), ατομικά ι ομαδικά ακλιματα (κολφμβθςθ, ςτίβοσ, ρυκμικι γυμναςτικι κ.λπ.), 
διαφορετικό ακλθτικό εξοπλιςμό (γκολφ, μπζιημπολ, τζνισ, πινγκ-πονγκ, ράγκμπι κ.λπ.), ι και 
άλλεσ ακλθτικζσ δραςτθριότθτεσ (γιόγκα, bodybuilding, πολεμικζσ τζχνεσ κ.λπ.). Πλεσ οι 
κάρτεσ είναι μζςα ςε ζνα ςάκο. 
Phase 3: 
Χρειαηόμαςτε μια μικρι ςυλλογι εξοπλιςμοφ από διαφορετικά ακλιματα. 
Απαιτοφμενοσ χρόνοσ 
2 ϊρεσ 

Οδθγίεσ 

https://www.youtube.com/watch?v=JHMMwMC42M8 

Ρριν ξεκινιςετε να παίηετε το τριπλό παιχνίδι που κα βρείτε παρακάτω, προχωριςετε ςε 
κεωρθτικι ειςαγωγι και εςτίαςθ ςτισ διαφορζσ μεταξφ του κινδφνου, τθσ αςάφειασ και τθσ 
αβεβαιότθτασ. Αφοφ δείτε το υλικό αρχίςετε να παίηετε! 
τάδιο 1: Θ κατανόθςθ «τι είναι ρίςκο». 

Ζνα ςχολείο καίγεται. Ο δάςκαλοσ χωρίηει τουσ μακθτζσ ςε δφο ομάδεσ και τουσ ενθμερϊνει 

ότι ζχει ξεςπάςει τεράςτια φωτιά ςτο ςχολικό κτίριο. Οι μακθτζσ ςε ομάδεσ κα πρζπει να 

εγκαταλείψουν το κτίριο αμζςωσ ςτο ςυντομότερο δυνατό χρονικό διάςτθμα. Αυτι θ 

δραςτθριότθτα επικεντρϊνεται ςτθν ικανότθτα των μακθτϊν να αντιδροφν άμεςα και να 

αντιμετωπίηουν καταςτάςεισ κινδφνου με άμεςθ αντίδραςθ. Οι μακθτζσ κάκε ομάδασ 

ξεχωριςτά κα πρζπει να δθμιουργιςουν μια κυλιόμενθ ςκάλα για να ξεφφγουν από το 

ςχολικό κτίριο. Ο πρϊτοσ μακθτισ κάκε ομάδασ για να δθμιουργιςει τα δφο πρϊτα 

ςκαλοπάτια μιασ ςκάλασ ζκτακτθσ ανάγκθσ, πρζπει να τοποκετιςει τα 2 κομμάτια χαρτιοφ 

που ζχει ςτα χζρια του ςτο ζδαφοσ και να τοποκετιςει το ςϊμα του πάνω τουσ. Ο επόμενοσ 

https://www.youtube.com/watch?v=JHMMwMC42M8
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μακθτισ δίνει τα δικά του κομμάτια χαρτιοφ ςτον πρϊτο μακθτι για να ςυνεχίςει τθ 

δθμιουργία ενόσ νζου ςκαλοπατιοφ και να προχωριςει ςτθ νζα κζςθ. Σε ςυνζχεια, ο 

δεφτεροσ μακθτισ καταλαμβάνει τθ κζςθ του πρϊτου μακθτι επάνω ςτα αρχικά ςκαλιά που 

βριςκόταν ο πρϊτοσ μακθτισ. Θ ςκάλα μετά και τθν προςκικθ του τρίτου μακθτι αρχίηει να 

ςχθματίηεται… Οι επόμενοι μακθτζσ ςυνεχίηουν να ακολουκοφν τθν ίδια ςτρατθγικι 

ςυμβάλλοντασ με τα δικά τουσ ‘βιματα’ (κομμάτια χαρτιοφ) ςτθ δθμιουργία τθσ ςκάλασ. Οι 

δφο ομάδεσ των μακθτϊν ανταγωνίηονται θ μία τθν άλλθ, προςπακϊντασ να δθμιουργιςουν 

το δυνατόν πιο γριγορα τισ δικζσ τουσ ςκάλεσ. Οι μακθτζσ κατά τθ διάρκεια όλθσ τθσ 

διαδικαςίασ προςπακοφν να μθν πανικοβλθκοφν και να ακολουκοφν με ςωςτι ςυνεργαςία 

ςωςτά τισ οδθγίεσ. Το παιχνίδι απαιτεί από τουσ μακθτζσ να προςαρμοςτοφν ςτισ οδθγίεσ 

του δαςκάλου ϊςτε να απομακρυνκοφν το γρθγορότερο από το φλεγόμενο ςχολείο.  

τάδιο 2: Θ κατανόθςθ «τι είναι αςάφεια» 

Ο δάςκαλοσ χωρίηει τουσ μακθτζσ ςε μικρζσ ομάδεσ των 5-7 ατόμων. Ηωγραφίηει ςε κάκε μια 

από τισ πχ 10 κάρτεσ που είναι μζςα ςε ζνα ςάκο, ζνα διαφορετικό ςπορ ι άκλθμα (τρζξιμο, 

τζνισ, μπάςκετ κ.λπ.) και τοποκετεί όλεσ τισ καρτζλεσ ςε μια μαφρθ ςακοφλα, χωρίσ να δείξει 

προθγουμζνωσ κάτι ςτουσ μακθτζσ.  

Στθ ςυνζχεια εξθγεί ςτουσ μακθτζσ ότι ανάλογα με το περιεχόμενο κάκε κάρτασ, που κα 

βγαίνει από το ςάκο, οι μακθτζσ ςτισ ομάδεσ τουσ κα πρζπει να εκτελοφν με ακρίβεια το 

ςυγκεκριμζνο ςπορ με κινιςεισ τθσ επιλογισ τουσ. Ο δάςκαλοσ ηθτά ζνα άτομο από κάκε 

ομάδα να επιλζξει ζνα κομμάτι χαρτί από τθ μαφρθ τςάντα. 

Ραραλλαγι: Κάκε ομάδα πρζπει να αποφαςίςει ποιοσ κα εκτελζςει τισ ςυγκεκριμζνεσ 

εργαςίεσ ςφμφωνα με τισ ικανότθτεσ του μακθτι ςτα διάφορα ακλιματα. 

τάδιο 3: Θ κατανόθςθ «τι είναι αβεβαιότθτα» 

Ο δάςκαλοσ προτείνει οι μακθτζσ να παίξουν ζνα παιχνίδι κθςαυροφ δθμιουργϊντασ 

φράςεισ που οδθγοφν τισ ομάδεσ μακθτϊν από τον ζνα ςτακμό ςτον άλλο. Κάκε ςτακμόσ 

βρίςκεται ςε διαφορετικό ςθμείο του ςχολείου. Σε κάκε ςτακμό οι μακθτζσ καλοφνται να 

εκτελζςουν με ςχετικζσ κινιςεισ ζνα διαφορετικό άκλθμα. Για να αποδείξουν ςτον δάςκαλο 

ότι ζχουν περάςει από όλουσ τουσ ςτακμοφσ, πρζπει να το καταγράψουν ςε ατομικζσ 

καρτζλεσ. 

Παραδείγματα ςτακμϊν: 

τακμόσ #1 Μπάςκετ ! Κάκε μζλοσ τθσ ομάδασ ςασ πρζπει να εκτελεί ελεφκερεσ βολζσ για να 
πετφχει 5 καλάκια. Κατά τθ διάρκεια αυτισ τθσ περιόδου, οι άλλοι ςυμπαίκτεσ πρζπει να 
κάνουν ριμπάουντ για να πιάςουν τθν μπάλα και να τθν επιςτρζφουν πίςω ςτον παίκτθ που 
κάνει βολζσ για να ςκοράρει. 
τακμόσ #2. Σκυταλοδρομία. Ζνα μζλοσ τθσ ομάδασ πρζπει να διανφει τρζχοντασ μια ακριβι 
απόςταςθ και μετά επιςτρζφοντασ να ακουμπιςει το επόμενο άτομο για να καλφψει το ίδιο 
τρζξιμο. 
τακμόσ #3 Ροδόςφαιρο! Κάκε ςυμπαίκτθσ πρζπει να ντριμπλάρει τθν μπάλα ποδοςφαίρου 
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μζςα από 10 κϊνουσ και ςτο τζλοσ να ςκοράρει ςε μια άδεια εςτία. 
Το ιδιαίτερο όλου του παιγνιδιοφ είναι ότι οι μακθτζσ διερχόμενοι κατά ομάδεσ από ςτακμό 

ςε ςτακμό δεν γνωρίηουν νωρίτερα ποιοσ κα είναι ο επόμενοσ ςτόχοσ. Οι μακθτζσ ζχουν εκ 

των προτζρων μοιράςει μεταξφ τουσ αρικμοφσ ανάλογουσ του ςυνόλου των ςτακμϊν. Σε 

κάκε ςτακμό πρζπει να εκτελοφν μόνο οι μακθτζσ με τον αντίςτοιχο αρικμό. Κατά ςυνζπεια, 

θ ομάδα διαχειρίηεται τισ δυνάμεισ τθσ ςε κάκε ςτακμό ςφμφωνα αποφάςεισ που ζχουν ιδθ 

παρκεί χωρίσ να μποροφν να κάνουν αλλαγζσ. 

φνδεςμοι και αναφορζσ 
https://www.streetfootballworld.org/sites/default/files/Scoring%20for%20the%20Future_Em
poyability%20Toolkit_ENG.pdf  
Επιπλζον ςυμβουλζσ, επιλογζσ ι προςαρμογζσ, λίςτεσ ελζγχου και οφτω κακεξισ. 

 

 
 

Δραςτθριότθτα για τθν Ανάπτυξθ τθσ Γνϊςθσ - αρ. 2: Μπανάνα, Πίκθκοσ και 
Σίγρθσ 
 

Σφποσ δραςτθριότθτασ 
Ομαδικι φυςικι δραςτθριότθτα 

κοπόσ / ςτόχοσ 
Θ δραςτθριότθτα απαιτεί από τουσ ςυμμετζχοντεσ να λφςουν ζνα πρόβλθμα και να ςκεφτοφν 
τθ «Μακροπρόκεςμθ Ρροοπτικι» του παιχνιδιοφ. Οι μακθτζσ πρζπει να μάκουν να 
ςκζφτονται με τρόπο που να προβλζπει τισ επόμενεσ κινιςεισ και τισ ςυνζπειεσ των 
προθγοφμενων κινιςεων ςτισ επόμενεσ. 

Μζγεκοσ ομάδασ /ςυμμετζχοντεσ 
Θ ομάδα χωρίηεται ςε ομάδεσ των πζντε ατόμων 

Απαιτοφμενα υλικά 
Κϊνοι για να ςθματοδοτιςουν τα «νθςιά». 
Σαλιάρεσ ι άλλα ςφμβολα για να επιςθμάνετε ποιοσ είναι Μπανάνα, Ρίκθκοσ, Τίγρθσ 

Απαιτοφμενοσ χρόνοσ 

https://www.streetfootballworld.org/sites/default/files/Scoring%20for%20the%20Future_Empoyability%20Toolkit_ENG.pdf
https://www.streetfootballworld.org/sites/default/files/Scoring%20for%20the%20Future_Empoyability%20Toolkit_ENG.pdf
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10-20 λεπτά 

Οδθγίεσ 
▪ Αρχικά ρυκμίςτε τον αγωνιςτικό χϊρο με ζνα ςθμείο εκκίνθςθσ και ζνα «νθςί» (π.χ. με 

ζναν κϊνο» για κάκε ομάδα. Και τα δφο ςθμεία πρζπει να απζχουν περίπου 15-20 μζτρα 
μεταξφ τουσ. 

▪ Στθ ςυνζχεια, δθμιουργιςτε ομάδεσ των πζντε και ηθτιςτε από τισ ομάδεσ να ανακζςουν 
τουσ ακόλουκουσ ρόλουσ ςτθν ομάδα τουσ (Καπετάνιοσ, Ναφτθσ, Τίγρθσ, Ρίκθκοσ και 
Μπανάνα) 

▪ Στθ ςυνζχεια, καλζςτε όλουσ τουσ παίκτεσ μαηί και εξθγιςτε τουσ το παιγνίδι: 

✔ Ο Καπετάνιοσ και ο Ναφτθσ πρζπει να φζρουν τθ Μπανάνα, τον Ρίκθκο και τθν Τίγρθ 

ςτο Νθςί (μεταφζροντασ τον αντίςτοιχο παίκτθ ςτθν άλλθ πλευρά). 

✔ Να είςτε όςο το δυνατόν πιο γριγοροι για να φζρετε τθν μπανάνα, τον πίκθκο και τθν 

τίγρθ ςτο νθςί, ζτςι ϊςτε οι μακθτζσ να τρζξουν. 

✔ Δυςτυχϊσ, το ςκάφοσ τουσ μπορεί να μεταφζρει μόνο ζνα φορτίο ταυτόχρονα. 

✔ Και φυςικά το φορτίο τουσ χρειάηεται ςυνεχι παρατιρθςθ. Πταν για παράδειγμα 

άφθναν τον Ρίκθκο και τθν Μπανάνα πίςω ενϊ ζφερναν τθν Τίγρθ ςτο Νθςί, ο Ρίκθκοσ κα 
ζτρωγε τθ Μπανάνα. 

▪ Μόλισ εξθγιςετε τθν εργαςία, δϊςτε ςε κάκε ομάδα 5 λεπτά για να ςυηθτιςουν τθ 
ςτρατθγικι μεταξφ τουσ. Ηθτιςτε από όλεσ τισ ομάδεσ να φτάςουν ςτα ςθμεία εκκίνθςθσ και 
να λφςουν τθν πρόκλθςθ. 

Θ πιο γριγορθ ομάδα που λφνει το πρόβλθμα κερδίηει το παιχνίδι. 

φνδεςμοι και αναφορζσ 
https://www.sport-for-development.com/tools?id=34#cat34  
Επιπλζον ςυμβουλζσ, επιλογζσ ι προςαρμογζσ, λίςτεσ ελζγχου και οφτω κακεξισ. 

 

 
 

 

https://www.sport-for-development.com/tools?id=34#cat34
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Δενιόηηηεπ 
Θ διαχείριςθ τθσ αβεβαιότθτασ ωσ άτομο είναι μια δφςκολθ και επίπονθ διαδικαςία για τθν 
οποία το αποτζλεςμα δεν είναι γνωςτό εκ των προτζρων. Αλλά προςζξτε όταν είςτε ο 
θγζτθσ/διευκυντισ/δάςκαλοσ μιασ ομάδασ που αντιμετωπίηει μια κατάςταςθ κινδφνου. Σε 
αυτι τθν περίπτωςθ, πρζπει να αναλάβεισ τθν ευκφνθ και να θγθκείσ όλθσ τθσ ομάδασ. Θ 
ομάδα εξαρτάται από εςάσ. Ρρζπει να ακολουκιςετε ςυγκεκριμζνα βιματα για να φτάςετε 
ςτο αποτζλεςμα. Με αυτόν τον τρόπο, κα πρζπει να μείνετε κοντά ςτουσ ςυνεργάτεσ ςασ και 
να αυξιςετε τθν κατανόθςθ των προβλθμάτων τουσ. Αρχικά, προςεγγίςτε τθν ζννοια του 
«άγνωςτου», δίνοντασ ςτθν ομάδα τθν εντφπωςθ ότι όλα κα μποροφςαν να ξεπεραςτοφν υπό 
επιτυχθμζνθ διαχείριςθ. Κορυφαία ςυμβουλι: επικεντρωκείτε ςε αυτό που είναι γνωςτό. Στθ 
ςυνζχεια, ενκαρρφνετε τθν εξερεφνθςθ για νζεσ λφςεισ, τθ ςυνεργαςία και τον πειραματιςμό 
ωσ ομάδα. Συμπεριλάβετε τισ απόψεισ όλων των μελϊν τθσ ομάδασ ςτθ διαδικαςία λφςθσ. 
 

 
 
Πλα τα μζλθ πρζπει να ςυνεχίςουν να επικοινωνοφν, να εκφράηουν απόψεισ και να ςυηθτοφν 
προτάςεισ υπό τθν θγεςία ςασ. Διατθριςτε τθ ςυνοχι τθσ ομάδασ. Δϊςτε ευκαιρίεσ ακόμα και 
για διαφωνίεσ μεταξφ των μελϊν, αλλά κρατιςτε τα μζλθ τθσ ομάδασ μαηί. Χτίηω 
εμπιςτοςφνθ. Αποφφγετε τθν πόλωςθ που δθμιουργείται από τθν αβεβαιότθτα και ωσ 
ςυνζπεια κα μποροφςε να οδθγιςει τα μζλθ να χωριςτοφν ςε μικρότερεσ ομάδεσ. Βοθκιςτε 
τα μζλθ να αιςκάνονται αςφαλι και να ζχουν κίνθτρο να μοιραςτοφν τισ εμπειρίεσ τουσ με 
άλλουσ. Εμπιςτευτείτε τα μζλθ και αποδεχτείτε ότι ο κακζνασ κάνει ό,τι καλφτερο μπορεί. Ζνασ 
θγζτθσ ειςάγει τθν ζννοια τθσ δζςμευςθσ για το κοινό καλό. Αφιερϊςτε χρόνο για να μειϊςετε 
το άγχοσ τθσ ομάδασ και αποφφγετε να γίνετε «ςκλθροί», «απότομοι» και «ταπεινοί για τουσ 
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άλλουσ». Σκεφτείτε πϊσ τα ςυναιςκιματά ςασ επθρεάηουν άμεςα τθ ςυμπεριφορά των άλλων 
ςτθν ομάδα. Να είςαι πάντα ευγενικόσ. Τζλοσ, δείξτε ςτουσ γφρω ςασ ότι ενεργείτε ςυνειδθτά 
με τθν καρδιά ςασ και όλθ ςασ τθ δφναμθ. Ρρζπει να ενεργείσ με ανιδιοτζλεια, κάρροσ 
απζναντι ςτο άγνωςτο ολόψυχα και με ενκουςιαςμό. Τζλοσ, να είςτε πρόκυμοι να αποτφχετε, 
να ανακάμψετε και να προςπακιςετε ξανά και να ενκαρρφνετε τουσ άλλουσ να κάνουν το 
ίδιο. Οι αρχθγοί/διευκυντζσ ομάδων ςε δφςκολεσ ςτιγμζσ αβεβαιότθτασ και κινδφνου 
επιδιϊκουν να κακορίςουν τθν κατάςταςθ και να κατανοιςουν και να υποςτθρίξουν τα μζλθ 
ολόκλθρθσ τθσ ομάδασ τουσ. Θ βεβαιότθτα δθμιουργεί μια ευκαιρία βελτίωςθσ του status quo. 
Ενκαρρφνει τθ βακφτερθ ςφνδεςθ και κατανόθςθ. Οι θγζτεσ μποροφν να αναπτυχκοφν. Οι 
ομάδεσ μποροφν να ευκυγραμμιςτοφν. Πταν οι άνκρωποι ακοφγονται, κατανοοφνται και 
εκτιμϊνται, θ δζςμευςι τουσ για τθν ομάδα και τθν αιτία αυξάνεται. 
 

Δραςτθριότθτα για τθν ανάπτυξθ δεξιοτιτων - αρ. 1: Κινιςεισ για τθ 

δθμιουργία χϊρου 
 

Σφποσ δραςτθριότθτασ 
Ομαδικι δραςτθριότθτα για θλικίεσ άνω των 16 ετϊν 

κοπόσ /ςτόχοσ 
Θ ικανότθτα επίλυςθσ προβλθμάτων απαιτεί από τον θγζτθ/κακοδθγθτι να λάβει μια ςτάςθ θ 
οποία μπορεί να μεταφερκεί και ςε άλλουσ τομείσ τθσ ηωισ, όπωσ ςτο χϊρο εργαςίασ ι και ςε 
κακθμερινζσ καταςτάςεισ. Μζςα από τθ ςυμμετοχι ςτθν παροφςα δραςτθριότθτα, οι μακθτζσ κα 
είναι ςτθ ςυνζχεια ςε κζςθ να διαχειρίηονται διαφορετικοφσ τρόπουσ επίλυςθσ προβλθμάτων. 
Επιπλζον οι μακθτζσ κα είναι ικανοί να εφαρμόςουν διαφορετικζσ λφςεισ ςε διαφορετικά 
προβλιματα και εργαςίεσ. 

Μζγεκοσ ομάδασ / ςυμμετζχοντεσ 
Ελάχιςτθ ςυμμετοχι τα 8 άτομα 

Απαιτοφμενα υλικά 
Στάδιο 1: Φφλλο χαρτιοφ και μολφβια 
Στάδιο 2: Στόχοσ μεγζκουσ 20 – 50 εκ, ςαλιάρεσ προπόνθςθσ, μπάλεσ, κϊνοι 

Απαιτοφμενοσ χρόνοσ 
30 λεπτά 

Οδθγίεσ 
τάδιο 1: Ασ μάκουμε τι ςθμαίνει Επίλυςθ προβλθμάτων χρθςιμοποιϊντασ ζνα ςυγκεκριμζνο 

φφλλο εργαςίασ.  
Υποςτιριξθ δαςκάλου πριν από τθ ςωματικι δραςτθριότθτα με τουσ μακθτζσ.  
Αυτό βοθκά το δάςκαλο να εξθγιςει ςτουσ μακθτζσ πϊσ να αντιμετωπίςουν τθν κατάςταςθ 
επίλυςθσ προβλθμάτων που κα αντιμετωπίςουν ςτθν επόμενθ φάςθ κάνοντασ τθν άςκθςθ.  
Βιματα φφλλου εργαςίασ για επίλυςθ προβλθμάτων: 

1. Καταγράψτε το κφριο πρόβλθμα που ςασ ανθςυχεί ςε μια ςυγκεκριμζνθ ςτιγμι. 
Ρροςδιορίςτε τουσ λόγουσ. Ροιο είναι το πρόβλθμα ι ο ςυγκεκριμζνοσ ςτόχοσ που πρζπει να 
επιτευχκεί; Γράψτε λεπτομερϊσ ποιο πιςτεφετε ότι είναι το κφριο πρόβλθμα ι ςτόχοσ. Γίνετε όςο 
πιο ςυγκεκριμζνοσ μπορείτε 
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2. Καταγράψτε όλεσ τισ πικανζσ λφςεισ. Καταιγιςμόσ ιδεϊν για πικανζσ λφςεισ. Σε αυτό το 
βιμα, δεν ζχει ςθμαςία πόςο καλζσ ι κακζσ κα μποροφςαν να είναι οι λφςεισ, απλϊσ ςθμειϊςτε 
όςεσ περιςςότερεσ μπορείτε. Να είςτε δθμιουργικοί και να ηθτάτε προτάςεισ από άλλουσ 
μακθτζσ. Σκεφτείτε τι ιταν αποτελεςματικό ςτο παρελκόν. Σκεφτείτε τι κα ςυνιςτοφςατε ςε ζναν 
φίλο ςε παρόμοια κατάςταςθ. 

3. Χωρίςτε τθ λίςτα ςτα δφο. Θ μία λίςτα είναι για τα πράγματα για τα οποία μπορείτε και 
μπορείτε να κάνετε κάτι, και θ άλλθ λίςτα είναι για τα πράγματα για τα οποία δεν μπορείτε να 
κάνετε τίποτα. Μερικζσ φορζσ μπορεί να μθν υπάρχει μια «τζλεια» λφςθ. Το κλειδί είναι να 
καταλάβετε τι μπορείτε να κάνετε μόνοι ςασ. 

4. Επιλζξτε τθν πιο πρακτικι λφςθ και κάντε ζνα ςχζδιο. Επιλζξτε τθ λφςθ ι ζναν ςυνδυαςμό 
λφςεων που είναι εφικτόσ για εςάσ με τουσ τρζχοντεσ πόρουσ ςασ (χρόνοσ, οικονομικά, 
δεξιότθτεσ, υποςτιριξθ κ.λπ.). Σκεφτείτε ποιεσ πλθροφορίεσ και πόρουσ χρειάηεςτε για να 
προετοιμάςετε και ποια προβλιματα μπορεί να προκφψουν ςτο νζο ςασ κίνθμα (και πϊσ κα τα 
ξεπερνοφςατε). Κάντε ζνα ςχζδιο για να πραγματοποιιςετε τθ λφςθ που ζχετε επιλζξει, 
χωρίηοντάσ τθν ςε μικρά βιματα. Δθμιουργιςτε όςα βιματα χρειάηεςτε. 

5. Επανεξζταςθ. Εκτελζςτε το ςχζδιο ςασ. Ροιό ιταν το αποτζλεςμα? Σκεφτείτε τι λειτοφργθςε 
καλά και τι όχι. Σκεφτείτε τι μπορείτε να κάνετε διαφορετικά τθν επόμενθ φορά. Ανάλογα με το 
αποτζλεςμα, μπορεί να χρειαςτεί να επανεξετάςετε τθ λίςτα λφςεϊν ςασ και να προςπακιςετε 
ξανά με διαφορετικι προςζγγιςθ. Συνεχίςτε τθ δομθμζνθ διαδικαςία επίλυςθσ προβλθμάτων 
μζχρι να επιλφςετε το πρόβλθμά ςασ ι να πετφχετε τον ςτόχο ςασ. 

τάδιο 2. Δραςτθριότθτα 
1ο ΒΘΜΑ: Δθμιουργιςτε ζναν αγωνιςτικό χϊρο με γκολ εννζα μζτρα μακριά από το κζντρο. 

Ηθτιςτε από τζςςερισ παίκτεσ να παίξουν ςτο εςωτερικό. Τρεισ παίκτεσ κα είναι ςτθν άμυνα 
ζναντι ενόσ παίκτθ ςτθν επίκεςθ. Τζςςερισ παίκτεσ ςτθν επίκεςθ κα βρίςκονται ςτα πλάγια του 
αγωνιςτικοφ χϊρου. 

2ο ΒΘΜΑ: Οι τζςςερισ ςτα πλάγια κα ξεκινιςουν με τθν μπάλα και κα προςπακιςουν να τθν 
παςάρουν ςτον εςωτερικό παίκτθ που κα προςπακιςει να παςάρει ςε άλλον ςτο εξωτερικό. Πταν 
ο ζνασ παίκτθσ ςτθν επίκεςθ δεν είναι ανοιχτόσ, οι παίκτεσ ςτο εξωτερικό παραμζνουν ςτθν 
κατοχι τθσ μπάλασ. Πταν θ ομάδα ςτθν άμυνα κλζβει τθν μπάλα, κα πρζπει να επιτεκεί ςε ζνα 
από τα γκολ για να ςκοράρει. Θ άλλθ ομάδα, ςυμπεριλαμβανομζνων αυτϊν που βρίςκονται ςτο 
εξωτερικό, κα πρζπει να προςπακιςει να αμυνκεί και να τθν αποτρζψει από το να ςκοράρει. Θ 
ομάδα ςτθν επίκεςθ παίρνει ζναν βακμό όταν ο παίκτθσ ςτθν επίκεςθ καταφζρει να πάρει τθν 
μπάλα και μπορεί να παςάρει ςε άλλον παίκτθ ςτο εξωτερικό. Δϊςτε οδθγίεσ ςτουσ παίκτεσ ότι ο 
ςτόχοσ είναι να διατθριςουν τθν κατοχι τθσ μπάλασ για μεγαλφτερο χρονικό διάςτθμα και να 
πάρουν βακμοφσ. 

 
3ο ΒΘΜΑ: Αφιςτε τισ ομάδεσ να παίξουν χωρίσ άλλουσ κανόνεσ και περιςτρζψτε τον επικετικό 

παίκτθ ςτθ μζςθ και τουσ τρεισ αμυντικοφσ παίκτεσ. Δϊςτε μεγάλθ προςοχι ςτθν κίνθςθ του ενόσ 
επικετικοφ παίκτθ για να δείτε πϊσ μποροφν να ανοίξουν. Υπενκυμίςτε ςτον επικετικό παίκτθ ότι 
όταν λάβει τθ μπάλα από ζναν εξωτερικό παίκτθ, επιτρζπεται να τθν επαναφζρει αμζςωσ ςε 
αυτόν τον παίκτθ. Ραίξτε τον γφρο για δζκα λεπτά, εναλλάςςοντασ τισ κζςεισ των παικτϊν και τθσ 
ομάδασ. 

φνδεςμοι / αναφορζσ 
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Επιπλζον ςυμβουλζσ, επιλογζσ ι προςαρμογζσ, λίςτεσ ελζγχου και οφτω κακεξισ. 
Ρικανζσ παραλλαγζσ 

● Χρθςιμοποιιςτε τα χζρια αντί για τα πόδια ςτθν αρχι. 
● Οι παίκτεσ τθσ επίκεςθσ ςτο εξωτερικό του κουτιοφ πρζπει να παίηουν μόνο ποδόςφαιρο με δφο 
αγγίγματα. 
● Ο μζςοσ μπορεί να παίξει πάςεσ με ζνα άγγιγμα πίςω ςτον παίκτθ που του πζραςε το 

ποδόςφαιρο για να πάρει ζναν βακμό. 

 
Δραςτθριότθτα για τθν ανάπτυξθ δεξιοτιτων - αρ. 2: Παιχνίδι ανάλθψθσ 
κινδφνου 

 
Είδοσ δραςτθριότθτασ 

Ομαδικι δραςτθριότθτα με προςωπικζσ και ομαδικζσ βακμολογίεσ και επιτεφγματα 
κοπόσ/ςτόχοσ 

Ο ςτόχοσ τθσ δραςτθριότθτασ ανάλθψθσ κινδφνου είναι να δϊςει τθ δυνατότθτα ςτουσ εκπαιδευόμενουσ 
να επιδείξουν τισ δεξιότθτεσ που απαιτοφνται για τθν ανάλθψθ υπολογιςμζνων κινδφνων. 

Μζγεκοσ ομάδασ/άτομο 
8-16 μακθτζσ 
Απαιτοφμενα υλικά 
Για να επιδείξετε τισ δεξιότθτεσ χρειάηεςτε ζνα γιπεδο μπάςκετ, μπάλεσ, μια ταινία κάλυψθσ, ζνα ςτυλό 

ςιμανςθσ 
Εκτιμϊμενθ Διάρκεια 
30 λεπτά 
Οδθγίεσ 

Φάςθ προετοιμαςίασ 
Από το ςτεφάνι του μπάςκετ, κάντε δφο βιματα μακριά. Χρθςιμοποιιςτε κολλθτικι ταινία για 

να υποδείξετε το ςθμείο λιψθσ. Συνεχίςτε να επιςθμαίνετε 14 ακόμθ διαςτιματα περίπου ςτο 
μικοσ ενόσ βιματοσ. Το μεςοδιάςτθμά του αρικμείται με τθ χριςθ ςτυλό ςιμανςθσ. Θ γραμμι 
διαςτιματοσ που βρίςκεται πλθςιζςτερα ςτο ςτεφάνι του μπάςκετ είναι το ςθμάδι Νο1 και θ πιο 
απομακρυςμζνθ γραμμι διαςτιματοσ ςτο αγκίςτρι του μπάςκετ ςθμειϊνεται με το Νο15. Στθ 
ςυνζχεια, 15 μακθτζσ χωρίηονται ςε ομάδεσ των πζντε μελϊν θ κακεμία. Κάκε ομάδα μπορεί να 
ονομαςτεί ςφμφωνα με τα ηϊα που βρίςκονται ςτθν Αφρικι, για παράδειγμα τα λιοντάρια, οι 
ελζφαντεσ κ.λπ. Ωσ μζροσ μιασ πρακτικισ άςκθςθσ, δϊςτε ςε κάκε μακθτι τρεισ ευκαιρίεσ να 
πετάξει τθν μπάλα ςτο άγκιςτρο του καλακιοφ για να αναπτφξει τθν αίςκθςθ του παιχνιδιοφ. Ζνασ 
μακθτισ ορίηεται να παίηει το ρόλο του διαιτθτι για να διαςφαλίςει ότι οι ςυμμετζχοντεσ δεν κα 
ξεπεράςουν μια διαλειμματικι γραμμι ενϊ ρίχνουν. Ζνασ άλλοσ μακθτισ ορίηεται ωσ 
βακμολογθτισ για να γράψει τισ βακμολογίεσ κάκε ςυμμετζχοντα και κάκε ομάδασ ςτον πίνακα. 

Παίξτε τθ δραςτθριότθτα/παιχνίδι 
Το παιχνίδι ανάλθψθσ κινδφνου παίηεται ωσ εξισ: ςε κάκε μζλοσ μιασ ςυγκεκριμζνθσ ομάδασ 

δίνονται τϊρα τρεισ ευκαιρίεσ να πάρει κζςθ πίςω και μζςα ςτθ γραμμι και ςτθ ςυνζχεια να 
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προςπακιςει να ρίξει μια μπάλα με επιτυχία ςτο άγκιςτρο του καλακιοφ. Κάκε μακθτισ 
αποφαςίηει μόνοσ του τθν απόςταςθ ι το διάςτθμα από το ςθμείο που κζλει να επιχειριςει μια 
ρίψθ. Οι μακθτζσ μποροφν να διαφοροποιοφν τισ αποςτάςεισ ι τισ γραμμζσ διαςτιματοσ από το 
ςθμείο που ρίχνουν. Για παράδειγμα, ζνασ μακθτισ μπορεί να ξεκινιςει κοντά ςτο άγκιςτρο του 
καλακιοφ και ςτθ ςυνζχεια να απομακρυνκεί περιςςότερο μετά από μια επιτυχθμζνθ ρίψθ ι 
μπορεί να χρθςιμοποιιςει και τισ τρεισ ευκαιρίεσ από τθν ίδια ακριβϊσ κζςθ. Αυτι θ απόφαςθ 
εξαρτάται αποκλειςτικά από τον κάκε μακθτι. 

Σκοράριςμα 
Θ βακμολογία ςτο παιχνίδι ρίςκου γίνεται ωσ εξισ: 
● μια επιτυχθμζνθ ρίψθ από μια γραμμι διαλείμματοσ κοντά ςτο άγκιςτρο του καλακιοφ 

λαμβάνει χαμθλι βακμολογία 
● μια επιτυχθμζνθ ρίψθ από μια γραμμι διαλείμματοσ πιο μακριά από το άγκιςτρο του 

καλακιοφ λαμβάνει τθν υψθλότερθ βακμολογία 
● μια ανεπιτυχισ ρίψθ λαμβάνει μθδζν. 
● Το ςκορ μιασ επιτυχθμζνθσ ρίψθσ αντιςτοιχεί απλϊσ με τον αρικμό γραμμισ του 

διαςτιματοσ από όπου πζταξε ο μακθτισ. 
Για παράδειγμα, μια επιτυχθμζνθ ρίψθ από τθ γραμμι διαςτιματοσ 3 κα λάβει βακμολογία 3 (3 = 
3). 

Μια επιτυχθμζνθ ρίψθ από τθ γραμμι διαςτιματοσ 9 κα λάβει βακμολογία 9 (9 = 9). 
Οι επιτυχθμζνεσ βολζσ που ενςωματϊνουν υψθλότερθ ανάλθψθ κινδφνου επειδι πρζπει να 

διανφςουν μεγαλφτερθ απόςταςθ μζχρι το άγκιςτρο του καλακιοφ ανταμείβονται με τισ 
υψθλότερεσ βακμολογίεσ. 
Κακ' όλθ τθ διάρκεια του παιχνιδιοφ, οι ατομικζσ βακμολογίεσ όλων των μελϊν τθσ ομάδασ 
καταγράφονται ςτον πίνακα. Κα μποροφςε να είναι κάπωσ ζτςι: όταν υποδεικνφεται το ατομικό 
ςκορ ενόσ μζλουσ τθσ ομάδασ για μια ςυγκεκριμζνθ ρίψθ, ο πρϊτοσ αρικμόσ αναφζρεται ςτθ 
γραμμι του διαςτιματοσ από όπου ζχει ρίξει, ενϊ ο δεφτεροσ αρικμόσ αποκαλφπτει τθν 
πραγματικι βακμολογία που λιφκθκε. Πταν όλα τα μζλθ μιασ ςυγκεκριμζνθσ ομάδασ ζχουν 
ολοκλθρϊςει τθν ευκαιρία για ρίψθ, προςτίκενται οι επιμζρουσ βακμολογίεσ των μελϊν για να 
λθφκεί μια ςυνολικι βακμολογία για τθν ομάδα ωσ ςφνολο. Θ ομάδα με τθν υψθλότερθ ςυνολικι 
βακμολογία κερδίηει το παιχνίδι με ρίςκο. Για παράδειγμα 
 

Ομάδεσ ςυμμετεχόντων Λιοντάρια Ελζφαντεσ 

1 5-5 
6-0 
4-4 

4-4 
6-6 
7-0 

2 7-0 
6-0 
4-4 

4-4 
3-3 
6-0 

3 5-5 
5-5 
7-0 

4-4 
4-0 
4-4 

Overall score 23 25 
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φνδεςμοι / αναφορζσ 
https://www.youtube.com/watch?v=rz1kzGdron0  
Επιπλζον ςυμβουλζσ, επιλογζσ ι προςαρμογζσ, λίςτεσ ελζγχου και οφτω κακεξισ. 

Οι δάςκαλοι μποροφν να προςκζςουν μια απόςταςθ τρεξίματοσ ςτο γιπεδο μπάςκετ πριν ι μετά 
τθ ρίψθ τθσ μπάλασ. 
Οι δάςκαλοι μποροφν να προςκζςουν ντρίμπλα μια απόςταςθ με το μπάςκετ ςτο γιπεδο πριν ι 
μετά τθ ρίψθ τθσ μπάλασ. 

 

Δραςτθριότθτα για τθν Ανάπτυξθ Δεξιοτιτων - αρ. 3: Δφο παιχνίδια – Ζνα 

αποτζλεςμα 

Είδοσ δραςτθριότθτασ 
Ομαδικι δραςτθριότθτα. υκμίςεισ εςωτερικοφ ι εξωτερικοφ χϊρου 
κοπόσ/ςτόχοσ 
Σχεδιαςμόσ και χάραξθ ςτρατθγικισ. Για να πετφχετε ζναν ςτόχο (να κερδίςετε τον αγϊνα 

ςυνολικά) μερικζσ φορζσ είναι απαραίτθτο να αναπτφξετε μια ςτρατθγικι, επειδι θ άλλθ ομάδα κζλει 
να πετφχει τον ίδιο ςτόχο. (Ο ανταγωνιςμόσ ςτθ δουλειά.) 

Μζγεκοσ ομάδασ / άτομο 
Δφο ομάδεσ των 9 παικτϊν. 
Απαιτοφμενα ΤΛΛΚΑ 
Δφο γιπεδα ποδοςφαίρου (ζνα μεγάλο γιπεδο, ζνα μικρό γιπεδο, μεγζκθ ανάλογα με τον αρικμό 

των παικτϊν) 
Εκτιμϊμενοσ Χρόνοσ 
Ο χρόνοσ παιχνιδιοφ είναι περίπου 3-5 λεπτά ανά παιχνίδι. 3 λεπτά διαλείμματα για να 

ςχθματιςτοφν νζεσ ομάδεσ. 
Οδθγίεσ 

Ο προπονθτισ χωρίηει τουσ παίκτεσ ςε δφο ηυγζσ ομάδεσ (μπλε και κόκκινθ). Κάκε μία από 
αυτζσ τισ ομάδεσ χωρίηεται ξανά ςε μια μεγάλθ (6–8 παίκτεσ) και μια μικρι ομάδα (3–4 
παίκτεσ). Οι μεγάλεσ ομάδεσ αγωνίηονται ςε ζνα παιχνίδι και οι μικρζσ ςε ζνα δεφτερο 
παιχνίδι. 
Τα αποτελζςματα και των δφο παιχνιδιϊν ακροίηονται. 
Τϊρα θ μπλε και θ κόκκινθ ομάδα αποφαςίηουν ανεξάρτθτα ποιοι παίκτεσ παίηουν ςτθ 
μεγάλθ ομάδα ςτο μεγάλο γιπεδο και ποιοι παίκτεσ παίηουν ςτθ μικρι ομάδα ςτο μικρό 
γιπεδο για να πετφχουν μαηί τα καλφτερα δυνατά αποτελζςματα 
Εάν δεν υπάρχει αρκετόσ χϊροσ για δφο παράλλθλουσ αγϊνεσ, ο ζνασ αγϊνασ μπορεί να 
παιχτεί μετά τον άλλο. Οι ομάδεσ που κάνουν παφςθ κα πρζπει να διατθροφνται ενεργζσ 
μζςω εναλλακτικϊν αςκιςεων (ςυντονιςμόσ, ςπριντ, κ.λπ.) ι να χρθςιμοποιοφνται ωσ παίκτεσ 
τοίχου (οι παίκτεσ κινοφνται κατά μικοσ των πλάγιων γραμμϊν και επιςτρζφουν τισ πάςεσ 
από τθν ομάδα από τθν οποία ζλαβαν τθ μπάλα). 

φνδεςμοι / αναφορζσ 
https://www.sport-for-development.com/tools?id=34#cat34  page 41 

https://www.youtube.com/watch?v=rz1kzGdron0
https://www.sport-for-development.com/tools?id=34#cat34
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Επιπλζον ςυμβουλζσ, επιλογζσ ι προςαρμογζσ, λίςτεσ ελζγχου και οφτω κακεξισ. 
Ραραλλαγζσ. Κάκε παίκτθσ επιτρζπεται να αγγίηει τθν μπάλα μόνο δφο/τρεισ φορζσ τθ 

φορά 
● Τα γκολ υπολογίηονται μόνο ωσ μονόμετρα (μετά από μια μεγάλθ μπάλα, ζνα-δφο κ.λπ.) 
● Σε κάκε γφρο ζνασ άλλοσ παίκτθσ πρζπει να χωρίςει τισ ομάδεσ 
● Ο παίκτθσ που είναι υπεφκυνοσ για το τμιμα πρζπει να δϊςει οδθγίεσ τακτικισ (π.χ. μια 

μικρι ομάδα αρχίηει να αμφνεται 10 μζτρα μπροςτά από το δικό τθσ τζρμα και τρζχει 
γριγορεσ αντεπικζςεισ, μεγάλεσ ομάδεσ παίηουν πρζςινγκ, line-up και κζςεισ κ.λπ.) 

 

Σηάζειπ 
 

Ραρόλο που υπάρχουν τελικά αρκετζσ ςτρατθγικζσ για τθ διαχείριςθ τθσ αβεβαιότθτασ, 

οριςμζνεσ ςτάςεισ και αξίεσ είναι ςθμαντικζσ για να ζχουμε αποτελζςματα. Είναι υψίςτθσ 

ςθμαςίασ να αποφεφγεται θ αντιμετϊπιςθ αβζβαιων καταςτάςεων χωρίσ επαρκείσ 

πλθροφορίεσ. Είναι ςθμαντικό να επανεξετάςουμε τι προκαλεί ανθςυχία ςε αςτακείσ 

καταςτάςεισ. Σκεφτείτε ξανά τι ςασ φοβίηει περιςςότερο. Επιςτρζψτε και οργανϊςτε εκ νζου 

τθ ςκζψθ ςασ και χρθςιμοποιιςτε ςωςτά οποιαδιποτε πλθροφορία. Μια κεωρία που μπορεί 

να αποτελζςει τθ βάςθ για τθν επόμενθ ςκζψθ ι ςυμπεριφορά ςασ είναι θ υιοκζτθςθ τθσ 

αρχισ Pareto. Είναι ζνασ τρόποσ ςκζψθσ όταν αντιμετωπίηουμε τθν αςάφεια. Θ αρχι Pareto 

ςυνδζεται με τθν αβεβαιότθτα, υποςτθρίηοντασ ότι το 20% των αιτιϊν οδθγεί ςτο 80% των 

αποτελεςμάτων. Εάν κατανοιςετε βακιά αυτι τθν αρχι και νιϊκετε άνετα με αυτιν, θ 

ικανότθτά ςασ να αντιμετωπίηετε τθν αςάφεια κα αυξθκεί πολλζσ φορζσ. 
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Ζνασ από τουσ πιο ςίγουρουσ τρόπουσ για να αποφφγετε να ανθςυχείτε για το μζλλον είναι να 

εςτιάςετε ςτο παρόν. Μπορείτε να μάκετε να εςτιάηετε ςκόπιμα τθν προςοχι ςασ ςτο παρόν. 

Ζτςι, θ ςυνζχεια ανικει ςτθν ανάπτυξθ τθσ ενςυνειδθτότθτασ, μιασ ψυχικισ κατάςταςθσ που 

επιτυγχάνεται με τθν εςτίαςθ τθσ επίγνωςισ του ςτθν παροφςα ςτιγμι. Οι πρακτικζσ 

ενςυνειδθτότθτασ μποροφν να μασ βοθκιςουν να αυξιςουμε τθν ικανότθτά μασ να 

ρυκμίηουμε τα ςυναιςκιματα και να μειϊςουμε το ςτρεσ, το άγχοσ και τθν κατάκλιψθ. Ζνα 

άλλο βιμα είναι να ςχεδιάςουμε πϊσ κα λειτουργιςουμε ςε μια αβζβαιθ κατάςταςθ. Δεν 

πρζπει να κολλάτε ςε ζνα ςενάριο, που ςυνικωσ είναι αυτό που ςασ ανθςυχεί περιςςότερο. 

Ζχοντασ μια ολιςτικι ςκζψθ και αναπτφςςοντασ αξίεσ και ςυμπεριφορζσ για να διατθριςετε 

τθν ψυχραιμία ςασ και να χρθςιμοποιιςετε όλεσ τισ ατομικζσ ςασ δεξιότθτεσ, ικανότθτεσ και 

προςόντα, πιςτζψτε ςτον εαυτό ςασ και να είςτε ςίγουροι ότι όλα τα αςτακι κα ξεπεραςτοφν. 

Θ ανκεκτικότθτα, ςτθν πιο βαςικι τθσ μορφι, αναφζρεται ςτθν ικανότθτα μιασ ουςίασ να 

ανακτά το ςχιμα τθσ μετά από παραμόρφωςθ (Geller et al., 2003). Ανκεκτικότθτα ςε ςχζςθ με 

οι άνκρωποι αναφζρονται είτε ςε ζνα χαρακτθριςτικό είτε ςε μια διαδικαςία. Ραρά τισ 

διαφορετικζσ αντιλιψεισ για τον όρο, είναι γενικά αποδεκτό ότι για να αποδειχκεί 

ανκεκτικότθτα, πρζπει να είναι εμφανείσ και οι αντιξοότθτεσ και θ κετικι προςαρμογι 

(Fletcher & Sarkar, 2013). 

 

Ππωσ αναφζρκθκε παραπάνω, θ ανκεκτικότθτα μπορεί να εφαρμοςτεί και ςε πιο ςφνκετα 

περιβάλλοντα εργαςίασ. Σε τζτοιεσ περιπτϊςεισ, ορίηεται ωσ μια πολφπλοκθ πολυδιάςτατθ και 

δυναμικι ικανότθτα ενςωματωμζνθ ςε ζνα άτομο ι πολφπλοκο ςφςτθμα που αναδφεται ςε 

περιόδουσ ςοκ, ςτρεσ και τραφματοσ. Οι προπονθτζσ ζχουν επικεντρωκεί ςτθν ανάπτυξθ τθσ 
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ανκεκτικότθτασ ςτουσ μακθτζσ κακϊσ και ςτισ ομάδεσ, επειδι οι αντιξοότθτεσ ςτον ακλθτιςμό 

είναι αναπόφευκτεσ και πρζπει να αντιμετωπίηονται με ιςορροπθμζνο τρόπο. Πταν οι νζοι 

είναι ςε κζςθ να αναπτφξουν ανκεκτικότθτα ςτον ακλθτικό τομζα, είναι πιο ικανοί: να 

βλζπουν τθν αλλαγι ωσ πρόκλθςθ ι ευκαιρία για προςωπικι ανάπτυξθ, να υιοκετοφν μια 

προςζγγιςθ προςανατολιςμζνθ ςτθ δράςθ, να εμπνζουν τθν υποςτιριξθ άλλων, να αντιδροφν 

κετικά ςε δφςκολεσ καταςτάςεισ ι προκλιςεισ. μακθςιακζσ διαδικαςίεσ, μακαίνοντασ από 

προθγοφμενεσ αποτυχθμζνεσ εμπειρίεσ για να επιςτρζψετε πιο δυνατοί και να αντιμετωπίςετε 

τα ςκαμπανεβάςματα ςτθν απόδοςθ. 

 

Δραςτθριότθτα για τθν Ανάπτυξθ τάςεων - αρ. 1: Ανκεκτικότθτα _ ΣΑΚΜΟ 
Ε ΣΑΚΜΟ 
 

Είδοσ δραςτθριότθτασ 
Ομαδικι δραςτθριότθτα. υκμίςεισ εξωτερικοφ ι εςωτερικοφ χϊρου 
κοπόσ/ςτόχοσ 

Οι μακθτζσ κα μάκουν να αναγνωρίηουν ότι το να κάνουν λάκθ τουσ βοθκά επίςθσ να κάνουν βελτιϊςεισ. 
Οι μακθτζσ κα μάκουν ότι όταν κάποιοσ παραμζνει αφοςιωμζνοσ ςε μια εργαςία και ςυνεχίηει να τθν 
εξαςκεί, μόνο βελτιϊςεισ μποροφν να γίνουν. Οι μακθτζσ κα δοκιμάςουν τα προςωπικά τουσ όρια. 

Μζγεκοσ ομάδασ/άτομο 
Τουλάχιςτον 4 μακθτζσ 
Απαιτοφμενα ΤΛΛΚΑ 
ιμπάουντερ, Γκολπόςτ, Κϊνοι, Ροδόςφαιρα, Σκάλα ςυντονιςμοφ 
Εκτιμϊμενθ Διάρκεια 
20 λεπτά 
Οδθγίεσ 

ΡΩΤΟ ΘΜΛΧΟΝΟ: ΕΛΣΑΓΩΓΘ - ΣΥΝΑΦΛΑ ΔΕΞΛΟΤΘΤΩΝ ΗΩΘΣ 
Οι προπονθτζσ επικεντρϊνονται ςτθν ανάπτυξθ τθσ ανκεκτικότθτασ ςτουσ μακθτζσ κακϊσ και ςτισ 
ομάδεσ, επειδι οι αντιξοότθτεσ ςτον ακλθτιςμό είναι αναπόφευκτεσ και πρζπει να 
αντιμετωπίηονται με ιςορροπθμζνο τρόπο. Πταν οι νζοι μακθτζσ είναι ςε κζςθ να αναπτφξουν 
ανκεκτικότθτα ςτον ακλθτικό τομζα, είναι πιο ικανοί: Να βλζπουν τθν αλλαγι ωσ πρόκλθςθ ι 
ευκαιρία για προςωπικι ανάπτυξθ, να υιοκετοφν μια προςζγγιςθ προςανατολιςμζνθ ςτθ δράςθ, 
να εμπνζουν τθν υποςτιριξθ άλλων, να αντιδροφν κετικά ςε δφςκολεσ καταςτάςεισ ι προκλιςεισ 
διεργαςίεσ μάκθςθσ, μάκθςθ από προθγοφμενεσ αποτυχθμζνεσ εμπειρίεσ για να επιςτρζψετε πιο 
δυνατοί, να αντιμετωπίςετε τα ςκαμπανεβάςματα ςτθν απόδοςθ 

ΡΩΣ ΝΑ ΡΑΛΞΕΛΣ 
1ο ΒΘΜΑ: υκμίςτε τζςςερισ ςτακμοφσ, ο κακζνασ με ξεχωριςτι άςκθςθ. Μπορείτε να 

χρθςιμοποιιςετε το διάγραμμα για να δθμιουργιςετε τουσ ςτακμοφσ. Κυμθκείτε ότι το επίπεδο 
δυςκολίασ κα πρζπει να αυξθκεί από το πρϊτο ςτο τζταρτο. 

2ο ΒΘΜΑ: Δείξτε κάκε ςτακμό ςτουσ μακθτζσ και εξθγιςτε ότι όλοι πρζπει να ξεκινιςουν από 
τον πρϊτο και μόνο αφοφ ολοκλθρϊςουν τον ςτακμό, μποροφν να μετακινθκοφν ςτον επόμενο 
ςτακμό. Για να προχωριςει ο μακθτισ κα πρζπει να λάβει επιβεβαίωςθ από ζναν από τουσ 
προπονθτζσ ότι ολοκλιρωςε ςωςτά τθν άςκθςθ ενόσ ςτακμοφ. 
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3ο ΒΘΜΑ: Ξεκινιςτε τθν άςκθςθ και υποςτθρίξτε τουσ μακθτζσ κακϊσ μετακινοφνται από τον 
πρϊτο ςτον τζταρτο ςτακμό. 

φνδεςμοι /αναφορζσ 
https://www.streetfootballworld.org/sites/default/files/Scoring%20for%20the%20Future_Empoyability

%20Toolkit_ENG.pdf page 142 

Επιπλζον ςυμβουλζσ, επιλογζσ ι προςαρμογζσ, λίςτεσ ελζγχου και οφτω κακεξισ. 
ΡΛΚΑΝΕΣ ΡΑΑΛΛΑΓΕΣ: 

Μόλισ οι μακθτζσ περάςουν από τουσ τζςςερισ ςτακμοφσ, ο δεφτεροσ γφροσ μπορεί να είναι πιο 
περίπλοκοσ, αλλά χρθςιμοποιεί τθν ίδια διάταξθ κϊνων και ςτακμϊν. Οι μακθτζσ μποροφν να 
εργαςτοφν ςε ηευγάρια με τουσ μακθτζσ να επιβεβαιϊνουν μεταξφ τουσ εάν θ άςκθςθ 
ολοκλθρϊκθκε ςωςτά. 

 
 

 
Δραςτθριότθτα για τθν ανάπτυξθ ςτάςθσ - αρ. 2: Προλθπτικοί_ ΑΛΛΑΓΩΝ 
ΚΑΝΟΝΩΝ 
 

Είδοσ δραςτθριότθτασ 
Δραςτθριότθτα για 2 ομάδεσ. 15 χρόνια πάνω. υκμίςεισ εξωτερικοφ ι εςωτερικοφ χϊρου 
κοπόσ/ςτόχοσ 

Στθ ηωι, κα υπάρξουν καταςτάςεισ όπου οι μακθτζσ πρζπει να είναι ευζλικτοι. Οι μακθτζσ πρζπει να 
προςαρμοςτοφν ςτθ νζα κατάςταςθ γιατί οι ςυνκικεσ αλλάηουν πολφ γριγορα και το περιβάλλον είναι 
αςτακζσ, απρόβλεπτο ι ακόμα και επικίνδυνο. 

Μζγεκοσ ομάδασ/άτομο 
8-20 μακθτζσ, 
Απαιτοφμενα ΤΛΛΚΑ 
1 μπάλα, 4 κϊνοι, 2 δοκάρια. 
Εκτιμϊμενθ Διάρκεια 
10 λεπτά 

https://www.streetfootballworld.org/sites/default/files/Scoring%20for%20the%20Future_Empoyability%20Toolkit_ENG.pdf
https://www.streetfootballworld.org/sites/default/files/Scoring%20for%20the%20Future_Empoyability%20Toolkit_ENG.pdf
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Οδθγίεσ 
2 ομάδεσ παίηουν μεταξφ τουσ. Το μζγεκοσ του πεδίου εξαρτάται από τον αρικμό των μακθτϊν 

από 30 m x 20 m (4 ςτα 4) ζωσ 50 m x 30 m (7 ςτα 7) 
Ο προπονθτισ δίνει ζναν ειδικό κανόνα για το πϊσ να ςκοράρει ςε μία από τισ ομάδεσ. 
Θ άλλθ ομάδα πρζπει να μάκει αυτόν τον ειδικό κανόνα. 
Στο δεφτερο θμίχρονο του αγϊνα, θ άλλθ ομάδα κα ζχει ειδικό κανόνα. 
Ειδικοί κανόνεσ κα μποροφςαν να είναι: 
● Το μζγιςτο/ελάχιςτο 3 επαφζσ μπάλασ για κάκε μακθτι 
● Απόςταςθ βολισ ελάχιςτθ 11 μζτρα, μζγιςτθ 5 μζτρα 
● Γκολ μόνο με κεφαλίδεσ 
● Γκολ μόνο με απευκείασ βολζσ 
● Μόνο οι δφο παίκτεσ που πζτυχαν τα πρϊτα γκολ επιτρζπεται να ςκοράρουν περιςςότερα 
Ο προπονθτισ δθλϊνει αμζςωσ αν ο ςτόχοσ είναι ζνασ ι όχι. 
Βάλτε τα γκολ κοντά ϊςτε να δίνονται πολλζσ δυνατότθτεσ για ςκοράριςμα. 

φνδεςμοι / αναφορζσ 
https://www.sport-for-development.com/tools?id=34#cat34  
Palestina Manual “Palestina: Kicking Youth Competences” starting from page. 23 

Επιπλζον ςυμβουλζσ, επιλογζσ ι προςαρμογζσ, λίςτεσ ελζγχου και οφτω κακεξισ. 
ΡΑΑΛΛΑΓΕΣ 

● Για να το κάνετε πιο εφκολο: Και οι δφο ομάδεσ γνωρίηουν τουσ κανόνεσ 4–6 πριν ξεκινιςει ο 
αγϊνασ. 
● Θ νικιτρια ομάδα μπορεί να κακορίςει μόνθ τθσ τον επόμενο κανόνα. 
● Ο προπονθτισ αλλάηει τουσ κανόνεσ πολφ γριγορα (Κάκε 5 λεπτά.) 

 
Κεφάλαιο 3: Δθμιουργικότθτα 

 

Ειςαγωγι 

 

Ο J. G. Young (1985) κατανοεί τθ δθμιουργικότθτα ωσ τθν ικανότθτα να μετατρζπουμε τισ 

ςκζψεισ μασ ςε πραγματοποιθμζνεσ ενζργειεσ. Μπορεί να το δει ωσ αυτοζκφραςθ, να κάνει 

ςωςτζσ ερωτιςεισ και να βρίςκει ςωςτζσ απαντιςεισ. Κάποιοι άλλοι ςυγγραφείσ λζνε ότι κάκε 

άντρασ ζχει μια ικανότθτα δθμιουργικότθτασ, αλλά εξαρτάται αν το άτομο μπορεί να τθ 

χρθςιμοποιιςει με τον ςωςτό τρόπο. Μια πολφ παρόμοια άποψθ για τθ δθμιουργικότθτα 

φαίνεται ςτο The Entrepreneurship Competence Framework (EntreComp) που δθμοςιεφτθκε 

από τθν Ευρωπαϊκι Επιτροπι. Βλζπουν τθ δθμιουργικότθτα ωσ δεξιότθτα «για τθν ανάπτυξθ 

πολλϊν ιδεϊν και ευκαιριϊν για τθ δθμιουργία αξίασ, ςυμπεριλαμβανομζνων καλφτερων 

λφςεων ςε υπάρχουςεσ και νζεσ προκλιςεισ, για εξερεφνθςθ και πειραματιςμό με καινοτόμεσ 

https://www.sport-for-development.com/tools?id=34#cat34
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προςεγγίςεισ και για ςυνδυαςμό γνϊςθσ και πόρων για τθν επίτευξθ πολφτιμων 

αποτελεςμάτων. 

Σιμερα θ δθμιουργικότθτα κατζχει αναντικατάςτατθ κζςθ μεταξφ των δεξιοτιτων ηωισ. Είναι 

απαραίτθτο για μια πρακτικι πλευρά τθσ ηωισ κακϊσ είναι ζνα εργαλείο που αναπτφςςει τθν 

προ-κοινωνικι ςυμπεριφορά. Μπορεί να παρατθρθκεί ςε οποιαδιποτε δραςτθριότθτα - 

επιςτθμονικι, καλλιτεχνικι, τεχνικι, ακόμα και ςε διαπροςωπικζσ ςχζςεισ. Το καλό είναι ότι θ 

δθμιουργικότθτα μπορεί να αναπτυχκεί από τθν πρϊιμθ παιδικι θλικία ζωσ οποιαδιποτε 

θλικία, παρόλο που είναι μια ςκλθρι δουλειά. Ζνα παιδί μπορεί να είναι δθμιουργικό ςε 

επίπεδο γνϊςεων, ςκζψθσ και προςωπικότθτασ. 

 

Θ δθμιουργικότθτα ςτθν προςωπικι ανάπτυξθ ςθμαίνει ζνα μείγμα προςωπικισ εμπειρίασ με 

εςωτερικζσ πλθροφορίεσ που αποκτικθκαν. Αυτό δθμιουργεί μια ατομικι και ανεξάρτθτθ 

προςωπικότθτα, ικανι να καινοτομεί και να αναηθτά νζεσ λφςεισ. Θ δθμιουργικότθτα 

προςφζρει μια ευκαιρία για επιτυχία ςε όλουσ και κάνει τθ ηωι μασ πιο ενδιαφζρουςα και 

διαςκεδαςτικι. Αν ζνασ νζοσ κζλει να ςυμβαδίςει με τον ςθμερινό δυναμικό κόςμο, πρζπει να 

αλλάξει τον κόςμο και να αλλάξει τον κόςμο γφρω του. Αυτό δεν είναι δυνατό χωρίσ τθ 

δθμιουργικότθτα να ζχει ςθμαντικά ςθμάδια ρζουςασ, ευζλικτθσ και πρωτότυπθσ ςκζψθσ, 

επαναπροςδιοριςμοφ, επεξεργαςίασ, κάρρουσ, πρόκλθςθσ, κζλθςθσ, φανταςίασ. 

 

Θ δθμιουργικότθτα ςυμβαδίηει με τθ ςκζψθ. Θ δθμιουργικι ςκζψθ είναι μια ςφνκετθ 

διαδικαςία που ξεκινά με τθν ανάλυςθ προβλθμάτων και τελειϊνει με τθν υλοποίθςθ λφςεων. 

Αυτό απαιτεί ζνα ςφμπλεγμα γνϊςεων, δεξιοτιτων και ικανοτιτων. Απαιτεί «ανοιχτζσ 

εργαςίεσ» κακϊσ κάνουν τουσ μακθτζσ να χρθςιμοποιιςουν τθ φανταςία και τισ δικζσ τουσ 

ιδζεσ. Οι ανοιχτζσ εργαςίεσ μποροφν να οριςτοφν ωσ εκείνεσ που ζχουν περιςςότερεσ λφςεισ, 

ςυχνά χωρίσ ςωςτι απάντθςθ. Αυτζσ οι εργαςίεσ δεν μποροφν να απαντθκοφν απλϊσ ωσ 

ερωτιςεισ «ναι ι όχι», αλλά χρειάηονται περιςςότερεσ απόψεισ. Για να προχωριςουν το ζργο 

με δθμιουργικό τρόπο, οι μακθτζσ χρειάηονται αρκετζσ πλθροφορίεσ και γνϊςεισ. Χρειάηονται 

κάποιεσ δεξιότθτεσ/εμπειρία για να επιλζξουν τθ ςωςτι λφςθ και χρειάηονται επίςθσ ςωςτι 

ςτάςθ για να εφαρμόςουν ζνα προϊόν δθμιουργικισ ςκζψθσ ςτθν πρακτικι ηωι. 
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Σθμαντικό ρόλο ςτον δρόμο τθσ δθμιουργικότθτασ παίηει επίςθσ ζνα περιβάλλον που πρζπει 

να είναι αρκετά διεγερτικό. Θ δθμιουργικότθτα είναι θ βάςθ για λφςεισ προβλθμάτων. Ρολλά 

προβλιματα δεν μποροφν να λυκοφν χρθςιμοποιϊντασ υπάρχοντα ςχιματα ι πρότυπα. Θ 

δθμιουργικότθτα χρειάηεται το δικό τθσ χϊρο για ανάπτυξθ και για να λφςουμε προβλιματα ι 

να διατθριςουμε ευκαιρίεσ που χρειαηόμαςτε να ςκεφτόμαςτε δθμιουργικά, πρζπει να 

βροφμε χριςιμεσ και πρωτότυπεσ ιδζεσ.  

 

Οφζλθ 

Θ ςφγχρονθ εκπαίδευςθ επικεντρϊνεται ςτθν ανάπτυξθ δεξιοτιτων δια βίου. Θ Ραιδαγωγικι 
αναηθτά μεκόδουσ και μορφζσ εργαςίασ για να υποςτθρίξει μια τζτοια ανάπτυξθ. Ζχει 
καταςτεί απαραίτθτθ θ εφαρμογι αυτϊν των μεκόδων ςε διεπιςτθμονικζσ ςχζςεισ. Με κάποια 
δθμιουργικότθτα είναι προφανζσ ότι αυτό μπορεί να γίνει και ςτα μακιματα φυςικισ αγωγισ, 
αν και φζρνει κάποιεσ αςυνικιςτεσ πτυχζσ ςτα ακλιματα και τα παιχνίδια. Υπάρχουν πολλζσ 
ςτρατθγικζσ για να γίνει αυτό, ςυνικωσ οι δάςκαλοι ζχουν ελεφκερα χζρια για να επιλζξουν τθ 
ςωςτι, λαμβάνοντασ υπόψθ όλεσ τισ εςωτερικζσ και εξωτερικζσ ςυνκικεσ που ςτοχεφουν ςτθν 
παρακίνθςθ των μακθτϊν. Οι πιο ςυχνά χρθςιμοποιοφμενεσ ςτρατθγικζσ περιλαμβάνουν: 

● Σφγκριςθ- Διάκριςθ- θ ςτρατθγικι επικεντρϊνεται ςτθ ςφγκριςθ και τθν ζρευνα δφο 
αντικειμζνων/δράςεων, 
● Συνεργατικι μάκθςθ- οι μακθτζσ εργάηονται ςε ομάδεσ, υποτίκεται ότι κατανοοφν, 
προχωροφν και λφνουν τθν εργαςία, παρουςιάηοντασ λφςεισ ςε άλλεσ ομάδεσ, 
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● Στρατθγικι PAR εντόσ τθσ οποίασ οι μακθτζσ αναμζνεται να παρουςιάςουν νζεσ γνϊςεισ, να 
εφαρμόςουν νζεσ γνϊςεισ και, τζλοσ, να δϊςουν το δικό τουσ προβλθματιςμό, 
● Καινοτόμεσ Μζκοδοι που ςυνικωσ δεν χρθςιμοποιοφνται αλλά κάνουν τθ διαδικαςία τθσ 
εκπαίδευςθσ πιο ελκυςτικι, 
● Ενεργοποίθςθ μεκόδων που χρθςιμοποιοφν ςχεδιαςμό, οργάνωςθ και διαχείριςθ τθσ 
εκπαιδευτικισ διαδικαςίασ. Αυτά μπορεί να περιλαμβάνουν επίλυςθ προβλθμάτων, παιχνίδια, 
ςυηθτιςεισ, προςομοιϊςεισ, παιχνίδια ρόλων, καταιγιςμό ιδεϊν, επιδείξεισ, εκδρομζσ και 
ειδικζσ μεκόδουσ. 
 
Οι ψθφιακοί χρόνοι προςφζρουν ςτουσ δαςκάλουσ πολλά γραφικά και πίνακεσ. Αυτά είναι 
άλλα αποτελεςματικά εργαλεία για τθν ανάπτυξθ τθσ δθμιουργικότθτασ. Ο ρόλοσ των 
δαςκάλων είναι να εξθγοφν το πλαίςιό τουσ, ενϊ οι μακθτζσ μποροφν να ερμθνεφουν 
γεγονότα χρθςιμοποιϊντασ το δικό τουσ επίπεδο δθμιουργικότθτασ. Για να το ςυνοψίςω, θ 
δθμιουργικότθτα είναι μια από τισ πιο ςθμαντικζσ επιχειρθματικζσ δεξιότθτεσ με δια βίου και 
κοινωνικό αντίκτυπο και οι δάςκαλοι πρζπει να καταβάλλουν μεγάλθ προςπάκεια για να να το 
αναπτφςςετε ςυνεχϊσ με όςο το δυνατόν περιςςότερεσ ενζργειεσ. Τζλοσ, είναι μάλλον εφκολο 
να αναγνωρίςεισ ζνα δθμιουργικό άτομο. Κάνουν τα πράγματα με διαφορετικό τρόπο: 
● ονειρεφονται με ανοιχτά μάτια, 
● παρατθροφν τα πάντα, 
● μποροφν να μείνουν μόνοι τουσ και μποροφν να απολαφςουν τθ μοναξιά, 
● μποροφν να ξεπεράςουν εφκολα τα εμπόδια τθσ ηωισ, 
● ψάχνουν για νζεσ περιπζτειεσ, 
● μποροφν να δεχτοφν αποτυχίεσ, 
● ηθτάνε πολλά, 
● μποροφν να ριςκάρουν, 
● κεωροφν τθ ηωι τουσ ωσ ευκαιρία για αυτοζκφραςθ, 
● μποροφν να παρατθριςουν τα πάκθ τουσ, 
● μποροφν να ςυνδζςουν ςθμεία, 
● μποροφν να εξερευνιςουν τθν ομορφιά, 
● μποροφν να περνοφν χρόνο με ανοιχτό μυαλό. 
 
 

Οοιζμόπ Entrecomp  

Σφμφωνα με το πλαίςιο «EntreComp», θ δθμιουργικότθτα είναι μία από τισ 15 δεξιότθτεσ που 

μπορεί να αναπτφξει κάκε μακθτισ για να γίνει επιχειρθματίασ. Στο EntreComp θ 

δθμιουργικότθτα παρουςιάηεται ωσ μία από τισ βαςικζσ ικανότθτεσ ςτον τομζα που 

ονομάηεται «Λδζεσ και ευκαιρίεσ», αν και θ δθμιουργικι διαδικαςία περιλαμβάνει τόςο τθ 

χριςθ πόρων όςο και τθν ικανότθτα δράςθσ ςε ιδζεσ για τθ διαμόρφωςθ και τθν 

εκμετάλλευςθ τθσ αξίασ τουσ. 



 

The European Commission support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents which reflects the 
views only of the authors, & the Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein. 

                   76 

Σφμφωνα με το EntreComp, είναι θ πράξθ τθσ μετατροπισ νζων και ευφάνταςτων ιδεϊν ςε 

πραγματικότθτα. Θ δθμιουργικότθτα χαρακτθρίηεται 

από τθν ικανότθτα να αντιλαμβανόμαςτε τον κόςμο 

γφρω μασ με νζουσ και διαφορετικοφσ τρόπουσ 

προκειμζνου να δθμιουργιςουμε ςυνδζςεισ μεταξφ 

φαινομενικά άςχετων φαινομζνων και να 

δθμιουργιςουμε καινοτόμεσ λφςεισ. Θ 

δθμιουργικότθτα είναι θ ικανότθτα παραγωγισ νζων 

λφςεων χωρίσ τθ χριςθ λογικισ διαδικαςίασ, αλλά τθ 

δθμιουργία μακρινϊν ςχζςεων μεταξφ γεγονότων. Θ 

δθμιουργικότθτα μασ δίνει τθ δυνατότθτα να λφνουμε 

ςφνκετα προβλιματα ι να βρίςκουμε ενδιαφζροντεσ 

τρόπουσ προςζγγιςθσ εργαςιϊν. Αν είμαςτε 

δθμιουργικοί, βλζπουμε τα πράγματα από μια 

διαφορετικι μοναδικι οπτικι γωνία. Μποροφμε να 

βροφμε μοτίβα και να κάνουμε ςυνδζςεισ για να βροφμε ευκαιρίεσ.  

Γμώζειπ 

Σφμφωνα με το Webster's Dictionary, θ γνϊςθ είναι «το γεγονόσ ι θ προχπόκεςθ τθσ γνϊςθσ 

κάτι με εξοικείωςθ που αποκτικθκε μζςω τθσ εμπειρίασ ι τθσ ςχζςθσ». Στθν πράξθ, ωςτόςο, 

υπάρχουν πολλοί πικανοί, εξίςου εφλογοι οριςμοί τθσ γνϊςθσ. Ζνασ ςυχνά 

χρθςιμοποιοφμενοσ οριςμόσ τθσ γνϊςθσ είναι «οι ιδζεσ ι αντιλιψεισ που διακζτει μια 

οντότθτα και χρθςιμοποιοφνται για τθν ανάλθψθ αποτελεςματικισ δράςθσ για τθν επίτευξθ 

του ςτόχου τθσ οντότθτασ. 

Θ γνϊςθ μπορεί να ζχει πολλζσ μορφζσ, όπωσ κανόνεσ, ζννοιεσ, κεωριματα, νόμουσ, μοτίβα 

ςε ςθμεία κ.λπ. Μπορεί να αποκτθκεί ςε μια διαδικαςία ςχολικισ εκπαίδευςθσ, 

αυτοδιδαςκαλίασ αλλά και ςε μια μθ εςτιαςμζνθ άγνωςτθ μάκθςθ. Θ γνϊςθ είναι 

προχπόκεςθ που χρειαηόμαςτε για να δθμιουργιςουμε δεξιότθτεσ ι ςυνικειεσ και αποτελεί 

εργαλείο ςκζψθσ και διαμόρφωςθσ τθσ προςωπικότθτασ ενόσ μακθτι και τθν προετοιμαςία 

του για τθν πραγματικι ηωι. Αντιπροςωπεφει τθ γνωςτικι, επομζνωσ τθ κεωρθτικι πλευρά 

τθσ εκπαιδευτικισ διαδικαςίασ ενϊ οι δεξιότθτεσ και οι ςυνικειεσ αντιπροςωπεφουν τθν 

πρακτικι πλευρά. Γνϊςθ είναι θ κεωρθτικι και πρακτικι κατανόθςθ ενόσ κζματοσ. Θ 

δθμιουργικότθτα είναι θ χριςθ φανταςίασ ι πρωτότυπων ιδεϊν για να δθμιουργιςετε κάτι. Θ 

γνϊςθ είναι πλθροφορίεσ που ζχουμε μζςα από τισ εμπειρίεσ των προκατόχων μασ και τισ 

δικζσ μασ προσ το παρόν. Οι πλθροφορίεσ για όλα τα πράγματα που ανακαλφφκθκαν ι 
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βιϊκθκαν είναι γνϊςθ. Απαιτείται όμωσ δθμιουργικότθτα για να ςυνδυαςτοφν αυτζσ οι 

πλθροφορίεσ για να βρεκοφν νζα αποτελζςματα και λφςεισ. Θ δθμιουργικότθτα βρίςκει ζναν 

τρόπο να λφνει προβλιματα. Αξιοποιεί τθν περιζργεια και λειτουργεί ςαν μαγνιτθσ για να 

μάκει νζα πράγματα. Θ γνϊςθ προζρχεται από τθ μάκθςθ. Ωςτόςο, θ γνϊςθ είναι άχρθςτθ, αν 

δεν μποροφμε να κάνουμε ςυνδζςεισ μεταξφ αυτϊν που γνωρίηουμε. 

Θ δθμιουργικότθτα διεγείρει τθν ικανότθτα φανταςίασ ςκζψθσ ςτουσ μακθτζσ. Μζςω τθσ 

δθμιουργικότθτασ οι μακθτζσ μποροφν να αποκτιςουν γνϊςεισ για τισ δικζσ τουσ ικανότθτεσ 

και δεξιότθτεσ. Θ δθμιουργικότθτα τουσ επιτρζπει να ςχθματίηουν διαφορετικζσ καταςτάςεισ 

επιτρζποντασ ςτουσ μακθτζσ να ενεργοφν με διαφορετικοφσ τρόπουσ. Τζτοιεσ καταςτάςεισ μασ 

δίνουν τθ δυνατότθτα να αποκαλφψουμε και να μάκουμε για κρυφζσ δυνατότθτεσ που 

οδθγοφν ςτθν ανακάλυψθ των ικανοτιτων και των δεξιοτιτων μασ. Σε ό,τι αφορά τθν ΡΕ, αυτό 

ςθμαίνει ότι οι μακθτζσ μποροφν να ζρκουν ςε απροςδόκθτεσ καταςτάςεισ που τουσ 

επιτρζπουν να χρθςιμοποιιςουν τισ δικζσ τουσ δυνατότθτεσ. Μςωσ παραδόξωσ να 

ανακαλφψουν ότι είναι καλφτεροι ςτουσ αγϊνεσ από ό,τι περίμεναν ι μποροφν να κάνουν 

καλφτερα ακλιματα. Αυτό ςυνικωσ ζχει πολφ κετικό αντίκτυπο ςτθν αυτοπεποίκθςι τουσ. Θ 

χριςθ τθσ δθμιουργικότθτασ ςτθν κακθμερινι ηωι φζρνει πολλζσ προκλιςεισ που επίςθσ 

αποκαλφπτουν κρυμμζνεσ ικανότθτεσ και δεξιότθτεσ. Μποροφμε ςυχνά να βιϊςουμε μια 

κατάςταςθ όταν ζνα άτομο ανακαλφπτει τον εαυτό του να ενεργεί με απροςδόκθτο τρόπο. Οι 

άνκρωποι ςυχνά λζνε ότι «δεν μποροφςαν να αναγνωρίςουν τον εαυτό τουσ να ενεργεί με 

ζναν ιδιαίτερο τρόπο». Ζτςι, θ δθμιουργικι ςκζψθ βοθκά ςτθν αποκάλυψθ του τι κρφβεται 

μζςα τθσ και βλζποντασ το καλφτερο μζροσ τθσ προςωπικότθτασ αυξάνει τθν αυτοπεποίκθςι 

μασ. 

Θ γνϊςθ, αναμφίβολα, ζχει ζναν ρόλο να παίξει. Χωρίσ γνϊςθ, θ δθμιουργικότθτα δεν ζχει 

ουςία για να δουλζψει. Θ δθμιουργικότθτα ςυγκεντρϊνει ιδθ διακζςιμεσ πλθροφορίεσ με 

τρόπο που να δίνει νζεσ λφςεισ ςε νζα προβλιματα. Χωρίσ τα 2 να δουλεφουν παράλλθλα, δεν 

κα μποροφςε να είχε δθμιουργθκεί τίποτα νζο. 

Ο ςυνδυαςμόσ φαινομενικά μθ επικαλυπτόμενων ιδεϊν από διαφορετικοφσ πολιτιςμοφσ είναι 

ζνα παράδειγμα δθμιουργικισ εννοιολογικισ επζκταςθσ (Ward, Smith, & Vaid, 1997). Θ 

δθμιουργικότθτα μπορεί να αυξθκεί με τθν πολυπολιτιςμικι γνϊςθ παρζχοντασ ςτουσ 

ανκρϊπουσ ευκαιρίεσ και πνευματικό υλικό για δθμιουργικι εννοιολογικι επζκταςθ. Θ 

πολυπολιτιςμικι γνϊςθ απελευκερϊνει επίςθσ τουσ ανκρϊπουσ από τα κακοριςμζνα όριά 

τουσ και τουσ επιτρζπει να ςκεφτοφν τθ «μεγαλφτερθ εικόνα». Θ εμπειρία ςυνδυαςμοφ 

φαινομενικά άςχετων εννοιϊν ενιςχφει επίςθσ τθν επαναλαμβανόμενθ τάςθ για εκτζλεςθ 

ουςιαςτικισ μνιμθσ για ανορκόδοξεσ λφςεισ κατά τθν επίλυςθ προβλθμάτων. Ωσ αποτζλεςμα, 

οι άνκρωποι γίνονται πιο άπταιςτα ςτθ δθμιουργία νζων δθμιουργικϊν ιδεϊν. 
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Θ διακεματικι προςζγγιςθ χρθςιμοποιείται ςυχνά ςτθ μάκθςθ. Σε αυτό το πεδίο ςθμαίνει να 

κακιερωκοφν πρότυπα πλθροφόρθςθσ μεταξφ διαφορετικϊν ακαδθμαϊκϊν κεμάτων. 

Ρροςφζρει ζναν δθμιουργικό τρόπο για να αναπτφξουν τισ γνϊςεισ, τισ δεξιότθτεσ και τθν 

κατανόθςθ των παιδιϊν, ενϊ τα παρακινεί να μάκουν μζςα από διεγερτικά, αλλθλζνδετα 

κζματα. Θ ίδια προςζγγιςθ μπορεί να χρθςιμοποιθκεί για τθν ενίςχυςθ τθσ δθμιουργικότθτασ. 

Μερικζσ φορζσ, μποροφν να γίνουν ςαφείσ ςυνδζςεισ μεταξφ διαφορετικϊν κλάδων. Κάκε 

φορά που χρθςιμοποιοφμε μια τζτοια ςφνδεςθ για να προωκιςουμε τθ δθμιουργικι μασ ιδζα, 

χρθςιμοποιοφμε διακεματικι γνϊςθ 

 

 

Θ ικανότθτα των ανκρϊπων να παράγουν νζεσ και καινοτόμεσ ιδζεσ ποικίλλει ανάλογα με τθ 

ςταδιοδρομία τουσ λόγω δφο βαςικϊν τφπων γνϊςθσ που ενδζχεται να αναπτφςςονται 

εναλλάξ και να διατθροφνται ι να παραμελοφνται κακϊσ οι άνκρωποι προχωροφν 

επαγγελματικά. Ο πρϊτοσ τφποσ είναι θ εξειδικευμζνθ γνϊςθ και ο δεφτεροσ είναι θ 

ποικιλόμορφθ γνϊςθ, θ οποία διευρφνει τθ βάςθ γνϊςεων ενόσ ατόμου (Mannucci, 2016). Θ 

εξειδικευμζνθ γνϊςθ είναι πιο απαραίτθτθ όταν πρόκειται για τθ δθμιουργία ιδεϊν. Αυτι θ 

γνϊςθ λειτουργεί ωσ ζνασ διακριτικόσ φακόσ που βοθκά ςτθν αναγνϊριςθ καλφτερων ιδεϊν 

από πολλοφσ και επίςθσ ςτθν εξεφρεςθ του τρόπου με τον οποίο μπορεί να επιτευχκεί ζνασ 

παραγωγικόσ ςκοπόσ. Θ εξειδικευμζνθ γνϊςθ βοθκά τουσ ανκρϊπουσ να αξιοποιιςουν τθν 

ικανότθτά τουσ για πολυπλοκότθτα. Ωςτόςο, πάρα πολλζσ εξειδικευμζνεσ γνϊςεισ κα 

μποροφςαν να οδθγιςουν ςε γνωςτικι ακαμψία με τθν πάροδο του χρόνου. Εν ολίγοισ, θ 

εξειδίκευςθ είναι απαραίτθτθ προχπόκεςθ για τθ δθμιουργικότθτα, αλλά πρζπει να 
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αποτραπεί από το να καλλιεργιςει ςτενόμυαλα. Επομζνωσ, για να αποτρζψουμε το μυαλό μασ 

από το να γίνει άκαμπτο, οι άνκρωποι πρζπει επίςθσ να ενδιαφερκοφν για κάτι άλλο. Θ 

εςτίαςθ ςε τομείσ εκτόσ του ςυγκεκριμζνου τομζα ι τθσ δραςτθριότθτάσ ςασ βοθκά ςτο να 

διατθριςετε τισ γνωςτικζσ ςασ διαδικαςίεσ ευζλικτεσ, επομζνωσ είναι ςθμαντικό να 

ενιςχφςετε και τισ διαφορετικζσ γνϊςεισ ςασ.  

Δραςτθριότθτα για τθν Ανάπτυξθ Γνϊςθσ - αρ. 1: Ηεςτάνετε το ςϊμα ςασ 
 

Είδοσ δραςτθριότθτασ 
Σωματικι δραςτθριότθτα; παιχνίδι ρόλων όπου ζνασ μακθτισ μετατρζπεται ςε ρόλο δαςκάλου 
ςτθν αρχι τθσ τάξθσ για να κάνει προκζρμανςθ. 

κοπόσ/ςτόχοσ 
Στόχοσ αυτισ τθσ δραςτθριότθτασ είναι θ ανάπτυξθ τθσ διακεματικισ ςκζψθσ. Δεφτερον, 
αναπτφςςει επίςθσ τθν ικανότθτα να δθμιουργεί ςυνδζςεισ μεταξφ φαινομενικά διαφορετικϊν και 
απομακρυςμζνων κεμάτων. 
Μζγεκοσ ομάδασ / άτομο 
Ατομικι δραςτθριότθτα 
Απαιτοφμενα ΤΛΛΚΑ 
Μποροφμε να χρθςιμοποιιςουμε διάφορουσ εξοπλιςμοφσ ανάλογα με τισ δυνατότθτεσ του 
ςχολείου 
Εκτιμϊμενθ Διάρκεια 
5 – 10 λεπτά ςτθν αρχι του μακιματοσ ΡΕ. 
Οδθγίεσ 
Φάςθ 1: Δείξτε τουσ το βίντεο που βρίςκετε ςτθν ενότθτα ςυνδζςμων/αναφοράσ 
Φάςθ 2: Στο τζλοσ του μακιματοσ PE ο δάςκαλοσ επιλζγει ζναν μακθτι που κα κάνει 
ηζςταμα ςτθν αρχι τθσ επόμενθσ τάξθσ. Το κακικον του μακθτι είναι να προετοιμάςει ζνα 
ηζςταμα που κα αποτελείται από γενικζσ αςκιςεισ και ςτοιχεία του αγαπθμζνου του 
ακλιματοσ. Για το ςκοπό αυτό μποροφμε να χρθςιμοποιιςουμε ςτοιχεία από διάφορα 
ακλιματα (παραδείγματα δίνονται ςτον ςφνδεςμο). 
Φάςθ 3: Ξεκινιςτε μια ςυηιτθςθ με τθν τάξθ, ςυνδζοντασ τθν άςκθςθ με το βίντεο που 
παρακολοφκθςαν ςτθν αρχι του μακιματοσ. Ρϊσ ζνιωςαν κατά τθ διάρκεια τθσ 
προκζρμανςθσ; Ιταν φυςικό να ςυγχωνεφουν αςκιςεισ από διαφορετικά ακλιματα για 
αυτοφσ ι ζνιωςαν περίεργα; 

φνδεςμοι και αναφορζσ 
Video για να γίνουν οι ςυνδζςεισ: https://www.youtube.com/watch?v=cYhgIlTy4yY&t=9s 
Ραραδείγματα προκζρμανςθσ:  

1. https://www.youtube.com/watch?v=Bb_1UpkM7Fk (Classic stretching routine) 
2. https://www.youtube.com/watch?v=JcnM26EesXM (dance warm up) 
3. https://www.youtube.com/watch?v=e7BeXoBIH0g (archery warm up) 
4. https://www.youtube.com/watch?v=rST26Sbm4SA (volleyball warm up) 
5. https://www.youtube.com/watch?v=dB5W4LZf0JU (athletics warm up) 

Επιπλζον ςυμβουλζσ, επιλογζσ ι προςαρμογζσ, λίςτεσ ελζγχου και οφτω κακεξισ. 

https://www.youtube.com/watch?v=cYhgIlTy4yY&t=9s
https://www.youtube.com/watch?v=Bb_1UpkM7Fk
https://www.youtube.com/watch?v=JcnM26EesXM
https://www.youtube.com/watch?v=NLHiMReDhMM
https://www.youtube.com/watch?v=e7BeXoBIH0g
https://www.youtube.com/watch?v=rST26Sbm4SA
https://www.youtube.com/watch?v=dB5W4LZf0JU
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Ο δάςκαλοσ ςυνιςτά ςτουσ μακθτζσ να χρθςιμοποιοφν ιδιαίτερα δυναμικζσ αςκιςεισ κακϊσ 
το αντικείμενο τθσ προκζρμανςθσ είναι να ανεβάςουν τον παλμό και να ηεςτάνουν το ςϊμα. 
Οι ςτατικζσ αςκιςεισ πρζπει να χρθςιμοποιοφνται όςο το δυνατόν λιγότερο..  

 
 

Δραςτθριότθτα για τθν Ανάπτυξθ Γνϊςθσ - αρ. 2: Πρόκλθςθ χοροφ 
 

Είδοσ δραςτθριότθτασ 
Σωματικι δραςτθριότθτα 

κοπόσ/ςτόχοσ 
Στόχοσ αυτισ τθσ δραςτθριότθτασ είναι θ ανάπτυξθ πολυπολιτιςμικισ γνϊςθσ 
ςυνδυάηοντασ δφο διαφορετικζσ κουλτοφρεσ και ςτυλ χοροφ. 

Μζγεκοσ ομάδασ / άτομο 
Μικρότερεσ ομάδεσ ι ατομικι δραςτθριότθτα 

Απαιτοφμενα ΤΛΛΚΑ 

     Εξοπλιςμόσ μουςικισ και ιχου 

Εκτιμϊμενθ Διάρκεια 
Εξαρτάται από τον αρικμό των μακθτϊν. 

Οδθγίεσ 
Φάςθ 1: Δείξτε τουσ τθν παρουςίαςθ που βρίςκετε ςτθν ενότθτα ςυνδζςμων/αναφοράσ 
Φάςθ 2: Ζνασ δάςκαλοσ χωρίηει τθν τάξθ ςε ομάδεσ των 2 (ι περιςςότερων) ατόμων. Κάκε 
ομάδα ζχει 10 λεπτά για να καταλιξει ςε μια ςφντομθ μοναδικι χορογραφία 30 
δευτερολζπτων που ςυνδυάηει δφο ι περιςςότερα είδθ χορϊν από διαφορετικοφσ 
πολιτιςμοφσ. Οι μακθτζσ επιλζγουν επίςθσ τθ μουςικι τουσ, διαφορετικά τθ μουςικι επιλζγει 
ο δάςκαλοσ. Μετά τθν προετοιμαςία αρχίηουν να εκτελοφν τθν ζτοιμθ χορογραφία τουσ. 
Φάςθ 3: Ξεκινιςτε μια ςυηιτθςθ με τθν τάξθ. Ενκαρρφνετε τουσ μακθτζσ να μιλιςουν για το 
πϊσ ζνιωςαν ςυνδυάηοντασ χοροφσ από διαφορετικά υπόβακρα και πόςο δφςκολο ιταν να 
καταλιξουν ςε χορογραφία. Ιταν πιο εφκολο να είναι δθμιουργικοί όταν είχαν τθν ευκαιρία 
να χρθςιμοποιιςουν διαφορετικά ςτυλ χοροφ ι ιταν πιο δφςκολο; 

φνδεςμοι και αναφορζσ 
Multiculturalism and creativity.pdf  
Επιπλζον ςυμβουλζσ, επιλογζσ ι προςαρμογζσ, λίςτεσ ελζγχου και οφτω κακεξισ. 

- - Οι μακθτζσ μποροφν να κάνουν χορογραφίεσ και χωρίσ μουςικι, εξαρτάται από αυτοφσ 
- - Οι μακθτζσ μποροφν να ςυνδυάςουν οποιοδιποτε ςτυλ χοροφ. 
- - Ο κακζνασ είναι ο κριτισ και ςτο τζλοσ του μακιματοσ μποροφν να ψθφίςουν για τθν 

καλφτερθ χορογραφία που μπορεί να επιβραβευτεί. 
- - Το πιο ςθμαντικό ςτοιχείο που πρζπει να κρικεί είναι ζνα επίπεδο δθμιουργικότθτασ κάκε 

χορογραφίασ και όχι μια παράςταςθ χοροφ. 

 

Δραςτθριότθτα για τθν Ανάπτυξθ Γνϊςθσ - αρ. 3: Κλωτςιςτε ι χτυπιςτε 

Είδοσ δραςτθριότθτασ 

https://drive.google.com/file/d/1ZW56Ge803WipMmG5WZunkgoKr9ppY-JJ/view?usp=sharing
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Ακλθτικό παιχνίδι – ςυνδυαςμόσ ςτοιχείων ποδοςφαίρου (τζνισ ποδοςφαίρου) και βόλεϊ 

κοπόσ/ςτόχοσ 
Σκοπόσ του παιχνιδιοφ είναι να αναπτφξει ποικιλόμορφθ ςκζψθ ςτουσ μακθτζσ μασ, θ 
οποία αποτελεί ςθμαντικό ςυςτατικό τθσ δθμιουργικότθτασ. 

Μζγεκοσ ομάδασ / άτομο 
Εναπόκειται ςτον δάςκαλο να αποφαςίςει το μζγεκοσ τθσ ομάδασ ανάλογα με τον αρικμό 
των μακθτϊν. Σασ ςυμβουλεφουμε να παίξετε 3 εναντίον 3 για να ζχετε περιςςότερο χϊρο 
παιχνιδιοφ και μεγαλφτερθ αφοςίωςθ. 

Απαιτοφμενα ΤΛΛΚΑ 
Βόλεϊ, δίχτυ. 

Εκτιμϊμενθ Διάρκεια 
5 λεπτά ανά αγϊνα 

Οδθγίεσ 
Φάςθ 1: Δείξτε τουσ το βίντεο που βρίςκετε ςτθν ενότθτα ςυνδζςμων/αναφοράσ 
Φάςθ 2: Αυτό το παιχνίδι είναι ζνασ ςυνδυαςμόσ ποδοςφαίρου και βόλεϊ. Αυτό ςθμαίνει ότι 
οι παίκτεσ επιτρζπεται να παίηουν τθν μπάλα τόςο με τα χζρια όςο και με τα πόδια. Είναι ςτο 
χζρι τουσ να αποφαςίςουν ποιο μζροσ του ςϊματόσ τουσ κα χρθςιμοποιιςουν για να 
χτυπιςουν τθν μπάλα. Οι μακθτζσ κα πρζπει να είναι ιδθ εξοικειωμζνοι με τισ βαςικζσ 
δεξιότθτεσ βόλεϊ και ποδοςφαίρου και ςε αυτό το παιχνίδι κα πρζπει να προςπακιςουν να 
χρθςιμοποιιςουν διαφορετικζσ γνϊςεισ για να κάνουν το καλφτερο από κάκε κατάςταςθ. 
Πταν είναι θ κατάλλθλθ ςτιγμι, κα πρζπει να ςκεφτοφν δθμιουργικοφσ τρόπουσ για να 
χτυπιςουν τθν μπάλα για να πάρουν ζναν βακμό ι τουλάχιςτον να δθμιουργιςουν πιο 
δφςκολεσ καταςτάςεισ για τθν άλλθ ομάδα. 
 
Κανόνεσ: Ακολουκοφμε τουσ κανόνεσ του βόλεϊ. Ωςτόςο, το δίχτυ είναι χαμθλότερα, ϊςτε να 
είναι πιο εφκολο να χτυπιςετε τθν μπάλα με τα πόδια ςασ. Κάκε φορά που θ μπάλα 
βρίςκεται ςτο ζνα θμίχρονο, μπορεί να χτυπιςει ςτο πάτωμα ζωσ και δφο φορζσ. Επιτρζπεται 
να υπάρχουν δφο περάςματα. Το τρίτο άγγιγμα τθσ μπάλασ πρζπει να είναι επικετικό 
χτφπθμα, ϊςτε θ μπάλα να περάςει πάνω από το φιλζ. (Οποιοδιποτε από τα τρία αγγίγματα 
μπορεί να είναι επικετικό χτφπθμα). Ο δάςκαλοσ επιτρζπεται να κάνει τροποποιιςεισ ϊςτε να 
μπορεί είτε να κάνει ζνα παιχνίδι πιο εφκολο ι πιο δφςκολο. Εξαρτάται από τισ δεξιότθτεσ των 
μακθτϊν. 
Φάςθ 3: Ξεκινιςτε μια ςυηιτθςθ με τθν τάξθ, ςυνδζοντασ τθν άςκθςθ με το βίντεο που 
παρακολοφκθςαν ςτθν αρχι του μακιματοσ. Ρϊσ αντιλιφκθκαν τθν επιλογι να χτυπιςουν 
τθν μπάλα με χζρια ι πόδια; Ιταν πιο δφςκολο για αυτοφσ ι δθμιοφργθςε ευκαιρίεσ για 
δθμιουργικι δράςθ; 

φνδεςμοι / αναφορζσ 
Why real creativity is based on knowledge | Tim Leunig | TEDxWhitehall 
Επιπλζον ςυμβουλζσ, επιλογζσ ι προςαρμογζσ, λίςτεσ ελζγχου και οφτω κακεξισ. 

Ο δάςκαλοσ μπορεί να προςαρμόςει τουσ κανόνεσ του παιχνιδιοφ με βάςθ τισ δεξιότθτεσ των 
μακθτϊν του. 

 

https://www.youtube.com/watch?v=vajIsWwHEMc&ab_channel=TEDxTalks
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Δενιόηηηεπ 

 

Χάρθ ςτο Entrecomp Framework, θ δθμιουργικότθτα δεν κεωρείται ωσ ζνα ςπάνιο δϊρο που 

δίνεται ςε τυχεροφσ μακθτζσ ι εκλεγμζνουσ ανκρϊπουσ, αλλά είναι μια ικανότθτα που μπορεί 

να αναπτυχκεί και να εκπαιδευτεί από όλουσ. Υπάρχουν πολλά είδθ δθμιουργικϊν δεξιοτιτων 

που μποροφμε να εξαςκιςουμε για να γίνουμε περιςςότερεσ δθμιουργικόσ ςε οποιοδιποτε 

περιβάλλον. Πταν χρθςιμοποιοφνται ςε ςυνδυαςμό, μποροφν να μασ βοθκιςουν να 

ςκεφτόμαςτε διαφορετικά για ςυγκεκριμζνεσ εργαςίεσ ι προβλιματα.  

 

 

 

Πταν είμαςτε δθμιουργικοί, μποροφμε να βροφμε ςυνδζςεισ μεταξφ διαφορετικϊν κεμάτων 

και ιδεϊν και να χρθςιμοποιιςουμε αυτζσ τισ ςυνδζςεισ για να λφςουμε προβλιματα. Για τθ 

δθμιουργία ςυνδζςεων τα κφρια ςυςτατικά είναι θ γνϊςθ και θ εμπειρία. Πςο περιςςότερο 

πρζπει να βαςιςτοφμε, τόςο μεγαλφτερθ είναι θ πικανότθτα να βροφμε αυτόν τον μοναδικό 

ςυνδυαςμό για να πυροδοτιςουμε μια ιδζα. Με άλλα λόγια, είμαςτε ςε κζςθ να ςυνδζςουμε 

τθν εμπειρία και τισ γνϊςεισ μασ και να τισ ςυνκζςουμε ςε νζα πράγματα. Ρολλζσ φορζσ αυτζσ 

οι ςυνδζςεισ ςυμβαίνουν όταν δεν τισ ςκεφτόμαςτε καν ενεργά. Συμβαίνουν αυκόρμθτα, για 
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παράδειγμα όταν βιϊνουμε κάτι για πρϊτθ φορά ι απλϊσ βριςκόμαςτε ςε ζνα νζο 

αςυνικιςτο περιβάλλον. 

Ο πειραματιςμόσ είναι επίςθσ ζνα πολφ ςθμαντικό μζροσ τθσ δθμιουργικότθτασ. Ανεξάρτθτα 

από το πόςο αςυνικιςτθ ι τρελι μπορεί να είναι μια νζα ιδζα, ζνασ δθμιουργικόσ άνκρωποσ 

ζχει τθν τάςθ να τθ δοκιμάςει. Δεν πρζπει να φοβόμαςτε τθν αποτυχία γιατί είναι μια ευκαιρία 

να βελτιωκοφμε και να μάκουμε από αυτιν. Για να αναπτφξουμε αυτι τθν ικανότθτα πρζπει 

να ςυνεχίςουμε να εργαηόμαςτε πάνω ςε ζνα πρόβλθμα. Ρρζπει να αναπροςαρμόςουμε, να 

ξαναςκεφτοφμε τισ ιδζεσ, να χρθςιμοποιιςουμε διαφορετικζσ οπτικζσ γωνίεσ, αρχζσ και 

ςυνεχίηουμε να το κάνουμε αυτό μζχρι να βροφμε μια λφςθ. 

Το να βριςκόμαςτε κοντά ςε άτομα από διαφορετικά υπόβακρα μπορεί επίςθσ να τονϊςει τθ 

δθμιουργικότθτά μασ. Οι διαφορετικζσ απόψεισ και ιδζεσ τουσ μποροφν να μασ εκκζςουν ςε 

νζεσ ιδζεσ και να εμπνεφςουν τθ δθμιουργικι μασ ςκζψθ. Θ ςυηιτθςθ και θ ςυνεργαςία με 

άτομα που βλζπουν τον κόςμο διαφορετικά μπορεί να ςασ βοθκιςει να αποκτιςετε νζεσ 

προοπτικζσ όταν προςεγγίηετε τθ δουλειά ςασ. Θ δικτφωςθ είναι μια ενδιαφζρουςα δεξιότθτα 

που μασ βοθκά να αποκτιςουμε νζεσ προοπτικζσ. Θ δικτφωςθ ςυμβαδίηει με τθ ςυνεργαςία 

που περιλαμβάνει «ςυνεργαςία» και ςυνεπάγεται κοινι δράςθ και αλλθλεπίδραςθ με άλλουσ. 

Θ ποιότθτα και θ ζκταςθ τθσ ςυνεργαςίασ κα εξαρτθκεί από κάκε άτομο ςτθν ομάδα, πράγμα 

που ςθμαίνει ότι δεν πρζπει να διςτάηουμε να τθσ δϊςουμε τον καλφτερό μασ εαυτό, ϊςτε να 

παραχκοφν τα καλφτερα δυνατά αποτελζςματα. 

Οι δθμιουργικζσ ιδζεσ δεν εμφανίηονται ξαφνικά ςτο μυαλό των ανκρϊπων χωρίσ προφανι 

λόγο. Μάλλον, είναι το αποτζλεςμα τθσ προςπάκειασ επίλυςθσ ενόσ ςυγκεκριμζνου 

προβλιματοσ ι επίτευξθσ ενόσ ςυγκεκριμζνου ςτόχου. Πταν οι παραδοςιακοί και ςυμβατικοί 

τρόποι ςκζψθσ δεν επαρκοφν για να λφςουν το πρόβλθμα, υπάρχει θ κατάλλθλθ ςτιγμι για να 

είςτε πιο δθμιουργικοί. Θ δθμιουργικι επίλυςθ προβλθμάτων μασ ενκαρρφνει να βροφμε 

νζεσ προοπτικζσ και να βροφμε καινοτόμεσ λφςεισ, ϊςτε να μπορζςουμε να διαμορφϊςουμε 

ζνα ςχζδιο για να ξεπεράςουμε τα εμπόδια και να πετφχουμε τουσ ςτόχουσ μασ. Αυτι θ 

προςζγγιςθ ζχει επιςθμοποιθκεί ωσ Δθμιουργικι Επίλυςθ Ρροβλθμάτων (CPS). Το CPS είναι 

μια απλι διαδικαςία που περιλαμβάνει τθν ανάλυςθ ενόσ προβλιματοσ για τθν κατανόθςι 

του, τθ δθμιουργία ιδεϊν για τθν επίλυςθ του προβλιματοσ και τθν αξιολόγθςθ αυτϊν των 

ιδεϊν για τθν εφρεςθ των πιο αποτελεςματικϊν λφςεων. Οι εξαιρετικά δθμιουργικοί άνκρωποι 

τείνουν να ακολουκοφν αυτι τθ διαδικαςία ςτο κεφάλι τουσ, χωρίσ να το ςκζφτονται. Οι 

λιγότερο φυςικά δθμιουργικοί άνκρωποι πρζπει απλϊσ να μάκουν να χρθςιμοποιοφν αυτιν 

τθν πολφ απλι διαδικαςία. 
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Ζνα άλλο ςθμαντικό «ςυςτατικό» τθσ δθμιουργικότθτασ είναι οι παρατθριςεισ. Είναι μια 

διαδικαςία που ξεκινά με τθν παρατιρθςθ τθσ τρζχουςασ κατάςταςθσ και τθν προςοχι ςτο 

πϊσ επιλφονται προβλιματα και προκλιςεισ. Ραρατθρϊντασ πϊσ εμείσ και οι άλλοι άνκρωποι 

κάνουμε πράγματα, κα εντοπίςουμε ευκαιρίεσ για βελτιϊςεισ. Πςο περιςςότερο 

παρατθροφμε, τόςο περιςςότερεσ ευκαιρίεσ κα βροφμε. Θ πραγματοποίθςθ παρατθριςεων 

περιλαμβάνει τθ ςυλλογι δεδομζνων τόςο «μαλακϊν όςο και ςκλθρϊν» και αφινοντασ αυτά 

τα δεδομζνα να «επωάςουν» και να ωριμάςουν. Να κυμάςτε ότι οι ιδζεσ πθγάηουν από άλλεσ 

ιδζεσ. Πςο περιςςότερο παρατθρείτε, όςο περιςςότερεσ αιςκιςεισ χρθςιμοποιείτε, τόςο 

μεγαλφτερεσ είναι οι δυνατότθτεσ για δθμιουργικζσ γνϊςεισ. Στθ ςυνζχεια, μποροφμε να 

εργαςτοφμε για να δϊςουμε λφςεισ για οριςμζνα από τα προβλιματα.  

Θ δθμιουργικότθτα είναι θ πράξθ τθσ δθμιουργίασ κάτι ςτον πραγματικό κόςμο, ενϊ θ 

φανταςία αςχολείται με «εξωπραγματικζσ» ςκζψεισ που είναι απαλλαγμζνεσ από τα όρια τθσ 

πραγματικότθτασ. Θ φανταςία αναφζρεται ςτθν πράξθ τθσ φανταςίασ πραγμάτων, δθλαδι 

ςτθν ικανότθτα να ςχθματίηονται νζεσ εικόνεσ και αιςκιςεισ ςτο μυαλό που δεν γίνονται 

αντιλθπτζσ μζςω των αιςκιςεων όπωσ θ όραςθ, θ ακοι ι άλλεσ αιςκιςεισ. Βοθκά ςτθν 

εφαρμογι τθσ γνϊςθσ ςτθν επίλυςθ προβλθμάτων, επιτρζποντάσ μασ ζτςι να βροφμε 

καινοτόμεσ λφςεισ. Βοθκά επίςθσ ςτθν ενςωμάτωςθ τθσ εμπειρίασ ςτθ μακθςιακι διαδικαςία, 

βοθκϊντασ ζτςι ςτθν προϊκθςθ των ιδεϊν. Θ φανταςία είναι απαραίτθτθ για τθ 

δθμιουργικότθτα αλλά όχι το αντίςτροφο. Βαςικά, θ κφρια διαφορά μεταξφ τθσ φανταςίασ και 

τθσ δθμιουργικότθτασ είναι το γεγονόσ ότι θ φανταςία είναι θ πράξθ τθσ φανταςίασ ι θ ςκζψθ 

πραγμάτων που δεν υπάρχουν, ενϊ θ δθμιουργικότθτα είναι θ πράξθ τθσ χριςθσ τθσ 

φανταςίασ για να δθμιουργιςεισ κάτι. 

Θ δθμιουργικι λιψθ αποφάςεων είναι θ ικανότθτα να εξετάηουμε όλεσ τισ προοπτικζσ και να 

λφνουμε ζνα πρόβλθμα με ζναν νζο τρόπο. Με άλλα λόγια, οι υπεφκυνοι λιψθσ δθμιουργικϊν 

αποφάςεων φαίνεται να ζχουν τθν ικανότθτα να εξετάηουν τισ τεράςτιεσ ποςότθτεσ 

πλθροφοριϊν που μποροφν να ανακεωρθκοφν κατά τθ λιψθ μιασ απόφαςθσ και να 

αποφαςίςουν ποιεσ πλθροφορίεσ είναι και ποιεσ δεν είναι ςχετικζσ. Ωςτόςο, ακοφν όλεσ τισ 

πθγζσ για να καταλάβουν ποφ εμφανίηονται τα προβλιματα. Πταν οι εναλλακτικζσ δεν είναι 

προφανείσ, πρζπει να ακολουκιςουν μια πιο δθμιουργικι προςζγγιςθ και να ξεπεράςουν λίγο 

τα όρια. Και όταν είναι ζτοιμοι, παρουςιάηουν μια λφςθ που είναι τολμθρι και καλά 

ενθμερωμζνθ. 

Πςον αφορά τισ κακθμερινζσ καταςτάςεισ, θ χριςθ τθσ δθμιουργικότθτασ και τθσ 

δθμιουργικισ ςκζψθσ οδθγεί ςτθν απόκτθςθ δεξιοτιτων επίλυςθσ προβλθμάτων, προςοχισ 

ςτισ λεπτομζρειεσ ι ακόμα καλφτερθσ επικοινωνίασ. Το παιχνίδι με πολλζσ επιλογζσ ςτο μυαλό 

αναπτφςςει τθν κριτικι ςκζψθ, τθ φανταςία και τθ ςυνεργαςία. Μπορεί ακόμθ και να ςασ 
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διδάξει να είςτε υπομονετικοί. Το να ζχουμε αρκετό χρόνο για να ςκεφτοφμε και να είμαςτε 

δθμιουργικοί μπορεί να μασ βοθκιςει να ςυγκεντρωκοφμε καλφτερα ςτουσ αναμενόμενουσ 

ςτόχουσ και να πετφχουμε περιςςότερα. Ωςτόςο, είναι ςθμαντικό να μπορείτε να αποδεχτείτε 

νζεσ ιδζεσ. Για να κρίνουμε αν θ ιδζα είναι καλι ι όχι, μποροφμε να αναπτφξουμε κριτικι 

ςκζψθ. 

 

Δραςτθριότθτα για Ανάπτυξθ Δεξιοτιτων - αρ. 1: Κοφρςα Caterpillar 

 

Είδοσ δραςτθριότθτασ 
Σωματικι δραςτθριότθτα 

κοπόσ/ςτόχοσ 
Θ δραςτθριότθτα επικεντρϊνεται ςτθν ανάπτυξθ τθσ ευφάνταςτθσ και καινοτόμου ςκζψθσ 
του μακθτι. Αναπτφςςει επίςθσ δεξιότθτεσ ςυνεργαςίασ και επικοινωνίασ. 

Μζγεκοσ ομάδασ / άτομο 
Δφο ι περιςςότεροι μακθτζσ ανά ομάδα. 

Απαιτοφμενα ΤΛΛΚΑ 
Εφαρμόςτε μπάλεσ 

Εκτιμϊμενθ διάρκεια 
20-25 λεπτά 

Οδθγίεσ 
Φάςθ 1: Δείξτε τουσ το βίντεο που βρίςκετε ςτθν ενότθτα ςυνδζςμων/αναφοράσ 
Φάςθ 2: Ο ςτόχοσ κάκε άςκθςθσ είναι να πετφχετε όςο το δυνατόν περιςςότερα fitballs 
από το ςθμείο "Α" ςτο ςθμείο "Β" χρθςιμοποιϊντασ οποιοδιποτε μζροσ του ςϊματοσ. 
Ζνασ ςθμαντικόσ κανόνασ που πρζπει να ακολουκιςετε. Οι μακθτζσ τθσ ίδιασ ομάδασ 
πρζπει να ζρχονται ςε επαφι είτε με το ςϊμα τουσ είτε με fitball κατά τθ διάρκεια τθσ 
διαςταφρωςθσ. 
Άςκθςθ αρ. 1: Χωρίςτε τουσ μακθτζσ ςε ομάδεσ των δφο/τριϊν/τεςςάρων (εξαρτάται από 
το μζγεκοσ ολόκλθρθσ τθσ ομάδασ και τθν ποςότθτα των fitballs). Σε αυτι τθν άςκθςθ οι 
μακθτζσ επιτρζπεται να χρθςιμοποιοφν οποιοδιποτε μζροσ του ςϊματόσ τουσ. Ρείτε 
τουσ για τθν εργαςία και δϊςτε τουσ 5 λεπτά για να βρουν ιδζεσ για τθν επίτευξθ του 
ςτόχου. Οι μακθτζσ πρζπει να αρχίςουν να κουβαλοφν fitballs από το ςθμείο Α (γραμμι). 
Το πόςα fitball κα επιλζξουν να κουβαλιςουν εξαρτάται από αυτοφσ και τθ 
δθμιουργικότθτά τουσ. Εάν ζνα fitball πζςει και ακουμπιςει το ζδαφοσ και χακεί ο 
πλιρθσ ζλεγχοσ, δεν επιτρζπεται να το ςθκϊςουν και πρζπει να ςυνεχίςουν ςτον αγϊνα 
χωρίσ αυτό. Οι μακθτζσ πρζπει να κουβαλοφν fitballs μζχρι το ςθμείο Β (γραμμι). 
Νικιτρια ομάδα είναι θ ομάδα που μεταφζρει περιςςότερα fittbals ςε μία διαςταφρωςθ. 
Άςκθςθ αρ. 2: Χωρίςτε τουσ μακθτζσ ςε ομάδεσ των δφο/τριϊν/τεςςάρων. Ο ςτόχοσ τθσ 
δραςτθριότθτασ είναι ο ίδιοσ με πριν. Ωςτόςο, αυτι τθ φορά οι μακθτζσ δεν επιτρζπεται 
να χρθςιμοποιοφν τα χζρια τουσ. Τα χζρια μποροφν να χρθςιμοποιθκοφν μόνο ςτθν αρχι 
τθσ άςκθςθσ για να χειριςτοφν και να βάλουν τα fitball ςτθν επικυμθτι κζςθ. 
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Μερικοί κανόνεσ που πρζπει να ακολουκιςετε: 
- Δεν επιτρζπεται το λάκτιςμα 
- Τα Fitball δεν μποροφν να χτυπιςουν ςτο ζδαφοσ κατά τθ διάρκεια του αγϊνα 
Φάςθ 3: Ξεκινιςτε μια ςυηιτθςθ με τθν τάξθ, ςυνδζοντασ τθν άςκθςθ με το βίντεο που 
παρακολοφκθςαν ςτθν αρχι του μακιματοσ. Ρϊσ ζνιωςαν όταν πιραν μια εργαςία; Ιταν 
εφκολο να βροφμε λφςεισ; Βοθκοφςε θ εργαςία ςε ομάδεσ και θ ανταλλαγι ιδεϊν ι κα 
προτιμοφςαν να δουλζψουν μόνοι τουσ για μια λφςθ; 

φνδεςμοι /αναφορζσ 
Creativity and Innovation 

Επιπλζον ςυμβουλζσ, επιλογζσ ι προςαρμογζσ, λίςτεσ ελζγχου και οφτω κακεξισ. 

Μπορεί να χρθςιμοποιιςουμε διαφορετικά αντικείμενα για να μεταφζρουμε και να κάνουμε 
τθν άςκθςθ πιο δφςκολθ και προκλθτικι. 

 

 
 

Δραςτθριότθτα για τθν Ανάπτυξθ Δεξιοτιτων - αρ. 2: Fisher's net 

Είδοσ δραςτθριότθτασ 

https://www.youtube.com/watch?v=FXJUDyqobbM&ab_channel=SeeYan
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Σωματικι δραςτθριότθτα 

κοπόσ/ςτόχοσ 
Στόχοσ αυτισ τθσ δραςτθριότθτασ είναι θ ανάπτυξθ δεξιοτιτων παρατιρθςθσ. Δεφτερον, 
όπωσ και ςτθν προθγοφμενθ άςκθςθ, αναπτφςςει επίςθσ δεξιότθτεσ ςυνεργαςίασ και 
επικοινωνίασ. 

Μζγεκοσ ομάδασ / άτομο 
Ομαδικι δραςτθριότθτα, μπορεί να ςυμμετζχει ολόκλθρθ θ τάξθ 

Απαιτοφμενα ΤΛΛΚΑ 
Δεν χρειάηεται υλικό 

Εκτιμϊμενθ Διάρκεια 
  10 λεπτά 

Οδθγίεσ 
Φάςθ 1: Δείξτε τουσ το βίντεο που βρίςκετε ςτθν ενότθτα ςυνδζςμων/αναφοράσ 
Φάςθ 2: Ο δάςκαλοσ επιλζγει 3 (ι περιςςότερουσ) μακθτζσ. Στόχοσ τουσ είναι να 
επιςθμάνουν όςο το δυνατόν περιςςότερουσ μακθτζσ ςε μια δεδομζνθ χρονικι ςτιγμι. 
Κακ' όλθ τθ διάρκεια του μαρκαρίςματοσ οι μακθτζσ κρατοφν τα χζρια τουσ και δεν 
μποροφν να χωριςτοφν. Ρρζπει να ςυνεργάηονται και να επικοινωνοφν ανάλογα. Ρριν από 
τθν ζναρξθ του παιχνιδιοφ ο δάςκαλοσ δθλϊνει το μζγεκοσ ενόσ αγωνιςτικοφ χϊρου. Ο 
χϊροσ παιχνιδιοφ εξαρτάται από τον αρικμό των μακθτϊν και τισ δυνατότθτεσ του 
ςχολείου (μζγεκοσ γυμναςτθρίου ι παιδικισ χαράσ). Ζνα παιχνίδι διαρκεί 1 λεπτό. Μετά 
από ζνα λεπτό ο δάςκαλοσ αλλάηει μια ομάδα επιςιμανςθσ και το παιχνίδι ξεκινά ξανά. 
Κάνοντασ παρατθριςεισ και δθμιουργικι ςκζψθ, θ ομάδα προςκικθσ ετικετϊν προςπακεί 
να βελτιϊςει τθ κζςθ τθσ, ϊςτε να πιάςει όςο το δυνατόν περιςςότερουσ μακθτζσ. 
Φάςθ 3: Ξεκινιςτε μια ςυηιτθςθ με τθν τάξθ, ςυνδζοντασ τθν άςκθςθ με το βίντεο που 
ζχουν παρακολουκιςει ςτθν αρχι του μακιματοσ. Ρροςζχουν και παρατθροφν πράγματα 
που ςυμβαίνουν γφρω τουσ ςτθν κακθμερινι ηωι; Ζδωςαν προςοχι ςε μια κίνθςθ 
μακθτϊν και δθμιοφργθςαν ςτρατθγικι ανάλογα ι απλϊσ προςπάκθςαν ςτα τυφλά να 
κάνουν tag; 

φνδεςμοι / αναφορζσ 
Μακαίνοντασ να Ραρατθρείτε/Βλζποντασ Αυτό που Δεν Βλζπουν οι Άλλοι | Berklee Online | 
Δθμιουργικότθτα & Επιχειρθματικότθτα 

Επιπλζον ςυμβουλζσ, επιλογζσ ι προςαρμογζσ, λίςτεσ ελζγχου και οφτω κακεξισ. 
Οι δάςκαλοι μποροφν να αλλάξουν τον αρικμό των μακθτϊν που προςκζτουν ετικζτεσ ανά 
πάςα ςτιγμι.  

 

Δραςτθριότθτα για τθν Ανάπτυξθ Δεξιοτιτων - n°3: Αγϊνασ ματ 
 

Είδοσ δραςτθριότθτασ 
Σωματικι δραςτθριότθτα 

κοπόσ/ςτόχοσ 
Σκοπόσ του παιχνιδιοφ είναι να αναπτφξουμε δεξιότθτεσ επίλυςθσ προβλθμάτων ςτουσ 
μακθτζσ μασ. Δεφτερον, αναπτφςςει επίςθσ δεξιότθτεσ ςυνεργαςίασ και επικοινωνίασ. 
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Μζγεκοσ ομάδασ / άτομο 
6 μακθτζσ ανά ομάδα 

Απαιτοφμενα ΤΛΛΚΑ 
Χαλάκι γυμναςτικισ 

Εκτιμϊμενθ Διάρκεια 
10 λεπτά 

Οδθγίεσ 
Φάςθ 1: Δείξτε ςτουσ μακθτζσ το βίντεο που βρίςκετε ςτθν ενότθτα 
ςυνδζςμων/αναφοράσ 
 
Φάςθ 2: Ο δάςκαλοσ χωρίηει τουσ μακθτζσ ςε ομάδεσ των τουλάχιςτον 6 μακθτϊν. Κάκε 
ομάδα παίρνει ζνα γυμναςτικό χαλάκι. Στόχοσ κάκε ομάδασ είναι να μεταφζρει το χαλάκι 
του από το ςθμείο εκκίνθςθσ μζχρι τθ γραμμι τερματιςμοφ χωρίσ να χρθςιμοποιεί τα 
χζρια του και να το υποςτθρίηει μόνο με τα πόδια του. Τα χζρια μποροφν να 
χρθςιμοποιθκοφν μόνο πριν από τθν ζναρξθ του αγϊνα για να τοποκετιςετε και να 
ρυκμίςετε το χαλάκι ςτθν επικυμθτι κζςθ. Πταν ο αγϊνασ ξεκινά και το γυμναςτικό 
χαλάκι πζφτει ςτο ζδαφοσ, μια ομάδα πρζπει να μεταφζρει το ςτρϊμα ςε μια γραμμι 
εκκίνθςθσ και να ξεκινιςει ξανά. Ζνασ δάςκαλοσ δθλϊνει τισ γραμμζσ εκκίνθςθσ και 
τερματιςμοφ πριν από τον αγϊνα. Δίνει επίςθσ 3 λεπτά ςε κάκε ομάδα για να ςκεφτεί τθν 
καλφτερθ λφςθ για να φτάςει το ταπί πίςω από τθ γραμμι του τερματιςμοφ. Πταν 
τελειϊνει ο χρόνοσ προετοιμαςίασ, κάκε ομάδα παίρνει κζςθ και προετοιμάηεται για ζνα 
ξεκίνθμα. Ο δάςκαλοσ ξεκινά τον αγϊνα με θχθτικό ςιμα και παρακολουκεί τουσ μακθτζσ 
να μθν παραβιάηουν τουσ κανόνεσ. 
 
Φάςθ 3: Ξεκινιςτε μια ςυηιτθςθ με τθν τάξθ, ςυνδζοντασ τθν άςκθςθ με το βίντεο που 
ζχουν παρακολουκιςει ςτθν αρχι του μακιματοσ. Ιταν εφκολο να δθμιουργθκοφν ιδζεσ; 
Θ εργαςία ςε ομάδεσ βοικθςε ςτθν ανάπτυξθ ιδεϊν; 

φνδεςμοι / αναφορζσ 
What is Creative Problem Solving? 

Επιπλζον ςυμβουλζσ, επιλογζσ ι προςαρμογζσ, λίςτεσ ελζγχου και οφτω κακεξισ. 
Μία από τισ λφςεισ για το πϊσ να κουβαλάσ ζνα χαλάκι είναι να ξαπλϊνεισ ανάςκελα και να 
το ςτθρίηεισ με τα πόδια ςου. Τα δφο τελευταία μζλθ τθσ ομάδασ αλλάηουν ςυνεχϊσ κζςεισ 
και πθγαίνουν μπροςτά για να προχωριςουν το ταπί. 

 

Σηάζειπ 

Θ ςτάςθ ι θ διαπαιδαγϊγθςθ ενόσ ατόμου είναι ζνα πολφ ςθμαντικό μζροσ τθσ εκπαίδευςθσ. 

Σε μια διαδικαςία απόκτθςθσ γνϊςεων, πρακτικϊν, ςτάςεων αναπτφςςουμε και προςωπικά 

γνωρίςματα, όπωσ ςυναιςκιματα, δφναμθ κζλθςθσ αλλά και χαρακτθριςτικά που ςχετίηονται 

με τθ ςωματικι και πνευματικι ανάπτυξθ. Στθ ςτάςθ διακρίνουμε 3 ςυςτατικά. Το πρϊτο 

https://www.youtube.com/watch?v=QbxyiUG5RRI&ab_channel=SaraSmith
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ςυςτατικό είναι γνωςτικό και αντιπροςωπεφει όλεσ τισ πεποικιςεισ και τισ ςκζψεισ ςασ για το 

κζμα. Το δεφτερο ςυςτατικό ονομάηεται ςυναιςκθματικό και αντιπροςωπεφει το ςυναίςκθμά 

μασ απζναντι ςε ζνα αντικείμενο, πρόςωπο, κζμα, γεγονόσ κ.λπ. Τζλοσ, το τρίτο ςυςτατικό 

είναι ςυμπεριφορικό και αντιπροςωπεφει πϊσ θ ςτάςθ επθρεάηει τθ ςυμπεριφορά μασ. 

Στθν ψυχολογία, μια ςτάςθ αναφζρεται ςε ζνα ςφνολο ςυναιςκθμάτων, πεποικιςεων και 

ςυμπεριφορϊν απζναντι ςε ζνα ςυγκεκριμζνο αντικείμενο, πρόςωπο, πράγμα ι γεγονόσ. Οι 

ςτάςεισ είναι ςυχνά αποτζλεςμα εμπειρίασ ι ανατροφισ και μποροφν να ζχουν ιςχυρι 

επιρροι ςτθ ςυμπεριφορά. Ενϊ οι ςτάςεισ είναι διαρκείσ, μποροφν επίςθσ να αλλάξουν. 

Σθμαίνει ότι το εκπαιδευτικό ςφςτθμα ζχει ιςχυρό αντίκτυπο ςτθν ανάπτυξθ ενόσ ατόμου και 

όλοι οι δάςκαλοι και οι ςυμμετζχουςεσ πλευρζσ κα πρζπει να το ζχουν κατά νου. 

Θ εκπαίδευςθ μπορεί να χαρακτθριςτεί ωσ ζνα ςφςτθμα γνϊςεων, ςυνθκειϊν, ςτάςεων, 

απόψεων και πεποικιςεων, που δίνει βαςικό προςανατολιςμό ςε διάφορουσ τομείσ. 

Συνειςφζρει επίςθσ ςε ολόπλευρεσ διαμορφϊςεισ προςωπικότθτασ και δθμιουργεί τισ 

απαραίτθτεσ προχποκζςεισ για τθν απόκτθςθ προςόντων και τθν ζνταξθ του ατόμου ςτθν 

κοινωνικι και επαγγελματικι ηωι. Κάτω από τθν επιρροι του κάκε άνκρωποσ διαμορφϊνει 

ςχζςεισ, ςτάςεισ απζναντι ςτον κόςμο, τθ φφςθ, τθν κοινωνία αλλά και τον εαυτό του.  

Θ δθμιουργικότθτα παίηει κακοριςτικό ρόλο ςτθν απόκτθςθ οριςμζνων πολφ ςθμαντικϊν 

ςτάςεων. Οι δθμιουργικοί άνκρωποι κάνουν ςυνικωσ πολλζσ ερωτιςεισ, κζλουν να γνωρίηουν 

όλεσ τισ απαντιςεισ και κζλουν να μάκουν τι κρφβεται πίςω από αποφάςεισ, προβλιματα ι 

λφςεισ. Θ περιζργεια αποτρζπει τθ κζαςθ μιασ αρνθτικισ ι καταςτροφικισ ςτάςθσ για τθ ηωι 

και διαμορφϊνει μια κετικι ςτάςθ. Οι δθμιουργικοί άνκρωποι μποροφν εφκολα να 

αναγνωρίςουν προβλιματα και προκλιςεισ. Τουσ αρζςει να δοκιμάηουν τα όριά τουσ και είναι 

πρόκυμοι να δουλζψουν ςκλθρά. Αντιλαμβάνονται ότι οι προκλιςεισ είναι οι ευκαιρίεσ για να 

βελτιϊςουν τθ ηωι τουσ. Μποροφν να ςκεφτοφν ζνα πρόβλθμα ακόμα κι αν ζχει ιδθ λυκεί και 

προςπακοφν να το λφςουν. Ρροτιμοφν να βλζπουν τα πράγματα ωσ πικανά παρά αδφνατα. Θ 

πεποίκθςθ ότι όλα τα προβλιματα μποροφν να λυκοφν αναπτφςςεται μζςω τθσ 

δθμιουργικότθτασ. Επιπλζον, ζχουν επίςθσ μια ιδιαίτερθ ςτάςθ - μποροφν να δουν μερικά 

καλά ςτα κακά πράγματα και να βρουν κάτι χριςιμο ςε όλα. Με λίγθ δθμιουργικότθτα, τα 

προβλιματα μποροφν να κεωρθκοφν ωσ ενδιαφζρουςεσ ευκαιρίεσ, θ ηωι είναι ςε αιςιόδοξθ 

πλευρά και θ κζλθςθ για εγκατάλειψθ εξαφανίηεται. 

Σο εςωτερικό κίνθτρο αναφζρεται ςε ςυμπεριφορά που κακοδθγείται από εςωτερικζσ 

ανταμοιβζσ. Με άλλα λόγια, το κίνθτρο για να εμπλακείτε ςε ςυμπεριφορά προκφπτει από το 
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εςωτερικό του ατόμου επειδι είναι φυςικά ικανοποιθτικό για εςάσ. Αυτό ζρχεται ςε αντίκεςθ 

με το εξωτερικό κίνθτρο, το οποίο περιλαμβάνει τθ ςυμμετοχι ςε ςυμπεριφορά προκειμζνου 

να κερδίςετε εξωτερικζσ ανταμοιβζσ ι να αποφφγετε τθν τιμωρία. Πςο υψθλότερο είναι το 

εγγενζσ κίνθτρο του δθμιουργοφ, τόςο πιο δθμιουργικόσ και πρωτότυποσ κα είναι ζνασ 

άνκρωποσ. Θ πρόκλθςθ, το ενδιαφζρον, θ μάκθςθ, το νόθμα, ο ςκοπόσ και θ δθμιουργικι ροι 

είναι ςτοιχεία που βοθκοφν να εμπλακοφμε περιςςότερο ςτα εγγενι μασ κίνθτρα. Με άλλα 

λόγια, εγγενζσ κίνθτρο ςθμαίνει ότι το κίνθτρο για να κάνεισ πράγματα προζρχεται από μζςα. 

Δεν κάνουμε κάτι επειδι πλθρωνόμαςτε για αυτό ι επειδι τιμωροφμαςτε αν δεν το κάνουμε. 

Μάλλον, κάνουμε πράγματα επειδι πιςτεφουμε ότι είναι ενδιαφζροντα, μασ αρζςει θ 

πρόκλθςθ, κζλουμε να μασ αναγνωρίηουν οι άλλοι ι επειδι κα μποροφςαμε να μάκουμε νζα 

πράγματα. 

Ο Σωκράτθσ, που αναφζρεται ςε περίφθμα, δθλϊνει «Θ αλθκινι γνϊςθ υπάρχει ςτο να 

γνωρίηεισ ότι δεν ξζρεισ τίποτα». Μζςα από αυτι τθ ςκζψθ γεννικθκε θ φιλοςοφία του. Το να 

είςαι πιο ανοιχτόμυαλοσ ςθμαίνει να είςαι πιο ανοιχτόσ ςε διαφορετικζσ ιδζεσ, κουλτοφρεσ, 

απόψεισ, τρόπουσ ζκφραςθσ και ςτυλ, και το πιο ςθμαντικό να ςυνειδθτοποιιςεισ ότι θ άποψι 

μασ μπορεί να μθν είναι πάντα ςωςτι. Είναι θ προκυμία να αναηθτιςει κανείσ ςτοιχεία 

ενάντια ςτισ προτιμϊμενεσ πεποικιςεισ, τα ςχζδια κάποιου και να ςτακμίςει δίκαια τζτοια 

ςτοιχεία όταν είναι διακζςιμα. Στθν ουςία, καταναλϊνει πολλζσ πλθροφορίεσ και ςτθ 

ςυνζχεια ςυνδζει δθμιουργικά αυτζσ τισ πλθροφορίεσ για να λφςει το πρόβλθμα. 

Θ δθμιουργικότθτα κζλει κάρροσ. Αυτά τα λόγια τα είπε ο Ανρί Ματίσ και είχε δίκιο. Θ 

δθμιουργικότθτα και το κάρροσ ςυνδζονται ςτενά. Θ δθμιουργικότθτα - θ αλλαγι του status 

quo, θ ανεξάρτθτθ ςκζψθ και θ αντίκεςθ με τισ ςυμβάςεισ - απαιτεί κάρροσ. Χρειάηεται 

κάρροσ για να εκφράςουμε τα πράγματα που μασ πακιάηουν και να ξεπεράςουμε τα όρια τθσ 

ηϊνθσ άνεςισ μασ ι τα όρια των παράλογων φόβων μασ. Χρειάηεται κάρροσ για να εκδϊςουμε 

τθ δθμιουργικότθτά μασ ςτον κόςμο – να ανοιχτοφμε ϊςτε να μασ εκτιμοφν, να μασ αγαποφν, 

να μασ εκτιμοφν και, ταυτόχρονα, να μασ επικρίνουν, να μασ απορρίπτουν και να μασ 

υποτιμοφν. Συμπεραςματικά, το να ζχεισ το κάρροσ να κάνεισ δφςκολεσ επιλογζσ και να κάνεισ 

ζνα βιμα προσ πικανι αποτυχία ι απόρριψθ είναι το κλειδί. 

Μία από τισ πιο ςθμαντικζσ δθμιουργικζσ ςτάςεισ είναι θ επιμονι. Ορίηεται ωσ θ ςυνεχισ 

προςπάκεια και θ δζςμευςθ για ςτόχουσ ανεξάρτθτα από τισ άμεςεσ ανταμοιβζσ. Αυτό που 

διαχωρίηει τουσ αλθκινά δθμιουργικοφσ μεγάλουσ από αυτοφσ που είναι λιγότερο 

δθμιουργικοί είναι θ πτυχι τθσ επιμονισ. Τα πιο δθμιουργικά άτομα είναι πακιαςμζνα και 

αφοςιωμζνα ςτουσ ςτόχουσ τουσ, κάτι που τουσ αναγκάηει να επιμείνουν ςωματικά και 

ψυχικά. Δεν τα παρατάνε ποτζ, ςυνεχίηοντασ ακόμα και όταν αντιμετωπίηουν προκλιςεισ, 

αποτυχίεσ ι αποτυχίεσ. Λόγω του χρόνου που αφιερϊνουν ςτο πρόβλθμα και τθσ ςυντριπτικισ 
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επιμονισ τουσ, το υποςυνείδθτο μυαλό τουσ δουλεφει ςυνεχϊσ το πρόβλθμα ακόμα και όταν 

το ςυνειδθτό μυαλό τουσ κάνει ζνα διάλειμμα και χαλαρϊνει. Είναι πρόκυμοι να το κάνουν 

μζχρι το τζλοσ, μζχρι τθν επιτυχία. 

 

Δραςτθριότθτα για τθν ανάπτυξθ ςτάςεων - n°1: Πιάςε - πζταξε & ριςκάρω! 

Είδοσ δραςτθριότθτασ 
Ραιχνίδι προκζρμανςθσ 

κοπόσ/ςτόχοσ 
Ο ςτόχοσ τθσ δραςτθριότθτασ είναι να αναπτφξουμε μια ριψοκίνδυνθ προςζγγιςθ ςτουσ 
μακθτζσ μασ, ϊςτε να μθν φοβοφνται να αναλάβουν υπολογιςμζνουσ κινδφνουσ όταν το 
επιτρζπει θ κατάςταςθ. 

Μζγεκοσ ομάδασ / άτομο 
Σασ ςυμβουλεφουμε να παίξετε το 3 εναντίον 3, αλλά είναι ςτο χζρι του δαςκάλου να 
αποφαςίςει ανάλογα με τισ δυνατότθτεσ του ςχολείου του. 

Απαιτοφμενα ΤΛΛΚΑ 
Βόλεϊ και δίχτυ. 

Εκτιμϊμενθ Διάρκεια 
Ζνα παιχνίδι μπορεί να διαρκζςει ζωσ και 5 λεπτά, μετά από 5 λεπτά αλλάηουμε ομάδα 

Οδθγίεσ 
Φάςθ 1: Δείξτε ςτουσ μακθτζσ ζνα βίντεο που βρίςκετε ςτθν ενότθτα 
ςυνδζςμων/αναφοράσ. 
Φάςθ 2: Στθν αρχι των αςκιςεων ζνασ δάςκαλοσ χωρίηει τθν τάξθ του ςε ομάδεσ των 3. Ο 
δάςκαλοσ αναφζρει τουσ κανόνεσ που βαςικά είναι ίδιοι με τουσ κανόνεσ για το βόλεϊ. 
Υπάρχουν μόνο μερικζσ διαφορζσ. Το πιο ςθμαντικό είναι ότι μια μπάλα πρζπει να πιαςτεί 
ςτα χζρια αντί να τθν χτυπιςει. Πταν κρατάτε τθν μπάλα, ζνασ παίκτθσ μπορεί να κάνει 
ζωσ και 3 βιματα. Το ςφςτθμα κζρδουσ πόντων είναι το ίδιο όπωσ ςτο βόλεϊ. Ο χϊροσ 
παιχνιδιοφ για 3 ζναντι 3 είναι 9 x 5 μζτρα. Και τζλοσ, για να υποςτθρίξουμε τθν τολμθρι 
προςζγγιςθ των μακθτϊν μασ ενϊ παίηουν, προςκζτουμε ζναν κανόνα. Κάκε φορά που 
προςπακοφν να κερδίςουν ζναν πόντο χρθςιμοποιϊντασ το μθ κυρίαρχο χζρι τουσ και 
είναι επιτυχθμζνοι, κερδίηουν 2 πόντουσ αντί για ζναν. Ωςτόςο, όταν αςτοχοφν και μια 
μπάλα πιαςτεί από ζναν αντίπαλο ι χτυπιςει ςτο πάτωμα ζξω από τον αγωνιςτικό χϊρο, 
χάνουν 2 πόντουσ. Ο ςτόχοσ αυτοφ του κανόνα είναι να κάνει τουσ μακθτζσ να ςκζφτονται 
πιο δθμιουργικά ενϊ παίηουν. Κα πρζπει να ζχουν κατά νου τθν ευκαιρία να ςκοράρουν 2 
πόντουσ και να κάνουν τισ βολζσ ανάλογα. Με ακριβείσ ςτοχευμζνεσ βολζσ μποροφν να 
αλλάξουν τθν τοποκζτθςθ των αντιπάλων με ςκοπό να αποκτιςουν ζνα τακτικό 
πλεονζκτθμα και να πάρουν ζνα υπολογιςμζνο ρίςκο για να προςπακιςουν να 
ςθμειϊςουν ρίψθ 2 πόντων. 
Φάςθ 3: Ξεκινιςτε μια ςυηιτθςθ με τθν τάξθ, ςυνδζοντασ τθν άςκθςθ με το βίντεο που 
ζχουν παρακολουκιςει ςτθν αρχι του μακιματοσ. Ρϊσ ζνιωςαν παίηοντασ το παιχνίδι; 
Είχαν κατά νου τθν επιλογι να ςκοράρουν 2 πόντουσ ι προτιμοφςαν μια πιο αςφαλι βολι 
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με κυρίαρχο χζρι; Αντιλιφκθκαν τθν τοποκζτθςθ των αντιπάλων και ζδραςαν ανάλογα; 
Επικοινωνοφςαν με άλλα μζλθ τθσ ομάδασ για να δθμιουργιςουν τακτικό πλεονζκτθμα; 

φνδεςμοι / αναφορζσ 
Creativity and Taking Risks 
Επιπλζον ςυμβουλζσ, επιλογζσ ι προςαρμογζσ, λίςτεσ ελζγχου και οφτω κακεξισ. 

Ζνασ δάςκαλοσ πρζπει να είναι δραςτιριοσ και κα πρζπει να ενκαρρφνει τουσ μακθτζσ να 
αναλάβουν υπολογιςμζνο ρίςκο όταν το επιτρζπει μια κατάςταςθ 
Ο αρικμόσ των μελϊν ςτισ ομάδεσ και ο αγωνιςτικόσ χϊροσ μπορεί να διαφζρει 
Ο δάςκαλοσ δίνει προςοχι και ιςορροπεί τισ ομάδεσ ανάλογα με το επίπεδο δεξιοτιτων τουσ 

 

Δραςτθριότθτα για τθν ανάπτυξθ ςτάςθσ - αρ. 2: Ρελζ καβουριϊν 

Είδοσ δραςτθριότθτασ 
Σωματικι δραςτθριότθτα 

κοπόσ/ςτόχοσ 
Οι ομαδικζσ δραςτθριότθτεσ είναι ζνα τζλειο εργαλείο για τθν αφξθςθ τθσ ςυμμετοχισ των 
μακθτϊν. Σε αυτι τθ δραςτθριότθτα ςτοχεφουμε να αυξιςουμε τα εγγενι τουσ κίνθτρα 
παίηοντασ ομαδικι ςκυταλοδρομία. Δεφτερον, αναπτφςςει επίςθσ δθμιουργικζσ δεξιότθτεσ 
επίλυςθσ προβλθμάτων. 

Μζγεκοσ ομάδασ / άτομο 
4 – 5 μακθτζσ ανά ομάδα. 

Απαιτοφμενα ΤΛΛΚΑ 
Μπάςκετ, ςυη 

Εκτιμϊμενθ Διάρκεια 
15 λεπτά 

Οδθγίεσ 
Φάςθ 1: Δείξτε ςτουσ μακθτζσ ζνα βίντεο που βρίςκετε ςτθν ενότθτα ςυνδζςμων/αναφοράσ. 
Φάςθ 2: Ο δάςκαλοσ χωρίηει τουσ μακθτζσ ςε ομάδεσ. Ρροετοιμάηει διαδρομζσ 
χρθςιμοποιϊντασ μειονεκτιματα ςφμφωνα με ζναν αρικμό ομάδων. Το μικοσ και θ διάταξθ 
τθσ διαδρομισ εξαρτάται από τον δάςκαλο, αλλά πρζπει να είναι τα ίδια για κάκε ομάδα. 
Σθμειϊνουμε μια γραμμι εκκίνθςθσ όπου κάκε μζλοσ τθσ ομάδασ ξεκινά τον αγϊνα και είναι 
επίςθσ ζνα μζροσ για handoffs. Μια αρχικι κζςθ κάκε ενεργοφ παίκτθ (που κουβαλά τθν 
μπάλα) είναι μια αντίςτροφθ ςανίδα με λυγιςμζνα πόδια και χζρια (αν χρειάηεται). Αυτι θ 
κζςθ πρζπει να διατθρείται κακ' όλθ τθ διάρκεια του ρελζ. Κάκε ομάδα παίρνει ζνα μπάςκετ 
που χρθςιμεφει ωσ ςκυτάλθ. Το μπάςκετ πρζπει να τοποκετείται ςτθν κοιλιά και να μθν το 
αγγίηουν τα χζρια. Συγκρατείται από τα πόδια (άνω μθροί) και ενεργι εμπλοκι του κορμοφ. 
Τα χζρια μποροφν να χρθςιμοποιθκοφν μόνο για να επαναφζρετε μια μπάλα ςτθ ςωςτι κζςθ 
όταν πζςει κάτω και αγγίξει το πάτωμα. Στόχοσ κάκε μζλουσ τθσ ομάδασ είναι να 
ολοκλθρϊςει τθ διαδρομι του όςο το δυνατόν γρθγορότερα. Για να προςελκφςουμε τθ 
δθμιουργικι ςκζψθ ςτουσ μακθτζσ μασ, προςκζτουμε ζναν επιπλζον απλό κανόνα. Κατά τθ 

https://www.youtube.com/watch?v=KZeSAHvtPZc&t=12s&ab_channel=JamesTaylor
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διάρκεια τθσ παράδοςθσ, μια μπάλα δεν μπορεί να αγγίξει τα χζρια από κανζνα μζλοσ τθσ 
ομάδασ. Μποροφν να χρθςιμοποιιςουν οποιοδιποτε μζροσ του ςϊματόσ τουσ εκτόσ από τα 
χζρια και όλα μποροφν να βοθκιςουν. Στο χζρι τουσ είναι να βρουν τθν καλφτερθ και 
ταχφτερθ λφςθ. 
Φάςθ 3: Ξεκινιςτε μια ςυηιτθςθ με τθν τάξθ, ςυνδζοντασ τθν άςκθςθ με το βίντεο που ζχουν 
παρακολουκιςει ςτθν αρχι του μακιματοσ. Θ εργαςία ςε μια ομάδα αφξθςε το επίπεδο 
δζςμευςισ τουσ; Ζνιωςαν κίνθτρο να κερδίςουν ζναν αγϊνα και να μοιραςτοφν τθ νίκθ με 
τουσ ςυμπαίκτεσ τουσ; Αν ιταν ατομικι άςκθςθ, κα είχαν περιςςότερο ι λιγότερο κίνθτρο; 

φνδεςμοι / αναφορζσ 
What is Intrinsic Motivation | Explained in 2 min 
Επιπλζον ςυμβουλζσ, επιλογζσ ι προςαρμογζσ, λίςτεσ ελζγχου και οφτω κακεξισ. 

Χρθςιμοποιιςτε τα πόδια άλλων ςυμπαικτϊν για να μεταφζρετε τθν μπάλα 
Ο δάςκαλοσ πρζπει να προςπακεί να ιςορροπεί τισ ομάδεσ με βάςθ το επίπεδο δεξιοτιτων 
τουσ 
Ο δάςκαλοσ μπορεί να αλλάξει τισ διαδρομζσ και να τισ κάνει πιο προκλθτικζσ 
- - Διαφορετικά εμπόδια μπορεί να αποτελοφν μζροσ των διαδρομϊν 

 
Κεφάλαιο 4: Ανάλθψθ Πρωτοβουλίασ 

 
Ειςαγωγι 

Θ ανάλθψθ πρωτοβουλίασ ςθμαίνει ότι κάνουμε τα πράγματα να ςυμβοφν με βάςθ τθ δικι 
μασ κρίςθ. Ωσ εκ τοφτου, ορίηεται από τον Elbert Hubbard (..) ωσ «κάνεισ τα ςωςτά 
πράγματα χωρίσ να ςου λζνε». Ζχει να κάνει με το να είςαι προλθπτικόσ. Ρράγματι, θ λζξθ 
«να εκκινιςω» που ςθμαίνει «να ξεκινιςω», υποδθλϊνει αυτι τθν ζννοια τθσ πρϊτθσ 
δράςθσ, εν αναμονι των εντολϊν. Οι λόγοι για να ςυμβοφν πράγματα προζρχονται από τθν 
παρατιρθςθ μιασ κατάςταςθσ και τθν εφρεςθ ευκαιριϊν ςε αυτιν. Αυτι θ ικανότθτα να 
βλζπεισ ευκαιρίεσ όπου οι άλλοι μπορεί να βλζπουν προβλιματα και να καταλαβαίνεισ τι 
πρζπει να κάνεισ πριν ερωτθκείσ περιγράφεται από τουσ Frese και Fay (2001) ωσ «εργαςιακι 
ςυμπεριφορά που χαρακτθρίηεται από τθ φφςθ τθσ που ξεκινά από τον εαυτό τθσ τθν 
προλθπτικι προςζγγιςι του και με το να είναι επίμονοσ ςτο να ξεπερνά τισ δυςκολίεσ που 
προκφπτουν κατά τθν επιδίωξθ ενόσ ςτόχου» 

Θ διαδικαςία ανάλθψθσ πρωτοβουλιϊν μπορεί να χωριςτεί ςε τζςςερισ φάςεισ. Ρρϊτα 
ζρχεται θ φάςθ τθσ παρατιρθςθσ, όπου εντοπίηεται το πρόβλθμα ι θ ευκαιρία. Από τθν 
επίγνωςθ τθσ κατάςταςθσ γεννιζται θ επικυμία να κάνουμε κάτι γι' αυτιν, με κίνθτρο. Το 
επόμενο βιμα είναι κρίςιμο κακϊσ το κίνθτρο, που είναι ςυναίςκθμα, μετατρζπεται ςε 
λογικι ςκζψθ. Αυτι είναι θ ςτιγμι που λαμβάνεται θ απόφαςθ τθσ υποκριτικισ, που οδθγεί 
ςτθν τελευταία φάςθ, που είναι θ λιψθ μζτρων. 

Το να μπορείσ να αναλαμβάνεισ πρωτοβουλίεσ ςθμαίνει επίςθσ να μπορείσ να εργάηεςαι 
ανεξάρτθτα για τθν επίτευξθ ςτόχων και να αναλαμβάνεισ ευκφνεσ για τισ επιλογζσ που 
ζγιναν. Ρεριλαμβάνει να είμαςτε πολυμιχανοι κακϊσ απαιτεί ανκεκτικότθτα και 

https://www.youtube.com/watch?v=xMA02B2DkmA&ab_channel=TimeManagementandProductivity
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αποφαςιςτικότθτα και δείχνει τθν ικανότθτα να ςκεφτόμαςτε μόνοι μασ. Θ ανάλθψθ 
πρωτοβουλίασ ςυνεπάγεται τθ μετατροπι των ιδεϊν ςε πράξεισ. Ωσ εκ τοφτου, περιλαμβάνει 
τθ δθμιουργικότθτα, τθν καινοτομία και τθν ανάλθψθ κινδφνων, τθν ικανότθτα ςχεδιαςμοφ και 
διαχείριςθσ ζργων για τθν επίτευξθ ςτόχων. Κεωρείται ωσ δεξιότθτα αυτοδιαχείριςθσ, κακϊσ 
προζρχεται από μζςα, αλλά ζχει επίςθσ να κάνει με πράγματα για άλλουσ, όπωσ θ επίλυςθ 
ενόσ προβλιματοσ ι θ βελτίωςθ που οι άλλοι δεν κα εντόπιηαν ι δεν κα παρατθροφςαν, κάτι 
που είναι ζνα ιςχυρό πλεονζκτθμα ςτο ςτον προςωπικό τομζα και μπορεί να είναι 
πλεονζκτθμα ςτον επαγγελματικό και επιχειρθματικό τομζα. 
 

 
 
Οριςμόσ Entrecomp  
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Θ ανάλθψθ πρωτοβουλίασ είναι επίςθσ μία από τισ δεκαπζντε αρμοδιότθτεσ του πλαιςίου 
EntreComp. Ρεριγράφεται από το EntreComp ωσ «ζναρξθ μιασ διαδικαςίασ που δθμιουργεί 
αξία αναλαμβάνοντασ προκλιςεισ, ενεργϊντασ και δουλεφοντασ ανεξάρτθτα για τθν 
επίτευξθ ςτόχων, εμμζνοντασ ςτισ προκζςεισ και εκτελϊντασ προγραμματιςμζνεσ εργαςίεσ». 
Το πλαίςιο προςδιορίηει διαφορετικά επίπεδα ικανότθτασ που μπορεί να αντικατοπτρίηει τον 
βακμό δζςμευςθσ των μακθτϊν, από τθν προκυμία να προςπακιςουν να λφςουν προβλιματα 
που επθρεάηουν τισ κοινότθτζσ τουσ, ζωσ τθ ςυμμετοχι και τθν ζμπνευςθ άλλων ςε 
δραςτθριότθτεσ που δθμιουργοφν αξία. Τοποκετείται ςτθν κατθγορία «ςε δράςθ», κακϊσ θ 
ανάλθψθ πρωτοβουλίασ εκπροςωπείται μζςω τθσ λιψθσ τθσ απόφαςθσ για δράςθ και είναι 
διαςυνδεδεμζνθ με τισ άλλεσ αρμοδιότθτεσ τθσ κατθγορίασ. Ρράγματι, θ ανάλθψθ 
πρωτοβουλιϊν περιλαμβάνει τθν αντιμετϊπιςθ τθσ αςάφειασ, τθσ αβεβαιότθτασ ι των 
κινδφνων, κακϊσ θ πρωτοβουλία βαςίηεται ςτθ δικι του απόφαςθ, αλλά επθρεάηεται επίςθσ 
από διδάγματα από προθγοφμενεσ εμπειρίεσ. Απαιτεί ςχεδιαςμό και διαχείριςθ ατομικϊν ι 
ομαδικϊν προβλθμάτων. 

● Ωσ αρμοδιότθτα, θ ανάλθψθ πρωτοβουλίασ κεωρείται ότι προάγει πολλά οφζλθ ςτθ 
ηωι των ανκρϊπων. Ρράγματι, θ δθμιουργία τθσ ςυνικειασ ανάλθψθσ 
πρωτοβουλιϊν υποςτθρίηει τθν ανάγκθ να αδράξουμε ευκαιρίεσ, ςτο ςπίτι, ςτθ 
δουλειά ι ςτθν κοινωνία. Αλλά δεν είναι χριςιμο μόνο για ενιλικεσ, είναι επίςθσ 
ωφζλιμο για τα παιδιά ωσ βάςθ για πιο ςυγκεκριμζνεσ δεξιότθτεσ και γνϊςεισ. Σε ζνα 
ακλθτικό περιβάλλον, θ ικανότθτα ανάλθψθσ πρωτοβουλίασ βοθκά τουσ μακθτζσ να 
πορεφονται ςτισ προκλιςεισ με κάρροσ και αιςιοδοξία, μζςα από δοκιμαςίεσ, 
επιτυχίεσ και λάκθ, δθμιουργϊντασ τθν επικυμία να προχωριςουν και να ξεπεράςουν 
τα εμπόδια. Τελικά, θ ανάλθψθ πρωτοβουλίασ βοθκά ςτθν οικοδόμθςθ μιασ ιςχυρισ 
αίςκθςθσ του εαυτοφ ςτα παιδιά και ενιςχφει τθν κατανόθςι τουσ για τθ δικι τουσ 
αξία, θ οποία είναι μια ςθμαντικι πτυχι τθσ κετικισ ανάπτυξθσ των νζων. 

● Θ ανάλθψθ πρωτοβουλίασ ενιςχφεται καλφτερα ςε ζνα περιβάλλον που περιζχει 
κανόνεσ, προκλιςεισ και πολυπλοκότθτεσ. Αυτζσ οι προκλιςεισ είναι διανοθτικζσ, 
ςωματικζσ, διαπροςωπικζσ και ενδοπροςωπικζσ. Επομζνωσ, τα ακλθτικά 
περιβάλλοντα αντιπροςωπεφουν το τζλειο περιβάλλον για τθν ανάπτυξθ αυτισ τθσ 
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ικανότθτασ. Θ ανάλθψθ πρωτοβουλίασ εφαρμόηεται μζςα από διάφορεσ δράςεισ 
όπωσ: 

● Αναηιτθςθ περιςςότερων ευκυνϊν 

● Αντιμετϊπιςθ προκλιςεων και επίλυςθ προβλθμάτων 

● Βοθκϊντασ τουσ άλλουσ και μοιράηομαι γνϊςεισ μαηί τουσ 

● Χτίηοντασ μια ιςχυρι ςχζςθ με τουσ ςυμπαίκτεσ 

● Εκελοντιςμόσ για ρόλουσ και εργαςίεσ που οι άλλοι αποφεφγουν 

● Επίλυςθ ςυγκροφςεων μεταξφ ςυμπαικτϊν 

● Καταιγιςμόσ ιδεϊν με τθν ομάδα 

● Βοθκϊντασ τουσ άλλουσ να δουν τα δυνατά και τα αδφνατα ςθμεία τουσ 

● Να είςαι καινοτόμοσ 

● Ανάπτυξθ ςχεδίου  

 

Γμώζειπ 

 
Μζςω αυτισ τθσ ικανότθτασ, τα παιδιά αποκτοφν γνϊςθ ςε δφο διαφορετικά επίπεδα, ζνα 

εςωτερικό, που είναι θ γνϊςθ του εαυτοφ τουσ και ζνα εξωτερικό, που είναι θ γνϊςθ των 

άλλων..  
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Γνϊςθ του εαυτοφ. 
Με τθν ανάλθψθ πρωτοβουλιϊν, τα παιδιά αποκτοφν ιςχυρότερθ αίςκθςθ του εαυτοφ τουσ. 
Ρράγματι, θ επικυμία για ανάλθψθ δράςεων αναπτφςςει τθν αίςκθςθ τθσ αυτογνωςίασ και 
τθσ αυτοκίνθςθσ. Οι μακθτζσ μακαίνουν να προςδιορίηουν αυτό που νιϊκουν και αποκτοφν 
γνϊςθ για τα προςωπικά κίνθτρα. Θ λιψθ τθσ απόφαςθσ να ενεργιςει χωρίσ να του το πουν, 
διδάςκει επίςθσ ςτα παιδιά τισ δικζσ τουσ ικανότθτεσ όςον αφορά τα δυνατά και τα αδφνατα 
ςθμεία. Ρράγματι, για να κάνουν κρίςεισ, τα παιδιά αξιολογοφν τθ δικι τουσ ικανότθτα να 
εκτελοφν τισ αποφάςεισ που λαμβάνονται. Πςο περιςςότερεσ πρωτοβουλίεσ αναλαμβάνονται, 
τόςο περιςςότερα τα παιδιά μακαίνουν για τισ ικανότθτζσ τουσ και μποροφν να εργαςτοφν για 
τθ βελτίωςι τουσ. Τελικά, τα παιδιά εξοικειϊνονται περιςςότερο με τθν αξία τουσ. Ζχουν 
καλφτερθ ιδζα για το τι μποροφν να φζρουν ςτουσ άλλουσ, ςτον κόςμο και ςτον εαυτό τουσ, 
ενιςχφοντασ τθν αίςκθςθ τθσ αξίασ τουσ. 
 
Γνϊςθ των άλλων. 
Ρροχωρϊντασ από μζςα προσ τα ζξω, τα παιδιά όχι μόνο αποκτοφν γνϊςθ του εαυτοφ τουσ 
αναλαμβάνοντασ πρωτοβουλίεσ, αλλά αποκτοφν επίςθσ γνϊςθ των άλλων και του κόςμου 
γφρω τουσ. Τα παιδιά μακαίνουν πϊσ να παρατθροφν το περιβάλλον γφρω τουσ, τισ 
καταςτάςεισ, τισ ςτάςεισ, τισ ικανότθτεσ και τισ αντιδράςεισ των ανκρϊπων. Αυτό τουσ δίνει 
μια εικόνα για τθ ςθμαςία τθσ παρατιρθςθσ, κακϊσ οι περιςςότερεσ γνϊςεισ αποκτϊνται 
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μόνο με το να δίνουν προςοχι ςε αυτό που υπάρχει γφρω. Ρεριςςότερο από τθν απλι 
παρατιρθςθ, θ ανάλθψθ πρωτοβουλιϊν αποκαλφπτει τθν ικανότθτα τθσ ενςυναίςκθςθσ. Θ 
λιψθ τθσ απόφαςθσ για τθν επίλυςθ ενόσ προβλιματοσ προχποκζτει τθν επίγνωςθ των 
αναγκϊν των άλλων, επομζνωσ ςυνεπάγεται τθν ικανότθτα κατανόθςθσ των ςυναιςκθμάτων 
των άλλων. Θ εξάςκθςθ τθσ παρατιρθςθσ, που ςχετίηεται περιςςότερο με τισ γνωςτικζσ 
ικανότθτεσ, και θ εξάςκθςθ τθσ ενςυναίςκθςθσ, που ςυνδζεται περιςςότερο με τα 
ςυναιςκιματα, αναπτφςςει μια αίςκθςθ ςυναιςκθματικισ νοθμοςφνθσ που βρίςκεται ςτον 
πυρινα τθσ ανάλθψθσ πρωτοβουλιϊν. Δεδομζνου ότι θ ανάλθψθ πρωτοβουλιϊν είναι θ 
μετάφραςθ μιασ εςωτερικισ παρόρμθςθσ που μετατρζπεται ςε μια εξωτερικι δράςθ, θ 
ικανότθτα ανάγνωςθσ μιασ κατάςταςθσ και κατανόθςθσ των δυνατοτιτων μιασ δράςθσ 
ςυνδυάηει τθ γνϊςθ του εαυτοφ με τθ γνϊςθ των άλλων, θ οποία περιγράφεται ωσ 
ςυναιςκθματικι νοθμοςφνθ. Λζγεται από τουσ ψυχολόγουσ ότι εάν το IQ αποτελεί περίπου το 
25% τθσ επιτυχίασ τθσ ηωισ, θ ςυναιςκθματικι νοθμοςφνθ, θ οποία περιλαμβάνει τθν 
ανάλθψθ πρωτοβουλιϊν, υπολογίηει όλα τα υπόλοιπα, και ωσ εκ τοφτου είναι μια κεμελιϊδθσ 
ικανότθτα. 
 

Δραςτθριότθτα για τθν Ανάπτυξθ Γνϊςθσ - αρ. 1: Κφκλοι κινιτρων 
 

Είδοσ δραςτθριότθτασ 
Σωματικι δραςτθριότθτα 

κοπόσ/ςτόχοσ 
Κατανοϊντασ τι είναι κίνθτρο και πϊσ μασ ωκεί να αναλάβουμε πρωτοβουλίεσ. 

Μζγεκοσ ομάδασ / άτομο 
Ατομικά + ομάδεσ των 3 

Απαιτοφμενα ΤΛΛΚΑ 
Σφςτθμα επιβράβευςθσ. 

Εκτιμϊμενθ Διάρκεια 
6 λεπτά βίντεο + 20 λεπτά δραςτθριότθτα + 20 λεπτά προβλθματιςμόσ 

Οδθγίεσ 
Φάςθ 1: δείξτε το βίντεο με κζμα, Wellbeing For Children: Motivation που κα βρείτε ςτθν 
ενότθτα ςυνδζςμων/αναφοράσ. 
Φάςθ 2: Για τθ δραςτθριότθτα αυτι οι μακθτζσ εργάηονται πρϊτα ατομικά και μετά ομαδικά. 
Θ άςκθςθ αποτελείται από γφρουσ γφρω από τθν πίςτα τρεξίματοσ (ι ςε μια πιςίνα). Με βάςθ 
τισ φυςικζσ ικανότθτεσ τθσ τάξθσ, ο δάςκαλοσ πρζπει να ορίςει τον αρικμό των γφρων, ι ζνα 
χρονόμετρο, που είναι αρκετά δφςκολο για τουσ μακθτζσ, αλλά δεν είναι πολφ 
αποκαρρυντικό. 
Άςκθςθ αρ. 1: Οι μακθτζσ πρζπει να κάνουν ζναν γφρο γφρουσ (το ποςό κακορίηεται από τον 
δάςκαλο). Για αυτόν τον γφρο πρζπει να ςυμμετζχουν όλοι οι μακθτζσ. Αυτι κεωρείται μια 
ατομικι δραςτθριότθτα και κάκε μακθτισ παίρνει ζναν βακμό (ι μια ανταμοιβι) για τθν 
ολοκλιρωςθ των γφρων. 
Άςκθςθ αρ. 2: Μετά από ζνα ςφντομο διάλειμμα, οι μακθτζσ καλοφνται να ολοκλθρϊςουν 
τθν ίδια εργαςία μεμονωμζνα και να κάνουν ζναν ακόμθ γφρο γφρουσ. Αυτι τθ φορά, ο 

https://www.youtube.com/watch?v=LXSbuT-OkC8


 

The European Commission support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents which reflects the 
views only of the authors, & the Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein. 

                   99 

δάςκαλοσ εξθγεί ςτουσ μακθτζσ ότι δεν είναι υποχρεωτικό να ολοκλθρϊςουν τουσ γφρουσ, 
οφτε καν να λάβουν μζροσ ςτθν άςκθςθ, ωςτόςο αν δεν φτάςουν ςτον τερματιςμό, δεν κα 
πάρουν κανζνα βακμό/ανταμοιβι. Εάν ολοκλθρϊςουν τουσ γφρουσ, κα λάβουν υψθλότερθ 
ανταμοιβι από τθν άςκθςθ αρ.1. 
Άςκθςθ αρ. 3: Μετά από ζνα μικρό διάλειμμα, ο δάςκαλοσ εξθγεί ςτουσ μακθτζσ ότι οι 
μακθτζσ κα ολοκλθρϊςουν τον ίδιο αρικμό γφρων, αλλά αυτι τθ φορά ωσ ομάδα. Ο 
δάςκαλοσ τοποκετεί τουσ μακθτζσ ςε ομάδεσ των τριϊν και για να λάβει κάκε ομάδα μια 
ανταμοιβι, όλα τα μζλθ τθσ ομάδασ πρζπει να φτάςουν ςτθ γραμμι τερματιςμοφ. Εάν ζνα 
από τα μζλθ τθσ ομάδασ παραιτθκεί και δεν ολοκλθρϊςει τουσ γφρουσ, θ ομάδα δεν 
λαμβάνει κανζνα βακμό/ανταμοιβι. Μόνο μετά το τζλοσ τθσ δραςτθριότθτασ, ο δάςκαλοσ 
εξθγεί ςτουσ μακθτζσ ότι όλοι οι βακμοί που ςυλλζγει κάκε μακθτισ κατά τθ διάρκεια αυτϊν 
των τριϊν αςκιςεων κα υπολογίηονται ςτουσ πόντουσ τθσ νζασ του ομάδασ. Συγκεντρϊνοντασ 
τουσ μεμονωμζνουσ πόντουσ κάκε τριϊν μελϊν κατά τθ διάρκεια τθσ άςκθςθσ αρικ. 
Φάςθ 3: Αφοφ παρακολουκιςετε το βίντεο και εκτελζςετε τθ δραςτθριότθτα, ηθτιςτε από 
κάκε μακθτι να ςκεφτεί το παρακάτω ςθμείο. Αφιςτε λίγο χρόνο για προβλθματιςμό και 
μετά ξεκινιςτε μια ςυηιτθςθ κάνοντασ αυτζσ τισ ερωτιςεισ: Τι ςασ παρακίνθςε κατά τθ 
διάρκεια αυτισ τθσ άςκθςθσ; Είχεσ μεγαλφτερο κίνθτρο όταν ζπρεπε να τρζξεισ μόνοσ ςου ι 
ςε ομάδα; Είχατε περιςςότερο κίνθτρο όταν ανακαλφψατε ότι οι ατομικοί ςασ βακμοί 
μετροφςαν ςτουσ βακμοφσ τθσ ομάδασ ςασ; Ρροςδιορίςτε τισ εςωτερικζσ ανταμοιβζσ που 
ςκεφτικατε και τισ εξωτερικζσ ανταμοιβζσ. Ριςτεφετε ότι χρειαηόμαςτε κίνθτρα για να 
αναλάβουμε πρωτοβουλίεσ; 

φνδεςμοι /αναφορζσ 
https://www.youtube.com/watch?v=LXSbuT-OkC8 

Επιπλζον ςυμβουλζσ, επιλογζσ ι προςαρμογζσ, λίςτεσ ελζγχου και οφτω κακεξισ. 
Ο ςκοπόσ αυτισ τθσ δραςτθριότθτασ είναι οι μακθτζσ να αναλογιςτοφν τθν αυτοδιεφκυνςι 
τουσ και τι τουσ παρακινεί. Για να το κάνει αυτό, ο δάςκαλοσ μπορεί να επιλζξει να 
ανακοινϊνει πριν από κάκε γφρο τρεξίματοσ (ι κολφμβθςθσ) ότι οι βακμοί που κα κερδίςουν 
κα υπολογίηονται για ζνα ςυλλογικό αποτζλεςμα, επομζνωσ δοκιμάηοντασ τθ διαδικαςία 
προβλθματιςμοφ των μακθτϊν ι να ανακοινϊςει μόνο ότι οι ανταμοιβζσ είναι ςυλλογικζσ 
μετά τισ αςκιςεισ. ζγινε, το οποίο κα αναδείκνυε ζναν διαφορετικό παράγοντα κινιτρων 
αφοφ οι μακθτζσ κα ςκεφτόντουςαν εκ των υςτζρων τι τουσ παρακίνθςε (να γνωρίηουν τισ 
ανταμοιβζσ ι να μθν γνωρίηουν). 

 

Δραςτθριότθτα για τθν Ανάπτυξθ Γνϊςθσ - αρ. 2: Αγϊνασ Ενςυναίςκθςθσ 
 

Είδοσ δραςτθριότθτασ 
Σωματικι δραςτθριότθτα 

κοπόσ/ςτόχοσ 
Κατανοϊντασ τι είναι ενςυναίςκθςθ και πϊσ τθ χρθςιμοποιοφμε για να αναλάβουμε 
πρωτοβουλίεσ. 

Μζγεκοσ ομάδασ / άτομο 
Ομάδεσ των δφο 

https://www.youtube.com/watch?v=LXSbuT-OkC8
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Απαιτοφμενα ΤΛΛΚΑ 
τυφλά πτυχϊςεισ, τοτζμ (ι οποιοδιποτε αντικείμενο που χρθςιμεφει ωσ ανταμοιβι) 

Εκτιμϊμενθ Διάρκεια 
5 λεπτά βίντεο + 20 λεπτά δραςτθριότθτα + 20 λεπτά προβλθματιςμόσ 

Οδθγίεσ 
Φάςθ 1: δείξτε το βίντεο για το All About Empathy (for kids!), που κα βρείτε ςτθν ενότθτα 
ςυνδζςμων/αναφοράσ. 
Φάςθ 2: 
Άςκθςθ αρ.1: Ο δάςκαλοσ χωρίηει τουσ μακθτζσ ςε ηευγάρια. Ζνα μζλοσ τθσ ομάδασ κάκε 
ηεφγουσ είναι δεμζνο με τα μάτια και πρζπει να πάει να ανακτιςει ζνα τοτζμ ακολουκϊντασ 
τισ οδθγίεσ του άλλου μζλουσ τθσ ομάδασ που μπορεί να δει. Κάκε μακθτισ με δεμζνα μάτια 
τοποκετείται ςτθν ίδια γραμμι εκκίνθςθσ, αλλά με αρκετι απόςταςθ μεταξφ τουσ για να 
αποφευχκεί θ ςφγκρουςθ μεταξφ τουσ. Υπάρχει ζνα τοτζμ για κάκε ομάδα, επομζνωσ κάκε 
τοτζμ προςδιορίηεται με ζναν αρικμό ι ζνα χρϊμα (για παράδειγμα, θ ομάδα n1 πρζπει να 
ανακτιςει το τοτζμ n1). Θ απόςταςθ από το τοτζμ κάκε μακθτι είναι ίδια για όλουσ, ωςτόςο 
τα τοτζμ τοποκετοφνται ςε διαφορετικζσ τοποκεςίεσ. Ο πρϊτοσ μακθτισ που κα ανακτιςει το 
τοτζμ τθσ ομάδασ κερδίηει. 
Αςκιςεισ αρ.2: Επαναλάβετε το παιχνίδι ανταλλάςςοντασ τουσ ρόλουσ των μακθτϊν ςτθν 
ομάδα. Ο με δεμζνα μάτια γίνεται αυτόσ που δίνει οδθγίεσ. Ρριν ξεκινιςει ο δεφτεροσ γφροσ, 
ο δάςκαλοσ αλλάηει τθ κζςθ των τοτζμ για περιςςότερθ δικαιοςφνθ. 
Φάςθ 3: Αφοφ παρακολουκιςει το βίντεο και εκτελζςει τθ δραςτθριότθτα, ο δάςκαλοσ ηθτά 
από κάκε μακθτι να ςκεφτεί τα εξισ: ςτουσ μακθτζσ που ζδιναν οδθγίεσ, ποια ιταν θ 
ςτρατθγικι ςασ ενϊ κατευκφνατε τον ςφντροφό ςασ; Ρροςπακιςατε να μπείτε ςτθ κζςθ του 
ςυντρόφου ςασ και προςπακιςατε να καταλάβετε πϊσ νιϊκετε που δεν βλζπετε; Ριςτεφετε 
ότι χρθςιμοποιιςατε τθν ενςυναίςκθςθ; Σασ δυςκολεφτθκε; ςτουσ μακθτζσ που είχαν δεμζνα 
τα μάτια, νιϊκετε ότι ο ςφντροφόσ ςασ ςασ ζδωςε ςαφείσ οδθγίεσ; Ριςτεφετε ότι ο ςφντροφόσ 
ςασ ζλαβε αρκετά υπόψθ τθν κατάςταςι ςασ (το να μθν μπορείτε να δείτε) και τισ προκλιςεισ 
που είχατε; τι κα ικελεσ να κάνει διαφορετικά ο ςφντροφόσ ςου για να ςε βοθκιςει 
καλφτερα; Ριςτεφετε ότι χρειαηόμαςτε ενςυναίςκθςθ για να αναλάβουμε τθν πρωτοβουλία 
να βοθκιςουμε τουσ άλλουσ; 

φνδεςμοι /αναφορζσ 
https://www.youtube.com/watch?v=Itp21tly8nM 

https://www.youtube.com/watch?v=Itp21tly8nM
https://www.youtube.com/watch?v=Itp21tly8nM
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Δραςτθριότθτα για τθν Ανάπτυξθ τθσ Γνϊςθσ - n°3: The Looking Ball 
 

Είδοσ δραςτθριότθτασ 
Σωματικι δραςτθριότθτα 

κοπόσ/ςτόχοσ 
Να αναγνωρίηει, να ερμθνεφει και να επεξεργάηεται τα ςυναιςκιματα ςτον εαυτό του και 
ςτουσ άλλουσ. 

Μζγεκοσ ομάδασ / άτομο 
Πλοι οι μακθτζσ τθσ τάξθσ ανικουν ςτθν ίδια ομάδα. 

Απαιτοφμενα ΤΛΛΚΑ 
Μια μπάλα. 

Εκτιμϊμενθ Διάρκεια 
4 λεπτά βίντεο + 25 λεπτά δραςτθριότθτα + 20 λεπτά προβλθματιςμόσ 

Οδθγίεσ 
Φάςθ 1: Δείτε το video Developing Emotional Intelligence , το οποίο κα βρείτε ςτουσ 
ςυνδζςμουσ/ αναφορζσ.  
Φάςθ 2: Σε αυτι τθ δραςτθριότθτα, όλοι οι μακθτζσ είναι μζλθ τθσ ίδιασ ομάδασ. Στόχοσ 
είναι οι μακθτζσ να περάςουν τθν μπάλα ο ζνασ ςτον άλλο με τα χζρια τουσ. Κάκε φορά που 
θ μπάλα δεν πιάνεται και πζφτει ςτο παρκζ, θ ομάδα κερδίηει ζναν βακμό. Ο ςτόχοσ είναι να 
ζχουμε τουσ λιγότερουσ δυνατοφσ βακμοφσ. 
Άςκθςθ αρ.1: Στο πρϊτο ςτάδιο τθσ δραςτθριότθτασ δίνεται ςτουσ μακθτζσ μια μπάλα με τισ 
μόνεσ οδθγίεσ να περάςουν τθν μπάλα ο ζνασ ςτον άλλο και να αποφφγουν να τθν πζςει. 
Αυτό είναι ςαν προκζρμανςθ και οι μακθτζσ μποροφν να παίξουν για 10 λεπτά. 
Αςκιςεισ αρ.2: Για τθ δεφτερθ άςκθςθ, οι μακθτζσ πρζπει να εκτελζςουν τθν ίδια 
δραςτθριότθτα, αλλά αυτι τθ φορά δεν επιτρζπεται να χρθςιμοποιιςουν τθ φωνι τουσ για 

https://www.youtube.com/watch?v=n9h8fG1DKhA&t=152s


 

The European Commission support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents which reflects the 
views only of the authors, & the Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein. 

                   102 

να καλζςουν ο ζνασ τον άλλον. Αντίκετα, πρζπει να δϊςουν προςοχι και να κοιτάξουν ο ζνασ 
τον άλλον ςτα μάτια. Χωρίσ να προφζρουν λζξθ, οφτε να κάνουν καμία χειρονομία που να 
δείχνει ςε ποιον επιλζγουν να πετάξουν τθν μπάλα, οι μακθτζσ πρζπει να κοιτάξουν ςτα 
μάτια των άλλων μακθτϊν και να πετάξουν τθν μπάλα. Μποροφν να ζχουν μερικά 
δευτερόλεπτα για να παρατθριςουν τθν κατάςταςθ ι να περιμζνουν από το άτομο που 
επζλεξαν να ςτείλουν τθν μπάλα για να ζχουν οπτικι επαφι. Ο δάςκαλοσ πρζπει να τονίςει 
ότι οι μακθτζσ πρζπει να ζχουν οπτικι επαφι πριν πεταχτεί θ μπάλα και ότι δεν μποροφν να 
χρθςιμοποιιςουν τα ονόματά τουσ ι άλλεσ χειρονομίεσ για να δϊςουν ενδείξεισ. Αυτι θ 
δραςτθριότθτα μπορεί να διαρκζςει 10-15 λεπτά. 
Στο τζλοσ τθσ άςκθςθσ, οι δάςκαλοι ςθμειϊνουν τουσ βακμοφσ και ςυγκρίνουν τισ 
βακμολογίεσ μεταξφ τθσ άςκθςθσ αρ.1 και τθσ άςκθςθσ αρ.2. 
Φάςθ 3: Αφοφ παρακολουκιςουν το βίντεο και εκτελζςουν τθ δραςτθριότθτα, οι μακθτζσ 
καλοφνται να αναλογιςτοφν ατομικά τα εξισ: ποια διαφορά παρατθριςατε μεταξφ τθσ 
πρϊτθσ και τθσ δεφτερθσ άςκθςθσ; Ριςτεφετε ότι θ ομάδα ιταν πιο επιτυχθμζνθ ςτθ δεφτερθ 
άςκθςθ και γιατί; Ρϊσ ζνιωςεσ όταν ςε επζλεξαν να πιάςεισ τθν μπάλα (υπό πίεςθ να πζςει θ 
μπάλα, χαροφμενοσ που ςε διάλεξαν, ικανοποιθμζνοσ); Ρϊσ ζνιωςεσ όταν δεν ςε διάλεξαν να 
πιάςεισ τθν μπάλα; Πταν επιλζξατε κάποιον για να ρίξετε τθ μπάλα, ποιοι ιταν οι λόγοι 
(βαςιηόταν ςτθ ςτρατθγικι (το άτομο ιταν καλά τοποκετθμζνο), με βάςθ τα δικά ςασ 
ςυναιςκιματα (ςασ αρζςει αυτό το άτομο) ι ςτθν ερμθνεία ςασ για τα ςυναιςκιματα του 
άλλου ( ζνιωκεσ ότι το άτομο ικελε τθν μπάλα ι ιταν ζτοιμο να τθν πιάςει)); 

φνδεςμοι / αναφορζσ 
https://www.youtube.com/watch?v=n9h8fG1DKhA&t=152s 

Επιπλζον ςυμβουλζσ, επιλογζσ ι προςαρμογζσ, λίςτεσ ελζγχου και οφτω κακεξισ. 
Στο τζλοσ, ο δάςκαλοσ εξθγεί ότι ζνασ τρόποσ για να ςυνδεκείτε με τουσ άλλουσ και να λάβετε 
ςτοιχεία για το πϊσ νιϊκουν είναι θ οπτικι επαφι και θ γλϊςςα του ςϊματοσ. Αυτι θ 
δραςτθριότθτα λειτουργεί καλφτερα ςε μεγάλεσ ομάδεσ για να επιτρζψει ςε κάκε μακθτι να 
βιϊςει διαφορετικζσ καταςτάςεισ (μερικοί δεν κα επιλεγοφν για να πιάςουν τθν μπάλα, άλλοι 
κα επιλεχκοφν πολλζσ φορζσ, άλλοι κα ρίξουν τθν μπάλα, άλλοι δεν κα ρίξουν ποτζ τθν 
μπάλα,...) . Αυτι θ ποικιλία καταςτάςεων δίνει τθν ευκαιρία να ζχουμε ποικίλα 
ςυναιςκιματα για να μιλιςουμε.  

 

Δενιόηηηεπ 

 
Θ ανάλθψθ πρωτοβουλίασ είναι μια ικανότθτα που ςυνεπάγεται τθν ανάπτυξθ διαφορετικϊν 

δεξιοτιτων. Ρράγματι, θ ικανότθτα ανάλθψθσ πρωτοβουλιϊν βαςίηεται ςε ζνα κεμζλιο soft 

skills. Αυτζσ οι μαλακζσ δεξιότθτεσ μποροφν να χαρακτθριςτοφν ωσ νοθτικζσ δεξιότθτεσ, κακϊσ 

όλεσ προζρχονται από τθ διάνοια.  

 

https://www.youtube.com/watch?v=n9h8fG1DKhA&t=152s
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Θ πρϊτθ δεξιότθτα που εμπλζκεται ςτθν ανάλθψθ πρωτοβουλιϊν είναι θ ικανότθτα 
πρόβλεψθσ. Θ πρόβλεψθ ςθμαίνει ότι θ κατάςταςθ ζχει παρατθρθκεί, ζνα πρόβλθμα ζχει 
εντοπιςτεί και ότι ζχουν εξεταςτεί πικανά αποτελζςματα. Θ παρατιρθςθ τθσ κατάςταςθσ 
γίνεται με αναλυτικό τρόπο που επεξεργάηεται τα πλεονεκτιματα και τα μειονεκτιματα 
διαφορετικϊν πορειϊν ενεργειϊν. Αυτι θ αναλυτικι διαδικαςία προζρχεται από τθν 
ικανότθτα τθσ κριτικισ ςκζψθσ. Θ κριτικι ςκζψθ ςυνδζεται επίςθσ με τθν ικανότθτα 
αναγνϊριςθσ προβλθμάτων και αξιοποίθςισ τουσ ωσ ευκαιρίεσ. Πταν εντοπιςτεί το πρόβλθμα, 
εξετάηεται μια λφςθ για τθν αποτελεςματικι επίλυςι του. Αυτό ςυνεπάγεται τθν ικανότθτα 
επίλυςθσ προβλθμάτων αλλά και τθν ικανότθτα να ςχεδιάηεισ μια πορεία δράςεων και να 
οργανϊνεισ ιδζεσ για να δράςεισ. Θ λιψθ απόφαςθσ για δράςθ κεωρείται θ κφρια ικανότθτα 
για τθν ανάλθψθ πρωτοβουλιϊν, κακϊσ, χωρίσ απόφαςθ, δεν γίνεται καμία ενζργεια και 
επομζνωσ θ διαδικαςία ανάλθψθσ πρωτοβουλιϊν δεν ζχει ολοκλθρωκεί. Θ δθμιουργικότθτα 
εμπλζκεται επίςθσ με το να βλζπει κανείσ τα προβλιματα από διαφορετικι οπτικι γωνία, να 
είναι καινοτόμοσ ςτθν ανάλθψθ ενόσ νζου ρόλου που κα μποροφςε να αναδεικνφει νζεσ 
ικανότθτεσ και να ενεργεί ανεξάρτθτα. 
 

Δραςτθριότθτα για τθν Ανάπτυξθ Δεξιοτιτων - αρ. 1: Νθςί Κροκοδείλων 
 

Είδοσ δραςτθριότθτασ 
Στρατθγικι και ςωματικι δραςτθριότθτα 

κοπόσ/ςτόχοσ 
Να προβλζψει τισ ανάγκεσ για τον εαυτό του και για τα μζλθ τθσ ομάδασ. 

Μζγεκοσ ομάδασ / άτομο 
6-10 ανά ομάδα 

Απαιτοφμενα ΤΛΛΚΑ 
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Σχοινί ι μπογιά για τθ ςιμανςθ κάκε νθςιοφ, χρωματιςτό φφλλο χαρτιοφ ι μικρά χρωματιςτά 
τςζρκια. 

Εκτιμϊμενθ Διάρκεια 
30 λεπτά δραςτθριότθτα + 15 λεπτά προβλθματιςμόσ 

Οδθγίεσ 
Φάςθ 1: 
Οδθγίεσ δραςτθριότθτασ: 
Κάκε ομάδα ζχει ζνα χρϊμα και ζνα «νθςί». Τα νθςιά πρζπει να χαρακτθρίηονται με 
χρωματιςτό ςχοινί, μπογιά ι ςθμαία και να τοποκετοφνται μακριά το ζνα από το άλλο, όπωσ 
ςε κάκε γωνία ενόσ πολφ μεγάλου δωματίου ι ανοιχτοφ χϊρου. 
Ο ςτόχοσ: 
Στθν αρχι, κάκε ομάδα τοποκετείται ςε λάκοσ νθςί (για παράδειγμα, το μπλε τθσ ομάδασ 
τοποκετείται ςτο κόκκινο νθςί). Ο ςτόχοσ για κάκε ομάδα είναι να φτάςει ςτο νθςί τθσ με όςο 
το δυνατόν περιςςότερα μζλθ τθσ ομάδασ (θ μπλε ομάδα πρζπει να φτάςει ςτο μπλε νθςί). 
Θ πρόκλθςθ: 
Για να ταξιδζψουν από το ζνα νθςί ςτο άλλο, οι ομάδεσ πρζπει να διαςχίςουν τον ωκεανό. Θ 
πρόκλθςθ είναι ότι ο ωκεανόσ είναι μολυςμζνοσ με κροκόδειλουσ, επομζνωσ οι ομάδεσ 
πρζπει να χρθςιμοποιιςουν ςχεδίεσ για να πλοθγθκοφν ςτον ωκεανό. Αυτζσ οι ςχεδίεσ 
αντιπροςωπεφονται από φφλλα χαρτιοφ και τοποκετοφνται ςτο πάτωμα. Τοποκετοφνται από 
τον δάςκαλο και χτίηουν ζνα μονοπάτι προσ τα νθςιά. Οι ςχεδίεσ που είναι ιδθ ςτο πάτωμα 
δεν μποροφν να μετακινθκοφν, είναι ςτακερζσ και οι μακθτζσ πρζπει να τρζξουν ςε αυτζσ. Κα 
πρζπει να υπάρχει ο ίδιοσ αρικμόσ ςχεδιϊν για κάκε ομάδα και κα πρζπει να αναγνωρίηονται 
με χρϊματα (μπλε χαρτί για τθ μπλε ομάδα). Οι ομάδεσ πρζπει να προχωριςουν από τθ μια 
ςχεδία ςτθν άλλθ, μία προσ μία, για να πλθςιάςουν ςτο νθςί. Ωςτόςο, ζχουν δφο δυςκολίεσ: 
- Κάκε ςχεδία μπορεί να υποςτθρίξει μόνο ζνα άτομο, επομζνωσ κα πρζπει να υπάρχει μόνο 
ζνα άτομο ανά φφλλο χαρτιοφ. 
- Κακϊσ πλθςιάηουν τα νθςιά τουσ, οι ομάδεσ κα παρατθριςουν ότι υπάρχουν όλο και 
λιγότερεσ ςχεδίεσ διακζςιμεσ, επομζνωσ δεν κα μποροφν όλα τα μζλθ τθσ ομάδασ να βρουν 
φφλλα χαρτιοφ και να ξεφφγουν από τουσ κροκόδειλουσ. 
Θ λφςθ: 
Ο δάςκαλοσ ζχει βαςικό ρόλο ςε αυτι τθ δραςτθριότθτα, κακϊσ ελζγχει τισ κινιςεισ του 
παιχνιδιοφ. Ρράγματι, με βάςθ τθν ίδια αρχι του παιχνιδιοφ «μουςικι καρζκλα», όταν ο 
δάςκαλοσ δίνει ζνα ςιμα (με ςφφριγμα ι οποιονδιποτε δυνατό ιχο), οι κροκόδειλοι 
κοιμοφνται και οι μακθτζσ επιτρζπεται να κατζβουν από τισ ςχεδίεσ τουσ για να μεταβοφν ςτο 
όςοι είναι πιο κοντά ςτο νθςί τουσ. Ο δάςκαλοσ πρζπει να αποφαςίςει για το χρονικό 
διάςτθμα που κα διατεκεί ςτουσ μακθτζσ μεταξφ κάκε «χρόνου φπνου κροκόδειλου» (για 
παράδειγμα, όταν ο δάςκαλοσ δίνει το ςιμα, οι μακθτζσ ζχουν δζκα δευτερόλεπτα για να 
μετακινθκοφν από τθ μια ςχεδία ςτθν άλλθ). Πταν ο δάςκαλοσ δϊςει ξανά το ςφνκθμα, όλοι 
οι μακθτζσ πρζπει να είναι ςε μια ςχεδία. Αυτά που είναι ακόμα ςτον ωκεανό εξαλείφονται. 
Κακϊσ το παιχνίδι προχωρά, γίνεται όλο και πιο περίπλοκο για τουσ μακθτζσ να βρουν 
ςχεδίεσ. Θ λφςθ είναι: 
- Αρκετζσ «ςθμαδοφρεσ» κα είναι διάςπαρτεσ μεταξφ των νθςιϊν. Σε αυτζσ τισ ςθμαδοφρεσ 
τοποκετοφνται επιπλζον φφλλα χαρτιοφ με όλα τα χρϊματα των ομάδων. 
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- Κατά τθ διάρκεια του «ωροφ φπνου του κροκοδείλου», επιτρζπεται ςτουσ μακθτζσ να πάνε 
ςε αυτζσ τισ ςθμαδοφρεσ και να πάρουν επιπλζον ςχεδίεσ για τθν ομάδα τουσ και να τισ 
τοποκετιςουν ςτο πάτωμα. Μποροφν να πάρουν μόνο ζνα ανά άτομο τθ φορά και πρζπει να 
επιςτρζψουν ςε μια ςχεδία πριν ο δάςκαλοσ δϊςει το ςιμα λιξθσ. Ρριν πατιςουν ςτθ 
ςχεδία, πρζπει να επιςτρζψουν με άδεια χζρια, δεν μποροφν να κρατιςουν ςτα χζρια τουσ τα 
επιπλζον φφλλα χαρτιοφ, πρζπει να τα τοποκετιςουν ςτο πάτωμα. Μόλισ τοποκετθκεί μια 
νζα ςχεδία ςτο πάτωμα από ζνα μζλοσ τθσ ομάδασ, αυτι θ ςχεδία δεν μπορεί πλζον να 
μετακινθκεί, επιςκευάηεται. 
Ζχοντασ πρόςβαςθ ςε αυτά τα επιπλζον φφλλα χαρτιοφ, οι ομάδεσ ζχουν τθν ευκαιρία να 
χτίςουν τα δικά τουσ μονοπάτια για να φτάςουν ςτα νθςιά τουσ με όςο το δυνατόν 
περιςςότερα μζλθ τθσ ομάδασ, αλλά παίρνουν τον κίνδυνο να εξαλειφκοφν εάν χρειάηονται 
πολφ χρόνο για να φτάςουν ςτισ ςθμαδοφρεσ και βρίςκονται ςτον ωκεανό μετά από το ςιμα 
του δαςκάλου. Ο δάςκαλοσ εναλλάςςει το παιχνίδι μεταξφ «ϊρασ ςχεδίασ» (όταν οι μακθτζσ 
είναι ςε ςχεδία και δεν μποροφν να κινθκοφν) και «χρόνου φπνου κροκόδειλου» (όταν οι 
μακθτζσ μποροφν να μετακινθκοφν για να προχωριςουν ςτο νθςί τουσ), ζωσ ότου όλεσ οι 
ομάδεσ φτάςουν ςτα νθςιά τουσ και δεν ζχει μείνει παίκτθσ ςτον ωκεανό. Θ ομάδα που ζχει 
φτάςει ςτο νθςί τθσ με τα περιςςότερα μζλθ τθσ ομάδασ είναι θ νικιτρια ομάδα. 
Φάςθ 2: 
Μετά τθ δραςτθριότθτα, ο δάςκαλοσ τοποκετεί τουσ μακθτζσ ςε ζναν κφκλο για ςυηιτθςθ. 
Αρχικά ο δάςκαλοσ εξθγεί τθ ςτρατθγικι του παιχνιδιοφ. Δεδομζνου ότι οι μακθτζσ ζπρεπε να 
αναλφςουν τθν κατάςταςθ μετρϊντασ τον αρικμό των ςχεδιϊν ςε ςχζςθ με τον αρικμό των 
μελϊν τθσ ομάδασ και αποφαςίηουν τι να κάνουν (πάνε ςτθ ςθμαδοφρα για να πάρουν 
επιπλζον ςχεδίεσ ι όχι), αυτό το παιχνίδι είχε ςκοπό να δοκιμάςει τθν πρόβλεψι τουσ και 
ΔΕΞΛΟΤΘΤΕΣ ΚΛΤΛΚΘΣ ςκεψθσ. Κακϊσ οι μακθτζσ προβλζπουν τα επόμενα βιματά τουσ, 
μερικοί παίρνουν τθν πρωτοβουλία να ςυγκεντρϊςουν περιςςότερεσ ςχεδίεσ για τον εαυτό 
τουσ ι για τα μζλθ τθσ ομάδασ τουσ. Μόλισ ο δάςκαλοσ επιςθμάνει τισ δεξιότθτεσ που 
χρθςιμοποιοφνται ςτθ δραςτθριότθτα, ο δάςκαλοσ καλεί τουσ μακθτζσ να αναλογιςτοφν τθ 
δικι τουσ απόδοςθ ςτο παιχνίδι και να τουσ ηθτιςει να απαντιςουν: Ριςτεφετε ότι 
χρθςιμοποιιςατε προςμονι και κριτικι δεξιότθτεσ κατά τθ διάρκεια του παιχνιδιοφ; Ρωσ? 
Ριρατε τθν πρωτοβουλία να ςυγκεντρϊςετε περιςςότερεσ ςχεδίεσ για εςάσ και τθν ομάδα 
ςασ; Εάν ναι, γιατί; Εάν όχι, γιατί; 

φνδεςμοι /αναφορζσ 
https://minevaganti.org/wp-content/uploads/2018/06/Guidebook-on-Entrepreneurial-Skills-
Development-Through-Sport-Education.pdf 

https://minevaganti.org/wp-content/uploads/2018/06/Guidebook-on-Entrepreneurial-Skills-Development-Through-Sport-Education.pdf
https://minevaganti.org/wp-content/uploads/2018/06/Guidebook-on-Entrepreneurial-Skills-Development-Through-Sport-Education.pdf
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Δραςτθριότθτα για τθν Ανάπτυξθ Δεξιοτιτων - n °2: Γιπεδο με εμπόδια 

Είδοσ δραςτθριότθτασ 
Σωματικι δραςτθριότθτα 

κοπόσ/ςτόχοσ 
Αυτι θ δραςτθριότθτα αφορά τθ λιψθ αποφάςεων και τθν επίλυςθ προβλθμάτων. 

Μζγεκοσ ομάδασ / άτομο 
Ομάδεσ 4-6 

Απαιτοφμενα ΤΛΛΚΑ 
Ρορεία εμποδίων 

Εκτιμϊμενθ Διάρκεια 
25 λεπτά δραςτθριότθτα + 15 λεπτά προβλθματιςμόσ 

Οδθγίεσ 
Φάςθ 1:  
Οδθγίεσ: 
Ππωσ και με τα παραδοςιακά μακιματα εμποδίων, ο δάςκαλοσ κζτει διάφορα εμπόδια για 
να τα ξεπεράςουν οι μακθτζσ. Κάκε ομάδα αποτελείται από τζςςερα ζωσ ζξι μζλθ που είναι 
όλα ςτερεωμζνα μεταξφ τουσ με ζνα ςχοινί. 
Ο ςτόχοσ: 
Στόχοσ είναι να φτάςουν οι ομάδεσ ςτον τερματιςμό. Θ ομάδα που κα τερματίςει πρϊτθ 
κερδίηει. 
Θ πρόκλθςθ: 
Κακϊσ τα μζλθ τθσ ομάδασ είναι δεμζνα μεταξφ τουσ, είναι πιο δφςκολο για αυτά να 
μετακινοφνται και κα πρζπει να επικοινωνοφν και να ςυνεργάηονται για να προχωριςουν 
ςτθν πορεία. Μια άλλθ πρόκλθςθ για αυτοφσ είναι ότι ο δάςκαλοσ δεν ορίηει ζναν αρχθγό 
ομάδασ. Αντίκετα, ο δάςκαλοσ αφινει πλιρθ ελευκερία ςτθν ομάδα να αποφαςίςει μαηί τισ 
δικζσ τθσ ςτρατθγικζσ. 
Φάςθ 2: 
Πταν τελειϊςει θ δραςτθριότθτα, ο δάςκαλοσ ηθτά από τουσ μακθτζσ να κακίςουν με τθν 
ομάδα τουσ για ςυηιτθςθ. Ο δάςκαλοσ ηθτά από κάκε ομάδα να ςκεφτεί τα εξισ: Ροιοσ κα 
λζγατε ότι πιρε τισ περιςςότερεσ πρωτοβουλίεσ ι/και αποφάςεισ ςτθν ομάδα ςασ; Ρϊσ/με 
ποιον τρόπο ανζλαβε αυτό το άτομο τθν πρωτοβουλία; Ενιργθςε κάποιοσ ωσ αρχθγόσ τθσ 
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ομάδασ ι πολλά μζλθ/όλοι ςυμμετείχαν ςτθ διαδικαςία λιψθσ αποφάςεων; Ροιοσ ιταν ο πιο 
γριγοροσ ςτθν επίλυςθ των προβλθμάτων; Ρροςφζρατε εκελοντικά να κάνετε μια ενζργεια 
(όπωσ πθγαίνοντασ πρϊτοσ ι τελευταίοσ, για να αντιμετωπίςετε ζνα εμπόδιο); Ιταν κάποιοσ 
που ενκάρρυνε τθν ομάδα; Ριςτεφετε ότι θ ομαδικι εργαςία και θ ςτρατθγικι ςασ ιταν 
αποτελεςματικζσ για τθ δραςτθριότθτα;?  

Επιπλζον ςυμβουλζσ, επιλογζσ ι προςαρμογζσ, λίςτεσ ελζγχου και οφτω κακεξισ. 
Για αυτι τθ δραςτθριότθτα, είναι ενδιαφζρον το γεγονόσ ότι επιλζγονται διαφορετικά είδθ 
εμποδίων, ζτςι ϊςτε μερικά απαιτοφν περιςςότερθ ςωματικι εργαςία, άλλα απαιτοφν όλθ 
τθν ομάδα να προχωριςει ταυτόχρονα, μερικά απαιτοφν κάκε άτομο να προχωριςει ζνα 
προσ ζνα.. 

 

Δραςτθριότθτα για τθν Ανάπτυξθ Δεξιοτιτων - αρ. 3: τρατθγικόσ χεδιαςμόσ 
 

Είδοσ δραςτθριότθτασ 
Δραςτθριότθτα προγραμματιςμοφ 

κοπόσ/ςτόχοσ 
Να κατανοιςουν και να εφαρμόςουν τθν κριτικι ςκζψθ και τθ δθμιουργικότθτα. 

Μζγεκοσ ομάδασ / άτομο 
Δφο ομάδεσ 

Απαιτοφμενοσ ΤΛΛΚΑ 
Φφλλο εργαςίασ 

Εκτιμϊμενθ Διάρκεια 
  λεπτά βίντεο + 30 λεπτά προγραμματιςμόσ + δραςτθριότθτα + 15 λεπτά προβλθματιςμόσ 

Οδθγίεσ 
Φάςθ 1: Δείτε το video What is Critical Thinking?, το οποίο κα βρείτε ςτουσ 
ςυνδζςμουσ/αναφορζσ.  
Φάςθ 2:  
Οι μακθτζσ χωρίηονται ςε δφο ομάδεσ και τουσ δίνεται ζνα φφλλο εργαςίασ. Ο δάςκαλοσ 
εξθγεί ότι κα παίξουν όλοι ζνα παιχνίδι με μπάλα. Εδϊ ο δάςκαλοσ μπορεί να αποφαςίςει για 
το παιχνίδι που πιςτεφεται ότι είναι το καλφτερο για αυτι τθ δραςτθριότθτα όςον αφορά τον 
ςτρατθγικό ςχεδιαςμό (ποδόςφαιρο, μπάςκετ, βόλεϊ, ράγκμπι,...). Σε ομάδεσ, οι μακθτζσ 
πρζπει να καταλιξουν ςε μια ομαδικι ςτρατθγικι για να αντιμετωπίςουν τθν άλλθ ομάδα. 
Στο φφλλο εργαςίασ κα βρουν ερωτιςεισ και οδθγίεσ για να οδθγιςουν τθ ςυηιτθςι τουσ. Το 
κφριο κακικον είναι να ανακζςουν ο ζνασ τουσ ρόλουσ του άλλου για το παιχνίδι: ποιοσ κα 
είναι ςτθν αμυνόμενθ ομάδα, ποιοσ κα είναι ςτθν ομάδα που επιτίκεται, ποιοσ κα είναι ο 
φφλακασ,... Οι μακθτζσ πρζπει να ςυηθτιςτε ο ζνασ τα δυνατά ςθμεία του άλλου και να 
αναλφςετε τι μπορεί να φζρει το κάκε άτομο ςτο παιχνίδι προκειμζνου να λάβουν αυτζσ τισ 
αποφάςεισ. Καλοφνται επίςθσ να δθμιουργιςουν ζναν δικό τουσ ρόλο εάν πιςτεφουν ότι ζνασ 
από αυτοφσ μπορεί να βοθκιςει με πιο ςυγκεκριμζνο τρόπο ανάλογα με τισ ικανότθτζσ τουσ. 
Φάςθ 3: Ραίξτε το παιχνίδι. 
Φάςθ 4: Μετά τθ δραςτθριότθτα, ο δάςκαλοσ τοποκετεί τουσ μακθτζσ ςτισ ομάδεσ τουσ και 
ξεκινά μια ςυηιτθςθ. Ο δάςκαλοσ ηθτά από τουσ μακθτζσ να αναλογιςτοφν τθ διαδικαςία τθσ 

https://www.youtube.com/watch?v=-eEBuqwY-nE
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φάςθσ 2 και ρωτά: εφαρμόςατε κριτικι ςκζψθ κατά τθ διάρκεια αυτισ τθσ ςυνεδρίασ; Ιταν 
δφςκολο/εφκολο; Ζνιωκαν όλοι ότι τουσ ζλαβαν υπόψθ τουσ καλά; Αφοφ παίξατε το παιχνίδι 
και εφαρμόςατε τθ ςτρατθγικι ςασ, πιςτεφετε ότι θ ςτρατθγικι ςασ ιταν αποτελεςματικι; Τι 
κα κάνατε διαφορετικά τθν επόμενθ φορά; 

φνδεςμοι / αναφορζσ 
https://www.youtube.com/watch?v=-eEBuqwY-nE 
http://article.sapub.org/10.5923.j.sports.20140405.07.html#Sec3 

Επιπλζον ςυμβουλζσ, επιλογζσ ι προςαρμογζσ, λίςτεσ ελζγχου και οφτω κακεξισ. 
Ρριν τθν ζναρξθ τθσ δράςθσ οι κακθγθτζσ ενκαρρφνονται να διαβάςουν το Enhance Critical 
Thinking in Physical Education, πολφ περιςςότερο τθν ενότθτα 3. Critical Thinking in Physical 
Education, ενότθτα 4. Instructor’s Role in Physical Education Class, και τθν ενότθτα 5. 
Strategies to foster Critical Thinking in Physical Education.  

 

 

 

Σηάζειπ 

 
Θ δράςθ τθσ ανάλθψθσ πρωτοβουλιϊν πυροδοτείται από ζνα ςφνολο αξιϊν και 
ςυναιςκθμάτων που ζχει κάκε άτομο. Ραρόλο που αυτά μπορεί να διαφζρουν από το ζνα 
άτομο ςτο άλλο, θ ανάλθψθ πρωτοβουλιϊν διεγείρει μια γενικι ςτάςθ που μπορεί να 
προςδιοριςτεί μζςω τθσ θγεςίασ, τθσ ακεραιότθτασ, τθσ φιλοδοξίασ και του προςανατολιςμοφ 
ςτο ςτόχο. Πταν παίρνουμε τθν πρωτοβουλία να πραγματοποιιςουμε μια ενζργεια που ζχει 
αντίκτυπο ςτουσ άλλουσ ι ςτον εαυτό μασ, αναπτφςςουμε μια αίςκθςθ θγεςίασ. Ρράγματι, 
λαμβάνοντασ τθ δικι μασ κρίςθ και τισ δικζσ μασ αποφάςεισ, γινόμαςτε ο θγζτθσ των πράξεων 
μασ και αναπτφςςουμε τθν ανεξαρτθςία. Αυτι θ ανεξαρτθςία ςχετίηεται πολφ με τθν αυτο-
οδιγθςθ και επίςθσ μασ κάνει πιο αξιόπιςτουσ ςτον εαυτό μασ και ςτουσ άλλουσ. Θ θγεςία 
διεγείρει τθν ακεραιότθτα κακϊσ ζνα άτομο που αναλαμβάνει πρωτοβουλίεσ λειτουργεί ωσ 
πρότυπο, δείχνοντασ το παράδειγμα τθσ προορατικότθτασ και τθσ δράςθσ που χρειάηεται να 
αναλθφκεί. Μζςω τθσ θγεςίασ και τθσ ακεραιότθτασ, αναπτφςςουμε ζνα υψθλότερο θκικό 
κακϊσ ςτοχεφουμε να δθμιουργιςουμε τα καλφτερα αποτελζςματα για τον εαυτό μασ και 
τουσ άλλουσ. 
 
Θ ανάλθψθ πρωτοβουλιϊν ενιςχφει επίςθσ μια ςτάςθ προςανατολιςμζνθ ςτθ δράςθ και ςτο 
ςτόχο που αναπτφςςει τθν επιμονι και τθν προκυμία και τθν ικανότθτα ανάλθψθσ κινδφνων. 
Αναλαμβάνοντασ δράςθ, μακαίνουμε να είμαςτε αποφαςιςτικοί και να υπεραςπιηόμαςτε τουσ 
ςτόχουσ μασ, οι οποίοι διεγείρουν τθν αυτοπεποίκθςθ και μασ κάνουν να νιϊκουμε άνετα με 
τισ δικζσ μασ αποφάςεισ χωρίσ τθ ςυμβολι των άλλων. Ακόμθ περιςςότερο από τθν 
εμπιςτοςφνθ, θ ανάλθψθ πρωτοβουλιϊν προζρχεται από τθν αίςκθςθ τθσ φιλοδοξίασ. Το να 
μπορείσ να εντοπίςεισ ευκαιρίεσ προζρχεται από τθν αιςιοδοξία και τθν αποφαςιςτικότθτα 
που βρίςκονται ςτον πυρινα τθσ φιλοδοξίασ. Το να είςαι φιλόδοξοσ ςθμαίνει επίςθσ να ζχεισ 

https://www.youtube.com/watch?v=-eEBuqwY-nE
http://article.sapub.org/10.5923.j.sports.20140405.07.html#Sec3
http://article.sapub.org/10.5923.j.sports.20140405.07.html#Sec3
http://article.sapub.org/10.5923.j.sports.20140405.07.html#Sec3
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μια περίεργθ και καρραλζα νοοτροπία, που ςκζφτεται εκ των προτζρων για να καταλάβει 
καλφτερα τι κζλει να επιτευχκεί και πϊσ να προχωριςεισ για να το πετφχεισ. Μια φιλόδοξθ 
ςτάςθ είναι αυτό που ενκαρρφνει τισ πρωτοβουλίεσ, κακϊσ είναι θ επικυμία για αναηιτθςθ 
ανάπτυξθσ και βελτιϊςεων. 
 

 
 
 

Δραςτθριότθτα για τθν ανάπτυξθ ςτάςεων - αρ. 1: Γίνετε ο προπονθτισ 
 

Είδοσ δραςτθριότθτασ 
Ραιχνίδι ρόλων 

κοπόσ/ςτόχοσ 
Να αναπτφξει μια αίςκθςθ θγεςίασ και ακεραιότθτασ. 

Μζγεκοσ ομάδασ / άτομο 
Ηεφγθ 

Απαιτοφμενα ΤΛΛΚΑ 
Υλικό γυμναςτικισ 

Εκτιμϊμενθ Διάρκεια 
60 λεπτά δραςτθριότθτα + 30 λεπτά προβλθματιςμόσ 

Οδθγίεσ 
Φάςθ 1:  
Ο δάςκαλοσ ομαδοποιεί τουσ μακθτζσ ςε ηευγάρια και εξθγεί ότι ςε κάκε ηευγάρι οι μακθτζσ 
κα είναι είτε προπονθτζσ φυςικισ κατάςταςθσ ςτον άλλο είτε αςκοφμενοι. Ο δάςκαλοσ 
μοιράηει ζνα φφλλο εργαςίασ ςε κάκε μακθτι και αφιερϊνει 10 λεπτά ςτουσ μακθτζσ για να 
καταγράψουν τισ αςκιςεισ φυςικισ κατάςταςθσ που κα ανακζςουν ςτον αςκοφμενο τουσ. Οι 
μακθτζσ πρζπει να καταλιξουν ςε μια ςειρά από προπονιςεισ που ζχουν προθγουμζνωσ 
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εξαςκθκεί με τον δάςκαλο και που είναι εφκολα ςε κζςθ να επιβλζπουν. Οι μακθτζσ είναι 
ελεφκεροι να επιλζξουν τον τφπο τθσ προπόνθςθσ, το υλικό που χρειάηονται, τον αρικμό των 
επαναλιψεων, τθ ςειρά προπόνθςθσ,... Στόχοσ είναι κάκε μακθτισ να βιϊςει τον ρόλο του 
θγζτθ και να τεκεί ςε μια κατάςταςθ όπου λαμβάνονται ανεξάρτθτεσ αποφάςεισ . 
Αφοφ ςυμπλθρϊςουν τα φφλλα εργαςίασ τουσ, κάκε ηευγάρι προχωρά ςτο μζροσ τθσ 
δραςτθριότθτασ. Οι μακθτζσ ζχουν περίπου 25 λεπτά ο κακζνασ για να «γίνει ο προπονθτισ», 
κατά τθ διάρκεια των οποίων πρζπει να βοθκιςουν τον αςκοφμενο να εκτελζςει τθν 
προπόνθςθ αλλά και να δίνουν ςυνεχι ανατροφοδότθςθ ςτον αςκοφμενο μετά από κάκε 
άςκθςθ, όπωσ κα ζκανε ζνασ πραγματικόσ προπονθτισ. Μετά από 25 λεπτά, οι ρόλοι 
ανταλλάςςονται (ο προπονθτισ γίνεται αςκοφμενοσ και αντίςτροφα). Είναι ςθμαντικό ο 
δάςκαλοσ ΡΕ να επιβλζπει όλουσ τουσ μακθτζσ για να διαςφαλίηει τθν αςφάλεια και να δίνει 
ςυμβουλζσ ςτουσ μικροφσ προπονθτζσ, κακϊσ ο δάςκαλοσ ΡΕ είναι επίςθσ πρότυπο. Μια 
ςειρά από αςκιςεισ φυςικισ κατάςταςθσ που μποροφν να γίνουν ςε ηευγάρια ι μόνεσ 
μποροφν να βρεκοφν ςτθν ενότθτα «ςφνδεςμοι/αναφορζσ» παρακάτω. 
Φάςθ 2: 
Αυτι είναι θ ςτιγμι για προβλθματιςμό που χωρίηεται ςε τρία μζρθ. το μζροσ 1), κάκε 
μακθτισ καλείται να ξαναπάρει το φφλλο εργαςίασ του (το ίδιο όπου ζγραψε τθ ρουτίνα τθσ 
προπόνθςισ του) και να απαντιςει ςε ερωτιςεισ που αντανακλοφν τον εαυτό τουσ: Ρϊσ 
ζνιωςεσ που είςαι ο προπονθτισ; Αιςκάνεςτε άνετα ςε θγετικζσ κζςεισ και γιατί; Ιταν εφκολο 
για εςάσ να ζρκετε με ιδζεσ προπόνθςθσ; Τι είδουσ δεξιότθτεσ χρθςιμοποιιςατε για να 
πάρετε τθν απόφαςι ςασ; το μζροσ 2), οι μακθτζσ επιςτρζφουν ςε ηευγάρια και δίνουν 
ςχόλια ςτον άλλον ςχετικά με τθν προπονθτικι τουσ απόδοςθ: Ωσ προπονθτισ, τι πιςτεφετε 
ότι ζκανε καλά ο ςφντροφόσ ςασ; Ροιεσ πιςτεφεισ ότι ιταν οι προκλιςεισ του προπονθτι ςου; 
το μζροσ 3), ο δάςκαλοσ ςυγκεντρϊνει όλουσ τουσ μακθτζσ μαηί και ξεκινά μια ομαδικι 
ςυηιτθςθ, ηθτϊντασ από τουσ μακθτζσ να μοιραςτοφν αυτά που ζγραψαν και εντοπίηοντασ 
τισ ςτάςεισ που αναπτφχκθκαν μζςω τθσ δραςτθριότθτασ (θγεςία, ακεραιότθτα, υπόδειγμα 
προσ μίμθςθ). 

φνδεςμοι / αναφορζσ 
https://www.youtube.com/watch?v=lBuqPqds0KM 

Επιπλζον ςυμβουλζσ, επιλογζσ ι προςαρμογζσ, λίςτεσ ελζγχου και οφτω κακεξισ. 
Αντί για προπονιςεισ φυςικισ κατάςταςθσ, ο δάςκαλοσ PE είναι ελεφκεροσ να επιλζξει 
οποιοδιποτε είδοσ ςωματικισ άςκθςθσ που απαιτεί προπόνθςθ ςε ηευγάρια και που είναι 
αρκετά αςφαλζσ ϊςτε οι μακθτζσ να αναπαράγουν μόνοι τουσ.  

 
 

Δραςτθριότθτα για τθν ανάπτυξθ ςτάςεων - αρ. 2: Χορογράφθςζ με 
 

Είδοσ δραςτθριότθτασ 
Σωματικι δραςτθριότθτα 

κοπόσ/ςτόχοσ 
Να διδάξει αυτοπεποίκθςθ και αξιοπιςτία 

Μζγεκοσ ομάδασ / άτομο 

https://www.youtube.com/watch?v=lBuqPqds0KM
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Ομάδεσ 4-7 

Απαιτοφμενα ΤΛΛΚΑ 
ΜΟΥΣΛΚΘ 

Εκτιμϊμενθ Διάρκεια 
60 λεπτά δραςτθριότθτα + 15 λεπτά προβλθματιςμόσ 

Οδθγίεσ 
Φάςθ 1:  
Σε ομάδεσ, οι μακθτζσ πρζπει να δθμιουργιςουν μια ςφντομθ χορευτικι χορογραφία. Είναι 
ελεφκεροι να επιλζξουν μόνοι τουσ τθ μουςικι και ολόκλθρθ τθ χορογραφία. Θ χορογραφία 
μπορεί να γραφτεί ι να εξαςκθκεί από τουσ μακθτζσ. Είναι δικι τουσ ευκφνθ να επιλζξουν με 
ποιον τρόπο επικυμοφν να προχωριςουν. Ο χρόνοσ που δίνεται για να εργαςτείτε ςτθ 
χορογραφία εξαρτάται από τον χρόνο που διακζτει θ τάξθ, επομζνωσ θ διάρκεια τθσ 
χορογραφίασ εξαρτάται επίςθσ από τον διακζςιμο χρόνο, ωςτόςο κάκε ομάδα κα πρζπει να 
καταλιξει ςε ζναν χορό περίπου 3-5 λεπτϊν. Στο μζροσ 1) τθσ δραςτθριότθτασ, κάκε ομάδα 
εργάηεται για τθν επινόθςθ τθσ χορογραφίασ και τθν επιλογι μιασ μουςικισ. Στο μζροσ 2), οι 
ομάδεσ ανατίκενται να διδάξουν τουσ χοροφσ τουσ ςε άλλθ ομάδα (για παράδειγμα θ ομάδα 
Α διδάςκει τθν ομάδα Β και αντίςτροφα). Είναι ςθμαντικό ο δάςκαλοσ να χωρίςει το 
χρονοδιάγραμμα ςε δφο διαφορετικοφσ γφρουσ, ζναν γφρο όπου θ ομάδα Α διδάςκει ςτθν 
ομάδα Β και ζναν γφρο όπου θ ομάδα Β διδάςκει ςτθν ομάδα Α. Στο μζροσ 3), κάκε ομάδα 
εκτελεί τθ νζα χορογραφία που διδάςκεται από τθν άλλθ ομάδα μπροςτά ςε όλουσ. Στο τζλοσ 
των παραςτάςεων, οι μακθτζσ και θ δαςκάλα ψθφίηουν ποια χορογραφία επαναλιφκθκε 
καλφτερα. 
Φάςθ 2: 
Μετά τθ δραςτθριότθτα, ο δάςκαλοσ καλεί τουσ μακθτζσ να προβλθματιςτοφν ςυλλογικά: 
Γιατί πιςτεφετε ότι θ ομάδα Χ κζρδιςε τθν πρόκλθςθ; Ροιεσ ιταν οι δυςκολίεσ που 
αντιμετωπίςτθκαν ςτθν ομάδα ςασ κατά τθ δθμιουργία τθσ χορογραφίασ; Ροιεσ ιταν οι 
προκλιςεισ που αντιμετωπίςατε κατά τθ διδαςκαλία τθσ χορογραφίασ ςασ ςτθν άλλθ ομάδα; 
Ριςτεφεισ ότι ζχεισ κάνει καλι δουλειά ςτο να μάκεισ τον χορό ςου ςτθν άλλθ ομάδα; Αφοφ οι 
μακθτζσ εκφραςτοφν (τουλάχιςτον ζνασ μακθτισ ανά ομάδα), ο δάςκαλοσ εξθγεί τθ ςθμαςία 
τθσ αυτοπεποίκθςθσ και τθσ αξιοπιςτίασ ςτισ θγετικζσ κζςεισ και κατά τθ λιψθ αποφάςεων.  

Επιπλζον ςυμβουλζσ, επιλογζσ ι προςαρμογζσ, λίςτεσ ελζγχου και οφτω κακεξισ. 
Αυτι θ δραςτθριότθτα μπορεί να πραγματοποιθκεί ςε πολλζσ ςυνεδρίεσ. Οριςμζνεσ 
ςυνεδρίεσ μποροφν να αφιερωκοφν ςτθ δθμιουργία τθσ χορογραφίασ και κάποιεσ άλλεσ 
μποροφν να αφιερωκοφν ςτισ ομαδικζσ παραςτάςεισ. Θ ςθμαντικι πτυχι τθσ δραςτθριότθτασ 
που πρζπει να κρατθκεί είναι θ ιδζα μιασ ομάδασ να διδάςκει μια χορογραφία ςε μια άλλθ.  

 

Δραςτθριότθτα για τθν ανάπτυξθ ςτάςεων - αρ. 3: Σι είναι φιλοδοξία; 
 

Είδοσ δραςτθριότθτασ 
Αναςτοχαςτικι δραςτθριότθτα 

κοπόσ/ςτόχοσ 
Κατανόθςθ τθσ φιλοδοξίασ και τθσ λειτουργίασ τθσ ςτθν ανάλθψθ πρωτοβουλιϊν. 
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Μζγεκοσ ομάδασ / άτομο 
Ατομο 

Απαιτοφμενα ΤΛΛΚΑ 
Κάτι να γράψετε (φφλλο εργαςίασ) 

Εκτιμϊμενθ Διάρκεια 
30 λεπτά για τθ φάςθ 1 + 3 λεπτά βίντεο + 15 λεπτά για προβλθματιςμό 

Οδθγίεσ 
Φάςθ 1: 
Δίνεται ςτουσ μακθτζσ ζνα φφλλο εργαςίασ (το φφλλο εργαςίασ μπορεί να δθμιουργθκεί από 
τον δάςκαλο ΦΑ ςτθν προτιμϊμενθ μορφι) ςτο οποίο υπάρχουν πολλζσ ερωτιςεισ που 
αφοροφν τον προςωπικό τουσ ςτόχο ςτθν τάξθ ΦΑ. Ανάλογα με το είδοσ των ακλθμάτων που 
διδάςκονται κατά τθ διάρκεια τθσ ςχολικισ χρονιάσ ςτθν τάξθ τουσ, κάκε μακθτισ χρειάηεται 
χρόνο για να απαντιςει ςτισ ακόλουκεσ ερωτιςεισ. Το φφλλο εργαςίασ μπορεί να γίνει από 
τον δάςκαλο ΦΑ χρθςιμοποιϊντασ τισ ακόλουκεσ ερωτιςεισ, ωςτόςο ο δάςκαλοσ είναι 
ελεφκεροσ να προςκζςει/αφαιρζςει/τροποποιιςει τισ ερωτιςεισ, ζχοντασ κατά νου τον ςτόχο 
των ερωτιςεων: να αναλογιςτοφν οι μακθτζσ τισ δικζσ τουσ προκζςεισ ευαιςκθτοποιϊντασ 
τθν ικανότθτά τουσ να κάνουν επιλογζσ για τον εαυτό τουσ, να τουσ ενκαρρφνουν να ζχουν 
ςτόχουσ και να τουσ βάηουν ςε μια διαδικαςία πρωτοβουλιϊν γράφοντασ ζνα ςαφζσ ςχζδιο 
δράςεων. 

Ε1α: Τι είδουσ ςωματικζσ βελτιϊςεισ επικυμείτε να κάνετε αυτι τθ ςχολικι χρονιά κατά 
τθ διάρκεια του μακιματοσ ΦΑ; (παράδειγμα απαντιςεων: γίνεςαι πιο δυνατόσ, γίνεςαι 
καλφτεροσ ςτο τζνισ, μπορείσ να κάνεισ push ups…). Εδϊ οι μακθτζσ πρζπει να 
καταγράψουν τουσ ςτόχουσ τουσ όςο το δυνατόν λεπτομερζςτερα (παράδειγμα: Κζλω να 
μπορϊ να κολυμπιςω τρεισ γφρουσ ςε λιγότερο από 2 λεπτά). Δϊςτε ςτουσ μακθτζσ 
τουλάχιςτον τρία διαφορετικά επιτεφγματα να καταγράψουν. 
Ε1β: Ρϊσ ςκοπεφετε να κάνετε αυτζσ τισ βελτιϊςεισ; (Εδϊ οι μακθτζσ πρζπει να 
περιγράψουν τισ ςυγκεκριμζνεσ ενζργειεσ και τα ςχζδια που ζχουν κάνει για να 
επιτφχουν τουσ ςτόχουσ τουσ. Αυτό το ςχζδιο δράςθσ πρζπει να προζρχεται από αυτοφσ, 
χωρίσ να υπαγορεφεται από τον δάςκαλο ι τουσ γονείσ τουσ, με ςτόχο να τονίςουν ότι 
λαμβάνουν το πρωτοβουλίεσ γράφοντασ το δικό τουσ ςχζδιο). 
Ε2: Τι είδουσ γνϊςεισ, δεξιότθτεσ ι/και ςτάςθ κζλετε να αναπτφξετε μζςω των 
ςωματικϊν δραςτθριοτιτων που προςφζρονται ςτθν τάξθ; Εδϊ οι μακθτζσ πρζπει να 
καταγράψουν τουσ ςτόχουσ τουσ όςο το δυνατόν λεπτομερζςτερα. Μποροφν να 
απαντιςουν ςτθν ερϊτθςθ γενικότερα και ςτθ ςυνζχεια πρζπει να απαντιςουν ςτθν 
ερϊτθςθ για τουσ τρεισ φυςικοφσ ςτόχουσ που αναφζρκθκαν προθγουμζνωσ. 
Ε3: Ρϊσ ελπίηετε ότι αυτά που μακαίνετε ςτο μάκθμα ΦΑ κα ςασ βοθκιςουν ςε άλλεσ 
πτυχζσ τθσ ηωισ ςασ και ςτο μζλλον ςασ; Εδϊ οι μακθτζσ πρζπει να καταγράψουν τουσ 
ςτόχουσ τουσ όςο το δυνατόν λεπτομερζςτερα. Μποροφν να απαντιςουν ςτθν ερϊτθςθ 
γενικότερα και ςτθ ςυνζχεια πρζπει να απαντιςουν ςτθν ερϊτθςθ για τουσ τρεισ 
φυςικοφσ ςτόχουσ που αναφζρκθκαν προθγουμζνωσ. 

→ Ραράδειγμα απάντθςθσ: Ε1 «Στόχοσ μου είναι να γίνω καλόσ ςτο ςκοράριςμα ςτο 

μπάςκετ»,              Ε2 «Νομίηω ότι το να είμαι καλφτεροσ ςτο ςκοράριςμα κα με βοθκιςει να 
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αναπτφξω αυτοπεποίκθςθ και επίγνωςθ των δυνατοτιτων μου», Ε3 «Ελπίηω ότι με το να 
είμαι περιςςότερο με αυτοπεποίκθςθ, κα μπορϊ να πιςτεφω περιςςότερο ςτισ δικζσ μου 
αποφάςεισ και να παίρνω περιςςότερεσ πρωτοβουλίεσ ςτθ ηωι μου».  
Φάςθ 2: Αφοφ ςυμπλθρϊςουν το φφλλο εργαςίασ τουσ, οι μακθτζσ παρακολουκοφν το 
ςφντομο video What Does Ambition Mean To You?  που το βρίςκουν ςτουσ ςυνδζςμουσ.  
Φάςθ 3:  
Αφοφ παρακολουκιςουν το βίντεο, οι δάςκαλοι καλοφν τουσ μακθτζσ να προβλθματιςτοφν 
ςχετικά με τθν ζννοια τθσ φιλοδοξίασ. Ο δάςκαλοσ μπορεί να κάνει μερικζσ ερωτιςεισ όπωσ: 
Τι ςθμαίνει για εςάσ φιλοδοξία; Ριςτεφεισ ότι ζχεισ φιλοδοξίεσ; Γιατί είναι ςθμαντικό να ζχεισ 
φιλοδοξίεσ; Εδϊ είναι ςθμαντικό ο δάςκαλοσ να καταλιγει λζγοντασ ότι θ φιλοδοξία είναι 
αυτι που μασ ωκεί να αναλαμβάνουμε πρωτοβουλίεσ, αφοφ ζχουμε ςτόχο να πετφχουμε κάτι 
μόνοι μασ και επομζνωσ όλοι ζχουμε φιλοδοξίεσ μζςα μασ. Ππωσ δεν υπάρχουν μικροί 
ςτόχοι, δεν υπάρχουν μεγάλεσ ι μικρζσ φιλοδοξίεσ, το ςθμαντικό είναι να μποροφμε να 
προςδιορίηουμε ποιουσ ςτόχουσ κζλουμε να πετφχουμε και να κάνουμε ενζργειεσ για να τουσ 
πετφχουμε. 

φνδεςμοι / αναφορζσ 
https://www.youtube.com/watch?v=zSW6HRkS-NA 

 
 
 

Κεφάλαιο 5: Αυτο-αποτελεςματικότθτα και 
αυτογνωςία 

Ειςαγωγι 
 

Θ αυτογνωςία και θ αυτό-αποτελεςματικότθτα είναι μια ηωτικι δεξιότθτα για όλουσ, 
ανεξάρτθτα από τθν θλικία ι τθν κοινωνικι κζςθ. Ο Ραγκόςμιοσ Οργανιςμόσ Υγείασ 
αναγνωρίηει τθν αυτογνωςία ωσ μία από τισ δζκα δεξιότθτεσ ηωισ που προάγουν τθν 
ευθμερία. Αυτογνωςία ςθμαίνει να ζχεισ ξεκάκαρθ ιδζα για τθν ταυτότθτά ςου και είναι θ 
βάςθ για να γίνεισ αποτελεςματικόσ, επομζνωσ να ζχεισ ιςχυρι αυτό-αποτελεςματικότθτα ςτο 
ςχολείο, ςτθ δουλειά και ςτθ ηωι. Θ αυτογνωςία προάγει τθν αυτο-ανάπτυξθ και ενιςχφει τθν 
«περιβαλλοντικι κυριαρχία, τθ ςφνδεςθ με τα ιδανικά και τισ ενζργειεσ που βαςίηονται ςτο 
μυαλό και τθν καρδιά» ςτοιχεία που είναι κρίςιμα για τθν αποτελεςματικι θγεςία (Karp, 2012, 
ς. 128). Ο Albert Bandura (Ψυχολόγοσ) ζχει ορίςει ωσ αυτο-αποτελεςματικότθτα τισ 
πεποικιςεισ των ανκρϊπων ςτισ ικανότθτζσ τουσ να αςκοφν ζλεγχο ςτθ δικι τουσ λειτουργία 
και ςε γεγονότα που επθρεάηουν τθ ηωι τουσ. Θ αυτοπεποίκθςθ ζχει χρθςιμοποιθκεί ςυχνά 
ωσ ςυνϊνυμο τθσ αυτο-αποτελεςματικότθτασ επειδι ωσ όροσ είναι πιο οικείοσ και κατανοθτόσ 
ςτουσ απλοφσ ανκρϊπουσ.  
 
Θ αφξθςθ τθσ αυτογνωςίασ είναι απαραίτθτθ για τθν αφξθςθ τθσ αυτο-αποτελεςματικότθτασ. 
Αλλά πϊσ μπορεί ζνα άτομο να αρχίςει να εργάηεται πάνω ςε αυτό; Λοιπόν, είναι απαραίτθτο 
να ακολουκιςετε 4 βαςικά βιματα: 1) Να προςδιορίςετε τα δυνατά ςθμεία και τισ αδυναμίεσ 

https://www.youtube.com/watch?v=zSW6HRkS-NA
https://www.youtube.com/watch?v=zSW6HRkS-NA
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ςασ. 2) Να γίνει προςδιοριςμόσ των απειλϊν και των ευκαιριϊν ςασ. 3) Να είναι πρόκυμοσ 
κάποιοσ να αλλάξει και/ να ενιςχφςει κάποια πτυχι των προςόντων του, με μια ςυνεχι 
προςζγγιςθ ςτθν εκπαίδευςθ (ςτακερότθτα). 4) Να εργαςτείτε για τθν αυτοπεποίκθςι ςασ 
προσ τθν αναηιτθςθ επιτευγμάτων. 
 
Οι πεποικιςεισ των ανκρϊπων για το επίπεδο αποτελεςματικότθτά τουσ αναπτφςςονται από 
τζςςερισ κφριεσ πθγζσ επιρροισ, ςυμπεριλαμβανομζνων α) εμπειριϊν κυριαρχίασ 
(προθγοφμενεσ εμπειρίεσ από το παρελκόν), β) αντικαταςτάτεσ (μοντελοποίθςθ καταςτάςεων 
μετά τθν παρατιρθςθ άλλων), γ) κοινωνικι πεικϊ (ανατροφοδότθςθ, ενκάρρυνςθ από άλλουσ 
και κακοδιγθςθ) και δ) ςυναιςκθματικζσ καταςτάςεισ (ςυναιςκθματικι και ψυχολογικι 
κατάςταςθ). Για να ζχουμε ιςχυρι αυτο-αποτελεςματικότθτα είναι ςθμαντικό να οδθγθκοφμε 
προσ τθν Προςωπικι Ανάπτυξθ. 
 
Ρϊσ μποροφμε όμωσ να πετφχουμε ςε αυτό; Ροιο είναι το ςθμείο εκκίνθςθσ μασ; 
Θ απάντθςθ είναι να ζχετε μια καλι αυτογνωςία που περιλαμβάνει κατανόθςθ του εαυτοφ 
ςασ και τθν αίςκθςθ πϊσ είναι πικανό να ανταποκρικείτε ςε καταςτάςεισ. Αυτό ςασ δίνει τθ 
δυνατότθτα να βαςιςτείτε ςε κετικζσ ιδιότθτεσ και να ζχετε επίγνωςθ τυχόν αρνθτικϊν 
χαρακτθριςτικϊν που μπορεί να μειϊςουν τθν αυτό-αποτελεςματικότθτα. Οι άνκρωποι που 
ζχουν επίγνωςθ του εαυτοφ τουσ λαμβάνουν ςυνειδθτζσ αποφάςεισ για να βελτιϊςουν τθ ηωι 
τουσ όποτε είναι δυνατόν, μακαίνοντασ από προθγοφμενεσ εμπειρίεσ. Συγκεκριμζνα, μπορεί 
να χρειαςτεί να βελτιϊςουμε τθν επίγνωςι μασ για τα δυνατά και αδφνατα ςθμεία μασ, αλλά 
και για τισ απειλζσ και τισ ευκαιρίεσ ωσ προσ τθν Ρροςωπικι μασ Ανάπτυξθ. Σφμφωνα με τθν 
Ανάλυςθ SWOT ςε προςωπικό επίπεδο, αυτά τα ςτοιχεία ονομάηονται ΕΣΩΤΕΛΚΟΛ & 
ΕΞΩΤΕΛΚΟΛ ΡΟΟΛ 
 
Οι άνκρωποι που ζχουν επίγνωςθ του εαυτοφ τουσ γνωρίηουν τα δυνατά και τα αδφνατα 
ςθμεία τουσ και ζχουν αυτοπεποίκθςθ ςτθν επικοινωνία τουσ για να εξαςφαλίςουν ότι κα 
ζχουν τισ ευκαιρίεσ που κζλουν και πϊσ να ξεπεράςουν τισ απειλζσ για τθν αυτο-ανάπτυξι 
τουσ. Αυτό τουσ επιτρζπει να αποκτιςουν ςιγά ςιγά αυτοπεποίκθςθ κατά τθ διαδικαςία 
ανάπτυξθσ που πρζπει να βαςίηεται ςτθ ςτακερότθτα. Οι άνκρωποι που ζχουν επίγνωςθ του 
εαυτοφ τουσ γνωρίηουν επίςθσ τα όριά τουσ και δεν ζχουν κανζνα πρόβλθμα ςτο να ηθτιςουν 
βοικεια ι και κακοδιγθςθ από άλλουσ. Αυτό ςθμαίνει ότι μποροφν να βρουν και να δζχονται 
κακοδιγθςθ. 
 
Θ αυτογνωςία απαιτεί τθν κατανόθςθ των δικϊν μασ αξιϊν, αιςκθμάτων και 
ςυναιςκθμάτων. Ο εκπαιδευόμενοσ πρζπει να υποβλθκεί ςε μια κριτικι αυτοεξζταςθ αυτϊν 
για να βεβαιωκεί ότι οι αξίεσ, τα ςυναιςκιματα και τα ςυναιςκιματά του είναι πλιρωσ 
ζγκυρα. Και είναι ςθμαντικό να αποδεχτοφμε και να κατανοιςουμε ότι οι αξίεσ του κακενόσ 
είναι διαφορετικζσ. 
 
Μζςω τθσ αυτογνωςίασ ο μακθτισ ςυνειδθτοποιεί ότι οι δεξιότθτζσ του είναι οι κφριοι πόροι 
που του δίνουν τθ δυνατότθτα να πετφχει τουσ ςτόχουσ του. Αυτζσ οι δεξιότθτεσ μποροφν να 
αποκτθκοφν μζςω εμπειρίασ, και πρακτικισ, εκπαίδευςθσ και κατάρτιςθσ. Μόνο με τθν 
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ανάπτυξθ όλων των δεξιοτιτων αυτογνωςίασ μποροφν να μεταφραςτοφν οι ατομικζσ αξίεσ ςε 
δράςθ. 
 
Θ γνϊςθ ι οι ςυλλογι ςε πλθροφορίεσ είναι απαραίτθτεσ για τθν ανάπτυξθ τθσ αυτογνωςίασ 
και των δεξιοτιτων. Ο μακθτισ που ξζρει ποφ να βρει τισ κατάλλθλεσ πλθροφορίεσ είναι από 
μόνοσ του αυτόνομοσ. Χωρίσ πλθροφορίεσ, οι επιλογζσ τουσ κα είναι πιο περιοριςμζνεσ. Ειδικά 
ςτθν εποχι μασ, θ εφρεςθ πλθροφοριϊν γίνεται όλο και πιο εφκολθ και ζχουμε πρόςβαςθ ςε 
τεράςτιο όγκο πλθροφοριϊν πολφ γριγορα και εφκολα. Ωςτόςο, δεν είναι όλεσ οι 
πλθροφορίεσ ςθμαντικζσ και δεν είναι όλεσ οι πλθροφορίεσ αξιόπιςτεσ. 
 
Ο κακοριςμόσ ςτόχων κα είναι το κεμελιϊδεσ μζςο με το οποίο ζνασ μακθτισ μπορεί να 
αναλάβει τθ ηωι του/τθσ. Θ διαδικαςία του κακοριςμοφ ενόσ ςτόχου περιλαμβάνει τθ ςκζψθ 
για τισ αξίεσ του και τθν κατεφκυνςθ που κα ικελε να πάρει θ ηωι του. Ο κακοριςμόσ 
προςωπικϊν ςτόχων μασ δίνει μια αίςκθςθ κατεφκυνςθσ ςτθ ηωι, θ οποία είναι απαραίτθτθ 
για τθν προςωπικι ενδυνάμωςθ. 
 
Θ αυτοπεποίκθςθ και ο αυτοζλεγχοσ είναι δφο από τισ πιο ςθμαντικζσ δεξιότθτεσ για τθν 
επίτευξθ αυτο-αποτελεςματικότθτασ, θ οποία είναι απαραίτθτθ για όποιον κζλει να αλλάξει τθ 
ςυμπεριφορά του και να γίνει πιο δυνατόσ. 
Οι περιςςότεροι μακθτζσ αναλαμβάνουν μόνο εργαςίεσ που νιϊκουν ικανοί να κάνουν και 
χρειάηεται μεγάλθ προςπάκεια για να ξεπεράςουν τθν ζλλειψθ εμπιςτοςφνθσ ςτισ δικζσ τουσ 
ικανότθτεσ. Αντίκετα, θ διδαςκαλία νζων δεξιοτιτων βελτιϊνει τθν αυτοπεποίκθςι τουσ και 
βοθκά να χτίςουν τθν αυτοεκτίμθςι τουσ ϊςτε να είναι ζνασ ςθμαντικόσ τρόποσ για να 
βελτιϊςουν τθν προςωπικι τουσ ενδυνάμωςθ. 
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Οριςμόσ EntreComp  
Θ ικανότθτα αυτογνωςίασ και αυτό-αποτελεςματικότθτασ περιλαμβάνεται επίςθσ ςτο πλαίςιο 
EntreComp ςτον τομζα των ικανοτιτων πόρων και είναι μία από τισ δεκαπζντε ικανότθτεσ που 
ςχετίηονται με τθν επιχειρθματικότθτα.  

 
 
Θ αυτο-αποτελεςματικότθτα και θ αυτογνωςία περιγράφονται ςτο EntreComp ωσ «να 
αναλογιςτείτε τισ ανάγκεσ, τισ φιλοδοξίεσ και τισ επικυμίεσ ςασ βραχυπρόκεςμα, 
μεςοπρόκεςμα και μακροπρόκεςμα. να εντοπίςετε και να αξιολογιςετε τα δυνατά και 
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αδφνατα ςθμεία του ατομικοφ και ομαδικοφ ςασ χαρακτιρα. Ριςτζψτε ςτθν ικανότθτά ςασ να 
επθρεάηετε τθν εξζλιξθ των γεγονότων, παρά τθν αβεβαιότθτα, τισ αποτυχίεσ και τισ 
προςωρινζσ αποτυχίεσ». Θ αυτό-αποτελεςματικότθτα και θ αυτογνωςία είναι ζνασ από τουσ 
πόρουσ που βοθκοφν το άτομο να επιτφχει οριςμζνα αποτελζςματα ςτθ ηωι του και αυτι θ 
ικανότθτα κα πρζπει να ςυνεχίςει να αναπτφςςεται ςε όλθ τθ ηωι ενόσ ατόμου. 
 
Στον ακλθτιςμό, θ αυτό-αποτελεςματικότθτα και θ αυτογνωςία κα μποροφςαν να 
αναγνωριςτοφν ωσ θ ικανότθτα να αξιολογείσ τον εαυτό ςου ςε ςυγκεκριμζνεσ καταςτάςεισ 
ακλθτιςμοφ ι παιχνιδιοφ και να μπορείσ να κινθτοποιείσ τισ δυνάμεισ ςου και να πιςτεφεισ 
ςτον εαυτό ςου προκειμζνου να επιτφχεισ ςυγκεκριμζνα αποτελζςματα είτε ωσ ατομικά είτε 
ωσ ομαδικά. . Σφμφωνα με τισ παρατθριςεισ ακλθτικϊν ψυχολόγων, παρατθρείται ότι οι 
ακλθτζσ που ζχουν μεγαλφτερθ αυτοπεποίκθςθ πετυχαίνουν καλφτερα από εκείνουσ με 
χαμθλότερθ αυτο-αποτελεςματικότθτα. 
 

Γμώζειπ 
 
Θ αυτό-αποτελεςματικότθτα είναι θ πίςτθ ενόσ ατόμου ςτθν ικανότθτά του να πετφχει ςε μια 
ςυγκεκριμζνθ κατάςταςθ, γι' αυτό το ςθμείο εκκίνθςθσ για να είςαι αποτελεςματικόσ πρζπει 
να αρχίςεισ να ανακαλφπτεισ τον εαυτό ςου, με λίγα λόγια, να αυξιςεισ τθν αυτογνωςία ςου. 
Θ αυτογνωςία είναι θ ςυνικεια να δίνεισ προςοχι ςτον τρόπο που είςαι, ςκζφτεςαι, 
αιςκάνεςαι και ςυμπεριφζρεςαι. Ριο ςυγκεκριμζνα, θ αυτογνωςία αφορά τθν παρατιρθςθ 
οριςμζνων προτφπων που περιγράφεται παρακάτω και κζτοντασ ςτον εαυτό μασ μερικζσ 
ερωτιςεισ: 

 
● Πρότυπα ςκζψθσ. Ρϊσ τείνετε να ςκζφτεςτε και να εξθγείτε τι ςασ ςυμβαίνει; Ρϊσ 

είναι θ αυτοομιλία ςου; Τι προςδοκίεσ ζχετε ςε ςυγκεκριμζνα περιβάλλοντα ι με 
ςυγκεκριμζνα άτομα; Ροιεσ είναι οι βαςικζσ ςασ πεποικιςεισ που επθρεάηουν τθ 
ςκζψθ ςασ; 

● Μοτίβα ςυναιςκθμάτων. Ρόςο καλά καταλαβαίνετε τισ διακζςεισ και τα 
ςυναιςκιματά ςασ; Ραρατθρείτε και προςπακείτε να κατανοιςετε τα ςυναιςκιματά 
ςασ ι αντιδράτε ςε αυτά παρορμθτικά; Αντιμετωπίηετε τα δφςκολα ςυναιςκιματα ωσ 
εχκροφσ που πρζπει να αποφφγετε ι να απαλλαγείτε ι αγγελιοφόρουσ που 
προςπακοφν να ςασ πουν κάτι; 

● Πρότυπα ςυμπεριφοράσ. Καταλαβαίνετε γιατί τείνετε να ενεργείτε με τον ίδιο τρόπο 
ςε οριςμζνεσ καταςτάςεισ; Ζχετε μια αίςκθςθ για τα είδθ των γεγονότων που ςασ 
προκαλοφν; Καταλαβαίνετε τι παρακινεί τισ ςυμπεριφορζσ ςασ ι τι οδθγεί ςε αυτο-
ςαμποτάη; Με άλλα λόγια, αυτογνωςία ςθμαίνει να μακαίνεισ να είςαι περίεργοσ για 
το δικό ςου μυαλό. 
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Σφμφωνα με αυτι τθν προοπτικι, το πρϊτο βιμα τθσ γνϊςθσ είναι να γνωρίηουμε τα 
«χαρακτθριςτικά» μασ ωσ προσ τα Δυνατά, τισ Αδυναμίεσ, τισ Απειλζσ και τισ Ευκαιρίεσ 
(Personal SWOT Analysis). Αυτό επιτρζπει ςε οποιοδιποτε άτομο να είναι ςε κζςθ να αρχίςει 
να εργάηεται πάνω ςτισ Αδυναμίεσ για τθ μετατροπι τουσ ςε Δυνατά ςθμεία. για να 
ανακαλφψετε ποιεσ είναι οι Ευκαιρίεσ και πϊσ να αντιμετωπίςετε τισ Απειλζσ. Ζχοντασ αυτό 
ξεκάκαρο, οι άνκρωποι μποροφν να αρχίςουν να εργάηονται για τθν αυτο-
αποτελεςματικότθτά τουσ. 
 
Για να γίνει αυτό, και δουλεφοντασ πάνω ςτα προαναφερκζντα πρότυπα, αυτι θ ενότθτα κα 
είναι αφιερωμζνθ ςτο να βοθκιςει τουσ μακθτζσ να γνωρίηουν λεπτομερζςτερα ποια είναι τα 
ςτοιχεία SWOT τουσ για να ενιςχφςουν τθν Αυτογνωςία τουσ ϊςτε να καταλιξουν να τα 
ςυνειδθτοποιιςουν και να γίνουν ικανοί να αποφαςίςτε να επενδφςετε ςτθν Ρροςωπικι 
Ανάπτυξθ, αυτό είναι το ορόςθμο για να γίνετε ςτθ ςυνζχεια Αυτό-αποτελεςματικοί. 

 
Δραςτθριότθτα για τθν Ανάπτυξθ Γνϊςθσ - αρ. 1: Προςωπικι Ανάλυςθ SWOT 
 

Είδοσ δραςτθριότθτασ 
Σωματικι δραςτθριότθτα 

κοπόσ/ςτόχοσ 
Για να βελτιϊςετε τθν αυτογνωςία παίηοντασ γιπεδα με εμπόδια. 

Μζγεκοσ ομάδασ / άτομο 
Ατομο 

Απαιτοφμενα ΤΛΛΚΑ 
Μια ανάλυςθ SWOT 
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Εκτιμϊμενθ Διάρκεια 
1 ϊρα 

Οδθγίεσ 

Φάςθ 1: Δείξτε ςτουσ μακθτζσ ςασ τι είναι θ Ρροςωπικι Ανάλυςθ SWOT και εξθγιςτε τουσ 
γιατί είναι ςθμαντικό να το κάνουν. Λοιπόν, να κυμάςτε ότι για να ζχετε μια καλι αυτο-
αποτελεςματικότθτα, το ςθμείο εκκίνθςθσ είναι να γνωρίςετε πρϊτα τον εαυτό ςασ, δθλαδι 
να ζχετε μια καλι αυτογνωςία. 
https://www.youtube.com/watch?v=9dlLw7_v_Do 
Μόλισ οι μακθτζσ ςασ παρακολουκιςουν το βίντεο, δϊςτε τουσ το ςχιμα Ρροςωπικισ 
Ανάλυςθσ SWOT και ηθτιςτε τουσ να αρχίςουν να ςκζφτονται τισ πρϊτεσ 2 ενότθτεσ και να τισ 
αναφζρουν ςτο χαρτί, δθλαδι τουσ Εςωτερικοφσ Ρόρουσ (Δυνατά και Αδυναμίεσ). 
2. 1 Δραςτθριότθτα 1: Προςωπικι Ανάλυςθ SWOT 
Φάςθ 2: Τϊρα χωρίςτε τουσ μακθτζσ ςασ ςε αγόρια και κορίτςια. Ρρζπει να ξεκινιςουν ζναν 
ακλθτικό διαγωνιςμό βάςει τθσ διαδρομισ με εμπόδια και είναι καλφτερο να γίνει θ ςφγκριςθ 
μεταξφ κοριτςιϊν και κοριτςιϊν και αγοριϊν και αγοριϊν λόγω του διαφορετικοφ επιπζδου 
πικανϊν ςωματικϊν επιδόςεων. Εάν το βρίςκετε κατάλλθλο, μπορείτε επίςθσ να μθν 
φροντίςετε αυτό το tip. 

τθν πλατφόρμα ανεβάςτε τθν εικόνα του "δρόμου εμποδίων" 
Φάςθ 3: Αφοφ οι μακθτζσ ολοκλθρϊςουν τισ παραςτάςεισ τουσ, ηθτιςτε τουσ να 
επιςτρζψουν ςτο φφλλο Ρροςωπικισ Ανάλυςθσ SWOT και να ςκεφτοφν εάν μποροφν να 
προςκζςουν τυχόν νζα Δυνατά και Αδφναμα ςθμεία που ζχουν ανακαλφψει για τον εαυτό 
τουσ ενϊ παίηουν. Τϊρα δϊςτε τουσ τθ λίςτα με τισ ερωτιςεισ που ςχετίηονται με τα 3 βαςικά 
πρότυπα που μελετικθκαν ςτθ Κεωρία τθσ Γνϊςθσ και ηθτιςτε τουσ να ςκεφτοφν ξανά και να 
αναφζρουν τι πιςτεφουν ότι αιςκάνονται και ςυμπεριφζρονται, αλλά αυτι τθ φορά 
φροντίηοντασ και για τουσ Εξωτερικοφσ Ρόρουσ, δθλαδι τισ Απειλζσ και τισ Ευκαιρίεσ. 
Φάςθ 4: Ξεκινιςτε μια ςυηιτθςθ με τουσ μακθτζσ ςασ ςχετικά με τθ διαδικαςία (διανοθτικι 
και εξωτερικι) που τουσ βοικθςε να αναγνωρίςουν καλφτερα το Ρροςωπικό τουσ SWOT και 
ρωτιςτε τουσ εάν γνωρίηουν ιδθ πϊσ μποροφν να βελτιϊςουν τισ αδυναμίεσ τουσ, να 
αντιμετωπίςουν καλφτερα τισ απειλζσ και να χρθςιμοποιιςουν καλφτερα τισ ευκαιρίεσ. 
 

https://www.youtube.com/watch?v=9dlLw7_v_Do
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Δραςτθριότθτα για τθν Ανάπτυξθ τθσ Γνϊςθσ - n°2: Mindful Walking 
 

Σφποσ δραςτθριόθτασ 
Ρερπάτθμα ςε εξωτερικό χϊρο 

κοπόσ / ςτόχοσ 
Να βελτιϊςει τθν Αυτογνωςία μζςω του περπατιματοσ και να βελτιϊςει τθν ψυχικι υγεία. 
Αυτό κα επιτρζψει ςτουσ μακθτζσ ςασ να κατανοιςουν τισ ςκζψεισ τουσ, τα ςυναιςκθματικά 
και ςυμπεριφορικά τουσ πρότυπα, με ιδιαίτερθ ζμφαςθ ςτισ ςκζψεισ και ςτα 
ςυναιςκθματικά. 

Μζγεκοσ ομάδασ / άτομο 
Θ δραςτθριότθτα γίνεται κατά ομάδα, όμωσ ςε ατομικό επίπεδο 

Απαιτοφμενα υλικά 
Ρρόγραμμα αναπαραγωγισ μουςικισ και εφαρμογι για τθ μζτρθςθ τθσ απόςταςθσ που 
διανφςατε. 

Απαιτοφμενοσ χρόνοσ 
Δεν προκακορίηεται 

Instructions 
Αποφαςίςτε πόςεσ φορζσ κζλετε να εςτιάςετε το μάκθμά ςασ ςτο Walking Outdoor. Μπορεί 
να γίνει 1 ι περιςςότερεσ φορζσ. Ο ςτόχοσ τθσ δραςτθριότθτασ είναι να διδάξετε ςτουσ 
μακθτζσ ςασ να αναςτοχάηονται τον εαυτό τουσ με γενικό τρόπο, αλλά και ςφμφωνα με τθ 
ςωματικι τουσ απόδοςθ. Εάν προτείνετε τθ δραςτθριότθτα περιςςότερεσ από 1 φορά, κα 
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αποδείξουν καλφτερα πϊσ βελτιϊνεται θ απόδοςι τουσ. 
Φάςθ 1: Ρριν ξεκινιςετε το περπάτθμα ςε εξωτερικό χϊρο, εξθγιςτε ςτουσ μακθτζσ ςασ ότι 
το «περπάτθμα» κεωρείται μια ενςυνείδθτθ δραςτθριότθτα που φζρνει ανακοφφιςθ από το 
άγχοσ, αλλά και για να γνωρίςετε καλφτερα τον εαυτό ςασ. Επομζνωσ, το περπάτθμα βοθκά 
να κακαρίςετε το μυαλό και τα ςυναιςκιματά ςασ, επειδι το περπάτθμα ςασ επιτρζπει να 
απελευκερϊςετε ενδορφίνεσ. Το περπάτθμα δρα με καλό τρόπο, τόςο για το ςϊμα όςο και 
για τθν ψυχικι υγεία. 
Ηθτιςτε από τουσ μακθτζσ ςασ να επιλζξουν (χωρίσ να λζνε τίποτα ςτουσ άλλουσ) μια 
κατάςταςθ που τουσ κάνει να νιϊκουν άβολα και να το ςκεφτοφν ενϊ περπατοφν. Κάνοντασ 
αυτό ενκαρρφνονται να νιϊςουν τον πόνο, αλλά και να αρχίςουν να ςκζφτονται πϊσ μποροφν 
να ξεπεράςουν αυτι τθ δυςάρεςτθ κατάςταςθ. Στο τζλοσ τθσ δραςτθριότθτασ, ςίγουρα, κα 
ζχουν μια διαφορετικι οπτικι ςε αυτιν με βάςθ τθν ανακάλυψθ νζων δυνατοτιτων που 
μποροφν να χρθςιμοποιιςουν. Ενκαρρφνετζ τα να υιοκετιςουν αυτι τθ νζα προοπτικι για να 
λφςουν τθν κατάςταςι τουσ μζχρι τθν επόμενθ ςυνεδρία Walking Outdoor μαηί ςασ. Σε 
οποιαδιποτε ςυνεδρία, οι μακθτζσ μποροφν να επιλζξουν να εργαςτοφν ςτθν ίδια 
κατάςταςθ, να αρχίςουν να νιϊκουν πϊσ αλλάηει ι να επιλζξουν μια άλλθ. 
Φάςθ 2: Ρείτε ςτουσ μακθτζσ ςασ ότι δεν επιτρζπεται να μιλάνε μεταξφ τουσ γιατί πρζπει να 
εςτιάςουν τθν προςοχι τουσ ςτον εαυτό τουσ ςε ςυναιςκθματικό επίπεδο. Δϊςτε τουσ μια 
χαλαρωτικι μουςικι που μοιάηει με τθν εποχι που αποφαςίςατε να περπατιςετε. 
Φάςθ 3: Μετά τθ βόλτα, χρθςιμοποιϊντασ το φφλλο εργαςίασ, μπορείτε να αποφαςίςετε να 
κάνετε μεμονωμζνα τον χρόνο κοινισ χριςθσ. Εάν οι μακθτζσ δεν κζλουν να το μοιραςτοφν, 
απλϊσ ηθτιςτε τουσ να γράψουν τουσ νζουσ πόρουσ που βρικαν ςτον εαυτό τουσ ενϊ 
περπατοφν. Ο πιο ςθμαντικόσ ςτόχοσ αυτισ τθσ δραςτθριότθτασ είναι να ανακαλφψει νζα 
Δυνατά ςθμεία ξεκινϊντασ από τθν επίγνωςθ των Αδυναμιϊν. 

Επιπλζον ςυμβουλζσ, επιλογζσ ι προςαρμογζσ, λίςτεσ ελζγχου και οφτω κακεξισ. 
Εάν αποφαςίςετε να προτείνετε αυτιν τθ δραςτθριότθτα περιςςότερεσ από μία φορζσ, 
προτείνεται να ωκιςετε τουσ μακθτζσ ςασ να εςτιάςουν τθν προςοχι τουσ και ςτισ 
βελτιϊςεισ αντοχισ τουσ. 

 
Δραςτθριότθτα για τθν Ανάπτυξθ Γνϊςθσ - αρ. 3: Ακλθτιςμόσ για Όλουσ 
 

Είδοσ δραςτθριότθτασ 

Σωματικζσ αςκιςεισ για άτομα. 

Σκοπόσ/ςτόχοσ 

Να κζςουμε ζναν προςωπικό μεςοπρόκεςμο ςτόχο για να πετφχουμε ςε 3 μινεσ. 
Αυτό κα επιτρζψει ςτουσ μακθτζσ ςασ να κατανοιςουν το ςϊμα και τα όριά τουσ, αλλά και 
τισ ςκζψεισ, τα ςυναιςκθματικά και ςυμπεριφορικά τουσ πρότυπα, με ιδιαίτερθ ζμφαςθ ςτα 
ςυμπεριφορικά. 

Μζγεκοσ ομάδασ / άτομο 

Ατομικό, να γίνεται μόνοσ του εκτόσ ςχολικοφ χρόνου. Ο δάςκαλοσ κα λειτουργεί ωσ 
δάςκαλοσ και μζντορασ. 

Απαιτοφμενα ΥΛΛΚΑ 



 

The European Commission support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents which reflects the 
views only of the authors, & the Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein. 

                   122 

Εξαρτάται από τθ ςωματικι άςκθςθ που επιλζγει ο κάκε μακθτισ. 

Εκτιμϊμενθ Διάρκεια 

Ο χρόνοσ υπολογίηεται από κάκε μακθτι μετά τθ ςυμβουλι του δαςκάλου. 

Φάςθ 1: Κάκε μακθτισ πρζπει να αποφαςίςει να κζςει ζναν ςτόχο 3 μθνϊν για τθ βελτίωςθ 
τθσ φυςικισ του κατάςταςθσ, δθλαδι να χάςει βάροσ, να εκπαιδεφςει τουσ ϊμουσ του, να 
αποκτιςει εμφανείσ κοιλιακοφσ κ.λπ. 
Σφμφωνα με τον ςτόχο τουσ, προτείνετζ τουσ κάποιεσ αςκιςεισ να κάνουν και καλζςτε τουσ 
να ςκεφτοφν πόςεσ φορζσ τθν εβδομάδα είναι διακζςιμοι να δουλζψουν. Υπό τθν 
κακοδιγθςι ςασ, πρζπει να λάβουν ςυγκεκριμζνεσ, αλλά και εφικτζσ αποφάςεισ γιατί 
πρόκειται να ςυμβιβαςτοφν, πρϊτα απ' όλα με τον εαυτό τουσ. Αξιολογιςτε εάν εςείσ και οι 
μακθτζσ ςασ κεωρείτε κατάλλθλο να υιοκετιςετε μια ςυγκεκριμζνθ δίαιτα. Να κυμάςτε ότι ο 
ςτόχοσ δεν είναι να δθμιουργιςετε ζνα περιβάλλον λιτότθτασ, αλλά μια ευκαιρία να βιϊςετε 
τι ςθμαίνει ςτακερότθτα και ςυμβιβαςμόσ και μζςω αυτοφ, να εξοικειωκείτε με τα εςωτερικά 
τουσ πρότυπα (ςκζψθ, ςυναιςκιματα και ςυμπεριφορζσ). 
Ραραδείγματα αςκιςεων που μποροφν να εκτελζςουν οι μακθτζσ ςασ: 
Για τουσ κοιλιακοφσ: https://www.youtube.com/watch?v=1919eTCoESo 
Για τουσ ϊμουσ: https://www.youtube.com/watch?v=QVaijMZ2mp8 
Για χάςιμο βάρουσ: https://www.youtube.com/watch?v=2MoGxae-zyo 
Για τουσ γλουτοφσ: https://www.youtube.com/watch?v=6vlP9xPJbaQ 
Αφοφ ςυμφωνιςετε με τον ςτόχο των μακθτϊν, βρείτε ζναν τρόπο να απεικονίςετε το ςθμείο 
εκκίνθςθσ, δθλαδι για αυτοφσ που κζλετε να χάςετε βάροσ, να κάνετε τισ μετριςεισ τθσ 
μζςθσ κ.λπ. 
Φάςθ 2: Ρροςκαλζςτε τουσ μακθτζσ ςασ να ελζγχουν τα αποτελζςματά τουσ κάκε 15 θμζρεσ. 
Ο ςτόχοσ δεν είναι να τουσ κάνετε να αιςκάνονται υπό πίεςθ, αλλά ο ρόλοσ ςασ πρζπει να 
μοιάηει περιςςότερο με ζναν μζντορα. 
Ενϊ ελζγχετε τθν πρόοδό τουσ και/ι τουσ εμποδίηει προσ τον ςτόχο τουσ, κάντε τουσ 
ερωτιςεισ που ςχετίηονται με τισ ςκζψεισ, τα ςυναιςκθματικά και ςυμπεριφορικά τουσ 
πρότυπα, με ςτόχο να τουσ οδθγιςετε ςε μια καλφτερθ Αυτογνωςία. Πταν χρειάηεται για να 
τουσ παρακινιςετε, μθν τα παρατάτε προτείνοντασ οποιαδιποτε πικανι ενζργεια μπορεί να 
γίνει. Κάντε το με πολλι ενςυναίςκθςθ αποφεφγοντασ οποιαδιποτε κρίςθ. 
Επιπλζον, εάν βελτιϊνονται, προτείνετζ τουσ εάν νιϊκουν άνετα με τθν εντατικοποίθςθ των 
αςκιςεων. 
Στθ ςυνζχεια υπάρχουν κάποια “Guiding questions as a physical educational mentor”. 
Φάςθ 3:  
Πταν περάςουν οι 3 μινεσ, οι μακθτζσ κα ελζγξουν τα επιτεφγματά τουσ. Ηθτιςτε τουσ να 
γεμίςουν το φφλλο εργαςίασ και να ξεκινιςουν μια ςυηιτθςθ με τουσ μακθτζσ ςασ όλοι μαηί 
προςπακϊντασ να εκμεταλλευτοφν τθ διαδικαςία που ζχουν βιϊςει με βάςθ τθ γνϊςθ των 
προτφπων τουσ. 
 

 

Δενιόηηηεπ 

https://www.youtube.com/watch?v=1919eTCoESo
https://www.youtube.com/watch?v=QVaijMZ2mp8
https://www.youtube.com/watch?v=2MoGxae-zyo
https://www.youtube.com/watch?v=6vlP9xPJbaQ
https://docs.google.com/document/d/1Zc8NADE3HZJKEIHrKWrZZznwFbSEeB-D/edit
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Το να είςαι Αυτο-αποτελεςματικόσ ςθμαίνει να είςαι πρόκυμοσ να προχωριςεισ τθν 
Ρροςωπικι ςου Ενδυνάμωςθ. Αυτό ςθμαίνει να πάρεισ τον ζλεγχο τθσ ηωισ ςου και να νιϊκεισ 
ικανόσ να κάνεισ κάτι ι/και να αποφαςίςεισ να γίνεισ ικανόσ και μζςω τθσ ικανότθτασ να 
εντοπίςεισ ευκαιρίεσ, να φτάςεισ τουσ ςτόχουσ ςου. 
 
Θ αλθκινι προςωπικι ανάπτυξθ απαιτεί από εςάσ να κζςετε ουςιαςτικοφσ ςτόχουσ για να 
προςδιορίςετε τι κζλετε ςτθ ηωι και ςτθ ςυνζχεια να αναλάβετε δράςθ για να επιτφχετε 
αυτοφσ τουσ ςτόχουσ και να ζχετε μεγαλφτερο αντίκτυπο ςτον κόςμο γφρω ςασ, 
χρθςιμοποιϊντασ τισ ευκαιρίεσ ςτθν πορεία ςασ ωσ χριςιμα εργαλεία για να επιταχφνετε τθ 
διαδικαςία. 
Οι άνκρωποι που δεν είναι εξουςιοδοτθμζνοι τείνουν να μθν ζχουν ζλεγχο ςε αυτό που 
κάνουν. Επιτρζπουν ςτουσ άλλουσ να παίρνουν αποφάςεισ για αυτοφσ. Συχνά δεν ζχουν 
εμπιςτοςφνθ ςτον εαυτό τουσ και τισ αποφάςεισ τουσ, και ωσ εκ τοφτου βαςίηονται ςτουσ 
άλλουσ. Ωςτόςο, αυτά τα πρότυπα ςυμπεριφοράσ μποροφν να αλλάξουν και να ςπάςουν 
αυξάνοντασ τθν Αυτογνωςία και μετά τθν Αυτοπεποίκθςθ. 
Τι είναι, λοιπόν, θ Ρροςωπικι Ενδυνάμωςθ που χρειάηεται για να φτάςει κανείσ ςτθν Αυτό-
αποτελεςματικότθτα; 
Σε βαςικό επίπεδο, ο όροσ «ενδυνάμωςθ» ςθμαίνει απλϊσ «γίνεςαι ιςχυρόσ» Ρροςωπικι 
Ενδυνάμωςθ, επομζνωσ ςθμαίνει ότι παίρνεισ τον ζλεγχο τθσ δικισ ςου ηωισ και δεν 
επιτρζπεισ ςε άλλουσ να τθν ελζγχουν για ςζνα. 
 
Αυτό ακοφγεται απλό, αλλά, ςτθν πράξθ, θ ανάλθψθ του ελζγχου μπορεί να είναι μια 
περίπλοκθ διαδικαςία επειδι απαιτεί χρόνο και απαιτεί ςτακερότθτα και ανκεκτικότθτα. 
 
Σε βαςικό επίπεδο, ο όροσ «ενδυνάμωςθ» ςθμαίνει απλϊσ «γίνεςαι ιςχυρόσ» Ρροςωπικι 
Ενδυνάμωςθ, επομζνωσ ςθμαίνει ότι παίρνεισ τον ζλεγχο τθσ δικισ ςου ηωισ και δεν 
επιτρζπεισ ςε άλλουσ να τθν ελζγχουν για ςζνα. 
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Αυτό ακοφγεται απλό, αλλά, ςτθν πράξθ, θ ανάλθψθ του ελζγχου μπορεί να είναι μια 
περίπλοκθ διαδικαςία επειδι απαιτεί χρόνο και απαιτεί ςτακερότθτα και ανκεκτικότθτα. 
 
Για να ξεκινιςει θ διαδικαςία, ο κακζνασ πρζπει να αναπτφξει τθν Αυτογνωςία, ζτςι ϊςτε να 
κατανοιςει τα προςωπικά δυνατά ςθμεία και τισ αδυναμίεσ. Ταυτόχρονα, είναι απαραίτθτο να 
ζχουμε επίγνωςθ και κατανόθςθ των προςωπικϊν ςτόχων που διαφζρουν από τθν προςωπικι 
τρζχουςα κζςθ. Θ επίτευξθ ςτόχων μπορεί να απαιτιςει αλλαγι τθσ ςυμπεριφοράσ ςασ και 
ακόμθ βακφτερεσ αξίεσ και πεποικιςεισ. 
 
Προςωπικι Ενδυνάμωςθ ι Προςωπικι Ανάπτυξθ; 
Θ «Προςωπικι Ενδυνάμωςθ» και θ «Προςωπικι Ανάπτυξθ» ςυνδζονται πολφ ςτενά. 
Για να ενδυναμωκείτε, μπορεί να χρειαςτεί να κάνετε κάποια προςωπικι ανάπτυξθ και θ 
ενδυνάμωςθ μπορεί επίςθσ να ςασ ενκαρρφνει να αναπτφξετε περαιτζρω τον εαυτό ςασ. 

 
Θ ανάπτυξθ προςωπικισ ενδυνάμωςθσ ςυνικωσ περιλαμβάνει κάποιεσ κεμελιϊδεισ αλλαγζσ 
ςτθ ηωι, θ οποία δεν είναι πάντα εφκολθ διαδικαςία και απαιτεί ςτακερότθτα και 
ανκεκτικότθτα. 
Ο βακμόσ αλλαγισ που απαιτείται κα διαφζρει από άτομο ςε άτομο, ανάλογα με το 
μεμονωμζνο ςθμείο εκκίνθςθσ. 
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Υπάρχει μια χριςιμθ διαδικαςία ζξι βθμάτων για τθν ανάπτυξθ προςωπικισ ενδυνάμωςθσ. 
Μπορεί να χρθςιμοποιθκεί είτε γενικά, για να δεισ τθ ηωι ςου ςτο ςφνολό τθσ, είτε ωσ τρόποσ 
να ςε βοθκιςει να αντιμετωπίςεισ ζνα μεμονωμζνο κζμα. 
 
Ζξι βιματα για τθν προςωπικι ενδυνάμωςθ: 
1) Ρροςδιορίςτε ζναν ςτόχο που εςτιάηεται ςτθ δφναμθ 
2) Αυξιςτε τισ γνϊςεισ ςασ. Χωρίσ γνϊςθ του κζματοσ, δεν μπορείτε να οδθγιςετε καλά προσ 
τον ςτόχο ςασ. Για παράδειγμα, κζλετε να χάςετε κάποια κιλά; Λοιπόν, δεν αρκεί μόνο να 
εςτιάςετε ςτθ ςωματικι δραςτθριότθτα, αλλά μετράνε και οι διατροφικζσ ςασ ςυνικειεσ, 
κακϊσ και οριςμζνεσ ςυγκεκριμζνεσ αςκιςεισ είναι πιο κατάλλθλεσ για τουσ ςκοποφσ ςασ από 
άλλεσ. Γι' αυτό ιρκε θ ϊρα να μάκετε περιςςότερα για αυτό. Ξεκινιςτε να ερευνάτε και να 
μακαίνετε! 
3) Αυξιςτε τθν αυτο-αποτελεςματικότθτα ι τθν πεποίκθςι ςασ ότι μπορείτε να επιτφχετε 
υιοκετϊντασ μια ανκεκτικι άποψθ για τθν απόφαςι ςασ. Μπορεί να ςυμβεί να αποτφχετε 
κατά τθ διάρκεια τθσ διαδρομισ, μθν τα παρατάτε και ξεκινιςτε ξανά! 
4) Αυξιςτε τισ δεξιότθτεσ και τισ ικανότθτζσ ςασ 
5) Λάβετε δράςθ—και ςυνεχίςτε να αναλαμβάνετε δράςθ με ςτακερότθτα 
Ρροςωπικι ενδυνάμωςθ ςθμαίνει να μθν «χτυπάμε πίςω» από το πρϊτο πρόβλθμα που 
αντιμετωπίηουμε, αλλά να ζχουμε τθν ανκεκτικότθτα και τθν επιμονι να ςυνεχίςουμε και να 
αναηθτοφμε άλλουσ τρόπουσ για να πετφχουμε τουσ ςτόχουσ μασ. 
6) Αξιολογιςτε τον αντίκτυπό ςασ 
Θ ενδυνάμωςθ αφορά τθν αλλαγι του αντίκτυπου που ζχετε ςτουσ άλλουσ και ςτα γεγονότα. 
Επομζνωσ, είναι ςθμαντικό να αξιολογιςετε τον αντίκτυπό ςασ. Στθν αρχι, μπορεί να μθν 
βλζπετε πολλζσ αλλαγζσ, αλλά ακόμθ και μικρζσ αλλαγζσ μετροφν ωσ επιτυχία. 
 

Δραςτθριότθτα για τθν Ανάπτυξθ Δεξιοτιτων - αρ. 1: Ποινι απόςπαςθσ τθσ 
προςοχισ 
 

Είδοσ δραςτθριότθτασ 
Δραςτθριότθτα ποδοςφαίρου 

κοπόσ/ςτόχοσ 
Για να ξεπεράςει τα προςωπικά του όρια που προςδιορίηονται ςτθν Ρροςωπικι Ανάλυςθ 
SWOT (2.1 Δραςτθριότθτα 1 ςτθν ενότθτα Γνϊςθ) 

Μζγεκοσ ομάδασ / άτομο 
Ομάδα 

Απαιτοφμενα ΤΛΛΚΑ 
Μπάλα, γκολ ποδοςφαίρου 

Εκτιμϊμενθ Διάρκεια 
1 ϊρα 

Οδθγίεσ 

Δείξτε ςτουσ μακθτζσ ςασ αυτό το βίντεο ςχετικά με το τι είναι θ προςωπικι ανάπτυξθ πριν 
από τθν ζναρξθ του μακιματοσ: είναι μια ειςαγωγι ςτο τι είναι θ προςωπικι ανάπτυξθ και τθ 
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ςθμαςία τθσ. 
The 7 Essential Pillars of Personal Development | Brian Tracy 
Φάςθ 1: Κατά τθ διάρκεια αυτισ τθσ πρϊτθσ φάςθσ, κάκε μακθτισ κα πρζπει να πει ςτουσ 
ςυμμακθτζσ του/τθσ για τισ αδυναμίεσ του/τθσ που περιλαμβάνονται ςτθν ΑΝΑΛΥΣΘ SWOT 
τθσ δραςτθριότθτασ 2.1. 
Φάςθ 2: Οι μακθτζσ κα χωριςτοφν ςε ομάδεσ των 5. 
1 παίκτθσ κα είναι ο τερματοφφλακασ, 1 παίκτθσ κα ςουτάρει το πζναλτι και οι άλλοι 3 
παίκτεσ κα είναι αυτοί που πρζπει να αποςπάςουν τθν προςοχι του επικετικοφ. 
Κάκε παίκτθσ κα ζχει τθ ςειρά του να παίξει. 
Ρριν ο παίκτθσ ςουτάρει, κα αποςπαςτεί θ προςοχι του από τουσ άλλουσ παίκτεσ πίςω από 
το τζρμα. Κα του φωνάξουν όλεσ τισ αδυναμίεσ του που αναφζρονται ςτο SWOT ANALYSIS 
που κα του αποςπάςουν τθν προςοχι κατά τθ ςειρά του να παίξει. 
Αυτό κα αςκιςει μεγαλφτερθ πίεςθ ςτον επικετικό, ϊςτε να πάρει πραγματικά τθν πρόκλθςθ 
ςτα ςοβαρά και να τον κάνει να ςκεφτεί τισ αδυναμίεσ και τουσ περιοριςμοφσ του ςε ςθμείο 
που αποςπάται θ προςοχι του και αποτυγχάνει να ςουτάρει. 
Για κάκε παίκτθ υπάρχουν 3 δυνατότθτεσ βολισ, αλλά πρϊτα όλοι οι ςυμμετζχοντεσ κα 
πρζπει να ςουτάρουν. 
Στθ ςυνζχεια, ο μακθτισ ζχει χρόνο να ςκεφτεί περιμζνοντασ και να επεξεργαςτεί τισ ςκζψεισ 
μζχρι τθν επόμενθ βολι. Στόχοσ είναι κάκε μακθτισ να ανακαλφψει τουσ δικοφσ του 
περιοριςμοφσ και να προςπακιςει να τουσ ξεπεράςει μζςω τθσ προςωπικισ του εξζλιξθσ, 
προκειμζνου να αξιολογιςει τισ ικανότθτεσ και τισ ιδιότθτζσ του, να εξετάςει τουσ ςτόχουσ 
του ςτθ ηωι και κζτουν ςτόχουσ για να ςυνειδθτοποιιςουν και να μεγιςτοποιιςουν τισ 
δυνατότθτζσ τουσ. 
Φάςθ 3: Ο δάςκαλοσ με τθ βοικεια του φφλλου εργαςίασ πρζπει να κάνει τουσ μακθτζσ να 
ςκεφτοφν πϊσ ζνιωςαν κατά τθ διάρκεια τθσ δραςτθριότθτασ, να τουσ ρωτιςει τι 
ςυναιςκιματα είχαν και πϊσ κατά τθ διάρκεια των 3 βολϊν τουσ άλλαξε θ αντίλθψι τουσ για 
το τάκλιν.. 

 
Δραςτθριότθτα για Ανάπτυξθ Δεξιοτιτων - αρ. 2: Άςκθςθ διατάςεων και 

ςτακερότθτα 
 

Είδοσ δραςτθριότθτασ 
Σωματικι δραςτθριότθτα 

κοπόσ/ςτόχοσ 
Χρθςιμοποιϊντασ τα οφζλθ των διατάςεων για να μάκετε τθ ςτακερότθτα 

Μζγεκοσ ομάδασ / άτομο 
Ατομο 

Απαιτοφμενα ΤΛΛΚΑ 
Χαλάκι γιόγκα 

Εκτιμϊμενθ Διάρκεια 
20 λεπτά όλεσ τισ μζρεσ 

Οδθγίεσ 

https://www.youtube.com/watch?v=AWGayyX9I6o
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Φάςθ 1: Δείξτε ςτουσ μακθτζσ ςασ αυτό το βίντεο ςχετικά με το τι είναι θ ςυνζπεια πριν από 
τθν ζναρξθ του μακιματοσ: είναι μια ειςαγωγι ςτο τι είναι θ ςυνζπεια και τθ ςθμαςία τθσ, 
και ειςάγει τισ διατάςεισ ωσ άςκθςθ για να βοθκιςει τουσ μακθτζσ να τθν αναπτφξουν. 

What is Consistency | Explained in 2 min 
Στθ ςυνζχεια, ο δάςκαλοσ κα εξθγιςει ςτουσ μακθτζσ του το παρακάτω ζγγραφο, το οποίο 
παρακζτει τα οφζλθ των διατάςεων. 
https://docs.google.com/document/d/1IzBLdaaoIsRpGCDqZDtDJb2x9Qd8s4sSvVUgrNPiHqU/e
dit#heading=h.frzl4upq4629 
Φάςθ 2: Κατά τθ διάρκεια αυτισ τθσ φάςθσ, ο δάςκαλοσ κα δείξει μερικά βίντεο με 
παραδείγματα αςκιςεων διατάςεων, ϊςτε οι μακθτζσ να μποροφν να τισ επαναλάβουν για 
να φτάςουν ςτον τελικό ςτόχο, τθν άςκθςθ «Paschimottanasana». 
15 Min. Full Body Stretch | Daily Routine for Flexibility, Mobility & Relaxation | DAY 7 
Full Body Stretch | Gentle Routine for Flexibility, Relaxation & Stress Relief | 30Min.Yoga inspired 
Total Body Stretch - Flexibility Exercises for the Entire Body 
Θ άςκθςθ Paschimottanasana πρζπει να γίνεται μεμονωμζνα, αποτελείται από μια κίνθςθ 
που εκτείνεται ευρζωσ το πίςω μζροσ του ςϊματοσ. Θ άςκθςθ περιλαμβάνει ολόκλθρθ τθν 
πλάτθ από το κεφάλι μζχρι τισ φτζρνεσ.  
Paschimottanasana (Seated forward bend pose) for Beginners Step by Step || Learn 
Paschimottanasana 
Υπάρχουν πολλά βιματα για να επιτευχκεί το ςχιμα: 
1. Ο μακθτισ κάκεται ςτο χαλάκι με τα πόδια τεντωμζνα μπροςτά και εκπνζει βακιά. 
Συνεχίηοντασ ακόμα τθν αναπνοι, μετατοπίηει το βάροσ του/τθσ ςτον δεξιό γλουτό και 
χρθςιμοποιεί τα χζρια του/τθσ για να ανοίξει ελαφρά τον αριςτερό γλουτό προσ τα ζξω. Κάντε 
το ίδιο ςτθν αντίκετθ πλευρά. 
2. Κατά τθ διάρκεια τθσ εκπνοισ, τεντϊςτε τα χζρια ςασ και πιάςτε τα δάχτυλα των ποδιϊν 
ςασ (αν δεν μπορείτε, φτάςτε όςο πιο μακριά μπορείτε, ίςωσ ακουμπϊντασ τα χζρια ςασ 
ςτουσ αςτραγάλουσ ςασ ι ακόμα και ςτισ κνιμεσ ςασ). 
3. Στθν επόμενθ ειςπνοι τεντϊςτε όςο το δυνατόν περιςςότερο χρθςιμοποιϊντασ τθν 
ανοδικι αναπνοι. Το πίςω μζροσ του ςϊματόσ ςασ κα πρζπει να είναι ελαφρϊσ κοίλο αλλά 
αρχικά δεν κα είναι, ςτθν πραγματικότθτα κα αιςκάνεται ςαν μια μικρι καμποφρα. 
4. Στθν επόμενθ εκπνοι, ςκφψτε προσ τα εμπρόσ για να προςπακιςετε να κάνετε το κεφάλι 
ςασ να αγγίξει τα γόνατά ςασ. Θ κάμψθ πρζπει να γίνεται ςτο επίπεδο τθσ λεκάνθσ και όχι ςτο 
φψοσ τθσ μζςθσ, για τθν ακρίβεια αρχικά κα πρζπει να είναι θ κοιλιά, μετά το ςτικοσ και 
μόνο ςτο τζλοσ το κεφάλι να ακουμπά τα πόδια. 
5 είναι πολφ ςθμαντικό να χρθςιμοποιείτε τθν αναπνοι ςασ για να χαλαρϊςετε. Κατά τθν 
ειςπνοι τεντϊνετε ελαφρά το πάνω μζροσ του ςϊματόσ ςασ, ενϊ κατά τθν εκπνοι αφινετε 
να φφγει. 
Ο ςτόχοσ είναι να παραμείνετε ςε αυτι τθ κζςθ για 1 ζωσ 5 λεπτά ι όςο περιςςότερο 
μπορείτε. 
6. Τζλοσ βγείτε από τθ κζςθ με ειςπνοι. 
Οι μακθτζσ επαναλαμβάνουν αυτι τθν άςκθςθ κάκε μζρα για ζνα μινα για να δουν πόςο 
ςτακεροί κα είναι. 
Φάςθ 3: Ο δάςκαλοσ με τθ βοικεια του φφλλου εργαςίασ κα πρζπει να κάνει τουσ μακθτζσ 

https://www.youtube.com/watch?v=YpkarF0xgsM
https://docs.google.com/document/d/1IzBLdaaoIsRpGCDqZDtDJb2x9Qd8s4sSvVUgrNPiHqU/edit#heading=h.frzl4upq4629
https://docs.google.com/document/d/1IzBLdaaoIsRpGCDqZDtDJb2x9Qd8s4sSvVUgrNPiHqU/edit#heading=h.frzl4upq4629
https://www.youtube.com/watch?v=g_tea8ZNk5A
https://www.youtube.com/watch?v=CY6QP4ofwx4
https://www.youtube.com/watch?v=KJaWIBg15n0
https://www.youtube.com/watch?v=hAkP8e_gcbw
https://www.youtube.com/watch?v=hAkP8e_gcbw
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να ςκεφτοφν πϊσ ζνιωςαν κατά τθ διάρκεια τθσ δραςτθριότθτασ, να τουσ ρωτιςει τι 
ςυναιςκιματα είχαν, αν ιταν ςτακεροί ςε όλθ τθ δραςτθριότθτα μζχρι να ζχουν καλφτερο 
αποτζλεςμα από αυτό που ξεκίνθςαν.. 

Επιπλζον ςυμβουλζσ, επιλογζσ ι προςαρμογζσ, λίςτεσ ελζγχου και οφτω κακεξισ. 
Για αρχάριουσ παραλλαγζσ paschimottanasana με ηϊνθ: 
Εάν δεν μπορείτε να φτάςετε ςτα δάχτυλά ςασ, μπορείτε να λυγίςετε τα γόνατά ςασ και να 
τοποκετιςετε ζνα ςτιριγμα κάτω από αυτά ι μπορείτε να χρθςιμοποιιςετε μια ηϊνθ γιόγκα 
ωσ προζκταςθ μεταξφ των χεριϊν και των ποδιϊν ςασ. Μια άλλθ παραλλαγι είναι να 
τοποκετιςετε τα χζρια ςασ ςτουσ αςτραγάλουσ ι τισ κνιμεσ ςασ. 
Μπορείτε να τοποκετιςετε ζνα μπλοκ γιόγκα, μαξιλάρι διαλογιςμοφ ι ακόμα και ζνα 
ςτιριγμα κάτω από τουσ γλουτοφσ, κάτι που κα ςασ βοθκιςει πολφ. 

 

 
Δραςτθριότθτα για τθν Ανάπτυξθ Δεξιοτιτων - αρ. 3: Ομαδικι 

ταχυδακτυλουργία 
 

Είδοσ δραςτθριότθτασ 
Δραςτθριότθτα ταχυδακτυλουργίασ 

κοπόσ/ςτόχοσ 
Για να ενδυναμϊςει τθν ανκεκτικότθτα τθν ικανότθτα να γίνει ξανά δυνατόσ, υγιισ ι 
επιτυχθμζνοσ μετά από κάτι κακό 

Μζγεκοσ ομάδασ / άτομο 
Ομάδα 

Απαιτοφμενα ΤΛΛΚΑ 
8 ζωσ 10 αντικείμενα που είναι εφκολο να πεταχτοφν και να πιαςτοφν. 

Εκτιμϊμενθ Διάρκεια 
10 ζωσ 30 λεπτά 

Οδθγίεσ 

Φάςθ 1: Δείξετε ςτουσ μακθτζσ ςασ το παρακάτω video ςχετικά με το τι είναι και τθ ςθμαςία 
τθσ πριν να αρχίςει το μάκθμα 
What Is Resilience? 
Phase 2: Πλοι οι μακθτζσ πρζπει να ςτζκονται ςε κφκλο. Θ δραςτθριότθτα ξεκινά με τον 
πρϊτο μακθτι να κρατά ζνα αντικείμενο και το κακικον του είναι να το πετάξει ςε ζναν 
ςυνεργάτθ του κφκλου. Πταν αυτόσ ο μακθτισ το πιάςει, κα το πετάξει ςε κάποιον άλλο ςτον 
κφκλο που δεν ζχει πιάςει ακόμα το αντικείμενο. 
Αυτό το πζταγμα και το πιάςιμο κα ςυνεχιςτεί ζωσ ότου κάκε άτομο ςτον κφκλο ζχει πιάςει 
και πετάξει το αντικείμενο και ςτο τζλοσ κα πεταχτεί πίςω ςτον πρϊτο μακθτι. 
Οι μακθτζσ κα πρζπει να προςπακιςουν να κυμθκοφν ποιοσ τουσ πετάει το αντικείμενο και 
ςε ποιον το πετάει, κακϊσ θ δραςτθριότθτα κα επαναλάβει τθν ίδια ςειρά ρίψθσ. 
Επιτρζψτε ςτθν ομάδα να εξαςκθκεί ςτθ ρίψθ του αντικειμζνου με τθν ίδια ακριβϊσ ςειρά 
για να εξοικειωκεί με τθ ςειρά ρίψθσ. 
Φάςθ 3: Μετά το τζλοσ αυτισ τθσ δραςτθριότθτασ, οι μακθτζσ πρζπει να απαντιςουν ςε 

https://www.youtube.com/watch?v=bcgyemmOmCA


 

The European Commission support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents which reflects the 
views only of the authors, & the Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein. 

                   129 

οριςμζνεσ ερωτιςεισ. 
Ρϊσ νιϊκεισ να «ηυγκλάρεισ» με ζνα αντικείμενο; (Οι απαντιςεισ είναι πικανό να είναι: 
άνετεσ, εφκολεσ, διαςκεδαςτικζσ κ.λπ.). 
Τι είναι κάτι με το οποίο πρζπει να ταχυδακτυλουργιςετε ι να αντιμετωπίςετε ςτθν 
κακθμερινότθτά ςασ; 
Οι μακθτζσ πρζπει να γράψουν τισ απαντιςεισ ςε ζνα κομμάτι ταινίασ και ςτθ ςυνζχεια να 
κολλιςουν τθν ταινία πάνω από ζνα αντικείμενο. 
Στθ ςυνζχεια, πρζπει να απαντιςουν ςε μια άλλθ ερϊτθςθ: Τι άλλο πρζπει να κάνουμε 
τυπικά ςτθ ηωι μασ; (Οι απαντιςεισ κα αφοροφν κυρίωσ: ςχολείο, εργαςίεσ για το ςπίτι, 
φίλουσ, ακλθτικζσ ομάδεσ, οικογενειακζσ υποχρεϊςεισ, ςχολικζσ λζςχεσ, ραντεβοφ/ςχζςεισ 
κ.λπ.). 
Κα γράψουν επίςθσ τισ απαντιςεισ τουσ ςε διάφορα κομμάτια ταινίασ και ςτθ ςυνζχεια κα 
τισ κολλιςουν ςε άλλα αντικείμενα. 
Φάςθ 4: Μετά από αυτά τα βιματα, οι μακθτζσ κα πρζπει να επαναλάβουν τθν αρχικι 
δραςτθριότθτα με περιςςότερα από ζνα αντικείμενα, προκειμζνου να γίνει θ δραςτθριότθτα 
πιο «ρεαλιςτικι» και προκλθτικι. 
Ξεκινοφν ρίχνοντασ ζνα αντικείμενο. Μόλισ πετάξουν το πρϊτο αντικείμενο, κα αρχίςουν να 
πετοφν το επόμενο αντικείμενο και κα ςυνεχίςουν μζχρι να κινθκοφν όλα τα αντικείμενα. 
Θ δραςτθριότθτα κα γίνει ςυνικωσ πιο χαοτικι και ταραχϊδθσ και μπορεί να πζςουν 
αντικείμενα. 
Μετά από μερικά λεπτά ταχυδακτυλουργίασ αντικειμζνων, ςταματιςτε ξανά τθ 
δραςτθριότθτα και ρωτιςτε: 
Ρϊσ νιϊκεισ να παίηεισ με όλα αυτά τα αντικείμενα; (Οι απαντιςεισ μπορεί να 
περιλαμβάνουν: πιο αγχωτικζσ, πιο δφςκολεσ, πιο διαςκεδαςτικζσ κ.λπ.). 
Ρϊσ μποροφμε να βοθκιςουμε τον εαυτό μασ και τουσ άλλουσ να χειραγωγιςουν με επιτυχία 
τόςα πολλά αντικείμενα; 
Στθ ςυνζχεια, οι μακθτζσ πρζπει να ςκεφτοφν και να αναπτφξουν ςτρατθγικζσ και να 
μοιραςτοφν ιδζεσ για το πϊσ να είναι πιο επιτυχθμζνοι. 
Φάςθ 5: Ξεκινιςτε ξανά τα ηογκλζρ. Μπορείτε να ςταματιςετε τθ δραςτθριότθτα όταν θ 
ομάδα αιςκάνεται επιτυχθμζνθ. 
Τερματίςτε τθ δραςτθριότθτα κζτοντασ ςτουσ μακθτζσ τισ ερωτιςεισ από το φφλλο εργαςίασ. 

φνδεςμοι / αναφορζσ 
https://www.sportanddev.org/sites/default/files/downloads/16_games_that_promote_con
versations_about_resilience_2005__1.pdf page 12 

 
Δραςτθριότθτα για Ανάπτυξθ Δεξιοτιτων - αρ. 4: Επιςτροφι από τθν ιττα 
 

Είδοσ δραςτθριότθτασ 
Δραςτθριότθτα ποδοςφαίρου 

κοπόσ/ςτόχοσ 
Το να μπορεί κανείσ να εντοπίςει ευκαιρίεσ ςθμαίνει να χρθςιμοποιεί τθ φανταςία και τισ 
ικανότθτζσ του για να εντοπίςει ευκαιρίεσ για τθ δθμιουργία αξίασ. 

https://www.sportanddev.org/sites/default/files/downloads/16_games_that_promote_conversations_about_resilience_2005__1.pdf
https://www.sportanddev.org/sites/default/files/downloads/16_games_that_promote_conversations_about_resilience_2005__1.pdf
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Μζγεκοσ ομάδασ / άτομο 
Ομάδα 

Απαιτοφμενα ΤΛΛΚΑ 
Μπάλα, πόρτα ποδοςφαίρου 

Εκτιμϊμενθ Διάρκεια 
30 λεπτά 

Οδθγίεσ 

Φάςθ 1: Εξθγιςτε το παρακάτω ζγγραφο ςτουσ μακθτζσ ςασ για να τουσ παρουςιάςετε τθ 
ςθμαςία του εντοπιςμοφ ευκαιριϊν και τον τρόπο χριςθσ τουσ ςε όλθ τουσ τθ ηωι. 

Guidelines of Spotting Opportunities 
Φάςθ 2:Κατά τθ διάρκεια αυτισ τθσ δραςτθριότθτασ οι μακθτζσ κα χωριςτοφν ςε δφο 
ομάδεσ. Κα παίξουν ςε ζνα γιπεδο μεγζκουσ 20m x 40m (για 4 εναντίον 4) ι μεγαλφτερο αν 
ζχετε περιςςότερουσ παίκτεσ. 
Θ ομάδα Α παίηει ςε μειοψθφία με ζναν (δφο) λιγότερουσ παίκτεσ. 
Θ ομάδα Β παίηει ςτθν πλειοψθφία με ζναν (δφο) περιςςότερουσ παίκτεσ. 
Θ ομάδα Α ξεκινά με προβάδιςμα 2-0 και θ ομάδα Β ξεκινά με υπόλοιπο 0-2. 
με υπόλοιπο 0-2. 
Δφο ομάδεσ παίηουν μεταξφ τουσ. 
Ο χρόνοσ παιχνιδιοφ είναι 10 λεπτά. 
Θ ομάδα Β πρζπει να προςπακιςει να μετατρζψει τθν ιττα τθσ ςε νίκθ. 
Από τθν άλλθ, αν θ ομάδα Β χάςει, πρζπει να εκτελζςει πζναλτι (λφςεισ γονάτων, push-up, 
επίςθσ τρζξιμο κ.λπ.). 
Δϊςτε λίγο χρόνο και ςτισ δφο ομάδεσ πριν ξεκινιςουν το παιχνίδι. 
το παιχνίδι. Ρρζπει να ςκεφτοφν τθν τακτικι τουσ για να κερδίςουν το παιχνίδι. 
Ο ςτόχοσ κάκε ομάδασ κα είναι να μπορεί να εντοπίςει ευκαιρίεσ, ςτθ ςυνζχεια να 
χρθςιμοποιιςει τθ φανταςία και τισ δεξιότθτζσ τθσ για να εντοπίςει ευκαιρίεσ και να 
δθμιουργιςει αξία για να κερδίςει το παιχνίδι. 
Φάςθ 3: Αλλάξτε ρόλουσ μετά από 10 λεπτά (τϊρα θ ομάδα Α παίηει ςτθν πλειοψθφία και θ 
ομάδα Β παίηει ςτθ μειοψθφία). 
Φάςθ 4: Βάλτε τουσ μακθτζσ να προβλθματιςτοφν ςχετικά με τθ δραςτθριότθτα 
χρθςιμοποιϊντασ το τελικό φφλλο εργαςίασ 

φνδεςμοι / αναφορζσ 
https://www.sport-for-development.com/imglib/downloads/giz2016-en-manual-kicking-
youth-competences.pdf pag 37 pag 38 

 

Σηάζειπ 
 
Αυτό-αποτελεςματικότθτα 
Θ αυτο-αποτελεςματικότθτα ορίηεται ςυνικωσ ωσ θ πίςτθ ςτισ ικανότθτεσ κάποιου για τθν 
επίτευξθ ενόσ ςτόχου ι ενόσ αποτελζςματοσ. Οι μακθτζσ με ιςχυρι αίςκθςθ 
αποτελεςματικότθτασ είναι πιο πικανό να αμφιςβθτιςουν τον εαυτό τουσ με δφςκολεσ 

https://docs.google.com/document/d/1XtaT0fLvKaxaJ6f0yuIBJfsZTFecRfMb5NzPfdFzNcQ/edit
https://www.sport-for-development.com/imglib/downloads/giz2016-en-manual-kicking-youth-competences.pdf
https://www.sport-for-development.com/imglib/downloads/giz2016-en-manual-kicking-youth-competences.pdf
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εργαςίεσ και να ζχουν εγγενι κίνθτρα. Αυτοί οι μακθτζσ κα καταβάλουν μεγάλθ προςπάκεια 
για να εκπλθρϊςουν τισ δεςμεφςεισ τουσ και κα αποδϊςουν τθν αποτυχία ςε πράγματα που 
είναι υπό τον ζλεγχό τουσ, αντί να κατθγοροφν εξωτερικοφσ παράγοντεσ. Οι 
αυτοαποτελεςματικοί μακθτζσ επίςθσ αναρρϊνουν γριγορα από τισ αναποδιζσ και τελικά 
είναι πικανό να πετφχουν τουσ προςωπικοφσ τουσ ςτόχουσ. Οι μακθτζσ με χαμθλι αυτό-
αποτελεςματικότθτα, από τθν άλλθ πλευρά, πιςτεφουν ότι δεν μποροφν να είναι επιτυχείσ και 
επομζνωσ είναι λιγότερο πικανό να κάνουν μια ςυντονιςμζνθ, εκτεταμζνθ προςπάκεια και 
μπορεί να κεωροφν τισ απαιτθτικζσ εργαςίεσ ωσ απειλζσ που πρζπει να αποφευχκοφν. Ζτςι, οι 
μακθτζσ με χαμθλι αυτό-αποτελεςματικότθτα ζχουν χαμθλζσ φιλοδοξίεσ που μπορεί να ζχουν 
ωσ αποτζλεςμα απογοθτευτικζσ ακαδθμαϊκζσ επιδόςεισ να γίνουν μζροσ ενόσ 
αυτοεκπλθροφμενου κφκλου ανατροφοδότθςθσ. 
 
Θ αυτό-αποτελεςματικότθτα αναπτφςςεται επίςθσ μζςω τθσ ανάπτυξθσ δφο άλλων 
δεξιοτιτων: 
Αυτοπεποίκθςθ και αυτοζλεγχοσ. Αυτοπεποίκθςθ ςθμαίνει να πιςτεφει κανείσ ςτισ δικζσ του 
ικανότθτεσ. Ανοίγει τισ πόρτεσ και ενκαρρφνει τουσ μακθτζσ να αναλάβουν ρίςκα, να 
εκφράςουν τθ δθμιουργικότθτά τουσ ςτισ εργαςίεσ τθσ τάξθσ και να επενδφςουν ςτθ δουλειά 
που παράγουν ςτο ςχολείο. Ζνα παιδί ι ενιλικασ με αυτοπεποίκθςθ είναι πιο πικανό να είναι 
αιςιόδοξο και να ζχει κίνθτρα και να ζχει μια ςτάςθ «μπορϊ να κάνω» παρά «δεν μπορϊ να 
κάνω» απζναντι ςτθ μάκθςθ και τθν εκπαίδευςθ ςτθν τάξθ. 
Από τθν άλλθ πλευρά, θ ζλλειψθ αυτοπεποίκθςθσ μπορεί να επθρεάςει τα κίνθτρα που 
απαιτοφνται για τθν επίλυςθ προβλθμάτων και να μειϊςει το ενδιαφζρον για νζεσ εμπειρίεσ. 
 
Ο αυτοζλεγχοσ, μια πτυχι του αναςταλτικοφ ελζγχου, είναι θ ικανότθτα να ρυκμίηει κανείσ τα 
ςυναιςκιματα, τισ ςκζψεισ και τθ ςυμπεριφορά του απζναντι ςε πειραςμοφσ και 
παρορμιςεισ. Είναι μια εκτελεςτικι λειτουργία. Ο αυτοζλεγχοσ μασ βοθκά να διαχειριηόμαςτε 
ςυγκροφςεισ κινιτρων. 
Ο αυτοζλεγχοσ ζχει τρία κφρια μζρθ: 
-Παρακολοφκθςθ: ςυνίςταται ςτθν παρακολοφκθςθ των ςκζψεων, των ςυναιςκθμάτων και 
των πράξεϊν του. 
-Πρότυπα: είναι κατευκυντιριεσ γραμμζσ που μασ κακοδθγοφν προσ τισ επικυμθτζσ 
απαντιςεισ. Τα πρότυπά μασ προζρχονται από τθν κοινωνία και τον πολιτιςμό. 
-Δφναμθ: αναφζρεται ςτθν ενζργεια που χρειαηόμαςτε για να ελζγξουμε τισ παρορμιςεισ μασ. 
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Δραςτθριότθτα για τθν ανάπτυξθ ςτάςεων - αρ. 1: Αουτςάιντερ παίκτθσ - 
παίηει ποδόςφαιρο 
 

Είδοσ δραςτθριότθτασ 
Σωματικι δραςτθριότθτα 

κοπόσ/ςτόχοσ 
Να ανακαλφψει και να βελτιϊςει τθν Αυτο-αποτελεςματικότθτα 

Μζγεκοσ ομάδασ / άτομο 
Ομάδα 

Απαιτοφμενα ΤΛΛΚΑ 
Γιπεδο διαςτάςεων 20m x 40m και μια μπάλα 

Εκτιμϊμενθ Διάρκεια 
15 λεπτά για κάκε παιχνίδι 

Οδθγίεσ 

 Φάςθ 1: Στθν αρχι του μακιματοσ, δείξτε ςτουσ μακθτζσ το βίντεο που κα βρείτε 
παρακάτω. αυτό το βίντεο είναι μια ειςαγωγι ςτθν Αυτο-αποτελεςματικότθτα, θ οποία 
είναι το επίκεντρο ολόκλθρθσ τθσ άςκθςθσ. 

What is Self-Efficacy | Explained in 2 min 
Φάςθ 2: Αυτό είναι ζνα ομαδικό παιχνίδι. Χωρίςτε τουσ μακθτζσ ςασ ςε ομάδεσ των 4 
ατόμων για κάκε ομάδα ι λίγο μεγαλφτερεσ. Σθμειϊςτε ζνα χωράφι διαςτάςεων 20m x40m. 
Δφο ομάδεσ παίηουν μεταξφ τουσ κάκε φορά. Για κάκε ομάδα ο δάςκαλοσ κα επιλζξει ζναν 
παίκτθ ωσ «αουτςάιντερ». Πλοι οι παίκτεσ το ξζρουν! 

https://www.youtube.com/watch?v=xF60mBAkjcc
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Κατά τθ διάρκεια του παιχνιδιοφ, ο αουτςάιντερ δεν κα ςυμπεριλθφκεί. Εάν ο 
«αουτςάιντερ» καταφζρει να πάρει μόνοσ του τθν μπάλα (κλζβοντάσ τθν από τθν άλλθ 
ομάδα) επιτρζπεται να ντριμπλάρει, να παςάρει κ.λπ. 
Το αποτζλεςμα κα είναι οι αουτςάιντερ του κακενόσ να αρχίςουν να ςυνεργάηονται για να 
πετφχουν το γκολ. 
Φάςθ 3: επαναλάβετε το παιχνίδι με άλλεσ ομάδεσ και/ι αντιςτρζψτε τον ρόλο του 
αουτςάιντερ, ζτςι ϊςτε όλοι (ι οι περιςςότεροι) να βιϊςουν αυτιν τθν κατάςταςθ. 
Φάςθ 4: Στο τζλοσ των αγϊνων, ξεκινιςτε μια ςυηιτθςθ με τουσ μακθτζσ κάνοντασ 
ερωτιςεισ ςτουσ ξζνουσ και ςτουσ άλλουσ παίκτεσ. 
Κάντε τουσ μερικζσ ερωτιςεισ: 

● Ρϊσ ζνιωςεσ που αποκλείςτθκεσ; Και πϊσ όταν όχι; (Εξιγθςε τα ςυναιςκιματά 
ςου) 
● Τι ςυναίςκθμα ζνιωςεσ όταν δεν μποροφςεσ να πιάςεισ τθν μπάλα; Ροιο όταν 
μποροφςεσ να το πιάςεισ; 
● Ροια ιταν τα δυνατά και τα αδφνατα ςθμεία ςου ενϊ ζπαιηεσ; Ροιεσ είναι οι 
ευκαιρίεσ και οι απειλζσ ςασ; (Ρεριγράψτε επίςθσ τθ ςυνεργαςία με τον άλλο ξζνο) 
● Ρϊσ αντζδραςεσ κατά τθ διάρκεια του παιχνιδιοφ; (Ρροςπάκθςεσ να μιλιςεισ με 
τουσ ςυμπαίκτεσ ςου κ.λπ.) 
● Μόνο για τουσ μακθτζσ που δεν βίωςαν το «αουτςάιντερ», ρωτιςτε τουσ πϊσ 
ζνιωςαν ότι ιταν πιο ικανοί. 

Για να κλείςετε τον χρόνο ενθμζρωςθσ, ςυγκρίνετε αυτιν τθν κατάςταςθ με άλλεσ 
καταςτάςεισ ςτθ ηωι και ςτο ςχολείο και ενκαρρφνετζ τουσ να αναλογιςτοφν τθν 
Ρροςωπικι τουσ Ανάλυςθ SWOT για να βρουν νζεσ λφςεισ και να βελτιϊςουν τθν 
αυτοαποτελεςματικότθτά τουσ ςε μια προοπτικι μάκθςθσ μακράσ διαρκείασ. 

 φνδεςμοι / αναφορζσ 

 https://www.youtube.com/watch?v=xF60mBAkjcc  

 
 

Δραςτθριότθτα για τθν ανάπτυξθ ςτάςθσ - n°2: Ζνασ εναντίον δφο – ντρίμπλα 
 

Είδοσ δραςτθριότθτασ 
Φυςικι δραςτθριότθτα: ποδόςφαιρο 

κοπόσ/ςτόχοσ 
Να ανακαλφψετε και να βελτιϊςετε τθν Αυτοπεποίκθςθ και τον Αυτοζλεγχο 

Μζγεκοσ ομάδασ / άτομο 
Ομάδα 

Απαιτοφμενα ΤΛΛΚΑ 
Μπάλα, γκολ ποδοςφαίρου 

Εκτιμϊμενθ Διάρκεια 
15 λεπτά 

Οδθγίεσ 
Φάςθ 1:Στθν αρχι του μακιματοσ, δείξτε ςτουσ μακθτζσ το βίντεο που κα βρείτε παρακάτω. 

https://www.youtube.com/watch?v=xF60mBAkjcc
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Αυτό το βίντεο είναι μια ειςαγωγι ςτον Αυτοζλεγχο, που είναι το επίκεντρο ολόκλθρθσ τθσ 
άςκθςθσ. 

What is Self-Control | Explained in 2 min 
Φάςθ 2: 
Θ τάξθ κα χωριςτεί ςε ομάδεσ των 3. 
1 παίκτθσ με τθν μπάλα (επικετικόσ) προςπακεί να περάςει ζναντι 2 αμυντικϊν. Ο επικετικόσ 
προςπακεί να ντριμπλάρει με τθ μπάλα ςτα πόδια του πάνω από τθ γραμμι του τζρματοσ. 
Ο επικετικόσ ζχει 3/4/5 προςπάκειεσ να περάςει τουσ 2 αμυντικοφσ. Ο επικετικόσ κα ζχει λίγο 
χρόνο μετά από κάκε γφρο για να ςκεφτεί πϊσ μπορεί να ξεπεράςει τθν επόμενθ 
προςπάκεια. 
Ανάλογα με τθ δφναμθ του επικετικοφ και των αμυντικϊν, ο προπονθτισ πρζπει να 
αποφαςίςει αν κα δϊςει ςτον επικετικό ζνα πλεονζκτθμα για να του δϊςει μια ευκαιρία 
επιτυχίασ. 
Εάν ο επικετικόσ δεν ζχει πικανότθτεσ επιτυχίασ, κα απογοθτευτεί και κα απογοθτευτεί. 
επιτυχία, κα είναι απογοθτευμζνοσ και απογοθτευμζνοσ. 
Φάςθ 3: επαναλάβετε το παιχνίδι με άλλεσ ομάδεσ και/ι αντιςτρζψτε τον ρόλο του 
αουτςάιντερ, ζτςι ϊςτε όλοι (ι οι περιςςότεροι) να βιϊςουν αυτιν τθν κατάςταςθ. 
Φάςθ 4: Μετά τθν παράςταςθ, ηθτιςτε από κάκε ομάδα να εξθγιςει ςε όλθ τθν τάξθ τθ 
ςτρατθγικι που υιοκζτθςε και αν ιταν επιτυχισ ι όχι, και ςε κάκε περίπτωςθ πϊσ μποροφν 
να βελτιϊςουν τθν απόδοςι τουσ. Βοθκιςτε επίςθσ με το φφλλο εργαςίασ να κατανοιςουν 
τα ςυναιςκιματα του κάκε μακθτι και αν ζχουν κατανοιςει τθν ζννοια τθσ Αυτοπεποίκθςθσ 
και του Αυτοελζγχου. 

 

https://www.youtube.com/watch?v=6EoOWNyXDMY


 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

 

 

ΦΥΛΛΑΔΙΑ ΕΡΓΑΣΙΑΣ  
του εκπαιδευτικού πακέτου 

 



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

 

 
 

Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηαρ μέζυ ηος αθληηιζμού        Γλώζεηο 

Κεθάλαιο 1: - Μάθηζη μέζυ ηηρ εμπειπίαρ  Δραςτθριότθτα 1: Βιωματικι μάκθςθ: Πϊσ μακαίνουμε όλοι με φυςικό τρόπο 

Χπόνορ κοινήρ σπήζηρ μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο;  

Οη επόκελεο εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο.  

Γιατί είναι ςθμαντικό το  
"να προβλθματίηεςαι"  
ενϊ μακαίνεισ; 

Μπορείτε να εντοπίςετε 
τθ διαδρομι, τουλάχιςτον 
μιασ δεξιότθτασ που 
αποκτιςατε μζςω τθσ 
βιωματικισ μάκθςθσ, 
όπωσ φαίνεται ςτο 
βίντεο;  

Πϊσ ςυντελείται θ 
πρόοδοσ ςτθν 
εκτζλεςθ/εκμάκθςθ 
κάποιου ζργου; 

Ζχετε ποτζ αφιερϊςει 
χρόνο για να 
αναλογιςτείτε τα λάκθ 
ςασ, να κατανοιςετε 
καλφτερα τισ πράξεισ ςασ 
και να τισ αλλάξετε με 
ςωςτότερο τρόπο;  

Πιςτεφετε ότι θ βιωματικι 
μάκθςθ και ο ακλθτιςμόσ 
ςυνδζονται;  
Μπορείτε να δϊςετε κάποια 
παραδείγματα; 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Βάλτε ςε ςειρά τισ 
ακόλουκεσ ενζργειεσ: 
 
Α) επανάλθψθ (___) 
 
Β) εξάςκθςθ (___) 
 
Γ) κατανόθςθ (___) 
 
Δ) προβλθματιςμόσ (___) 

  



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

 
 
 
 
 

 

 

 

Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηαρ μέζυ ηος αθληηιζμού         Γλώζεηο 

Κεθάλαιο 1: - Μάθηζη μέζυ ηηρ εμπειπίαρ       Δραςτθριότθτα 2: Η κζςθ του δζντρου 

Χπόνορ κοινήρ σπήζηρ μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο; Οη επόκελεο 

εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο  

Ζχετε μιλιςει ποτζ ςτον εαυτό ςασ 
επικριτικά ενϊ δοκιμάηετε κάτι για το 
οποίο δεν είςτε ςίγουροι; 
Αν ναι, ποιο είναι το αποτζλεςμα αυτοφ 
του τρόπου ςκζψθσ ςασ για τθ ηωι ςασ; 

Πιςτεφετε ότι αν είςτε πολφ 
αυςτθροί με τον εαυτό ςασ αυτό 
μπορεί να ςασ βοθκιςει να 
βελτιωκείτε; 
 
Αν ναι, ποιο είναι το αποτζλεςμα 
αυτοφ του τρόπου ςκζψθσ ςασ για 
τθ ηωι ςασ; 

Ενϊ κάνατε αυτι τθ 
δραςτθριότθτα, εςτιάςατε ςτον 
εαυτό ςασ;  
Τι παρατθριςατε για τον εαυτό ςασ 
και τισ δυνατότθτζσ ςασ; 
 
Ανακαλφψατε κάτι νζο για τον 
εαυτό ςασ; 

Πιςτεφετε ότι αυτι θ δραςτθριότθτα 
είναι μια καλι πρακτικι για να 
εςτιάςετε ςτον εαυτό ςασ και να 
κατανοιςετε τισ πραγματικζσ ςασ 
ικανότθτεσ; 
Παρακαλϊ, δϊςτε ζνα ςυγκεκριμζνο 
παράδειγμα για το πϊσ αυτι θ 
δραςτθριότθτα μπορεί να ςασ βοθκιςει 
ςτθν κακθμερινι ςασ ηωι. 



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηαρ μέζυ ηος αθληηιζμού         Γλώζεηο 

Κεθάλαιο 1: - Μάθηζη μέζυ ηηρ εμπειπίαρ     Δραςτθριότθτα 3: Πόηα γιόγκα με ςτάςθ με το κεφάλι 

Χπόνορ κοινήρ σπήζηρ μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο;  

Οη επόκελεο εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο 

Πϊσ ιταν θ όλθ 
διαδικαςία για τθν 
επίτευξθ του ςτόχου 
ςασ; 
Είςτε ςε κζςθ να τον 

Τι γνϊμθ ζχετε για τισ πολλζσ 
πρακτικζσ που ζπρεπε να 
κάνετε για να 
πραγματοποιιςετε πλιρωσ 
τθν ςτάςθ; 

Πϊσ 
αιςκανκικατε 
όταν 
ολοκλθρϊςατε 
τθν ςτάςθ με 

Αμφιβάλλετε ακόμα ότι 
μπορείτε να πετφχετε κάτι; 
 
Αν ναι, τι μπορείτε να 
αλλάξετε για να αλλάξετε τθν 

Νομίηετε ότι οι άλλοι 
είναι καλφτεροι από 
εςάσ;  
 
Πϊσ μπορείτε να 

Πιςτεφετε ότι το να 
εξαςκείτε κάτι όλο και 
περιςςότερο, είναι μια 
κετικι ςτάςθ που 
μπορείτε να μεταφζρετε 



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

προςδιορίςετε ανά 
βιμα και δοκιμι και 
ςφάλμα; 

Αιςκανκικατε πιο ςτακεροί 
και ςίγουροι αςκϊντασ τθν 
όλο και περιςςότερο; 

το κεφάλι; προοπτικι με ζναν πιο 
αποτελεςματικό τρόπο; 

βελτιϊςετε τον εαυτό 
ςασ;  

ςε άλλεσ πτυχζσ τθσ ηωισ 
ςασ; 
Αν ναι, ποιεσ;  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

  Συμπλθρϊςτε τισ 
παρακάτω φράςεισ: 
1) Η αποτυχία 
είναι_____________
______ 
2) Μπορϊ να μάκω 
κάτι καινοφργιο 
με_______________
_____ 
 
3) Να κάνω μικρά 
βιματα για να κάνω 
κάτι καινοφργιο 
και___________ 
 

 

 

Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηαρ μέζυ ηος αθληηιζμού         Γλώζεηο 

Κεθάλαιο 1: - Μάθηζη μέζυ ηηρ εμπειπίαρ      Δραςτθριότθτα 4: : Pranayama: Άςκθςθ 

αναπνοισ 

Χπόνορ κοινήρ σπήζηρ μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο;  

Οη επόκελεο εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο 



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

Με ποιον τρόπο εξαρτάςτε από τθ 
γνϊμθ των άλλων;  
 
Τι μπορείτε να κάνετε για να γίνετε πιο 
ανεξάρτθτοι; 

Εςτιάηοντασ ςτθν αναπνοι ςασ, 
ανακαλφψατε κάτι νζο για τον 
εαυτό ςασ. Τι είναι αυτό; 
 
Αφορά τα ςωματικά μζρθ ι 
και/ τα ςυναιςκιματα; 

Πϊσ μπορείτε να χρθςιμοποιιςετε 
αυτζσ τισ αςκιςεισ αναπνοισ για να 
κοιτάξετε καλφτερα μζςα ςασ για να 
ανακαλφψετε "ποιοσ είςτε"; 
Νιϊκετε ότι ζχετε περιςςότερο τον 
ζλεγχο του εαυτοφ ςασ; 

Πϊσ πιςτεφετε ότι αυτι θ 
δραςτθριότθτα επθρεάηει τθ 
βελτίωςθ τθσ αυτοεκτίμθςθσ 
και τθσ αυτογνωςίασ ςασ; 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηαρ μέζυ ηος αθληηιζμού         Δεμηόηεηεο 

Κεθάλαιο 1: - Μάθηζη μέζυ ηηρ εμπειπίαρ    Δραςτθριότθτα 1: Surya Namaskara (Χαιρετιςμόσ ςτον ιλιο) 

Χπόνορ κοινήρ σπήζηρ μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο;  

Οη επόκελεο εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο 

Μπορείτε να 
αναφζρετε ζνα ι δφο 
οφζλθ που 
προκφπτουν μετά τθν 
εκτζλεςθ αυτισ τθσ 
δραςτθριότθτασ και 
αφοροφν τθ 
διαδικαςία τθσ 
μνιμθσ; 

Τι είδουσ δυςκολίεσ 
αντιμετωπίςατε κατά 
τθν εκτζλεςθ αυτισ τθσ 
δραςτθριότθτασ; 
Επιλφςατε τισ δυςκολίεσ 
υιοκετϊντασ ςυμβουλζσ 
που ςχετίηονται με το 
μακθςιακό ςασ ςτυλ;  
Αν ναι, ποιεσ; 

Πϊσ νομίηετε ότι 
βελτιϊκθκε θ 
διαδικαςία 
απομνθμόνευςι
σ ςασ μετά από 
αυτι τθ 
δραςτθριότθτα; 

Τι νιϊκατε τισ 
ςτιγμζσ που δεν 
μποροφςατε να 
κυμθκείτε όλα τα 
ςτοιχεία που 
ζπρεπε να κάνετε; 
Καταφζρατε να 
ξεπεράςετε αυτό 
το ςυναίςκθμα ι 
κολλιςατε; 
Μπορείτε να μασ 
μιλιςετε για τθν 
εμπειρία ςασ; 

Πϊσ πιςτεφετε 
ότι θ 
ικανότθτά ςασ 
να κυμάςτε 
ζχει αλλάξει 
μετά από 
αυτι τθ 
δραςτθριότθτ
α; 

Πιςτεφετε ότι 
θ ικανότθτα 
απομνθμόνευ
ςθσ είναι 
ςθμαντικι 
ςτθ ηωι ςασ; 
Αν ναι, ςε 
ποιεσ άλλεσ 
πτυχζσ τθσ 
ηωισ ςασ; 

Πιςτεφετε ότι θ 
πραγματοποίθςθ 
μιασ πρακτικισ 
δραςτθριότθτασ 
μπορεί να ςασ 
παρακινιςει 
καλφτερα να 
ενιςχφςετε τθ 
δεξιότθτα τθσ 
απομνθμόνευςθσ; 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     

Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηαρ μέζυ ηος αθληηιζμού         Δεμηόηεηεο 



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

Κεθάλαιο 1: - Μάθηζη μέζυ ηηρ εμπειπίαρ        Δραςτθριότθτα 2: Βαςικι Acro 

Yoga 

Χπόνορ κοινήρ σπήζηρ μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο;  

Οη επόκελεο εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο 

Πϊσ αντιδράτε όταν 
ςυνειδθτοποιείτε ότι κάνατε 
ζνα λάκοσ ι μια αποτυχία; 

Κάκε πτϊςθ είναι ζνα 
βιμα προσ τθν 
επιτυχία, όχι μια 
αποτυχία. Πϊσ 
παρατθριςατε αυτό το 
ςυναίςκθμα κατά τθ 
διάρκεια τθσ 
δραςτθριότθτασ; 

Πϊσ πιςτεφετε ότι ζχει 
αλλάξει θ ικανότθτά 
ςασ να διαχειρίηεςτε 
τθν αποτυχία μετά τθ 
δραςτθριότθτα; 

Ποιοι πιςτεφετε ότι 
είναι οι παράγοντεσ για 
τουσ οποίουσ μια 
αποτυχία μπορεί να 
γίνει ευκαιρία; 

Μάκαμε ότι πρζπει να βλζπουμε 
τθν αποτυχία με κετικό μάτι. Μετά 
από αυτι τθ δραςτθριότθτα, πϊσ 
αντιμετωπίηετε ξανά το φόβο τθσ 
αποτυχίασ; 



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  
 

 

Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηαρ μέζυ ηος αθληηιζμού         Δεμηόηεηεο 

Κεθάλαιο 1: - Μάθηζη μέζυ ηηρ εμπειπίαρ     Δραςτθριότθτα 3: Στροφζσ προσ τα πίςω με αντικείμενα 

Χπόνορ κοινήρ σπήζηρ μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο;  

Οη επόκελεο εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο 



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

Πϊσ νομίηετε ότι είναι το 
επίπεδο επίλυςθσ προβλθμάτων 
που ζχετε μετά από αυτι τθ 
δραςτθριότθτα; 

Κατά τθ διάρκεια τθσ ζρευνασ του 
αντικειμζνου για τθν εκτζλεςθ τθσ 
δραςτθριότθτασ, ποια προςζγγιςθ 
χρθςιμοποιιςατε;  
Καταφζρατε να προςαρμοςτείτε ςτθν 
κατάςταςθ; 

Πϊσ αντιμετωπίηετε ςυνικωσ ζνα 
ηιτθμα;  
Πϊσ ςασ βοικθςε αυτι θ 
δραςτθριότθτα να 
ςυμπεριφερκείτε διαφορετικά; 

Ποιεσ ερωτιςεισ κάνατε ςτον 
εαυτό ςασ όταν βρεκικατε 
αντιμζτωποι με το πρόβλθμα τθσ 
δραςτθριότθτασ; 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  
 

Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηαρ μέζυ ηος αθληηιζμού         Δεμηόηεηεο 

Κεθάλαιο 1: - Μάθηζη μέζυ ηηρ εμπειπίαρ         Δραςτθριότθτα 4: Πζναλτι 

Χπόνορ κοινήρ σπήζηρ μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο;  

Οη επόκελεο εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο 

Ποια ιταν θ ατομικι 
διαδικαςία λιψθσ 
αποφάςεων για τθν 
επιλογι του τόπου που 
κα γυρίηατε τα 3 πρϊτα 
ςασ γκολ; 

Όταν τραβοφςατε, 
ςκεφτόςαςταν τι κα 
μποροφςε να ςυμβεί 
ςτθν επόμενθ 
προςπάκειά ςασ; 

Πϊσ ζγινε θ διαδικαςία λιψθσ 
αποφάςεων ςτισ φάςεισ 
"Αξιολόγθςθ" και "Δθμιουργία" ωσ 
ομάδα;  Σίγουρα ιταν πιο 
περίπλοκθ από τθν ατομικι.  
Παρακαλϊ, απαρικμιςτε τα 
πλεονεκτιματα και τα 
μειονεκτιματα των δφο 
διαδικαςιϊν. 

Τι πιςτεφετε ότι 
πρζπει να 
βελτιϊςετε ωσ 
άτομο για να 
λαμβάνετε 
καλφτερα 
αποφάςεισ ςε μια 
ομάδα όταν αυτό 
είναι απαραίτθτο; 

Παίηοντασ τθ δραςτθριότθτα 
"Πόντοι ποινισ", ζχετε εξαςκθκεί 
ςτθ μζκοδο "Σκζψθ ανϊτερθσ 
τάξθσ".  
Πϊσ πιςτεφετε ότι μπορεί να είναι 
χριςιμθ για το μζλλον ςασ ωσ 
άτομο και εργαηόμενοσ; 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  
 

 

Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηαρ μέζυ ηος αθληηιζμού        Σηάζεηο 



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

Κεθάλαιο 1: - Μάθηζη μέζυ ηηρ εμπειπίαρ     Δραςτθριότθτα 1: Μικροί Ολυμπιακοί Αγϊνεσ 

Χπόνορ κοινήρ σπήζηρ μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο;  

Οη επόκελεο εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο 

Γιατί είναι ςθμαντικό να ςυμμετζχετε 
ςτθν ομάδα; 
Δϊςτε τουλάχιςτον ζνα κίνθτρο που 
ςχετίηεται με το ςχολικό περιβάλλον και 
ζνα άλλο που να ςχετίηεται με τθν 
εργαςία. 

Ποια πιςτεφετε ότι είναι τα 
πλεονεκτιματα και τα 
μειονεκτιματα τθσ ςυμμετοχισ 
ςασ ςε μια ομάδα;Αναφζρετε 
τουλάχιςτον 3 πλεονεκτιματα και 
3 μειονεκτιματα. 

Αναλογιηόμενοι τα δυνατά ςασ 
ςθμεία, περιγράψτε το ρόλο και 
τθ ςυμμετοχι ςασ ςτθν ομάδα 
κατά τθν εκτζλεςθ των 
παιχνιδιϊν. 

Παίηοντασ, ςε ποιο παιχνίδι, 
αιςκανκικατε να είςτε 
περιςςότερο αποκλειςμζνοι; 
Εξθγιςτε γιατί. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ù 
 
 
 
 
 
 

  
 



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

 
 

Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηαρ μέζυ ηος αθληηιζμού         Σηάζεηο 

Κεθάλαιο 1: - Μάθηζη μέζυ ηηρ εμπειπίαρ    Δραςτθριότθτα 2: Γίνε δάςκαλοσ και διευκολυντισ 

Χπόνορ κοινήρ σπήζηρ μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο;  

Οη επόκελεο εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο 



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

Στθν ομάδα ςασ, πϊσ κατανζμονται 
τα κακικοντα ϊςτε να παρακινείται 
κάκε ςυμπαίκτθσ ςασ; Ποια 
κριτιρια χρθςιμοποιιςατε για τθν 
ανάκεςι τουσ; 

Τι ςασ παρακίνθςε 
περιςςότερο για να 
δϊςετε τον 
καλφτερό ςασ εαυτό 
ςτθ δραςτθριότθτα; 

Αιςκανκικατε 
περιςςότερα κίνθτρα 
κατά τθ φάςθ τθσ 
μάκθςθσ ι τθσ 
διδαςκαλίασ; Γιατί; 

Ποια δεξιότθτα αναπτφξατε 
περιςςότερο κατά τθ 
διάρκεια τθσ 
δραςτθριότθτασ; Ποια 
λιγότερο; Εξθγιςτε γιατί. 

Πϊσ κα εφαρμόηατε τα 
κίνθτρα που χρθςιμοποιιςατε 
ςτο παιχνίδι ςτθν κακθμερινι 
ςασ ηωι; 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 

 

 

Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηαρ μέζυ ηος αθληηιζμού         Γλώζεηο 

Κεθάλαιο 2: - Διαχείριςθ κινδφνου, αςάφειασ και αβεβαιότθτασ    Δραςτθριότθτα1: Τι είναι Κίνδυνοσ, αςάφεια & 

αβεβαιότθτα; 



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

Χπόνορ αναζηοσαζμού μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο;  

Οη επόκελεο εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο 

Μπορείτε να περιγράψετε με 

όςο το δυνατόν μεγαλφτερθ 

ακρίβεια τι είναι μια κατάςταςθ 

κινδφνου;  

 

Μπορείτε να περιγράψετε με 

όςο το δυνατόν μεγαλφτερθ 

ακρίβεια τι είναι μια 

διφοροφμενθ κατάςταςθ; 

 

Μπορείτε να περιγράψετε με 

όςο το δυνατόν μεγαλφτερθ 

ακρίβεια τι είναι μια 

κατάςταςθ αβεβαιότθτασ; 

 

Ποιεσ είναι οι 

διαφορζσ μεταξφ 

κινδφνου και 

αβεβαιότθτασ;   

 

Περιγράψτε μια ςτρατθγικι που 

μπορείτε να ακολουκιςετε 

προκειμζνου να διαχειριςτείτε 

αποτελεςματικά ζναν κίνδυνο ι 

μια διφοροφμενθ κατάςταςθ. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

 

Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηαρ μέζυ ηος αθληηιζμού         Γλώζεηο 

Κεθάλαιο 2: - Διαχείριςθ κινδφνου, αςάφειασ και αβεβαιότθτασ   Δραςτθριότθτα 2: Μπανάνα, πίκθκοσ και τίγρθσ 

Χπόνορ αναζηοσαζμού μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο;  

Οη επόκελεο εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο 

Τι ςθμαίνει για τον θγζτθ μιασ 

ομάδασ να ζχει κατά νου τθ 

"Μακροπρόκεςμθ προοπτικι" τθσ 

επίλυςθσ ενόσ προβλιματοσ ι τθσ 

αντιμετϊπιςθσ ενόσ εμποδίου; 

Είναι θ κατάςταςθ τθσ 

μπανάνασ, τθσ μαϊμοφσ 

και τθσ τίγρθσ ζνα 

μακθματικό πρόβλθμα;  

Η λφςθ του ςθμερινοφ 

προβλιματοσ βαςίηεται ςτθν 

ανκρϊπινθ ικανότθτα να αναλφει 

τισ προοπτικζσ και τισ ςυνζπειεσ 

των γεγονότων. Συμφωνείτε ι όχι 

και γιατί; 

Ποιοσ από τουσ παράγοντεσ 

μεταξφ μιασ μπανάνασ, μιασ 

μαϊμοφσ και μιασ τίγρθσ είναι 

ο πιο δφςκολοσ ςτθ 

διαχείριςθ; 

Ποιοσ από τουσ παρακάτω 

παράγοντεσ είναι ο πιο 

κρίςιμοσ: θ μπανάνα, θ 

μαϊμοφ, θ βάρκα, θ τίγρθ, 

ο οδθγόσ τθσ βάρκασ. 

Γιατί;  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

 
 

 
 
 
 

 

Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηα μέζυ ηος αθληηιζμού         Δεμηόηεηεο 

Κεθάλαιο 2: -Διαχείριςθ του κινδφνου, τθσ αςάφειασ και τθσ αβεβαιότθτασΔραςτθριότθτα 1: Κίνθςθ για τθ δθμιουργία χϊρου 

Χπόνορ αναζηοσαζμού μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο;  

Οη επόκελεο εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο 

Παρακαλϊ επιλζξτε τθν πιο ςωςτι απάντθςθ ςτθν ερϊτθςθ: "Για 

να λφςει αποτελεςματικά ζνα πρόβλθμα, ο θγζτθσ πρζπει:  

α) να είναι υπομονετικόσ και να ζχει καλζσ δθμόςιεσ ςχζςεισ,  

β) να είναι αποφαςιςτικόσ και να ζχει προθγοφμενεσ εμπειρίεσ,  

γ) να είναι ακριβισ αναλυτισ και ικανόσ να χρθςιμοποιιςει όλουσ 

τουσ υπάρχοντεσ πόρουσ 

Η επίλυςθ 

προβλθμάτων 

εξαρτάται από τθν 

ικανότθτα του 

ατόμου ι από τθ 

ςυνεργαςία τθσ 

ομάδασ;   

Κάκε 

πρόβλθμα 

ζχει πάντα 

μια 

μοναδικι 

λφςθ 

Περιγράψτε ςε άλλουσ 

μακθτζσ τον τρόπο 

αντίδραςθσ ςε ζνα 

πρόβλθμα προκειμζνου να 

βρεκεί θ καταλλθλότερθ 

λφςθ. 

Περιλαμβάνει θ 
διαδικαςία επίλυςθσ του 
προβλιματοσ ζνα ςχζδιο 
Β;  
Επιπλζον, γιατί;  

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

   



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηα μέζυ ηος αθληηιζμού      Εθκάζεζε δεξιοηήηων  

Κεθάλαιο 2: -Διαχείριςθ κινδφνου, αςάφειασ και αβεβαιότθτασ   Δραςτθριότθτα 2: Ανάλθψθ κινδφνου 

Χπόνορ αναζηοσαζμού μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο;  

Οη επόκελεο εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο 

Εξαρτϊνται τα επίπεδα κινδφνου 

που αναλαμβάνει ζνα άτομο από 

τισ ατομικζσ του ικανότθτεσ και 

προςόντα; 

Περιγράψτε τισ διαφορζσ 

μεταξφ ενόσ κινδφνου και 

ενόσ ατυχιματοσ. 

Θα μποροφςατε να 

αναφερκείτε ςε παράγοντεσ 

που επθρεάηουν μια 

διαδικαςία λιψθσ 

αποφάςεων για τθν εξεφρεςθ 

λφςθσ ςε ζνα πρόβλθμα 

κινδφνου;     

Σε ποιεσ περιπτϊςεισ, θ 

απόφαςθ ανάλθψθσ 

κινδφνου είναι υψθλότερθ; 

Ο ακλθτιςμόσ είναι ζνασ 
τομζασ ςτον οποίο ο 
κίνδυνοσ μπορεί να 
εμφανιςτεί με πολλζσ 
μορφζσ. Εάν ςυμφωνείτε, 
κα μποροφςατε να 
αναφζρετε οριςμζνουσ 
κινδφνουσ; 

 
 
 

    



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηαρ μέζυ ηος αθληηιζμού     Εθκάζεζε δεξιοηήηων  

Κεθάλαιο 2: - Διαχείριςθ κινδφνου, αςάφειασ και αβεβαιότθτασ  Δραςτθριότθτα 3: Δφο παιχνίδια - Ζνα αποτζλεςμα 

Χπόνορ αναζηοσαζμού μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο; Οη επόκελεο 

εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο 

Ζνα κρίςιμο ςθμείο για να δοκεί 

μια επαρκισ λφςθ είναι να 

γνωρίηετε ακριβϊσ και με 

λεπτομζρεια το πρόβλθμα. Γιατί; 

Ο τρόποσ με τον οποίο θ άλλθ 

ομάδα παίηει ι αντιμετωπίηει ζνα 

εμπόδιο κα μποροφςε να είναι 

κατάλλθλοσ για τθν ομάδα μασ 

κατά τθ διάρκεια ενόσ αγϊνα; 

Ποια είναι τα οφζλθ 

μιασ ςυνεδρίαςθσ 

απολογιςμοφ 

Γιατί είναι ςθμαντικό να 

υπάρχει ςαφινεια ωσ προσ 

το πραγματικό πρόβλθμα 

που πρζπει να επιλυκεί; 

Τι είναι θ ςτρατθγικι και 
ποιοσ είναι υπεφκυνοσ για 
τθν επιλογι τθσ 
κατάλλθλθσ; 



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   

 

Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηαρ μέζυ ηος αθληηιζμού 

Μάζεζε ζρεηηθά κε ηη ζηάζη  

Κεθάλαιο 2: Διαχείριςθ κινδφνου, αςάφειασ και αβεβαιότθτασ 

Δραςτθριότθτα 1: Ανκεκτικότθτα 

Χπόνορ αναζηοσαζμού μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο; Οη επόκελεο 

εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο 



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

Είναι οι αντιξοότθτεσ 

ςτον ακλθτιςμό 

αναπόφευκτεσ; 

Όταν ζνασ παίκτθσ κάνει 

ζνα λάκοσ, είναι μια 

ευκαιρία να βελτιϊςει 

τισ ικανότθτζσ του; 

Είναι ηωτικισ ςθμαςίασ για τουσ 

ανκρϊπουσ να ελζγχουν τα όριά 

τουσ από καιρό ςε καιρό, όπωσ 

ακριβϊσ κάνουν και οι ακλθτζσ. 

Ανατρζξτε ςτο τι είναι ζνα όριο   

Η επιτυχία είναι μια 

διαδικαςία και 

μάλιςτα με προςοχι. 

Γιατί; 

Αν ζνασ παίκτθσ, ζνασ φοιτθτισ ι ζνασ 

επιχειρθματίασ αποφεφγει τθν 

πολυπλοκότθτα, τισ καταςτάςεισ κινδφνου, 

και οποιεςδιποτε δυςκολίεσ ςτθ ηωι, κα 

μποροφςε να είναι ςίγουρο ότι κα χάςει τθν 

προοπτικι για καλφτερθ απόδοςθ ι 

ανάπτυξθ. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

    

 

Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηαρ μέζυ ηος αθληηιζμού  

Μάζεζε ζρεηηθά κε ηη ζηάζη  



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

Κεθάλαιο 2: - Διαχείριςθ κινδφνου, αςάφειασ και αβεβαιότθτασ 

Δραςτθριότθτα 2: Προλθπτικι δράςθ 

Χπόνορ αναζηοσαζμού μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο;  

Οη επόκελεο εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο 

Γιατί ζνασ παίκτθσ 

πρζπει να είναι 

ευζλικτοσ;  

 

Οι μακθτζσ πρζπει να 

είναι προνοθτικοί για 

να αντιμετωπίςουν τισ 

αλλαγζσ ςτθ ηωι όπωσ 

και ςτον ακλθτιςμό. 

Γιατί; 

 

Αλλάηει μια ακλθτικι ομάδα 

κατά τθ διάρκεια μιασ 

προπονθτικισ περιόδου τουσ 

κανόνεσ του παιχνιδιοφ; Για 

ποιουσ λόγουσ κα μποροφςε να 

το κάνει αυτό ο προπονθτισ; 

 

Οι αλλαγζσ των κανόνων 

κατά τθ διάρκεια μιασ 

προπονθτικισ περιόδου 

αναπτφςςουν τισ δεξιότθτεσ 

και τθν αντίλθψθ των 

παικτϊν; 

 

Θα μποροφςατε να ςυγκρίνετε τισ αλλαγζσ 

ςτουσ κανόνεσ του ακλθτιςμοφ με τισ 

αλλαγζσ ςτθν αγορά; Ποιεσ είναι οι 

αλλαγζσ ςτθν αγορά που επθρεάηουν τθν 

κακθμερινι οικονομικι διαδικαςία και τθ 

ηωι των ανκρϊπων; 
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Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηαρ μέζυ ηος αθληηιζμού 

Μάζεζε γηα ηη γνώζη 

Κεθάλαιο 3 - Δημιοςπγικόηηηα  

Δραςτθριότθτα 1: Προκερμάνετε το ςϊμα ςασ 

Χπόνορ αναζηοσαζμού μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο;  

Οη επόκελεο εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο 

Μπορείτε να εξθγιςετε πϊσ 
χρθςιμοποιιςατε 
διακεματικζσ γνϊςεισ ςε αυτι 
τθ δραςτθριότθτα;  

Σασ βοικθςαν οι διακεματικζσ 
γνϊςεισ να γίνετε πιο 
δθμιουργικοί; Σασ βοικθςε να 
δθμιουργιςετε περιςςότερεσ 
ιδζεσ;  

Δυςκολευτικατε να κάνετε 
ςυνδζςεισ μεταξφ φαινομενικά 
διαφορετικϊν ακλθμάτων; Θα 
μποροφςατε να διευκρινίςετε τι 
επθρζαςε τθ διαδικαςία ςκζψθσ 
ςασ; (π.χ. προςωπικι εμπειρία, 
αγαπθμζνο άκλθμα κ.λπ.) 

Οι διακεματικζσ γνϊςεισ και θ ικανότθτα 
ςφνδεςθσ βοθκοφν τουσ ανκρϊπουσ να 
γίνουν πιο δθμιουργικοί; Αν πιςτεφετε ότι 
αυτό ιςχφει, μπορείτε να αναλφςετε τθν ιδζα;  
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Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηαρ μέζυ ηος αθληηιζμού 

Μάζεζε γηα ηε γνώζη 

Κεθάλαιο 3 - Δημιοςπγικόηηηα  

Δραςτθριότθτα 2: Χορευτικι πρόκλθςθ 

Χπόνορ αναζηοσαζμού μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο;  

Οη επόκελεο εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο 

Μπορείτε να εξθγιςετε πϊσ 
χρθςιμοποιιςατε τισ 
πολυπολιτιςμικζσ γνϊςεισ ςε 
αυτι τθ δραςτθριότθτα;  

Πόςα είδθ χοροφ 
χρθςιμοποιιςατε ςτθ 
χορογραφία ςασ; Μπορείτε 
να εξθγιςετε τι επθρζαςε τθν 
επιλογι ςασ; 

Κατά τθν προετοιμαςία τθσ 
χορογραφίασ, ςασ βοικθςε θ ομαδικι 
εργαςία; Σασ βοικθςε να είςτε πιο 
δθμιουργικοί ι κα λζγατε το αντίκετο;  

Βοθκάει θ πολυπολιτιςμικι γνϊςθ τουσ 
ανκρϊπουσ να γίνουν πιο δθμιουργικοί; Αν 
πιςτεφετε ότι είναι αλικεια, μπορείτε να 
αναλφςετε τθν ιδζα αυτι;  
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Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηαρ μέζυ ηος αθληηιζμού 

Μάζεζε γηα ηη γνώζη 

Κεθάλαιο 3 Δημιοςπγικόηηηα 

Δραςτθριότθτα 3: Κλωτςιά ι χτφπθμα 

Χπόνορ κοινήρ σπήζηρ μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο;  

Οη επόκελεο εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο 
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Μπορείτε να εξθγιςετε πϊσ και 
ποφ χρθςιμοποιιςατε τθ 
διαφορετικι ςκζψθ ςε αυτι τθ 
δραςτθριότθτα;  

Κατά τθ διάρκεια του 
παιχνιδιοφ, πιςτεφετε ότι 
θ δυνατότθτα να 
χτυπιςετε τθ μπάλα με 
οποιοδιποτε μζροσ του 
ςϊματόσ ςασ βοικθςε ι 
ζβλαψε τθ 
δθμιουργικότθτά ςασ;   

Κατά τθ διάρκεια του 
παιχνιδιοφ, 
δυςκολευτικατε να 
χτυπιςετε τθ μπάλα και 
να ςκεφτείτε 
δθμιουργικά ταυτόχρονα;  

Κατά τθ διάρκεια του 
παιχνιδιοφ, ςκεφτικατε 
να χτυπιςετε τθ μπάλα 
με τρόπο που να 
εξαςφαλίηει τακτικό 
πλεονζκτθμα ζναντι του 
αντιπάλου ςασ;   

Βοθκάει θ διαφορετικι ςκζψθ τουσ 
ανκρϊπουσ να γίνουν πιο 
δθμιουργικοί; Αν πιςτεφετε ότι 
ιςχφει, μπορείτε να αναλφςετε τθν 
ιδζα αυτι; 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 

 

 

Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηαρ μέζυ ηος αθληηιζμού 

Εθκάζεζε δεξιοηήηων 



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 
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Κεθάλαιο 3 –Δημιοςπγικόηηηα 

Δραςτθριότθτα1: Αγϊνασ με κάμπιεσ 

Χπόνορ κοινήρ σπήζηρ μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο;  

Οη επόκελεο εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο 

Δυςκολευτικατε να 
δθμιουργιςετε διάφορεσ 
λφςεισ; Τι ςκεφτόςαςταν πριν 
δθμιουργιςετε ιδζεσ;  

Τϊρα, όταν είχατε χρόνο 
να το ςκεφτείτε, τι κα 
κάνατε διαφορετικά;  

Είχε αυτι θ άςκθςθ κετικό 
αντίκτυπο ςε εςάσ και ςτθ 
φανταςτικι ςασ ςκζψθ; Αν 
ναι, μπορείτε να το 
αναλφςετε;  

Η εργαςία ςε μια ομάδα 
διευκολφνει τθ δθμιουργία 
ιδεϊν ι δυςκολευτικατε να 
καταλιξετε ςε ςυμφωνία εντόσ 
τθσ ομάδασ;  

Βελτιϊςατε τισ επικοινωνιακζσ 
ςασ δεξιότθτεσ κατά τθ 
διάρκεια αυτισ τθσ άςκθςθσ; Αν 
ςυμφωνείτε, μπορείτε να το 
αναλφςετε; 
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Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηαρ μέζυ ηος αθληηιζμού 

Εθκάζεζε δεξιοηήηων 

Κεθάλαιο 3  Δημιοςπγικόηηηα 

Δραςτθριότθτα 2: Το δίχτυ του Fisher  

Χπόνορ κοινήρ σπήζηρ μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο;  

Οη επόκελεο εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο 
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Πιςτεφετε ότι θ άςκθςθ αυτι είχε 
κετικό αντίκτυπο ςτισ ικανότθτζσ 
ςασ ςτθν παρατιρθςθ; Αν 
ςυμφωνείτε, μπορείτε να το 
αναλφςετε;  

Τϊρα που παρακολουκιςατε το 
βίντεο και παίξατε το παιχνίδι, κα 
ζχετε μεγαλφτερθ επίγνωςθ 
οριςμζνων πραγμάτων ςτο 
περιβάλλον ςασ;  

Πιςτεφετε ότι ο προγραμματιςμόσ εκ 
των προτζρων πριν από οποιαδιποτε 
εργαςία με βάςθ τθν παρατιρθςθ 
αυξάνει τθν πικανότθτα επιτυχίασ; 
Εάν ςυμφωνείτε, μπορείτε να το 
αναλφςετε;  

Κατά τθ γνϊμθ ςασ, ιταν θ ςυνεργαςία 
τθσ ομάδασ tagging ζνασ από τουσ 
βαςικοφσ παράγοντεσ τθσ επιτυχίασ τουσ;  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 

 

Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηαρ μέζυ ηος αθληηιζμού 

Εθκάζεζε δεξιοηήηων 

Κεθάλαιο 3 Δεκηνπξγηθόηεηα 
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Δραςτθριότθτα 3: Αγϊνασ δρόμου ςτο χαλί 

Χπόνορ κοινήρ σπήζηρ μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο;  

Οη επόκελεο εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο 

Είχε θ ςυγκεκριμζνθ 
δραςτθριότθτα αντίκτυπο 
ςτισ δεξιότθτζσ ςασ ςτθν 
επίλυςθ προβλθμάτων; Αν 
ςυμφωνείτε, μπορείτε να 
το αναλφςετε;  

Αναγνωρίςατε όλα τα 
ςτάδια τθσ δθμιουργικισ 
επίλυςθσ προβλθμάτων 
μζςα ςτθν άςκθςθ; 
Μπορείτε να πείτε ποιο 
ιταν το πιο δφςκολο; 

Η εργαςία ςε ομάδα ςασ 
βοικθςε να δθμιουργιςετε 
περιςςότερεσ ιδζεσ ι ςυνζβθ το 
αντίκετο; Αιςκανκικατε πιο 
παρακινθμζνοι μζςα ςτθν 
ομάδα ι κα προτιμοφςατε να 
εργαςτείτε μόνοι ςασ;  

Μιπωσ δυςκολευτικατε 
περιςςότερο να 
δθμιουργιςετε ιδζεσ ι να 
τισ περιορίςετε;  

Γενικά, πιςτεφετε ότι οι δεξιότθτεσ 
ςυνεργαςίασ και επικοινωνίασ είναι 
ςθμαντικζσ για τθν ομαδικι εργαςία; 
Αν ςυμφωνείτε, μπορείτε να το 
αναλφςετε;  
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απηήλ. 

 

  
 

 

 

Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηαρ μέζυ ηος αθληηιζμού 

Μάζεζε ζρεηηθά κε ηη ζηάζη 

Κεθάλαιο 3 Δημιοςπγικόηηηα 

Δραςτθριότθτα 1: Πιάςε & πζταξε και ρίςκαρε! 

Χπόνορ κοινήρ σπήζηρ μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο;  

Οη επόκελεο εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο 



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

Πιρατε υπολογιςμζνο ρίςκο και 
προςπακιςατε να πετφχετε 2 
πόντουσ;  Τι ςκεφτικατε και τι 
λάβατε υπόψθ ςασ πριν ρίξετε τθν 
μπάλα;  

Σκεφτικατε τθ κζςθ των 
αντιπάλων πριν ρίξετε τθ μπάλα;  

Τϊρα, μετά το παιχνίδι, κα κάνατε 
κάποιεσ κινιςεισ/ ρίψεισ διαφορετικά 
και κα παίρνατε τϊρα ζνα πιο 
ριψοκίνδυνο μονοπάτι;  

Ζχετε κατανοιςει τθν ζννοια τθσ 
τολμθρισ προςζγγιςθσ και κα εξετάςετε 
το ενδεχόμενο να αναλάβετε 
περιςςότερα υπολογιςμζνα ρίςκα ςτισ 
μελλοντικζσ ςασ προςπάκειεσ;  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 

 

Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηαρ μέζυ ηος αθληηιζμού 

Μάζεζε ζρεηηθά κε ηη ζηάζη 

Κεθάλαιο 3 Δημιοςπγικόηηηα 



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

Δραςτθριότθτα 2: Σκυταλοδρομία καβουριϊν 

Χπόνορ κοινήρ σπήζηρ μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο;  

Οη επόκελεο εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο 

Η εργαςία και το παιχνίδι ςε μια 
ομάδα επθρεάηει κακόλου τα 
κίνθτρά ςασ; Αν ναι, κα 
μποροφςατε να το αναλφςετε;  

Θα κάνατε τθν ίδια προςπάκεια (ι 
και μεγαλφτερθ) αν 
αγωνιηόςαςταν μόνο για τον 
εαυτό ςασ; Ή το αντίκετο;  

Ποιο κίνθτρο είναι πιο ςθμαντικό κατά 
τθ γνϊμθ ςασ; Εςωτερικό ι εξωτερικό; 
Θα μποροφςατε να το αναλφςετε;  

Πϊσ διαχειρίςτθκε θ ομάδα ςασ τισ 
μεταβιβάςεισ; Καταφζρατε να 
δθμιουργιςετε μια ικανοποιθτικι λφςθ; Ή 
κα προχωροφςατε διαφορετικά τϊρα;  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

 
 

 

Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηαρ μέζυ ηος αθληηιζμού 

Μάζεζε γηα ηη γνώζη 

Κεθάλαιο 4 Ανάλητη ππυηοβοςλίαρ 

Δραςτθριότθτα 1: Γφροι παρακίνθςθσ 

Χπόνορ κοινήρ σπήζηρ μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο;  

Οη επόκελεο εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο 



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

Τι ςασ παρακίνθςε κατά τθ 
διάρκεια τθσ δραςτθριότθτασ;  

Είχατε περιςςότερα κίνθτρα όταν 
ζπρεπε να τρζξετε μόνοσ ςασ ι 
όταν ιςαςταν μζλοσ μιασ ομάδασ;  

Είχατε μεγαλφτερο κίνθτρο όταν 
ανακαλφψατε ότι οι ατομικοί ςασ 
πόντοι προςμετροφνται ςτουσ πόντουσ 
τθσ ομάδασ ςασ. Γιατί;  

Μπορείτε να εντοπίςετε τισ εςωτερικζσ 
ανταμοιβζσ που νομίηετε ότι κερδίηετε από 
τισ ενζργειζσ ςασ (τισ προςωπικζσ) και τισ 
εξωτερικζσ (αυτζσ που επθρεάηουν τουσ 
άλλουσ); 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 

 

Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηαρ μέζυ ηος αθληηιζμού 

Μάζεζε γηα ηη γνώζη 

Κεθάλαιο 4 Ανάλητη ππυηοβοςλιών 



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

Δραςτθριότθτα 2: Αγϊνασ ενςυναίςκθςθσ 

Χπόνορ κοινήρ σπήζηρ μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο;  

Οη επόκελεο εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο 

Όταν ζδινεσ οδθγίεσ: Ποια ιταν θ 
ςτρατθγικι ςασ ενϊ κακοδθγοφςατε 
τον ςφντροφό ςασ; Προςπακιςατε να 
μπείτε ςτθ κζςθ του ςυντρόφου ςασ 
και να προςπακιςετε να καταλάβετε 
πϊσ είναι να μθν βλζπετε; 

Πιςτεφετε ότι 
χρθςιμοποιιςατε 
ενςυναίςκθςθ ενϊ 
κακοδθγοφςατε τον 
ςυνεργάτθ ςασ ςτθν 
ομάδα; Το βρικατε 
δφςκολο;  
 

Όταν ςου είχαν δεκεί τα μάτια:  
Αιςκάνεςτε ότι ο ςφντροφόσ ςασ ςασ 
ζδωςε ςαφείσ οδθγίεσ; Πιςτεφετε ότι ο 
ςφντροφόσ ςασ ζλαβε αρκετά υπόψθ 
τθν κατάςταςι ςασ (του να μθν 
μπορείτε να δείτε) και τισ προκλιςεισ 
που είχατε;  

Τι κα κζλατε να κάνει 
διαφορετικά ο ςφντροφόσ 
ςασ για να ςασ βοθκιςει 
καλφτερα;  

Πιςτεφετε ότι 
χρειαηόμαςτε 
ενςυναίςκθςθ για να 
πάρουμε τθν 
πρωτοβουλία να 
βοθκιςουμε τουσ 
άλλουσ; 



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 

 

 

 

 

Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηαρ μέζυ ηος αθληηιζμού 

Μάζεζε γηα ηη γνώζη 

Κεθάλαιο 4 Ανάλητη ππυηοβοςλιών 

Δραςτθριότθτα 3: Η μπάλα που κοιτάηει 

Χπόνορ κοινήρ σπήζηρ μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο;  



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

Οη επόκελεο εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο 

Ποια διαφορά 
παρατθριςατε μεταξφ τθσ 
πρϊτθσ και τθσ δεφτερθσ 
άςκθςθσ; Πιςτεφετε ότι θ 
ομάδα ιταν πιο 
επιτυχθμζνθ ςτθ δεφτερθ 
άςκθςθ και γιατί; 

Πϊσ αιςκανκικατε όταν 
ςασ επζλεξαν για να 
πιάςετε τθ μπάλα (υπό 
τθν πίεςθ ότι κα πετάξετε 
τθ μπάλα, χαροφμενοσ 
που ςασ επζλεξαν, 
ικανοποιθμζνοσ);  
 
 

Πϊσ 
αιςκανκικατε 
όταν δεν ςασ 
επζλεξαν για να 
πιάςετε τθ 
μπάλα;  

Όταν επιλζξατε κάποιον για να πετάξετε τθν 
μπάλα, ποιοι ιταν οι λόγοι (βαςίςτθκε ςτθ 
ςτρατθγικι (το άτομο ιταν καλά 
τοποκετθμζνο), βαςίςτθκε ςτα δικά ςασ 
ςυναιςκιματα (ςασ αρζςει αυτό το άτομο) ι 
ςτθν ερμθνεία ςασ για τα ςυναιςκιματα του 
άλλου ατόμου (νιϊςατε ότι το άτομο ικελε 
τθν μπάλα ι ιταν ζτοιμο να τθν πιάςει));   

Πϊσ νομίηετε ότι θ χριςθ τθσ 
ςυναιςκθματικισ ςασ 
νοθμοςφνθσ βοικθςε να 
καταλάβετε ποιοσ ιταν ο 
κατάλλθλοσ άνκρωποσ για να 
πετάξετε τθ μπάλα και ςασ 
κακοδιγθςε να πάρετε τθν 
πρωτοβουλία να πετάξετε τθ 
μπάλα ςε αυτό το άτομο; 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

  
 

 

 

Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηαρ μέζυ ηος αθληηιζμού 



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

Εθκάζεζε δεξιοηήηων 

Κεθάλαιο 4 Ανάλητη ππυηοβοςλιών 

Δραςτθριότθτα 1: Το νθςί των κροκοδείλων 

Χπόνορ κοινήρ σπήζηρ μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο;  

Οη επόκελεο εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο 

Πιςτεφετε ότι 
χρθςιμοποιιςατε τθν 
πρόβλεψθ και τισ 
κριτικζσ ικανότθτεσ κατά 
τθ διάρκεια του 
παιχνιδιοφ; Πϊσ 

Πιρατε τθν 
πρωτοβουλία να 
ςυγκεντρϊςετε 
περιςςότερεσ ςχεδίεσ 
για εςάσ και τθν ομάδα 
ςασ; Αν ναι, γιατί; Αν 
όχι, γιατί; 

Πϊσ πιςτεφετε ότι θ 
ικανότθτα πρόβλεψθσ 
ςχετίηεται με τθν ανάλθψθ 
πρωτοβουλιϊν;  

Μπορείτε να ςκεφτείτε άλλεσ 
περιςτάςεισ ι καταςτάςεισ ςτισ 
οποίεσ θ πρόβλεψθ μιασ 
ενζργειασ είναι χριςιμθ; 

Σασ είναι δφςκολο να 
προβλζψετε; Αν ναι, πϊσ 
νομίηετε ότι μπορείτε να το 
βελτιϊςετε; 



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 

 

 

Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηαρ μέζυ ηος αθληηιζμού 

Εθκάζεζε δεξιοηήηων 

Κεθάλαιο 4 Ανάλητη ππυηοβοςλιών 

Δραςτθριότθτα 2: Πορεία εμποδίων 

Χπόνορ κοινήρ σπήζηρ μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο;  

Οη επόκελεο εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο 



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

Για να ξεπεράςετε τα 
εμπόδια, ςυμμετείχατε 
ςτθν παροχι 
ιδεϊν/λφςεων και/ι ςτθ 
λιψθ αποφάςεων και 
επιλογϊν; Εξθγιςτε πϊσ.  

Πιςτεφετε ότι θ 
θγεςία είναι 
ςθμαντικι για να 
είςτε ςε κζςθ να 
λαμβάνετε 
αποφάςεισ; Γιατί;  
 
 

Σασ είναι δφςκολο ι ςχετικά 
φυςικό να παίρνετε 
αποφάςεισ; Συνικωσ 
εκφράηετε εφκολα τισ 
αποφάςεισ ςασ ςτουσ 
άλλουσ ι τισ κρατάτε ςτο 
μυαλό ςασ αςυνείδθτα; 
Γιατί;  

Σασ αρζςει να λφνετε προβλιματα; 
Νιϊκετε πιο άνετα ςτθν επίλυςθ 
διανοθτικϊν προβλθμάτων (που 
απαιτοφν περιςςότερθ λογικι και 
ορκολογιςμό) ι φυςικϊν προβλθμάτων 
(που απαιτοφν ςωματικι δφναμθ και 
κατανόθςθ του φυςικοφ 
περιβάλλοντοσ);  

Πϊσ πιςτεφετε ότι θ λιψθ 
αποφάςεων και θ επίλυςθ 
προβλθμάτων αποτελοφν μζροσ 
τθσ δράςθσ τθσ ανάλθψθσ 
πρωτοβουλιϊν; 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

  
 

 

 

Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηαρ μέζυ ηος αθληηιζμού 

Εθκάζεζε δεξιοηήηων 

Κεθάλαιο 4 Ανάλητη ππυηοβοςλιών 



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

Δραςτθριότθτα 3: Στρατθγικόσ ςχεδιαςμόσ 

Χπόνορ κοινήρ σπήζηρ μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο;  

Οη επόκελεο εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο 

Σασ είναι εφκολο να χαράξετε μια ςτρατθγικι; 
Εξθγιςτε τθ διαδικαςία ςτρατθγικισ ςασ.  
 
 

Με ποιον τρόπο θ κριτικι και θ δθμιουργικι ςκζψθ 
βοθκοφν ςτθν ανάλθψθ πρωτοβουλιϊν;  

Με ποιον τρόπο θ κριτικι και θ δθμιουργικι ςκζψθ 
βοθκοφν ςτθν ανάλθψθ πρωτοβουλιϊν;  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

 
 

 

        

 

 

Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηαρ μέζυ ηος αθληηιζμού 

Μάζεζε ζρεηηθά κε ηη ζηάζη 

Κεθάλαιο 4 Ανάλητη ππυηοβοςλιών 

Δραςτθριότθτα 1: Γίνε ο προπονθτισ μου 

Χπόνορ κοινήρ σπήζηρ μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο;  

Οη επόκελεο εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο 



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

Σε ποια κζςθ 
αιςκανόςαςταν πιο άνετα, 
ςτον προπονθτι ι ςτον 
μακθτι; Εξθγιςτε γιατί.  
 
 

Ποια πιςτεφετε ότι είναι 
τα πιο ςθμαντικά 
προςόντα για να είςαι 
προπονθτισ/θγζτθσ;  
 

Όταν ιςαςταν μακθτισ, ποια 
ςυμπεριφορά εκτιμοφςατε 
από τον προπονθτι ςασ; Ποια 
ςυμπεριφορά δεν 
εκτιμοφςατε;  

Πϊσ πιςτεφετε ότι θ θγεςία 
παίηει ρόλο ςτθν ανάλθψθ 
πρωτοβουλιϊν;  

Με ποιον τρόπο πιςτεφετε ότι θ 
θγεςία είναι ςθμαντικι για τθ 
δικι ςασ κακθμερινι ηωι;  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 

 

        

 

Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηαρ μέζυ ηος αθληηιζμού 

Μάζεζε ζρεηηθά κε ηη ζηάζη 

Κεθάλαιο 4 Ανάλητη ππυηοβοςλίαρ 



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

Δραςτθριότθτα 2: Χορογράφθςζ με 

Χπόνορ κοινήρ σπήζηρ μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο;  

Οη επόκελεο εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο 

Σασ αρζςει να 
δθμιουργείτε πράγματα 
για τον εαυτό ςασ και για 
τουσ άλλουσ; Γιατί; 
 

Περιγράψτε τα κετικά 
ςυναιςκιματα που 
νιϊςατε ενϊ διδάςκατε τθ 
χορογραφία ςτθν άλλθ 
ομάδα.  

Το να διδάξετε κάτι ςε 
κάποιον απαιτεί 
αυτοπεποίκθςθ, πιςτεφετε 
ότι θ αυτοπεποίκθςθ είναι 
μια ςθμαντικι δεξιότθτα; 
Γιατί;  

Η διδαςκαλία από κάποιον 
άλλον απαιτεί τθν αξιοπιςτία του 
ατόμου. Πιςτεφετε ότι θ ομάδα 
που ςασ δίδαξε τθ χορογραφία 
τθν ζκανε καλά;  

Πϊσ πιςτεφετε ότι θ 
αυτοπεποίκθςθ και θ αξιοπιςτία 
παίηουν ρόλο ςτθν ανάλθψθ 
πρωτοβουλιϊν;  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

  
 

 



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

 
 

 

        

 

Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηαρ μέζυ ηος αθληηιζμού 

Μάζεζε ζρεηηθά κε ηη ζηάζη 

Κεθάλαιο 4: Ανάλητη ππυηοβοςλιών 

Δραςτθριότθτα 3: Τι είναι φιλοδοξία; 

Χπόνορ κοινήρ σπήζηρ μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο;  

Οη επόκελεο εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο 



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

Σε αυτι τθ δραςτθριότθτα, ςασ 
ηθτικθκε να εκπονιςετε ζνα 
ςαφζσ ςχζδιο ενεργειϊν για τθν 
επίτευξθ των ςτόχων ςασ. Σασ ιταν 
δφςκολο να ςκεφτείτε τουσ 
ςτόχουσ και να καταρτίςετε ζνα 
ςχζδιο; Γιατί;  

Πιςτεφετε ότι είναι ςθμαντικό να 
ζχετε φιλοδοξία ςε όλα τα 
πράγματα που κάνετε, ακόμθ και 
ςτα μικρά τθσ κακθμερινότθτάσ 
ςασ;  
 
 

Πϊσ πιςτεφετε ότι θ φιλοδοξία μπορεί 
να ςασ βοθκιςει ςτθ ηωι ςασ;  
 
 

Πιςτεφετε ότι θ φιλοδοξία είναι ςθμαντικι 
για τθν ανάλθψθ πρωτοβουλιϊν; Γιατί; 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 

        

 

 

 



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηαρ μέζυ ηηρ αθληηικήρ 

Μάζεζε γηα ηη γνώζη 

Κεθάλαιο 4: Αςηογνυζία και αςηό-αποηελεζμαηικόηηηα 

Δραςτθριότθτα 1: Προςωπικι ανάλυςθ SWOT 

Χπόνορ κοινήρ σπήζηρ μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο;  

Οη επόκελεο εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο 

Αφοφ κάνατε τθ δραςτθριότθτα, 
καταλάβατε τα δυνατά και τα 
αδφνατα ςθμεία ςασ; Κάντε 
ζναν κατάλογο και εξθγιςτε 
πϊσ τον εντοπίςατε. 

Αφοφ εντοπίςετε τα δυνατά και 
αδφνατα ςθμεία ςασ, πϊσ κα 
τα μετατρζψετε ςε ευκαιρίεσ; 

Κατά τθ γνϊμθ ςασ, ποιεσ από τισ 
αδυναμίεσ ςασ κα μποροφςαν να 
ςασ εμποδίςουν να επιτφχετε τουσ 
ςτόχουσ ςασ; Πιςτεφετε ότι κα 
μποροφςαν να ςασ δθμιουργιςουν 
προβλιματα ςτο μζλλον; Πϊσ; 
 
 

Αφοφ μάκατε πϊσ λειτουργεί θ 
ανάλυςθ SWOT, πϊσ ςκοπεφετε να τθ 
χρθςιμοποιιςετε ςτθν κακθμερινι ςασ 
ηωι ι ςτθ μελλοντικι ςασ εργαςία; 



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

  

        

 

Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηαρ μέζυ ηος αθληηιζμού 

Μάζεζε γηα ηη γνώζη 

Κεθάλαιο 4: Αςηογνυζία και αςηό-αποηελεζμαηικόηηηα 

Δραςτθριότθτα 2: Mindful Walking 

Χπόνορ κοινήρ σπήζηρ μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο;  

Οη επόκελεο εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο 



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

Πϊσ ιταν θ ψυχικι ςασ 
κατάςταςθ πριν από τθ 
δραςτθριότθτα; Άλλαξαν τα 
ςυναιςκιματα και τα 
ςυναιςκιματά ςασ μετά τθ 
δραςτθριότθτα; Εξθγιςτε τι 
αιςκανκικατε 

Επικεντρωκικατε ςτον εαυτό 
ςασ ενϊ κάνατε αυτι τθ 
δραςτθριότθτα; Πιςτεφετε ότι 
αυτι θ δραςτθριότθτα είναι 
μια καλι πρακτικι για να 
κατανοιςετε τα πραγματικά 
ςασ ςυναιςκιματα; 

Δϊςτε ζνα ςυγκεκριμζνο 
παράδειγμα για το πϊσ αυτι θ 
δραςτθριότθτα μπορεί να ςασ 
βοθκιςει ςτθν κακθμερινι ςασ 
ηωι. 
 

Πιςτεφετε ότι μάκατε κάτι καινοφργιο 
για τον εαυτό ςασ; Γνωρίηετε καλφτερα 
τισ αδυναμίεσ και τα δυνατά ςασ 
ςθμεία; Εξθγιςτε γιατί 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 

        

Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηαρ μέζυ ηος αθληηιζμού 

Μάζεζε γηα ηη γνώζη 



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

Κεθάλαιο 4: Αςηογνυζία και αςηό-αποηελεζμαηικόηηηα 

Δραςτθριότθτα 3: Ακλθτιςμόσ 4 για όλουσ 

Χπόνορ κοινήρ σπήζηρ μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο;  

Οη επόκελεο εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο 

Αιςκάνεςτε ότι ζχετε αλλάξει από τθν 
πρϊτθ θμζρα που ξεκινιςατε τθ 
δραςτθριότθτα; Αιςκάνεςτε ότι 
βιϊςατε νζεσ αιςκιςεισ και 
ςυναιςκιματα και μάκατε νζεσ αξίεσ; 

Πότε και πϊσ αιςκανκικατε 
ότι εμποδίηεςτε; Πϊσ 
ςκοπεφετε να ξεπεράςετε τισ 
αδυναμίεσ ςασ; 

Ποιεσ ςκζψεισ ζχετε 
αναπτφξει για να ςασ 
βοθκιςουν να ξεπεράςετε 
τισ προκλιςεισ και να 
πετφχετε τον ςτόχο ςασ; 
 

Πιςτεφετε ότι αυτι θ πρόκλθςθ που 
αντιμετωπίςατε είναι κεμελιϊδθσ για 
τθν κατανόθςθ κάποιων αξιϊν ςτθ 
μελλοντικι ςασ ηωι; Εξθγιςτε πϊσ. 



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

  
 

        

 

 

Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηαρ μέζυ ηος αθληηιζμού 

Εθκάζεζε δεξιοηήηων 

Κεθάλαιο 4: Αςηογνυζία και αςηό-αποηελεζμαηικόηηηα 

Δραςτθριότθτα 1: Ποινι απόςπαςθσ προςοχισ 

Χπόνορ κοινήρ σπήζηρ μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο;  



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

Οη επόκελεο εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο 

Πϊσ αιςκανκικατε όταν οι άλλοι 
παίκτεσ άρχιςαν να αποςποφν τθν 
προςοχι τουσ; Τι ςκεφτικατε εκείνθ τθ 
ςτιγμι; 

Τι ςασ ζδωςε τθ δφναμθ να 
πετφχετε ςτο παιχνίδι; 

Πϊσ άλλαξε θ αντίλθψι ςασ 
κατά τθ διάρκεια των 3 
ςτόχων; Αιςκανκικατε 
καλφτερα ςτο τζλοσ του 
παιχνιδιοφ; 

Τι κα κάνατε αν είχατε βρεκεί ςε μια 
τζτοια κατάςταςθ ςτθν πραγματικι 
ηωι; 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 

        

 

Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηαρ μέζυ ηος αθληηιζμού 



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

Εθκάζεζε δεξιοηήηων 

Κεθάλαιο 4: Αςηογνυζία και αςηό-αποηελεζμαηικόηηηα 

Δραςτθριότθτα 2: Άςκθςθ διάταςθσ και ςτακερότθτα 

Χπόνορ κοινήρ σπήζηρ μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο;  

Οη επόκελεο εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο 

Καταφζρατε να επιτφχετε τον ςτόχο τθσ 
δραςτθριότθτασ; Διατθριςατε τθ 
ςυνζπεια κακ' όλθ τθ διάρκεια τθσ 
περιόδου; Ζχετε χάςει ποτζ μια θμζρα 
κατάρτιςθσ; Γιατί; 

Κατά τθ διάρκεια τθσ 
δραςτθριότθτασ, ςκεφτικατε 
να τα παρατιςετε και να μθ 
ςυνεχίςετε; Εξθγιςτε γιατί. 

Πιςτεφετε ότι θ ςτακερότθτα 
και τα κίνθτρα ςχετίηονται 
μεταξφ τουσ; Εξθγιςτε γιατί. 

Πιςτεφετε ότι αυτι θ δραςτθριότθτα 
ςασ βοικθςε ςτο να μάκετε να είςτε 
ςτακεροί με τον εαυτό ςασ και να 
αναλαμβάνετε δεςμεφςεισ για το 
μζλλον; Πϊσ; 



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 

        

Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηαρ μέζυ ηος αθληηιζμού 

Εθκάζεζε δεξιοηήηων 

Κεθάλαιο 4: Αςηογνυζία και αςηό-αποηελεζμαηικόηηηα 

Δραςτθριότθτα 3: Ομαδικι ταχυδακτυλουργία 

Χπόνορ κοινήρ σπήζηρ μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο;  

Οη επόκελεο εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο 



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

Ποιεσ ςτρατθγικζσ 
χρθςιμοποιιςατε για να 
βελτιϊςετε τισ 
ικανότθτζσ ςασ ςτο να 
κάνετε ηογκλερικά με όλα 
αυτά τα αντικείμενα; 

Ποιεσ ςτρατθγικζσ 
χρθςιμοποιιςατε για να 
βελτιϊςετε τισ ικανότθτζσ 
ςασ ςτο να κάνετε 
ηογκλερικά με όλα αυτά τα 
αντικείμενα; 

Τι ςυνζβθ κατά τθ διάρκεια τθσ δραςτθριότθτασ 
όταν κάποιοσ ζχαςε τθν μπάλα;  Η πτϊςθ τθσ 
μπάλασ μπορεί να κεωρθκεί ωσ λάκοσ. Στθ ηωι ςασ, 
είναι εντάξει να κάνετε λάκθ; Ποιοι είναι μερικοί 
καλοί τρόποι αντίδραςθσ όταν κάνουμε ζνα λάκοσ; 

Τι μποροφμε να μάκουμε από 
αυτι τθ δραςτθριότθτα που 
μπορεί να μασ βοθκιςει να 
είμαςτε λιγότερο αγχωμζνοι αν 
νιϊκουμε καταβεβλθμζνοι ι 
αγχωμζνοι; 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 

        

 

Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηαρ μέζυ ηος αθληηιζμού 

Εθκάζεζε δεξιοηήηων 



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

Κεθάλαιο 4: Αςηογνυζία και αςηό-αποηελεζμαηικόηηηα 

Δραςτθριότθτα 4: Επιςτροφι από τθν ιττα 

Χπόνορ κοινήρ σπήζηρ μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο;  

Οη επόκελεο εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο 

Πϊσ αιςκανκικατε κατά τθ διάρκεια 
του αγϊνα; Πιςτεφατε ότι κα 
μποροφςατε να ανατρζψετε το τελικό 
αποτζλεςμα; 

Ποια ιταν θ 
ςκζψθ/τακτικι 
ςασ για το 
παιχνίδι; 

Γιατί είδατε τθν ευκαιρία να κερδίςετε τον 
αγϊνα; Εξθγιςτε! (π.χ. πίςτεψα ςτουσ 
ςυμπαίκτεσ μου και ςτον εαυτό μου). 

Σε ποια μειονεκτικι κατάςταςθ 
αιςκανκικατε πιο άνετα; Γιατί; 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

  
 



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

 
 
 

 
 

        

 

Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηαρ μέζυ ηος αθληηιζμού 

Μάζεζε ζρεηηθά κε ηη ζηάζη 

Κεθάλαιο 4: Αςηογνυζία και αςηό-αποηελεζμαηικόηηηα 

Δραςτθριότθτα 1: Outsider Gamer - Ποδόςφαιρο 

Χπόνορ κοινήρ σπήζηρ μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο;  

Οη επόκελεο εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο  



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

Ποιοσ νομίηετε ότι είναι ο πιο 
δφςκολοσ ρόλοσ ςε αυτι τθ 
δραςτθριότθτα, ο 
παρείςακτοσ ι ο παίκτθσ τθσ 
ομάδασ; Γιατί; 

Μετά από μια λεπτομερι ανάλυςθ τθσ 
αυτοαποτελεςματικότθτάσ ςασ, 
πιςτεφετε ότι είναι εφκολο για εςάσ να 
επιτφχετε τουσ ςτόχουσ ςασ; Μπορείτε 
να πετφχετε αυτό που κζλετε ακόμθ και 
ςε δφςκολεσ καταςτάςεισ; 

Σε κάκε ρόλο που παίξατε, 
ποια ιταν θ ςτρατθγικι ςασ; 
Ήταν επιτυχισ; Εξθγιςτε 
γιατί 

Πϊσ κα χρθςιμοποιοφςατε τθν 
αυτοαποτελεςματικότθτά ςασ κατά τθ 
διάρκεια τθσ κακθμερινισ ςασ ηωισ ι 
ςτθ δουλειά/ςχολείο; 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 

        

Ανάπηςξη ηηρ επισειπημαηικόηηηαρ μέζυ ηος αθληηιζμού 

Μάζεζε ζρεηηθά κε ηη ζηάζη 

Κεθάλαιο 4: Αςηογνυζία και αςηό-αποηελεζμαηικόηηηα 



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

Δραςτθριότθτα 2: Ζνασ εναντίον δφο - Ντρίμπλα 

Χπόνορ κοινήρ σπήζηρ μεηά ηη δπαζηηπιόηηηα  

Τώξα πνπ νινθιεξώζαηε ηε δξαζηεξηόηεηα, είλαη θαηξόο λα αλαινγηζηείηε ηη βηώζαηε θαη λα αληιήζαηε σο δηδάγκαηα από απηήλ. 

Μπνξείηε λα αλαγλσξίζεηε ηηο ηθαλόηεηεο θαη ηηο δεμηόηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο;  

Οη επόκελεο εξσηήζεηο ζα ζαο βνεζήζνπλ λα ηηο αλαιύζεηε. Αθόκε, κπνξείηε λα γξάςεηε ή θαη λα δσγξαθίζεηε ηηο απαληήζεηο ζαο 

Πϊσ αιςκανκικατε με αυτό το 
μειονζκτθμα; Πϊσ αιςκανκικατε όταν 
δεν πετφχατε; 

Τι ςασ ζδωςε τθν 
αυτοπεποίκθςθ να δοκιμάςετε 
αυτι τθν πρόκλθςθ; 

Υπιρξε κάποια ςτιγμι που 
απογοθτευτικατε; Πϊσ 
αντιδράςατε τότε; 

Τι χρειαηόςαςταν για να ςυνεχίςετε; 
(π.χ. κάποιον που ςασ δίνει ελπίδα και 
ςασ λζει να μθν τα παρατιςετε). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 



 

 Η ππνζηήξημε ηεο Επξσπατθήο Επηηξνπήο ζηελ παξαγσγή ηεο παξνύζαο έθδνζεο δελ ζπληζηά απνδνρή ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεη 

απνθιεηζηηθά ηηο απόςεηο ησλ ζπληαθηώλ, θαη ε Επηηξνπή δελ κπνξεί λα αλαιάβεη ηελ επζύλε γηα νπνηαδήπνηε ρξήζε ησλ πιεξνθνξηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζε 

απηήλ. 

 

  

 






































