«ZOUOTIKY doknon pe Koptérec..!»

Ewayoym

H ocopatikr) doknon mopoméunel 6e GNUOVTIKA OQEATN, OTMC TN COUOTIKN VYEin
(EAeyyos owuotikod Aimovg, EAeyyos omuUATOS Kol KIVRGEWY, oOENaN KopOoloyyelaknS
OVIOYNS, K.0.K.) KOl TNV YOUYIKN VYEio TV Toadiodv (katamoléunon ayyovg, ueiwon tov
otpeg, éleyyogs Bouod, kaldtepn amoooon oe GALES OPaTTNPIOTNTES KOL EVOCYOANCEIS
Omws T oYolikd uobniuota). Axkoun, uéocm g Goknong 1o moudi pabaivel va,
aKoAovOel odnyiec, va BETEL GTOYOVE KO VO TOPAKIVEL TOV EAVTO TOV Y10, TO KOADTEPO

dvvaTd amOTELEGLOL.

Iepreyopevo Ardaokariog

21N OLYKEKPUEVN dpacTNPOTNTA, Oo KOVOLUE O TOLYVIOONG HOPPT] COUOTIKY
doxnon. Ot acknoeg-raryviow Ba eivar oe otaBpote kot o kdbe oTabpog Ba £yetl amd
pio kaptéda pe 0dnyies. Oa mpoomabncovpe va tepdcovpe and GAOVS TOVS GTABUOVS

KUKAKQ.



Méoa/Yhka

o  Koptéleg pe odnyiec aoknoewv-toyvidlov. Bpickovral mapakdte, umopeite va,

TIC EKTOTWOCETE 1] KAL VU TIC TAACTIKOTOICETE.

e  Movoikn, TG ETAOYNG GOG
o 5 ukpd avtikeipeva (oyvidio, OTMS WMKPH CLTOKIVITAKLO, TOVPAAKLOL, UTOAGKLO,

K.G.) (y1a tov 2° aro6ud)

e 2 xovPaddxia (yra tov 2° kau 3° oraluo)

o 5-6 pikpéc umdieg | OIMAOUEVES KAATGES, OV B0l YPNCIULOTOU|COVUE MG UTAAES c.

(yio. Ttov 5° otoBud)

e 'Eva otpopa (yia rov 5° otabud)

IIpogtowpacia ydpov

Apyikd, emiéyovpe Evav YMPO GTOV OO0 UTOPOVLE VO KIVOUUAOTE EAEV0EPQ Kot LE
acparelo. Xwpilovpe Tov y®po 6€ 5 oTabUOVC (TopaKdtw othy EKOVa ArEIKOVILETOL
n orouoppwan ywpov). XpelollOpoote aviikeipeva yio tov 2° ko 5° otabud.

1% orabuoc: Zyowdxt. Aev ypealOHocTe OYOWAKL, KOVOLUE YOUNAG aApotdiio,
“oov” va KAVOLUE GYOVAKL.

2% orobuoc: Metapopd OVTIKEWEVOVY. ZE avtév Tov oTafud tomobetodue HiKpa
avTikeipeva Kot Myo pHéTpa pokpld £vo KovPaddKt.

3% orabuoc: looppomia.
4°¢ grabudc: Jumping jacks.

5% orabuoc: Pokavicpoata (kKAoootkovg Kotmokovc) pe otdyo. TomoBetovpe ta
LKPE puraddikia 1) TS OMAMPEVES KAATGES KOt TO KOLPAOAKL.

a; @

2% otofuog

5% oTafpog

-

4° oT00pndc 3% o1a0uog




Odnyieg/Meprypaen

o IIpostoydlovpe TOV YDOPO HOG COLPOVO, LE TIG TOPOUTAV®D 0ONYIES.

o [lapatnpovpe kadd TG Kaptéhe, dwPalovpe TG 0dNyieg KOl KATAVOOLUE TNV
KkG0e doxknon (doxwdore v kobeuio mpiv Lexivioete). Tomobetodpue v Kdbe
KapTtéLO 6TOV avTioToyo oTafuo, yio va PAETOVUE TV AGKN o).

O kaptélec Bpickovror TOPUKAT®, LWTOPEITE VO TIC EKTVTAOGETE (0gr.4-6)!1]

Eipoote érowpor. [Ipogtopdlovpe to oMo HOSC Yoo TIG OOKNGELS TOL 0KOAOVLOOVV
(AMyo Céotapa ko dwatdoelg: ent TOMOv TPEEO, Alya avolypaTo Kot OITAMGELS) Kot

EeKvaLe.

e k00Be kaptéla, eKTOG A0 TIG 00MYIES, VITAPYOVV KOl EIKOVES ACKNGEWV.

Endve o4, ¢aivetar oe moov otabud Ppiokecor kot mowog €ivar o €mMOUEVOG
o100UOG Gov.
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Metd oand kdOe otobud, Eexovpdoov!! (tovAdyictov 30 degvtepdiemta) Kol UETA

TNYOLVE GTOV EMOUEVO. AV TTEPAGELC 0td OAOLC TOVC oTofuovc £xeic kKavel évav yvpo.

Kdéve évav y0po kor av vidbeic koAd kdve kol évav dgutepo. 2 givon opketoi. Otav

TEASIDOELC,  KOve dwrtdoselc. Av  oeg  kxovpalel  KAmOw  AoKNGT, UTOPEic  vo

otauatnoec!! Av vidbeic kdmowa evoyAnon o€ Kamolo AcKknon, 0gv ypeltdleTol va

ovveyicewc!! Yuvéyloe LUe TIC AGKNGELC TOV KAVELC UE AVEGT) KOl 0LGOAOAEL.




KAPTEAEX

o 2yotvaKy

“>3

Agv yperdlecon oyowvdxt..!!
Kave pukpd alpotdrkio ent
TOTOL “cav’”’ VoL KAVELG GYOVAKL

, Qv KOVPOOTEIC, KOVE AIYOTEPQ.
IMa 15 devtepOrenta. p . rowep

Tpéyoviag @épe éva - €va ta

TEVTE OVTIKEIPEVO OTO oV KOvpaoTeis pépe Aryotepo

KovBadéxt ..!! avtikeipeva..!!




Iooppomia 610 £va THOL, pe dmotov
TpOTO GE POAEVEL.
IMa 10-15 devtepoienta Kot pLeTd

dAA0EE TOOL.

OV QKOVUTHOEL TO GALO
001 0TO £00POS
oev meipalet!! Mmopeic vo,

ovveyioelg..!!

o Jumping jacks

)

kleuteridee.nl

Avoryoxdeivelg pe éva aApLoTéKt
YEPLO KO TOSLU KOl GUVEYOLEVOL.

10-15 emavainqyelg
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oV KOUPAOTELS, KOVE AIYOTEPES

emovainyeig..!!




o Pokoviopoto-KolALoKoUG mo

e

IE 6TOYO
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Y vmtia 0éon (Eamlmpévor) kat ta yovoTo
AVYIGUEVQ, LE TN TTTEPVA VO TOTAEL GTO £0POG,.
Apyilelg vo KAUTTELS TOV KOPUO GOV, apyq Kol
eleyOLEVA KOl EMGTPOPT OTNV apyIKn BEon (OTwg
otV €1IKOVOL 0EE14).

Xodapo to kepall kar 0 Louog.

Kd&be popd mov kdumtelg tov Kopuod, mpocmadnce vo
pigeig pia pmaio M o SIMA®UEVN KAATOO PEGH GTO

KovPadakt.

5-6 emAVAANYELS

oV KOUPOOTELS, KAVE
Ayotepeg emovoinyerg..!!

Ko Suxekéduen..!!



