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ΜΕΡΟΣΜΕΡΟΣ ∆ΕΥΤΕΡΟ∆ΕΥΤΕΡΟ

ΑΣΚΗΣΗ

ΣΥΝ∆IAΣΜΟΣ

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ



ΑΣΚΗΣΗ

Περιγραφή των
ασκήσεων ή

επίδειξη

Μεθοδολογία

Προασκήσεις…
∆υσκολία

-Επιλογή σύµφωνα µε
το επίπεδο



ΑΣΚΗΣΗ

Στόχος
Χρησιµότητα

Βοήθεια

Παραλλαγές



Ε∆ΑΦΟΣ - ∆ΟΚΟΣ

(ΣΤΟΙΧΕΙΑ)

χορευτικά

Ακροβατικά ????

Γυµναστικά

άλµατα

Στροφές
Ισορροπίες Πόζες

Κυµατισµοί



ΕΞΟΙΚΕΙΩΣΗΕΞΟΙΚΕΙΩΣΗ ΜΕΜΕ ΤΑΤΑ ΟΡΓΑΝΑΟΡΓΑΝΑ

ΗΗ εξοικείωσηεξοικείωση µεµε τατα διάφοραδιάφορα

γυµναστικάγυµναστικά όργαναόργανα στηστη σχολικήσχολική ΕΕ..ΓΓ. . 

καικαι συγχρόνωςσυγχρόνως ηη απόκτησηαπόκτηση κάποιωνκάποιων

βασικώνβασικών κινητικώνκινητικών δεξιοτήτωνδεξιοτήτων αποτελείαποτελεί

µιαµια βασικήβασική αρχήαρχή..



ΗΗ ∆ΟΚΟΣ∆ΟΚΟΣ ΙΣΟΡΡΟΠΙΑΣΙΣΟΡΡΟΠΙΑΣ ΩΣΩΣ ΟΡΓΑΝΟΟΡΓΑΝΟ ΠΟΛΛΑΠΛΩΝΠΟΛΛΑΠΛΩΝ ΧΡΗΣΕΩΝΧΡΗΣΕΩΝ

-Μπορεί να χρησιµοποιηθεί ως:

α. Βοηθητικό όργανο στην Ε.Γ.

(µπάρα µπαλέτου, ίππος). 

β. Για την καλλιέργεια των διαφόρων δεξιοτήτων, 

αλλά και των φυσικών ικανοτήτων γενικά.

γ. Χρησιµοποιούνται τα χέρια σε πολυάριθµες

ασκήσεις (στήριξης, εξάρτησης, αιώρησης) και

τα πόδια ποικιλοτρόπως.



ΑΣΚΗΣΕΙΣΑΣΚΗΣΕΙΣ Ε∆ΑΦΟΥΣΕ∆ΑΦΟΥΣ

ΣΤΗΣΤΗ ΣΧΟΛΙΚΗΣΧΟΛΙΚΗ ΕΕ..ΓΓ. . 

ΤαΤα παιδιάπαιδιά αισθάνονταιαισθάνονται περισσότερηπερισσότερη σιγουριάσιγουριά καικαι
αυτοπεποίθησηαυτοπεποίθηση. . 

ΈµµεσηΈµµεση προετοιµασίαπροετοιµασία καικαι γιαγια άλλαάλλα όργαναόργανα..

ΕκτελούνΕκτελούν πολλάπολλά παιδιάπαιδιά συγχρόνωςσυγχρόνως..



ΟΙΟΙ ΓΝΩΣΤΕΣΓΝΩΣΤΕΣ ΚΑΙΚΑΙ ΣΥΝΗΘΙΣΜΕΝΕΣΣΥΝΗΘΙΣΜΕΝΕΣ

ΑΣΚΗΣΕΙΣΑΣΚΗΣΕΙΣ ΣΤΟΣΤΟ Ε∆ΑΦΟΣΕ∆ΑΦΟΣ

-Κυβίστηση

-Τροχός

-Ανακυβίστηση

-Κατακόρυφη στήριξη

-Τριγωνική στήριξη



ΠΛΑΓΙΕΣ ΚΥΒΙΣΤΗΣΕΙΣ



Πλάγιες κυβιστήσεις µε ελικοειδή

κίνηση των ποδιών



ΠΛΑΓΙΑ ΚΥΒΙΣΤΗΣΗ

*Εύκολη, ακίνδυνη, πολύ γνωστή

στον κόσµο του µικρού παιδιού µε

παραλλαγές και συνδυασµούς.

*Πρέπει να κατέχει σηµαντική θέση

στη σχολική ενόργανη γυµναστική. 



ΧΡΗΣΙΜΟΤΗΤΑ ΚΑΙ ΠΡΟΣΦΟΡΑ

*Οι ασκούµενοι καλλιεργούν την

επιδεξιότητα και τον προσανα-

τολισµό στο χώρο.

*Μαθαίνουν να σφίγγουν και να

ελέγχουν το σώµα στις διάφορες

θέσεις.

*Αποτελεί τη βάση και άλλων

ασκήσεων.



«ΛΑΓΟΥ∆ΑΚΙΑ»



ΡΟΛΑΡΙΣΜΑ ΣΤΗ ΣΠΟΝ∆ΥΛΙΚΗ ΣΤΗΛΗ



ΑΥΧΕΝΙΚΗ ΣΤΗΡΙΞΗ «Κεράκι»



ΥΠΤΙΑ ΚΑΙ ΠΡΗΝΗ ΣΤΗΡΙΞΗ



θέση δροµέα µε απώθηση και αιώρηση των ποδιών



ΕΠΙΤΟΠΙΑ ΑΝΑΠΗ∆ΗΣΗ
(απλή και µε µισή ή ολόκληρη στροφή)



ΚΥΒΙΣΤΗΣΗ ΣΕ ΚΕΚΛΙΜΕΝΟ ΕΠΙΠΕ∆Ο



ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΑΓΥΜΝΑΣΤΙΚΑ ΑΛΜΑΤΑΑΛΜΑΤΑ



ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΑΓΥΜΝΑΣΤΙΚΑ ΑΛΜΑΤΑΑΛΜΑΤΑ



ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΑΓΥΜΝΑΣΤΙΚΑ ΑΛΜΑΤΑΑΛΜΑΤΑ



ΣΤΡΟΦΕΣΣΤΡΟΦΕΣ



ΙΣΟΡΡΟΠΙΕΣΙΣΟΡΡΟΠΙΕΣ



ΙΣΟΡΡΟΠΙΕΣΙΣΟΡΡΟΠΙΕΣ



ΠΡΟΣΦΟΡΑ ΚΑΙ ΧΡΗΣΙΜΟΤΗΤΑ

ΤΗΣ ΕΠΙΤΟΠΙΑΣ ΑΝΑΠΗ∆ΗΣΗΣ

*Αρµονική συνεργασία χεριών-ποδιών.

*Προσανατολισµός στο χώρο (µε στροφή).

*Αλτικότητα.

*Τεχνική προσγείωσης.

*Αλλαγή µετώπου για τη συνέχεια του

προγράµµατος στις ασκήσεις εδάφους. 



ΚΚΥΒΙΣΤΗΣΗΥΒΙΣΤΗΣΗ
((ΠεριγραφήΠεριγραφή)  )  



ΠΡΟΣΦΟΡΑΠΡΟΣΦΟΡΑ ΚΑΙΚΑΙ ΧΡΗΣΙΜΟΤΗΤΑΧΡΗΣΙΜΟΤΗΤΑ

ΤΗΣΤΗΣ ΚΥΒΙΣΤΗΣΗΣΚΥΒΙΣΤΗΣΗΣ

*Είναι µια άσκηση εύκολη, χρήσιµη και

ακίνδυνη

*Καλλιεργείται η επιδεξιότητα, η ευλυγισία

και ο προσανατολισµός στο χώρο.

*Χρησιµοποιείται ως κύριο συστατικό

διαφόρων συνδυασµών.

*Αποτελεί τη βάση άλλων ασκήσεων.



ΜΕΘΟ∆ΟΛΟΓΙΑΜΕΘΟ∆ΟΛΟΓΙΑ

«Λαγουδάκια»



Ρολάρισµα µε συσπειρωµένα και πιασµένα πόδια. 



Ρολάρισµα µε τα χέρια ελεύθερα
(Στο προς τα εµπρός ρολάρισµα τα χέρια έρχονται τεντωµένα

δυναµικά µπροστά).



Ρολάρισµα και ανόρθωση µε διαφορά

ύψους στο στρώµα.



Κεκλιµένο επίπεδο
Εκτέλεση από πάνω και από
κάτω από τον επενδυµένο
βατήρα



ΒΟΗΘΕΙΑΒΟΗΘΕΙΑ

* * ΟΟ βοηθόςβοηθός έρχεταιέρχεται στηνστην ηµιγονάτισηηµιγονάτιση δίπλαδίπλα καικαι λίγολίγο πιοπιο

µπροστάµπροστά απόαπό τοντον ασκούµενοασκούµενο

**ΤοποθετείΤοποθετεί τοτο έναένα χέριχέρι στονστον αυχένααυχένα ((τοτο αριστερόαριστερό εάνεάν

είναιείναι αριστεράαριστερά) ) καικαι τοτο άλλοάλλο κάτωκάτω απόαπό τοτο µηρόµηρό

**ΣπρώχνειΣπρώχνει περιστροφικάπεριστροφικά µπροστάµπροστά

**ΤοΤο χέριχέρι πουπου είναιείναι στονστον αυχένααυχένα ((αριστερόαριστερό) ) σπρώχνεισπρώχνει

τελευταίοτελευταίο..

α



ΒΟΗΘΕΙΑ



ΠΑΡΑΛΛΑΓΕΣΠΑΡΑΛΛΑΓΕΣ ΚΥΒΙΣΤΗΣΗΣΚΥΒΙΣΤΗΣΗΣ

.

�Κυβίστηση µε προσγείωση στο ένα πόδι.

�Κυβίστηση µε µικρή φάση πτήσης. 

�Κυβίστηση µε διάσταση (λυγισµένα πόδια).

�Κυβίστηση µε διάσταση (τεντωµένα πόδια).

�Κυβίστηση µε τεντωµένα κλειστά πόδια.

� Κυβίστηση µε συνασκούµενο.



ΣΥΝ∆ΕΣΕΙΣΣΥΝ∆ΕΣΕΙΣ ΚΥΒΙΣΤΗΣΗΣΚΥΒΙΣΤΗΣΗΣ

�Κυβίστηση και επιτόπιο άλµα.

�Κυβίστηση, επιτόπιο άλµα και ½ ή 1/1 

στροφή).

�Κυβίστηση και µισή στροφή προς την ύπτια

θέση.

�Συνεχόµενες κυβιστήσεις.



ΣυνεχόµενεςΣυνεχόµενες κυβιστήσειςκυβιστήσεις



ΚΥΒΙΣΤΗΣΗΚΥΒΙΣΤΗΣΗ ΜΕΜΕ ΑΝΟΙΚΤΑΑΝΟΙΚΤΑ ΚΑΙΚΑΙ ΤΕΝΤΩΜΕΝΑΤΕΝΤΩΜΕΝΑ ΠΟ∆ΙΑΠΟ∆ΙΑ

((ΠολύΠολύ ανοιχτάανοιχτά σκέλησκέλη, , γρήγορηγρήγορη στροφήστροφή,   ,   µπροστάµπροστά τοτο

στήθοςστήθος, , σπρώχνουνσπρώχνουν τατα χέριαχέρια))



ΚΥΒΙΣΤΗΣΗΚΥΒΙΣΤΗΣΗ ΜΕΜΕ ΚΛΕΙΣΤΑΚΛΕΙΣΤΑ ΚΑΙΚΑΙ ΤΕΝΤΩΜΕΝΑΤΕΝΤΩΜΕΝΑ

ΠΟ∆ΙΑΠΟ∆ΙΑ ΣΕΣΕ ΚΕΚΛΙΜΕΝΟΚΕΚΛΙΜΕΝΟ ΕΠΙΠΕ∆ΟΕΠΙΠΕ∆Ο
((ΓρήγορηΓρήγορη στροφήστροφή, , σπρώχνουνσπρώχνουν τατα χέριαχέρια, , µπροστάµπροστά τοτο στήθοςστήθος))



ΚΥΒΙΣΤΗΣΗ ΣΕ ΠΛΙΝΘΙΟ



ΠΡΟΣΦΟΡΑ ΚΑΙ ΧΡΗΣΙΜΟΤΗΤΑ

*Περιλαµβάνει στοιχεία εδάφους και άλµατος

*Προσφέρει πολύπλευρη γύµναση

*Είναι προσιτή στο σχολικό αθλητισµό

*Βοηθά στην εκµάθηση του άλµατος, αλλά

και άλλων ασκήσεων.

*Ευνοεί τη ροή και µπορεί να απασχοληθεί

ένα ολόκληρο τµήµα



ΒΑΣΙΚΕΣ ΠΡΟΥΠΟΘΕΣΕΙΣ
*Άνετη εκτέλεση της κυβίστησης

*Εµπειρίες από βατήρα

ΜΕΘΟ∆ΟΛΟΓΙΑ

*Κυβίσ/ση στο έδαφος (στο τέλος τεντώνουν τα πόδια).

*Κυβίσ/ση µε φόρα δύο-τριών βηµάτων.

*Κυβίσ/ση µε λίγα βήµατα σε µαλακό στρώµα ή
στοιβαγµένα στρώµατα µε βατήρα.

*Όπως παραπάνω, αλλά µε περισσότερα βήµατα, σε
µεγαλύτερο ύψος.

*Κυβίστηση σε χαµηλό πλινθίο µε βοήθεια.

*Κυβίστηση σε ψηλό πλινθίο µε βοήθεια.



ΚΥΒΙΣΤΗΣΗ ΜΕ ΦΟΡΑ, ΣΕ ΧΑΜΗΛΑ
ΣΤΟΙΒΑΓΜΕΝΑ ΣΤΡΩΜΑΤΑ



ΚΥΒΙΣΤΗΣΗΚΥΒΙΣΤΗΣΗ ΣΕΣΕ ΜΑΛΑΚΑΜΑΛΑΚΑ ΣΤΟΙΒΑΓΜΕΝΑΣΤΟΙΒΑΓΜΕΝΑ

ΣΤΡΩΜΑΤΑΣΤΡΩΜΑΤΑ ΜΕΜΕ ΦΟΡΑΦΟΡΑ ΚΑΙΚΑΙ ∆ΥΝΑΜΙΚΟ∆ΥΝΑΜΙΚΟ

ΠΑΤΗΜΑΠΑΤΗΜΑ ΣΤΟΣΤΟ ΒΑΤΗΡΑΒΑΤΗΡΑ



ΚΥΒΙΣΤΗΣΗΚΥΒΙΣΤΗΣΗ ΣΕΣΕ ΧΑΜΗΛΟΧΑΜΗΛΟ ΠΛΙΝΘΙΟΠΛΙΝΘΙΟ

ΜΕΜΕ ΒΟΗΘΕΙΑΒΟΗΘΕΙΑ



ΚΥΒΙΣΤΗΣΗΚΥΒΙΣΤΗΣΗ ΣΕΣΕ ΧΑΜΗΛΟΧΑΜΗΛΟ ΠΛΙΝΘΙΟΠΛΙΝΘΙΟ
*Οι ασκούµενοι µαθαίνουν να προσαρµόζουν την άσκηση

στο φάρδος και µήκος του πλινθίου.

*Πιάνουν το πλινθίο από τα πλάγια και αφού εκτελέσουν την

κυβίστηση τεντώνουν ή ανοίγουν τα πόδια.



ΑΝΑΚΥΒΙΣΤΗΣΗΑΝΑΚΥΒΙΣΤΗΣΗ
((ΠεριγραφήΠεριγραφή))



ΕΠΙΣΗΜΑΝΣΕΙΣΕΠΙΣΗΜΑΝΣΕΙΣ ΓΙΑΓΙΑ ΤΗΝΤΗΝ

ΑΝΑΚΥΒΙΣΤΗΣΗΑΝΑΚΥΒΙΣΤΗΣΗ ??????????

�Είναι άσκηση µε σηµαντικό βαθµό

δυσκολίας.

�Πρέπει να αποφεύγεται από εύσωµους

µαθητές.

�Συνιστάται η εκτέλεση της κυρίως σε

κεκλιµένο επίπεδο.

�Απαραίτητη η καλή προθέρµανση στην

αυχενική µοίρα.



ΠΡΟΣΦΟΡΑΠΡΟΣΦΟΡΑ ΚΑΙΚΑΙ ΧΡΗΣΙΜΟΤΗΤΑΧΡΗΣΙΜΟΤΗΤΑ

ΤΗΣΤΗΣ ΑΝΑΚΥΒΙΣΤΗΣΗΣΑΝΑΚΥΒΙΣΤΗΣΗΣ

Καλλιεργείται:

*Η δύναµη των άνω άκρων

*Η επιδεξιότητα

*Η ευλυγισία

*Ο προσανατολισµός στο χώρο

*Εξοικείωση στην προς τα πίσω κίνηση

*Αποτελεί βάση και για άλλες ασκήσεις.



ΜΕΘΟ∆ΟΛΟΓΙΑΜΕΘΟ∆ΟΛΟΓΙΑ

*Ακολουθούµε την ίδια µέθοδο που ακολουθήσαµε
για την εκµάθηση της κυβίστησης.

*Εδώ οι προασκήσεις προσανατολίζονται στην
προς τα πίσω κίνηση και εκτελούνται µε
περισσότερη προσοχή.

*Πρέπει να αποφεύγονται οι πολλές και
συνεχόµενες επαναλήψεις διότι επιβαρύνεται ο
αυχένας.

*Η χρησιµοποίηση λεπτού µαλακού στρώµατος
βοηθάει στην αντιµετώπιση του παραπάνω
προβλήµατος. 



ΙΙ. . ΡολάρισµαΡολάρισµα µεµε

πιασµέναπιασµένα πόδιαπόδια
2. Ρολαρίσµατα µε

τοποθέτηση των
ελεύθερων χεριών στο
στρώµα δίπλα στα
αυτιά.

3. Όπως παραπάνω, αλλά
από το βαθύ κάθισµα
και το ηµικάθισµα



4. 4. ΑΝΑΚΥΒΙΣΤΗΣΗΑΝΑΚΥΒΙΣΤΗΣΗ ΣΕΣΕ ΚΕΚΛΙΜΕΝΟΚΕΚΛΙΜΕΝΟ ΕΠΙΠΕ∆ΟΕΠΙΠΕ∆Ο
((ΠρώταΠρώτα µεµε βοήθειαβοήθεια))

**ΟιΟι ασκούµενοιασκούµενοι εκτελούνεκτελούν απόαπό πάνωπάνω ήή απόαπό κάτωκάτω



ΑΝΑΚΥΒΙΣΤΗΣΗΑΝΑΚΥΒΙΣΤΗΣΗ ΜΕΜΕ ΒΟΗΘΕΙΑΒΟΗΘΕΙΑ



ΒΟΗΘΕΙΑ ΣΤΗΝ ΑΝΑΚΥΒΙΣΤΗ

ΕΠΙΣΗΜΑΝΣΕΙΣ
*Ο βοηθός έρχεται στην ηµιγονάτιση δίπλα και

λίγο πίσω από τον ασκούµενο.

*Τοποθετεί το ένα χέρι στον αυχένα και το άλλο

κάτω από το µηρό (εάν είναι δεξιά τοποθετεί το

αριστερό στον αυχένα).

*Σπρώχνει τον ασκούµενο προς τα πίσω

περιστροφικά. 

*Το χέρι που είναι στον αυχένα ακολουθεί τον

ασκούµενο µέχρι να πατήσουν τα πέλµατα.



ΠΑΡΑΛΛΑΓΕΣΠΑΡΑΛΛΑΓΕΣ
**ΑνακυβίστησηΑνακυβίστηση µεµε τεντωµένατεντωµένα καικαι ανοιχτάανοιχτά πόδιαπόδια



ΑνακυβίστησηΑνακυβίστηση µεµε τεντωµένατεντωµένα καικαι ενωµέναενωµένα πόδιαπόδια



ΚΑΤΑΚΟΡΥΦΗ

ΣΤΗΡΙΞΗ



Κατακόρυφη

στήριξη

Κατακόρυφη

στήριξη και

κυβίστηση



--ΕΠΙΣΗΜΑΝΣΕΙΣΕΠΙΣΗΜΑΝΣΕΙΣ--

*Λέµε ότι οι ασκούµενοι εκτελούν κατακόρυφη

στήριξη, όταν µε σιγουριά και άνεση αιωρούνται

στην κατακόρυφη στήριξη και από εκεί

επανέρχονται στην αρχική θέση, ή ρολάρουν στην

κυβίστηση και στη συνέχεια στην προσοχή.



--ΕΠΙΣΗΜΑΝΣΕΙΣΕΠΙΣΗΜΑΝΣΕΙΣ--

*Για το σχολικό αθλητισµό είναι µια δύσκολη

άσκηση, ιδιαίτερα η πτώση (ρολάρισµα) προς την

κυβίστηση.

*Τα παιδιά δεν διαθέτουν τις βασικές

προϋπόθεσης για την άσκηση αυτή (δυνατά χέρια, 

σταθεροί ώµοι, σφιχτό και ελεγχόµενο σώµα).

*Εποµένως στην τέλεια της µορφή δε µπορεί να

εκτελεστεί στο σχολικό αθλητισµό. 



*Οι παραπάνω παρατηρήσεις δεν σηµαίνουν, ότι η
κατακόρυφη στήριξη δεν έχει καµία θέση στο
σχολικό αθλητισµό. 

*Αντίθετα, στις ασκήσεις εδάφους µπορούµε χωρίς
επιφύλαξη να εντάξουµε το αρχικό µέρος της
άσκησης αυτής. 



ΕΠΙΣΗΜΑΝΣΗΕΠΙΣΗΜΑΝΣΗ ΓΙΑΓΙΑ ΤΗΤΗ ΜΕΘΟ∆ΟΛΟΓΙΑΜΕΘΟ∆ΟΛΟΓΙΑ

*Τα παιδιά δεν πρέπει να προσπαθούν να

φθάσουν µέχρι την κατακόρυφη στήριξη µε

ανεξέλεγκτη φόρα, η πτώση προς την

κυβίστηση είναι δύσκολη και επικίνδυνη.

*Είναι αυτονόητο, ότι όταν υπάρχουν οι

βασικές προϋποθέσεις επιδιώκεται η τέλεια

εκτέλεση της άσκησης και µε κυβίστηση. 



MMΕΘΟ∆ΟΛΟΓΙΑΕΘΟ∆ΟΛΟΓΙΑ
*Προβολή και κάµψη του ποδιού ώθησης, στήριξη των χεριών στο στρώµα (θέση

εκκίνησης των δροµέων) και προσπάθεια αιώρησης του ποδιού µέχρι 45ο

προς την κατακόρυφη. 



*Από την όρθια θέση προβολή του ποδιού ώθησης, στήριξη
των χεριών και αιώρηση προς την κατακόρυφη στήριξη µε
ψαλιδισµό (στην επιστροφή προσγειώνεται πρώτα το
πόδι αιώρησης).



ΥΠΟ∆ΕΙΞΕΙΣ
*Το πόδι αιώρησης πρέπει να είναι τεντωµένο

σφιχτό και χωρίς κύρτωση στο γλουτό,

*Επιδιώκεται µια αρµονική συνεργασία του

ποδιού ώθησης και αιώρησης. 

*Τα χέρια τοποθετούνται στο φάρδος των

ώµων, τεντωµένα, σφιχτά, και το δυνατόν σε

µία ευθεία µε το σώµα, ενώ τα δάχτυλα είναι

ελαφρώς ανοιχτά.

*Το κεφάλι είναι ελαφρά προς τα πίσω.



ΒΟΗΘΕΙΑΒΟΗΘΕΙΑ

*Προσφέρεται από την πλευρά του

ποδιού αιώρησης.

*Ο βοηθός στέκει δίπλα και λίγο µπροστά

από τον ασκούµενο σκύβει και πιάνει

πολύ νωρίς τον µηρό.

*Τα µικρά παιδιά δεν µπορούν να

προσφέρουν εύκολα βοήθεια, αλλά

ούτε χρειάζεται στα αρχικά στάδια. 



Κατακόρυφη στήριξη µε έναν ή δύο βοηθούς



ΑΠΟ ΤΗΝ ΚΑΤΑΚΟΡΥΦΗ ΣΤΗΡΙΞΗ

ΠΡΟΣ ΤΗΝ ΚΥΒΙΣΤΗΣΗ

*Ανατρέπεται το Κ.Β.Σ. 

*Λυγίζουν τα χέρια

*Μπαίνει το κεφάλι ανάµεσα στα χέρια

*Αρχίζει το ρολάρισµα από το πίσω µέρος
του κεφαλιού προς τον αυχένα και την
σπονδυλική στήλη

*Την τελευταία στιγµή συσπειρώνονται τα
πόδια, πατούν τα πέλµατα και στη συνέχεια
ο ασκούµενος έρχεται στην προσοχή. 



ΚΑΤΑΚΟΡΥΦΗΚΑΤΑΚΟΡΥΦΗ ΣΤΗΡΙΞΗΣΤΗΡΙΞΗ ΚΑΙΚΑΙ ΚΥΒΙΣΤΗΣΗΚΥΒΙΣΤΗΣΗ ΜΕΜΕ

ΒΟΗΘΟΒΟΗΘΟ ΣΕΣΕ ΚΕΚΛΙΜΜΕΝΟΚΕΚΛΙΜΜΕΝΟ ΕΠΙΠΕ∆ΟΕΠΙΠΕ∆Ο



ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ ΤΟΥ ΤΡΟΧΟΥ



ΤΡΟΧΟΣΤΡΟΧΟΣ

Τροχός

µε µισή

στροφή

Τροχός

χωρίς

στροφή



ΠΡΟΣΦΟΡΑΠΡΟΣΦΟΡΑ--ΧΡΗΣΙΜΟΤΗΤΑΧΡΗΣΙΜΟΤΗΤΑ

*Είναι µία άσκηση εύκολη, εντυπωσιακή

ανώδυνη και ακίνδυνη. 

*Εκτελείται από τους µαθητές µε ενθουσιασµό.

*Καλλιεργείται, η δύναµη, η ευλυγισία η

επιδεξιότητα, ο προσανατολισµός στο χώρο το

θάρρος και η αποφασιστικότητα.

*Αποτελεί τη βάση και άλλων ασκήσεων. 

*Χρησιµοποιείται και ως συνδετική άσκηση σε

προγράµµατα στο έδαφος. 



ΜΕΘΟ∆ΟΛΟΓΙΑΜΕΘΟ∆ΟΛΟΓΙΑ ΤΟΥΤΟΥ ΤΡΟΧΟΥΤΡΟΧΟΥ

Κύριο µέληµα και καθοριστικό στο αρχικό

στάδιο είναι η εκµάθηση της διαδοχικής

τοποθέτησης των χεριών και ποδιών από το

βαθύ κάθισµα.



Από το βαθύ κάθισµα µε το ένα πόδι µπροστά οι ασκούµενοι

εκτελούν έναν υποτυπώδη τροχό τοποθετώντας διαδοχικά τα

χέρια και το πίσω πόδι ηµικυκλικά µπροστά.



∆ιαδοχική τοποθέτηση των χεριών στην πλάτη του

συνασκούµενου και πέρασµα από την άλλη πλευρά µε

διαδοχική προσγείωση των ποδιών. 



Εκτέλεση του τροχού πάνω από πλινθίο η πάγκο

Εκτέλεση του τροχού σε µια ευθεία.  



Εκτέλεση του τροχού µε βοηθό.



ΒΟΗΘΕΙΑ
*Ο βοηθός στέκει στην πλευρά του ποδιού

ώθησης (δίπλα και µπροστά από τον

ασκούµενο).

*Αν είναι δεξιά του ασκούµενου βάζει πρώτα το

αριστερό χέρι στη βουβωνική χώρα, ενώ µόλις

σκύψει ο ασκούµενος πιάνει µε το άλλο χέρι από

την άλλη πλευρά από τη µέση.

*Στη συνέχεια βοηθάει τον ασκούµενο µε λαβή

στήριξης, περιστροφικά µπροστά.



ΣΥΝ∆ΙΑΣΜΟΣ Γ. Α.  ΚΑΙ ΑΣΚΗΣΕΩΝ



ΕΝΑ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΣΤΟ Ε∆ΑΦΟΣ ΜΕ

ΕΥΚΟΛΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ

Κυβίστηση, επιτ. αναπήδηση µε 1/2 στροφή, 

Ανακυβ/ση, επιτ. αναπήδηση µε 1/2 στροφή, 

Τροχός, Ισορροπία, κυβίστηση µε ένα πόδι, 

Ύπτια κατάκλιση, πλάγια κυβ/ση δεξ.& αρισ., 

Κεράκι, Ύπτια στήρ., στροφή Πρηνή στήριξη, 

Συσπείρωση,

Κυβίστηση µε ανοιχτά πόδια, Αναήδηση στην

προσοχή.



ΤΑ ΑΛΜΑΤΑ ΣΤΗ

ΣΧΟΛΙΚΗ Ε.Γ.
-Πλίνθιο

-Εφαλτήριο

-Ίππος

-Άλλα βοηθητικά - (δοκός, ίππος µε

λαβές, χαµηλή µπάρα, συνασκούµενος

κ.τ.λ.)

-Βατήρας

-Μικρό τρανµπολινο. 



ΧΡΗΣΙΜΟΤΗΤΑ ΚΑΙ ΠΡΟΣΦΟΡΑ

*Τα άλµατα αποτελούν ένα σπουδαίο µέρος της

σχολικής Ε.Γ. και της Φ.Α. γενικότερα.

*Μέσω των αλµάτων καλλιεργείται η ταχύτητα,   

η εκρηκτικότητα, η επιδεξιότητα, η δύναµη, ο

προσανατολισµός στο χώρο και το θάρρος.

*Ευνοείται η γρήγορη εκτέλεση (ροή).

*Υπάρχουν δεκάδες άλµατα κατάλληλα για το

σχολικό αθλητισµό.   



ΜΕΡΗ ΑΛΜΑΤΟΣ
-ΦΟΡΑ (γρήγορη)

-ΠΑΤΗΜΑ ΣΤΟ ΒΑΤΗΡΑ (εκρηκτικό)

-ΠΡΩΤΗ ΠΤΗΤΙΚΗ ΦΑΣΗ (µικρή)

-ΣΤΗΡΙΞΗ ΣΤΟΝ ΙΠΠΟ (δυναµική)

-∆ΕΥΤΕΡΗ ΠΤΗΤΙΚΗ ΦΑΣΗ (µεγάλη)

-ΠΡΟΣΓΕΙΩΣΗ (ελαστική, σταθερή).



ΤΡΟΠΟΙ ∆ΙΑΤΑΞΗΣ ΚΑΙ ΟΡΓΑΝΩΣΗΣ ΤΟΥ ΤΜΗΜΑΤΟΣ

ΣΤΗ ΣΧΟΛΙΚΗ Ε.Γ.

ΕΞΑΣΚΗΣΗ ΣΕ

ΣΥΝΤΑΞΗ

ΦΑΛΑΓΓΑΣ ΣΕ

ΜΙΑ, ∆ΥΟ, Η

ΤΡΕΙΣ

ΓΡΑΜΜΕΣ

ΕΞΑΣΚΗΣΗ ΣΕ

ΠΑΡΑΤΑΞΗ

ΚΥΚΛΙΚΗ

ΕΞΑΣΚΗΣΗ

ΕΛΕΥΘΕΡΗ

ΕΞΑΣΚΗΣΗ

ΜΙΑ ΓΡΑΜΜΗ ∆ΥΟ

ΑΝΤΙΜΕΤΟΠΕΣ

ΓΡΜΜΕΣ ΜΕ

ΣΥΓΧΡΟΝΗ

ΕΚΤΕΛΕΣΗ

ΧΩΡΙΣ

ΠΕΡΙΟΡΙΣΜΟΥΣ

ΣΕ ΟΜΑ∆ΕΣ

∆ΥΟ ΑΝΤΙΜΕΤΟΠΕΣ

ΓΡΜΜΕΣ (ΕΝΑΛΛΑΞ)



ΕΞΑΚΗΣΗΕΞΑΚΗΣΗ ΣΕΣΕ ΣΥΝΤΑΞΗΣΥΝΤΑΞΗ ΦΑΛΑΓΓΑΣΦΑΛΑΓΓΑΣ
((ΜΙΑΜΙΑ ΓΡΑΜΜΗΓΡΑΜΜΗ ΣΤΟΣΤΟ ΑΛΜΑΑΛΜΑ))



ΕΞΑΣΚΗΣΗΕΞΑΣΚΗΣΗ ΣΕΣΕ ΣΥΝΤΑΞΗΣΥΝΤΑΞΗ ΦΑΛΑΓΓΑΣΦΑΛΑΓΓΑΣ
((∆ΥΟ∆ΥΟ ΓΡΑΜΜΕΣΓΡΑΜΜΕΣ ΣΤΟΣΤΟ ΧΑΜΗΛΟΧΑΜΗΛΟ ΜΟΝΟΖΥΓΟΜΟΝΟΖΥΓΟ))



ΕΞΑΣΚΗΣΗΕΞΑΣΚΗΣΗ ΣΕΣΕ ΠΑΡΑΤΑΞΗΠΑΡΑΤΑΞΗ
((ΜΙΑΜΙΑ ΓΡΑΜΜΗΓΡΑΜΜΗ ΜΕΜΕ ΣΥΓΧΡΟΝΗΣΥΓΧΡΟΝΗ ΕΚΤΕΛΕΣΗΕΚΤΕΛΕΣΗ))



ΕΞΑΣΚΗΣΗΕΞΑΣΚΗΣΗ ΣΕΣΕ ΠΑΡΑΤΑΞΗΠΑΡΑΤΑΞΗ

∆ΥΟ∆ΥΟ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΩΝΑΝΤΙΜΕΤΩΠΩΝ ΓΡΑΜΜΩΝΓΡΑΜΜΩΝ
((ΕΝΑΛΛΑΞΕΝΑΛΛΑΞ ΕΚΤΕΛΕΣΗΕΚΤΕΛΕΣΗ))



ΚΥΚΛΙΚΗΚΥΚΛΙΚΗ ΕΞΑΣΚΗΣΗΕΞΑΣΚΗΣΗ ΣΤΟΣΤΟ Ε∆ΑΦΟΣΕ∆ΑΦΟΣ
((ΣΕΣΕ ΡΟΗΡΟΗ))



ΕΛΕΥΘΕΡΗΕΛΕΥΘΕΡΗ ΕΞΑΣΚΗΣΗΕΞΑΣΚΗΣΗ ΣΕΣΕ ∆ΙΑΦΟΡΑ∆ΙΑΦΟΡΑ ΟΡΓΑΝΑΟΡΓΑΝΑ
((ΟΜΑ∆ΙΚΗΟΜΑ∆ΙΚΗ))




