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ΓΤΜΝΑ΢ΣΙΚΗ

ΥΟΡΟ

ΜΟΤ΢ΙΚΗ



 ΢πάληα κνηάδνπλ κε θπζηθέο 

όπσο ην βάδηζκα, ην ηξέμηκν θ.ι.π.

Κηλήζεηο ηεο Ρ.Γ.

 Είλαη ζύλζεηεο

Υεηξηζκόο νξγάλσλ

Αζθήζεηο ζώκαηνο

Δπν δεμηόηεηεο
ηαπηόρξνλα



Σν επίπεδν ηεο ζύγρξνλεο ξπζκηθήο γπκλαζηηθήο
είλαη εληππσζηαθό.

΢σκαηνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά

Επθακςία
΢πληνληζκόο
Σαρύηεηα
Δύλακε
Αληνρή
Ιζνξξνπία

Πξνζνρή 
Μλήκε
΢ηόρεπζε 
Χξόλνο αληίδξαζεο
Αληίιεςε βάζνπο
Κηλαίζζεζε 
Ιθαλόηεηα κάζεζεο

Απηνπεπνίζεζε
Απηό-απνηειεζκαηηθόηεηα
Παξαθίλεζε
…………



Διαχωρύςτε ςτα μϊτια ςασ και 
ςτο μυαλό ςασ…

Ρπζκηθή Αγσληζηηθή 

Γπκλαζηηθή

Ρπζκηθή Γπκλαζηηθή 

γηα Όινπο



Η ρυθμικό δε μπαύνει ςε 
πλαύςια:



Γεληθά,
νη δεμηόηεηεο ηεο 

ξπζκηθήο γπκλαζηηθήο …..

Gallahue, (2002)

….κπνξνύλ λα 
βνεζήζνπλ ζηελ 

απόθηεζε θηλεηηθώλ 
δεμηνηήησλ ησλ 

παηδηώλ (αγνξηώλ & 
θνξηηζηώλ)



•Άικαηα
•Ιζνξξνπίεο
•Πεξηζηξνθέο 

•Επιπγηζίεο-θπκαηηζκνί
•Ρπζκηθνί βεκαηηζκνί

•Δεμηόηεηεο κε ην ζρνηλάθη
•Δεμηόηεηεο κε ην ζηεθάλη
•Δεμηόηεηεο κε ηελ κπάια
•Δεμηόηεηεο κε ηελ θνξδέια
•Δεμηόηεηεο κε ηηο θνξύλεο



ΔΕΞΙΟΣΗΣΕ΢  
ΜΕΣΑΚΙΝΗ΢Η΢

ΔΕΞΙΟΣΗΣΕ΢ 
΢ΣΑΘΕΡΟΠΟΙΗ΢Η΢

ΔΕΞΙΟΣΗΣΕ΢ 
ΧΕΙΡΙ΢ΜΟΤ



ΩΘΗ΢Η_ ΠΡΟ΢ΓΕΙΩ΢Η

oΑπό τα 2 πόδια → ςτα 2 πόδια
oΑπό τα 2 πόδια → ςτο 1 πόδι
oΑπό το 1 πόδι → ςτο ίδιο πόδι
oΑπό το 1 πόδι → ςτο άλλο πόδι 



΢ηα 2 πόδηα 
΢ην 1 πόδη (ην ειεύζεξν πόδη  κπνξεί 
λα έρεη δηάθνξεο ζέζεηο)
΢ε άιιεο ζέζεηο



Σηα 2 πόδια Σηο 1 πόδι



΢ηα ΔΕΠΠ΢…
Γ΄& Δ΄: 

3ο μάθημα τςσοκινηηικήρ 
«Αναπηδήζειρ»

E΄& ΢η΄: 
Μόνο μια ζύνθεζη-σοπογπαθία για 

μαθήηπιερ



Κνξύλεο



•Λαβέο (ηππηθέο & άηππεο)
•Αησξήζεηο-ηαιαληώζεηο.
• Κύθινη.
• Χηππήκαηα θαη αλαπεδήζεηο
• Ορηάξηα. 
• Πεηάγκαηα.
• Κπιίζκαηα ζην πάησκα θαη / ή 

ζην ζώκα.
• Πεξάζκαηα κέζα από ην όξγαλν 



΢ηεθάλη
Πεξηζηξνθέο ζηελ παιάκε ηνπ

ρεξηνύ θαη ζε άιια κέξε ηνπ 

ζώκαηνο

Πεξηζηξνθέο ζε θάπνην άμνλα ηνπ 

νξγάλνπ

Πεηάγκαηα (δηαθνξεηηθνύ ηύπνπ)

Κπιίζκαηα 

΢ρνηλάθη

•Αλαπεδήζεηο

•Σξαβήγκαηα

•Πεηάγκαηα

•Σπιίγκαηα



Διδαςκαλία δεξιοτήτων ρυθμικήσ με τα 
όργανα

Ακολουθούμε τη διδακτικό ςειρϊ τησ 
ψυχοκινητικόσ:

Ο καθένασ μόνοσ του

Σε ζευγάρια

Σε μικρέσ ομάδεσ

Σε μεγάλεσ ομάδεσ

Απλϋσ δεξιότητεσ- ΢ύνθετεσ δεξιότητεσ-
΢υνδυαςμόσ διδαχθϋντων δεξιοτότων



Παξάδεηγκα κε ην ΢ρνηλάθη

Αλαπεδήζεηο:
Σηιρ αναπηδήζειρ είναι ζημανηικό η κίνηζη ηος ζσοινιού να 

διαθοποποιείηαι (εκηέλεζη από ηοςρ καππούρ για ηιρ 

γπήγοπερ αναπηδήζειρ, από ηοςρ ώμοςρ για ηιρ 

πεπιζζόηεπο απγέρ αναπηδήζειρ)

Αιιεινπρία δηδαζθαιίαο:

Απσικά, αναπηδήζειρ με όποιον ηπόπο μποπεί ηο κάθε 

παιδί

Αναπηδήζειρ με εναλλάξ πέπαζμα ηων ποδιών

Αναπηδήζειρ με ενδιάμεζο βήμα (πσ. πέπαζμα ζςνέσεια 

με ηο δεξί πόδι)

Αναπηδήζειρ με πολλά ενδιάμεζα βήμαηα



Σηη ζςνέσεια μποπούν να δοκιμάζοςν 

πολςπλοκόηεπερ δεξιόηηηερ αναπήδηζηρ 

(πσ. με ζηαύπωμα ηος ζσοινιού, με διπλό 

γύπιζμα ηος ζσοινιού ζε κάθε 

αναπήδηζη, με αλλαγή καηεύθςνζηρ)



ην ρέξη
• ώκνο
• αγθώλαο
• θαξπόο  

Επίπεδα
• νξηδόληηα
• θάζεηα

Φνξά
• από κέζα πξνο ηα έμσ
• από έμσ πξνο ηα κέζα

Εκτελούνται :

Ορηάξηα  

8
• Απνηειείηαη από δπν

ζπλερόκελνπο θύθινπο.

• Έρεη αξρή θαη ηέινο

ην ίδην ζεκείν.



Ύςνο
ρακειά (έσο 2 m).
κεζαία (2-4 m).
κεγάια (πάλσ από 4m).

Εκβέιεηα
θνληά (έσο 3 m).
καθξηά (3-6 m).
πνιύ καθξηά(πάλσ από 6m)

Χεηξηζκόο

πεηάγκαηα

• ην ρέξη-ηα
• ην πόδη-ηα
• θνξκό

Εκτελούνται με:

• αηώξεζε από ηνλ ώκν
• απνθπγή ηεο έληαζεο 
• θαηεύζπλζε ησλ δαρηύισλ

σχήμα  

• καμπςλόγπαμμο

•εςθύγπαμμο



Ελεύθερα Συνοδευόμενα

• ζηα ρέξηα (έλα ή δπν)
• ηα πόδηα (έλα ή δπν)
• ηνλ θνξκό (κπξνζηά- πίζσ- πιάη)
• ζε 2 ή 3 δηαθνξεηηθά

κέξε ηνπ ζώκαηνο

Εκτελούνται :

Πάτωμα Σώμα 

Ταλαντώσεις

Αναπηδήσεις

Κπιίζκαηα 

Εθηεινύληαη κόλν κε ηα άθακπηα όξγαλα 
(Μπάια, ΢ηεθάλη, Κνξύλεο). 



Σηη διδαζκαλία ηυν δεξιοηήηυν ηηρ ΡΓ (ζώμαηορ και 
οπγάνυν) μποπούν να σπηζιμοποιηθούν (ανάλογα με 

ηην ηλικία και ηο επίπεδο κεκηημένυν δεξιοηήηυν) 
όια ηα ζηςλ διδαζκαλίαρ



Μέθοδορ καθοδηγούμενηρ ανακάλςτηρ
(με ηην μπάλα)

Σε ζεςγάπια:
Βπείηε 3 διαθοπεηικούρ ηπόποςρ ςποδοσήρ (εκηόρ από ηη μία παλάμη)

Ο έναρ πεηά ηην μπάλα και ο άλλορ ηην ςποδέσεηαι. Βπείηε 
ηοςλάσιζηον 2 διαθοπεηικούρ ηπόποςρ πεηάγμαηορ ή ςποδοσήρ. Το 
παιδί πος ςποδέσεηαι να είναι ζηο σαμηλό επίπεδο.

…………………………….. 



Ο Εκπαιδευτικόσ Φυςικήσ Αγωγήσ…



Υνξνγξαθηθή 

εθπαίδεπζε

Μνπζηθν-θηλεηηθή

εθπαίδεπζε
Σερληθή ησλ αζθήζεσλ 

ζώκαηνο

Σερληθή ησλ 

νξγάλσλ

Σερληθή ρνξνγξαθηθή πξνεηνηκαζία

Είλαη ε ηθαλόηεηα

ηαύηηζεο ηνπ ξπζκνύ 

ηεο κίνησης κε ην

ξπζκό ηεο μοσσικής.  

Είλαη ε ηθαλόηεηα ζύληαμεο 

κηαο ή πνιιώλ θηλεηηθώλ θξάζεσλ, 

πξάγκα πνπ απαηηεί πάλσ από όια 

βαθιά γνώση τοσ περιετομένοσ.



Καζνξηζκόο ηεο επλντθόηεξεο νπηηθήο γσλίαο ησλ αζθήζεσλ. 

΢πκβνπιέο….  

Η πνηθηιία ζηε δπλακηθή δπλακώλεη ηελ θαιιηηερληθή εληύπσζε.

Αθνινπζείζηε εμειηθηηθή πνξεία ζηελ ηνπνζέηεζε ησλ αζθήζεσλ.

Υξεζηκνπνηείζηε ηα ηπραία ιάζε ησλ παηδηώλ ζαλ εθαιηήξην.

Αθνινπζείζηε κνληέξλεο δηαδξνκέο θαη κεηαθηλήζεηο ζην ρώξν (επίπεδα). 

Να πξνζαξκόδεηε ηηο απαηηήζεηο ηεο ζύλζεζεο ζύκθσλα κε ηελ

ειηθία θαη ηηο αηνκηθέο ηδηαηηεξόηεηεο ησλ παηδηώλ.  

Λάβεηε ππόςε  ηε ζπλαηζζεκαηηθή σξηκόηεηα ησλ παηδηώλ

( λεπξηθόηεηα-άγρνο- ηνπνζέηεζε δύζθνισλ ζηνηρείσλ πξνο ην ηέινο). 

Η αύμεζε ηνπ ηέκπνπ πξνο ην ηέινο ηεο ζύλζεζεο  κε πξσηόηππα ζηνηρεία

δεκηνπξγεί έληνλε εληύπσζε.



΢πκβνπιέο….  

Σνπνζεηείζηε ηα δύζθνια ή πξσηόηππα ζηνηρεία ζην θέληξν ηνπ ρώξνπ γηα

λα είλαη νξαηά από όινπο.

Υξεζηκνπνηείζηε ηηο δηαγώληνπο γηα γξήγνξεο κεηαθηλήζεηο.

Υξεζηκνπνηείζηε ζηηο θάζεηεο πιεπξέο πεξηζηξνθηθέο ή θπθιηθέο κεηαθηλήζεηο.

Υξεζηκνπνηείζηε ζηελ κπξνζηηλή πιεπξά ρνξεπηηθά θαη

εθθξαζηηθά ζηνηρεία.

Αξρίζηε ηε δνκή ηεο ζύλζεζεο από όπνην ζεκείν ηεο κνπζηθήο εκπλέεζηε.

Αθνινπζείζηε έλα ηξόπν απόιπηα θαζαξό, νξαηό θαη ζπγθεθξηκέλν γηα λα

βάιεηε ηελ πξνζσπηθή ζαο ηαπηόηεηα.

 Η επηινγή ηνπ κνπζηθνύ ζέκαηνο πξέπεη λα είλαη αλάινγε κε ηελ ειηθία

θαη ηηο θπζηθέο ηθαλόηεηεο ησλ παηδηώλ.






