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ΕΝΟΡΓΑΝΗ  ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗΕΝΟΡΓΑΝΗ  ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗ
Άθληµα  που  συνίσταται  στην  εκτέλεση Άθληµα  που  συνίσταται  στην  εκτέλεση 

γυµναστικών  κινήσεων  (ασκήσεων)  πάνω  γυµναστικών  κινήσεων  (ασκήσεων)  πάνω  
σε συγκεκριµένα  γυµναστικά  όργανα.σε συγκεκριµένα  γυµναστικά  όργανα.

ΟΡΓΑΝΑ  ΑΝ∆ΡΩΝΟΡΓΑΝΑ  ΑΝ∆ΡΩΝ
και  σειρά   τοποθέτησηςκαι  σειρά   τοποθέτησης

Ασκήσεις Εδάφους (εκτέλεση Ασκήσεις Εδάφους (εκτέλεση 
γυµναστικών ασκήσεων πάνω σε γυµναστικών ασκήσεων πάνω σε 
ειδική επιφάνεια (ΤΑΠΙ) ειδική επιφάνεια (ΤΑΠΙ) 
διαστάσεων 12Χ12 µέτρων.διαστάσεων 12Χ12 µέτρων.

Πλάγιος Ίππος ή Ίππος µε λαβές.Πλάγιος Ίππος ή Ίππος µε λαβές.

ΚρίκοιΚρίκοι

Άλµα ΊππουΆλµα Ίππου

∆ίζυγο∆ίζυγο

ΜονόζυγοΜονόζυγο

ΟΡΓΑΝΑ  ΓΥΝΑΙΚΩΝ ΟΡΓΑΝΑ  ΓΥΝΑΙΚΩΝ 
και  σειρά   τοποθέτησηςκαι  σειρά   τοποθέτησης

Άλµα ΊππουΆλµα Ίππου

Ασύµµετροι  Ζυγοί  ή  Ασύµµετρο Ασύµµετροι  Ζυγοί  ή  Ασύµµετρο 
∆ίζυγο  ή  ∆ίζυγο  Γυναικών∆ίζυγο  ή  ∆ίζυγο  Γυναικών

∆οκός  Ισορροπίας  ∆οκός  Ισορροπίας  

Ασκήσεις  Εδάφους (εκτέλεση Ασκήσεις  Εδάφους (εκτέλεση 
γυµναστικών και χορευτικών γυµναστικών και χορευτικών 
ασκήσεων µε χρήση µουσικής).ασκήσεων µε χρήση µουσικής).



..
ΣΤΟΧΟΙ ΤΗΣ ΕΝΟΡΓΑΝΗΣ ΣΤΟΧΟΙ ΤΗΣ ΕΝΟΡΓΑΝΗΣ 
ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗΣ ΣΤΟ ΣΧΟΛΕΙΟΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗΣ ΣΤΟ ΣΧΟΛΕΙΟ

Ανάπτυξη νέων κινητικών εµπειριών και δεξιοτήτων.Ανάπτυξη νέων κινητικών εµπειριών και δεξιοτήτων.

Συµβολή, µέσω του πλούσιου κινητικά περιεχοµένου της, Συµβολή, µέσω του πλούσιου κινητικά περιεχοµένου της, 
στην ψυχοκινητική και πνευµατική ολοκλήρωση.στην ψυχοκινητική και πνευµατική ολοκλήρωση.

Ικανοποίηση  όλων  των  έµφυτων  Παιδαγωγικών, Ικανοποίηση  όλων  των  έµφυτων  Παιδαγωγικών, 
Βιολογικών και Ανθρωπιστικών αναγκών των µαθητών.Βιολογικών και Ανθρωπιστικών αναγκών των µαθητών.

Η ΕΝΟΡΓΑΝΗ  ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗ    
ΣΤΟ ΣΧΟΛΕΙΟ

Χαρακτηρίζεται  σαν  άθληµα που προσφέρεται
για  τον  σχολικό  αθλητισµό,  λόγω  της πολυποικιλότητας 
των κινήσεων που περιλαµβάνει, σαν απλά µεµονωµένα 

γυµναστικά στοιχεία ή σαν συνδυασµούς.



∆Ι∆ΑΚΤΙΚΗ ΜΟΝΑ∆Α ΜΕ ΑΝΤΙΚΕΙΜΕΝΟ∆Ι∆ΑΚΤΙΚΗ ΜΟΝΑ∆Α ΜΕ ΑΝΤΙΚΕΙΜΕΝΟ
ΤΗΝ ΕΝΟΡΓΑΝΗ ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗΤΗΝ ΕΝΟΡΓΑΝΗ ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗ

ΠΡΟΫΠΟΘΕΣΕΙΣΠΡΟΫΠΟΘΕΣΕΙΣ ΓΙΑ ΣΩΣΤΗ ∆ΙΕΞΑΓΩΓΗ  ΜΑΘΗΜΑΤΟΣΓΙΑ ΣΩΣΤΗ ∆ΙΕΞΑΓΩΓΗ  ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ

1.1. Τα γυµναστικά στοιχεία που διδάσκονται να είναι προσιτά σε όλα Τα γυµναστικά στοιχεία που διδάσκονται να είναι προσιτά σε όλα 
τα παιδιά του τµήµατος.τα παιδιά του τµήµατος.

2.2. Να µη τίθεται σε κίνδυνο η σωµατική ακεραιότητα των µαθητών.Να µη τίθεται σε κίνδυνο η σωµατική ακεραιότητα των µαθητών.

3.3. Να προσφέρει ικανοποίηση στους µαθητές. Προτιµάται η Να προσφέρει ικανοποίηση στους µαθητές. Προτιµάται η 
διδασκαλία των ασκήσεων σε παιγνιώδη µορφή.διδασκαλία των ασκήσεων σε παιγνιώδη µορφή.

4.4. Το µάθηµα να έχει ροή, προσφέροντας δυνατότητα αρκετών Το µάθηµα να έχει ροή, προσφέροντας δυνατότητα αρκετών 
επαναλήψεων.επαναλήψεων.

5.5. Να µην απαιτούνται τεχνικές λεπτοµέρειες  κατά την εκτέλεση, Να µην απαιτούνται τεχνικές λεπτοµέρειες  κατά την εκτέλεση, 
λόγω της ίσως ή παντελούς  έλλειψης λόγω της ίσως ή παντελούς  έλλειψης προπαιδείαςπροπαιδείας..



ΟΟ ΓΥΜΝΑΣΤΗΣΓΥΜΝΑΣΤΗΣ

ΑΠΑΡΑΙΤΗΤΑ  ΣΤΟΙΧΕΙΑ  ΠΟΥ  ΘΑ  ΤΟΝ  ΑΠΑΡΑΙΤΗΤΑ  ΣΤΟΙΧΕΙΑ  ΠΟΥ  ΘΑ  ΤΟΝ  
ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΖΟΥΝΧΑΡΑΚΤΗΡΙΖΟΥΝ

ΕργατικότηταΕργατικότητα
ΓνώσηΓνώση

Φαντασία και ΕφευρετικότηταΦαντασία και Εφευρετικότητα
∆ιάθεση∆ιάθεση

ΠροσήλωσηΠροσήλωση

----



Η  ΒΟΗΘΕΙΑ  ΑΠΟ  ΤΟΝ   Η  ΒΟΗΘΕΙΑ  ΑΠΟ  ΤΟΝ   
ΓΥΜΝΑΣΤΗΓΥΜΝΑΣΤΗ

ΠΛΕΟΝΕΚΤΗΜΑΤΑΠΛΕΟΝΕΚΤΗΜΑΤΑ

Ενισχύεται το θάρρος και η Ενισχύεται το θάρρος και η 
εµπιστοσύνη, αυξάνεται η εµπιστοσύνη, αυξάνεται η 
διάθεση για συµµετοχή από διάθεση για συµµετοχή από 
όλους τους µαθητές.όλους τους µαθητές.

Αποβάλλοντας τον φόβο Αποβάλλοντας τον φόβο 
εκτελούν τεχνικά πιο σωστά.εκτελούν τεχνικά πιο σωστά.

Ο γυµναστής ευρισκόµενος Ο γυµναστής ευρισκόµενος 
κοντά στους µαθητές γίνεται κοντά στους µαθητές γίνεται 
πιο αγαπητός και αξιόπιστος.πιο αγαπητός και αξιόπιστος.

ΜΕΙΟΝΕΚΤΗΜΑΤΑΜΕΙΟΝΕΚΤΗΜΑΤΑ

Χάνεται εν µέρει ο έλεγχος του τµήµατος, Χάνεται εν µέρει ο έλεγχος του τµήµατος, 
λόγω της προσήλωσης σ’ αυτόν που εκτελεί.λόγω της προσήλωσης σ’ αυτόν που εκτελεί.

Καταπόνηση και εξάντληση, λόγω του Καταπόνηση και εξάντληση, λόγω του 
αριθµού των ασκούµενων.αριθµού των ασκούµενων.

∆ηµιουργείται σχέση εξάρτησης απ’ αυτόν. ∆ηµιουργείται σχέση εξάρτησης απ’ αυτόν. 



------
ΜΙΑΜΙΑ ΠΡΟΤΑΣΗ:ΠΡΟΤΑΣΗ:

Επιλέγετε  τις  κατάλληλες Επιλέγετε  τις  κατάλληλες 
προασκήσεις, ούτως ώστε  οι  προασκήσεις, ούτως ώστε  οι  
ασκούµενοι  να   οδηγούνται  σε  ασκούµενοι  να   οδηγούνται  σε  
µικρό   χρονικό διάστηµα, µε  µικρό   χρονικό διάστηµα, µε  
λίγη σπατάλη δυνάµεων, εύκολα,   λίγη σπατάλη δυνάµεων, εύκολα,   
σωστά   και    ακίνδυνα  στο  σωστά   και    ακίνδυνα  στο  
επιθυµητό  αποτέλεσµα.επιθυµητό  αποτέλεσµα.



Π Ρ Ο Α Σ Κ Η Σ Ε Ι ΣΠ Ρ Ο Α Σ Κ Η Σ Ε Ι Σ
( ( ΚΡΙΤΗΡΙΑ   ΕΠΙΛΟΓΗΣΚΡΙΤΗΡΙΑ   ΕΠΙΛΟΓΗΣ ))

ΟιΟι προασκήσεις θα πρέπει να έχουν κινητική συγγένεια µε την προασκήσεις θα πρέπει να έχουν κινητική συγγένεια µε την 
κύρια φάση της διδασκόµενης άσκησης.κύρια φάση της διδασκόµενης άσκησης.

Ο βαθµός δυσκολίας τους να είναι χαµηλότερος από αυτόν της Ο βαθµός δυσκολίας τους να είναι χαµηλότερος από αυτόν της 
άσκησης.άσκησης.

Τα βοηθητικά µέσα που θα χρησιµοποιηθούν να µην αλλάζουν Τα βοηθητικά µέσα που θα χρησιµοποιηθούν να µην αλλάζουν 
τον χαρακτήρα της άσκησης.τον χαρακτήρα της άσκησης.

Η σειρά των προασκήσεων να έχουν προοδευτικότητα όσον Η σειρά των προασκήσεων να έχουν προοδευτικότητα όσον 
αφορά στον βαθµό δυσκολίας.αφορά στον βαθµό δυσκολίας.

Προοδευτική αφαίρεση των βοηθητικών µέσων.Προοδευτική αφαίρεση των βοηθητικών µέσων.

Να γίνεται χρήση ικανοποιητικού αριθµού προασκήσεων. Ο Να γίνεται χρήση ικανοποιητικού αριθµού προασκήσεων. Ο 
υπερβολικός αριθµός θα προκαλέσει κόπωση ενώ αντίστροφα ο υπερβολικός αριθµός θα προκαλέσει κόπωση ενώ αντίστροφα ο 
ανεπαρκής αριθµός ελλιπή βοήθεια.ανεπαρκής αριθµός ελλιπή βοήθεια.

Η χρησιµοποίηση κάθε προάσκησης προϋποθέτει την πλήρη Η χρησιµοποίηση κάθε προάσκησης προϋποθέτει την πλήρη 
αφοµοίωση της προηγούµενης.αφοµοίωση της προηγούµενης.



ΧΡΗΣΙΜΕΣ Ο∆ΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΟΡΓΑΝΩΣΗ ΤΟΥ ΧΡΗΣΙΜΕΣ Ο∆ΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΟΡΓΑΝΩΣΗ ΤΟΥ 
ΜΑΘΗΜΑΤΟΣΜΑΘΗΜΑΤΟΣ

ΕκµετάλλευσηΕκµετάλλευση του χώρου κατά τέτοιον τρόπο του χώρου κατά τέτοιον τρόπο 
ώστε να υπάρχει ροή και να µη γίνονται ώστε να υπάρχει ροή και να µη γίνονται 
επικίνδυνες διασταυρώσεις µαθητών κατά την επικίνδυνες διασταυρώσεις µαθητών κατά την 
εκτέλεση.εκτέλεση.

Τοποθέτηση των οργάνων κατά τρόπον ώστε να Τοποθέτηση των οργάνων κατά τρόπον ώστε να 
ελαχιστοποιείται και ελαχιστοποιείται και είεί δυνατόν να αποφεύγεται η δυνατόν να αποφεύγεται η 
µεταφορά τους κατά την διάρκεια του µαθήµατος.µεταφορά τους κατά την διάρκεια του µαθήµατος.

Να ελέγχεται σχολαστικά η κατάσταση των Να ελέγχεται σχολαστικά η κατάσταση των 
οργάνων όσον αφορά στην σταθερότητα και την οργάνων όσον αφορά στην σταθερότητα και την 
σωστή τοποθέτηση.σωστή τοποθέτηση.

Η τοποθέτηση των οργάνων να γίνεται µε Η τοποθέτηση των οργάνων να γίνεται µε 
γνώµονα την εναλλαγή των ασκούµενων µυϊκών  γνώµονα την εναλλαγή των ασκούµενων µυϊκών  
οµάδων.οµάδων.

Η παρέµβαση του γυµναστή να γίνεται µόνον εκεί Η παρέµβαση του γυµναστή να γίνεται µόνον εκεί 
που πρέπει και κατά την χρονική στιγµή που που πρέπει και κατά την χρονική στιγµή που 
κρίνεται απαραίτητη.κρίνεται απαραίτητη.

Κατά την στιγµή των διορθώσεων δίνεται έµφαση Κατά την στιγµή των διορθώσεων δίνεται έµφαση 
στο σωστό που κάνει ο µαθητής και στο σωστό που κάνει ο µαθητής και 
δευτερευόντως στο λάθος για να µην δευτερευόντως στο λάθος για να µην 
αποθαρρύνεται.αποθαρρύνεται.

Όταν µεγάλος αριθµός µαθητών κάνει λάθος, θα Όταν µεγάλος αριθµός µαθητών κάνει λάθος, θα 
πρέπει να γίνεται διακοπή του µαθήµατος και να πρέπει να γίνεται διακοπή του µαθήµατος και να 
δίνονται οδηγίες στο σύνολο. Αντίθετα σε δίνονται οδηγίες στο σύνολο. Αντίθετα σε 
περιπτώσεις σφαλµάτων από κάποιον ή κάποιους, περιπτώσεις σφαλµάτων από κάποιον ή κάποιους, 
καλό είναι να γίνονται διορθώσεις κατ’ ιδίαν για να καλό είναι να γίνονται διορθώσεις κατ’ ιδίαν για να 
αποφεύγεται η διακοπή της ροής του µαθήµατος.αποφεύγεται η διακοπή της ροής του µαθήµατος.

Οι επεξηγήσεις επιβάλλεται να είναι, ακριβείς, Οι επεξηγήσεις επιβάλλεται να είναι, ακριβείς, 
ευκρινείς και συγκεκριµένες και να γίνονται κατά ευκρινείς και συγκεκριµένες και να γίνονται κατά 
προτίµηση όταν γίνεται διακοπή για λίγη προτίµηση όταν γίνεται διακοπή για λίγη 
ξεκούραση.ξεκούραση.

ΕφαρµογήΕφαρµογή των βασικών αρχών της ∆ιδακτικής και των βασικών αρχών της ∆ιδακτικής και 
Μεθοδικής.Μεθοδικής.
Από το γνωστό στο άγνωστο, από το εύκολο στο Από το γνωστό στο άγνωστο, από το εύκολο στο 
δύσκολο κι από το απλό στο σύνθετο.δύσκολο κι από το απλό στο σύνθετο.

Πολλές επαναλήψεις ενός στοιχείου κουράζουν Πολλές επαναλήψεις ενός στοιχείου κουράζουν 
καικαι
δηµιουργούν απροθυµία.δηµιουργούν απροθυµία.

Η διδασκαλία αγνώστων ασκήσεων γίνονται στην Η διδασκαλία αγνώστων ασκήσεων γίνονται στην 
αρχή        του  µαθήµατος όταν δεν έχει επέλθει αρχή        του  µαθήµατος όταν δεν έχει επέλθει 
κόπωση.κόπωση.

Όσο µεγαλύτερη είναι η επιβάρυνση κατά την Όσο µεγαλύτερη είναι η επιβάρυνση κατά την 
άσκηση τόσο µεγαλύτεροάσκηση τόσο µεγαλύτερο
θα πρέπει να είναι το διάλειµµα.θα πρέπει να είναι το διάλειµµα.

Να γίνει βίωµα στους µαθητές ότι λόγω Να γίνει βίωµα στους µαθητές ότι λόγω 
επικινδυνότητας η Ενόργανη Γυµναστική επικινδυνότητας η Ενόργανη Γυµναστική 
βασίζεται στην τάξη, την πειθαρχία και την βασίζεται στην τάξη, την πειθαρχία και την 
αυτοσυγκέντρωση.αυτοσυγκέντρωση.

Εάν το µάθηµα γίνεται µε το τµήµα χωρισµένο σε Εάν το µάθηµα γίνεται µε το τµήµα χωρισµένο σε 
οµάδες θα πρέπει αυτές να είναι κατά το δυνατόν οµάδες θα πρέπει αυτές να είναι κατά το δυνατόν 
ισοδύναµες.ισοδύναµες.

Μαθητές που δεν µπορούν να εκτελέσουν κάποιες Μαθητές που δεν µπορούν να εκτελέσουν κάποιες 
από τις ασκήσεις µπορούν να γίνουν καλοί από τις ασκήσεις µπορούν να γίνουν καλοί 
βοηθοί.βοηθοί.

Το τέλος του µαθήµατος να βρίσκει τους µαθητές      Το τέλος του µαθήµατος να βρίσκει τους µαθητές      
πρόθυµους να το επαναλάβουν.πρόθυµους να το επαναλάβουν.



ΑπλήΑπλή κυβίστησηκυβίστηση

ΕνδεικτικέςΕνδεικτικές προασκήσειςπροασκήσεις

–– ΡολαρίσµαταΡολαρίσµατα σε συσπείρωση µπρος σε συσπείρωση µπρος –– πίσω πίσω 
κρατώντας τα γόνατα (βαρελάκια) κρατώντας τα γόνατα (βαρελάκια) 

–– ΡολάρισµαΡολάρισµα µε συσπείρωση πίσω µε συσπείρωση πίσω -- µπρος και µπρος και 
ανόρθωσηανόρθωση

–– Από όρθια θέση κάθισµα Από όρθια θέση κάθισµα –– ρολάρισµαρολάρισµα µε µε 
συσπείρωση και ανόρθωσησυσπείρωση και ανόρθωση



ΚατακόρυφηΚατακόρυφη στήριξηστήριξη

ΕνδεικτικέςΕνδεικτικές προασκήσειςπροασκήσεις

–– Στηρίξεις στα χέρια τεντωµένα Στηρίξεις στα χέρια τεντωµένα –– αύξηση γωνίας ώµων αύξηση γωνίας ώµων -- µετατόπιση µετατόπιση 
του βάρους στα χέριατου βάρους στα χέρια

–– Στήριξη στα χέρια και εναλλαγή ποδιού στήριξηςΣτήριξη στα χέρια και εναλλαγή ποδιού στήριξης

–– Από όρθια θέση στήριξη στα χέρια και εναλλαγή ποδιού στήριξηςΑπό όρθια θέση στήριξη στα χέρια και εναλλαγή ποδιού στήριξης

–– Από όρθια θέση στήριξη στα χέρια και ψαλιδισµό ποδιών τεντωµέναΑπό όρθια θέση στήριξη στα χέρια και ψαλιδισµό ποδιών τεντωµένα

–– Από όρθια θέση στήριξη στα χέρια, ένωση ποδιού αιώρησης µε το πόΑπό όρθια θέση στήριξη στα χέρια, ένωση ποδιού αιώρησης µε το πόδι δι 
στήριξης, κατέβασµα ποδιού στήριξηςστήριξης, κατέβασµα ποδιού στήριξης



ΤροχόςΤροχός

ΕνδεικτικέςΕνδεικτικές προασκήσειςπροασκήσεις
–– Χρήση πάγκου ή συµµαθητή καθισµένου σε συσπείρωση: Χρήση πάγκου ή συµµαθητή καθισµένου σε συσπείρωση: 
στήριξη χεριών στον πάγκο ή στην πλάτη του συµµαθητή στήριξη χεριών στον πάγκο ή στην πλάτη του συµµαθητή 
και πέρασµα διαδοχικά των ποδιών στην άλλη πλευράκαι πέρασµα διαδοχικά των ποδιών στην άλλη πλευρά

–– Χρήση σηµαδιών και γραµµής για τοποθέτηση των Χρήση σηµαδιών και γραµµής για τοποθέτηση των 
χεριών στα στρώµατα: στήριξη χεριών και πέρασµα χεριών στα στρώµατα: στήριξη χεριών και πέρασµα 
διαδοχικά των ποδιών στην απέναντι πλευρά.διαδοχικά των ποδιών στην απέναντι πλευρά.

–– Στήριξη χεριών διαδοχικά και πέρασµα των ποδιών από Στήριξη χεριών διαδοχικά και πέρασµα των ποδιών από 
την ψηλότερη διαδροµή (τεντωµένα). την ψηλότερη διαδροµή (τεντωµένα). 



ΑπλήΑπλή ανακυβίστησηανακυβίστηση

ΕνδεικτικέςΕνδεικτικές προασκήσειςπροασκήσεις
–– ΡολάρισµαΡολάρισµα πίσω πίσω –– τοποθέτηση χεριών δίπλα τοποθέτηση χεριών δίπλα 
στο κεφάλιστο κεφάλι

–– Χρήση κεκλιµένου επιπέδου: Χρήση κεκλιµένου επιπέδου: ρολάρισµαρολάρισµα πίσω πίσω 
τοποθέτηση χεριών και πίεσητοποθέτηση χεριών και πίεση

–– Χρήση κεκλιµένου επιπέδου: Χρήση κεκλιµένου επιπέδου: ρολάρισµαρολάρισµα πίσω πίσω 
τοποθέτηση χεριών πίεση και τέντωµα χεριών τοποθέτηση χεριών πίεση και τέντωµα χεριών --
ανόρθωσηανόρθωση



ΚατακόρυφηΚατακόρυφη στήριξη στήριξη -- κυβίστησηκυβίστηση

ΗΗ εκτέλεση γίνεται µε δύο βοηθούς εκτέλεση γίνεται µε δύο βοηθούς 
(λαβή µηρών και σύντοµο κράτηµα (λαβή µηρών και σύντοµο κράτηµα 
στην κατακόρυφη στήριξη). στην κατακόρυφη στήριξη). 
Προϋπόθεση είναι οι δύο ασκήσεις να Προϋπόθεση είναι οι δύο ασκήσεις να 
εκτελούνται µεµονωµένα χωρίς εκτελούνται µεµονωµένα χωρίς 
βοήθεια.βοήθεια.



ΆλµαΆλµα: πάτηµα στο βατήρα: πάτηµα στο βατήρα

Προασκήσεις – εξάσκηση:

Πάτηµα ταυτόχρονα µε τα δύο πόδια 
στο ψηλότερο µέρος του βατήρα  –
αναπήδηση µε άρση των χεριών



ΆλµαΆλµα µε κυβίστηση σε µε κυβίστηση σε πλινθίοπλινθίο

ΕνδεικτικέςΕνδεικτικές προασκήσειςπροασκήσεις
–– Αναπηδήσεις στο βατήρα µε στήριξη των χεριών στο Αναπηδήσεις στο βατήρα µε στήριξη των χεριών στο πλινθίοπλινθίο

(ανέβασµα λεκάνης)(ανέβασµα λεκάνης)

–– Σε χαµηλό Σε χαµηλό πλινθίοπλινθίο: Αναπήδηση στο βατήρα µε στήριξη των : Αναπήδηση στο βατήρα µε στήριξη των 
χεριών στο χεριών στο πλινθίοπλινθίο –– κυβίστησηκυβίστηση

–– Με φόρα: πρώτα σε χαµηλό Με φόρα: πρώτα σε χαµηλό πλινθίοπλινθίο και στη συνέχεια σε και στη συνέχεια σε 
κανονικό ύψος (µε βοήθεια)κανονικό ύψος (µε βοήθεια)

Βοήθεια: ένα χέρι στον αυχένα και το άλλο στην κοιλιά Βοήθεια: ένα χέρι στον αυχένα και το άλλο στην κοιλιά ––
περιστροφή όπως στην απλή κυβίστησηπεριστροφή όπως στην απλή κυβίστηση

Θέση βοηθού: πλάγια, δίπλα στο Θέση βοηθού: πλάγια, δίπλα στο πλινθίοπλινθίο από την πλευρά από την πλευρά 
του βατήρα του βατήρα 



ΕνδεικτικέςΕνδεικτικές προασκήσειςπροασκήσεις
–– ∆ιαπέραση∆ιαπέραση πάνω από συµµαθητές σε επίκυψη µε πάνω από συµµαθητές σε επίκυψη µε 
στήριξη των χεριών στην πλάτηστήριξη των χεριών στην πλάτη

–– ΠλινθίοΠλινθίο κατά µήκος: στήριξη χεριών µετά τη µέση κατά µήκος: στήριξη χεριών µετά τη µέση --
κάθισµα στο κάθισµα στο πλινθίοπλινθίο µε διάστασηµε διάσταση

–– ΠλινθίοΠλινθίο κατά πλάτος: στήριξη χεριών και πάτηµα κατά πλάτος: στήριξη χεριών και πάτηµα 
ποδιών σε διάστασηποδιών σε διάσταση

Βοήθεια από τον ένα βραχίονα κατά τη στήριξη Βοήθεια από τον ένα βραχίονα κατά τη στήριξη 
των χεριών στο των χεριών στο πλινθίοπλινθίο

Θέση βοηθού: δίπλα στο Θέση βοηθού: δίπλα στο πλινθίοπλινθίο από την πλευρά από την πλευρά 
της προσγείωσηςτης προσγείωσης

∆ιαπέραση∆ιαπέραση πλινθίου µε διάστασηπλινθίου µε διάσταση



∆ιαπέραση∆ιαπέραση πλινθίου µε συσπείρωσηπλινθίου µε συσπείρωση

ΕνδεικτικέςΕνδεικτικές προασκήσειςπροασκήσεις
–– Στήριξη χεριών στους ώµους δύο συµµαθητών πέρασµα εµπρός µε Στήριξη χεριών στους ώµους δύο συµµαθητών πέρασµα εµπρός µε 
συσπείρωσησυσπείρωση

–– Στήριξη χεριών στο Στήριξη χεριών στο πλινθίοπλινθίο, συσπείρωση, πάτηµα πάνω στο , συσπείρωση, πάτηµα πάνω στο 
πλινθίοπλινθίο

–– Στήριξη χεριών µετά τη µέση του πλινθίου, , πάτηµα πάνω στο Στήριξη χεριών µετά τη µέση του πλινθίου, , πάτηµα πάνω στο 
πλινθίοπλινθίο

–– Στήριξη των χεριών στο τέλος του πλινθίου, συσπείρωση, πάτηµα Στήριξη των χεριών στο τέλος του πλινθίου, συσπείρωση, πάτηµα 
ή ή διαπέρασηδιαπέραση του πλινθίουτου πλινθίου

Βοήθεια από τον ένα βραχίονα κατά τη στήριξη των χεριών Βοήθεια από τον ένα βραχίονα κατά τη στήριξη των χεριών 
στο στο πλινθίοπλινθίο

Θέση βοηθού: πλάγια, δίπλα στο Θέση βοηθού: πλάγια, δίπλα στο πλινθίοπλινθίο


