
ΤεχνικάΤεχνικά χαρακτηριστικά και χαρακτηριστικά και 
µεθοδική διδασκαλία των µεθοδική διδασκαλία των 
αλµάτων στο σχολείοαλµάτων στο σχολείο

ΕισηγητήςΕισηγητής::
ΓούλαςΓούλας ΠαναγιώτηςΠαναγιώτης,  ,  ΚΦΑΚΦΑ

ΣΕΜΙΝΑΡΙΟΣΕΜΙΝΑΡΙΟ ΚΛΑΣΙΚΟΥΚΛΑΣΙΚΟΥ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ



ΤΑΤΑ ΑΛΜΑΤΑΑΛΜΑΤΑ
ΟΡΙΖΟΝΤΙΑΟΡΙΖΟΝΤΙΑ

ΑΛΜΑΑΛΜΑ ΣΕΣΕ ΜΗΚΟΣΜΗΚΟΣ
ΑΛΜΑΑΛΜΑ ΤΡΙΠΛΟΥΝΤΡΙΠΛΟΥΝ

ΚΑΘΕΤΑΚΑΘΕΤΑ

ΑΛΜΑΑΛΜΑ ΣΕΣΕ ΥΨΟΣΥΨΟΣ
ΑΛΜΑΑΛΜΑ ΕΠΙΕΠΙ ΚΟΝΤΩΚΟΝΤΩ

Τα άλµατα διαφοροποιούνται
ως προς τη µορφή της φόρας

και ως προς τροχιά που διαγράφει το ΚΜΣ των αθλητών στον αέρα

ΗΗ ΜΕΘΟ∆ΙΚΗΜΕΘΟ∆ΙΚΗ ∆Ι∆ΑΣΚΑΛΙΑ∆Ι∆ΑΣΚΑΛΙΑ ΤΩΝΤΩΝ ΑΛΜΑΤΩΝΑΛΜΑΤΩΝ
προϋποθέτειπροϋποθέτει κατάλληληκατάλληλη σειράσειρά εκτέλεσηςεκτέλεσης τωντων ασκήσεωνασκήσεων ::

ΕπίδειξηΕπίδειξη ΑνάλυσηΑνάλυση ΕκτέλεσηΕκτέλεση ∆ιόρθωση∆ιόρθωση τηςτης άσκησηςάσκησης ..



ΒΑΣΙΚΑ ΣΗΜΕΙΑ ΤΗΣ ΜΕΘΟ∆ΙΚΗΣ ΤΩΝ ΑΛΜΑΤΩΝ

•Ανάπτυξη της αλτικής ικανότητας και της επιδεξιότητας µε
ποικιλία ασκήσεων.
•Πρώτα χρησιµοποιούνται οι κατακόρυφες και µετά οι οριζόντιες
αλτικές ασκήσεις .
•Πρώτα χρησιµοποιούνται ασκήσεις µε τα δύο πόδια και µετά µε
το ένα πόδι .
•Εκτέλεση των ασκήσεων µε το αριστερό πόδι και το δεξί πόδι .
•Πρώτα διδάσκονται τα γενικά στοιχεία και µετά η επιµέρους
τεχνική .
•Τελευταία διδάσκεται η ολοκληρωµένη τεχνική µε µικρή φόρα .
•Προοδευτική αύξηση του µήκους της φόρας .
•Λήψη µέτρων ασφάλειας για την πρόληψη ατυχηµάτων
•Ιδιαίτερη έµφαση στη προθέρµανση.



ΦΟΡΑ
Χαρακτηρίζεται από
• τον τρόπο εκκίνησης και το µήκος της
• την ταχύτητα
• τους τελευταίους τρεις διασκελισµούς
• τα σηµεία ελέγχου

ΠΑΤΗΜΑ-ΩΘΗΣΗ
• την τοποθέτηση
• την απόσβεση κρούσης και
• την ενεργητική ώθηση

ΠΡΟΣΓΕΙΩΣΗ
• στα οριζόντια άλµατα τεράστια σηµασία
• στα κατακόρυφα ρόλο προφύλαξης του αθλητή από τραυµατισµούς

Οι φάσεις
των αλµάτων

ΠΤΗΣΗ
• τη διατήρηση της πτήσης σε µήκος η ύψος
για όσο το δυνατόν µεγαλύτερη απόσταση

• τη διατήρηση της ισορροπίας του σώµατος και την απόκτηση
της κατάλληλης θέσης του σώµατος για την προσγείωση



ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ ∆Ι∆ΑΣΚΑΛΙΑΣ∆Ι∆ΑΣΚΑΛΙΑΣ

Γ΄Γ΄ καικαι ∆΄∆΄
∆ηµοτικού΄∆ηµοτικού΄

ΆλµαταΆλµατα ((µήκοςµήκος , , ύψοςύψος ) ) µεµε προασκήσειςπροασκήσεις γιαγια
τηντην µύησηµύηση σταστα άλµαταάλµατα µεµε παιχνιώδηπαιχνιώδη µορφήµορφή

Ε΄Ε΄ καικαι ΣΤ΄ΣΤ΄
∆ηµοτικού∆ηµοτικού

ΆλµαΆλµα σεσε µήκοςµήκος--ΣυσπειρωτικήΣυσπειρωτική καικαι εκτατικήεκτατική
τεχνικήτεχνική
--ΑλµαΑλµα σεσε ύψοςύψος--ΨαλίδιΨαλίδι καικαι φλφλοοππ

∆ΗΜΟΤΙΚΟ



ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ ∆Ι∆ΑΣΚΑΛΙΑΣ∆Ι∆ΑΣΚΑΛΙΑΣ

Α΄ΓυµνασιουΑ΄Γυµνασιου --ΆλµαΆλµα σεσε µήκοςµήκος--ΣυσπειρωτικήΣυσπειρωτική τεχνικήτεχνική

----ΆλµαΆλµα σεσε ύψοςύψος ––ΨαλίδιΨαλίδι καικαι φλόπφλόπ

Β΄ΓυµνασιουΒ΄Γυµνασιου --ΆλµαΆλµα σεσε µήκοςµήκος --ΕπανάληψηΕπανάληψη--τελειοποίησητελειοποίηση
στοιχείωνστοιχείων Α΄τάξηςΑ΄τάξης. . ΕκµάθησηΕκµάθηση εκτατικήςεκτατικής τεχνικήςτεχνικής . . 
ΑγώνεςΑγώνες
--ΆλµαΆλµα σεσε ύψοςύψος . . ΕπανάληψηΕπανάληψη βασικώνβασικών στοιχείωνστοιχείων
τεχνικήςτεχνικής Α΄Α΄ τάξηςτάξης . . ΑγώνεςΑγώνες άλµατοςάλµατος µεµε τεχνικήτεχνική
ΦΛΦΛΟΟΠΠ

Γ΄ΓυµνασιουΓ΄Γυµνασιου --ΆλµαΆλµα σεσε µήκοςµήκος--ΤελειοποίησηΤελειοποίηση προηγουµένωνπροηγουµένων. . 
ΕκµάθησηΕκµάθηση τηςτης τεχνικήςτεχνικής ((διασκελισµόςδιασκελισµός στονστον αέρααέρα) ) 
στοστο σκάµµασκάµµα.  .  ΑγώνεςΑγώνες άλµατοςάλµατος στοστο σκάµµασκάµµα µεµε
καθορισµένηκαθορισµένη φόραφόρα 1111--15 15 διασκελισµούςδιασκελισµούς. . 
-- ΆλµαΆλµα σεσε ύψοςύψος . . ΕπανάληψηΕπανάληψη -- τελειοποίησητελειοποίηση
στοιχείωνστοιχείων τεχνικήςτεχνικής ΦΛΟΠΦΛΟΠ. . ΆλµαταΆλµατα µεµε αύξησητουαύξησητου

δρόµουδρόµου φόραςφόρας ΑγώνεςΑγώνες µεµε πλήρηπλήρη τεχνικήτεχνική..

ΓΥΜΝΑΣΙΟ



ΕΙ∆ΗΕΙ∆Η ΤΕΧΝΙΚΗΣΤΕΧΝΙΚΗΣ ΣΤΟΣΤΟ ΑΛΜΑΑΛΜΑ ΣΕΣΕ ΜΗΚΟΣΜΗΚΟΣ
ΟιΟι κινήσειςκινήσεις τωντων αλτώναλτών κατάκατά τηντην φάσηφάση πτήσηςπτήσης χαρακτηρίζουνχαρακτηρίζουν
τοτο είδοςείδος τηςτης τεχνικήςτεχνικής πουπου εκτελούνεκτελούν..

ΤαΤα είδηείδη τεχνικήςτεχνικής στοστο άλµαάλµα σεσε µήκοςµήκος είναιείναι::
ΤΟΤΟ ΑΛΜΑΑΛΜΑ ΜΕΜΕ 1 1 ½½ ∆ΙΑΣΚΕΛΙΣΜΟ∆ΙΑΣΚΕΛΙΣΜΟ ((ΒΗΜΑΒΗΜΑ ΑΛΜΑΑΛΜΑ))

ΤΟΤΟ ΕΚΤΑΤΙΚΟΕΚΤΑΤΙΚΟ ΑΛΜΑΑΛΜΑ

ΤΟΤΟ ΑΛΜΑΑΛΜΑ ΜΕΜΕ 2 2 ½½ ΕΝΑΕΡΙΟΥΣΕΝΑΕΡΙΟΥΣ ∆ΙΑΣΚΕΛΙΣΜΟΥΣ∆ΙΑΣΚΕΛΙΣΜΟΥΣ

ΤΟΤΟ ΑΛΜΑΑΛΜΑ ΜΕΜΕ 3 3 ½½ ΕΝΑΕΡΙΟΥΣΕΝΑΕΡΙΟΥΣ ∆ΙΑΣΚΕΛΙΣΜΟΥΣ∆ΙΑΣΚΕΛΙΣΜΟΥΣ



ΦΟΡΑ
Έναρξη πάντα από το ίδιο σηµείο
Προοδευτική αύξηση της ταχύτητας
ΠΡΟΤΕΛΕΥΤΑΙΟΣ ∆ΙΑΣΚΕΛΙΣΜΟΣ
Όρθιος κορµός-Πάτηµα µε όλο το πέλµα
ΤΕΛΕΥΤΑΙΟΣ ∆ΙΑΣΚΕΛΙΣΜΟΣ
Κίνηση του εµπρός ποδιού µε «άρπαγµα»
Πλήρης έκταση του ποδιού ώθησης

Το άλµα σε µήκος
Βασικά σηµεία της τεχνικής (1 1/2 διασκελισµός)

ΠΑΤΗΜΑ-ΑΠΟΓΕΙΩΣΗ
• Ενεργητική τοποθέτηση του ποδιού ώθησης
(σχεδόν τεντωµένο) κοντά στη προβολή του ΚΒΣ
•Κύλισµα Φτέρνα πέλµα δάκτυλα



ΠΤΗΣΗ
• ∆ιατήρηση της προβολής του ποδιού αιώρησης (βήµα-άλµα)
•Αντίθετη κίνηση χεριών-ποδιών

ΠΡΟΣΓΕΙΩΣΗ
• Κλίση του κορµού µπροστά
•Λύγισµα των γονάτων κατά την επαφή
µε το σκάµµα µε ταυτόχρονη ώθηση των πελµάτων προς τα
εµπρός.



ΓΓ--∆∆ ∆ΗΜΟΤΙΚΟΥ∆ΗΜΟΤΙΚΟΥ

ΣΤΟΧΟΙΣΤΟΧΟΙ
••ΓενικήΓενική αλτικήαλτική εξάσκησηεξάσκηση ((εκτέλεσηεκτέλεση οριζοντίωνοριζοντίων καικαι κατακόρυφωνκατακόρυφων αλµάτωναλµάτων χωρίςχωρίς
ιδιαίτερηιδιαίτερη έµφασηέµφαση στηνστην τεχνικήτεχνική γιαγια συναρµογήσυναρµογή--ταχύτηταταχύτητα--εκρηκτικότηταεκρηκτικότητα--δύναµηδύναµη))
••ΆλµαταΆλµατα ΜΕΜΕ 44--6 6 ∆ΙΑΣΚΕΛΙΣΜΟΥΣ∆ΙΑΣΚΕΛΙΣΜΟΥΣ ((απόαπό τητη προσγείωσηπροσγείωση στοστο έναένα πόδιπόδι στηστη προσγείωσηπροσγείωση µεµε
τατα δύοδύο πόδιαπόδια))

ΑΛΜΑ ΣΕ ΜΗΚΟΣ
ΣΤΟΧΟΙ & ΠΑΙΓΝΙ∆ΙΑ-ΠΡΟΑΣΚΗΣΕΙΣ

ΠΑΙΠΑΙXXΝΙ∆ΙΑΝΙ∆ΙΑ ΚΑΙΚΑΙ ΑΣΚΗΣΕΙΣΑΣΚΗΣΕΙΣ
• Βαλβίδα µε µεγάλο πλάτος , καθώς και µιµητικές ασκήσεις µε παιγνιώδη χαρακτήρα
• Επίσης ενδείκνυνται παιχνίδια µε συνδυασµό δρόµου και αλµάτων

µε ένα η δυο πόδια σε διάφορες παραλλαγές . 
• Λόγω της στενής συγγένειας του τρεξίµατος µε το άλµα , 

µπορούµε να εφαρµόσουµε παιγνίδια µε µορφή σκυταλοδροµιών . 



ΠΑΙXΝΙ∆ΙΑ ΚΑΙ ΑΣΚΗΣΕΙΣ
Eκµάθηση της τεχνικής του 1 ½ διασκελισµού µε ασκήσεις παιγνιώδους µορφής και από συγκεκριµένες
(ελεγχόµενες) ζώνες-αποστάσεις

36 Άλµα µε φόρα 3-4 διασκελισµούς, πάτηµα βήµα-άλµα µε τέλεια έκταση του ποδιού
ώθησης και προσγείωση στο πόδι αιώρησης.

37 Άλµα µε φόρα 3-4 διασκελισµούς ,πάτηµα σε βατήρα ύψους 10-15 cm και προσγείωση
στο στρώµα µε το πόδι αιώρησης. 

38 Άλµα µε φόρα 4-6 διασκελισµούς πάνω από χαµηλά εµπόδια σε σειρά (χαρτόκουτα),τα
οποία αυξάνονται σταδιακά. Η προσγείωση γίνεται µε τα πόδια παράλληλα.

39 Άλµα µε φόρα 6 διασκελισµούς πάνω από σχοινάκι και προσγείωση στο σκάµµα, αρχικά
µε το πόδι αιώρησης και στη συνέχεια µε τα δύο πόδια.Η απόσταση τοποθέτησης
του σχοινιού αλλάζει,ανάλογα µε τις δυνατότητες των αθλουµένων…(από 1 έως 3 
µέτρα).

40 Το ίδιο µε προσέγγιση στα πέλµατα. Το πάτηµα γίνεται σε βαλβίδα πάχους 80 cm.

Ε-ΣΤ ∆ΗΜΟΤΙΚΟΥ
ΣΤΟΧΟΙ
Εκµάθηση και η βελτίωση του απλού συσπειρωτικού άλµατος
Εκµάθηση του άλµατος µε 1 ½ διασκελισµό µε φόρα 6-8 διασκελισµούς
Παιχνίδια και ασκήσεις µε στόχο την εκµάθηση του εκτατικού άλµατος.
Εξάσκηση της αλτικής ικανότητας και της επιδεξιότητας
Ανάπτυξη των κινητικών ικανοτήτων



42 Άλµατα από στάση µε προβολή των ισχίων και κάµψη των γονάτων
πίσω .

43 Μήκος χωρίς φόρα από υπερυψωµένο επίπεδο, ύψους 20-30 cm

44 Μήκος χωρίς φόρα µε ώθηση από το ίδιο επίπεδο µε την
προσγείωση.

ΓΥΜΝΑΣΙΟΓΥΜΝΑΣΙΟ::

ΣΤΟΧΟΙΣΤΟΧΟΙ
•Η βελτίωση της τεχνικής µε 1 ½ διασκελισµό και η εκµάθηση
•Η εκµάθηση της τεχνικής του εκτατικού άλµατος
•Βελτίωση της αλτικής ικανότητας
•Βελτίωση της επιδεξιότητας

ΑΣΚΗΣΕΙΣΑΣΚΗΣΕΙΣ



Το άλµα σε ύψος
Βασικά σηµεία της τεχνικής

ΠΡΟΤΕΛΕΥΤΑΙΟΣ ∆ΙΑΣΚΕΛΙΣΜΟΣ
1.Κλίση του κορµού εµπρός µε αντίθετη κίνηση
χεριών ποδιών .

2.Πάτηµα µε τη φτέρνα µε κάµψη του γονάτου .
3.Τα χέρια έρχονται πίσω από τον κορµό .

ΤΕΛΕΥΤΑΙΟΣ ∆ΙΑΣΚΕΛΙΣΜΟΣ
1.Ο κορµός σε κατακόρυφη θέση
2.Γρήγορη τοποθέτηση του ποδιού ώθηση

1. έναρξη πάντα από το ίδιο σηµείο
µε το πόδι ώθησης σταθερό
ή µε προκαταρκτικά βήµατα

2. ευθεία στην αρχή (4-6 διασκελισµοί) 
και καµπύληστη συνέχεια (3-5 διασκελισµοί)

3. η ταχύτητα αυξάνεται προοδευτικά
4. ο κορµός κλείνει προς τα µέσα

ΦΟΡΑ



ΠΑΤΗΜΑ-ΩΘΗΣΗ
ΗΗ επιτυχίαεπιτυχία ενόςενός άλµατοςάλµατος στοστο ύψοςύψος εξαρτάταιεξαρτάται σεσε µεγάλοµεγάλο ποσοστόποσοστό απόαπό τηντην ώθησηώθηση..

1. Τοποθέτηση του ποδιού στην εφαπτοµένη του τόξου
2. Μικρή κάµψη του ποδιού ώθησης. 
3. Το γόνατο του ποδιού αιώρησης
οδηγεί κινούµενο προς τον αντίθετο ώµο .

4. Πλήρης έκταση του ποδιού ώθησης

Η ΠΤΗΣΗ-ΠΕΡΑΣΜΑ ΤΟΥ ΠΗΧΗ
1. Το χέρι προς τον πήχη οδηγεί την κίνηση . 
2. Πτώση του κεφαλιού και των ώµων προς τα πίσω .
3. Ενεργητική έκταση των γονάτων

ΠΡΟΣΓΕΙΩΣΗ
1. Ο κορµός στη θέση «L»
2. Προσγείωση πρώτα στα χέρια και µετά στη ράχη.



ΓΓ--∆∆ ∆ΗΜΟΤΙΚΟΥ∆ΗΜΟΤΙΚΟΥ::
ΣΤΟΧΟΙ
1.1.ΕξάσκησηΕξάσκηση τηςτης επιδεξιότηταςεπιδεξιότητας µεµε ασκήσειςασκήσεις παιχνιώδουςπαιχνιώδους µορφήςµορφής
2.2.ΑπόκτησηΑπόκτηση κινητικώνκινητικών εµπειριώνεµπειριών χωρίςχωρίς δεσµεύσειςδεσµεύσεις ωςως ωςως τηντην τεχνικήτεχνική
εκτέλεσηςεκτέλεσης.   .   
3. 3. ∆ιάφορα∆ιάφορα παιχνίδιαπαιχνίδια όπουόπου οιοι µαθητέςµαθητές τρέχουντρέχουν, , πηδούνπηδούν, , ρίχνουνρίχνουν ..

Τρέξιµο µε αναπήδηση και επαφή στόχου Με φόρα 3-5 διασκελισµούς αναπήδηση και επαφή µε την
µπάλα .

Τρέξιµο , πάτηµα και αναπήδηση –άλµα .

60 61
62

Πάτηµα στο βατήρα µε ένα πόδι και άλµα σε στρώµατα
µε διαφορετικό ύψος. 

Το ίδιο µε ψαλίδι

Με φόρα διαφορετικού µήκους και κατεύθυνσης , 
πάτηµα µε ένα πόδι σε βατήρα και αναπήδηση –
άλµα σε στρώµατα .  

ΑΣΚΗΣΕΙΣ



ΕΕ--ΣΤΣΤ ∆ΗΜΟΤΙΚΟΥ∆ΗΜΟΤΙΚΟΥ::

1 Καλλιέργεια κινητικών δεξιοτήτων
2.Ανάπτυξη φυσικών ικανοτήτων. 

3.Εκµάθηση –εξάσκηση στο ΨΑΛΙ∆Ι
4.Εξάσκηση της αλτικής ικανότητας. 

ΠΑΤΗΜΑ-ΩΘΗΣΗ

63

Ενεργητικό πάτηµα µε το εξωτερικό πόδι , ανύψωση του ΚΜΣ
και πέρασµα ελαστικού σχοινιού µε ψαλίδι .

Εκµάθηση της τεχνικής ψαλίδι

64

Ψαλίδι µε παιγνιώδη µορφή. Πέρασµα χαµηλού ύψους , 
εναλλάσσοντας το πόδι ώθησης .  

Εκµάθηση της τεχνικής ψαλίδι

65

Άλµα σε ύψος µε ψαλίδι
Πάτηµα µε το δυνατό πόδι
Κατακόρυφη απογείωση µε τέντωµα του κορµού
Προσγείωση µε τεντωµένο το πόδι αιώρησης

ΑΣΚΗΣΕΙΣ

ΣΤΟΧΟΙ



ΓΥΜΝΑΣΙΟΓΥΜΝΑΣΙΟ

1.Εκµάθηση και βελτίωση της τεχνικής του φλοπ
2. Συντονισµός της φόρας , του πατήµατος και η απογείωση µε ένα πόδι .
3. ∆ιδασκαλία τεχνικής φλοπ µε ειδικές ασκήσεις και διάφορα βοηθητικά µέσα .
4.Βελτίωση της αλτικής ικανότητας και της επιδεξιότητας .`

ΦΟΡΑ
68 Ρυθµικό τρέξιµο σλάλοµ ανάµεσα από κώνους µε µεγάλους διασκελισµούς και

κατεύθυνση προς το στρώµα.

69 Ρυθµικό τρέξιµο προς το στρώµα µε µεγάλους διασκελισµούς. Αρχικά σε ευθεία
και στους δύο τελευταίους κώνους κυκλικά.

70 Ρυθµικό τρέξιµο προς το στρώµα µε µεγάλους διασκελισµούς. Αρχικά σε ευθεία
και κυκλικά από τον τελευταίο κώνο.

71 Ρυθµικό τρέξιµο προς το στρώµα ηµικυκλικά, µε επιταχυνόµενους
διασκελισµούς και κλίση του κορµού προς το κέντρο.

72 Ρυθµικό τρέξιµο ηµικυκλικά µε επιταχυνόµενους διασκελισµούς, από
διαφορετικές γωνίες προσέγγισης προς τον πήχη.

ΑΣΚΗΣΕΙΣ

ΣΤΟΧΟΙ



ΠΑΤΗΜΑ ΩΘΗΣΗ

73 Επαναλαµβανόµενες κατακόρυφες αναπηδήσεις µε φορά 3 
διασκελισµών. Έµφαση στο πάτηµα και την κίνηση των
χεριών ψηλά, σε συνδυασµό µε την κίνηση του ποδιού
αιώρησης προς τον αντίθετο ώµο.

74 Πάτηµα µε το δυνατό πόδι και προσγείωση στο στρώµα µε το
πόδι αιώρησης.

75 Με φόρα 3-5 διασκελισµών ,ώθηση µε το ένα πόδι και επαφή µε
τα χέρια ή το κεφάλι κρεµασµένης µπάλας. Έµφαση στην
κυκλική κίνηση των χεριών προς τα πίσω, καθώς και και
στο απότοµο σταµάτηµα των χεριών πάνω από το κεφάλι.

Εκµάθηση της έκτασης του κορµού

76 Παράδοση και παραλαβή της µπάλας. Σχηµατισµός τόξου µε τα
χέρια τον κορµό και τα πόδια.

77 Γέφυρα µε στήριξη στον αυχένα και τα πόδια.

78 Από στάση, ώθηση µε τα δυο πόδια προς τα πίσω, σχηµατισµός
τόξου και στήριξη από τον ΚΦΑ.



ΠΕΡΑΣΜΑ ΤΟΥ ΠΗΧΗΜΕ ΦΛΟΠ
Σηµείωση.. Η χρήση βατήρα αυξάνει το ύψος και το χρόνο στον αθλητή για εξάσκηση του
περάσµατος του πήχη.

80 Φλοπ από στάση µε ώθηση α) από το έδαφος, β) από πάγκο. Η
άσκηση γίνεται και και µε τη χρήση ελαστικού σχοινιού ή πήχη.

81 Φλοπ από στάση και προσγείωση σε ψηλότερα στρώµατα.

82 Το ίδιο µε φόρα 3-5 διασκελισµών και έµφαση στο πάτηµα µε το
εξωτερικό πόδι. Άλµα µε τόξο, προσγείωση στην πλάτη.



ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ ΤΗΣΤΗΣ ΤΕΧΝΙΚΗΣΤΕΧΝΙΚΗΣ ΤΟΥΤΟΥ ΦΛΟΠΦΛΟΠ ΣΤΟΣΤΟ ΑΛΜΑΑΛΜΑ ΣΕΣΕ
ΥΨΟΣΥΨΟΣ

1. 1. ΤρέξιµοΤρέξιµο µεµε καµπύληκαµπύλη τροχιάτροχιά
2. 2. ΣταθερότηταΣταθερότητα διασκελισµώνδιασκελισµών καικαι ελεγχόµενηελεγχόµενη επιτάχυνσηεπιτάχυνση κατάκατά
τητη φόραφόρα..

3. 3. ΜικρότεροςΜικρότερος σεσε µήκοςµήκος οο τελευταίοςτελευταίος διασκελισµόςδιασκελισµός καικαι πάτηµαπάτηµα
µεµε τοτο εξωτερικόεξωτερικό προςπρος τοντον πήχηπήχη πόδιπόδι..

4. 4. ΚυκλικήΚυκλική κίνησηκίνηση τωντων χεριώνχεριών απόαπό πίσωπίσω καικαι ώθησηώθηση προςπρος τατα
πάνωπάνω..

5. 5. ΚίνησηΚίνηση τουτου ποδιούποδιού αιώρησηςαιώρησης προςπρος τοντον αντίθετοαντίθετο ώµοώµο..
6. 6. ΓύρισµαΓύρισµα τηςτης πλάτηςπλάτης προςπρος τοντον πήχηπήχη..
7. 7. ΠέρασµαΠέρασµα τουτου πήχηπήχη µεµε τηντην πλάτηπλάτη..
8. 8. ΠροσγείωσηΠροσγείωση µεµε τηντην ωµοπλάτηωµοπλάτη..
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