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Εισαγωγή (Στίβος & Φυσική Αγωγή)

Χαρακτηριστικά των αγωνισµάτων του Στίβου
• Βασίζονται στη ΦΚ
• Έχουν µόνο µετρήσιµο αποτέλεσµα
• Είναι σχετικά “σταθερές-κλειστές’’ δεξιότητες
• Αποτελούν ατοµικό άθληµα
• Απαιτούν µέγιστη ετοιµότητα-προσπάθεια
• Είναι απλές φυσικές δραστηριότητες. Ταυτόχρονα όµως πολύπλοκες

Προσελκύει ιδιαίτερα όσους τα «καταφέρνουν».
Αποτρέπει τους «υπόλοιπους»

Η ιδανική ενσωµάτωση του ΣΤΙΒΟΥ στο µάθηµα της ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ
απαιτεί

ΠΑΙΓΝΙΩ∆Η ΤΡΟΠΟ ∆Ι∆ΑΣΚΑΛΙΑΣ
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Ταχύτητα αντίδρασης (Χρόνος αντίδρασης)

Ταχυδύναµη

Ταχύτητα ενεργειών (Νευροµυϊκός συντονισµός)

Αντοχή στο σπριντ (Αναερόβια αγαλακτική αντοχή)

1. ΕΚΚΙΝΗΣΗ

2. ΦΑΣΗ ΕΠΙΤΑΧΥΝΣΗΣ

3. ΦΑΣΗ ΜΕΓΙΣΤΗΣ ΤΑΧΥΤΗΤΑΣ

4. ΦΑΣΗ (πιθανής) ΠΤΩΣΗΣ της ΤΑΧΥΤΗΤΑΣ

Η δοµή των δροµικών αγωνισµάτων

∆ΡΟΜΟΙ ΤΑΧΥΤΗΤΑΣ
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Βασικές έννοιες

∆ιασκελισµός τρεξίµατος: µονή στήριξη +  αιώρηση

Μήκος διασκελισµού x Συχνότητα διασκελισµού = ∆ΡΟΜΙΚΗ ΤΑΧΥΤΗΤΑ

Λειτουργίες ΚΝΣ

ΗΗ απόστασηαπόσταση µεταξύµεταξύ δυοδυο στηρίξεωνστηρίξεων είναιείναι τοτο µήκοςµήκος διασκελισµούδιασκελισµού
ΟΟ αριθµόςαριθµός τωντων διασκελισµώνδιασκελισµών στηστη µονάδαµονάδα τουτου χρόνουχρόνου είναιείναι ηη συχνότητασυχνότητα διασκελισµούδιασκελισµού

Το µήκος και η συχνότητα διασκελισµού βρίσκονται σε σχέση αλληλεξάρτησης
Πρέπει να βρεθεί η άριστη σχέση µεταξύ τους (για κάθε δροµέα )

ΑποτελεσµατικήΑποτελεσµατική ώθησηώθησηΕυκινησίαΕυκινησία τωντων αρθρώσεωναρθρώσεωνΑνατοµικάΑνατοµικά χαρακτηριστικάχαρακτηριστικά

ΤΡΕΞΙΜΟ = Κυκλική κίνηση = Επαναλαµβανόµενοι διασκελισµοί
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Α. Πρόσθια στήριξη (7, 8, 9)
Απόσβεση των ανασταλτικών δυνάμεων της προσγείωσης
Δημιουργία προϋποθέσεων για αποτελεσματική ώθηση (προ‐σύσπαση)

Β. Οπίσθια στήριξη (10, 11 )
Ανάπτυξη ωθητικής δύναμης προς την κατεύθυνση της κίνησης

Γ. Οπίσθια αιώρηση (1, 2, 3 )
Χαλάρωση του σκέλους που έκανε την ώθηση
Αύξηση της γωνιακής ταχύτητας στην άρθρωση του ισχίου

Δ. Πρόσθια αιώρηση (4, 5, 6) 
Εξασφάλιση του μήκους διασκελισμού
& προετοιμασία για την προσγείωση

1               2      3    4   5    6          7  8      9         10      11

οι ΦΑΣΕΙΣ του ∆ΙΑΣΚΕΛΙΣΜΟΥ & Βασικές λειτουργίες
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ο ∆ΙΑΣΚΕΛΙΣΜΟΣ (στους δρόµους ταχύτητας)

Χέρια: αβίαστη κίνηση από τους ώµους, γωνία αγκώνα ≈90ο κατεύθυνση εµπρός

Στήριξη στα δάχτυλα (γράπωµα), κοντά στη προβολή του ΚΒΣ. 

Γρήγορο πέρασµα της λεκάνης µπροστά

Ελάχιστη υποχώρηση ποδοκνηµικής -γόνατου

Ικανοποιητικός φτερνισµός, στη κατακόρυφη θέση, κάτω από τη λεκάνη
∆υναµική έκταση των αρθρώσεων ισχίου-γονάτου-ποδοκνηµικής-ΩΘΗΣΗ

∆υναµική∆υναµική--γρήγορηγρήγορη ανύψωσηανύψωση τουτου γόνατουγόνατου µπροστάµπροστά ««άπλωµαάπλωµα»» κνήµηςκνήµης, , πέλµατοςπέλµατος
Ενεργητική κίνηση της κνήµης-πέλµατος προς τα κάτω (από το ισχίο)

Κορµός σχεδόν όρθιος -Το Κεφάλι σε φυσική θέση-βλέµµα µπροστά
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1. Ρολάρισµα «δάκτυλα-πέλµα»
ΣΤΟΧΟΣ: Ελαστικότητα ποδοκνημικής

3. Χαµηλό SKIPING
ΣΤΟΧΟΣ: Συντονισμός χεριών‐ποδιών (αρμονική αντίθεση) 
σε χαμηλή‐μέτρια ένταση

2. Κίνηση χεριών, από θέση βηµατισµού
ΣΤΟΧΟΣ: Κατανόηση‐βελτίωση κίνησης των χεριών

από επί τόπου προχωρητικά
από αργά γρήγορα

Βασικές προασκήσεις (top 10)ΒασικέςΒασικές προασκήσειςπροασκήσεις ((top top 1010))

από αργά γρήγορα
µε ανεβοκατέβασµα κορµού

από επί τόπου προχωρητικά
από αργά γρήγορα

ΜΕΘΟ∆ΙΚΗ
εκµάθησης της δροµικής τεχνικής
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7.“Hoples”
ΣΤΟΧΟΣ: Η κατανόηση‐βελτίωση της
πίσω στήριξης (ώθηση)

6. “φτέρνες”
ΣΤΟΧΟΣ: Κατανόηση‐βελτίωση της πίσω αιώρησης

5. Ψηλό Skiping
ΣΤΟΧΟΣ: Ο συντονισμός χεριών‐ποδιών σε υψηλή ένταση
Από επί τόπου προχωρητικά
Από αργά γρήγορα

Από επί τόπου προχωρητικά
Α∆Α∆ ή ΑΑΑΑ-∆∆∆∆ ή ΑΑ-∆∆
Συνδυασµένα µε χαµηλό η ψηλό skiping

Aπό περπάτηµα τρέξιµο

4. Ψαλιδάκια
ΣΤΟΧΟΣ: Η ενεργητική τοποθέτηση του πέλματος

Από αργά γρήγορα
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10.τρέξιµο 60%-90%
ΣΤΟΧΟΣ: Ολική εφαρμογή και έλεγχος της ορθής τεχνικής τρεξίματος

9. οριζόντιοι αλτικοί ρυθµοί
ΣΤΟΧΟΣ: Κατανόηση‐βελτίωση της
πίσω στήριξης (ώθηση) & πρόσθιας αιώρησης

8. άρση + άπλωµα + γράπωµα
ΣΤΟΧΟΣ: Κατανόηση‐βελτίωση της
πρόσθιας αιώρησης & πρόσθιας στήριξης

Aπό περπάτηµα τρέξιµο

Aπό περπάτηµα τρέξιµο

Με σταθερή, αυξανόµενη ή εναλλασσόµενη ταχύτητα
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η ΟΡΘΙΑ ΕΚΚΙΝΗΣΗ

Να γίνεται γρήγορος και επίπεδος o πρώτος διασκελισµός µε ταυτόχρονη

δυναµική κίνηση των χεριών

Κατά την επιτάχυνση να γίνεται προοδευτική αύξηση του µήκους

διασκελισµού

Το δυνατό πόδι να µπαίνει µπροστά

Ο κορµός είναι ελαφρώς σκυµµένος και τα χέρια σε διαγώνια θέση

Τα δύο πόδια ελαφρώς λυγισµένα µε το βάρος στο µπροστινό πόδι

ΜΕ ΤΟ ...ΠΑΜΕ!

Η ΘΕΣΗ
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η ΣΥΣΠΕΙΡΩΤΙΚΗ ΕΚΚΙΝΗΣΗ

ΕΤΟΙΜΟΙ
Σταθερό ανέβασµα της λεκάνης, έως λίγο ψηλότερα απ’ τους ώµους
Γωνίες στο γόνατο (µπροστά 90ο – πίσω ≈120ο)
Το ΚΒΣ µεταφέρεται µπροστά -Τα πέλµατα πιέζουν στα στηρίγµατα
Εισπνοή

ΛΑΒΕΤΕ ΘΕΣΗ
Κατάλληλη τοποθέτηση των στηριγµάτων:
I. Συνήθως το δυνατό πόδι µπροστά.
II. Απόσταση από τη γραµµή (σε πέλµατα): µπροστά: 1-2   πίσω: 2½ -3½

(ή γόνατο του πίσω ποδιού δίπλα στην καµάρα του µπροστινού)
Επίσης: Χαλαρή στάση - Το βάρος µοιρασµένο στα χέρια και πόδια

Τα χέρια κάθετα στο έδαφος, στο άνοιγµα των ώµων
Αντίχειρας µέσα/δάχτυλα έξω, 
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ΕΠΙΤΑΧΥΝΣΗ
Ανάπτυξη υψηλής συχνότητα µε σύντοµες πτήσεις-δυνατές ωθήσεις
Προοδευτική αύξηση του µήκους διασκελισµού
Προοδευτική λήψη της δροµικής γωνίας (ως τον 8ο-12ο διασκελισµό)
∆υναµικές αιωρήσεις των χεριών

ΞΕΚΟΛΛΗΜΑ από το ΒΑΤΗΡΑ
Ώθηση και των δυο ποδιών στα στηρίγµατα
Πλήρης έκταση του µπροστινού ποδιού. Η λεκάνη «µέσα»
Γρήγορος & επίπεδος ο 1ος διασκελισµός-Όχι άλµα
∆υναµική-αµφίπλευρη κίνηση των χεριών
Εκπνοή

Από την ΕΚΚΙΝΗΣΗ στην ΕΠΙΤΑΧΥΝΣΗ

Εισήγηση: «∆ροµικά αγωνίσµατα στη Φυσική Αγωγή»  Επιµέλεια: Χαράλαµπος Σαρηβασιλείου, ΚΦΑ



ΤΕΡΜΑΤΙΣΜΟΣ
∆ιατήρηση της ευθείας πορείας
∆ιατήρηση της όρθιας θέσης του κορµού (όχι µπροστά-όχι πίσω)
Όχι άλµα στον τερµατισµό
Όχι βλέµµα δεξιά-αριστερά

…Λίγο πριν το «νήµα»
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Εκκινήσεις :

Από διάφορες θέσεις

Από θέση προσοχής και απώλεια ισορροπίας

Από όρθια θέση

Με στήριξη 1  χεριού (3 σηµεία)

Από βαθύ κάθισµα, στήριξη 2 χεριών

Από συσπειρωτική θέση

Γίνεται ταυτόχρονη εξάσκηση της ταχύτητας αντίδρασης σε ακουστικά
και οπτικά ερεθίσµατα
Κάθε φορά έµφαση σε διαφορετικά σηµεία (κίνηση χεριών, ώθηση, 1ος-2ος

διασκελισµός ,επιτάχυνση, εκπνοή, σταδιακή ανόρθωση)
Με συναγωνισµό ή όχι

ΜΕΘΟ∆ΙΚΗ εκµάθησης της εκκίνησης
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Το µοναδικό οµαδικό
αγώνισµα του Στίβου

ΣΚΥΤΑΛΟ∆ΡΟΜΙΕΣ

ΤΡΟΠΟΙ ΜΕΤΑΒΙΒΑΣΗΣ της ΣΚΥΤΑΛΗΣ
Α. Από κάτω προς τα πάνω Β. Από πάνω προς τα κάτω

Πιο ασφαλής Πιο γρήγορη

ΒΑΣΙΚΟΙ ΚΑΝΟΝΙΣΜΟΙ
Η αλλαγή πρέπει να γίνει µέσα στη ζώνη των 20 µ (10+10)
Η σκυτάλη πρέπει να «µεταφέρεται»

Α. Όλοι παίρνουν και δίνουν µε δεξί (ή το αντίστροφο)
Β. Όλοι παίρνουν µε δεξί…αλλάζουν χέρι..δίνουν µε αριστερό (ή το αντίστροφο)
Γ. (αγωνιστικό επίπεδο) 1ος δεξί….2ος αριστερό….3ος δεξί..…4ος αριστερό

ΑΡΙΣΤΟ παιδαγωγικό µέσο
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ΣΚΥΤΑΛΟ∆ΡΟΜΙΕΣ

ΛΗΠΤΗΣ (ΑΚΟΥΕΙ ΑΠΛΩΝΕΙ ΠΑΙΡΝΕΙ)
Σε θέση ετοιµότητας-περιµένει (όρθια εκκίνηση ή στήριξη στο 1 χέρι)
Ξεκινά έγκαιρα (όταν ο λήπτης περνάει το σηµάδι ελέγχου), µε µέγιστη επιτάχυνση
∆εν κοιτάει πίσω
Απλώνει µε το σύνθηµα (όχι νωρίτερα), 
Έχει σταθερό το χέρι- σταθερό τον ώµο-παλάµη ανοιχτή

∆ΟΤΗΣ (ΦΩΝΑΖΕΙ ΒΛΕΠΕΙ ∆ΙΝΕΙ)
Κρατάει τη σκυτάλη σταθερά, από το κάτω µέρος
∆ιατηρεί την ταχύτητά του µέχρι και τη µεταβίβαση
Φωνάζει το σύνθηµα την κατάλληλη στιγµή (στα 2-3µ)
Μεταβιβάζει γρήγορα αλλά προσεκτικά (αφού δει και µε σταθερό χέρι)
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Σκυταλοδροµίες
∆ΟΤΗΣ-ΛΗΠΤΗΣ σε αντίθετη κατεύθυνση

ΜΕΘΟ∆ΙΚΗ εκµάθησης των σκυταλοδροµιών

Εκµάθηση µεταβίβαση από κάτω
Αλλαγές από στάση, µε περπάτηµα
Αλλαγές µε αργό & γρήγορο τρέξιµο

Σκυταλοδροµίες
∆ΟΤΗΣ-ΛΗΠΤΗΣ στην ίδια κατεύθυνση
Με προηγηθείσα επιτάχυνση του λήπτη
Αλλαγή σε ζώνη 20 µ

Σκυταλοδροµίες διαφόρων µορφών (έως 20µ) 
(µεταφορά αντικειµένων, σλάλοµ,  εµπόδια)
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Οι ∆ΡΟΜΟΙ ΤΑΧΥΤΗΤΑΣ
στην ΦΥΣΙΚΗ ΑΓΩΓΗ

Στοχεύω: στην ευρύτερη κατανόηση των αγωνισµάτων
Θυµάµαι: Στόχος είναι η ατοµική βελτίωση – όχι η κατάταξη
Χρησιµοποιώ: Ποικιλία µέσων (παιγνίδια-ασκήσεις)
∆ίνω: Σαφείς οδηγίες για την εκτέλεση των ασκήσεων
∆ιδάσκω: µε την ολική µέθοδο σε µικρές οµάδες
Προσέχω & διορθώνω: 2-3 σηµεία µόνο, όχι λεπτοµέρειες
Εφαρµόζω: Εναλλακτικούς τρόπους διδασκαλίας (αµοιβαία-
αυτοελέγχου)
Τροποποιώ: τις απαιτήσεις - όλοι να καταφέρουν κάτι
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∆ΡΟΜΟΙ ΑΝΤΟΧΗΣ

1. Τη ΜΕΓΙΣΤΗ ΠΡΟΣΛΗΨΗ ΟΞΥΓΟΝΟΥ (VO2max)
2. Τo ΑΝΑΕΡΟΒΙΟ ΚΑΤΩΦΛΙ (σε ποια ταχύτητα)
3. Τη ∆ΡΟΜΙΚΗ ΟΙΚΟΝΟΜΙΑ (VO2 σε υποµέγιστη ένταση)

Η επίδοση στους δρόµους αντοχής καθορίζεται από:

Κατά την εφηβεία υπάρχουν ευνοϊκές συνθήκες για ανάπτυξη αερόβιας ικανότητας

Παιδιά (Π) vs Ενήλικες (Ε)
ΑΝΑΕΡΟΒΙΟ ΚΑΤΩΦΛΙ:  Π > Ε
∆ΡΟΜΙΚΗ ΟΙΚΟΝΟΜΙΑ: Π < Ε
Αερόβιες προσαρµογές:   Π < Ε

Κορίτσια (K) vs Αγόρια (A)
ΑΠΟΛΥΤΗ VO2max Κ: Σταθεροποιείται ~ στα 15ε. Α:Αυξάνεται και µετά τα 15ε
ΣΧΕΤΙΚΗ VO2max Κ: 6ε-16ε: Σταδιακή µείωση Α: 6ε-16ε: Σταθερή
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Η ΤΕΧΝΙΚΗ ΤΡΕΞΙΜΑΤΟΣ
Γενικά:
Οικονοµικότερες κινήσεις- σε µικρότερο εύρος- Σύντοµες «πτήσεις»
Ειδικότερα:
Κορµός σχεδόν κάθετος (80ο-90ο)-Κεφάλι σε φυσική θέση-Χαλαρότητα
Προσγείωση µε το πίσω µέρος του πέλµατος
Όχι κατακόρυφες ταλαντεύσεις (µικρή η κάµψη του γονάτου στο πόδι στήριξης) 
Όχι πλάγιες-στροφικές κινήσεις (ώµοι-χέρια) 
Μικρότερη ανύψωση του γονάτου στην πρόσθια αιώρηση
Μικρότερη ανύψωση στην οπίσθια αιώρηση (όχι υπερβολικός φτερνισµός)

Ο ΡΥΘΜΟΣ ΑΝΑΠΝΟΗΣ
2 διασκελισµοί ΕΙΣΠΝΟΗ + 2 διασκελισµοί ΕΚΠΝΟΗ
1½ διασκελισµός ΕΙΣΠΝΟΗ + 1 ½ διασκελισµός ΕΚΠΝΟΗ
1 διασκελισµός ΕΙΣΠΝΟΗ + 1 διασκελισµός ΕΚΠΝΟΗ

Αναπνοή: ταυτόχρονα από τη µύτη και στόµα

(ΚΑΛΗ ΤΕΧΝΙΚΗ = ∆ΡΟΜΙΚΗ ΟΙΚΟΝΟΜΙΑ = µικρότερη κατανάλωση O2)

∆ΡΟΜΟΙ ΑΝΤΟΧΗΣ
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Οι ∆ΡΟΜΟΙ ΑΝΤΟΧΗΣ
στη ΦΥΣΙΚΗ ΑΓΩΓΗ

Συνδέονται άµεσα µε την ΥΓΕΙΑ ∆εν προσελκύουν ιδιαίτερα
(επίπονη-µονότονη δραστηριότητα)

Με παιγνιώδη τρόπο στο ∆ηµοτικό και µε ενδιαφέρουσες & ποικίλες
ασκήσεις, χωρίς ιδιαίτερα συναγωνιστικό χαρακτήρα στο Γυµνάσιο

Με στόχους ρεαλιστικούς, βραχυπρόθεσµους, µετρήσιµους
Με αναφορές σε γενικότερα θέµατα υγείας (διατροφή, κάπνισµα κλπ)

Οι δραστηριότητες αντοχής:

Ο ΕΚΠΑΙ∆ΕΥΤΙΚΟΣ πρέπει να πείσει για τα οφέλη
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∆ΗΜ ΓΥΜ

Παιγνίδια σταθερού ή µεταβαλλόµενου ρυθµού

Π.χ.

∆ροµικά παιγνίδια (σε ποικίλες επιφάνειες και ρυθµό) 

Άλλα σπορ (έµµεση ανάπτυξη) 

Συνεχόµενο τρέξιµο για χρόνο πχ 8-15 min (ΚΣ:140…170)

Συνεχόµενο τρέξιµο για απόσταση πχ 2-3 km (ΚΣ:140…170)

Κυκλική προπόνηση (πολλές επαναλήψεις-µικρή ένταση)

∆ιαλειµµατική µέθοδος µε µικρές διαδροµές 30-60µ
Κ.Σ/: 150..180 στο τρέξιµο 120-130 στο τέλος του διαλείµµατος

ΜΕΘΟ∆ΙΚΗ ανάπτυξης της αντοχής στην Φ.Α.
Συνολική επιβάρυνση: ∆ηµοτικό: 10-15min Γυµνάσιο: 15-20min
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10 διατάσεις  για το τρέξιµο
από όρθια θέση 
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Βασική τεχνική (Τρέξιµο στα δάχτυλα, κίνηση χεριών, κεφάλι, κορµός)
Ταχύτητα κίνησης -Ταχύτητα αντίδρασης
Ανάπτυξη οµαδικότητας-συνεργασίας (σκυταλοδροµίες)
Εκµάθηση ρυθµού τρεξίµατος (διατήρηση ρυθµού χωρίς εγκατάλειψη )

Οι ΣΤΟΧΟΙ και τα ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ ∆Ι∆ΑΣΚΑΛΙΑΣ
στη Γ’-∆΄ ∆ΗΜΟΤΙΚΟΥ

Εκκινήσεις από διάφορες θέσεις
∆ιάφορες µορφές κυνηγητού (σε κύκλο, ελευθέρα)
∆ροµικά παιγνίδια ( πατητήρι, το ελατήριο, κυνηγοί, φύλακας κ.ά)
Σκυταλοδροµίες διαφόρων µορφών έως 20µ (µεταφορά αντικειµένων, σλάλοµ,  

εµπόδια)
Τρέξιµο 400-600µ σε σχήµατα ( ) ή µε αλλαγές ρυθµού
Άλλα σπορ (έµµεση ανάπτυξη) 

Στόχοι

Περιεχόµενα διδασκαλίας
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Βασική τεχνική τρεξίµατος
(Εκµάθηση δροµικών ασκήσεων –Συντονισµός- βελτίωση διασκελισµού, συχνότητας)

Εκκίνηση από όρθια θέση και συσπειρωτική θέση (εκµάθηση)
Ταχύτητα αντίδρασης (Βελτίωση σε οπτικά –ακουστικά ερεθίσµατα)

Σκυταλοδροµίες (Ποικίλες µορφές + εκµάθηση τεχνικής της αλλαγής από κάτω) 

Βασική τεχνική τρεξίµατος αντοχής (Οικονοµικό τρέξιµο-έλεγχος του ρυθµού)

ΓΝΩΣΤΙΚΑ: Βασικές γνώσεις για τα δροµικά αγωνίσµατα

Οι ΣΤΟΧΟΙ στη Ε’-ΣΤ΄∆ΗΜΟΤΙΚΟΥ
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∆ρόµοι ταχύτητας: 
Σταδιακή βελτίωση-τελειοποίηση της τεχνικής (Ειδικότερα: του συντονισµού, της

µυϊκής χαλαρότητας σε µέγιστες εντάσεις, της δυναµικής ώθησης)
Βελτίωση διαφόρων µορφών ταχύτητας (αντίδρασης-κυκλική-άκυκλη )  

Εκκίνηση από όρθια θέση και συσπειρωτική θέση
Σταδιακή βελτίωση της τεχνικής και της επιτάχυνσης

Σκυταλοδροµίες
Σταδιακή βελτίωση της αλλαγή από κάτω, συγχρονισµός λήπτη-δότη (ζώνη 20µ)

∆ρόµοι αντοχής: 
Σταδιακή βελτίωση του οικονοµικού τρεξίµατος
Έλεγχος του ρυθµού τρεξίµατος, έλεγχος των αναπνοών, µέτρηση Κ.Σ.
Άµεση (ΣΥΝ & ∆ΙΑΛ) και έµµεση (άλλα σπορ & παιγνίδια) ανάπτυξη της αντοχής

ΓΝΩΣΤΙΚΑ: 
Εκµάθηση κανονισµών και της ιστορίας των δροµικών αγωνισµάτων
Να µπορούν σταδιακά να αξιολογούν τον εαυτό τους και τους άλλους (τεχνικά)
Να µπορούν σταδιακά να σχεδιάζουν ηµερήσια προγράµµατα άσκησης

Οι ΣΤΟΧΟΙ στο ΓΥΜΝΑΣΙΟ
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Ευχαριστώ!!

Βιβλία εκπαιδευτικού Γ-∆, Ε-ΣΤ ∆ηµ., Α-Β-Γ Γυµν. & Βιβλία Φ.Α. µαθητή (Ε-ΣΤ,ΓΥΜΝ)
Κλασικός αθλητισµός στην εκπαίδευση και τον Αθλητισµό (Σ.Κέλλης και συν)
Κλασικός αθλητισµός στο µάθηµα της Φυσικής αγωγής (O. Dombrowski)
Κλασικός αθλητισµός για το σχολείο και το Σύλλογο (∆.Καντζίδης - Γ.Παπαϊακώβου)

Υλικό για την εισήγηση:


