
Ζω καλύτερα-Ευ ζην, Υγεία-

Αυτομέριμνα

Τίτλος προγράμματος: «Mission X-

train like an astronaut»

5ο εργαστήριο
Πρόκληση 
“σκοινάκι”



Εκτελούμε προπόνηση άλματος με σχοινί για 
να βελτιώσουμε τη δύναμη και την αντοχή. 



https://youtu.be/jzPsm915T04
https://youtu.be/jzPsm915T04


Πως το καταφέρνουν? 
(Στη Γη, χρησιμοποιούμε μια ποικιλία ενδείξεων 
για να αντιληφθούμε τη θέση του σώματός μας, 

ενώ είμαστε ακίνητοι ή κινούμαστε. 
Χρησιμοποιούμε ενδείξεις αφής και πίεσης (όπως 
το βάρος στα πόδια μας) και οπτικές ενδείξεις 

(όπως η θέση της οροφής και του πατώματος) για 
Στη Γη, η αίσθηση της όρθιας θέσης καθορίζεται 

από την έλξη της βαρύτητας όπως γίνεται 
αισθητή από τα όργανα ισορροπίας του 
εσωτερικού αυτιού. Ο εγκέφαλός μας 

ενσωματώνει όλες αυτές τις αισθητηριακές 
πληροφορίες για να μας επιτρέψει να 

ανιχνεύσουμε τον προσανατολισμό του σώματός 
μας και να μας επιτρέψει να κινούμαστε μέσα μας 

περιβάλλον).



Στόχοι:
Να βελτιώσουν τις κινητικές δεξιότητες και τη 
δύναμη και την αντοχή της καρδιάς
και άλλους μύες
Να κάνουν και να καταγράψουν παρατηρήσεις 
σχετικά με βελτιώσεις στην προπόνηση 
άλματος.
Δεξιότητες
Ισορροπία, Συντονισμός, Σταθερότητα, Χρόνος 
Αντίδρασης, Ομαδική εργασία



Το ζέσταμα…



Τα άλματά 
μας…



Τα άλματά 
μας…



Τα άλματά 
μας…



Η ενυδάτωση….



Το παιχνίδι…



Φύλλο εργασίας-
αξιολόγησης



Mission
X
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