
ΠΡΩΙΜΟ ΢ΣΑΔΙΟ

(2- 3 ΕΣΩΝ )

• Δυςκολία 
διατιρθςθσ 
όρκιασ κζςθσ

• Μικρά βιματα

• Η κίνθςθ των 
ςκελϊν 
δφςκαμπτθ

• Το πζλμα επίπεδο 
κατά τθν επαφι 
ςτο ζδαφοσ

• Τα δάχτυλα των 
ποδιϊν είναι 
ςτραμμζνα προσ 
τα ζξω για 
μεγαλφτερθ βάςθ 
ςτιριξθσ

• Οι βραχίονεσ 
βρίςκονται 
μακριά από τισ 
πλευρζσ για να 
διατθρθκεί θ 
ιςορροπία

ΒΑ΢ΙΚΟ ΢ΣΑΔΙΟ

(3- 4 ΕΣΩΝ )

• Ομαλοποίθςθ 
κινθτικοφ 
προτφπου

• Μικοσ βιματοσ 
μεγαλφτερο

• Αρχίηει να 
διαφαίνεται θ 
επαφι τθσ 
πτζρνασ πρϊτα 
και μετά των 
δαχτφλων

• Οι βραχίονεσ 
ευρίςκονται κάτω 
και κοντά ςτισ 
πλευρζσ του 
ςϊματοσ

• Τα δάχτυλα των 
ποδιϊν αρχίηουν 
να μθ ςτρζφονται 
προσ τα ζξω 

• Εμφανι 
ανφψωςθ του 
κορμοφ ςε κάκε 
βθματιςμό

‘ΩΡΙΜΟ ΢ΣΑΔΙΟ

(5-7 ΕΣΩΝ )

• Η κίνθςθ 
βραχιόνων 
γίνεται αντίκετα 
με τθν κίνθςθ των 
ςκελϊν

• Παρατθρείται 
ςτενότερθ βάςθ 
ςτιριξθσ και τα 
δάχτυλα των 
ποδιϊν είναι 
ςτραμμζνα προσ 
τα εμπρόσ

• Χαλαρόσ και 
μεγαλφτεροσ 
διαςκελιςμόσ

• Μικρι κάκετθ 
ανφψωςθ του 
ςϊματοσ  ςε κάκε 
βθματιςμό

• Η επαφι με το 
ζδαφοσ γίνεται 
με πτζρνα και 
ακολουκοφν 
δάχτυλα

ΘΕΜΕΛΙΩΔΗ ΚΙΝΗΣΙΚΑ ΠΡΟΣΤΠΑ
ΒΑΔΙ΢Η



ΠΡΩΙΜΟ ΢ΣΑΔΙΟ

(2- 3 ΕΣΩΝ )

• Η αιϊρθςθ του 
ςκζλουσ είναι 
βραχεία και 
περιοριςμζνθ

• Ο διαςκελιςμόσ 
δφςκαπτοσ και 
ανιςομερισ

• Δεν υπάρχει 
εναζρια φάςθ

• Το ςκζλοσ που 
ςτθρίηει το ςϊμα 
δεν είναι 
τεντωμζνο

• Η κίνθςθ των 
βραχιονίων είναι 
δφςκαμπτθ και 
μακριά από τισ 
πλευρζσ του 
ςϊματοσ

• Η αιϊρθςθ του 
ςκζλουσ ςτοχεφει 
διαγϊνια προσ τα 
ζξω για 
μεγαλφτερθ βάςθ 
ςτιριξθσ

ΒΑ΢ΙΚΟ ΢ΣΑΔΙΟ 

(3- 4 ΕΣΩΝ )

• Μικρι αφξθςθ 
μικουσ 
διαςκελιςμοφ, 
αιϊρθςθ 
βραχιόνων και 
ταχφτθτα

• Μικρι αλλά 
εμφανισ εναζρια 
φάςθ

• Το ςκζλοσ που 
υποςτθρίηει το 
ςϊμα τεντϊνει

• Η οριηόντια 
κίνθςθ των 
βραχιόνων 
μειϊνεται

• Η αιϊρθςθ του 
ςκζλουσ γίνεται 
πιο κοντά ςτθ 
γραμμι που 
περνά από το 
κζντρο του 
ςϊματοσ κάκετα

‘ΩΡΙΜΟ ΢ΣΑΔΙΟ 

(5-7 ΕΣΩΝ )

• Το μικοσ και θ 
ταχφτθτα του 
διαςκελιςμοφ 
ζχει αυξθκεί 
ςθμαντικά

• Παρατθρείται 
εναζρια φάςθ 

• Η επαναφορά του 
μθροφ είναι 
παράλλθλθ με το 
ζδαφοσ

• Τα άκρα 
αιωροφνται κοντά 
ςτισ πλευρζσ του 
ςϊματοσ και 
αντίκετα με τθν 
κίνθςθ των 
ςκελϊν 

• Οι αγκϊνεσ είναι 
λυγιςμζνοι 
περίπου ςε ορκι 
γωνία

ΘΕΜΕΛΙΩΔΗ ΚΙΝΗΣΙΚΑ ΠΡΟΣΤΠΑ
ΣΡΕΞΙΜΟ



ΠΡΩΙΜΟ ΢ΣΑΔΙΟ (2-
3 ΕΣΩΝ )

• Στθ 
προπαραςκευαςτ
ικι φάςθ ο 
κορμόσ μζνει 
αμζτοχοσ ενϊ θ 
αιϊρθςθ του 
ςκζλουσ είναι 
περιοριςμζνθ

• Οι βραχίονεσ 
ανυψϊνονται ςτα 
πλάγια για να 
διατθρθκεί θ 
ιςορροπία και θ 
κίνθςθ είναι 
δφςκαμπτθ κατά 
τθ διάρκεια του 
λακτίςματοσ

• Παρατθρείται 
περιςςότερο 
ςπρϊξιμο μπάλασ 
παρά λάκτιςμα

ΒΑ΢ΙΚΟ ΢ΣΑΔΙΟ

(3- 4 ΕΣΩΝ )

• Η προπαρα-
ςκευαςτικι
κίνθςθ 
επικεντρϊνεται 
ςτθ κίνθςθ του 
γόνατου ενϊ το 
ςκζλοσ 
παραμζνει 
λυγιςμζνο κατά 
τθ διάρκεια του 
λακτίςματοσ

• Το ςκζλοσ δεν 
ακολουκεί τθν 
τροχιά τθσ 
μπάλασ

• Ζνα ι 
περιςςότερα 
βιματα μπορεί 
να ακολουκιςουν 
το λάκτιςμα λόγω 
τθσ κεκτθμζνθσ 
ταχφτθτασ του 
ςκζλουσ

‘ΩΡΙΜΟ ΢ΣΑΔΙΟ

(5-7 ΕΣΩΝ )

• Το ςκζλοσ 
αιωρείται προσ τα 
πίςω από το 
φψοσ του ιςχίου 
κατά τθν 
προπαραςκευαςτ
ικι φάςθ ενϊ οι 
βραχίονεσ 
κινοφνται 
αντίκετα ο ζνασ 
από τον άλλο 
κατά το λάκτιςμα

• Ο κορμόσ 
κάμπτεται ςτο 
φψοσ τθσ μζςθσ 
μετά το λάκτιςμα

• Το μικοσ τθσ 
αιϊρθςθσ του 
ςκζλουσ 
αυξάνεται ενϊ θ 
προςζγγιςθ τθσ 
μπάλασ γίνεται με 
μεγάλθ 
επιτάχυνςθ και 
ςυχνά με μικρι 
αναπιδθςθ ι 
τρζξιμο

ΘΕΜΕΛΙΩΔΗ ΚΙΝΗΣΙΚΑ ΠΡΟΣΤΠΑ
ΛΑΚΣΙ΢ΜΑ



ΠΡΩΙΜΟ ΢ΣΑΔΙΟ
(2- 3 ΕΣΩΝ )

• Περιοριςμζνθ 
ςυμμετοχι 
βραχιόνων και δεν 
υποβοθκοφν ςτο 
άλμα

• Κατά τθν εναζρια 
φάςθ οι βραχίονεσ 
κινοφνται προσ όλεσ 
τισ κατευκφνςεισ για 
τθ διατιρθςθ τθσ 
ιςορροπίασ

• Ο κορμόσ κινείται ςε 
κατεφκυνςθ με πολφ 
περιοριςμζνθ 
ζμφαςθ ςτο μικοσ 
του άλματοσ

• Η προπαρα-
ςκευαςτικι φάςθ 
είναι ελλιπισ όςον 
αναφορά τθν κάμψθ 
γονάτων

• Παρατθρείται 
δυςκολία ςτθ χριςθ 
των δυο ςκελϊν 
ταυτόχρονα

• Η προζκταςθ 
γονάτων και ιςχφων 
κατά τθ φάςθ 
απογείωςθσ είναι 
περιοριςμζνθ

• Στθν προςγείωςθ το 
βάροσ του ςϊματοσ 
πζφτει προσ τα πίςω

ΒΑ΢ΙΚΟ ΢ΣΑΔΙΟ
(3- 4 ΕΣΩΝ )

• Οι βραχίονεσ 
υποβοθκοφν τθν 
προπαραςκευαςτικι 
φάςθ κινοφμενοι 
προσ τα εμπρόσ

• Κατά τθ διάρκεια τθσ 
εναζριασ φάςθσ οι 
βραχίονεσ κινοφνται 
μακριά από τισ 
πλευρζσ του κορμοφ 
για τθ διατιρθςθ τθσ 
ιςορροπίασ

• Η προπαρα-
ςκευαςτικι φάςθ 
είναι ςτακερι κακϊσ 
και θ προζκταςθ 
τουσ κατά τθν 
εναζρια φάςθ

• Τα ιςχφα είναι ςε 
κάμψθ κατά τθν 
εναζρια φάςθ

ΩΡΙΜΟ ΢ΣΑΔΙΟ
(5-7 ΕΣΩΝ )

• Οι βραχίονεσ 
κινοφνται προσ τα 
πίςω και πάνω κατά 
τθν 
προπαραςκευαςτικι 
φάςθ

• Κατά τθ φάςθ τθσ 
απογείωςθσ οι 
βραχίονεσ 
αιωροφνται με 
δφναμθ προσ τα 
εμπρόσ και φκάνουν 

ψθλά
• Οι βραχίονεσ 

διατθροφνται ψθλά 
ςε όλθ τθν εναζρια 
φάςθ 
υποβοθκϊντασ τθν 
ταχφτθτα του 
ςϊματοσ

• Ο κορμόσ κινείται 
προσ τα εμπρόσ 
παρά προσ τα επάνω

• Η προπαρα-
ςκευαςτικι φάςθ 
είναι εμφανισ και θ 
προζκταςθ των 
ιςχφων και γονάτων 
πλιρθσ κατά τθν 
απογείωςθ

• Οι μθροί 
ευρίςκονται ςε 
παράλλθλθ κζςθ με 
το ζδαφοσ ενϊ οι 
κνιμεσ είναι κάκετεσ 
κατά τθν εναζρια 
φάςθ

• Το βάροσ του 
ςϊματοσ κατά τθν  
προςγείωςθ είναι 
προσ τα εμπρόσ

ΘΕΜΕΛΙΩΔΗ ΚΙΝΗΣΙΚΑ ΠΡΟΣΤΠΑ
ΟΡΙΖΟΝΣΙΟ ΑΛΜΑ



ΠΡΩΙΜΟ ΢ΣΑΔΙΟ

(2- 3 ΕΣΩΝ )

• Αντίδραςθ 
αποφυγισ

• Το ςϊμα βοθκά 
ςτθ ςφλλθψθ τθσ 
μπάλασ

• Τα χζρια και τα 
δάχτυλα 
απλϊνονται 
εμπρόσ

• Το υπόλοιπο 
ςϊμα δεν είναι 
ςε ετοιμότθτα 
πριν τθ ςφλλθψθ

ΒΑ΢ΙΚΟ ΢ΣΑΔΙΟ

(3- 4 ΕΣΩΝ )

• Οι παλάμεσ 
ςυμμετζχουν 
αλλά θ ςφλλθψθ 
επιτυγχάνεται με 
τουσ βραχίονεσ

• Οι αγκϊνεσ είναι 
λυγιςμζνοι και οι 
παλάμεσ 
αντιμζτωπεσ

• Η αρχικι 
αντίδραςθ 
αποφυγισ 
περιορίηεται ςε 
κλείςιμο ματιϊν

‘ΩΡΙΜΟ ΢ΣΑΔΙΟ

(5-7 ΕΣΩΝ )

• Δεν παρατθρείται 
αντίδραςθ 
αποφυγισ

• Τα μάτια 
ακολουκοφν τθ 
μπάλα κακϊσ 
κινείται

• Το ςϊμα και οι 
βραχίονεσ είναι 
ςε ετοιμότθτα

• Η απόςταςθ 
ανάμεςα ςε 
παλάμεσ είναι 
ανάλογθ με το 
μζγεκοσ τθσ 
μπάλασ

ΘΕΜΕΛΙΩΔΗ ΚΙΝΗΣΙΚΑ ΠΡΟΣΤΠΑ
΢ΤΛΛΗΨΗ ΜΠΑΛΑ΢



ΠΡΩΙΜΟ ΢ΣΑΔΙΟ 

(2- 3 ΕΣΩΝ )

• Η κίνθςθ αρχίηει 
από τον αγκϊνα και 
ο αγκϊνασ 
παραμζνει εμπρόσ 
από το ςϊμα 
προςομοιάηοντασ 
ςπρϊξιμο παρά 
πζταγμα

• Τα δάχτυλα 
ανοίγουν κατά τθν 
απελευκζρωςθ τθσ 
μπάλασ

• Ο κορμόσ 
παραμζνει κάκετοσ 
ωσ προσ το ςθμείο 
ρίψθσ χωρίσ να 
εκδθλϊνεται 
περιςτροφικι 
κίνθςθ του 
ςϊματοσ

• Το βάροσ του 
ςϊματοσ κλίνει 
προσ τα πίςω για 
διατιρθςθ 
ιςορροπίασ

• Τα κάτω άκρα 
παραμζνουν 
ακίνθτα κατά τθ 
διάρκεια τθσ ρίψθσ

ΒΑ΢ΙΚΟ ΢ΣΑΔΙΟ 

(3- 4 ΕΣΩΝ )

• Στθ 
προπαραςκευαςτικ
ι φάςθ ο 
βραχίονασ 
αιωρείται προσ τα 
επάνω και πίςω με 
κάμψθ αγκϊνα

• Η μπάλα κρατιζται 
πίςω από το κεφάλι

• Ο κορμόσ 
περιςτρζφεται 
προσ τθ φορά τθσ 
ρίψθσ

• Παρατθρείται μικρι 
μεταφορά βάρουσ 
προσ τα εμπρόσ με 
μικρό βιμα 
ςκζλουσ που 
βρίςκεται ςτθ 
κατεφκυνςθ τθσ 
ρίψθσ

‘ΩΡΙΜΟ ΢ΣΑΔΙΟ

(5-7 ΕΣΩΝ )

• Ο βραχίονασ ρίψθσ 
αιωρείται προσ τα 
πίςω και πάνω από 
τον ϊμο, ο 
αντίκετοσ 
βραχίονασ 

ανυψϊνεται για να 
ιςορροπιςει τθν 
προπαραςκευαςτικ
ι φάςθ

• Το βάροσ του 
ςϊματοσ 
ευρίςκεται ςτο 
αντίκετο ςκζλοσ 
από εκείνο τθσ 
ρίψθσ και θ λεκάνθ 
περιςτρζφεται 
προσ τθ φορά τθσ 
ρίψθσ ενϊ ο ϊμοσ 
χαμθλϊνει για να 
κερδίςει 
μεγαλφτερθ 
επιτάχυνςθ κατά 
τθν εκτζλεςθ τθσ 
ρίψθσ

• Η περιςτροφι του 
κορμοφ, των ιςχίων 
και των ϊμων είναι 
εμφανισ και μετά 
τθν απελευκζρωςθ 
τθσ μπάλασ 
πραγματοποιείται 
ζνα βιμα με το 
αντίκετο πόδι για  
τθ διατιρθςθ τθσ 
ιςορροπίασ

ΘΕΜΕΛΙΩΔΗ ΚΙΝΗΣΙΚΑ ΠΡΟΣΤΠΑ
ΡΙΨΗ ΜΠΑΛΑ΢


