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             Α. ΔΙΓΙΚΗ  ΠΡΟΘΔΡΜΑΝ΢Η  

                  Η.   ΣΡΔΞΗΜΟ   

 

                 ΗΗ. Α΢ΚΖ΢ΔΗ΢  ΜΔ  ΣΡΔΞΗΜΟ – ΓΗΑΣΑ΢ΔΗ΢  

 

                 ΗΗΗ. ΓΤΜΝΑ΢ΣΗΚΖ 

 

                 V. Α΢ΚΖ΢ΔΗ΢ ΢ΣΑ ΢ΣΡΩΜΑΣΑ :  

                 Πεξπάηεκα  ζηα  ηέζζεξα 

                 Σξαπεδάθηα  (πεξπάηεκα  ζηα  ηέζζεξα  κε ηα  πόδηα  κπξνζηά ) 

                 Σξαπεδάθηα  ( πεξπάηεκα  ζηα  ηέζζεξα  κε  ηα  ρέξηα  κπξνζηά ) 

                 Λαγνπδάθηα   

                 Πεξπάηεκα  ζην  βαζύ  θάζηζκα  

 



 

Β. Ι΢ΟΡΡΟΠΙΔ΢ ΢ΗΜΔΙΑ ΚΛΔΙΓΙΑ ΢ΥΗΜΑ 

1. Με  δύν  πόδηα  ζηα  δάρηπια. 

2. Με  άξζε  ησλ  πνδηώλ   κπξνζηά – πίζσ  θαη  πιάη  κε  

ιπγηζκέλν  θαη  ηελησκέλν  ην  πόδη  ζηήξημεο. 

3. Ηζνξξνπία  ζην  έλα  πόδη  κε  πιάηε  θαη  πόδη  αηώξεζεο  

ζην  νξηδόληην ( δπγαξηά ) 

4.  Ηζνξξνπία  ζηε  γνλάηηζε  άξζε  ηνπ  πνδηνύ  πίζσ  

ηελησκέλν. 

 

 

Πνιύ  θαιόο  έιεγρνο  ηνπ  

ζώκαηνο  κε  θύξην  ζεκείν  ηε  

ιεθάλε  θαη  ηνπο  γινπηηαίνπο   

 

                  
 

          
Γ. ΢ΣΡΟΦΔ΢   

1. Σν  έλα  πόδη  κπξνζηά  από  ην  άιιν  ζηξνθή  ζηα  δάρηπια 

2. Υηαζηί ( sutenu ), κάδεκα  ηνπ  ελόο  πνδηνύ,  ζηαύξσκα - 

πάηεκα  δίπια  ζην  άιιν,  ζηξνθή 

3. Σν  πόδη  κπξνζηά  ιπγηζκέλν,  ην  πόδη  πίζσ    ηελησκέλν   

κάδεκα (passe ) ζηξνθή 180°  θαη  360°  

4. Ζ  ίδηα  ζηξνθή  κε  ην  πόδη  αηώξεζεο  ηελησκέλν 

5. Βαζύ  θάζηζκα  ζηξνθή  ζηα  δύν  πόδηα 

6. Βαζύ  θάζηζκα  ζηξνθή  ζην  έλα  πόδη,   κε  ην  πόδη  

αηώξεζεο  πιάγηα  ηελησκέλν   

7.  Πεξπαηεηή (sene ) βήκα  ½  ζηξνθή  βήκα  ½  ζηξνθή     

 

 

Όιεο  νη  ζηξνθέο  εθηεινύληαη  

κε  ην  πόδη  ζηήξημεο  ζηα  

δάρηπια 

Ο  καζεηήο  βιέπεη  ζε  έλα  

ζηαζεξό  ζεκείν  πξνεγείηαη  ε  

ζηξνθή  ηνπ  ζώκαηνο  κε  

ηειεπηαίν  ην  θεθάιη 

 

 

 

 

                
  

Γ. ΑΛΜΑΣΑ   

1. Από  δύν  πόδηα – άικα - πξνζγείσζε  ζηα  δύν 

2. Από  ηα  δύν  πόδηα – άικα - κε  αιιαγέο  πνδηώλ 

3. Από  ηα  δύν  πόδηα – άικα - κε  ην πόδη πίζσ  πόδη  

ιπγηζκέλν 

4. Από  δύν  πόδηα – άικα -  ην  πίζσ  πόδη  ηελησκέλν 

5. Άικα  κε  ηελησκέλα  πόδηα  (ςαιηδάθη ) 

6. Άικα  κε  ιπγηζκέλα  πόδηα  ( γάηαο ) 

7. Από  δύν  πόδηα – άικα - πεξηζηξνθή  ½ , 2/2   

     

 

Όια  ηα  άικαηα  αξρίδνπλ  θαη  

ηειεηώλνπλ  ζε  plie     ( 

ιπγηζκέλα  γόλαηα ) 

 

 

 

   

  

 

        
  

 

 

 



 

 

 

Δ. ΚΥΒΙΣΤΗΣΗ   

 

ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΙΑ-ΠΡΟΑ΢ΚΗ΢ΔΙ΢ ΢ΗΜΔΙΑ ΚΛΔΙΓΙΑ ΒΟΗΘΔΙΑ ΢ΥΗΜΑ 

1. Μπξνζηά  ζην  ζηξώκα  νη  καζεηέο  

εθηεινύλ : βαζύ  θάζηζκα  πόδηα  ζηα                                   

δάρηπια – ζηήξημε  ρεξηώλ  ζην  

ζηξώκα – ειαθξύ ηέλησκα  πνδηώλ - 

θεθάιη  ζηα  γόλαηα 

2. Ρνιαξίζκαηα  ζηα  ζηξώκαηα  κε  

θιεηζηά  θαη  πηαζκέλα  πόδηα – θπξηή  

πιάηε 

3. Ρνιαξίζκαηα  κε  ηνπο  καζεηέο  λα  

ξνιάξνπλ  πξνο  ηα  πίζσ  κέρξη  ηνλ  

απρέλα θαη  κπξνζηά  κέρξη  λα  

αθνπκπνύλ  ηα  πέικαηα   ζην  έδαθνο 

4. Εεπγάξηα  νη  καζεηέο  εθηεινύλ  ην  

ίδην  ξνιάξηζκα  κε  ην  πξνεγνύκελν  

ελώ  ην  δεπγάξη  ηνπο  ηνπο  βνεζά  

ζηελ  αλόξζσζε  από  ηα  ρέξηα 

5. Ρνιαξίζκαηα  θαη  αλόξζσζε 

6. Οινθιεξσκέλε  ε  άζθεζε  κε  

βνήζεηα 

7. Οη  καζεηέο  εθηεινύλ  κόλνη  ηνπο  κε  

παξνπζία  ηνπ  βνεζνύ  ζην  πιάη 

 

 

 

 Μεηά  ηελ  ζηήξημε  ησλ  ρεξηώλ  

ζην  έδαθνο  ν  καζεηήο  λα  κελ  

αθνπκπάεη  αγθώλα  ζην  ζηξώκα  

κε  απνηέιεζκα  λα  θεύγεη  

πιάγηα 

 Ο  καζεηήο  λα  ηεληώλεη  ιίγν  

γόλαηα  θαη  ην  θεθάιη  λα  

αθνπκπάεη  ζηα  γόλαηα 

 Σα  πόδηα  λα  κελ  είλαη  

παζεηηθά  αιιά  λα  βνεζάλε  γηα  

ην  ξνιάξηζκα 

 Ζ  θπβίζηεζε  λα  γίλεηαη  ζηνλ  

απρέλα  θαη  όρη  κε  ην  θεθάιη 

 

 

 

Ο  βνεζόο  είλαη  

δίπια   ζηνλ  καζεηή  

ην  έλα  ρέξη  λα  είλαη  

ζηνλ  απρέλα  ηνπ  

καζεηή  ελώ  ην  άιιν  

ζηνλ  κεξό. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

ΣΤ.ΚΑΤΑΚΟΡΥΦΟΣ  ΣΤΗΡΙΞΗ 

 

ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΙΑ-ΠΡΟΑ΢ΚΗ΢ΔΙ΢ ΢ΗΜΔΙΑ ΚΛΔΙΓΙΑ ΒΟΗΘΔΙΑ ΢ΥΗΜΑ 

1. 1.Απρεληθή  ζηήξημε 

2. ΢ηήξημε  κε  ηα  ρέξηα  ζην  έδαθνο  

θαη  κεηαθνξά  ηνπ  βάξνπο  ηνπ  

ζώκαηνο  από  ην  έλα   ρέξη  ζην  

άιιν 

3. ΢ηήξημε  κε  ηα  ρέξηα  ζην  έδαθνο  

θαη  αιιαγέο  ησλ  πνδηώλ  πίζσ  

θαη  επάλσ. 

4. ΢ηήξημε  κε  ηα  ρέξηα  ζην  έδαθνο  

ην  έλα  πόδη  κπξνζηά  ιπγηζκέλν  

ην  άιιν  πίζσ  ηελησκέλν. Ώζεζε  

κε  ην  ιπγηζκέλν  πόδη  αλεβαίλεη  

ην  ηελησκέλν  επάλσ. 

5.  Ζ  ίδηα  πξνάζθεζε  κε  ηελ  

πξνεγνύκελε  κε  ηε  δηαθνξά  όηη  

μεθνιιάεη  από  ην  έδαθνο  ην  

πόδη  ώζεζεο   

6. Ζ  ίδηα  πξνάζθεζε  κε  ηελ  

πξνεγνύκελε  κε  ηε  δηαθνξά  όηη  

πξνζπαζνύλ  λα  ηεληώζνπλ  θαη  

ηα  δύν  πόδηα  πίζσ  θαη  επάλσ. 

7. Οη  καζεηέο  εθηεινύλ  κε  βνήζεηα 

 

 Απαξαίηεηε  πξνϋπόζεζε  γηα  ηελ  

θαηαθόξπθν  ζηήξημε  είλαη  ε  

απρεληθή  ζηήξημε 

 Οη  παιάκεο  ησλ  ρεξώλ  λα  

ηνπνζεηνύληαη  ζην  έδαθνο  

παξάιιεια  θαη  ζην  άλνηγκα  

ησλ  ώκσλ 

 Γελ  πξέπεη  λα  ιπγίδσ  ρέξηα  

θαηά  ηελ  δηάξθεηα  ηεο  άζθεζεο 

 Καηά  ηελ  δηάξθεηα  ηεο  

ζηήξημεο  ζην  έδαθνο  ηα  κάηηα  

βιέπνπλ  ζηα  ρέξηα  γηα  λα  κελ  

κπαίλεη  κέζα  ην  θεθάιη  θαη  

πέθησ  ζε  θπβίζηεζε 

 Σν  πόδη  ώζεζεο  είλαη  απηό  πνπ  

ζα  αλεβάζεη  ηνλ  καζεηή  ζηελ  

θαηαθόξπθν   

 

 

 

    

 Ο  βνεζόο  είλαη  ζηελ  

πιεπξά  ηνπ πνδηνύ  

αηώξεζεο  θαη  κε  ην  έλα  

ρέξη  ζα         αλεβάζεη  ην  

πόδη, ελώ κε ην  άιιν  ρέξη 

ζηνλ  ώκν  ηνπ  καζεηή 

βνεζάεη ζε  πεξίπησζε 

πνπ  ιπγίζνπλ ηα  ρέξηα. 

 

 

 

      
 

 

 

 

 



 

 

 

 

Γ. ΤΡΟΦΟΣ 

 

ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΙΑ-

ΠΡΟΑ΢ΚΗ΢ΔΙ΢ 

΢ΗΜΔΙΑ ΚΛΔΙΓΙΑ ΒΟΗΘΔΙΑ ΢ΥΗΜΑ 

1. ΢ηήξημε  κε  ηα  ρέξηα  ζην  

έδαθνο  θαη  πέξαζκα  ησλ  

πνδηώλ  δηαδνρηθά  δεμηά – 

αξηζηεξά  από  ην  ζηξώκα 

2. Ζ  ίδηα  πξνάζθεζε  κε  

πέξαζκα  ησλ  πνδηώλ  

δηαδνρηθά  πάλσ  από  

ζρνηλάθη 

3. Από  όξζηα  ζηάζε  δηαδνρηθή  

ηνπνζέηεζε  ησλ   ρεξώλ  ζην  

έδαθνο  κε  δηαδνρηθό  

πέξαζκα  ησλ  πνδηώλ 

 4. Δθηέιεζε  κε  βνήζεηα 

 Απαξαίηεηε  πξνϋπόζεζε  

γηα  ηνλ  ηξνρό  είλαη  ε  

θαηαθόξπθνο  ζηήξημε 

 Οη  καζεηέο  λα  

ηνπνζεηνύλ  δηαδνρηθά  

ηα  ρέξηα  ζην  έδαθνο 

 Οη  καζεηέο  λα  

πξνζγεηώλνπλ  δηαδνρηθά  

ηα  πόδηα  ζην  έδαθνο 

 

 

Ο  βνεζόο  είλαη  από  ηελ  πιεπξά  ηνπ  

πνδηνύ  ώζεζεο  θαη  ζα  βνεζήζεη  ηνλ  

καζεηή  από  ηελ  ιεθάλε.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


