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΢κοπόσ: Ανάπτυξθ των ιδιαίτερων δεξιοτιτων που απαιτοφν οι δρόμοι ταχφτθτασ ( κινθτικόσ)  

Βαςικόσ ςτόχοσ (κινθτικόσ) 
 

Εκμάκθςθ των βαςικϊν δρομικϊν 
αςκιςεων του κλαςικοφ 
ακλθτιςμοφ και ςφνδεςι τουσ με 
τθν ςωςτι τεχνικι τρεξίματοσ  
 

Εκμάκθςθ τθσ τεχνικισ τθσ όρκιασ 
εκκίνθςθσ, με παράλλθλθ 
ανάπτυξθ των ικανοτιτων τθσ 
ταχφτθτασ αντίδραςθσ και 
ςυναρμογισ, μζςα από 
διαφορετικζσ κζςεισ εκκίνθςθσ  
  
 

Επιμζρουσ ςτόχοι 
  

1) Να αποκτιςουν 
ςτοιχειϊδεισ γνϊςεισ  για 
τουσ κανονιςμοφσ των 
δρόμων ταχφτθτασ, τουσ 
αγωνιςτικοφσ χϊρουσ, τον 
εξοπλιςμό, τα ρεκόρ κτλ. 
(γνωςτικόσ) 
 

2) να γνωρίςουν βαςικζσ 
δομζσ και λειτουργίεσ του 
ςϊματόσ τουσ (γνωςτικόσ) 
 

3) Να καλλιεργιςουν 
ψυχικζσ δεξιότθτεσ, όπωσ 
αγωνιςτικότθτα, άμιλλα, 
τιμιότθτα, αποδοχι, 
αυτοπεποίκθςθ 
(ςυναιςκθματικόσ) 
 

Εξοπλιςμόσ 
 

 Χρονόμετρο 

 Κϊνοι 

 2 Στρϊματα 

 2-3 Μπάλεσ 
 
 
 

΢το τζλοσ του μακιματοσ οι μακθτζσ: 
 

1) Θα γνωρίηουν τα βαςικά ςτοιχεία τθσ ςωςτισ 
τεχνικισ τρεξίματοσ των δρόμων ταχφτθτασ (κίνθςθ 
χεριϊν, ρυκμόσ, διαςκελιςμόσ, εκκίνθςθ) 
 

2)  Θα γνωρίηουν ςτοιχειϊδεισ κανονιςμοφσ των 
δρόμων ταχφτθτασ  
 

3) Θα μποροφν να ερμθνεφςουν τθν απόδοςι τουσ ςε 
ςχζςθ με το ςωματότυπο και τθν τεχνικι τουσ, 
ςυμβάλλοντασ ζτςι ςτθ κετικι αυτοεκτίμθςθ και 
ςτάςθ απζναντι ςτισ ςωματικζσ τουσ ικανότθτεσ και 
γενικότερα ςτθν φυςικι δραςτθριότθτα  

Περιεχόμενα –Περιγραφή 
 

Χρόνος Οργάνωση – Παραλλαγζς 
Στυλ διδασκαλίας 

Σημεία ζμφασης 

 

Ειςαγωγι 
 

-΢υγκζντρωςθ μακθτϊν και 
ανακοίνωςθ του αντικειμζνου 
του μακιματοσ. 
-Αναφορά ςτουσ πρόςφατουσ 
Ολυμπιακοφσ Αγϊνεσ, 
προςπακϊντασ να εκμαιεφςουμε 
πλθροφορίεσ από τα παιδιά και 
να τισ ςυμπλθρϊςουμε ςχετικά με: 
 

 τουσ βαςικοφσ κανονιςμοφσ των 
δρόμων ταχφτθτασ 

 ςχζςθ ςωματότυπου και 
επίδοςθσ ςτουσ δρόμουσ 
ταχφτθτασ 
 

 

-Προκζρμανςθ  
Α 

 τρζξιμο ηικ-ηακ ανάμεςα ςε 
κϊνουσ 

 τρζξιμο αριςτερά δεξιά 
ανάμεςα ςε 2 ςειρζσ κϊνων, 
ακουμπϊντασ τουσ με το χζρι 

Β 

 χαλαρό τρζξιμο ςε ςειρά, με 
αλλαγι ςκυτάλθσ (2-4) από 
πίςω προσ τα εμπρόσ-όταν 
φτάςει θ ςκυτάλθ ςτον πρϊτο, 
μεταφζρεται από αυτόν ςτο 
τζλοσ και ξαναρχίηει θ 
προϊκθςι τθσ εμπρόσ 
 

-Διατάςεισ-Γυμναςτικι 
μζςω ςτατικϊν, δυναμικϊν αλλά 
και βαλλιςτικϊν αςκιςεων 

 
 
  

 
 

 

 

5’ 

 

 

 

 

 

 

5’ 

 

 

 

 

 

5’ 

 
 
 

Η ςυγκζντρωςθ μπορεί να γίνει και 
ςε κλειςτό χϊρο (πλάνο Β), οπότε 
τα παιδιά ςε αυτι τθν φάςθ 
μποροφν να παρακολουκοφν 
κακιςτά. 
 

Σε ανοιχτό χϊρο (πλάνο Α) κα 
προτιμθκεί κλαςικά θ ςτοίχιςθ του 
τμιματοσ ςε δυάδεσ, 
ςυνοδευόμενα με τα τυπικά 
γυμναςτικά παραγγζλματα  
 

΢τιλ: 
Κακοδθγοφμενθ ανακάλυψθ 

 
 

 

 

 

 
 

΢τιλ:  
Παραγγζλματοσ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Να εξθγιςουμε ςτουσ μακθτζσ, ότι δεν πρζπει να 
κεωρθκεί μια κακι επίδοςθ ςτουσ δρόμουσ ταχφτθτασ 
μειονζκτθμα, αφοφ είναι προκακοριςμζνο γενετικά 
και ότι οι μακθτζσ που δεν είναι γριγοροι, 
ενδεχομζνωσ να τα καταφζρουν καλφτερα ςτισ ρίψεισ 
ι ςτουσ δρόμουσ αντοχισ. 
 
 

 

 

 

 

 

 

Εξθγοφμε ςτουσ μακθτζσ, ότι εφόςον ςτουσ δρόμουσ 

ταχυτιτων επιβαρφνονται περιςςότερο τα πόδια, οι 

διατάςεισ κα αφοροφν κατά κφριο λόγω τουσ μυσ των 

ποδιϊν (τετρακζφαλοσ-δικζφαλοσ-γαςτροκνιμιοσ-

προςαγωγοί, κ.τλ.)  



 
Κφριο μζροσ 
 
1) Εκμάκθςθ δρομικϊν αςκιςεων 

 φτερνιςμοί 

 ψαλίδια 

 χόπλεσ 

 χαμθλό ςκίπιγκ 

 ψθλό ςκίπιγκ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2)Εκμάκθςθ τθσ όρκιασ εκκίνθςθσ 
    και  τθσ ςωςτισ τεχνικισ  
    τρεξίματοσ (δρόμοι 20-30μ.) 
  (εκτζλεςθ με τα παραγγζλματα 
    των αγϊνων) 

 
 
 
 
 
 

3) Εξάςκθςθ τθσ ικανότθτασ 
    αντίδραςθσ και ταχφτθτασ  
    (δρόμοι 20-30μ.) 
 

1. Διάφορεσ εκκινιςεισ (πλάτθ, 
κακιςτι, πρθνι, φπτια, 
οκλαδόν, ςκίπιγκ…) 

 
2. Αγϊνασ τρεξίματοσ, με τον πιο 

αργό του ηευγαριοφ να 
ξεκινάει 1-2 βιματα  πιο 
μπροςτά  

3. Αγϊνασ τρεξίματοσ ενάντια ςε 
μπάλα, τθν οποία κυλάει ο 
γυμναςτισ ςτο ζδαφοσ, με 
κατεφκυνςθ τθν φορά 
τρεξίματοσ 
 

 
 

 

 

5’ 

 

 

 

 

 

 

5’ 

 

 

 

 

 

 

 

15’ 

 
 

 

 

 

 

 

΢τιλ: Παραγγζλματοσ 
 

Μζκοδοσ: Ολικι-Μερικι-Ολικι 

 

 

 

λάβετε κζςεισ-ζτοιμοι-ςφφριγμα 

΢υνεχισ Ανατροφοδότθςθ!! 

 

 

 

 

 

 

  

  Μζκοδοσ του μθ αποκλειςμοφ 

«….για να δοφμε κα μπορζςει να 

ςασ περάςει τϊρα?...»  

 

«κυνιγα και πζραςε τθν μπάλα» 

 

 Χζρια «μαηεμζνα» ςε ορκι γωνία, ςε αντίκεςθ 
με το χαλαρό τρζξιμο, όπου είναι πιο ανοιχτά 

 

 Ζντονθ κίνθςθ των χεριϊν (…οι δρομείσ 
τρζχουν με τα χζρια…ενϊ οι ρίπτεσ ρίχνουν με 
τα πόδια…) 

 

 Ενεργθτικι ϊκθςθ με το μπροςτινό μζροσ του 
πζλματοσ 

 
 
Επιμζνουμε ςτθν ςωςτι εκμάκθςθ των δρομικϊν 
αςκιςεων, διορκϊνοντασ ςε κάκε διαδρομι κι ζνα 
διαφορετικό ςτοιχείο 
 
 

 
 

 

 Σωςτι τοποκζτθςθ του ςϊματοσ ςτθν εκκίνθςθ 

 Σχζςθ ςυχνότθτασ και μικουσ διαςκελιςμοφ, 
ςτα πρϊτα μζτρα των δρόμων ταχφτθτασ  

 Σωςτι κλίςθ του ςϊματοσ  

 Τζλεια ζκταςθ του ποδιοφ  

 Ώκθςθ του ποδιοφ με τθν μφτθ και όχι με τθν 
φτζρνα  

 
 
 
 

                        
              
             Αντίδραςθ ςε ακουςτικό ερζκιςμα 

 

  

       

     

    Αντίδραςθ ςε οπτικό ερζκιςμα 

Σελικό μζροσ: 
 

Αποκεραπεία 

 διατάςεισ των μυϊν που 
«κουράςτθκαν» 

 ανακεφαλαίωςθ 
 

 
 

5’ 

 

Ενϊ οι μακθτζσ κάνουν τθν 
αποκεραπεία, προςπακοφμε με 
ερωτιςεισ να “εκμαιεφςουμε” τθν 
ανακεφαλαίωςθ του μακιματοσ, 
κάνοντασ παράλλθλα και τθν 
αξιολόγθςθ τθσ επίτευξθσ των 
γνωςτικϊν ςτόχων  

 

Ρωτάμε ςε ποιο ςθμείο του ςϊματόσ τουσ νιϊκουν 
μεγαλφτερθ κοφραςθ, επαναλαμβάνουμε τισ 
ονομαςίεσ των μυϊν και τθν ςθμαςία των διατάςεων 
μετά από άςκθςθ!  
Ανακεφαλαιϊνουμε με ερωτιςεισ με τουσ 
κανονιςμοφσ των δρόμων ταχφτθτασ, τουσ χϊρουσ, 
τον εξοπλιςμό, τα ρεκόρ κτλ. 

ΠΑΡΑΣΗΡΗ΢ΕΙ΢ 
 

 Σκοπόσ του μακιματοσ είναι, πζρα από τισ γενικζσ κατευκφνςεισ που δίνει το 
αναλυτικό πρόγραμμα, να γίνουν τα παιδιά “κοινωνοί” ενόσ φυςικοφ τρόπου 
ηωισ, αντιμετωπίηοντασ το ςϊμα τουσ και τισ λειτουργίεσ του ωσ κάτι φυςικό και 
εξθγιςιμο, για το οποίο είναι υπεφκυνα και απολφτωσ ικανά να 
κακορίςουν/βελτιϊςουν τθν ευεξία του, ανεξάρτθτα από φφλο,  ςωματότυπο 
και εκνικότθτα!!! 
 

 Μζςα από τισ κεωρθτικζσ γνϊςεισ, οι μακθτζσ γίνονται ενθμερωμζνοι κεατζσ 
ακλθτικϊν γεγονότων, αυξάνοντασ ζτςι τθσ πικανότθτεσ για τθν επιλογι 
ςωςτϊν προτφπων και ζνταξθσ τθσ φυςικισ δραςτθριότθτασ ςτθν ηωι τουσ 

 

Αξιολόγθςθ:  
 

 Εκτελοφν ςωςτά τισ δρομικζσ αςκιςεισ? 
 

    ΝΑΙ         …… %         ΟΧΙ           …… %   
 

 Εκτελοφν ςωςτά τθν όρκια εκκίνθςθ? 
   

    ΝΑΙ         …… %         ΟΧΙ           …… %   
 

 Ζχουν ςωςτι τεχνικι τρεξίματοσ? 
 

    ΝΑΙ         …… %         ΟΧΙ           …… %   
 

 Γνωρίηουν τουσ ςτοιχειϊδεισ κανονιςμοφσ? 
 

     ΝΑΙ         …… %         ΟΧΙ           …… %   

 Τπιρχε ίδια προκυμία/χαρά ςυμμετοχισ απ’ 
όλουσ τουσ μακθτζσ (ανεξάρτθτα από απόδοςθ)? 

 Ζδειξαν οι μακθτζσ ςεβαςμό, αποδοχι και 
επιβράβευςθ ςτουσ ςυμμακθτζσ που δεν τα 
καταφζρανε τόςο καλά? (Αυκεντικι Αξιολόγθςθ) 

 


