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΢ΚΟΠΟ΢ 1: Αλάπηπμε θηλεηηθώλ δεμηνηήησλ Γπκλαζηηθήο  
  

1.1 Βαζηθόο ζηόρνο: 
1)Αλάπηπμε δεμηνηήησλ ζην ξνιιάξηζκα 

(θπβίζηεζε) θαη ζηελ ηξηγσληθή ζηήξημε . 

Αλάπηπμε ηεο ζπλεξγαζίαο θαη απνδνρή ησλ 
δηαθνξεηηθώλ επηπέδσλ ηθαλνηήησλ ησλ 

αηόκσλ. 
  

 

1.2 Δπηκέξνπο ζηόρνη 
 επαλάιεςε ζηελ 

εθηέιεζε ηεο 
θπβίζηεζεο γηα 

εκπέδσζε , 

 

 θαη απόθηεζε γλώζεο 

ηεο βαζηθήο ηερληθήο 
ηεο ηξηγσληθήο ζηήξημεο 

κε βνήζεηα. 
 

 

1.3 Δμνπιηζκόο 
΢ηξώκαηα γπκλαζηηθήο 

ζηεθάληα, θώλνη ,πάγθνη  

ζρνηλάθηα 

1.4 ΢ην ηέινο ηνπ καζήκαηνο νη 
καζεηέο 

1)ζα κπνξνύλ λα εθηεινύλ άλεηα ηελ 

θπβίζηεζε θαη λα θάλνπλ θάπνηεο από ηηο 
παξαιιαγέο ηεο. 

2)ζα κάζνπλ λα εθηεινύλ ηελ ηξηγσληθή 

ζηήξημε κε βνήζεηα  θαη ζα γλσξίδνπλ 
ζεκεία θιεηδηά ηεο ηερληθήο ηεο 

ηξηγσληθήο ζηήξημεο  

3) ζα κάζνπλ ηε ζεκαζία ηνπ «βνεζνύ» 
θαη ζα θαιιηεξγήζνπλ ηελ ζπλεξγαζία θαη 

ηελ ππεπζπλόηεηα 

Πεξηερόκελα - πεξηγξαθή 
ρξό

λνο 

Οξγάλσζε παξαιιαγέο 

΢ηπι δηδαζθαιίαο 
΢εκεία έκθαζεο 

 

 

Δ 
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α)΢πγθέληξσζε ησλ καζεηώλ. 

β)΢ήκεξα ζα αζρνιεζνύκε κε ηελ ελόξγαλε 

γπκλαζηηθή, ζα βειηηώζνπκε ηελ θπβίζηεζε θαη 

ζα πξνζπαζήζνπκε λα εθηειέζνπκε  κε βνήζεηα 

ηελ ηξηγσληθή ζηήξημε.  

 

Θα ηξέμνπκε  ζε θπθιηθή δηάηαμε εθηειώληαο 

δηάθνξεο αζθήζεηο γηα λα δεζηαζνύκε θαη λα 

πξνεηνηκάζνπκε ην ζώκα γηα ηηο αζθήζεηο ηεο 

ελόξγαλεο. 

 

Γηαηάζεηο από καζεηέο 
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΢ΣΤΛ  

ΠΑΡΑΓΓΔΛΜΑΣΟ΢ 

 

 

Οη καζεηέο θηλνύληαη  ζε επζεία γξακκή κέζα ζε πνιύγσλν 

εμάζθεζεο  

 

 

 

Διεύζεξα ζην ρώξν 

 

 

 

 

 Γηαρσξηζκόο ζε ηξηάδεο κε ην παηρλίδη νη θσιηέο 

 

. 

 

 

Βειηίσζε ησλ ηδηνηήησλ ηεο δύλακεο ηεο 

επθηλεζίαο θαη ηεο επιπγηζίαο, ηεο θηλαίζζεζεο ,ηεο 

ηζνξξνπίαο, ηεο ιεπηήο θηλεηηθόηεηαο  θαη ηνπ 

ειέγρνπ ηνπ ζώκαηνο. 

 

Σνλίδεηαη ε ζσζηή ζέζε ηνπ ζώκαηνο ζηηο αζθήζεηο 

θαη ρξεζηκνπνηνύληαη ζπλαζθήζεηο γηα ζπλεξγαζία  
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Α. Δπίδεημε από γπκλαζηή 

Β. Δθηέιεζε 
1)Οη πξώηνη από θάζε ηξηάδα βαδίδνπλ ζηα 

ρέξηα θαη ηα πόδηα ζαλ ηνπο ‘ειέθαληεο’ 

θάλνπλ θπβίζηεζε ζην ζηξώκα θαη 

επηζηξέθνπλ θάλνληαο ηελ άζθεζε ηξαπεδάθη  

2)΢ηε δεύηεξε πξνζπάζεηα θηλνύληαη κε 

‘ιαγνπδάθηα’ από ζηεθάλη ζε ζηεθάλη 

,εθηεινύλ ηελ θπβίζηεζε ζην ζηξώκα  θαη 

ζηε ζπλέρεηα θάλνπλ ηελ άζθεζε θεξάθη – 

θεξάθη θπβίζηεζε. 

3)Οη καζεηέο εθηεινύλ θπβηζηήζεηο κε 

θαηάιεμε ζε έλα πόδη, κε θαηάιεμε ζε 

αλνηρηά πόδηα, κε ζύλδεζε  ζε ηζνξξνπία    

 

 

 

Η άζθεζε ηξηγσληθή ζηήξημε πεξηγξάθεηαη 

θαη επηδεηθλύεηαη από ηνλ εθπ/θό ή από 

ζθίηζα θαη θσηνγξαθίεο ηνλίδνληαο ηα ζεκεία 

θιεηδηά ηεο δεμηόηεηαο. 

 

 

 

Σξεηο καζεηέο ζε έλα ζηξώκα, ν έλαο δίπια 

ζηνλ άιινλ ν  

κεζαίνο εθηειεί ηελ ηξηγσληθή ζηήξημε  ελώ 

νη άιινη δύν βνεζνύλ θαη δίλνπλ νδεγίεο  κε 

βάζε ην θύιιν νδεγηώλ ελζαξξύλνληαο ην 

ζπκκαζεηή ηνπο. 

Πεξλνύλ δηαδνρηθά από ηε ζέζε   εθηέιεζεο 

θαη νη ηξεηο,       

 Γ. ηξηγσληθή κε ιηγόηεξε 

βνήζεηα  
 αθνπκπώληαο ηα πόδηα ηνπο  ζε ηνίρν κε 

επίβιεςε - βνήζεηα ηνπ εθπ/θνύ          

Γ. ζπλδπαζκόο  

ηεο ηξηγσληθήο κε άιιεο αζθήζεηο  ή κε 

δηαθνξεηηθέο ζέζεηο ζηα πόδηα   
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     ΢ΣΤΛ  

ΠΑΡΑΓΓΔΛΜΑΣΟ΢ 
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΢ΣΤΛ ΑΜΟΙΒΑΙΑ΢ ΓΙΓΑ΢ΚΑΛΙΑ΢ 
Σα ζηξώκαηα αξαηώλνπλ θαη ε θάζε ηξηάδα έρεη 

από κία θαξηέια κε ηα ζεκεία θιεηδηά ηεο 

άζθεζεο.  

Γίλνληαη νδεγίεο γηα ηνλ ηξόπν παξνρήο ηεο 

αλαηξνθνδόηεζεο. 

Δπηδεηθλύεηαη ν ζσζηόο ηξόπνο βνήζεηαο . 
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     ΙΙΙ 

 

     ΙΙΙ 

  

΢ΣΤΛ ΠΑΡΑΓΓΔΛΜΑΣΟ΢ 

Γίλεηαη ε δπλαηόηεηα γηα δηαθνξεηηθό επίπεδν εμάζθεζεο 

Σνλίδνληαη : 

 ηα ζεκεία θιεηδηά ηεο θπβίζηεζεο  

θαη ην ηέλησκα –ζθίμηκν ηνπ 

ζώκαηνο ζην θεξάθη, 

 

 ε πεηζαξρία πνπ πξέπεη λα ππάξρεη 

θαη επηβξαβεύνπκε.  

 

 Δληνπίδνληαη ηα δηαθνξεηηθά 

επίπεδα ηθαλνηήησλ θαη 

εμαηνκηθεύνπκε ηηο αζθήζεηο  

 

 

 

Πξνζνρή ζηηο νδεγίεο  
Αλάπηπμε ηεο ζπλεξγαζίαο κέζσ ηεο 

αιιεινβνήζεηαο θαη ηεο αλαηξνθνδόηεζεο 

αλαγλώξηζε ηνπ δηαθνξεηηθνύ ηξόπνπ εθηέιεζεο 

ησλ αζθήζεσλ από ηνπο καζεηέο 

 

Πέξαζκα ηνπ εθπαηδεπηηθνύ από θάζε ζηξώκα 

γηα επίβιεςε θαη παξνρή νδεγηώλ ή βνήζεηαο.  

Πξνηξνπή ησλ παηδηώλ λα ελζαξξύλνπλ ηνπ 

ζπκκαζεηέο ηνπο πνπ θάλνπλ ηελ άζθεζε θαζώο 

θαη ηελ αμία ηνπ λα απνδέρνληαη ηηο 

νδεγίεο(αλαηξνθνδόηεζε) από ηνπο βνεζνύο 

Η διδαζκαλία γίνεηαι εξαηομικεςμένη ζε 

πεπιπηώζειρ όπος κάποιοι μαθηηέρ 

δςζκολεύονηαι επειδή είναι ςπέπβαποι ή 

αδύναμοι. Η βοήθεια εδώ παπέσεηαι για λόγοςρ 

αζθάλειαρ  μόνο από ηον εκπ/κό ή οι μαθηηέρ 

αςηοί γίνονηαι μόνιμα βοηθοί  

 

 

Σνλίδνπκε ηελ απηνπεπνίζεζε θαη ην ζάξξνο 

ησλ καζεηώλ θαζώο θαη ηελ ηθαλόηεηα ηνπ  

πξνζσπηθνύ ζηπι εθηέιεζεο θαη δεκηνπξγίαο  

ηεο δηθήο ηνπο θίλεζεο. 
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Πνηα άζθεζε κάζακε ζήκεξα; 

΢ε πνην αγώληζκα ηεο ελόξγαλεο αλήθεη; πνηα 

άιια αγσλίζκαηα- όξγαλα γλσξίδεηαη; Πνην είλαη 

ην ζεκείν ηνπ Κ.Β.΢. δηαζεκαηηθόηεηα  

 ζύλδεζε ηνπ ηξηγώλνπ κε άιια καζήκαηα ή 

επηζηήκεο  

πνπ αιινύ βιέπνπκε ηξίγσλα ζηα καζεκαηηθά 

ζηε γεσγξαθία ζηε κνπζηθή 

5΄ Οη καζεηέο ζπγθεληξώλνληαη ζε θύθιν θάλνπλ ειεύζεξα 

δηαηάζεηο θαη ζπδεηνύλ κε  ηνλ εθπ/θό  γηα ην κάζεκα ηεο 

εκέξαο 

ΑΞΙΟΛΟΓΗ΢Η: γλσξίδνπλ νη καζεηέο λα 

 επηιέγνπλ ηξόπνπο εμάζθεζεο 

αλάινγα κε ην επίπεδν ησλ 

δπλαηνηήησλ ηνπο 

 εθηεινύλ ηθαλνπνηεηηθά ηηο 

αζθήζεηο πνπ δηδάρζεθαλ ζε 

πνζνζηό 50-60% 

 κπνξνύλ λα ζπλεξγαζηνύλ 

απνδνηηθά θαη κε αζθάιεηα γηα λα 

απνδώζνπλ ηελ άζθεζε; 



ΟΔΗΓΙΕ΢ ΓΙΑ ΣΗΝ ΕΚΣΕΛΕ΢Η ΣΗ΢ 

ΣΡΙΓΩΝΙΚΗ΢ ΢ΣΗΡΙΞΗ΢ 

 

 ΒΑΛΕ ΣΟ ΜΕΣΩΠΟ ΢ΟΤ ΜΠΡΟ΢ΣΑ ΑΠΟ 

ΣΑ ΧΕΡΙΑ ΓΙΑ ΝΑ ΢ΧΗΜΑΣΙ΢ΕΙ΢ ΕΝΑ 

ΣΡΙΓΩΝΟ 

 ΦΕΡΕ ΣΑ ΠΟΔΙΑ ΢ΟΤ ΚΟΝΣΑ ΢ΣΟ ΢ΩΜΑ  

 ΢ΗΚΩ΢Ε ΣΟ ΕΝΑ ΢ΟΤ ΠΟΔΙ ΚΑΙ ΢ΠΡΩΞΕ 

ΜΕ ΣΟ ΑΛΛΟ 

 ΚΡΑΣΑ  ΣΟ ΢ΩΜΑ ΢ΟΤ ΣΕΝΣΩΜΕΝΟ ΚΑΙ 

΢ΦΙΧΣΟ  ΠΑΝΩ ΑΠΟ ΣΟ ΣΡΙΓΩΝΟ  

ΜΑΘΗΣΗ΢    

΢ΧΗΜΑΣΙ΢Ε ΣΟ 
ΣΡΙΓΩΝΟ ΜΕ ΣΟ 

ΜΕΣΩΠΟ ΚΑΙ ΣΑ ΧΕΡΙΑ 

ΝΑΙ              
ΟΧΙ 

ΝΑΙ              
ΟΧΙ 

ΝΑΙ              
ΟΧΙ 

ΕΦΕΡΕ ΣΟ ΢ΩΜΑ ΣΟΤ 
ΠΑΝΩ ΑΠΟ ΣΟ 

ΣΡΙΓΩΝΟ 

ΝΑΙ              
ΟΧΙ 

ΝΑΙ              
ΟΧΙ 

ΝΑΙ              
ΟΧΙ 

ΕΙΧΕ ΣΟ ΢ΩΜΑ ΣΟΤ 
΢ΦΙΧΣΟ ΚΑΙ 

ΣΕΝΣΩΜΕΝΟ  

ΝΑΙ              
ΟΧΙ 

ΝΑΙ              
ΟΧΙ 

ΝΑΙ              
ΟΧΙ 

ΧΡΕΙΑ΢ΣΗΚΕ ΑΡΚΕΣΗ 
ΒΟΗΘΕΙΑ 

ΝΑΙ              
ΟΧΙ 

ΝΑΙ              
ΟΧΙ 

ΝΑΙ              
ΟΧΙ 

ΜΠΟΡΕΙ ΜΟΝΟ΢ ΣΟΤ 
ΝΑ ΚΑΣΕΒΑ΢ΕΙ ΢ΣΗΝ 
ΑΡΧΗ  ΣΑ ΠΟΔΙΑ ΣΟΤ 

ΝΑΙ              
ΟΧΙ 

ΝΑΙ              
ΟΧΙ 

ΝΑΙ              
ΟΧΙ 

 


