Μάθημα

:
Γυμναστική

Τάξεις

:
Ε’, Στ’

Ενότητα 

:
Κλασικός Αθλητισμός

Θέμα 1       
:
Επανάληψη αγωνισμάτων στίβου ( Άλμα σε 
μήκος, άλμα σε ύψος, )

Στόχος

:
Να έρθουν σε επαφή πάλι με τα πιο πάνω 



αγωνίσματα για καλύτερη εμπέδωση 




τεχνικών τους σημείων.

Α.
ΖΕΣΤΑΜΑ

1. Ελαφρό τροχάδιν ( δύο γύροι )

2. Ασκήσεις ABC 

3. Τεντώματα

Β.
ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΣΕ ΟΜΑΔΕΣ

· Είναι χωρισμένοι σε δύο ομάδες. Η κάθε ομάδα θα περάσει από τρεις διαφορετικούς χώρους όπου εκεί θα εκτελέσει ασκήσεις των πιο κάτω αγωνισμάτων:

3. Άλμα σε μήκος.

· Άλμα χωρίς φορά στο σκάμμα. 

· Τρέχουν με πέντε διασκελισμούς και πατούν στο βατήρα με ταχύτητα. Σηκώνεται το γόνατο του ελεύθερου ποδιού ψηλά, όπως επίσης οι γοφοί και το στήθος. Προσγείωση και στα δύο πόδια ενωμένα. Σωστή κίνηση των χεριών.

4. Άλμα σε ύψος.

· Πτώση από εφαλτήριο στα κρεβατάκια χωρίς πήχη. 

· Άλμα, μετά από τρεις διασκελισμούς και πάτημα στο εφαλτήριο, χωρίς πήχη.

Γ.
ΠΑΙΧΝΙΔΙ

· Κόκκινο – κίτρινο.

Δ.
ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ

· Ελαφρό τροχάδιν

Ε.
ΣΥΓΥΡΙΣΜΑ ΟΡΓΑΝΩΝ
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Μάθημα

:
Γυμναστική

Τάξεις

:
Ε’, Στ’

Ενότητα 

:
Κλασικός Αθλητισμός

Θέμα 2      
:
Επανάληψη αγωνισμάτων στίβου ( Δρόμος 
ταχύτητας, δρόμος με εμπόδια, ρίξιμο 
μπαλίτσας )

Στόχος

:
Να έρθουν σε επαφή πάλι με τα πιο πάνω 




αγωνίσματα για καλύτερη εμπέδωση 





τεχνικών τους σημείων.

Α.
ΖΕΣΤΑΜΑ

1. Ελαφρό τροχάδιν ( δύο γύροι )

2. Ασκήσεις ABC 

3. Τεντώματα

Β.
ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΣΕ ΟΜΑΔΕΣ

· Είναι χωρισμένοι σε τρεις ομάδες. Η κάθε ομάδα θα περάσει από τρεις διαφορετικούς χώρους όπου εκεί θα εκτελέσει ασκήσεις των πιο κάτω αγωνισμάτων:

1. Δρόμος ταχύτητας

· Επιταχύνσεις 2 Χ 30m 

· Τα πόδια πίσω 2 Χ 20m 

· Ψηλά γόνατα 2 Χ 20m

· Χορευτικό 2 Χ 20m

· Διασκελισμοί 2 Χ 20m

· Επιτάχυνση μέχρι τα 20m. Διατήρηση της ταχύτητας μέχρι τα 40m και μετά χαλάρωση

2. Ρίξιμο μπάλας

· Σε ζευγάρια, ρίχνει ο ένας στον άλλο με τα δύο χέρια την ιατρική μπάλα.

· Σε ζευγάρια, ρίχνει ο ένας στον άλλο την μπαλίτσα μετά από τρία βήματα.

3. Δρόμος με εμπόδια
· Τοποθετούμε εμπόδια στη σειρά με ενδιάμεση απόσταση 1-1,40μ. Τεντώνουν τα χέρια παράλληλα με το έδαφος και περνούν τα εμπόδια σε ρυθμό περπατήματος.

·  Ακολουθεί εκκίνηση με πέρασμα τριών εμποδίων.

Γ.
ΠΑΙΧΝΙΔΙ

· Παράταξη δύο ομάδων

Δ.
ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ

· Ελαφρό τροχάδιν

Ε.
ΣΥΓΥΡΙΣΜΑ ΟΡΓΑΝΩΝ
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