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Φυςικι Δραςτθριότθτα                                             Δ΄, Ε΄, τ΄τάξθ

ΣΑΤΡΟ ΑΝΑΠΗΔΗΗ



Γενικζσ Οδθγίεσ:

Μποροφμε να κάνουμε επιλογι αςκιςεων και να τισ εναλλάςςουμε ςτο Ημερολόγιο Κακθμερινισ Άςκθςθσ.

 Σο πρόγραμμα αυτό μπορεί να γίνεται 2 – 3 φορζσ τθ βδομάδα! 

 τθν αρχι μποροφμε να κάνουμε 10 λεπτά και μετά ςιγά ςιγά να αυξάνουμε το χρόνο!

Φοράμε άνετα ροφχα και οπωςδιποτε ακλθτικά παποφτςια!

 Αφινουμε πίςω κάποια μετακίνθςθ, εάν νιώκουμε ότι δεν μποροφμε να τθν κάνουμε!

 Κάνουμε διάλειμμα 1 λεπτοφ ςτο ενδιάμεςο των αποςτολών!

 Αν νιώςουμε δυςφορία, τότε ςταματάμε τθν άςκθςθ!

2
Ομάδα Φυςικισ Αγωγισ ΤΠΠΑΝ, ΔΗΜΟΣΙΚΗ ΕΚΠΑΙΔΕΤΗ                                                              

Απρίλιοσ 2020

Φυςικι Δραςτθριότθτα                                             Δ΄, Ε΄, τ΄τάξθ



Για αςφάλεια:

 Βρείτε κατάλλθλο δάπεδο, επίπεδο και
αντιολιςκθτικό.

 χθματίςτε ζνα ςταυρό με 5 τετράγωνα
πλακάκια. Αν δεν υπάρχουν πλακάκια,
ςχθματίςτε τον ςταυρό με κολλθτικι
ταινία.

Για Επιλογι ι Εναλλακτικι Αξιοποίθςθ:

 Ξεκινάτε με τον ταυρό Αναπιδθςθσ με
Αρικμοφσ και τθν επόμενθ φορά με τον
ταυρό Αναπιδθςθσ με θμεία του
Ορίηοντα!

 Βλζπετε ςχιματα Α. και Β.

Προςοχι ςτο χιμα Β:

 Προςανατολίςτε τον ςταυρό ςτον χώρο 
ςασ με ςθμείο αναφοράσ τον Βορρά.
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Ετοιμαςτείτε για αλματάκια!

Να κυμάςτε:
 Αναπήδηςη από τα 2 πόδια ςτα 2 

πόδια.
 Αναπήδηςη ΜΟΝΟ μζςα ςτο κάθε

τετράγωνο και όχι ζξω από αυτό ή
πάνω ςτισ γραμμζσ του.

 Ομαλή προςγείωςη.

Κανόνεσ:

 Ξεκινοφμε από το κεντρικό τετράγωνο 
και ακολουκοφμε τθ ςειρά                  
0→1→0→2→0→3→0→ 4 →0
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1. Σροχάδθν 3 ςυνεχόμενεσ φορζσ, 

μπροςτά πίςω κατά μικοσ του ςταυροφ!

2.    Πλάγιο γκάλοπ 3 ςυνεχόμενεσ φορζσ, 

μπροςτά πίςω κατά μικοσ του ςταυροφ!

3. κίπινγκ 3 ςυνεχόμενεσ φορζσ, 

μπροςτά πίςω κατά μικοσ του ςταυροφ! 

4.    Διατάςεισ κυρίωσ των ποδιών!

Ξεκινάμε!...Ώρα για Προετοιμαςία του ςώματοσ!
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Ξεκινάμε τισ αποςτολζσ!
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Κάνουμε εξάςκθςθ ςτο ταυρό Αναπιδθςθσ και λζμε 

τθ ςειρά των αρικμών ι των θμείων του Ορίηοντα για 

να διαπιςτώςουμε αν ακολουκοφμε τθ ςωςτι ςειρά.

ΕΠΙΠΕΔΟ 1

Κάνοσμε 1 ζηασρό 
αναπήδηζης!

ΕΠΙΠΕΔΟ 2

Κάνοσμε 2 ζσνετόμενοσς 
ζηασρούς αναπήδηζης!

ΕΠΙΠΕΔΟ 3 

Κάνοσμε 4 ζσνετόμενοσς 
ζηασρούς αναπήδηζης!

14

2
3

Κάνουμε 1 λεπτό διάλειμμα και μετά πάμε ςτο επόμενο επίπεδο!
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υνεχίηουμε ςε πιο δφςκολεσ αποςτολζσ!
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Χρειάηομαι υγκζντρωςθ και Ρυκμό τώρα για να τα καταφζρω!

ΕΠΙΠΕΔΟ 4

Κάνοσμε 6 ζσνετόμενοσς 
ζηασρούς αναπήδηζης

ΕΠΙΠΕΔΟ 5

Κάνοσμε 8 ζσνετόμενοσς 
ζηασρούς αναπήδηζης

ΕΠΙΠΕΔΟ 6

Κάνοσμε 10 ζσνετόμενοσς 
ζηασρούς αναπήδηζης

14
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3

Κάνουμε 1 λεπτό διάλειμμα και μετά πάμε ςτο επόμενο επίπεδο!
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ΕΠΙΠΕΔΟ 7

Κάνουμε όςουσ ςυνεχόμενουσ 

ςταυροφσ αναπιδθςθσ μποροφμε 

ςε 30 δευτερόλεπτα! 

θμειώνουμε ςε ζνα χαρτί τθν

προςπάκειά μασ! Α

ΕΠΙΠΕΔΟ 8

Ξανακάνουμε όςουσ 

ςυνεχόμενουσ ςταυροφσ 

αναπιδθςθσ μποροφμε ςε 30 

δευτερόλεπτα! 

θμειώνουμε ςε ζνα χαρτί τθν

προςπάκειά μασ! Β

14

2
3

Κάνουμε 1 λεπτό διάλειμμα και μετά πάμε ςτο επόμενο επίπεδο!

υνεχίηουμε ςε πιο δφςκολεσ αποςτολζσ!

Χρειάηομαι υγκζντρωςθ και Ρυκμό τώρα για να τα καταφζρω!

ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑ

Διαλζγουμε μια πράξθ (+, -, Χ, :) 
και λζμε γριγορα το 

αποτζλεςμα!

Α          Β       ν
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ΕΠΙΠΕΔΟ 9

Κάνουμε όςουσ ςυνεχόμενουσ 

ςταυροφσ αναπιδθςθσ μποροφμε 

ςε 1 λεπτό! 

θμειώνουμε ςε ζνα χαρτί τθν

προςπάκειά μασ! Α

ΕΠΙΠΕΔΟ 10

Ξανακάνουμε όςουσ 

ςυνεχόμενουσ ςταυροφσ 

αναπιδθςθσ μποροφμε ςε 1 

λεπτό! 

θμειώνουμε ςε ζνα χαρτί τθν

προςπάκειά μασ! Β

14

2
3

Κάνουμε 1 λεπτό διάλειμμα και μετά πάμε ςτο επόμενο επίπεδο!

υνεχίηουμε ςε πιο δφςκολεσ αποςτολζσ!

Χρειάηομαι υγκζντρωςθ και Ρυκμό τώρα για να τα καταφζρω!

ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑ

Διαλζγουμε μια πράξθ (+, -, Χ, :) 
και λζμε γριγορα το 

αποτζλεςμα!

(Α     Β)     (Α     Β)     ν
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1. Διατάςεισ κυρίωσ ποδιών!

Ώρα για ακόμα λίγεσ ακόμα διατάςεισ!
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ΚΑΛΗ ΞΕΚΟΤΡΑΗ! 


