
Παιχνίδια μετακινιςεων …
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ΣΚΑΛΑ ΕΥΚΙΝΗΣΙΑΣ



Γενικζσ Οδθγίεσ:

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

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

 Στθν αρχι μποροφμε να κάνουμε 5 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!
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Σκάλα  Ευκινθςίασ 

Ετοιμαςτείτε να μετακινθκοφμε με διάφορουσ τρόπουσ ςε Σκάλα Ευκινθςίασ!   

Για αςφάλεια:

 Βρείτε κατάλλθλο δάπεδο, επίπεδο και αντιολιςκθτικό.

 Σχθματίςτε μια ςκάλα 6 τετράγωνα πλακάκια. 

Αν δεν υπάρχουν πλακάκια, ςχθματίςτε τθ ςκάλα με κολλθτικι ταινία.

 Σθματοδοτιςτε τθν αρχι και το τζλοσ τθσ ςκάλασ.

Να κυμάςτε:

 Ξεκινοφμε από τα απλά ςτα δφςκολα!

 Ζχουμε τον ίδιο ρυκμό κακώσ περνοφμε τθ ςκάλα ευκινθςίασ. 

Κανόνεσ:

 Μετακινοφμαςτε μζςα ςτα τετράγωνα πλακάκια, όχι πάνω ςτισ γραμμζσ τθσ ςκάλασ!
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1. Τροχάδθν 3 ςυνεχόμενεσ φορζσ, γφρω από τθ ςκάλα!

2. Πλάγιο γκάλοπ 3 ςυνεχόμενεσ φορζσ, γφρω από τθ ςκάλα!

3. Σκίπινγκ 3 ςυνεχόμενεσ φορζσ, γφρω από τθ ςκάλα!

Ώρα για Προετοιμαςία του ςώματοσ!

ΑΡΧΗ
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1. Εκτελοφμε 1 φορά τον κάκε ςυνδυαςμό!

2. Κάνουμε 2 φορζσ τον κάκε ςυνδυαςμό!

3. Κάνουμε 3 φορζσ τον κάκε ςυνδυαςμό!

4. Εκτελοφμε κάκε ςυνδυαςμό ςε χρόνο 1 λεπτοφ!

Ξεκινάμε τισ αποςτολζσ!

Κουτςό, δεξί 
πόδι

Αναπήδηςη 
ςτα δφο 
πόδια, χαμηλά

Αναπήδηςη 
από το δεξί 
πόδι ςτα δφο 
πόδια

Αναπήδηςη 
από το ζνα 
πόδι ςτο άλλο

Κουτςό, ςτο 
αριςτερό 
πόδι

ΑΡΧΗ

ΣΕΛΟ
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1. Κάνουμε 1 φορά τον κάκε ςυνδυαςμό!

2. Κάνουμε 2 φορζσ τον κάκε ςυνδυαςμό!

3. Κάνουμε 3 φορζσ τον κάκε ςυνδυαςμό!

4. Επαναλαμβάνουμε 3 φορζσ τον κάκε ςυνδυαςμό 

ςε 8 πλακάκια!

5. Εκτελοφμε κάκε ςυνδυαςμό ςε χρόνο 1 λεπτοφ!

Συνεχίηουμε τισ αποςτολζσ!

Πλάγια αναπήδηςη από 
τα δφο πόδια ςτα δφο 
πόδια,  ξεκινώντασ από 
τη δεξιά πλευρά και 
μετά από την αριςτερή

Αναπήδηςη μζςα 
ςτη ςκάλα με τα 
δφο πόδια και ζξω, 
μζςα και ζξω

Για περιςςότερουσ τρόπουσ ςτον 
ακόλουκο ςφνδεςμο:

https://youtu.be/-KYq-iw4fck
ΑΡΧΗ
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Αναπήδηςη από τα δφο 
ςτα δφο πόδια, μπροςτά 
πίςω, πάντα με 
πρόςωπο ςτη ςκάλα
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https://youtu.be/-KYq-iw4fck
https://youtu.be/-KYq-iw4fck
https://youtu.be/-KYq-iw4fck
https://youtu.be/-KYq-iw4fck


Ομάδα Φυςικήσ Αγωγήσ ΤΠΠΑΝ, ΔΗΜΟΣΙΚΗ ΕΚΠΑΙΔΕΤΗ                                                              
Απρίλιοσ 2020

7

Συνεχίηουμε τισ αποςτολζσ!

Ακολουκιςτε τον πιο κάτω ςφνδεςμο:

https://youtu.be/4WJhhSJCg9Q

1. Εκτελοφμε 1 φορά τον κάκε ςυνδυαςμό!

2. Κάνουμε 3 φορζσ τον κάκε ςυνδυαςμό!

3. Εκτελοφμε κάκε ςυνδυαςμό ςε χρόνο 1 λεπτοφ!

4. Δθμιουργιςτε μια ςειρά από τρόπουσ μετακίνθςθσ ςτθ

ςκάλα ευκινθςίασ (κινθτικό μοτίβο) με 3 διαφορετικοφσ

ςυνδυαςμοφσ και προςπακιςτε να το επαναλάβετε 3

φορζσ!
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