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Αριστοτέλειο
Πανεπιστήμιο
Θεσσαλονίκης

Διδακτικι τθσ Παιδαγωγικισ Γυμναςτικισ ΙΙ

Τμιμα Επιςτιμθσ Φυςικισ Αγωγισ και Ακλθτιςμοφ Θεςςαλονίκθσ

Άδειεσ Χρήςησ

• Το παρόν εκπαιδευτικό υλικό υπόκειται ςε
άδειεσ χριςθσ Creative Commons. 

• Για εκπαιδευτικό υλικό, όπωσ εικόνεσ, που 
υπόκειται ςε άλλου τφπου άδειασ χριςθσ, θ 
άδεια χριςθσ αναφζρεται ρθτϊσ. 
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Χρηματοδότηςη

• Το παρόν εκπαιδευτικό υλικό ζχει αναπτυχκεί ςτα πλαίςια 
του εκπαιδευτικοφ ζργου του διδάςκοντα.

• Το ζργο «Ανοικτά Ακαδθμαϊκά Μακιματα ςτο 
Αριςτοτζλειο Πανεπιςτιμιο Θεςςαλονίκθσ» ζχει 
χρθματοδοτιςει μόνο τθν αναδιαμόρφωςθ του 
εκπαιδευτικοφ υλικοφ. 

• Το ζργο υλοποιείται ςτο πλαίςιο του Επιχειρθςιακοφ 
Προγράμματοσ «Εκπαίδευςθ και Δια Βίου Μάκθςθ» και 
ςυγχρθματοδοτείται από τθν Ευρωπαϊκι Ζνωςθ 
(Ευρωπαϊκό Κοινωνικό Ταμείο) και από εκνικοφσ πόρουσ.
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Διά βίου άθληςη για υγεία:
Ευκαμψία
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Περιεχόμενα ενότητασ

• Μζκοδοι διάταςθσ.

• Προπόνθςθ ευκαμψίασ.

• Προβλθματικζσ αςκιςεισ ευκαμψίασ.

• Διεξαγωγι τεςτ. 

5



Αριστοτέλειο
Πανεπιστήμιο
Θεσσαλονίκης

Διδακτικι τθσ Παιδαγωγικισ Γυμναςτικισ ΙΙ

Τμιμα Επιςτιμθσ Φυςικισ Αγωγισ και Ακλθτιςμοφ Θεςςαλονίκθσ

Σκοποί  ενότητασ

• Θα κατανοιςουν τισ αρχζσ προπόνθςθσ 
ευκαμψίασ ςτισ μικρζσ θλικίεσ.

• Οι φοιτθτζσ/τριεσ κα μάκουν τθν ορκι 
εκτζλεςθ των αςκιςεων ευκαμψίασ για τθ διά 
βίου άκλθςθ για υγεία.
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Σφνδεςη με τα προηγοφμενα

• Δια βίου άκλθςθ για υγεία.

• Υγιεινζσ ςυνικειεσ. 
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Μζθοδοι διάταςησ

Στατική διάταςη
(Χατηόπουλοσ 2012, ς. 599)
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Δυναμική διάταςη
(Χατηόπουλοσ 2012, ς. 608)
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Πότε ςτατική και πότε δυναμική;

Εικόνεσ από Χατηόπουλοσ (2012)
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Πότε κάνουμε διάταςη;
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• Στθν προκζρμανςθ πριν τον αγϊνα.

• Στθν προπόνθςθ βελτίωςθ ευκαμψίασ.

• Όταν κακόμαςτε πολλζσ ϊρεσ για να 
ξεπιαςτοφμε.
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Δια βίου άθληςη για υγεία
Ευκαμψία ςτο ςχολείο

Εικόνεσ από Χατηόπουλο (2012)
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Πρόγραμμα προπόνηςησ ευκαμψίασ

Εικόνεσ από Χατηόπουλο (2012)
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Προπόνηςη ευκαμψίασ

• 10ϋϋ - 30ϋϋ διάταςθ.

• 3 ςετ.

• 3 φορζσ τθν εβδομάδα.

• Με ι χωρίσ προκζρμανςθ;
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Προςοχή ςτισ αςκήςεισ
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(Χατηόπουλοσ 2012)
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Προςοχή ςτισ αςκήςεισ

15

(Χατηόπουλοσ 2012)
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Ποικιλία αςκήςεων

• Ιδιαίτερα ςτισ μικρζσ θλικίεσ, δϊςτε 
ενδιαφζρουςεσ αςκιςεισ για διάταςθ με 
μπάλεσ, ςτεφάνια κτλ.
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Ποικιλία αςκήςεων

Αςκήςεισ διάταςησ με παιγνιϊδη μορφή
(Χατηόπουλοσ 2012)
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Ζρευνα Δια βίου άθληςη για υγεία:
Εργαςία φοιτητϊν/τριϊν

• Ζρευνα με τουσ κθδεμόνεσ ςασ για το Πάςχα 
και με τουσ εαυτοφσ ςασ.

• Υπολογιςμόσ Μζγιςτθσ Καρδιακισ Συχνότθτασ 
(ΜΚΣ) για τον εαυτό ςασ.

• Για 1 ϊρα κακαριότθτα ςτο ςπίτι: ξεςκόνιςμα, 
ςκοφπιςμα, κτλ.
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Λειτουργική γυμναςτική –
Functional training

• Ο ςτόχοσ τθσ λειτουργικισ γυμναςτικισ είναι να 
διευκολφνει τουσ ανκρϊπουσ ςτισ κακθμερινζσ 
αςχολίεσ τουσ να απαλλαχκοφν από ενοχλθτικοφσ 
πόνουσ ςε δραςτθριότθτεσ τθσ κακθμερινότθτασ.

• Αντί για επαναλιψεισ ςε μθχανιματα που 
γυμνάηουν περιοριςμζνεσ ομάδεσ μυϊν, 
εκτελοφμε αςκιςεισ που μιμοφνται όςα κάνουμε 
ςτθν κακθμερινι μασ ηωι.
Μπάλεσ και ιμάντεσ τείνουν να αντικαταςτιςουν 
τα μθχανιματα ςτα γυμναςτιρια.
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Λειτουργική γυμναςτική 

• Η βαςικι ιδζα είναι να δοκεί ζμφαςθ ςτισ 
αςκιςεισ που μιμοφνται όςα κάνουμε ςτθν 
κακθμερινι μασ ηωι. 

• Κακόμαςτε οκλαδόν.

• Σκφβουμε για να πιάςουμε κάτι από το 
πάτωμα.

• Στεκόμαςτε ςε αςτακζσ ζδαφοσ (ιςορροπία) 
κτλ.
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Τι μάθαμε ςήμερα;

• Προγράμματα ευκαμψίασ.

• Λειτουργικι γυμναςτικι.
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Βιβλιογραφία

• Χατηόπουλοσ, Δ. (2012). Διδακτική Φυσικής 
Αγωγής. Θες/νικθ: Παν/μιο Μακεδονίασ.
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Σημείωμα Αναφοράσ

Copyright Αριςτοτζλειο Πανεπιςτιμιο Θεςςαλονίκθσ, Χατηόπουλοσ 
Δθμιτρθσ, «Διδακτικι τθσ Παιδαγωγικισ Γυμναςτικισ ΙΙ. Δια βίου άκλθςθ για 
υγεία (Ευκαμψία)». Ζκδοςθ: 1.0. Θεςςαλονίκθ 2014. Διακζςιμο από τθ 
δικτυακι διεφκυνςθ: http://eclass.auth.gr/courses/OCRS239/

http://eclass.auth.gr/courses/OCRS239/
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Το παρόν υλικό διατίκεται με τουσ όρουσ τθσ άδειασ χριςθσ Creative 
Commons Αναφορά - Παρόμοια Διανομι *1+ ι μεταγενζςτερθ, Διεκνισ 
Ζκδοςθ. Εξαιροφνται τα αυτοτελι ζργα τρίτων π.χ. φωτογραφίεσ, 
διαγράμματα κ.λ.π., τα οποία εμπεριζχονται ςε αυτό και τα οποία 
αναφζρονται μαηί με τουσ όρουσ χριςθσ τουσ ςτο «Σθμείωμα Χριςθσ Ζργων 
Τρίτων».  

Ο δικαιοφχοσ μπορεί να παρζχει ςτον αδειοδόχο ξεχωριςτι άδεια να 

χρθςιμοποιεί το ζργο για εμπορικι χριςθ, εφόςον αυτό του ηθτθκεί.     

[1] http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/

Σημείωμα Αδειοδότηςησ

http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
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Τζλοσ ενότητασ

Επεξεργαςία: Μαριάνα Χ. Κοτηαμανίδου
Θεςςαλονίκθ, Εαρινό εξάμθνο 2013-2014
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Διατήρηςη Σημειωμάτων

Οποιαδιποτε αναπαραγωγι ι διαςκευι του υλικοφ κα πρζπει 
να ςυμπεριλαμβάνει:

 το Σθμείωμα Αναφοράσ

 το Σθμείωμα Αδειοδότθςθσ

 τθ διλωςθ Διατιρθςθσ Σθμειωμάτων

 το Σθμείωμα Χριςθσ Ζργων Τρίτων (εφόςον υπάρχει)

μαηί με τουσ ςυνοδευόμενουσ υπερςυνδζςμουσ.


