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ΧΑΙΡΕΤΙΣΜΟΣ ΠΡΟΕΔΡΟΥ ΣΕΓΑΣ 

 

Στον ΣΕΓΑΣ, το γνωρίζετε, επιλέξαμε τα τελευταία χρόνια να αντιμετωπίσουμε την 

κρίση που έπληξε τη χώρα μας λιγότερο ως πρόβλημα και περισσότερο ως ευκαιρία. Με 

ολοκληρωμένο σχεδιασμό και συστηματική προσπάθεια καταφέραμε όχι μόνο να 

διατηρήσουμε κρίσιμους θεσμούς στήριξης των σωματείων, των αθλητών και των 

προπονητών μας, αλλά και να εντάξουμε στη λειτουργία μας νέες δράσεις, που αποδίδουν 

ιδιαιτέρως θετικά αποτελέσματα. Να θυμίσω, τις προπονητικές συγκεντρώσεις, τα 

σεμινάρια, τη λειτουργία ξενώνων, τις υποτροφίες, τα συστήματα πριμοδότησης, την 

επιστημονική στήριξη.  

Με ιδιαίτερη χαρά, στο πλαίσιο της στήριξης του έργου των σωματείων και των 

προπονητών τους, παρουσιάζουμε το βιβλίο «Προπονητικές και αγωνιστικές δραστηριότητες  

κλασικού αθλητισμού για τις  κατηγορίες  Κ12, Κ10, Κ8  με εφαρμογή του Kids’ Athletics». Ένα 

βιβλίο που καλύπτει τις ηλικίες 5 έως 11 ετών, στοχεύει στην εφαρμογή του προγράμματος 

τους Kids'  Athletics της IAAF, όχι μόνο ως μέσο μύησης των παιδιών αυτών των  ηλικιών στον 

στίβο, αλλά και την εφαρμογή του στην  καθημερινή προπονητική διαδικασία, κωδικοποιεί 

βασικές οδηγίες προς τους  προπονητές, ώστε η προπόνηση στις ηλικίες αυτές να είναι πιο  

αποτελεσματική και περιλαμβάνει 170 παιγνιώδης προπονητικές δραστηριότητες με 

αναλυτικές οδηγίες εφαρμογής τους καθώς και  οργανωτικές υποδείξεις για αγωνιστικές 

δραστηριότητες σε αυτές τις ηλικίες.   

Πρόκειται για μία πολύ σημαντική επένδυση για το μέλλον του στίβου στη χώρα μας 

και ακριβώς γι'  αυτό θέλω να εκφράσω τις ευχαριστίες μου, όπως και τις ευχαριστίες όλων 

των μελών του Διοικητικού Συμβουλίου του ΣΕΓΑΣ, στον εμπνευστή και συντονιστή της 

προσπάθειας Σπύρο Κέλλη καθώς και σε όλα τα μέλη της Συγγραφικής Ομάδας που 

εργάστηκαν εθελοντικά, με συνέπεια και πάθος, προκειμένου να φτάσουμε στο εξαιρετικό 

αυτό αποτέλεσμα.  

Οι προπονητές μας, που χρόνια τώρα στηρίζουν αποφασιστικά την ανάπτυξη του 

στίβου, θα αξιοποιήσουν με τον καλύτερο τρόπο την έκδοση του βιβλίου, καθοδηγώντας 

σωστά, στα πρώτα τους βήματα,  τις νεαρές αθλήτριες και τους νεαρούς αθλητές. Μόνο έτσι 

μπορούμε να ελπίζουμε σε όλο και μεγαλύτερη και όλο και καλύτερη βάση στην πυραμίδα 

του ελληνικού στίβου, κάτι που συνιστά αναγκαία προϋπόθεση  για να συνεχίσει να υπάρχει 

και να διευρυνθεί η κορυφή.  

Με την έκδοση του βιβλίου, έγινε ένα πρώτο σημαντικό βήμα. Συνεχίζουμε.  

 

 

Κώστας Παναγόπουλος 

Πρόεδρος ΣΕΓΑΣ 
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ΧΑΙΡΕΤΙΣΜΟΣ ΓΕΝΙΚΟΥ ΓΡΑΜΜΑΤΕΑ ΣΕΓΑΣ 

 

Ο ΣΕΓΑΣ εδώ και πολλά χρόνια, παρακολουθεί ανελλιπώς τις επιστημονικές εξελίξεις 

του κλασικού αθλητισμού  και προσαρμόζει ανάλογα  τα προπονητικά και αγωνιστικά του  

προγράμματα. 

Εφαρμόσαμε και συνεχίζουμε να υλοποιούμε  το σύγχρονο πρόγραμμα  της IAAF με 

την ονομασία Kids’ Athletics, αφού επιμορφώσαμε τους προπονητές μας και προμηθεύσαμε 

τις Ε.Α.Σ. και τα σωματεία με τον αντίστοιχο εξοπλισμό. Μέσα από αυτό το πρόγραμμα 

στηρίζουμε την ανάπτυξη και λειτουργία των ακαδημιών των σωματείων μας και το έργο των 

προπονητών. 

Στο πλαίσιο αυτό ο ΣΕΓΑΣ, δίνοντας ξεχωριστή βαρύτητα στις μικρότερες ηλικιακές 

κατηγορίες, διοργανώνει επιμορφωτικά σεμινάρια  τόσο βιωματικά  όσο και διαδικτυακά, 

αλλά το κυριότερο σχεδιάζει και υλοποιεί τη συγγραφή εξειδικευμένων αντίστοιχων 

προπονητικών συγγραμμάτων.  

Η παρούσα έκδοση με τίτλο «Προπονητικές και αγωνιστικές δραστηριότητες 

κλασικού αθλητισμού για τις κατηγορίες Κ12, Κ10, και Κ8 με εφαρμογή στο Kids Athletics", 

στην οποία αποτυπώνεται η προτεινόμενη προπονητική και αγωνιστική δραστηριότητα στην 

παιδική ηλικία, αποτελεί το πρώτο από μια σειρά αντίστοιχων  συγγραμμάτων  για κάθε 

ηλικιακή κατηγορία. 

Είμαστε σίγουροι πως το νέο αυτό συμβουλευτικό εγχειρίδιο θα αποτελέσει ένα 

ακόμη εργαλείο – βοήθημα στους προπονητές και θα κάνει ακόμη πιο ομαλή και 

αποτελεσματική τη μετάβαση των παιδιών – νεαρών αθλητών μας από τις ακαδημίες στα 

αγωνιστικά τμήματα. 

Ευχαριστώ τη συγγραφική ομάδα, που αποτελείται από στελέχη και συνεργάτες του 

ΣΕΓΑΣ, για  την εξαιρετική αυτή  έκδοση. 

 

 

Βασίλης Σεβαστής 

Γενικός Γραμματέας ΣΕΓΑΣ 

Πρόεδρος Επιτροπής Αθλητικού Σχεδιασμού 
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Πρόλογος 

Η IAAF το 2005 δημιούργησε το πρόγραμμα Kids’ Athletics θέλοντας να καταστήσει 

τον κλασικό αθλητισμό ελκυστικό και πρακτικά εφαρμόσιμο στις μικρές ηλικίες. Κύριο 

χαρακτηριστικό αυτού του προγράμματος είναι ότι τα περιεχόμενα της προπόνησης δεν 

έχουν τα χαρακτηριστικά γνωρίσματα της «κλασικής μορφής» προπόνησης των ενήλικων και 

οι αγωνιστικές δραστηριότητες είναι έτσι δοσμένες ώστε να μην προβάλλεται η ατομικότητα, 

να μπορούν να συμμετέχουν πολλά παιδιά ταυτόχρονα, να αποκτούν πολύπλευρες κινητικές 

δεξιότητες και να αποτελούν το «σκαλοπάτι» για τη μετάβαση στις επόμενες ηλικιακές 

κατηγορίες.  

Ο ΣΕΓΑΣ μέχρι σήμερα αξιοποίησε με επιτυχία το πρόγραμμα Kids’ Athletics ως μέσο 

μύησης των παιδιών των δημοτικών σχολείων στον στίβο. Στις εκδηλώσεις αυτές που έγιναν 

σε όλη την Ελλάδα χρησιμοποιήθηκαν οι αγωνιστικές δράσεις του Kids’ Athletics. Δεν υπήρξε 

όμως συστηματική προσπάθεια εφαρμογής των περιεχομένων του προγράμματος που 

αφορούν στην προπονητική διαδικασία (εκπαιδευτικές κάρτες) στα καθημερινά 

προπονητικά προγράμματα των ακαδημιών των σωματείων.  

Η συστηματική εφαρμογή του προγράμματος στην προπόνηση καθίσταται 

επιτακτική με την αλματώδη αύξηση των παιδιών που συμμετέχουν στις δραστηριότητες των 

ακαδημιών των σωματείων κλασικού αθλητισμού στις κατηγορίες Κ12, Κ10 και Κ8. Κοινή 

διαπίστωση είναι επίσης ότι η γιγάντωση αυτή δεν βρίσκει την ανάλογη συνέχεια στις 

προαγωνιστικές και αγωνιστικές κατηγορίες (Κ14 και Κ16). 

Ο ΣΕΓΑΣ θέλοντας να αξιοποιήσει τη δυναμική αυτή που παρατηρείται ώστε να 

αυξηθεί η ροή των παιδιών προς τα προαγωνιστικά και αγωνιστικά τμήματα και παράλληλα 

να βοηθήσει το έργο των σωματείων και των προπονητών, αποφάσισε τη συγγραφή του 

βιβλίου αυτού που αφορά στις παραπάνω κατηγορίες. Το βιβλίο περιέχει βασικές οδηγίες 

προς τους προπονητές σε κωδικοποιημένη μορφή ώστε η προπόνηση να είναι πιο 

αποτελεσματική, περιλαμβάνει 170 εκπαιδευτικές κάρτες με παιγνιώδης προπονητικές 

δραστηριότητες και παραδοσιακά παιχνίδια, καθώς και αναλυτικές οδηγίες διεξαγωγής 

αγωνιστικών δραστηριοτήτων. 

Η συγγραφική ομάδα του βιβλίου, η οποία εργάστηκε εθελοντικά και αποτελείται 

από ειδικούς αθλητικούς επιστήμονες και τεχνικούς ανάπτυξης του ΣΕΓΑΣ, κατόρθωσε να 

ολοκληρώσει με συνέπεια το εγχειρίδιο αυτό και αξίζουν θερμά συγχαρητήρια. 

Η προσπάθεια αυτή αποτελεί την αρχή της υλοποίησης του σχεδιασμού του ΣΕΓΑΣ 

που αφορά στις αναπτυξιακές ηλικίες και περιλαμβάνει τροποποιήσεις των αγωνιστικών 

προγραμμάτων στις Κ14 και Κ16, σεμινάρια, εποπτικό υλικό (video) για τη μεθοδολογία 

εκμάθησης των τεχνικών όλων των αγωνισμάτων και βιβλίο για τις Κ14 έως Κ18. Η 

ολοκλήρωση των στόχων αυτών θα καταστήσει εφικτή την εφαρμογή στην πράξη της ενιαίας 

προπονητικής και αγωνιστικής φιλοσοφίας σε όλες τις κατηγορίες της αναπτυξιακής φάσης 

στον ελληνικό κλασικό αθλητισμό.  

Ο υπεύθυνος έκδοσης 

Κέλλης Σπύρος 

Ομότιμος καθηγητής ΣΕΦΑΑ-ΑΠΘ 

Μέλος Δ.Σ. ΣΕΓΑΣ, Πρόεδρος ΕΠΕΠ 



8 

Εισαγωγή 

Ο ΣΕΓΑΣ με τη συγγραφή του βιβλίου αυτού με τίτλο «Προπονητικές και αγωνιστικές 
δραστηριότητες κλασικού αθλητισμού με εφαρμογή του Kids’ Athletics», καθώς και την 
τροποποίηση των αγωνιστικών προγραμμάτων στις κατηγορίες Κ14 και Κ16, υλοποιεί το 
πρώτο στάδιο εφαρμογής του ενιαίου προπονητικού – αγωνιστικού σχεδιασμού στις 
αναπτυξιακές ηλικίες. 

Το βιβλίο έχει ως βάση τις εκδόσεις της IAAF που αφορούν στο πρόγραμμα του Kids’ 
Athletics. Επειδή όμως απευθύνεται κυρίως σε νέους προπονητές οι οποίοι στις σπουδές 
τους δεν διδάχτηκαν ικανοποιητικά τις ιδιαιτερότητες που παρουσιάζει η προπόνηση στις 
ηλικίες αυτές, θεωρήθηκε σκόπιμο από τη συγγραφική ομάδα να προστεθούν επιπλέον 
πληροφορίες σχετικές με την ανάπτυξη στρατηγικών για αποτελεσματικότερη προπόνηση 
στην παιδική ηλικία. Τη δημιουργία δηλαδή μιας προπονητικής φιλοσοφίας βασισμένης σε 
έναν κώδικα δεοντολογίας που καθόρισε η IAAF (1996, 2005). Επιπλέον, προστέθηκε ικανός 
αριθμός νέων εκπαιδευτικών καρτών και αγωνιστικών δραστηριοτήτων τα περισσότερα των 
οποίων προέρχονται από την ελληνική παράδοση. Επίσης, λαμβάνοντας υπόψη την ελληνική 
πραγματικότητα δίνονται πρόσθετες οργανωτικές οδηγίες για τη διεξαγωγή των αγωνιστικών 
δραστηριοτήτων. 

Το βιβλίο αποτελείται από τρία κεφάλαια. Στο πρώτο κεφάλαιο αναλύεται η 
δυνατότητα δημιουργίας προπονητικής φιλοσοφίας με τον αντίστοιχο κώδικα δεοντολογίας 
κατά την προπόνηση στην παιδική ηλικία. Παρουσιάζονται τα χαρακτηριστικά των 
προπονητών στις αναπτυξιακές ηλικίες και δίνονται οδηγίες για τη δημιουργία πρακτικών και 
στρατηγικών ενίσχυσης αποτελεσματικού κλίματος προπόνησης. 

Στο δεύτερο κεφάλαιο παρουσιάζονται οι εκπαιδευτικές κάρτες της IAAF (120) και οι 
νέες (50) που αφορούν σε παιδαγωγικά-παραδοσιακά παιχνίδια, σε διακριτά υποκεφάλαια 
και χωριστή αρίθμηση. Η δομή του κεφαλαίου έγινε με βάση την κατηγοριοποίησή τους σε 
προπονητικές δραστηριότητες για δρομικά, αλτικά και ριπτικά αγωνίσματα. Επειδή, οι 
περισσότερες εκπαιδευτικές κάρτες έχουν «σύνθετη» μορφή, στοχεύουν δηλαδή σε 
περισσότερες από μία κινητικές ικανότητες και δεξιότητες, η κατάταξή τους έγινε με βάση 
την κύρια ικανότητα στόχο κάθε δραστηριότητας.  

Στο τρίτο κεφάλαιο παρουσιάζονται οι αγωνιστικές δραστηριότητες και δίνονται 
οργανωτικές οδηγίες για τη διεξαγωγή τους στις κατηγορίες Κ12, Κ10 και Κ8. Η παρουσίαση 
γίνεται σε δύο υποκεφάλαια. Στο πρώτο αναλύεται η πρόταση του ΣΕΓΑΣ και στο δεύτερο η 
αντίστοιχη της IAAF. Τα έντυπα/πινάκια διεξαγωγής των αγωνιστικών δραστηριοτήτων 
παρουσιάζονται στο παράρτημα του βιβλίου. 

Ο ΣΕΓΑΣ με την έκδοση αυτή στοχεύει στην υποστήριξη των προπονητών που 
εργάζονται στη βάση της αθλητικής πυραμίδας. Ευελπιστεί ότι στο δύσκολο έργο τους το 
βοήθημα αυτό θα συνεισφέρει να τεθούν πιο στέρεες βάσεις στα πρώτα βήματα των νεαρών 
αθλητών και αθλητριών ώστε να έχουν τη βέλτιστη αθλητική εξέλιξη .  
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Στρατηγικές για αποτελεσματική προπόνηση στην παιδική ηλικία 
 

Το κεφάλαιο αυτό αποσκοπεί στην παροχή βασικών πληροφοριών και πρακτικών για 
τη δημιουργία ενός αποτελεσματικού κλίματος προπόνησης στην παιδική ηλικία. Στην πρώτη 
ενότητα περιγράφονται οι βασικές αρχές της προπονητικής φιλοσοφίας που ενδείκνυται να 
υιοθετεί ο προπονητής που εργάζεται με παιδιά. Στη συνέχεια αναφέρεται ο κώδικας 
δεοντολογίας που πρέπει να έχει υπόψη του ο προπονητής και οι βασικές προπονητικές 
δεξιότητες που πρέπει να αναπτύξει για να οργανώσει μια αποτελεσματική προπόνηση στην 
παιδική ηλικία. Έπειτα, περιγράφονται οι πρακτικές και οι στρατηγικές που μπορεί να 
εφαρμόσει ο προπονητής για να είναι περισσότερο αποτελεσματικός κατά την προπόνηση 
στην παιδική ηλικία. 
 

Δημιουργία προπονητικής φιλοσοφίας για την προπόνηση στην παιδική ηλικία 
Η προσωπική φιλοσοφία του προπονητή καθορίζει κάθε σκέψη, πράξη ή απόφασή 

του. Συνοψίζει τον τρόπο με τον οποίο κατανοεί το περιβάλλον του καθώς και τις αξίες που 
ενστερνίζεται. Όλοι οι άνθρωποι έχουν μια προσωπική φιλοσοφία ζωής. Η φιλοσοφία αυτή 
επηρεάζει και τη συμπεριφορά στην προπόνηση, και διαμορφώνει αντίστοιχα την 
προπονητική του φιλοσοφία. Τα κλειδιά για την ανάπτυξη της προσωπικής προπονητικής 
φιλοσοφίας είναι η γνώση του εαυτού (αυτογνωσία) και ο καθορισμός των στόχων της 
προπονητικής διαδικασίας. 

Όσον αφορά στην αυτογνωσία, ο προπονητής πρέπει να έχει ήθος, αξίες, συνέπεια 
και αρμονία με τον εαυτό του για να μπορέσει βοηθήσει τους αθλητές του. Μέσα από την 
αυτογνωσία ο προπονητής μπορεί να κατανοήσει την ανάγκη για συνεχή βελτίωση και 
εξέλιξη. Είναι σημαντικό για τον προπονητή να αναλογίζεται τακτικά τους στόχους του, τους 
λόγους ενασχόλησης με την προπονητική, και τους τρόπους εξέλιξης και βελτίωσής του. 
Όσον αφορά στους στόχους της προπονητικής διαδικασίας, η νίκη είναι αναμφισβήτητα ένας 
πολύ σημαντικός στόχος. Η νίκη όμως  «με κάθε κόστος», αγνοεί τη σωστή ανάπτυξη των 
αθλητών και ενέχει κινδύνους για την υγεία τους. Αυτό είναι ιδιαίτερα σημαντικό κατά την 
προπόνηση στην παιδική ηλικία, όπου οι αθλητές αναπτύσσονται και διαμορφώνονται 
σωματικά και ψυχο-πνευματικά και δεν υπάρχουν επίσημοι αγώνες όπου η νίκη είναι 
αυτοσκοπός. Η  πιο αποτελεσματική προπονητική φιλοσοφία κατά την προπόνηση στην 
παιδική ηλικία δίνει μεγαλύτερη αξία στους αθλητές και μικρότερη αξία στο αποτέλεσμα:   
«Πρώτα οι αθλητές, μετά η νίκη» 
Σύμφωνα με αυτήν την προπονητική φιλοσοφία: 

 Η υγεία και η ανάπτυξη (σωματική, ψυχική και κοινωνική) των αθλητών αποτελούν 
τον κύριο στόχο της ενασχόλησης με τον αθλητισμό. 

 Η προπόνηση αποτελεί ένα μέρος της ζωής των αθλητών, όχι ολόκληρη τη ζωή τους. 

 Η προπόνηση συμβάλλει στην ανάπτυξη του σεβασμού, στο πνεύμα και στους 
κανόνες του αθλήματος. 

 Η προπόνηση συμβάλλει στην ανάπτυξη του σεβασμού και στις αξίες του 
αθλητισμού. 

 Η προπόνηση συμβάλλει στην ανάπτυξη του «ευ αγωνίζεσθαι». 
Η παραπάνω φιλοσοφία είναι εύκολη στη κατανόησή της αλλά πιο δύσκολη στην 

πράξη, ιδιαίτερα όταν η γενικότερη φιλοσοφία της ομάδας ή/και των γονέων είναι 
προσανατολισμένη στη νίκη. Επιπλέον, είναι πολλές οι περιπτώσεις όπου και οι ίδιοι οι 
προπονητές παρασύρονται στο κυνήγι της νίκης, η οποία αναδεικνύει την προπονητική 
ικανότητά τους και ενισχύει το εγώ τους. Η νίκη και η επιτυχία έχουν άμεσα αποτελέσματα 
και συχνά υπάρχουν σημαντικά ανταλλάγματα (π.χ., περισσότεροι αθλητές, πριμ κ.α.). 
Αντίθετα, η επιδίωξη της σωστής σωματικής, ψυχικής και κοινωνικής ανάπτυξης των 
αθλητών δεν έχει άμεσα αποτελέσματα και η επιβράβευση για τον προπονητή ίσως 
καθυστερήσει να φανεί. Ωστόσο, είναι σημαντικό να τονιστεί ότι η επιβράβευση αυτή είναι 
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πιο ουσιαστική και διαρκεί περισσότερο, άρα είναι πιο κατάλληλη για προπονητές που 
θέλουν να κάνουν καριέρα στον αγωνιστικό αθλητισμό.  

 

Κώδικας δεοντολογίας κατά την προπόνηση στην παιδική ηλικία (IAAF, 1996, 2005) 
Αναγνωρίζοντας τη δυσκολία να υιοθετηθεί και να εφαρμοσθεί η προτεινόμενη 

προπονητική φιλοσοφία κατά την προπόνηση στην παιδική ηλικία και τις προκλήσεις που 
αντιμετωπίζουν οι προπονητές στην καθημερινότητα τους, η IAAF διατύπωσε ένα κώδικα 
δεοντολογίας κατά την προπόνηση στην παιδική ηλικία. Ο κώδικας αυτός περιλαμβάνει τις 
ακόλουθες αρχές, οι οποίες πρέπει να αποτελούν οδηγό για τους προπονητές που 
προπονούν παιδιά: 

 Oι προπονητές  πρέπει να σέβονται τα βασικά ανθρώπινα δικαιώματα, δηλαδή ίσα 
δικαιώματα για όλους τους αθλητές και αθλήτριες, χωρίς καμία διάκριση με βάση το 
φύλο, το χρώμα, τη φυλή, τη γλώσσα, το θρήσκευμα, πολιτικές ή άλλες απόψεις, 
εθνική ή κοινωνική καταγωγή ή σχέση με κάποια μειονότητα. 

 Οι προπονητές πρέπει να σέβονται την αξιοπρέπεια και να αναγνωρίζουν τη 
συνεισφορά κάθε ανθρώπου. Αυτό περιλαμβάνει το σεβασμό του δικαιώματος του 
ατόμου να μην υπόκειται σε κανενός είδους φυσική ή σεξουαλική παρενόχληση. 

 Οι προπονητές πρέπει να εξασφαλίζουν ότι οι χώροι άθλησης είναι κατάλληλοι και 
ασφαλείς, με βάση την ηλικία, την ωριμότητα και το επίπεδο των αθλουμένων. Αυτό 
είναι ιδιαίτερα σημαντικό στην περίπτωση αρχάριων και αθλητών αναπτυξιακών 
ηλικιών. 

 Οι προπονητές πρέπει να αναγνωρίζουν και να σέβονται τους κανονισμούς των 
αγώνων. Αυτός ο σεβασμός πρέπει να περιλαμβάνει το γράμμα αλλά και το πνεύμα 
των κανονισμών, και να καλλιεργείται τόσο στην προπόνηση όσο και στους αγώνες. 

 Οι προπονητές πρέπει να σέβονται τους κριτές, αποδεχόμενοι το ρόλο τους που είναι 
η εξασφάλιση της δικαιοσύνης και η διασφάλιση της τέλεσης αγώνων σύμφωνα με 
τους κανονισμούς του αθλήματος. Αντίστοιχα, πρέπει να διδάσκουν στους αθλητές 
τους τον σεβασμό προς τους κριτές. 

 Οι προπονητές έχουν την ευθύνη της προπονητικής καθοδήγησης των αθλητών. 
Ωστόσο, πρέπει να ενθαρρύνουν την αυτονομία και τον αυτό-προσδιορισμό κάθε 
αθλητή, δημιουργώντας ευκαιρίες για ανάπτυξη της υπευθυνότητας. 

  Ο προπονητής πρέπει να αναγνωρίζει ότι όλοι οι προπονητές έχουν το ίδιο δικαίωμα 
να επιθυμούν την επιτυχία των αθλητών τους. Παρατηρήσεις, σχολιασμοί και κριτική 
πρέπει να κατευθύνονται στα αρμόδια άτομα και δεν πρέπει να γίνονται δημόσια. 
Αντίστοιχα, πρέπει να διδάσκουν στους αθλητές τους τον σεβασμό προς τους άλλους 
προπονητές και αθλητές. 

 Οι προπονητές πρέπει να έχουν αναγνωρισμένα προπονητικά προσόντα. Επίσης, 
πρέπει να κατανοήσουν ότι η απόκτηση προπονητικών γνώσεων είναι μια διαρκής 
διαδικασία, που επιτυγχάνεται με τη συνεχή επιμόρφωση, παρακολουθώντας 
αναγνωρισμένα σεμινάρια.  

 Ο προπονητής οφείλει να σέβεται την εικόνα του έχοντας διαρκώς την καλύτερη 
δυνατή συμπεριφορά, τόσο στους τρόπους όσο και στην εμφάνιση. Για παράδειγμα, 
οι προπονητές δεν πρέπει να καπνίζουν την ώρα της προπόνησης, ούτε γενικότερα 
μπροστά στους αθλητές, όπως επίσης δεν πρέπει να μιλούν στο κινητό τηλέφωνο την 
ώρα της προπόνησης ή να καταναλώνουν οινοπνευματώδη ποτά πριν την 
προπόνηση στον βαθμό που αυτό επηρεάζει τη διαύγειά τους. 

 Οι προπονητές πρέπει να συνεργάζονται πλήρως με όλους (άτομα ή οργανισμούς) 
όσοι παίζουν κάποιον ρόλο στην εξέλιξη των αθλητών τους. Αυτό μπορεί να  
περιλαμβάνει τη συνεργασία με γονείς, άλλους προπονητές, αθλητικούς 
επιστήμονες, γιατρούς κ.α.  
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 Οι προπονητές πρέπει να αναγνωρίζουν τα δικαιώματα του παιδιού που 
περιλαμβάνουν: 

o να ασχολούνται με τον αθλητισμό  
o να παίζουν και να περνούν όμορφα 
o να απολαμβάνουν καλές συνθήκες άσκησης 
o να απολαμβάνουν την ανθρώπινη αξιοπρέπεια 
o να προπονούνται από ικανούς προπονητές 
o να συναγωνίζονται συνομηλίκους με ίσες ευκαιρίες επιτυχίας 
o να συμμετέχουν σε αγώνες κατάλληλα διαμορφωμένους για την ηλικία τους 
o να εξασκούνται με απόλυτη ασφάλεια 
o να ξεκουράζονται 
o να ΜΗΝ είναι ή να ΜΗ ΘΕΛΟΥΝ να γίνουν πρωταθλητές. 

 

Χαρακτηριστικά προπονητών στις αναπτυξιακές ηλικίες 
Για να μπορέσει ο προπονητής να τηρήσει τον παραπάνω κώδικα δεοντολογίας στην 

προπόνηση κατά την παιδική ηλικία θα πρέπει να αναπτύξει και να υιοθετήσει πέντε βασικές 
προπονητικές δεξιότητες: 

1. Ανάπτυξη και εξέλιξη των σχέσεων με τους αθλητές. 
2. Διδασκαλία και επεξήγηση. 
3. Επίδειξη της δραστηριότητας. 
4. Παρατήρηση και ανάλυση. 
5. Ανατροφοδότηση. 

 
Ανάπτυξη και εξέλιξη των σχέσεων  με τους αθλητές 

Οι νέοι προπονητές συγκεντρώνονται κυρίως στο «τεχνικό» μέρος της προπονητικής, 
στο «τι» θα κάνουν και όχι στο «πως». Ακόμη όμως και προπονητές με πολλές γνώσεις δεν 
μπορούν να είναι αποτελεσματικοί αν δεν έχουν αναπτύξει καλές σχέσεις με τους αθλητές 
τους. 

Παρακάτω θα αναφερθούν μερικές σημαντικές παράμετροι αυτής της προπονητικής 
δεξιότητας: 

 Οι προπονητές πρέπει να συμπεριφέρονται με αυτοπεποίθηση μπροστά στους 
αθλητές. Η αυτοπεποίθηση των προπονητών φαίνεται στον τρόπο που στέκονται και 
μιλούν στους αθλητές τους αλλά και στη συμπεριφορά τους προς τρίτους (άλλους 
προπονητές, κριτές, γονείς κ.τ.λ.). 

 Είναι σημαντικό ο προπονητής να έχει οπτική επαφή με τους αθλητές όταν συζητά 
κάτι σημαντικό μαζί τους.  

 Όλοι οι αθλητές αξίζουν την προσοχή των προπονητών, όχι μόνο οι καλύτεροι. 
Αναγνώριση πρέπει να λαμβάνουν όλοι οι αθλητές που καταβάλουν προσπάθεια. 

 Κάθε αθλητής επιθυμεί διαφορετικό βαθμό προσοχής. Οι προπονητές πρέπει να 
κρατούν ισορροπία και να δίνουν το μήνυμα ότι κάθε παιδί αξίζει και του παρέχουν 
την ανάλογη προσοχή. Αυτό βοηθά τα παιδιά που επιζητούν επίμονα την προσοχή 
να καταλάβουν τις ανάγκες των άλλων, αλλά και στην ανάπτυξη της αυτοπεποίθησης 
των ντροπαλών παιδιών.  

 Οι προπονητές οφείλουν να ξέρουν τα ονόματα των παιδιών που προπονούν. Αν τα 
παιδιά είναι πολλά ή οι ομάδες των αθλητών εναλλάσσονται συχνά μπορούν να 
χρησιμοποιούν καρτελάκια με τα ονόματα των αθλητών. 

 Ο αποτελεσματικός προπονητής χρησιμοποιεί τις γνώσεις του ώστε να ανταποκριθεί 
στις ανάγκες όλων των αθλητών που γυμνάζει.  
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Διδασκαλία και επεξήγηση 
Είναι σημαντικό να μπορεί ο προπονητής να διδάξει μια δραστηριότητα με τέτοιο 

τρόπο ώστε να εκτελεστεί με ασφάλεια, ακόμα και σε συνθήκες περιορισμένου χρόνου και 
σε ομάδα αρκετών παιδιών, κάποια από τα οποία ενδέχεται να είναι αρχάρια. Οι ακόλουθες 
είναι κάποιες σημαντικές οδηγίες αποτελεσματικού τρόπου διδασκαλίας και επεξήγησης: 

 Προγραμματισμός από πριν αυτών που θα διδαχθούν σε γλώσσα απλή και 
κατανοητή. 

 Εξασφάλιση της προσοχής των παιδιών (π.χ. ένα σφύριγμα ή ένα σήκωμα του 
χεριού). Ο προπονητής πρέπει να στέκεται σε ένα σημείο που όλα τα παιδιά μπορούν 
να τον βλέπουν. Οι αρχάριοι προπονητές κάποιες φορές στέκονται πολύ κοντά στην 
ομάδα των αθλητών, με αποτέλεσμα να μην μπορούν να τους βλέπουν όλα τα 
παιδιά. Επίσης, καλό είναι οι αθλητές να είναι τοποθετημένοι με τρόπο ώστε να 
έχουν πλάτη στον ήλιο, και σε δραστηριότητες που μπορούν να τους αποσπάσουν 
την προσοχή. 

 Ομιλία με δυνατή και καθαρή φωνή, με τη χρήση απλών εκφράσεων που 
μεταφέρουν απλές και κατανοητές πληροφορίες, κατάλληλες για το επίπεδο των 
αθλητών.  

 Επιβεβαίωση ότι οι αθλητές κατάλαβαν κάνοντας συγκεκριμένες ερωτήσεις. Στην 
ερώτηση «καταλάβατε;» τα παιδιά συχνά απαντούν «ναι», ακόμη κι αν δεν έχουν 
καταλάβει.  

 
Επίδειξη της δραστηριότητας 

Η επίδειξη μιας άσκησης είναι μια πολύ σημαντική διαδικασία της προπόνησης στον 
κλασικό αθλητισμό. Συνήθως, ο τρόπος που χρησιμοποιείται στην προπόνηση σε 
αναπτυξιακές ηλικίες είναι η ζωντανή επίδειξη (η επίδειξη βίντεο δεν είναι πολύ πρακτική 
μέθοδος καθώς χρειάζεται αίθουσα και αρκετό χρόνο). Για μια επιτυχημένη επίδειξη 
προτείνονται οι ακόλουθες πρακτικές: 

 Η διαδικασία πρέπει να είναι σύντομη και καλά προετοιμασμένη. 

 Η επίδειξη πρέπει να επαναληφθεί δυο ή τρεις φορές. Καλό είναι την πρώτη φορά 
να γίνει ολοκληρωμένη επίδειξη της άσκησης. 

 Τονισμός ενός ή δύο σημείων προσοχής που είναι απαραίτητα για τη σωστή εκτέλεση 
της άσκησης. Στα σημεία προσοχής μπορεί να γίνει επίδειξη σε αργή κίνηση ή ακόμα 
και με «πάγωμα» της κίνησης. 

 Μια σύντομη εξήγηση της άσκησης (γιατί εκτελείται με αυτόν τον τρόπο) μπορεί να 
βοηθήσει τα παιδιά να την καταλάβουν καλύτερα και να την μάθουν πιο γρήγορα. 

 Έλεγχος κατανόησης, κάνοντας μια - δυο ερωτήσεις στους αθλητές για τα πιο 
σημαντικά σημεία της άσκησης. 

 
Παρατήρηση και ανάλυση 

Η παρατήρηση είναι πολύ σημαντική παράμετρος για μια αποτελεσματική 
προπονητική διαδικασία. Ο αποτελεσματικός προπονητής βλέπει και ακούει περισσότερο 
από όσο μιλάει. Για μια αποτελεσματική παρατήρηση οι ακόλουθες πρακτικές είναι 
σημαντικές: 

 Παρατήρηση από διαφορετικές γωνίες καθώς με τον τρόπο αυτό αποκαλύπτονται 
περισσότερες λεπτομέρειες της εκτέλεσης της άσκησης. 

 Εκτός από την όραση, η ακοή μπορεί να δώσει επίσης πολύτιμες πληροφορίες στον 
προπονητή σχετικά με τον ρυθμό εκτέλεσης της άσκησης. 

 
Ανατροφοδότηση 

Η ανατροφοδότηση  αναφέρεται  σε οποιαδήποτε πληροφορία λαμβάνει ο αθλητής 
σχετικά με την εκτέλεση μιας κίνησης. Ο ρόλος της είναι σημαντικός για μια αποτελεσματική 



13 

προπονητική διαδικασία γιατί κατευθύνει κατάλληλα την προσοχή των αθλητών, αυξάνει το 
ενδιαφέρον τους και βελτιώνει τη μάθηση. Η ανατροφοδότηση διακρίνεται σε εσωτερική 
(προέρχεται από τις αισθήσεις του ίδιου του αθλητή) και εξωτερική (προέρχεται από άλλες 
πηγές, π.χ. προπονητής, βίντεο κλπ.). Σε αρχάριους αθλητές  η εσωτερική ανατροφοδότηση 
δεν μπορεί να είναι αποτελεσματική γιατί οι αθλητές δε γνωρίζουν την άσκηση, οπότε 
βασίζονται κυρίως στην εξωτερική ανατροφοδότηση από τον προπονητή. Οι βασικές αρχές 
της αποτελεσματικής ανατροφοδότησης είναι οι ακόλουθες: 

 Αρχικά, η διαρκής ανατροφοδότηση βοηθά τους αθλητές να εκτελέσουν σωστά την 
άσκηση. Όταν οι αθλητές εκτελούν επαρκώς την άσκηση, η συνεχής 
ανατροφοδότηση (π.χ., μετά από κάθε προσπάθεια) πρέπει να αποφεύγεται καθώς 
αυξάνει την εξάρτηση του αθλητή από τον προπονητή. 

 Ο προπονητής πρέπει παρέχει παρακινητική ανατροφοδότηση (π.χ. «πολύ καλή 
προσπάθεια») και τεχνική ανατροφοδότηση (π.χ., «προσγείωση στα δύο πόδια»). 

 Επιδίωξη της ανάπτυξης της εσωτερικής ανατροφοδότησης των αθλητών μέσω 
ερωτήσεων (π.χ., «πως νομίζεις ότι εκτέλεσες την άσκηση;»). 

 Η ανατροφοδότηση πρέπει να εστιάζει σε ένα ή δύο σημαντικά σημεία-κλειδιά, τα 
οποία να αναφέρονται σύντομα, με απλές εκφράσεις. 

 Τα λάθη στην εκτέλεση της άσκησης πρέπει να διορθώνονται με θετικές εκφράσεις.  
 

Δημιουργία ενός αποτελεσματικού κλίματος προπόνησης 
Το κλίμα της προπόνησης είναι μια σημαντική παράμετρος για μια αποτελεσματική 

προπονητική διαδικασία στην παιδική ηλικία ώστε να επιτύχει τους στόχους της, δηλαδή τη 
σωματική και ψυχοπνευματική ανάπτυξη του παιδιού. Αυτός που είναι υπεύθυνος για τη 
διαμόρφωση ενός αποτελεσματικού κλίματος προπόνησης είναι κυρίως ο ίδιος ο 
προπονητής. Προκειμένου ο προπονητής να ανταπεξέλθει καλύτερα στις απαιτήσεις του 
ρόλου αυτού έχουν διατυπωθεί πολλές απόψεις για τον τρόπο με τον οποίο πρέπει αυτός να 
αλληλεπιδρά με τους αθλητές του ώστε να μεγιστοποιήσει την πιθανότητα για θετικά οφέλη 
από την προπόνηση. Οι απόψεις αυτές συνοψίζονται στις αντιλήψεις δυο θεωρητικών 
προσεγγίσεων για την παρακίνηση. Οι αντιλήψεις αυτές περιγράφονται εν συντομία καθώς 
θέτουν τη βάση για την κατανόηση του τρόπου αποτελεσματικής λειτουργίας του 
προπονητή. 

Οι περισσότερες από τις αντιλήψεις που έχουν αναπτυχθεί για τη μελέτη της 
παρακίνησης αναφέρουν την ύπαρξη μιας εσωτερικής δύναμης που κινητοποιεί τη 
συμπεριφορά. Η δύναμη αυτή ονομάζεται παρακίνηση. Η παρακίνηση περιγράφει το γιατί 
εκδηλώνεται μια συμπεριφορά, για παράδειγμα γιατί ένα παιδί συνεχίζει την προπόνηση 
στον κλασικό αθλητισμό. Υπάρχουν δύο βασικά είδη παρακίνησης, η εσωτερική και η 
εξωτερική παρακίνηση. Η εσωτερική παρακίνηση αναφέρεται στην ενασχόληση με μια 
δραστηριότητα για την ευχαρίστηση και την απόλαυση που βιώνει το παιδί. Για παράδειγμα, 
ένας αθλητής που κάνει κλασικό αθλητισμό επειδή του αρέσει και περνάει καλά στην 
προπόνηση. Η εξωτερική παρακίνηση αναφέρεται στην ενασχόληση με μια δραστηριότητα 
για λόγους διαφορετικούς από την ευχαρίστηση και την ικανοποίηση που προσφέρει αυτή. 
Τέτοιοι λόγοι μπορεί να είναι η εξωτερική πίεση από γονείς ή φίλους, ή/και οι διαφόρων 
μορφών αμοιβές που μπορούν να προκύψουν από την ενασχόληση αυτή. Για παράδειγμα, 
ένας αθλητής που κάνει κλασικό αθλητισμό επειδή οι γονείς του ήταν παλιοί αθλητές και 
πιστεύουν ότι πρέπει και το παιδί τους να ασχοληθεί με το άθλημα αυτό. Όταν ένας αθλητής 
έχει εσωτερική παρακίνηση τότε έχει πιο θετικές γνωστικές (π.χ. αντιλήψεις για την 
προπόνηση), συναισθηματικές (π.χ. ευχαρίστηση και ικανοποίηση από την προπόνηση) και 
συμπεριφορικές (π.χ. υψηλότερη απόδοση) εμπειρίες από την ενασχόληση με τον 
αθλητισμό. 

Η εσωτερική και η εξωτερική παρακίνηση επηρεάζονται από τις ψυχολογικές 
ανάγκες που θέλουν να ικανοποιήσουν οι αθλητές. Οι πιο σημαντικές από αυτές τις ανάγκες 
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είναι η ανάγκη για αυτονομία, η ανάγκη για συναναστροφή και η ανάγκη για ικανότητα. Η 
ανάγκη για αυτονομία αναφέρεται στην ανάγκη του αθλητή να έχει επιλογές και να παίρνει 
αποφάσεις κατά την ενασχόληση του με τον αθλητισμό. Η ανάγκη για συναναστροφή 
αναφέρεται στην ανάγκη του αθλητή να νιώθει αποδεκτός από τους συναθλητές και τον 
προπονητή του, και να τον εκτιμούν. Τέλος, η ανάγκη για ικανότητα αναφέρεται στην ανάγκη 
του αθλητή να είναι καλός σε αυτό που κάνει. Όταν οι ανάγκες αυτές ικανοποιούνται, 
δηλαδή ο αθλητής αισθάνεται ότι έχει επιλογές, είναι ικανός και έχει καλές διαπροσωπικές 
σχέσεις στην ομάδα του, τότε αναμένεται να διαμορφώσει εσωτερική παρακίνηση και να 
έχει θετικές εμπειρίες από την ενασχόληση με τον αθλητισμό. Αν οι ανάγκες αυτές δεν 
ικανοποιούνται τότε ο αθλητής αναπτύσσει εξωτερική παρακίνηση. 

Η ικανοποίηση των βασικών ψυχολογικών αναγκών και η διαμόρφωση της 
εσωτερικής παρακίνησης επιτυγχάνεται από τον τρόπο με τον οποίο ο προπονητής 
αλληλεπιδρά με τον αθλητή. Αυτή η αλληλεπίδραση διαμορφώνει το κλίμα κινήτρων της 
προπόνησης, ή αλλιώς το κλίμα της προπόνησης. Για να είναι αποτελεσματικό το κλίμα της 
προπόνησης, δηλαδή, να βοηθά τον αθλητή να έχει θετικά αποτελέσματα θα πρέπει να 
χαρακτηρίζεται από αυτονομία (δηλαδή να δίνει επιλογές στους αθλητές) και να δίνει 
έμφαση στην προσωπική βελτίωση και ανάπτυξη των αθλητών. Αντίθετα, θα πρέπει να 
αποφεύγονται οι αυταρχικές μορφές διδασκαλίας και η έμφαση στη νίκη, στο αποτέλεσμα 
και στη σύγκριση των επιδόσεων ενός αθλητή με άλλους αθλητές. 

Ιδιαίτερη αξία για τη διαμόρφωση ενός αποτελεσματικού κλίματος προπόνησης έχει 
και το πώς συμπεριφέρεται ένα παιδί όταν κάνει προπόνηση. Έχουν καταγραφεί δύο βασικοί 
τύποι στόχων επίτευξης που περιγράφουν το πώς συμπεριφέρεται ένα παιδί όταν κάνει 
προπόνηση, οι στόχοι μάθησης και οι στόχοι απόδοσης. Οι στόχοι μάθησης εστιάζουν στην 
ανάπτυξη της ικανότητας και στην κατάκτηση της γνώσης ενός αντικειμένου, ενώ οι στόχοι 
απόδοσης εστιάζουν στην επίδειξη υπεροχής σε σχέση με τους άλλους. Η βασική διαφορά 
μεταξύ των στόχων μάθησης και απόδοσης είναι στις αντιλήψεις που έχουν οι αθλητές για 
το πώς γίνεται κάποιος καλός. Πιο συγκεκριμένα, οι στόχοι για μάθηση στηρίζονται στην 
ενιαία αντίληψη της ικανότητας και της προσπάθειας. Δηλαδή, η μεγαλύτερη προσπάθεια 
έχει ως αποτέλεσμα την επίδειξη μεγαλύτερης ικανότητας. Από την άλλη μεριά, οι στόχοι για 
απόδοση στηρίζονται στη διαφοροποιημένη αντίληψη της ικανότητας και της προσπάθειας. 
Δηλαδή, η υψηλή προσπάθεια δείχνει χαμηλή ικανότητα. Στους αθλητές με υψηλούς 
στόχους μάθησης η ενασχόληση με μια δεξιότητα γίνεται για τη βελτίωση των ικανοτήτων, 
ενώ σε αυτούς με υψηλούς στόχους απόδοσης η ενασχόληση με μία δραστηριότητα 
αποσκοπεί στην επίδειξη υπεροχής έναντι των άλλων. Οι αθλητές που έχουν στόχους για 
μάθηση θεωρούν τις προπονήσεις πιο ευχάριστες και διασκεδαστικές και λιγότερο ανιαρές. 
Από την άλλη μεριά, οι αθλητές που έχουν στόχους για απόδοση θεωρούν ότι η επιτυχία στον 
αθλητισμό είναι αποτέλεσμα της υψηλής ικανότητας, ενώ η προσπάθεια και η συνεργασία 
έχουν μικρότερη σημασία. Ιδιαίτερα σημαντικό είναι επίσης το γεγονός ότι οι αθλητές αυτοί 
θεωρούν τις αθλητικές δραστηριότητες ανιαρές.  

Συνεπώς, ο προπονητής θα πρέπει να προάγει τους στόχους για μάθηση έτσι ώστε 
να βοηθήσει τους αθλητές του να πετύχουν στον αθλητισμό. Για να το πετύχει αυτό, θα 
πρέπει να διαμορφώνει ένα κλίμα προπόνησης που παρέχει ευκαιρίες στους αθλητές να 
εκφράζουν τη γνώμη τους και να αισθάνονται σημαντικοί, να αισθάνονται αποδεκτοί από 
τους άλλους και να αποφεύγεται η σύγκριση των επιδόσεων τους με τους άλλους αθλητές 
και να βελτιώνονται μέσα από την προπονητική διαδικασία.  
 

Πρακτικές δημιουργίας αποτελεσματικού κλίματος προπόνησης. 
Οι προσεγγίσεις που περιγράφηκαν παραπάνω συγκλίνουν ως προς τον τρόπο με τον 

οποίο πρέπει να λειτουργεί ο προπονητής για να δημιουργήσει αποτελεσματικό κλίμα 
προπόνησης και δίνουν μια σειρά από οδηγίες που συμβάλλουν στη δημιουργία ενός 
αποτελεσματικού κλίματος προπόνησης. Οι οδηγίες συνοψίζονται σε έξι διαστάσεις που 
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περιγράφουν διαφορετικούς τρόπους με τους οποίους μπορεί να δράσει ο προπονητής ώστε 
να δημιουργήσει ένα κλίμα προπόνησης που είναι προσανατολισμένο στη μάθηση, προάγει 
την αυτονομία, και βοηθά στη δημιουργία εσωτερικών κινήτρων. Οι διαστάσεις αυτές είναι 
η διδασκαλία δεξιοτήτων, η αυτενέργεια, η παροχή ανατροφοδότησης, η συνεργασία, η 
αξιολόγηση και η οργάνωση της προπόνησης. 
 
Διδασκαλία δεξιοτήτων 

Βασική επιδίωξη του προπονητή στη διάσταση αυτή είναι ο σχεδιασμός 
προπονητικών μονάδων που είναι προκλητικές για τις ικανότητες του συνόλου των αθλητών. 
Επίσης, στόχος του προπονητή είναι η δημιουργία κατάλληλων προϋποθέσεων, ώστε η 
προπόνηση να είναι ενδιαφέρουσα για τους αθλητές και να συμβάλλει στη διασκέδαση και 
τη βίωση ευχάριστων συναισθημάτων. Τέλος, ένας επιπλέον στόχος του προπονητή στη 
διάσταση αυτή είναι η μείωση της σημασίας των εξωτερικών κινήτρων. Για την επίτευξη των 
στόχων αυτών βασική επιδίωξη του προπονητή θα πρέπει να είναι: α) να γίνουν περισσότερο 
ελκυστικές οι ασκήσεις της προπόνησης και β) να γίνει πιο ουσιαστική η μάθηση.  

Όσον αφορά στην ελκυστικότητα των ασκήσεων, ο προπονητής θα πρέπει: 

 Να χρησιμοποιεί ασκήσεις που είναι διασκεδαστικές και ευχάριστες στα παιδιά. Για 
παράδειγμα, η οργάνωση της προπόνησης αντοχής που περιγράφεται στην καρτέλα 
37 (σελ. 81) ή στο παιχνίδι 19 (σελ. 95) αποτελεί έναν σχετικά πιο ευχάριστο τρόπο 
προπόνησης της αντοχής καθώς οι αθλητές εστιάζουν στην αναπνοή, δοκιμάζουν 
διαφορετικούς τρόπους αναπνοής, συνεργάζονται με τους συναθλητές τους, και δεν 
ασχολούνται αποκλειστικά με την απόσταση που διανύουν.  

 Να παρέχει εναλλακτικά θέματα ενασχόλησης. Για παράδειγμα, ερεθίσματα αντοχής 
μπορούν να δοθούν στους αθλητές μέσα από μια αθλοπαιδιά (π.χ., ποδόσφαιρο) ή 
κάποιο άλλο κινητικό παιχνίδι (π.χ., κυνηγητόμπαλα). Για παράδειγμα, αν ο 
προπονητής θέλει να δώσει τρία ερεθίσματα αντοχής, τότε μπορεί να δύο πρώτα να 
είναι από τις καρτέλες 40, 41 (σελ. 83, 84) και στο τρίτο να ζητήσει από τους αθλητές 
να επιλέξουν αν θέλουν να παίξουν ποδόσφαιρο ή κυνηγητόμπαλα. Με τον τρόπο 
αυτό ο προπονητής βοηθάει να καλυφθεί και η ανάγκη των αθλητών για αυτονομία. 

 Να αποφεύγει τη χρήση αμοιβών για τη συμμετοχή στην προπόνηση. Δηλαδή ο 
προπονητής δεν πρέπει να παρέχει αμοιβές στους αθλητές για να συμμετάσχουν σε 
προπονητικά ερεθίσματα που δε συμπαθούν οι αθλητές. Για παράδειγμα είναι λάθος 
να πει ο προπονητής: «θα κάνουμε 10 λεπτά μια άσκηση αντοχής και μετά θα σας 
αφήσω να διαλέξετε ένα παιχνίδι». Αν το κάνει αυτό τότε αναπτύσσει τα εξωτερικά 
κίνητρα των αθλητών καθώς αυτοί εκτελούν τις ασκήσεις για να πάρουν το «δώρο» 
που τους προσφέρει ο προπονητής. Με τον τρόπο αυτό αυξάνεται η πιθανότητα να 
ζητούν αντίστοιχα «δώρα» και για άλλα στοιχεία της προπονητικής διαδικασίας. 

Όσον αφορά στην ουσία της μάθησης κατά την προπονητική διαδικασία, ο προπονητής 
θα πρέπει: 

 Να δίνει οδηγίες που είναι ανάλογες με το επίπεδο των αθλητών/τριών. Για 
παράδειγμα, κατά την ανατροφοδότηση σε ασκήσεις όπως αυτές περιγράφονται 
στην καρτέλα 67 (σελ. 134) ή στην καρτέλα 78 (σελ. 150) ο προπονητής πρέπει να 
εστιάζει σε σημεία της βασικής τεχνικής (π.χ., «σηκώστε πιο ψηλά το γόνατο») και να 
αποφεύγει λεπτομέρειες που αφορούν σε γωνίες απογείωσης και άλλες τεχνικές 
λεπτομέρειες που δεν μπορούν να κατανοήσουν οι αθλητές (π.χ. «σηκώστε το 
γόνατο σε γωνία 90 μοιρών»). Με τον τρόπο αυτό ο προπονητής βοηθά τους αθλητές 
να αισθάνονται ικανοί, και βοηθάει στην ικανοποίηση της ανάγκης για ικανότητα. 

 Να χρησιμοποιεί ασκήσεις που τονίζουν τη μάθηση και όχι την απόδοση. Για 
παράδειγμα, οι ασκήσεις που περιγράφονται στην καρτέλα 82 (σελ. 154) τονίζουν τη 
σωστή εκτέλεση της δεξιότητας και όχι το πόσο μακριά θα πηδήξει ο αθλητής. Ο 
προπονητής δεν πρέπει να παρασύρεται και να μετρά τις επιδόσεις των αλμάτων 
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καθώς αυτό παρασύρει τον αθλητή να πηδήξει όσο μπορεί πιο μακριά και όχι να 
εκτελέσει σωστά την τεχνική. 

 Να βοηθά τους αθλητές/τριες να βάζουν στόχους. Για παράδειγμα, στη άσκηση της 
καρτέλας 96 (σελ. 170) ή στο παιχνίδι 39 (σελ. 178) ο προπονητής μπορεί να ζητήσει 
από τους αθλητές να εκτελέσουν 10 προσπάθειες, να αξιολογήσουν πόσες πέτυχαν 
στον στόχο (π.χ., 5 σε 10) και να θέσουν στόχο για την επόμενη φορά (π.χ., ένας 
ρεαλιστικός στόχος που μπορεί να επιτευχθεί μετά από 2-3 προπονήσεις θα 
μπορούσε να είναι 7 στις 10 επιτυχημένες προσπάθειες). Με την τοποθέτηση στόχων 
ο προπονητής βοηθά στην ικανοποίηση της ανάγκης για ικανότητα. Ο αθλητής 
βλέπει ο ίδιος τη βελτίωση του και αισθάνεται πιο ικανός. 

 Να προγραμματίζει εκδηλώσεις εκτός των προπονήσεων (π.χ., ομιλίες, επαφή με 
πρωταθλητές, παρακολούθηση αγώνων, ενημέρωση για μεγάλες διοργανώσεις 
κλπ.).  

Μια ενδιαφέρουσα πρόταση για τη αύξηση της διασκέδασης και της χαράς που 
προσφέρει η προπόνηση του κλασικού αθλητισμού είναι η εφαρμογή των διδακτικών 
παιχνιδιών. Πρόκειται για τη χρήση παιγνιωδών δραστηριοτήτων για τη διδασκαλία των 
αντικειμένων ενός αθλήματος. Τέτοιου είδους παιχνίδια μπορεί να είναι: 

 Παιχνίδια στόχου: οι αθλητές ρίχνουν ένα αντικείμενο σε ένα στόχο. Επιδίωξη των 
παιχνιδιών αυτών είναι η ανάπτυξη της ακρίβειας κατά τη ρίψη αλλά παράλληλα και 
η σωστή τεχνική ρίψης. Παραδείγματα τέτοιων παιχνιδιών είναι οι καρτέλες 96-100 
(σελ.  170-174) και τα παιχνίδια 38-40 (σελ. 178-180). 

 Παιχνίδια σε δίχτυ/τοίχο: οι αθλητές ρίχνουν ένα αντικείμενο πάνω από δίχτυ ή στον 
τοίχο με τέτοιο τρόπο ώστε να είναι δύσκολο στον αντίπαλο να το επιστρέψει. Οι 
δραστηριότητες των καρτελών 36, 45, 48 (σελ.  176, 185, 188) μπορούν να 
προσαρμοσθούν έτσι ώστε να γίνουν πιο συνεργατικές και να βοηθήσουν και στην 
κοινωνικοποίηση των αθλητών. 

 Παιχνίδια κρούσης/πεδίου: οι αθλητές ρίχνουν/ωθούν ένα αντικείμενο ώστε να πάει 
μακριά από τους αμυντικούς της άλλης ομάδας. 

 
Η χρήση τέτοιου είδους παιχνιδιών βοηθάει τους αθλητές να εκτίθενται σε βασικούς 

κανόνες και θεμελιώδεις δεξιότητες που σχετίζονται με το άθλημα, να κατανοούν τις 
δεξιότητες που σχετίζονται με το άθλημα, να γίνονται γνώστες σε μια ποικιλία από παιχνίδια 
και δραστηριότητες και να αυξάνονται οι θετικές αντιδράσεις τους στη διδασκαλία. 

Αξίζει να σημειωθεί ότι το IAAF Kids Athletics στηρίζεται στη φιλοσοφία αυτή. 
Δηλαδή, τη χρήση παιγνιωδών δραστηριοτήτων για τη διδασκαλία των δεξιοτήτων του 
κλασικού αθλητισμού μέσα από ένα ευχάριστο και διασκεδαστικό τρόπο. 
 
Αυτενέργεια 

Βασικός στόχος του προπονητή στη διάσταση αυτή είναι η παροχή του ιδανικού 
βαθμού ελευθερίας και πρωτοβουλίας στους αθλητές προκειμένου να συμμετέχουν στις 
αποφάσεις, να αποκτήσουν αυτονομία, υπευθυνότητα και ανεξαρτησία. Επίσης, σημαντικός 
στόχος της διάστασης αυτής αποτελεί η ανάπτυξη των ηγετικών ικανοτήτων των 
αθλητών/τριών αλλά και των στρατηγικών αυτορρύθμισης. Για την επίτευξη των στόχων 
αυτών βασική επιδίωξη του προπονητή θα πρέπει να είναι: α) η συμμετοχή των αθλητών στις 
αποφάσεις για την προπόνηση και β) η βελτίωση της ικανότητας λήψης αποφάσεων από τους 
αθλητές.  

Όσον αφορά στη συμμετοχή των αθλητών στις αποφάσεις για την προπόνηση, ο 
προπονητής θα πρέπει: 

 Να επιτρέπει στους αθλητές να επιλέγουν εναλλακτικά θέματα για ενασχόληση. Για 
παράδειγμα να δίνεται η δυνατότητα στους αθλητές να επιλέγουν με ποιον τρόπο 
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επιθυμούν να κάνουν αντοχή (επιλογή από τις οργανωτικές δομές που προτείνονται 
στις καρτέλες 43, 45, 46, σελ. 86, 88, 89 ή στα παιχνίδια 18-22, σελ. 94-98). 

 Να ενθαρρύνει τους αθλητές στη λήψη πρωτοβουλιών. Για παράδειγμα, στην 
καρτέλα 25 (σελ. 67) ο προπονητής μπορεί να αφήσει τους αθλητές να προτείνουν 
αυτοί πιθανούς συνδυασμούς για τις αποστάσεις ανάμεσα στα εμπόδια. Με τις 
παραπάνω πρακτικές ο προπονητής συμβάλλει στην ικανοποίηση της ανάγκης για 
αυτονομία. 

Όσον αφορά στη βελτίωση της ικανότητας λήψης αποφάσεων από τους αθλητές, ο 
προπονητής θα πρέπει: 

 Να δίνει την ευκαιρία στους αθλητές/τριες να εκφράσουν τις εμπειρίες τους από την 
προπόνηση. Για παράδειγμα, μετά την εφαρμογή των καρτελών 37-41 (σελ. 80-84) 
για την προπόνηση αντοχής μπορεί ο προπονητής να ρωτήσει τους αθλητές ποια από 
τις προπονήσεις αυτές τους άρεσε πιο πολύ και θα προτιμούσαν να κάνουν πιο 
συχνά για την προπόνηση αντοχής. 

 Να δημιουργεί ευκαιρίες στην προπόνηση ώστε όλοι οι αθλητές/τριες να έχουν τη 
δυνατότητα να ηγηθούν, να οργανώσουν και να συντονίσουν μια δραστηριότητα ή 
άσκηση. Για παράδειγμα, κατά την εφαρμογή των παιχνιδιών 5, 10, 11 (σελ. 36, 52, 
53) προτείνεται να περνούν όλοι οι αθλητές από τη θέση του κυνηγού ή του φύλακα  
. Παρομοίως, με τις πρακτικές αυτές ο προπονητής συμβάλλει στην ικανοποίηση της 
ανάγκης για αυτονομία. 

Παράλληλα, υπάρχουν μια σειρά από στυλ διδασκαλίας που μπορούν να 
χρησιμοποιηθούν για να βοηθήσουν τον προπονητή να αυξήσει την αυτονομία των αθλητών 
στην προπόνηση. Πιο συγκεκριμένα:  

 Πρακτικό στυλ 
Οι αθλητές λαμβάνουν ορισμένες αποφάσεις στη διάρκεια της προπόνησης που 
αφορούν στη διεξαγωγή των προπονητικών επιβαρύνσεων (π.χ. ρυθμό εκτέλεσης 
των ασκήσεων). Με το στυλ αυτό δίνεται η δυνατότητα στους αθλητές να ασκούνται 
με το δικό τους ρυθμό. 

 Αμοιβαίο στυλ 
Οι αθλητές παίρνουν τον ρόλο του προπονητή και δίνουν ανατροφοδότηση στον 
συναθλητή τους. Με το στυλ αυτό οι αθλητές κατανοούν καλύτερα τις διδασκόμενες 
τεχνικές και ασκούνται με τον δικό τους ρυθμό. 

 Στυλ αυτο-ελέγχου 
Οι αθλητές ελέγχουν και αξιολογούν οι ίδιοι την απόδοση τους. Προσομοιάζει το 
αμοιβαίο στυλ με τη διαφορά ότι στο στυλ αυτό ο αθλητής αξιολογεί ο ίδιος την 
απόδοση του ενώ στο αμοιβαίο ο αθλητής αξιολογεί την εκτέλεση ενός συναθλητή 
του. Με το στυλ αυτό οι αθλητές κατανοούν καλύτερα τις διδασκόμενες τεχνικές και 
ασκούνται με το δικό τους ρυθμό. 

 Στυλ διαφοροποίησης της δυσκολίας  
Ο προπονητής οργανώνει τις ασκήσεις με τέτοιον τρόπο ώστε να υπάρχουν 
διαφορετικά επίπεδα δυσκολίας κατά την εκτέλεση τους. Οι αθλητές επιλέγουν σε 
ποιο επίπεδο δυσκολίας θα ασκηθούν και πότε θα μετακινηθούν στο επόμενο 
επίπεδο δυσκολίας. Για παράδειγμα στη διδασκαλία του τριπλούν σε περιορισμένο 
χώρο (καρτέλα 69, σελ. 136), μπορεί ο προπονητής να δημιουργήσει δύο σειρές όπου 
στη μια τα σημάδια θα απέχουν 1 m μεταξύ τους και στην άλλη 1.5m. Στη συνέχεια 
μπορεί να ζητήσει από τους αθλητές να επιλέξουν σε ποια από τις δύο σειρές 
προτιμούν να εκτελέσουν την άσκηση. Οι αθλητές που θα επιλέξουν να ξεκινήσουν 
από την εύκολη συνθήκη (σημάδια στο 1  m) όταν νιώσουν έτοιμοι θα προχωρήσουν 
και στην εκτέλεση από την πιο δύσκολη συνθήκη. Με το στυλ αυτό οι αθλητές 
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ασκούνται στο επίπεδο δυσκολίας που μπορούν να αποδώσουν και είναι προκλητικό 
για τις ικανότητες τους. 

 Στυλ της καθοδηγούμενης ανακάλυψης  
Ο προπονητής σχεδιάζει μια άσκηση και απευθύνει μια σειρά ερωτήσεων προς τους 
αθλητές. Οι ερωτήσεις είναι σχεδιασμένες έτσι ώστε κάθε μία να οδηγεί σε μια μικρή 
ανακάλυψη σχετικά με το διδασκόμενο θέμα. Οι αθλητές απαντούν στις ερωτήσεις 
με την καθοδήγηση του προπονητή. Για παράδειγμα, στη διδασκαλία της τεχνικής 
του δρόμου ο προπονητής μπορεί να ρωτήσει για τοn σωστό συνδυασμό του μήκους 
και της συχνότητας διασκελισμού ή την κίνηση των χεριών. Οι αθλητές απαντούν 
στην ερώτηση και ο προπονητής βοηθά στην εξεύρεση της σωστής απάντησης με 
διευκρινιστικές ερωτήσεις (π.χ.  τι συμβαίνει αν κάνω μεγαλύτερους ή μικρότερους 
διασκελισμούς, ή τι συμβαίνει όταν τρέχω με τεντωμένα ή μαζεμένα χέρια). Με το 
στυλ αυτό οι αθλητές κατανοούν καλύτερα τις διδασκόμενες τεχνικές και τους 
εντυπώνεται καλύτερα η τεχνική των διδασκόμενων δεξιοτήτων. 

 Στυλ της συγκλίνουσας εφευρετικότητας  
Ο προπονητής ετοιμάζει μια άσκηση που έχει μία σωστή κινητική απάντηση. Οι 
αθλητές εκτελούν την άσκηση και δοκιμάζουν πιθανές λύσεις έως ότου και 
ανακαλύψουν μόνοι τους τη σωστή εκτέλεση της κίνησης. Το στυλ αυτό 
προσομοιάζει αυτό της της καθοδηγούμενης ανακάλυψης. Η διαφορά έγκειται στο 
ότι στο στυλ της καθοδηγούμενης ανακάλυψης οι αθλητές βρίσκουν τη σωστή 
απάντηση απαντώντας στις ερωτήσεις του προπονητή, ενώ στο στυλ της 
συγκλίνουσας εφευρετικότητας εκτελώντας οι ίδιοι και δοκιμάζοντας κινητικές 
λύσεις. Για παράδειγμα, στην διδασκαλία του άλματος επί κοντώ ο προπονητής 
μπορεί να ρωτήσει τους αθλητές από ποια μεριά περνούν το σώμα τους μετά την 
τοποθέτηση του κονταριού και οι αθλητές μπορούν να δοκιμάσουν στατικά και να 
ανακαλύψουν τη σωστή απάντηση. Με το στυλ αυτό οι αθλητές κατανοούν καλύτερα 
τις διδασκόμενες τεχνικές και τους εντυπώνεται καλύτερα η τεχνική των 
διδασκόμενων δεξιοτήτων. 

 Στυλ της αποκλίνουσας παραγωγικότητας  
Ο προπονητής ετοιμάζει μια άσκηση που έχει πολλαπλές σωστές κινητικές 
απαντήσεις. Οι αθλητές εκτελούν όσες περισσότερες κινητικές απαντήσεις μπορούν. 
Για παράδειγμα, στο πέρασμα της σκάλας (ladder) ο προπονητής ζητά από τους 
αθλητές να περνούν τη σκάλα κάθε φορά μe διαφορετικό τρόπο και τους ενθαρρύνει 
να χρησιμοποιούν όσους περισσότερους τρόπους μπορούν να σκεφθούν. Με το στυλ 
αυτό οι αθλητές ανακαλύπτουν νέες λύσεις σε ένα κινητικό πρόβλημα, αναπτύσσουν 
τη δημιουργικότητά τους και την αίσθηση ικανότητας. 

 
Παροχή αναγνώρισης 

 Βασική επιδίωξη του προπονητή στη διάσταση αυτή είναι η παροχή αναγνώρισης σε 
όλους τους αθλητές. Επίσης, σημαντικό στόχο αποτελεί η αναγνώριση της προόδου των 
αθλητών/τριών κατά τη διαδικασία της επίτευξης των στόχων και κατά συνέπεια της 
προσπάθειάς τους. Επιπλέον, στόχος της διάστασης αυτής είναι η αναγνώριση και η 
προώθηση των καινοτόμων ιδεών και δράσεων των αθλητών. Για την επίτευξη των στόχων 
αυτών βασική επιδίωξη του προπονητή θα πρέπει να είναι: α) να παρέχονται ευκαιρίες για 
αναγνώριση της προόδου κάθε αθλητή, β) να αναγνωρίζονται οι πρωτότυπες ιδέες και 
συμπεριφορές και γ) να αναγνωρίζεται η προσπάθεια και όχι μόνο η επίδοση. 

Όσον αφορά στην παροχή ευκαιριών για αναγνώριση της προόδου κάθε αθλητή, ο 
προπονητής θα πρέπει:  

 Να αναγνωρίζει τις πρωτότυπες ιδέες και συμπεριφορές. Για παράδειγμα, κατά τη 
διδασκαλία των σκυταλοδρομιών (καρτέλες 17-20, σελ. 58-61) μπορεί ο προπονητής 
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να χρησιμοποιήσει συνδυασμούς που προτείνουν οι ίδιοι οι αθλητές. Με τον τρόπο 
αυτό ο προπονητής ικανοποιεί την ανάγκη των αθλητών για αυτονομία 

 Να αναγνωρίζει την προσπάθεια και όχι μόνο την επίδοση. Σε όλες τις ασκήσεις είναι 
σημαντικό να επιβραβεύονται οι αθλητές που προσπαθούν καθώς αυτοί έχουν 
μεγαλύτερα περιθώρια βελτίωσης και εξέλιξης. Οι αθλητές που θεωρούν ότι είναι 
ικανοί και δεν προσπαθούν, προφανώς εδραιώνουν μια λανθασμένη νοοτροπία για 
το πώς πετυχαίνεται η βελτίωση της απόδοσης. Με την πρακτική αυτή ο προπονητής 
ικανοποιεί την ανάγκη των αθλητών για ικανότητα. 

 
Όσον αφορά στην αναγνώριση της προόδου κάθε αθλητή, ο προπονητής θα πρέπει: 

 Να δίνει αμοιβές για επίτευξη στόχων. Ο προπονητής βοηθά τους αθλητές να βάζουν 
στόχους και όταν τους επιτύχουν τους επιβραβεύει. Είναι σημαντικό να υπάρχει 
συνέπεια κατά την τοποθέτηση των στόχων. Για τον λόγο αυτό, πρέπει να 
επιβραβεύονται οι αθλητές όταν επιτυγχάνουν τους στόχους που βάζουν στην 
προπόνηση. Με τον τρόπο αυτό ο προπονητής ικανοποιεί την ανάγκη των αθλητών 
για ικανότητα. 

 Να δίνει αμοιβές για ατομική βελτίωση. Είναι ιδιαίτερα σημαντικό να 
επιβραβεύονται οι αθλητές όταν βελτιώνονται. Με τον τρόπο αυτό δημιουργείται η 
νοοτροπία ότι αυτό που ενδιαφέρει τον προπονητή είναι η προσωπική εξέλιξη του 
αθλητή. Επίσης, με την πρακτική αυτή ικανοποιείται η ανάγκη των αθλητών για 
ικανότητα. 
 

Συνεργασία 
Βασικός στόχος της διάστασης αυτής είναι η διαμόρφωση ενός περιβάλλοντος 

αποδοχής και εκτίμησης όλων των αθλητών ανεξάρτητα από το επίπεδο των ικανοτήτων 
τους. Επίσης σημαντικό στόχο αποτελεί η διεύρυνση του πλαισίου κοινωνικής 
αλληλεπίδρασης των αθλητών και ιδιαίτερα αυτών που έχουν χαμηλό επίπεδο ικανοτήτων. 
Επιπλέον, στόχος του προπονητή είναι η ενίσχυση της ανάπτυξης των κοινωνικών αξιών και 
των ικανοτήτων κοινωνικοποίησης των αθλητών. Τέλος, στη διάσταση αυτή ο προπονητής 
πρέπει να αποσκοπεί στη δημιουργία ενός περιβάλλοντος στο οποίο κάθε αθλητής θα έχει 
την αίσθηση ότι μπορεί να συμβάλλει και να δημιουργήσει. Για την επίτευξη των στόχων 
αυτών βασική επιδίωξη του προπονητή θα πρέπει να είναι: α) να καλλιεργηθούν οι 
κοινωνικές αλληλεπιδράσεις στην προπόνηση και β) να δημιουργηθεί ένα περιβάλλον 
αποδοχής και εκτίμησης όλων των αθλητών.  

Όσον αφορά στην καλλιέργεια των κοινωνικών αλληλεπιδράσεων στην προπόνηση, 
ο προπονητής θα πρέπει να παρέχει επαρκή χρόνο και ευκαιρίες για αλληλεπιδράσεις και 
μάθηση μέσω συνεργασίας. Για παράδειγμα, θεωρείται πολύ αποτελεσματικό να 
χρησιμοποιεί ο προπονητής συνασκήσεις, ασκήσεις συνεργασίας ή ομαδικές ασκήσεις (π.χ., 
καρτέλες 16, 20, 40, 49 ή παιχνίδια 17, 20, 21). Με την πρακτική αυτή ο προπονητής 
δημιουργεί τις προϋποθέσεις για να καλυφθεί η ανάγκη των αθλητών για συναναστροφή. 

Όσον αφορά στη δημιουργία ενός περιβάλλοντος αποδοχής και εκτίμησης, ο 
προπονητής θα πρέπει: 

 Να ενθαρρύνει τη συμμετοχή σε πολλές ομάδες. Θεωρείται καλό οι αθλητές να 
εναλλάσσονται στις ομάδες. Για παράδειγμα, στις καρτέλες 18-20 (σελ. 59- 61) με τις 
ασκήσεις σκυταλοδρομιών, θα πρέπει οι αθλητές στις ομάδες να αλλάζουν από 
προπόνηση σε προπόνηση ή ακόμα και στην ίδια προπόνηση. Με τον τρόπο αυτό, 
όλοι οι αθλητές έρχονται σε επαφή και συνεργάζονται με όλους τους υπόλοιπους και 
δεν δημιουργούνται ομάδες και κλίκες. 

 Να αποφεύγει τη δημιουργία ομάδων με μοναδικό κριτήριο την ικανότητα. Όπως και 
παραπάνω, η εναλλαγή των αθλητών σε ομάδες διασφαλίζει ότι δεν θα 
δημιουργούνται ομάδες που θα κερδίζουν συνεχώς στις σκυταλοδρομίες και τα άλλα 
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συναγωνιστικά παιχνίδια, αλλά όλοι οι αθλητές θα έχουν την ευκαιρία να κερδίσουν 
και να χάσουν. Με τις πρακτικές αυτές ο προπονητής μπορεί να ικανοποιήσει την 
ανάγκη των αθλητών για συναναστροφή. 

 
Αξιολόγηση 

Βασικός στόχος του προπονητή στη διάσταση αυτή είναι να ενισχύσει την αίσθηση 
ικανότητας και την αυτο-αποτελεσματικότητα των αθλητών/τριών. Επίσης, στη διάσταση 
αυτή ο προπονητής αποσκοπεί στην ενίσχυση της ευαισθησίας των αθλητών σχετικά με την 
αντίληψη της προόδου τους και να βελτιώσει την εκτίμησή τους προς τις ιδιαίτερες 
ικανότητές τους. Επιπλέον, ο προπονητής έχει ως στόχο να βελτιώσει την ικανότητα των 
αθλητών να αποδέχονται τα λάθη ως αναπόσπαστο κομμάτι της προπονητικής διαδικασίας. 
Τέλος, ένας άλλος στόχος της διάστασης αυτής είναι η δημιουργία διαδικασιών αξιολόγησης 
και η σύνδεση των περιεχομένων της προπόνησης με αυτές. Για την επίτευξη των στόχων 
αυτών βασική επιδίωξη του προπονητή θα πρέπει να είναι: α) να μάθει ο αθλητής για τις 
διαδικασίες αξιολόγησης – αυτό-αξιολόγησης και β) να δίνεται έμφαση στην ατομική 
βελτίωση.  

Όσον αφορά στις διαδικασίες αξιολόγησης και στην αυτο-αξιολόγηση, ο προπονητής 
θα πρέπει: 

 Να καθορίζει τους στόχους και τα κριτήρια της αξιολόγησης. Είναι σημαντικό να 
υπάρχει συνέπεια μεταξύ των στόχων που βάζουν οι αθλητές και την αξιολόγηση-
ανατροφοδότηση που λαμβάνουν. Για παράδειγμα, αν ο στόχος αφορά στις 
πετυχημένες προσπάθειες τότε και η ανατροφοδότηση πρέπει να είναι ανάλογη. Αν 
ο στόχος αφορά στην τεχνική εκτέλεση, τότε αντίστοιχα και η ανατροφοδότηση και 
αξιολόγηση θα πρέπει να εστιάζει στην εκτέλεση της τεχνικής.  

 Να ενθαρρύνει τους αθλητές να συμμετέχουν και οι ίδιοι στη διαδικασία της 
αξιολόγησης. Για παράδειγμα, κατά την εφαρμογή των καρτελών 96-100 (σελ.  170-
174) μπορεί ο προπονητής να ζητήσει από τους αθλητές να μετρούν οι ίδιοι τις 
πετυχημένες τους προσπάθειες. Με τον τρόπο αυτό, ο προπονητής βοηθάει να 
ικανοποιηθεί η ανάγκη για ικανότητα. 

Όσον αφορά στην έμφαση στην ατομική βελτίωση, ο προπονητής θα πρέπει: 

 Να μειώσει την έμφαση που δίνει στις συγκρίσεις μεταξύ των αθλητών. Για 
παράδειγμα, κατά την εκτέλεση των παιχνιδιών, ο προπονητής δεν πρέπει να 
επιβραβεύει μόνο την ομάδα που κερδίζει στη σκυταλοδρομία. Αυτό που 
προτείνεται είναι να δίνει ανατροφοδότηση σε όλες τις ομάδες, (π.χ., 
χρονομετρώντας τον χρόνο των ομάδων και δίνοντας ανατροφοδότηση με βάση την 
επίδοση της κάθε ομάδας). 

 Να δίνει ευκαιρίες για βελτίωση της απόδοσης σε όλους τους αθλητές. Είναι 
σημαντικό να παρέχονται ευκαιρίες σε όλους τους αθλητές να συμμετέχουν εξίσου 
σε όλες τις ασκήσεις (π.χ. αντίστοιχο αριθμό επαναλήψεων) ώστε να έχουν τις ίδιες 
ευκαιρίες για βελτίωση. Με τις πρακτικές αυτές ο προπονητής βοηθάει να 
ικανοποιηθεί η ανάγκη των αθλητών για ικανότητα. 

 
Οργάνωση προπόνησης 

Βασικός στόχος της διάστασης αυτής είναι η βελτίωση της οργάνωσης και του 
σχεδιασμού της προπόνησης. Επίσης σημαντικό στόχο αποτελεί και η βελτίωση του ρυθμού 
μάθησης. Παράλληλα, ο προπονητής πρέπει να αποσκοπεί στην ενίσχυση της ικανότητας 
αυτορρύθμισης του αθλητή. Τέλος, σημαντικός στόχος του προπονητή στη διάσταση αυτή 
αποτελεί η οργάνωση της προπόνησης σύμφωνα με τις ανάγκες των αθλητών/τριών. Για την 
επίτευξη των στόχων αυτών βασική επιδίωξη του προπονητή θα πρέπει να είναι: α) να 
λαμβάνει υπόψη τις ανάγκες και το επίπεδο των αθλητών και β) να διασφαλίζει την εύρυθμη 
λειτουργία της προπόνησης.  
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Όσον αφορά στις ανάγκες και το επίπεδο των αθλητών, ο προπονητής θα πρέπει: 

 Να προγραμματίζει την προπόνηση και να επιλέγει τις ασκήσεις με βάση τα 
ενδιαφέροντα και το επίπεδο των κινητικών ικανοτήτων των αθλητών. Το IAAF Kids’ 
Athletics είναι διαμορφωμένο στην κατεύθυνση αυτή αλλά μέσα σε μια ομάδα 
μπορεί να υπάρχουν παιδιά διαφορετικών ικανοτήτων. Στην περίπτωση αυτή πολλές 
ασκήσεις (π.χ., συνδυασμοί εμποδίων στις καρτέλες 23-26,  σελ. 65-68) θα πρέπει να 
προσαρμόζονται στα επίπεδα και τις ικανότητες των αθλητών. Με τον τρόπο αυτό, 
όλοι οι αθλητές θα αισθάνονται ικανοί να εκτελέσουν τις ασκήσεις, και αυτό 
ικανοποιεί την ανάγκη τους για ικανότητα. 

 Να δίνει την ευκαιρία στους αθλητές να ακολουθούν τον δικό τους ρυθμό στην 
προπόνηση. Για παράδειγμα, στις καρτέλες για την προπόνηση αντοχής ο χρόνος και 
ο ρυθμός τρεξίματος θα πρέπει να προσαρμόζονται στις δυνατότητες των αθλητών 
και να επιτρέπεται στους αθλητές να τις μεταβάλλουν με βάση την επίκαιρη τους 
κατάσταση. Η πρακτική αυτή επίσης συμβάλλει στην ικανοποίηση της ανάγκης για 
ικανότητα. 

Όσον αφορά στην εύρυθμη λειτουργία της προπόνησης, ο προπονητής θα πρέπει: 

 Να χρησιμοποιεί ευέλικτες οργανωτικές δομές στην προπόνηση. Θα πρέπει να έχει 
ετοιμάσει από πριν με προσοχή το  πλάνο της προπόνησης με τέτοιο τρόπο ώστε η 
μετάβαση από τη μια άσκηση στην άλλη να μην προκαλεί σύγχυση στους αθλητές 
και διαταράσσει τη ροή της προπόνησης. Για παράδειγμα, η μεταφορά από τη μια 
μεριά του γηπέδου (π.χ., τερματισμό) σε μια άλλη (π.χ. εμπόδιο του steeple) μπορεί 
να γίνει με τη μορφή σκυταλοδρομίας. 

 Να έχει συνεχή επίβλεψη των αθλητών και να διασφαλίζει τη συνεχή ροή της 
προπόνησης. Είναι σημαντικό ο προπονητής να επιβλέπει το σύνολο της ομάδας 
όταν εκτελεί τις ασκήσεις και όχι μεμονωμένους αθλητές. Η θέση του στον χώρο θα 
πρέπει να είναι τέτοια ώστε να έχει υπό τον έλεγχό του το μεγαλύτερο δυνατό μέρος 
της ομάδας, αν όχι ολόκληρη (π.χ. κατά τη διόρθωση ενός λάθους σε ένα αθλητή). 

 

Στρατηγικές ενίσχυσης του αποτελεσματικού κλίματος προπόνησης 
Άλλες στρατηγικές που μπορούν να χρησιμοποιηθούν για να βοηθήσουν στη 

δημιουργία ενός αποτελεσματικού κλίματος προπόνησης και την αύξηση των εσωτερικών 
κινήτρων περιλαμβάνουν: 

 Αύξηση του χρόνου επαφής και αλληλεπίδρασης με τους αθλητές. Π.χ. χρόνος για 
συζήτηση με τους αθλητές για την προπόνηση. 

 Ερωτήσεις στους αθλητές για το τί θέλουν να κάνουν. Παραδείγματα επιλογών που 
μπορούν να δοθούν στους αθλητές είναι τα ακόλουθα:    

o Επιλογή δραστηριότητας. 
o Επιλογή σειράς των ασκήσεων. 
o Επιλογή προθέρμανσης. 
o Ποιος θα δείξει την άσκηση. 
o Ποιος θα χωριστεί για το παιχνίδι.  

 Παροχή χρόνου στους αθλητές να δουλεύουν στον ρυθμό τους. Η στρατηγική αυτή 
μπορεί να επιτευχθεί με τους ακόλουθους τρόπους: 

o Καθορισμός στόχων. 
o Χρόνος να δουλέψουν στον στόχο τους. 
o Χρήση της πρακτικής μεθόδου διδασκαλίας. 

 Αύξηση του ενεργού χρόνου συμμετοχής στην προπόνηση. Η στρατηγική αυτή 
μπορεί να επιτευχθεί με τους ακόλουθους τρόπους:  

o Δημιουργία μικρών ομάδων. 
o Αμοιβαίο στυλ διδασκαλίας. 
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o Ευέλικτες οργανωτικές δομές των ασκήσεων.  

 Αιτιολόγηση δραστηριοτήτων. Παραδείγματα δραστηριοτήτων που μπορούν να 
αιτιολογηθούν στους αθλητές είναι τα ακόλουθα:    

o Σειρά διδακτικών αντικειμένων. 
o Αναγκαιότητα εκτέλεσης των ασκήσεων. 
o Σειρά εκτέλεσης των ασκήσεων. 

 Σχέση με αθλητές. Παραδείγματα πρακτικών που βοηθούν στην ανάπτυξη θετικών 
σχέσεων με τους αθλητές είναι τα ακόλουθα.   

o Απαντήσεις σε όλες τις ερωτήσεις. 
o Απαντήσεις με θετικό τρόπο. 
o Αναγνώριση της δυσκολίας των ασκήσεων. 

 

Πρακτικές μείωσης του αποτελεσματικού κλίματος προπόνησης  
Από την άλλη μεριά, υπάρχουν πρακτικές που μπορεί να χρησιμοποιεί ένας 

προπονητής στην προπονητική διαδικασία και να μειώνουν την επίδραση του κλίματος της 
προπόνησης. Οι πρακτικές αυτές θα πρέπει να αποφεύγονται κατά την αλληλεπίδραση με 
τους αθλητές γιατί μειώνουν τα εσωτερικά κίνητρα. Οι πρακτικές αυτές περιλαμβάνουν: 

 Ο προπονητής κυριαρχεί κατά την αλληλεπίδρασή του με τους αθλητές. Πιο 
συγκεκριμένα:  

o Μιλάει περισσότερο και δεν ακούει τους αθλητές.  
o Συμμετέχει στις ασκήσεις/παιχνίδια και τα μονοπωλεί. 

 Επίλυση προβλημάτων. Ο προπονητής επιδεικνύει τις σωστές λύσεις, χωρίς να 
αφήσει χρόνο στον αθλητή να δοκιμάσει. 

 Έντονη καθοδήγηση των αθλητών/τριών σε συγκεκριμένες λύσεις.  
o Αποφυγή μεθόδων που διεγείρουν τη φαντασία των αθλητών. 
o Αποφυγή φράσεων όπως: «η άσκηση γίνεται σωστά μόνο με αυτόν τον 

τρόπο».  

 Συνεχής καθοδήγηση αθλητών/τριών με χρήση οδηγιών (π.χ. πήγαινε εκεί, τρέξε, 
περίμενε, τώρα πήδα κ.τ.λ.). 

 Χρήση οδηγιών που δηλώνουν υποχρέωση. 
o Συχνή χρήση οδηγιών που υπενθυμίζουν στους αθλητές τις υποχρεώσεις 

τους (π.χ. είσαι υποχρεωμένος/η να φοράς φόρμα, κ.τ.λ.). 
o Φράσεις όπως «Εγώ είμαι ο προπονητής. Κάνε όπως το λέω εγώ». 

 Χρήση υποβολιμαίων ερωτήσεων. Π.χ. Γιατί δεν μας δείχνεις εσύ πως γίνεται; 
Μπορείς να το κάνεις όπως το έδειξα; Που είναι η θέση σου; 

 Υπενθύμιση προθεσμιών - πίεση χρόνου. Συχνή χρήση υπενθυμίσεων για τον χρόνο 
(π.χ. μας έμειναν λίγα λεπτά, δεν θα προλάβετε να παίξετε). 

 Κριτική στο αθλητή. Π.χ. όχι, πώς το κάνεις έτσι. 
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Προπονητικές δραστηριότητες για δρομικά αγωνίσματα 

 

Εκπαιδευτικές κάρτες για την ανάπτυξη της ευκινησίας 

 

Καρτέλες Kids’ Athletics 
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Εκπαιδευτική κάρτα 1 

Σκοπός: Εκμάθηση του τρεξίματος με σλάλομ.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Τα παιδιά τρέχουν κάνοντας σλάλομ σε διάφορα 

σημάδια. Η απόσταση μεταξύ των σημαδιών πρέπει να διαφέρει ώστε να είναι εφικτή η εξάσκηση του 

τρεξίματος σε διάφορες καμπύλες. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι συνήθως τροποποιούν τον ρυθμό τους για να 

πραγματοποιήσουν το σλάλομ (κατεύθυνση τρεξίματος έξω από την πορεία της καμπύλης, το σώμα 

του αθλητή δεν έχει μέτωπο προς την κατεύθυνση του τρεξίματος κ.τ.λ.). 

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Τρέξιμο όσο πιο φυσιολογικά γίνεται. 

- Διατήρηση του μετώπου προς την κατεύθυνση τρεξίματος. 

Σημεία προσοχής:  

- Τήρηση των οδηγιών. 

- Διατήρηση της θέσης του σώματος στην κατεύθυνση τρεξίματος. 

- Διατήρηση της σωστής τεχνικής τρεξίματος. 

- Γρήγορο τρέξιμο. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση των διαδρομών. 

- Διαφοροποίηση της ταχύτητας. 

- Χρησιμοποίηση παιχνιδιών (π.χ. σκυταλοδρομίες). 

Ασφάλεια:  

- Ασφαλής χώρος. 

- Σωστή οργάνωση των ομάδων. 

Εξοπλισμός:  

- Δείκτες οριοθέτησης χώρου. 

- Διάφορα σημάδια στον χώρο. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 2 

Σκοπός: Βελτίωση του τρεξίματος σε καμπύλη.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Σε φάση τρεξίματος οι αθλητές ακολουθούν τις 

οδηγίες του προπονητή που τους ζητά να ανταποκριθούν σε διαφορετικές καταστάσεις, 

πραγματοποιώντας κυκλικές πορείες με διαφορετικές ακτίνες κύκλου. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι συνήθως τρέχουν σε κυκλική τροχιά διαφοροποιώντας την 

ποιότητα του τρεξίματος (ως προς την κίνηση των χεριών, τον χρόνο επαφής κ.τ.λ.). Συνήθως 

αδυνατούν να τρέξουν σε διαφορετικές κλίσεις και ακολουθούν την ίδια κυκλική τροχιά. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Τρέξιμο όσο πιο φυσιολογικά γίνεται παρά την κυκλική τροχιά. 

- Τρέξιμο στην εσωτερική πλευρά του κύκλου. 

Σημεία προσοχής:  

- Επιτυχημένη εκτέλεση των ασκήσεων.. 

- Στην καμπύλη, λοξή και ευθυγραμμισμένη θέση του σώματος. 

- Παρόμοια αντιμετώπιση σε δεξιές και αριστερές στροφές. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση της ακτίνας της καμπύλης. 

- Αύξηση της ταχύτητας. 

- Καθυστέρηση στην αναγγελία του παραγγέλματος από τον προπονητή. 

- Χρησιμοποίηση παιχνιδιών. 

Ασφάλεια:  

- Όχι ολισθηρή επιφάνεια. 

Εξοπλισμός:  

- Δείκτες οριοθέτησης χώρου. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 3 

Σκοπός: Εξάσκηση στις στροφές από την αριστερή και τη δεξιά πλευρά.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Σε μια απόσταση 8 μέτρων οριοθετημένη με δυο 

κάθετους δείκτες (π.χ. κώνοι), οι αθλητές τρέχουν μπροστά, αγγίζουν τους δείκτες (ή μαζεύουν ένα 

μπαλάκι τένις), μια φορά με το δεξί χέρι και μια με το αριστερό και επιστρέφουν στο σημείο εκκίνησης 

(επιτρέπεται η περιστροφή γύρω από τους δείκτες). 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι θα αντιμετωπίσουν δυσκολία στην επιτάχυνση (έλλειψη 

δύναμης και χαμηλή θέση σώματος). Επίσης συχνά είναι αδέξιοι όταν αγγίζουν τους δείκτες.  

 
Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Προσοχή στους δείκτες οριοθέτησης (κώνους). 

- Κίνηση προς τους δείκτες από την πλευρά τους χεριού αγγίγματος στους δυο τελευταίους 

διασκελισμούς. 

- Χρησιμοποίηση των χεριών στην επιτάχυνση.  

Σημεία προσοχής:  

- Άγγιγμα των δεικτών με το σωστό χέρι.  

- Ενεργητικές κινήσεις κατά την επιτάχυνση μετά το άγγιγμα. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Ποικιλία στις αποστάσεις και στο ύψος των δεικτών (όχι πολύ χαμηλά).  

- Αγώνες δρόμου σαν μονομαχίες.  

- Πραγματοποίηση στροφών γύρω από τους δείκτες από τη δεξιά και την αριστερή πλευρά. 

- Χρονομέτρηση.  

- Χρησιμοποίηση παιχνιδιών. 

Ασφάλεια:  

- Όχι ολισθηρό έδαφος.  

- Δείκτες που δεν είναι πολύ χαμηλοί.  

- Περιορισμένος αριθμός επαναλήψεων 

Εξοπλισμός:  

- Κώνοι, δείκτες οριοθέτησης χώρου, μπαλάκια τένις. 

- Χρονόμετρο 
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Εκπαιδευτική κάρτα 4 

Σκοπός: Η άρτια εκμάθηση της τεχνικής σλάλομ.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Γρήγορο σλάλομ σε ένα πολυποίκιλο χώρο 

επιβάλλοντας στους συμμετέχοντες να εκτελούν σλάλομ με διαφορετική ή ίδια ακτίνα. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι εκτελούν το σλάλομ στρέφοντας το βλέμμα τους δεξιά ή 

αριστερά. Συχνά μεταβάλλουν τον ρυθμό τους για να πραγματοποιήσουν το σλάλομ. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης: 

- Βλέμμα στην κατεύθυνση τρεξίματος. 

- Σταθερός ρυθμός τρεξίματος. 

Σημεία προσοχής:  

- Διατήρηση της ταχύτητας τρεξίματος και της θέσης του σώματος στην κατεύθυνση 

τρεξίματος. 

- Διαφοροποίηση της κλίσης του σώματος σε σχέση με την κατεύθυνση του σλάλομ. 

- Διατήρηση της σωστής τεχνικής τρεξίματος στην κίνηση των χεριών. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Εξάσκηση του σλάλομ αριστερά και δεξιά. 

- Χρησιμοποίηση κυκλικών διαδρομών, οχτάρια κ.α.  

- Τρέξιμο σε καμπύλη (αριστερά-δεξιά). 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια: 

- Μη ολισθηρό έδαφος. 

- Ασφαλή σημάδια. 

Εξοπλισμός: 

- Κατακόρυφοι δείκτες. 

  



28 

Εκπαιδευτική κάρτα 5 

Σκοπός: Εκτέλεση της αγωνιστικής δραστηριότητας παλίνδρομη σκυταλοδρομία 

ταχύτητας/ εμποδίων/σλάλομ 

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Η αγωνιστική δραστηριότητα: Παλίνδρομη σκυταλοδρομία 

ταχύτητας/ εμποδίων/σλάλομ 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι έχουν πρόβλημα στην επιλογή της θέσης εκκίνησης για την κάθε 

διαδρομή (με και χωρίς εμπόδια). Οι πόρτες ή οι κατακόρυφοι δείκτες για τα σλάλομ προσδίδουν 

επιπρόσθετες δυσκολίες γιατί βρίσκονται στην ίδια διαδρομή με τα εμπόδια. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης: 

- Ολοκλήρωση της διαδρομής.. 

- Τρέξιμο κοντά στην κατεύθυνση τρεξίματος. 

Σημεία προσοχής: 

- Επιτυχία άσκησης. 

- Ομαλή ταχύτητα τρεξίματος. 

- Γενικά ισορροπημένη διαδρομή. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Εκτέλεση της διαδρομής και από τις δύο πλευρές (αριστερά-δεξιά). 

- Χρησιμοποίηση παιχνιδιών, όπως σκυταλοδρομίες, μονομαχίες κ.α. 

Ασφάλεια: 

- Καλά οργανωμένη διαδρομή. 

- Οργάνωση ομάδων. 

Εξοπλισμός: 

- Εμπόδια. 

- Κατακόρυφοι δείκτες. 

- Χρονόμετρο. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 6 

Σκοπός: Εκμάθηση κυβίστησης.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Κυβίστηση σε επικλινή επιφάνεια. Αυτή η θέση 

εκτέλεσης της άσκησης κάνει τα πράγματα ευκολότερα και επιτρέπει στα παιδιά να αφομοιώσουν 

καλύτερα την αλληλουχία της κίνησης. Σε μια μαλακή επιφάνεια ή στρώματα γυμναστικής εκτελούνται 

ανακυβιστήσεις με ενωμένα και λυγισμένα γόνατα. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι συνήθως δεν μπορούν να διατηρήσουν τη θέση κυβίστησης κατά 

τη διάρκεια της κίνησης. Συνήθως τεντώνουν τα κάτω άκρα, κάτι που τους εμποδίζει να προσγειωθούν 

στα δύο τους πόδια. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Κράτημα του πηγουνιού στο στήθος καθ’ όλη την εκτέλεση της άσκησης. 

- Στήριξη στα χέρια στη γραμμή εκκίνησης. 

Κριτήρια επιτυχημένης εκτέλεσης:  

- Διατήρηση της θέσης κυβίστησης σε όλη τη διάρκεια της κίνησης. 

- Διατήρηση της ταχύτητας στην προσγείωση με τα δύο πόδια. 

- Ρολάρισμα προς της κατεύθυνση της μετατόπισης. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση της κλίσης της επιφάνειας εκτέλεσης της άσκησης 

- Διαφοροποίηση των ειδών ρολαρίσματος (μπρος-πίσω, προς τα πίσω). 

- Διαφορετικές θέσεις εκκίνησης (γονάτιση, ημιγονάτιση κ.α.). 

- Μετά την προσγείωση, χρήση της στήριξης με τα χέρια. 

- Χρησιμοποίηση παιγνιώδους δραστηριότητας. 

Ασφάλεια:  

- Κατάλληλη επικλινής επιφάνεια. 

- Αυστηρή οργάνωση του μαθήματος. 

- Σωστή οργάνωση των ομάδων εξάσκησης. 

Εξοπλισμός:  

- Επικλινής επιφάνεια. 

- Στρώματα γυμναστικής. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 7 

Σκοπός: Η ανακάλυψη της κίνησης προς τα πίσω.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Πραγματοποίηση διαφόρων ασκήσεων με στόχο την 

απώλεια ισορροπίας προς τα πίσω ή προς τα πίσω κινήσεις. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι συχνά τείνουν να πέφτουν προς τα πίσω με λυγισμένη θέση στο 

επίπεδο της λεκάνης, κρατώντας το κεφάλι τους κατακόρυφα για να ξέρουν που βρίσκονται. 

 
Οδηγίες εκτέλεσης: 

- Ασφαλής περιοχή εκτέλεσης της άσκησης. 

- Απώλεια ισορροπίας με σώμα σε ευθεία. 

Σημεία προσοχής: 

- Απώλεια ισορροπίας προς τα πίσω χωρίς δισταγμό. 

- Απώλεια ισορροπίας από όρθια θέση. 

- Διατήρηση της φυσικής θέσης του κεφαλιού. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Επανάληψη παιγνιωδών ασκήσεων με απώλεια ισορροπίας προς τα πίσω. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια: 

- Ασφαλής περιοχή. 

- Οργάνωση της ομάδας και του χώρου. 

Εξοπλισμός: 

- Στρώματα, εάν είναι απαραίτητα. 
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Εκπαιδευτικές κάρτες για την ανάπτυξη της ευκινησίας 

 

Παιδαγωγικά – παραδοσιακά παιχνίδια 
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Παιχνίδι 1: Τα σκόρπια αντικείμενα 

Σκοπός: Η ανάπτυξη της ταχύτητας και της δεξιότητας στις πλάγιες μετακινήσεις.  

Περιγραφή: Σε τετράγωνο 30 x 30m ή 50 x 50m τοποθετούνται στις πλευρές του ισάριθμες 

ομάδες. Μέσα στο τετράγωνο υπάρχουν σκόρπια αντικείμενα – πανάκια, ξυλάκια, σκυτάλες κ.τ.λ. Με 

το παράγγελμα του προπονητή τα παιδιά τρέχουν και προσπαθούν να συγκεντρώσουν όσο το δυνατόν 

μεγαλύτερο αριθμό αντικειμένων σε κάποιο σημείο. Σε περίπτωση ισοπαλίας επαναλαμβάνεται η 

άσκηση. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι δεν είναι συγκεντρωμένοι στο παράγγελμα του προπονητή με 

αποτέλεσμα να καθυστερούν στην εκκίνηση και να μη μαζεύουν μεγάλο αριθμό αντικειμένων. 

 
Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Οριοθέτηση του χώρου. 

- Τα αντικείμενα τα οποία θα πρέπει να μαζέψουν τα παιδιά θα πρέπει να είναι σε μέγεθος 

τέτοιο ώστε να μπορούν να τα μαζέψουν με ευκολία. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: Ο προπονητής για να αυξήσει την ανταγωνιστικότητα μπορεί να 

χωρίσει τις ομάδες σε αγόρια – κορίτσια ή να περιορίσει τα αντικείμενα ως προς κάποιο 

χαρακτηριστικό τους (π.χ. να μαζέψουν μόνο τα κόκκινα αντικείμενα). 

Ασφάλεια: Επίπεδο και μαλακό έδαφος  

Εξοπλισμός:  

- Κώνοι, σχοινάκια, σκυτάλες, ξυλάκια, τουβλάκια πλαστικά, πανάκια. 

- Σημάδια οριοθέτησης χώρου 
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Παιχνίδι 2: Τυφλόμυγα 

Σκοπός: Η διασκέδαση των παιδιών και η ανάπτυξη της ικανότητας του προσανατολισμού 

στον χώρο.  

Περιγραφή: Ο χώρος οριοθετείται από κώνους και είναι ένα παραλληλόγραμμο διαστάσεων περίπου 

15 x 15m (το μέγεθος του παραλληλόγραμμου εξαρτάται από τον αριθμό των παιδιών). Tα παιδιά 

ονομάζονται τυφλόμυγες εκτός από ένα. Όλες οι τυφλόμυγες μπαίνουν εντός του οριοθετημένου 

χώρου και με το παράγγελμα ξεκινούν να περπατούν προς διάφορες κατευθύνσεις με τα μάτια κλειστά 

και τα χέρια προτεταμένα. Αν κάποια τυφλόμυγα ακουμπήσει άλλη τυφλόμυγα τότε και οι δυο 

ακινητοποιούνται σαν αγάλματα. Το παιδί που δεν είναι τυφλόμυγα τρέχει συνεχώς γύρω- γύρω και 

ακουμπάει ξανα-ελευθερώνοντας όσες τυφλόμυγες είναι ακινητοποιημένες. Κάθε λεπτό αλλάζει το 

παιδί που δεν είναι τυφλόμυγα.  

Βασικά λάθη αρχαρίων: Κάποια παιδιά δεν έχουν καλή αίσθηση του χώρου και κινούνται κάποιες 

φορές εκτός ορίων.  

 
Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Ο προπονητής τοποθετεί τα παιδιά εντός του οριοθετημένου χώρου, τους δίνει σαφείς 

οδηγίες και ορίζει το παιδί που δεν είναι τυφλόμυγα. 

- Στη διάρκεια του παιχνιδιού ο προπονητής δίνει οδηγίες κατεύθυνσης στα παιδιά που 

κινδυνεύουν να βγουν εκτός ορίων.  

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Ο προπονητής περιορίζει όλο και περισσότερο τον χώρο μεταφέροντας ανάλογα και τους 

κώνους.  

- Δίνει εντολές για αύξηση της ταχύτητας περπατήματος των παιδιών. 

Ασφάλεια: Επίπεδο έδαφος  

Εξοπλισμός: Σημάδια οριοθέτησης χώρου.  
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Παιχνίδι 3: Τρέχω στον κύκλο 

Σκοπός: Η ανάπτυξη της ταχύτητας.  

Περιγραφή: Τα παιδιά χωρίζονται σε δύο ισάριθμες ομάδες, σχηματίζουν κύκλο και 

κάθονται σταυροπόδι. Ο προπονητής ορίζει το πρώτο παιδί τοποθετώντας πίσω από την πλάτη του 

μια μπάλα. Με το παράγγελμα του προπονητή το παιδί με την μπάλα σηκώνεται κι αρχίζει να τρέχει 

κυκλικά εξωτερικά του κύκλου. Μόλις ξαναφθάσει στη θέση του δίνει την μπάλα στο παιδί που 

βρίσκεται στα δεξιά του που περιμένει σταυροπόδι. Το παιδί που ολοκλήρωσε τον κύκλο στέκεται 

όρθιο στον κύκλο. Κερδίζει η ομάδα της οποίας όλα τα μέλη θα σταθούν όρθια στον κύκλο. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι δυσκολεύονται να τρέξουν γρήγορα σε κυκλική διαδρομή. 

Οδηγίες εκτέλεσης: Ο προπονητής τονίζει στα παιδιά πως πρέπει να τρέξουν κυκλικά εξωτερικά του 

κύκλου που έχει σχηματίσει η ομάδα τους και να ξεκινά το παιχνίδι με τα παιδιά που το γνωρίζουν 

καλά. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: Εφόσον έχει βγει η νικήτρια ομάδα και έχει τελειώσει το παιχνίδι τότε 

τα παιδιά εκτελούν το αντίθετο, ξεκινούν από όρθια θέση και όταν ολοκληρώνουν τον κύκλο κάθονται 

σταυροπόδι. 

Ασφάλεια: Επίπεδο και μαλακό έδαφος 

Εξοπλισμός: 2 μπάλες  
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Παιχνίδι 4: Ουρίτσες 

Σκοπός: Η ανάπτυξη της ταχύτητας και η ψυχαγωγία.  

Περιγραφή: 10 έως 20 παιδιά συγκεντρώνονται στον κεντρικό κύκλο του γηπέδου ή σε ένα 

χώρο 15 x 15m και απαγορεύεται να βγουν έξω απ’ αυτόν. Παράλληλα τοποθετούν ουρίτσες (μικρό 

σχοινί ή κορδέλα 40cm) πίσω τους βάζοντας ένα μέρος του σχοινιού μέσα στο παντελόνι τους (περίπου 

10cm) για να σταθεροποιηθεί. Με το παράγγελμα όλοι κυνηγούν όλους με σκοπό να πάρουν απ’ τους 

αντιπάλους και να συγκεντρώσουν τις περισσότερες ουρίτσες. Όποιος χάσει την ουρίτσα του βγαίνει 

έξω από το παιχνίδι και από την οριοθετημένη περιοχή. Νικητής είναι το παιδί  που έχει συγκεντρώσει 

τις περισσότερες  ουρίτσες και όχι το παιδί που έχει εναπομείνει με ουρίτσα. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Τα παιδιά σκέφτονται μόνο το πώς θα πάρουν την ουρίτσα από τον αντίπαλο 

και όχι την προστασία της δικής τους. Πολλές φορές τα παιδιά δεν καταλαβαίνουν ότι έχουν χάσει την 

ουρίτσα τους και συνεχίζουν τη δράση. Επίσης βγαίνουν έξω από τα προκαθορισμένα όρια παιδιάς. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης: Πρέπει η ουρίτσα να είναι ευδιάκριτη και με ικανοποιητικό μήκος. Εάν οι 

αντίπαλοι είναι αγωνιστικοί και το παιχνίδι κρατήσει χρονικά πάνω από το επιτρεπόμενο όριο μπορεί 

να δωθεί διάλειμμα λίγων λεπτών.  

Προοδευτικότητα εκμάθησης:  

- Επέκταση του χώρου δράσης.  

- Ο προπονητής μοιράζει τα παιδιά σε δύο ομάδες και το παιχνίδι γίνεται ομαδικό με νικήτρια 

ομάδα αυτή που θα συγκεντρώσει τις περισσότερες ουρίτσες ή αυτή που θα μείνει με 

ουρίτσα ο τελευταίος αγωνιζόμενος. 

Ασφάλεια: Ο προπονητής προτρέπει τα παιδιά να μην έρχονται σε επαφή και να μην απωθεί το ένα 

το άλλο. 

Εξοπλισμός:  

- 10- 20 ουρίτσες 40cm από υφασμάτινο κορδόνι ή μαλακό σχοινάκι.  

- Σημάδια για οριοθέτηση του χώρου. 
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Παιχνίδι 5: Ο κυνηγός 

Σκοπός: Η ανάπτυξη της ταχύτητας και της μετακίνησης στον χώρο.  

Περιγραφή: 10 με 15 παιδιά σχηματίζουν κύκλο και πιάνονται από τα χέρια. Ένας μένει έξω 

από τον κύκλο, ο κυνηγός. Με την έναρξη της άσκησης από τον προπονητή, ο κυνηγός καταδιώκει τον 

πλησιέστερο σ’ αυτόν παίκτη του κύκλου, τον (1). Τα παιδιά του κύκλου, τότε, με πλάγια βήματα και 

με γρήγορο ρυθμό προσπαθούν να αποφύγει ο 1 τη σύλληψη, μετακινούμενοι και στις δύο 

κατευθύνσεις. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι υπάρχει πιθανότητα να μην μπορούν να ακολουθήσουν τα 

υπόλοιπα παιδιά διότι δεν θα έχουν τόσο καλή ταχύτητα ή λόγω των αδέξιων και χωρίς έλεγχο 

κινήσεων να μη καταφέρουν να συγχρονιστούν με τους υπόλοιπους. 

Οδηγίες εκτέλεσης: Καλό θα ήταν να έχει σχηματιστεί από τον προπονητή ο κύκλος στο έδαφος ώστε 

να μην ξεφεύγουν τα παιδιά από αυτόν. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: Κατά τη διάρκεια του παιχνιδιού ο προπονητής μπορεί να δώσει 

εντολή στα παιδιά να σπάσουν τον κύκλο ώστε οι κυνηγοί να γίνουν περισσότεροι. 

Ασφάλεια: Επίπεδο και μαλακό έδαφος. 

Εξοπλισμός: Κιμωλία. 
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Παιχνίδι 6: Δρόμος με εμπόδια 

Σκοπός: Ανάπτυξη της ταχύτητας, της ευκινησίας και της κινητικότητας.  

Περιγραφή: Τα παιδιά χωρίζονται σε δύο ισάριθμες ομάδες Α και Β. Η Α ομάδα δημιουργεί 

εμπόδια με διάφορους τρόπους. Ορίζει με ακρίβεια μία διαδρομή και την εξηγεί στη Β ομάδα. 

Παραδείγματα:  

1) Πέρασμα κάτω από τα ανοιχτά πόδια του πρώτου ανθρώπινου εμποδίου. 

2) Πήδημα πάνω από το δεύτερο εμπόδιο το οποίο κάθεται σε θέση συσπείρωσης. 

3) Τρέξιμο ενδιάμεσα από τα εμπόδια που στέκονται σε μία σειρά. 

4) Χτύπημα στο σηκωμένο χέρι του παιδιού – εμπόδιο κ.α. 

Με το σύνθημα ξεκινά ο πρώτος της ομάδας Β και μόλις ολοκληρώσει τη διαδρομή, ο επόμενος. 

Αλλάζουν ρόλους και νικήτρια ομάδα είναι αυτή που έκανε το λιγότερο χρόνο στο πέρασμα των 

εμποδίων. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι λόγω του φόβου πραγματοποιούν την άσκηση πιο αργά ή 
βιάζονται να τερματίσουν και κάνουν λάθη στην εκτέλεση της διαδρομής. 

Οδηγίες εκτέλεσης: Τα παιδιά που κάνουν τα εμπόδια θα πρέπει να έχουν εμπειρία και να μην 

φοβούνται. Το παιχνίδι το ξεκινούν παιδιά που το γνωρίζουν καλά. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: Ο προπονητής μπορεί να ζητήσει από τα παιδιά να τρέχουν , να 

βαδίζουν ή να πραγματοποιούν κουτσά μεταξύ των εμποδίων. 

Ασφάλεια: Επίπεδο και μαλακό έδαφος. 

Εξοπλισμός: Κώνοι.  
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Παιχνίδι 7: Τρελή σκυταλοδρομία 

Σκοπός: Η ανάπτυξη των βασικών κινητικών δεξιοτήτων.  

Περιγραφή: Ο προπονητής χωρίζει τα παιδιά σε δύο ισοδύναμες ομάδες. Οι πρώτοι της 

κάθε ομάδας κρατούν στα χέρια τους μία μπάλα (προτιμότερο από αφρολέξ). Ο χώρος διαμορφώνεται 

έτσι ώστε να μπορούν να γίνουν διάφορες δραστηριότητες. Με το παράγγελμα του προπονητή οι 

πρώτοι των δύο ομάδων ξεκινούν και κάνουν άλμα πάνω από ένα λάστιχο, στη συνέχεια εκτελούν 

βαρελάκι ή κυβίστηση στο στρώμα, κυλούν την μπάλα απαλά πλάι από τα στεφάνια, περνούν μέσα 

από αυτά, πιάνουν την μπάλα και πραγματοποιούν ρίψη στα σημάδια με τους αριθμούς, μαζεύουν 

την μπάλα και περνούν με σλάλομ ανάμεσα από τους κώνους, δίνουν χέρι με χέρι την μπάλα στον 

δεύτερο της ομάδας τους και πηγαίνουν τελευταίοι στη σειρά τους. Όποια ομάδα ολοκληρώσει πρώτη 

την προσπάθεια και χωρίς σφάλματα είναι η νικήτρια. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι είναι πολύ πιθανό να μην μπορέσουν να περάσουν από όλους 

τους σταθμούς της σκυταλοδρομίας για αυτό θα χρειαστούν ιδιαίτερη προσοχή. 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Η απόσταση της σκυταλοδρομίας δεν θα πρέπει να υπερβαίνει τα 50m. 

- H μπάλα που θα δοθεί στα παιδιά να είναι μεσαίου μεγέθους ώστε να μπορούν να τη 

χειριστούν όλα.  

- Oι διαδρομές θα πρέπει να απέχουν η μία από την άλλη περίπου 5m, ώστε οι κινήσεις να 

γίνονται με άνεση. 

Προοδευτικότητα διδασκαλίας: Ο προπονητής μπορεί να ορίσει ότι η ομάδα που θα κάνει το λιγότερο 

χρόνο θα είναι η νικήτρια. 

Ασφάλεια: Επίπεδο έδαφος και ασφαλή αντικείμενα. 

Εξοπλισμός: Μπάλα, στεφάνια, κώνοι, στρώματα, κιμωλία, λάστιχο. 
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Παιχνίδι 8: Η τυφλή σκόπευση 

Σκοπός: Η ανάπτυξη της ικανότητας του προσανατολισμού στον χώρο.  

Περιγραφή: Χαράσσονται στο έδαφος 5 ομόκεντροι κύκλοι με 1m απόσταση μεταξύ τους. 

Ο εσωτερικός, ο 10, έχει διάμετρο 1m. Οι κύκλοι αριθμούνται: 10, 8, 6, 4, 2. Σε απόσταση 10m. με 

δεμένα μάτια ξεκινάει ένα παιδί και με επιδεξιότητα, αλλά και υπολογισμό της θέσης των κύκλων 

τοποθετεί την μπάλα ή κάποιο άλλο αντικείμενο και παίρνει τους βαθμούς του κύκλου. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι συχνά αφήσουν την μπάλα έξω από τους κύκλους ή 

κατευθύνονται μακριά από το σημείο  που βρίσκονται οι κύκλοι.  

Οδηγίες εκτέλεσης: Tο παιχνίδι ξεκινούν παιδιά που το γνωρίζουν ώστε τα γίνει κατανοητό και από τα 

υπόλοιπα παιδιά. 

Προοδευτικότητα διδασκαλίας: Για να αυξηθεί ο βαθμός δυσκολίας αυξάνουν οι αποστάσεις μεταξύ 

των κύκλων και τα παιδιά ξεκινούν από πιο μακριά ή ακόμη να τους κατευθύνει κάποιος 

συνασκούμενος μέχρι να φτάσουν κοντά στον πρώτο κύκλο. Μπορεί ο ίδιος παίκτης να επαναλάβει 

την προσπάθεια άλλες 2 φορές, συνολικά 3 φορές και να υπολογιστεί για τη βαθμολογία του το 

σύνολο των 3 προσπαθειών. 

Ασφάλεια: Επίπεδο έδαφος.  

Εξοπλισμός: Κιμωλία, μπάλα, μαντήλι, σκυτάλη, κ.α.. 
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Εκπαιδευτικές κάρτες για την ανάπτυξη της ταχύτητας 

 

Καρτέλες Kids’ Athletics 
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Εκπαιδευτική κάρτα 8 

Σκοπός: Απόκτηση μιας αποτελεσματικής θέσης εκκίνησης.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Από διαφορετικές θέσεις του σώματος, που όλες 

εμπεριέχουν κλίση του σώματος μπροστά, οι αθλητές εκτελούν αποτελεσματικές εκκινήσεις. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι συνήθως τείνουν να ορθώνουν το σώμα τους αμέσως μετά την 

εκκίνηση πριν ξεκινήσουν το τρέξιμο. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Χρήση της μέγιστης ώθησης του ποδιού εκκίνησης. 

- Χρησιμοποίηση της αστάθειας μετά τη θέση εκκίνησης για πιο γρήγορη κίνηση. 

Σημεία προσοχής:  

- Πλήρη έκταση των κάτω άκρων. 

- Απώλεια ισορροπίας (προς τα εμπρός) στους πρώτους διασκελισμούς. 

- Έντονη κίνηση των χεριών κατά την εκκίνηση. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση των θέσεων εκκίνησης. 

- Χρονομέτρηση των πρώτων 10 m. 

- Προκλητικά σενάρια προπόνησης. 

- Χρησιμοποίηση παιχνιδιών. 

Ασφάλεια:  

- Μη ολισθηρή, μαλακή επιφάνεια. 

Εξοπλισμός:  

- Δείκτες οριοθέτησης χώρου. 

- Χρονόμετρο. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 9 

Σκοπός: Εξάσκηση στη συχνότητα του διασκελισμού.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Με τη χρησιμοποίηση ενός κρουστού οργάνου δίνεται 

ο ρυθμός των διασκελισμών. Αλλαγές του ρυθμού απαιτούν προσαρμογή στη συχνότητα των 

διασκελισμών.  

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι συνήθως δυσκολεύονται να ανταποκριθούν στη συχνότητα του 

ήχου. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Αίσθηση του ρυθμού. 

- Χαλαρότητα κίνησης. 

Σημεία προσοχής:  

- Ανταπόκριση στο ρυθμό. 

- Διατήρηση της δρομικής ταχύτητας. 

- Αίσθηση του ήχου και όχι έντονη προσήλωση σε αυτόν. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Ποικιλία ρυθμού και συχνότητας. 

- Ποικιλία ήχων ή οπτικών βοηθημάτων (συναθλητές, άλλα). 

- Χρησιμοποίηση παιχνιδιών. 

Ασφάλεια:  

- Κατάλληλες συχνότητες για τις ικανότητες των παιδιών. 

Εξοπλισμός:  

- Δείκτες οριοθέτησης χώρου. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 10 

Σκοπός: Η βελτίωση στην ακρίβεια των επαφών  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Οι αθλητές τρέχουν σε διαδρόμους όπου κάθετες 

μπάρες ορίζουν «σκάλα» διαφορετικού μήκους διασκελισμών.  

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι θα αντιμετωπίσουν δυσκολία τρέχοντας σε άνισα διαστήματα 

που είναι διαφορετικά από τον διασκελισμό τους. Συχνά θα κοιτούν τα πόδια τους και θα 

προσγειώνονται με τα δάκτυλα των ποδιών τους.  

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Τρέξιμο με όσο το δυνατόν πιο φυσικό τρόπο.  

- Αποφυγή παρακολούθησης των ποδιών. 

Σημεία προσοχής:  

- Τήρηση των σχεδιασμένων αποστάσεων των διασκελισμών.  

- Διατήρηση της δρομικής ταχύτητας. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Χρήση διαφόρων ταχυτήτων.  

- Ώθηση με διαφορετικά μήκη διασκελισμού. 

- Χρησιμοποίηση παιχνιδιών. 

Ασφάλεια:  

- Ασφαλή σημάδια και έδαφος  

- Κατάλληλες αποστάσεις διασκελισμών για τις ικανότητες των παιδιών. 

Εξοπλισμός:  

- Σημάδια για διαμόρφωση του χώρου. 

- Δείκτες οριοθέτησης χώρου. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 11 

Σκοπός: Εξάσκηση στην υψηλή συχνότητα διασκελισμών.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Σε μια ελαφρώς επικλινή διαδρομή (2% μέγιστη 

κλίση), με σχηματισμένα διαστήματα οι αποστάσεις των οποίων μικραίνουν σταδιακά, οι αθλητές 

καλούνται να τρέξουν με μέγιστη ταχύτητα χωρίς να πατούν τις γραμμές  

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι γενικά δεν καταφέρνουν να τρέξουν με μικρούς διασκελισμούς 

χωρίς να πατούν τις γραμμές. Η τεχνική του διασκελισμού τους συνήθως χαλάει (θα τρέχουν με τα 

δάκτυλα των ποδιών τους).  

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Διατήρηση της σωστής δρομικής θέσης.  

- Προσοχή στη σχηματισμένη διαδρομή. 

Σημεία προσοχής:  

- Προσοχή στις αποστάσεις των διασκελισμών. 

- Διατήρηση της δρομικής ταχύτητας. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Τροποποίηση των αποστάσεων της διαδρομής.  

- Αγώνες ταχύτητες με δυο αντιπάλους.  

- Χρησιμοποίηση παιχνιδιών. 

Ασφάλεια:  

- Κατάλληλη κλίση για τις ικανότητες των παιδιών. 

- Ασφαλής χώρος τερματισμού. 

Εξοπλισμός:  

- Σημάδια για διαμόρφωση του χώρου. 

- Δείκτες οριοθέτησης χώρου. 

 

 

  



45 

Εκπαιδευτική κάρτα 12 

Σκοπός: Η βελτίωση του συντονισμού της ταχύτητας.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Σε μια σημαδεμένη πίστα (αφετηρία-τερματισμός) 2 παιδιά ξεκινούν 

να τρέχουν σε διαφορετικές στιγμές από διαφορετικά σημεία με στόχο να περάσουν τη γραμμή 

τερματισμού ταυτόχρονα. Ως παραλλαγή ένα παιδί μπορεί να τερματίσει ταυτόχρονα με μία μπάλα 

που κυλάει στο έδαφος ένα άλλο παιδί. Αυτή η άσκηση πρέπει να επαναληφθεί πολλές φορές, 

παίρνοντας πληροφορίες από την δεξιά και την αριστερή πλευρά. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι παρουσιάζουν δυσκολία στην εκτίμηση της ταχύτητας του 

αθλητή που έρχεται. Συχνά ξεκινούν πολύ νωρίς, πολύ αργά ή όχι πολύ γρήγορα. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης: 

- Έλεγχος του αθλητή που έρχεται μέχρι να φτάσει στο σημάδι. 

- Τρέξιμο στην κατεύθυνση τρεξίματος. 

Σημεία προσοχής: 

- Τερματισμός ταυτόχρονα με την μπάλα που κυλάει. 

- Επιτάχυνση στην απαιτούμενη κατεύθυνση του αγώνα. 

- Συντονισμός στη φάση επιτάχυνσης. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση των οργάνων και της ταχύτητας προσέγγισης στο σημάδι ελέγχου. 

- Γρήγορη προσαρμογή στην ταχύτητα του συναθλητή. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια: 

- Ομαλή σημαδεμένη περιοχή. 

- Ασφαλείς σκυτάλες. 

Εξοπλισμός: 

- Ποικίλα όργανα. 

- Κατακόρυφοι δείκτες στην περιοχή. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 13 

Σκοπός: Η βελτίωση του συντονισμού της ταχύτητας.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Σε μια σημαδεμένη πίστα (αφετηρία-τερματισμός) 

δύο παιδιά ξεκινούν να τρέχουν σε διαφορετικές στιγμές από διαφορετικά σημεία με στόχο να 

περάσουν τη γραμμή τερματισμού ταυτόχρονα. Ως παραλλαγή, ένα παιδί μπορεί να τερματίσει 

ταυτόχρονα με μία μπάλα που κυλάει στο έδαφος ένα άλλο παιδί. Αυτή η άσκηση πρέπει να 

επαναληφθεί πολλές φορές, παίρνοντας πληροφορίες από την δεξιά και την αριστερή πλευρά. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι παρουσιάζουν δυσκολία στην εκτίμηση της ταχύτητας του 

αθλητή που έρχεται. Συχνά ξεκινούν πολύ νωρίς, πολύ αργά ή όχι πολύ γρήγορα. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης: 

- Έλεγχος του αθλητή που έρχεται μέχρι να φτάσει στο σημάδι. 

- Τρέξιμο στην κατεύθυνση τρεξίματος. 

Σημεία προσοχής: 

- Τερματισμός ταυτόχρονα με την μπάλα που κυλάει. 

- Επιτάχυνση στην απαιτούμενη κατεύθυνση του αγώνα. 

- Συντονισμός στη φάση επιτάχυνσης. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση των οργάνων και της ταχύτητας προσέγγισης στο σημάδι ελέγχου. 

- Γρήγορη προσαρμογή στην ταχύτητα του συναθλητή. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια: 

- Ομαλή σημαδεμένη περιοχή. 

- Ασφαλείς σκυτάλες. 

Εξοπλισμός: 

- Ποικίλα όργανα. 

- Κατακόρυφοι δείκτες στην περιοχή.  
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Εκπαιδευτική κάρτα 14 

Σκοπός: Η διατήρηση της μέγιστης ταχύτητας.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Πραγματοποίηση διαδρομών με στροφή και 

επιστροφή σχετικά μεγάλης απόστασης (40-50m) με μέγιστη ταχύτητα. Οι στροφές γίνονται από τη 

δεξιά και την αριστερή πλευρά με διαφοροποίηση στην κλίση τους που ρυθμίζεται από τα σημάδια 

που είναι τοποθετημένα στη διαδρομή. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι αδυνατούν να κάνουν παρατεταμένη προσπάθεια και να 

διατηρήσουν μεγάλη ταχύτητα για πολλή ώρα, παρόλη τη μέγιστη προσπάθεια που καταβάλουν. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης: 

- Χαλαρότητα στο τρέξιμο. 

- Προσαρμογή του ρυθμού σε υπομέγιστη ταχύτητα (διαφοροποίηση από το 100%). 

Σημεία προσοχής: 

- Καλός συντονισμός στις στροφές. 

- Καλή επίδοση (χρονόμετρο). 

- Σταθερή ταχύτητα στις στροφές (πόδια στην κατεύθυνση τρεξίματος-βλέμμα εμπρός). 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση των αποστάσεων. 

- Στροφές αριστερά και δεξιά. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια: 

- Μη ολισθηρό έδαφος. 

- Κατάλληλη αποκατάσταση. 

Εξοπλισμός: 

- Κατακόρυφοι δείκτες. 

- Οριζόντιοι δείκτες (αφετηρία-τερματισμός). 
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Εκπαιδευτική κάρτα 15 

Σκοπός: Η βελτίωση της τεχνικής τρεξίματος και της μέγιστης ταχύτητας.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Πραγματοποίηση σημαδεμένων διαδρομών σε 

διάφορες αποστάσεις, με στόχο την εύρεση του ατομικού μήκους διασκελισμού. Επανάληψη όλων 

των διαδρομών αρκετές φορές. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι παρουσιάζουν δυσκολία στην αύξηση της ταχύτητά τους μέσω 

της αλλαγής του μήκους διασκελισμού. Η αύξηση της ταχύτητας επιτυγχάνεται συνήθως μέσω της 

αύξησης της συχνότητας διασκελισμού. 

 

 

Οδηγίες εκτέλεσης: 

- Όρθιος κορμός. 

- Μέγιστο μήκος διασκελισμού. 

Σημεία προσοχής: 

- Εξάσκηση σε πολλές διαφορετικές αποστάσεις μήκους διασκελισμού. 

- Στόχος: η μέγιστη ταχύτητα. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση του μήκους διασκελισμού. 

- Αύξηση των διαδρομών εξάσκησης. 

- Χρονομέτρηση. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια: 

- Οργάνωση ομάδων. 

- Μη ολισθηρό έδαφος. 

- Ασφαλή σημάδια. 

Εξοπλισμός: 

- Κατακόρυφοι και οριζόντιοι δείκτες. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 16 

Σκοπός: Εξάσκηση στη γρήγορη αντίδραση σε κάποιο ερέθισμα.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Πραγματοποίηση γρήγορης αντίδρασης σε αντίσταση που 

προβάλλεται από συνασκούμενο ή κάποιο αντικείμενο ή σε ηχητικό και οπτικό ερέθισμα.  

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι δυσκολεύονται να παραμείνουν σε θέση εκκίνησης με κλίση του 

σώματός τους μπροστά (η λεκάνη κρατιέται με σχοινί προς τα πίσω). Παράλληλα αντιμετωπίζουν 

δυσκολία κατά την επιτάχυνση εξαιτίας της έλλειψης δύναμης κατά την ώθηση.  

 

Σημεία προσοχής: 

- Το σώμα είναι λυγισμένο στο ύψος της λεκάνης. 

- Όχι πλήρη έκταση του ποδιού στήριξης. 

- Όρθια θέση του σώματος. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση της αντίστασης (πάντα κατάλληλη). 

- Διαφοροποίηση των αποστάσεων. 

- Αντίδραση σε ηχητικά ή οπτικά ερεθίσματα. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια: 

- Μη ολισθηρό έδαφος. 

- Μικρή αντίσταση από τον συνασκούμενο. 

- Οργάνωση ισοδύναμων ζευγαριών. 

Εξοπλισμός: 

- Σχοινιά ή άλλα όργανα. 

- Κατακόρυφοι δείκτες. 
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Εκπαιδευτικές κάρτες για την ανάπτυξη της ταχύτητας 

 

Παιδαγωγικά – παραδοσιακά παιχνίδια 
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Παιχνίδι 9: Γοργόνες – Πειρατές 

Σκοπός: Ανάπτυξη της ταχύτητας και του ομαδικού πνεύματος.  

Περιγραφή: Τα παιδιά χωρίζονται σε δύο ομάδες – μία αγοριών και μία κοριτσιών - 

παραταγμένα σε δυο αντικριστές γραμμές που απέχουν μεταξύ τους τουλάχιστον 10m. Με το 

παράγγελμα του προπονητή που λέει «κυνηγάνε, κυνηγάνε … οι … γοργόνες» τρέχουν τα κορίτσια να 

πιάσουν τα αγόρια μέχρι και τον τελευταίο. Αντίστοιχα όταν αναγγείλει «κυνηγάνε οι πειρατές» τότε 

τρέχουν τα αγόρια να πιάσουν τα κορίτσια.  

Βασικά λάθη αρχαρίων: Δεν απομακρύνονται γρήγορα από τους διώκτες τους.  

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Τα παιδιά τοποθετούνται πίσω από τη γραμμή.  

- Ο προπονητής οριοθετεί τον μεγαλύτερο δυνατό χώρο, αρκεί να είναι ασφαλής.  

Προοδευτικότητα εκμάθησης: Στο παιχνίδι μπορεί να υπάρξει και χρονομέτρηση. Με το παράγγελμα 

ο προπονητής ξεκινάει τη χρονομέτρηση και τη σταματάει μόλις πιαστεί και ο τελευταίος. Η 

γρηγορότερη ομάδα είναι η νικήτρια. Βέβαια, αν τα κορίτσια είναι περισσότερα ή αντίστροφα τα 

αγόρια, μπορεί να μπει και ένας αντίστοιχος συντελεστής δυσκολίας.  

Ασφάλεια:  

- Επίπεδο και μαλακό έδαφος.  

- Χώρος απαλλαγμένος από  εμπόδια. 

Εξοπλισμός: Σημάδια οριοθέτησης χώρου.  
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Παιχνίδι 10: Οι κατάσκοποι 

Σκοπός: Η ανάπτυξη της ταχύτητας και της μετακίνησης στον χώρο.  

Περιγραφή: Από το ορθογώνιο (Α) 15-20 παιδιά προσπαθούν να περάσουν και να φτάσουν 

στο ορθογώνιο (Γ) αποφεύγοντας το «φρουρό» που τους καταδιώκει και τους κλείνει το πέρασμα από 

το ορθογώνιο (Β). Όποιο παιδί  συλλαμβάνεται γίνεται βοηθός του φρουρού στο Β ορθογώνιο. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι μπορεί να μπερδευτούν και να μπουν στο (Β) ορθογώνιο και να 

πιαστούν από τον «φρουρό». 

Οδηγίες εκτέλεσης: Τα ορθογώνια να είναι μεγάλα και να είναι είτε σχεδιασμένα στο έδαφος είτε να 

έχουν οριοθετηθεί με κάποια αντικείμενα π.χ. κώνους, σχοινί. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: Για να γίνει ακόμη πιο διασκεδαστικό, ο προπονητής μπορεί να ορίσει 

και ένα δεύτερο παιδί ως φρουρό και για να ξεχωρίζουν να τους δοθούν στεφάνια με τα οποία θα 

συλλαμβάνουν τα άλλα παιδιά. 

Ασφάλεια: Επίπεδο και μαλακό έδαφος  

Εξοπλισμός: Κώνοι, σχοινί, στεφάνια. 
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Παιχνίδι 11: Το γρήγορο κουβάλημα 

Σκοπός: Η ανάπτυξη της ταχύτητας, της ευκινησίας και της αντοχής.  

Περιγραφή: Μία ομάδα από 6-10 παιδιά παρατάσσεται στη γραμμή (ε’). Με το παράγγελμα 

της εκκίνησης ένας-ένας, στο σχήμα μας ο 4, ξεκινάει και χρονομετρείται, με σκοπό να μεταφέρει πιο 

πολλά αντικείμενα-ξυλάκια, σκυτάλες κ.τ.λ.- σε όλους τους στυλοβάτες (Α’, Β’, Γ, και Δ’). Νικητής είναι 

αυτός που θα μεταφέρει τα περισσότερα αντικείμενα στον λιγότερο χρόνο. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι θα μεταφέρουν τα αντικείμενα ένα –ένα και θα κοιτούν πίσω ή 

τα άλλα παιδιά που μπορεί να μεταφέρουν περισσότερα αντικείμενα και να χάνουν έτσι από τον χρόνο 

τους. 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Οι ομάδες πρέπει να είναι ισάξια χωρισμένες. 

- H απόσταση την οποία θα διανύσουν τα παιδιά δεν θα πρέπει να ξεπερνά τα 50m 

- Tα αντικείμενα τα οποία θα μεταφέρουν τα παιδιά θα πρέπει να είναι ελαφριά. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης:  

- Μπορεί να οριστεί συγκεκριμένος χρόνος τον οποίο τα παιδιά θα έχουν στη διάθεση τους 

ώστε να μεταφέρουν όσα περισσότερα αντικείμενα μπορούν 

- Να ζητηθεί από τα παιδιά κάθε φορά που μεταφέρουν τα αντικείμενα και επιστρέφουν να 

μετακινούνται με διαφορετικούς τρόπους (βάδην, τρέξιμο, αναπηδήσεις, κουτσό κ.τ.λ.). 

Ασφάλεια: Επίπεδο και μαλακό έδαφος.  

Εξοπλισμός: Ξυλάκια, σκυτάλες, μπαλάκια κ.α. 
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Παιχνίδι 12: Ο φύλακας 

Σκοπός: Η ανάπτυξη της ταχύτητας της ευκινησίας και της αποφασιστικότητας.  

Περιγραφή: Τα παιδιά χωρίζονται σε 4 ομάδες οι οποίες τοποθετούνται στις 4 γωνίες του 

γηπέδου και ένα παιδί ορίζεται ως «φύλακας». Με το παράγγελμα του προπονητή οι ομάδες 

κινούμενες διαγώνια αλλάζουν γωνίες ενώ ταυτόχρονα προσπαθούν να προφυλαχθούν από τον 

φύλακα. Κάθε ομάδα χάνει τόσους βαθμούς ανάλογα με το πόσα παιδιά έπιασε ο φύλακας.  

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι λόγω της έλλειψης ταχύτητας και ευκινησίας πιάνονται πιο 

εύκολα από τον φύλακα. 

Οδηγίες εκτέλεσης: Ο προπονητής μπορεί να βάλει έναν κώνο στη γωνία που θα βρίσκεται η κάθε 

ομάδα για να αφήνει τη σημαία της η οποία θα έχει διαφορετικό χρώμα για κάθε ομάδα. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: Μπορεί να ζητηθεί από τα παιδιά να πραγματοποιούν αυτές τις 

αλλαγές όσο πιο γρήγορα μπορούν και ταυτόχρονα να αλλάζουν σχήμα στο σώμα τους όταν φτάνουν 

στην απέναντι γωνία ή κατά την αλλαγή να αλλάζουν τρόπο μετακίνησης. 

Ασφάλεια: Επίπεδο έδαφος. 

Εξοπλισμός: Κώνοι, σημαιάκια.  
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Παιχνίδι 13: Το κόκαλο 

Σκοπός: Ανάπτυξη ταχύτητας και αποφασιστικότητας.  

Περιγραφή: Το κόκαλο είναι ένα παιχνίδι που παίζεται με έξι ή παραπάνω παιδιά. Για το 

παιχνίδι χρειάζεται μια σκυτάλη (που ονομάζεται κόκαλο) και μία κιμωλία. Με την κιμωλία 

σχεδιάζεται ένας κύκλος στη μέση του χώρου και δύο γραμμές, μία δεξιά και μία αριστερά. Τα παιδιά 

χωρίζονται σε δύο ομάδες. Κάθε παιδί από την κάθε ομάδα έχει έναν αριθμό. Σκοπός του παιχνιδιού 

είναι να καταφέρουν τα παιδιά να πιάσουν το κόκκαλο χωρίς όμως να τους πιάσει ο αντίπαλός τους. 

Αν τους πιάσει, ο πόντος είναι του αντίπαλου. Αν όμως ο αντίπαλος περάσει τη γραμμή του, ο πόντος 

είναι δικός του. Το παιχνίδι κερδίζει η ομάδα που έχει τους περισσότερους πόντους. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Παίρνουν βιαστικά το κόκαλο χωρίς να περιμένουν την κατάλληλη στιγμή και 

χωρίς να προφυλάσσονται από τον αντίπαλό τους. 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Παράγγελμά από τον προπονητή για το νούμερο που παίζει. 

- Ο προπονητής ξεκινά πάντα με αριθμούς παιδιών που γνωρίζουν το παιχνίδι.  

- Τα παιδιά τοποθετούνται αντικριστά με ισοδύναμους αντιπάλους.  

Προοδευτικότητα εκμάθησης: Για αύξηση της δυσκολίας διεκδικούν το κόκκαλο 2 ή 3 παιδιά από κάθε 

ομάδα ταυτόχρονα. 

Ασφάλεια: Επίπεδος χώρος. 

Εξοπλισμός:  

- Σκυτάλη 

- Κιμωλία 
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Παιχνίδι 14: Μαντιλάκι 

Σκοπός: Ανάπτυξη ταχύτητας,  αποφασιστικότητας, ψυχαγωγίας και φυσικά της 

καλλιέργειας ομαδικού πνεύματος,  

Περιγραφή: Τα παιδιά χωρίζονται σε δύο ισάριθμες ομάδες και τοποθετούνται το ένα δίπλα στο άλλο 

σε δύο παράλληλες γραμμές που απέχουν μεταξύ τους περίπου 10m ή και περισσότερο. Τα παιδιά σε 

κάθε ομάδα αριθμούνται από το 1,2,3, κ.ο.κ. μέχρι το τελευταίο, έτσι ώστε το 1 της μιας ομάδας να 

βρίσκεται απέναντι από το 1 της άλλης ομάδας, το 2 απέναντι από το 2 κ.ο.κ. Στη μέση του χώρου και 

σε ίση απόσταση από τις δύο γραμμές (άρα και από τις δύο ομάδες) στέκεται ο προπονητής, ο οποίος 

κρατάει με τεντωμένο χέρι ένα μαντήλι ή μία σκυτάλη. Ο προπονητής φωνάζει έναν αριθμό και τότε 

τα παιδιά που έχουν αυτόν τον αριθμό και από τις δύο ομάδες τρέχουν γρήγορα με σκοπό να πάρουν 

το μαντήλι και να το επιστρέψουν στη βάση τους χωρίς όμως να προλάβει να τους ακουμπήσει ο 

αντίπαλος της άλλης ομάδας. Ο πόντος πηγαίνει στην ομάδα που κατάφερε να φέρει το μαντήλι στη 

βάση ή στην άλλη ομάδα που πρόλαβε να ακουμπήσει τον αντίπαλο με το μαντήλι πριν μπει στην 

βάση του.  

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι παίρνουν βιαστικά το μαντηλάκι χωρίς να περιμένουν την 

κατάλληλη στιγμή για την επιστροφή στη βάση και χωρίς να προφυλάσσονται από τον αντίπαλό τους. 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Ο προπονητής ξεκινά πάντα με αριθμούς παιδιών που γνωρίζουν το παιχνίδι.  

- Τα παιδιά τοποθετούνται αντικριστά με ισοδύναμους αντιπάλους.  

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Μεγαλύτερη απόσταση μεταξύ των δυο ομάδων.  

- Μέτρημα αργά από το ένα έως το τρία για να πάρει κάποιο παιδί το μαντήλι ώστε να 

ενισχύσουμε την αποφασιστικότητα. Αν και πάλι δεν το πάρει κάποιος, τότε οι αντίπαλοι 

επιστρέφουν στην ομάδα τους χωρίς βαθμό.  

- Τα παιδιά περιμένουν σε θέση οκλαδόν. 

- Ο προπονητής καλεί ταυτόχρονα περισσότερους από έναν αριθμούς, ώστε να αποκτήσει 

πολυπλοκότητα και να υπάρξουν περισσότερες ευκαιρίες για να αρπάξει κάποιος το μαντήλι 

και να ξεφύγει. 

Ασφάλεια: Επίπεδο και μαλακό έδαφος.  

Εξοπλισμός: Μαντιλάκι ή σκυτάλη, κώνοι.  

  



57 

Εκπαιδευτικές κάρτες για την εκμάθηση της αλλαγής σκυτάλης 

 

Καρτέλες Kids’ Athletics 
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Εκπαιδευτική κάρτα 17 

Σκοπός: Βελτίωση του χειρισμού της σκυτάλης.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Πιάσιμο και εναπόθεση της σκυτάλης από το ύψος του 

ισχίου με κανονική δρομική ταχύτητα. Η σκυτάλη μπορεί να είναι ένα μπαλάκι του τένις, ένας μαλακός 

κρίκος, μία κορίνα κ.α. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι έχουν μεγάλη δυσκολία στο να διαχωρίσουν την κίνηση των 

χεριών τους από τη δρομική δραστηριότητα. Τα χέρια τους ακολουθούν την τεχνική τρεξίματος και δεν 

μπορούν να εκτελέσουν μια κίνηση ακριβείας. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Διατήρηση χαλαρότητας τρεξίματος. 

- Αποφυγή στροφής του κεφαλιού προς τον στόχο. 

Σημεία προσοχής:  

- Κράτημα και απελευθέρωση του αντικειμένου με ακρίβεια και φυσικότητα. 

- Αποφυγή διατάραξης της τεχνικής τρεξίματος (από το χέρι μεταφοράς). 

- Αποφυγή απώλειας της ταχύτητας κατά τη διάρκεια της άσκησης. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση των αντικειμένων και της ταχύτητας. 

- Χρήση και των δύο χεριών. 

- Ολοκληρωμένη ακολουθία: απελευθέρωση/πιάσιμο, πιάσιμο/απελευθέρωση. 

- Εκτέλεση της άσκησης με αλλαγή της σκυτάλης από το ένα χέρι στο άλλο. 

- Χρησιμοποίηση παιχνιδιών. 

Ασφάλεια:  

- Χώρος χωρίς εμπόδια. 

- Οργάνωση της ομάδας. 

- Η σκυτάλη πιάνεται και αφήνεται στο κατάλληλο ύψος. 

Εξοπλισμός:  

- Σκυτάλες ή ποικίλα αντικείμενα. 

- Αγωνιστικές σκυτάλες. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 18 

Σκοπός: Βελτίωση της διαδικασίας αλλαγής της σκυτάλης και του χρόνου αντίδρασης 

σε ακουστικό ή οπτικό ερέθισμα εκκίνησης.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Δύο αθλητές στέκονται ο ένας απέναντι από τον άλλο σε απόσταση 10 

m. Μετά από σήμα εκκίνησης αναπτύσσουν ταχύτητα, πλησιάζουν ο ένας τον άλλο και 

πραγματοποιούν αλλαγή σκυτάλης χωρίς να ελαττώσουν ταχύτητα. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι μπερδεύονται πολύ προσπαθώντας να αποφασίσουν με ποιο 

χέρι θα πάρουν τη σκυτάλη. Επίσης συχνά μπαίνουν μπροστά στον δρομέα που έρχεται προς το μέρος 

τους και πραγματοποιούν πολύ «άτσαλα» την αλλαγή. 

 
Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Τρέξιμο σε διαφορετικές κατευθύνσεις, από τη μεριά αλλαγής της σκυτάλης. 

- Διόρθωση της κίνησης του χεριού προκειμένου να πιάσει σωστά τη σκυτάλη στην αλλαγή. 

Σημεία προσοχής:  

- Αποφυγή πτώσης της σκυτάλης. 

- Αποφυγή ελάττωσης της ταχύτητας και για τους δύο αθλητές. 

- Επαναλαμβανόμενες επιτυχημένες αλλαγές. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Αλλαγή χεριών και από τις δύο πλευρές. 

- Αύξηση της ταχύτητας. 

- Διαφοροποίηση του μεγέθους της σκυτάλης. 

- Χρονομέτρηση της άσκησης σε ίδιες αποστάσεις. 

- Χρησιμοποίηση παιχνιδιών. 

Ασφάλεια:  

- Ασφαλείς σκυτάλες. 

- Ξεκάθαρα οριοθετημένες κατευθύνσεις τρεξίματος. 

Εξοπλισμός:  

- Κατακόρυφοι δείκτες για οριοθέτηση του χώρου. 

- Σκυτάλες. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 19 

Σκοπός: Διασφάλιση αποτελεσματικής αλλαγής σκυτάλης. 

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Οι αθλητές στέκονται ο ένας απέναντι από τον άλλον 

σε μία απόσταση 10 m. Μετά από μια ταυτόχρονη εκκίνηση τρέχουν ο ένας προς τον άλλον και 

αλλάζουν σκυτάλη χωρίς να ελαττώσουν ταχύτητα. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι είναι αναποφάσιστοι σχετικά με το χέρι που θα πάρουν τη 

σκυτάλη, έχουν την τάση να μπαίνουν μπροστά στον δρομέα που κρατάει τη σκυτάλη και παραμένουν 

ακόμη αδέξιοι στις αλλαγές. 

 
Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Οι δρομείς κινούνται σε ευθεία σύμφωνα με την πλευρά παράδοσης της σκυτάλης.  

- Ακριβής κίνηση του χεριού για την παραλαβή της σκυτάλης. 

Σημεία προσοχής:  

- Η σκυτάλη δεν πρέπει να πέσει κάτω 

- Οι δρομείς δεν πρέπει να ελαττώσουν την ταχύτητά τους.  

- Σταθερές επιτυχημένες αλλαγές σκυτάλης  

Προοδευτικότητα εκτέλεσης: 

- Αλλαγή σκυτάλης με τη χρησιμοποίηση και των δύο χεριών.  

- Αύξηση της δρομικής ταχύτητας. 

- Ποικιλία στις σκυτάλες. 

- Χρονομέτρηση μιας σταθερής απόστασης. 

- Χρησιμοποίηση παιχνιδιών. 

Ασφάλεια:  

- Ασφαλής σκυτάλες.  

- Καθαροί χώροι τρεξίματος.  

Εξοπλισμός:  

- Δείκτες οριοθέτησης χώρου.  

- Σκυτάλες  
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Εκπαιδευτική κάρτα 20 

Σκοπός: Βελτίωση του χειρισμού της σκυτάλης.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Αλλαγές σκυτάλης με ποικίλα μέσα σε στάση ή με 

κίνηση. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι κοιτούν τη σκυτάλη για να σιγουρέψουν την καλή αλλαγή και 

μερικές φορές επιβραδύνουν (ή σταματούν) για την αλλαγή. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης: 

- Προσεκτική επιλογή του χεριού που υποδέχεται τη σκυτάλη. 

- Συνεννόηση (φωνή) με τον συναθλητή. 

Σημεία προσοχής: 

- Αποφυγή πτώσης της σκυτάλης. 

- Αποφυγή επιβράδυνσης κατά τη διάρκεια της αλλαγής. 

- Χρησιμοποίηση και των δύο χεριών για παράδοση και παραλαβή της σκυτάλης. 

- Ελάχιστη διακοπή της κυκλικής κίνησης των χεριών κατά την αλλαγή. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση των αντικειμένων που χρησιμοποιούνται ως σκυτάλες (μικρά, μεγάλα, 

μακριά κ.α.). 

- Αλλαγή σκυτάλης με κίνηση του αθλητή που δίνει, με κίνηση του αθλητή που παίρνει και στη 

συνέχεια με κίνηση και των δύο. 

- Χρησιμοποίηση και των δύο χεριών για παραλαβή και παράδοση της σκυτάλης. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια: 

- Οργάνωση ομάδας. 

- Ασφαλείς σκυτάλες. 

Εξοπλισμός: 

- Σκυτάλες ή ποικίλα αντικείμενα. 

- Κατακόρυφοι δείκτες. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 21 

Σκοπός: Η βελτίωση του χειρισμού της σκυτάλης.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Πιάσιμο και απελευθέρωση σκυτάλης που είναι τοποθετημένη στο 

ύψος του ισχίου κατά το τρέξιμο με μέγιστη ταχύτητα.  

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι αντιμετωπίζουν μεγάλη δυσκολία στον διαχωρισμό της κίνησης 

των χεριών από το τρέξιμο. Τα χέρια ακολουθούν τη δρομική τεχνική και δεν μπορούν να 

ολοκληρώσουν μία κίνηση ακριβείας. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης: 

- Παραμονή σε χαλαρή θέση. 

- Μέτωπο στην κατεύθυνση τρεξίματος. 

Σημεία προσοχής: 

- Πιάσιμο-απελευθέρωση των αντικειμένων με ακρίβεια και ομαλότητα στο τρέξιμο. 

- Καμία διακοπή στην κίνηση τρεξίματος (εκτός από το χέρι που παίρνει τη σκυτάλη).  

- Διατήρηση της ταχύτητας κατά την άσκηση. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση των αντικειμένων και της ταχύτητας. 

- Χρησιμοποίηση και των δύο χεριών. 

- Πραγματοποίηση συνεχόμενων επαναλήψεων. 

- Πραγματοποίηση της άσκησης με αλλαγή χεριών της σκυτάλης. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια: 

- Πίστα χωρίς εμπόδια. 

- Οργάνωση της ομάδας. 

- Η σκυτάλη να είναι τοποθετημένη στο σωστό σημείο. 

Εξοπλισμός: 

- Σκυτάλες και ποικίλα όργανα. 

- Σημεία στήριξης για τις σκυτάλες. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 22 

Σκοπός: Η βελτίωση του χειρισμού της σκυτάλης.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Πιάσιμο και απελευθέρωση σκυτάλης (μπαλάκι τένις, μαλακός κρίκος, 

σκυτάλη κ.α.) που είναι τοποθετημένη στο ύψος του ισχίου κατά το τρέξιμο με μέγιστη ταχύτητα.  

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι αντιμετωπίζουν μεγάλη δυσκολία στον διαχωρισμό της κίνησης 

των χεριών από το τρέξιμο. Τα χέρια ακολουθούν τη δρομική τεχνική και δεν μπορούν να 

ολοκληρώσουν μία κίνηση ακριβείας. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης: 

- Παραμονή σε χαλαρή θέση. 

- Μέτωπο στην κατεύθυνση τρεξίματος. 

Σημεία προσοχής: 

- Πιάσιμο-απελευθέρωση των αντικειμένων με ακρίβεια και ομαλότητα στο τρέξιμο. 

- Καμία διακοπή στην κίνηση τρεξίματος (εκτός από το χέρι που παίρνει τη σκυτάλη).  

- Διατήρηση της ταχύτητας κατά την άσκηση. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση των αντικειμένων και της ταχύτητας. 

- Χρησιμοποίηση και των δύο χεριών. 

- Πραγματοποίηση συνεχόμενων επαναλήψεων. 

- Πραγματοποίηση της άσκησης με αλλαγή χεριών της σκυτάλης. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια: 

- Πίστα χωρίς εμπόδια. 

- Οργάνωση της ομάδας. 

- Η σκυτάλη να είναι τοποθετημένη στο σωστό σημείο. 

Εξοπλισμός: 

- Σκυτάλες και ποικίλα όργανα. 

- Σημεία στήριξης για τις σκυτάλες. 
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Εκπαιδευτικές κάρτες για την εκμάθηση της τεχνικής των εμποδίων 

 

Καρτέλες Kids’ Athletics 
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Εκπαιδευτική κάρτα 23 

Σκοπός: Πέρασμα εμποδίων με διαφορετικές ενδιάμεσες αποστάσεις.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Διαμόρφωση ενός χώρου με διάφορα αντικείμενα ως 

εμπόδια (για άλματα οριζόντια και κατακόρυφα) κατανεμημένα τυχαία. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι είναι διστακτικοί πριν τα εμπόδια και συνήθως προσγειώνονται 

για ασφάλεια και με τα δύο πόδια. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Τρέξιμο με όσο το δυνατόν πιο ομαλό/φυσιολογικό ρυθμό. 

- Γρήγορη μετάβαση στο τρέξιμο μετά το πέρασμα του εμποδίου. 

Σημεία προσοχής:  

- Διατήρηση της ισορροπίας μετά το πέρασμα του εμποδίου. 

- Οριζόντιο πέρασμα του εμποδίου (όχι ψηλό άλμα). 

- Αποφυγή επιβράδυνσης πριν το εμπόδιο. 

- Χρησιμοποίηση των χεριών για ώθηση και όχι για ισορροπία. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση των εμποδίων (ψηλά, χαμηλά, πιο μακριά, ποικίλα εμπόδια). 

- Διαφοροποίηση των αποστάσεων μεταξύ των εμποδίων. 

- Διαφοροποίηση της αλληλουχίας των ασκήσεων. 

- Χρησιμοποίηση ατομικών ή ομαδικών παιχνιδιών. 

Ασφάλεια: 

- Ασφαλής χώρος. 

- Κατάλληλα εμπόδια. 

Εξοπλισμός:  

- Σημάδια – αντικείμενα ως εμπόδια. 

- Κατακόρυφοι δείκτες για οριοθέτηση του χώρου. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 24 

Σκοπός: Διαφοροποίηση της απόστασης από την εκκίνηση μέχρι το 1ο εμπόδιο.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Δημιουργία τριών διαδρομών με διαφορετικές 

αποστάσεις μέχρι το 1ο εμπόδιο ως εξής: 

 Γραμμή εκκίνησης. 

 Ασφαλή εμπόδια χαμηλού ύψους ώστε να είναι εύκολο το πέρασμα, τοποθετημένα στα 5m, 

6m και 7m από τη γραμμή εκκίνησης. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Αποφυγή επιβράδυνσης πριν το εμπόδιο. 

- Διατήρηση της ταχύτητας μέχρι τον τερματισμό. 

- Γρήγορη μετάβαση στο τρέξιμο μετά το πέρασμα του εμποδίου 

Σημεία προσοχής:  

- Προοδευτική επιτάχυνση ως το εμπόδιο. 

- Προοδευτική αύξηση του μήκους διασκελισμού. 

- Απογείωση μακριά από το εμπόδιο. 

- Ενεργητική και ισορροπημένη προσγείωση μετά το πέρασμα του εμποδίου.  

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση των αποστάσεων. 

- Τρέξιμο σε ζευγάρια για συναγωνισμό. 

- Χρονομέτρηση της απόστασης. 

- Χρησιμοποίηση παιχνιδιών. 

Ασφάλεια:  

- Ασφαλής χώρος. 

- Κατάλληλο ύψος εμποδίων και ενδιάμεσες αποστάσεις. 

Εξοπλισμός:  

- Εμπόδια 

- Κατακόρυφοι δείκτες οριοθέτησης του χώρου. 

  



67 

Εκπαιδευτική κάρτα 25 

Σκοπός: Βελτίωση των δρομικών διασκελισμών μεταξύ των εμποδίων.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Τοποθέτηση των εμποδίων σε σταδιακά αυξανόμενες 

ενδιάμεσες αποστάσεις. Ζητείται από τους αθλητές να επικεντρώνονται στο μήκος διασκελισμού και 

τον αριθμό των διασκελισμών (με συγκεκριμένο αριθμό διασκελισμών και ελεύθερα). 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι εξασκούνται στον αριθμό των διασκελισμών κρατώντας τον δικό 

τους προσωπικό ρυθμό – προσγειώνονται για ασφάλεια με τα δύο πόδια. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Εξάσκηση με διαφορετικά μήκη διασκελισμού. 

- Έμφαση στη δρομική ταχύτητα. 

Σημεία προσοχής:  

- Διατήρηση του ρυθμού τρεξίματος. 

- Σωστή τεχνική τρεξίματος. 

- Διατήρηση της ισορροπίας και της σωστής γενικής στάσης. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση των αποστάσεων μεταξύ των εμποδίων. 

- Διαφοροποίηση του βαθμού δυσκολίας. 

- Χρονομέτρηση της απόστασης. 

- Χρησιμοποίηση ατομικών ή ομαδικών παιχνιδιών. 

Ασφάλεια:  

- Μη ολισθηρό έδαφος. 

- Ασφαλή εμπόδια. 

Εξοπλισμός:  

- Εμπόδια 

- Κατακόρυφοι δείκτες για οριοθέτηση του χώρου. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 26 

Σκοπός: Εκμάθηση και έλεγχος του περάσματος των εμποδίων.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Τα παιδιά τρέχουν σε διάφορες αποστάσεις με χαμηλά 

και διαφορετικά εμπόδια. Οι διαδρομές θα πρέπει να διαφέρουν ως προς τον αριθμό των εμποδίων 

και οι ενδιάμεσες αποστάσεις να κυμαίνονται από 1 έως και 10 διασκελισμούς. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι συνήθως επιβραδύνουν πριν το εμπόδιο προσαρμόζοντας τον 

ρυθμό τους για να το περάσουν. Παράλληλα, προσγειώνονται για ασφάλεια με τα δύο πόδια με 

αποτέλεσμα να επηρεάζεται ο ρυθμός τρεξίματος. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Σύνδεση του τρεξίματος και του περάσματος των εμποδίων. 

- Εξάσκηση στο πέρασμα εμποδίου και με τα δύο πόδια. 

Κριτήρια επιτυχημένης εκτέλεσης:  

- Διατήρηση της ισορροπίας. 

- Διατήρηση της ταχύτητας στην προσέγγιση του εμποδίου. 

- Διατήρηση της σωστής θέσης κατά το πέρασμα του εμποδίου (κίνηση χεριών, σωστή στάση 

σώματος κ.τ.λ.). 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση των διαδρομών. 

- Διαδρομές αρχικά σε ευθεία και στη συνέχεια σε καμπύλη. 

- Διαφοροποίηση του ύψους των εμποδίων. 

- Σύνδεση του περάσματος των εμποδίων. 

- Χρησιμοποίηση παιχνιδιών (π.χ. σκυταλοδρομίες). 

Ασφάλεια:  

- Ασφαλής χώρος προπόνησης. 

- Ασφαλή εμπόδια. 

Εξοπλισμός:  

- Διάφορα είδη εμποδίων. 

- Δείκτες οριοθέτησης χώρου. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 27 

Σκοπός: Η βελτίωση του περάσματος των εμποδίων.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Σε μία διαδρομή με καμπύλη τροχιά οι συμμετέχοντες 

περνούν χαμηλά εμπόδια από την μία πλευρά στην άλλη (αριστερά-δεξιά) με ζυγό αριθμό ενδιάμεσων 

διασκελισμών. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι απλώνουν μπροστά το πρώτο πόδι και συνήθως προσγειώνονται 

για ασφάλεια και με τα δύο πόδια. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης: 

- Φυσιολογική δρομική τεχνική. 

- Κανονική κίνηση των χεριών. 

Σημεία προσοχής: 

- Συνοχή στο τρέξιμο και το πέρασμα του εμποδίου. 

- Σωστό πέρασμα και από τις δύο πλευρές. 

- Σωστή χρήση των ελεύθερων μελών του σώματος (όσο πιο κοντά στη δρομική τεχνική). 

- Άμεσο τρέξιμο μετά το πέρασμα του εμποδίου. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Εξάσκηση με 2 ενδιάμεσους διασκελισμούς σε κάθε πλευρά. 

- Εξάσκηση από όρθια θέση. 

- Εξάσκηση με ψηλότερα και φαρδύτερα εμπόδια. 

- Διαφοροποίηση των ενδιάμεσων αποστάσεων (αύξηση της απόστασης, μείωση, τυχαία).  

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια: 

- Μη ολισθηρό έδαφος. 

- Ασφαλή σημάδια. 

- Οργάνωση ομάδας. 

Εξοπλισμός: 

- Κατακόρυφοι δείκτες στον χώρο. 

- Οριζόντιοι δείκτες. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 28 

Σκοπός: Πέρασμα εμποδίων από πλάγια με το δεξί και το αριστερό πόδι.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Οι αθλητές περνούν τα εμπόδια από την αριστερή και 

τη δεξιά πλευρά με 3 ενδιάμεσους διασκελισμούς μεταξύ των εμποδίων. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι θα χρησιμοποιήσουν αρχικά το ίδιο πόδι ώθησης για το πέρασμα 

το εμποδίων και θα έχουν δυσκολία στη μετάβαση στο τρέξιμο μετά το πέρασμα των εμποδίων. 

Επίσης, θα αποκλίνουν από την κατεύθυνση τρεξίματος. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης: 

- Απογείωση όσο το δυνατόν πιο κοντά στην κατεύθυνση τρεξίματος. 

- Μετάβαση σε τρέξιμο αμέσως μετά το πέρασμα του εμποδίου.  

Σημεία προσοχής: 

- Πέρασμα των εμποδίων και από τις δύο πλευρές. 

- Διατήρηση της ταχύτητας τρεξίματος. 

- Χρησιμοποίηση χρονομέτρου. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση του ύψους των εμποδίων. 

- Διαφοροποίηση των αποστάσεων μεταξύ των εμποδίων (έως 5 διασκελισμούς). 

- Χρησιμοποίηση χρονομέτρου. 

- Χρησιμοποίηση παιχνιδιών. 

Ασφάλεια: 

- Ασφαλή εμπόδια. 

- Οργάνωση ομάδων. 

- Κατάλληλος χώρος για άσκηση. 

Εξοπλισμός: 

- Εμπόδια. 

- Κατακόρυφοι δείκτες. 

- Χρονόμετρα. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 29 

Σκοπός: Να γίνει εκμάθηση το γρήγορο τρέξιμο σε τυχαίες ενδιάμεσες αποστάσεις.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Πραγματοποίηση δρομικών αποστάσεων με ασφαλή εμπόδια που 

είναι τοποθετημένα σε τυχαίες αποστάσεις μεταξύ τους (μικρές ή μεγάλες από 3 έως 15m). 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι προσαρμόζουν τον ρυθμό τους στις ποικίλες ενδιάμεσες 

αποστάσεις μειώνοντας την ταχύτητα σημαντικά πριν τα εμπόδια. Συχνά, χάνουν αρκετή ταχύτητα 

στην επαφή με το έδαφος μετά το πέρασμα του εμποδίου (προσγειώνονται και στα δύο πόδια σε 

ασφαλή θέση). 

 

Οδηγίες εκτέλεσης: 

- Τρέξιμο πάνω από τα εμπόδια. 

- Διαφοροποίηση και προσαρμογή των διασκελισμών στη διαδρομή. 

Σημεία προσοχής: 

- Καθόλου ή ελάχιστη μείωση ταχύτητας πριν τα εμπόδια. 

- Πολύ μικρή απώλεια ισορροπίας. 

- Αποτελεσματική μεταφορά στο τρέξιμο μετά την προσγείωση από τα εμπόδια. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση του ύψους των εμποδίων. 

- Διαφοροποίηση των αποστάσεων μεταξύ των εμποδίων από 3 έως 15m. 

- Διαφοροποίηση της ταχύτητας. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια: 

- Μη ολισθηρό έδαφος. 

- Ασφαλή εμπόδια. 

- Κατάλληλο ύψος εμποδίων. 

Εξοπλισμός: 

- Ποικίλα εμπόδια. 

- Κατακόρυφοι δείκτες. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 30 

Σκοπός: Η βελτίωση του ελέγχου της απόστασης από κλειστή στροφή μέχρι το πρώτο 

εμπόδιο.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Πραγματοποίηση διαδρομών με ασφαλή εμπόδια μετά από κλειστές 

στροφές. Οι αποστάσεις μέχρι το πρώτο εμπόδιο και η κλίση της στροφής διαφοροποιούνται τυχαία.  

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι προσαρμόζουν τους τελευταίους 3-4 διασκελισμούς πριν το 

εμπόδιο, συχνά με κόστος την ελάττωσης της ταχύτητας. 

 
Οδηγίες εκτέλεσης: 

- Αμέσως μετά τη στροφή, επικέντρωση στο εμπόδιο που ακολουθεί. 

- Τρέξιμο σε στροφές με διαφορετικές κλίσεις, χρησιμοποιώντας διαφορετικές πύλες. 

- Δραστήριο τρέξιμο μετά την προσγείωση από το εμπόδιο. 

Σημεία προσοχής: 

- Καθόλου ή ελάχιστη μείωση της ταχύτητας πριν τα εμπόδια. 

- Μικρή απώλεια ισορροπίας. 

- Αποτελεσματική μετάβαση στο τρέξιμο μετά την προσγείωση. 

- Σωστή επανάληψη της άσκησης σε ίδιες αποστάσεις. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση του ύψους των εμποδίων. 

- Διαφοροποίηση των αποστάσεων ανάμεσα στην στροφή και στο πρώτο εμπόδιο. 

- Διαφοροποίηση της ταχύτητας. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια: 

- Μη ολισθηρό έδαφος. 

- Ασφαλή εμπόδια. 

- Κατάλληλο ύψος εμποδίων. 

Εξοπλισμός: 

- Ποικίλα εμπόδια. 

- Κατακόρυφοι δείκτες. 

Είναι δυνατό να 

χρησιμοποιούνται 

2 ή 3 πύλες για να 

διαφοροποιηθούν 

οι καμπύλες. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 31 

Σκοπός: Η βελτίωση του περάσματος των εμποδίων με το δεξί ή με το αριστερό πόδι.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Πραγματοποίηση διαδρομών με ασφαλή εμπόδια 

τοποθετημένα σε συγκεκριμένες αποστάσεις για πέρασμα με 3 ή 5 διασκελισμούς.  

Βασικά λάθη αρχαρίων: Η αντίδραση των αρχαρίων θα είναι να τρέχουν με τόσα βήματα, ώστε να 

είναι σίγουροι ότι θα τους βγει το ίδιο πόδι. Η ολοκλήρωση μιας διαδρομής με ίδιο αριθμό ενδιάμεσων 

διασκελισμών παραμένει πολύ δύσκολη.  

 
Οδηγίες εκτέλεσης: 

- Σταθερή δρομική ταχύτητα μεταξύ των εμποδίων. 

- Προσαρμογή των διασκελισμών στη συγκεκριμένη απόσταση. 

Σημεία προσοχής: 

- Καθόλου ή ελάχιστη μείωση της ταχύτητας πριν τα εμπόδια. 

- Μικρή απώλεια ισορροπίας. 

- Αποτελεσματική μετάβαση στο τρέξιμο μετά την προσγείωση. 

- Σωστή επανάληψη της άσκησης σε ίδιες αποστάσεις με σεβασμό στις οδηγίες που έχουν 

δοθεί όσον αφορά στον αριθμό των ενδιάμεσων διασκελισμών. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση του ύψους των εμποδίων. 

- Διαφοροποίηση των αποστάσεων ανάμεσα στα εμπόδια για 3 ή 5 διασκελισμούς. 

- Διαφοροποίηση της ταχύτητας. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια: 

- Μη ολισθηρό έδαφος. 

- Ασφαλή εμπόδια. 

- Κατάλληλο ύψος εμποδίων και ενδιάμεσων αποστάσεων. 

Εξοπλισμός: 

- Ποικίλα εμπόδια. 

- Κατακόρυφοι δείκτες. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 32 

Σκοπός: Εκκίνηση και τρέξιμο μέχρι το 1ο εμπόδιο.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Δημιουργία διαφορετικών διαδρομών ώστε οι αθλητές 

να επιλέξουν την κατάλληλη απόσταση μέχρι το 1ο εμπόδια. Μετάβαση σε ομαλό τρέξιμο μετά το 

πέρασμα του εμποδίου. Σταδιακή αύξηση των αποστάσεων μεταξύ των εμποδίων έως αυτή του 

αγώνα. Εκκίνηση από όρθια θέση με ένα πόδι λυγισμένο μπροστά. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι επιταχύνουν μέχρι το εμπόδιο και επιβραδύνουν πριν από αυτό 

για «ασφαλή» απογείωση. Συχνά πατούν πολύ κοντά στο εμπόδιο. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Απογείωση πάντα με το ίδιο πόδι. 

- Προοδευτική επιτάχυνση ως το εμπόδιο. 

Σημεία προσοχής:  

- Κανονική δρομική τεχνική. 

- Προσαρμογή των διασκελισμών στις διάφορες αποστάσεις. 

- Γρήγορη μετάβαση στο τρέξιμο μετά το πέρασμα του εμποδίου. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Σταδιακή αύξηση των αποστάσεων μεταξύ των εμποδίων έως αυτή του αγώνα.  

- Τρέξιμο με 4, 6 και 8 διασκελισμούς ως το 1ο εμπόδιο. 

- Τοποθέτηση του 2ου εμποδίου στη σωστή απόσταση. 

- Τοποθέτηση σημαδιών στις ενδιάμεσες αποστάσεις. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια:  

- Μη ολισθηρό έδαφος. 

- Κατάλληλο ύψος εμποδίων. 

Εξοπλισμός:  

- Εμπόδια 

- Κατακόρυφοι δείκτες για οριοθέτηση του χώρου. 

 



75 

Εκπαιδευτική κάρτα 33 

Σκοπός: Βελτίωση της τεχνικής περάσματος των εμποδίων.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Πραγματοποίηση διαδρομών με διαφορετικά ύψη 

εμποδίων και μικρές ενδιάμεσες αποστάσεις (1, 2 και διασκελισμοί). 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι δυσκολεύονται σ’ αυτήν την άσκηση. Προτιμούν ψηλό άλμα 

πάνω από τα εμπόδια από τη σωστή τεχνική περάσματος και την ομαλή μετάβαση στο τρέξιμο. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης: 

- Στην αρχή έμφαση στην τεχνική και όχι στην ταχύτητα. 

- Όχι βλέμμα στα πόδια ή στο 1ο εμπόδιο. 

Σημεία προσοχής: 

- Διατήρηση ισορροπίας. 

- Χρησιμοποίηση των χεριών κατά την απογείωση. 

- Το ισχίο ακολουθεί την τροχιά/τα πόδια παραμένουν στην κατεύθυνση τρεξίματος. 

- Διατήρηση της ταχύτητας. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση του ύψος των εμποδίων μέχρι τους μηρούς. 

- Πραγματοποίηση διαδρομών με 2 και 3 ενδιάμεσους διασκελισμούς.  

- Εκτέλεση της άσκησης χωρίς κίνηση των χερών. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια: 

- Ασφαλή εμπόδια. 

- Οργάνωση ομάδας. 

- Κατάλληλο ύψος εμποδίων. 

Εξοπλισμός: 

- Εμπόδια. 

- Σημάδια. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 34 

Σκοπός: Τρέξιμο μεταξύ των εμποδίων.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Πραγματοποίηση διαδρομών με σταδιακά 

αυξανόμενες αποστάσεις μεταξύ των εμποδίων με τον ίδιο αριθμό διασκελισμών. Σταδιακή αύξηση 

των αποστάσεων κατά 50cm σε κάθε εμπόδιο.  

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι έχουν φοβερή δυσκολία να τρέξουν πολύ μικρές αποστάσεις, 

αφού συχνά μειώνουν τον αριθμό των διασκελισμών. Επιπλέον τείνουν να μετριάζουν την ταχύτητα 

από το να προσπαθούν να επιταχύνουν όσο αυξάνουν οι ενδιάμεσες αποστάσεις. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης: 

- Σταθερός αριθμό διασκελισμών ανάμεσα στα εμπόδια. 

- Διατήρηση της συχνότητας διασκελισμών. 

Σημεία προσοχής: 

- Βελτίωση της απόστασης περάσματος. 

- Πέρασμα του εμποδίου και όχι άλμα πάνω από αυτό. 

- Κάλυψη της απόστασης με ελεγχόμενους διασκελισμούς. 

- Διατήρηση της ισορροπίας. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση των αποστάσεων. 

- Διαφοροποίηση του αριθμού των διασκελισμών ανάμεσα στα εμπόδια (2, 3 και 4 

διασκελισμοί). 

- Εκτέλεση της άσκησης με αλτικούς διασκελισμούς. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια: 

- Ασφαλή εμπόδια. 

- Οργάνωση ομάδων. 

- Κατάλληλο ύψος εμποδίων. 

- Κατάλληλη σταδιακή αύξηση των αποστάσεων. 

Εξοπλισμός: 

- Εμπόδια. 

- Σημάδια. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 35 

Σκοπός: Αύξηση της ταχύτητας μεταξύ των εμποδίων.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Διαδρομή με διπλή ενδιάμεση απόσταση κάθε 2 

εμπόδια για μεγαλύτερη επιτάχυνση. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι διστάζουν να περάσουν τα εμπόδια με μέγιστη ταχύτητα. 

Επιπλέον παρουσιάζουν αστάθεια στον τρόπο ανάπτυξης της ταχύτητας.  

 

Οδηγίες εκτέλεσης: 

- Αύξηση της ταχύτητας ανάμεσα στα εμπόδια. 

- Διατήρηση της ισορροπίας κατά το πέρασμα των εμποδίων. 

Σημεία προσοχής: 

- Αποτελεσματική επιτάχυνση στις μεγάλες ενδιάμεσες αποστάσεις. 

- Ισορροπία κατά το πέρασμα. 

- Αποφυγή επιβράδυνσης πριν από το εμπόδιο. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση των αποστάσεων μεταξύ των εμποδίων. 

- Επανάληψη των ασκήσεων. 

- Χρησιμοποίηση χρονομέτρου. 

Ασφάλεια: 

- Ασφαλή εμπόδια. 

- Κατάλληλες ενδιάμεσες αποστάσεις. 

- Κατάλληλο ύψος εμποδίων. 

Εξοπλισμός: 

- Εμπόδια. 

- Κατακόρυφοι δείκτες. 

- Χρονόμετρα. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 36 

Σκοπός: Βελτίωση της επίδοσης στις αποστάσεις του αγώνα.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Παρουσιάζεται η αγωνιστική δραστηριότητα στους 

αθλητές. Μπορούν να χρησιμοποιηθούν ενδιάμεσες αποστάσεις 6m ακόμα και 5,5m, ενώ η γραμμή 

εκκίνησης παραμένει στα 10m από το 1ο εμπόδιο. Χρησιμοποιούνται ηχητικά ή οπτικά ερεθίσματα για 

την εκκίνηση. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι θα αντιμετωπίσουν μια σειρά από δυσκολίες (εκκίνηση, τρέξιμο 

μέχρι το 1ο εμπόδιο, τρέξιμο μεταξύ των εμποδίων), οι οποίες θα τους αναγκάσουν να συγκεντρωθούν 

και να επαναλάβουν την άσκηση για να σημειώσουν πρόοδο. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης: 

- Προσπάθεια για την καλύτερη προσαρμογή των διασκελισμών μέχρι το 1ο εμπόδιο. 

- Ανάπτυξη ταχύτητας ανάμεσα στα εμπόδια. 

Σημεία προσοχής: 

- Αρκετές επαναλήψεις της απόστασης από την εκκίνηση μέχρι το 1ο εμπόδιο. 

- Ενεργητικό τρέξιμο ανάμεσα στα εμπόδια. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση του ύψους των εμποδίων. 

- Πραγματοποίηση αγώνα σε ζευγάρια. 

Ασφάλεια: 

- Καλά οργανωμένες ομάδες. 

- Ευδιάκριταη σημαδεμένη περιοχή. 

- Κατάλληλο ύψος εμποδίων. 

Εξοπλισμός: 

- Εμπόδια. 

- Κατακόρυφα σημάδια. 

- Χρονόμετρο. 

Σημ. Με τη συγκεκριμένη δραστηριότητα οι αθλητές θα κατανοήσουν τους κανόνες διεξαγωγής και 

την οργάνωση του αγωνίσματος. 
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Εκπαιδευτικές κάρτες για την ανάπτυξη της αντοχής 

 

Καρτέλες Kids’ Athletics 
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Εκπαιδευτική κάρτα 37 

Σκοπός: Ο έλεγχος της ταχύτητας τρεξίματος.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Τρέξιμο σε μια απόσταση 100 – 200 m με 

διαφοροποίηση στον ρυθμό σύμφωνα με τις οδηγίες του προπονητή. Η διατήρηση μιας 

«φυσιολογικής» ταχύτητας πρέπει να είναι το κύριο ζητούμενο. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι παρουσιάζουν μεγάλη δυσκολία να ακολουθήσουν τις οδηγίες 

και να τρέξουν διατηρώντας τον ζητούμενο ρυθμό. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Αλλαγή του ρυθμού σταδιακά. 

- Προσαρμογή της αναπνοής, φυσιολογικός ρυθμός αναπνοής. 

Σημεία προσοχής:  

- Σεβασμός, στις οδηγίες του προπονητή. 

- Κανονική αναπνοή. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Τρέξιμο με διαφορετικούς ρυθμούς σε κάθε κομμάτι της απόστασης. 

- Τρέξιμο σε διαφορετικές αποστάσεις. 

- Συμμετοχή σε ομαδικούς αγώνες (τρέξιμο σε ζευγάρια, σκυταλοδρομίες κ.τ.λ.). 

- Χρησιμοποίηση παιχνιδιών. 

Ασφάλεια:  

- Ασφαλής χώρος. 

- Ταχύτητα κατάλληλη του επιπέδου των αθλητών. 

- Κατάλληλη χρονική διάρκεια της άσκησης. 

Εξοπλισμός:  

- Δείκτες για οριοθέτηση του χώρου. 

- Σφυρίχτρα ή άλλο μέσο εκκίνησης. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 38 

Σκοπός: Ρύθμιση της αναπνοής του ατόμου κατά τη διάρκεια της προσπάθειας.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Σε ένα προσιτό αγωνιστικό χώρο, οι αθλητές 

πειραματίζονται με διαφορετικούς ρυθμούς κύκλων αναπνοών σε μια μέση ταχύτητα. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι κατά κάποιο τρόπο «επιβάλλουν» ένα μηχανικό τρόπο αναπνοής 

και δυσκολεύονται να τον κρατήσουν, ειδικά στη φάση της εκπνοής. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Ξεκινήστε με βασικούς κύκλους αναπνοών. 

- «Θορυβώδης» εκπνοή. 

Σημεία προσοχής:  

- Τήρηση των οδηγιών που έχουν δοθεί. 

- Καμία ένδειξη φυσιολογικών προβλημάτων. 

Προοδευτικότητα διδασκαλίας: 

- Ρύθμιση διαφορετικών τύπων αναπνευστικών κύκλων. 

- Τρέξιμο με ρυθμικά βοηθήματα. 

- Τρέξιμο σε διαφορετικές αποστάσεις που απαιτούν διαφορετική ταχύτητα. 

- Χρησιμοποίηση παιχνιδιών. 

Ασφάλεια:  

- Ασφαλής χώρος. 

- Ταχύτητα κατάλληλη του επιπέδου των αθλητών 

- Κατάλληλη χρονική διάρκεια της άσκησης. 

Εξοπλισμός:  

- Δείκτες για οριοθέτηση του χώρου. 

- Σφυρίχτρα ή άλλο μέσο εκκίνησης. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 39 

Σκοπός: Εύρεση του ατομικού ρυθμού τρεξίματος.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Καταρτισμός μιας σύντομης δρομικής 

επαναλαμβανόμενης άσκησης σε εξατομικευμένο ρυθμό. Οι αποστάσεις θα πρέπει να είναι από 100 

– 400 m και θα πρέπει να επαναλαμβάνονται 2-4 φορές, με σκοπό να τελειοποιηθεί η δρομική 

ταχύτητα (γεγονός πιο σημαντικό από τη βελτίωση της ικανότητας της αντοχής). 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι παρουσιάζουν αρκετές δυσκολίες στην επανάληψη των 

δρομικών αποστάσεων με τη συγκεκριμένη ταχύτητα. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Διατήρηση συγκεκριμένης ταχύτητας σε συγκεκριμένη απόσταση. 

- Διατήρηση φυσιολογικής αναπνοής και χαλαρότητας τρεξίματος. 

Σημεία προσοχής:  

- Έλεγχος του προτεινόμενου ρυθμού τρεξίματος. 

- Σχετική φυσιολογική ευκολία. 

- Παρακολούθηση των φυσιολογικών παραμέτρων για ενδείξεις καταπόνησης. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Κάθε τροποποίηση του προγράμματος είναι δυνατή σε σχέση πάντα με το επίπεδο 

ικανότητας των παιδιών. Ο κύριος στόχος είναι οι αθλητές να πειραματιστούν σε 

διαφορετικές συνθήκες της σωματικής προσπάθειας. 

Ασφάλεια:  

- Κατάλληλες επιβαρύνσεις. 

- Σωστή αποκατάσταση. 

- Παρακολούθηση της καρδιακής συχνότητας. 

- Παρατήρηση των ενδείξεων της καταπόνησης. 

Εξοπλισμός:  

- Δείκτες οριοθέτησης χώρου. 

- Χρονόμετρο. 

- Μετροταινία. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 40 

Σκοπός: Μάθηση της ομαδικής μορφής τρεξίματος.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Ομάδες παιδιών που τρέχουν σε διαφορετικές 

καταστάσεις (ποικίλες αποστάσεις και ταχύτητες) συνδεόμενα μεταξύ τους με ένα σχοινί ή άλλο μέσο 

(λάστιχα, λάστιχα ποδηλάτων) ή καθοδηγούμενα να τρέξουν σε διάφορες ομάδες. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Αντιμέτωποι με τις ιδιαιτερότητες ενός ομαδικού αγώνα, οι αρχάριοι 

ανταποκρίνονται με μια έντονα διακριτή αλλαγή της κατεύθυνσης ή της ταχύτητας. Συνήθως 

προσαρμόζουν τον ρυθμό τους στην εξέλιξη του αγώνα την τελευταία κυριολεκτικά στιγμή. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Αντίδραση στις προσαρμογές του αγώνα όσο το δυνατόν πιο γρήγορα. 

- Προσαρμογή στις αλλαγές ρυθμού με μειωμένο μήκος διασκελισμού. 

- Παρακολούθηση του προπορευόμενου δρομέα. 

Σημεία προσοχής:  

- Επίτευξη της απαιτούμενης προσαρμογής σταδιακά. 

- Εύκολη προσαρμογή του μήκους και της συχνότητας διασκελισμού στον ρυθμό τρεξίματος. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση των διαδρομών. 

- Δρομικές αποστάσεις με υψηλή ταχύτητα. 

- Αύξηση των μελών της ομάδας. 

- Χρησιμοποίηση παιχνιδιών. 

Ασφάλεια:  

- Ασφαλής χώρος προπόνησης. 

- Σωστή οργάνωση των ομάδων (με σαφείς οδηγίες). 

- Προσήλωση στον στόχο κάθε άσκησης. 

Εξοπλισμός:  

- Δείκτες οριοθέτησης χώρου. 

- Μέσο σύνδεσης της ομάδας (λάστιχο κ.τ.λ.). 
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Εκπαιδευτική κάρτα 41 

Σκοπός: Προσαρμογή του διασκελισμού ενός δρομέα στο διασκελισμό του άλλου.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Σε διαφορετικές διαδρομές, οι δρομείς πρέπει να 

μάθουν να προσαρμόζουν τον διασκελισμό τους σε σχέση με αυτόν του συναθλητή τους, είτε 

πλησιάζοντας είτε απομακρυνόμενοι από αυτόν. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι έχουν μεγάλη δυσκολία στο να εκτιμήσουν την ταχύτητα των 

άλλων δρομέων και να προσαρμόσουν τη δική τους. Δυσκολεύονται ακόμα περισσότερο όταν οι 

προπορευόμενοι δρομείς απομακρύνονται ή όταν διαφοροποιούνται οι διαδρομές. Τελικά 

προσαρμόζονται ή τουλάχιστον προσπαθούν να προσαρμοστούν στους τελευταίους διασκελισμούς. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Τοποθέτηση αρκετών σημείων ελέγχου που να ανταποκρίνονται στο επίπεδο του δρομέα. 

- Τρέξιμο με όσο πιο φυσιολογικό τρόπο γίνεται. 

Σημεία προσοχής:  

- Επίτευξη των απαιτούμενων στόχων. 

- Εύκολη προσαρμογή στο ρυθμό του προπορευόμενου δρομέα. 

- Χαλαρός και εύκολος δρομικός διασκελισμός. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση των διαδρομών. 

- Εναλλαγή των ρόλων του προπορευόμενου και του δρομέα που ακολουθεί. 

- Χρησιμοποίηση παιχνιδιών. 

Ασφάλεια:  

- Ασφαλής χώρος προπόνησης. 

- Σωστή οργάνωση των ομάδων (με σαφείς οδηγίες). 

Εξοπλισμός:  

- Δείκτες οριοθέτησης χώρου. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 42 

Σκοπός: Η βελτίωση του ελέγχου της ταχύτητας του τρεξίματος.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Σε σχετικά μικρές αποστάσεις (από 50 ως 200m) οι 

αθλητές πραγματοποιούν «συμβόλαια ταχύτητας». Διακριτικός έλεγχος των ακόλουθων εννοιών: 

«πηγαίνω πιο γρήγορα», «πηγαίνω πιο αργά». 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι δυσκολεύονται συνήθως να ελέγξουν με ακρίβεια την ταχύτητα 

τρεξίματος. Συχνά τρέχουν πολύ γρήγορα ή πολύ αργά.  

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Κανονική αναπνοή.  

- Χαλαρότητα κατά το τρέξιμο. 

Σημεία προσοχής: 

- Σεβασμός στα «συμβόλαια ταχύτητας». 

- Διατήρηση κανονικού διασκελισμού. 

- Σωστή δρομική τεχνική.  

- Έλεγχος αναπνοής. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση των αποστάσεων και της ταχύτητας τρεξίματος. 

- Σε συγκεκριμένο χρόνο, ολοκληρώνονται διάφορες αποστάσεις σε καθορισμένες περιοχές 

(για παράδειγμα οι διαδρομές του στίβου). 

- Τρέξιμο σε διαφορετικές διαδρομές (γύρω από μικρούς λόφους κ.τ.λ.). 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια:  

- Έλεγχος της καρδιακής συχνότητας. 

- Κατάλληλη ταχύτητα τρεξίματος και διαλείμματα. 

Εξοπλισμός: 

- Χρονόμετρα.  

- Δείκτες οριοθέτησης χώρου. 

- Μετροταινία.  



86 

Εκπαιδευτική κάρτα 43 

Σκοπός: Η εξάσκηση σε διαφορετικές ταχύτητες τρεξίματος.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Τα παιδιά προσπαθούν να συνδέσουν αποστάσεις με 

συγκεκριμένους αλλά και με διαφορετικούς ρυθμούς. Για να διευκολυνθεί η οργάνωση είναι καλύτερα 

να καλύπτονται διαφορετικές αποστάσεις σε ένα συγκεκριμένο, αμετάβλητο χρόνο (π.χ. να 

καλυφθούν διαδοχικά 40 m σε 15s και 30 m σε 15s σε μια διαδρομή με μορφή ορθογώνιου 

παραλληλογράμμου). 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι δυσκολεύονται να ελέγξουν τον ρυθμό τους σε όλη τη διάρκεια 

της διαδρομής. Συχνά περιμένουν το σήμα της εκκίνησης στα σημεία της διαδρομής που πρέπει να 

αρχίσουν να τρέχουν ξανά. Αυτές οι αλλαγές ρυθμού είναι συνήθως πολύ απότομες και έχουν υψηλό 

ενεργειακό κόστος. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Επίτευξη προοδευτικής αλλαγής ρυθμού. 

- Χαλαρότητα κατά το τρέξιμο. 

Σημεία προσοχής: 

- Έλεγχος των «συμβολαίων ταχύτητας». 

- Ήρεμη αναπνοής. 

- Επιδίωξη εξοικονόμησης ενέργειας.  

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση του ρυθμού και των διανυόμενων αποστάσεων. 

- Εκτέλεση προοδευτικών και φθινουσών σειρών κ.τ.λ. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες (εξάσκηση: σε τι ρυθμό θα τρέξουν;).  

Ασφάλεια:  

- Ασφαλείς διαδρομές. 

- Κατάλληλος ρυθμός. 

Εξοπλισμός: 

- Κατακόρυφοι δείκτες. 

- Χρονόμετρο/ σφυρίχτρα.  
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Εκπαιδευτική κάρτα 44 

Σκοπός: Η βελτίωση της αερόβιας ικανότητας.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Σύμφωνα με τα αποτελέσματα της προηγούμενης 

δραστηριότητας, διανύονται αποστάσεις σε 1 έως 3 min. Πάντα πρέπει να παρέχονται περίοδοι 

αποκατάστασης με διάρκεια τουλάχιστον ίση με τη διάρκεια της δραστηριότητας ή ακόμη και μιάμιση 

φορά τη διάρκεια της δραστηριότητας για περισσότερη ασφάλεια. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι δυσκολεύονται να τρέχουν κανονικά σε ρυθμό διαφορετικό 

από τον δικό τους ατομικό ρυθμό. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Να υπάρχει έλεγχος της αναπνοής 

- Το τρέξιμο να γίνεται με κανονικό και χαλαρό τρόπο 

Σημεία προσοχής: 

- Σεβασμός του «συμβολαίου» 

- Διατήρηση σωστής δρομικής τεχνικής 

- Επανέναρξη του τρεξίματος με τη μικρότερη δυνατή αποκατάσταση (ήρεμη αναπνοή)  

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση των σειρών των διανυόμενων αποστάσεων 

- Μέτρηση του καρδιακού παλμού κατά τη διάρκεια των περιόδων αποκατάστασης 

- Τρέξιμο σε διαφορετικές διαδρομές 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες  

Ασφάλεια:  

- Κατάλληλος ρυθμός και αποκατάσταση 

- Έλεγχος της καρδιακής συχνότητας 

Εξοπλισμός: 

- Δείκτες, μετροταινία 

- Χρονόμετρα 
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Εκπαιδευτική κάρτα 45 

Σκοπός: Ο έλεγχος του ατομικού ρυθμού σε διάφορες διαδρομές και αποστάσεις.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Παρέχονται διάφορες διαδρομές (μικροί λόφοι, 

ανηφόρες, κατηφόρες κ.τ.λ.) στις οποίες οι αθλητές πρέπει να ελέγχουν την ταχύτητά τους (πιο 

γρήγορα, πιο αργά κ.τ.λ.). 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι δυσκολεύονται να ελέγξουν τις έννοιες «πηγαίνω πιο γρήγορα» 

/ «πηγαίνω πιο αργά». Η αντίδρασή τους είναι συνήθως να πηγαίνουν από το ένα άκρο στο άλλο 

(πολύ πιο αργά, πολύ πιο γρήγορα). 

 
Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Αίσθηση του ατομικού ρυθμού. 

- Αίσθηση της ατομικής αναπνοής. 

-  Να διατηρηθεί, όσο το δυνατό, η δρομική τεχνική παρόλη την εναλλαγή της διαδρομής. 

Σημεία προσοχής: 

- Σεβασμός των «συμβολαίων ταχύτητας». 

- Ήρεμη αναπνοή. 

- Στρωτή διαδρομή, όσον αφορά στο ρυθμό. 

Προοδευτικότητα διδασκαλίας: 

- Διαφοροποίηση των διαδρομών. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες (σκυταλοδρομίες κ.τ.λ.). 

Ασφάλεια:  

- Ασφαλής διαδρομή. 

- Κατάλληλο πρόγραμμα αγώνα. 

Εξοπλισμός: 

- Κατακόρυφοι δείκτες. 

- Χρονόμετρο / σχοινί για την πύλη.  
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Εκπαιδευτική κάρτα 46 

Σκοπός: Η τελειοποίηση του δρομικού αγωνίσματος αντοχής.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Με τη μορφή ημερίδας, από άποψη οργάνωσης, ο 

αθλητής θα αντιμετωπίσει μια ποικιλία δρομικών προγραμμάτων. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι συχνά δυσκολεύονται να ελέγξουν τον ρυθμό τους με ακρίβεια. 

Συνήθως φτάνουν πολύ νωρίς στην πύλη και έτσι υποθηκεύουν την επίδοσή τους στο αγώνισμα. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Κανονική δρομική τεχνική ώστε να γίνεται εξοικονόμηση ενέργειας.  

- Κανονική αναπνοή. 

- Αφομοίωση του προγράμματος του αγωνίσματος (πιο γρήγορα, ακόμη πιο γρήγορα κ.τ.λ.). 

Σημεία προσοχής: 

- Οι αφίξεις να συμπίπτουν με το άνοιγμα της πύλης. 

- Ήρεμη αναπνοή. 

- Κανονικός ρυθμός. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση των προγραμμάτων. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια:  

- Ασφαλής διαδρομή. 

- Κατάλληλο πρόγραμμα αγώνα. 

Εξοπλισμός: 

- Κατακόρυφοι δείκτες. 

- Χρονόμετρο / σκοινί για την πύλη.  
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Εκπαιδευτικές κάρτες για την ανάπτυξη της αντοχής 

 

Παιδαγωγικά – παραδοσιακά παιχνίδια 
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Παιχνίδι 15: Μελισσούλες 

Σκοπός: Η ανάπτυξη της αερόβιας ικανότητας και η ψυχαγωγία.   

Περιγραφή: Ο χώρος οριοθετείται από κώνους και είναι ένα παραλληλόγραμμο 

διαστάσεων περίπου 10 x 15m (το μέγεθος του παραλληλόγραμμου εξαρτάται από τον αριθμό των 

παιδιών). Τα παιδιά ονομάζονται μελισσούλες και ένα από αυτά ορίζεται βασίλισσα των μελισσών. 

Όλες οι μελισσούλες μπαίνουν εντός του οριοθετημένου χώρου και με το παράγγελμα ξεκινούν να 

τρέχουν προς κάθε κατεύθυνση προσπαθώντας να μην αγγίξουν άλλο παιδί. Αν κάποιος ακουμπήσει 

άλλο παιδί τότε και οι δυο ακινητοποιούνται σαν αγάλματα. Η βασίλισσα τρέχει και αυτή συνεχώς 

γύρω γύρω και ακουμπάει ξανα-ελευθερώνοντας όσες μελισσούλες είναι ακινητοποιημένες. Κάθε 

λεπτό αλλάζει η βασίλισσα.  

Βασικά λάθη αρχαρίων: Δεν έχουν καλή αίσθηση του χώρου και κινούνται κάποιες φορές εκτός 

ορίων.  

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Τα παιδιά τοποθετούνται εντός του οριοθετημένου χώρου και δίνονται σαφείς οδηγίες.  

- Ο προπονητής ορίζει τη βασίλισσα.  

Προοδευτικότητα διδασκαλίας: 

- Ο προπονητής περιορίζει όλο και περισσότερο τον χώρο, μεταφέροντας ανάλογα και τους 

κώνους.  

- Ο προπονητής δίνει εντολές για αύξηση της ταχύτητας τρεξίματος των παιδιών. 

Ασφάλεια: Επίπεδο έδαφος.  

Εξοπλισμός: Σημάδια οριοθέτησης χώρου.  
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Παιχνίδι 16: Ο λύκος και το αρνί 

Σκοπός: Η ανάπτυξη της ταχύτητας και της αντοχής αλλά και της αποφασιστικότητας.  

Περιγραφή: Τα παιδιά σχηματίζουν κύκλο πιασμένα από τα χέρια. Ένα παιδί κάνει τον λύκο, 

που στέκει από έξω και ένα άλλο το αρνί που βρίσκεται μέσα στον κύκλο. Ο λύκος κοιτάζει αγριωπά 

το αρνί και του λέει: «αν μπω μέσα» και το αρνί λέει «αν βγω έξω». Μπαίνει λοιπόν ο λύκος μέσα στον 

κύκλο και το αρνί βγαίνει και ο λύκος το κυνηγάει. Ο λύκος μπορεί να πιάσει το αρνί μόνο όταν είναι 

έξω από τον κύκλο. Όταν βρίσκεται μέσα στον κύκλο δεν μπορεί να το πιάσει. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι «λύκοι» θα κυνηγήσουν να πιάσουν το αρνί και εντός του κύκλου 

ενώ τα αρνιά θα φοβούνται να  βγουν μέσα από αυτόν για να μη τους πιάσει ο λύκος. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης: Ο προπονητής βάζει τα παιδιά να σχηματίσουν τον κύκλο πάνω στον κύκλο που 

είναι σχηματισμένος στο κέντρο του γηπέδου ποδοσφαίρου για να είναι ομοιόμορφος και να έχουν 

περισσότερο χώρο. 

Προοδευτικότητα διδασκαλίας: Για να δυσκολέψει το παιχνίδι και να γίνει ταυτόχρονα ακόμη πιο 

διασκεδαστικό ο λύκος και το αρνί είναι μέσα στον ίδιο κύκλο αλλά του λύκου τα μάτια είναι δεμένα 

με ένα μαντήλι ώστε να μη βλέπει. Πότε – πότε κάποιο παιδί ακουμπάει το αρνί και αυτό φωνάζει 

«μπεε» και ο λύκος προσανατολίζεται και προσπαθεί να πιάσει το αρνί. 

Ασφάλεια: Μαλακό έδαφος, περιορισμένος χώρος. 

Εξοπλισμός: Μαντήλι. 
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Παιχνίδι 17: Ο βόας, το φίδι (αλυσίδα) 

Σκοπός: Η ανάπτυξη της ταχύτητας και της αντοχής, η ψυχαγωγία και η κοινωνικοποίηση 

των μικρών παιδιών. 

Περιγραφή άσκησης: Ορίζεται ένα παιδί το οποίο θα πάρει τον ρόλο του φιδιού και ο διαθέσιμος 

χώρος για παιχνίδι 20 x 20m. Το φίδι κυνηγά τα παιδιά. Κάθε παιδί που πιάνεται ενώνεται με το φίδι 

με λαβή από τα χέρια. Με αυτόν τον τρόπο και κάθε φορά που πιάνεται παιδί, το φίδι (αλυσίδα) 

μεγαλώνει. Το φίδι προσπαθεί να πιάσει τα παιδιά με το ένα του ελεύθερο χέρι ή με το ένα ελεύθερο 

χέρι του τελευταίου παιδιού μέχρι να πιαστεί και το τελευταίο. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Τα παιδιά δυσκολεύονται να ακολουθήσουν την ροή του φιδιού (της 

αλυσίδας) όταν αρχίζει και μεγαλώνει και μπορεί να σπάσει. Συχνά προκείμενου να μην πιαστούν από 

το φίδι βγαίνουν εκτός ορίων. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης: Ο προπονητής τονίζει τα όρια παιδιάς, τα οποία πρέπει να είναι ευδιάκριτα. Το 

φίδι (αλυσίδα) πρέπει να είναι δεμένο με τα χέρια των παιδιών σφικτά ώστε να μη σπάσει. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: Το παιχνίδι μπορεί να ξεκινήσει με λίγα παιδιά και στη διάρκεια να 

προστεθούν κι άλλα ώστε το φίδι να γίνει μεγάλο και ιδιαίτερα δυσκίνητο.  

Ασφάλεια: Το έδαφος πρέπει να είναι μαλακό. 

Εξοπλισμός: Σημάδια οριοθέτησης χώρου.  
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Παιχνίδι 18: Αμπάριζα 

Σκοπός: Η ανάπτυξη της ταχύτητας και της αντοχής.  

Περιγραφή: Ο προπονητής χωρίζει τα παιδιά σε δύο ισάριθμες ομάδες. Η κάθε ομάδα έχει 

την έδρα της που ονομάζεται «μάνα». Σκοπός του παιχνιδιού είναι το ένα παιδί να ακουμπήσει το 

άλλο. Θα πρέπει όμως πριν να έχει ακουμπήσει τη μάνα, να φωνάξει το σύνθημα: «παίρνω δύναμη 

και βγαίνω» και μετά να προσπαθήσει να ακουμπήσει κάποιον αντίπαλο. Αν το καταφέρει τότε ο 

αντίπαλος γίνεται αιχμάλωτος της ομάδας. Νικήτρια είναι η ομάδα που θα αιχμαλωτίσει όλα τα παιδία 

της άλλης ομάδας. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι συχνά ακουμπούν τον αντίπαλο χωρίς να έχουν ακουμπήσει τη 

μάνα και να έχουν φωνάξει το σύνθημα. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης: Ο προπονητής ορίζει ένα άτομο ως μάνα και επίσης ορίζει τον χώρο στον οποίο 

κινούνται τα παιδιά. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: Ο χώρος στον οποίο θα παίζεται το παιχνίδι να είναι μεγάλος ώστε να 

δυσκολεύεται ο ένας να πιάσει τον άλλον. 

Ασφάλεια: Επίπεδο και μαλακό έδαφος. 

Εξοπλισμός: Σημάδια οριοθέτησης χώρου. 
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Παιχνίδι 19: Κλέφτες και αστυνόμοι 

Σκοπός: Ανάπτυξη ταχύτητας, αποφασιστικότητας και ομαδικού πνεύματος.   

Περιγραφή: Είναι ένα πολύ συναρπαστικό παραδοσιακό παιχνίδι. Παίζεται με πολλούς 

παίχτες σε ένα πλάτωμα. Τα παιδιά χωρίζονται σε δύο ομάδες. Η μία, η μικρότερη, είναι οι αστυνόμοι. 

Τα υπόλοιπα παιδιά αποτελούν τους κλέφτες. Το παιχνίδι εξελίσσεται σαν ένα κοινό κυνηγητό 

ανάμεσα στις δύο ομάδες. Οι κλέφτες, όταν θέλουν να ξεκουραστούν, πάνε σ' ένα συγκεκριμένο 

σημείο το οποίο ονομάζεται σπίτι ή λημέρι. Εκεί οι αστυνόμοι δεν μπορούν να τους πιάσουν. Όταν 

όμως ο αστυνόμος πιάσει τον κλέφτη τον οδηγεί στη φυλακή, η οποία βρίσκεται συνήθως μακριά από 

το σπίτι. 'Ένας φυλακισμένος παίχτης ελευθερώνεται όταν ένας σύντροφός του, του ακουμπήσει το 

χέρι και φωνάξει «ξελέ». Φυσικά, απαγορεύεται αυστηρά στους αστυνομικούς να φρουρούν τους 

φυλακισμένους παίχτες, κανόνας που όποιος παραβεί αποβάλλεται αυτομάτως από το παιχνίδι. Το 

παιχνίδι τελειώνει όταν όλοι οι κλέφτες φυλακιστούν, αν και πολλές φορές αυτό δε συμβαίνει! 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι φυλακισμένοι κλέφτες ελευθερώνονται πριν τους ακουμπήσουν οι άλλοι 

κλέφτες.  

Οδηγίες εκτέλεσης: Σε περίπτωση που οι φυλακισμένοι κλέφτες είναι πολλοί, κάνουν το εξής κόλπο: 

πιάνουν τα χέρια τους στη σειρά και απλώνονται όσο πιο έξω μπορούν (ένας βρίσκεται μέσα στη 

φυλακή και οι άλλοι, κρατώντας χέρι χέρι, προχωρούν προς το σπίτι. Ο ελεύθερος παίχτης, αγγίζοντας 

το χέρι ενός φυλακισμένου, ελευθερώνει όλους που συμμετέχουν στην αλυσίδα. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: Αύξηση της απόστασης του σπιτιού από τη φυλακή.  

Ασφάλεια: Επίπεδος χώρος με καλή ορατότητα.  

Εξοπλισμός: Σημάδια οριοθέτησης χώρου (σπιτιού και φυλακής).  
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Παιχνίδι 20: Μπαµ - ξεµπάµ 

Σκοπός: Ανάπτυξη ταχύτητας.  

Περιγραφή: Παραλλαγή του κυνηγητού. Ένα παιδί, αυτό που τα «φυλάει», προσπαθεί να 

πιάσει τα υπόλοιπα. Όταν κάποιος κινδυνεύει να πιαστεί, λέει «µπαµ». Έτσι δεν μπορεί να τον πιάσει 

αυτός που τον κυνηγάει. Όταν το παιδί που τα «φυλάει» κυνηγήσει κάποιο άλλο, τότε λέει «ξεµπάµ» 

και ξαναπαίζει.  

Συνηθισμένα λάθη αρχαρίων: Ξεχνούν να πουν «μπαμ», «ξεμπάμ».  

Οδηγίες εκτέλεσης: Ξεκινάει να τα «φυλάει» ο πιο γρήγορος.   

Προοδευτικότητα εκμάθησης: Όταν ένα παιδί έχει πει «μπαµ», μπορεί να «ελευθερωθεί» µόνο όταν 

το ακουμπήσει άλλο ελεύθερο παιδί. Τότε λέει «ξεµπάµ» και ξαναπαίζει. 

Ασφάλεια: Επίπεδος χώρος.  

Εξοπλισμός: Σημάδια οριοθέτησης χώρου. 
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Παιχνίδι 21: Κυνηγητό – Ο λύκος και το πρόβατο 

Σκοπός: Ανάπτυξη της ταχύτητας και της ευκινησίας, της ετοιμότητας και της 

αποφασιστικότητας.  

Περιγραφή άσκησης: Τα παιδιά χωρίζονται σε ζευγάρια διάσπαρτα σε χώρο τουλάχιστο 20 x 20m, 

εκτός από δυο άτομα. Από αυτά τα δυο άτομα ένας ορίζεται στο ξεκίνημα ως «λύκος» και ο άλλος ως 

πρόβατο. Με το σφύριγμα του προπονητή, ο λύκος κυνηγάει το πρόβατο το οποίο τρέχει 

απεγνωσμένα να τον αποφύγει και να φωλιάσει σε οποιαδήποτε ζευγάρι. Μόλις ακουμπήσει κάποιον 

τότε αυτόματα είναι ασφαλής, αλλά ο δεύτερος του ζευγαριού (που δεν τον ακούμπησε κανείς) γίνεται 

αυτόματα πρόβατο και πρέπει να τρέξει στον χώρο αποφεύγοντας τον λύκο και προσπαθώντας με τη 

σειρά του να καταφύγει σε κάποιο άλλη ζευγάρι για να προστατευτεί. Αν ο λύκος ακουμπήσει το 

πρόβατο τότε άμεσα αλλάζουν ρόλους. Ο προπονητής έχει το δικαίωμα να σφυρίξει, κάτι το οποίο 

σημαίνει ότι αυτόματα λύκος και πρόβατο αλλάζουν ρόλους.  

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι δεν είναι συγκεντρωμένοι και δεν φεύγουν την κατάλληλη 

στιγμή, όταν το πρόβατο ακουμπήσει τον έτερο του ζευγαριού τους.  

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Ο προπονητής προτρέπει τον λύκο και το πρόβατο να κατευθύνονται σε αυτούς που ήδη 

γνωρίζουν το παιχνίδι.  

- Ο προπονητής προτρέπει τα πρόβατα να πηγαίνουν σε όλα τα ζευγάρια ώστε να παίζουν όλα 

τα παιδιά. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: Μεγαλύτερη απόσταση μεταξύ των ζευγαριών.  

Ασφάλεια: Επίπεδο και μαλακό έδαφος.  

Εξοπλισμός: Γραμμές οριοθέτησης χώρου ή κώνοι. 
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Παιχνίδι 22: Ρίξε τον κώνο  

Σκοπός: Η ανάπτυξη της ταχύτητας και της ευκινησίας, της αίσθησης του χώρου και της 

ομαδικότητας.   

Περιγραφή: Τα παιδιά χωρίζονται σε δύο ισοδύναμες ομάδες με διακριτικά χρώματα. Σε έναν χώρο 

μεγέθους γηπέδου μπάσκετ τοποθετείται στη βάση της κάθε ομάδας ένας ψηλός κώνος. Ο μισός 

χώρος είναι «φωλιά» για τη μια ομάδα με τον κώνο στο βάθος και ο άλλος μισός είναι «φωλιά» 

αντίστοιχα για την άλλη ομάδα με τον αντίστοιχο κώνο στο βάθος της άλλης πλευράς. Πριν την έναρξη 

του παιχνιδιού όλοι οι παίκτες περιμένουν εντός της δικής τους περιοχής. Με το σφύριγμα οι παίκτες 

και των δυο ομάδων προσπαθούν να διεισδύσουν στον αντίπαλο χώρο χωρίς να τους πιάσουν 

(αγγίξουν) οι αντίπαλοι και να ρίξουν εντέλει τον κώνο με το χέρι. Αν όμως τους ακουμπήσουν οι 

αντίπαλοι τότε ακινητοποιούνται σε εκείνο ακριβώς το σημείο και περιμένουν μέχρι κάποιος 

συμπαίκτης τους να τους ακουμπήσει και να τους ελευθερώσει.  

Βασικά λάθη αρχαρίων: Δεν συνεργάζονται με συμπαίκτες για πιο αποτελεσματική διείσδυση.  

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Τα παιδιά τοποθετούνται πίσω από την οριοθετημένη κεντρική διαχωριστική γραμμή.  

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Ο προπονητής ορίζει μέχρι δυο φύλακες του κώνου από κάθε ομάδα.  

- Εφαρμογή σχεδίου από τις ομάδες για ξαφνική ομαδική διείσδυση. 

- Διεύρυνση του οριοθετημένου χώρου.  

Ασφάλεια: Επίπεδο και μαλακό έδαφος.  

Εξοπλισμός:  

- 2 μεγάλοι κώνοι.  

- Σημάδια οριοθέτησης διαχωριστικής γραμμής.  
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Εκπαιδευτικές κάρτες για την εκμάθηση του βάδην 

 

Καρτέλες Kids’ Athletics 
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Αγωνιστική δραστηριότητα: Βάδην 

Αυτό το ιδιαίτερο αγώνισμα του στίβου μπορεί να συστηθεί σε μικρά παιδιά με 

παιγνιώδη μορφή. 

Οι αγώνες Kids’ Athletics δεν περιλαμβάνουν το αγώνισμα του βάδην για τεχνικούς λόγους, καθώς η 

τεχνική του είναι δύσκολο να αφομοιωθεί από πολύ μικρά παιδιά. Ωστόσο παρέχει εξαιρετική 

προπονητική δραστηριότητα για τα πόδια, για τον συντονισμό, για το αερόβιο σύστημα και για παιδιά 

με δυσκολίες. 

Για τους παραπάνω λόγους, το βάδην συμπληρώνει τα άλλα αγωνίσματα και πρέπει να 

χρησιμοποιηθεί στα παιδιά κατά τη διάρκεια των προπονήσεων. 

 

1. Βασικά χαρακτηριστικά 

 

Ακολουθώντας τους τεχνικούς κανονισμούς, ο βαδιστής πρέπει να: 

- διατηρεί συνέχεια επαφή με το έδαφος 

- τοποθετήσει τρντωμένο το πόδι στήριξης στην κατακόρυφη όρθια θέση. 

 

 
 

2. Εξάσκηση για το βάδην 

 

Στοιχειώδης ασκήσεις προτείνονται για τα παιδιά έτσι ώστε να αποκτήσουν εμπειρία στα βασικά του 

αγώνα βάδην. Συνιστάται πρώτα να δοθεί έμφαση στην ποιότητα της τεχνικής και όχι στην ταχύτητα. 

 

Μπορεί να γίνει προσαρμογή όλων των ασκήσεων που αναφέρθηκαν για δρόμους αντοχής, στον 

ρυθμό και τις αποστάσεις για το αγώνισμα του βάδην. Θα ήταν επίσης πολύ χρήσιμο προπονητικά να 

οργανωθούν συνδυασμοί διαδρομών με βάδην και τρέξιμο που θα είναι ελκυστικές για τα παιδιά με 

κάθε είδους σκυταλοδρομίας, όπως σκυταλοδρομία με βάδην. 

 

Στο βάδην μπορούν να χρησιμοποιηθούν οι περισσότερες από τις ασκήσεις σκυταλοδρομιών που 

αναφέρθηκαν, με μόνη εξαίρεση τις διαδρομές με εμπόδια. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 47 

Σκοπός: Η εξοικείωση με το βάδην.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Η ολοκλήρωση από τα παιδιά διαφορετικών 

διαδρομών σε σλάλομ με βήματα του βάδην. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι τείνουν να κάμπτουν το κορμό τους προς τα εμπρός, να μην 

χρησιμοποιούν τα χέρια τους ή να μην εκτελούν πλήρη κυκλική κίνηση κατά μήκος του πέλματός τους 

(ρολάρισμα). Τα γόνατά τους μπορεί να κάμπτονται. 

 
 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Κράτημα του σώματος σε ευθεία όρθια θέση. 

- Ενεργητική χρήση των χεριών. 

- Τα μάτια κοιτούν μπροστά. 

Σημεία προσοχής: 

- Τα πόδια να τοποθετούνται τεντωμένα στην κατακόρυφη θέση στήριξης. 

- Οι κινήσεις των χεριών να είναι ευρείες και προς την κατεύθυνση του δρόμου. 

- Το κεφάλι να παραμένει στο ίδιο επίπεδο, τα μάτια να βλέπουν οριζόντια μπροστά. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης:  

- Διαφοροποίηση των διαδρομών. 

- Χρονομέτρηση κάθε διαδρομής. 

- Παλίνδρομες σκυταλοδρομίες. 

Ασφάλεια:  

- Οργάνωση της ομάδας-ων παιδιών.  

- Κατάλληλο έδαφος. 

Εξοπλισμός: 

- Κατακόρυφοι δείκτες.  

- Χρονόμετρο. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 48 

Σκοπός: Η εκμάθηση της τοποθέτησης του ποδιού στο βάδην.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Με διασκελισμούς του βάδην, τα παιδιά πρέπει να 

ολοκληρώσουν μια σημαδεμένη διαδρομή με γραμμές σε διάφορες αποστάσεις. Είναι δυνατή η 

προοδευτική αύξηση των αποστάσεων. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι τείνουν να κάμπτουν το κορμό τους προς τα εμπρός, να μην 

χρησιμοποιούν τα χέρια τους ή να μην εκτελούν πλήρη κυκλική κίνηση κατά μήκος του πέλματός τους 

(ρολάρισμα). Παράλληλα μπορεί να κάμπτουν τα γόνατά τους καθώς οι αποστάσεις αυξάνονται. 

 

 
Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Διατήρηση του σώματος ευθεία σε όρθια θέση. 

- Η επαφή γίνεται στη φτέρνα και ακολουθεί ρολάρισμα κατά μήκος του πέλματος. 

- Τα πόδια τοποθετούνται τεντωμένα στην κάθετη θέση στήριξης. 

- Οι κινήσεις των χεριών να είναι ευρείες και προς την κατεύθυνση του δρόμου. 

- Το κεφάλι να παραμένει στο ίδιο επίπεδο, τα μάτια να βλέπουν οριζόντια μπροστά. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης:  

- Διαφοροποίηση των διαδρομών. 

- Χρονομέτρηση κάθε διαδρομής. 

- Παλίνδρομες σκυταλοδρομίες με τη μία διαδρομή με αυξανόμενο μήκος βημάτων και την 

άλλη με σλάλομ. 

Ασφάλεια:  

- Οργάνωση της ομάδας-ων παιδιών.  

- Κατάλληλο έδαφος. 

Εξοπλισμός : 

- Κατακόρυφοι και οριζόντιοι δείκτες. 

- Χρονόμετρο. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 49 

Σκοπός: Η προσαρμογή του ρυθμού ενός αθλητή (μήκος και συχνότητα διασκελισμού) 

στο ρυθμό κάποιου άλλου.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Με διασκελισμούς βάδην τα παιδιά πρέπει να ολοκληρώσουν 

διάφορες διαδρομές σε ζευγάρια, συνδεδεμένα με ράβδους ή ακόντια. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι δυσκολεύονται να βαδίσουν μαζί και να προσαρμοστούν στον 

συγκεκριμένο ρυθμό. 

 

 
Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Απόλυτος συντονισμός μεταξύ των συνασκούμενων. 

- Διατήρηση του σώματος ευθεία σε κατακόρυφη θέση. 

- Η επαφή γίνεται στη φτέρνα και ακολουθεί ρολάρισμα κατά μήκος του πέλματος. 

- Τα μάτια κοιτούν μπροστά 

Σημεία προσοχής: 

- Παραμονή σε χαλαρή κατάσταση ώστε ο προπορευόμενος αθλητής να οδηγεί την κίνηση. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης:  

- Διαφοροποίηση των διαδρομών. 

- Βάδιση σε στροφή. 

- Σκυταλοδρομίες. 

Ασφάλεια:  

- Οργάνωση της ομάδας-ων παιδιών.  

- Κατάλληλο έδαφος. 

- Εξάσκηση με ισοδύναμο συναθλητή. 

Εξοπλισμός: 

- Κατακόρυφοι και οριζόντιοι δείκτες.  

- Χρονόμετρο. 

- Ράβδοι, μπαμπού, κ.τ.λ. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 50 

Σκοπός: Η απομόνωση της κίνησης των χεριών από την τεχνική του βαδίσματος.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Τα παιδιά προσπαθούν να ολοκληρώσουν διάφορες 

διαδρομές με διασκελισμούς βάδην, σε ζευγάρια, εκτελώντας πλάγιες πάσες με μπάλα.  

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι δυσκολεύονται να συνεργαστούν. Το πέταμα και το πιάσιμο της 

μπάλας δεν ελέγχονται. 

 
 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Απόλυτος συντονισμός μεταξύ των συνασκούμενων. 

- Διατήρηση του σώματος ευθεία σε κατακόρυφη θέση. 

- Απομόνωση της πάσας από την τεχνική του βαδίσματος. 

Σημεία προσοχής: 

- Χαλαρότητα για τον διαχωρισμό της κίνησης χεριών/ποδιών. 

- Διατήρηση κανονικού βαδίσματος ως προς την τεχνική και την κατεύθυνση. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης:  

- Διαφοροποίηση των αποστάσεων ρίψης και της πλευράς ρίψης. 

- Διαφοροποίηση των οργάνων ρίψης (μεγαλύτερα, μικρότερα κ.τ.λ.). 

- Σκυταλοδρομίες. 

Ασφάλεια:  

- Οργάνωση της ομάδας-ων παιδιών.  

- Κατάλληλο έδαφος. 

- Κατάλληλα και ασφαλή όργανα ρίψεων. 

Εξοπλισμός: 

- Κατακόρυφοι δείκτες.  

- Χρονόμετρο. 

- Μπάλες, στεφάνια, κ.τ.λ. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 51 

Σκοπός: Η ανάπτυξη ταχύτητας στον ρυθμό του διασκελισμού.  

Προτεινόμενη δραστηριότητας: Σε σημαδεμένες διαδρομές ανά μικρά διαστήματα, οι 

αθλητές βαδίζουν με 1,5 ή 2 βήματα μεταξύ των διαστημάτων. Η άσκηση απαιτεί τη διόρθωση της 

τοποθέτησης των ποδιών και την αύξηση της ταχύτητας. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι δυσκολεύονται να εκτελέσουν ρολάρισμα κατά μήκος του 

πέλματος καθώς η ταχύτητα αυξάνεται. 

 

 
Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Εκτέλεση ενός βήματος σε κάθε διάστημα (ή δύο ανάλογα με την οργάνωση της άσκησης: 3, 

4 βήματα / διάστημα) 

- Διατήρηση του σώματος ευθεία σε κατακόρυφη θέση. 

- Διεύρυνση του ρολαρίσματος κατά μήκος του πέλματος. 

Σημεία προσοχής: 

- Χαλαρότητα για να αυξηθεί η ταχύτητα. 

- Διατήρηση κανονικής τεχνικής βηματισμού. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης:  

- Διαφοροποίηση της απόστασης βάδισης από 5 ως 15m.  

- Εκτέλεση της άσκησης με τα χέρια πάνω από το κεφάλι. 

- Σκυταλοδρομίες. 

Ασφάλεια:  

- Οργάνωση της ομάδας-ων παιδιών.  

- Ασφαλές έδαφος. 

- Ασφαλή σημάδια στο έδαφος. 

Εξοπλισμός: 

- Κατακόρυφοι δείκτες.  

- Χρονόμετρο. 

- Επίπεδοι και μαλακοί ράβδοι. 
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Προπονητικές δραστηριότητες για αλτικά αγωνίσματα 

 

Εκπαιδευτικές κάρτες για την εκμάθηση της τεχνικής  

των αλμάτων με δύο πόδια από στάση 

 

Καρτέλες Kids’ Athletics 
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Εκπαιδευτική κάρτα 52 

Σκοπός: Εξάσκηση στο άλμα βάθους και εκμάθηση της φάσης απόσβεσης κατά την 

προσγείωση μετά από άλμα προς τα εμπρός από ημικάθισμα.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Από ένα κουτί ή κάποια άλλη επιφάνεια κατάλληλη των ικανοτήτων 

των παιδιών (20 cm ύψος είναι αρκετά για αρχή), πραγματοποίηση άλματος με προσγείωση στα δύο 

πόδια. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι συνήθως κοιτάζουν τα πόδια τους κατά την προσγείωση και 

συνήθως έχουν μια «σπαστή» θέση στο σώμα τους, χωρίς να κάνουν απόσβεση με τα κάτω άκρα. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- «Αθόρυβη» προσγείωση. 

- Διατήρηση του κορμού σε όρθια θέση. 

Κριτήρια επιτυχημένης εκτέλεσης:  

- Προσγείωση με τα δύο πόδια ταυτόχρονα. 

- Απόσβεση κατά την προσγείωση με κάμψη των γονάτων. 

- Διατήρηση του κορμού σε όρθια θέση. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Πραγματοποίηση αλμάτων σε οριοθετημένη περιοχή. 

- Συνδυασμός διαδοχικών αλμάτων βάθους. 

- Άλματα κρατώντας αντικείμενα (μπάλες, κάρτες κ.τ.λ.). 

- Χρησιμοποίηση παιχνιδιών. 

Ασφάλεια:  

- Μαλακή επιφάνεια για την άσκηση. 

- Μη ολισθηρή επιφάνεια. 

- Κατάλληλο ύψος πτώσης. 

Εξοπλισμός:  

- Αντικείμενα για πτώση (π.χ. κουτιά, στεπ). 

- Στρώματα γυμναστικής αν είναι απαραίτητα. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 53 

Σκοπός: Η εξάσκηση στην απογείωση με τα δύο πόδια και στην κάμψη των κάτω άκρων 

κατά την προσγείωση. 

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Άλμα σε μια υπερυψωμένη κατάλληλη επιφάνεια (20 cm ύψος είναι 

αρκετά για αρχή) και επίτευξη μιας σταθερής προσγείωσης (μέτρηση της ώθησης και της περιστροφής 

του σώματος). 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Για λόγους ασφαλείας, οι αρχάριοι τείνουν να βιάζονται για την επαφή με 

την υπερυψωμένη επιφάνεια μειώνοντας σημαντικά την αποτελεσματικότητα της ώθησης με τα δύο 

πόδια. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Εκκίνηση κοντά στην υπερυψωμένη επιφάνεια. 

- Τράβηγμα των ποδιών προς τα πάνω πριν την προσγείωση. 

Σημεία προσοχής:  

- Ισορροπημένη σταθερή προσγείωση. 

- Ολοκληρωμένη φάση ώθησης με τα δύο πόδια. 

- Εκρηκτική κίνηση των χεριών. 

- Διατήρηση του κορμού σε σχεδόν κατακόρυφη θέση. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση του ύψους του κουτιού (στο πλαίσιο των δυνατοτήτων). 

- Άλματα σε οριοθετημένη περιοχή. 

- Συνδυασμός αλμάτων με άλλες δραστηριότητες, π.χ. μια ρίψη. 

- Χρησιμοποίηση παιχνιδιών. 

Ασφάλεια:  

- Σταθερή επιφάνεια για άλμα. 

- Κατάλληλο ύψος. 

Εξοπλισμός:  

- Ένα αντικείμενο που να προσδίδει ύψος. 

 

 



109 

Εκπαιδευτική κάρτα 54 

Σκοπός: Επίτευξη σταθερών ποικίλων αλμάτων με δύο πόδια.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Σε ένα ταμπλό για κουτσό (π.χ. ο σταυρός του 

εξοπλισμού του kids’ athletics) οι αθλητές εκτελούν άλματα αριστερά, δεξιά, με περιστροφή κτλ. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι συνήθως παρακολουθούν τα πόδια τους προκειμένου να 

εκτελέσουν σωστή προσγείωση. Επίσης πραγματοποιούν την περιστροφή με τους ώμους τους και όχι 

με τα πόδια τους. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Αποφυγή παρακολούθησης των ποδιών. 

- Περιστροφές και στις δύο κατευθύνσεις (δεξιά, αριστερά). 

Κριτήρια επιτυχημένης εκτέλεσης:  

- Επιτυχημένη πραγματοποίηση των αλμάτων. 

- Διατήρηση ισορροπίας. 

- Προσγείωση με τα δύο πόδια ταυτόχρονα. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση των ταμπλό που γίνονται τα άλματα. 

- Συνδυασμός δύο ή τριών αλμάτων με ενδιάμεσα διαλείμματα. 

- Χρησιμοποίηση παιχνιδιών. 

Ασφάλεια:  

- Όχι ολισθηρή επιφάνεια. 

- Διακριτό ταμπλό αλμάτων. 

Εξοπλισμός:  

- Στρώματα γυμναστικής αν είναι απαραίτητα. 

- Δείκτες για διαμόρφωση του χώρου. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 55 

Σκοπός: Μετακίνηση στον χώρο με άλματα με δύο πόδια. 

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Εκτέλεση όσο περισσοτέρων αναπηδήσεων με κίνηση 

προς τα εμπρός με τα δύο πόδια με διαφορετικές απαιτήσεις. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι αντιμετωπίζουν συνήθως δυσκολία στην εκτέλεση συνεχόμενων 

αναπηδήσεων. Πραγματοποιούν υπερβολική κάμψη στα κάτω άκρα και τα χέρια έχουν 

«σταθεροποιητική» δράση. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Αποφυγή μεγάλης κάμψης των γονάτων. 

- Χρησιμοποίηση των χεριών για ώθηση. 

- Μέτωπο στην κατεύθυνση της κίνησης. 

Σημεία προσοχής:  

- Η αλληλουχία των αλμάτων. 

- Γενική ισορροπία. 

- Απόδοση. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση του εδάφους (γρασίδι, άμμος, ταπί κ.τ.λ.). 

- Διαφοροποίηση του εύρους των αλμάτων με σημάδια και γραμμές. 

Ασφάλεια:  

- Μαλακή και όχι ολισθηρή επιφάνεια. 

- Κατάλληλη απόσταση των αλμάτων (κοντινή απόσταση). 

Εξοπλισμός:  

- Δείκτες οριοθέτησης του χώρου. 

- Στρώματα γυμναστικής. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 56 

Σκοπός: Βελτίωση της ώθησης των ποδιών. 

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Εκτέλεση ενός κατακόρυφου άλματος με τα δύο πόδια 

με στόχο να αγγίξουν ένα αντικείμενο. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι συνήθως δεν χρησιμοποιούν πλήρως τις δυνατότητες της μυϊκής 

δράσης. Η αλληλουχία των κινήσεων είναι συνήθως αναποτελεσματική. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Διάρκεια στην ώθηση από τα πόδια μέχρι την πλήρη έκταση της ποδοκνημικής. 

- Συνέχεια της κίνησης με τα χέρια. 

- Βλέμμα μπροστά κατά τη διάρκεια του άλματος. 

Σημεία προσοχής:  

- Ολοκλήρωση της ώθησης με πλήρη έκταση της ποδοκνημικής. 

- Αυστηρά κατακόρυφη κίνηση στη φάση απογείωσης. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Άγγιγμα του αντικειμένου με το δεξί και με το αριστερό χέρι. 

- Εκτέλεση πολλών επαναλήψεων. 

- Χρησιμοποίηση παιχνιδιών. 

Ασφάλεια:  

- Επίπεδη και μαλακή επιφάνεια. 

- Ασφαλή αντικείμενα ως στόχοι. 

Εξοπλισμός:  

- Αντικείμενα-στόχοι για το κατακόρυφο άλμα. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 57 

Σκοπός: Εξάσκηση στην ώθηση με τα δυο πόδια  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Αλματάκια με τα δύο πόδια σε σχηματισμένες 

διαδρομές.  

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι συνήθως παρακολουθούν τα πόδια τους και διακόπτουν την 

προσπάθειά τους μεταξύ δύο αλμάτων. Δεν πραγματοποιούν συνεχόμενα άλματα.  

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Άλματα και με τα δυο πόδια. 

- Ταυτόχρονη ώθηση και με τα δυο πόδια.  

Σημεία προσοχής:  

- Κάθετη τοποθέτηση του σώματος (ευθεία και σταθερή). 

- Ταυτόχρονες αναπηδήσεις με τα δυο πόδια.  

- Χρήση των χεριών κατά την ώθηση.  

Προοδευτικότητα εκτέλεσης: 

- Εξάσκηση σε προοδευτικά πιο σύνθετες διαδρομές.  

- Πειραματισμός σε διαφορετικές τεχνικές ώθησης: απλές, διπλές, επιστροφής.  

- Πειραματισμός με περιστροφή και ισορροπία σε ώθηση με τα δυο πόδια.  

- Εξέλιξη της άσκησης σε παιγνιώδη δραστηριότητα. 

Ασφάλεια:  

- Μη ολισθηρό έδαφος. 

Εξοπλισμός:  

- Δείκτες για διαμόρφωση διαδρομής. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 58 

Σκοπός: Ο έλεγχος μιας συγκεκριμένης αλληλουχίας κινήσεων  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Πλάγια άλματα πάνω από βατά εμπόδια 

ακολουθώντας μια αλληλουχία κινήσεων προς τα εμπρός, με επιστροφή πάντα στο σημείο 0 (από το 

0 στο 1 και πίσω στο 0, μετά από το 0 στο 1, από το 1 στο 2 και πάλι πίσω από το 2 στο 1 και από το 1 

στο 0 κ.ο.κ.). 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι αντιμετωπίζουν δυσκολία στις αναπηδήσεις από δεξιά προς τα 

αριστερά και αντίστροφα. Επίσης δυσκολεύονται στην απομνημόνευση της αλληλουχίας των 

κινήσεων.  

 
Σημεία προσοχής:  

- Ισορροπία κατά τη διάρκεια της άσκησης.  

- Προσοχή στις αναπηδήσεις (όχι μεγάλη κάμψη των γονάτων).  

- Κάθετη γενικά θέση του σώματος  

- Χρήση των χεριών κατά την ώθηση  

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Αλλαγές κατεύθυνσης στα άλματα. Άλμα προς τα εμπρός, στη συνέχεια προς τα αριστερά 

και μετά προς τα εμπρός, μετά προς τα δεξιά κ.ο.κ. 

- Διαδρομή σλάλομ με ώθηση και των δυο ποδιών.  

- Διαδρομή με άλματα σε τυχαίο σχηματισμό 

- Εξέλιξη της άσκησης σε παιγνιώδη δραστηριότητα. 

Ασφάλεια:  

- Μη ολισθηρό έδαφος. 

- Ασφαλή και κατάλληλα εμπόδια  

- Οργάνωση της ομάδας για ασφάλεια στις διαδρομές με επιστροφή. 

Εξοπλισμός:  

- Εμπόδια  

- Δείκτες για οριοθέτηση του χώρου. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 59 

Σκοπός: Βελτίωση των αναπηδήσεων με σχοινάκι  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Ποικιλία παιχνιδιών αναπηδήσεων με σχοινάκι (1/1, 

1/2 κ.τ.λ.). 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι δυσκολεύονται να συντονίσουν τα άλματα με την κίνηση των 

χεριών ώστε το σχοινί να κινηθεί κυκλικά. Συχνά γέρνουν το σώμα τους μπροστά κάνοντας διπλή 

κάμψη στη λεκάνη.  

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Διατήρηση της όρθιας θέσης του σώματος. 

- Όχι ψηλές αναπηδήσεις. 

Σημεία προσοχής:  

- Πραγματοποίηση ποικιλίας αλμάτων.  

- Διατήρηση της όρθιας θέσης του σώματος. 

- Συντονισμός χεριών – ποδιών.  

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Ομαδική δραστηριότητα (συνδυασμός της ταχύτητας εισόδου στο σχοινάκι, της ώθησης με 

τα δυο πόδια, της προσγείωσης με τα δυο πόδια, της ταχύτητας εξόδου από το σχοινάκι. 

- Διαφοροποίηση στην ένταση και τον ρυθμό αναπήδησης. 

- Παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια:  

- Μη ολισθηρό έδαφος. 

- Κατάλληλο σχοινάκι. 

Εξοπλισμός:  

- Σχοινάκια 
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Εκπαιδευτική κάρτα 60 

Σκοπός: Ο έλεγχος των αναπηδήσεων από δεξιά προς τα αριστερά και από αριστερά 

προς τα δεξιά  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Αναπηδήσεις πάνω από μικρό εμπόδιο από δεξιά προς τα αριστερά 

και αντίστροφα.  

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι έχουν την τάση να πηδούν προς τα εμπρός ή προς τα πίσω. 

Συχνά το σώμα τους κάμπτεται στη λεκάνη.  

 
Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Έλεγχος της κατεύθυνσης του άλματος. 

- Χρησιμοποίηση των χεριών στην αναπήδηση.  

Σημεία προσοχής:  

- Επιτυχής εκτέλεση της άσκησης.  

- Αποφυγή αναπηδήσεων προς τα εμπρός ή προς τα πίσω.  

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση του ύψους και του πλάτους των εμποδίων (ανάλογα με τις ικανότητες των 

παιδιών).  

- Πραγματοποίηση επιτόπιου άλματος σε κάθε πλευρά του εμποδίου.  

- Ταυτόχρονο άλμα με συναθλητή.  

- Εξέλιξη της άσκησης σε παιγνιώδη δραστηριότητα. 

Ασφάλεια:  

- Μη ολισθηρό έδαφος. 

- Κατάλληλα εμπόδια.  

Εξοπλισμός:  

- Εμπόδια  
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Εκπαιδευτική κάρτα 61 

Σκοπός: Ο έλεγχος των αναπηδήσεων μπροστά και στο πλάι.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Συνδυασμός αλμάτων και αναπηδήσεων από δεξιά 

προς τα αριστερά και μπροστά, επάνω σε «σκάλα» συντονισμού σχεδιασμένη στο έδαφος.  

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι έχουν δυσκολία στο να απομνημονεύσουν το συγκεκριμένο 

μοτίβο κίνησης. Συχνά τείνουν να χάνουν την ισορροπία τους ενώ πηδούν προς τα εμπρός.  

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Αποφυγή παρακολούθησης των ποδιών.  

- Περιορισμός των κινήσεων προς τα εμπρός και το πλάι.  

Σημεία προσοχής:  

- Σωστή εκτέλεση της άσκησης.  

- Αποφυγή κινήσεων εκτός ισορροπίας. 

- Χρησιμοποίηση των χεριών.  

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση των εμποδίων και των σημαδιών (κατάλληλα για τις ικανότητες των 

παιδιών).  

- Οι αθλητές εκτελούν συγκεκριμένο μοτίβο κίνησης και ρυθμού. 

- Χρονομέτρηση σταθερής διαδρομής. 

- Εξέλιξη της άσκησης σε παιγνιώδη δραστηριότητα. 

Ασφάλεια:  

- Μη ολισθηρό έδαφος. 

- Κατάλληλα εμπόδια.  

Εξοπλισμός:  

- Εμπόδια ή δείκτες στον χώρο 

- Χρονόμετρο / σφυρίχτρα  
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Εκπαιδευτική κάρτα 62 

Σκοπός: Η απόκτηση εμπειρίας αλμάτων με σχοινάκι  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Η πραγματοποίηση διάφορων αναπηδήσεων πάνω 

από σχοινάκι που περιστρέφουν δυο συναθλητές.  

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι συχνά κινούνται χωρίς να έχουν αίσθηση της τροχιάς του 

σχοινιού. Επίσης πηδούν προς τα εμπρός αντί να πηδούν μόνο προς τα επάνω.  

 
Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Μέτωπο στον συναθλητή που γυρίζει το σχοινί. 

- Κατακόρυφη αναπήδηση. 

Σημεία προσοχής:  

- Έλεγχος επίτευξης της επιθυμητής αναπήδησης. 

- Συντονισμός χεριών – ποδιών.  

- Εκτέλεση μικρών αναπηδήσεων.  

Προοδευτικότητα εκτέλεσης: 

- Διαφοροποίηση της συχνότητα περιστροφής.  

- Διαφοροποίηση του αριθμού και του είδους των αλμάτων (βήμα, αναπήδηση). 

- Είσοδος στο σκοινί και έξοδος από αυτό από διάφορα σημεία.  

- Αύξηση του αριθμού των σχοινιών. 

- Αύξηση του αριθμού των παιδιών που πηδούν το σχοινί ταυτόχρονα (2,3 ή 4 παιδιά).  

- Χρησιμοποίηση παιχνιδιών. 

Ασφάλεια:  

- Επίπεδο έδαφος.  

- Παρακολούθηση των παιδιών που γυρνούν το σχοινί. 

Εξοπλισμός:  

- Ασφαλή σχοινάκια.  
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Εκπαιδευτική κάρτα 63 

Σκοπός: Συντονισμός του άλματος και της περιστροφής του σχοινιού.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Κράτημα του σχοινιού με το δεξί χέρι και από τις δυο 

άκρες και περιστροφή του με τον καρπό. Εκτέλεση άλματος με τα δυο πόδια κάθε φορά που το 

σχοινί αγγίζει το έδαφος.  

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι αντιμετωπίζουν δυσκολία με την ταυτόχρονη περιστροφή του 

σχοινιού και το άλμα. Επίσης συχνά εκτελούν άλματα με το σώμα σε κάμψη.  

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Ξεκίνημα με χαμηλή συχνότητα περιστροφής του σχοινιού.  

- Συγκέντρωση στην εκτέλεση του άλματος όταν το σχοινί αγγίξει το έδαφος. 

- Περιστροφή του σχοινιού από τον καρπό. 

- Διατήρηση της κάθετης θέσης του σώματος (κατά την ώθηση και την προσγείωση). 

Προοδευτικότητα εκτέλεσης: 

- Εξάσκηση με το αριστερό χέρι. 

- Διαφοροποίηση της συχνότητας περιστροφής.  

- Οργάνωση αλληλουχίας κινήσεων.  

- Για τους μεγαλύτερους ή για όσους διαθέτουν καλό συντονισμό, δίνεται έμφαση στην 

αναπήδηση με τεντωμένα πόδια (εξάσκηση μόνο στην τοποθέτηση των ποδιών).  

- Χρησιμοποίηση παιχνιδιών. 

Ασφάλεια:  

- Επίπεδο και σχετικά σκληρό έδαφος.  

Εξοπλισμός:  

- Κατάλληλα σχοινάκια.  
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Εκπαιδευτική κάρτα 64 

Σκοπός: Άλματα με σχοινάκι.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Κρατώντας το σχοινάκι πίσω από τις φτέρνες 

προσπάθεια για εκτέλεση όσο περισσότερων αναπηδήσεων με διπλή ρυθμική επαφή. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι γυρνούν το σχοινί και μετά γέρνουν εμπρός για να το 

περάσουν. Συχνά σταματούν να γυρίζουν το σχοινί κατά την προσγείωση.  

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Ξεκίνημα με χαμηλή συχνότητα περιστροφής του σχοινιού. 

- Διατήρηση της κάθετης θέσης του σώματος.  

Σημεία προσοχής:  

- Επίτευξη όλο και περισσότερων αλμάτων.  

- Οικονομία δυνάμεων με την επιλογή της κατάλληλης στιγμής αναπήδησης και λιγότερο 

ψηλό άλμα.  

- Κάθετη θέση του σώματος.  

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση της συχνότητας περιστροφής.  

- Πέρασμα του σχοινιού σε ζευγάρια.  

- Διαφοροποίηση του είδους των αλμάτων. 

- Διατήρηση της κίνησης. 

- Για τους μεγαλύτερους ή για όσους διαθέτουν καλό συντονισμό, δίνεται έμφαση στην 

αναπήδηση με τεντωμένα πόδια (εξάσκηση μόνο στην τοποθέτηση των ποδιών).  

- Χρησιμοποίηση παιχνιδιών. 

Ασφάλεια:  

- Επίπεδο και μη ολισθηρό έδαφος.  

Εξοπλισμός:  

- Σχοινάκια κατάλληλου μήκους.  
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Εκπαιδευτικές κάρτες για την εκμάθηση της τεχνικής  

των αλμάτων με δύο πόδια από στάση 

 

Παιδαγωγικά – παραδοσιακά παιχνίδια 
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Παιχνίδι 23: Ομαδικό σχοινάκι 

Σκοπός: Η ανάπτυξη της αλτικότητας, του συντονισμού και της αντίληψης του χώρου.  

Περιγραφή: Ο προπονητής δίνει σε δύο παιδιά τις άκρες από ένα σχοινί μήκους περίπου 

5m. Αυτά περιφέρουν το σχοινί ώστε να σχηματιστεί «κοιλιά». Τα υπόλοιπα παιδιά προσπαθούν κατά 

την περιφορά να μπουν μέσα και να αναπηδήσουν χωρίς να τα ακουμπήσει το σχοινί. Όποιο παιδί 

ακουμπήσει το σχοινί αλλάζει ρόλο με ένα από τα δυο παιδιά που κάνουν την περιφορά του σχοινιού. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι λόγω της έλλειψης συντονισμού θα ακουμπήσουν το σχοινί πιο 

γρήγορα. 

Οδηγίες εκτέλεσης: Το σχοινί που θα δοθεί στα παιδιά να είναι ελαφρύ ώστε να το χειρίζονται με 

ευκολία. Έξω θα μπουν δύο παιδιά που θα γνωρίζουν πώς να γυρίσουν το σχοινί ώστε το παιχνίδι να 

ξεκινήσει σωστά. Στη μέση καλό θα ήταν να μπουν οι αρχάριοι και στα πλάγια οι πιο προχωρημένοι 

διότι στο κέντρο το σχοινί θα ακουμπά στο έδαφος οπότε δεν θα χρειάζεται τόσο μεγάλη αναπήδηση. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: Για να γίνει το παιχνίδι λίγο πιο δύσκολο και διασκεδαστικό μπορεί να 

ζητηθεί από τον προπονητή να πηδούν το σχοινί π.χ. από συσπειρωτική θέση ή παίρνοντας κάποιο 

σχήμα με το σώμα τους. Επίσης μπορεί ο προπονητής να δώσει εντολή να γυρνούν τα παιδιά πιο 

γρήγορα το σχοινί. 

Ασφάλεια: Επίπεδο και σκληρό έδαφος. 

Εξοπλισμός: Σχοινάκι (περίπου 5m). 
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Παιχνίδι 24: Πηδηματάκια στα δύο πόδια 

Σκοπός: Αλτική ικανότητα, ιδιοδεκτικότητα, νευρομυϊκή συναρμογή, ρυθμός.  

Περιγραφή: Σχεδιάζεται με μια κιμωλία στο έδαφος ή με τέσσερα σχοινάκια μια τρίλιζα και 

αριθμούνται τα κουτάκια. Κάθε παιδί πραγματοποιεί άλματα με τα δύο πόδια με συγκεκριμένο ρυθμό, 

δύο μπρος ένα πίσω (από το 1 στο 3, από το 3 στο 2 κ.ο.κ.) μέχρι να ολοκληρώσει τη διαδρομή. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Βεβιασμένη εκτέλεση της άσκησης χωρίς ρυθμό. Τα άλματα δεν 

πραγματοποιούνται με τα δύο πόδια. 

Οδηγίες εκτέλεσης: Το παιδί καθοδηγείται στην αρχή προκειμένου να βρει τον ρυθμό. Δίνονται 

οδηγίες για ορθή εκτέλεση των αλμάτων. 

Σημεία προσοχής:  

- Κίνηση ώθησης.  

- Κίνηση της ποδοκνημικής. 

- Υποβοήθηση της κίνησης με ρυθμικές κινήσεις των χεριών. 

- Σωστή στάση του σώματος. 

- Παρακολούθηση του αριθμού των τετραγώνων. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης:  

- Εκτελούνται δοκιμαστικά κάποιες επαναλήψεις προκειμένου το παιδί να μυηθεί στον ρυθμό.  

- Στην αρχή η άσκηση μπορεί να εκτελείται με παύση μεταξύ των τετραγώνων προκειμένου να 

βρει το παιδί τον ρυθμό και στη συνέχεια με συνεχόμενα άλματα. 

Ασφάλεια: Επίπεδο έδαφος.  

Εξοπλισμός: Κιμωλία, χρονόμετρο, σφυρίχτρα. 
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Παιχνίδι 25: Τί ώρα είναι; 

Σκοπός: Η ανάπτυξη της αλτικότητας.  

Περιγραφή: Τα παιδιά χωρίζονται σε 2 ομάδες. Η κάθε ομάδα σχηματίζει έναν κύκλο με 12 

χαρτόνια. Κάθε χαρτόνι αντιπροσωπεύει και μια ώρα. Καθορίζεται πού είναι το 12, πού είναι το 6 κ.τ.λ. 

Τα παιδιά τρέχουν γύρω από τον κύκλο και ένα παιδί φωνάζει: «Τί ώρα είναι;», τότε ο προπονητής 

αναφέρει μια ώρα, π.χ. 12:15, τα παιδιά πηδούν πάνω από τα αντίστοιχα χαρτόνια και συνεχίζουν το 

κυκλικό τρέξιμο. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι είναι πιθανό να μη ξέρουν τόσο καλά την ώρα και να πηδούν 

πάνω σε λάθος χαρτόκουτα. Μέσω αυτού του παιχνιδιού θα  μάθουν την ώρα αλλά και θα  

αναπτύξουν την αλτικότητά τους. 

Οδηγίες εκτέλεσης: Τα παιδιά που θα ξεκινήσουν το παιχνίδι θα πρέπει να γνωρίζουν πολύ καλά την 

ώρα ώστε να γίνει σωστά η εκτέλεση του παιχνιδιού. Τα χαρτόκουτα πρέπει να τοποθετηθούν σε 

κύκλο. Ιδανικό μέρος για τη πραγματοποίηση της δραστηριότητας είναι το κέντρο του γηπέδου του 

ποδοσφαίρου όπου είναι σχηματισμένος ο κύκλος. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: Για να δυσκολέψει το παιχνίδι μπορεί ο προπονητής να φωνάζει δύο 

συνδυασμούς ώρας, ώστε να μπερδέψει το παιδί και αφού περάσει πάνω από τα χαρτόκουτα που του 

έχουν ζητηθεί να παίρνει και ένα σχήμα σε όποιο επίπεδο ή μέγεθος θέλει. 

Ασφάλεια: Μαλακό έδαφος. 

Εξοπλισμός: Χαρτόκουτα, κιμωλία. 
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Παιχνίδι 26: Λάστιχο 

Σκοπός: Αλτική ικανότητα, ιδιοδεκτικότητα, νευρομυϊκή συναρμογή.  

Περιγραφή: Με ένα απλό λάστιχο (που χρησιμοποιείται στη ραπτική), δεμένο στις δύο 

άκρες για να είναι στρογγυλό, δύο παιδιά τοποθετούνται απέναντι περίπου στα 2m, περνώντας το 

λάστιχο στα πόδια τους στο ύψος του γονάτου και το τεντώνουν. Το τρίτο παιδί ξεκινάει τα άλματα με 

συγκεκριμένο ρυθμό από πλάι, π.χ. αριστερά – κέντρο – δεξιά – δεξιά – κέντρο – αριστερά και μετράει 

επαναλήψεις. Ο προπονητής κρατάει τον χρόνο του παιδιού που εκτελεί μέχρι το παιδί να χάσει τον 

ρυθμό. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Βεβιασμένη εκτέλεση της άσκησης χωρίς ρυθμό. Τα παιδιά που κρατάνε το 

λάστιχο βρίσκονται κοντά, χωρίς να τεντώνουν το λάστιχο. 

Οδηγίες εκτέλεσης: Το παιδί παρακινείται να βρει έναν συγκεκριμένο ρυθμό και δίνονται οδηγίες για 

ορθή άρση των σκελών (κίνηση από τα γόνατα, σωστή τοποθέτηση του πέλματος στο έδαφος). 

Σημεία προσοχής:  

- Κίνηση ώθησης.  

- Κίνηση της ποδοκνημικής. 

- Υποβοήθηση της κίνησης με ρυθμικές κινήσεις των χεριών. 

- Σωστή στάση του σώματος. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Εκτελούνται δοκιμαστικά κάποιες επαναλήψεις προκειμένου το παιδί να μυηθεί στον ρυθμό.  

- Στην αρχή το λάστιχο παραμένει σε χαμηλό ύψος και στη συνέχεια ανεβαίνει έως το ύψος 

του μηρού.  

- Στην αρχή η απόσταση μεταξύ των δύο πλευρών του λάστιχου παραμένει κοντά και στη 

συνέχεια ανοίγει. 

Ασφάλεια: Επιλογή εδάφους, επιλογή λάστιχου όχι φθαρμένου. 

Εξοπλισμός: Λάστιχο, χρονόμετρο, σφυρίχτρα. 
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Παιχνίδι 27: Τσουβαλοδρομία (λαγουδάκια) 

Σκοπός: Αλτική ικανότητα, ισορροπία, ρυθμός.  

Περιγραφή: Σε δύο σειρές, τα παιδιά όρθια σε θέση εκκίνησης. Τα παιδιά μπαίνουν μέσα 

σε ένα τσουβάλι και το κρατούν με τα χέρια τους. Με το σύνθημα της εκκίνησης πραγματοποιούν 

συνεχόμενα άλματα με τα δύο πόδια διανύοντας μια απόσταση 15m και επιστρέφουν. Όταν περάσουν 

τη γραμμή εκκίνησης ξεκινάει ο συμπαίκτης τους (σκυταλοδρομία). 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Τα παιδιά συνήθως βιάζονται και πραγματοποιούν «βηματάκια» μέσα στο 

τσουβάλι. 

Οδηγίες εκτέλεσης: Ο προπονητής στην αρχή καθοδηγεί το παιδί προκειμένου να μην κάνει 

βεβιασμένα άλματα με το ένα πόδι και στη συνέχεια να διατηρήσει την ισορροπία του. 

Σημεία προσοχής:  

- Κίνηση ώθησης.  

- Υποβοήθηση της κίνησης με ρυθμικές κινήσεις των χεριών. 

- Σωστή στάση του σώματος. 

- Ρυθμός. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: Αύξηση της απόστασης. 

Ασφάλεια: Επίπεδο και μαλακό έδαφος. 

Εξοπλισμός: Χρονόμετρο, σφυρίχτρα, τσουβάλια. 
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Παιχνίδι 28: Αρχηγέ – αρχηγέ τι ώρα είναι; 

Σκοπός: Αλτική ικανότητα, ισορροπία.  

Περιγραφή: Τα παιδιά βρίσκονται το ένα δίπλα στο άλλο πίσω από μια γραμμή και απέναντι 

από τον «αρχηγό». Τα παιδιά ρωτούν: «αρχηγέ – αρχηγέ τι ώρα είναι;». Ο αρχηγός απαντά: π.χ. 4 

μπροστά ή δύο πίσω ή 3 μπροστά κ.τ.λ. Όποιο παιδί καταφέρει και πιάσει τον αρχηγό γίνεται αυτός 

αρχηγός. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Τα παιδιά βιάζονται και πραγματοποιούν άλματα περισσότερα από τον 

αριθμό που λέει ο αρχηγός. 

Οδηγίες εκτέλεσης: Ο προπονητής στην αρχή καθοδηγεί το παιδί προκειμένου να κάνει τον σωστό 

αριθμό αλμάτων και όσο το δυνατόν μεγαλύτερα. 

Σημεία προσοχής: 

- Κίνηση ώθησης.  

- Υποβοήθηση της κίνησης με ρυθμικές κινήσεις των χεριών. 

- Σωστή στάση του σώματος. 

- Ρυθμός. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: Τα άλματα εκτελούνται με μια ελαφριά μπάλα που πιάνεται με τα 

χέρια ή τα πόδια.  

Ασφάλεια: Επίπεδο και μαλακό έδαφος. 

Εξοπλισμός: Χρονόμετρο, σφυρίχτρα, μπάλες ελαφριές. 
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Παιχνίδι 29: Νούφαρα 

Σκοπός: Αλτική ικανότητα, ισορροπία.  

Περιγραφή: Τοποθετούνται στον χώρο σε τυχαία διάταξη 10 στεφάνια με τρόπο ώστε το 

κάθε παιδί να μπορεί με επιτόπια άλματα να πηδήξει συνεχόμενα από το πρώτο μέχρι και το δέκατο, 

χωρίς ωστόσο να τα ακουμπήσει ή να βγει έξω από αυτά. Τα παιδιά χωρίζονται σε ισοδύναμες ομάδες. 

Σκοπός του παιχνιδιού είναι η κάθε ομάδα να συγκεντρώσει τους λιγότερους αρνητικούς πόντους. Στο 

τέλος αθροίζονται οι αρνητικοί πόντοι ώστε να βγει η νικήτρια ομάδα.  

Βασικά λάθη αρχαρίων: Λάθος κίνηση ώθησης, κακός συγχρονισμός χεριών/ποδιών, έλλειψη 

ισορροπίας στην προσγείωση.  

Οδηγίες εκτέλεσης: Επισημαίνεται στα παιδιά να μην βιάζονται και να κάνουν σωστές αιωρήσεις των 

χεριών. Εκτελείται και δεύτερος συνεχόμενος αγώνας με στόχο η κάθε ομάδα να κάνει λιγότερα λάθη 

και να βελτιώσει τη βαθμολογία της.  

Σημεία προσοχής:  

- Κίνηση ώθησης.  

- Ρυθμικές κινήσεις των χεριών. 

- Ισορροπία στην προσγείωση. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: Τα τελευταία στεφάνια έχουν μεγαλύτερη απόσταση από τα πρώτα.  

Ασφάλεια: Επίπεδο έδαφος, ασφαλή στεφάνια.  

Εξοπλισμός: 10 στεφάνια, κώνοι.  
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Παιχνίδι 30: Το καγκουρό 

Σκοπός: Η ανάπτυξη της συγκέντρωσης και του νευρομυϊκού συντονισμού.  

Περιγραφή:  Τα παιδιά χωρίζονται σε ισάριθμες ομάδες και σχηματίζουν ευθείες, έτσι ώστε 

ο πρώτος κάθε ομάδας να στέκεται στη γραμμή εκκίνησης κρατώντας μία μπάλα ανάμεσα στα γόνατά 

του. Χωρίς να κρατούν την μπάλα με τα χέρια, περπατούν ή χοροπηδούν με στόχο να διανύσουν μία 

συγκεκριμένη απόσταση και να επιστρέψουν χωρίς να τους πέσει η μπάλα. Αν τους πέσει η μπάλα 

πρέπει να επιστρέψουν στη γραμμή εκκίνησης και να ξεκινήσουν από την αρχή. Όταν επιστρέψουν 

παραδίδουν την μπάλα στο δεύτερο παιδί. Η ομάδα της οποίας όλοι οι παίκτες θα ολοκληρώσουν 

πρώτοι τη διαδικασία είναι η νικήτρια. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι δεν μπορούν να σταθεροποιήσουν την μπάλα ανάμεσα στα 

πόδια και την πιάνουν με τα χέρια. 

Οδηγίες εκτέλεσης: Οι ομάδες θα πρέπει να είναι ισοδύναμες. 

Προοδευτικότητα διδασκαλίας: Το ίδιο με μικρότερη μπάλα ή και με τα χέρια ενωμένα στην πλάτη.  

Ασφάλεια: Επίπεδο και μαλακό έδαφος 

Εξοπλισμός: Μπάλες. 
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Παιχνίδι 31: Σχοινάκι διπλό 

Σκοπός: Αλτική ικανότητα, ρυθμός, ταχύτητα, ιδιοδεκτικότητα, ταχύτητα αντίδρασης.   

Περιγραφή: Δύο παιδιά στέκονται εξωτερικά και κρατάνε ένα σχοινάκι μεγαλύτερο από 5m, 

το οποίο αιωρούν αριστερά- δεξιά. Τα υπόλοιπα   παιδιά πηδούν κυνηγώντας την αιώρηση του 

σχοινιού. Το σχοινάκι γυρνάει γρήγορα, αργά, χαμηλά, ψηλά, ενώ τα παιδιά μπαίνουν στην καμάρα 

του σχοινιού. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Βεβιασμένη εκτέλεση της άσκησης, το παιδί δεν μπορεί να βρει ρυθμό, τα 

άλματα δεν πραγματοποιούνται ρυθμικά. 

Οδηγίες εκτέλεσης: Το παιδί καθοδηγείται στην αρχή προκειμένου να βρει τον ρυθμό, δίνονται 

οδηγίες για ρυθμική και σταθερή κυκλική κίνηση του σκοινιού. Στην αρχή ο ρυθμός της άσκησης 

κρατείται σταθερός και σε χαμηλό ύψος. 

Σημεία προσοχής:  

- Κίνηση ώθησης.  

- Υποβοήθηση της κίνησης με ρυθμικές κινήσεις των χεριών. 

- Σωστή στάση του σώματος. 

- Ρυθμός. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: Στην αρχή η άσκηση μπορεί να εκτελείται με αργό ρυθμό και χαμηλά 

και στη συνέχεια πιο γρήγορα και πιο ψηλά. 

Ασφάλεια: Κατάλληλο έδαφος. 

Εξοπλισμός: Σχοινάκι, χρονόμετρο, σφυρίχτρα. 
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Παιχνίδι 32: Βαρελάκια όρθια 

Σκοπός: Αλτική ικανότητα, ταχύτητα.  

Περιγραφή: Σε δύο σειρές, τα παιδιά όρθια σε θέση επίκυψης. Οι πρώτοι – ες κάθε σειράς 

σε θέση εκκίνησης. Αφού περάσουν τα δύο παιδιά πάνω από τα υπόλοιπα έρχονται και αυτά 

τελευταία σε θέση επίκυψης και συνεχίζουν οι πρώτοι (σαν σκυταλοδρομία). 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Βεβιασμένη εκτέλεση της άσκησης, όχι καλή δίπλωση σε επίκυψη, χαλαρά 

λυγισμένα γόνατα. 

Οδηγίες εκτέλεσης: Ο προπονητής στην αρχή καθοδηγεί το παιδί προκειμένου να μην κάνει 

βεβιασμένα άλματα και να είναι συγκεντρωμένο για να ακολουθήσει τη σειρά του. 

Σημεία προσοχής:  

- Κίνηση ώθησης.  

- Υποβοήθηση της κίνησης με ρυθμικές κινήσεις των χεριών. 

- Σωστή στάση του σώματος. 

- Ρυθμός. 

Προοδευτικότητα διδασκαλίας: Αύξηση του ύψους των αλμάτων. 

Ασφάλεια: Επίπεδο και μαλακό έδαφος. 

Εξοπλισμός: Σφυρίχτρα. 
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Εκπαιδευτικές κάρτες για την εκμάθηση της τεχνικής των αλμάτων  

σε μήκος και τριπλούν 

 

Καρτέλες Kids’ Athletics  
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Εκπαιδευτική κάρτα 65 

Σκοπός: Βελτίωση του περάσματος του σχοινιού με διασκελισμούς.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Οι αρχάριοι πρέπει να κάνουν σχοινάκι σε ευθεία 

διαδρομή και μετά σε σύνθετες διαδρομές κάνοντας διπλό βήμα σε κάθε περιστροφή του σχοινιού 

(τρέξιμο).  

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι αντιμετωπίζουν δυσκολίες στις περιστροφές του σχοινιού. 

Συχνά κάμπτουν τον κορμό και χρησιμοποιούν τους ώμους για να γυρίσουν το σχοινί.  

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Τρέξιμο και άλμα με το σώμα σε κάθετη και ευθεία θέση. 

- Γύρισμα του σχοινιού μόνο με τους καρπούς.  

- Βλέμμα μπροστά.  

Σημεία προσοχής:  

- Επιτυχημένη ολοκλήρωση των διαδρομών.  

- Διατήρηση του ρυθμού τρεξίματος. 

- Χαλαρότητα των κινήσεων κατά την εκτέλεση της άσκησης.  

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση των διαδρομών (διαδρομές με καμπύλες, σλάλομ κ.τ.λ.). 

- Πέρασμα με το δεξί και με το αριστερό πόδι.  

- Πέρασμα σε αλτικούς διασκελισμούς.  

- Πέρασμα του σχοινιού σε ζευγάρια.  

- Χρησιμοποίηση παιχνιδιών. 

Ασφάλεια:  

- Σωστός σχεδιασμός ομάδων.  

- Κατάλληλο μήκος σχοινιού.  

- Οριοθετημένος χώρος.  

Εξοπλισμός:  

- Σχοινάκια  

- Δείκτες οριοθέτησης χώρου. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 66 

Σκοπός: Βελτίωση του περάσματος του σχοινιού με διασκελισμούς.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Οι αρχάριοι πρέπει να κάνουν σχοινάκι σε ευθεία 

διαδρομή και μετά σε σύνθετες διαδρομές κάνοντας μία στήριξη σε κάθε περιστροφή του σχοινιού 

(βήμα-άλμα).  

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι αντιμετωπίζουν μεγαλύτερες δυσκολίες στο βήμα άλμα και την 

περιστροφή σε σχέση με το τρέξιμο. Συχνά κάμπτουν τον κορμό και χρησιμοποιούν τους ώμους για 

να γυρίσουν το σχοινί.  

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Τρέξιμο και άλμα με το σώμα σε κάθετη και ευθεία θέση. 

- Γύρισμα του σχοινιού μόνο με τους καρπούς.  

- Βλέμμα μπροστά.  

Σημεία προσοχής:  

- Επιτυχημένη ολοκλήρωση των διαδρομών.  

- Διατήρηση του ρυθμού τρεξίματος. 

- Χαλαρότητα των κινήσεων κατά την εκτέλεση της άσκησης.  

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση των διαδρομών (διαδρομές με καμπύλες, σλάλομ κ.τ.λ.). 

- Πέρασμα με τρέξιμο και βήμα άλμα διαδοχικά χωρίς σταμάτημα.  

- Πέρασμα σε αλτικούς διασκελισμούς.  

- Πέρασμα του σχοινιού σε ζευγάρια.  

- Χρησιμοποίηση παιχνιδιών. 

Ασφάλεια:  

- Σωστός σχεδιασμός ομάδων.  

- Κατάλληλο μήκος σχοινιού.  

- Οριοθετημένος χώρος.  

Εξοπλισμός:  

- Σχοινάκια  

- Δείκτες οριοθέτησης χώρου. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 67 

Σκοπός: Η βελτίωση της ακρίβειας στην ώθηση.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Άλματα προς τα εμπρός με μικρή φόρα για τη 

βελτίωση της ακρίβειας της τοποθέτησης (πατήματος) των ποδιών. Τα εμπόδια πρέπει να είναι 

φαρδιά και όχι ψηλά ώστε να μην αναγκάζουν τους συμμετέχοντες να πηδούν ψηλά.  

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι προκειμένου να είναι ακριβείς, επιβραδύνουν πριν φθάσουν 

στον χώρο του άλματος και κοιτάζουν στο έδαφος.  

 
Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Βλέμμα μπροστά και όχι στο έδαφος. 

- Σύνδεση της φάσης του τρεξίματος με το άλμα σε μια ολότητα. 

Σημεία προσοχής:  

- Τοποθέτηση του ποδιού με ακρίβεια. 

- Διατήρηση της ταχύτητα πριν τα άλματα.  

- Προσγείωση με την ταχύτητα τρεξίματος.  

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Εναλλαγή στις αποστάσεις μεταξύ των εμποδίων (μικρές ενδιάμεσες αποστάσεις – 10m). 

- Διαφοροποίηση στο πλάτος των εμποδίων κατά περίπτωση 

- Πραγματοποίηση της ώθησης και με τα δύο πόδια. 

- Πραγματοποίηση της προσγείωσης στο κουτσό και με τα δύο πόδια.  

- Εξέλιξη της δραστηριότητας σε ανταγωνιστική.  

Ασφάλεια:  

- Μαλακό έδαφος.  

- Ασφαλή και σταθερά (μη ολισθηρά) σημάδια.  

Εξοπλισμός:  

- Εμπόδια - σημάδια για άλματα.  

- Σημάδια οριοθέτησης χώρου. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 68 

Σκοπός: Εξάσκηση στην τεχνική του άλματος.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Βελτίωση της τεχνικής του κουτσού με ποικιλία 

διαδοχικών δραστηριοτήτων. Αρχικά, ο χώρος των αλμάτων θα πρέπει να είναι οριοθετημένος και 

περιορισμένος για καλύτερα αποτελέσματα. Παράδειγμα: Συνεχόμενα κουτσά σε πλήρως 

οριοθετημένο χώρο. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Όταν οι αρχάριοι αντιμετωπίζουν το βασικό πρόβλημα συντονισμού στην 

τεχνική του κουτσού, συχνά χάνουν την ισορροπία τους και φεύγουν πλάγια, επειδή κατά το άλμα, το 

βάρος του σώματος δεν βρίσκεται πάνω από το πόδι στήριξης. Συχνά επίσης δεν συγχρονίζουν τα 

χέρια τους με τα κουτσά και τα ακινητοποιούν ώστε να έχουν ισορροπία.  

 
Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Εκμετάλλευση της φάσης ώθησης.  

- Χρησιμοποίηση των χεριών για ώθηση προς τα εμπρός. 

Σημεία προσοχής:  

- Καλή τοποθέτηση στην πρώτη επαφή με το έδαφος ώστε να ακολουθήσει αναπήδηση. 

- Διατήρηση της ισορροπίας κατά τη διάρκεια του κουτσού και μετά από αυτό. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Ποικιλία των οριοθετημένων χώρων.  

- Διαφοροποίηση στις αποστάσεις σύμφωνα με την αρχή της προοδευτικότητας. 

- Πραγματοποίηση αρκετών συνεχόμενων κουτσών.  

- Εξέλιξη της δραστηριότητας σε ανταγωνιστική.  

Ασφάλεια:  

- Μαλακό έδαφος.  

- Ασφαλή εμπόδια.  

Εξοπλισμός:  

- Οριζόντια σημάδια (εμπόδια).  

- Δείκτες οριοθέτησης χώρου. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 69 

Σκοπός: Η εξάσκηση και ο έλεγχος της σύνδεσης κουτσού/βήματος χωρίς μείωση της 

ταχύτητας.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Εκτέλεση κουτσού/βήματος σε ποικίλους οριοθετημένους χώρους 

και με διαφορετικές ταχύτητες.  

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι συνήθως κάνουν μικρά κουτσά και μεγάλα βήματα. Επίσης 

συνήθως παρεκκλίνουν από τη σωστή εκτέλεση του βήματος επειδή χάνουν την ισορροπία τους στο 

κουτσό. Δε χρησιμοποιούν ή χρησιμοποιούν με λάθος τρόπο τα ελεύθερα σκέλη τους (χέρια και πόδια) 

με αποτέλεσμα να μην κινούνται σωστά προς τα εμπρός.  

 
Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Διαδοχικότητα μεταξύ κουτσών και βημάτων.  

- Ελεγχόμενη ώθηση κατά το άλμα.  

Σημεία προσοχής:  

- Ολοκλήρωση της αλληλουχίας κουτσών – βημάτων με ισορροπία σώματος.  

- Ολοκλήρωση της αλληλουχίας κουτσών – βημάτων χωρίς μείωση της ταχύτητας. 

- Συμμετοχή των ελεύθερων μελών του σώματος.  

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Ποικιλία στη διαδοχικότητα των αλμάτων (διπλό κουτσό, βήμα και διπλό κουτσό κ.τ.λ.).  

- Συγχρονισμός και μετά αποσυντονισμός των χεριών: με εναλλαγές και ταυτόχρονα. 

- Ποικιλία στους οριοθετημένους χώρους εξάσκησης και στις αποστάσεις μεταξύ των 

αλμάτων 

- Εξέλιξη της δραστηριότητας σε ανταγωνιστική.  

Ασφάλεια:  

- Μαλακό έδαφος.  

- Ασφαλής εξοπλισμός.  

Εξοπλισμός:  

- Οριζόντια σημάδια (οριοθέτηση χώρου αλμάτων)  

- Δείκτες οριοθέτησης χώρου.  
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Εκπαιδευτική κάρτα 70 

Σκοπός: Η σωστή χρήση των χεριών στην τεχνική των αλμάτων  

Προτεινόμενη μορφή δραστηριότητας: Εκτέλεση διαδοχικών κουτσών/βημάτων με 

προσπάθεια συντονισμού των χεριών με διάφορους τρόπους (ταυτόχρονη κίνηση των χεριών ή 

αντίθετο χέρι πόδι).  

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι αντιμετωπίζουν μεγάλη δυσκολία στον συντονισμό της κίνησης 

των χεριών με τις επαφές των ποδιών. Τα χέρια συνήθως λειτουργούν ισορροπιστικά και όχι 

προωθητικά.  

 
Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Έμφαση στην τεχνική και όχι στην απόσταση των αλμάτων.  

- Χαλαρότητα στα χέρια και τους ώμους.  

Σημεία προσοχής:  

- Επιτυχημένη πραγματοποίηση της δραστηριότητας.  

- Γενικά καλή ισορροπία στη διάρκεια της σειράς των αλμάτων 

- Προσπάθεια εκτέλεσης της ταυτόχρονης κίνησης των χεριών.  

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Ποικιλία οριοθετημένων διαδρομών.  

- Διαφοροποίηση των αποστάσεων των αλμάτων. 

- Σύνδεση της αντίθετης κίνησης χεριού ποδιού και της ταυτόχρονης κίνησης των χεριών.  

- Εξέλιξη της δραστηριότητας σε ανταγωνιστική.  

Ασφάλεια:  

- Μαλακό έδαφος.  

- Κατάλληλος χώρος αλμάτων.  

Εξοπλισμός:  

- Οριζόντιοι και κατακόρυφοι δείκτες.  
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Εκπαιδευτική κάρτα 71 

Σκοπός: Καθορισμός μικρής φόρας.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Σε μια διαδρομή σημειωμένη κάθε 20m, ο αθλητής 

προσπαθεί να καθορίσει μια μικρή φόρα ώστε να φθάνει με ακρίβεια πλησιέστερα στη βαλβίδα 

απογείωσης.  

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι αντιμετωπίζουν δυσκολία στο να επαναλαμβάνουν διαδρομές 

φόρας με παρόμοια ταχύτητα. Έχουν αδυναμία να προσαρμόσουν τους τελευταίου διασκελισμούς 

στην απόσταση που απομένει μέχρι τη βαλβίδα.  

 
Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Εναλλαγές στο σημάδι εκκίνησης ώστε να βρει ο καθένας τη φόρα του. 

- Διατήρηση του ίδιου τρόπου τρεξίματος σε κάθε προσπάθεια. 

Σημεία προσοχής:  

- Ακρίβεια στην απογείωση.  

- Προσγείωση με το πόδι απογείωσης.  

- Αποφυγή επιβράδυνσης πριν τη βαλβίδα. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Μικρή διαφοροποίηση στην απόσταση της φόρας.  

- Τοποθέτηση ενός ενδιάμεσου σημαδιού στα μέσα της φόρας.  

Ασφάλεια:  

- Μαλακός χώρος απογείωσης. 

- Δείκτες στον χώρο φόρας και προσγείωσης. 

- Μετροταινία. 

- Κατάλληλη απόσταση φόρας.  
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Εκπαιδευτική κάρτα 72 

Σκοπός: Η βελτίωση στην ακρίβεια της απογείωσης.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Εκτέλεση αλμάτων με μικρή φόρα για τη βελτίωση στην 

ακρίβειας του πατήματος του ποδιού στήριξης. Τα εμπόδια να είναι κυρίως οριζόντια-κατά μήκος έτσι 

ώστε να μην αναγκάζουν τους αθλητές να πηδήξουν ψηλά. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Προκειμένου να πατήσουν με ακρίβεια, οι αρχάριοι επιβραδύνουν πριν την 

περιοχή του άλματος και κοιτάζουν το έδαφος, παρεκκλίνοντας από την κανονική αλτική 

συμπεριφορά. 

 
Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Βλέμμα μπροστά και όχι χαμηλά στο έδαφος. 

- Σύνδεση της φάσης άλματος και τρεξίματος. 

Σημεία προσοχής: 

- Ακρίβεια στην τοποθέτηση του ποδιού στήριξης. 

- Αποφυγή απώλειας ταχύτητας πριν από το άλμα. 

- Προσγείωση με την ταχύτητα τρεξίματος. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης:  

- Διαφοροποίηση των αποστάσεων μεταξύ των «περιοχών άλματος» (μικρή συνολική 

απόσταση ~ 10m). 

- Τροποποίηση του πλάτους των «περιοχών άλματος» κατά το δυνατόν. 

- Εκτέλεση απογείωσης με το δεξί πόδι και με το αριστερό πόδι. 

- Εκτέλεση προσγείωσης με κουτσό στο δεξί και στο αριστερό πόδι. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδη μορφή. 

 Ασφάλεια:  

- Μαλακό έδαφος. 

- Ασφαλή και μη ολισθηρά σημάδια. 

Εξοπλισμός: 

- Δείκτες αλμάτων. 

- Δείκτες διαδρομής. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 73 

Σκοπός: Η εξοικείωση και η εμπέδωση της τεχνικής του κουτσού.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Η εξοικείωση με την τεχνική του κουτσού μέσα από 

διάφορες ακολουθίες ασκήσεων. Αρχικά, η περιοχή άλματος είναι περιορισμένη για ένα καλύτερο 

αποτέλεσμα. 

Παράδειγμα: Ακολουθία αλμάτων με κουτσό σε σημαδεμένη απόσταση. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι αντιμετωπίζουν δυσκολία συντονισμού στην τεχνική του 

κουτσού με αποτέλεσμα πολύ συχνά να χάνουν την ισορροπία τους προς το πλάι, αφού πηδούν χωρίς 

το σωματικό τους βάρος να είναι πάνω από το πόδι στήριξης. Επιπλέον, δεν συντονίζουν τα χέρια τους 

με το κουτσό και τα "μπλοκάρουν" για να ισορροπήσουν. 

 
Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Ώθηση κατά το άλμα. 

- Χρήση των χεριών για την κίνηση εμπρός. 

Σημεία προσοχής: 

- Ο αθλητής να μπορεί να αναπηδήσει (άρα: καλή τοποθέτηση στην πρώτη επαφή).  

- Ο αθλητής διατηρεί μια θέση ισορροπίας στο κουτσό και μετά απ’ αυτό. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης:  

- Διαφοροποίηση των διαδρομών. 

- Παροχή διαφορετικών αποστάσεων ακολουθώντας μια αυξανόμενη κλίμακα. 

- Επανάληψη αρκετών κουτσών. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδη μορφή. 

Ασφάλεια:  

- Μαλακό έδαφος. 

- Ασφαλή εμπόδια. 

Εξοπλισμός: 

- Εμπόδια. 

- Κατακόρυφοι δείκτες (για τη διαδρομή). 
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Εκπαιδευτική κάρτα 74 

Σκοπός: Εκτέλεση κουτσού-βήματος χωρίς απώλεια ταχύτητας.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Η επίτευξη της ακολουθίας κουτσό-βήμα με 

διαφορετικές αποστάσεις και διαφορετικές ταχύτητες. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι συχνά εκτελούν μικρά κουτσά και μεγάλα βήματα. Συχνά 

αποκλίνουν από τη σωστή τροχιά άλματος επειδή χάνουν την ισορροπία τους στο κουτσό. Δε 

χρησιμοποιούν ή κάνουν κακή χρήση των ελεύθερων μελών (χέρια & πόδια) για να κινηθούν προς τα 

εμπρός. 

 

 
Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Κουτό και βήμα χωρίς «διακοπή». 

- Αποφυγή εγκατάλειψης του άλματος. 

Σημεία προσοχής: 

- Ολοκλήρωση της αλτικής αλληλουχίας σε θέση ισορροπίας. 

- Ολοκλήρωση της αλτικής αλληλουχίας χωρίς απώλεια ταχύτητας. 

- Ενδεδειγμένη χρήση των ελεύθερων μελών. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης:  

- Διαφοροποίηση της αλτικής αλληλουχίας (2 κουτσά-βήμα, 2 βήματα-κουτσό, κ.τ.λ.). 

- Κίνηση των χεριών εναλλάξ και ταυτόχρονα. 

- Διαφοροποίηση της περιοχής άλματος και των αποστάσεων μεταξύ των αλμάτων. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδη μορφή. 

Ασφάλεια:  

- Μαλακό έδαφος. 

- Ασφαλής εξοπλισμός. 

Εξοπλισμός: 

- Δείκτες (για την περιοχή του άλματος). 

- Κατακόρυφοι δείκτες για τη διαδρομή. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 75 

Σκοπός: Η αποτελεσματική χρήση των χεριών στην τεχνική του άλματος.  

Προτεινόμενη μορφή δραστηριότητας: Εκτέλεση διαδοχικών κουτσών/αλμάτων με 

προσπάθεια συντονισμού των χεριών με διάφορους τρόπους (ταυτόχρονη κίνηση των χεριών ή 

αντίθετο χέρι πόδι).  

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι αντιμετωπίζουν μεγάλη δυσκολία στον συντονισμό της κίνησης 

των χεριών με τις επαφές των ποδιών. Τα χέρια συνήθως λειτουργούν ισορροπιστικά και όχι 

προωθητικά.  

 
Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Ξεκίνημα με μικρές περιοχές αναπήδησης. 

- Χαλαρότητα στα χέρια και στους ώμους.  

Σημεία προσοχής:  

- Επιτυχημένη πραγματοποίηση της δραστηριότητας.  

- Γενικά καλή ισορροπία στη διάρκεια της σειράς των αλμάτων 

- Προσπάθεια εκτέλεσης της ταυτόχρονης κίνησης των χεριών.  

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση των διαδρομών 

- Διαφοροποίηση των αποστάσεων 

- Σύνδεση της αντίθετης κίνησης χεριού ποδιού και της ταυτόχρονης κίνησης των χεριών.  

- Μετάβαση σε παιγνιώδη μορφή. 

Ασφάλεια:  

- Μαλακό έδαφος.  

- Κατάλληλος χώρος αλμάτων.  

Εξοπλισμός:  

- Οριζόντιοι δείκτες.  

- Κατακόρυφοι δείκτες. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 76 

Σκοπός: Η εύρεση της φόρας.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Σε διαδρομή με σήμανση κάθε 20cm, ο αθλητής 

προσπαθεί να βρει την κατάλληλη φόρα για να εκτελέσει με ακρίβεια κοντά στη «βαλβίδα» 

απογείωσης. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι δυσκολεύονται να τρέξουν με τον ίδιο τρόπο 

επαναλαμβανόμενες φόρες. Αδυνατούν να προσαρμόσουν τους τελευταίους διασκελισμούς στην 

υπολειπόμενη απόσταση. 

 

 
 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Διαφοροποίηση του σημείου εκκίνησης για να βρεθεί η απόσταση εκκίνησης του κάθε 

αθλητή. 

- Προσπάθεια τρεξίματος της φόρας με τον ίδιο τρόπο από τη μια προσπάθεια στην άλλη. 

Σημεία προσοχής: 

- Ακρίβεια στην απογείωση. 

- Πάτημα με το σωστό πόδι. 

- Αποφυγή επιβράδυνσης στο πλησίασμα της «βαλβίδας» απογείωσης. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης:  

- Μικρή τροποποίηση των προτεινόμενων αποστάσεων. 

- Τοποθέτηση ενός ενδιάμεσου δείκτη στο μέσον της φόρας. 

Ασφάλεια:  

- Μαλακό έδαφος. 

- Οργάνωση της ομάδας-ων παιδιών . 

- Κατάλληλη περιοχή άλματος. 

Εξοπλισμός: 

- Δείκτες.  

- Ράβδοι. 

- Μετροταινία. 
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Εκπαιδευτικές κάρτες για την εκμάθηση της τεχνικής  

των αλμάτων σε μήκος και τριπλούν 

 

Παιδαγωγικά – παραδοσιακά παιχνίδια 
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Παιχνίδι 33: Βαρελάκια καθιστά 

Σκοπός: Αλτική ικανότητα, ταχύτητα.  

Περιγραφή: Τα παιδιά κάθονται σε κύκλο οκλαδόν, σε απόσταση ενός μέτρου το ένα με το 

άλλο με το κεφάλι μέσα στα πόδια. Το κάθε παιδί αντιπροσωπεύει έναν αριθμό. Ο προπονητής λέει 

έναν αριθμό, το παιδί σηκώνεται και περνάει πάνω από κάθε παιδί με άλμα. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Βεβιασμένη εκτέλεση της άσκησης. 

Οδηγίες εκτέλεσης: Ο προπονητής στην αρχή καθοδηγεί το παιδί προκειμένου να μην κάνει 

βεβιασμένα άλματα και να είναι συγκεντρωμένο για να ακούσει τον αριθμό του. 

Σημεία προσοχής: 

- Κίνηση ώθησης.  

- Υποβοήθηση της κίνησης με ρυθμικές κινήσεις των χεριών. 

- Σωστή στάση του σώματος. 

- Ρυθμός. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: Αύξηση του ύψους των αλμάτων (τα παιδιά κάθονται σε γονάτιση).  

Ασφάλεια: Επίπεδο και μαλακό έδαφος. 

Εξοπλισμός: Σφυρίχτρα. 
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Παιχνίδι 34: Καραβάνα με αμάδα (επίπεδη πέτρα, κεραμιδάκι κ.τ.λ.) 

Σκοπός: Αλτική ικανότητα, νευρομυϊκή συναρμογή, ρυθμός, ισορροπία. 

Περιγραφή: Σχηματίζεται στο έδαφος ένα ορθογώνιο παραλληλόγραμμο και χωρίζεται 

κάθετα σε τέσσερα μέρη. Το πλαίσιο είναι ανάλογο της ικανότητας των παιδιών επειδή η άσκηση 

γίνεται με κουτσό. Το παιδί προχωράει από τετράγωνο σε τετράγωνο, προωθώντας το κεραμιδάκι με 

κουτσό, με αφετηρία και τερματισμό. Ο προπονητής κρατάει το χρόνο εκτέλεσης της άσκησης. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Βεβιασμένη εκτέλεση της άσκησης χωρίς ρυθμό. Τα άλματα δεν 

πραγματοποιούνται με κουτσό. 

Οδηγίες εκτέλεσης: Το παιδί καθοδηγείται στην αρχή προκειμένου να βρει τον ρυθμό. Δίνονται 

οδηγίες για ορθή εκτέλεση του κουτσού, ρυθμική και σωστή προώθηση της πέτρας στο τετράγωνο. 

Σημεία προσοχής:   

- Κίνηση ώθησης.  

- Υποβοήθηση της κίνησης με ρυθμικές κινήσεις των χεριών. 

- Σωστή στάση του σώματος. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης:  

- Εκτελούνται δοκιμαστικά κάποιες επαναλήψεις προκειμένου το παιδί να μυηθεί στον ρυθμό.  

- Στην αρχή η άσκηση μπορεί να εκτελείται με παύση μεταξύ των τετραγώνων προκειμένου να 

βρει το παιδί τον ρυθμό και στη συνέχεια με συνεχόμενα άλματα. 

Ασφάλεια: Επίπεδο έδαφος.  

Εξοπλισμός: Κιμωλία, χρονόμετρο, σφυρίχτρα, πέτρα ή κεραμιδάκι. 
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Παιχνίδι 35: Μην με πιάσει το σκοινί! 

Σκοπός: Αλτική ικανότητα, ρυθμός, ταχύτητα, ιδιοδεκτικότητα, ταχύτητα αντίδρασης.  

Περιγραφή: Τα παιδιά είναι απλωμένα στον χώρο. Δύο παιδιά στην ευθεία κρατάνε ένα 

μεγάλο σχοινί. Με το σφύριγμα τρέχουν προσπαθώντας να ακουμπήσουν με το σχοινί τα υπόλοιπα 

παιδιά. Όποιο παιδί αγγίξει το σχοινί χάνει και βγαίνει έξω να κρατάει το σχοινί. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Εκτέλεση βιαστικών αλμάτων χωρίς ρυθμό. Τα παιδιά που κρατούν το σκοινί 

το κρατούν ψηλότερα από όσο πρέπει. 

Οδηγίες εκτέλεσης: Ο προπονητής στην αρχή καθοδηγεί τα παιδιά προκειμένου να κάνουν άλματα 

την κατάλληλη χρονική στιγμή. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: Αύξηση της ταχύτητας των παιδιών που κρατάνε το σχοινί. 

Ασφάλεια: Επίπεδο έδαφος. 

Εξοπλισμός: Σφυρίχτρα, σκοινί. 
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Εκπαιδευτικές κάρτες για την εκμάθηση της βασικής τεχνικής  

του επί κοντώ  

 

Καρτέλες Kids’ Athletics  
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Εκπαιδευτική κάρτα 77 

Σκοπός: Εκμάθηση του κρατήματος και της προσγείωσης.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Με εκκίνηση από ένα σταθερό και κατάλληλο 

υπερυψωμένο σημείο, οι αθλητές πραγματοποιούν άλμα με το κοντάρι και προσγείωση στα δύο 

πόδια. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι συνήθως πηδούν χωρίς να χρησιμοποιήσουν το κοντάρι για τη 

μεταφορά τους και συχνά το αφήνουν να πέσει κατά την διάρκεια της άσκησης. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης: 

- Αποφυγή απελευθέρωσης του κονταριού. 

- Μεταφορά του κονταριού εμπρός. 

- Μαλακή προσγείωση (κατάλληλο στρώμα). 

Σημεία προσοχής: 

- Ισορροπημένη προσγείωση στα δύο πόδια στην κατεύθυνση του άλματος. 

- Απογείωση με το κοντάρι και ώθηση εμπρός. 

- Εξάρτηση στο κοντάρι στη διάρκεια της άσκησης. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση του ύψους του σημείου εκκίνησης. 

- Διαφοροποίηση του σημείου προσγείωσης. 

- Σταδιακή αλλαγή του ύψους της λαβής. 

- Χρησιμοποίηση των ασκήσεων ως παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια: 

- Μαλακή περιοχή προσγείωσης. 

- Κατάλληλο ύψος σημείου εκκίνησης. 

Εξοπλισμός: 

- Μικρά κοντάρια. 

- Σταθερό σημείο εκκίνησης. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 78 

Σκοπός: Η εκμάθηση της απογείωσης με το κοντάρι.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Οι συμμετέχοντες πηδούν πάνω σε μία σταθερή 

πλατφόρμα με απογείωση από το έδαφος και μεταφορά του κονταριού. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι συνηθίζουν να μη χρησιμοποιούν το κοντάρι για να πηδήξουν 

πάνω από την πλατφόρμα. Προσπαθούν να πηδήξουν από το έδαφος χωρίς τη χρησιμοποίηση του 

κονταριού. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης: 

- Αποφυγή απελευθέρωσης του κονταριού. 

- Μεταφορά του κονταριού εμπρός. 

- Άρση των ποδιών για την προσγείωση στην πλατφόρμα. 

Σημεία προσοχής για επιτυχημένο άλμα: 

- Ισορροπημένη προσγείωση στα δύο πόδια στην κατεύθυνση του άλματος. 

- Απογείωση με το κοντάρι και ώθηση εμπρός. 

- Εξάρτηση στο κοντάρι στη διάρκεια της άσκησης. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Αύξηση του ύψους της πλατφόρμας. 

- Διαφοροποίηση του σημείου προσγείωσης στην πλατφόρμα. 

- Σύνδεση της φάσης απογείωσης και προσγείωσης στην πλατφόρμα. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια: 

- Σταθερή και κατάλληλη πλατφόρμα. 

- Χαμηλό κοντάρι. 

Εξοπλισμός: 

- Κατάλληλο ύψος πλατφόρμας. 

- Κατάλληλα κοντάρια. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 79 

Σκοπός: Η εκμάθηση της μεταφοράς και της τοποθέτησης του κονταριού και της 

απογείωσης.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Οι συμμετέχοντες εκτελούν βήματα με το κοντάρι και το τοποθετούν 

στο έδαφος πραγματοποιώντας απογείωση. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι δεν πραγματοποιούν εξάρτηση από το κοντάρι και μεταφορά.  

 

Οδηγίες εκτέλεσης: 

- Διατήρηση της ισορροπίας. 

- Μαλακή προσγείωση. 

- Αποφυγή απελευθέρωσης του κονταριού. 

Σημεία προσοχής: 

- Προσγείωση μετά από μια ισορροπημένη πτήση και συνέχιση της βάδισης. 

- Απογείωση μετά την τοποθέτηση του κονταριού. 

- Συνεχόμενες επαναλήψεις της άσκησης. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Εξάσκηση από την αριστερή και τη δεξιά πλευρά. 

- Εκτέλεση τεράστιων διασκελισμών με το κοντάρι. 

- Πέρασμα από περπάτημα σε τρέξιμο με μικρή ταχύτητα. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια: 

- Μαλακό και μη ολισθηρό έδαφος. 

Εξοπλισμός: 

- Κατάλληλα κοντάρια. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 80 

Σκοπός: Βελτίωση της φόρας με το κοντάρι.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Πραγματοποίηση διαφόρων διαδρομών με τρέξιμο με 

το κοντάρι. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι δεν μπορούν να απομονώσουν το τρέξιμο από τη μεταφορά του 

κονταριού. Το κοντάρι κινείται ανεξέλεγκτα κατά τη διάρκεια του τρεξίματος. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης: 

- Τρέξιμο με χαλαρούς ώμους. 

- Κράτημα του κονταριού στην κατεύθυνση τρεξίματος. 

Σημεία προσοχής: 

- Το κοντάρι παραμένει στην κατεύθυνση τρεξίματος σταθερό. 

- Ολοκλήρωση μις σωστής διαδρομής. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Εκτέλεση όσο το δυνατόν περισσότερων διαδρομών. 

- Αύξηση της ταχύτητας. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια: 

- Οργάνωση ομάδων. 

- Κατάλληλα κοντάρια. 

Εξοπλισμός: 

- Κοντάρια. 

- Κατακόρυφοι δείκτες. 

- Οριζόντιοι δείκτες. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 81 

Σκοπός: Η εκμάθηση της αιώρησης – αναστροφής. 

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Κρατώντας ένα σχοινί οι συμμετέχοντες πρέπει να 

σηκώσουν τα κάτω άκρα και να τα περάσουν πάνω από το κεφάλι.  

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι έχουν εξαιρετική δυσκολία λόγω της μυϊκής αδυναμίας τους και 

νιώθουν άβολα σε αυτήν την ασυνήθιστη θέση.  

 

Οδηγίες εκμάθησης: 

- Τράβηγμα των ποδιών κοντά στο σώμα. 

- Τα πόδια συγκρατούνται κοντά στο σχοινί για να πάνε όσο πιο ψηλά γίνεται. 

- Τα χέρια δεν αφήνουν ποτέ το σχοινί. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Ταλάντευση του σχοινιού όταν τα πόδια είναι τυλιγμένα σ’ αυτό. 

- Διατήρηση της αναστροφής με τα πόδια ψηλά παρόλη την ταλάντευση του σχοινιού. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια: 

- Έλεγχος του επιπέδου των παιδιών. 

- Μαλακό έδαφος ή στρώματα. 

Εξοπλισμός: 

- Σχοινιά. 

- Στρώματα. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 82 

Σκοπός: Η απογείωση με το κοντάρι για άλμα σε απόσταση.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Από μια ψηλότερη επιφάνεια, απογείωση προς τα 

εμπρός με το κοντάρι για την πραγματοποίηση άλματος σε μήκος με ακρίβεια, περνώντας πάνω από 

ένα ασφαλές εμπόδιο (χαρτόνι, πατάκια αφρού). 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι δεν σπρώχνουν το κοντάρι προς τα εμπρός και συχνά το αφήνουν 

κατά τη διάρκεια του άλματος. Η προσγείωση δεν εκτελείται σωστά και με δυσκολία προσπαθούν να 

κινήσουν τα πόδια τους για να περάσουν το εμπόδιο. 

 
Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Ώθηση του κονταριού προς τα εμπρός. 

- Δυνατή πίεση του κονταριού στο έδαφος. 

Σημεία προσοχής: 

- Προσγείωση σε θέση ισορροπίας (βλέμμα προς τα εμπρός).  

- Μαλακή επιφάνεια προσγείωσης. 

- Κράτημα του κονταριού και με τα δύο χέρια. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης:  

- Διαφοροποίηση της τροχιάς (στροφή 1/4, μεταβολή, κ.τ.λ.) 

- Διαφορετικό ύψος της επιφάνειας απογείωσης. 

- Απαίτηση για μεγαλύτερες επιδόσεις. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδη μορφή. 

Ασφάλεια:  

- Μαλακή περιοχή προσγείωσης. 

- Σταθερή επιφάνεια εκκίνησης. 

- Ρύθμιση του ύψους της επιφάνειας εκκίνησης. 

- Ρύθμιση των απαιτούμενων αποστάσεων. 

Εξοπλισμός: 

- Κοντάρια. 

- Μία επιφάνεια με επιπλέον ύψος. 

- Δείκτες. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 83 

Σκοπός: Η εξοικείωση με την ακολουθία σπριντ/άλμα προς τα εμπρός και πάνω με 

κοντάρι.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Μετά από μια μικρή φόρα προσέγγισης, πραγματοποίηση μιας προς 

τα εμπρός και πάνω απογείωσης για άλμα σε μια υπερυψωμένη επιφάνεια. Οι αθλητές πιάνουν το 

κοντάρι όπως θέλουν. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι συχνά τείνουν να μη χρησιμοποιούν το κοντάρι για να πηδούν 

πάνω στην υπερυψωμένη επιφάνεια. Προσπαθούν να πηδούν απευθείας από το έδαφος, χωρίς να 

απογειώνονται από το κοντάρι 

 
Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Απογείωση με το κοντάρι προς την ψηλότερη επιφάνεια. 

- Προσγείωση με τα δύο πόδια ταυτόχρονα. 

Σημεία προσοχής: 

- Συνδυασμός ταχύτητας και άλματος. 

- Έλεγχος της τροχιάς. 

- Η τοποθέτηση του κονταριού, η απογείωση και η προσγείωση στην κατεύθυνση του άλματος 

να γίνονται στον ίδιο άξονα.  

Προοδευτικότητα εκμάθησης:  

- Αύξηση του ύψους του άλματος. 

- Διαφοροποίηση της τροχιάς (μεταβολή, κ.τ.λ.). 

- Μετάβαση σε παιγνιώδη μορφή. 

Ασφάλεια:  

- Σταθερή υπερυψωμένη επιφάνεια. 

- Μη ολισθηρό έδαφος. 

- Κατάλληλο κοντάρι και μοχλός. 

Εξοπλισμός: 

- Κοντάρια. 

- Υπερυψωμένη επιφάνεια. 

- Σήμανση της περιοχής προσγείωσης. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 84 

Σκοπός: Η βελτίωση της τοποθέτησης του κονταριού. 

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Η σύνδεση, του τρεξίματος με το κοντάρι, της 

μεταφοράς του στη μία πλευρά και της τοποθέτησής του για την απογείωση. Αυτή η άσκηση δεν 

στοχεύει στην εκτέλεση του άλματος, αλλά στην ακρίβεια της τοποθέτησης του κονταριού. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι συχνά στερούνται ακρίβειας στην άσκηση και κρατάνε το κοντάρι 

στο ύψος των ώμων τον περισσότερο χρόνο. Συνήθως πραγματοποιούν την απογείωση για το άλμα 

πριν το κοντάρι αγγίξει τον στόχο. 

 

 
Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Σύνδεση τρεξίματος και τοποθέτησης χωρίς διακοπή. 

- Πραγματοποίηση της απογείωσης αμέσως μετά την επαφή του κονταριού με τον στόχο. 

Σημεία προσοχής: 

- Τρέξιμο με το κοντάρι σε κανονική θέση. 

- Τοποθέτηση του κονταριού δεξιά από τον άξονα προσέγγισης. 

- Το πίσω χέρι ανυψώνεται προς τα πάνω στη φάση τοποθέτησης. 

- Ελάχιστη απώλεια ταχύτητας. 

- Απογείωση με το πόδι ώθησης όταν τοποθετηθεί το κοντάρι. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης:  

- Επανάληψη της ακολουθίας «τρέξιμο/τοποθέτηση» πολλές φορές 

- Προσδιορισμός της περιοχής απογείωσης (κουτί). 

- Μετάβαση σε παιγνιώδη μορφή. 

Ασφάλεια:  

- Μη ολισθηρό έδαφος. 

- Κατάλληλα κοντάρια (κανονικό μήκος). 

- Κατάλληλη ταχύτητα. 

Εξοπλισμός: 

- Κοντάρια. 

- Ένα κουτί απογείωσης, σημάδια (κώνοι, κ.τ.λ.). 
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Εκπαιδευτική κάρτα 85 

Σκοπός: Βελτίωση της φόρας με το κοντάρι.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Η εκτέλεση μιας σειράς διαδρομών με το κοντάρι. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι δεν καταφέρνουν να απομονώσουν το τρέξιμό τους από τη 

μεταφορά του κονταριού. Το κοντάρι εκτελεί ανεξέλεγκτες κινήσεις κατά τη διάρκεια της φόρας. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης: 

- Τρέξιμο με χαλαρούς ώμους. 

- Κράτημα του κονταριού στην κατεύθυνση τρεξίματος. 

Σημεία προσοχής: 

- Το κοντάρι παραμένει στην κατεύθυνση τρεξίματος σταθερό. 

- Ολοκλήρωση μιας σωστής διαδρομής. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Εκτέλεση όσο το δυνατόν περισσότερων διαδρομών. 

- Αύξηση της ταχύτητας. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια: 

- Οργάνωση ομάδων. 

- Κατάλληλα κοντάρια. 

Εξοπλισμός: 

- Κοντάρια. 

- Κατακόρυφοι και οριζόντιοι δείκτες. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 86 

Σκοπός: Η εύρεση της φόρας.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Σε μια σημειωμένη περιοχή, με δείκτες κάθε 30cm, οι 

αθλητές πρέπει να βρουν την κατάλληλη και ακριβή φόρα για να κάνουν άλμα μακριά και ψηλά. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι έχουν δυσκολία να επαναλάβουν την ίδια φόρα. Παράλληλα δεν 

μπορούν να συνδέσουν τη φόρα με την τοποθέτηση του κονταριού. 

 

 
Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Σταδιακή επιτάχυνση. 

- Διατήρηση του κονταριού στην κατεύθυνση του άλματος. 

Σημεία προσοχής: 

- Κανονικό τρέξιμο. 

- Σύνδεση φόρας-τοποθέτησης-άλματος. 

- Αποφυγή επιβράδυνση πριν το άλμα. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης:  

- Τοποθέτηση πήχη ή οποιουδήποτε παρόμοιου οργάνου (λάστιχο). 

- Τοποθέτηση ενδιάμεσου δείκτη στην περιοχή της φόρας. 

 Ασφάλεια:  

- Μαλακή επιφάνεια προσγείωσης. 

- Κατάλληλη περιοχή φόρας. 

Εξοπλισμός: 

- Κοντάρια. 

- Οριζόντιοι δείκτες. 
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Κάρτα τεχνικών οδηγιών για επικοντιστές 

 

 
 

Για την επίτευξη ενός κανονικού άλματος με κοντάρι, απαιτείται ο συντονισμός χεριού/ποδιού κατά 

την απογείωση. 

 

Για τους αθλητές που απογειώνονται με το αριστερό πόδι (βλέπε παραπάνω σχήμα), το χέρι που 

πιάνει ψηλότερα είναι το δεξί και το αντίστροφο για τους αθλητές με πόδι απογείωσης το δεξί. 

 

Τεχνάσματα για την ασφάλεια των συμμετεχόντων και την αποτελεσματική εκμάθηση: 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Διαγράμμιση 

για σωστή 

λαβή 

Ένα «μανίκι» για 

την υπόδειξη της 

απόστασης μεταξύ 

των χεριών 

Ένα κούτσουρο ή κομμάτι 

ξύλου για να διατηρηθούν 

οι αθλητές στον άξονα 

στα χαμηλότερα άλματα 
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Προπονητικές δραστηριότητες για ριπτικά αγωνίσματα 
 

Εκπαιδευτικές κάρτες για την εκμάθηση της τεχνικής των ρίψεων από διάφορες 

θέσεις με ένα και δύο χέρια 
 

Καρτέλες Kids’ Athletics 
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Εκπαιδευτική κάρτα 87 

Σκοπός: Η εξάσκηση στη ριπτική δραστηριότητα από οποιαδήποτε θέση εκτός από 

την όρθια. 

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Από καθιστή θέση πάνω σε ένα αντικείμενο ή όργανο, κινείται το πάνω 

μισό του σώματος ώστε να αρχίσει η επιτάχυνση του ριπτικού οργάνου προς τον στόχο (ελαφρύ 

όργανο: 1kg το πολύ). 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι συχνά αναζητούν την ενέργεια που χρειάζονται κάνοντας 

περιττές κινήσεις με το σώμα τους. Αυτό είναι επιζήμιο για την ακρίβεια της βολής. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Η θέση στην οποία κάθονται οι αθλητές να είναι σταθερή/ισορροπημένη. 

- Σταθερή λαβή του οργάνου ρίψης. 

Σημεία προσοχής: 

- Ο κορμός πραγματοποιεί μια μεγάλης διάρκειας, συνεχόμενη επιτάχυνση. 

- Απαιτείται συντονισμός κορμού/χεριών. 

- Ακριβείς τροχιές. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση των οργάνων. 

- Διαφοροποίηση των αποστάσεων και των τροχιών. 

- Διαφοροποίηση της θέσης ρίψης και του οργάνου (πάνω από το κεφάλι, από το στήθος, από 

τη δεξιά και από την αριστερή πλευρά). 

- Μετάβαση σε ασκήσεις τύπου ατομικών ή ομαδικών παιχνιδιών. 

Ασφάλεια:  

- Σταθερές «θέσεις καθίσματος». 

- Οργάνωση της ομάδας των αθλητών. 

- Ασφαλή ριπτικά όργανα. 

- Δίνεται προτεραιότητα στην ακρίβεια. 

Εξοπλισμός: 

- Αντικείμενα - θέσεις καθίσματος. 

- Διάφορα ριπτικά όργανα. 

- Στόχοι. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 88 

Σκοπός: Η βελτίωση της ριπτικής κίνησης με το επάνω μέρος του σώματος. 

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Γονατίζοντας στο ένα πόδι, πραγματοποιείται κίνηση 

του επάνω μισού του σώματος ώστε να αρχίσει η επιτάχυνση του ριπτικού οργάνου και η ρίψη του 

σε στόχο (χρησιμοποιείται ελαφρύ όργανο: 1kg το πολύ). 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι συχνά χάνουν την ισορροπία τους κατά τη ρίψη. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Διατήρηση μιας καλά ισορροπημένης θέσης. 

- Σταθεροποίηση της λεκάνης κατά τη ρίψη. 

Σημεία προσοχής: 

- Ο κορμός πραγματοποιεί μια μεγάλης διάρκειας, συνεχόμενη επιτάχυνση. 

- Απαιτείται συντονισμός κορμού/χεριών. 

- Ακριβείς τροχιές. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση των οργάνων. 

- Διαφοροποίηση των αποστάσεων και των τροχιών. 

- Διαφοροποίηση της θέσης του ριπτικού αντικειμένου (πάνω από το κεφάλι, από το στήθος, 

από τη δεξιά και από την αριστερή πλευρά). 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια:  

- Μαλακή επιφάνεια για τη θέση γονάτισης. 

- Οργάνωση της ομάδας των αθλητών. 

- Ασφαλή ριπτικά όργανα. 

- Δίνεται προτεραιότητα στην ακρίβεια. 

Εξοπλισμός: 

- Μπορεί να χρειαστούν στρώματα.  

- Διάφορα ριπτικά όργανα. 

- Στόχοι. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 89 

Σκοπός: Η εκμάθηση της παραγωγής δύναμης από τα κάτω άκρα.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Ξεκινώντας από καθιστή θέση, οι συμμετέχοντες 

πρέπει να εκτείνουν τα γόνατά τους μπροστά και να εκτελέσουν ρίψη ενεργοποιώντας τα κάτω άκρα 

τους (βάρος οργάνου: 2kg το πολύ).  

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι συχνά βιάζονται να ξεκινήσουν την ενέργεια των χεριών τους. 

Τις περισσότερες φορές προκαλούν κίνηση της λεκάνης προς τα πίσω καθώς το σώμα εκτείνεται.  

 
Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Η ρίψη να εκτελείται μετά την κίνηση των ποδιών. 

- Να προκαλείται απώλεια της ισορροπίας προς τα εμπρός. 

Σημεία προσοχής: 

- Τα γόνατα κινούνται μπροστά ώστε να τοποθετηθεί η λεκάνη σωστά. 

- Η απογείωση γίνεται με τα πόδια. 

- Χρειάζεται συντονισμένη κίνηση των χεριών. 

- Η λεκάνη πρέπει να κρατηθεί σε θέση που να επιτρέπει την παραγωγή δύναμης. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση του αρχικού ύψους (καθίσματος). 

- Διαφοροποίηση των οργάνων. 

- Διαφοροποίηση των μορφών της ρίψης.  

Ασφάλεια:  

- Κατάλληλη ιατρική μπάλα. 

- Έδαφος μη ολισθηρό. 

- Οργάνωση της ομάδας των αθλητών. 

Εξοπλισμός: 

- Ιατρική μπάλα.  

- Αντικείμενα/ όργανα καθίσματος. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 90 

Σκοπός: Η δοκιμή διαφορετικών τύπων ρίψεων από θέση γονάτισης και από καθιστή 

θέση.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Ξεκινώντας από καθιστή θέση, εκτελούνται ρίψεις κατάλληλων, 

διαφορετικών ριπτικών οργάνων. Οι ρίψεις εκτελούνται από τον αριστερό ώμο, από τον δεξιό, από το 

στήθος, με περιστροφική κίνηση προς τα δεξιά και προς τα αριστερά, με τεντωμένο χέρι (το βάρος των 

ριπτικών οργάνων διαφέρει ανάλογα με τον τύπο της ρίψης, αλλά πάντα 1kg το πολύ).  

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι δεν μπορούν να εκτελέσουν αποτελεσματικές ρίψεις γιατί δεν 

χρησιμοποιούν τους μηρούς και τη λεκάνη τους ώστε να προωθήσουν το ριπτικό αντικείμενο. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Σταθεροποίηση της λεκάνης. 

- Δημιουργία επιτάχυνσης από θέση πίσω και πλάγια προς τα εμπρός. 

Σημεία προσοχής: 

- Αποφυγή εγκατάλειψης της προσπάθειας ρίψης. 

- Επιδίωξη απώλειας της ισορροπίας προς τα εμπρός μετά τη ρίψη. 

- Προσπάθεια να γίνει ρίψη προς τα επάνω. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση των ριπτικών οργάνων (μορφή, βάρος).  

- Διαφοροποίηση της λαβής των ριπτικών οργάνων. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες.  

Ασφάλεια:  

- Μαλακό έδαφος για τη θέση γονάτισης. 

- Ασφαλή ριπτικά όργανα. 

Εξοπλισμός: 

- Διάφορα ριπτικά όργανα. 

- Στόχος. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 91 

Σκοπός: Η ικανότητα ελέγχου της τροχιάς των βολών από γονατιστή και καθιστή θέση.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Ξεκινώντας από καθιστή ή γονατιστή θέση, 

εκτελούνται ρίψεις διαφορετικών ριπτικών οργάνων προς στόχους οι οποίοι έχουν τοποθετηθεί σε 

αυξανόμενες αποστάσεις. Στην περίπτωση περιστροφικής ρίψης γίνεται μετατόπιση του δεξιόχειρα 

ρίπτη ελαφρώς προς τα αριστερά σε σχέση με τους στόχους (χρησιμοποιούνται διάφορα ριπτικά 

όργανα, βάρους 1kg το πολύ).  

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι δεν παραμένουν σε σταθερή θέση από τη μια βολή στην άλλη 

(διάφορες πτώσεις, κινήσεις των ώμων προς τα πίσω κ.τ.λ.). Επίσης δυσκολεύονται να είναι ακριβείς. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Ο αθλητής να παραμένει σε δυναμική θέση κατά τη διάρκεια της ρίψης. 

- Το βλέμμα στην κατεύθυνση του στόχου. 

- Κατά την απελευθέρωση το βλέμμα και οι ώμοι να είναι στραμμένοι προς τον στόχο.  

Σημεία προσοχής: 

- Επιτυχής εκτέλεση των απαιτούμενων ασκήσεων. 

- Κατά τη φάση της συγκράτησης, ο αθλητής να παραμένει σε σταθερή θέση ή αν υπάρχει 

απώλεια της ισορροπίας να είναι προς την κατεύθυνση της ρίψης. 

- Οι πλάγιες τροχιές να κατευθύνονται προς τα επάνω. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση των ριπτικών οργάνων και της λαβής τους. 

- Διαφοροποίηση των αποστάσεων. 

- Διαφοροποίηση της σειράς των στόχων. 

Ασφάλεια:  

- Ασφαλή ριπτικά όργανα. 

- Οργάνωση της ομάδας των αθλητών. 

- Προτεραιότητα δίνεται στην ακρίβεια και δευτερευόντως στην απόσταση της βολής.  

Εξοπλισμός: 

- Διάφορα ριπτικά όργανα. 

- Στρώματα ή θέσεις καθίσματος. 

- Στόχοι. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 92 

Σκοπός: Συντονισμός κατά τη ρίψη.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Πραγματοποίηση κατακόρυφων ρίψεων medicine ball 

με τη συμμετοχή όλου του σώματος. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι συχνά τείνουν να μην χρησιμοποιούν τα πόδια τους κατά τη 

ρίψη. Κρατούν το πέλμα στο έδαφος. Η ρίψη δεν είναι ακριβής και κατακόρυφη λόγω της έντονης 

κίνησης από τον κορμό και τα χέρια (αποτέλεσμα: η ρίψη να γίνεται προς τα πίσω).  

 
Οδηγίες εκτέλεσης: 

- Βλέμμα στην μπάλα μετά την απελευθέρωση (υπάρχει κίνδυνος «σκληρής» προσγείωσης). 

- Χρησιμοποίηση όλου του σώματος. 

Σημεία προσοχής: 

- Ομαλή κατακόρυφη τροχιά. 

- Χρήση όλου του σώματος (από την ποδοκνημική). 

- Κατά την απελευθέρωση ολόκληρο το σώμα είναι σε κατακόρυφη θέση. 

- Φυσιολογική θέση κεφαλιού (το βλέμμα μπροστά κατά τη διάρκεια της ρίψης. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση του ύψους των ρίψεων. 

- Διαφοροποίηση των ριπτικών οργάνων. 

- Πιάσιμο του ριπτικού οργάνου μετά τη ρίψη (προστασία). 

- Εκτέλεση ρίψης με ένα χέρι. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια: 

- Οργάνωση ομάδων και χώρου. 

- Κατάλληλες medicine ball. 

Εξοπλισμός: 

- Medicine ball. 

- Οριζόντιοι δείκτες. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 93 

Σκοπός: Ρίψη προς τα πίσω με φόρα.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Τρέξιμο προς τα πίσω και εκτέλεση ρίψης. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι κινούνται προς τα πίσω με τα ισχία και όχι με όλο το σώμα. 

Σταματούν μετά από την φάση τρεξίματος για να ισορροπήσουν έπειτα εκτελούν τη ρίψη. 

 
Οδηγίες εκτέλεσης: 

- Ασφαλής περιοχή εκτέλεσης της άσκησης. 

- Σύνδεση της φόρας με τη ρίψη. 

Σημεία προσοχής: 

- Σύνδεση της φόρας με τη ρίψη. 

- Ρίψη σε συγκεκριμένη περιοχή (στόχος). 

- Το σώμα παραμένει σε ευθεία θέση κατά την απελευθέρωση του οργάνου. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση των ριπτικών οργάνων και των αποστάσεων των στόχων. 

- Διαφοροποίηση της φόρας. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια: 

- Ασφαλής περιοχή φόρας. 

- Κατάλληλη medicine ball. 

Εξοπλισμός: 

- Medicine ball. 

- Σημάδια, στόχοι. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 94 

Σκοπός: Ρίψη προς τα εμπρός.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Ρίψη medicine ball εμπρός με τα δύο πόδια. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι δεν χρησιμοποιούν τα πόδια τους στη ρίψη. Τα ισχία τους 

κινούνται προς τα πίσω καθώς επιταχύνουν τη medicine ball με τα χέρια. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης: 

- Κλίση εμπρός κατά τη ρίψης. 

- Ενεργοποίηση όλου του σώματος. 

Σημεία προσοχής: 

- Ώθηση του ριπτικού οργάνου με σταδιακή έκταση των αρθρώσεων, ξεκινώντας από την 

ποδοκνημική. 

- Ρίψη με μια επιλεγμένη ακριβή τροχιά. 

- Κλίση εμπρός κατά την απελευθέρωση του οργάνου. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση των ριπτικών οργάνων (βάρος-είδος). 

- Φόρα με μια αναπήδηση με τα δύο πόδια. 

- Διαφοροποίηση της τροχιάς (ψηλά-χαμηλά, μακριά-κοντά). 

Ασφάλεια: 

- Κατάλληλες medicine ball. 

- Μη ολισθηρό έδαφος. 

- Οργάνωση ομάδων. 

Εξοπλισμός: 

- Medicine balls. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 95 

Σκοπός: Βελτίωση της ισορροπίας στη ρίψη προς τα πίσω.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Ρίψεις medicine ball προς τα πίσω με τα δύο πόδια ή 

με ένα πόδι (μέγιστο βάρος οργάνου ρίψης 2kg). 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι αντιμετωπίζουν δυσκολία να παραμείνουν σταθεροί σε τέτοιες 

ρίψεις και παρουσιάζουν αδυναμία στο πίσω πόδι στις ρίψεις με ένα πόδι. 

 

 

Οδηγίες εκτέλεσης: 

- Προσοχή στην ισορροπία. 

- Πλήρης έκταση του σώματος. 

- Ρίψη προς τα πίσω στην κατεύθυνση ρίψης. 

- Κλίση προς την κατεύθυνση ρίψης μετά την απελευθέρωση. 

Σημεία προσοχής: 

- Ρίψη σε επιλεγμένη τροχιά. 

- Αποτελεσματικότητα της ρίψης. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Φόρα με λίγα βήματα. 

- Διαφοροποίηση οργάνων. 

- Διαφοροποίηση τροχιάς. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια: 

- Οργάνωση ομάδων. 

- Κατάλληλες medicine balls. 

Εξοπλισμός: 

- Medicine balls. 
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Σκοπός: Η βελτίωση της ακρίβειας και της σταθερότητας των βολών.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Για την προετοιμασία του αγωνίσματος, οποιαδήποτε 

εξάσκηση ρίψης σε στόχο θα είναι ευεργετική. Η εναλλαγή των ασκήσεων και η επανάληψη θα 

επιφέρει πρόοδο. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι είναι συνήθως αδέξιοι εξαιτίας των περιττών κινήσεων του 

σώματός τους και λόγω του κακού ελέγχου των μυϊκών εντάσεων. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Έλεγχος της σταθερότητας του σώματος. 

- Έλεγχος της επίδοσης που επετεύχθη. 

Σημεία προσοχής: 

- Ακρίβεια στις ριπτικές ενέργειες. 

- Το σώμα να παραμένει σε ευθεία θέση μετά την απελευθέρωση του οργάνου. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διάφορα όργανα. 

- Ψηλοί, χαμηλοί και μεσαίοι στόχοι. 

- Διαφοροποίηση των μορφών ρίψης.  

- Διαφοροποίηση των στόχων. 

- Πραγματοποίηση βολών σε στόχους με αύξουσα, φθίνουσα ή τυχαία σειρά. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες.  

Ασφάλεια:  

- Οργάνωση της ομάδας των αθλητών. 

- Ασφαλή ριπτικά όργανα. 

Εξοπλισμός: 

- Διάφορα ριπτικά όργανα. 

- Διάφοροι στόχοι. 
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Σκοπός: Η ικανότητα της ρίψης ποικίλων ριπτικών οργάνων σε διάφορους στόχους με 

ακρίβεια.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Οι νέοι αθλητές εξασκούνται στη ρίψη σε στόχο, με διαφορετικά 

ριπτικά όργανα και σε πολυάριθμους στόχους. Ο αθλητής επιλέγει τους στόχους ανάλογα με τα 

όργανα που έχει στη διάθεσή του. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι είναι συνήθως αδέξιοι εξαιτίας των περιττών κινήσεων του 

σώματός τους και λόγω του κακού ελέγχου των μυϊκών εντάσεων. 

 
Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Έλεγχος της σταθερότητας του σώματος. 

- Έλεγχος της εκτέλεσης που πραγματοποιήθηκε. 

- Προσεκτική επιλογή των στόχων ανάλογα με τα διαθέσιμα όργανα. 

Σημεία προσοχής: 

- Ακρίβεια στις ριπτικές ενέργειες. 

- Κατά την απελευθέρωση το σώμα να παραμένει σε ευθεία θέση με κατεύθυνση στον στόχο. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διάφορα όργανα. 

- Ψηλοί, χαμηλοί και μεσαίοι στόχοι. 

- Διαφοροποίηση των μορφών ρίψης.  

- Διαφοροποίηση των στόχων. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες.  

Ασφάλεια:  

- Οργάνωση της ομάδας των αθλητών. 

- Ασφαλή ριπτικά όργανα. 

Εξοπλισμός: 

- Διάφορα ριπτικά όργανα. 

- Διάφοροι στόχοι. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 98 

Σκοπός: Η ικανότητα της ρίψης όμοιων ριπτικών οργάνων σε διαφορετικούς στόχους.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Τα παιδιά πρέπει να εκτελέσουν κάποιες σειρές 

ρίψεων όμοιων ριπτικών οργάνων σε υποχρεωτικούς στόχους, σε διαφορετικές αποστάσεις (+-, -+, 

=+, κ.τ.λ.). 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι είναι συνήθως αδέξιοι εξαιτίας των περιττών κινήσεων του 

σώματός τους και λόγω του κακού ελέγχου των μυϊκών εντάσεων. 

 

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Τήρηση των οδηγιών που αφορούν στους στόχους. 

- Έλεγχος της σταθερότητας του σώματος. 

- Έλεγχος της εκτέλεσης που πραγματοποιήθηκε. 

Σημεία προσοχής: 

- Ακρίβεια στις ριπτικές ενέργειες. 

- Το στήθος να βλέπει τον στόχο κατά την απελευθέρωση του οργάνου. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Εκτέλεση αύξουσας, φθίνουσας και τυχαίας σειράς ρίψεων ( 123, 321, 132, κ.τ.λ.). 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια:  

- Οργάνωση της ομάδας των αθλητών. 

- Ασφαλή ριπτικά όργανα. 

Εξοπλισμός: 

- Διάφορα ριπτικά όργανα. 

- Διάφοροι στόχοι. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 99 

Σκοπός: Η βελτίωση της ακρίβειας της ρίψης από πολύ σταθερές θέσεις.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Από καθιστή θέση ή από θέση γονάτισης, οι αρχάριοι 

θα πρέπει να εκτελέσουν ρίψεις διάφορων ριπτικών οργάνων (διαφόρων τύπων, μέγιστο βάρος 1kg) 

σε διάφορους στόχους .  

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι είναι συνήθως αδέξιοι εξαιτίας των περιττών κινήσεων του 

σώματός τους και λόγω του κακού ελέγχου των μυϊκών εντάσεων. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Έλεγχος της σταθερότητας του σώματος. 

- Έλεγχος της εκτέλεσης που πραγματοποιήθηκε. 

Σημεία προσοχής: 

- Ακρίβεια στις ριπτικές ενέργειες. 

- Το στήθος να βλέπει το στόχο κατά την απελευθέρωση του οργάνου. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διάφορα όργανα. 

- Ψηλοί, χαμηλοί και μεσαίοι στόχοι. 

- Διαφοροποίηση των ριπτικών οργάνων.  

- Διαφοροποίηση των στόχων στην εξάσκηση των βολών. 

- Πραγματοποίηση βολών σε στόχους με αύξουσα, φθίνουσα ή τυχαία σειρά. 

- Στις περιστροφικές ρίψεις, γίνεται μετακίνηση του δεξιόχειρα ρίπτη προς τα αριστερά σε 

σχέση με τους στόχους (αντίστροφα για τους αριστερόχειρες). 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες.  

Ασφάλεια:  

- Οργάνωση της ομάδας των αθλητών. 

- Ασφαλή ριπτικά όργανα. 

- Ένα εμπόδιο, μια καρέκλα, ένας πάγκος κ.τ.λ. 

Εξοπλισμός: 

- Διάφορα ριπτικά όργανα. 

- Διάφοροι στόχοι. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 100 

Σκοπός: Ρίψεις ακρίβειας με βηματισμούς.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Ύστερα από ένα αριθμό βηματισμών, οι αρχάριοι θα 

πρέπει να εκτελέσουν ρίψεις διάφορων ριπτικών οργάνων (διαφόρων τύπων, μέγιστο βάρος 1kg) από 

διάφορες θέσεις σε διάφορους στόχους. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι είναι συνήθως αδέξιοι εξαιτίας των περιττών κινήσεων του 

σώματός τους και λόγω του κακού ελέγχου των μυϊκών εντάσεων. 

 
Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Κατάκτηση ισορροπίας κατά την απελευθέρωση του οργάνου. 

- Έλεγχος της εκτέλεσης που πραγματοποιήθηκε. 

Σημεία προσοχής: 

- Ακρίβεια στις ενέργειες. 

- Ισορροπία στη φάση απελευθέρωσης του οργάνου.  

- Το στήθος / τα μάτια να βλέπουν προς τον στόχο κατά την απελευθέρωση του οργάνου. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διάφορα ριπτικά όργανα, διάφορες αποστάσεις. 

- Διαφοροποίηση των ριπτικών οργάνων κατά την εξάσκηση. 

- Στις περιστροφικές ρίψεις, γίνεται μετακίνηση του δεξιόχειρα ρίπτη προς τα αριστερά σε 

σχέση με τους στόχους (αντίστροφα για τους αριστερόχειρες). 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες.  

Ασφάλεια:  

- Οργάνωση της ομάδας των αθλητών. 

- Ασφαλή ριπτικά όργανα. 

Εξοπλισμός: 

- Διάφορα ριπτικά όργανα. 

- Διάφοροι στόχοι. 
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Εκπαιδευτικές κάρτες για την εκμάθηση της τεχνικής των ρίψεων από 

διάφορες θέσεις με ένα και δύο χέρια 
 

Παιδαγωγικά – παραδοσιακά παιχνίδια 
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Παιχνίδι 36: Δέκα πάσες 

Σκοπός: Η ρίψη με το ένα χέρι, η ευστοχία και η καλλιέργεια ομαδικού πνεύματος.  

Περιγραφή: Τα παιδιά χωρίζονται σε δύο ισοδύναμες ομάδες με διαφορετικά όμως 

χρώματα, οι οποίες τοποθετούνται σε οριοθετημένο τετράγωνο χώρο, κατά προτίμηση 30 x 30m. Με 

το σφύριγμα του προπονητή η ομάδα που έχει την μπάλα, προσπαθεί να ανταλλάξει πάσες μεταξύ της 

χωρίς να χάσει την μπάλα από αντίπαλο. Ο κάτοχος της μπάλας μπορεί να μετακινηθεί χωρίς κανένα 

περιορισμό σε όλον τον οριοθετημένο χώρο. Αν μια ομάδα καταφέρει να πραγματοποιήσει κατά 

αυτόν τον τρόπο 10 μπαλιές, τότε παίρνει 1 πόντο. Αν παρεμβληθεί αντίπαλος τότε σταματάει το 

μέτρημα της πρώτης ομάδας και ξεκινάει αυτόματα το μέτρημα της άλλης ομάδας. Οι μπαλιές 

επιτρέπονται/καταμετρούνται με όλους τους τρόπους (από επάνω, από το στήθος, από κάτω) αλλά 

δεν επιτρέπεται/καταμετρείται η πάσα χέρι με χέρι. Αν η μπάλα βγει εκτός αγωνιστικού χώρου, το 

παιχνίδι θα συνεχιστεί με κατοχή της μπάλας από την άλλη ομάδα.  

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι όταν παίρνουν την μπάλα στην κατοχή τους, τη μεταβιβάζουν 

βιαστικά χωρίς να μετακινηθούν στον χώρο και να βρουν την κατάλληλη στιγμή για την πάσα σε 

συμπαίκτη.  

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Ο προπονητής κατανέμει  ισομερώς τους ψηλότερους σε κάθε ομάδα.  

- Ο προπονητής μετράει δυνατά συνεχώς τον αριθμό των πασών.  

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Πάσες μόνο από επάνω με το ένα χέρι. 

- Περιορισμός 3 βημάτων από τον κάτοχο της μπάλας.  

Ασφάλεια: Επίπεδο και μαλακό έδαφος, μαλακή μπάλα  

Εξοπλισμός: Μαλακή μπάλα, σημάδια οριοθέτησης χώρου.   
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Παιχνίδι 37: Δεν περνάει η μπάλα 

Σκοπός: Η ανάπτυξη της ριπτικής ικανότητας και των δεξιοτήτων μετακίνησης και χειρισμού 

της μπάλας. 

Περιγραφή: Δύο ομάδες από 6-10 παιδιά με διαφορετικό χρώμα περιβολής ή με κάποιο διακριτικό, 

πιάνονται από τα χέρια σε κύκλο διαμέτρου 4m. Μέσα στον κύκλο βρίσκονται με μία μπάλα στα χέρια 

2-4 παιδιά που προσπαθούν να περάσουν την μπάλα κάτω από τα πόδια ή ανάμεσα από τα σώματα 

των αντιπάλων τους. Τα παιδιά που είναι στην περιφέρεια του κύκλου αποκρούουν όπως μπορούν, 

ενώ τα παιδιά που είναι στο κέντρο του κύκλου δεν έχουν δικαίωμα να περάσουν την μπάλα πάνω 

από τα χέρια ή το σώμα των αντιπάλων τους. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι αν δεν καταφέρουν με τους τρόπους που τους δίνονται να 

βγάλουν την μπάλα έξω, επιδιώκουν να την περάσουν πάνω από τα χέρια ή όλο το σώμα των 

αντιπάλων. 

Οδηγίες εκτέλεσης: Στα παιδιά πρέπει να δοθούν μπάλες μεσαίου μεγέθους και να διευκρινιστεί ο 

τρόπος με τον οποίο θα γίνει το πέρασμα της μπάλας έξω από τον κύκλο. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: Ο κύκλος γίνεται μικρότερος.  

Ασφάλεια: Επίπεδο έδαφος.  

Εξοπλισμός: Μπάλες, κορδέλες σε διάφορα χρώματα  
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Παιχνίδι 38: Κύλισμα μπάλας σε στόχο (τα φλιούργια ή κεραμιδάκια ή τζαμί) 

Σκοπός. Ανάπτυξη ριπτικής  ικανότητας και ευστοχίας.  

Περιγραφή: Τα παιδιά χωρίζονται σε δύο ομάδες των 5 έως 6 ατόμων. Η πρώτη ομάδα 

κρατώντας ένα ελαφρύ τοπάκι, βρίσκεται πίσω από μία γραμμή η οποία απέχει 6-7m από έναν πύργο 

αποτελούμενο από 6- 7 κεραμίδια το ένα επάνω στο άλλο, μέσα σε έναν κύκλο. Η δεύτερη ομάδα 

βρίσκεται πίσω από τον πύργο με τα κεραμίδια. Το παιχνίδι ξεκινά από την πρώτη ομάδα που κυλάει 

το τοπάκι με σκοπό να γκρεμίσει τα κεραμιδάκια, ενώ ένας παίκτης επαναφέρει το τοπάκι πίσω σε 

αποτυχημένη προσπάθεια. Εάν όλοι οι παίκτες της πρώτης ομάδας αποτύχουν να ρίξουν τον πύργο, 

τότε αναλαμβάνει τις βολές η άλλη ομάδα. Σε περίπτωση επιτυχίας οι παίκτες που βρίσκονται κοντά 

στον πύργο προσπαθούν να πετύχουν τους παίκτες της άλλης ομάδας με το τοπάκι, οι οποίοι 

προσπαθούν να φυλαχθούν και να ξανατοποθετήσουν τα κεραμιδάκια στη θέση τους λέγοντας τη λέξη 

«τζαμί». 

Βασικά λάθη αρχαρίων. Κακή τοποθέτηση των κεραμιδιών, βιαστική εκτέλεση της ρίψης, διάσπαση 

της σειράς τοποθέτησης των ασκούμενων. 

Οδηγίες εκτέλεσης: Τα παιδιά  της πρώτης ομάδας ξεκινούν την κύλιση με λύγισμα των ποδιών, 

τοποθετώντας μπροστά το αντίθετο πόδι από το χέρι ρίψης. Η δεύτερη ομάδα βρίσκεται σε ετοιμότητα 

για τη συνέχιση του παιχνιδιού. 

Σημεία προσοχής: 

- Αιώρηση του χεριού ρίψης μπρος-πίσω πριν από τη ρίψη.  

- Η μπάλα να μην αναπηδάει στο έδαφος. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: Αύξηση της απόστασης ρίψης, μικρότερη μπάλα. 

Ασφάλεια: Επίπεδο έδαφος, μπαλάκι με μικρό βάρος. 

Εξοπλισμός: Κεραμιδάκια, τοπάκι, κιμωλίες. 
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Παιχνίδι 39: Σκυταλοδρομία στόχου 

Σκοπός: Ανάπτυξη ταχύτητας, ομαδικότητας και συγκέντρωσης για την επίτευξη του στόχου.  

Περιγραφή: Τα παιδιά χωρίζονται σε δύο ή και τρεις ισοδύναμες ομάδες. Οι ομάδες 

στέκονται σε απόσταση τουλάχιστο 15m από τον στόχο που μπορεί να είναι η μπασκέτα ή ένα 

χαρτόκουτο ή κάτι παρόμοιο. Ο πρώτος από κάθε ομάδα κρατάει μια μαλακή μπάλα. Με το σφύριγμα 

τρέχουν οι πρώτοι και φτάνουν μέχρι κάποιο σημαδεμένο σημείο και προσπαθούν να βάλουν την 

μπάλα στον στόχο. Αμέσως παίρνουν πάλι την μπάλα τους και τη μεταφέρουν όσο γίνεται πιο γρήγορα 

στον επόμενο συμπαίκτη τους. Αν έχουν πετύχει τον στόχο, τότε χαρίζουν έναν πόντο στην ομάδα 

τους. Η ομάδα που θα συγκεντρώσει πρώτη το σύνολο των πόντων που έχει οριστεί είναι η νικήτρια.  

Βασικά λάθη αρχαρίων: Δεν συγκεντρώνονται πριν τη βολή προς τον στόχο. Επηρεάζονται από τους 

αντιπάλους τους και βιάζονται. Δε μαζεύουν γρήγορα την μπάλα προκειμένου να τη μεταφέρουν 

γρήγορα στον επόμενο συμπαίκτη τους.  

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Τα παιδιά τοποθετούνται στη σειρά πίσω από το συγκεκριμένο σημείο αφετηρίας.  

- Ο προπονητής ελέγχει αν οι επόμενοι από κάθε ομάδα ξεκινούν αφού πάρουν την μπάλα στα 

χέρια τους.  

- Ο προπονητής ορίζει αυτούς που μετρούν  το σκορ.  

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Απομάκρυνση στόχου. 

- Προϋπόθεση για κάθε αθλητή να χτυπάει την μπάλα στο έδαφος πριν το σουτ. 

Ασφάλεια: Επίπεδο έδαφος.  

Εξοπλισμός:  

- Ίδιες μπάλες. 

- Σημάδια οριοθέτησης χώρου. 

- Στόχοι για κάθε ομάδα.  
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Παιχνίδι 40: Ρίξε το στεφάνι όπως στο λούνα πάρκ 

Στόχος: Η ανάπτυξη της ριπτικής ικανότητας και της ευστοχίας.  

Περιγραφή: Τα παιδιά κρατώντας με τα δύο χέρια το στεφάνι στο ύψος της λεκάνης και λίγο 

προς το πλάι, εκτελούν ρίψη με σκοπό να περάσουν το στεφάνι σε κώνο, ή ράβδο, ή σε συμπαίκτη 

που έχουν απέναντί τους. Το κάθε παιδί έχει 6 προσπάθειες και κερδίζει αυτός που έχει πετύχει τις 

περισσότερες. εύστοχες προσπάθειες. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι δυσκολεύονται να φτάσουν τον στόχο ή δεν μπορούν να 

σταθεροποιήσουν σωστά το στεφάνι ώστε να πραγματοποιήσουν τη ρίψη. 

Οδηγίες εκτέλεσης: Ο στόχος τοποθετείται σε απόσταση ανάλογης της ικανότητας των παιδιών ώστε 

να επιτευχθούν αρκετές επιτυχημένες προσπάθειες. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης:  

- Αύξηση της απόστασης ρίψης. 

- Εκτέλεση 3 αλμάτων με τα δύο πόδια πριν τη ρίψη. 

Ασφάλεια: Επίπεδο και μαλακό έδαφος. 

Εξοπλισμός: Κώνοι, ράβδοι, στεφάνια. 
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Παιχνίδι 41: Ρίψη σε στόχο (τρεχάτε ποδαράκια) 

Σκοπός: Ανάπτυξη ριπτικής ικανότητας, ευστοχίας και γρήγορης αντίδρασης.  

Περιγραφή: Μία ομάδα παιδιών βρίσκονται γύρω από έναν κύκλο και γίνεται επιλογή ενός 

παιδιού με κλήρωση, ο οποίος καλείται να τα «φυλάξει» και να μπει μέσα στον κύκλο κρατώντας μία 

μπάλα. Το παιδί που είναι μέσα στον κύκλο, με ένα παράγγελμα, πετάει την μπάλα κάθετα ψηλά, ενώ 

τα άλλα παιδιά που είναι έξω από τον κύκλο τρέχουν προς διαφορετικές κατευθύνσεις. Μόλις η μπάλα 

πέσει στο έδαφος όλα τα παιδιά πρέπει να ακινητοποιηθούν. Τότε το παιδί που είναι στον κύκλο 

παίρνει την μπάλα και προσπαθεί να πετύχει ένα από τα ακινητοποιημένα παιδιά. Εάν πετύχει κάποιο 

τότε αυτό παίρνει τη θέση του μέσα στον κύκλο και τα «φυλάει». Εάν δεν πετύχει κάποιο παιδί, το 

παιχνίδι επαναλαμβάνεται από τον ίδιο. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Αδέξια ρίψη της μπάλας κάθετα προς τα επάνω, καθυστερημένη 

απομάκρυνση από τον κύκλο. 

Οδηγίες εκτέλεσης: Το παιδί που βρίσκεται στον κύκλο και κρατάει την μπάλα εκτελεί το πέταγμά της 

με τα δύο χέρια και αφετηρία από το ύψος των γονάτων, ενώ τα άλλα παιδιά βρίσκονται σε ετοιμότητα 

για γρήγορη απομάκρυνση από τον κύκλο. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: Η μπάλα μετά το πέταγμά της πρέπει να πέσει πάλι μέσα στον κύκλο 

και με τον ήχο από την πτώση της μπάλας, πρέπει όλοι άμεσα να ακινητοποιηθούν. 

Ασφάλεια: Ελεύθερος χωρίς εμπόδια. 

Εξοπλισμός: Μία μπάλα, κιμωλίες. 

 

 

 

  



182 

Παιχνίδι 42: Ψείρες 

Σκοπός: Ριπτική ικανότητα, δεξιότητα στόχευσης  

Περιγραφή: Τα παιδιά στέκονται γύρω από ένα κύκλο και διαλέγουν ποια χώρα θα είναι το 

καθένα. Ένα παιδί στέκεται στο κέντρο του κύκλου και κρατάει την μπάλα. Την πετάει κατακόρυφα 

ψηλά και ταυτόχρονα λέει το όνομα μιας χώρας που αντιστοιχεί σε ένα παιδί. Τότε όλοι προσπαθούν 

να απομακρυνθούν εκτός από αυτόν που άκουσε τη χώρα του. Αυτός που άκουσε τη χώρα του τρέχει 

να πιάσει την μπάλα στον αέρα. Αν τα καταφέρει, την ξαναπετάει λέγοντας το όνομα άλλης χώρας, 

διαφορετικά, αν η μπάλα πέσει κάτω, μόλις την πιάσει φωνάζει: «1,2,3 στοπ» και τα παιδιά πρέπει να 

σταματήσουν. Μετά διαλέγει το παιδί που είναι πιο κοντά του, κάνει τρία βήματα και προσπαθεί να 

το πετύχει με την μπάλα και να το «κάψει». Αν τα καταφέρει, το παιδί εκείνο θα έχει μία ψείρα. Αν 

δεν τα καταφέρει, παίρνει το ίδιο μια ψείρα. Όποιο μαζέψει τις λιγότερες ψείρες είναι ο νικητής. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Δεν πετούν την μπάλα κάθετα και τα υπόλοιπα παιδιά δεν απομακρύνονται 

έγκαιρα.  

Οδηγίες εκτέλεσης: Ο προπονητής ελέγχει αν τα παιδιά σταματούν στο σωστό σημείο.  

Προοδευτικότητα διδασκαλίας: Αντί για βήματα το παιδί με την μπάλα κάνει επιτόπια άλματα με τα 

δυο πόδια.  

Ασφάλεια: Η μπάλα πρέπει να είναι αρκετά μεγάλη και μαλακιά. 

Εξοπλισμός: Μια μπάλα  
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Παιχνίδι 43: Κυνηγόμπαλα 

Σκοπός: Η ανάπτυξη της ριπτικής ικανότητας αλλά και της ταχύτητας και της ευστοχίας.  

Περιγραφή: Τα παιδιά (περίπου 10) είναι διάσπαρτα σε έναν χώρο 20 x 20m. Ένα παιδί 

βρίσκεται έξω από τον οριοθετημένο χώρο με μια μπάλα στα χέρια. Με σύνθημα του προπονητή 

αρχίζει να κυνηγά τα παιδιά και προσπαθεί να τα πετύχει με την μπάλα. Όποιο παιδί πετύχει, παίρνει 

την μπάλα και γίνεται αυτό ο κυνηγός. Έτσι συμμετέχουν  όλα τα παιδιά χωρίς αποκλεισμούς. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι υπάρχει πιθανότητα να μη μπορούν να ακολουθήσουν τα 

υπόλοιπα παιδιά διότι θα υστερούν σε ταχύτητα.  

Οδηγίες εκτέλεσης: Τα παιδιά τρέχουν μέσα στον οριοθετημένο χώρο και ο προπονητής ελέγχει 

μήπως τα παιδιά στοχοποιούν ορισμένους συμπαίκτες και παίζουν μόνο με αυτούς. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: Κατά τη διάρκεια του παιχνιδιού ο προπονητής μπορεί να δώσει 

εντολή να έχουν δύο παιδιά μπάλες για να κυνηγούν τα υπόλοιπα, αυξάνοντας έτσι τον βαθμό 

δυσκολίας. 

Ασφάλεια: Επίπεδο και μαλακό έδαφος. 

Εξοπλισμός: Μπάλα. 
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Παιχνίδι 44: Μπόουλινγκ 

Σκοπός: Η ανάπτυξη της ριπτικής ικανότητας και της ευστοχίας.  

Περιγραφή: Τα παιδιά παρατάσσονται πίσω από μια γραμμή σε τρείς ομάδες και ο πρώτος 

από κάθε ομάδα κρατάει μία medicine ball βάρους 1kg. Ρίχνουν με δύναμη με σκοπό να ανατρέψουν 

κορίνες ή κουτιά κ.α. που βρίσκονται σε απόσταση 10m από τη γραμμή. Νικήτρια είναι η ομάδα που 

θα πετύχει περισσότερους πόντους. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι μπορεί να μην έχουν σωστά ανεπτυγμένη την ικανότητα 

χειρισμού και να εκτελούν τη ρίψη με αδέξιες και χωρίς έλεγχο κινήσεις. 

Οδηγίες εκτέλεσης: Οι ομάδες πρέπει να είναι ισοδύναμες και πρώτα να εκτελούν την άσκηση τα 

παιδιά που θα πραγματοποιήσουν με σωστό τρόπο την άσκηση, ώστε και τα υπόλοιπα παιδιά να το 

εκτελέσουν με τον ίδιο τρόπο ελαττώνοντας τις πιθανότητες λάθους. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης:  

- Αύξηση της απόστασης. 

- Μικρότερα αντικείμενα ως στόχοι.  

- Ρίψη από κάτω. 

Ασφάλεια: Επίπεδο και μαλακό έδαφος, ελαφρύ αντικείμενο ρίψης  

Εξοπλισμός: Medicine balls, κορίνες, χαρτόκουτα.  
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Παιχνίδι 45: Βόλεϊ με medicine ball 

Σκοπός: Η ανάπτυξη της ριπτικής ικανότητας, της δύναμης και της ευκαμψίας.  

Περιγραφή: Δυο ομάδες από 6 παιδιά παίζουν ένα είδος βόλεϊ με medicine ball (500g. έως 

1 kg) από εδραία θέση. Η ρίψη της μπάλας γίνεται με όποιον τρόπο θέλει το παιδί. Κερδίζει πόντο η 

ομάδα που θα περάσει την μπάλα στον αντίπαλο χώρο και αυτή θα έρθει σε επαφή με το έδαφος. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι πετούν την μπάλα σε  παιδί της άλλης ομάδας, αντί για τον χώρο 

της άλλης ομάδας και με αυτό τον τρόπο χάνει πόντους η ομάδα τους. 

Οδηγίες εκτέλεσης: Όλα τα παιδιά θα πρέπει να βρίσκονται σε εδραία θέση και να έχουν μεταξύ τους 

μια μικρή απόσταση ώστε να μην συγκρούονται. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: Για να αποκτήσει το παιχνίδι περισσότερο ενδιαφέρον μπορεί να 

ζητηθεί από τα παιδιά να αλλάξουν θέση ρίψης, π.χ. να πραγματοποιήσουν ρίψη από ημι-γονάτιση με 

το άλλο σκέλος εμπρός λυγισμένο. 

Ασφάλεια: Επίπεδο και μαλακό έδαφος. 

Εξοπλισμός: Medicine ball  
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Παιχνίδι 46: Ρίψεις με κινητική δραστηριότητα 

Σκοπός. Ανάπτυξη ριπτικής ικανότητας και συντονισμού.  

Περιγραφή: Μπροστά σε έναν τοίχο και σε απόσταση 7-8m βρίσκεται ένα ή περισσότερα 

παιδιά, κρατώντας από ένα μπαλάκι του τένις. Με το παράγγελμα του προπονητή εκτελούν βολές στον 

τοίχο με το χέρι ρίψης πίσω από το κεφάλι και πιάνουν την μπάλα που επανέρχεται από τον τοίχο στα 

χέρια τους. Στην συνέχεια ο προπονητής τους εξηγεί ότι σε κάθε ρίψη πρέπει να κάνουν και από μία 

διαφορετική κίνηση από τη στιγμή που θα φύγει το μπαλάκι από το χέρι του ασκούμενου μέχρι να το 

ξαναπιάσει. Οι κινήσεις αυτές μπορεί να είναι π.χ. απλό παλαμάκι, παλαμάκι πίσω από το σώμα, 

παλαμάκι κάτω από σηκωμένο πόδι, μία γρήγορη περιστροφή γύρω από τον εαυτό του κ.λ.π. Για κάθε 

επιτυχημένη εκτέλεση τα παιδιά παίρνουν πόντους. Το παιδί με τους περισσότερους πόντους 

αναδεικνύεται νικητής του παιχνιδιού. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Τα παιδιά δυσκολεύονται στο πιάσιμο της μπάλας κατά την επαναφορά της, 

ιδίως όταν εκτελούν και κάποια πρόσθετη κίνηση. 

Οδηγίες εκτέλεσης. Τα παιδιά τοποθετούνται κάθετα προς τον τοίχο, το χέρι ρίψης είναι πίσω από το 

κεφάλι και το αντίθετο πόδι με προβολή μπροστά. 

Σημεία προσοχής.  

- Το μπαλάκι να ρίπτεται με τόση δύναμη ώστε να επιστρέφει στα χέρια του παιδιού.  

- Ασφαλείς αποστάσεις μεταξύ των παιδιών. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης:  

- Επιπλέον κινήσεις. 

- Μείωση της απόστασης από τον τοίχο για γρηγορότερη αντίδραση.  

- Ρίψη προς τα πάνω αντί για τον τοίχο. 

Ασφάλεια: Το μπαλάκι που θα χρησιμοποιηθεί να έχει μικρό βάρος, ο τοίχος να είναι επίπεδος και το 

έδαφος επίπεδο χωρίς εμπόδια. 

Εξοπλισμός: Μπαλάκια, κιμωλίες. 
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Παιχνίδι 47: Ρίξε το μπαλάκι στον τοίχο και ξαναπιάστο 

Σκοπός: Η ανάπτυξη της δύναμης και της ριπτικής ικανότητας καθώς και της αντίληψης του 

χώρου.  

Περιγραφή: Τα παιδιά τοποθετούνται το ένα δίπλα στο άλλο απέναντι από έναν τοίχο σε απόσταση 

περίπου 10 – 15m και πραγματοποιήσουν ρίψη μπάλας στον τοίχο την οποία ξαναπιάνουν κάνοντας 

βήματα προς τα πίσω. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι δεν ρίχνουν με δύναμη το μπαλάκι και έτσι πηγαίνοντας προς τα 

πίσω το μπαλάκι δεν φτάνει ως το σημείο που το περιμένουν. 

Οδηγίες εκτέλεσης: Το αντίθετο πόδι του χεριού ρίψης είναι μπροστά, το χέρι ρίψης να είναι χαλαρά 

πίσω από τον ώμο και το βάρος του σώματος να πέφτει στο πίσω πόδι. Οι αρχάριοι μπορούν να 

πιάνουν την μπάλα μετά από μία αναπήδησή της στο έδαφος. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: Για να γίνει το παιχνίδι πιο διασκεδαστικό και ανταγωνιστικό 

οριοθετούνται ζώνες στο έδαφος που δίνουν ανάλογους πόντους στα παιδιά όταν πιάνουν την μπάλα  

μέσα σε αυτές. Η πιο μακρινή ζώνη παίρνει τους περισσότερους πόντους. Μπορεί επίσης να γίνει και 

ομαδικό, με νικήτρια την ομάδα που θα φτάσει πρώτη π.χ. τους 20 πόντους. 

Ασφάλεια: Επίπεδο έδαφος χωρίς εμπόδια, μεγάλος τοίχος. 

Εξοπλισμός: Μπαλάκια, κιμωλία ή κώνοι.  
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Παιχνίδι 48: Σκυταλοδρομία στόχου με ζευγάρια 

Σκοπός: Ανάπτυξη ταχύτητας, ομαδικότητας και συγκέντρωσης για την επίτευξη του στόχου.  

Περιγραφή: Τα παιδιά χωρίζονται σε δύο ή και τρεις ισοδύναμες ομάδες. Οι ομάδες 

στέκονται σε απόσταση τουλάχιστο 25m από τον στόχο που μπορεί να είναι η μπασκέτα ή ένα 

χαρτόκουτο ή κάτι παρόμοιο. Οι δυο πρώτοι από κάθε ομάδα περιμένουν κρατώντας ο ένας από τους 

δυο μια μαλακιά μπάλα. Με το σφύριγμα τρέχουν από κάθε ομάδα οι δυο πρώτοι ανταλλάσσοντας 

τουλάχιστο τρεις μπαλιές ο καθένας και φτάνουν μέχρι κάποιο σημαδεμένο σημείο για να εκτελέσει 

τη βολή τελικά αυτός που είναι από τα δεξιά. Αμέσως παίρνει την μπάλα ο συμπαίκτης του και τη 

μεταφέρει όσο γίνεται πιο γρήγορα στους επόμενους συμπαίκτες τους. Αν έχουν πετύχει τον στόχο, 

τότε χαρίζουν έναν πόντο στην ομάδα τους. Η ομάδα που θα συγκεντρώσει πρώτη το σύνολο των 

πόντων που έχει οριστεί είναι η νικήτρια.  

Βασικά λάθη αρχαρίων: Δεν κάνουν προσεκτικά τις πάσες στο πλάι. Δεν συγκεντρώνονται πριν τη 

βολή προς τον στόχο. Δεν μαζεύει γρήγορα την μπάλα ο αριστερός συμπαίκτης.  

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Τα παιδιά τοποθετούνται στη σειρά πίσω από το συγκεκριμένο σημείο αφετηρίας.  

- Ο προπονητής ελέγχει αν οι επόμενοι από κάθε ομάδα ξεκινούν αφού πάρουν την μπάλα στα 

χέρια τους.  

- Ο προπονητής ορίζει αυτούς που μετρούν  το σκορ.  

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Απομάκρυνση στόχου. 

- Προϋπόθεση για κάθε αθλητή να χτυπάει την μπάλα στο έδαφος πριν τις πάσες. 

Ασφάλεια: Επίπεδο έδαφος.  

Εξοπλισμός:  

- Ίδιες μπάλες 

- Σημάδια οριοθέτησης χώρου αφετηρίας 

- Στόχοι για κάθε ομάδα.  
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Παιχνίδι 49: Τα μήλα 

Σκοπός . Βελτίωση της ριπτικής ικανότητας και ταχύτητας αντίδρασης.  

Περιγραφή: Δύο ομάδες παιδιών, Α και Β, αποτελούμενες από 6 έως 12 παιδιά η κάθε μία 

κάνουν κλήρωση για την έναρξη του παιχνιδιού. Ο χαμένος της κλήρωσης, Β, χωρίζεται σε δύο 

υποομάδες που τοποθετούνται σε παράταξη και αντικριστά σε απόσταση 10-12m και ένας από την 

ομάδα Β κρατάει μία μπάλα. Η άλλη ομάδα, Α, μπαίνει στον χώρο που δημιουργήθηκε ανάμεσα στην 

πρώτη ομάδα και απέναντι από αυτόν που κρατάει την μπάλα. Με το παράγγελμα του προπονητή 

αυτός που έχει την μπάλα της Β ομάδας προσπαθεί να σημαδέψει ένα παιδί της Α ομάδας, το οποίο 

ταυτόχρονα προσπαθεί φυλαχθεί ή να πιάσει την μπάλα δημιουργώντας ένα μήλο. Μόλις γίνεται η 

πρώτη ρίψη από την μία πλευρά της Β, τα παιδιά της Α μετακινούνται γρήγορα προς την αντίθετη 

πλευρά, ενώ τα παιδιά της Β ομάδας, από την απέναντι πλευρά ξανακάνουν βολή προς τα παιδιά της  

Α ομάδας. Νικήτρια αναδεικνύεται η ομάδα που θα σημαδέψει (κάψει) όλα τα παιδιά της άλλης 

ομάδας. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Λανθασμένη εκμετάλλευση του περιορισμένου χώρου, φοβία από την 

αντίπαλη ρίψη, αδυναμία πιασίματος της μπάλας (μήλο), αδυναμία στόχευσης. 

Οδηγίες εκτέλεσης. Τα παιδιά και των δύο ομάδων πρέπει να πραγματοποιούν γρήγορες και 

απρόβλεπτες κινήσεις. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: Αύξηση της απόστασης ή του αριθμού των παιδιών στην Α ομάδα. 

Ασφάλεια. Επίπεδος χώρος. Η μπάλα που θα χρησιμοποιείται να μην υπερβαίνει το βάρος της μπάλας 

του βόλεϊ και τα παιδιά να είναι περίπου της ίδιας ηλικίας. 

Εξοπλισμός. Μία μπάλα, κιμωλίες.  
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Παιχνίδι 50: «Ποιος θα μείνει;» 

Σκοπός: Η ανάπτυξη της ριπτικής ικανότητας, της ευστοχίας, της ομαδικότητας και της 

αποφασιστικότητας.  

Περιγραφή: Χώρος π.χ. 20 x 10m χωρίζεται στη μέση με μια κιμωλία. Πάνω στη γραμμή του κέντρου 

τοποθετούνται αραιωμένες 3 με 4 μικρές μπάλες. Τα παιδιά είναι χωρισμένα σε δυο ομάδες και 

περιμένουν στη γραμμή στη βάση της ομάδας τους. Με το σφύριγμα ξεχύνονται μπροστά και οι δυο 

ομάδες ταυτόχρονα, με σκοπό να πάρουν μπάλα και να χτυπήσουν αντίπαλο. Κάθε παιδί που το 

χτυπάει μπάλα, απευθείας και όχι σκαστή, σε οποιοδήποτε σημείο εκτός από το κεφάλι, βγαίνει στην 

πλάγια γραμμή και περιμένει μήπως κάποιος συμπαίκτης του πιάσει μπαλιά αντιπάλου στον αέρα για 

να τον ξαναβάλει μέσα και ταυτόχρονα να βγάλει έξω τον αντίπαλο που πέταξε την μπάλα. Νικήτρια 

είναι η ομάδα που θα βγάλει έξω όλους τους αντιπάλους.  

Βασικά λάθη αρχαρίων:  Ίδιο πόδι στήριξης με το χέρι ρίψης στη φάση της ρίψης, έλλειψη 

συγκέντρωσης σε όλες τις ταυτόχρονες αντίπαλες μπαλιές.     

Οδηγίες εκτέλεσης: Όποιος βγαίνει πρώτος από κάθε ομάδα είναι και αυτός που θα μπει πρώτος αν 

συμπαίκτης του πιάσει μπάλα στον αέρα. Οι παίκτες μπορούν να παίρνουν φόρα και να 

προσγειώνονται μετά τη ρίψη στον χώρο του αντιπάλου αλλά με το ανάλογο ρίσκο αφού θα είναι πιο 

εκτεθειμένοι. Κάθε μπαλιά μπορεί να βγάλει μόνο τον πρώτο αντίπαλο που θα χτυπήσει. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: Περισσότερες μπάλες.  

Ασφάλεια: Επίπεδο έδαφος χωρίς εμπόδια. 

Εξοπλισμός: Κιμωλία, κώνοι, 3 - 4 μπάλες μικρές και μαλακές.  
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Εκπαιδευτικές κάρτες για την εκμάθηση της βασικής τεχνικής του ακοντισμού 

 

Καρτέλες Kids’ Athletics 
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Εκπαιδευτική κάρτα 101 

Σκοπός: Η εξάσκηση στη ρίψη με λυγισμένο χέρι.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Πραγματοποιείται ρίψη ασφαλούς και ελαφρού 

οργάνου (0.5 kg το πολύ) σε στόχο με το ένα χέρι, από όρθια θέση, με τα πόδια παράλληλα. Το χέρι 

της ρίψης πρέπει να παραμένει ψηλά πάνω από το επίπεδο του ώμου. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι κάνουν κινήσεις κάμψης και στροφής του σώματος, οι οποίες 

είναι επιζήμιες για την ακρίβεια της ρίψης. 

 

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Ο άξονας του σώματος να συγκρατείται σε ευθεία θέση. 

- Να διατηρείται το μέτωπο προς τον στόχο και τα μάτια να κοιτάζουν προς τον στόχο. 

- Το χέρι της ρίψης να σύρεται πάνω από τον ώμο. 

Σημεία προσοχής: 

- Σωστή θέση του σώματος (τα ισχία σταθεροποιούνται). 

- Διατήρηση του χεριού πάνω από το οριζόντιο επίπεδο του ώμου. 

- Χρησιμοποιείται η ελαστικότητα του ώμου. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση των οργάνων ρίψης.  

- Διαφοροποίηση των στόχων. 

- Μετάβαση σε ασκήσεις τύπου ατομικών ή ομαδικών παιχνιδιών. 

Ασφάλεια:  

- Ασφαλή όργανα. 

- Οργάνωση της ομάδας των αθλητών. 

- Οργάνωση της διεξαγωγής της άσκησης. 

Εξοπλισμός : 

- Διαφορετικά ριπτικά όργανα. 

- Στόχοι. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 102 

Σκοπός: Η βελτίωση του ελέγχου της φόρας.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Ύστερα από την πραγματοποίηση τριών βημάτων 

γίνεται ρίψη μιας μπάλας ή ελαφριάς ιατρικής μπάλας πάνω από το κεφάλι με τα δύο χέρια. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι σταματούν πριν τη ρίψη και η λεκάνη τους κινείται προς τα πίσω 

κατά την επιτάχυνση της μπάλας. 

 

 
Οδηγίες εκτέλεσης :  

- Η ρίψη να πραγματοποιείται με αριστερό πόδι ώθησης (για τους δεξιόχειρες ρίπτες). 

- Η μπάλα να διατηρείται ψηλά πάνω από το κεφάλι. 

Σημεία προσοχής: 

- Να μη γίνεται σταμάτημα και ρίψη. 

- Να συνεχίζεται η κίνηση προς τα εμπρός μετά την απελευθέρωση του οργάνου. 

- Το μέτωπο να παραμένει προς την κατεύθυνση του στόχου.  

- Τα χέρια να διατηρούνται ψηλά πάνω από το κεφάλι κατά τη ρίψη. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση της τροχιάς της ρίψης (ψηλή, χαμηλή, ευθύγραμμη).  

- Εξάσκηση και με τα δυο πόδια ώθησης. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια:  

- Ασφαλή όργανα. 

- Οργάνωση της ομάδας των αθλητών. 

- Οργάνωση της διεξαγωγής της άσκησης. 

- Επίπεδο έδαφος. 

Εξοπλισμός: 

- Διαφορετικά ριπτικά όργανα. 

- Στόχοι. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 103 

Σκοπός: Η ακρίβεια της τροχιάς της βολής.  

Προτεινόμενη μορφή δραστηριότητας: Ύστερα από την εκτέλεση βημάτων, 

πραγματοποιείται μια σειρά τριών ρίψεων σε στόχο, διαφορετικών ελαφρών οργάνων, με λυγισμένο 

χέρι. Εναλλακτικά πραγματοποιείται ρίψη τριών παρόμοιων οργάνων σε τρείς διαφορετικούς στόχους 

(το βάρος των οργάνων πρέπει να είναι 0.5 kg το πολύ. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι έχουν δυσκολία να προσαρμοστούν σε μια ρίψη κάτω από νέες 

συνθήκες (όργανα, απόσταση): μεγάλη έλλειψη ακρίβειας σε αυτή τη ριπτική εξάσκηση.  

 
 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Να μην εκτελούνται περίεργες κινήσεις του σώματος κατά τη ρίψη. 

- Το μέτωπο να παραμένει προς την κατεύθυνση του στόχου, με τα μάτια να κοιτάζουν τον 

στόχο.  

Σημεία προσοχής: 

- Προσπάθεια για προσέγγιση του στόχου. 

- Το μέτωπο να παραμένει προς την κατεύθυνση του στόχου.  

- Δεν πρέπει να γίνεται σταμάτημα και ρίψη. 

- Να συνεχίζεται η κίνηση προς τα εμπρός μετά την απελευθέρωση του οργάνου. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση των οργάνων ρίψης. 

- Διαφοροποίηση των στόχων. 

- Διαφοροποίηση των σειρών ρίψης. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια:  

- Ασφαλή όργανα. 

- Οργάνωση της ομάδας των αθλητών. 

- Οργάνωση της διεξαγωγής της άσκησης. 

- Επίπεδο έδαφος. 

Εξοπλισμός: 

- Διαφορετικά ριπτικά όργανα. 

- Στόχοι. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 104 

Σκοπός: Η εξάσκηση στη φόρα με σταυρωτά βήματα.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Οι συμμετέχοντες εκτελούν διάφορες αποστάσεις με 

πλάγια βήματα, κρατώντας ένα παιδικό ακόντιο. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Τα σταυρωτά βήματα είναι άγνωστα στους αρχάριους, οι οποίοι έχουν 

δυσκολία στην εκτέλεσή τους, ειδικά από το «κακό» πόδι. Επίσης, ξεχνούν εντελώς τον έλεγχο του 

ακοντίου (το ακόντιο ταλαντεύεται από τη μια πλευρά στην άλλη και αποκλίνει από την κατεύθυνση 

της ρίψης). 

 
Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Το ακόντιο πρέπει να συγκρατείται στην κατεύθυνση της ρίψης. 

- Προσπάθεια για επίτευξη αποτελεσματικών διασκελισμών. 

Σημεία προσοχής: 

- Εκτέλεση των σταυρωτών βημάτων με ευκολία. 

- Το ακόντιο να παραμένει σταθερό προς την κατεύθυνση του στόχου.  

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση των αποστάσεων. 

- «Πέρασμα του νερού» χωρίς να ακουμπήσουν (μικρά ποταμάκια). 

- Χρησιμοποίηση μακρύτερου ακοντίου. 

Ασφάλεια:  

- Οργάνωση της ομάδας των αθλητών. 

- Ευδιάκριτοι δείκτες στην περιοχή της εξάσκησης των ρίψεων. 

Εξοπλισμός: 

- Διαφορετικά ακόντια. 

- Κατακόρυφοι δείκτες. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 105 

Σκοπός: Η οργάνωση μιας ολοκληρωμένης ρίψης με μικρή φόρα.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Η τέλεση ρίψης με φόρα σε μια οριοθετημένη περιοχή: 

5 m φόρα και στόχοι στα 10, 15 και 20 m (τα όργανα πρέπει να έχουν βολική λαβή και να είναι ελαφριά 

– 0.5 kg το πολύ). 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι δυσκολεύονται να συνδέσουν τη φόρα με τη ρίψη σε μια 

ολοκληρωμένη κίνηση. Η φόρα με το σώμα σε πλάγια θέση προκαλεί απώλεια της ακρίβειας της 

τροχιάς της βολής.  

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Κανονική απόσταση φόρας.  

- Στη φάση της απελευθέρωση του οργάνου τα παιδιά να παραμένουν με μέτωπο στους 

στόχους. 

Σημεία προσοχής: 

- Σωστές τροχιές. 

- Γίνεται μεταφορά βάρους στο πόδι στήριξης, ενώ το σώμα κλίνει μπροστά προς την 

κατεύθυνση ρίψης.  

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση των αποστάσεων των στόχων. 

- Διαφοροποίηση των ακοντίων. 

Ασφάλεια:  

- Οργάνωση της ομάδας των αθλητών. 

- Οριοθετημένη περιοχή ρίψης. 

Εξοπλισμός: 

- Διαφορετικά ακόντια. 

- Κατακόρυφοι δείκτες. 

 



197 

Εκπαιδευτική κάρτα 106 

Σκοπός: Εξοικείωση με τη θέση και την κίνηση του χεριού ρίψης.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Ρίψη του ακοντίου με δύο χέρια πάνω από το κεφάλι 

και μετά με ένα χέρι σε στόχο. Οι αθλητές πρέπει να εκτελούν τη ρίψη από όρθια θέση με τα ισχία σ 

την κατεύθυνση της ρίψης. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι δεν κατανοούν την έκταση των ώμων του και συχνά τοποθετούν 

την μύτη του ακοντίου ψηλά. Δεν τους είναι εύκολο να διατηρήσουν τη σωστή θέση του χεριού ρίψης 

κατά τη ρίψη με το ένα χέρι. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης: 

- Κράτημα του ακοντίου όσο το δυνατόν πιο ψηλά. 

- Σταθεροποίηση της λεκάνης. 

Σημεία προσοχής: 

- Κατά την προσγείωση ο άξονας του ακοντίου βρίσκεται στην κατεύθυνση της ρίψης. 

- Ο αθλητής κοιτά την κατεύθυνση της ρίψης. 

- Ο άξονας του σώματος ακολουθεί ευθεία γραμμή και γέρνει εμπρός. 

- Διατήρηση της θέσης του χεριού ρίψης στη σωστή θέση κατά τη ρίψη με ένα χέρι, ανάλογη 

με αυτή της ρίψης με δύο χέρια (χέρι πάνω από τον ώμο). 

Σειρά διδασκαλίας: 

- Διαφοροποίηση των οργάνων ρίψης (σχήμα, βάρος κ.α.). 

- Διαφοροποίηση των στόχων. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια: 

- Οργάνωση ομάδων. 

- Οδηγίες για την άσκηση. 

- Κατάλληλα ακόντια. 

Εξοπλισμός: 

- Ακόντια με διαφορετικό βάρος. 

- Στόχοι. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 107 

Σκοπός: Βελτίωση της φόρας.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Ζητείται από τους νέους αθλητές να κάνουν ρίψη του 

ακοντίου αφού τρέξουν όπως ακολουθεί => αριστερό-δεξί-αριστερό πόδι (για δεξιόχειρα ρίπτη). Το 

χέρι που κάνει την ρίψη παραμένει ψηλά πίσω από τον ώμο. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι βρίσκουν δυσκολία στο συντονισμός της φόρας και της ρίψης. Η 

σωστή λαβή του ακοντίου είναι η μεγαλύτερη δυσκολία γι’ αυτούς. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης: 

- Κράτημα του ακοντίου πάνω από το κεφάλι. 

- Σημάδια για τα βήματα. 

Σημεία προσοχής: 

- Αποφυγή της κατά μήκος περιστροφής του ακοντίου πριν την προσγείωση. 

- Ο άξονας του σώματος κατευθύνεται προς το αριστερό πόδι ρίψης. 

- Κατά την απελευθέρωση του ακοντίου το μέτωπο του αθλητή (λεκάνη/ώμοι) είναι στην 

κατεύθυνση ρίψης. 

- Χρησιμοποίηση ρυθμού κατά τη φόρα: αριστεροοοοοοό, δεξί, αριστερό, ρίψη. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση των ριπτικών οργάνων. 

- Ρίψη σε διάφορους στόχους. 

- Διαφοροποίηση του ύψους της τροχιάς. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια: 

- Οργάνωση ομάδων. 

- Οδηγίες για την άσκηση. 

- Κατάλληλα ακόντια. 

Εξοπλισμός: 

- Ακόντια διαφορετικού βάρους. 

- Στόχοι. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 108 

Σκοπός: Βελτίωση της φόρας.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Εκτέλεση ρίψεων σε όσο το δυνατόν μεγαλύτερες 

αποστάσεις σε συγκεκριμένους στόχους. Για τις ρίψεις απαιτείται μικρή φόρα (Αριστερό – Δεξί – 

Αριστερό). 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι τείνουν να δίνουν περιστροφές στο ακόντιο. Όσο μακρύτερα 

είναι ο στόχος τόσο περισσότερες οι περιστροφές του ακοντίου. 

 
Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Προσοχή στους άλλους ασκούμενους. 

- Παραμονή στην κατεύθυνση της ρίψης, το χέρι ρίψης να βρίσκεται πάνω από το επίπεδο 

του ώμου. 

Σημεία προσοχής: 

- Προσαρμογή της τροχιάς του ακοντίου στους στόχους. 

- Τήρηση της κινητικής αλληλουχίας για μια επιτυχημένη ρίψη (ο άξονας του σώματος 

στραμμένος στον στόχο, το χέρι ρίψης πάνω από τον ώμο). 

Προοδευτικότητα διδασκαλίας:  

- Αύξηση των αποστάσεων.  

- Διαφοροποίηση των ριπτικών οργάνων και τη διαδοχικότητα των στόχων (ρίψη σε μακρινή, 

κοντινή ή μεσαία απόσταση). 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια:  

- Οργάνωση ομάδων. 

- Οδηγίες για την άσκηση.  

- Κατάλληλα ακόντια.  

Εξοπλισμός: 

- Ακόντια με διαφορετικό βάρος. 

- Στόχοι.   
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Εκπαιδευτική κάρτα 109 

Σκοπός: Βελτίωση της ποιότητα της φόρας με το ακόντιο.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Σύνδεση της φόρας με κανονικά και σταυρωτά 

βήματα με το ακόντιο σε θέση ρίψης. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι θα αντιμετωπίσουν φοβερή δυσκολία στην πραγματοποίηση 

των σταυρωτών βημάτων, όπως και στη μεταφορά του ακοντίου.  

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Απομόνωση του ακοντίου από τη φάση τρεξίματος. 

- Ο ρυθμός των διασκελισμών να είναι ανάλογος με αυτόν του τρεξίματος. 

Σημεία προσοχής: 

- Το ακόντιο μεταφέρεται σταθερά στην κατεύθυνση της ρίψης 

- Αποτελεσματικά και ισορροπημένα βήματα. 

- Διατήρηση της ευθείας πορείας κατά την εκτέλεση των σταυρωτών βημάτων. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση της φόρας. 

- Πραγματοποίηση μεικτών διαδρομών με κανονικό και πλάγιο τρέξιμο. 

- Ρίψεις με το δεξί και το αριστερό χέρι.  

- Ρίψεις σε στόχους 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια:  

- Οργάνωση ομάδων. 

- Ασφαλή ακόντια.  

Εξοπλισμός:  

- Ακόντια.  

- Οριζόντιοι δείκτες. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 110 

Σκοπός: Εύρεση φόρας.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Σε μια σκάλα ταχύτητας με σημάδια ανά 50cm ο 

αθλητής προσπαθεί να βρει την κατάλληλη φόρα πριν τη ρίψη. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι έχουν δυσκολία να επαναλάβουν την ίδια φόρα. Η λαβή του 

ακοντίου και η εναλλαγή των διασκελισμών της φόρας είναι δύσκολο να συγχρονιστούν. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης: 

- Εύρεση της κατάλληλης απόστασης φόρας. 

- Κράτημα του ακοντίου σε θέση ρίψης.  

Σημεία προσοχής:  

- Ομαλό τρέξιμο.  

- Σωστή λαβή και μεταφορά ακοντίου.  

- Διατήρηση της επιτάχυνσης κατά τα σταυρωτά βήματα.  

Προοδευτικότητα εκμάθησης:  

- Ρίψεις σε στόχους. 

- Εξάσκηση με σημάδια στη διαδρομή της φόρας.  

Ασφάλεια: 

- Οργάνωση ομάδων. 

- Ασφαλή ακόντια.  

- Προτεραιότητα στην ακρίβεια. 

Εξοπλισμός:  

- Ακόντια.  

- Οριζόντιοι δείκτες.  

- Στόχοι.   
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Εκπαιδευτικές κάρτες για την εκμάθηση της βασικής τεχνικής της δισκοβολίας 

 

Καρτέλες Kids’ Athletics  
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Εκπαιδευτική κάρτα 111 

Σκοπός: Η εκμάθηση της περιστροφικής ρίψης.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Πραγματοποίηση της κίνησης του πάνω μέρους του 

σώματος με ελαφριά όργανα ρίψης εύκολης λαβής βάρους έως 1 kg. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι κατά την περιστροφική ρίψη πετούν το όργανο στην αντίθετη 

πλευρά. Οι δεξιόχειρες αθλητές τραβούν τον αριστερό τους ώμο πίσω. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης: 

- Το σώμα «βλέπει» προς τον στόχο. 

- Βλέμμα στον στόχο. 

- Κράτημα του οργάνου ρίψης μακριά από το σώμα. 

Σημεία προσοχής: 

- Πέταγμα στην κατεύθυνση ρίψης (ευθεία μπροστά). 

- Ο αντίθετος ώμος του χεριού ρίψης παραμένει σταθερός. 

- Η αντίθετη πλευρά του χεριού ρίψης δεν κινείται προς τα πίσω. 

- Διατήρηση της ισορροπίας μετά την απελευθέρωση του οργάνου. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Απομάκρυνση των στόχων. 

- Ρίψεις σε στόχους που βρίσκονται σε σταδιακά αυξανόμενη απόσταση. 

- Ποικιλία οργάνων. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια: 

- Ασφαλή όργανα ρίψης. 

- Τήρηση των κανόνων ασφαλείας. 

Εξοπλισμός: 

- Διάφορα όργανα ρίψης. 

- Καθαροί και ορατοί στόχοι. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 112 

Σκοπός: Περιστροφική ρίψη με κίνηση προς τα εμπρός.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Πραγματοποίηση της περιστροφικής ρίψης με ελαφριά 

όργανα εύκολης λαβής βάρους έως 1 kg. Τοποθέτηση των ποδιών στον άξονα ρίψης, ρίψη από πλάγια 

θέση προς την κατεύθυνση ρίψης.  

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι εκτελούν ρίψεις με μεταφορά των ώμων μπροστά ξεχνώντας τη 

λεκάνη. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης: 

- Διατήρηση του μετώπου στην κατεύθυνση ρίψης, το βλέμμα στον στόχο κατά την 

απελευθέρωση του οργάνου. 

- Η ακρίβεια της κίνησης προηγείται της δύναμης. 

- Προσοχή στους άλλους αθλητές. 

Σημεία προσοχής: 

- Πέταγμα στην κατεύθυνση ρίψης (ευθεία μπροστά). 

- Ο αντίθετος ώμος του χεριού ρίψης παραμένει σταθερός. 

- Η αντίθετη πλευρά του χεριού ρίψης δεν κινείται προς τα πίσω. 

- Ενεργοποίηση του πίσω ποδιού για ώθηση. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Απομάκρυνση των στόχων. 

- Ρίψεις σε στόχους που βρίσκονται σε σταδιακά αυξανόμενη απόσταση. 

- Ρίψη με διαφορετικά αντικείμενα. 

- Ενίσχυση της περιστροφικής κίνησης τοποθετώντας την πλάτη στην κατεύθυνση ρίψης. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια: 

- Ασφαλή ριπτικά όργανα. 

- Τήρηση των κανόνων ασφαλείας. 

Εξοπλισμός: 

- Διάφορα όργανα ρίψης. 

- Καθαροί και ορατοί στόχοι. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 113 

Σκοπός: Χρησιμοποίηση ώθησης στην περιστροφική ρίψη.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Εκτελείται περιστροφικό βάδισμα. Τα παιδιά να 

περπατούν πάνω σε μία γραμμή με περιστροφική κίνηση, 1 βήμα σε 45°, 90° μέχρι 180°. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι δυσκολεύονται στη μετατόπιση του βάρους τους από τη φτέρνα 

στο μπροστά μέρος του άκρου ποδιού. Όταν μεταφέρουν το βάρος τους στη φτέρνα, κινούν τη λεκάνη 

τους προς τα πίσω.  

 

Οδηγίες εκτέλεσης: 

- Ενεργοποίηση των πελμάτων. 

- Βλέμμα μπροστά και όχι στα πόδια. 

Σημεία προσοχής: 

- Γενική ισορροπία. 

- Ενίσχυση της περιστροφής με ώθηση από τα πόδια. 

- Κίνηση πάνω σε γραμμή. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Περπάτημα σε όρθια θέση ή με κάμψη στα γόνατα. 

- Εκτέλεσε το περιστροφικό βάδισμα δεξιόστροφα και αριστερόστροφα. 

- Εκτέλεση ρίψης στο τέλος του περιστροφικού βαδίσματος. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια: 

- Έδαφος κατάλληλο για περιστροφή. 

- Ίσιο έδαφος χωρίς λακκούβες. 

Εξοπλισμός: 

- Δείτες. 

- Γραμμές, κιμωλίες. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 114 

Σκοπός: Η βελτίωση της επιτάχυνσης του οργάνου με περιστροφική ρίψη.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Με πλάτη στην κατεύθυνση ρίψης εκτελείται ρίψη 

medicine ball πάνω από τον ώμο (δεξιά και μετά αριστερά) με συμμετοχή όλου του σώματος στην 

κίνηση (μέγιστο βάρος ριπτικού οργάνου 2kg). 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι παραμένουν μετά τη ρίψη στην αρχική τους θέση με πλάτη στην 

κατεύθυνσης ρίψης. Συχνά χάνουν την ισορροπία τους προς τα πίσω μετά τη ρίψη. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης: 

- Έλεγχος του ριπτικού οργάνου με τα πόδια. 

- Δεξιές και αριστερές περιφορές (για τους δεξιόχειρες) του σώματος για την εκτέλεση της 

ρίψης. 

Σημεία προσοχής: 

- Ισορροπία του σώματος κατά την απελευθέρωση του οργάνου. 

- Το σώμα κινείται προς τα αριστερά κατά τη ρίψη πάνω από τον αριστερό ώμο και 

αντίστροφα. 

- Τα χέρια εκτείνονται λοξά και πάνω κατά την απελευθέρωση του οργάνου. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση των οργάνων ρίψης (βάρος-είδος). 

- Διαφοροποίηση των αποστάσεων. 

- Ρίψη από τη δεξιά και την αριστερή πλευρά. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια: 

- Οργάνωση των ομάδων. 

- Δίνεται προτεραιότητα στην κατεύθυνση ρίψης. 

Εξοπλισμός: 

- Ποικίλα όργανα. 

- Κατακόρυφοι δείκτες. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 115 

Σκοπός: Περιστροφική ρίψη σε στόχο μετά από βηματισμό.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Πραγματοποίηση περιστροφικής ρίψης σε στόχο με 3 

βήματα (αριστερό, δεξί, αριστερό για δεξιόχειρες). Μέγιστο βάρος ριπτικού οργάνου 1kg. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι πραγματοποιούν ασταθείς βηματισμούς και το ριπτικό όργανο 

συνήθως φτάνει πριν από τον ρίπτη στην τελική θέση ρίψης.  

 

Οδηγίες εκτέλεσης: 

- Όταν το αριστερό πόδι εκτελεί το τελευταίο πάτημα, το όργανο ρίψης πρέπει να παραμένει 

πίσω. 

- Μέτρηση του ρυθμού των βημάτων (μακρύ αριστερό, γρήγορο δεξί, αριστερό). 

- Μέτωπο και βλέμμα στην κατεύθυνση ρίψης. 

Σημεία προσοχής: 

- Επιτυχημένες βολές. 

- Διατήρηση της ισορροπίας μετά την απελευθέρωση του οργάνου. 

- Μέτωπο στον στόχο κατά την απελευθέρωση του οργάνου. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση των οργάνων ρίψης. 

- Διαφοροποίηση των αποστάσεων. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια: 

- Οργάνωση των ομάδων. 

- Καλά σημαδεμένη περιοχή. 

Εξοπλισμός: 

- Ποικίλα όργανα. 

- Κατακόρυφοι δείκτες. 

- Στόχοι. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 116 

Σκοπός: Εξοικείωση με τη λαβή του οργάνου, την κίνηση του χεριού ρίψης και της 

κατεύθυνσης του δίσκου μετά από βηματισμό.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Κύλισμα του δίσκου στο έδαφος και στη συνέχεια κατακόρυφη ρίψη 

του δίσκου μετά από μικρή φόρα ως εξής: αριστερό, δεξί και αριστερό (για δεξιόχειρες) σε 

σημαδεμένη περιοχή. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι τείνουν να κρατούν τον δίσκο με ολόκληρο το χέρι (και με τον 

αντίχειρα). Για καλύτερο έλεγχο, περπατάνε κρατώντας τον δίσκο κοντά στον μηρό. Αυτή η θέση τους 

εμποδίζει να εκτελέσουν μια αποτελεσματική βολή. 

 

 

Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Κάμψη των ποδιών κατά τη ρίψη. 

- Το χέρι και ο ώμος ρίψης να είναι εντελώς χαλαροί (χωρίς βίαιες κινήσεις). 

Σημεία προσοχής: 

- Ο αθλητής βλέπει την κατεύθυνση ρίψης σε σταθερή θέση. 

- Το σώμα ακινητοποιείται στην κατεύθυνση του άξονα του αριστερού ποδιού & ώμου. 

- Ο δίσκος περιστρέφεται προς την κατάλληλη κατεύθυνση. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση των οργάνων ρίψης (βάρος, είδος, κ.τ.λ.) 

- Διαφοροποίηση των στόχων. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια :  

- Καλή οργάνωση της περιοχής της δραστηριότητας.  

- Οργάνωση της ομάδας-ων παιδιών. 

Εξοπλισμός: 

- Δίσκοι με διαφορετικό βάρος. 

- Εξοπλισμός για δημιουργία «πύλης». 
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Σκοπός: Η βελτίωση της φόρας πριν τη ρίψη με μία περιστροφή.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Παρουσίαση στους νεαρούς αθλητές ασκήσεων με 

φόρα τριών διασκελισμών (αριστερό, δεξί, αριστερό, για δεξιόχειρες), στροφή και ρίψη. Το χέρι ρίψης 

κρατιέται σταθερό στο ύψος των ώμων. Ο αθλητής παραμένει σταθερός σε όλη τη διάρκεια της ρίψης. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι συχνά χάνουν την ισορροπία τους στην περιστροφή. Το σώμα 

περιστρέφεται από τους ώμους, γεγονός που συνεπάγεται ότι ο δίσκος είναι μπροστά τους. Οι ρίπτες 

δεν μπορούν να είναι αποτελεσματικοί σε αυτή τη θέση. 

 

 
Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Περιστροφή του σώματος στο δεξί πόδι (για δεξιόχειρες). 

- Ο δίσκος κρατείται μακριά από το σώμα. 

Σημεία προσοχής: 

- Πτήση του δίσκου στην κατάλληλη κατεύθυνση. 

- Ο άξονας του σώματος να κατευθύνεται στο αριστερό πόδι. 

- Απελευθέρωση του δίσκου με μέτωπο (λεκάνη/ώμοι) στην περιοχή ρίψης. 

- Χρησιμοποίηση ρυθμού για τη φόρα: Αριστεροοοοοό, δεξί, αριστερό, ρίψη. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση των οργάνων ρίψης. 

- Ρίψεις σε ποικιλία στόχων. 

- Διαφοροποίηση τροχιάς: διαφορετικές μορφές & ύψος 

- Οργάνωση παιγνιωδών δραστηριοτήτων. 

Ασφάλεια:  

- Οργάνωση ομάδας-ων παιδιών. 

- Καλή οργάνωση της περιοχής της δραστηριότητας (του στόχου). 

- Προτεραιότητα αποτελεί η ακρίβεια. 

Εξοπλισμός: 

- Δίσκοι με διαφορετικό βάρος. 

- Στόχοι. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 118 

Σκοπός: Ο έλεγχος της τροχιάς του δίσκου.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Πραγματοποίηση ρίψεων όσο το δυνατόν πιο μακριά 

με ειδική απαίτηση ως προς την ακρίβεια. Οι ρίψεις ολοκληρώνονται με μικρή φόρα (αριστερό-δεξί-

αριστερό). 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι δυσκολεύονται να συντονιστούν, επειδή δεν κάνουν τις σωστές 

κινήσεις. Οι ισορροπημένες θέσεις του σώματος είναι το κλειδί για την επίτευξη ρίψεων ακριβείας. 

 
Οδηγίες εκτέλεσης:  

- Έλεγχος των κινήσεων. 

- Αναζήτηση χαλαρότητας και ισορροπίας. 

Σημεία προσοχής: 

- Κατάλληλη τροχιά σε σχέση με τον στόχο. 

- Τήρηση της αλληλουχίας των κινήσεων για μια επιτυχημένη βολή (ο άξονας του σώματος να 

βλέπει τον στόχο, το χέρι ρίψης στο ύψος του ώμου). 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Αύξηση των αποστάσεων. 

- Διαφοροποίηση των οργάνων ρίψης και της ακολουθίας των στόχων (μακριά, κοντά, μεσαία 

απόσταση). 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια:  

- Καλή οργάνωση της περιοχής της δραστηριότητας.  

- Οι οδηγίες να ακολουθούνται μεθοδικά. 

- Προσαρμογή στη δυσκολία. 

Εξοπλισμός: 

- Κατακόρυφοι δείκτες. 

- Δίσκοι με διαφορετικό βάρος. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 119 

Σκοπός: Η βελτίωση της επιτάχυνσης του δίσκου με περιστροφική ρίψη.  

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Με πλάτη στην κατεύθυνση ρίψης εκτελείται ρίψη 

medicine ball πάνω από τον ώμο (δεξιά και μετά αριστερά) με συμμετοχή όλου του σώματος στην 

κίνηση (μέγιστο βάρος ριπτικού οργάνου 2kg). 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι παραμένουν μετά τη ρίψη στην αρχική τους θέση με πλάτη στην 

κατεύθυνσης ρίψης. Συχνά χάνουν την ισορροπία τους προς τα πίσω μετά τη ρίψη. 

 

 
Οδηγίες εκτέλεσης: 

- Έλεγχος του ριπτικού οργάνου με τα πόδια. 

- Δεξιές και αριστερές περιφορές (για τους δεξιόχειρες) του σώματος για την εκτέλεση της 

ρίψης. 

Σημεία προσοχής: 

- Ισορροπία του σώματος κατά την απελευθέρωση του οργάνου. 

- Το σώμα κινείται προς τα αριστερά κατά τη ρίψη πάνω από τον αριστερό ώμο και 

αντίστροφα. 

- Τα χέρια εκτείνονται λοξά και πάνω κατά την απελευθέρωση του οργάνου. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Διαφοροποίηση των οργάνων ρίψης (βάρος-είδος). 

- Διαφοροποίηση των αποστάσεων. 

- Ρίψη από τη δεξιά και την αριστερή πλευρά. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια: 

- Οργάνωση των ομάδων. 

- Δίνεται προτεραιότητα στην κατεύθυνση ρίψης. 

Εξοπλισμός: 

- Ποικίλα όργανα. 

- Κατακόρυφοι δείκτες. 
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Εκπαιδευτική κάρτα 120 

Σκοπός: Ολοκληρωμένη ρίψη δίσκου με φόρα. 

Προτεινόμενη δραστηριότητα: Πραγματοποίηση περιστροφικής ρίψης σε στόχο με 3 

βήματα (αριστερό, δεξί, αριστερό για δεξιόχειρες). Η ρίψη πραγματοποιείται σε συγκεκριμένη 

κατεύθυνση μέσα σε μια περιοχή πλάτους 10m. Μέγιστο βάρος ριπτικού οργάνου 1kg. 

Βασικά λάθη αρχαρίων: Οι αρχάριοι θα έχουν δυσκολία στη ρίψη με ακρίβεια μετά από περιστροφική 

κίνηση, η οποία συχνά τους φέρνει σε θέση ανισορροπίας. Συχνά τείνουν να περιστρέφονται με το 

κεφάλι και τους ώμους. 

 

Οδηγίες εκτέλεσης: 

- Έλεγχος της ισορροπίας κατά τη διάρκεια της περιστροφής (κράτημα του βάρους πάνω στα 

πόδια στήριξης) 

- Το σώμα «βλέπει» στην κατεύθυνση ρίψης πριν την αιώρηση του δίσκου μπροστά. 

Σημεία προσοχής: 

- Ρίψη στην κατάλληλη κατεύθυνση. 

- Διατήρηση ισορροπίας μετά τη ρίψη. 

- Ο δίσκος να διατηρείται μακριά από το σώμα σε όλη τη διάρκεια της ρίψης. 

Προοδευτικότητα εκμάθησης: 

- Αύξηση των απαιτήσεων για επίδοση και/ή ακρίβεια. 

- Διαφοροποίηση του βάρους των οργάνων ρίψης. 

- Μετάβαση σε παιγνιώδεις δραστηριότητες. 

Ασφάλεια: 

- Οργάνωση των ομάδων. 

- Καλά σημαδεμένη περιοχή. 

Εξοπλισμός: 

- Όργανα ρίψης. 

- Κατακόρυφοι δείκτες. 

- Στόχοι. 
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Αγωνιστικές δραστηριότητες ΣΕΓΑΣ για τις κατηγορίες Κ12 – Κ10 – Κ8 

Τα τελευταία χρόνια παρατηρείται σε πάρα πολλά σωματεία, μια γιγάντωση των 
ακαδημιών τους, χωρίς όμως την ανάλογη συνέχεια, ποσοτική και ποιοτική, στις αγωνιστικές 
κατηγορίες. Κύριες αιτίες είναι η έλλειψη αγωνιστικών δραστηριοτήτων στις μικρές ηλικίες, 
η έλλειψη ενδιαφέροντος από αρκετά σωματεία δημιουργίας προαγωνιστικών και 
αγωνιστικών τμημάτων αλλά και η προπόνηση των παιδιών στα πρότυπα του 
πρωταθλητισμού. 

Επειδή το φαινόμενο αυτό δε συναντάται μόνο στην Ελλάδα, η IAAF με το 
πρόγραμμα Kids’ Athletics προσπαθεί να εισαγάγει μια νέα φιλοσοφία στην προπονητική και 
αγωνιστική διαδικασία για τις μικρές ηλικιακές κατηγορίες. 

Ο ΣΕΓΑΣ στην κατεύθυνση της ανάπτυξης και ενίσχυσης της αγωνιστικής δράσης των 
σωματείων στις ηλικιακές κατηγορίες Κ12, Κ10, Κ8, προτείνει ένα συμπληρωματικό πλαίσιο 
«αγωνιστικών δραστηριοτήτων» βασισμένο στο πρόγραμμα Kids’ Athletics της IAAF και στις 
αρχές του μακροχρόνιου σχεδιασμού, προσθέτοντας επιπλέον αγωνιστικές δράσεις από 
παραδοσιακά ελληνικά παιχνίδια. 

Το πλαίσιο των προτεινόμενων αγωνιστικών δραστηριοτήτων βασίζεται και 
ακολουθεί την προπονητική μεθοδολογία για αυτές τις ηλικίες ώστε η μετάβαση των παιδιών 
στις πρώτες αγωνιστικές κατηγορίες (Κ14, Κ16) να γίνεται ομαλά. Στην κατεύθυνση αυτή ο 
ΣΕΓΑΣ τροποποίησε τα αγωνιστικά συστήματα των Κ14 και Κ16.  

Οι αγωνιστικές δραστηριότητες του Kids’ Athletics είναι ένα πρόγραμμα που παρέχει 
ευελιξία στην εφαρμογή του. Ανάλογα με τις συνθήκες είναι δυνατή η 
διαφοροποίηση/τροποποίηση των αγωνισμάτων και των κανονισμών. Δίνεται επίσης η 
δυνατότητα να γίνουν τα αγωνίσματα των μικρότερων ηλικιών σε μεγαλύτερες ηλικιακές 
κατηγορίες, ενώ συστήνεται να αποφεύγεται το αντίθετο. 

Ειδικά για την κατηγορία Κ12 προτείνεται η διεξαγωγή 2αθλων ή 3αθλων με ομαδικό 
χαρακτήρα και με πιο «αγωνιστική» μορφή των δραστηριοτήτων ώστε η μετάβαση στα 
4αθλα της κατηγορίας Κ14 να γίνει πιο ομαλά. 

Οι αγωνιστικές δραστηριότητες διεξάγονται σχεδόν με την κλασική τους μορφή αλλά 
ισχύει μόνο ομαδική κατάταξη. Επιπλέον στα άλματα και τις ρίψεις γίνεται η χρήση και των 
δύο άκρων (δεξί και αριστερό). 

Τα πλεονεκτήματα από την εφαρμογή αυτής της αγωνιστικής μορφής είναι: 

 η πολυπλευρικότητα 

 η αμφίπλευρη γύμναση 

 η ομαλή μετάβαση στην αγωνιστική δραστηριότητα της παραπάνω κατηγορίας 
(4αθλα – Κ14) 

 η σχετικά μικρή χρονική διάρκεια διεξαγωγής τους 

 η δυνατότητα ένταξής της στο οργανωτικό πλαίσιο και άλλων αγωνιστικών 
κατηγοριών (Κ10 και Κ14). 

Αγωνιστικές δραστηριότητες για την κατηγορία Κ12 

Για την ηλικία των 10 & 11 ετών (Κ12, πρώην κατηγορία Μίνι) προτείνεται η 
διεξαγωγή 3άθλων ή 2άθλων με ομαδικό χαρακτήρα. 

Οι οργανωτές επιλέγουν από τα προτεινόμενα αγωνίσματα, ένα δρομικό, ένα αλτικό 
και ένα ριπτικό. Ανάλογα με τον συνολικό αριθμό συμμετοχών, τον διαθέσιμο χώρο 
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διεξαγωγής και τις οργανωτικές δυνατότητες (π.χ. κριτές) διεξάγονται ταυτόχρονα 1 ως 3 
2αθλα ή 3αθλα διαφορετικά μεταξύ τους. Σε κάθε επόμενο αγώνα πρέπει να γίνεται 
προσπάθεια τα 2αθλα ή 3αθλα να είναι διαφορετικά ώστε κάθε παιδί να συμμετάσχει σε όλα 
τα αγωνίσματα και να αποκτήσει ποικιλία κινητικών προτύπων.  

Οι ομάδες αποτελούνται από 4 ως 8 παιδιά και μπορεί να είναι μεικτές (αγόρια & 
κορίτσια) ή κατά φύλο.  

Σε όλα τα αγωνίσματα και συνολικά στο 2αθλο ή 3αθλο, υπάρχει ομαδική 
βαθμολογία και κατάταξη. 

Δρομικές αγωνιστικές δραστηριότητες 

1) Δρόμος ταχύτητας 50m  
Διεξάγεται σε τελικές σειρές. Σε κάθε σειρά γίνεται προσπάθεια να συμμετέχουν 
παιδιά από διαφορετικές ομάδες. Η άθροιση των επιδόσεων των μελών της ίδιας 
ομάδας αποτελεί την επίδοση της ομάδας. Οι ομάδες κατατάσσονται με βάση την 
καλύτερη επίδοση. Η ομάδα με την καλύτερη (μικρότερη) επίδοση είναι η νικήτρια. 

2) Σκυταλοδρομία ταχύτητας (4x50m ή 6x50m ή 8x50m) 

 Διεξάγεται σε διαδρόμους με αφετηρία από την εκκίνηση των 200m, 300m ή 
400m ανάλογα με τη συμφωνημένη αριθμητική συμμετοχή. 

 Διεξαγωγή παλίνδρομης μορφής όπου κάθε ομάδα χωρίζεται σε δύο υποομάδες 
αντικριστά η μία στην άλλη και χρησιμοποιεί 2 διαδρόμους (ένας «πήγαινε», 
ένας «έλα»). 

 Χρησιμοποιείται σκυτάλη τύπου «δακτυλίδι» ή η κλασική. 

 Μπορούν να γίνουν από 1 ως 3 προσπάθειες (με διαφορετική σειρά των 
συμμετεχόντων). 

 Οι ομάδες κατατάσσονται με βάση την καλύτερη επίδοση (για μία προσπάθεια) 
ή με βάση τη συνολική τους επίδοση (άθροιση 2 ή 3 προσπαθειών).  

 Η ομάδα με την καλύτερη επίδοση είναι η νικήτρια. 

3) Δρόμος ταχύτητας 50m με εμπόδια 
Διεξάγεται σε τελικές σειρές. Σε κάθε σειρά γίνεται προσπάθεια να συμμετέχουν 
παιδιά από διαφορετικές ομάδες. Η άθροιση των επιδόσεων των μελών της ίδιας 
ομάδας αποτελεί την επίδοση της ομάδας. Οι ομάδες κατατάσσονται με βάση την 
καλύτερη επίδοση. Η ομάδα με την καλύτερη επίδοση είναι η νικήτρια. 

 Αριθμός εμποδίων: 5 

 Ύψος εμποδίων: 0,50m 

 Απόσταση από την αφετηρία μέχρι το πρώτο εμπόδιο: 12m 

 Ενδιάμεσες αποστάσεις: 6,5m 

 Απόσταση από το τελευταίο εμπόδιο μέχρι τον τερματισμό: 12m 

4) Σκυταλοδρομία εμποδίων (4x50m ή 6x50m ή 8x50m) 

 Διεξάγεται σε διαδρόμους με αφετηρία από την εκκίνηση των 200m, 300m ή 
400m ανάλογα με την συμφωνημένη αριθμητική συμμετοχή. 

 Διεξαγωγή παλίνδρομης μορφής όπου κάθε ομάδα χωρίζεται σε δύο 
υποομάδες αντικριστά η μία στην άλλη και χρησιμοποιεί 1 ή 2 διαδρόμους 
(1 διάδρομο με εμπόδια τύπου kids’ athletics, ή 2 διαδρόμους με εμπόδια 
κλασικού τύπου) 

 Χρησιμοποιείται σκυτάλη τύπου «δακτυλίδι» ή η κλασική. 

 Μπορούν να γίνουν από 1 ως 3 προσπάθειες (με διαφορετική σειρά των 
συμμετεχόντων). 
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 Οι ομάδες κατατάσσονται με βάση την καλύτερη επίδοση (για μία 
προσπάθεια) ή με βάση τη συνολική τους επίδοση (2 ή 3 προσπάθειες).  

 Η ομάδα με την καλύτερη επίδοση είναι η νικήτρια. 
o Αριθμός εμποδίων: 5 
o Ύψος εμποδίων: 0,50m 
o Απόσταση από την αφετηρία μέχρι το πρώτο εμπόδιο: 12m 
o Ενδιάμεσες αποστάσεις: 6,5m 
o Απόσταση από το τελευταίο εμπόδιο μέχρι τον τερματισμό: 12m 

5) Δρόμος 800m 
Διεξάγεται σε τελική ή τελικές σειρές. Σε κάθε σειρά γίνεται προσπάθεια να 
συμμετέχουν παιδιά από διαφορετικές ομάδες. Η άθροιση των επιδόσεων των 
μελών της ίδιας ομάδας αποτελεί την επίδοση της ομάδας. Οι ομάδες κατατάσσονται 
με βάση την καλύτερη επίδοση. Η ομάδα με την καλύτερη επίδοση είναι η νικήτρια. 

6) Σκυταλοδρομία αντοχής «Φόρμουλα 1» 

 Διεξαγωγή σε διαδρομή/πίστα τύπου «Φόρμουλα 1» (ακαθόριστη, με 
στροφές & ευθείες) απόστασης 100m-150m όπου κάθε παιδί κάνει 4-6 
διαδρομές. 

 Στη διαδρομή τα παιδιά καλούνται να υπερπηδήσουν εμπόδια, να κάνουν 
σλάλομ, να τρέξουν σε σκάλα, να κάνουν άλματα σε στεφάνια, κ.τ.λ.  

 Ανάλογα με τον αριθμό των ομάδων και τα διαθέσιμα υλικά μπορεί να γίνει 
με κάθε ομάδα ξεχωριστά ή με 2 και περισσότερες ομάδες ταυτόχρονα.  

 Χρησιμοποιείται σκυτάλη τύπου «δακτυλίδι» ή η κλασική. 

 Γίνεται 1 προσπάθεια και νικήτρια είναι η ομάδα με την καλύτερη επίδοση. 

Αλτικές αγωνιστικές δραστηριότητες 

7) Άλμα σε μήκος (με μικρή φόρα, 4-6 διασκελισμοί) 
Κάθε παιδί κάνει άλμα με το δεξί πόδι και στη συνέχεια με το αριστερό πόδι. Το 
σύνολο των δύο αλμάτων είναι η ατομική επίδοση. Το σύνολο των προσπαθειών 
όλων των μελών της ομάδας είναι η επίδοση της ομάδας. Γίνονται 2-3 προσπάθειες 
(ανάλογα με τον αριθμό των ομάδων, τον αριθμό των μελών των ομάδων, τις 
συνθήκες, κ.τ.λ.). Νικήτρια είναι η ομάδα με την καλύτερη επίδοση. 

8) Άλμα σε ύψος με ψαλίδι (με μικρή φόρα, 4-6 διασκελισμοί) 
Το αγώνισμα γίνεται σε χαμηλό στρώμα ή σε στρώματα γυμναστικής τοποθετημένα 
το ένα πάνω στο άλλο. Κάθε παιδί κάνει άλμα με το δεξί πόδι και στη συνέχεια με το 
αριστερό πόδι. Κάθε επιτυχημένο άλμα είναι 1 πόντος. Κάθε παιδί μπορεί να κάνει 
συνολικά 8 άλματα, 4 με κάθε πόδι και να ξεκινήσει σε όποιο ύψος επιθυμεί. 
Νικήτρια είναι η ομάδα με μεγαλύτερο σύνολο πόντων. 

9) Άλμα επί κοντώ σε μήκος (με μικρή φόρα, 4-6 διασκελισμοί) 
Κάθε παιδί κάνει άλμα σε σκάμμα με άμμο ή σε χαμηλά στρώματα (10-20cm) ή σε 
άλλη μαλακή επιφάνεια (π.χ. χόρτο) η οποία έχει χωριστεί σε τμήματα απόστασης 
0,5m το καθένα. Η προσγείωση στο πρώτο τμήμα δίνει 1 πόντο, στο δεύτερο τμήμα 
2 πόντους κ.ο.κ. Συνολικά κάνει 3-4 προσπάθειες (ανάλογα με τον αριθμό των 
ομάδων, τον αριθμό των μελών των ομάδων, τις συνθήκες, κ.τ.λ.). Νικήτρια είναι η 
ομάδα με μεγαλύτερο σύνολο πόντων.  

Ριπτικές αγωνιστικές δραστηριότητες  

10) Ρίψη σφαίρας ή medicine ball 1kg – 2kg (από στάση – χωρίς μετατόπιση) 
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Κάθε παιδί κάνει ρίψη με το δεξί χέρι και στη συνέχεια με το αριστερό χέρι. Το 
σύνολο των δύο ρίψεων είναι η ατομική επίδοση. Το σύνολο των προσπαθειών όλων 
των μελών της ομάδας είναι η επίδοση της ομάδας. Γίνονται 2-3 προσπάθειες 
(ανάλογα με τον αριθμό των ομάδων, τον αριθμό των μελών των ομάδων, τις 
συνθήκες, κ.τ.λ.). Νικήτρια είναι η ομάδα με την καλύτερη επίδοση. 

11) Ρίψη medicine ball 2kg (με τα δυο χέρια από γονάτιση πάνω από το κεφάλι και τα 
γόνατα πάνω σε στρώμα) 
Πραγματοποιούνται 2 προσπάθειες. Το σύνολο των δύο ρίψεων είναι η ατομική 
επίδοση. Το σύνολο των προσπαθειών όλων των μελών της ομάδας είναι η επίδοση 
της ομάδας. Νικήτρια είναι η ομάδα με την καλύτερη επίδοση 

12) Ρίψη παιδικού ακοντίου/turbojav 300g ή Vortex 130g (από στάση ή με 2-4 
διασκελισμούς) 
Κάθε παιδί κάνει ρίψη με το δεξί χέρι και στη συνέχεια με το αριστερό χέρι. Το 
σύνολο των δύο ρίψεων είναι η ατομική επίδοση. Το σύνολο των προσπαθειών όλων 
των μελών της ομάδας είναι η επίδοση της ομάδας. Γίνονται 2-3 προσπάθειες 
(ανάλογα με τον αριθμό των ομάδων, τον αριθμό των μελών των ομάδων, τις 
συνθήκες, κ.τ.λ.). Νικήτρια είναι η ομάδα με την καλύτερη επίδοση. 

13) Ρίψη παιδικού δίσκου 500g (από στάση – χωρίς περιστροφή) 
Κάθε παιδί κάνει ρίψη με το δεξί και στη συνέχεια με το αριστερό χέρι. Το σύνολο 
των δύο ρίψεων είναι η ατομική επίδοση. Το σύνολο των προσπαθειών όλων των 
μελών της ομάδας είναι η επίδοση της ομάδας. Γίνονται 2-3 προσπάθειες (ανάλογα 
με τον αριθμό των ομάδων, τον αριθμό των μελών των ομάδων, τις συνθήκες, κ.τ.λ.). 
Νικήτρια είναι η ομάδα με την καλύτερη επίδοση. 

Αγωνιστικές δραστηριότητες για την κατηγορία Κ10 

Για την ηλικία των 8 & 9 ετών (Κ10, πρώην κατηγορία Σούπερ Μίνι) προτείνεται η 
διεξαγωγή του αγωνιστικού Kids’ Athletics σε κυκλική μορφή και με ομαδικό χαρακτήρα. Οι 
ομάδες αποτελούνται από 6 ως 10 παιδιά και μπορεί να είναι μεικτές (αγόρια & κορίτσια) ή 
κατά φύλο.  

Οι οργανωτές επιλέγουν μεταξύ των αγωνιστικών δραστηριοτήτων του Kids’ 
Athletics, 6-9 αγωνιστικές δραστηριότητες (δρομικές, αλτικές ριπτικές). Σε κάθε επόμενο 
αγώνα θα πρέπει να γίνεται προσπάθεια να είναι διαφορετικές οι αγωνιστικές 
δραστηριότητες ώστε κάθε παιδί να συμμετέχει σε όσο το δυνατόν περισσότερες για να 
αποκτήσει ποικιλία κινητικών προτύπων.  

Οι αγωνιστικές δραστηριότητες του Kids’ Athletics αναφέρονται αναλυτικά στο 
επόμενο κεφάλαιο (σελ. 223-252), ενώ στον πίνακα 2 (σελ. 221) φαίνονται οι αγωνιστικές 
δραστηριότητες που προτείνονται για τη συγκεκριμένη κατηγορία. Παράλληλα στον πίνακα 
1 που ακολουθεί φαίνονται ποια από τα παιδαγωγικά – παραδοσιακά παιχνίδια, που 
προτείνει ο ΣΕΓΑΣ στις προπονητικές δραστηριότητες αυτού του βιβλίου, μπορούν να 
χρησιμοποιηθούν ως αγωνιστικές δραστηριότητες σε κάθε ηλικία. 

Αγωνιστικές δραστηριότητες για την κατηγορία Κ8 

Για τις ηλικίες των 5, 6 & 7 ετών (Κ8) προτείνεται η διεξαγωγή των αγωνιστικών 
δραστηριοτήτων του Kids’ Athletics σε κυκλική μορφή και με ομαδικό χαρακτήρα και η 
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διεξαγωγή παραδοσιακών παιχνιδιών προσαρμοσμένα σε αγωνιστική μορφή (βλέπε πίνακες 
1 & 2). 

Οι οργανωτές επιλέγουν 3-5 αγωνιστικές δραστηριότητες ή παραδοσιακά παιχνίδια. Σε 
κάθε επόμενο αγώνα θα πρέπει να γίνεται προσπάθεια να είναι διαφορετικά περιεχόμενα 
ώστε κάθε παιδί να συμμετέχει σε όσο το δυνατόν περισσότερες δραστηριότητες και να 
αποκτήσει ποικιλία κινητικών προτύπων. Οι ομάδες αποτελούνται από 6 ως 10 παιδιά και 
είναι μεικτές (αγόρια & κορίτσια).  

Πίνακας 1. Παιδαγωγικά – παραδοσιακά παιχνίδια ως αγωνιστικές δραστηριότητες ανά 
κατηγορία. 

Παιδαγωγικά – παραδοσιακά παιχνίδια Κ8 Κ10 Κ12 

Δρομικά παιδαγωγικά – παραδοσιακά 
παιχνίδια 

1, 2, 3, 9, 
15, 16, 17 

4, 5, 10, 11, 
18, 19, 20 

6, 7, 8, 12, 13, 
14, 21, 22 

Αλτικά παιδαγωγικά – παραδοσιακά 
παιχνίδια 

23, 24 25, 26, 27, 28, 
29, 30, 33 

31, 32, 34, 35 

Ριπτικά παιδαγωγικά – παραδοσιακά 
παιχνίδια 

 36 έως 43 44 έως 50 

Οργανωτικές οδηγίες για τις αγωνιστικές δραστηριότητες των κατηγοριών Κ12, Κ10, Κ8 

Προετοιμασία και διεξαγωγή αγώνα από σωματείο ή Ε.Α.Σ.: 

 Σύνταξη προκήρυξης στην οποία θα αναφέρονται με σαφήνεια οι όροι διεξαγωγής 
των αγώνων και οι κανονισμοί των αγωνισμάτων ή παιχνιδιών (τρόπος διεξαγωγής, 
βαθμολόγησης, κατάταξης, κ.τ.λ.). 

 Έκδοση άδειας χρήσης του χώρου διεξαγωγής (στάδιο, κλειστό γυμναστήριο, πάρκο, 
πλατεία, πεζόδρομος, κ.τ.λ.) από τον αρμόδιο φορέα (π.χ. Δήμος). 

 Έκδοση άδειας διεξαγωγής αγώνα από την Περιφέρεια. 

 Έγκριση διεξαγωγής αγώνα από την Ε.Α.Σ. (αν διοργανωτής είναι σωματείο). 

 Προμήθεια του απαραίτητου εξοπλισμού. 

 Ορισμός ικανού αριθμού κριτών (επίσημοι κριτές Σ.Ε.Γ.Α.Σ. ή προπονητές ή 
εθελοντές/γονείς ή εθελοντές/αθλητές-ριες μεγαλύτερης ηλικίας). 

 Λειτουργία γραμματείας αγώνων για έλεγχο συμμετοχών (δηλώσεις συμμετοχής, 
δελτία, κάρτα υγείας, υπεύθυνες δηλώσεις, κ.τ.λ.), έκδοση αποτελεσμάτων και 
συντονισμό απονομών. 

 Ύπαρξη εντύπων/πινακίων αγωνισμάτων. 

 Βραβεύσεις (διπλώματα, μετάλλια, κ.τ.λ.). 

 Μέριμνα για εκφώνηση (περιγραφή αγώνων, αποτελέσματα, βραβεύσεις). 

 Προβολή αγώνων σε τοπικά μέσα (εφημερίδες, ιστοσελίδες, blog, κ.τ.λ.), μέσα 
κοινωνικής δικτύωσης (facebook, twitter, κ.τ.λ.). 

 Πρόνοια για υγειονομική κάλυψη αγώνων (απαραίτητα γιατρός αγώνων, 
προαιρετικά συμμετοχή εθελοντικής ομάδας). 

 Δημιουργία ασφαλών συνθηκών διεξαγωγής (οριοθέτηση χώρου, απομάκρυνση 
επικίνδυνων υλικών, ασφαλή όργανα & έδαφος, κ.τ.λ.).  

Γενικές οδηγίες 

 Οι Ε.Α.Σ. πρέπει να συντονίζουν και να δίνουν κατευθύνσεις και οδηγίες στα 
σωματεία. 

 Η κατάρτιση τοπικού καλενταρίου αγώνων Κ12-Κ10-Κ8 θα διευκολύνει την Ε.Α.Σ. 
και τα σωματεία. 
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 Συστήνεται οι αγώνες αυτών των κατηγοριών να διεξάγονται σε ξεχωριστό 
οργανωτικό και όχι ενταγμένοι σε οργανωτικό άλλων αγώνων. 

 Αν είναι χρονικά εφικτό μπορεί να γίνει στο ίδιο οργανωτικό με άλλους αγώνες 
μόνο μία κατηγορία (Κ12 ή Κ10 ή Κ8). 

 Η συνεργασία γειτονικών σωματείων θα συμβάλει στην εδραίωση των αγώνων ως 
θεσμού ανάπτυξης του στίβου. 

Προτεινόμενο ετήσιο αγωνιστικό πλάνο κατηγοριών Κ12, Κ10, Κ8 

 

 

 

 

 

 

 

1η ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΗ 
ΠΕΡΙΟΔΟΣ 

(ΦΘΙΝΟΠΩΡΙΝΗ) 

ΣΕΠΤΕΜΒΡΙΟΣ 
1 ενδο-σωματειακός αγώνας (έναρξης περιόδου 
προπονήσεων) 

ΟΚΤΩΒΡΙΟΣ 1-2 αγώνες μεταξύ 2-4 σωματείων 

ΝΟΕΜΒΡΙΟΣ 1 αγώνας επίδειξης - Φεστιβάλ σε δημόσιο χώρο 

2η ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΗ 
ΠΕΡΙΟΔΟΣ 

(ΧΕΙΜΕΡΙΝΗ) 

ΔΕΚΕΜΒΡΙΟΣ 
1 ενδο-σωματειακός αγώνας σε κλειστό χώρο 
(Χριστουγεννιάτικη γιορτή) 

ΙΑΝΟΥΑΡΙΟΣ 1 αγώνας μεταξύ 2-4 σωματείων σε κλειστό χώρο 

ΦΕΒΡΟΥΑΡΙΟΣ 1 αγώνας μεταξύ 2-4 σωματείων σε κλειστό χώρο 

3η ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΗ 
ΠΕΡΙΟΔΟΣ 
(ΕΑΡΙΝΗ) 

ΜΑΡΤΙΟΣ 
Σειρά αγώνων (τουρνουά) σε επίπεδο Δήμου ή Νομού 
ή ΕΑΣ 

ΑΠΡΙΛΙΟΣ 
Σειρά αγώνων (τουρνουά) σε επίπεδο Δήμου ή Νομού 
ή ΕΑΣ 

ΜΑΪΟΣ 
Σειρά αγώνων (τουρνουά) σε επίπεδο Δήμου ή Νομού 
ή ΕΑΣ 

4η ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΗ 
ΠΕΡΙΟΔΟΣ 
(ΘΕΡΙΝΗ) 

ΙΟΥΝΙΟΣ 
1 αγώνας επίδειξης - Φεστιβάλ σε δημόσιο χώρο ή 
ενδο-σωματειακός αγώνας (λήξης περιόδου 
προπονήσεων) 

ΙΟΥΛΙΟΣ 
Καλοκαιρινά καμπ - Κατασκηνωτικά προγράμματα - 
«Στίβος στην παραλία» 

ΑΥΓΟΥΣΤΟΣ 
Καλοκαιρινά καμπ - Κατασκηνωτικά προγράμματα - 
«Στίβος στην παραλία» 

Σημ.1: στους κλειστούς χώρους περιλαμβάνονται στάδια που διαθέτουν κλειστούς χώρους, κλειστά 
γυμναστήρια ή αίθουσες εκδηλώσεων σχολικών μονάδων. 

Σημ. 2: Ο «Στίβος στην παραλία» αφορά σε δραστηριότητες που πραγματοποιούνται σε άμμο ή και 
μέσα σε νερό με ανάλογη προσαρμογή των αγωνισμάτων. 
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Αγωνιστικές δραστηριότητες Kids’ Athletics 

Από τη στιγμή που στα παιδιά αρέσει να συναγωνίζονται το ένα το άλλο και δεν 
χάνουν ευκαιρία για επικράτηση επί συνομήλικων αντιπάλων, ο στίβος με την ποικιλία 
αγωνισμάτων του, παρέχει μία εξαιρετική ευκαιρία για αυτού του είδους τις διαδραστικές 
ενέργειες μεταξύ συνομηλίκων. Φαίνεται λοιπόν ότι ο στίβος παραμένει μία ειδική 
αναφορά για αυτές τις δράσεις, αναγκάζοντας τους θεματοφύλακες του αθλήματoς να 
αφιερώσουν αγωνιστικές δράσεις αποκλειστικά για παιδιά. 

Τις περισσότερες φορές, οι αγώνες των παιδιών σε αυτό το άθλημα είναι 
μικρογραφίες των αγώνων για ενήλικες. Η ανεπαρκής αυτή δημιουργία κανόνων οδηγεί 
συχνά σε πρόωρη εξειδίκευση η οποία ξεκάθαρα αντιβαίνει στις ανάγκες των παιδιών για 
αρμονική ανάπτυξη.  

Μετά από πολλές έρευνες και μελέτες επί του θέματος, η πρόκληση για την IAAF 
ήταν να σχηματίσει μία νέα έννοια για τον στίβο που να ανταποκρίνεται με μοναδικό τρόπο 
στις αναπτυξιακές ανάγκες των παιδιών λαμβάνοντας υπόψη τις ακόλουθες προϋποθέσεις: 

 να προσφέρει στα παιδιά με ελκυστικό τρόπο δραστηριότητες του στίβου 

 να προσφέρει στα παιδιά εφαρμόσιμες  δραστηριότητες του  στίβου 

 να προσφέρει στα παιδιά διδακτικές δραστηριότητες του  στίβου 

Την άνοιξη του 2001, η ομάδα εργασίας «IAAF Kid's Athletics» πήρε την 
πρωτοβουλία και ανέπτυξε μία έννοια αγώνων για παιδιά που αποτελούσε μία ξεκάθαρη 
αλλαγή  από το μοντέλο για ενήλικες αθλητές του στίβου. Η ιδέα από εδώ και στο εξής 
λέγεται «IAAF Kid' s Athletics». Αργότερα, το 2005, η IAAF δημιούργησε μία παγκόσμια 
πολιτική στίβου για τη νεολαία από 7 μέχρι 15 χρονών. Αυτή η πολιτική έχει δυο στόχους: 

 να καταστήσει τον στίβο ως το πιο πρακτικό ατομικό άθλημα στα σχολεία σε όλο 
τον κόσμο 

 να  δοθούν οι ευκαιρίες στα παιδιά από τις ομοσπονδίες και όχι μόνο, να 
προετοιμαστούν για το μέλλον τους στον στίβο με τον πιο αποδοτικό τρόπο. 

Αυτή η προσέγγιση στρέφεται σε μορφές αγώνων που είναι κατάλληλοι σε όλες τις 
ηλικιακές κατηγορίες, καθώς επίσης και στους φορείς που θα εφαρμόσουν αυτό το 
πρόγραμμα. Αυτοί οι αγώνες αποτελούν την οργανωτική δομή για την εξάσκηση των 
παιδιών του στίβου, την προπόνηση των αθλητών, την εκπαίδευση των προπονητών, των 
κριτών κ.τ.λ. 

Στόχοι 
Οι δραστηριότητες του Kids’ Athletics στοχεύουν να προκαλέσουν ενθουσιασμό και 

διασκέδαση μέσω του παιχνιδιού. Νέα αγωνίσματα και καινοτόμες διοργανώσεις δίνουν τη 
δυνατότητα στα παιδιά να ανακαλύψουν βασικές κινητικές δράσεις: ταχύτητα, αντοχή, 
άλματα, ρίψεις ουσιαστικά σε οποιοδήποτε χώρο (στάδιο, προαύλιο, κλειστό στάδιο, 
οποιαδήποτε αθλητική εγκατάσταση κ.τ.λ.). Τα αγωνίσματα αυτά δίνουν στα παιδιά την 
ευκαιρία να αποκομίσουν τα σημαντικότερα οφέλη του στίβου μέσα από την πρακτική 
εξάσκηση όπως είναι η υγεία, η εκπαίδευση και η αυτοεκτίμηση. 

Οι στόχοι της πρότασης Kids’ Athletics είναι: 

 η δραστηριοποίηση μεγάλου αριθμού παιδιών ταυτόχρονα 

 η βιωματική εμπειρία βασικών και ποικίλων κινητικών στερεοτύπων και 
δεξιοτήτων 

 η διαμόρφωση αντίληψης ότι ένα καλό αποτέλεσμα δεν οφείλεται απαραίτητα 
στα δυνατότερα ή στα ταχύτερα παιδιά 
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 η κατανόηση ότι οι απαιτούμενες ικανότητες ποικίλλουν ανάλογα με την ηλικία 
και προϋποθέτουν ικανότητες μυϊκού συντονισμού 

 ο χαρακτήρας της περιπέτειας που αντανακλά στο πρόγραμμα και προσφέρει 
κινητικές προκλήσεις κατάλληλες για παιδιά 

 η δομή και η βαθμολογία των αγωνισμάτων με εύκολο τρόπο να στηρίζεται σε 
κατάταξη ομάδων 

 η ολιγομελής παρουσία οργανωτών και βοηθών 

 η στελέχωση μικτών αγωνιστικών ομάδων με αγόρια και κορίτσια  

Οι στόχοι των  περιεχομένων  του Kids’ Athletics είναι: 

 Η προαγωγή της υγείας 
Ένας από τους κύριους στόχους όλων των αθλητικών δραστηριοτήτων πρέπει να 
είναι η ενθάρρυνση των παιδιών για παιχνίδι και η χρησιμοποίηση των ενεργειακών 
τους αποθεμάτων με σκοπό να θωρακίσουν την υγεία τους. Ο στίβος είναι έτσι 
σχεδιασμένος ώστε να ανταποκρίνεται σε αυτή την πρόκληση με την ποικιλία της 
φύσης των δράσεων και τα φυσικά χαρακτηριστικά που απαιτούνται. Οι 
αυξανόμενες απαιτήσεις (σε σχέση με την ηλικία) των τύπων των παιχνιδιών 
συνεισφέρουν στη γενική και αρμονική ανάπτυξή τους. 

 Η κοινωνική αλληλεπίδραση 
Το Kids’ Athletics αποτελεί ένα θετικό παράγοντα αλληλεπίδρασης των παιδιών σε 
ένα κοινωνικό υπόβαθρο. Στα αγωνίσματα ομάδων, στα οποία ο καθένας συμβάλλει 
και συμμετέχει στο παιχνίδι, δίνεται η ευκαιρία στα παιδιά να καταλάβουν να 
γνωρίσουν αλλά και να αποδεχτούν τις διαφορές τους. Η απλότητα των κανόνων 
των παιχνιδιών και η ακίνδυνη φύση των προσφερόμενων αγωνισμάτων, 
επιτρέπουν στα παιδιά να αναλάβουν ενίοτε ακόμα και ρόλο κριτών ή και 
προπονητών ομάδων. Αυτές οι αρμοδιότητες όταν αναλαμβάνονται αποτελούν 
ξεχωριστές στιγμές με έμμεσο αντίκτυπο στη διαμορφούμενη κοινωνικοποίηση και 
υπευθυνότητα όπως αυτές αναπτύσσονται στις μικρές ηλικίες. 

 Χαρακτήρας περιπέτειας 
Τα παιδιά νιώθουν την ανάγκη να κερδίσουν σε οποιοδήποτε αγώνα παίρνουν 
μέρος. Αν ένα αποτέλεσμα διαγράφεται αρνητικό, τότε τα παιδιά χάνουν το 
ενδιαφέρον τους και η προσπάθειά τους ατονεί ή ακόμα και διακόπτεται. Η 
προτεινόμενη δράση στο σύνολό της στοχεύει να διατηρήσει το τελικό αποτέλεσμα 
του αγώνα απρόβλεπτο μέχρι και το τελευταίο αγώνισμα. Αυτό αποτελεί και την 
ειδοποιό διαφορά στο κίνητρο για συνεχή προσπάθεια των παιδιών. 

Αρχή ομαδικής συνεργασίας 
Η ομαδική συνεργασία αποτελεί μία βασική αρχή του Kids’ Athletics. Όλα τα μέλη 

μιας ομάδας συμβάλλουν στο τελικό αποτέλεσμα είτε στην περίπτωση των δρομικών 
αγωνισμάτων (σκυταλοδρομίες) είτε ως ατομικοί συντελεστές στη συνολική βαθμολόγηση 
ομάδας (σε κάθε αγώνισμα). Η ατομική συμμετοχή συμβάλλει στο αποτέλεσμα της ομάδας 
και ενισχύει την έννοια της πολυτιμότητας της συμμετοχής κάθε παιδιού ξεχωριστά. Κάθε 
παιδί παίρνει μέρος σε όλα τα αγωνίσματα κάτι το οποίο αποτρέπει και την πρόωρη 
εξειδίκευση. Οι ομάδες τέλος είναι μικτές (αποτελούνται από 5 κορίτσια και 5 αγόρια κατά 
προτίμηση). 

Ηλικιακές ομάδες και αγωνιστικό πρόγραμμα 
Το Kids’ Athletics έχει διαμορφωθεί για τρεις ηλικιακές ομάδες: 

 Κ8: παιδιά ηλικίας 5, 6 & 7 ετών 

 Κ10: παιδιά ηλικίας 8 & 9 ετών 

 Κ12: παιδιά ηλικίας 10 & 11 ετών 
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Όλα τα αγωνίσματα της Κ8 και Κ10 διεξάγονται ως ομαδικά αγωνίσματα. Τα 
αγωνίσματα της Κ12 διεξάγονται ως σκυταλοδρομίες ή ατομικά αγωνίσματα στα οποία οι 
ομάδες που συμμετέχουν αποτελούνται από δυο υποομάδες. Όλα τα παιδιά κάθε ομάδας 
θα πρέπει να αγωνιστούν πολλές φορές. Τα αγωνίσματα διεξάγονται σύμφωνα με την αρχή 
της επιστροφής, έτσι ώστε οι ομάδες να επιστρέφουν σε κάθε σταθμό αγωνίσματος. Για 
κάθε σταθμό, σε κάθε μέλος ομάδας διατίθεται 1 min συμμετοχής (10 παιδιά = 10 min). 
Μετά τη διεξαγωγή όλων των διαφορετικών αγωνιστικών δοκιμασιών (τρέξιμο ταχύτητας, 
εμπόδια, ρίψη, άλματα) όλες οι ομάδες παίρνουν μέρος ταυτόχρονα στον αγώνα αντοχής 
στο τέλος της ημέρας. 

Προτάσεις νέων αγωνισμάτων για τις τρεις ηλικιακές ομάδες Κ8,  Κ10 & και Κ12 
Οι προτάσεις για κάθε ηλικιακή ομάδα μπορούν να αναπροσαρμοστούν. Κάποια 

παιδιά μπορούν να αλλάξουν και να μετακινηθούν σε διαφορετικές ομάδες αγωνισμάτων 
(συνηθέστερα στη νεότερη κατηγορία όταν είναι αρχάριοι). Ο αριθμός των αγωνισμάτων 
που θα επιλεγεί θα πρέπει να έχει αποφασιστεί σε προηγούμενες οργανωτικές συναντήσεις. 
Επιπρόσθετες αγωνιστικές παρεμβάσεις στο πρόγραμμα θα πρέπει να εγγυώνται ότι τα 
παιδιά θα βιώσουν την εμπειρία από τις ποικίλες αθλητικές δράσεις και θα καρπωθούν τα 
οφέλη μιας εκτενούς φυσικής δραστηριότητας. 
 
Πίνακας 2. Αγωνιστικές δραστηριότητες ανά κατηγορία. 

Δρομικές αγωνιστικές δραστηριότητες / Ταχύτητες Κ8 Κ10 Κ12 

Δρόμος αντοχής 1.000 m   Χ 

Δρόμος αντοχής 8 min Χ Χ  

Δρόμου αντοχής αυξανόμενου ρυθμού  Χ Χ 

Δρόμος με εμπόδια   Χ 

Παλίνδρομη σκυταλοδρομία ταχύτητας   Χ 

Παλίνδρομη σκυταλοδρομία ταχύτητας / εμποδίων /σλάλομ  Χ Χ 

Παλίνδρομο σπριντ / Αγώνας εμποδίων   Χ 

Παλίνδρομη σκυταλοδρομία ταχύτητας με εμπόδια Χ Χ  

Σκάλα ταχύτητας Χ Χ  

Φόρμουλα 1 Χ Χ  

Αλτικές αγωνιστικές δραστηριότητες    

Άλμα επί κοντώ σε μήκος  Χ Χ 

Άλμα επί κοντώ σε μήκος πάνω από εμπόδιο   Χ 

Άλμα σε μήκος με μικρή φόρα   Χ 

Άλμα σε μήκος (με συγκεκριμένους κανόνες)  Χ Χ 

Άλμα τριπλούν με μικρή φόρα   Χ 

Οριζόντια άλματα χωρίς φόρα Χ Χ  

Σκοινάκι Χ   

Σταυρωτές αναπηδήσεις Χ Χ Χ 

Τριπλούν σε οριοθετημένο χώρο Χ Χ Χ 

Ριπτικές αγωνιστικές δραστηριότητες    

Περιστροφική ρίψη  Χ Χ 

Ρίψη medicine ball από γονάτιση Χ Χ Χ 

Ρίψη ακοντίου για παιδιά   Χ 

Ρίψη δίσκου για παιδιά   Χ 

Ρίψη παιδικού ακοντίου Χ Χ Χ 

Ρίψη προς τα πίσω  Χ Χ 

Ρίψη σε στόχο Χ Χ  

Σύνολο προτεινόμενων αγωνιστικών δραστηριοτήτων 8 9 10 
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Εξοπλισμός 
Σε μερικές περιπτώσεις απαιτείται εξειδικευμένος εξοπλισμός για τη διεξαγωγή του 

προγράμματος Kids’ Athletics. Ο εξοπλισμός πάντως θα πρέπει να μεταφέρεται χωρίς 
προβλήματα, να τοποθετείται  και να απομακρύνεται γρήγορα. Αν ο απαιτούμενος 
εξοπλισμός δεν μπορεί να αποκτηθεί για κάποιους λόγους, το πρόγραμμα μπορεί να 
εφαρμοστεί με απλά υλικά που μπορεί να βρεθούν στον χώρο ή με χειροποίητα προϊόντα. 
Το πιο σημαντικό κριτήριο είναι τα υλικά να είναι κατάλληλα, ασφαλή για τα παιδιά και να 
διασφαλίζουν αξιόπιστα αποτελέσματα. 

Χώρος και διάρκεια 
Οι απαιτήσεις χώρου για τη διεξαγωγή του προγράμματος Kids’ Athletics είναι 

ξεκάθαρες. Ένας επίπεδος χώρος (π.χ. χλοοτάπητας, καθαρό και στρωμένο έδαφος, κάποιο 
γήπεδο ή άσφαλτος διαστάσεων 60m x 40m) είναι το μόνο απαραίτητο. Τα αγωνίσματα 
ολοκληρώνονται εντός ενός καθαρού χρονικού ορίου και ενός ξεκάθαρου αγωνιστικού 
πλαισίου. Ένας αγώνας Kids’ Athletics (με 9 ομάδες και 10 μέλη η καθεμία) μπορεί να 
ολοκληρωθεί σε περίπου 2 ώρες συμπεριλαμβανομένου του χρόνου ανακοίνωσης των 
αποτελεσμάτων. 

Εναλλακτικά μιας πλήρους δράσης με 9 ομάδες, θα μπορούσαν να διεξαχθούν 
μικρότερα αγωνίσματα με συνδυασμό 6 ομάδων και 7 αγωνισμάτων (3 δρομικά, 2 αλτικά 
και 2 ριπτικά αγωνίσματα). Σε αυτή την περίπτωση ο ολοκληρωμένος αγώνας δεν μπορεί να 
διαρκέσει περισσότερο από 1 ώρα και 15 λεπτά συμπεριλαμβανομένου του χρόνου 
ανακοίνωσης των αποτελεσμάτων. 

Τα αγωνίσματα που αναλύονται στη συνέχεια είναι χωρισμένα σε κατηγορίες με 
βάση την ηλικία των παιδιών. Εντούτοις, οι οργανωτές και οι προπονητές των παιδιών θα 
πρέπει να αξιολογήσουν τις πραγματικές δυνατότητες των παιδιών και να είναι ικανοί να 
τους προσφέρουν τις πιο κατάλληλες δραστηριότητες. Είναι ίσως σημαντικό να γίνει η 
πρώτη γνωριμία των αρχαρίων της Κ10 σε αγωνίσματα της νεότερης Κ8. Αυτή η πρόταση 
είναι χρήσιμη για όλες τις ηλικιακές κατηγορίες. Σε κάθε περίπτωση συστήνεται η διεύρυνση 
της ποικιλίας των αγωνισμάτων της μεγαλύτερης κατηγορίας με αγωνίσματα από τη 
μικρότερη κατηγορία. Π.χ. «Φόρμουλα 1», «Σταυρωτά άλματα», «Ρίψη ιατρικής μπάλας 
από γονάτιση» μπορούν να προταθούν για την Κ10 κ.τ.λ.
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Αγωνιστικές δραστηριότητες Kids’ Athletics για την κατηγορία Κ8 
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Αγωνιστική δραστηριότητα 1: Παλίνδρομη σκυταλοδρομία ταχύτητας με εμπόδια 

Σύντομη περιγραφή: Παλίνδρομη σκυταλοδρομία με ταχύτητες και εμπόδια.  

Σχεδιάγραμμα   

 

Διαδικασία 
Ο εξοπλισμός διατάσσεται σύμφωνα με το παραπάνω σχεδιάγραμμα. Για κάθε ομάδα είναι 
απαραίτητοι δυο διάδρομοι: ένας διάδρομος με εμπόδια και ο άλλος χωρίς εμπόδια. Η 
πρώτη απόσταση είναι αυτή με τα εμπόδια και στη συνέχεια τα μέλη των ομάδων τρέχουν 
γρήγορα όπως σε μια κανονική σκυταλοδρομία. Το αγώνισμα ολοκληρώνεται όταν όλα τα 
μέλη της ομάδας έχουν τρέξει και τα δυο σκέλη της απόστασης. Η σκυταλοδρομία έχει 
διαταχθεί έτσι ώστε η αλλαγή της σκυτάλης να γίνεται με το αριστερό χέρι. 

Βαθμολογία 
Η κατάταξη προκύπτει σύμφωνα με τον χρόνο: νικήτρια ομάδα είναι αυτή που σημειώνει το 
γρηγορότερο χρόνο. Οι επόμενες ομάδες κατατάσσονται σύμφωνα με το χρόνο 
τερματισμού τους. 

Βοηθοί 
Απαιτείται ένας βοηθός για κάθε ομάδα. Αυτό το πρόσωπο θα έχει τα ακόλουθα καθήκοντα: 
- Θα ελέγχει τη ροή του αγώνα. 
- Θα κρατάει χρονόμετρο. 
- Θα βαθμολογεί και θα καταγράφει τις βαθμολογίες στην κάρτα αγωνίσματος. 
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Αγωνιστική δραστηριότητα 2: Δρόμος αντοχής 8 min 

Σύντομη περιγραφή: Αγώνας δρόμου 8 λεπτών σε διαδρομή 150μ περίπου  

Σχεδιάγραμμα 

 
Διαδικασία 
Κάθε ομάδα έχει να τρέξει γύρω από μία διαδρομή περίπου 150m (βλέπε σχέδιο) από 
συγκεκριμένο σημείο αφετηρίας. Κάθε μέλος ομάδας προσπαθεί να τρέξει γύρω από τη 
διαδρομή όσο συχνότερα γίνεται εντός 8min. Το σήμα εκκίνησης δίνεται για όλες τις ομάδες 
ταυτόχρονα (με σφυρίχτρα ή με πιστόλι εκκινήσεων). Κάθε μέλος ομάδας ξεκινάει με μία 
κάρτα (μπάλα, κομμάτι χαρτί ή οτιδήποτε άλλο) την οποία πρέπει να επιστρέψει πίσω στην 
ομάδα του μετά την ολοκλήρωση ενός γύρου της διαδρομής. Πριν ξεκινήσει εκ νέου παίρνει 
πάλι μία καινούρια κάρτα κ.ο.κ. Μετά τη συμπλήρωση 7min το τελευταίο λεπτό 
ανακοινώνεται με σφύριγμα ή πιστολιά. Μετά και τη συμπλήρωση των 8min η ολοκλήρωση 
του αγώνα υποδεικνύεται πάλι με το τελικό σήμα (σφύριγμα ή πιστολιά). 

Βαθμολογία 
Έχοντας τελειώσει η αγωνιστική δράση, όλοι οι συμμετέχοντες κρατάνε στο χέρι τις κάρτες 
που συγκέντρωσαν και τις δίνουν στον βοηθό ο οποίος και τις καταμετράει για τη 
βαθμολογία. Μόνο οι συμπληρωμένοι γύροι βαθμολογούνται: αυτοί που δεν έχουν 
ολοκληρωθεί αγνοούνται. 

Βοηθοί 
Χρειάζονται τουλάχιστο 2 βοηθοί για κάθε ομάδα. Αυτοί θα είναι υπεύθυνοι για σχεδίαση 
της γραμμής εκκίνησης όπως επίσης και για διανομή, συλλογή και μέτρημα των καρτών. 
Επίσης πρέπει να καταγράψουν τις βαθμολογίες στην κάρτα αγωνίσματος. Επιπρόσθετα, 
χρειάζεται ένας αφέτης για να δίνει όλα τα σήματα αλλά και για να κρατάει χρονόμετρο. 
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Αγωνιστική δραστηριότητα 3: Φόρμουλα 1 

Σύντομη περιγραφή: Σκυταλοδρομία σε τρία σκέλη: επίπεδο, με εμπόδια και 
ταχύτητα με σλάλομ 

Σχεδιάγραμμα 

 
Διαδικασία 
Η απόσταση είναι περίπου 60m ή 80m και χωρίζεται σε τρεις ζώνες μία για ταχύτητα, μία 
για εμπόδια και μία για τρέξιμο ανάμεσα σε κατακόρυφους δείκτες (βλέπε σχέδιο). Μία 
μαλακή κουλούρα χρησιμοποιείται ως σκυτάλη. Κάθε συμμετέχων ξεκινά με μία κυβίστηση 
σε στρώμα γυμναστικής. Η «Φόρμουλα 1» είναι ένα ομαδικό αγώνισμα στο οποίο κάθε 
μέλος ομάδας έχει να ολοκληρώσει όλη τη διαδρομή. Μπορούν να συμμετέχουν 
ταυτόχρονα μέχρι 6 ομάδες στη διαδρομή. 

Βαθμολογία 

Η βαθμολογία προκύπτει σύμφωνα με τον χρόνο: νικήτρια είναι η ομάδα με το γρηγορότερο 
χρόνο. Οι επόμενες ομάδες κατατάσσονται σύμφωνα με τον χρόνο τερματισμού τους. 

Βοηθοί 
Για κάθε μία από τις ζώνες (εμπόδια, σλάλομ) χρειάζονται τουλάχιστο 2 βοηθοί προκειμένου 
να στήσουν τον εξοπλισμό κατάλληλα. Εκτός των συνοδών ομάδων χρειάζονται 2 ακόμα 
βοηθοί για να εκτελούν χρέη κριτών στις ζώνες αλλαγής. Χρειάζεται ακόμα ένας να εκτελεί 
χρέη αφέτη. Εν κατακλείδι υπάρχει ανάγκη να υπάρχουν τόσοι χρονομέτρες όσες και οι 
ομάδες που παίρνουν μέρος στον αγώνα. Οι χρονομέτρες είναι επίσης υπεύθυνοι για την 
καταγραφή των βαθμολογιών στις κάρτες αγωνίσματος. 
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Αγωνιστική δραστηριότητα 4: Οριζόντια άλματα χωρίς φόρα 

Σύντομη περιγραφή: Άλματα προς τα εμπρός από ημικάθισμα. 

Σχεδιάγραμμα 

 
Διαδικασία 
Από μία γραμμή εκκίνησης οι συμμετέχοντες κάνουν άλμα προς τα εμπρός (άλμα βατράχου) 
ο ένας μετά τον άλλον. Ο πρώτος συμμετέχων της ομάδας στέκεται με τις άκρες των 
δακτύλων των ποδιών του πίσω από τη γραμμή εκκίνησης. Λυγίζει τότε τα γόνατά του και 
πηδάει προς τα εμπρός όσο μακρύτερα μπορεί και προσγειώνεται με τα δύο πόδια. Ο 
βοηθός σημειώνει το σημείο προσγείωσης που είναι πλησιέστερα προς τη γραμμή 
εκκίνησης (φτέρνες). Αν ο συμμετέχων πέσει πίσω με τα χέρια για παράδειγμα τότε αυτά θα 
αποτελέσουν το σημείο μέτρησης. Στη συνέχεια το σημείο προσγείωσης γίνεται η γραμμή 
εκκίνησης για τον δεύτερο άλτη της ομάδας ο οποίος πραγματοποιεί με τη σειρά του το δικό 
του άλμα από εκεί. Ο τρίτος άλτης της ομάδας πηδάει από το σημείο προσγείωσης του 
δευτέρου κ.ο.κ. Το αγώνισμα ολοκληρώνεται όταν και το τελευταίο μέλος της ομάδας 
πηδήξει και σημειωθεί το σημείο προσγείωσης του. Η διαδικασία επαναλαμβάνεται και 
δεύτερη φορά (δεύτερη προσπάθεια). 

Βαθμολογία 
Συμμετέχουν όλα τα μέλη της ομάδας. Η συνολική απόσταση όλων των αλμάτων είναι και 
το αποτέλεσμα της ομάδας. Η βαθμολογία της ομάδας βασίζεται στο καλλίτερο αποτέλεσμα 
μεταξύ των δυο προσπαθειών. Η μέτρηση καταγράφεται με εκατοστά. 

Βοηθοί 
Για το αγώνισμα αυτό απαιτείται ένας βοηθός για κάθε ομάδα. Το πρόσωπο αυτό: 

- ελέγχει τη διαδικασία (γραμμή εκκίνησης, προσγείωση). 
- Μετράει τη συνολική απόσταση κάθε προσπάθειας. 
- να καταγράφει τις βαθμολογίες στην κάρτα αγωνίσματος. 
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Αγωνιστική δραστηριότητα 5: «Σκάλα» ταχύτητας 

Σύντομη περιγραφή: Τρέξιμο μπρος και πίσω σε πεσμένη σκάλα.  

Σχεδιάγραμμα 

 
Διαδικασία 
Ανάμεσα σε δυο κώνους απόστασης 9,5m ο ένας από τον άλλον, τοποθετείται μία σκάλα 
στο έδαφος σε ίση απόσταση από τους κώνους (βλέπε σχέδιο). Στην αρχή ο συμμετέχων 
στέκεται σε θέση εκκίνησης με την άκρη του ποδιού του στη γραμμή εκκίνησης που είναι 
στην ίδια ευθεία με τον πρώτο κώνο. Μετά την εντολή εκκίνησης ο συμμετέχων τρέχει προς 
τη σκάλα, βηματίζει / τρέχει ανάμεσα στα σκαλιά της σκάλας (απόσταση μεταξύ των 
σκαλιών 50cm) όσο γρηγορότερα γίνεται και στη συνέχεια τρέχει προς τον δεύτερο κώνο. 
Έχοντας αγγίξει τον δεύτερο κώνο με το χέρι του, στρίβει και τρέχει γρήγορα προς τα πίσω 
περνώντας πάλι μέσα από τη σκάλα κατευθυνόμενος προς τον πρώτο κώνο. Όταν αγγίξει 
τον πρώτο κώνο σταματάει η χρονομέτρηση. Αν ένας συμμετέχων προσπεράσει ένα κομμάτι 
της σκάλας ή πηδήξει από επάνω, η απόσταση που θα πρέπει να διανύσει θα επεκταθεί από 
τον βοηθό κατά 1m  στον επόμενο κώνο (ένας βοηθός είναι τοποθετημένος σε κάθε κώνο). 
Με αυτόν τον τρόπο ο συμμετέχων «τιμωρείται» αν δεν εκτελέσει σωστά την άσκηση 
έχοντας να τρέξει μεγαλύτερη απόσταση. Αν κάνει 2 λάθη τότε η απόσταση αυξάνεται 2m 
κ.ο.κ. 

Βαθμολογία 
Βαθμολογείται η καλλίτερη από δύο προσπάθειες.  

Βοηθοί 
Χρειάζονται 2 βοηθοί οι οποίοι θα έχουν και τα ακόλουθα καθήκοντα: 
- θα ξεκινούν τον αγώνα. 
- θα ελέγχουν και θα κανονίζουν τον αγώνα. 
- θα χρονομετρούν. 
- θα καταγράφουν τις βαθμολογίες στην κάρτα αγωνίσματος. 
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Αγωνιστική δραστηριότητα 6: Σταυρωτές αναπηδήσεις 

Σύντομη περιγραφή: Αλματάκια με τα δυο πόδια με αλλαγές κατεύθυνσης.  

Σχεδιάγραμμα 

 

Διαδικασία 
Από το κέντρο ενός σταυρού αλμάτων, ο συμμετέχων πηδάει μπροστά, πίσω και προς τα 
πλάγια. Αναλυτικότερα, το σημείο έναρξης είναι το κέντρο. Ο συμμετέχων πηδάει αρχικά 
προς τα εμπρός και πάλι πίσω προς το κέντρο, στη συνέχεια προς τα δεξιά και πάλι προς το 
κέντρο, μετά προς τα αριστερά και πάλι προς το κέντρο και στο τέλος προς τα πίσω και πάλι 
στο κέντρο. 

Βαθμολογία 
Κάθε μέλος ομάδας έχει δυο προσπάθειες 15sec στις οποίες προσπαθεί να πετύχει όσα 
περισσότερα αλματάκια μπορεί. Κάθε τετράγωνο (μπροστά, δεξιά, αριστερά, πίσω) 
βαθμολογείται με έναν πόντο, έτσι ώστε σε έναν γύρο μπορεί κανείς να πετύχει το μέγιστο 
8 πόντους. Βαθμολογείται η καλλίτερη από τις δυο προσπάθειες. 

Βοηθοί 
Για το αγώνισμα αυτό απαιτείται ένας βοηθός για κάθε ομάδα. Το πρόσωπο αυτό: 
- δίνει το σύνθημα εκκίνησης. 
- ελέγχει τη διαδικασία. 
- κρατάει χρόνο και μετράει τον αριθμό των αλμάτων. 
- καταγράφει τις βαθμολογίες στην κάρτα αγωνίσματος. 
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Αγωνιστική δραστηριότητα 7: Σκοινάκι 

Σύντομη περιγραφή: Αλματάκια με σκοινάκι (15sec)  

Σχεδιάγραμμα 

 

Διαδικασία 
Ο συμμετέχων στέκεται με τα δυο πόδια παράλληλα στη θέση αφετηρίας κρατώντας το 
σκοινάκι με τα δυο του χέρια πίσω από το σώμα του. Με το σύνθημα, το σκοινάκι φέρεται 
εμπρός πάνω από το κεφάλι και κάτω μπροστά από το σώμα και ο συμμετέχων τότε πηδάει 
από επάνω του. Αυτή η κυκλική διαδικασία επαναλαμβάνεται όσες φορές είναι δυνατόν 
εντός 15sec. Κάθε παιδί εκτελεί δυο προσπάθειες. 

Βαθμολογία 
Συμμετέχουν όλα τα μέλη μιας ομάδας. Κάθε επαφή του σκοινιού με το έδαφος μετριέται. 
Το καλλίτερο αποτέλεσμα κάθε μέλους ομάδας υπολογίζεται για το σύνολο της ομάδας. 

Βοηθοί 
Για το αγώνισμα αυτό απαιτείται ένας βοηθός για κάθε ομάδα. Το πρόσωπο αυτό: 
- δίνει το σύνθημα εκκίνησης. 
- ελέγχει τα αλματάκια και βεβαιώνεται ότι εκτελούνται κανονικά. 
- κρατάει χρόνο. 
- βαθμολογεί και καταγράφει τις βαθμολογίες στην κάρτα αγωνίσματος. 
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Αγωνιστική δραστηριότητα 8: Τριπλούν σε οριοθετημένο χώρο 

Σύντομη περιγραφή: Άλμα τριπλούν που διεξάγεται σε οριοθετημένο χώρο.  

Σχεδιάγραμμα 

 
Διαδικασία 
Ο αθλητής επιλέγει τον χώρο του τριπλούν που ανταποκρίνεται στις ικανότητες του. Αφού 
πάρει μία φόρα 5 m το πολύ ολοκληρώνει με ένα κουτσό, ένα βήμα και ένα άλμα. Η 
καλλίτερη από τις δύο προσπάθειες βαθμολογείται. Κάθε βαθμολογία καταγράφεται και το 
καλλίτερο αποτέλεσμα μεταφέρεται για το σύνολο της ομάδας. 
Για την Κ10, το αγώνισμα θα πρέπει να γίνεται εντός των παρακάτω προτεινόμενων 
αποστάσεων μεταξύ των αλμάτων: 1m = 1 βαθμός, 1,25m = 2 βαθμοί, 1,50m = 3 βαθμοί. 
Για την Κ12, το αγώνισμα θα πρέπει να γίνεται εντός των παρακάτω προτεινόμενων 
αποστάσεων μεταξύ των αλμάτων: 1,50m = 1 βαθμός, 1,80m = 2 βαθμοί, 2,15m = 3 βαθμοί. 

Βαθμολογία 
Η βαθμολογία βασίζεται στα αποτελέσματα: νικήτρια είναι η ομάδα που συγκεντρώνει την 
υψηλότερη συνολική βαθμολογία. Οι υπόλοιπες ομάδες κατατάσσονται σύμφωνα με τη 
σειρά των βαθμολογιών τους. Οι βαθμοί δίνονται σύμφωνα με την κανονική διαδικασία (9 
ομάδες: 1η βαθμοί 9, 2η βαθμοί 8 κ.ο.κ.). 

Βοηθοί 
Για το αγώνισμα αυτό απαιτείται ένας βοηθός για κάθε ομάδα. Το πρόσωπο αυτό: 
- ελέγχει όλη τη ροή του αγώνα. 
- καταγράφει τα αποτελέσματα. 
- βαθμολογεί και καταγράφει τις βαθμολογίες στην κάρτα αγωνίσματος. 
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Αγωνιστική δραστηριότητα 9: Ρίψη παιδικού ακοντίου 

Σύντομη περιγραφή: Ρίψη ακοντίου μικρών παιδιών με το ένα χέρι.  

Σχεδιάγραμμα 

 
Διαδικασία 
Η ρίψη του παιδικού ακοντίου (τύπου vortex) γίνεται από ένα διάδρομο 5m. Μετά τη μικρή 
αυτή φόρα ο συμμετέχων ρίχνει το ακόντιο με το ένα χέρι στοn χώρο ρίψης πίσω από τη 
γραμμή ρίψης. Κάθε συμμετέχων έχει δυο προσπάθειες. 
Κανόνας Ασφαλείας: Καθώς η ασφάλεια είναι ο πιο σημαντικός παράγοντας στον αγώνα της 
ρίψης ακοντίου, μόνο οι βοηθοί θα επιτρέπεται να βρίσκονται στον τομέα ρίψης 
(προσγείωσης) του ακοντίου. Απαγορεύεται αυστηρά το ακόντιο να ρίχνεται προς τα πίσω 
προς τη γραμμή ρίψης. 

Βαθμολογία 
Κάθε ρίψη μετριέται σε γωνία 90ο (ορθή γωνία) προς τη γραμμή ρίψης και καταγράφεται 
ανά 20cm (όταν η ρίψη είναι μεταξύ δυο μετρήσεων λαμβάνεται υπόψη η καλλίτερη για τον 
συμμετέχοντα). Η καλλίτερη από δύο προσπάθειες κάθε μέλους ομάδας συνεισφέρει στο 
σύνολο της ομάδας. 

Βοηθοί 
Για το αγώνισμα αυτό απαιτούνται δυο βοηθοί για κάθε ομάδα. Τα πρόσωπα αυτά: 
- ελέγχουν όλη τη ροή του αγώνα. 
- αποφαίνονται για το σημείο προσγείωσης του ακοντίου (90ο μέτρηση από τη 

γραμμή ρίψης). 
- μεταφέρουν το ακόντιο πίσω στη γραμμή ρίψης. 
- βαθμολογούν και καταγράφουν τις βαθμολογίες στην κάρτα αγωνίσματος. 
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Αγωνιστική δραστηριότητα 10: Ρίψη medicine ball από γονάτιση 

Σύντομη περιγραφή: Ρίψη medicine ball με τα δυο χέρια από θέση γονάτισης.  

Σχεδιάγραμμα 

 
Διαδικασία 
Ο αθλητής γονατίζει σε στρώμα (ή κάποια άλλη μαλακή επιφάνεια) μπροστά από μια 
μαλακή  ταινία (βλέπε σχήμα). Ο συμμετέχων τότε κρατώντας την ιατρική μπάλα με τα δύο 
του χέρια πάνω από το κεφάλι, γέρνει προς τα πίσω σε μια υπερέκταση του κορμού 
(προδιατείνοντας το σώμα του) και πετάει την μπάλα (1kg) προς τα εμπρός προκειμένου να 
τη στείλει όσο μακρύτερα γίνεται. Μετά τη ρίψη ο συμμετέχων μπορεί να πέσει ή να 
ακουμπήσει τη μαλακιά ταινία που βρίσκεται μπροστά του. 
Κανόνας Ασφαλείας: Η ιατρική μπάλα δεν πρέπει ποτέ να πετιέται προς τα πίσω. Πρέπει ή 
να μεταφέρεται ή να κυλιέται πίσω στη γραμμή ρίψης προς τον επόμενο αθλητή. 

Βαθμολογία 
Κάθε συμμετέχων έχει δυο προσπάθειες. Κάθε ρίψη μετριέται σε γωνία 90ο (ορθή γωνία) 
προς τη γραμμή ρίψης και καταγράφεται ανά 20cm (όταν η ρίψη είναι μεταξύ δυο 
μετρήσεων λαμβάνεται υπόψη η καλλίτερη για τον συμμετέχοντα). Η καλλίτερη από τις δύο 
προσπάθειες κάθε μέλους ομάδας συνεισφέρει στο σύνολο της ομάδας. 

Βοηθοί 
Για το αγώνισμα αυτό απαιτούνται δυο βοηθοί για κάθε ομάδα. Τα πρόσωπα αυτά: 
- ελέγχουν όλη τη ροή του αγώνα. 
- αποφαίνονται για το σημείο προσγείωσης της ιατρικής μπάλας (90ο μέτρηση από τη 

γραμμή ρίψης). 
- μεταφέρουν ή κυλούν πίσω την ιατρική μπάλα στη γραμμή ρίψης. 
- βαθμολογούν και καταγράφουν τις βαθμολογίες στην κάρτα αγωνίσματος. 
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Αγωνιστική δραστηριότητα 11: Ρίψη σε στόχο 

Σύντομη περιγραφή: Ρίψη σε στόχο με το ένα χέρι.  

Σχεδιάγραμμα 

 

Διαδικασία 
Η ρίψη στόχου γίνεται από ένα διάδρομο 5m. Ένα «τείχος» στήνεται στα 2,5m ύψος με τον 
χώρο στόχου να τοποθετείται στο έδαφος 3m μετά το τείχος (βλέπε σχέδιο). Το αντικείμενο 
ρίψης που θα επιλεγεί από τους οργανωτές ρίχνεται προς τον στόχο πάνω από το τείχος, 
από επιλεγμένη απόσταση από αυτό. Θα πρέπει να σημειωθούν 4 διαφορετικές γραμμές: 
5m, 6m, 7m και 8m μακριά από το τείχος. Κάθε συμμετέχων έχει τρεις προσπάθειες για να 
πετύχει τον στόχο. Σε κάθε προσπάθεια ο συμμετέχων μπορεί να επιλέξει να ρίξει από 
οποιαδήποτε από τις 4 γραμμές ρίψης. Φυσικά περισσότεροι πόντοι μπορούν να 
κερδηθούν, όσο η απόσταση από το τείχος μεγαλώνει. 

Βαθμολογία 
Η επίτευξη του στόχου, ή τουλάχιστον η άκρη του, θεωρείται ως επιτυχημένη προσπάθεια. 
Οι βαθμοί που δίνονται σε κάθε επιτυχημένη προσπάθεια είναι οι εξής: ρίψη από 5m = 2 
βαθμοί, από 6m = 3 βαθμοί, από 7m = 4 βαθμοί και από 8m = 5 βαθμοί. Αν το ριπτικό 
αντικείμενο ρίχνεται πάνω από το τείχος αλλά έξω από τον στόχο, τότε η ρίψη αυτή 
βαθμολογείται με 1 βαθμό. Κάθε συμμετέχων έχει τρεις προσπάθειες το σύνολο των οποίων 
συνεισφέρει στο σύνολο της ομάδας. 

Βοηθοί 
Για το αγώνισμα αυτό απαιτείται ένας βοηθός για κάθε ομάδα. Το πρόσωπο αυτό: 
- ελέγχει και κανονίζει τη διαδικασία του αγώνα (απόσταση ρίψης και εύστοχες 
προσπάθειες). 
- βαθμολογεί και καταγράφει τις βαθμολογίες στην κάρτα αγωνίσματος. 
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Αγωνιστικές δραστηριότητες Kids’ Athletics για την κατηγορία Κ10 
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Αγωνιστική δραστηριότητα 12: Δρόμος αντοχής αυξανόμενου ρυθμού 

Σύντομη περιγραφή: Αγώνας αντοχής επί μικρής σημειωμένης απόστασης με 
αυξανόμενο ρυθμό. 

Σχεδιάγραμμα 

 
Διαδικασία 
Κάθε μέλος ομάδας πρέπει να τρέξει γύρω από μία διαδρομή περίπου 100m όσες 
περισσότερες φορές γίνεται σε ρυθμό συνεχώς αυξανόμενο (βλέπε σχεδιάγραμμα και 
πίνακες ταχύτητας/χρόνου). Για κάθε ολοκλήρωση ενός γύρου στη διαδρομή προσμετράται 
ένας βαθμός για την ομάδα. Κάθε ολοκλήρωση ενός γύρου από όλα τα μέλη μιας ομάδας 
καταγράφεται. 

Βαθμολογία 
Το αποτέλεσμα της ομάδας βασίζεται στο σύνολο των ατομικών ολοκληρώσεων που 
επιτυγχάνονται από μία ομάδα. 

Βοηθοί 
Απαιτούνται τουλάχιστον 4 βοηθοί για κάθε ομάδα για να οργανωθεί αυτό το αγώνισμα. 
Ένας είναι υπεύθυνος για την τήρηση του πίνακα ταχύτητας / χρόνου, ο δεύτερος έχει το 
«άνοιγμα / κλείσιμο πύλης» και οι άλλοι κρατάνε τις στροφές που ολοκληρώνονται και 
καταγράφουν τη βαθμολογία στην κάρτα αγωνίσματος. 

Άνοιγμα πόρτας: 5" σύμφωνα με τον κανονισμό του αγωνίσματος 
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Οδηγίες διεξαγωγής 
Σχεδιάζεται ένας πίνακας αγώνα τον οποίο συμβουλεύεται ο υπεύθυνος προπονητής για να 
«ανοίγει την πόρτα» στον κατάλληλο χρόνο. Σχετικός πίνακας είναι ο παρακάτω: 
 
Πίνακας 3. Πίνακας ταχύτητας και ενδεικτικοί χρόνοι περάσματος.  

Ταχύτητα 
km/h 

Χρόνος 
s/100m 

 Ρυθμός 
γύρου 
km/h 

Χρόνος 
min:s 

 Ρυθμός 
γύρου km/h 

Χρόνος 
min:s 

8 45s  12 0:30  10 0:36 

9 40s  12 1:00  10 1:12 

10 36s  13 1:27  11 1:45 

11 33s  13 1:56  11 2:18 

12 30s  14 2:19  12 2:48 

13 27s  14 2:44  12 3:18 

14 25s  15 3:07  13 3:45 

15 23s  15 3:30  13 4:12 

16 22s  16 3:52  14 4:37 

17 21s  16 4:14  14 5:02 

18 20s  17 4:35  15 5:25 

19 19s  18 4:55  15 5:48 

20 18s  19 5:14  16 6:10 

Σημ.: Αυτοί οι πίνακες απεικονίζουν ένα παράδειγμα: από 10 μέχρι 19 km/h. Ο χρόνος για την 
απόσταση των 100m έχει στρογγυλοποιηθεί για να είναι απλούστερος. Οι αθλητές διανύουν 2 γύρους 
σε κάθε ταχύτητα εκτός του τελικού σπριντ στο τέλος της κούρσας. Σύμφωνα με τις δυνατότητες των 
αθλητών, οι σχεδιαστές των αγώνων επιλέγουν τις κατάλληλες ταχύτητες. Η βαθμολογία βασίζεται 
στον αριθμό των ολοκληρωμένων γύρων (1 βαθμός για κάθε γύρο). 
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Αγωνιστική δραστηριότητα 13: Παλίνδρομη σκυταλοδρομία 

ταχύτητας/εμποδίων/σλάλομ 

Σύντομη περιγραφή: Παλίνδρομη σκυταλοδρομία που συνδυάζει ταχύτητα και 
αποστάσεις με σλάλομ. 

Σχεδιάγραμμα 

 

Διαδικασία 
Ο σταθμός οργανώνεται όπως υποδεικνύεται στο σχεδιάγραμμα. Δύο λωρίδες χρειάζονται 
για κάθε ομάδα μία με εμπόδια και μία χωρίς εμπόδια. Η πρώτη απόσταση είναι αυτή με τα 
εμπόδια που περιέχει και τους κατακόρυφους δείκτες για το σλάλομ, ενώ στη δεύτερη τα 
μέλη μιας ομάδας τρέχουν την απόσταση σαν μία συνηθισμένη σκυταλοδρομία. Το 
αγώνισμα ολοκληρώνεται όταν κάθε μέλος της ομάδας έχει διανύσει και τις δυο αποστάσεις 
/λωρίδες. Μία μαλακή κουλούρα (σκυτάλη) μεταφέρεται με το αριστερό χέρι και 
παραδίδεται στο αριστερό χέρι του δρομέα που περιμένει κάθε φορά. 

Βαθμολογία 
Η βαθμολογία προκύπτει σύμφωνα με τον χρόνο: νικήτρια είναι η ομάδα που επιτυγχάνει 
τον γρηγορότερο χρόνο. Οι επόμενες ομάδες κατατάσσονται σύμφωνα με τον χρόνο που 
επιτυγχάνουν. Αν υπάρχουν λιγότερες ομάδες (κατά ηλικιακή κατηγορία) από τους 
διαθέσιμους διαδρόμους, τότε η κατάταξη μπορεί να προκύψει απευθείας από την τελική 
κατάταξη κάθε ομάδας. 

Βοηθοί 
Για μία αποτελεσματική διοργάνωση απαιτείται ένας βοηθός για κάθε ομάδα. Το πρόσωπο 
αυτό έχει τα ακόλουθα καθήκοντα: 
- ελέγχει τη κανονική ροή της κούρσας. 
- κρατάει χρονόμετρο. 
- βαθμολογεί και καταγράφει τη βαθμολογία στην κάρτα αγωνίσματος. 
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Αγωνιστική δραστηριότητα 14: Άλμα επί κοντώ σε μήκος 

Σύντομη περιγραφή: Άλμα σε μήκος με χρήση κονταριού.  

Σχεδιάγραμμα 

 
 
Διαδικασία 
Από διάδρομο φόρας 5m (η γραμμή αφετηρίας σημειώνεται με κώνο ή πήχη) ο 
αγωνιζόμενος τρέχει προς στεφάνια ή σαμπρέλες ή τάπητα. Η απογείωση πρέπει να γίνει με 
άλμα ενός ποδιού (οι δεξιόχειρες άλτες δίνουν ώθηση με το αριστερό πόδι ενώ έχουν 
αρπάξει το κοντάρι από επάνω με το δεξί χέρι τους). Τοποθετώντας το κοντάρι με δύναμη 
και ωθώντας, ο άλτης αιωρείται με το κοντάρι πίσω. «Καβαλώντας» το κοντάρι ο άλτης 
μεταφέρει το σώμα του πάνω από ένα δεύτερο σημάδι στην κατεύθυνση του αντικειμένου 
στόχου (λάστιχα ή τάπητας). Ο στόχος διαμορφώνεται όπως στο σχεδιάγραμμα ενώ το 
πρώτο σημάδι πρέπει να είναι 1m από το σημείο στήριξης του κονταριού. Συστήνεται οι 
συμμετέχοντες να μην αφήνουν το κοντάρι στη διάρκεια του άλματός τους. Το κοντάρι δεν 
πρέπει να είναι μακρύτερο από 2m. 

Βαθμολογία 
Κάθε μέλος ομάδας έχει τρεις προσπάθειες. Αν προσγειώνεται εντός του χώρου 1, τότε 
παίρνει 2 βαθμούς. Αν η προσγείωση γίνει εντός του χώρου 2, παίρνει 3 βαθμούς κ.ο.κ. 
(χώρος 3 = 4 βαθμοί, χώρος 4 = 5 βαθμοί και χώρος 5 = 6 βαθμοί). Όταν ο συμμετέχων 
προσγειώνεται στην άκρη της σαμπρέλας ή του τάπητα, το άλμα θεωρείται ως επιτυχημένο. 
Αν κατά την προσγείωση το ένα πόδι βρίσκεται εντός της σαμπρέλας ή του τάπητα και το 
άλλο πόδι έξω, τότε αφαιρείται ένας πόντος. Οι κριτές πρέπει να ενημερώνουν τους αθλητές 
για τους κανόνες. 

Βοηθοί 
Για το αγώνισμα αυτό απαιτείται ένας βοηθός. Το πρόσωπο αυτό: 
- ελέγχει το ύψος της λαβής. 
- ελέγχει την ακριβή προσγείωση. 
- βαθμολογεί και καταγράφει τις βαθμολογίες στην κάρτα αγωνίσματος. 
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Αγωνιστική δραστηριότητα 15: Άλμα σε μήκος (με συγκεκριμένους κανόνες) 

Σύντομη περιγραφή: Άλμα σε μήκος με μικρή φόρα και συγκεκριμένες 
προϋποθέσεις βαθμολόγησης. 

Σχεδιάγραμμα 

 

Διαδικασία 
Από διάδρομο φόρας μέχρι 10m, οι συμμετέχοντες επιχειρούν άλμα σε μήκος με αυστηρές 
προϋποθέσεις όσον αφορά στην ακρίβεια στο πάτημα ώθησης και στην προσγείωση. 
Οι βαθμολογίες καταγράφονται με τον ακόλουθο τρόπο: 

- χώρος προσγείωσης: οι βαθμοί δίνονται ανάλογα με τον στόχο που επιτυγχάνεται 
σε μία κλιμακούμενη απόσταση (χώρος 3 = 3 βαθμοί) 

- αν η προσγείωση επιτυγχάνεται με τα δύο πόδια σε όρθια θέση, προσμετράται 1 
επιπλέον βαθμός 

- ανάλογα με το πάτημα ώθησης δίνονται: + 2 βαθμοί = εντός του χώρου ώθησης, + 
1 βαθμός = εντός καθορισμένης περιοχής αλλά +/- 10cm, 0 βαθμός = εκτός 
καθορισμένης περιοχής. 

Βαθμολογία 
Κάθε μέλος ομάδας έχει τρεις προσπάθειες. Κάθε προσπάθεια καταγράφεται. Η καλλίτερη 
προσπάθεια κάθε μέλους ομάδας συνυπολογίζεται στο σύνολο της ομάδας. 

Βοηθοί 
Για το αγώνισμα αυτό απαιτείται ένας βοηθός για κάθε ομάδα. Το πρόσωπο αυτό: 
- ελέγχει την ακρίβεια του πατήματος ώθησης. 
- ελέγχει την ακρίβεια στην προσγείωση. 
- υπολογίζει τους βαθμούς για κάθε αθλητή. 
- βαθμολογεί και καταγράφει τις βαθμολογίες στην κάρτα αγωνίσματος. 
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Αγωνιστική δραστηριότητα 16: Περιστροφική ρίψη 

Σύντομη περιγραφή: Ρίψεις σε διάφορους στόχους με περιστροφική κίνηση.  

Σχεδιάγραμμα 

 
Διαδικασία 
Ο χώρος ρίψης ανάμεσα σε δυο βάσεις (ή ανάμεσα σε τέρμα ποδοσφαίρου) χωρίζεται 
κατακόρυφα σε τρεις ζώνες σε ίσες αποστάσεις: αριστερή ζώνη, μεσαία ζώνη και δεξιά ζώνη. 
Από μία πλευρική όρθια θέση 5m μπροστά από την κεντρική ζώνη, ο συμμετέχων ρίχνει μία 
μπάλα (ή οποιοδήποτε παρόμοιο αντικείμενο) από το πλάι με τα χέρια πλήρως τεντωμένα 
προς τον χώρο ρίψης (με έναν τρόπο παρεμφερή με ρίψη δίσκου ή με πλάγιο χτύπημα 
ρακέτας τένις). Κάθε συμμετέχων έχει δυο προσπάθειες για να ρίξει το αντικείμενο 
διαμέσου της ζώνης που αντιστοιχεί στην πλευρά που ρίχνει (π.χ. αριστερόχειρας ρίπτης 
προσπαθεί να ρίξει το αντικείμενο διαμέσου της αριστερής ζώνης). 

Βαθμολογία 
Αν ο δεξιόχειρας συμμετέχων ρίξει το αντικείμενο διαμέσου της δεξιάς ζώνης θα 
βαθμολογείται με 3 βαθμούς. Δυο βαθμοί θα δίνονται για ρίψεις εντός της κεντρικής ζώνης 
και 1 βαθμός για ρίψη διαμέσου της αριστερής ζώνης. Αν χτυπιέται η άκρη μιας ζώνης θα 
δίνεται η υψηλότερη βαθμολογία κατά περίπτωση. Για αριστερόχειρες ρίπτες, οι βαθμοί θα 
δίνονται με τον αντίστροφο τρόπο. Αν ο ρίπτης ρίξει εκτός ζωνών (πλάγια, επάνω, κάτω) ή 
ξεπεράσει τη γραμμή ρίψης θα έχει μόνο μία επιπλέον προσπάθεια να βαθμολογηθεί. Η 
καλλίτερη από τις δύο προσπάθειες κάθε μέλους ομάδας θα συνεισφέρει στο σύνολο της 
ομαδικής βαθμολογίας. 

Βοηθοί 
Για το αγώνισμα αυτό απαιτούνται δύο βοηθοί για κάθε ομάδα. Αυτοί έχουν τα ακόλουθα 
καθήκοντα: 
- ελέγχουν και να ρυθμίζουν τη διαδικασία. 
- μεταφέρουν πίσω τον εξοπλισμό ρίψης στη γραμμή ρίψης. 
- βαθμολογούν και καταγράφουν τις βαθμολογίες στην κάρτα αγωνίσματος. 
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Αγωνιστική δραστηριότητα 17: Ρίψη προς τα πίσω 

Σύντομη Περιγραφή: Ρίψη medicine ball προς τα πίσω επάνω από το κεφάλι.  

Σχεδιάγραμμα 

 

 
Διαδικασία 
Ο συμμετέχων στέκεται με τα πόδια παράλληλα και τις φτέρνες πίσω από τη γραμμή ρίψης 
και με την πλάτη προς την κατεύθυνση της βολής. Η ιατρική μπάλα κρατιέται με τα δύο χέρια 
τεντωμένα. Ο συμμετέχων τότε λυγίζει τα γόνατα (για να προδιατείνει τους μυς των μηρών) 
και ακολούθως τεντώνει γρήγορα τα πόδια και ταυτόχρονα φέρνει τα χέρια πάνω και πίσω 
από το κεφάλι και προσπαθεί να πετύχει τη μεγαλύτερη δυνατή απόσταση ρίψης εντός του 
τομέα ρίψης. Μετά τη ρίψη, ο συμμετέχων επιτρέπεται να ξεπεράσει τη γραμμή ρίψης (ή 
να βηματίσει προς τα πίσω). Κάθε συμμετέχων έχει δύο προσπάθειες. 

Βαθμολογία 
Η μέτρηση γίνεται σε γωνία 90ο (ορθή γωνία) ως προς τη γραμμή ρίψης και καταγράφεται 
ανά 20cm (αν η μπάλα προσγειωθεί μεταξύ δύο διαστημάτων τότε δίνεται η υψηλότερη 
βαθμολογία κατά περίπτωση). Η καλλίτερη από τις δύο προσπάθειες κάθε μέλους ομάδας 
συνεισφέρει στο σύνολο της ομαδικής βαθμολογίας. 

Βοηθοί 
Για το αγώνισμα αυτό απαιτούνται δύο βοηθοί για κάθε ομάδα. Αυτοί έχουν τα ακόλουθα 
καθήκοντα: 
- ελέγχουν και να ρυθμίζουν τη διαδικασία. 
- εκτιμούν την απόσταση όπου προσγειώνεται η ιατρική μπάλα (90ο μέτρηση από τη 
γραμμή ρίψης) και μεταφέρουν πίσω την μπάλα. 
- βαθμολογούν και καταγράφουν τις βαθμολογίες στην κάρτα αγωνίσματος. 
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Αγωνιστικές δραστηριότητες Kids’ Athletics για την κατηγορία Κ12 
 
 
 

 
  



 

244 

Αγωνιστική δραστηριότητα 18: Παλίνδρομο σπριντ / Αγώνας εμποδίων 

Σύντομη περιγραφή: Σκυταλοδρομία με συνδυασμό ταχύτητας και 
περάσματος εμποδίων με κλειστές στροφές. 

Σχεδιάγραμμα 

 

Διαδικασία 
Για κάθε ομάδα είναι απαραίτητοι δυο διάδρομοι: ένας για το σκέλος αλλαγής σκυτάλης / 
ταχύτητας και ο άλλος για το σκέλος περάσματος δύο εμποδίων. Όλα τα μέλη της ομάδας 
συγκεντρώνονται πριν τη ζώνη αλλαγής των 10m. Ο πρώτος συμμετέχων ξεκινάει τρέχοντας 
το πρώτο σκέλος προς τον πρώτο κατακόρυφο δείκτη, γυρνάει επιτόπου και τρέχει το άλλο 
σκέλος με τα εμπόδια και στρίβει ξανά στον δεύτερο κατακόρυφο δείκτη κατευθυνόμενος 
πλέον προς τη ζώνη αλλαγής. Εισερχόμενος στη ζώνη αλλαγής παραδίδει τη μαλακή 
κουλούρα (σκυτάλη) στον συναθλητή του ο οποίος τρέχει και αυτός με τον ίδιο τρόπο και 
παραδίδει τη σκυτάλη σε έναν τρίτο κ.ο.κ. Ο δρομέας που παραλαμβάνει τη σκυτάλη θα 
πρέπει να ξεκινήσει να τρέχει από τη ζώνη αλλαγής. Το χρονόμετρο ενεργοποιείται όταν ο 
πρώτος συμμετέχων περνάει τη γραμμή αφετηρίας (είσοδος της ζώνης αλλαγής) και 
σταματάει όταν ο τελευταίος αθλητής περάσει τη γραμμή τερματισμού (είσοδος της ζώνης 
αλλαγής) εφόσον βέβαια θα έχει διατρέξει και τα δύο σκέλη της διαδρομής. 

Βαθμολογία 
Η βαθμολογία προκύπτει ανάλογα με τον χρόνο τερματισμού της νικήτριας ομάδας. Οι 
επόμενες ομάδες κατατάσσονται σύμφωνα με τον χρόνο τερματισμού τους. 

Βοηθοί 
Για μία αποτελεσματική διοργάνωση απαιτείται ένας βοηθός για κάθε ομάδα. Το πρόσωπο 
αυτό έχει τα ακόλουθα καθήκοντα: 
- ελέγχει τη κανονική ροή της κούρσας. 
- κρατάει χρονόμετρο. 
- βαθμολογεί και καταγράφει τη βαθμολογία στην κάρτα αγωνίσματος. 
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Αγωνιστική δραστηριότητα 19: Παλίνδρομη σκυταλοδρομία ταχύτητας 

Σύντομη Περιγραφή: Σκυταλοδρομία ταχύτητας με κλειστές στροφές.  

Σχεδιάγραμμα

 
Διαδικασία 
Για κάθε ομάδα είναι απαραίτητοι δύο διάδρομοι ένας με το σκέλος αλλαγής και ο άλλος 
χωρίς σκέλος αλλαγής. Όλα τα μέλη της ομάδας συγκεντρώνονται πριν τη ζώνη αλλαγής των 
10m. Ο πρώτος συμμετέχων ξεκινάει τρέχοντας το πρώτο σκέλος προς τον πρώτο 
κατακόρυφο δείκτη, γυρνάει επιτόπου και τρέχει το άλλο σκέλος και στρίβει ξανά στον 
δεύτερο κατακόρυφο δείκτη κατευθυνόμενος πλέον προς τη ζώνη αλλαγής. Εισερχόμενος 
στη ζώνη αλλαγής παραδίδει τη μαλακή κουλούρα (σκυτάλη) στον συναθλητή του ο οποίος 
τρέχει και αυτός με τον ίδιο τρόπο και παραδίδει τη σκυτάλη σε ένα τρίτο κ.ο.κ. Ο δρομέας 
που παραλαμβάνει τη σκυτάλη θα πρέπει να ξεκινήσει να τρέχει από τη ζώνη αλλαγής. Το 
χρονόμετρο ενεργοποιείται όταν ο πρώτος συμμετέχων περνάει τη γραμμή αφετηρίας 
(είσοδος της ζώνης αλλαγής) και σταματάει όταν ο τελευταίος αθλητής περάσει τη γραμμή 
τερματισμού (είσοδος της ζώνης αλλαγής) εφόσον βέβαια θα έχει διατρέξει και τα δύο 
σκέλη της διαδρομής. 

Βαθμολογία 
Η βαθμολογία προκύπτει ανάλογα με τον χρόνο τερματισμού της νικήτριας ομάδας. Οι 
επόμενες ομάδες κατατάσσονται σύμφωνα με τον χρόνο τερματισμού τους. 

Βοηθοί 
Για μία αποτελεσματική διοργάνωση απαιτείται ένας βοηθός για κάθε ομάδα. Το πρόσωπο 
αυτό έχει τα ακόλουθα καθήκοντα: 
- ελέγχει την κανονική ροή της κούρσας. 
- κρατάει χρονόμετρο. 
- βαθμολογεί και καταγράφει τη βαθμολογία στην κάρτα αγωνίσματος. 



 

246 

Αγωνιστική δραστηριότητα 20: Δρόμος με εμπόδια 

Σύντομη περιγραφή: Γρήγορο τρέξιμο με πέρασμα εμποδίων τα οποία 
βρίσκονται σε σταθερές αποστάσεις.  

Σχεδιάγραμμα 

 
Διαδικασία 
Η απόσταση μεταξύ των εμποδίων ανταποκρίνεται στο σχεδιάγραμμα. Πρόκειται για 
ομαδικό αγώνισμα στο οποίο ο κάθε συμμετέχων τρέχει ατομικά. Ο συμμετέχων περιμένει 
έτοιμος πίσω από τη γραμμή εκκίνησης και ξεκινάει με το σήμα εκκίνησης αφού προηγηθεί 
η εντολή «έτοιμοι». Ολοκληρώνει την απόσταση όσο γρηγορότερα γίνεται και παίρνει ένα 
ατομικό αποτέλεσμα. Μπορούν να τρέχουν μέχρι και δύο συμμετέχοντες ταυτόχρονα με το 
ίδιο σήμα εκκίνησης αρκεί να υπάρχουν διαθέσιμοι διάδρομοι και εμπόδια. Η απόσταση 
διαμορφώνεται με 4 εμπόδια και με ενδιάμεσα διαστήματα των 7m. Η γραμμή εκκίνησης 
απέχει από το πρώτο εμπόδιο 10m, ενώ η γραμμή τερματισμού απέχει από το τελευταίο 
εμπόδιο 9m. 

Βαθμολογία 
Η βαθμολογία βασίζεται στο σύνολο των αποτελεσμάτων που επιτυγχάνονται από όλα τα 
μέλη της ομάδας. Νικήτρια είναι η ομάδα με τον καλλίτερο χρόνο. Οι επόμενες ομάδες 
κατατάσσονται σύμφωνα με τον χρόνο τερματισμού τους. 

Βοηθοί 
Για αυτό το αγώνισμα απαιτείται ένας έμπειρος χρονομέτρης για κάθε διάδρομο. Οι 
χρονομέτρες επίσης έχουν να καταγράψουν τις βαθμολογίες στην κάρτα αγωνίσματος. Ένα 
ακόμα πρόσωπο θα πρέπει να δίνει το σήμα εκκίνησης. 
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Αγωνιστική δραστηριότητα 21: Δρόμος αντοχής 1.000m 

Σύντομη περιγραφή: Ομαδικός αγώνας δρόμου αντοχής 1.000m.  

Σχεδιάγραμμα 

 
Διαδικασία 
Κάθε ομάδα έχει να τρέξει 5 φορές γύρω από μία διαδρομή των 200m περίπου, από μία 
ξεκάθαρα διαμορφωμένη γραμμή εκκίνησης. Ο χρόνος κάθε παιδιού μέλους της ομάδας 
καταγράφεται. Στη διαδρομή υπάρχουν δυο γραμμές εκκίνησης τοποθετημένες σε δυο 
διαφορετικά σημεία εκ διαμέτρου αντίθετα. Σε κάθε γραμμή εκκίνησης τοποθετούνται κατ' 
ανώτατο όριο δύο ομάδες. 

Βαθμολογία 
Η βαθμολογία της ομάδας είναι το σύνολο των ατομικών αποτελεσμάτων. 

Βοηθοί 
Για την αρτιότερη διοργάνωση του αγωνίσματος είναι απαραίτητοι δύο βοηθοί για κάθε 
ομάδα. Μπορεί να τρέχουν ταυτόχρονα την απόσταση μέχρι και 4 ομάδες, γεγονός που 
σημαίνει ότι κάποιοι βοηθοί ή αρχηγοί ομάδων θα μπορούν να είναι διαθέσιμοι σε άλλους 
σταθμούς. 
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Αγωνιστική δραστηριότητα 22: Ρίψη ακοντίου για παιδιά 

Σύντομη περιγραφή: Ρίψη ακρίβειας σε στόχο με το ένα χέρι με ειδικό ακόντιο.  

Σχεδιάγραμμα 

 
Διαδικασία 
Η ρίψη εκτελείται από διάδρομο φόρας 5m. Ο αθλητής ρίχνει όσο μακρύτερα γίνεται (μέχρι 
30m) κατά μήκος μιας διαβαθμισμένης γραμμής. Αν το ακόντιο προσγειωθεί πέραν της 
απόστασης των 30m και εντός ενός χώρου-στόχου πλάτους 5m τότε στη ρίψη θα δίνονται 
10m επιπλέον, δηλαδή 40m συνολικά. Η επίδοση θα καταγράφεται απευθείας με μέτρηση 
ή από μετροταινία που θα είναι απλωμένη στο έδαφος. Κάθε επίδοση από τις τρεις 
καταγράφεται. 
 

Βαθμολογία 
Το καλύτερο αποτέλεσμα κάθε μέλους ομάδας καταγράφεται και προστίθεται στα 
αποτελέσματα της υπόλοιπης ομάδας. Τότε καταγράφεται και η συνολική επίδοση της 
ομάδας. 

Βοηθοί 
Για το αγώνισμα αυτό απαιτείται ένας βοηθός για κάθε ομάδα. Το πρόσωπο αυτό: 
- ελέγχει την ομαλή διεξαγωγή του αγώνα. 
- βαθμολογεί και καταγράφει τις βαθμολογίες στην κάρτα αγωνίσματος. 
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Αγωνιστική δραστηριότητα 23: Ρίψη δίσκου για παιδιά 

Σύντομη περιγραφή: Περιστροφική ρίψη απόστασης και στόχευσης με χρήση 
κατάλληλου δίσκου ("Ludidisc"). 

Σχεδιάγραμμα 

 
Διαδικασία 
Από ένα χώρο ρίψης 3m x 3m, ο αθλητής ρίχνει με περιστροφική κίνηση ένα επίπεδο 
αντικείμενο που συγκρατείται εύκολα ή έναν δίσκο. Το ριπτικό όργανο πρέπει να 
προσγειωθεί εντός οριοθετημένου χώρου (πλάτους μέχρι 10m). Ο αθλητής ρίχνει όσο 
μακρύτερα γίνεται (μέχρι 30m) κατά μήκος μιας διαβαθμισμένης γραμμής. Αν ο δίσκος 
προσγειωθεί πέραν της απόστασης των 30m και εντός ενός χώρου-στόχου πλάτους 5m τότε 
στη ρίψη θα δίνονται 10m επιπλέον, δηλαδή 40m συνολικά. Η μέτρηση γίνεται από το 
πλησιέστερο ίχνος της πτώσης του δίσκου σε ορθή γωνία προς την ταινία μέτρησης η οποία 
βρίσκεται κατά μήκος του τομέα ρίψης. Κάθε συμμετέχων έχει δυο προσπάθειες οι οποίες 
μετρούνται και καταγράφονται. 
Σημείωση Ασφαλείας: Καθώς η ασφάλεια είναι σημαντική στο αγώνισμα της δισκοβολίας, 
μόνο οι βοηθοί επιτρέπεται να βρίσκονται στον χώρο ρίψης (προσγείωσης). Απαγορεύεται 
αυστηρά η ρίψη του δίσκου πριν δοθεί το κατάλληλο σήμα. 

Βαθμολογία 
Κάθε ρίψη μετριέται σε 90ο (ορθή γωνία) προς τη γραμμή ρίψης. Η καλλίτερη από δύο 
προσπάθειες κάθε μέλους ομάδας συνεισφέρει στο σύνολο της ομάδας. 

Βοηθοί 
Το αγώνισμα αυτό απαιτεί δύο βοηθούς για κάθε ομάδα. Αυτοί έχουν τα ακόλουθα 
καθήκοντα: 
- ελέγχουν και ρυθμίζουν τη διαδικασία. 
- εκτιμούν την απόσταση όπου προσγειώνεται ο δίσκος (90ο μέτρηση από τη  

γραμμή ρίψης). 
- μεταφέρουν τον δίσκο πίσω στη γραμμή ρίψης. 
- βαθμολογούν και καταγράφουν τις βαθμολογίες στην κάρτα αγωνίσματος. 
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Αγωνιστική δραστηριότητα 24: Άλμα επί κοντώ σε μήκος πάνω από εμπόδιο 

Σύντομη περιγραφή: Άλμα σε μήκος πάνω από εμπόδιο χρησιμοποιώντας 
κοντάρι και με προσγείωση στα σκάμμα του μήκους. 

Σχεδιάγραμμα 

 
Διαδικασία 
Από ένα διάδρομο φόρας 10m το πολύ (προαιρετικά σημάδια: ένας κώνος, ένας πήχης ή μια 
ταινία), ο συμμετέχων τρέχει προς στεφάνια ή σαμπρέλες ή τάπητα που είναι τοποθετημένα 
στο σκάμμα. Η απογείωση πρέπει να γίνει με άλμα ενός ποδιού (οι δεξιόχειρες άλτες δίνουν 
ώθηση με το αριστερό πόδι ενώ κρατούν το κοντάρι από επάνω με το δεξί χέρι τους). 
Τοποθετώντας το κοντάρι στη γραμμή απογείωσης και ωθώντας, ο άλτης «καβαλάει» το 
κοντάρι και μεταφέρει το σώμα του πάνω από ένα χαμηλό εμπόδιο που τον αναγκάζει να 
πραγματοποιήσει ένα απλό άλμα σε ύψος. Τότε προσγειώνεται σε έναν στόχο (σαμπρέλες 
ή τάπητα). Ο στόχος διαμορφώνεται όπως στο σχεδιάγραμμα ενώ το πρώτο σημάδι πρέπει 
να είναι 1m από το σημείο τοποθέτησης του κονταριού. Οι συμμετέχοντες πρέπει να 
προσγειώνονται με τα δύο πόδια προς αποφυγή τραυματισμού. Το κοντάρι πρέπει να 
πιάνεται με τα δύο χέρια όπως φαίνεται στο σχεδιάγραμμα μέχρι να ολοκληρωθεί το άλμα. 
Απαγορεύεται η αλλαγή της λαβής στο κοντάρι κατά τη διάρκεια του άλματος. 

Βαθμολογία 
Κάθε μέλος ομάδας έχει τρεις προσπάθειες. Αν προσγειώνεται εντός του χώρου 1, τότε 
παίρνει 1 βαθμό. Αν η προσγείωση γίνει εντός του χώρου 2, παίρνει 2 βαθμούς κ.ο.κ. (χώρος 
3 = 3 βαθμοί και χώρος 4 = 4 βαθμοί). Όταν ο συμμετέχων προσγειώνεται στην άκρη της 
σαμπρέλας ή του τάπητα, το άλμα θεωρείται ως επιτυχημένο. Αν κατά την προσγείωση και 
τα δυο πόδια βρίσκονται εντός της σαμπρέλας ή του τάπητα τότε παίρνει έναν ακόμα πόντο. 
Αν και τα δύο πόδια βρίσκονται εκτός της σαμπρέλας ή του τάπητα, τότε ο συμμετέχων 
παίρνει μία ακόμα προσπάθεια για να το κάνει σωστά. Η επαφή με το εμπόδιο τιμωρείται 
με αφαίρεση ενός βαθμού. 

Βοηθοί 
Για το αγώνισμα αυτό απαιτείται  ένας βοηθός. Το πρόσωπο αυτό: 
- ελέγχει το ύψος της λαβής. 
- ελέγχει την ακριβή προσγείωση. 
- βαθμολογεί και καταγράφει τις βαθμολογίες στην κάρτα αγωνίσματος. 
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Αγωνιστική δραστηριότητα 25: Άλμα σε μήκος με μικρή φόρα 

Σύντομη περιγραφή: Μήκος απόστασης.  

Σχεδιάγραμμα 

 
Διαδικασία 
Κάθε συμμετέχων ξεκινάει από τον διάδρομο φόρας (το σημείο έναρξης της φόρας είναι 
σημειωμένο με κώνο ή κάποιον πήχη) 10m πίσω από το σημάδι άλματος και πηδάει με μία 
ώθηση προς τα εμπρός σε έναν χώρο πλάτους 50cm. Ολοκληρώνει το άλμα του με 
προσγείωση σε ένα διαμορφωμένο χώρο ο οποίος είναι από πριν διαβαθμισμένος με 
κώνους ή στεφάνια. Ο χώρος 1 δίνει 1 βαθμό, ο χώρος 2 δίνει 2 βαθμούς κ.ο.κ.  

Βαθμολογία 
Κάθε μέλος ομάδας συμμετέχει στον αγώνα και όλες οι προσπάθειές του καταγράφονται. Η 
καλλίτερη από τις τρεις προσπάθειες βαθμολογείται για το σύνολο της ομάδας του. Το 
σύνολο των ατομικών επιδόσεων διαμορφώνει τη συνολική βαθμολογία της ομάδας. 

Βοηθοί 
Για το αγώνισμα αυτό απαιτείται ένας βοηθός για κάθε ομάδα. Το πρόσωπο αυτό: 
- ελέγχει και ρυθμίζει τη διαδικασία. 
- βαθμολογεί και καταγράφει τις βαθμολογίες στην κάρτα αγωνίσματος. 
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Αγωνιστική δραστηριότητα 26: Άλμα τριπλούν με μικρή φόρα 

Σύντομη περιγραφή: Τριπλούν με πολύ μικρή φόρα.  

Σχεδιάγραμμα 

 

Διαδικασία 
Κάθε μέλος ομάδας έχει τρεις προσπάθειες. Μετά από φόρα μέγιστου μήκους 5m, ο 
αθλητής κάνει ένα άλμα τριπλούν (ένα κουτσό, ένα βήμα και ένα άλμα με προσγείωση με 
τα δυο πόδια). Η μέτρηση γίνεται από το σημείο προσγείωσης (φτέρνες) που είναι 
πλησιέστερα στο σημείο απογείωσης με ταινία μέτρησης η οποία είναι ξεδιπλωμένη δίπλα 
και κατά μήκος του χώρου προσγείωσης. 

Βαθμολογία 
Η καλλίτερη προσπάθεια ενός αθλητή βαθμολογείται και καταγράφεται στο σύνολο της 
ομάδας. 

Βοηθοί 
Για το αγώνισμα αυτό απαιτείται ένας βοηθός για κάθε ομάδα. Το πρόσωπο αυτό: 
- ελέγχει και ρυθμίζει τη διαδικασία (κουτσό, βήμα, άλμα, προσγείωση με τα δυο 
πόδια). 
- καταγράφει τα αποτελέσματα. 
- καταγράφει τις βαθμολογίες στην κάρτα αγωνίσματος. 
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Οργανωτικές οδηγίες για τις αγωνιστικές δραστηριότητες του Kids’ Athletics 

Σύστημα βαθμολόγησης 

Το σύστημα βαθμολόγησης του Kids’ Athletics είναι σαφές και ξεκάθαρο και δεν 
απαιτεί υπολογιστή ή κάποια εξειδικευμένη γνώση στους κανονισμούς του στίβου. Για 
αγώνα 9 ομάδων χρειάζεται μόνο ένας άνθρωπος ο οποίος θα ενημερώνει τη βαθμολογία. 
Τα αποτελέσματα είναι αρκετά απλά και μπορούν να ανακοινώνονται μόλις δύο λεπτά μετά 
το πέρας του τελευταίου αγωνίσματος. Δεν είναι απαραίτητος πίνακας αποτελεσμάτων. 

Περιληπτικά, η βαθμολόγηση βασίζεται στις ακόλουθες οδηγίες: 

 Η μέγιστη βαθμολόγηση εξαρτάται από τον αριθμό των ομάδων που συμμετέχουν 
σε μια ηλικιακή κατηγορία. Για παράδειγμα, όταν συμμετέχουν 9 ομάδες, η 
καλλίτερη σε ένα αγώνισμα θα πάρει 9 βαθμούς, η δεύτερη 8 βαθμούς, η τρίτη 7 
βαθμούς κ.ο.κ. μέχρι την τελευταία που θα λάβει 1 βαθμό. 

 Αμέσως μετά την ολοκλήρωση ενός αγωνίσματος, το συνολικό αποτέλεσμα 
μεταφέρεται και φαίνεται στον πίνακα αποτελεσμάτων. 

 Αν δυο ή περισσότερες ομάδες έχουν το ίδιο αποτέλεσμα σε ένα αγώνισμα, τότε 
όλες οι ομάδες παίρνουν τους ίδιους βαθμούς που αντιστοιχούν σε αυτήν τη θέση. 
Η επόμενη ομάδα κατατάσσεται στη θέση αντίστοιχα με τις ομάδες που την 
ξεπερνούν και βαθμολογείται ανάλογα. 

 Η νικήτρια ομάδα είναι αυτή που συγκεντρώνει την υψηλότερη βαθμολογία στο 
τέλος όλων των αγωνισμάτων. 

Βαθμολογία δρομικών αγωνισμάτων 
Στα δρομικά αγωνίσματα ο χρόνος αντιστοιχεί στο καταγεγραμμένο αποτέλεσμα. 

Στα ατομικά αγωνίσματα της Κ12, ο χρόνος καταγράφεται και συναθροίζεται για το 
αποτέλεσμα της ομάδας. 

Βαθμολογία αλμάτων και ρίψεων 
Στα άλματα και τις ρίψεις κάθε συμμετέχων πρέπει να αγωνιστεί σε όλα τα 

αγωνίσματα με τον αντίστοιχο αριθμό προσπαθειών. Το σύνολο των ατομικών καλλίτερων 
επιδόσεων είναι και το αποτέλεσμα της ομάδας σε κάθε αγώνισμα ξεχωριστά. Η καταγραφή 
και η βαθμολόγηση γίνεται στις κάρτες αγώνα. 

Μέτρηση στα άλματα και τις ρίψεις 
Στο πρόγραμμα Kids’ Athletics η διαδικασία μέτρησης που χρησιμοποιείται 

(απευθείας με καταγραφή από μετροταινία ξεδιπλωμένη στο έδαφος) είναι η ίδια και για 
τις τρεις ηλικιακές κατηγορίες. Η μέτρηση μετριέται πάντοτε σε 90ο (ορθή γωνία) από τη 
γραμμή ρίψης προς το σημείο όπου το ριπτικό αντικείμενο (ιατρική μπάλα ή δίσκος) 
προσγειώνεται. Όταν ένα αντικείμενο προσγειώνεται ανάμεσα σε δυο τομείς μέτρησης, 
τότε στον αθλητή πιστώνεται η καλλίτερη ρίψη κατά περίπτωση. 

Τελική Κατάταξη 
Προκειμένου να υπάρχει μία γρήγορη καταχώρηση και συνολική βαθμολόγηση 

χρησιμοποιείται ένας πίνακας αποτελεσμάτων. Αυτός ο πίνακας αποτελεσμάτων μπορεί να 
είναι από οποιοδήποτε υλικό και να μπορεί να απεικονίζει τη βαθμολογία όλων των ομάδων 
σε όλα τα αγωνίσματα. Αμέσως μετά την ολοκλήρωση ενός αγωνίσματος, οι κάρτες του 
αγωνίσματος από κάθε σταθμό συγκεντρώνονται από τους βοηθούς αγωνίσματος και 
υποβάλλονται προς τον βοηθό του πίνακα αποτελεσμάτων για την περαιτέρω αξιολόγηση 
και κατάταξη των ομάδων. Μόλις όλες οι ομάδες ολοκληρώσουν έναν αγώνισμα και τα 
αντίστοιχα αποτελέσματα μεταφερθούν στον πίνακα αποτελεσμάτων, η κατάταξη των 
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ομάδων σε αυτό το αγώνισμα ορίζεται επακριβώς. Οι βαθμολογίες τότε απεικονίζονται με 
ξεκάθαρο και ευανάγνωστο τρόπο. 

Μετά την ολοκλήρωση όλων των αγωνισμάτων, συναθροίζεται μόνο η τελική 
βαθμολογία κάθε ομάδας αντικατοπτρίζοντας τη συνολική κατάταξη μιας ομάδας σε σχέση 
με τις επιμέρους βαθμολογίες που συγκέντρωσε. Νικήτρια φυσικά είναι η ομάδα που 
συγκέντρωσε την υψηλότερη βαθμολογία. Αυτή η ανοιχτή καταγραφή και ο υπολογισμός 
των αποτελεσμάτων είναι μία διαδικασία αξιολόγησης δίκαιη και φανερή για τον καθένα. 
Όσοι εμπλέκονται μπορούν ανά πάσα στιγμή να είναι ενήμεροι για την εξέλιξη και πρόοδο 
των ομάδων παρακολουθώντας τις τρέχουσες βαθμολογίες στον πίνακα αποτελεσμάτων 
στη διάρκεια όλου του αγώνα. Τα αποτελέσματα που διαρκώς προβάλλονται και 
μεταβάλλονται είναι το κλειδί που συντηρεί στα παιδιά τον συναγωνισμό και τον 
ενθουσιασμό σε υψηλά επίπεδα. 
 
Διοργάνωση 

Προετοιμασία 
Οι παρακάτω οργανωτικές υποδείξεις θα πρέπει να λαμβάνονται υπόψη όταν 

οργανώνονται αγώνες του προγράμματος Kids’ Athletics έτσι ώστε να διασφαλίζεται η 
ομαλή και απροβλημάτιστη διεξαγωγή τους: 

 Όλος ο εξοπλισμός θα πρέπει να βρίσκεται εκ των προτέρων στο πλησιέστερο 
σημείο απ' όπου πρόκειται να χρησιμοποιηθεί. 

 Θα πρέπει να είναι διαθέσιμα 4-6 άτομα  τα οποία να γνωρίζουν και να έχουν 
εμπεδώσει το σχέδιο εγκατάστασης. Ένας επικεφαλής οργανωτής επιβλέπει και 
ελέγχει την εγκατάσταση του εξοπλισμού. 

 Αυτά τα 6-8 άτομα θα πρέπει να χωριστούν σύμφωνα με τα επιλεγμένα αγωνίσματα 
(προτεραιότητα δίνεται στα δρομικά αγωνίσματα). 

 Ένα πλάνο του τρόπου εγκατάστασης χρειάζεται να σχεδιαστεί ώστε να επιτευχθεί 
ο καλλίτερος συντονισμός. 

 Από τη στιγμή που θα έχει ολοκληρωθεί η εγκατάσταση, ένα θερμό καλωσόρισμα 
πρέπει να δοθεί σε όλα τα παιδιά όπως αυτά έρχονται. Μετά τη σύντομη εισαγωγή 
σχετικά με τα βασικά της διεξαγωγής του αγώνα, οργανώνεται μία κοινή 
προθέρμανση για 10min το πολύ, κατά προτίμηση με τη συνοδεία μουσικής. 

 Μετά την προθέρμανση σχηματίζονται οι ομάδες. Τα παιδιά κατανέμονται στους 
διάφορους σταθμούς και στον κάθε σταθμό δίνονται σύντομες οδηγίες ως προς τη 
διεξαγωγή της πρώτης δραστηριότητας. 

Έντυπα δηλώσεων ομάδων 
Για την ομαλή διεξαγωγή του αγώνα είναι σημαντική η προεγγραφή των 

συμμετεχόντων ομάδων. Τα αγωνίσματα είναι επιλεγμένα σύμφωνα με τον αριθμό των 
προεγγραφών. Με την άφιξη των ομάδων στον αγωνιστικό χώρο, οι κάρτες των ομάδων με 
τις λίστες των ονομάτων παραδίδονται στους βοηθούς για να μπορέσουν οι τελευταίοι να 
βαθμολογήσουν. 

Έντυπα αγωνίσματος 
Για να διευκολυνθεί η ομαλή διεξαγωγή των αγώνων, προτείνονται κάποια έτοιμα 

έντυπα. Αυτά μπορούν να φωτοτυπηθούν κατά περίπτωση από τους οργανωτές (βλέπε 
Παράρτημα). 

 Έντυπο δρομικού αγωνίσματος (Ταχύτητα/Αντοχή). 
Μέχρι 4 ομάδες το ανώτερο μπορούν να καταχωρηθούν σε αυτό το έντυπο. Κάτω 
από την επικεφαλίδα «Α/Α» καταχωρείται ο αύξων αριθμός των ομάδων, 
υποδεικνύοντας τον αριθμό των διαδρόμων του στίβου που θα χρησιμοποιηθούν. 
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Συστήνεται η επιλογή ξεχωριστών χρωμάτων για τα νούμερα κάθε ομάδας ώστε να 
προσδιορίζονται εύκολα τα μέλη στις αντίστοιχες ομάδες. Το χρώμα κάθε ομάδας 
καταγράφεται στο έντυπο αγωνίσματος και υποδεικνύεται επίσης στον πίνακα 
αποτελεσμάτων. Τα δρομικά αγωνίσματα επίσης στο έντυπο αγωνισμάτων 
κατατάσσονται με τη σειρά τέλεσής τους. 
Για δρομικά αγωνίσματα αντοχής το χρώμα, διαφορετικό για κάθε ομάδα, αποτελεί 
σημαντική καθοδήγηση.  
Το αποτέλεσμα κάθε ομάδας μεταφέρεται απευθείας στον πίνακα αποτελεσμάτων 
μόλις ολοκληρωθεί το αγώνισμα. 

 

 Έντυπο αλτικών / ριπτικών αγωνισμάτων. 
Τα έντυπα και για τις δύο κατηγορίες αγωνισμάτων είναι ίδια. Εντούτοις, θα πρέπει 
να ληφθούν σοβαρά υπόψη τα παρακάτω. 

o Στα έντυπα πρέπει να καταγράφονται όλες οι επιδόσεις, το χρώμα κάθε 
ομάδας και το αγώνισμα που διεξάγεται. Στο έντυπο θα αναφέρεται επίσης 
η καλλίτερη επίδοση και η βαθμολογία που επετεύχθη από την ομάδα 
(σύνολο ή ατομικό αποτέλεσμα). 

o Η επικεφαλίδα «Κατηγορία» σημαίνει την ηλικιακή κατηγορία της ομάδας 
που εκείνη τη στιγμή αγωνίζεται. Θα πρέπει να επισημαίνεται στην 
περίπτωση διαφόρων ηλικιακών κατηγοριών που λαμβάνουν μέρος. 

o Οι στήλες «1η προσπάθεια» και «2η προσπάθεια» αναφέρονται φυσικά στην 
πρώτη και δεύτερη προσπάθεια σε μια αγωνιστική δραστηριότητα. Δεν 
είναι απαραίτητο οι δύο προσπάθειες να γίνονται η μία αμέσως μετά την 
άλλη. Η καλλίτερη επίδοση καταγράφεται στην τελευταία στήλη κάτω από 
τη στήλη «Καλλίτερη επίδοση». 

o Τέλος, το σύνολο των καλλίτερων επιδόσεων κάθε μέλους ομάδας 
καταχωρείται δίπλα από την επικεφαλίδα «Σύνολο ομάδας». 

Πίνακας αποτελεσμάτων 
Όπως θα συνέβαινε και σε μεγάλους αγώνες ένας πίνακας αποτελεσμάτων κρίνεται 

απαραίτητος. Θα μπορούσε να τοποθετηθεί στο κέντρο της εγκατάστασης ώστε να 
παραμένει ορατός σε όλους. Ο πίνακας αποτελεσμάτων είναι ένα σημαντικό «εργαλείο» για 
να κρατηθεί το ενδιαφέρον των παιδιών σε υψηλό επίπεδο. Ο πίνακας αποτελεσμάτων θα 
πρέπει να ενημερώνεται συνέχεια και να έχει τα αποτελέσματα διαθέσιμα πολύ γρήγορα 
στο τέλος κάθε αγωνίσματος. Στο Παράρτημα παρατίθεται ένα υπόδειγμα τέτοιου πίνακα. 

Προσδιορισμός ομάδων / Διαμόρφωση εγκατάστασης 

 Η αναγνώριση και ο προσδιορισμός των ομάδων είναι σημαντικές παράμετροι. Οι 
ομάδες μπορούν να φορούν χρωματιστά γιλέκα προπόνησης ή κομμάτια 
υφασμάτινα ως περιβραχιόνια οι αρχηγοί των ομάδων. Τα στοιχεία εκείνα που 
βοηθούν να ξεχωρίζουν οι ομάδες βελτιώνουν τη διοργάνωση και αποτελούν 
σημαντική βοήθεια για τους οργανωτές. 

 Η διαμόρφωση της εγκατάστασης είναι εξέχουσας σημασίας για τη διοργάνωση. Τα 
όρια του αγωνιστικού χώρου θα πρέπει να είναι σημειωμένα ξεκάθαρα. Κάθε 
σταθμός αγωνίσματος θα πρέπει να είναι οριοθετημένος (με κώνους, πλαστικά 
μπουκάλια κ.τ.λ.). Λαμβάνοντας κάποια προληπτικά μέτρα είναι απαραίτητο να 
διαφυλάσσεται η ποιότητα των αγώνων και η ασφάλεια τόσο των αγωνιζομένων όσο 
και των θεατών. 

Οργανωτικό προσωπικό και βοηθοί 
Όπως σε κάθε διοργάνωση έτσι και στο πρόγραμμα Kids’ Athletics είναι απαραίτητος 

ένας μηχανισμός από κριτές και βοηθούς οι οποίοι διασφαλίζουν ότι τα αγωνίσματα 
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διεξάγονται με σωστές διαδικασίες και σύμφωνα με τους κανόνες του καθενός από αυτά. 
Εντούτοις, πέραν του ρόλου τους ως μέρος της διοργάνωσης, οι βοηθοί πρέπει να παρέχουν 
υποστήριξη στα παιδιά και να λειτουργούν ως υποκινητές κατά τη διάρκεια του αγώνα. Κάθε 
απόφαση που λαμβάνεται αποσκοπεί στο να κάνει τον αγώνα ευχάριστο για τα παιδιά. Αυτή 
η πρότυπη προσέγγιση υποδηλώνει τη δημιουργία ενός σώματος οργανωτών 
εξειδικευμένων σε τέτοιους συμμετέχοντες. Το προσωπικό αποτελείται από τους 
ακόλουθους: 

 Τον «Οργανωτή της διοργάνωσης»: έχει τη γενική επισκόπηση και εμπλέκεται στη 
διοργάνωση ως ο κύριος εκφραστής της επικοινωνίας και αυτός που λύνει 
προβλήματα. Αυτός επίσης ανακοινώνει τις αλλαγές των σταθμών του αγώνα. 

 Τον «Επικεφαλής του πίνακα αποτελεσμάτων»: λειτουργεί ως ο γενικός γραμματέας, 
ελέγχοντας τα έντυπα, χρησιμοποιώντας αποτελεσματικά τους βοηθούς και 
προετοιμάζοντας την ανακοίνωση των αποτελεσμάτων. 

 Τον «Αφέτη» και δυο «Χρονομέτρες»: αυτοί είναι απαραίτητοι για τα δρομικά 
αγωνίσματα. Ακόμα μπορούν να χρησιμοποιηθούν για την εγκατάσταση και 
απεγκατάσταση του εξοπλισμού. 

 Τους «Βοηθούς»: Αυτοί μπορεί να είναι ένας ή δύο και χρειάζονται για να 
επιβλέπουν την τήρηση των κανόνων, την τάξη στον χώρο καθώς και την ασφάλεια. 

Επίσημη ανακοίνωση αποτελεσμάτων 
Η τελετή απονομής βραβείων είναι ένα απόλυτο «ΠΡΕΠΕΙ» για κάθε διοργάνωση 

Kids’ Athletics». Για μεγιστοποίηση της θετικής εικόνας του αγώνα, τα αποτελέσματα πρέπει 
να ανακοινώνονται εντός των επομένων δυο λεπτών μετά την ολοκλήρωση του τελευταίου 
αγωνίσματος. Κάθε ομάδα και κάθε παιδί θα πρέπει να φύγει από τους αγώνες γνωρίζοντας 
τα συνολικά αποτελέσματα, καθώς και πόσο η προσωπική του προσπάθεια συνέβαλλε σε 
αυτό το αποτέλεσμα. Κάθε παιδί που συμμετέχει πρέπει να πάρει ένα δίπλωμα ως 
ανταμοιβή. Η επίσημη ανακοίνωση των αποτελεσμάτων είναι επίσης η καλλίτερη ευκαιρία 
για να απευθυνθούν ευχαριστίες στους βοηθούς δημόσια και με επίσημο τρόπο. 

Παράδειγμα διάταξης-οργάνωσης των αγωνιστικών δραστηριοτήτων 
Κάθε διοργανωτής αγώνων θα αποφασίσει για τις εγκαταστάσεις μίας διοργάνωσης 

και τον χωροταξικό σχεδιασμό αφού λάβει υπόψη του και αναλύσει όλους τους 
διαφορετικούς παράγοντες που παίζουν ρόλο σε μια τέτοια απόφαση. Η ασφάλεια και η 
εύκολη μετακίνηση των ομάδων των παιδιών είναι οι αποφασιστικοί παράγοντες για την 
οργάνωση των σταθμών των αγωνισμάτων. Θα πρέπει τέλος να ληφθεί υπόψη η οριοθέτηση 
των διαφορετικών χώρων (τρεξίματος, αλμάτων, ρίψεων) με κατακόρυφους δείκτες. 
Ιδιαίτερη προσοχή πρέπει να δίνεται στην ασφάλεια των παιδιών και για το σκοπό αυτό 
πρέπει να λαμβάνονται υπόψη όλα τα δυνατά μέτρα ασφαλείας. 
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Παράρτημα 
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Ενδεικτικά έντυπα/πινάκια ΣΕΓΑΣ για τις αγωνιστικές δραστηριότητες 
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1ο ΑΓΩΝΙΣΜΑ 2ο ΑΓΩΝΙΣΜΑ 3ο ΑΓΩΝΙΣΜΑ

1 ΕΠΙΔΟΣΗ/ΒΑΘΜΟΙ

ΚΑΤΑΤΑΞΗ

2 ΕΠΙΔΟΣΗ/ΒΑΘΜΟΙ

ΚΑΤΑΤΑΞΗ

3 ΕΠΙΔΟΣΗ/ΒΑΘΜΟΙ

ΚΑΤΑΤΑΞΗ

4 ΕΠΙΔΟΣΗ/ΒΑΘΜΟΙ

ΚΑΤΑΤΑΞΗ

4 ΕΠΙΔΟΣΗ/ΒΑΘΜΟΙ

ΚΑΤΑΤΑΞΗ

6 ΕΠΙΔΟΣΗ/ΒΑΘΜΟΙ

ΚΑΤΑΤΑΞΗ

7 ΕΠΙΔΟΣΗ/ΒΑΘΜΟΙ

ΚΑΤΑΤΑΞΗ

8 ΕΠΙΔΟΣΗ/ΒΑΘΜΟΙ

ΚΑΤΑΤΑΞΗ

Ο ΤΕΧΝΙΚΟΣ ΥΠΕΥΘΥΝΟΣ :

ΥΠΟΓΡΑΦΗ :

ΑΓΩΝΙΣΜΑΤΑ ΣΥΝΟΛΟ ΒΑΘΜΩΝ 

ΚΑΤΑΤΑΞΗΣ

ΣΥΝΟΛΙΚΗ 

ΚΑΤΑΤΑΞΗ

ΕΝΤΥΠΟ/ ΠΙΝΑΚΑΣ ΣΥΝΟΛΙΚΗΣ ΒΑΘΜΟΛΟΓΙΑΣ/ΚΑΤΑΤΑΞΗΣ

ΟΜΑΔΕΣ
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ΟΜΑΔΑ : Α ΟΜΑΔΑ : Β

ΟΝΟΜΑΤΕΠΩΝΥΜΟ ΕΠΙΔΟΣΗ ΟΝΟΜΑΤΕΠΩΝΥΜΟ ΕΠΙΔΟΣΗ

1 1

2 2

3 3

4 4

5 5

6 6

7 7

8 8

ΟΜΑΔΑ : Γ ΟΜΑΔΑ : Δ

ΟΝΟΜΑΤΕΠΩΝΥΜΟ ΕΠΙΔΟΣΗ ΟΝΟΜΑΤΕΠΩΝΥΜΟ ΕΠΙΔΟΣΗ

1 1

2 2

3 3

4 4

5 5

6 6

7 7

8 8

ΚΑΤΑΤΑΞΗ ΕΠΙΔΟΣΗ

1

2

3

4

ΥΠΟΓΡΑΦΗ :

ΕΠΙΔΟΣΗ  ΟΜΑΔΑΣ ΕΠΙΔΟΣΗ  ΟΜΑΔΑΣ

ΑΓΩΝΑΣ :

ΗΜΕΡΟΜΗΝΙΑ :

ΤΟΠΟΣ :

ΔΙΟΡΓΑΝΩΤΗΣ :

ΑΓΩΝΙΣΜΑ :

ΕΠΙΔΟΣΗ  ΟΜΑΔΑΣ ΕΠΙΔΟΣΗ  ΟΜΑΔΑΣ

ΟΜΑΔΑ

Ο ΤΕΧΝΙΚΟΣ ΥΠΕΥΘΥΝΟΣ :

ΕΝΤΥΠΟ/ΠΙΝΑΚΙΟ ΔΡΟΜΩΝ
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ΟΜΑΔΑ : Α

1η 2η 3η

1

2

3

4

5

6

7

8

ΟΜΑΔΑ : Β

1η 2η 3η

1

2

3

4

5

6

7

8

ΟΜΑΔΑ : Γ

1η 2η 3η

1

2

3

4

5

6

7

8

ΟΜΑΔΑ : Δ

1η 2η 3η

1

2

3

4

5

6

7

8

ΚΑΤΑΤΑΞΗ ΕΠΙΔΟΣΗ

1

2

3

4

ΑΓΩΝΑΣ :

ΗΜΕΡΟΜΗΝΙΑ :

ΤΟΠΟΣ :

ΔΙΟΡΓΑΝΩΤΗΣ :

ΑΓΩΝΙΣΜΑ :

ΚΑΛΥΤΕΡΗ ΕΠΙΔΟΣΗ  ΟΜΑΔΑΣ

ΕΠΙΔΟΣΗ

ΕΠΙΔΟΣΗ

ΕΠΙΔΟΣΗ

ΚΑΛΥΤΕΡΗ ΕΠΙΔΟΣΗ  ΟΜΑΔΑΣ

ΕΝΤΥΠΟ/ΠΙΝΑΚΙΟ ΣΚΥΤΑΛΟΔΡΟΜΙΩΝ

ΟΝΟΜΑΤΕΠΩΝΥΜΟ

ΟΜΑΔΑ

ΚΑΛΥΤΕΡΗ ΕΠΙΔΟΣΗ  ΟΜΑΔΑΣ

ΟΝΟΜΑΤΕΠΩΝΥΜΟ

Ο ΤΕΧΝΙΚΟΣ ΥΠΕΥΘΥΝΟΣ :

ΥΠΟΓΡΑΦΗ :

ΟΝΟΜΑΤΕΠΩΝΥΜΟ

ΟΝΟΜΑΤΕΠΩΝΥΜΟ

ΚΑΛΥΤΕΡΗ ΕΠΙΔΟΣΗ  ΟΜΑΔΑΣ

ΕΠΙΔΟΣΗ
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ΟΜΑΔΑ :

Δ Α ΣΥΝΟΛΟ Δ Α ΣΥΝΟΛΟ Δ Α ΣΥΝΟΛΟ

1

2

3

4

5

6

7

8

ΟΜΑΔΑ :

Δ Α ΣΥΝΟΛΟ Δ Α ΣΥΝΟΛΟ Δ Α ΣΥΝΟΛΟ

1

2

3

4

5

6

7

8

ΟΜΑΔΑ :

Δ Α ΣΥΝΟΛΟ Δ Α ΣΥΝΟΛΟ Δ Α ΣΥΝΟΛΟ

1

2

3

4

5

6

7

8

ΟΜΑΔΑ :

Δ Α ΣΥΝΟΛΟ Δ Α ΣΥΝΟΛΟ Δ Α ΣΥΝΟΛΟ

1

2

3

4

5

6

7

8

ΚΑΤΑΤΑΞΗ ΟΜΑΔΑ

1

2

3

4

Ο ΤΕΧΝΙΚΟΣ ΥΠΕΥΘΥΝΟΣ :

ΥΠΟΓΡΑΦΗ :

ΕΝΤΥΠΟ/ΠΙΝΑΚΙΟ ΑΛΜΑΤΩΝ & ΡΙΨΕΩΝ

ΕΠΙΔΟΣΗ  ΟΜΑΔΑΣ

ΔΙΟΡΓΑΝΩΤΗΣ :

ΑΓΩΝΙΣΜΑ :

ΑΓΩΝΑΣ :

ΗΜΕΡΟΜΗΝΙΑ :

ΤΟΠΟΣ :

ΕΠΙΔΟΣΗ

ΕΠΙΔΟΣΗ  ΟΜΑΔΑΣ

Γ

1η ΠΡΟΣΠΑΘΕΙΑ

Β

1η ΠΡΟΣΠΑΘΕΙΑ 2η ΠΡΟΣΠΑΘΕΙΑ 3η ΠΡΟΣΠΑΘΕΙΑ

3η ΠΡΟΣΠΑΘΕΙΑ

Α

ΟΝΟΜΑΤΕΠΩΝΥΜΟ
1η ΠΡΟΣΠΑΘΕΙΑ 2η ΠΡΟΣΠΑΘΕΙΑ

2η ΠΡΟΣΠΑΘΕΙΑ 3η ΠΡΟΣΠΑΘΕΙΑ

Δ

1η ΠΡΟΣΠΑΘΕΙΑ 2η ΠΡΟΣΠΑΘΕΙΑ 3η ΠΡΟΣΠΑΘΕΙΑ
ΟΝΟΜΑΤΕΠΩΝΥΜΟ

ΟΝΟΜΑΤΕΠΩΝΥΜΟ

ΕΠΙΔΟΣΗ  ΟΜΑΔΑΣ

ΟΝΟΜΑΤΕΠΩΝΥΜΟ

ΕΠΙΔΟΣΗ  ΟΜΑΔΑΣ
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Ενδεικτικά έντυπα IAAF Kids’ Athletics 
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ΔΡΟΜΙΚΑ ΑΓΩΝΙΣΜΑΤΑ ΓΙΑ ΟΛΕΣ ΤΙΣ ΚΑΤΗΓΟΡΙΕΣ 
 

 
Ομάδα/χρώμα:  ……………………………………..   Κατηγορία: …………………… 
 
 

Α/Α Ομάδα / χρώμα 

1η αγωνιστική 
δραστηριότητα 

 
 

2η αγωνιστική 
δραστηριότητα 

 
 

3η αγωνιστική 
δραστηριότητα 
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ΑΛΤΙΚΑ / ΡΙΠΤΙΚΑ ΑΓΩΝΙΣΜΑΤΑ 
 

Αγωνιστική δραστηριότητα: …………………………………………………………………………………………… 
 
 
Ομάδα/χρώμα:  ……………………………………..   Κατηγορία: …………………… 
 
 

Α/Α Όνομα 1η προσπάθεια 2η προσπάθεια 
Καλλίτερη 
επίδοση 

1     

2     

3     

4     

5     

6     

7     

8     

9     

10     

Σύνολο ομάδας  
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Δρόμος αντοχής 8min 

A/A Ομάδα/χρώμα Βαθμοί (1 για κάθε μπάλα) Κατάταξη 

1    

2    

3    

4    

5    

6    

7    

8    

9    

 

Λίστα ομάδας 

 
Ομάδα/χρώμα:  ……………………………………..   Κατηγορία: …………………… 
 

Α/Α Όνομα  Επίθετο 

1   

2   

3   

4   

5   

6   

7   

8   

9   

10   
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Κάρτα για τις αγωνιστικές δραστηριότητες της κατηγορίας Κ12 

 
Ομάδα/χρώμα:  ………………………………………………………………………………..    
 

Ομάδα 1η προσπάθεια 2η προσπάθεια 3η προσπάθεια Καλλίτερη επίδοση 

Α     

Α     

Α     

Α     

Α     

   Σύνολο Α  

Β     

Β     

Β     

Β     

Β     

   Σύνολο Β  

Σημ. Αν τα παιδιά της Κ12 έχουν ήδη δοκιμάσει τα είδη των αγωνισμάτων που αφορούν στις 
μικρότερες κατηγορίες, ο αγώνας μεταξύ των αντιπάλων στα αγωνίσματα για αυτήν την 
ηλικιακή κατηγορία θα πρέπει να αλλάξει. 
Η Κ12 αγωνίζεται σε κάθε αγωνιστική δραστηριότητα ως ακολούθως: 
6 ομάδες: ΑΒ ΓΔ ΕΖ: Α1 με Β1, Α2 με Β2 κ.τ.λ. 
9 ομάδες: ΑΒΓ ΔΕΣΤ ΖΗΘ : Α1 με Β1, Α2 με Γ1, Β2 με Γ2 κ.τ.λ. 
Τα επιμέρους αποτελέσματα αναρτώνται στον συγκεντρωτικό πίνακα. Όσον αφορά στις 
σκυταλοδρομίες και τα ατομικά δρομικά αγωνίσματα,  οι ομάδες παραμένουν μαζί. 
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Πίνακας αποτελεσμάτων για την κατηγορία Κ12 
 

 Αγ. Αγ. Αγ. Αγ. Αγ. Αγ. Αγ. Αγ. Αγ. Αγ. Σύνολο Κατάταξη 
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10   

Ομάδες             

Α1             

Α2             

Σύνολο Α             

Β1             

Β2             

Σύνολο Β             

Γ1             

Γ2             

Σύνολο Γ             

Δ1             

Δ2             

Σύνολο Δ             

Ε1             

Ε2             

Σύνολο Ε             

ΣΤ1             

ΣΤ2             

Σύνολο ΣΤ             

Ζ1             

Ζ2             

Σύνολο Ζ             

Η1             

Η2             

Σύνολο Η             

Θ1             

Θ2             

Σύνολο Θ             
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Δρόμος αντοχής αυξανόμενου ρυθμού και δρόμος αντοχής 1.000m 

Α/Α Ομάδες 
Αποτελέσματα 
1.000m 

Αποτελέσματα δρόμου 
αντοχής αυξανόμενου ρυθμού 

1    

2    

3    

4    

5    

6    

7    

8    

9    

 

Σχηματισμοί ομάδων με αποτελέσματα ατομικών αγωνισμάτων 

 

Αγώνισμα: …………………………………………………….. 

Ομάδες/Χρώματα: ………………………………………… 

Ομάδα Επίθετο Όνομα Επίδοση/Αγώνισμα 

Α    

Α    

Α    

Α    

Α    

  Σύνολο Α  

Β    

Β    

Β    

Β    

Β    

  Σύνολο Β  
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ΠΙΝΑΚΑΣ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΩΝ 

 

 
Εμ

π
ό

δ
ια

 

Σλ
ά

λο
μ

 

Φ
ό

ρ
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ο
υ
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 1
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ντ

ο
χή

 

Επ
ί 
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ώ
 

Ά
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α
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ε 
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κι
 

Στ
α

υ
ρ

ω
τέ

ς 
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ς 
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 χ
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 φ
ό
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Σκ
ά
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τη
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ς 

Στ
ό
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ς 
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κό

ντ
ιο

 

Ρ
ίψ

η
 γ

ο
νά

τι
σ

η
ς 

Ρ
ίψ

η
 π

ρ
ο

ς 
τα

 π
ίσ

ω
 

Π
ερ

ισ
τρ

ο
φ

ικ
ή

 Ρ
ίψ

η
 

Β
α

θ
μ

ο
ί 

Κ
α

τά
τα

ξη
 

Κόκκινοι Αποτέλεσμα                 

 Βαθμοί                 

Κίτρινοι Αποτέλεσμα                 

 Βαθμοί                 

Πράσινοι Αποτέλεσμα                 

 Βαθμοί                 

Μπλε Αποτέλεσμα                 

 Βαθμοί                 

Πορτοκαλί Αποτέλεσμα                 

 Βαθμοί                 

Άσπροι Αποτέλεσμα                 

 Βαθμοί                 

Καφέ Αποτέλεσμα                 

 Βαθμοί                 

Βιολετί Αποτέλεσμα                 

 Βαθμοί                 

 Αποτέλεσμα                 

 Βαθμοί                 
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Κατάλογος εξοπλισμού για 9 ομάδες 

ΔΡΟΜΟΙ  Εξοπλισμός 

Δρόμος αντοχής 1.000 m 10 κώνοι, 2 κατακόρυφοι δείκτες, 2 χρονόμετρα, 
κάρτες αγωνίσματος, 1 μετροταινία 

Δρόμος αντοχής 8 min 9 κατακόρυφοι δείκτες, 20 κάρτες για κάθε παιδί, 1 
μετροταινία 

Δρόμου αντοχής αυξανόμενου 
ρυθμού 

10  κώνοι,  2 κατακόρυφοι δείκτες,  τον πίνακα 
ταχύτητας, 1 χρονόμετρο, 1 μετροταινία 

Δρόμος με εμπόδια 3 χρονόμετρα, 6 κατακόρυφοι δείκτες, 6 κώνοι, 12 
εμπόδια, 1 μετροταινία 

Παλίνδρομη σκυταλοδρομία 
ταχύτητας 

3 χρονόμετρα, κατακόρυφοι δείκτες, 6 κώνοι 

Παλίνδρομη σκυταλοδρομία 
ταχύτητας / εμποδίων /σλάλομ 

12 κατακόρυφοι δείκτες (επιπλέον του εξοπλισμού για 
την παλίνδρομη σκυταλοδρομία ταχύτητας με εμπόδια) 

Παλίνδρομο σπριντ / Αγώνας 
εμποδίων 

3 χρονόμετρα, 6 κατακόρυφοι δείκτες, 6 κώνοι, 6 
εμπόδια, 1 μετροταινία 

Παλίνδρομη σκυταλοδρομία 
ταχύτητας με εμπόδια 

3 χρονόμετρα, 12 εμπόδια, 6 κατακόρυφοι δείκτες, 3 
μαλακές σκυτάλες δακτυλίδια 

Σκάλα ταχύτητας 1 σκάλα, 1 χρονόμετρο, 2 κώνοι 

Φόρμουλα 1 9 εμπόδια,  12 κατακόρυφοι δείκτες, 3  στρώματα, 3 
χρονόμετρα, 30 κώνοι, 3 μαλακές σκυτάλες δακτυλίδια 

ΑΛΜΑΤΑ  

Άλμα επί κοντώ σε μήκος 2 κοντάρια, 6 στρώματα γυμναστικής, 1 μετροταινία, 1 
κώνο υπόδειξης γραμμής αφετηρίας 

Άλμα επί κοντώ σε μήκος πάνω 
από εμπόδιο 

1 εμπόδιο (μέγιστο ύψος 1m), 1 σκάμμα (επιπλέον του 
εξοπλισμού για το άλμα επί κοντώ σε μήκος) 

Άλμα σε μήκος με μικρή φόρα 1 μετροταινία, 2 κώνοι, 1 κάρτα αγωνίσματος 

Άλμα σε μήκος (με 
συγκεκριμένους κανόνες) 

8 κώνοι, 3 στεφάνια 

Άλμα τριπλούν με μικρή φόρα 1 μετροταινία, 2 κώνοι, 1 κάρτα αγωνίσματος 

Οριζόντια άλματα χωρίς φόρα 1 μετροταινία (30m), 1 μαρκαδόρος, 1 κώνος 

Σκοινάκι 1 σκοινάκι, 1 χρονόμετρο 

Σταυρωτές αναπηδήσεις 1 τάπητας σε σχήμα σταυρού, 1 χρονόμετρο 

ΡΙΨΕΙΣ  

Περιστροφική ρίψη 2 δίσκοι (ludidiscs), 8 κώνοι, 1 μετροταινία (30m) 

Ρίψη medicine ball από 
γονάτιση 

2 miedicine balls (1kg), 1 μετροταινία (20m), 1 στρώμα 
γυμναστικής, 1 κώνος για κάθε μέτρο 

Ρίψη ακοντίου για παιδιά 8 κώνοι, 1 μετροταινία (30m), 2 κατάλληλα ακόντια 

Ρίψη παιδικού ακοντίου 2 μαλακά ακόντια (2 TURBOJAV) , 1 μετροταινία (30m), 
1 κώνος για κάθε μέτρο 

Ρίψη προς τα πίσω 2 μπάλες ρίψης, 2 στυλοβάτες (ή τέρμα ποδοσφαίρου), 
σημάδια, 1 κώνος για κάθε μέτρο 

Ρίψη σε στόχο 2 στυλοβάτες (ή τέρμα ποδοσφαίρου), 1 πήχης ή σκοινί 
(2,5m ύψος), 2 μπάλες Vortex 

ΧΩΡΟΣ ΑΝΑΠΑΥΣΗΣ 2 μπάλες Vortex, 1 σκοινί, 2 κοντάρια, 1 σκάμμα 

Σχόλια: Όλοι οι σταθμοί πρέπει να είναι αριθμημένοι ώστε να είναι ξεκάθαρη η διαδοχική 
σειρά των αγωνισμάτων. Πρέπει να προβλέπεται ένας ενήλικας συνοδός σε κάθε ομάδα με 
όλες τις κάρτες αγωνισμάτων καθώς και με το σχέδιο των σταθμών. 
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Κατάλογος προσωπικού διοργάνωσης για 9 ομάδες 

Ρόλος/Αγώνισμα Ανά δραστηριότητα Σύνολο 

Συντονιστής 1 1 

Βοηθός ανά ομάδα 1 9/6 

Εκφωνητής 1 1 

Βοηθός πίνακα αποτελεσμάτων 1 ή 2 1 ή 2 

Χρονομέτρης 2 ή 3 2 ή 3 

Αφέτης 1 1 

1ο Ριπτικό αγώνισμα 2 2 

2ο Ριπτικό αγώνισμα 2 2 

3 ο Ριπτικό αγώνισμα 2 2 

1 ο Αλματικό αγώνισμα 1 1 

2ο Αλματικό αγώνισμα 1 1 

3 ο Αλματικό αγώνισμα 1 1 
(Δρόμοι Αντοχής) *  

Σύνολο  25 
*Οι κριτές μπορούν να χρησιμοποιηθούν σε πολλούς ρόλους σε όλη τη διοργάνωση. Αθλητές ή 

γονείς μπορούν να είναι πολύ χρήσιμοι ως ενήλικες συνοδοί. 
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Ασφάλεια των συμμετεχόντων 
Η ασφάλεια των συμμετεχόντων παραμένει η κύρια ευθύνη των οργανωτών του Kids’ 
Athletics. 
Γενικές Οδηγίες 
- Ασφαλείς εγκαταστάσεις. 
- Όχι επικίνδυνος εξοπλισμός (ριπτικά αντικείμενα, κοντάρια). 
- Έμπειροι κριτές. 
- Σεβασμός της οργανωτικής διαδικασίας. 
 

Αγωνίσματα Κανόνες Ασφαλείας 

Σκυταλοδρομίες 
ταχύτητας 

Όχι γλιστερό έδαφος, μαλακές κουλούρες/σκυτάλες και σημάδια 

Σκυταλοδρομίες εμποδίων Όχι γλιστερό έδαφος, μαλακές κουλούρες/σκυτάλες, σημάδια και 
εμπόδια 

Φόρμουλα 1 
Μαλακά στρώματα γυμναστικής, ασφαλή σημάδια και εμπόδια, 
όχι γλιστερό έδαφος 

Εμπόδια 
Όχι γλιστερό έδαφος, εμπόδια, «καθαρός» χώρος γύρω από τη 
γραμμή τερματισμού 

Δρόμοι αντοχής 8min, 
1000m, αυξανόμενου 
ρυθμού 

Διάδρομοι χωρίς επικινδυνότητες, τα παιδιά πρέπει να τυγχάνουν 
φροντίδας 

Άλματα σε σκάμμα 
μήκους 

Φροντίδα της άμμου στο σκάμμα, μικρός διάδρομος φόρας, όχι 
επικίνδυνα αντικείμενα στην άμμο 

Άλματα 
Μικρός διάδρομος φοράς, εκμάθηση τεχνικής τριπλούν, όχι 
γλιστερό μαλακό έδαφος 

Κοντάρι 
Μέχρι 2,5m μήκος, όχι επικίνδυνα κοντάρια, προσγείωση στα 
μαλακά π.χ. σκάμμα μήκους, ελάχιστη εκμάθηση της τεχνικής 

Ρίψη ακοντίου 
Κατάλληλο ακόντιο (όχι επικίνδυνο), οργάνωση των ομάδων, 
κατάλληλες συστάσεις 

Περιστροφική ρίψη 
Κατάλληλα ριπτικά αντικείμενα, οργάνωση των ομάδων, 
κατάλληλες συστάσεις 

Ρίψη medicine ball 
Μπάλα κατάλληλου βάρους, «καθαρή» περιοχή προς τα πίσω (για 
απώλεια της ισορροπίας) 

 

 

 

 

-  


