Μάθημα

:
Γυμναστική

Τάξεις

:
Α’, Β’ Γ’

Ενότητα 1

:
Στήριξη του βάρους του σώματος

Θέμα 1       
:
Μέρη του σώματος που μπορούν να

στηρίξουν το βάρος του 

Στόχος

:
Να μάθουν τα παιδιά τα μέρη του σώματος 



που μπορούν να στηρίξουν το βάρος του

Α.
ΕΙΣΑΓΩΓΙΚΟ ΜΕΡΟΣ

1. Κινηθείτε ελεύθερα στο χώρο με όποιο τρόπο θέλετε.

2. Κυνηγητό δυο – δυο. Ο ένας κυνηγά τον άλλο και μόλις του αγγίξει αλλάζουν ρόλο.

Β.
ΚΥΡΙΟ ΜΕΡΟΣ

1. Ποια μέρη του σώματος σας μπορούν να στηρίξουν το βάρος σας; ( Τα γόνατα, οι ώμοι, τα δυο χέρια, τα δυο πόδια, το ένα χέρι και το ένα πόδι, τα δυο χέρια και το ένα πόδι, τα δυο πόδια και το ένα χέρι, ο ένας αγκώνας και το ένα γόνατο, η ράχη, η κοιλιά, το κεφάλι με τα δυο χέρια και τα δυο πόδια, οι ώμοι και τα δυο χέρια, τα δυο χέρια και τα δυο πόδια, το ένα γόνατο και τα δυο χέρια, το κεφάλι, το δεξί πλευρό κτλ. )

2. Δείξετε διάφορες θέσεις που μπορεί να πάρει το σώμα σας όταν στηρίζεται με διάφορους τρόπους. ( π.χ. η χελώνα, το γεφύρι, η βαρκούλα )

3. Στηριχτείτε με διάφορους τρόπους πάνω στα κρεβατάκια και στον πάγκο.

4. Χρησιμοποιήστε οποιοδήποτε όργανο θέλετε και στηριχτείτε όπως θέλετε.

5. Παιχνίδι: Κυνηγοί σε ζευγάρια

Γ.
ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ

· Χαλαρό τρέξιμο, ασκήσεις αναπνοής και τεντώματα.

Δ.
ΣΥΓΥΡΙΣΜΑ ΟΡΓΑΝΩΝ
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Μάθημα

:
Γυμναστική

Τάξεις

:
Α’, Β’ Γ’

Ενότητα 1

:
Στήριξη του βάρους του σώματος

Θέμα 2       
:
Υποδοχή και στήριξη του βάρους του

σώματος 

Στόχος

:
Να μάθουν τα παιδιά τα μέρη του σώματος 



που μπορούν να υποδεχτούν και να 




στηρίξουν το βάρος του

Α.
ΕΙΣΑΓΩΓΙΚΟ ΜΕΡΟΣ
1.
Κινηθείτε ελεύθερα στο χώρο.

2.
Χρησιμοποιήστε μόνο το ένα πόδι, το ένα χέρι και το

ένα πόδι, τα δυο χέρια και το ένα πόδι, τα δυο πόδια

και το ένα χέρι και τα δυο πόδια και τα δυο χέρια.

Β.
ΚΥΡΙΟ ΜΕΡΟΣ
1. Στηριχτείτε σε διάφορα μέρη του σώματος και δείξετε πόσο μπορείτε να χαμηλώσετε ή να ψηλώσετε. ( Στήριξη πάνω στα δυο χέρια και ανέβασμα των ποδιών ψηλά στον αέρα. Στήριξη στις ωμοπλάτες,
ανέβασμα του κορμού και των ποδιών ψηλά και απαλό κατέβασμα στη γη. )

2. Από όρθια θέση χαμηλώστε το βάρος σας πάνω σε διάφορα μέρη του σώματός σας ( στο ένα πόδι, στα δυο πόδια και στα δυο χέρια ) και μετά ξαναγυρίστε
στην αρχική θέση.

3. Στηριχτείτε με διάφορους τρόπους πάνω στα κρεβατάκια και στον πάγκο και δείξετε πόσο μπορείτε
να ψηλώσετε.

4. Χρησιμοποιήστε οποιοδήποτε όργανο θέλετε και χαμηλώστε το βάρος σας πάνω σε διάφορα μέρη του σώματός σας.

5. Παιχνίδι: Κυνηγοί σε ομάδες

Γ.
ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ

· Χαλαρό τρέξιμο, ασκήσεις αναπνοής και τεντώματα.

Δ.
ΣΥΓΥΡΙΣΜΑ ΟΡΓΑΝΩΝ
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Μάθημα

:
Γυμναστική

Τάξεις

:
Α’, Β’ Γ’

Ενότητα 1

:
Στήριξη του βάρους του σώματος

Θέμα 3       
:
Στήριξη του βάρους και στοιχειώδης




ισορροπία 

Στόχος

:
Να μάθουν τα παιδιά τη σχέση που




υπάρχει μεταξύ βάσης στήριξης και




ισορροπίας.

Α.
ΕΙΣΑΓΩΓΙΚΟ ΜΕΡΟΣ
1. Κινηθείτε ελεύθερα στο χώρο.

2. Το παιχνίδι με τα αγάλματα

Β.
ΚΥΡΙΟ ΜΕΡΟΣ
1. Στηριχτείτε στα χέρια και στα πόδια και μικραίνετε τη βάση στήριξης όσο μπορείτε. Μετά μεγαλώστε τη βάση όσο μπορείτε. Παρατηρήστε τι συμβαίνει στην
ισορροπία σας.

2. Στηριχτείτε πάνω σε δυο ή τρία ή τέσσερα μέρη του σώματός σας και ανεβάστε τα ελεύθερα μέρη όσο ψηλά μπορείτε.

3. Στηριχτείτε με διάφορους τρόπους πάνω στα κρεβατάκια και στον πάγκο, μικραίνοντας και μεγαλώνοντας τη βάση στήριξης.

4. Παιχνίδι: Κυνηγοί σε ζευγάρια

Γ.
ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ

· Χαλαρό τρέξιμο, ασκήσεις αναπνοής και τεντώματα.

Δ.
ΣΥΓΥΡΙΣΜΑ ΟΡΓΑΝΩΝ
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Μάθημα

:
Γυμναστική

Τάξεις

:
Α’, Β’ Γ’

Ενότητα 1

:
Στήριξη του βάρους του σώματος

Θέμα 4       
:
Κίνηση και σταμάτημα 

Στόχος

:
Να μάθουν τα παιδιά στηρίζοντας το βάρος



του σώματος σε κάποια μέρη, να κινούν




διάφορα άλλα σε συνδυασμό με





σταμάτημα.

Α.
ΕΙΣΑΓΩΓΙΚΟ ΜΕΡΟΣ
1. Κινηθείτε ελεύθερα στο χώρο.

2. Χωρίζονται σε δυο ομάδες. Η κάθε ομάδα στέκεται στη γραμμή της. Με το σφύριγμα τρέχουν στην απέναντι γραμμή. Κερδίζει η ομάδα που πρώτη, θα σταθούν σε στάση προσοχής όλα τα μέλη της.

Β.
ΚΥΡΙΟ ΜΕΡΟΣ
1. Χρησιμοποιήστε διάφορες βάσεις στήριξης και βρείτε κινήσεις που μπορούν να κάνουν τα ελεύθερα μέρη του σώματός σας.

2. Στηριχτείτε σε διάφορα μέρη του σώματός σας. Κρατήστε ένα απ’ αυτά σταθερό και μετακινήστε όλα τ’ άλλα σε διάφορες θέσεις και αποστάσεις.

3. Συνδέστε δυο ή τρεις κινήσεις που να δείχνουν διαφορετικές στηρίξεις του βάρους του σώματός σας.

4. Στηριχτείτε με διάφορους τρόπους πάνω στα κρεβατάκια και στον πάγκο και δείξετε πόσο μπορείτε να ψηλώσετε.

5. Χρησιμοποιήστε οποιοδήποτε όργανο θέλετε και
 κάνετε τρεις κινήσεις που να δείχνουν διαφορετικές στηρίξεις του βάρους του σώματος.

6. Παιχνίδι: Κυνηγοί σε ομάδες

Γ.
ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ

· Χαλαρό τρέξιμο, ασκήσεις αναπνοής και τεντώματα.

Δ.
ΣΥΓΥΡΙΣΜΑ ΟΡΓΑΝΩΝ
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