Μάθημα

:
Γυμναστική

Τάξεις

:
Ε’, Στ’

Ενότητα 

:
Κλασικός Αθλητισμός

Θέμα 1       
:
Δρόμος 75 μέτρων ( Ασκήσεις βελτίωσης
ταχύτητας )

Στόχος

:
Να μάθουν να τρέχουν ορθά βελτιώνοντας 



την ταχύτητά τους.

Α.
ΖΕΣΤΑΜΑ

1. Ελαφρό τροχάδιν ( δύο γύροι )

2. Ασκήσεις ABC
3. Τεντώματα

Β.
ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑ ΝΕΟΥ ΘΕΜΑΤΟΣ

1. Επιταχύνσεις 3 Χ 30m 

2. Τα πόδια πίσω 3 Χ 20m
3. Ψηλά γόνατα 3 Χ 20m
4. Χορευτικό 3 Χ 20m
5. Διασκελισμοί 3 Χ 20m
6. Τρέξιμο στα σκαλοπάτια

7. Επιτάχυνση μέχρι τα 20m. Διατήρηση της ταχύτητας μέχρι τα 40m και μετά χαλάρωση.

Γ.
ΠΑΙΧΝΙΔΙ

· Κόκκινο – κίτρινο.

Δ.
ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ

· Ελαφρό τροχάδιν

Ε.
ΣΥΓΥΡΙΣΜΑ ΟΡΓΑΝΩΝ
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Μάθημα

:
Γυμναστική

Τάξεις

:
Ε΄, Στ΄

Ενότητα 

:
Κλασικός Αθλητισμός

Θέμα 2      
:
Δρόμος 75 μέτρων ( Εκκίνηση και


τερματισμός δρόμου ταχύτητας )

Στόχος

:
Να μάθουν τη συσπειρωτική εκκίνηση και




τον αποτελεσματικό τερματισμό.

Α.
ΖΕΣΤΑΜΑ

1. Ελαφρό τροχάδιν ( δύο γύροι )

2. Ασκήσεις ABC
3. Τεντώματα

Β.
ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑ ΝΕΟΥ ΘΕΜΑΤΟΣ

1. Απόσταση από τη γραμμή εκκίνησης 3 μ. 

2. Με το παράγγελμα «λάβετε θέσεις», το μπροστινό πόδι τοποθετείται σε απόσταση 30 εκ. από τη γραμμή εκκίνησης και το γόνατο του πίσω ποδιού δίπλα στο πέλμα του μπροστινού. Τα χέρια παράλληλα (άνοιγμα όσο οι ώμοι) στηριγμένα στον αντίχειρα και στα τρία μεσαία δάχτυλα ενωμένα. Το βλέμμα στη γραμμή και το σώμα είναι χαλαρό.                   

3. Με το παράγγελμα «έτοιμοι», το γόνατο σηκώνεται από το έδαφος, ο κορμός κυρτωμένος με μικρή κλίση προς τα εμπρός, η λεκάνη λίγο ψηλότερα από τους ώμους, το βλέμμα λίγο πιο πίσω από προηγουμένως και οι ώμοι λίγο πιο μπροστά από προηγουμένως.

4. Με το σφύριγμα τα χέρια ελευθερώνονται και τα πόδια ωθούν προς τα πίσω και κάτω. Το πίσω πόδι έρχεται γρήγορα μπροστά με το γόνατο σηκωμένο. Χέρια και πόδια βρίσκονται σε αρμονική αντίθεση.

5. Στη φάση της επιτάχυνσης ο κορμός ανεβαίνει σταδιακά.

6. Στον τερματισμό έχουμε κλίση του κορμού μπροστά και τα χέρια πίσω.

7. Εξασκούνται στην εκκίνηση και στον τερματισμό χρησιμοποιώντας τις διάφορες γραμμές του γηπέδου.

Γ.
ΔΟΥΛΕΙΑ ΣΕ ΟΜΑΔΕΣ

1. Η κάθε ομάδα στέκεται μπροστά από μια γραμμή. Ένας μαθητής δίνει το πρόσταγμα και μετά άλλος. 

2. Διαγωνισμός κάθε ομάδας με παράγγελμα του δασκάλου.

Δ.
ΠΑΙΧΝΙΔΙ

· Κόκκινο – κίτρινο.

Ε.
ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ

· Ελαφρό τροχάδιν

Στ.
ΣΥΓΥΡΙΣΜΑ ΟΡΓΑΝΩΝ
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