ΔΙΔΑΚΤΙΚΗ & ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΗ ΑΘΛΗΤΙΚΩΝ ΔΡΟΜΩΝ

ΔΟΚΙΜΑΣΙΕΣ ΔΡΟΜΙΚΩΝ ΚΙΝΗΤΙΚΩΝ ΔΕΞΙΟΤΗΤΩΝ 
1.      Δρόμοι μεσαίων- μεγάλων αποστάσεων  και αγωνιστικό βάδην             

                     Τεχνική εκτέλεση – Ειδικές ασκήσεις 
2. Δρόμοι  μικρών αποστάσεων
     Ειδικές ασκήσεις (ταξινόμηση και παρουσίαση ανάλογα με τη φυσική ικανότητα που    αναπτύσσουν και  βελτιώνουν) - αναγνώριση και τρόποι διόρθωσης λαθών.

      Εκκινήσεις (μεθοδική διδασκαλία, διορθώσεις λαθών και υποδείξεις).

3. Δρόμοι με εμπόδια
   Ειδικές ασκήσεις εκμάθησης- διορθώσεις λαθών και υποδείξεις.

4. Σκυταλοδρομίες (Σε ζεύγη)
           Αλλαγές σκυτάλης με όλους τους τρόπους- υποδείξεις.

                          Μεταβίβαση – Παραλαβή σκυτάλης.

ΕΙΔΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ

1. Δρόμοι μικρών αποστάσεων / ταχύτητας         
   Με βάδιση:

    -σήκωμα γονάτου ψηλά

     -άρση και τάση των ποδιών

    Με αναπήδηση:

      -άρση και τάση με αναπήδηση

    -αναπήδηση με έμφαση πάνω

    -αναπήδηση με έμφαση εμπρός

    -συνεχόμενα βήματα- άλματα (με έμφαση πάνω και εμπρός)

        Με δρόμο/τρέξιμο :

   -jogging επιτόπου, skipping επιτόπου (εναλλαγές)

  -εναλλαγές jogging- skipping σε κίνηση (κάθε 10μ. με ακουστικό ή οπτικό     ερέθισμα)                                                                                                               .

   -jogging 10μ.- sκiρρing 10μ.- επiταχυνση 10μ.

  -jogging-skipping εμπρός-πίσω (και με επιτάχυνση) 

  -jogging-skipping με αυξανόμενη συχνότητα (σημάδια ή σύνθημα) ,

 -jogging-skipping με κορμό παράλληλο στο έδαφος (με αύξηση  συχνότητας)    

 -φτέρνες στους γλουτούς με κορμό παράλληλο στο έδαφος

-δρόμος με έμφαση " ψηλά γόνατα"

-δρόμος με έμφαση "φτέρνες στους γλουτούς" 

-δρόμος με κυκλικές κινήσεις / έμφαση σε ενεργητική τοποθέτηση ποδιού στο έδαφος
-δρόμος με ένταση και αδράνεια (κάθε 20μ.) 

-δρόμος 20μ. με μέγιστη ταχύτητα ( με «flying start»)

 Β. Εκκινήσεις:
- παιχνίδια … για Χρόνο αντίδρασης

-όρθια μετωπική θέση με πτώση μπροστά

-συσπειρωτική σε δυο σημεία
-συσπειρωτική σε τρία σημεία
-συσπειρωτική σε τέσσερα-χωρίς βατήρα-με συνασκούμενο

-στενή/κοντή εκκίνηση                        (με βατήρα)

-μεσαία εκκίνηση                                       >>         

-μακριά εκκίνηση                                        >>             

-εκκίνηση σε στροφή                                   >>      
- εκκινήσεις Δρομικών αγωνισμάτων χωρίς βατήρα εκκίνησης        

Σημείωση: όλες οι εκκινήσεις ακολουθούνται από δρόμο 10-20 μ. 

2.Δρομοι με εμπόδια

Πέρασμα εμποδίων με βάδιση-κατά μέτωπο ( και με αναπήδηση )

-         Πέρασμα εμποδίων με βάδιση -πλευρικά (πόδι ώθησης και πόδι αιώρησης )

-     πέρασμα εμποδίων με βάδιση -κατά μέτωπο με χέρια στην πρόταση

-    υπέρβαση εμποδίων με τρέξιμο  - πλευρικά (πόδι ώθησης και

            πόδι αιώρησης)

-  υπερπήδηση εμποδίων με δρόμο - πλευρικά (πόδι ώθησης και

             πόδι αιώρησης ). Σημ: η άσκηση γίνεται με 3 εμπόδια και 3 διασκελισμούς μεταξύ των εμποδίων.

 - υπερπήδηση 3-5 εμποδίων με 5, 3 και 1 διασκελισμούς 

- εκκίνηση και υπερπήδηση 1ου  εμποδίου (100-110μ. Εμπόδια)

- εκκίνηση και υπερπήδηση 2 πρώτων εμποδίων (400μ. Εμπόδια)

- προασκήσεις για εκμάθηση τεχνικής  (3 εμπόδια τουλάχιστον) 

- τεχνική περάσματος εμποδίων 3.000μ με φυσικά εμπόδια 

3. Σκυταλοδρομίες

Α. 4x100μ:
-αλλαγή 'από πάνω"  (εσωτερική -εξωτερική-μικτή μεταβίβαση)

-αλλαγή "από κάτω"                                                          

-αλλαγές: 1η-2η-3η με σημάδια ελέγχου (και με εναλλαγές διαδρόμων) 

-τρόποι αναμονής παραληπτών

-προασκήσεις για εκμάθηση αλλαγής

Β. 4x400μ:- 1η  , 2η αλλαγή (με μέθοδο 'απαίτησης" και 'αρπαγής").

