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ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ – ΕΒΔΟΜΑΔΑ 4 
 

ΜΗΚΟΣ- ΕΚΜΑΘΗΣΗ ΤΕΧΝΙΚΗΣ ΠΤΗΣΗΣ ΣΤΟ ΜΗΚΟΣ 
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ΜΑΘΗΣΙΑΚΟ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑ 
 
Στο τέλος της εβδομάδας οι συμμετέχοντες θα: 
 
• Γνωρίζουν τις υπάρχουσες τεχνικές πτήσης στο άλμα σε μήκος 
• Γνωρίζουν την μεθοδολογία διδασκαλίας της τεχνικής του εκτατικού στο άλμα σε μήκος 
• Να γνωρίζουν για την προσγείωση στο άλμα σε μήκος/τριπλούν 
• Να εντοπίζουν λάθη και να κάνουν συστάσεις παρατηρήσεις και διορθώσεις στις ασκήσεις που χρησιμοποιούν 
• Να επιλέγουν τα κατάλληλα μέσα για την διόρθωση των λαθών 
 

 
ΔΟΜΗ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ ΚΑΙ ΔΙΔΑΧΘΕΝΤΑ ΑΝΤΙΚΕΙΜΕΝΑ 

 
 

ΕΙΣΑΓΩΓΗ 
 
Ε-lecture (τεχνικές πτήσης) 
 

ΚΥΡΙΟΣ ΜΕΡΟΣ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ 
 
• Μεθοδολογία και ασκήσεις εκμάθησης τεχνικής πτήσης του εκτατικού 
 

 
Ε-lecture (εκμάθηση εκτατικού) 
Ασκησιολόγιο εκτατικού 
 
 
• Μεθοδολογία και ασκήσεις εκμάθησης προσγείωσης 
 
Ασκησιολόγιο προσγείωσης 
 
Άλμα σε μήκος - Εκμάθηση της Προσγείωσης για Παιδιά U15 
 
 
Πηγές 
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https://youtu.be/bUhMmrIV46s
https://youtu.be/v9zCdK4modA
http://goo.gl/G3dwbI
http://goo.gl/u9HhM0
https://www.youtube.com/watch?v=V8MUhm5qfJQ&list=PL1Se_8fmvFktlRxliwCrjr52T1_GXs8As
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