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Σομέας Κλαζικού Αθληηιζμού – Ειδίκευζη Κλαζικός Αθληηιζμός: Αθληηικά Άλμαηα 2018-2019 

ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ ΔΙΔΑ΢ΚΑΛΙΑ΢ ΑΘΛΗΣΙΚΩΝ ΑΛΜΑΣΩΝ  

ΘEΟΔΩΡΟΤ ΑΠΟ΢ΣΟΛΟ΢ – ΕΠ.ΚΑΘΗΓΗΣΗ΢ ΑΘΛΗΣΙΚΩΝ ΑΛΜΑΣΩΝ 
 

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ – ΔΒΓΟΜΑΓΑ 3 
 

ΜΗΚΟ΢- ΔΚΜΑΘΗ΢Η 3 ΣΔΛΔΤΣΑΙΩΝ ΓΙΑ΢ΚΔΛΙ΢ΜΩΝ ΦΟΡΑ΢ 
ΔΚΜΑΘΗ΢Η ΣΗ΢ ΩΘΗ΢Η΢ 

 
ΕΙΔΙΚΕΥΣΗ ΚΛΑΣΙΚΟΣ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣ: ΑΘΛΗΤΙΚΑ ΑΛΜΑΤΑ  
ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΙΑ ΓΙΓΑ΢ΚΑΛΙΑ΢ ΑΘΛΗΣΙΚΩΝ ΑΛΜΑΣΩΝ  

 
 

 
ΜΑΘΗ΢ΙΑΚΟ ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑ 
 
Σηο ηέλορ ηηρ εβδομάδαρ οι ζςμμεηέσονηερ θα μποπούν: 
 

 Να εκηελούν ζυζηά ηοςρ 3 ηελεςηαίοςρ διαζκελιζμούρ ηηρ θόπαρ ζηο άλμα ζε μήκορ 

 Να εκηελούν ζυζηά ηον πςθμό ηπεξίμαηορ ζηοςρ ηελεςηαίοςρ 4 διαζκελιζμούρ ηηρ θόπαρ 

 Να εκηελούν ζυζηά ηην ώθηζη και ηην έξοδο ζε βήμα-άλμα 

 
 

ΓΟΜΗ ΜΑΘΗΜΑΣΟ΢ ΚΑΙ ΓΙΓΑΥΘΔΝΣΑ ΑΝΣΙΚΔΙΜΔΝΑ 
 
ΔΙ΢ΑΓΩΓΗ 
 

 Σύνοτη- Ανακεθαλαίυζη 3
ηρ

 εβδομάδαρ 
 
ΚΤΡΙΟ΢ ΜΔΡΟ΢ ΜΑΘΗΜΑΣΟ΢ 
 
ΔΚΜΑΘΗ΢Η ΓΟΜΗ΢ 3 ΣΔΛΔΤΣΑΙΩΝ ΓΙΑ΢ΚΔΛΙ΢ΜΩΝ 

 
E-Lecture ΒΙΝΣΔΟ (κάντε κλικ για να ανοίξει) 

 
 
ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΙΑ ΚΑΙ Α΢ΚΗ΢ΔΙ΢ ΔΚΜΑΘΗ΢Η΢ ΩΘΗ΢Η΢ 
 
 
Η μησανική και ηεσνική ηηρ ώθηζηρ ζηο άλμα ζε μήκορ  
 
Η ηοποθέηηζη ηος ποδιού ώθηζηρ ζηο άλμα ζε μήκορ  
 
Η κλίζη ηος ζώμαηορ καηά ηην ηοποθέηηζη ηος ποδιού ώθηζηρ ζηο άλμα ζε μήκορ  
 
Το βήμα- άλμα ζηο άλμα ζε μήκορ 
 
Αζκηζιολόγιο για ηην εκμάθηζη ηηρ ώθηζηρ ζηο άλμα ζε μήκορ 
 
 
Α΢ΚΗ΢ΙΟΛΟΓΙΟ (κάντε κλικ για να ανοίξει η λίστα) 

 
Άλμα σε μήκος - Δκμάθηση της ώθησης για ηλικίες κάτω των 15 ετών (λίστα με βίντεο) 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=68ctGWAGVBc
https://youtu.be/19uOaoo90YU
https://youtu.be/19uOaoo90YU
https://youtu.be/GHvc7RFiZvo
https://youtu.be/GHvc7RFiZvo
https://youtu.be/RSErH6mEyMY
https://youtu.be/RSErH6mEyMY
https://youtu.be/YAyq062iMKg
https://youtu.be/YAyq062iMKg
https://youtu.be/kmMumNp_qSA
https://youtu.be/kmMumNp_qSA
http://goo.gl/TLqleh
http://goo.gl/TLqleh
https://www.youtube.com/playlist?list=PL1Se_8fmvFku8ryrpaALLL2aU0UwR6Aww

