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ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ – ΕΒΔΟΜΑΔΑ 8 
 

 
ΑΛΜΑ ΣΕ ΥΨΟΣ - ΕΚΜΑΘΗΣΗ ΤΗΣ ΦΟΡΑΣ 

 
ΕΙΔΙΚΕΥΣΗ ΚΛΑΣΙΚΟΣ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣ: ΑΘΛΗΤΙΚΑ ΑΛΜΑΤΑ 

ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑΣ ΑΘΛΗΤΙΚΩΝ ΑΛΜΑΤΩΝ 
 
ΜΑΘΗΣΙΑΚΟ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑ 
 
Στο τέλος της εβδομάδας 8 οι συμμετέχοντες θα μπορούν να: 
 
• Γνωρίζουν τα βασικά χαρακτηριστικά της τεχνικής του Φόσμπερι φλοπ 
• Χρησιμοποιούν ασκήσεις για την εκμάθηση της σωστής τεχνικής τρεξίματος, ανάπτυξης της 

ταχύτητας και αλλαγής κατεύθυνσης στο άλμα σε ύψος 
• Γνωρίζουν τις βασικές παραμέτρους που καθορίζουν την εύρεση της φόρας στο άλμα σε ύψος 
• Βρίσκουν την κατάλληλη ακτίνα της φόρας με διαφορετικές μεθόδους 
• Βρίσκουν και να μετρούν την φόρα για αρχαρίους 
 

ΔΟΜΗ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ ΚΑΙ ΔΙΔΑΧΘΕΝΤΑ ΑΝΤΙΚΕΙΜΕΝΑ 
 
  
ΕΙΣΑΓΩΓΗ  
 
 Βασικά Χαρακτηριστικά 

του Φόσμπερι φλοπ  
 
 
 
 
 
 Παράγοντες επιτυχίας στο 

άλμα σε ύψος 
 
 

Φόρα σε σχήμα J  
• Διατήρηση σώματος μακριά (λόγω της κλίσης του 

σώματος) από τον πήχη κατά την ώθηση 
• Ομαλό χαμήλωμα Κ.Β πριν την ώθηση λόγω της κλίσης 
• Ανάπτυξη φυγόκεντρου δύναμης που θα το φέρει σε 

θέση καθετότητας για το άλμα 
• Ανάπτυξη στροφορμής 
 
• Αποτελεσματική μετατροπή οριζόντιας ταχύτητας σε 

κάθετη  
• Αξιοποίηση φυγόκεντρου δύναμης 
• Επίτευξη υψηλής στροφορμής που θα συμβάλλει στην 

περιστροφή του σώματος και το πέρασμα του πήχη 
 

ΚΥΡΙΟΣ ΜΕΡΟΣ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ 
 
 
Εκμάθηση της φάσης της φόρας  
 

o Εκμάθηση της τεχνικής 
τρεξίματος 

 

 
Στοιχεία σωστού τρεξίματος 
• Τρέχω όρθιος 
• Βλέμμα μπροστά 
• Κεφάλι σταθερό 
• Κορμός χαλαρός 
• Κίνηση γονάτου (μπροστά από το ισχίο) 
• Ώμοι: Ο άξονας των ώμων σε ορθή γωνία με την 
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κατεύθυνση της φόρας 
• Κίνηση χεριών (Σε γενικές γραμμές τα χέρια δεν πρέπει 

να φτάνουν ψηλότερα από το επίπεδο των ώμων. Να 
είναι σε ορθή γωνία και κοντά στο σώμα). 

• Τοποθέτηση πελμάτων το ένα μπροστά από το άλλο 
σε μια νοητή γραμμή και επάνω στην γραμμή 
κατεύθυνσης της φόρας 

 
Στοιχεία σωστού τρεξίματος στην ευθεία 
 
Οι 2 πρώτοι διασκελισμοί 
• Καθορίζουν τον ρυθμό και την ακρίβεια της φόρας. 
 
• Πρέπει να τους μετράμε, σημειώνουμε και να τους 
εξασκούμε τακτικά. 
 
 
Διασκελισμοί μέχρι Σημείο Αλλαγής Κατεύθυνσης 
• Αύξηση της ταχύτητας με μεγάλους δυναμικούς 
διασκελισμούς. 
 
• Ο κορμός είναι κάθετος χωρίς κλίση προς τα πίσω. 
 
• Ενεργητική κίνηση του γονάτου. 
 
• Το βλέμμα κοιτάζει προς το σημείο αλλαγής κατεύθυνσης. 
 

Κλίση σώματος q = V2/r 
 

 
• Αύξηση στην ταχύτητα V 

διατηρώντας σταθερή την ακτίνα 
αυξάνει την κλίση. 

• Διατήρηση της ταχύτητας V 
αυξάνοντας την ακτίνα μειώνει 
την κλίση 

 
Στοιχεία σωστού τρεξίματος στην καμπύλη 
 
• Κλίση του σώματος προς το εσωτερικό του κύκλου (10-

15º) και από την ποδοκνημική άρθρωση για ανάπτυξη 
φυγόκεντρου δύναμης 

 
• Άσκηση πίεσης (κεντρομόλος δύναμη) με το έξω πόδι 

προς το εξωτερικό άκρο του κύκλου 
 
• Σταύρωμα πελμάτων (τοποθέτηση σε μια νοητή γραμμή 

που διέρχεται ανάμεσα από τα ισχία) για να μείνει επάνω 
στην καμπύλη 

 
• Το βλέμμα κοιτάζει πάνω από τον πήχη. 
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o Εκμάθηση τεχνικής 
τρεξίματος 

 
Παρακάτω παρατίθενται ενδεικτικές 
ασκήσεις. Μπορείτε να χρησιμοποιήσετε τις 
δρομικές ασκήσεις που δείξαμε στην 
εκμάθηση της τεχνικής τρεξίματος στο 
μήκος, προσαρμοσμένες όμως στα τεχνικά 
χαρακτηριστικά του ύψους 
 
 
 
 
 
 
 

Οι ασκήσεις γίνονται σε αποστάσεις 20 – 30μ σε ευθεία, σε 
στροφή, σε κύκλο (διαμέτρου 18 μέτρων) και στην 
κατεύθυνση της φόρας 
 
Σε ευθεία 
 
Χαμηλά γόνατα (skipping) 
Ψηλά γόνατα (skipping) 
Ψηλά γόνατα με καλπασμό 
Πίσω πόδια 
Πίσω πόδια με κλίση του κορμού εμπρός 
Ήπια ψαλιδάκια 
Έντονα ψαλιδάκια 
Συνδυασμός ήπια ψαλιδάκια και butt kick 
Εκτέλεση των παραπάνω ασκήσεων με ραβδί 

https://www.youtube.com/playlist?list=PL3DDFFF51F664D80B
https://www.youtube.com/playlist?list=PL3DDFFF51F664D80B
https://www.youtube.com/playlist?list=PL3DDFFF51F664D80B
https://www.youtube.com/playlist?list=PL3DDFFF51F664D80B
https://youtu.be/MMn2pUP0mwE?list=PL3DDFFF51F664D80B
https://youtu.be/2FrQW8PTWEM?list=PL3DDFFF51F664D80B
https://youtu.be/rwPVvtjEnxU?list=PL3DDFFF51F664D80B
https://youtu.be/1XvOM7hs2T0?list=PL3DDFFF51F664D80B
https://youtu.be/9Cg92l_oVeo?list=PL3DDFFF51F664D80B
https://youtu.be/3vqHHGHRyGc?list=PL3DDFFF51F664D80B
https://youtu.be/6cD3BFD_hwA?list=PL3DDFFF51F664D80B
https://youtu.be/PCRNcNg6oJI?list=PLE51FB26DB71E2F27
https://youtu.be/kGZkULqABpc?list=PL3DDFFF51F664D80B
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o Εκμάθηση ανάπτυξης 
της ταχύτητας 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Εκτέλεση δρομικών ασκήσεων με τα χέρια στην πρόταση 
(ζόμπι) 
 
Σε στροφή (ενδεικτικές) 
Χαμηλά γόνατα (skipping) με μεγάλη ακτίνα 
Ψηλά γόνατα (skipping) με μεγάλη ακτίνα 
 
Χαμηλά γόνατα (skipping) με μικρή ακτίνα 
Ψηλά γόνατα (skipping) με μικρή ακτίνα 
 
 
Σε κύκλο (ενδεικτικές – με διάμετρο 18 μέτρα) 
 
Χαμηλά γόνατα (skipping) σε κύκλο 
Ψηλά γόνατα (skipping) σε κύκλο 
 
 
Στην κατεύθυνση της φόρας (ενδεικτικές) 
 
Μίμηση της τεχνικής τρεξίματος 
Ψηλά γόνατα (skipping) στην κατεύθυνση της φόρας 
 
 
 
Επιταχύνσεις 20μ σε: 
ευθεία,  
στροφή  
κύκλο 
 
Στοιχεία σωστού ρυθμού ανάπτυξης ταχύτητας 
 
• Ομαλή και προοδευτική ανάπτυξη της ταχύτητας (Κάθε 

διασκελισμός μεγαλύτερος και ταχύτερος από τον 
προηγούμενο) 

• Αύξηση της ταχύτητας με μεγάλους δυναμικούς 
διασκελισμούς 

• Οι 2 πρώτοι διασκελισμοί καθορίζουν τον ρυθμό και την 
ακρίβεια της φόρας 

• Ομαλή μετάβαση του τρεξίματος από ευθεία σε καμπύλη 
κατεύθυνση 

• Καμία παρέκκλιση από την καμπύλη τρεξίματος 
• Χαμήλωμα του Κ.Β στους 2-3 τελευταίους μέσω 

κλίσης σώματος στο εσωτερικό της καμπύλης και 
μεγάλο προτελευταίο (χωρίς μείωση οριζόντιας 
ταχύτητας) 

 

https://youtu.be/epgA_bzG7Js?list=PL3DDFFF51F664D80B
https://youtu.be/epgA_bzG7Js?list=PL3DDFFF51F664D80B
https://youtu.be/jz4x6yHT1XI?list=PL3DDFFF51F664D80B
https://youtu.be/jz4x6yHT1XI?list=PL3DDFFF51F664D80B
https://youtu.be/tYiFJvLYaWw?list=PL3DDFFF51F664D80B
https://youtu.be/tYiFJvLYaWw?list=PL3DDFFF51F664D80B
https://youtu.be/xhplguMrpVU?list=PL3DDFFF51F664D80B
https://youtu.be/xhplguMrpVU?list=PL3DDFFF51F664D80B
https://youtu.be/ol_Fc24JWNc?list=PL3DDFFF51F664D80B
https://youtu.be/ol_Fc24JWNc?list=PL3DDFFF51F664D80B
https://youtu.be/g7kvRwcGuZI?list=PL3DDFFF51F664D80B
https://youtu.be/g7kvRwcGuZI?list=PL3DDFFF51F664D80B
https://youtu.be/hq_AaHXWlr8?list=PL3DDFFF51F664D80B
https://youtu.be/hq_AaHXWlr8?list=PL3DDFFF51F664D80B
https://youtu.be/P_U7L3_O5Ks?list=PL3DDFFF51F664D80B
https://youtu.be/dObel9wLjUg?list=PL3DDFFF51F664D80B
https://youtu.be/JCNTgzXDDqc?list=PL3DDFFF51F664D80B
https://youtu.be/2RZdLzDSnBQ?list=PL3DDFFF51F664D80B
https://youtu.be/eHnKvnNjRGE?list=PL3DDFFF51F664D80B
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o Εκμάθηση αλλαγής 
κατεύθυνσης 

 
 

 
Τρέξιμο σλάλομ (δίνοντας έμφαση στον ρυθμό στην 
καμπύλη του ποδιού ώθησης) 
Τρέξιμο σε ευθεία και αλλαγή κατεύθυνσης μπροστά σε 
κώνο 
Τρέξιμο σε σχήμα U μπροστά από το στρώμα 
Τρέξιμο σε σχήμα J μπροστά από το στρώμα 
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