
 

 

Δθμιουργία/Επιμζλεια: Μπάτςιου Μαρία, MSc.  

                               

                       Οπτικοκινητικόσ ςυντονιςμόσ και ςυγχρονιςμόσ 1ο μέροσ 

 

Υλικά: Με οποιοδιποτε υλικό ζχετε π.χ. ταινία, ηϊνθ, κορδζλα, ςχοινί κ.α. 

ςχεδιάςτε ςτο πάτωμα μια γραμμι μικουσ ζωσ 10μ. 

 

1η Άςκηςη: Στακείτε ςτθν αρχι τθσ γραμμισ και διανφςτε τθν απόςταςθ με 

skipping χαμθλό. Επαναλάβετε 10-15 φορζσ.  

 

 

 

 

2η Άςκηςη: Στακείτε ςτθν αρχι τθσ γραμμισ και διανφςτε τθν απόςταςθ των 10μ. 

με skipping ψθλό, τα γόνατα να ςθκϊνονται ψθλά.  Επαναλάβετε 10-15 φορζσ. 

 

3η Άςκηςη:  Στακείτε ςτθν αρχι τθσ γραμμισ και διανφςτε τθν απόςταςθ των 10μ. 

κάνοντασ αλματάκια με δφο πόδια. Επαναλάβετε 10-15 φορζσ. 

 

4η Άςκηςη: Στακείτε ςτθν αρχι τθσ γραμμισ. Διανφςτε τθν απόςταςθ των 10μ. με 

αλματάκια με δφο πόδια, μπροσ και πίςω από τθ γραμμι και κινοφμενοι πλάγια 

ζωσ το τζλοσ τθσ γραμμισ. Επαναλάβετε 10-15 φορζσ. 
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5η άςκηςη: Στακείτε ςτθν αρχι τθσ γραμμισ. Διανφςτε τθν απόςταςθ των 10μ. με 

αλματάκια με δυο πόδια, δεξιά και αριςτερά πάνω από τθ γραμμι. Επαναλάβετε 

10-15 φορζσ.  

 

 

 

  

 

6η άςκηςη: Διανφςτε τθν απόςταςθ των 10μ.  κάνοντασ κουτςό δεξιά και αριςτερά 

πάνω από τθ γραμμι. Δοκιμάςτε και με το δεξί και με το αριςτερό πόδι. 

Επαναλάβετε 10-15 φορζσ. 

 

 

 

 

 

 

Εάν μπορείτε να ςυνεχίςετε (πατιςτε ctrl+κλικ) ςτον παρακάτω ςφνδεςμο 

https://safeyoutube.net/w/Qms5 , δείτε το βίντεο και προςπακιςτε να κάνετε τισ αςκιςεισ 

που υπάρχουν ςτο διάςτθμα από τα 12 ζωσ και τα 47 δευτερόλεπτα  

Κάνετε διάλειμμα μεταξφ των αςκιςεων 1 λεπτό ι όςο χρειάηεςτε.  

 

                                                     Καλή επιτυχία! 

 
 
Πηγέσ  
https://publicdomainvectors.org/en/free-clipart/Girl-doing-cartwheels/68336.html 
https://pngimage.net/kiz-cocuk-png-1/ 
https://illustoon.com/?id=2064 
https://gr.depositphotos.com/99315046/stock-illustration-little-boy-hopping-alone.html 
https://www.youtube.com/watch?v=qDazloD4w_0&list=PLuFUUpmlUCJls_cSZFhPK2mY0urBNMnU               
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