
 
 

 

Δημιουργία/Επιμέλεια: Μπάτςιου Μαρία, MSc.  

 

                         Οπτικοκινθτικόσ ςυντονιςμόσ και ςυγχρονιςμόσ 2ο μζροσ 

 

Υλικά: Οποιοδιποτε υλικό ζχουμε π.χ. ταινία, ηϊνθ, κορδζλα, ςχοινί κ.α. 

Σχεδιάηουμε ςτο πάτωμα 2 γραμμζσ παράλλθλεσ μικουσ 1μ. θ κάκε μία 

 

 

 

1θ άςκθςθ: Τρζχουμε ςτο χϊρο μασ και μόλισ φτάςουμε μπροςτά από τισ γραμμζσ κάνουμε 

αλματάκι και πζραςμα πάνω από τισ δφο γραμμζσ, μία με το ζνα πόδι και μία με το άλλο, 

προςζχοντασ να μθν τισ πατιςουμε. Επαναλαμβάνουμε 20 φορζσ. 

 

  

 

 

 

2θ άςκθςθ: Άλματα πάνω και από τισ δφο γραμμζσ με προςγείωςθ και ςτα δφο πόδια. 

Επαναλαμβάνουμε 20  φορζσ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

Δημιουργία/Επιμέλεια: Μπάτςιου Μαρία, MSc.  

3θ άςκθςθ:  Αφετθρία:  Στζκομαι ςτθν προςοχι μζςα ςτισ γραμμζσ.  Κάνω αλματάκι ανοίγοντασ 

ταυτόχρονα τα πόδια (διάςταςθ) ζξω από τισ δφο γραμμζσ και επανζρχομαι ςτθν αρχικι κζςθ με 

κλειςτά πόδια μζςα ςτισ γραμμζσ. Επαναλαμβάνουμε 20  φορζσ.  

 α) β)                       γ) 

 

 

 

 

 

 

4θ άςκθςθ:   

Εάν μπορείσ να ςυνεχίςεισ, δεσ το βίντεο και προςπάκθςε να αντιγράψεισ το αςκθςιολόγιο από 

τα  48  δευτερόλεπτα ζωσ και το 1.25ϋ  

https://safeyoutube.net/w/Qms5 

 

Κάνε διάλειμμα ανάμεςα ςτισ αςκιςεισ 1 λεπτό ι όςο χρειάηεςαι.  

Σχεδιάηουμε ςτο πάτωμα το παρακάτω ςχιμα 

 

 

 

 

5θ άςκθςθ: Κάνουμε αλματάκια από τθ μία πλευρά του παραπάνω ςχιματοσ ςτθν άλλθ με τα 

πόδια κλειςτά, κατόπιν κάνουμε άλμα μπροςτά – ςτο πλάι και με όπιςκεν ερχόμαςτε ςτθν αρχικι 

κζςθ,  προςζχοντασ να μθν πατιςουμε τισ γραμμζσ.  Επαναλαμβάνουμε 20 φορζσ δεξιόςτροφα 

και 20 φορζσ αριςτερόςτροφα. 

 

 

  

                                 

 

https://safeyoutube.net/w/Qms5
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6θ άςκθςθ: Αφετθρία: τα πόδια ςε διάςταςθ όπωσ το παρακάτω ςχιμα. Κάνε αλματάκι ςτθ 

διπλανι γραμμι με τα πόδια ςε διάςταςθ μζχρι να ξαναφτάςεισ ςτθν αρχικι κζςθ. 

Επαναλαμβάνεισ 20 φορζσ δεξιόςτροφα και 20 φορζσ αριςτερόςτροφα. 

α)        β) 

 

 

 

 

 

 

7θ άςκθςθ:  Αφετθρία: προςοχι επάνω ςτθ γραμμι. Κάνω αλματάκια επιτόπου, ανοίγοντασ 

ταυτόχρονα τα πόδια ςτον αζρα και κλείνοντασ τα ςτθν προςγείωςθ πάνω ςτθν γραμμι. 

Επαναλαμβάνουμε 20  φορζσ 

 

 

     

 α)                                                           β)                                                         γ) 

 

 

8θ άςκθςθ: Εάν μπορείσ να ςυνεχίςεισ κάνε κλικ ςτο ςφνδεςμο https://safeyoutube.net/w/Qms5, 

δεσ το βίντεο και προςπάκθςε να αντιγράψεισ το αςκθςιολόγιο από το  1.26’’ δευτερόλεπτα ζωσ 

και το 2.42’’.  Κάνε τθν κάκε άςκθςθ για 1 λεπτό, διάλειμμα ανάμεςα ςτισ αςκιςεισ 1 λεπτό ι όςο 

χρειάηεςαι  

                                                                              Καλι επιτυχία! 

 
 
Πθγζσ:   
https://gr.depositphotos.com/vector-images/striped-t-shirt.html 
https://www.dreamstime.com/standing-long-jumps-sport-exersice-  
https://publicdomainvectors.org/en/free-clipart/Girl-doing-cartwheels/68336.html 
https://gr.pinterest.com/pin/18084835979162821/ 
https://illustoon.com/?id=2064 
https://www.youtube.com/watch?v=qDazloD4w_0&list=PLuFUUpmlUCJls_cSZFhPK2mY0urBNMnU     

https://safeyoutube.net/w/Qms5
https://gr.depositphotos.com/vector-images/striped-t-shirt.html
https://www.dreamstime.com/standing-long-jumps-sport-exersice-silhouettes-woman-doing-exercise-workout-training-vector-illustration-standing-long-jumps-image137406636
https://publicdomainvectors.org/en/free-clipart/Girl-doing-cartwheels/68336.html
https://gr.pinterest.com/pin/18084835979162821/
https://illustoon.com/?id=2064
https://www.youtube.com/watch?v=qDazloD4w_0&list=PLuFUUpmlUCJls_cSZFhPK2mY0urBNMnU

