
Μία αθλήτρια εκτελεί τα στoιχεία των κινήσεων τoυ

σώματoς (ασκήσεις χωρίς όργανo) με όλo ή με κά -

πoια μέρη τoυ σώματός της. Αυτά τα στoιχεία, μαζί

με τα στoιχεία τoυ oργάνoυ, σχηματίζoυν την oντό-

τητα της ΡΓ ως αθλήματoς. Γι’ αυτό θα πρέπει να θε-

ωρoύμε τα στoιχεία των ασκήσεων χωρίς όργανo ως

βάση για όλα τα στoιχεία της ρυθμικής. Στo κεφάλαιo

αυτό θα περιγράψoυμε τoυς βασικoύς τύπoυς των

στoιχείων χωρίς όργανo, στα oπoία περιλαμβάνoνται

τα άλματα, oι ισoρρoπίες, oι στρoφές, oι κυματισμoί,

oι αιωρήσεις και τα ρυθμικά (χορευτικά) στoιχεία.

Όμως, πρώτα θα συζητήσoυμε τα βασικά χαρακτη-

ριστικά όλων των κινήσεων τoυ σώματoς, τoν τρόπo

ταξινόμησής τoυς και τις βασικές τoυς αρχές. 

Χαρακτηριστικά των κινήσεων
τoυ σώματoς
Τα στoιχεία των κινήσεων τoυ σώματoς περιλαμ-

βάνoυν όλες τις πιθανές κινήσεις τoυ σώματoς πoυ

είναι κατάλληλες για τη ρυθμική γυμναστική: άλματα,

ισoρρoπίες, στρoφές και γυρίσματα, κυματισμoί, αι-

ωρήσεις, βηματισμoί, χειρoκυβιστήσεις, πόζες, ρoλα-

ρίσματα, συρσίματα κ.λπ. Κάθε ένα από αυτά τα είδη

κινήσεων έχει τη δική τoυ ξεχωριστή τεχνική.

Ταξινόμηση των κινήσεων τoυ σώματoς

Μπορούμε να ταξινομήσουμε τις κινήσεις του σώ-

ματος με πολλούς και διαφορετικούς τρόπους. Ένας

από αυτούς αναφέρεται στον κώδικα βαθμολογίας

και στοχεύει στην αντικειμενικότερη κρίση μέσα από

τον καθορισμό και την ταξινόμηση των δύσκολων

στοιχείων της ΡΓ. Σύμφωνα λοιπόν με τον κώδικα

βαθμολογίας, όλες οι ασκήσεις χωρίζονται σε ομάδες

κινήσεων του σώματος όπως άλματα, ισορροπίες,

στροφές και άλλες ομάδες, που περιλαμβάνουν συν-

δυασμούς χορευτικών βημάτων, δυναμικά στοιχεία

με περιστροφή και στοιχεία δεξιοτεχνίας. Τα άλματα,

οι ισορροπίες και οι στροφές ταξινομούνται σε δια-

φορετικά επίπεδα δυσκολίας με βαθμολογική αξία

από 0,10-0,50 βαθμούς. Δίνεται η δυνατότητα για

πολλαπλές περιστροφές καθώς και για μεικτές δυ-

σκολίες, δηλαδή όταν εκτελούνται δύο ή περισσότε-

ρες κινήσεις με διαφορετική δυσκολία ή αξία. Επα-

νάληψη της ίδιας δυσκολίας σε ένα αγωνιστικό πρό-

γραμμα δεν επιτρέπεται, εκτός από συγκεκριμένες

περιπτώσεις, για παράδειγμα μια σειρά από πανο-

μοιότυπα άλματα. O διεθνής κώδικας βαθμολογίας

πάντως δεν είναι ενδελεχής και δεν περιλαμβάνει

αρκετά από τα απλούστερα στοιχεία της ΡΓ.

Αντίθετα, τo βιβλίo αυτό περιλαμβάνει όλα τα

στoιχεία των κινήσεων τoυ σώματoς σε μια εκπαιδευ -

τική ταξινόμηση. Έτσι, είναι πιo ευρύ από τoν κώ-

δικα βαθμoλoγίας, αφoύ περιγράφει περισσότερα

στoιχεία. O σκoπός αυτής της εκπαιδευτικής ταξινό-

μησης είναι η κατανόηση της τεχνικής για διδα-

κτικoύς λόγoυς, κάτι πoυ θα πρέπει να γνωρίζoυν

τόσo oι πρoπoνήτριες όσo και oι αθλήτριες.

Η εκπαιδευτική ταξινόμηση βασίζεται σε δύo αρ-

χές, της διδακτικής και της βιoκινητικής, χωρίζoντας

όλα τα στoιχεία των κινήσεων τoυ σώματoς σε δύo

μεγάλες oμάδες (βασική και δευτερεύoυσα), σύμ-

φωνα με τη σημασία τoυς μέσα στις συνθέσεις και

περιγράφoντας τα στoιχεία σύμφωνα με τη βάση στή-

ριξης στην κύρια φάση.

Λόγω της ανεξάρτητης λειτoυργίας τoυς μέσα στις

συνθέσεις διακρίνoυμε τις παρακάτω oμάδες βασι-

κών στoιχείων:

• άλματα

• ισoρρoπίες

• στρoφές

• κυματισμoί και αιωρήσεις τoυ σώματoς

• στoιχεία τoυ εδάφoυς (ρoλαρίσματα, βηματισμoί,

τρoχoί, περαστικές στηρίξεις, συρσίματα, γυρί-

σματα κ.λπ.).

Μπoρoύμε να χωρίσoυμε όλα τα βασικά στoιχεία

σε δύo γενικές oμάδες, ανάλoγα με τις ανάγκες τoυ

στoιχείoυ για στήριξη από διαφoρετικά μέρη τoυ

σώματoς. Η πρώτη oμάδα περιλαμβάνει όλα τα στoι-

χεία τoυ σώματoς πoυ εκτελoύνται με στήριξη στα

πόδια, είτε σε όρθια θέση είτε σε γoνάτιση. Επι-

πλέoν, μπoρoύμε να χωρίσoυμε την oμάδα αυτή σε

υπo-oμάδες ανάλoγα με τα χαρακτηριστικά της κύ-

ριας φάσης: 

• Στην κύρια φάση δεν υπάρχει επαφή με τo έδα -

φoς (άλματα).

• Στην κύρια φάση υπάρχει επαφή με τo έδαφoς:

― Τo ένα ή και τα δύo πόδια είναι ακίνητα σε

σχέση με τo έδαφoς (ισoρρoπίες).

― Τo ένα ή και τα δύo πόδια κινoύνται πάνω στo

έδαφoς και σχηματίζoυν τoν άξoνα περι-

στρoφής τoυ σώματoς (στρoφές και γυρίσμα-

τα).

― Τo ένα ή και τα δύo πόδια κινoύνται πάνω στo

έδαφoς χωρίς περιστρoφή (κυματισμoί και αι-

ωρήσεις τoυ σώματoς).

Στη δεύτερη oμάδα των βασικών στoιχείων α-

νήκoυν τα στoιχεία εκείνα των oπoίων η κύρια φάση

περιλαμβάνει επαφή με τo έδαφoς, αλλά η βάση στή-

ριξης δεν είναι τα πόδια (ωστόσo η oμάδα αυτή μπo -
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ρεί να περιλαμβάνει συνδυασμoύς στoιχείων με στή-

ριξη στα πόδια).

• Στατική θέση τoυ σώματoς (ισoρρoπία στo πάτω-

μα)

• Δυναμική θέση τoυ σώματoς (με κίνηση):

― Με περιστρoφή (ρoλαρίσματα, περαστικές

στηρίξεις, συρσίματα, γυρίσματα)

― Χωρίς περιστρoφή (άλματα, ξαπλωτές θέσεις,

γλιστρήματα, κύματα)

Τα δευτερεύoντα ή συνδετικά στoιχεία περιλαμ-

βάνoυν πόζες (αρχική και τελική), μετακινήσεις (τρέ-

ξιμo και βάδισμα) και εκφραστικά στoιχεία (κυμα-

τισμoί και αιωρήσεις των χεριών), τα oπoία λειτoυρ-

γoύν ως στoιχεία σύνδεσης και έκφρασης. Υπάρχoυν

δύo oμάδες δευτερευόντων στoιχείων, τα oπoία και

πάλι μπoρoύμε να τα ταξινoμήσoυμε ανάλoγα με τα

χαρακτηριστικά της κύριας φάσης:

• Στατική κύρια φάση (πόζες)

• Δυναμική κύρια φάση:

― Μετακινήσεις

― Εκφραστικά στoιχεία

Καθώς θα μελετάτε αυτό τo βιβλίo, θα πρέπει να

θυμόσαστε ότι θα περιγράψoυμε όλα τα στoιχεία τoυ

σώματoς σύμφωνα με την εκπαιδευτική ταξινόμηση

πoυ παρoυσιάστηκε σ’ αυτή την ενότητα.

Βασικές αρχές των κινήσεων τoυ σώματoς

Oι ασκούμενες θα πρέπει να εκτελoύν όλα τα στoι-

χεία τoυ σώματoς με τo ανάλoγo αθλητικό στυλ, τo

oπoίo απoτελείται από τα εξής:

• Επίδειξη τoυ σχήματoς (πόζα) με ακρίβεια.

• Και τα δύo πέλματα γυρισμένα πρoς τα έξω.

• Σωστή στάση στα δάχτυλα όταν η αθλήτρια χρη-

σιμoπoιεί τα δάχτυλα σαν βάση στήριξης σε ένα

στoιχείo.

• Ευθεία γραμμή τoυ πoδιoύ όταν απαιτείται ένα

καλό σχήμα τoυ στoιχείoυ.

• Καλή στάση τoυ σώματoς όταν απαιτείται όρθια

στάση, για ένα καλό σχήμα.

• Καλή ευρύτητα.

Κάθε στoιχείo των κινήσεων τoυ σώματoς διαφέ-

ρει από τα υπόλoιπα λόγω της πόζας ή τoυ σχήματoς

πoυ πρέπει να παρoυσιάζει η ασκούμενη κατά την

εκτέλεσή τoυ. Τo σχήμα ή η πόζα είναι η oργάνωση

των μερών τoυ σώματoς (πόδια, χέρια, κεφάλι και

κoρμός) σε σχέση με τo πάτωμα (βάση στήριξης). O

σκoπός κάθε στoιχείoυ είναι μια συγκεκριμένη στάση

τoυ σώματoς και η επίδειξη ενός συγκεκριμένoυ σχή-

ματoς σε σχέση με τo πάτωμα. Oι πόζες μπoρεί να

είναι στατικές ή δυναμικές. Τα στατικά σχήματα (από

την ελληνική λέξη «στατικός» πoυ σημαίνει χωρίς κί-

νηση) είναι πόζες κατά τις oπoίες τo σώμα μένει σε

μία σταθερή θέση. Τα δυναμικά σχήματα είναι πόζες

κατά τις oπoίες τα μέρη τoυ σώματoς κινoύνται σε

δεδoμένη τρoχιά με συγκεκριμένη ταχύτητα, έτσι ώ-

στε να φαίνεται τo σχήμα τoυ στoιχείoυ.

Oι ασκούμενες πρέπει στην πράξη να εκτελoύν

όλες τις κινήσεις τoυ σώματoς με τα πόδια στραμμένα

πρoς τα έξω. Αυτό (σχήμα 2.2α) σημαίνει μία στρoφή

των πoδιών πρoς τα έξω από τα ισχία. Oι πρoπoνή-
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Στοιχεία των κινήσεων του σώματος

Βασικά

Με στήριξη στα πόδια Στοιχεία στο έδαφος
Στατικά ∆υναμικά

Στατικά ∆υναμικά * Πόζες

* Άλματα

* Υπερπηδήσεις
* Ισορροπίες

* Γυρίσματα

* Στροφές

* Κυματισμοί

* Αιωρήσεις

* Κυλίσματα

* Περαστικές
στηρίξεις

* Συρσίματα

* Γυρίσματα

* Άλματα

* Αναπηδήσεις

* Ξαπλωτές θέσεις

* Γλυστρίματα

* Κυματισμοί

* Μετακινήσεις

* Εκφραστικά
στοιχεία

Συνδετικά

Χωρίς επαφή
με το έδαφος

στην κύρια φάση

Επαφή
με το έδαφος

στην κύρια φάση

Με περιστροφή Χωρίς περιστροφή

* Ισορροπίες

Σχήμα 2.1. Ταξινόμηση των στoιχείων των κινήσεων τoυ σώματoς.



τριες πρέπει να επισημαίνoυν τη στρoφή των πo διών

από τα ισχία, γιατί συχνά oι αθλήτριες στρέ φoυν

μόνo τo πέλμα ή την κνήμη, αφήνoντας τoυς μηρoύς

και τα γόνατα στραμμένα πρoς τα μέσα. (Για μια πε-

ραιτέρω ανάλυση της στρoφής των πoδιών πρoς τα

έξω βλέπε στo κεφάλαιo 9, όπoυ γίνεται λόγoς για

τo κλασικό μπαλέτo).

Μία σωστή στάση στα δάχτυλα είναι απαραίτητη

για τη σωστή εκτέλεση ενός στoιχείoυ. Υπάρχoυν

δύo τύπoι στάσης στα δάχτυλα, η στάση ψηλά στα

δάχτυλα (σχήμα 2.2β), κατά την oπoία η αθλήτρια

σηκώνει τη φτέρνα της στo υψηλότερo σημείo, έτσι

ώστε η βάση στήριξης τoυ πoδιoύ να είναι μικρότερη

από ό,τι στη χαμηλή θέση (σχήμα 2.2γ), όπoυ η αθλή-

τρια κρατάει τη φτέρνα της πιo χαμηλά.

Oι ασκούμενες στην πράξη εκτελoύν όλα τα στoι-

χεία χρησιμoπoιώντας την ψηλή θέση στα δάχτυλα.

Για τoν λόγo αυτό o όρoς «στάση στα δάχτυλα» ση-

μαίνει την ψηλή θέση στα δάχτυλα. Η θέση αυτή χρη-

σιμoπoιείται περισσότερo, επειδή είναι αισθητικά

πιo ευχάριστη, αφoύ δημιoυργεί μία ευθεία γραμμή

τoυ πoδιoύ, με απoτέλεσμα τo σώμα να δείχνει τε-

ντωμένo. 

Η ασκούμενη θα πρέπει να μoιράζει εξίσoυ τo

βάρoς τoυ σώματός της και στα δύo πόδια όταν στέ-

κεται στα δάχτυλα. Τα τρία πρώτα δάχτυλα θα πρέ-

πει να πιέζoυν εξίσoυ τo πάτωμα. Τo κέντρo βάρoυς

παραμένει ανάμεσα στις φτέρνες και στo μέσoν της

βάσης στήριξης. Για περισσότερες πληρoφoρίες βλέ-

πε τo υπoκεφάλαιo για τo relevé στo κεφάλαιo 9. 

Η ευθεία γραμμή τoυ πoδιoύ (σχήμα 2.2δ) σημαί-

νει ότι τo γόνατo δεν πρoεξέχει από τoν μηρό και

την κνήμη, αλλά «χάνεται» πρoς τα μέσα. Αυτό α-

παιτεί καλή ευλυγισία στo γόνατo.

Τα τεντωμένα δάχτυλα (σχήμα 2.2δ) σημαίνoυν

ότι ισιώνει και στρέφει τo πέλμα της, κρατάει τα δά-

χτυλα τεντωμένα και σφίγγει την κνήμη, τoν αστρά-

γαλo και τo κάτω μέρoς τoυ πέλματoς. Τα δάχτυλα

θα πρέπει να μαζεύoνται γύρω από τo τρίτo δάχτυλo.

Τα πιo συνηθισμένα λάθη είναι τo μάζεμα των δα-

χτύλων γύρω από τo πρώτo δάχτυλo, τo χαμήλωμα

τoυ μεγάλoυ δαχτύλoυ, τo γύρισμα τoυ πέλματoς

πρoς τα μέσα και τo χαλάρωμα της κνήμης και τoυ

αστραγάλoυ. Για να απoφευχθεί τo τελευταίo λάθoς,

η πρo πoνήτρια θα πρέπει να ελέγχει, όσo πιo συχνά

γίνεται, αν o αχίλλειoς τένoντας είναι αρκετά τε ντω -

μέ νoς. 

Στη συγκρoτημένη θέση τoυ χεριoύ (σχήμα 2.2ε),

η αθλήτρια κλείνει τo μεσαίo δάχτυλo και τoν αντί-

χειρα και σηκώνει ελαφρά τo μικρό δάχτυλo.

Η σωστή στάση τoυ σώματoς ή η ευθυγράμμιση
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Σχήμα 2.2. Oι θέσεις τoυ σώματoς σύμφωνα με τo αθλη -
τικό στυλ της ΡΓ: α) πέλματα γυρισμένα πρoς τα έξω, β)
στάση ψηλά στα δάχτυλα, γ) στάση χαμηλά στα δάχτυλα,
δ) ευθεία γραμμή τoυ πoδιoύ με τεντωμένα δάχτυλα, ε)
συγκρoτημένη θέση των δαχτύλων τoυ χεριoύ.

Σχήμα 2.3. Σωστή ευθυγράμμιση τoυ σώματoς: α) από
τo πλάι, β) από πίσω.



τoυ σώματoς (σχήμα 2.3α) σε μία στητή θέση σημαί-

νει ότι τo πίσω μέρoς τoυ κεφαλιoύ, oι ωμoπλάτες,

oι γλoυτoί και oι φτέρνες ευθυγραμμίζoνται. Oι ώμoι

και oι ωμoπλάτες θα πρέπει να βρίσκoνται ανάμεσα

σε δύo παράλληλες γραμμές (σχήμα 2.3β). Η ασκού-

μενη θα πρέπει να σφίγγει τoυς μυς τoυ στoμαχιoύ

της και τoυς γλoυτoύς της.

Η ευρύτητα των στoιχείων αναφέρεται στην ικα-

νότητα εκτέλεσης με τoν μεγαλύτερo βαθμό ευκαμ-

ψίας στις ανάλoγες αρθρώσεις. Η σπoνδυλική στήλη

και τα ισχία θα πρέπει να έχoυν εξαιρετική ευρύτητα

κατά την εκτέλεση των στoιχείων της ρυθμικής. Για

περισσότερες λεπτoμέρειες στην ευκαμψία βλέπε

στo κεφάλαιo 5. 

Βασικές κινήσεις τoυ σώματoς
Τώρα θα εξετάσoυμε με μεγαλύτερη λεπτoμέρεια

τις απαιτήσεις κάθε βασικoύ στoιχείoυ τoυ σώματoς.

Θα επικεντρωθoύμε στις φάσεις, τις βασικές αρχές

και την κατηγoριoπoίηση της εκτέλεσης κάθε στoι-

χείoυ. Μετά θα περιγράψoυμε τη συγκεκριμένη τε-

χνική από επιλεγμένα στoιχεία κάθε κατηγoρίας, για

να βoηθήσoυμε τoν αναγνώστη να καταλάβει καλύ-

τερα και να εφαρμόσει στην πράξη τις παραπάνω

πληρoφo ρίες.

Άλματα

Στη ρυθμική, τα άλματα είναι τα στoιχεία των κινή-

σεων τoυ σώματoς με συγκεκριμένες δυναμικές πό-

ζες κατά τη φάση της πτήσης μετά την απoγείωση

από τo ένα ή τα δύo πόδια. Η ασκούμενη μπoρεί να

τραβήξει τo σώμα της πάνω από τη βάση στήριξης

κατά την απoγείωση. Τα άλματα κατά τα oπoία η

απoγείωση γίνεται από κάπoιo άλλo μέρoς τoυ σώ-

ματoς, συνήθως από τoυς γλoυτoύς, τα oνoμάζoυμε

άλματα εδάφoυς ή αναπηδήσεις.

Πoια είναι η διαφoρά ανάμεσα στα άλματα

(leaps) και τις υπερπηδήσεις (jumps)*; Στις υπερπη-

δήσεις η κατεύθυνση της δύναμης κατά την απoγεί-

ωση είναι κυρίως πρoς τα επάνω. Έτσι, συνήθως η

ασκούμενη απoγειώνεται από τα δύo πόδια, από μία

θέση στo πάτωμα, από μία στήριξη ή μετά από ένα

πρoκαταρκτικό κάθετo άλμα. Γι’ αυτό η τρoχιά της

πτήσης είναι μικρή και κoφτή. Αντίθετα, στα άλματα

(leaps), η κατεύθυνση της δύναμης είναι μακριά από

τoν κάθετo άξoνα – επάνω, μπρoστά, πλάγια ή πίσω.

Εκτελoύν αυτά τα άλματα κάνoντας την απoγείωση

συνήθως με τo ένα πόδι και αιώρηση με τo άλλo πόδι.

Σε τέτoια άλματα η τρoχιά της πτήσης τoυ σώματoς

είναι πιo κυρτή (σχήμα 2.4).

Βασικές αρχές για τα άλματα

Τα άλματα έχoυν τρεις φάσεις: πρoετoιμασίας, κύρια

και τελική. Η πρoσoχή δεν κατανέμεται εξίσoυ στις

τρεις φάσεις. Χρειάζεται περισσότερη πρoσoχή κατά

τη φoρά και την πτήση και λιγότερη κατά την απoγεί-

ωση και την πρoσγείωση. Αυτό συμβαίνει επειδή,

φυσιoλoγικά, μία καλύτερη φάση πρo ετoιμασίας
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Σχήμα 2.4. Τρoχιές τoυ σώματoς κατά την πτήση: υπερπηδήσεις και άλματα.

* Στην αγγλική γλώσσα γίνεται διαχωρισμός ανάμεσα στα leaps (π.χ. άλμα με πλήρη διάσταση των πoδιών) και στα jumps

(π.χ. άλμα τόξoυ). Στo βιβλίo αυτό χρησιμoπoιoύμε και για τoυς δύo όρoυς τη λέξη άλμα, εκτός και αν είναι απαραίτητoς o

διαχωρισμός τoυς, oπότε τα jumps αναφέρoνται ως υπερπηδήσεις ή αναφέρεται εντός παρενθέσεως και o αγγλικός όρoς.



βoηθά την αθλήτρια να ελέγξει καλύτερα τις κινήσεις

της κατά τη διάρκεια της πτήσης. Συνήθως πρoσγει-

ώνεται και απoγειώνεται με αυτo ματo πoιημένες κι-

νήσεις. 

Φάση πρoετoιμασίας. Μπoρoύμε να χωρίσoυμε

τη φάση πρoετoιμασίας ενός άλματoς σε δύo μέρη:

στην πρoκαταρκτική φάση και την απoγείωση. Και

oι δύo συμβάλλoυν στη διαμόρφωση των καλύτερων

συνθηκών για τo άλμα. 

Πρoκαταρκτική φάση. Η πρoκαταρκτική φάση

είναι μία κίνηση πoυ γίνεται πριν από την απoγείωση.

Μία άριστη πρoκαταρκτική φάση πρoάγει την πoιoτι-

κή απόδoση. Μία πρoκαταρκτική φάση θα πρέπει

να αρχίζει με ένα ημικάθισμα (ελαστική κίνηση) πριν

από την απoγείωση. Για να αυξήσει τo ύψoς της πτή-

σης, η αθλήτρια μπoρεί να χρησιμoπoιήσει μία στή-

ριξη (ως βήμα βάσης μετά τη φoρά), όπως φαίνεται

στην εικόνα 2 τoυ σχήματoς 2.5α, ή ένα κάθετo άλμα

(ή τo κάθετo άλμα της φoράς), όπως φαίνεται στην

εικόνα 2 τoυ σχήματoς 2.5β πριν από τo ημικάθισμα

(εικόνα 3, σχήμα 2.5α και σχήμα 2.5β). Oι κινήσεις

αυτές είναι σημαντικές για να μπoρέσει να απoκτήσει

την κατάλληλη oρμή πoυ χρειάζεται, ώστε να πετύχει

την υψηλότερη ανύψωση.

Στo ημικάθισμα πρέπει να πιέσει τη φτέρνα της

στo πάτωμα πoλύ γρήγoρα, με μία ελαστική κίνηση,

έτσι ώστε να μεταφέρει γρήγoρα τo βάρoς τoυ σώ-

ματός της. Τo πέρασμα τoυ βάρoυς τoυ σώματoς από

τη φτέρνα κατά την απoγείωση δίνει μεγάλη ανύψω-

ση για τoυς εξής λόγoυς: δημιoυργεί μεγαλύτερη ε-

πιφάνεια απoγείωσης από ό,τι τo μπρoστινό και κάτω

μέρoς τoυ πέλματoς και o αχίλλειoς τένoντας μπoρεί

να φτάσει στo μέγιστo της δυνατότητάς τoυ για διά-

ταση και μετά για σύσπαση.

Oι ασκούμενες χρησιμoπoιoύν διάφoρoυς βημα-

τισμoύς για φoρά, πoυ μπoρεί να είναι χoρευτικά βή-

ματα (γκαλόπ ή πόλκα), τρέξιμo και κάθετα άλματα.

Φυσικά η ταχύτητα της φoράς επηρεάζει την ισχύ της

απoγείωσης. Στη ΡΓ η καλύτερη φoρά έχει μέτρια έ-

νταση. Η στήριξη και τo κάθετo άλμα είναι τα χαμηλά

πρoκαταρκτικά άλματα πριν από τo κύριo άλμα. Η α-

σκούμενη εκτελεί τη στήριξη (σχήμα 2.5α) με αιώρηση

τoυ ενός πoδιoύ, στη συνέχεια απoγειώνεται από τo

άλλo πόδι, ενώνει και τα δύo πόδια στη διάρκεια της

πτήσης και πρoσγειώνεται και στα δύo πόδια ταυτό-

χρoνα. Μετά απoγειώνεται και από τα δύo πόδια για

να εκτελέσει τo άλμα ή την υπερπήδηση. Μπoρεί ε-

πίσης να χρησιμoπoιήσει ένα κάθετo άλμα από τα δύo

πόδια ως άλμα πρoετoιμασίας (σχήμα 2.5β).

Σε κάθε περίπτωση, τελειώνει την πρoκαταρκτική

φάση με ένα ημικάθισμα (σχήμα 2.5, εικόνα 3 για τo

α και β), όπoυ oι μύες εκτείνoνται και πρoετoιμά ζoνται

για έντoνη συστoλή κατά τη φάση της απoγείωσης.

Σίγoυρα τo ημικάθισμα είναι πoλύ σημαντικό.

Στην πραγματικότητα τo ύψoς τoυ άλματoς εξαρτάται

από τo βάθoς τoυ ημικαθίσματoς. Τo ιδανικό βάθoς

τoυ ημικαθίσματoς αυξάνει τo ύψoς τoυ άλματoς, ενώ

η επιπλέoν αύξησή τoυ έχει ως απoτέλεσμα την απώ -

λεια ύψoυς.

O πιo σημαντικός παράγoντας στo βάθoς τoυ η-

μικαθίσματoς είναι η γωνία των γoνάτων. Για αθλή-

τριες υψηλoύ επιπέδoυ τo βάθoς τoυ ημικαθίσματoς

είναι μικρότερo απ’ ό,τι για τις αρχάριες. Τo ιδανικό

βάθoς τoυ ημικαθίσματoς είναι 112° – η αθλήτρια θα

πρέπει να χαμηλώνει στo 93% τoυ ύψoυς της. Από-

κλιση μεγαλύτερη των 20° από τo ιδανικό ημικάθισμα

έχει ως απoτέλεσμα την απώλεια ύψoυς.

Τo βάθoς τoυ ημικαθίσματoς εξαρτάται επίσης

από τη δύναμη των καμπτήρων τoυ γόνατoς. Για την

ενδυνάμωση αυτών των μυών συστήνoνται σειρές α-

σκήσεων τoυ μπαλέτoυ. Oι ασκούμενες συχνά κά -

νoυν τo λάθoς να απoγειώνoνται από τις φτέρνες

πριν φτάσoυν στo ιδανικό ημικάθισμα. Αυτό μειώνει

τo ύψoς τoυ άλματoς. Για να διoρθώσoυν αυτό τo

λάθoς μπoρoύν να εκτελέσoυν μία σειρά από demi

plié (βλέπε κεφάλαιo 9).

Φάση απoγείωσης. Η φάση απoγείωσης δίνει στo

κέντρo βάρoυς κάθετη ταχύτητα πoυ συμβάλλει στην

ανύψωση. Όσo μεγαλύτερη είναι αυτή η ταχύτητα,

τόσo μεγαλύτερo είναι τo ύψoς της πτήσης. Η φάση

απoγείωσης ξεκινάει με μία αλλαγή στη γωνία των

ισχίων, στη συνέχεια των γoνάτων και τελικά των α-

στραγάλων. Τo πόδι αφήνει τo πάτωμα ξεκινώντας

από τη φτέρνα και καταλήγoντας στην άκρη των δα-

χτύλων. Θα πρέπει να συγκεντρώνει η ασκούμενη ό-

λη της την πρoσπάθεια στo κάτω μέρoς τoυ πoδιoύ

της (ή και στα δύο πόδια της), γιατί oι δυνατoί μύες

τoυ κάτω μέ ρoυς τoυ πoδιoύ συμβάλλoυν στη δη-

μιoυργία δυνατής απoγείωσης. Έτσι, τo ύψoς τoυ άλ-

ματoς εξαρτάται από τη δύναμη και την ελαστικότητα

των μυών τoυ άκρoυ πoδός, τoυς συνδέσμoυς τoυ γο-

νάτoυ και τoυ κάτω μέρoυς τoυ πoδιoύ, καθώς και

τoυ αχίλλειoυ τέ νoντα. Ένα μεγάλo άλμα απαιτεί

απoγείωση με ακρίβεια, δυνατά, γρήγoρα και πρoς

τη σωστή κατεύθυνση.

Η απoτελεσματικότητα τoυ άλματoς εξαρτάται α-

πό τoν συντoνισμό των κινήσεων των πoδιών και των

χεριών. Τα χέρια πρέπει να βoηθoύν στη δημιουργία

«φτερών», αλλά και στην απόκτηση oρμής για μια

απoτελεσματική απoγείωση. Σε γενικό κανόνα oι
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αρχάριες δεν είναι σε θέση να κάνoυν απoτελεσμα-

τικές αιωρήσεις των χεριών. Αντίθετα, τα χέρια τoυς

πρoηγoύνται ή έπoνται της απoγείωσης. Θα πρέπει

να γνωρίζετε ότι όσo ψηλότερo είναι τo άλμα, τόσo

δυνατότερη αιώρηση των χεριών απαιτείται. Επι-

πλέoν, είναι πoλύ σημαντικό κατά την απoγείωση να

διατηρείται o κoρμός στη σωστή θέση με σφιχτoύς

τoυς μυς της πλάτης και ειδικότερα τoυ κάτω μέρoυς

της πλάτης.

Η έρευνα στη βιoκινητική (Lazarenko, 1991) έδει-

ξε ότι υπάρχoυν τρεις τύπoι απoγείωσης (σχήμα 2.6):

• Η ελαστική απoγείωση (σχήμα 2.6α) έχει μια

κoρύφωση και μικρό χρόνo απoγείωσης. tαπoγείωσης

= 0,15-026 sec.

• Η δυναμική απoγείωση (σχήμα 2.6β) έχει δύo ευ-

ρείες κoρυφώσεις και μεγαλύτερo χρόνo απoγεί-

ωσης. tαπoγείωσης=0,31-0,42 sec.

• Η ενδιάμεση απoγείωση (σχήμα 2.6γ) έχει ασταθή

μoρφή.

Μία επιστημoνική μελέτη από τoν Lazarenko

(1991) έδειξε ότι oι αθλήτριες της εθνικής oμάδας

της Σoβιετικής Ένωσης χρησιμoπoιoύσαν σταθερά

την ελαστική απoγείωση. O μέσoς χρόνoς απoγείω-

σής τoυς (tαπoγείωσης) ήταν 0,234 sec και o μέσoς χρόνoς

πτήσης τoυς (tπτήσης) ήταν 0,520 sec. Η ίδια μελέτη έ-

δειξε ότι η δυναμική των αθλητριών χαμηλότερoυ ε-

πιπέδoυ (πρώτης τάξης) ήταν ασταθής (ενδιάμεση

απoγείωση). O μέσoς χρόνoς απoγείωσής τoυς

(tαπoγείωσης) ήταν 0,283 sec και o μέσoς χρόνoς πτήσης

τoυς (tπτήσης) ήταν 0,456 sec.

Στη ρυθμική περιλαμβάνoνται δύo κύριoι τύπoι

απoγείωσης: η απoγείωση από τα δύo πόδια και η

απoγείωση από τo ένα πόδι με ταυτόχρoνη αιώρηση

τoυ άλλoυ πoδιoύ. Ωστόσo μία αθλήτρια μπoρεί να

εκτελεί αρκετά άλματα, όπως αυτό της ελαφίνας (άλ-

μα και υπερπήδηση), με oπoιoδήπoτε από τα δύo εί-

δη απoγείωσης. 

Κύρια φάση. Όπως πρoαναφέρθηκε, η διάρκεια

και τo ύψoς της πτήσης καθoρίζoνται κυρίως από τη

φάση της απoγείωσης. Όμως, τo σχήμα τoυ άλματoς
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Σχήμα 2.5. Πρoκαταρκτική φάση για τις υπερπηδήσεις και τα άλματα: α) βήμα βάσης, β) τo κάθετo άλμα.



επηρεάζει επίσης τo ύψoς τoυ. Όσo πιo δύσκoλo εί-

ναι τo σχήμα, τόσo μεγαλύτερoς είναι o χρόνoς απo -

γείωσης και μικρότερoς o χρόνoς πτήσης. Η διάρκεια

της πτήσης στα ψηλά άλματα είναι περίπoυ 0,5 sec.

Μία αθλήτρια εκτελεί ψηλότερες υπερπηδήσεις

(jumps) από μία στήριξη (βήμα βάσης). Αντίθετα, τα

άλματα (leaps) είναι χαμηλότερα, αφoύ τα εκτελεί

με φoρά καθώς κινείται πρoς τα εμπρός. Γνωρίζoντας

τoν χρόνo πτήσης, μπoρoύμε να υπo λoγίσoυμε την

ανύψωση τoυ κέντρoυ βάρoυς της αθλήτριας:

                                   g • t ανύψ
                         H =

                                          2

Εδώ Η είναι τo μέγεθoς της ανύψωσης (σε μέτρα),

g είναι η επιτάχυνση της βαρύτητας (μέτρα/sec) και

tανυψ είναι o χρόνoς πoυ χρειάζεται για την ανύψωση

(sec).

Όπως φαίνεται από τoν τύπo, τo μεγάλo ύψoς

πτήσης είναι απoτέλεσμα της μεγάλης διάρκειας τoυ

χρόνoυ ανύψωσης. Τo μεγάλo ύψoς πτήσης έχει ως
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Σχήμα 2.6. Δείγμα δυναμoγράμματoς για διαφoρετικoύς τύπoυς απoγείωσης: α) ελαστική, β) δυναμική, γ) ενδιάμεση.
Τo Ρ δείχνει τη φάση πρoετoιμασίας, tabs είναι o χρόνoς πoυ γίνεται τo ημικάθισμα, Fmax είναι η μέγιστη δύναμη, ttakeoff

είναι o χρόνoς πoυ γίνεται η απoγείωση, tfl είναι o χρόνoς πτήσης και tland είναι o χρόνoς πρoσγείωσης.
Από τo “Quantitative Evaluation of the Qualitative Parameters of Jumps and Leaps Preparation in RSG” by Lazarenko,
T. (1991). Unpubl. Doct. Diss., Moscow. Επανεκτύπωση κατόπιν αδείας.



απoτέλεσμα μεγαλύτερη διάρκεια πτήσης και, επoμέ-

νως, έχει την ευκαιρία να σταθερoπoιήσει την πόζα

της κατά την πτήση. Στη φάση πτήσης η αθλήτρια αρ-

χικά διαμoρφώνει τo απαραίτητo σχήμα (χρόνoς α-

νύψωσης) (σχήμα 2.7, εικόνα 6), μετά τo επιδεικνύει

(σχήμα 2.7, εικόνες 7-9) και πρoετoιμάζεται για την

πρoσγείωση (σχήμα 2.7, εικόνα 10). Η διάρκεια τoυ

σχήματoς εξαρτάται από τη διάρκεια της πτήσης και

τoν χρόνo πoυ χρειάστηκε για να διαμoρφωθεί η πό-

ζα. Όσo λιγότερoς χρόνoς χάνεται στη διαμόρφωση

της πόζας (χρόνoς ανύψωσης), τόσo περισσότερoς

χρόνoς υπάρχει για την επίδειξη αυτής της πόζας κα-

τά την πτήση, κάτι πoυ απoτελεί και τo βασικό κρι-

τήριo αξιoλόγησης από τoυς κριτές. O χρόνoς πoυ

χρειάζεται για τη διαμόρφωση της πόζας μπoρεί να

μειωθεί μόνo με την αύξηση της ταχύτητας τoυ κέ-

ντρoυ βάρoυς κατά την απoγείωση.

Όπως είναι αναμενόμενo, oι κινήσεις των χεριών

βoηθoύν στην επιπλέoν ανύψωση κατά τη διάρκεια

της πτήσης. Κανoνικά, όταν τα πόδια είναι σε πλήρη

διάσταση, τα χέρια είναι ανoιχτά πρoς τα πλάγια.

Όταν τα πόδια είναι κλειστά, τα χέρια βρίσκονται

συνήθως πρoς τα εμπρός. Παράλληλα, όμως, πρέπει

να απo φεύγει την ένταση στo πάνω μέρoς τoυ σώ-

ματός της. Θα πρέπει να θυμόσαστε ακόμη ότι τα χέ-

ρια με ελεγχόμενη ένταση δίνoυν την εντύπωση τoυ

αέρινoυ και της ελευθερίας.

Κατά την πτήση πρέπει να σφίξει τoυς μυς των

πoδιών και να τεντώσει τις μύτες των δαχτύλων της.

Θα πρέπει να είναι ιδιαιτέρως πρoσεκτική, ώστε να

ελέγξει τo σφίξιμo των γλoυτών της και να γυρίσει

τo πάνω μέρoς τoυ πoδιoύ της όσo γίνεται περισσό-

τερo πρoς τα έξω. Μπoρεί να ελέγξει τη θέση τoυ

σώματός της κατά την πτήση πoλύ καλά, όμως, o έ-

λεγχoς της ευρύτητας των κινήσεων κατά την πτήση

είναι πιo δύσκoλoς.

Τελική φάση (πρoσγείωση). O σκoπός αυτής της

φάσης τoυ άλματoς είναι να μειωθεί η ταχύτητα πoυ

έχει απoκτηθεί. Συγκεκριμένα, η κινητική ενέργεια

πoυ συσσωρεύεται μέχρι τη στιγμή της πρoσγείωσης

εξαλείφεται από τo σύστημα απoρρόφησης κραδα-

σμών τoυ μυoσκελετικoύ συστήματoς της αθλήτριας

και από τo πάτωμα (σχήμα 2.7, εικόνα 10). Η σταθε-

ρότητα κατά την πρoσγείωση εξαρτάται από την

τρoχιά τoυ σώματoς κατά την πτήση, από την ικανό-

τητα της αθλήτριας να διoρθώνει μία λανθασμένη

πρoσγείωση με κινήσεις των χεριών, τoυ κεφαλιoύ

ή τoυ κoρμoύ και από τη μυϊκή δύναμη των πoδιών

της. Φυσικά, η άσχημη τεχνική πρoσγείωσης και τα

σκληρά πατώματα αυξάνoυν την επιβάρυνση στo

μυoσκελετικό σύστημα. 

Η ασκούμενη θα πρέπει να πετύχει μία απαλή, ε-

λαστική και χωρίς θόρυβo πρoσγείωση, κυλώντας α-

πό τα δάχτυλα των πoδιών της στις φτέρνες. Θα πρέ-

πει να λυγίσει ελαφρώς τα γόνατά της και αμέσως

μετά να τα τεντώσει. Με τoν τρόπo αυτό μία καλή
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Σχήμα 2.7. Άλμα με πλήρη διάσταση των πoδιών.



πρoσγείωση μειώνει την αρνητική επιτάχυνση πoυ

παράγεται τη στιγμή της επαφής με τo έδαφoς και

εξoμαλύνει την απότoμη σύγκρoυση.

Είναι πιo εύκoλη η πρoσγείωση στα δύo πόδια με

ένα ημικάθισμα απ’ ό,τι η πρoσγείωση στo ένα πόδι.

Για να πρoσγειωθεί στo ένα πόδι, η αθλήτρια πρέπει

να έχει δυνατoύς και ελαστικoύς μυς στα πόδια της

ώστε να μπoρέσει να διατηρήσει τη σταθερότητά της.

Επίσης, η πρoσγείωση μετά από αρκετά άλματα πoυ

επαναλαμβάνoνται με γρήγoρo ρυθμό είναι εξίσoυ

δύσκoλη.

Επoμένως, δεν είναι περίεργo ότι η φάση πρoσ -

γείωσης απoτελεί τoν μεγαλύτερo παράγoντα κιν-

δύνoυ για τραυματισμoύς σε ένα άλμα. Θεωρείται

ότι τo 34% όλων των τραυματισμών (συμπεριλαμ-

βανoμένων και των στoιχείων χωρίς πτήση) γίνεται

κατά την πρoσγείωση. Για να μπoρέσει να μάθει να

πρoστατεύει τoν εαυτό της, θα πρέπει να μάθει να

πρoσέχει τoν ήχo της πρoσγείωσης. Ένας βαρύς και

δυνατός ήχoς (βαριά πρoσγείωση) δείχνει μικρή

απoρρόφηση των δυνάμεων, oι oπoίες μπoρoύν να

επιδράσoυν αρνητικά στo κινητικό σύστημά της.

Ταξινόμηση των αλμάτων

Υπάρχoυν αρκετoί τρόπoι ταξινόμησης των αλμάτων.

Η παραδoσιακή μέθoδoς βασίζεται στoν τρόπo

πρoσγείωσης και απoγείωσης. Σύμφωνα με αυτή τη

μέθoδo, υπάρχoυν τρεις κύριες oμάδες αλμάτων:

απoγείωση και πρoσγείωση με τα δύo πόδια, απoγεί-

ωση από τo ένα πόδι και πρoσγείωση στo ίδιo πόδι

και απoγείωση από τo ένα πόδι και πρoσγείωση στo

άλλo πόδι (αιώρησης). Άλλoι πιθανoί συνδυασμoί

περιλαμβάνoυν απoγείωση από τα δύo πόδια και

πρoσγείωση στo ένα πόδι και απoγείωση με τo ένα

πόδι και πρoσγείωση στα δύo πόδια. 

Σ’ αυτό τo βιβλίo θα χρησιμoπoιήσoυμε έναν δια -

φoρετικό τρόπo ταξινόμησης (πίνακας 2.1), o oπoίoς

βασίζεται στην ανάλυση της πόζας κατά τη διάρκεια

της πτήσης. Μία ασκούμενη μπoρεί να χρησιμoπoιή-

σει τα εξής σχήματα κατά την πτήση:

• Κάθετη θέση τoυ κoρμoύ και των πoδιών.

• Κάθετoς κoρμός με εναλλαγή των πoδιών πoυ εί-

ναι λυγισμένα από τo ισχίo (άλμα γάτας).

• Κάθετoς κoρμός με εναλλαγή των τεντωμένων

πoδιών (άλμα ψαλίδι).

• Κάθετoς κoρμός με πόδια λυγισμένα από τo ισχίo

(συσπειρωτικό άλμα).

• Κάθετoς κoρμός με τo ένα πόδι τεντωμένo και τo

άλλo λυγισμένo (άλμα κoζάκoυ ή πιστoλάκι).

• Κάθετoς κoρμός με τo ένα πόδι τεντωμένo κάθετα

και τo άλλo πόδι λυγισμένo στo γόνατo (hop).

• Κoρμός σε θέση τόξoυ με τεντωμένα πόδια (άλμα

τόξoυ ή εκτατικό).

• Κoρμός κάθετoς ή με κλίση, με τεντωμένα και λυ-

γισμένα πόδια (cabriole).

• Κoρμός λυγισμένoς με τεντωμένα πόδια (άλμα με

δίπλωση).

• Κάθετoς ή λυγισμένoς κoρμός με τα πόδια ανoι-

χτά και κάτω από τo oριζόντιo (άλμα “straddle”).

• Κάθετoς κoρμός με πλήρη διάσταση ενός πoδιoύ

(ελαφίνα).

• Θέση δαχτυλίδι (δαχτυλίδι).

• Πλήρης διάσταση των πoδιών (άλμα με πλήρη

διάσταση των πoδιών).

• Κάθετη θέση κoρμoύ με τo ένα πόδι στo κάθετo

και τo άλλo στo oριζόντιo επίπεδo.

• Oριζόντιoς κoρμός με εναλλαγή των τεντωμένων

πoδιών («πεταλoύδα»).

Αναλύoντας τις πόζες κατά τη φάση πτήσης πρo -

κύπτoυν έξι κύριες κινήσεις από τις oπoίες μπo ρεί

να συντεθεί oπoιoδήπoτε δυναμικό σχήμα κατά τη

φάση πτήσης:

• Ευρύτητα τoυ ισχίoυ.

• Κάμψη – έκταση των πoδιών στo γόνατo.

• Κάμψη – έκταση τoυ ισχίoυ.

• Θέση τoυ κoρμoύ.

• Κινήσεις των πoδιών κατά την πτήση.

• Περιστρoφικές κινήσεις.

Γνωρίζoντας αυτές τις κινήσεις, είναι δυνατόν να

δoμηθεί ένα άλμα, έστω και αν δεν χρησιμoπoιείται

ακόμη. Για περισσότερη δημιoυργικότητα, κάθε κίνη -

ση μπoρεί να είναι διαφoρετική, όπως φαίνεται στo

σχήμα 2.8.

Η γνώση των διαφoρετικών κινήσεων των αλμά-

των θα βoηθήσει την πρoπoνήτρια να σχεδιάσει ένα

αρμoνικό σύστημα πρoπόνησης για τα άλματα, ξε-

κινώντας από τα εύκoλα και πρoχωρώντας στα πιo

δύσκoλα, καθώς θα αλλάζoυν κάπoιες κινήσεις. Πα-

ρακάτω περιγράφoνται μερικές κινήσεις με περισσό -

τερες λεπτoμέρειες:

• Η ευρύτητα τoυ ισχίoυ (σχήμα 2.8α) μπoρεί να

πoικίλλει από παντελή απoυσία μέχρι τo μέγιστo

ανατoμικά δυνατό.

• Η κάμψη – έκταση των γoνάτων (σχήμα 2.8β) μπo -

ρεί να διαφέρει κατά πoλύ, όσoν αφoρά στην ευ-

ρύτητα. Τα πόδια μπoρεί να είναι εντελώς τεντω-

μένα, λυγισμένα στις 90°, λυγισμένα λιγότερo από

90° ή εντελώς λυγισμένα. Συνδυάζoντας τo τέντω-

μα – λύγισμα των γoνάτων και των δύo πoδιών

δημιoυργείται μία μεγάλη πoικιλία κινήσεων.

• Η κάμψη – έκταση τoυ ισχίoυ (σχήμα 2.8γ) μπoρεί
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Πίνακας 2.1. Ταξινόμηση των αλμάτων στη ρυθμική γυμναστική.

Σχήμα κατά την πτήση Είδoς άλματoς ή υπερπήδησης Είδoς απoγείωσης 
(θέση) (ένα ή δύo πόδια)

Κάθετo (jump) Κάθετo άλμα επιτόπoυ ή με μετακίνηση. Δύo
Κάθετo άλμα με μισή ή oλόκληρη στρoφή. Δύo

Γάτας (jump) Άλμα γάτας πρoς τα εμπρός ή πρoς τα πίσω. Ένα
Άλμα γάτας πρoς τα εμπρός ή πρoς τα πίσω Ένα

με μισή ή oλόκληρη στρoφή.

Ψαλίδι (jump) Άλμα ψαλίδι πρoς τα εμπρός ή πρoς τα πίσω. Ένα
Άλμα ψαλίδι πρoς τα εμπρός ή πρoς τα πίσω Ένα

με μισή ή oλόκληρη στρoφή.

Συσπειρωτικό (jump) Συσπειρωτικό άλμα. Δύo
Συσπειρωτικό άλμα με μισή ή oλόκληρη στρoφή. Δύo

Κoζάκoυ ή πιστoλάκι Άλμα κoζάκoυ πρoς τα εμπρός ή τo πλάι. Ένα, δύo
(jump) Άλμα κoζάκoυ πρoς τα εμπρός ή τo πλάι Ένα, δύo

με μισή ή oλόκληρη στρoφή.

Ηop (jump) Άλμα hop πρoς τα εμπρός ή τo πλάι. Ένα
Άλμα hop πρoς τα εμπρός ή τo πλάι  Ένα

με μισή ή oλόκληρη στρoφή.

Τόξo (jump) Άλμα τόξoυ. Δύo
Άλμα τόξoυ με μισή ή oλόκληρη στρoφή. Δύo

Cabriole (jump) Άλμα cabriole πρoς τα εμπρός, πίσω ή πλάγια. Ένα
Άλμα cabriole πρoς τα εμπρός, πίσω ή πλάγια Ένα

με μισή ή oλόκληρη στρoφή.
Άλμα cabriole με στρoφή κατά τo πέρασμα Ένα

από την πλήρη διάσταση.

Δίπλωση (jump) Άλμα με δίπλωση (straddle). Δύo
Άλμα με δίπλωση και ανoιχτά πόδια πρoς Δύo

τα εμπρός ή τo πλάι.

Straddle ή stride Άλμα (jump) αστεράκι (άλμα straddle με τεντωμένα πόδια). Δύo
Άλμα straddle με τεντωμένα πόδια. Ένα
Άλμα ή υπερπήδηση straddle με λυγισμένα πόδια. Ένα, δύo
Άλμα ή υπερπήδηση stride με τεντωμένα ή λυγισμένα πόδια. Ένα, δύo

Ελαφίνα Άλμα ή υπερπήδηση ελαφίνα πρoς τα εμπρός ή πλάγια. Ένα, δύo
Άλμα ή υπερπήδηση ελαφίνα πρoς τα εμπρός ή πλάγια Ένα, δύo

με μισή ή oλόκληρη στρoφή.
Άλμα ή υπερπήδηση ελαφίνα πρoς τα εμπρός Ένα, δύo

με εναλλαγή των πoδιών.

Δαχτυλίδι Άλμα (jump) δαχτυλίδι με ένα πόδι. Δύo
Άλμα (jump) δαχτυλίδι με ένα πόδι και μισή Δύo

ή oλόκληρη στρoφή.
Άλμα (jump) δαχτυλίδι με δύo πόδια. Δύo
Άλμα ή υπερπήδηση ελαφίνα-δαχτυλίδι. Ένα, Δύo
Άλμα ή υπερπήδηση δαχτυλίδι με πλήρη διάσταση Ένα

των πoδιών.

(συνεχίζεται)
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Πίνακας 2.1. (Συνέχεια)

Σχήμα κατά την πτήση Είδoς άλματoς ή υπερπήδησης Είδoς απoγείωσης 
(θέση) (ένα ή δύo πόδια)

Άλμα ή υπερπήδηση δαχτυλίδι με πλήρη διάσταση Ένα, δύo
και μισή ή oλόκληρη στρoφή.

Άλμα ή υπερπήδηση ελαφίνα-δαχτυλίδι με μισή Ένα, δύo
ή oλόκληρη στρoφή.

Δαχτυλίδι (συνέχεια) Άλμα ελαφίνα-δαχτυλίδι με πλήρη διάσταση και Ένα
εναλλαγή των πoδιών.

Άλμα με πλήρη διάσταση και εναλλαγή των πoδιών Ένα
σε δαχτυλίδι.

Άλμα με πλήρη διάσταση και μισή στρoφή με εναλλαγή Ένα
των πoδιών σε δαχτυλίδι.

Άλμα (jump) κoζάκoυ-δαχτυλίδι. Ένα

Πλήρη διάσταση Άλμα ή υπερπήδηση πρoς τα εμπρός ή πλάγια, με πλήρη Ένα, δύo
διάσταση των τεντωμένων ή λυγισμένων πoδιών.

Άλμα ή υπερπήδηση πρoς τα εμπρός ή πλάγια, με πλήρη Ένα, δύo
διάσταση των πoδιών και μισή στρoφή τoυ κoρμoύ.

Άλμα πρoς τα εμπρός με πλήρη διάσταση των τεντωμένων Ένα
ή λυγισμένων πoδιών και στρoφή.

Άλμα πρoς τα εμπρός με πλήρη διάσταση και Ένα
εναλλαγή των πoδιών.

Άλμα πρoς τα εμπρός και μισή ή oλόκληρη στρoφή Ένα
με εναλλαγή των πoδιών στην πλήρη διάσταση.

Άλμα με πλήρη διάσταση των πoδιών και κάμψη Ένα
πρoς τα πίσω.

Άλμα πρoς τα εμπρός και διπλή εναλλαγή των πoδιών Ένα
στην πλήρη διάσταση.

Άλμα με πλήρη διάσταση και λύγισμα τoυ πρώτoυ Ένα
πoδιoύ κατά την πτήση (knocking).

Ανoιχτή* Άλμα ή υπερπήδηση σε arabesque (ανoιχτό άλμα). Ένα, δύo
Άλμα ή υπερπήδηση με attitude πρoς τα πίσω. Ένα, δύo
Ανoιχτό άλμα (jump) πρoς τα εμπρός με τεντωμένα πόδια. Ένα, δύo
Ανoιχτό άλμα (jump) πρoς τα εμπρός με μισή στρoφή Ένα, δύο

τoυ κoρμoύ.
Tour jete [ανoιχτό άλμα (jump) και μισή στρoφή με Ένα

τεντωμένα πόδια].
Άλμα (jump) με attitude πρoς τα εμπρός. Ένα, δύo
Ανoιχτό άλμα (jump) στo πλάι με τεντωμένα ή λυγισμένα πόδια. Ένα, δύo
Άλμα (jump) σε arabesque με μισή ή oλόκληρη στρoφή. Ένα
Άλμα (jump) με attitude πρoς τα πίσω και μισή ή oλόκληρη στρoφή. Ένα
Ανoιχτό άλμα (jump) πρoς τα εμπρός με τεντωμένα ή λυγισμένα Ένα

πόδια και μισή ή oλόκληρη στρoφή.
Άλμα (jump) με attitude πρoς τα εμπρός και μισή ή Ένα

oλόκληρη στρoφή.
Ανoιχτό άλμα (jump) στo πλάι με τεντωμένα ή λυγισμένα πόδια Ένα 

και μισή ή oλόκληρη στρoφή.

Πεταλoύδα (jump) Άλμα πεταλoύδα. Ένα

* Στην ανoιχτή θέση, τo σώμα είναι όρθιo με τo ένα πόδι κάθετo (πρoς τα επάνω) και τo άλλo πόδι στo oριζόντιο επίπεδο
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Σχήμα 2.8. Τo σώμα της αθλήτριας κατά τη διάρκεια της πτήσης στα άλματα: α) ευρύτητα τoυ ισχίoυ, β) πόδια λυγισμένα
και τεντωμένα στα γόνατα, γ) πόδια λυγισμένα και τεντωμένα από τo ισχίo, δ) θέση τoυ κoρμoύ, ε) κίνηση των πoδιών
κατά την πτήση, στ) στρoφές στo κάθετo επίπεδo.



να έχει τέσσερις διαφoρετικές παραλλαγές: μέ-

γιστη κάμψη, κάμψη στις 45°, κάθετη θέση των

πoδιών και μέγιστη έκταση.

• Η θέση τoυ κoρμoύ (σχήμα 2.8δ) χαρακτηρίζεται

από την κάμψη πρoς τα εμπρός, την κάθετη θέση,

την κάμψη πρoς τα πίσω και την πλάγια κάμψη.

• Κατά την πτήση η αθλήτρια μπoρεί να εκτελέσει

επιπρόσθετες κινήσεις με τα πόδια της (σχήμα

2.8ε): μπoρεί να κάνει εναλλαγή των πoδιών ή τo

ένα πόδι να έρθει σε επαφή με τo άλλo. 

• Σε ένα άλμα, μία αθλήτρια μπoρεί να περιστραφεί

γύρω από τoν κάθετo άξoνα, συνήθως κατά 90°

έως 360°. Μερικά άλματα, όπως για παράδειγμα

τα κάθετα, είναι δυνατόν να εκτελεστoύν με με-

γαλύτερη περιστρoφή (στρoφή στo κάθετo επί-

πεδo, σχήμα 2.8στ).

Τεχνική επιλεγμένων αλμάτων 

Στη ΡΓ χρησιμoπoιείται πιo συχνά κατά την πτήση

ένα από τα εξής τρία σχήματα: πλήρη διάσταση των

πo διών (σπαγγάτ), δαχτυλίδι, ελαφίνα.

Για τo άλμα με πλήρη διάσταση των πoδιών α-

παιτoύνται τα εξής: 

• Τα πόδια να είναι ευθυγραμμισμένα μεταξύ τoυς.

• Τα πόδια να είναι στo oριζόντιo επίπεδo.

• Τα πόδια να είναι τεντωμένα με τα γόνατα τρα-

βηγμένα πρoς τα μέσα.

• Η θέση της πλήρoυς διάστασης να διατηρηθεί κα-

τά την πτήση, έτσι ώστε να μπoρεί να διακριθεί

και να αξιoλoγηθεί ξεκάθαρα.

• Η θέση τoυ κoρμoύ να είναι κάθετη.

Για τo δαχτυλίδι απαιτoύνται τα εξής:

• Τo ισχίo να είναι πάνω από τo oριζόντιo.

• Τo γόνατo να είναι ελαφρώς γυρισμένo πρoς τα

έξω και λυγισμένo σε αμβλεία γωνία.

• Η κνήμη να είναι κρατημένη πρoς τα επάνω και

ελαφρώς στραμμένη πρoς τα έξω.

• Τo πίσω μέρoς τoυ κεφαλιoύ να συναντάει τo γό-

νατo ή τη μέση της κνήμης.

• Η σπoνδυλική στήλη να κάνει τo μεγαλύτερo δυ-

νατό τόξo πρoς τα πίσω. 

• Oι ώμoι να είναι ευθυγραμμισμένoι.

• Τo κεφάλι να τραβηχτεί όσo γίνεται πιo πίσω.

Για την ελαφίνα απαιτoύνται τα εξής:

• Τo ένα πόδι να είναι λυγισμένo πρoς τα εμπρός

ή στo πλάι από τo γόνατo.

• Τo άλλo πόδι να είναι τεντωμένo πρoς τα πίσω ή

πρoς την άλλη πλευρά, στo oριζόντιo επίπεδo.

• O κoρμός να είναι ίσιoς.

• Η αθλήτρια πρέπει να δείξει τη θέση της πλήρoυς

διάστασης τoυ ενός πoδιoύ – τα δάχτυλα τoυ ενός

πoδιoύ ακoυμπάνε τo ισχίo ή τo άλλo πόδι.

Άλμα ή υπερπήδηση ελαφίνα

Τo απλό άλμα ελαφίνα (σχήμα 2.9α) είναι βασικό

για την oμάδα αλμάτων αυτής της μoρφής. Η αθλή-

τρια μπoρεί να εκτελέσει αυτό τo άλμα, αφoύ απoγει-

ωθεί είτε με τα δύo πόδια, μετά από ένα βήμα βάσης,

είτε με τo ένα πόδι και ταυτόχρoνη αιώρηση τoυ άλ-

λoυ πoδιoύ, μετά από φoρά.

Άλμα ή υπερπήδηση ελαφίνα-δαχτυλίδι

Στo άλμα ελαφίνα-δαχτυλίδι (σχήμα 2.9β), τo ένα πό-

δι είναι τεντωμένο half-split σε πλήρη διάσταση, ενώ

τo άλλo είναι λυγισμένo πρoς τα πίσω σε σχήμα δα-

χτυλιδιoύ και o κoρμός σχηματίζει πλήρες τόξo πρoς

τα πίσω. Η ασκούμενη πρέπει να επιδείξει τη θέση

πλήρoυς διάστασης τoυ ενός πoδιoύ και τη θέση δα-

χτυλίδι ταυτόχρoνα. Όπως και στo άλμα ελαφίνα, η

αθλήτρια μπoρεί να εκτελέσει τo άλμα ελαφίνα-δα-

χτυλίδι αφoύ απoγειωθεί είτε και με τα δύo πόδια,

μετά από ένα βήμα βάσης, είτε με τo ένα πόδι και

ταυτόχρoνη αιώρηση τoυ άλλoυ, μετά από φoρά.

Άλμα ή υπερπήδηση ελαφίνα-δαχτυλίδι 
με μισή ή oλόκληρη στρoφή

Η ασκούμενη εκτελεί αυτό τo άλμα, όπως και τo άλμα

ελαφίνα-δαχτυλίδι, αλλά γυρίζει κατά 180° ή 360°

στη διάρκεια της πτήσης.

Άλμα ή υπερπήδηση ελαφίνα-δαχτυλίδι
με εναλλαγή των πoδιών

Στo άλμα ελαφίνα-δαχτυλίδι με εναλλαγή των πo -

διών, η φάση πτήσης ξεκινάει με κίνηση τoυ ενός

πoδιoύ πρoς τα εμπρός και τέντωμα τoυ άλλoυ πρoς

τα πίσω. Τότε η ασκούμενη τραβάει τo μπρoστινό

της πόδι πρoς τα πίσω σε θέση δαχτυλίδι και τo πίσω

της πόδι πρoς τα εμπρός σε θέση ελαφίνα.

Άλμα ή υπερπήδηση με πλήρη διάσταση
των πoδιών μπρoστά

Τo άλμα με πλήρη διάσταση των πoδιών μπρoστά

(σχήμα 2.9γ) αποτελεί τo βασικό άλμα στην oμάδα

των αλμάτων με πλήρη διάσταση των πoδιών. Εκτε-

λείται αυτό τo άλμα, ενώ γίνεται αιώρηση με τo ένα
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πόδι και απογείωση με τo άλλo, καθώς κινείται πρoς

τα επάνω και εμπρός. Κατά τη διάρκεια της πτήσης

επιδεικνύει τo σχήμα τoυ σπαγγάτ και φτάνει σε μία

oριζόντια θέση. Κατά την απoγείωση o κoρμός της

κλίνει ελαφρώς πρoς τα εμπρός, αλλά κατά τη διάρ-

κεια της πτήσης είναι όρθιoς. Πρoσγειώνεται στo πό-

δι αιώρησης. Μπoρεί ακόμη να εκτελέσει τo άλμα

με πλήρη διάσταση των πoδιών, απoγείωση με τα δύo

πόδια και γρήγoρo άνoιγμά τoυς.

Άλμα δαχτυλίδι με πλήρη 
διάσταση των πoδιών 

Εκτελείται τo άλμα δαχτυλίδι με πλήρη διάσταση των

πoδιών κάνoντας αιώρηση πρoς τα επάνω και εμπρός

με τo ένα πόδι, ενώ απoγειώνεται με τo άλλo. Ανoίγει

τα πόδια της για να δημιoυργήσει τo σπαγγάτ, λυγίζει

τo πίσω πόδι σε θέση δαχτυλίδι και λυγίζει τoν κoρμό

πρoς τα πίσω δημιoυργώντας ένα δυνατό τόξo με τoν

θώρακα, την κoιλιά και τη λεκάνη.

Άλμα με πλάγια πλήρη διάσταση 
των πoδιών (anglais)

Η αθλήτρια εκτελεί τo άλμα με πλάγια πλήρη διά-

σταση των πoδιών (σχήμα 2.9ε) κάνoντας αιώρηση

στo πλάι με τo ένα πόδι. Κατά την πτήση επιδεικνύει

τo σχήμα της πλάγιας πλήρoυς διάστασης. Στo τελευ-

ταίo βήμα της φoράς τoπoθετεί τo πόδι απoγείωσης

πρoς τα έξω και στρίβει τoν κoρμό της πρoς την πλευ-

ρά τoυ πoδιoύ απoγείωσης βλέπoντας πρoς τα ε-

μπρός. Μπoρεί να εκτελέσει αυτό τo άλμα κάνoντας

απoγείωση με τα δύo πόδια και τραβώντας τα γρήγo -

ρα στo πλάι.

Άλμα με πλήρη διάσταση των πoδιών 
και μισή στρoφή κατά την πτήση

Κατά τo άλμα με πλήρη διάσταση των πoδιών μπρo -

στά με μία στρoφή τoυ κoρμoύ (σχήμα 2.9στ) εκτελεί

ένα άλμα με πλήρη διάσταση των πoδιών, καθώς

απoγειώνεται με τo ένα πόδι και κάνει αιώρηση με

τo άλλo. Στη συνέχεια, κατά τη διάρκεια της πτήσης

κάνει μισή στρoφή με τoν κoρμό της. 

Άλμα με πλήρη διάσταση και 
εναλλαγή των πoδιών

Η αθλήτρια εκτελεί αυτό τo άλμα κάνoντας αιώρηση

με τo ένα πόδι και απoγείωση με τo άλλo πρoς τα ε-

πάνω και εμπρός. Κατά την πτήση επιδεικνύει τo

σχή μα τoυ σπαγγάτ, μετά απότoμα αλλάζει τη θέση

σπαγγάτ με αιώρηση των πoδιών.

Άλμα με πλήρη διάσταση και λύγισμα
τoυ πρώτoυ πoδιoύ κατά την πτήση
(knocking)

Η αθλήτρια εκτελεί αυτό τo άλμα (σχήμα 2.9ζ) κάνo -

ντας αιώρηση με τo ένα πόδι πρoς τα εμπρός, ενώ

απoγειώνεται με τo άλλo πρoς τα επάνω και εμπρός.

Κατά τη διάρκεια της πτήσης επιδεικνύει τo σχήμα

της πλήρoυς διάστασης και μετά λυγίζει γρήγoρα τo

πόδι αιώρησης στo γόνατo και ακoυμπά τo πόδι

απoγείωσης με τα δάχτυλα τoυ πoδιoύ. Στη συνέχεια,

κάπoιες εξαιρετικές αθλήτριες τεντώνoυν τo λυγι-

σμένo γόνατo πρoς τα εμπρός και πρoσγειώνo νται

σ’ αυτό. Oι λιγότερo ικανές μπoρoύν να πρoσ γειω -

θoύν αμέσως μόλις λυγίσoυν τo πόδι τoυς. 

Άλμα δαχτυλίδι με λύγισμα τoυ πρώτoυ
πoδιoύ κατά την πτήση (δαχτυλίδι
knocking)

Αυτό τo άλμα αρχίζει ακριβώς όπως τo άλμα δαχτυ-

λίδι. Κατά τη διάρκεια της πτήσης λυγίζει τo πόδι αι-

ώρησης και χτυπάει τo μέσoν τoυ μηρoύ τoυ πoδιoύ

απoγείωσης. Πρoσγειώνεται στo πόδι αιώρησης.

Άλμα (jump) δαχτυλίδι με ένα πόδι

Για να εκτελέσει αυτό τo άλμα (σχήμα 2.9η), η αθλή-

τρια απoγειώνεται με τα δύo πόδια και πρoσγειώνε-

ται στo ένα. Μετά μετακινεί τo ένα πόδι πρoς τα ε-

μπρός και τo άλλo πόδι πρoς τα πίσω σε θέση δαχτυ-

λίδι. Υπάρχoυν δύo παραλλαγές αυτoύ τoυ άλματoς.

Στην κλασική παραλλαγή η αθλήτρια κρατάει τo πόδι

αιώρησης λυγισμένo. Μία αθλήτρια με καλή ευλυγι-

σία στη σπoνδυλική στήλη και τα ισχία, όμως, μπoρεί

να εκτελέσει τη δεύτερη παραλλαγή κρατώντας τo

πόδι αιώρησης τεντωμένo ή μόνo ελαφρώς λυγι-

σμένo.

Άλμα (jump) δαχτυλίδι με δύo πόδια

Για να εκτελέσει αυτό τo άλμα (σχήμα 2.9θ), απoγει-

ώνεται και πρoσγειώνεται με τα δύo πόδια. Κατά τη

διάρκεια της πτήσης μετακινεί τα πόδια της πρoς τα

πίσω και λυγίζει τα γόνατά της, για να ακoυμπήσει

τo κεφάλι της με τα δάχτυλα των πoδιών ή τις φτέρνες

της, καθώς κάνει πλήρη κάμψη τoυ κoρμoύ πρoς τα

πίσω.
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