
5 ÅêôÝëåóç ãõìíáóôéêþí áóêÞóåùí ìå
óõíïäåßá ìïõóéêÞò

ÃõìíáóôéêÝò áóêÞóåéò óå ñõèìü 2/4
* ÌåôáöïñÝò ôïõ âÜñïõò ôïõ óþìáôïò áñéóôåñÜ, äåîéÜ óå äýï ÷ñüíïõò, ôá ÷Ýñéá óôçí

ëïîÞ Ýêôáóç (1-2, 3-4). Óôçí åðáíÜëçøç åêôåëåßôáé ìåôáöïñÜ ôïõ âÜñïõò ôïõ óþìáôïò
áñéóôåñÜ, ôï áñéóôåñü ÷Ýñé Ýñ÷åôáé áðü ôç ëïîÞ Ýêôáóç êÜôù óôç ëïîÞ Ýêôáóç åðÜíù
ôï äåîß áêïëïõèåß. Ôï êåöÜëé åðßóçò áêïëïõèåß ôçí êßíçóç êáé óôï 6 åßíáé óôñáììÝíï
áñéóôåñÜ êáé âëÝðåé ôï áíôßóôïé÷ï Üêñï ÷Ýñé (5-6), ôï ßäéï áíôéèÝôùò (7-8). ÅðáíÜëç-
øç.

* ÌåôáöïñÝò ôïõ âÜñïõò ôïõ óþìáôïò åìðñüò, ðßóù óå äýï ÷ñüíïõò (1-2, 3-4). Ðñï-
óôßèåíôáé êéíÞóåéò ôùí ÷åñéþí. ÌåôáöïñÜ ôïõ âÜñïõò ôïõ óþìáôïò åìðñüò, ôá ÷Ýñéá
Ýñ÷ïíôáé øçëÜ, ðñïò ôçí áíÜôáóç, ìå ôéò ðáëÜìåò íá âëÝðïõí åìðñüò (5-6). Ìåôá-
öïñÜ ôïõ âÜñïõò ôïõ óþìáôïò ðßóù, ôá ÷Ýñéá åðáíÝñ÷ïíôáé óôç èÝóç ôïõò (7-8).
Óôçí åðáíÜëçøç, ç Üóêçóç åêôåëåßôáé óôï äéáãþíéï åðßðåäï áñéóôåñÜ êáé óôç óõ-
íÝ÷åéá óôï äéáãþíéï åðßðåäï äåîéÜ.
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* ÌåôáöïñÜ ôïõ âÜñïõò ôïõ óþìáôïò áñéóôåñÜ, äåîéÜ óå äýï ÷ñüíïõò, ìå ôáõôü÷ñïíç
áéþñçóç ôùí ÷åñéþí, ðáñÜëëçëùí, óôï ðëÜãéï åðßðåäï, åìðñüò áðü ôï óþìá (1-2, 3-
4). ÌåôáöïñÜ ôïõ âÜñïõò ôïõ óþìáôïò êáé êëßóç ôåôÜñôïõ áñéóôåñÜ ìå ôáõôü÷ñïíç
áéþñçóç ôùí ÷åñéþí óôçí áíÜôáóç (5-6, 7-8). ÅðáíÜëçøç (1-8).
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* ÈÝóç ôïõ áñéóôåñïý óêÝëïõò åìðñüò, ôá äÜ÷ôõëá ôùí ðïäéþí óå áðáãùãÞ, ôá ÷Ýñéá
êÜôù óôï ðëÜé. ÌåôáöïñÜ ôïõ âÜñïõò ôïõ óþìáôïò åìðñüò ìå ôáõôü÷ñïíç áéþñçóç
ôùí ÷åñéþí áðü êÜôù óôçí ðñüôáóç (1-2). ÌåôáöïñÜ ôïõ âÜñïõò ôïõ óþìáôïò ðßóù,
ôá ÷Ýñéá åðáíÝñ÷ïíôáé óôçí áñ÷éêÞ ôïõò èÝóç (3-4). ÌåôáöïñÜ ôïõ âÜñïõò ôïõ
óþìáôïò åìðñüò, ôá ÷Ýñéá áéùñïýíôáé ìÝ÷ñé ôçí áíÜôáóç (5-6), áëëáãÞ ìåôþðïõ
(ìåôáâïëÞ) (7), ôá ÷Ýñéá åðáíÝñ÷ïíôáé óôç èÝóç ôïõò (8). ÅðáíÜëçøç (1-8).
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ÄÏÊÉÌÁÓÉÁ ÖÕÓÉÊÇÓ ÊÁÔÁÓÔÁÓÇÓ
Ïíïìáôåðþíõìï:.....................................................Áñéèìüò ìçôñþïõ...................................................
Çìåñïìçíßá ãÝííçóçò: ...........................................ÂÜñïò:................¾øïò: .........................................
Áí åßóôå áèëçôÞò/ôñéá óçìåéþóôå ôï ÜèëçìÜ óáò: ...............................................................................

Åîïðëéóìüò: ×ñïíüìåôñï - ìåôñïôáéíßá - óôñþìáôá ãõìíáóôéêÞò - ãõìíáóôéêïß ðÜãêïé - ìáãíç-
óßá/êéìùëßá - ìïéñïãíùìüíéï.
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Äñáóôçñéüôçôá ÐåñéãñáöÞ- Ó÷Þìá ÊáôáìÝôñçóç Åðßäïóç/
ÅêôÝëåóç Áîéïëüãçóç

1. ÊÜìøåéò ôùí ÐñçíÞò èÝóç ÅðáíáëÞøåéò 1ç 2ç 3ç
áãêþíùí - êÜìøåéò êáé óå 30~~.
(äýíáìç ÷åñéþí) ôÜóåéò ÷åñéþí.

2. Êïéëéáêïß ¾ðôéá êáôÜêëéóç, ÅðáíáëÞøåéò 1ç 2ç 3ç
(äýíáìç ëõãéóìÝíá ãüíá- óå 30~~.
êïéëéáêþí) ôá - áíáäéðëþóåéò

ùò ôçí åäñáßá èÝ-
óç.

3. Ñá÷éáßïé ÐñçíÞò êáôÜêëéóç ÅðáíáëÞøåéò 1ç 2ç 3ç
(äýíáìç Üíù óå ãõìíáóôéêü üñãá- óå 30~~.
ñá÷éáßùí) íï êïñìüò ðñïåîÝ-

÷åé-ðôþóç êáé Üñóç
ôïõ Üíù êïñìïý.

4. Äßðëùóç óôçí Åäñáßá èÝóç- äß- Ç áðüóôáóç ìÝ÷ñé 1ç 2ç 3ç
åäñáßá èÝóç ðëùóç ìå ôåíôùìÝ- ôá äÜêôõëá ôùí 
(åõêáìøßá íá ãüíáôá, ôÜóç ðïäéþí óå åê.
êïñìïý) ôùí ÷åñéþí ìðñï-

óôÜ.

5. Ðáëßíäñïìï Ðáëßíäñïìï Óõíïëéêüò ÷ñüíïò. 1ç 2ç 3ç
ôñÝîéìï (åõêéíç- ôñÝîéìï 4 x 9 ì.
óßá - ôá÷ýôçôá)

6. ÂÜäéóìá ìå ÂÜäéóìá óå åõ- Ç áðüóôáóç ðïõ 1ç 2ç 3ç
êëåéóôÜ ìÜôá èåßá ãñáììÞ 5 ì. äéáíýåôáé: 
(êéíáéóèçôéêÞ á. áðüêëéóç (ìïßñ.)
éêáíüôçôá) â. áðüóôáóç áðü 

ôï óôü÷ï (åêáô.).

7. ¢ëìá óå ìÞêïò Åêêßíçóç ìå ôá Ç áðüóôáóç ôïõ 1ç 2ç 3ç
÷ùñßò öïñÜ (ìõú- ðüäéá ìáæß ðßóù Üëìáôïò óå åêá-
êÞ éó÷ýò - åêñçêôé- áðü ôç ãñáììÞ ôïóôÜ.
êÞ äýíáìç) êáé Üëìá.

8. ÓôÜóç ðåëáñãïý- Éóïññïðßá óôï Ý- Ï ÷ñüíïò ðáñá- 1ç 2ç 3ç
éóïññïðßá öëáìßãêï íá ðüäé óå áêñï- ìïíÞò óôçí éóïñ-
(éóïññïðßá) óôáóßá - ìåóïëá- ñïðßá.

âÞ - ôá ìÜôéá 
êëåéóôÜ.
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Áíôéëáìâáíüìåíç Ýíôáóç ôçò Üóêçóçò
Ùóôüóï, ìéëþíôáò ãéá ôç öõóéêÞ êáôÜóôáóç êáé ôéò äïêéìáóßåò öõóéêÞò êáôÜóôáóçò,

äåí ìðïñïýìå íá ìçí áíáöåñèïýìå óôçí êëßìáêá áíôéëáìâáíüìåíçò Ýíôáóçò ôçò Üóêç-
óçò (áíôéëáìâáíüìåíçò êüðùóçò) ôïõ Borg (1970, 1985), ç ïðïßá ìáò äßíåé ðëçñïöï-
ñßåò ó÷åôéêÜ ìå ôï ðþò áéóèÜíåôáé ï Üíèñùðïò, üôáí åêôåëåß ìõúêü Ýñãï. Åßíáé Ýíá
øõ÷ïóùìáôéêü åñãáëåßï ãéá ôïí ðñïóäéïñéóìü ôçò Ýíôáóçò ôçò Üóêçóçò, ðïõ Ý÷åé óáí
áöåôçñßá ôï ßäéï ôï Üôïìï, ùò øõ÷ïóùìáôéêÞ ïíôüôçôá. Åßíáé óáöÝò üôé ðÝñá áðü ôéò
öõóéïëïãéêÝò ðáñáìÝôñïõò (áñôçñéáêÞ ðßåóç, êáñäéáêÞ óõ÷íüôçôá ê.ëð.), ç ìáñôõñßá
ôïõ ßäéïõ ôïõ áíèñþðïõ ãéá ôï ðþò ï ßäéïò âéþíåé ôçí Ýíôáóç ôçò Üóêçóçò Þ ÷ïíäñéêÜ
ðüóï êïõñáóìÝíïò áéóèÜíåôáé, Ý÷åé ìåãÜëç ÷ñçóéìüôçôá, éäéáßôåñá óå åðï÷Ýò ðïõ ç
øõ÷ïóùìáôéêÞ äéÜóôáóç ôçò Üóêçóçò êåñäßæåé üëï êáé ðåñéóóüôåñï Ýäáöïò. Ç êëßìá-
êá ôïõ Borg, åêôüò áðü ôçí åñãïíïìßá êáé ôïí áèëçôéóìü ÷ñçóéìïðïéåßôáé áðü ðïëëÜ
÷ñüíéá êáé óå êëéíéêÝò ðåñéðôþóåéò.

Ç êëßìáêá RPE (Ratings of Perceived Exertion) îåêéíÜ áðü ôïí áñéèìü 6 êáé êáôáëÞãåé
óôïí áñéèìü 20. ÌÝóá óôï öÜóìá ôùí áñéèìþí áõôþí ðåñéëáìâÜíïíôáé ïé åíäåßîåéò ôçò
áíôéëáìâáíüìåíçò Ýíôáóçò ôçò Üóêçóçò, îåêéíþíôáò áðü ôï “ðïëý ðïëý åëáöñÜ” êáé êá-
ôáëÞãïíôáò óôï “ðïëý ðïëý âáñéÜ”. Ïé áñéèìïß ôçò êëßìáêáò áíôáðïêñßíïíôáé óå óõ÷íü-
ôçôåò ôïõ êáñäéáêïý ðáëìïý áðü ôï 60 ùò ôï 200 (ðáëìïß áíÜ ëåðôü).

Êëßìáêá áíôéëáìâáíüìåíçò Ýíôáóçò ôçò Üóêçóçò.
(Borg, 1970, 1985)
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6

7 ðïëý ðïëý åëáöñÜ

8

9 ðïëý åëáöñÜ

10

11 ó÷åäüí åëáöñÜ

12

13 êÜðùò åëáöñÜ

14

15 âáñéÜ

16

17 ðïëý âáñéÜ

18

19 ðïëý ðïëý âáñéÜ

20



* Åäñáßá èÝóç, äéÜóôáóç. ÊÜìøç åðÜíù óôï áñéóôåñü óêÝëïò (1-2), ôï ßäéï áíôéèÝôùò
(3-4), áñãÞ âáèéÜ äßðëùóç áíÜìåóá óôá óêÝëç (5-8). Õðôßá êáôÜêëéóç, ãýñéóìá 1/2
ðñïò ôá áñéóôåñÜ, ðïõ êáôáëÞãåé óå ðñçíÞ çìéêáôÜêëéóç (1-2), Üëëï ãýñéóìá 1/2
ðñïò ôá áñéóôåñÜ, ðïõ êáôáëÞãåé óôçí õðôßá êáôÜêëéóç (3-4). ¢ñóç êïñìïý êáé
óêÝëïõò. ÐëçóéÜæïõí ï áãêþíáò ìå ôï ãüíáôï ôïõ áíôßèåôïõ óêÝëïõò (5-6), ôï ßäéï
áíôéèÝôùò (7-8). Éóïññïðßá V, ìå ôá ÷Ýñéá ôåôáìÝíá åìðñüò áðü ôï óþìá ðáñÜëëçëá
ìå ôá ðüäéá (1-4). ÅðáíáöïñÜ óôçí áñ÷éêÞ èÝóç (5-8).
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* Ïêëáäüí. ÓôñïöÞ ôïõ êïñìïý áñéóôåñÜ, ôá ÷Ýñéá ôáõôü÷ñïíá Ýñ÷ïíôáé óôçí ðñüôá-
óç, óôçí áíÜôáóç óôçí Ýêôáóç êáé êÜôù (1-4), óôÜóç óôç èÝóç áõôÞ (5-6), åðáíáöï-
ñÜ óôçí áñ÷éêÞ èÝóç (7-8). Ôï ßäéï áíôéèÝôùò (1-8).

* Ïêëáäüí (ôï áñéóôåñü ðüäé åðÜíù áðü ôï äåîß). ÐåñéöïñÜ ôïõ áñéóôåñïý ÷åñéïý
åìðñüò áðü ôï óþìá, åíþ ôáõôü÷ñïíá ôï áñéóôåñü ðüäé Ýñ÷åôáé óôç äéÜóôáóç (1-4),
ôï ßäéï áíôéèÝôùò (5-8), âáèéÜ äßðëùóç åìðñüò, ìå ôáõôü÷ñïíç ðåñéöïñÜ ôùí ÷åñéþí
åìðñüò áðü ôï óþìá (1-4), îåäßðëùìá êáé åðáíáöïñÜ óôçí áñ÷éêÞ èÝóç (5-8).

* Åêôåëïýíôáé ìáæß ïé äýï ðáñáðÜíù áóêÞóåéò.
* Ïêëáäüí. Äßðëùóç áíÜìåóá óôá óêÝëç (1-4), ôÜóç ôïõ êïñìïý åìðñüò óôç èÝóç

áõôÞ ìå ôá ÷Ýñéá óôçí ðñüôáóç (5-6), áíüñèùóç êïñìïý (7-8). ÓôñïöÞ ôïõ êïñìïý
áñéóôåñÜ ìå ôáõôü÷ñïíç ðåñéöïñÜ ôïõ äåîéïý ÷åñéïý óôï ðëÜãéï åðßðåäï (1-4), ôï
ßäéï áíôéèÝôùò (5-8).

* Åäñáßá èÝóç, äéÜóôáóç. ÊÜìøåéò êáé ôÜóåéò ôùí ôáñóþí (1-8). ÂáèéÜ äßðëùóç å-
ìðñüò (1-8). ÔÜóåéò ôïõ êïñìïý åìðñüò ìå ßóéá ôç ñÜ÷ç, ìå ôá ÷Ýñéá óôçí ðñüôáóç
(1-8). Áíüñèùóç ôïõ êïñìïý êáé åðáíÜëçøç.
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Áðü ôçí åîÜñôçóç
ÅîÜñôçóç áíåóôñáììÝíç: Ç åîÜñôçóç ìå ôï óþìá áíåóôñáììÝíï.

ÅîÜñôçóç ìåôùðéáßá: Ôï óþìá âñßóêåôáé óå åîÜñôçóç áðü êÜðïéï üñãáíï ìå ôçí
ðñüóèéá /ìåôùðéáßá åðéöÜíåéá ôïõ óþìáôïò ðñïò ôï üñãáíï.

ÅîÜñôçóç ïñéæüíôéá: Ôï óþìá âñßóêåôáé óå ïñéæüíôéá åîÜñôçóç áðü êÜðïéï üñãáíï ìå
ôïí êáôáêüñõöï Üîïíá ôïõ óþìáôïò ðáñÜëëçëï ìå ôï Ýäáöïò.

ÅîÜñôçóç ðëÜãéá: Ôï óþìá âñßóêåôáé óå åîÜñôçóç áðü êÜðïéï üñãáíï ìå ôçí ðëÜãéá
åðéöÜíåéá ôïõ óþìáôïò ðñïò áõôü.

ÅîÜñôçóç ñá÷éáßá: Ôï óþìá âñßóêåôáé óå åîÜñôçóç áðü êÜðïéï üñãáíï ìå ôçí ïðßóèéá
/ñá÷éáßá åðéöÜíåéá ôïõ óþìáôïò ðñïò ôï üñãáíï.
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