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Μέσα από τις βασικές κινήσεις της ρυθµικής 
γυµναστικής επιδιώκεται η ανάπτυξη:

• Φυσικών ικανοτήτων
• Ευκαµψία, ισορροπία, δύναµη & αντοχή

• Κινητικών δεξιοτήτων
• Συντονισµός χεριού-µατιού, χρόνου απόκρισης

• ∆ηµιουργικότητας, επιµονής & υποµονής



Πώς θα µπορούσαµε να
εφαρµόσουµε τη Ρυθµική
Γυµναστική στο σχολείο;

Μέσα από ρυθµική αγωγή,
αλλά και συνδυάζοντας ασκήσεις που
χρησιµοποιούµε καθηµερινά µε
µουσική.



Ασκήσεις σώµατος ρυθµικής 
γυµναστικής (χωρίς όργανα)

• Άλµατα
• Ισορροπίες
• Στροφές
• Ρυθµικοί βηµατισµοί
• Κυµατισµοί



Ασκήσεις σώµατος ρυθµικής γυµναστικής

Άλµατα Ισορροπίες

• Ψαλίδι
• Άλµα γάτας
• Άλµα ελαφίνας
▫ Προηγείται σασέ

• Στα δύο πόδια
▫ Σε ακροστασία (releve)

• Στο ένα πόδι
▫ Με λυγισµένο γόνατο (Passe)
▫ Με τεντωµένο το πίσω πόδι

(arabesque)



Ασκήσεις σώµατος ρυθµικής γυµναστικής

Στροφές Ρυθµικοί βηµατισµοί

• Στα δύο πόδια
▫ Με & χωρίς σταύρωµα των
ποδιών

• Στο ένα πόδι
▫ ∆ύσκολες για παιδιά που
δεν ασχολούνται µε το
άθληµα

• Χόπλα
• Πόλκα
• Βήµα βαλς

• Συµµετοχή µουσικής συνοδείας µε
όργανα (χειροποίητα από τα
παιδιά)

• ∆ιδασκαλία ρυθµού (2/4 vs. ¾)
Κυµατισµοί

• Στα χέρια
• Στο σώµα

• Μπροστά
• Πίσω



Ασκήσεις µε συνοδεία οργάνου

• Μπάλα
• Στεφάνι
• Κορδέλα
▫ Σχοινάκι
▫ Κορίνες



Ασκήσεις ρυθµικής γυµναστικής µε
όργανα
Μπάλα Στεφάνι

• Λαβή
• Πετάγµατα
• Κυλίσµατα
▫ Χέρια
▫ Σώµα

• Κτυπήµατα
▫ Ενεργητικά
▫ Παθητικά

• Λαβή
• Αιωρήσεις
• Περιστροφές
• Πετάγµατα
▫ Κάθετα
▫ Οριζόντια

• Κυλίσµατα
▫ Στο έδαφος

Παλίνδροµο

▫ Στο σώµα



Κορδέλα
• Λαβή
• Περιφορές
• Οκτάρια
• Φιδάκια
• Σπιράλ



Σχηµατισµοί



Στις µεγαλύτερες τάξεις ........

• Χρήση της ρυθµικής γυµναστικής και σε
διαθεµατικές προσεγγίσεις
▫ Ένα παράδειγµα από το Μουσικό Λύκειο Σερρών

• Θέµα: Η γλυκόλυση



Γλυκόζη

Ινσουλίνη

Υποδοχέας
Ινσουλίνη

C-C-C
πυροσταφυλικό

C-C-C
πυροσταφυλικόGLUT

C-C-C-C-C-C Έξι άτοµα παριστάνουν τα άτοµα άνθρακα που συγκρατούνται µεταξύ τους
και κινούνται µε ρυθµό πλησιάζοντας την µεµβράνη του κυττάρου

∆ύο άτοµα παριστάνουν την
ινσουλίνη και τον υποδοχέα
της που ενώνονται σε
εντονότερη µουσική. Όταν
ενώνονται καθιστούν
διαπερατή τη µεµβράνη και
επιτρέπουν τη δίοδο της
γλυκόζης στο κύτταρο

Τα έξι άτοµα της γλυκόζης, καθώς
περιστρέφονται διασπώνται σε δύο οµάδες
των τριών ατόµων, που παριστάνουν τα δύο
µόρια πυροσταφυλικού οξέος, ενώ
ταυτόχρονα ελευθερώνεται ενέργεια 2 
µορίων ΑΤΡ, που συµβολίζεται µε την
ανύψωση δύο οργάνων ρυθµικής
γυµναστικής



Στην πράξη ....


