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΢ΥΘΜΙΚΘ ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΘ 
Οι επίςθμοι κανονιςμοί των Special Olympics για τθ ΢υκμικι Γυμναςτικι κα διζπουν όλουσ 
τουσ αγϊνεσ των Special Olympics. Ππωσ ςε κάκε διεκνζσ ακλθτικό πρόγραμμα, οι 
κανονιςμοί των Special Olympics βαςίηονται ςτουσ κανονιςμοφσ τθσ Διεκνοφσ Ομοςπονδίασ 
Γυμναςτικισ (F.I.G.) για τθ ρυκμικι γυμναςτικι και βρίςκονται ςτον δικτυακό τόπο 
http://www.fig-gymnastics.com τθσ FIG ι ςτουσ κανονιςμοφσ τθσ Εκνικισ Ομοςπονδίασ 
(NGB). Οι κανονιςμοί αυτοί υιοκετοφνται, εκτόσ εάν βρίςκονται ςε αντίκεςθ με τουσ 
επίςθμουσ κανονιςμοφσ των Special Olympics για τθ ΢υκμικι Γυμναςτικι ι το Άρκρο Ι. Σε 
αυτι τθν περίπτωςθ κα εφαρμοςτοφν οι κανονιςμοί των Special Olympics για τθ ΢υκμικι 
Γυμναςτικι. 

Σθμείωςθ: Ππου χρθςιμοποιείται οποιοςδιποτε όροσ αναφοράσ ςε πρόςωπο ςτο αρςενικό 
γζνοσ (π.χ. με τθ λζξθ ακλθτισ), αναφζρεται ςε πρόςωπα και των δφο φφλων, εκτόσ αν 
υπάρχει ειδικι πρόνοια για το αντίκετο. 

ΕΝΟΤΘΤΑ Α - Επίςθμα Αγωνίςματα 
Ακολουκεί ο κατάλογοσ των επίςθμων αγωνιςμάτων των Special Olympics. Το εφροσ των 
αγωνιςμάτων προτίκεται να προςφζρει ευκαιρίεσ αγϊνων για ακλθτζσ όλων των 
δυνατοτιτων. Οι προπονθτζσ είναι υπεφκυνοι για τθν προβλεπόμενθ προπόνθςθ και τθν 
επιλογι του κατάλλθλου αγωνίςματοσ ανάλογα με τθν επιδεξιότθτα και το ενδιαφζρον 
κάκε ακλθτι. 

1. Επίπεδο Α – Άνδρεσ και Γυναίκεσ Ακλθτζσ 

α) Σχοινάκι 

β) Στεφάνι 

γ) Μπάλα 

δ) Κορδζλα 

ε) Γενικόσ Αγϊνασ 

Τα προγράμματα του επιπζδου Α είναι υποχρεωτικά και εκτελοφνται ςτθν εδραία κζςθ 
(κακιςμζνα). 

2. Επίπεδο Β – Άνδρεσ και Γυναίκεσ Ακλθτζσ 

α) Σχοινάκι 

β) Στεφάνι 

γ) Μπάλα 

δ) Κορδζλα 

ε) Γενικόσ Αγϊνασ 

http://www.fig-gymnastics.com/
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Τα προγράμματα του επιπζδου Β είναι υποχρεωτικά και εκτελοφνται από όρκια κζςθ 
Αυτά τα προγράμματα προορίηονται για ακλθτζσ χαμθλοφ επιπζδου. Θ ζμφαςθ δίνεται 
ςτθν ανάπτυξθ των ικανοτιτων του ςϊματοσ και ςτον χειριςμό του οργάνου. 

3. Επίπεδο 1 – Γυναίκεσ Ακλιτριεσ 

α) Σχοινάκι 

β) Στεφάνι 

γ) Μπάλα 

δ) Κορδζλα 

ε) Γενικόσ Αγϊνασ 

Τα προγράμματα του επιπζδου 1 είναι υποχρεωτικά. Σ αυτό το επίπεδο, οι ακλιτριεσ 
μακαίνουν να ολοκλθρϊνουν τισ βαςικζσ επιδεξιότθτεσ του οργάνου και του ςϊματοσ. 

Επιδεξιότθτεσ του ςϊματοσ του επιπζδου 1: κυματιςμόσ του ςϊματοσ (μπροςτά), 
ςτροφι chaine, chasse, περιφορά, ιςορροπία passé, ςτροφι ςτθν ακροςταςία. 

4. Επίπεδο 2 - Γυναίκεσ Ακλιτριεσ 

α) Στεφάνι 

β) Μπάλα 

γ) Κορφνεσ 

δ) Κορδζλα 

ε) Γενικόσ Αγϊνασ 

Τα προγράμματα του επιπζδου 2 είναι υποχρεωτικά. Οι επιδεξιότθτεσ του οργάνου και 
του ςϊματοσ αυτοφ του επιπζδου είναι πιο ςφνκετεσ από τα προγράμματα του επιπζδου 
1. 

Επιδεξιότθτεσ του ςϊματοσ του επιπζδου 2: ιςορροπία arabesque, κυματιςμόσ του 
ςϊματοσ (μπροςτά και πλάγια), άλμα γάτασ, ςτροφι chaine, chasse, μεγάλθ άρςθ, 
απότομθ κλωτςιά, ιςορροπία passé, ςτροφι passé 180ο, βιμα αναπιδθςθ, κάκετο άλμα, 
ςτροφι ςτθν ακροςταςία (releve). 

5. Επίπεδο 3 - Γυναίκεσ Ακλιτριεσ 

α) Σχοινάκι 

β) Μπάλα 

γ) Κορφνεσ 

δ) Κορδζλα 

ε) Γενικόσ Αγϊνασ 
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Τα προγράμματα του επιπζδου 3 είναι υποχρεωτικά. Οι ακλιτριεσ πρζπει να ζχουν καλι 
τεχνικι με τον χειριςμό του οργάνου και πρζπει να είναι ικανζσ να εκτελζςουν 
επιδεξιότθτεσ του ςϊματοσ με καλό ςχιμα και ζλεγχο. 

Επιδεξιότθτεσ του ςϊματοσ του επιπζδου 3: ιςορροπία arabesque ςτο releve, ςτροφι 
chaine, περιφορά, μεγάλθ άρςθ, ιςορροπία passé ςτο releve, ςτροφι passé 360ο, άλμα 
διαςκελιςμοφ (jete). 

6. Επίπεδο 4 - Γυναίκεσ Ακλιτριεσ 

α) Στεφάνι 

β) Μπάλα 

γ) Κορφνεσ 

δ) Κορδζλα 

ε) Γενικόσ Αγϊνασ 

Τα προγράμματα του επιπζδου 4 είναι ελεφκερθσ επιλογισ. Οι ακλιτριεσ εκτελοφν 
πρωτότυπθ χορογραφία με μουςικι επιλογι (ακολουκϊντασ τισ οδθγίεσ τθσ FIG για τθ 
μουςικι). Τα ελεφκερθσ επιλογισ προγράμματα δεν κα πρζπει να είναι χοροί με χριςθ 
του οργάνο για ςτθρίξεισ. Τα προγράμματα πρζπει να περιλαμβάνουν 4 (τζςςερισ) 
απαιτοφμενεσ επιδεξιότθτεσ του ςϊματοσ, 4 (τζςςερισ) επιπλζον επιδεξιότθτεσ ςϊματοσ 
και επίδειξθ ςωςτοφ χειριςμοφ των δεξιοτιτων τθσ ρυκμικισ γυμναςτικισ με το όργανο. 
Οι επιδεξιότθτεσ του ςϊματοσ και ο χειριςμόσ του οργάνου για το επίπεδο 4, κα πρζπει 
να είναι πιο ςφνκετεσ από αυτζσ του επιπζδου 3. Οι απαιτιςεισ τθσ ςφνκεςθσ και για το 
ςϊμα και για τον χειριςμό του οργάνου, είναι καταγεγραμμζνεσ ςτουσ κανονιςμοφσ των 
Special Olympics για τθ ΢υκμικι Γυμναςτικι. 

7. Ομαδικά προγράμματα 

Τα ομαδικά προγράμματα είναι υποχρεωτικά, κακοριςμζνα είτε για 4 (τζςςερισ) είτε για 
6 (ζξι) ακλθτζσ, που μπορεί να είναι από οποιοδιποτε επίπεδο. Στο DVD των 
υποχρεωτικϊν προγραμμάτων τθσ ΢υκμικισ Γυμναςτικισ 2008-2015, δίνονται περαιτζρω 
πλθροφορίεσ για τισ διαδρομζσ ςτο ταπί και τουσ ςχθματιςμοφσ των ομαδικϊν 
προγραμμάτων. 

α) Ομαδικό πρόγραμμα ρυκμικισ εδάφουσ (χωρίσ όργανο) 

β) Ομαδικό μπάλασ 

ΕΝΟΤΘΤΑ Β - Ενδυμαςία και Εξοπλιςμόσ 

1. Ενδυμαςία 

α. Οι ακλιτριεσ μποροφν να φορζςουν κορμάκι ι ολόςωμο, οποιουδιποτε χρϊματοσ. 
Μακριά εφαρμοςτά (κάτω από τα ιςχία) επίςθσ μποροφν να φορεκοφν. 

1. Κορμάκια φοφςτεσ, με τθ φοφςτα όχι πιο μακριά από το άνω των μθρϊν είναι 
αποδεκτά. 
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2. Τα κορμάκια μποροφν να είναι με ι χωρίσ μανίκια, αλλά κορμάκια χοροφ με 
ςτενζσ τιράντεσ δεν επιτρζπονται. 

3. Το κόψιμο ςτθν κορυφι των ποδιϊν δεν πρζπει να υπερβαίνει τθ δίπλωςθ ςτα 
ιςχία. 

4. Οποιαδιποτε διακόςμθςθ που προςτίκεται ςτο κορμάκι (λουλοφδια, κορδζλεσ 
κ.λπ.), πρζπει να προςκολλάται ςτο κορμάκι. 

5. Τα κορμάκια δεν πρζπει να είναι από διαφανζσ υλικό. Δαντζλλα ι άλλο διαφανζσ 
υλικό κα πρζπει να φοδράρονται ςτθν περιοχι του κορμοφ. 

β. Γυμνά πόδια, παπουτςάκια γυμναςτικισ ι μιςά παπουτςάκια ρυκμικισ είναι 
αποδεκτά. 

γ. Θ κόμμωςθ των μαλλιϊν κα πρζπει να είναι καλοφτιαγμζνθ. 

δ. Για τθν αςφάλεια των ακλθτϊν δεν επιτρζπονται τα κοςμιματα. 

2. Πργανα 

Το μζγεκοσ των οργάνων μπορεί να αυξάνει, από παιδικό ςε γυναικείο, βαςιςμζνο ςτο 
μζγεκοσ του ακλθτι και ςτο επίπεδο των δυνατοτιτων του. Τα όργανα μπορεί να είναι 
χρωματιςτά, ςυνδυαςμζνα με το κορμάκι τθσ ακλιτριασ. Τα όργανα κα ελζγχονται πριν 
από τον αγϊνα, όπωσ επίςθσ και κατά τθ διάρκεια του αγϊνα κακϊσ θ ακλιτρια αφινει το 
ταπί μετά από κάκε πρόγραμμα. Εάν τα όργανα δεν είναι ςφμφωνα με τουσ κανονιςμοφσ, 
κα δοκεί ποινι 0,30 από τθ βακμολογία αυτοφ του προγράμματοσ. 

α. Ρροδιαγραφζσ ςχοινιοφ 

1) Υλικό: Το ςχοινάκι μπορεί να είναι από κάνναβθ ι από ςυνκετικό υλικό, αρκεί αυτό να 
ζχει παρόμοιεσ ιδιότθτεσ, όπωσ θ ελαφρότθτα και θ ευλυγιςία, με το ςχοινί από 
κάνναβθ. 

2) Μικοσ: Το μικοσ κα πρζπει να είναι ανάλογο με το φψοσ του ακλθτι. 

3) Άκρα: Λαβζσ οποιουδιποτε είδουσ δεν επιτρζπονται, αλλά ζνασ ι δφο κόμποι 
επιτρζπονται ςε κάκε άκρθ. Τα άκρα (εξαιροφνται τα άλλα μζρθ του ςχοινιοφ) 
μποροφν να καλυφκοφν το πολφ μζχρι 10 εκ. από υλικό που δεν γλιςτρά, είτε 
χρωματιςτό είτε ουδζτερο. 

4) Σχιμα: Το ςχοινάκι μπορεί είτε να ζχει ενιαία διάμετρο, είτε να «παχαίνει» 
προοδευτικά ςτο κζντρο, αρκεί αυτι θ πάχυνςθ να είναι από το ίδιο υλικό με αυτό 
του ςχοινιοφ. 

5) Χρϊμα: Το ςχοινάκι μπορεί να είναι οποιουδιποτε χρϊματοσ ι ςυνδυαςμοφ 
χρωμάτων. 

β. Ρροδιαγραφζσ ςτεφανιοφ 

1) Υλικό: Το ςτεφάνι μπορεί να είναι από ξφλο ι πλαςτικό, αρκεί το δεφτερο να κρατά το 
ςχιμα του ςτθ διάρκεια τθσ κίνθςθσ. Εξωτερικά ςωματίδια κα πρζπει να αφαιρεκοφν 
από το εςωτερικό του ςτεφανιοφ, πριν τθ χριςθ. 
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2) Διάμετροσ: Θ εςωτερικι διάμετροσ του ςτεφανιοφ κα πρζπει να είναι από 60 ζωσ 90 
εκ. 

3) Βάροσ: Το λιγότερο από 150-300 γραμμάρια και πάνω. 

4) Σχιμα: Θ εγκάρςια τομι του ςτεφανιοφ, μπορεί να ζχει διάφορα ςχιματα, όπωσ 
κυκλικό, τετράγωνο, ορκογϊνιο, οβάλ, κ.λπ. Το ςτεφάνι μπορεί να είναι λείο ι 
ανάγλυφο. 

5) Χρϊμα: Το ςτεφάνι μπορεί να είναι οποιουδιποτε χρϊματοσ ι ςυνδυαςμοφ 
χρωμάτων. Το ςτεφάνι μπορεί να καλυφκεί εν μζρει ι ολόκλθρο από αυτοκόλλθτθ 
ταινία προςκζτοντασ χρϊματα. 

γ. Ρροδιαγραφζσ μπάλασ 

1) Υλικό: Θ μπάλα μπορεί να είναι φτιαγμζνθ από καουτςοφκ ι από άλλο ςυνκετικό 
υλικό (εφκαμπτο πλαςτικό), αρκεί αυτό να ζχει τθν ελαςτικότθτα του καουτςοφκ. 

2) Διάμετροσ: 14 - 20 εκ. 

3) Χρϊμα: Θ μπάλα μπορεί να είναι οποιουδιποτε χρϊματοσ. 

δ. Ρροδιαγραφζσ κορυνϊν 

1) Υλικό: Οι κορφνεσ μπορεί να είναι φτιαγμζνεσ από ξφλο ι από ςυνκετικό υλικό. 

2) Μικοσ: 25 - 50 εκ. (από τθ μία άκρθ ωσ τθν άλλθ). 

3) Σχιμα: Το ςχιμα να είναι παρόμοιο με αυτό του μπουκαλιοφ. Το πλατφτερο μζροσ, 
λζγεται ςϊμα. Το ςτενό μζροσ λζγεται λαιμόσ και τελειϊνει ςε μια μικρι ςφαίρα, που 
λζγεται κεφαλι. 

4) Χρϊμα: Οι κορφνεσ μποροφν να ζχουν ουδζτερο χρϊμα ι να είναι χρωματιςτζσ (εν 
μζρει ι ολόκλθρεσ) με ζνα ι περιςςότερα χρϊματα. 

ε. Ρροδιαγραφζσ κορδζλασ 

1) Μπαςτουνάκι (μπαγκζτα) 

α) Υλικό: ξφλινο, μπαμποφ, πλαςτικό, fiberglass 

β) Διάμετροσ: το πολφ 1 εκ. ςτο παχφτερο μζροσ 

γ) Σχιμα: κυλινδρικό ι κωνικό ι ςυνδυαςμόσ και των δφο ςχθμάτων 

δ) Μικοσ: 45 - 60 εκ. ςυμπεριλαμβανομζνου και του κρίκου, ο οποίοσ επιτρζπει τθν 
ζνωςθ τθσ κορδζλασ με το μπαςτουνάκι. Το κάτω μζροσ τθσ άκρθσ του 
μπαςτουνιοφ μπορεί να καλυφκεί από μια αυτοκόλλθτθ ταινία που δεν γλιςτρά ι 
μπορεί να ζχει μια ελαςτικι λαβι, το πολφ 10 εκ. ςτθν περιοχι αυτι. Θ κορυφι 
του μπαςτουνιοφ όπου κα προςαρτθκεί θ κορδζλα, να περιλαμβάνει τα εξισ: 

i. Ζναν εφκαμπτο ιμάντα (από ςπάγκο ι από νάιλον) ςτακεροποιθμζνο με νάιλον 
κλωςτι γφρω από το μπαςτουνάκι – το πολφ 5 εκ. 

ii. Ζνα μεταλλικό κρίκο κατάλλθλα ςτερεωμζνο ςτο μπαςτουνάκι. 
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iii. Ζνα μεταλλικό κρίκο (κάκετο, οριηόντιο ι διαγϊνιο) ςτερεωμζνο ςτο 
μπαςτουνάκι με δφο καρφίτςεσ κρατθμζνεσ από νάιλον ι από μεταλλικι 
κλωςτι γφρω από το μπαςτουνάκι το πολφ 5εκ. 

iv. Ζνα μεταλλικό κρίκο (ςτερεωμζνο, κινθτό ι περιςτρεφόμενο) ι εφκαμπτο 
ιμάντα, ςτερεωμζνο ςε μια μεταλλικι άκρθ, όχι περιςςότερο από 3 εκ. 

v. Ζνα μεταλλικό κρίκο, ςτερεωμζνο από δφο μεταλλικζσ καρφίτςεσ, κρατθμζνεσ 
από μια μεταλλικι άκρθ, όχι μεγαλφτερθ από 3 εκ., θ οποία να επιμθκφνεται 
από νάιλον ι μεταλλικι κλωςτι, γφρω από το μπαςτουνάκι, προςκζτοντασ το 
πολφ 5 εκ. ςτο μικοσ. 

vi. Χρϊμα: ελεφκερθσ επιλογισ.  

2) Κορδζλα 

α) Υλικό: ςατζν ι παρόμοιο, όχι κολλαριςτό, υλικό. 

β) Χρϊμα: ελεφκερθσ επιλογισ, μονόχρωμθ, δίχρωμθ ι πολφχρωμθ. 

γ) Φάρδοσ: 4 - 6 εκ. 

δ) Μικοσ: Από τθ μια άκρθ ζωσ τθν άλλθ, το τελικό μικοσ τθσ κορδζλασ κα πρζπει 
να είναι το λιγότερο 3μ. και το περιςςότερο 6 m. Αυτό το μζροσ πρζπει να είναι 
ενιαίο. 

i) H άκρθ -που είναι προςαρτθμζνθ ςτο μπαςτουνάκι- να είναι διπλωμζνθ 
και να ζχει μικοσ 1 μ. Αυτό να είναι ραμμζνο και από τισ δφο πλευρζσ. 
Στθν κορυφι, μια πολφ λεπτι ενίςχυςθ ραμμζνθ από μθχανι, το πολφ 5 
εκ., είναι επιτρεπτι. 

ii) Αυτι θ άκρθ μπορεί να τελειϊνει ςε μια λουρίδα ι να ζχει ζνα μάτι (μια 
μικρι τρφπα, ακονιςμζνθ κουμπότρυπα ι μεταλλικό κφκλο), για να 
επιτρζπει τθν προςάρτθςθ τθσ κορδζλασ. 

3) Ρροςάρτθςθ (ζνωςθ) τθσ κορδζλασ ςτο μπαςτουνάκι 

α) Θ κορδζλα θ οποία κα ςτερεϊνεται ςτο μπαςτουνάκι, κα είναι μια επιπλζον 
προςάρτθςθ του τφπου κλωςτι ι νάιλον ςπάγκοσ ι μια ςειρά από αλυςιδωτοφσ 
κρίκουσ. 

β) Το μικοσ αυτισ τθσ προςάρτθςθσ να είναι το πολφ 7 εκ. (δεν υπολογίηεται θ 
λουρίδα ι ο μεταλλικόσ κρίκοσ από τθν άκρθ του μπαςτουνιοφ, όπου αυτό μπορεί 
να είναι ςτερεωμζνο). 

ςτ) Ζδαφοσ (ταπί) 

Διαςτάςεισ: 12μ. επί 12μ. , με μια ηϊνθ αςφάλειασ 1μ.  γφρω-γφρω. Στθν περιοχι του 
χαλιοφ, μπορεί να χρθςιμοποιθκεί ζνα ταπί, που είτε να είναι κολλθμζνο, είτε απλά 
να μθν γλιςτρά. Το φψοσ τθσ οροφισ δεν χρειάηεται να είναι 8 μ., αλλά κα πρζπει να 
είναι ικανοποιθτικά ψθλό. 
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ΕΝΟΤΘΤΑ Γ - Σθμαςία τθσ Αςφάλειασ 
1) Συνεπείσ με τθ φιλοςοφία των Special Olympics, που επικεντρϊνεται ςτον ακλθτι, θ 

αςφάλεια των ακλθτϊν, είναι προτεραιότθτα και με γνϊμονα αυτι φτιάχτθκαν οι 
κανονιςμοί του ακλιματοσ. Θ κακιζρωςθ των διεκνϊν οδθγιϊν για τα Special Olympics 
ςτθ ρυκμικι γυμναςτικι, για τα υποχρεωτικά ι τα ελεφκερα προγράμματα, κα 
βεβαιϊνει ότι οι ακλθτζσ επιτελοφν πρόοδο ςτισ εκπαιδευτικζσ επιδεξιότθτεσ. 

2) Γυναίκεσ ακλιτριεσ που ζχουν ςφνδρομο ατλαντοαξονικισ αςτάκειασ, μποροφν να 
ςυμμετζχουν ςτθ ρυκμικι γυμναςτικι. Εάν αυτζσ οι ακλιτριεσ κάνουν πρόγραμμα 
ελεφκερθσ επιλογισ, δεν μποροφν να εκτελζςουν προακροβατικζσ ι ακροβατικζσ 
κινιςεισ. Εάν εκτελζςουν, το πρόγραμμα είναι άκυρο και θ ακλιτρια κα τιμωρθκεί. 

ΕΝΟΤΘΤΑ Δ – Κανονιςμοί του Αγϊνα 
1) Μόνο γυναίκεσ ακλιτριεσ αγωνίηονται ςτα επίπεδα 1-4. Τα επίπεδα Α και Β είναι 

μεικτοφ γζνουσ. 

2) Οι ακλθτζσ πρζπει να αγωνίηονται ςτο ίδιο επίπεδο ςε όλα τα επιλεγμζνα ακλιματα (Α, 
Β, 1, 2, 3 ι 4). 

3) Οι ακλθτζσ μποροφν να ειδικευτοφν να αγωνίηονται ςε ζνα ι περιςςότερα ακλιματα 
του ίδιου επιπζδου δυςκολίασ. Ακλθτζσ που κάνουν και τα τζςςερα ακλιματα του 
επιπζδου, ςυμμετζχουν ςτο Σφνκετο Ατομικό (π.χ.: Κατθγορία: Επίπεδο 1 ςτεφάνι και 
μπάλα, Σφνκετο Ατομικό: Επίπεδο 1 Ζδαφοσ, Στεφάνι, Μπάλα και Κορδζλα). 

4) Θ ακλιτρια μπορεί να εκτελζςει ζνα ομαδικό πρόγραμμα, επιπρόςκετα προσ το 
ατομικό πρόγραμμα. 

5) Unified Sports ΢υκμικισ Γυμναςτικισ (Αγϊνεσ Κοινωνικισ Ζνταξθσ) 

α) Πλοι οι κανονιςμοί εφαρμόηονται ιςότιμα ςτουσ ακλθτζσ και ςτουσ ςυνοδοφσ 
ακλθτζσ (partners). 

β) Unified αγϊνασ υπάρχει μόνο για τα Ομαδικά ακλιματα. Ρρζπει να υπάρχει ζνασ 
ίςοσ αρικμόσ ακλθτϊν και partners ςε κάκε ομάδα (για μια ομάδα 4 ατόμων, 2 
ακλθτζσ και 2 partners κ.ο.κ.) 

6) Τροποποιιςεισ για ακλθτζσ με προβλιματα όραςθσ 

α) Για να βοθκθκοφν οι ακλθτζσ, οι παρακάτω τφποι βοικειασ είναι επιτρεπτοί για όλα 
τα επίπεδα του αγϊνα χωρίσ ποινζσ: 

1) Ακουςτικά ερεκίςματα, όπωσ το παλαμάκι, μποροφν να χρθςιμοποιθκοφν ςε 
όλα τα προγράμματα. 

2) Θ μουςικι μπορεί να παίηει από οποιοδιποτε κοντινό ςθμείο ζξω από το ταπί 
ι ο προπονθτισ μπορεί να μεταφζρει τθν «πθγι» τθσ μουςικισ γφρω από τθν 
περίμετρο του ταπί. 

β) Οι προπονθτζσ πρζπει να ειδοποιοφν τθν υπεφκυνθ τθσ ςυνάντθςθσ και τουσ κριτζσ, 
για το πρόβλθμα όραςθσ του ακλθτι, πριν τον αγϊνα και πριν από κάκε άκλθμα. 

7) Τροποποιιςεισ για ακλθτζσ με προβλιματα ακοισ  
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α) Θ ακλιτρια μπορεί να δεχτεί οπτικι βοικεια από τον προπονθτι για να αρχίςει το 
πρόγραμμά τθσ, κακϊσ ξεκινά θ μουςικι. 

β) Οι προπονθτζσ, πρζπει να ειδοποιοφν τθν υπεφκυνθ τθσ ςυνάντθςθσ και τουσ κριτζσ 
για το ακουςτικό πρόβλθμα του ακλθτι, πριν τον αγϊνα και πριν από κάκε άκλθμα. 

8) Τροποποιιςεισ για άλλεσ περιπτϊςεισ  

α) Εάν χρειάηονται ειδικζσ προςαρμογζσ των οργάνων, ο προπονθτισ πρζπει να 
υποβάλει αίτθςθ με τθν είςοδο του ακλθτι και να λάβει γραπτϊσ άδεια πριν τον 
αγϊνα. Οι προπονθτζσ κα πρζπει να φζρουν τθ ςθμείωςθ τθσ ζγκριςθσ για τον 
αγϊνα (βλ. το ζντυπο ςτα περιεχόμενα). 

β) Οι προπονθτζσ πρζπει να ειδοποιοφν τθν υπεφκυνθ τθσ ςυνάντθςθσ και τουσ κριτζσ 
για τισ τροποποιιςεισ των οργάνων, πριν από κάκε άκλθμα. 

9) Τα προγράμματα επιπζδου Α προορίηονται για ακλθτζσ, που δεν μποροφν να 
ιςορροπιςουν από μόνοι τουσ. 

10) Τα προγράμματα επιπζδου Β προορίηονται για ακλθτζσ χαμθλοφ επιπζδου με 
ικανότθτα να μποροφν να ιςορροπιςουν από μόνοι τουσ. 

11) Το video των υποχρεωτικϊν προγραμμάτων είναι θ επίςθμθ ζκδοςθ. Εάν υπάρχει 
διαφορά μεταξφ του video και του γραπτοφ κειμζνου, κα πρζπει να ακολουκείται το 
video. 

12) Θ Ολυμπιακι ςειρά για τον αγϊνα τθσ ρυκμικισ γυμναςτικισ είναι: ςχοινάκι, 
ςτεφάνι, μπάλα, κορφνεσ, κορδζλα. 

13) Απονομι των μεταλλίων 

α) Τα μετάλλια απονζμονται για κάκε άκλθμα και για τον Γενικό Αγϊνα. 

β) Οι γυναίκεσ ακλιτριεσ του Επιπζδου 1, 2, 3 και 4 μποροφν να πάρουν το πολφ μζχρι 
ζξι (6) μετάλλια: ζνα μετάλλιο για κακζνα από τα τζςςερα ακλιματα, ζνα μετάλλιο 
για τον Γενικό Αγϊνα και ζνα μετάλλιο για το ομαδικό. 

γ) Οι ακλθτζσ του Επιπζδου Α και Β μποροφν να πάρουν το πολφ μζχρι πζντε (5) 
μετάλλια: Ζνα μετάλλιο για κακζνα από τα τζςςερα ακλιματα και ζνα μετάλλιο για 
τον Γενικό Αγϊνα. 

ΕΝΟΤΘΤΑ Ε – Κρίςθ 

1. Γενικά για τθν κρίςθ 

α) Σε όλεσ τισ ακλιτριεσ κα ηθτθκεί να εξεταςτοφν ςτο τραπζηι τθσ υπευκφνου των 
κριτϊν, θ μια πλάι ςτθν άλλθ. 

β) Στθν αρχι κάκε προγράμματοσ, ενϊ θ ακλιτρια βρίςκεται ςτα όρια ζξω από το ταπί θ 
ακλιτρια πρζπει να παρουςιαςτεί ςτθν υπεφκυνθ των κριτϊν. Μετά τθν εμφάνιςθ 
τθσ πράςινθσ ςθμαίασ, θ ακλιτρια μπορεί να πάρει τθν αρχικι τθσ κζςθ ςτο ταπί. Στο 
τζλοσ κάκε ακλιματοσ, πριν φφγει από το ταπί, θ ακλιτρια πρζπει να «χαιρετιςει» 
τθν υπεφκυνθ των κριτϊν. 
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γ) Ρριν και μετά από κάκε πρόγραμμα, οι κριτζσ πρζπει να ανταποδϊςουν τον 
χαιρετιςμό ςτθν ακλιτρια. 

δ) Για ποινζσ που αφοροφν τθν ζξοδο από το ταπί ςτθ διάρκεια του προγράμματοσ, δείτε 
τουσ κανονιςμοφσ τθσ FIG. 

ε) Για ποινζσ που αφοροφν τα όργανα (ζλεγχοσ, χάςιμο, αντικατάςταςθ, ςπάςιμο, επαφι 
με τθν οροφι), δείτε τουσ κανονιςμοφσ τθσ FIG. 

ςτ) Για ποινζσ που αφοροφν τθν πεικαρχία των προπονθτϊν και των ακλθτριϊν, δείτε 
τουσ κανονιςμοφσ τθσ FIG. 

2. Ουδζτερεσ ποινζσ – Οι ουδζτερεσ ποινζσ, που είναι αποκλειςτικότθτα των Special 

Olympics, καταγράφονται παρακάτω. Για όλεσ τισ άλλεσ ουδζτερεσ ποινζσ, δείτε τουσ 
κανονιςμοφσ τθσ FIG. 

α) Θ προπονιτρια επικοινωνεί με τθν ακλιτρια ςτθ διάρκεια του προγράμματοσ. Θ 
μζγιςτθ ποινι που μπορεί να δοκεί για βοικεια ςτο πρόγραμμα είναι 3,0: 

Ρροπονιτρια εκτελεί όλο το πρόγραμμα με τθν ακλιτρια  -3,0 

Ρροπονιτρια βοθκά ςτο μεγαλφτερο μζροσ    -2,0 – 2,9 

Ρροπονιτρια βοθκά ςτο μιςό πρόγραμμα    -1,0 – 1,9 

Ρροπονιτρια βοθκά αρκετζσ φορζσ     -0,1 – 0,9 

β) Εάν θ βοικεια τθσ προπονιτριασ είναι απαραίτθτθ, θ προπονιτρια πρζπει να ςτακεί 
ςε ςθμείο από όπου μπορεί να τθ δει ο κριτισ. 

γ) Ζξοδοσ από τα όρια: Θ μζγιςτθ ποινι για ζξοδο από τα όρια, που μπορεί να δοκεί ςτο 
πρόγραμμα είναι 1,0. 

Πργανο ζξω από τα όρια - 0,2 κάκε φορά 

Ακλιτρια ζξω από τα όρια - 0,2 κάκε φορά 

3. Τα ζντυπα για τθν κρίςθ – Τα κατάλλθλα ζντυπα για τθν κρίςθ, για όλα τα επίπεδα 

βρίςκονται ςτα Ρεριεχόμενα. 

4. Θ κρίςθ των προγραμμάτων Α & Β επιπζδου 

Τα προγράμματα Α & Β επιπζδου κρίνονται από μια εφορία κριτϊν. Εάν υπάρχουν 
περιςςότεροι από ζνασ κριτζσ, θ τελικι βακμολογία κα είναι ο μζςοσ όροσ των 
βακμολογιϊν όλων των κριτϊν. (Σθμείωςθ: εάν υπάρχουν 4 ι περιςςότεροι κριτζσ, θ 
διευκφντρια των αγϊνων ι/και θ υπεφκυνθ των κριτϊν μπορεί να επιλζξει να αφαιρζςει 
τθν υψθλότερθ και τθ χαμθλότερθ βακμολογία και να βγει ο μζςοσ όροσ των δφο 
μεςαίων). Οι ουδζτερεσ ποινζσ αφαιροφνται από τον τελικό μζςο όρο. 

Θ μζγιςτθ αξία για το πρόγραμμα είναι 5,0 βακμοί. 

5 Tμιματα με αξία 1,0 βακμό. 

Για κάκε τμιμα μποροφν να απονεμθκοφν επιμζρουσ βακμολογίεσ. Τα παρακάτω είναι 
οδθγίεσ για να βοθκιςουν ςτον κακοριςμό τθσ αξίασ, που δίνεται για κάκε ςθμείο.  
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1,0 Το Τμιμα εκτελείται τζλεια, με άριςτθ εκτζλεςθ, ευρφτθτα, μουςικότθτα και 
τεχνικι με το όργανο. 

0,7 - 0,9 Το Τμιμα εκτελείται με λίγα λάκθ ςτθν εκτζλεςθ, ευρφτθτα, μουςικότθτα και 
τεχνικι με το όργανο. 

0,5 - 0,6 Το Τμιμα εκτελείται με περιςςότερα λάκθ ςτθν εκτζλεςθ, ευρφτθτα, 
μουςικότθτα και τεχνικι με το όργανο. 

0,3 - 0,4 Το τμιμα είναι απλϊσ αναγνωρίςιμο.  

0,1 - 0,2 Θ ακλιτρια είναι ςτο ταπί με το ςωςτό όργανο. 

Σθμείωςθ: Θ γενικι εντφπωςθ κα πρζπει να λαμβάνεται υπόψθ, όταν απονζμονται οι 
βακμοί για κάκε τμιμα. 

5. Θ κρίςθ των Υποχρεωτικϊν Ρρογραμμάτων – Για τα υποχρεωτικά προγράμματα 

(Επίπεδα 1 - 3), οι κριτζσ χωρίηονται ςε δφο εφορίεσ: Τεχνικι (ακρίβεια του κειμζνου) και 
Εκτζλεςθ. Για τον υπολογιςμό τθσ τελικισ βακμολογίασ για κάκε ακλιτρια, θ 
βακμολογία από τον κριτι τθσ Τεχνικισ προςτίκεται ςτθ βακμολογία του κριτι τθσ 
Εκτζλεςθσ. Εάν υπάρχει πάνω από ζνασ κριτισ ςε κάκε εφορία, ο μζςοσ όροσ τθσ 
εφορίασ των κριτϊν τθσ Τεχνικισ, προςτίκεται ςτον μζςο όρο των κριτϊν τθσ Εκτζλεςθσ. 
Οι ουδζτερεσ ποινζσ, κα αφαιροφνται από το ςφνολο. 

Εφορία Τεχνικισ (Ακρίβεια κειμζνου) – 5,0 β. 

3,0  Δυςκολία 

1,0  Συνδζςεισ 

0,5  Διαδρομζσ ςτο ταπί 

0,5  Μουςικι  

Δυςκολία (3,0) - 6 Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ, με αξία για κάκε μία 0,5 β. 

Για κάκε αναγνωριςμζνθ επιδεξιότθτα, απονζμονται επιμζρουσ βακμολογίεσ. Τα 
παρακάτω είναι οδθγίεσ για να βοθκιςουν ςτον κακοριςμό τθσ αξίασ (χρζωςθσ), που 
δίνεται για κακεμία από τισ επιδεξιότθτεσ. 

0,5   Επιδεξιότθτα ςϊματοσ ι/ι/και χειριςμοφ οργάνου, εκτελεςμζνθ άψογα. 

0,4   Επιδεξιότθτα ςϊματοσ ι/και χειριςμοφ οργάνου, εκτελεςμζνθ με λίγα λάκθ. 

0,3  Επιδεξιότθτα ςϊματοσ ι/και χειριςμοφ οργάνου, εκτελεςμζνθ με ςθμαντικά 
λάκθ. 

0,2  Επιδεξιότθτα ςϊματοσ ι/και χειριςμοφ οργάνου, εκτελεςμζνθ με 
περιςςότερα λάκθ. 

0,1  Επιδεξιότθτα ςϊματοσ ι/και χειριςμοφ οργάνου, απλϊσ αναγνωρίςιμθ. 
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0,0  Επιδεξιότθτα ςϊματοσ ι/και χειριςμοφ οργάνου ελλιπισ ι κακόλου 
αναγνωρίςιμθ. 

Σθμείωςθ: Εάν θ ακλιτρια χάςει το όργανο, ενϊ εκτελεί μια αναγνωριςμζνθ 
επιδεξιότθτα, πρζπει να τιμωρθκεί για τθν πτϊςθ και τα πικανά ςταματιματα του 
ρυκμοφ, αλλά δεν κα τιμωρθκεί για όλθ τθν αξία τθσ δυςκολίασ, εάν θ επιδεξιότθτα 
είναι εκτελεςμζνθ καλά ωσ προσ τα άλλα. 

Συνδζςεισ (1,0) 

Αυτι θ κατθγορία είναι για να εκτιμιςουν τθν ορκότθτα του προγράμματοσ, παρά τισ 
αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ. Για να αξιολογθκοφν ακριβϊσ οι ςυνδζςεισ, οι κριτζσ 
πρζπει να είναι απολφτωσ εξοικειωμζνοι με τα προγράμματα. Τα παρακάτω είναι 
οδθγίεσ για να βοθκιςουν ςτον κακοριςμό τθσ αξίασ (χρζωςθσ), που κα δοκεί για τισ 
ςυνδζςεισ. 

1,0 Το πρόγραμμα εκτελείται όπωσ είναι γραμμζνο, με μαλακζσ ςυνδζςεισ 
μεταξφ των επιδεξιοτιτων του ςϊματοσ, τεχνικά ςωςτζσ ςυνδζςεισ με τον χειριςμό του 
οργάνου. 

0,7 - 0,9 Το πρόγραμμα είναι βαςικά ςωςτό, με λίγα λάκθ ςτισ ςυνδζςεισ. 

0,5 - 0,6 Το πρόγραμμα είναι κάπωσ ςωςτό, με αρκετά λάκθ ςτισ ςυνδζςεισ. 

0,3 - 0,4 Το πρόγραμμα είναι απλϊσ αναγνωρίςιμο. 

0,1 - 0,2 Θ ακλιτρια είναι ςτο ταπί, με το ςωςτό όργανο. 

Διαδρομζσ ςτο ταπί (0,5) 

Τα παρακάτω είναι οδθγίεσ για να βοθκιςουν ςτον κακοριςμό τθσ αξίασ (χρζωςθσ), που 
κα δοκεί για τισ Διαδρομζσ ςτο ταπί. 

Σθμείωςθ: Εάν θ ακλιτρια χάςει τθν αλλαγι τθσ κατεφκυνςθσ και εξαιτίασ αυτισ 
εκτελζςει το υπόλοιπο του προγράμματοσ ανάποδα, αυτό το λάκοσ κα κεωρθκεί ζνα 
λάκοσ. 

0,5 Σωςτζσ διαδρομζσ ςτο ταπί, ςε ολόκλθρο το πρόγραμμα 

0,4 Ζνα λάκοσ ςτισ διαδρομζσ του ταπί. 

0,3 Αρκετά λάκθ ςτισ διαδρομζσ ςτο ταπί. 

0,2 Το ςχιμα ςτο ταπί, απλϊσ αναγνωρίςιμο. 

0,1 Θ ακλιτρια δθμιουργεί τισ δικζσ τθσ διαδρομζσ ςτο ταπί. 

Μουςικι (0,5) 

Τα παρακάτω είναι οδθγίεσ για να βοθκιςουν ςτον κακοριςμό τθσ αξίασ (χρζωςθσ), που 
κα δοκεί για τθν ερμθνεία και τον ςυγχρονιςμό με τθ μουςικι. 

0,5 Το πρόγραμμα ςυμφωνεί τζλεια με τθ μουςικι. 

0,4 Το πρόγραμμα βαςικά ςυμφωνεί με τθ μουςικι με ζνα λάκοσ. 

0,3 Το πρόγραμμα ταιριάηει εν μζρει με τθ μουςικι με αρκετά λάκθ. 



Επίςθμοι Κανονιςμοί ΢υκμικισ Γυμναςτικισ SPECIAL OLYMPICS 2011   
 

16 
 

0,2 Το πρόγραμμα απλϊσ ταιριάηει με τθ μουςικι. 

0,1 Το πρόγραμμα δεν ζχει ςφνδεςθ με τθ μουςικι. 

Εφορία Εκτζλεςθσ – 5,0 

4,0 Εκτζλεςθ και Ευρφτθτα 

1,0 Κομψότθτα και Γενικι Εντφπωςθ 

Εκτζλεςθ και Ευρφτθτα (4,0) 

Τα παρακάτω είναι οδθγίεσ για να βοθκιςουν ςτον κακοριςμό τθσ αξίασ (χρζωςθσ), 
που κα δοκεί για τθν εκτζλεςθ και τθν ευρφτθτα. Θ ακλιτρια κα ξεκινιςει με μια 
ελάχιςτθ βαςικι βακμολογία του 0,5. Θ Εκτζλεςθ και θ Ευρφτθτα είναι μια κατθγορία 
που χωρίηεται ςε δφο υποκατθγορίεσ, ϊςτε κάκε ακλιτρια να αμειφκεί για τθν περιοχι 
ςτθν οποία υπερζχει και να μθν τιμωρθκεί τόςο αυςτθρά για μια περιοχι, ςτθν οποία 
μπορεί να ζχει περιοριςμοφσ. 

0,5 Ελάχιςτθ βαςικι βακμολογία για τθν παρουςία ςτο ταπί. 

1,5 Σχιμα (ςτιριξθ ςτα δάχτυλα, τεντωμζνα πόδια, κζςθ και τζντωμα του πάνω 
μζρουσ του ςϊματοσ κ.λπ.)  

1,0 Ευρφτθτα: Θ γενικι ζκταςθ και ευρφτθτα του ςϊματοσ (φψοσ των αλμάτων, 
τζντωμα των ποδιϊν και του πάνω μζρουσ του ςϊματοσ, ψθλά ςτα δάχτυλα, 
κ.λπ.), κακϊσ και του οργάνου (φψοσ των εκτινάξεων, ζκταςθ των αιωριςεων 
κ.λπ.). 

1,0 Λάκθ οργάνου (πτϊςεισ, λανκαςμζνοσ χειριςμόσ του οργάνου, ςτατικό 
όργανο κ.λπ.) 

Σθμείωςθ: Τα λάκθ τιμωροφνται ανάλογα με τθ ςοβαρότθτα: 

0,1 - 0,2 Μικρά λάκθ 

0,3 Μεςαία λάκθ 

0,5 Μεγάλα λάκθ 

Σθμείωςθ: Οι πτϊςεισ του οργάνου τιμωροφνται ωσ εξισ: 

0,1 Ριάςιμο αμζςωσ 

0,3 Ριάςιμο μετά από 2-3 βιματα 

0,5 Ριάςιμο μετά από 4 βιματα ι περιςςότερο 

Κομψότθτα και Γενικι Εντφπωςθ 

Θ Κομψότθτα περιλαμβάνει τθ χάρθ, τθν απαλότθτα, τα χαλαρά χζρια, τισ ευλφγιςτεσ 
ςωματικζσ κινιςεισ και τθ μετακίνθςθ του ςϊματοσ με κομψότθτα. Καλι Γενικι 
εντφπωςθ είναι θ εκτζλεςθ με λίγα λάκθ. Θ ακλιτρια πρζπει να είναι ςίγουρθ και να 
εκτελεί με ςτυλ και ςυναίςκθμα. 
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6. Κρίςθ των Ρρογραμμάτων Ελεφκερθσ επιλογισ - Τα προγράμματα του 

επιπζδου 4 κα αξιολογοφνται από τρεισ (3) εφορίεσ κριτϊν. Τεχνικι Αξία, Καλλιτεχνικι 
Αξία και Εκτζλεςθ. Εάν υπάρχουν περιςςότεροι από ζνασ κριτζσ ςτθν εφορία, θ τελικι 
βακμολογία για αυτι τθν εφορία κα είναι ο μζςοσ όροσ των βακμολογιϊν όλων των 
κριτϊν. Εάν θ εφορία αποτελείται από τζςςερισ (4) ι περιςςότερουσ κριτζσ, θ 
υπεφκυνθ των Κριτϊν μπορεί να επιλζξει να αφαιρζςει τθν υψθλότερθ και τθ 
μικρότερθ βακμολογία και ο μζςοσ όροσ των μεςαίων βακμολογιϊν, κα είναι θ τελικι 
βακμολογία. Τα προγράμματα του επιπζδου 4 αξιολογοφνται ςφμφωνα με τισ 
παρακάτω οδθγίεσ: 

Τεχνικι Αξία: 3,0 

1,6 * 4 απαιτοφμενεσ επιδεξιότθτεσ 

Αξία – 0,4 κακεμία 

1,2 4 επιπλζον επιδεξιότθτεσ κα επιλεγοφν από τθ λίςτα των Special Olympics ι από 
τον κϊδικα βακμολογίασ τθσ FIG. Οποιαδιποτε επιδεξιότθτα τθσ FIG, κα 
αξιολογθκεί ωσ προχωρθμζνθ επιδεξιότθτα. 

Αξία- Ενδιάμεςεσ επιδεξιότθτεσ - 0,2 κακεμία 

Ρροχωρθμζνεσ επιδεξιότθτεσ – 0,3 κακεμία 

0,2 Ρριμοδότθςθ - Ρροςτίκεται ςτθν κρίςθ των κριτϊν, εάν θ ακλιτρια εκτελεί, με 
καλι εκτζλεςθ και ευρφτθτα, τουλάχιςτον δφο (2) επιδεξιότθτεσ αξιολογθμζνεσ 
ςαν Β ι υψθλότερα από τον κϊδικα βακμολογίασ τθσ FIG. Δεν κα δοκοφν 
πριμοδοτιςεισ, εάν αυτζσ οι επιδεξιότθτεσ εκτελοφνται με ςτατικό όργανο. 

Καλλιτεχνικι Αξία: 3,0 

1,6 *4 τεχνικζσ κινιςεισ του οργάνου 
(Απαιτείται: ζνα ςυμβάν για κάκε επιδεξιότθτα, εκτελεςμζνο ςε ςυνδυαςμό 
με ςωματικι κίνθςθ.) 
Αξία – 0,4 κακεμία 

0,3 Συνδζςεισ και τεχνικι του Οργάνου 

0,3 Μουςικότθτα 

0,2 Διαδρομζσ ςτο ταπί και Χριςθ του χϊρου 

0,4 Γενικι εντφπωςθ 

0,2 Ρριμοδότθςθ – Ρροςτίκεται ςτθν κρίςθ των κριτϊν, εάν θ ακλιτρια εκτελεί 
με καλι εκτζλεςθ και ευρφτθτα, γριγορο και περίπλοκο χειριςμό του 
οργάνου, περιλαμβάνοντασ δφο (2) ψθλά πετάγματα με υποδοχζσ. Ζνα από 
αυτά τα πετάγματα πρζπει να εκτελεςτεί είτε με περιςτροφικό ςτοιχείο από 
κάτω, είτε με πζταγμα ι πιάςιμο ςτθ διάρκεια άλματοσ. 
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Εκτζλεςθ: 4,0 

*Απαιτοφμενεσ επιδεξιότθτεσ 

1) Δεν κα μετριςουν οι επιδεξιότθτεσ που εκτελοφνται με ςτατικό όργανο. 

2) Για κάκε δυςκολία, μποροφν να απονεμθκοφν βακμολογίεσ μερικϊσ. Βλ. τον οδθγό 
των κριτϊν για περιςςότερεσ λεπτομζρειεσ. 

3) Άλμα με άνοιγμα των ποδιϊν 180ο. Για να μετριςει το άλμα, πρζπει να ζχει άνοιγμα 
τουλάχιςτον 135ο ςτα πόδια. 

4) Στροφι – 360ο με το πόδι τεντωμζνο (μπροςτά, πλάι ι πίςω) ςτισ 45ο ι ψθλότερα. 
Για να μετριςει, το πόδι πρζπει να παραμείνει ςτθν κακοριςμζνθ κζςθ για 270ο 
τουλάχιςτον ςτθ διάρκεια τθσ ςτροφισ  

5) Ιςορροπία – Το πόδι τεντωμζνο (μπροςτά, πλάι, πίςω) ςτισ 90ο ι ψθλότερα. Για να 
μετριςει, θ ιςορροπία πρζπει να κρατθκεί ςτα δάχτυλα, τουλάχιςτον για 2 
δευτερόλεπτα. 

6) Ευλυγιςία – Επιλογι των ςτοιχείων: 

α) Ρίςω τόξο ςτα γόνατα. Γονατιςμζνθ ςτα δφο γόνατα και επιδεικνφοντασ κακαρά τθν 
τοξοειδι κζςθ (ζκταςθ του κορμοφ πίςω). Για να μετριςει, το τόξο πρζπει να είναι 
κοντά ςτο οριηόντιο. 

β) Άνοιγμα (ςπαγγάτ, δεξιά, αριςτερά ι ςτο κζντρο). Για να μετριςει, το ςπαγγάτ, 
πρζπει να ζχει άνοιγμα ςτα πόδια, τουλάχιςτον 135ο. 

*Τεχνικζσ κινιςεισ του οργάνου 

1) Τζςςερισ ειδικζσ επιδεξιότθτεσ για κάκε όργανο, καταγράφονται παρακάτω. 
Απαιτείται ζνα ςυμβάν για κάκε επιδεξιότθτα. 

2) Για να μετριςουν όλεσ οι επιδεξιότθτεσ του οργάνου, πρζπει να εκτελοφνται ςε 
ςυνδυαςμό με ςωματικι κίνθςθ. 

3) Κάκε επιδεξιότθτα ζχει αξία 0,4 

4) Για κάκε τεχνικι κίνθςθ του οργάνου, μποροφν να δοκοφν επί μζρουσ βακμολογίεσ. 
Βλ. τον οδθγό των κριτϊν για λεπτομζρειεσ. 

΢τεφάνι 

1) Ψθλι εκτίναξθ / πζταγμα 

2) Ρεριςτροφζσ 

3) Ρζραςμα μζςα 

4) Αιϊρθςθ 

Μπάλα 

1) Ψθλι εκτίναξθ / πζταγμα 
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2) Ελεφκερο κφλιςμα ςτο ςϊμα (χωρίσ βοικεια, ςε ζνα ι περιςςότερα μζρθ του 
ςϊματοσ) 

3) Ενεργθτικό χτφπθμα 

4) Ιςορροπία ςτθν παλάμθ / αιϊρθςθ 

Κορφνεσ 

1) Ψθλι εκτίναξθ / πζταγμα 

2) Μφλοι 

3) Μικροί κφκλοι 

4) Αιωριςεισ 

Κορδζλα 

1) Ψθλι εκτίναξθ (θ μικρι εκτίναξθ δεν καλφπτει αυτιν τθν απαίτθςθ) 

2) Φιδάκια 

3) Σπιράλ 

4) Φιγοφρεσ 8 / αιωριςεισ / μεγάλοι κφκλοι 

Κατάλογοσ των επιδεξιοτιτων των Special Olympics 

1) Τα προγράμματα του επιπζδου 4 πρζπει να ζχουν τζςςερισ (4) επιπλζον 
δυςκολίεσ. 

2) Οι ενδιάμεςεσ επιδεξιότθτεσ κα αξιολογοφνται με 0,2 κακεμία. 

3) Οι προχωρθμζνεσ επιδεξιότθτεσ κα αξιολογοφνται με 0,3 κακεμία. 

4) Δεν κα μετρά δυςκολία που εκτελείται με ςτατικό όργανο. 

5) Οι επιπλζον δυςκολίεσ μποροφν να επιλεγοφν από τον παρακάτω κατάλογο ι 
από τον κϊδικα βακμολογίασ τθσ FIG. 

6) Οποιαδιποτε επιδεξιότθτα από τθ λίςτα τθσ FIG κα αξιολογείται ωσ 
προχωρθμζνθ επιδεξιότθτα. 

Άλματα 

Ενδιάμεςα 

1) Οποιοδιποτε άλμα με άνοιγμα ποδιϊν τουλάχιςτον 135ο. Οποιοδιποτε άλμα με 
το ζνα πόδι τεντωμζνο ςτο οριηόντιο (μπροςτά, πλάι ι πίςω). Οποιοδιποτε άλμα 
με περιςτροφι 180ο με το ζνα ι και τα δφο πόδια ςτισ 45ο, ελαφρά κάτω από το 
οριηόντιο. 

Ρροχωρθμζνα 

1) Οποιοδιποτε άλμα με άνοιγμα ποδιϊν τουλάχιςτον 180ο. 

2) Οποιοδιποτε άλμα με περιςτροφι 360ο. 
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3) Οποιοδιποτε άλμα με περιςτροφι 180ο, με το ζνα ι και με τα δφο πόδια ςτο 
οριηόντιο ι πάνω από το οριηόντιο. 

΢τροφζσ 

Ενδιάμεςεσ 

1) Οποιαδιποτε ςτροφι 360ο με το ελεφκερο πόδι ςτισ 45ο ι λίγο κάτω από τισ 90ο.Το 
πόδι μπορεί να είναι ι τεντωμζνο (μπροςτά, πλάι ι πίςω) ι λυγιςμζνο ςε κζςθ 
attitude (μπροςτά ι πίςω). 

2) Στροφι passé 540ο. 

Ρροχωρθμζνεσ 

1) Οποιαδιποτε ςτροφι 360ο με το ελεφκερο πόδι ςτισ 90ο ι περιςςότερο. Το πόδι 
μπορεί να είναι τεντωμζνο (μπροςτά, πλάι ι πίςω) ι λυγιςμζνο ςε κζςθ attitude 
(μπροςτά ι πίςω). 

2) Οποιαδιποτε ςτροφι 720ο, με το πόδι ςτισ 45ο ι περιςςότερο. Το πόδι μπορεί να 
είναι ςε ζκταςθ, passé ι attitude. 

Ιςορροπίεσ 

Ενδιάμεςεσ - Οι ενδιάμεςεσ ιςορροπίεσ μποροφν να κεωρθκοφν ωσ προχωρθμζνεσ, εάν 
ςτθ διάρκεια τθσ ιςορροπίασ εκτελοφνται δφο τεχνικζσ κινιςεισ με το όργανο. 

1) Οποιαδιποτε ιςορροπία, χωρίσ βοικεια (ςτα δάχτυλα) με το ελεφκερο πόδι ςτισ 
90ο. Το πόδι μπορεί να είναι τεντωμζνο (μπροςτά, πλάι ι πίςω) ι λυγιςμζνο ςε 
κζςθ attitude (μπροςτά ι πίςω). 

2) Οποιαδιποτε βοθκοφμενθ ιςορροπία (ςτο πζλμα) με το πόδι ψθλά ςτο κεφάλι. 
3) Ιςορροπία passé (προσ τα ζξω με τον μθρό ςτο οριηόντιο) ςτα δάχτυλα με δφο 

τεχνικζσ κινιςεισ του οργάνου ςτθ διάρκεια τθσ ιςορροπίασ.  

Σθμείωςθ - Θ passé ιςορροπία κα μετριςει ωσ ενδιάμεςθ, μόνο όταν εκτελείται με δφο 
τεχνικζσ κινιςεισ του οργάνου. Αυτι θ ιςορροπία δεν μπορεί να αναβακμιςτεί ςε 
μεγαλφτερο επίπεδο δυςκολίασ. 

Ρροχωρθμζνεσ 

1) Οποιαδιποτε αβοικθτθ ιςορροπία (ςτα δάχτυλα) με το ελεφκερο πόδι, ψθλότερα 
από τισ 90ο. 

2) Οποιαδιποτε βοθκοφμενθ ιςορροπία (ςτα δάχτυλα) με το πόδι ςτο φψοσ του 
κεφαλιοφ. 

3) Οποιαδιποτε ενδιάμεςθ ιςορροπία (εκτόσ passé) εκτελεςμζνθ με δφο τεχνικζσ 
κινιςεισ του οργάνου. 

Ευλυγιςίεσ 

Ενδιάμεςεσ 

1) Τόξο πίςω ςτο οριηόντιο 
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2) Σπαγγάτ (ςτο πάτωμα) 

3) «Κλωτςιά» ψθλά με άνοιγμα 135ο (μπροςτά, πλάγια ι πίςω) 

4) Κυματιςμόσ μπροςτά ι πίςω με ςφςπαςθ (τα χζρια φτάνουν κάτω από τα γόνατα) 
και τόξο πίςω ςτο οριηόντιο 

5) Passe με τόξο πίςω ςτο οριηόντιο 

6) Κυβιςτιςεισ (προσ τα μπροσ, προσ τα πίςω, πάνω ςτον ϊμο ι ςτο κεφάλι). Δεν 
μποροφν να εκτελεςτοφν από ακλθτζσ που ζχουν ςφνδρομο Down και ζχουν 
διαγνωςτεί με ατλαντοαξονικι αςτάκεια. 

7) Οποιαδιποτε «προμενάντ» 360ο με το ελεφκερο πόδι ςε κζςθ passé ι με το 
ελεφκερο πόδι ςτισ 45ο ι λίγο κάτω από τισ 90ο. 

8) Οποιαδιποτε «προμενάντ» 180ο με το ελεφκερο πόδι ςτισ 90ο ι παραπάνω (το 
πζλμα ι το πόδι μπορεί να κρατθκεί από το χζρι). 

Ρροχωρθμζνεσ 

1) Τόξο πίςω, κάτω από το οριηόντιο 

2) «Κλωτςιά» ψθλά με άνοιγμα 180ο (μπροςτά, πλάγια ι πίςω) 

3) Τόξο πίςω ςτο οριηόντιο, με το πόδι τεντωμζνο κλωτςιά μπροςτά. Το πόδι πρζπει 
να «κλωτςιςει» ςτισ 90ο ι περιςςότερο. 

4) «Ιλοφηιον» 

5) Οποιαδιποτε ακροβατικι επιδεξιότθτα με ςτιριξθ ςτο κεφάλι ι ςτον αγκϊνα. 
Ακροβατικζσ επιδεξιότθτεσ με πτιςθ δεν επιτρζπονται. Ακροβατικζσ 
επιδεξιότθτεσ δεν πρζπει να εκτελεςτοφν από ακλθτζσ με ςφνδρομο Down και 
ζχουν διαγνωςτεί με ατλαντοαξονικι αςτάκεια. 

6) Οποιαδιποτε «προμενάντ» 360ο με το ελεφκερο πόδι ςτισ 90ο ι παραπάνω (το 
πζλμα ι το πόδι μπορεί να κρατθκεί από το χζρι). 

7. Αξιολόγθςθ Ομαδικϊν Ρρογραμμάτων 

Για τα ομαδικά προγράμματα, οι κριτζσ χωρίηονται ςε δφο εφορίεσ: Τεχνικι (ακρίβεια 
κειμζνου) και Εκτζλεςθ. Για τον υπολογιςμό τθσ τελικισ βακμολογίασ κάκε ομάδασ, θ 
βακμολογία του κριτι τθσ Τεχνικισ προςτίκεται ςτθ βακμολογία του κριτι τθσ 
Εκτζλεςθσ. Εάν υπάρχουν περιςςότεροι από ζνασ κριτζσ ςε κάκε εφορία, προςτίκεται ο 
μζςοσ όροσ τθσ βακμολογίασ των κριτϊν τθσ Τεχνικισ με τον μζςο όρο των κριτϊν τθσ 
Εκτζλεςθσ. Ουδζτερεσ ποινζσ αφαιροφνται από το ςφνολο. 

Ουδζτερεσ Ροινζσ - Οι Ουδζτερεσ ποινζσ είναι ίδιεσ όπωσ του Ατομικοφ Αγϊνα, με μια 
επιπλζον: αντικανονικό κορμάκι ι όργανο. Πλεσ οι ακλιτριεσ τθσ ομάδασ πρζπει να 
φοροφν ομοιόμορφα κορμάκια. Πλεσ οι ακλιτριεσ πρζπει να χρθςιμοποιοφν 
ομοιόμορφα όργανα ςτο βάροσ, ςτο ςχιμα και ςτο μζγεκοσ - μόνο το χρϊμα μπορεί 
να είναι διαφορετικό. Σε αντίκετθ περίπτωςθ, θ ομάδα κα δεχτεί τισ ακόλουκεσ 
ποινζσ: 

0,1 Για κάκε κορμάκι που δεν ταιριάηει (θ μζγιςτθ ποινι είναι 0,3) 
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0,1 Για κάκε όργανο που δεν ταιριάηει (θ μζγιςτθ ποινι είναι 0,3) 

Ομαδικό Ρρόγραμμα Εδάφουσ (χωρίσ όργανο) 

Εφορία Τεχνικισ (Ακρίβεια του κειμζνου) -5,0 

3,0 Δυςκολία 

1,0 Συνδζςεισ 

0,5 Ομοιομορφία τθσ ομάδασ 

0,5 Μουςικι 

Δυςκολία (3,0) – τζςςερισ (4) αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ και δφο (2) ςχθματιςμοί, 
κακζνασ με αξία 0,5 

Για κάκε αναγνωριςμζνθ επιδεξιότθτα μποροφν να αποδοκοφν επιμζρουσ βακμολογίεσ. 

Τα παρακάτω είναι οδθγίεσ για να βοθκιςουν ςτον κακοριςμό τθσ αξίασ (χρζωςθσ), που 
κα δοκεί για κάκε μια από τισ Αναγνωριςμζνεσ Επιδεξιότθτεσ των ομάδων, είτε 
τεςςάρων (4) είτε ζξι (6) ακλθτριϊν. 

0,5 Επιδεξιότθτα ςϊματοσ, εκτελεςμζνθ άψογα από όλεσ τισ ακλιτριεσ. 

0,4 Επιδεξιότθτα ςϊματοσ, εκτελεςμζνθ καλά τουλάχιςτον από τρεισ (3) ακλιτριεσ. 

0,3 Επιδεξιότθτα ςϊματοσ, εκτελεςμζνθ με μικρότερα λάκθ από δφο (2) ακλιτριεσ. 

0,2 Επιδεξιότθτα ςϊματοσ, εκτελεςμζνθ με μεγαλφτερα λάκθ. 

0,1 Επιδεξιότθτα ςϊματοσ, εκτελεςμζνθ, απλϊσ αναγνωρίςιμθ.   

0,0  Επιδεξιότθτα που παραλείφτθκε ι δεν αναγνωρίηεται.  

Τα παρακάτω είναι οδθγίεσ για να βοθκιςουν ςτον κακοριςμό τθσ αξίασ (χρζωςθσ), που 
κα δοκεί για κάκε ςχθματιςμό των ομάδων, είτε αποτελοφνται από τζςςερισ (4) είτε από 
ζξι (6) ακλιτριεσ. 

0,5 Πλεσ οι ακλιτριεσ είναι ςε ακριβι ςχθματιςμό. 

0,4 Μία (1) ακλιτρια είναι ζξω από τον ςχθματιςμό. 

0,3 Δφο (2) ακλιτριεσ είναι ζξω από τον ςχθματιςμό. 

0,2 Τρεισ (3) ακλιτριεσ είναι ζξω από τον ςχθματιςμό. 

0,1 Ο ςχθματιςμόσ είναι απλϊσ αναγνωρίςιμοσ. 

0,0 Ο ςχθματιςμόσ δεν αναγνωρίηεται. 

Συνδζςεισ (1,0) 

Αυτι θ κατθγορία είναι για να αξιολογιςει τθν ορκότθτα του προγράμματοσ εκτόσ από 
τισ Αναγνωριςμζνεσ Επιδεξιότθτεσ. Για να αξιολογθκοφν ακριβϊσ οι ςυνδζςεισ, οι κριτζσ 
πρζπει να είναι απολφτωσ εξοικειωμζνοι με τα προγράμματα. Τα παρακάτω είναι 
οδθγίεσ για να βοθκιςουν ςτον κακοριςμό τθσ αξίασ (χρζωςθσ), που κα δοκεί για τισ 
ςυνδζςεισ. 
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1,0  Το πρόγραμμα εκτελείται όπωσ είναι γραμμζνο, με μαλακζσ ςυνδζςεισ 
μεταξφ των ςωματικϊν επιδεξιοτιτων και ρευςτότθτα ςτισ κινιςεισ, για τισ 
οποίεσ οι ακλιτριεσ εργάηονται μαηί. 

0,7 - 0,9 Το πρόγραμμα είναι βαςικά ςωςτό, με μικρά λάκθ ςτισ ςυνδζςεισ. 

0,5 - 0,6  Το πρόγραμμα είναι ςχετικά ςωςτό, με μεγαλφτερα λάκθ ςτισ ςυνδζςεισ. 

0,3 - 0,4 Το πρόγραμμα είναι απλϊσ αναγνωρίςιμο. 

0,1 - 0,2 Θ ομάδα είναι ςτο ταπί. 

Ομοιομορφία τθσ ομάδασ- Πλεσ οι ακλιτριεσ εκτελοφν με ακρίβεια (0,5) 

Τα παρακάτω είναι οδθγίεσ για να βοθκιςουν ςτον κακοριςμό τθσ αξίασ (χρζωςθσ), που 
κα δοκεί για τθν Ομοιομορφία τθσ ομάδασ. 

0,5 Πλεσ οι ακλιτριεσ δουλεφουν μαηί, με ςυγχρονιςμό. 

0,4 Ζνα λάκοσ ςτον ςυγχρονιςμό. 

0,3 Αρκετά λάκθ ςτον ςυγχρονιςμό. 

0,2 Οι ακλιτριεσ δουλεφουν μαηί, ςποραδικά. 

0,1 Οι ακλιτριεσ δουλεφουν ανεξάρτθτα. 

Μουςικι (0,5) 

Τα παρακάτω, είναι οδθγίεσ για να βοθκιςουν ςτον κακοριςμό τθσ αξίασ (χρζωςθσ), που 
κα δοκεί για τθν ερμθνεία και τον ςυγχρονιςμό με τθ μουςικι. 

0,5 Το πρόγραμμα ταιριάηει τζλεια με τθ μουςικι 

0,4 Το πρόγραμμα βαςικά ταιριάηει με τθ μουςικι, με ζνα λάκοσ. 

0,3 Το πρόγραμμα ταιριάηει ςχετικά με τθ μουςικι, με αρκετά λάκθ. 

0,2 Το πρόγραμμα απλϊσ ταιριάηει με τθ μουςικι. 

0,1 Το πρόγραμμα δεν ζχει ςχζςθ με τθ μουςικι. 

Εφορία Εκτζλεςθσ - 5,0 

4,0  Εκτζλεςθ και Ευρφτθτα 

1,0  Κομψότθτα και Γενικι Εντφπωςθ 

Εκτζλεςθ και Ευρφτθτα (4,0) 

Τα παρακάτω είναι οδθγίεσ για να βοθκιςουν ςτον κακοριςμό τθσ αξίασ (χρζωςθσ), που 
κα δοκεί για τθν εκτζλεςθ και τθν ευρφτθτα. Θ ομάδα κα ξεκινιςει με ζνα ελάχιςτο 
βακμό βάςθσ, αξίασ 0,5. Θ κατθγορία τθσ Εκτζλεςθσ και τθσ Ευρφτθτασ, χωρίηεται ςε δφο 
υποκατθγορίεσ. Ζτςι, κάκε ομάδα κα αμειφκεί για τα ςθμεία (περιοχζσ), ςτα οποία οι 
ακλιτριεσ υπερζχουν και δεν κα κρικεί τόςο αυςτθρά για τα ςθμεία ςτα οποία μπορεί 
να υπάρχουν περιοριςμοί. 

0,5  Ελάχιςτοσ βακμόσ βάςθσ για τθν παρουςία ςτο ταπί. 
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1,5 Σχιμα (δάχτυλα ποδιϊν, τεντωμζνα πόδια, κζςθ και ζκταςθ του πάνω μζρουσ του 
ςϊματοσ κ.λπ.) 

1,0  Ευρφτθτα – Θ γενικι ζκταςθ και ευρφτθτα και του ςϊματοσ (φψοσ αλμάτων, ζκταςθ 
των ποδιϊν και πάνω μζρουσ του ςϊματοσ, φψοσ ςτα δάχτυλα των ποδιϊν κ.λπ.) και του 
οργάνου (φψοσ των εκτινάξεων, ζκταςθ των αιωριςεων κ.λπ.) 

1,0 Λάκθ ςτθ κζςθ του ςϊματοσ 

Σθμείωςθ: Τα λάκθ τιμωροφνται ανάλογα με τθ ςοβαρότθτα. 

0,1 - 0,3 Μικρά λάκθ 

0,3   Μεςαία λάκθ 

0,5  Μεγάλα λάκθ 

Κομψότθτα και Γενικι Εντφπωςθ (1,0) 

Θ κομψότθτα περιλαμβάνει τθ χάρθ, τθν απαλότθτα, τα χαλαρά χζρια, τισ εφκαμπτεσ 
κινιςεισ του ςϊματοσ και μια κομψι μετακίνθςθ (μεταφορά) του ςϊματοσ. Καλι γενικι 
εντφπωςθ είναι θ εκτζλεςθ με λίγα λάκθ. Θ ομάδα πρζπει να αιςκάνεται ςιγουριά και να 
εκτελεί με ςτυλ και ζκφραςθ. 

Ομαδικό με μπάλα  

Εφορία Τεχνικισ (ακρίβεια κειμζνου) – 5,0 

3,0 Δυςκολία 

1,0 Συνδζςεισ 

0,5 Ομοιομορφία τθσ ομάδασ 

0,5 Μουςικι 

Δυςκολία (3,0) - Δφο (2) Αναγνωριςμζνεσ Επιδεξιότθτεσ, δφο (2) Αλλαγζσ και δφο (2) 
Σχθματιςμοί, κακζνα αξίασ 0,5 

Για κάκε Αναγνωριςμζνθ Επιδεξιότθτα μπορεί να δοκοφν μερικϊσ βακμοί. Τα παρακάτω 
είναι οδθγίεσ για να βοθκιςουν ςτον κακοριςμό τθσ αξίασ (χρζωςθσ), που κα δοκεί για 
κάκε Αναγνωριςμζνθ Επιδεξιότθτα των ομάδων, είτε αποτελοφνται από τζςςερισ (4), 
είτε από ζξι (6) ακλιτριεσ. 

0,5 Οι επιδεξιότθτεσ του ςϊματοσ εκτελοφνται άνετα από όλεσ τισ ακλιτριεσ. 

0,4 Οι επιδεξιότθτεσ του ςϊματοσ εκτελοφνται καλά τουλάχιςτον από τρεισ (3) 
ακλιτριεσ. 

0,3 Οι επιδεξιότθτεσ του ςϊματοσ εκτελοφνται με μικρά λάκθ από δφο (2) ακλιτριεσ. 

0,2 Οι επιδεξιότθτεσ του ςϊματοσ εκτελοφνται με μεγάλα λάκθ. 

0,1 Οι επιδεξιότθτεσ του ςϊματοσ εκτελοφνται, αλλά είναι απλϊσ αναγνωρίςιμεσ. 

0,0 Οι επιδεξιότθτεσ του ςϊματοσ παραλείπονται ι δεν είναι αναγνωρίςιμεσ. 
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Τα παρακάτω είναι οδθγίεσ για να βοθκιςουν ςτον κακοριςμό τθσ αξίασ (χρζωςθσ), που 
κα δοκεί για κάκε Αλλαγι που εκτελείται ςτισ ομάδεσ, είτε από τζςςερισ (4), είτε από ζξι 
(6) ακλιτριεσ. 

0,5  Ολοκλθρωμζνθ Αλλαγι από όλεσ τισ ακλιτριεσ. 

0,4  Σε μία (1) ακλιτρια πζφτει το όργανο. 

0,3 Σε δφο (2) ακλιτριεσ πζφτει το όργανο. 

0,2  Σε τρεισ (3) ακλιτριεσ πζφτει το όργανο. 

0,1 Σε τζςςερισ (4) ακλιτριεσ πζφτει το όργανο. 

0,0 Καμία προςπάκεια για αλλαγι. 

Τα παρακάτω είναι οδθγίεσ για να βοθκιςουν ςτον κακοριςμό τθσ αξίασ (χρζωςθσ), που 
κα δοκεί για κάκε Σχθματιςμό των ομάδων, είτε αποτελοφνται από τζςςερισ (4), είτε από 
ζξι (6) ακλιτριεσ. 

0,5  Πλεσ οι ακλιτριεσ ζχουν ακριβι ςχθματιςμό. 

0,4  Μία (1) ακλιτρια είναι ζξω από τον Σχθματιςμό. 

0,3  Δφο (2) ακλιτριεσ είναι ζξω από τον Σχθματιςμό. 

0,2 Τρεισ (3) ακλιτριεσ είναι ζξω από τον Σχθματιςμό. 

0,1  Ο Σχθματιςμόσ είναι απλϊσ αναγνωρίςιμοσ. 

0,0 Ο Σχθματιςμόσ δεν είναι αναγνωρίςιμοσ. 

Συνδζςεισ (1,0) 

Αυτι θ κατθγορία είναι για να αξιολογιςει τθν ορκότθτα του προγράμματοσ τθσ ομάδασ, 
πζρα από τισ Αναγνωριςμζνεσ Επιδεξιότθτεσ. Για να αξιολογθκοφν ακριβϊσ οι ςυνδζςεισ, 
οι κριτζσ πρζπει να είναι απόλυτα εξοικειωμζνοι με τα προγράμματα. Τα παρακάτω είναι 
οδθγίεσ για να βοθκιςουν ςτον κακοριςμό τθσ αξίασ (χρζωςθσ), που κα δοκεί για τισ 
ςυνδζςεισ. 

1,0  Το πρόγραμμα εκτελείται όπωσ είναι γραμμζνο. Με μαλακζσ ςυνδζςεισ 
μεταξφ των επιδεξιοτιτων του ςϊματοσ, ςωςτζσ τεχνικζσ ςυνδζςεισ ςτον 
χειριςμό του οργάνου και άνετθ ςφνδεςθ μεταξφ των ςωματικϊν 
επιδεξιοτιτων και του χειριςμοφ του οργάνου. 

0,7-0,9  Το πρόγραμμα είναι βαςικά ςωςτό, με μικρά λάκθ ςτισ ςυνδζςεισ. 

0,5-0,6  Το πρόγραμμα είναι ςχετικά ςωςτό, με μεγάλα λάκθ ςτισ ςυνδζςεισ. 

0,3-0,4  Το πρόγραμμα είναι απλϊσ αναγνωρίςιμο. 

0,1-0,2  Θ ομάδα είναι ςτο ταπί με το ςωςτό όργανο. 

Ομοιομορφία τθσ Ομάδασ - Πλεσ οι ακλιτριεσ εκτελοφν με ακρίβεια (0,5). 

Τα παρακάτω είναι χριςιμεσ οδθγίεσ για τον κακοριςμό τθσ αξίασ (χρζωςθσ), που κα 
δοκεί για τθν Ομοιομορφία τθσ Ομάδασ. 
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0,5  Πλεσ οι ακλιτριεσ δουλεφουν μαηί με ςυγχρονιςμό. 

0,4  Ζνα (1) λάκοσ ςτον ςυγχρονιςμό. 

0,3 Αρκετά λάκθ ςτον ςυγχρονιςμό. 

0,2 Οι ακλιτριεσ δουλεφουν μαηί, ςποραδικά. 

0,1 Οι ακλιτριεσ δουλεφουν ανεξάρτθτα. 

Μουςικι (0,5) 

Τα παρακάτω είναι χριςιμεσ οδθγίεσ για τον κακοριςμό τθσ αξίασ (χρζωςθσ), που κα 
δοκεί για τθν ερμθνεία και τον ςυγχρονιςμό με τθ μουςικι. 

0,5 Το πρόγραμμα ταιριάηει τζλεια ςτθ μουςικι. 

0,4  Το πρόγραμμα βαςικά ταιριάηει ςτθ μουςικι, με ζνα (1) λάκοσ. 

0,3  Το πρόγραμμα κάπωσ ταιριάηει με τθ μουςικι, με αρκετά λάκθ. 

0,2  Το πρόγραμμα απλϊσ ταιριάηει ςτθ μουςικι. 

0,1  Το πρόγραμμα δεν ζχει ςχζςθ με τθ μουςικι. 

Εφορία Εκτζλεςθσ - 5,0 

4,0  Εκτζλεςθ και Ευρφτθτα 

1,0  Κομψότθτα και Γενικι Εντφπωςθ 

Εκτζλεςθ και Ευρφτθτα (4,0) 

Τα παρακάτω είναι χριςιμεσ οδθγίεσ για να βοθκιςουν ςτον κακοριςμό τθσ αξίασ 
(χρζωςθσ), που κα δοκεί για τθν εκτζλεςθ και τθν ευρφτθτα. Θ ομάδα κα ξεκινιςει με 
ζναν ελάχιςτο βακμό βάςθσ, αξίασ 0,5. Θ κατθγορία τθσ Εκτζλεςθσ και τθσ Ευρφτθτασ 
χωρίηεται ςε υποκατθγορίεσ. Ζτςι, κάκε ομάδα κα αμειφκεί για τα ςθμεία (περιοχζσ), 
ςτα οποία οι ακλιτριεσ υπερζχουν και δεν κα κρικοφν τόςο αυςτθρά για τα ςθμεία ςτα 
οποία μπορεί να υπάρχουν περιοριςμοί. 

0,5   Ελάχιςτοσ βακμόσ βάςθσ για τθν παρουςία ςτο ταπί. 

1,5  Σχιμα (δάχτυλα ποδιϊν, τεντωμζνα πόδια, κζςθ και ζκταςθ του πάνω μζρουσ του 
ςϊματοσ κ.λπ.) 

1,0   Ευρφτθτα – Θ γενικι ζκταςθ και ευρφτθτα και του ςϊματοσ (φψοσ αλμάτων, 
ζκταςθ των ποδιϊν και του πάνω μζρουσ του ςϊματοσ, φψοσ ςτα δάχτυλα κ.λπ.) 
και του οργάνου (φψοσ των εκτινάξεων, ζκταςθ των αιωριςεων κ.λπ.) 

1,0   Λάκθ του οργάνου (πτϊςεισ, λάκοσ χειριςμόσ του οργάνου, ςτατικό όργανο κ.λπ.) 

Σθμείωςθ: Τα λάκθ τιμωροφνται ανάλογα με τθ ςοβαρότθτα: 

0,1 - 0,4 Μικρά λάκθ 

0,3   Μεςαία λάκθ 

0,5   Μεγάλα λάκθ 
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Κομψότθτα και Γενικι ζκφραςθ (1,0) 

Θ κομψότθτα περιλαμβάνει τθ χάρθ, τθν απαλότθτα, τα χαλαρά χζρια, τισ εφκαμπτεσ 
κινιςεισ του ςϊματοσ και μια κομψι μετακίνθςθ (μεταφορά) του ςϊματοσ. Καλι γενικι 
εντφπωςθ είναι θ εκτζλεςθ με λίγα λάκθ. Θ ομάδα πρζπει να αιςκάνεται ςιγουριά και να 
εκτελεί με ςτυλ και ζκφραςθ. 

ΕΝΟΤΘΤΑ Η – Υποχρεωτικά Ρρογράμματα 
Επίπεδο Α, Σχοινάκι 

Μουςικι: Rag & Bone 

Αρχικι κζςθ: Σε εδραία κζςθ. Τα χζρια εκτείνονται μπροςτά, ςτο φψοσ των ϊμων, με το 
ςχοινάκι ςε οριηόντιο επίπεδο, διπλωμζνο ςτα τζςςερα (κόμποι και δίπλωςθ ςτο δεξί χζρι). 

Χρόνοι 

1 - 2 Κράτθμα (λαβι) 

3 – 4 Ρεριςτροφι του ςχοινιοφ ςτο κάκετο επίπεδο, ανεβάηοντασ το δεξί χζρι και 
κατεβάηοντασ το αριςτερό. 

5 – 6 Αντιςτροφι του ςχοινιοφ με ανζβαςμα του αριςτεροφ χεριοφ και κατζβαςμα 
του δεξιοφ. 

7 - 8 Επιςτροφι του ςχοινιοφ ςτο οριηόντιο επίπεδο 

1 - 2 Με το ςχοινάκι κρατθμζνο ςτο οριηόντιο επίπεδο, ςτο φψοσ των ϊμων, 
λφγιςμα των χεριϊν κοντά ςτον κϊρακα. 

3 – 4 Τζντωμα των χεριϊν. 

5 – 8 Επανάλθψθ των χρόνων 1-4. 

1 – 8 Απελευκζρωςθ τθσ διπλωμζνθσ άκρθσ του ςχοινιοφ, ανζβαςμα του δεξιοφ 
χεριοφ και κατζβαςμα του αριςτεροφ ( ακριβϊσ κάτω από το δεξί). 

1 – 4 Τοποκζτθςθ του ςχοινιοφ διπλωμζνο, απελευκζρωςθ του ςχοινιοφ με το δεξί 
χζρι και κίνθςθ του δεξιοφ χεριοφ για να πιάςει το ςχοινάκι ςε μια λαβι από 
πάνω, δίπλα από το αριςτερό χζρι. 

5 – 8 Γλίςτρθμα του δεξιοφ χεριοφ πάνω ςτο ςχοινάκι, ϊςτε να πιάςει τθ 
διπλωμζνθ άκρθ. Τζντωμα των χεριϊν προσ τα εμπρόσ, με κρατθμζνο το 
διπλωμζνο ςχοινάκι ςτο οριηόντιο επίπεδο, ςτο φψοσ των ϊμων. 

1 – 6 Κφκλοσ των καρπϊν, με περιςτροφι του ςχοινιοφ προσ τα εμπρόσ. 

7 – 8 Άνοιγμα των χεριϊν για να τεντϊςει το ςχοινάκι. 

Τζλοσ: Με το ςχοινάκι τεντωμζνο, ανζβαςμα των χεριϊν πάνω από το κεφάλι. 
Τοποκζτθςθ του ςχοινιοφ πίςω από τον λαιμό και απελευκζρωςθ των άκρων. 
Ανζβαςμα των χεριϊν διαγϊνια πάνω από το κεφάλι, για τθν τελικι πόηα. 
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Επίπεδο Α Στεφάνι 

Μουςικι: Freeze Frame 

Αρχικι κζςθ: Στθν εδραία κζςθ, με το δεξί χζρι να κρατάει τθν κορυφι του ςτεφανιοφ, ςτθ 
δεξιά πλευρά του ςϊματοσ. Το ςτεφάνι ςτθρίηεται ςτο πάτωμα ςε κεκλιμζνο επίπεδο. 

Χρόνοι 

1 - 4 Κράτθμα (λαβι) 

5 - 8 Χριςθ του καρπφ, για να περιςτραφεί το ςτεφάνι (ςτον κάκετο άξονα) 

1 - 4 Ρεριςτροφι του ςτεφανιοφ 

5 – 8 Ανζβαςμα του ςτεφανιοφ και κίνθςι του μπροςτά από το ςϊμα, ςτο 
μετωπικό επίπεδο, με κρατθμζνθ τθν αντίκετθ εξωτερικι άκρθ με το 
αριςτερό χζρι. κρατθμζνουσ χαλαροφσ τουσ αγκϊνεσ, τοποκζτθςθ του κάτω 
μζρουσ του ςτεφανιοφ, πάνω ςτουσ μθροφσ. 

1 - 2 Με κρατθμζνο το ςτεφάνι ςε μετωπικό επίπεδο, τζντωμα των χεριϊν ελαφρά 
διαγϊνια μπροςτά, προσ τα δεξιά. 

3 - 4 Λφγιςμα των αγκϊνων, με κίνθςθ του ςτεφανιοφ κοντά ςτο ςϊμα. 

5 - 6 Επανάλθψθ, με τεντωμζνα τα χζρια ελαφρϊσ διαγϊνια μπροςτά, προσ τα 
αριςτερά. 

7 - 8 Επιςτροφι του ςτεφανιοφ ςτθ κζςθ. 

1 - 8 Επανάλθψθ των προθγοφμενων οκτϊ (8) χρόνων. 

1 - 2 Με κρατθμζνο το ςτεφάνι ςτο μετωπικό επίπεδο, τζντωμα των χεριϊν 
μπροςτά και γφριςμα του ςτεφανιοφ τζςςερισ (4) φορζσ, με κίνθςθ πρϊτα 
του δεξιοφ χεριοφ πάνω και του αριςτεροφ χεριοφ κάτω και μετά 
αντίςτροφα. 

3-4 Ρεριςτροφι του ςτεφανιοφ. 

5  Με κρατθμζνο το ςτεφάνι ςτο μετωπικό επίπεδο, τζντωμα των χεριϊν 
μπροςτά. 

6 Χαλάρωςθ των αγκϊνων και τοποκζτθςθ του κάτω μζρουσ του ςτεφανιοφ 
ςτουσ μθροφσ. 

7-8 Γλίςτρθμα των παλαμϊν ελαφρά προσ τα κάτω, κοντά ςτο κάτω μζροσ του 
ςτεφανιοφ. 

Τζλοσ: Τζντωμα των χεριϊν μπροςτά, με κρατθμζνο το ςτεφάνι ςε οριηόντιο 
επίπεδο. 

Χτφπθμα του ςτεφανιοφ ςτο πάτωμα δφο (2) φορζσ διαγϊνια προσ τα δεξιά. 

Χτφπθμα του ςτεφανιοφ ςτο πάτωμα δφο (2) φορζσ διαγϊνια προσ τα 
αριςτερά. 

Ανζβαςμα του ςτεφανιοφ πάνω από το κεφάλι, για τθν τελικι πόηα. 
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Επίπεδο Α Μπάλα 

Μουςικι: Twist & Shout 

Αρχικι κζςθ: Στθν εδραία κζςθ, κράτθμα τθσ μπάλασ με τισ δφο παλάμεσ, με χζρια 
τεντωμζνα μπροςτά, ςτο φψοσ των ϊμων. 

Χρόνοι 

1-8  Κράτθμα (λαβι) 

Εκτίναξθ / πζταγμα τθσ μπάλασ με τα δφο χζρια. Με τουσ αγκϊνεσ 
ανεβαςμζνουσ και τα χζρια παράλλθλα, λφγιςμα των αγκϊνων και κλείςιμο 
τθσ μπάλασ μζςα ςτα χζρια. Τζντωμα των χεριϊν για να κυλιςει θ μπάλα 
ςτα δφο χζρια. 

Σθμείωςθ: Στο DVD, θ μπροσ και θ πίςω άποψθ του προγράμματοσ, δείχνει 
διαφορετικό μζτρθμα των οκτϊ (8) πρϊτων χρόνων. Και τα δφο είναι 
αποδεκτά. 

1 – 2 Με κρατθμζνθ τθν μπάλα ςτο φψοσ των ϊμων, λφγιςμα των αγκϊνων προσ 
ςτον κϊρακα. 

3 – 4 Τζντωμα των χεριϊν μπροςτά. 

5 – 6 Λφγιςμα των χεριϊν προσ τον κϊρακα. 

7 – 8 Τζντωμα των χεριϊν μπροςτά. 

1 – 8 Επανάλθψθ των οκτϊ (8) προθγοφμενων χρόνων. 

1 – 8 Με τα χζρια τεντωμζνα ςτο φψοσ των ϊμων, γφριςμα τθσ μπάλασ οκτϊ (8) 
φορζσ, με κίνθςθ πρϊτα του δεξιοφ χεριοφ επάνω και του αριςτεροφ κάτω, 
και μετά αντιςτρόφωσ. 

1 – 4 Κατζβαςμα των χεριϊν, για να τοποκετθκεί θ μπάλα πάνω ςτα πόδια, 
κοντά ςτα γόνατα. Χρθςιμοποίθςθ των δφο χεριϊν για να κυλίςει θ μπάλα 
πάνω ςτα πόδια, προσ ςτο ςϊμα. 

5 - 8 Χρθςιμοποίθςθ των δφο χεριϊν για να κυλίςει θ μπάλα ςτα πόδια, προσ τα 
γόνατα. 

1 - 8 Επανάλθψθ του κυλίςματοσ τθσ μπάλασ, μζςα και ζξω. 

Τζλοσ: Ριάςιμο τθσ μπάλασ με τισ δφο παλάμεσ, για να κρατθκεί μπροςτά από το 
ςϊμα, ςτο φψοσ των ϊμων. 

Λφγιςμα των αγκϊνων, με τθν μπάλα προσ το ςτικοσ και με κίνθςι τθσ 
μεταξφ των παλαμϊν των δφο χεριϊν. 

Με κρατθμζνθ τθν μπάλα με τισ δφο παλάμεσ, τζντωμα των αγκϊνων 
μπροςτά για τθν τελικι πόηα.  
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Επίπεδο Α Κορδζλα 

Μουςικι: Hamster Dance 

Αρχικι κζςθ: Στθν εδραία κζςθ. Κράτθμα του μπαςτουνιοφ τθσ κορδζλασ ςτο δεξί χζρι, 
μπροςτά από το ςϊμα, με τθν κορδζλα να παραμζνει ςτο πάτωμα. 

Χρόνοι 

1 - 20 Τζντωμα του δεξιοφ χεριοφ προσ τα εμπρόσ, με το μπαςτουνάκι να δείχνει 
ελαφρά προσ τα κάτω, για να γίνουν οριηόντια φιδάκια με τθν κορδζλα. 

21  Με το χζρι ςτο φψοσ του ϊμου, αιϊρθςθ του δεξιοφ χεριοφ και τθσ 
κορδζλασ ςτθ δεξιά πλευρά. 

1 – 4 Αιϊρθςθ πάνω από το κεφάλι, προσ τα αριςτερά. 

5 – 8 Αιϊρθςθ πάνω από το κεφάλι, προσ τα δεξιά. 

1 – 8 Σπιράλσ με τθν κορδζλα, με το δεξί χζρι τεντωμζνο ςτθ δεξιά πλευρά ςτο 
φψοσ του ϊμου. 

1 – 5 Αιϊρθςθ τθσ κορδζλασ πάνω από το κεφάλι, προσ τα αριςτερά. 

5 – 8 Αιϊρθςθ τθσ κορδζλασ πάνω από το κεφάλι, προσ τα δεξιά. 

1 – 10 Σπιράλσ με τθν κορδζλα, με το δεξί χζρι τεντωμζνο πλάγια ςτο φψοσ του 
ϊμου. 

1 - 4 Αιϊρθςθ τθσ κορδζλασ προσ τα πάνω - μπροσ και πάνω από το κεφάλι. 

5 – 8 Οριηόντια φιδάκια κάτω, μπροςτά από το ςϊμα. 

1 – 8 Επανάλθψθ. 

1 – 8 Επανάλθψθ. 

1 – 8 Επανάλθψθ. 

1 – 16 Με λυγιςμζνουσ τουσ αγκϊνεσ και κίνθςθ των χεριϊν μπροςτά από το ςϊμα, 
με το μπαςτουνάκι τθσ κορδζλασ να δείχνει προσ τα πάνω. 

Με τα χζρια παράλλθλα, δεκαζξι (16) μικρζσ αιωριςεισ από δεξιά προσ 
αριςτερά με τθν κορδζλα. 

Τζλοσ: Αιϊρθςθ των χεριϊν διαγϊνια πάνω από το κεφάλι για τθν τελικι πόηα. 

Επίπεδο Β Σχοινάκι 

Μουςικι: Hello Cheeky 

Αρχικι κζςθ: Με τα πόδια ενωμζνα, ςτο κζντρο του ταπί, με πρόςωπο ςτθν πλευρά 1. Με 
ζνα κόμπο ςε κάκε χζρι, τζντωμα των χεριϊν διαγϊνια μπροςτά, με το ςχοινάκι ςε ςχιμα 
U. 
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Χρόνοι 

1 – 4 Κράτθμα (λαβι) 

5 – 8 Δφο (2) κάμψεισ των γονάτων 

1 – 8 Με το ςχοινάκι ςε ςχιμα U, αιϊρθςθ δεξιά, αριςτερά, δεξιά, αριςτερά. 

1 – 4 Τοποκζτθςθ και των δφο κόμπων ςτο δεξί χζρι. Με το αριςτερό χζρι, λαβι 
από πάνω ςτο ςχοινάκι, δίπλα ςτο δεξί χζρι. 

5 – 8 Γλίςτρθμα του αριςτεροφ χεριοφ ϊςτε να πιάςει τθ διπλωμζνθ άκρθ του 
ςχοινιοφ, με το ςχοινάκι ςτο οριηόντιο επίπεδο, μπροςτά από το ςϊμα ςτο 
φψοσ των ϊμων. 

1 – 8 Με το ςχοινάκι τεντωμζνο, ανζβαςμα των χεριϊν πάνω από το κεφάλι. 

Στροφι 360ο ςτα δάχτυλα, προσ τα δεξιά. 

1 – 2 Με το ςχοινάκι τεντωμζνο και ςτο οριηόντιο επίπεδο, κατζβαςμα των χεριϊν 
μπροςτά, ςτο φψοσ των ϊμων. 

3 – 4 Κυκλικι κίνθςθ των καρπϊν, ϊςτε να γυρίςει το ςχοινάκι προσ τα εμπρόσ. 

5 – 6 Άνοιγμα των χεριϊν, ϊςτε να τεντϊςει το ςχοινάκι. 

7 – 8 Τζντωμα τθσ δεξιάσ φτζρνασ διαγϊνια ςτο πλάι και κίνθςθ του κορμιοφ προσ 
τα δεξιά για τθν τελικι πόηα. 

Επίπεδο Β Στεφάνι 

Μουςικι: Man, I Feel Like a Woman 

Αρχικι κζςθ: Με τα πόδια ενωμζνα, ςτο κζντρο του ταπί, με πρόςωπο ςτθν πλευρά 1. Το 
ςτεφάνι με μια λαβι από κάτω, ςτο μετωπικό επίπεδο, με τθν κάτω άκρθ του να παραμζνει 
ςτο πάτωμα. 

Χρόνοι 

1 - 8  Κράτθμα (λαβι) 

1 - 16 Τζςςερισ (4) κάμψεισ γονάτων 

1 - 16 Με το ςτεφάνι ςτο μετωπικό επίπεδο, αιϊρθςθ δεξιά, αριςτερά, δεξιά 
αριςτερά. 

1 - 8 Τοποκζτθςθ τθσ κάτω άκρθσ του ςτεφανιοφ ςτο πάτωμα, ελαφρά προσ τα 
αριςτερά του ςϊματοσ. Τζντωμα του δεξιοφ χεριοφ ψθλά διαγϊνια, προσ τα 
δεξιά. 

1 - 8 Χρθςιμοποίθςθ των παλαμϊν για να κυλίςει το ςτεφάνι ςτο πάτωμα προσ τα 
δεξιά (βοθκοφμενο κφλιςμα). Το ςτεφάνι ςτο τζλοσ να φτάνει ελαφρϊσ ςτα 
δεξιά του ςϊματοσ. Τζντωμα του αριςτεροφ χεριοφ ψθλά διαγϊνια, προσ τα 
αριςτερά. 
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1 - 4 Χρθςιμοποίθςθ των παλαμϊν ϊςτε να κυλίςει το ςτεφάνι ςτο πάτωμα προσ 
τα αριςτερά (βοθκοφμενο κφλιςμα). Το ςτεφάνι να τελειϊνει κατευκείαν 
μπροςτά από το ςϊμα. 

5 - 8 Με κρατθμζνο το ςτεφάνι από κάτω με τισ δφο παλάμεσ, ανζβαςμα πάνω 
από το κεφάλι. 

1 - 8  Στροφι 360ο προσ τα δεξιά, ςτα δάχτυλα. 

1 – 8 Κατζβαςμα του ςτεφανιοφ μπροςτά, με γλίςτρθμα ςτθν παλάμθ. 
Ολοκλιρωςθ με το ςτεφάνι ςτο μετωπικό επίπεδο, χζρια ςτισ αντίκετεσ 
άκρεσ, ςε μια εξωτερικι λαβι, αγκϊνεσ χαλαροί. 

1 – 4 Τζντωμα των χεριϊν και τθσ δεξιάσ φτζρνασ μπροςτά. Λφγιςμα των αγκϊνων 
και κλείςιμο του δεξιοφ ποδιοφ δίπλα ςτο αριςτερό. 

5 – 8 Τζντωμα των χεριϊν και τθσ αριςτερισ φτζρνασ μπροςτά. Λφγιςμα των 
αγκϊνων και κλείςιμο του αριςτεροφ ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί. 

1 - Τζλοσ: Τζντωμα των χεριϊν και τθσ δεξιάσ φτζρνασ μπροςτά. Λφγιςμα των 
αγκϊνων και κλείςιμο του ποδιοφ. 

Ριδθμα με πόδια ανοιχτά και τζντωμα των χεριϊν μπροςτά για τθν τελικι 
πόηα. 

Επίπεδο Β Μπάλα 

Μουςικι: Two Guitars 

Αρχικι κζςθ: Με τα πόδια ενωμζνα, ςτο κζντρο του ταπί, με πρόςωπο ςτθν πλευρά 1 

Χρόνοι 

1 – 8 Κράτθμα (λαβι) 

1 – 8 Με τθν μπάλα ςτισ παλάμεσ, κίνθςθ των χεριϊν ςτθν κατεφκυνςθ των 
δεικτϊν του ρολογιοφ (ξεκινϊντασ προσ τα δεξιά), ςε ζνα μεγάλο κφκλο ςτο 
μετωπικό επίπεδο. 

1 - 8  Κίνθςθ τθσ μπάλασ, για να μείνει ςτο ςτικοσ, με περπάτθμα μπροςτά τρία (3) 
βιματα - δεξί, αριςτερό, δεξί. Ταυτόχρονο κλείςιμο των ποδιϊν. 

1 – 8 Τζντωμα των χεριϊν μπροςτά ςτο φψοσ των ϊμων, περπάτθμα προσ τα πίςω 
τρία (3) βιματα - δεξί, αριςτερό, δεξί. Ταυτόχρονο κλείςιμο των ποδιϊν. 

1 – 4 Με τα δφο χζρια, χτφπθμα και υποδοχι τθσ μπάλασ. 

5 – 8 Κφλιςμα τθσ μπάλασ ςτα χζρια προσ το ςτικοσ και αντίκετα με πιάςιμο ςτισ 
δφο παλάμεσ. 

1 – 8 Επανάλθψθ των οκτϊ (8) προθγοφμενων χρόνων. 

1 – 4 Με τισ δφο παλάμεσ, εκτίναξθ / πζταγμα και υποδοχι τθσ μπάλασ. 

5 – 8 Κφλιςμα τθσ μπάλασ ςτα χζρια προσ το ςτικοσ και αντίκετα με λαβι ςτισ δφο 
παλάμεσ. 
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1 – 4 Με τισ δφο παλάμεσ, εκτίναξθ / πζταγμα και υποδοχι τθσ μπάλασ. 

5 – 8 Κφλιςμα τθσ μπάλασ ςτα χζρια. Σταφρωμα των χεριϊν να κρατιςουν τθν 
μπάλα με το ςτικοσ. Γριγορθ κίνθςθ ςτα δάχτυλα. 

Τζλοσ: Στροφι 360ο προσ τα δεξιά ςτα δάχτυλα. 

Τζντωμα τθσ δεξιάσ φτζρνασ διαγϊνια πλάγια και κλίςθ του ςϊματοσ προσ τα 
δεξιά για τθν τελικι πόηα.  

Επίπεδο Β Κορδζλα 

Μουςικι: Don’ t Worry, Be Happy 

Αρχικι Θζςθ: Με τα πόδια ενωμζνα, ςτο κζντρο, με πρόςωπο ςτθν πλευρά 1. 

Με το μπαςτουνάκι τθσ κορδζλασ ςτθ δεξιά παλάμθ και με το δεξί χζρι τεντωμζνο προσ τα 
μπροσ ςτο φψοσ του ϊμου. Το αριςτερό χζρι πλάγια, ςτο φψοσ του ϊμου. 

Χρόνοι 

1 – 8 Δεξιόςτροφα ςπιράλσ, μπροςτά από το ςϊμα 

1 – 8 360ο ςτροφι ςτα δάχτυλα δεξιά. Άνοιγμα του χεριοφ προσ τα δεξιά και 
μεγάλοσ κφκλοσ με τθν κορδζλα πάνω από το κεφάλι. 

1 – 16 Επανάλθψθ των ςπιράλσ και τθσ ςτροφισ 360ο ςτα δάχτυλα. 

1 – 8 Τζςςερισ (4) αιωριςεισ πάνω από το κεφάλι - αριςτερά-δεξιά, αριςτερά-
δεξιά. 

1 – 8 Τζςςερισ (4) μεγάλοι κφκλοι αριςτερόςτροφοι, μπροςτά. Κάμψθ των 
γονάτων, ςε κάκε προσ τα κάτω αιϊρθςθ τθσ κορδζλασ. 

1 – 4 Κάκετο άλμα. Αιϊρθςθ τθσ κορδζλασ προσ τα μπροσ και πάνω, τελειϊνοντασ 
με το δεξί χζρι προσ τα πάνω, κοντά ςτο δεξί αυτί και τθν κορδζλα πίςω από 
τθν πλάτθ. 

5 – 8 Οριηόντια φιδάκια κάτω, μπροςτά από το ςϊμα. 

Τζλοσ: Κάκετο άλμα. Αιϊρθςθ τθσ κορδζλασ προσ τα μπροσ και πάνω. 

Βιμα πίςω δεξιά, ανζβαςμα των δακτφλων του αριςτεροφ ποδιοφ μπροςτά. 
Ελαφρά κλίςθ του κορμοφ προσ τα μπροσ. Αιϊρθςθ τθσ κορδζλασ κάτω και 
πίςω για τθν τελικι πόηα. 

Επίπεδο 1 Σχοινάκι 

Μουςικι: Jump in the Line 

Αρχικι κζςθ: Ρρόςωπο ςτθν πλευρά 1, ςτο κζντρο του ταπί, με το δεξί πόδι μπροςτά, 
πατϊντασ το ςχοινάκι και το αριςτερό πόδι πίςω. Κρατϊντασ ζναν κόμπο ςε κάκε παλάμθ, 
τζντωμα των χεριϊν πλάγια. 

Χρόνοι: 

1 - 4 Κράτθμα. 
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5 – 8 Κοφνθμα των γοφϊν 2 φορζσ. 

1 – 4 Κινοφμενθ μζςα από παράλλθλθ κζςθ «passé», τζντωμα του αριςτεροφ 
ποδιοφ μπροςτά. 

5 – 8 Κινοφμενθ μζςα από παράλλθλθ κζςθ «passé» βιμα πίςω ςτο αριςτερό 
πόδι. 

1 – 4 Ρζραςμα του δεξιοφ ποδιοφ από τον δεξί αςτράγαλο και κλείςιμο δίπλα ςτο 
αριςτερό πόδι. 

5 – 12 Ρεριφορά του κορμοφ αριςτερά, ξεκινϊντασ με το δεξί χζρι και με το 
αριςτερό να ακολουκεί, με το ςχοινάκι να κάνει κφκλο γφρω από το ςϊμα. 

13 – 16 Κρατϊντασ το ςχοινάκι ςε ςχιμα U, βιμα μπροςτά πάνω από το ςχοινάκι 
(δεξί, αριςτερό) και κλείςιμο των ποδιϊν μαηί. Βιμα πίςω πάνω από το 
ςχοινάκι (δεξί, αριςτερό) και κλείςιμο των ποδιϊν μαηί. Σθμείωςθ: Τα 
βιματα μπορεί να είναι μικρά άλματα πάνω από το ςχοινάκι, όπωσ φαίνεται 
ςτο DVD. 

1 – 4 Κρατϊντασ το ςχοινάκι ςε ςχιμα U, αιϊρθςθ πάνω από το κεφάλι και πίςω 
από το ςϊμα, ςταματϊντασ το ςχοινάκι πίςω ςτα πόδια. 

5 - 8 Λφγιςμα των γoνάτων και ςταφρωμα των χεριϊν μπροςτά από το ςϊμα 

1 - 8 Αιϊρθςθ του ςχοινιοφ ςε ςχιμα U, πάνω από το κεφάλι και μπροςτά. Βιμα 
πίςω δεξί-αριςτερό, γλιςτρϊντασ το ςχοινάκι ςτο πάτωμα να πιαςτεί 
(παγιδευτεί) κάτω από το δεξί πόδι. 

1 - 8 Βιμα πάνω ςτο δεξί πόδι (ελευκερϊνοντασ το ςχοινάκι) και κλείςιμο του 
αριςτεροφ ποδιοφ κοντά ςτο δεξί. Τοποκζτθςθ και των δφο κόμπων του 
ςχοινιοφ ςτθ δεξιά παλάμθ. Δεξιόςτροφεσ περιςτροφζσ ςτο μετωπικό 
επίπεδο. 

1 - 8 Συνεχίηοντασ τισ περιςτροφζσ με το ςχοινάκι, πλάγια chasse προσ τα 
αριςτερά δφο φορζσ. Βιμα αριςτερά και κλείςιμο του δεξιοφ ποδιοφ δίπλα 
ςτο αριςτερό. Αιϊρθςθ του ςχοινιοφ προσ τα αριςτερά.  

1 - 8 Άνοιγμα του δεξιοφ χεριοφ πλάγια και κίνθςι του προσ τα πάνω κοντά ςτο 
αυτί, για να ξεκινιςουν περιςτροφζσ του ςχοινιοφ πάνω από το κεφάλι. 
Στροφι ςτα δάχτυλα 360ο δεξιά, ςυνεχίηοντασ τισ περιςτροφζσ πάνω από το 
κεφάλι. 

1 - 8 Χαμιλωμα του δεξιοφ χεριοφ και πζραςμα του ςχοινιοφ γφρω από το ςϊμα 
(πίςω από τθν πλάτθ), για να αλλάξει χζρια. Ολοκλιρωςθ με τουσ κόμπουσ 
ςτθν αριςτερι παλάμθ. 

Μπροςτά από το ςϊμα, το ςχοινάκι ςτθ δεξιά παλάμθ ςε μια από κάτω λαβι, 
δίπλα ςτθν αριςτερι παλάμθ. Γλίςτρθμα τθσ δεξιάσ παλάμθσ ςτο κζντρο του 
ςχοινιοφ και περιςτροφζσ προσ τα μπροσ (ςτο πλάι) με διπλωμζνθ τθν άκρθ 
του ςχοινιοφ. 

1 - 8 Συνεχίηοντασ τισ περιςτροφζσ, περπάτθμα προσ τα μπροσ με τζςςερα (4) 
βιματα (δεξί, αριςτερό, δεξί, αριςτερό). 
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1 - 8 Ανζβαςμα του δεξιοφ γονάτου και τζντωμα των δαχτφλων του δεξιοφ ποδιοφ 
κοντά ςτο αριςτερό γόνατο – παράλλθλα, ιςορροπία passé. Κλείςιμο του 
δεξιοφ ποδιοφ δίπλα ςτο αριςτερό. Γλίςτρθμα τθσ δεξιάσ παλάμθσ που κρατά 
το διπλωμζνο ςχοινάκι, τεντϊνοντασ το ςχοινάκι ςτο οριηόντιο επίπεδο, ςτο 
φψοσ του ϊμου. 

Τζλοσ: Αναπιδθςθ με τα πόδια ανοιχτά, όπωσ τα χζρια, με το ςχοινάκι τεντωμζνο 
πάνω από το κεφάλι ςε οριηόντιο επίπεδο. Τοποκζτθςθ του ςχοινιοφ πίςω 
ςτον λαιμό και απελευκζρωςε των άκρων. 

Μεταφορά του βάρουσ ςτα αριςτερά, με ανζβαςμα ςτα δάχτυλα του δεξιοφ 
ποδιοφ. Άνοιγμα των χεριϊν και κλίςθ του κορμοφ προσ τα δεξιά για τθν 
τελικι πόηα. 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ 

1. Ρεριφορά 

2. Βιματα πάνω από το ςχοινάκι 

3. Chasses 

4. Στροφι ςτα δάχτυλα 

5. Ρζραςμα του ςχοινιοφ γφρω (από το ςϊμα) 

6. Ιςορροπία passé  

Επίπεδο 1 Στεφάνι 

Μουςικι: At the Hop 

Αρχικι κζςθ: Ρρόςωπο ςτθν πλευρά 1, πόδια ενωμζνα, ςτο κζντρο του ταπί, μζςα ςτο 
ςτεφάνι. Κράτθμα του ςτεφανιοφ από πάνω, ςε οριηόντιο επίπεδο. 

Χρόνοι 

1 – 8 Κράτθμα 

1 - 8 Στρίψιμo (του ςτεφανιοφ), λυγίηοντασ και τεντϊνοντασ τα γόνατα. 

1 - 8 Στροφι chaine δεξιά (βθματίηοντασ δεξιά, αριςτερά, δεξιά να ςυμπλθρωκεί 
ςτροφι 360ο). Κλείςιμο του αριςτεροφ ποδιοφ, δίπλα ςτο δεξί. 

1 - 8 Ανζβαςμα του ςτεφανιοφ πάνω από το κεφάλι ςε οριηόντιο επίπεδο. 
Χαμιλωμα του ςτεφανιοφ. 

1 - 8 Ελευκζρωςθ του ςτεφανιοφ με τθν αριςτερι παλάμθ, κινϊντασ το αριςτερό 
χζρι ψθλά διαγϊνια. Αναπιδθςθ λοξά πλάγια ζξω από το ςτεφάνι (αριςτερό, 
δεξί ), κακϊσ θ πλάγια άκρθ του ςτεφανιοφ κατεβαίνει προσ το πάτωμα. 

Ανζβαςμα τθσ αριςτερισ φτζρνασ, λυγίηοντασ το αριςτερό γόνατο. Ανζβαςμα 
τθσ δεξιάσ φτζρνασ, λυγίηοντασ το δεξί γόνατο. 

1 - 8 Με τθ δεξιά παλάμθ ςτο πάνω μζροσ του ςτεφανιοφ, ςβοφρα του ςτεφανιοφ 
προσ τα δεξιά ςτον κάκετο άξονα. Ρερπάτθμα γφρω από το ςτεφάνι που 
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κάνει ςβοφρα (δεξιά, αριςτερά, δεξιά, αριςτερά). Ολοκλιρωςθ με πρόςωπο 
ςτθν πλευρά 7, κρατϊντασ το ςτεφάνι ςε κεκλιμζνο επίπεδο, ςτθ δεξιά 
πλευρά του ςϊματοσ. 

1-4 Αιϊρθςθ του ςτεφανιοφ εμπρόσ και πάνω, ςε κεκλιμζνο επίπεδο, ςτθ δεξιά 
πλευρά του ςϊματοσ. 

5 – 8 Με λυγιςμζνα τα γόνατα, αιϊρθςθ του ςτεφανιοφ κάτω και πίςω. 

1 - 4 Επανάλθψθ τθσ αιϊρθςθσ μπροςτά και πάνω. 

5 - 8 Με λυγιςμζνα τα γόνατα, αιϊρθςθ του ςτεφανιοφ κάτω και πίςω, για να 
αλλάξει χζρια πίςω από τθν πλάτθ. 

1 – 4 Αιϊρθςθ του ςτεφανιοφ εμπρόσ και πάνω, ςε κεκλιμζνο επίπεδο, ςτθν 
αριςτερι πλευρά του ςϊματοσ. 

5 – 8 Με λυγιςμζνα τα γόνατα, αιϊρθςθ του ςτεφανιοφ κάτω και πίςω. 

1 - 4 Επανάλθψθ τθσ αιϊρθςθσ μπροςτά και πάνω. 

5 - 8 Με λυγιςμζνα τα γόνατα, αιϊρθςθ του ςτεφανιοφ κάτω και πίςω, να αλλάξει 
χζρια πίςω από τθν πλάτθ. Ολοκλιρωςθ με τθν κάτω άκρθ του ςτεφανιοφ να 
παραμζνει ςτο πάτωμα, ςτθ δεξιά πλευρά του ςϊματοσ. 

1 – 4 Βιματα λοξά πλάγια μζςα ςτο ςτεφάνι, με το δεξί πόδι. Κάνοντασ 
ςτροφι ενόσ τετάρτου δεξιά με πρόςωπο ςτθν πλευρά 1, κλείςιμο του 
αριςτεροφ ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί. Με κρατθμζνο το ςτεφάνι με τα δφο χζρια, 
ανζβαςμά του πάνω από το κεφάλι και χαμιλωμά του μπροςτά, ϊςτε να 
τελειϊςει ςε οριηόντιο επίπεδο. 

1 - 2 Βιμα δεξιά ςε plie, μετατόπιςθ του βάρουσ ςτο δεξί πόδι και τζντωμα του 
αριςτεροφ ποδιοφ πλάγια. Με κρατθμζνο το ςτεφάνι ςε λαβι από κάτω, 
αιϊρθςθ του ςτεφανιοφ ςε οριηόντιο επίπεδο ςτα δεξιά. 

3 - 4 Επανάλθψθ αριςτερά. 

5 - 6 Βιμα δεξιά. Κλείςιμο του αριςτεροφ ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί. Κράτθμα του 
ςτεφανιοφ μπροςτά ςε οριηόντιο επίπεδο. 

7 - 8 Ανζβαςμα του ςτεφανιοφ πάνω από το κεφάλι. 

1 - 4 Χαμιλωμα τθσ πάνω άκρθσ του ςτεφανιοφ, πίςω από το ςϊμα, ϊςτε να 
μείνει ςτο πάτωμα. Βιμα πίςω ζξω από το ςτεφάνι, με το δεξί πόδι. Κλείςιμο 
του αριςτεροφ ποδιοφ, δίπλα ςτο δεξί. 

5 - 8 Κακϊσ το ςτεφάνι γλιςτρά ςτο πάτωμα μπροςτά από το ςϊμα, μετακίνθςθ 
δφο βθμάτων προσ τα πίςω (δεξί, αριςτερό). Κλείςιμο του δεξιοφ ποδιοφ 
δίπλα ςτο αριςτερό. 

1 - 4 Βιμα δεξιά ςε plie, μετατόπιςθ του βάρουσ ςτο δεξί πόδι και τζντωμα του 
αριςτεροφ ποδιοφ πλάγια. Μετακφλθςθ του ςτεφανιοφ με τισ παλάμεσ ςτο 
πάτωμα προσ τα δεξιά (βοθκοφμενο κφλιςμα), με το ςτεφάνι να τελειϊνει 
ελαφρά προσ τα δεξιά του ςϊματοσ. Τζντωμα του αριςτεροφ χεριοφ 
διαγϊνια ψθλά προσ τα αριςτερά. 
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5 - 8 Επανάλθψθ του βοθκοφμενου κυλίςματοσ προσ τα αριςτερά. 

1 - 4 Επανάλθψθ του βοθκοφμενου κυλίςματοσ προσ τα δεξιά. 

5 - 8 Ανζβαςμα του αριςτεροφ γονάτου και τζντωμα των δαχτφλων του αριςτεροφ 
ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί γόνατο - ιςορροπία passé (με το γόνατο γυριςμζνο 
προσ τα ζξω) 

Κλείςιμο του αριςτεροφ ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί. 

1 - 8 Κρατϊντασ το ςτεφάνι με τθν αριςτερι παλάμθ ςτο μετωπικό επίπεδο, 
κφκλοσ ςε αντίκετθ κατεφκυνςθ από αυτι των δεικτϊν του ρολογιοφ, ϊςτε 
να αλλάξει χζρια πάνω από το κεφάλι. Συνζχεια του κφκλου με το αριςτερό 
χζρι, ϊςτε να τοποκετθκεί θ κάτω άκρθ του ςτεφανιοφ ςτο πάτωμα, μπροςτά 
από τα πόδια. 

Κρατϊντασ το ςτεφάνι με τα δφο χζρια, βιμα μζςα ςτο ςτεφάνι με το δεξί 
πόδι. Κλείςιμο του αριςτεροφ ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί. 

1 - 8 Στάςθ μζςα ςτο ςτεφάνι με ςθκωμζνθ τθν πίςω άκρθ του ςτεφανιοφ ςε 
οριηόντιο επίπεδο, γλίςτρθμα τθσ δεξιάσ παλάμθσ πάνω ςτο ςτεφάνι, ϊςτε 
αυτό να κρατθκεί με τα δφο χζρια αντίκετα το ζνα από το άλλο, ςε μια λαβι 
από πάνω. 

Κίνθςθ του ςτεφανιοφ. 

1 - 8 Συνζχεια ςτθν κίνθςθ του ςτεφανιοφ, δφο δεξιά chasse προσ τα μπροσ. 

1 - 8 Βιμα μπροςτά δεξιά και κλείςιμο του αριςτεροφ ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί. 

Ελευκζρωςθ του ςτεφανιοφ από το αριςτερό χζρι. Χαμιλωμα τθσ άκρθσ του 
ςτεφανιοφ, ϊςτε να μείνει ςτο πάτωμα, δίπλα ςτο αριςτερό πόδι. Τζντωμα 
του αριςτεροφ χεριοφ διαγϊνια ψθλά. 

1 - 8 Βιμα πλάγια λοξά προσ τα αριςτερά ζξω από το ςτεφάνι. Τοποκζτθςθ του 
δεξιοφ γονάτου ςτο πάτωμα, πίςω από το αριςτερό πόδι. Κλείςιμο του 
αριςτεροφ γονάτου δίπλα ςτο δεξί. 

Κφκλοσ του ςτεφανιοφ μπροςτά από το ςϊμα, ςε οριηόντιο επίπεδο. 

1 - 8 Ρζραςμα του ςτεφανιοφ ςτο αριςτερό χζρι και ςυνζχεια ςτον κφκλο προσ τα 
αριςτερά γφρω από το ςϊμα, αλλάηοντασ ςτο δεξί χζρι πίςω από τθν πλάτθ. 

Τζλοσ: Ριάςιμο του ςτεφανιοφ ςε μία από κάτω λαβι με τα δφο χζρια, μπροςτά από 
το ςϊμα. Ανζβαςμα του ςτεφανιοφ πάνω από το κεφάλι για τθν τελικι πόηα. 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ 

1 Στροφζσ chaine 
1 Αιωριςεισ 
2 Βιμα μζςα ςτο ςτεφάνι 
3 Βοθκοφμενα κυλίςματα 
4 Ιςορροπία passé 
5 Chasses 
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Επίπεδο 1 Μπάλα 

Μουςικι: Chim Chim Cheree 

Αρχικι κζςθ: Με τα δφο πόδια μαηί, ςτο κζντρο του ταπί, πρόςωπο ςτθν πλευρά 1.   
Κράτθμα τθσ μπάλασ με τισ δφο παλάμεσ, χαμθλά μπροςτά από το ςϊμα. 
 
Χρόνοι 

1 – 8 Κράτθμα 

1 - 8 Με τα δφο χζρια κφλιςμα τθσ μπάλασ ςτο ςϊμα, προσ το ςτικοσ. Τζντωμα 
των χεριϊν μπροςτά, ϊςτε να κυλίςει θ μπάλα πάνω ςτα χζρια. 

 Ριάςιμο με τισ δφο παλάμεσ. 

1- 8 Ανζβαςμα τθσ μπάλασ πάνω από το κεφάλι. Σικωμα του δεξιοφ γονάτου και 
τζντωμα των δαχτφλων του δεξιοφ ποδιοφ δίπλα ςτο αριςτερό γόνατο – 
ιςορροπία passé (με το γόνατο γυριςμζνο προσ τα ζξω). 

  Κλείςιμο του δεξιοφ ποδιοφ δίπλα ςτο αριςτερό. Χαμιλωμα των χεριϊν ςτθ 
μζςθ μπροςτά. 

1 - 4 Βιμα δεξιά ςε plié, μετατόπιςθ του βάρουσ ςτο δεξί πόδι και τζντωμα του 
αριςτεροφ ποδιοφ ςτο πλάι. Αιϊρθςθ τθσ μπάλασ κάτω μπροςτά, μετά προσ 
τα δεξιά, τελειϊνοντασ ψθλά διαγϊνια. 

5 - 8 Plie και μετατόπιςθ του βάρουσ ςτο αριςτερό πόδι. Τζντωμα του δεξιοφ 
ποδιοφ ςτο πλάι. Αιϊρθςθ τθσ μπάλασ κάτω μπροςτά, μετά προσ τα 
αριςτερά, τελειϊνοντασ ψθλά διαγϊνια. 

1 - 4 Ρλάγιο chasse δεξιά. Κρατϊντασ τθν μπάλα με τισ δφο παλάμεσ, κίνθςθ των 
χεριϊν ςε κατεφκυνςθ αντίκετθ με τουσ δείκτεσ του ρολογιοφ (αρχίηοντασ 
από κάτω και προσ τα δεξιά) κάνοντασ μεγάλο κφκλο μπροςτά. Βιμα δεξιά 
και τζντωμα του αριςτεροφ ποδιοφ πλάι. Ολοκλιρωςθ του κφκλου των 
χεριϊν, ψθλά διαγϊνια. 

5 - 8 Ρλάγιο chasse αριςτερά. Κφκλοσ των χεριϊν ςτθν ίδια κατεφκυνςθ με τουσ 
δείκτεσ του ρολογιοφ (αρχίηοντασ από κάτω και προσ τα αριςτερά). Βιμα 
αριςτερά και τζντωμα του δεξιοφ ποδιοφ ςτο πλάι. Τζλειωμα του κφκλου των 
χεριϊν, ψθλά διαγϊνια.  

1 - 4 Ρρόςωπο ςτθ γωνία 8, κλείςιμο του δεξιοφ ποδιοφ δίπλα ςτο αριςτερό.  

Κρατϊντασ τθν μπάλα με το δεξί χζρι, αιϊρθςθ τθσ μπάλασ κάτω και πίςω ςε 
κεκλιμζνο επίπεδο. Το αριςτερό χζρι παραμζνει ψθλά διαγϊνια.  

5 - 8 Χαμιλωμα του αριςτεροφ χεριοφ ςτθ μζςθ μπροςτά, κακϊσ θ μπάλα 
αιωρείται προσ τα μπροσ και πάνω, ςταματϊντασ μπροςτά από το ςϊμα ςτο 
φψοσ του ϊμου. 

1 - 8 Άνοιγμα του δεξιοφ χεριοφ ςτο πλάι και ςτρίψιμο ςτθν πλευρά 1. Με τα δφο 
χζρια τεντωμζνα ςτο πλάι, ςτροφι 360ο ςτα δάχτυλα, προσ τα δεξιά. 
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1 - 8 Κίνθςθ και των δφο χεριϊν ςτθ μζςθ μπροςτά, περνϊντασ τθν μπάλα ςτθν 
αριςτερι παλάμθ. Άνοιγμα και των δφο χεριϊν ςτο πλάι. 

1 - 8 Κίνθςθ και των δφο χεριϊν ςτθ μζςθ μπροςτά, περνϊντασ τθν μπάλα ςτθ 
δεξιά παλάμθ. Άνοιγμα και των δφο χεριϊν ςτο πλάι. Κίνθςθ και των δφο ςτθ 
μζςθ μπροςτά, με κρατθμζνθ τθν μπάλα με τισ δφο παλάμεσ 

1 - 4 Χτφπθμα τθσ μπάλασ και πιάςιμο με τα δφο χζρια. 

5 - 8 Χτφπθμα τθσ μπάλασ και πιάςιμο με τα δφο χζρια. 

1 - 8 Ενϊ κυλά θ μπάλα από τισ παλάμεσ προσ το ςτικοσ και από το ςτικοσ ςτισ 
παλάμεσ, πιάςιμο τθσ μπάλασ με τισ δφο παλάμεσ, βιμα πίςω δεξιά, 
αριςτερά. Κλείςιμο του δεξιοφ ποδιοφ δίπλα ςτο αριςτερό. 

1 - 8 Λφγιςμα των αγκϊνων, φζρνοντασ τθν μπάλα προσ το ςτικοσ και κίνθςι τθσ 
μεταξφ των παλαμϊν. Με χαλαρωμζνα γόνατα, ςτροφι 360ο ςτα δάχτυλα 
προσ τα δεξιά. Τζντωμα των χεριϊν ςτθ μζςθ μπροςτά. 

1 - 8 Ρζταγμα και πιάςιμο τθσ μπάλασ με τα δφο χζρια. 

Ελαφρά κλίςθ προσ τα μπροσ ϊςτε να κρατθκεί θ μπάλα μεταξφ του 
ςτομαχιοφ και των μθρϊν. Τζντωμα του αριςτεροφ χεριοφ προσ τα πάνω 
διαγϊνια για τθν τελικι πόηα. 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ: 

1- Κφλιςμα 

2- Ιςορροπία passé 

3- Chasses 

4- Στροφι ςτα δάχτυλα 

5- Χτυπιματα 

6- Ρζταγμα και πιάςιμο 

Επίπεδο 1 Κορδζλα 

Μουςικι: Goody Goody 

Αρχικι κζςθ: Με τα δφο πόδια μαηί, ςτο κζντρο του ταπί, μζτωπο ςτθν πλευρά 1. 
Τα δφο χζρια βρίςκονται πάνω από το κεφάλι, με τθν άκρθ του μπαςτουνιοφ τθσ κορδζλασ 
ςτο δεξί χζρι και τθν άκρθ του μπαςτουνιοφ, κοντά ςτο ςθμείο ςφνδεςθσ, ςτο αριςτερό 
χζρι. Θ κορδζλα κρζμεται κάτω ςτθν αριςτερι πλευρά του ςϊματοσ. 
 
Χρόνοι 
Ειςαγωγι Κίνθςθ των γονάτων κυκλικά 

1 – 8 Με μία αιϊρθςθ πάνω από το κεφάλι προσ τα δεξιά, βιμα πλάγιο προσ τα 
δεξιά. Τοποκζτθςθ του αριςτεροφ ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί. 
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Με μία αιϊρθςθ πάνω από το κεφάλι προσ τα αριςτερά, βιμα πλάγιο προσ 
τα αριςτερά. Τοποκζτθςθ του δεξιοφ ποδιοφ δίπλα ςτο αριςτερό. 

1 – 8 Στροφι ςτα δάχτυλα 180ο προσ τα δεξιά με ςπιράλσ. 

1 - 8 Μζτωπο ςτθν πλευρά 5, με αιϊρθςθ πάνω από το κεφάλι προσ τα δεξιά, 
βιμα πλάγιο προσ τα δεξιά. Τοποκζτθςθ του αριςτεροφ ποδιοφ δίπλα ςτο 
δεξί. 

Με μία αιϊρθςθ πάνω από το κεφάλι προσ τα αριςτερά, βιμα πλάγιο προσ 
τα αριςτερά. Τοποκζτθςθ του δεξιοφ ποδιοφ δίπλα ςτο αριςτερό. 

1 - 8  Στροφι ςτα δάχτυλα 180ο προσ τα δεξιά με ςπιράλσ. 

1 – 8 Τα δφο γόνατα λυγίηουν, με μεγάλουσ κφκλουσ ςτο μπροςτινό επίπεδο, με 
κατεφκυνςθ αντίκετθ από τουσ δείκτεσ του ρολογιοφ. 

1 – 8 Δφο πλάγια chasses δεξιά, με μεγάλουσ κφκλουσ ςτο μπροςτινό επίπεδο. 
Βιμα πλάγιο προσ τα δεξιά και κλείςιμο του αριςτεροφ ποδιοφ δίπλα ςτο 
δεξί. 

Αιϊρθςθ τθσ κορδζλασ προσ τα δεξιά. 

1 – 8 Τα δφο γόνατα λυγίηουν, με μεγάλουσ κφκλουσ ςτο μπροςτινό επίπεδο, με 
κατεφκυνςθ αντίκετθ από τουσ δείκτεσ του ρολογιοφ. 

1– 8 Δφο πλάγια chasses αριςτερά, με μεγάλουσ κφκλουσ ςτο μπροςτινό επίπεδο. 
Βιμα πλάγια προσ τα αριςτερά και κλείςιμο του δεξιοφ ποδιοφ δίπλα ςτο 
αριςτερό. Αιϊρθςθ τθσ κορδζλασ προσ τα αριςτερά. 

1 – 8 Με ζνα μεγάλο κφκλο πάνω από το κεφάλι, προσ τα δεξιά, ςτροφι chaine 
δεξιά (βιμα δεξί, αριςτερό, δεξί, ϊςτε να ςυμπλθρϊςει 360ο ςτροφι), 
τελειϊνοντασ με τα δάχτυλα του αριςτεροφ ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί. 

1 – 8 Αιϊρθςθ τθσ κορδζλασ προσ τα δεξιά και ξεκίνα πλάγια ςπιράλσ. 

Με δφο αιωριςεισ πάνω από το κεφάλι, ανζβαςμα τθσ δεξιάσ φτζρνασ, 
λυγίηοντασ το δεξί γόνατο, και μετά ανζβαςμα τθσ αριςτερισ φτζρνασ, 
λυγίηοντασ το αριςτερό γόνατο. 

1 – 8  Με οριηόντια φιδάκια μπροςτά, βιμα πίςω αριςτερά, τεντϊνοντασ το δεξί 
πόδι μπροςτά. Βιμα πίςω δεξιά, τεντϊνοντασ το αριςτερό πόδι μπροςτά. 

1 – 8 Συνεχίηοντασ τα οριηόντια φιδάκια μπροςτά, ανζβαςμα του αριςτεροφ 
γονάτου και τζντωμα των δαχτφλων του αριςτεροφ ποδιοφ πάνω ςτο δεξί 
γόνατο - ιςορροπία passé (με το γόνατο γυριςμζνο προσ τα ζξω). 

Κλείςιμο του αριςτεροφ ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί. 

1 – 8 Μεγάλο οκτάρι (αριςτερά, δεξιά) λυγίηοντασ τα γόνατα, ςτισ προσ τα κάτω 
αιωριςεισ τθσ κορδζλασ. 

Συνζχεια ςτο οκτάρι, λυγίηοντασ τα γόνατα και ςταυρϊνοντασ και τα δφο 
χζρια μπροςτά ςε κφκλο προσ τα αριςτερά. 

Κυματιςμόσ του ςϊματοσ, ςτθ διάρκεια του κφκλου προσ τα δεξιά. 
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Ολοκλιρωςθ με το δεξί χζρι τεντωμζνο προσ τα πάνω κοντά ςτο αυτί και τθν 
κορδζλα πίςω από τθν πλάτθ. 

1 - 4 Με οριηόντια φιδάκια πίςω από τθν πλάτθ, τρζξιμο για τζςςερα βιματα 
(δεξί, αριςτερό, δεξί, αριςτερό). Κλείςιμο του δεξιοφ ποδιοφ δίπλα ςτο 
αριςτερό. 

5 - 8 Οριηόντια φιδάκια κάτω, μπροςτά από το ςϊμα. 

1 - 8 Κάκετο άλμα. Ανεβάηοντασ και τα δφο χζρια επάνω, αιϊρθςθ τθσ κορδζλασ 
μπροςτά και πάνω, τελειϊνοντασ με τα χζρια τεντωμζνα επάνω, κοντά ςτα 
αυτιά και με τθν κορδζλα πίςω από τθν πλάτθ. 

Κατεβάηοντασ και τα δφο χζρια, οριηόντια φιδάκια κάτω, μπροςτά από το 
ςϊμα. 

1 – 8 Επανάλθψθ του κάκετου άλματοσ. Ανεβάηοντασ και τα δφο χζρια επάνω, 
αιϊρθςθ τθσ κορδζλασ μπροςτά και πάνω, τελειϊνοντασ με τα χζρια επάνω 
τεντωμζνα, κοντά ςτα αυτιά, με τθν κορδζλα πίςω από τθν πλάτθ. 

Κατεβάηοντασ και τα δφο χζρια, οριηόντια φιδάκια μπροςτά από το ςϊμα. 

1 – 8 Στάςθ με τα δφο πόδια μαηί, δφο μεγάλοι κφκλοι πάνω από το κεφάλι, 
αριςτερά. 

Βιμα μπροςτά με το δεξί πόδι και τοποκζτθςθ του αριςτεροφ γονάτου ςτο 
πάτωμα πίςω. 

1 – 8 Αιωροφμενθ κορδζλα προσ τα αριςτερά, κλείςιμο του δεξιοφ γονάτου δίπλα 
ςτο αριςτερό. 

Κάκετα φιδάκια, κινοφμενα προσ τα δεξιά, που ςταυρϊνουν μπροςτά από το 
ςϊμα. 
Για τθν τελικι πόηα, αιϊρθςθ τθσ κορδζλασ αριςτερά και πάνω από το 
κεφάλι, με κράτθμα τθσ άκρθσ του μπαςτουνιοφ κοντά ςτθ ςφνδεςθ, με το 
αριςτερό χζρι. 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ: 

1- Στροφι ςτα δάχτυλα 180ο με ςπιράλσ 

2- Chasses 

3- Στροφι chaine 

4- Ιςορροπία passé 

5- Κυματιςμόσ ςϊματοσ 

6- Κάκετα άλματα 
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Επίπεδο 2 Στεφάνι 

Μουςικι: These boots are made for walking 

Αρχικι κζςθ: Κοντά ςτθ γωνία 6, ςτάςθ με τα πόδια μαηί, με πρόςωπο ςτθ γωνία 6. Με 
κρατθμζνο το ςτεφάνι ελαφρά προσ τα αριςτερά του ςϊματοσ, ςτο φψοσ του ϊμου, ςε 
οριηόντιο επίπεδο. Θ δεξιά παλάμθ είναι ςε λαβι από πάνω και θ αριςτερι από κάτω. 
 
Χρόνοι 
 

1 - 8 Κράτθμα 

1 - 8 Κατά τθ διάρκεια του περάςματοσ του ςτεφανιοφ γφρω από το ςϊμα προσ τα 
δεξιά, με ςτροφι προσ τα δεξιά (μικρά βιματα ςτα δάχτυλα, με χαλαρά τα 
γόνατα). Ολοκλιρωςθ με πρόςωπο ςτθν πλευρά 1, κρατϊντασ το ςτεφάνι ςε 
μια από κάτω λαβι ςε οριηόντιο επίπεδο. 

1 - 8 Ελαφρά εκτίναξθ, με περιςτροφι 180ο (γφρω από τον οριηόντιο άξονα). 
Τζντωμα τθσ δεξιάσ φτζρνασ διαγϊνια ςτο πλάι. Κλείςιμο του δεξιοφ ποδιοφ 
δίπλα ςτο αριςτερό. 

1 – 8 Ελαφρά εκτίναξθ, με περιςτροφι 180ο (γφρω από τον οριηόντιο άξονα). 
Τζντωμα τθσ αριςτερισ φτζρνασ διαγϊνια ςτο πλάι. Κλείςιμο του αριςτεροφ 
ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί. 

1 – 8 Χτφπθμα τθσ μπροςτινισ άκρθσ του ςτεφανιοφ ςτο πάτωμα, διαγϊνια δεξιά, 
δφο φορζσ. Χτφπθμα τθσ μπροςτινισ άκρθσ του ςτεφανιοφ ςτο πάτωμα, 
διαγϊνια αριςτερά δφο φορζσ. 

1 – 4 Γλίςτρθμα τθσ δεξιάσ παλάμθσ, κράτθμα του ςτεφανιοφ ςτο μετωπικό 
επίπεδο, με μια προσ τα ζξω λαβι. 

5 – 8 Λφγιςμα των γονάτων. 

1 - 8 Με κρατθμζνο το ςτεφάνι ςτο μπροςτινό επίπεδο, τζςςερα ςτυλιηαριςμζνα 
βιματα προσ τα μπροσ, ξεκινϊντασ με το δεξί πόδι (ανζβαςμα του δεξιοφ 
γόνατου ςε μια παράλλθλθ κζςθ passé και ςτρίψιμο αριςτερά για να 
ςταυρϊςει μπροςτά από το αριςτερό πόδι, ανζβαςμα του αριςτεροφ 
γόνατου ςε μια παράλλθλθ κζςθ passé και ςτρίψιμο δεξιά για να ςταυρϊςει 
μπροςτά από το δεξί πόδι, επανάλθψθ και των δφο βθμάτων). Κλείςιμο του 
δεξιοφ ποδιοφ δίπλα ςτο αριςτερό. 

1 – 8 Χαμιλωμα τθσ κάτω άκρθσ του ςτεφανιοφ ςτο πάτωμα και με άλμα γάτασ 
(δεξί, αριςτερό) ςτάςθ μζςα ςτο ςτεφάνι.  

Γλίςτρθμα τθσ δεξιάσ παλάμθσ ϊςτε να κρατθκεί το ςτεφάνι ςε οριηόντιο 
επίπεδο, με μια προσ τα ζξω λαβι. 

1 – 8 Ανεβάηοντασ το ςτεφάνι πάνω από το κεφάλι ςε οριηόντιο επίπεδο, ςτροφι 
chaine προσ τα δεξιά (βιμα δεξί, αριςτερό, δεξί, να ςυμπλθρϊςεισ ςτροφι 
360ο). 

Κλείςιμο του αριςτεροφ ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί. 
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1 – 8 Κατεβάηοντασ το ςτεφάνι, ςτροφι chaine προσ τα αριςτερά (βιμα αριςτερό, 
δεξί, ϊςτε να ςυμπλθρωκεί ςτροφι 360ο). Κλείςιμο του δεξιοφ ποδιοφ δίπλα 
ςτο αριςτερό. 

1 – 8 Άνοδοσ του ςτεφανιοφ με τθ δεξιά παλάμθ, κινϊντασ το δεξί χζρι προσ τα 
πάνω, πλάγια διαγϊνια. Ριδθμα πλάγια ζξω από το ςτεφάνι (δεξί, αριςτερό), 
κακϊσ θ πλάγια άκρθ του ςτεφανιοφ κατεβαίνει ςτο πάτωμα. 

Ενϊ το πρόςωπο γυρνά ςτθ γωνία 2, ςβοφρα με το ςτεφάνι ςτον κάκετο 
άξονα, ϊςτε να περάςει μπροςτά από το ςϊμα ςτο δεξί χζρι. 

1 - 4 Ενϊ αιωρείται το ςτεφάνι προσ τα εμπρόσ και πάνω ςε κεκλιμζνο επίπεδο, 
βιμα μπροςτά αριςτερά και μεγάλθ άρςθ με το δεξί πόδι. 

5 - 8 Ενϊ αιωρείται το ςτεφάνι κάτω και πίςω ςε κεκλιμζνο επίπεδο, βιμα 
μπροςτά δεξιά και κλείςιμο του αριςτεροφ ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί. 

1 – 4 Ενϊ αιωρείται το ςτεφάνι μπροςτά και πάνω ςε κεκλιμζνο επίπεδο, βιμα 
μπροςτά δεξιά και αναπιδθςθ με το αριςτερό πόδι ςε παράλλθλθ κζςθ 
passé. 

5 – 8 Ενϊ αιωρείται το ςτεφάνι κάτω και πίςω ςε κεκλιμζνο επίπεδο, βιμα 
μπροςτά αριςτερά και αναπιδθςθ με το δεξί πόδι ςε παράλλθλθ κζςθ passé. 

1 – 8 Βιμα μπροςτά δεξιά και κλείςιμο του αριςτεροφ ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί. 

Εκτίναξθ (μικρό πζταγμα) του ςτεφανιοφ με αιϊρθςθ μπροςτά και πάνω, ςε 
κεκλιμζνο επίπεδο. Ριάςιμο του ςτεφανιοφ με τα δφο χζρια (δεξί χζρι ψθλά 
και αριςτερό χαμθλά). 

1 – 8 Ενϊ το ςϊμα γυρίηει αριςτερά με πρόςωπο ςτθν πλευρά 1 (μικρά βιματα 
ςτα δάχτυλα με χαλαρά γόνατα), περιςτροφι του ςτεφανιοφ γφρω από το 
ςϊμα ςτον κάκετο άξονα. Ολοκλιρωςθ με τα χζρια τεντωμζνα μπροςτά, 
χαμθλά διαγϊνια, με τθν μπροςτινι άκρθ του ςτεφανιοφ να μζνει ςτο 
πάτωμα. 

1 – 12 Τραβϊντασ το ςτεφάνι, με τθν μπροςτινι άκρθ ςτο πάτωμα, βιμα πίςω δεξί, 
αριςτερό. Ραγίδευςθ του ςτεφανιοφ κάτω από το δεξί πόδι. 

  Κίνθςθ τθσ δεξιάσ παλάμθσ ςτθν κορυφι του ςτεφανιοφ και τζντωμα του 
αριςτεροφ χεριοφ. ψθλά διαγϊνια. 

1 - 8 Τζντωμα του δεξιοφ χεριοφ, με ςπρϊξιμο τθσ κορυφισ του ςτεφανιοφ 
μπροςτά. 

Λφγιςμα του δεξιοφ χεριοφ, με επιςτροφι του ςτεφανιοφ ςτο μετωπικό 
επίπεδο. 

Κλείςιμο του δεξιοφ ποδιοφ δίπλα ςτο αριςτερό. 

 1 – 8 Τοποκζτθςθ τθσ αριςτερισ παλάμθσ ςτθν κορυφι του ςτεφανιοφ και 
ανζβαςμα του δεξιοφ χεριοφ. 
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Ενϊ το ςτεφάνι κυλά ςτο πάτωμα ςτο μετωπικό επίπεδο (από το αριςτερό 
ςτο δεξί χζρι), βιμα πλάγια προσ τα δεξιά και κλείςιμο του αριςτεροφ ποδιοφ 
δίπλα ςτο δεξί. 

1 - 8 Κρατϊντασ το ςτεφάνι ςτο πάτωμα, ςτο μετωπικό επίπεδο, ελαφρά προσ τα 
δεξιά του κορμοφ, μετακίνθςθ του αριςτεροφ ποδιοφ πίςω ςε κζςθ 
ιςορροπίασ arabesque.Το αριςτερό χζρι, ψθλά διαγϊνια. 

 Κλείςιμο του αριςτεροφ ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί. Χρθςιμοποίθςθ του δεξιοφ 
χεριοφ ϊςτε να κάνει ςβοφρα το ςτεφάνι ςτο πάτωμα, προσ τα δεξιά (ςτον 
κάκετο άξονα). Στάςθ του ςτεφανιοφ ςε κεκλιμζνο επίπεδο. 

1 - 8 Βιμα πλάγια προσ τα αριςτερά και λφγιςμα του δεξιοφ γονάτου. Τοποκζτθςθ 
τθσ κορυφισ του ςτεφανιοφ ςτο δεξιό ιςχίο, με τθ δεξιά παλάμθ ςτον δεξί 
μθρό. Κφκλοσ του αριςτεροφ χεριοφ μπροςτά από το ςϊμα, ϊςτε να 
τελειϊςει ψθλά διαγϊνια για τθν τελικι πόηα. 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ 

1- Άλμα γάτασ 

2- Στροφι chaine 

3- Μεγάλθ άρςθ  

4- Βιμα αναπιδθςθ 

5- Εκτίναξθ  

6- Ιςορροπία arabesque 

Επίπεδο 2 Μπάλα 

Μουςικι: Mambo Italiano 

Αρχικι κζςθ: Στάςθ ςτο κζντρο του ταπί, ςτο δεξί πόδι με το αριςτερό τεντωμζνο πλάγια. 
Με το αριςτερό χζρι κυρτωμζνο, θ μπάλα ςτθν αριςτερι παλάμθ μπροςτά, ελαφρά 
τοποκετθμζνθ ςτο ςϊμα. Τα δεξί χζρι τεντωμζνο ψθλά διαγϊνια. 
 
Χρόνοι 

1 – 4 Μεταφζροντασ το βάροσ προσ τα αριςτερά, μζςα από κάμψθ (plie), πλάγιοσ 
κυματιςμόσ του ςϊματοσ. Αλλαγι τθσ μπάλασ ςτθ δεξιά παλάμθ, μπροςτά 
από το ςϊμα. Το αριςτερό χζρι τεντϊνει ψθλά διαγϊνια. 

5 – 8 Μεταφζροντασ το βάροσ προσ τα δεξιά, μζςα από κάμψθ (plie), πλάγιοσ 
κυματιςμόσ του ςϊματοσ. Αλλαγι τθσ μπάλασ ςτθν αριςτερι παλάμθ, 
μπροςτά από το ςϊμα. Το δεξί χζρι τεντϊνει ψθλά διαγϊνια. 

1 - 8 Στρίβοντασ προσ τα δεξιά με πρόςωπο ςτθν γωνία 2, κλείςιμο του αριςτεροφ 
ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί με plie. Κράτθμα τθσ μπάλασ με τα δφο χζρια, κοντά 
ςτο ςϊμα, μετά τζντωμα των. χεριϊν μπροςτά. 

1 - 8 Τζντωμα των ποδιϊν και κφλιςμα τθσ μπάλασ ςτα χζρια. Σταφρωμα των 
βραχιόνων, ϊςτε να κρατιζται θ μπάλα, με ςτιριξθ ςτο ςτικοσ. 
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1 – 8 Κρατϊντασ τθν μπάλα με τισ δφο παλάμεσ (χζρια ςταυρωμζνα), λφγιςμα των 
γονάτων και κίνθςθ των παλαμϊν μπροςτά από το ςϊμα ϊςτε να κατζβει θ 
μπάλα. Τζντωμα των βραχιόνων (που εξακολουκοφν να είναι ςταυρωμζνοι) 
χαμθλά διαγϊνια μπροςτά από το ςϊμα. Τζντωμα των ποδιϊν και πζταγμα 
τθσ μπάλασ. Ξεςταφρωμα των χεριϊν και πιάςιμο τθσ μπάλασ με τα δφο 
χζρια. 

1 – 8 Στροφι chaine δεξιά (βιμα δεξιά, αριςτερά, δεξιά, ϊςτε να ςυμπλθρωκοφν 
360ο) μετακινϊντασ τθν μπάλα γφρω από τθ μζςθ, αλλάηοντασ τθν μπάλα ςτο 
αριςτερό χζρι πίςω από τθν πλάτθ. Μζτωπο ςτθν πλευρά 1, κλείςιμο του 
αριςτεροφ ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί, κρατϊντασ τθν μπάλα ανάμεςα ςτθν 
κορυφι του δεξιοφ χεριοφ και τθσ παλάμθσ του αριςτεροφ χεριοφ. Οι 
αγκϊνεσ είναι ανεβαςμζνοι πλάγια. 

1 - 4 Βιμα μπροςτά και ςταφρωμα προσ τα δεξιά με το αριςτερό πόδι, 
ανεβάηοντασ το δεξί πόδι πίςω. Μετά βιμα, τοποκετϊντασ το δεξί πόδι κάτω 
(αλλάηει θ μπάλα). Κλείςιμο του αριςτεροφ ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί. Κακϊσ θ 
μπάλα αλλάηει, κίνθςθ των χεριϊν ϊςτε να ςταυρϊςουν το ζνα με το άλλο, 
και επιςτροφι ςτθν πρωταρχικι κζςθ, όταν τα πόδια κλείνουν μαηί. Θ μπάλα 
κυλά ελαφρά ςτθν άκρθ τθσ δεξιάσ παλάμθσ. 

5 - 8 Τα γόνατα λυγίηουν, ενϊ τα χζρια κάνουν κφκλο κάκε φορά (το αριςτερό χζρι 
κινείται μπροςτά να ξεκινιςει τον κφκλο), κφλιςμα τθσ μπάλασ μεταξφ των 
χεριϊν. 

1 - 8 Επανάλθψθ των προθγοφμενων 8 χρόνων. 

1 - 8 Τζντωμα των χεριϊν προσ τα πάνω, ϊςτε να πεταχτεί θ μπάλα. Αφοφ θ 
μπάλα χτυπιςει, πιάςιμο με τα δφο χζρια. 

1 - 8 Ρερπάτθμα προσ τα μπροσ με τζςςερα βιματα (δεξί, αριςτερό, δεξί, 
αριςτερό). Στθ διάρκεια των βθμάτων, χρθςιμοποίθςθ των δφο παλαμϊν 
ϊςτε να κυλίςει θ μπάλα πάνω ςτο ςϊμα προσ το ςτικοσ και μετά τζντωμα 
των χεριϊν μπροςτά ϊςτε να κυλίςει προσ τουσ βραχίονεσ. Ριάςιμο τθσ 
μπάλασ με τα δφο χζρια. 

Γυρνϊντασ αριςτερά με πρόςωπο ςτθ γωνία 8, κλείςιμο του δεξιοφ ποδιοφ 
δίπλα ςτο αριςτερό. 

1 - 8 Αριςτερό βιμα προσ τθ γωνία 8. Άλμα γάτασ (δεξί, αριςτερό), με λφγιςμα των 
αγκϊνων, ϊςτε να ζρκει θ μπάλα ςτο ςτικοσ. 

Ενϊ τεντϊνουν τα χζρια μπροςτά, κλείςιμο του δεξιοφ ποδιοφ δίπλα ςτο αριςτερό. 

1 - 4 Χτφπθμα τθσ μπάλασ με το δεξί χζρι και πιάςιμο με τα 2 χζρια. 

5 - 8 Μικρό πζταγμα, γυρίηοντασ τισ παλάμεσ ϊςτε να πιαςτεί θ μπάλα με τθν ζξω 
πλευρά των  παλαμϊν. 

1 - 4 Λυγίηοντασ τα γόνατα, λφγιςμα και τζντωμα των βραχιόνων ϊςτε να κάνει 
κφκλο θ μπάλα ςε οριηόντιο επίπεδο, αντίςτροφα από τθν κίνθςθ των 
δεικτϊν του ρολογιοφ. 
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5 - 8 Με το ςϊμα μαηεμζνο μπροςτά, κράτθμα τθσ μπάλασ μπροςτά και ςτρίψιμο 
αριςτερά με το πρόςωπο ςτθ γωνία 2 (μικρά βιματα ςτα δάχτυλα με χαλαρά 
γόνατα). 

1 - 8 Βιμα μπροςτά με το δεξί πόδι προσ τθ γωνία 2. Άνοιγμα των χεριϊν πλάγια 
με τθν μπάλα ςτθ δεξιά παλάμθ και ανζβαςμα του αριςτεροφ ποδιοφ πίςω - 
ιςορροπία arabesque. 

Κλείςιμο του αριςτεροφ ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί, γυρίηοντασ και τα δφο χζρια 
μπροςτά, ϊςτε να κρατθκεί θ μπάλα ςτα δφο χζρια. 

1 - 8 Κράτθμα τθσ μπάλασ ςτθν αριςτερι παλάμθ. Λυγίηοντασ και τεντϊνοντασ τα 
γόνατα, αιϊρθςθ τθσ μπάλασ πίςω και κάτω ςε κεκλιμζνο επίπεδο ςτθν 
αριςτερι πλευρά του ςϊματοσ. Λυγίηοντασ και τεντϊνοντασ τα γόνατα, 
αιϊρθςθ μπροςτά για να πεταχτεί θ μπάλα με το αριςτερό χζρι και πιάςιμο 
με τα δφο χζρια. 

Τζλοσ: Με τθν μπάλα ςτθ δεξιά παλάμθ, άνοιγμα των χεριϊν, ενϊ γίνεται βιμα 
μπροςτά με το δεξί πόδι ϊςτε να γονατίςει το αριςτερό γόνατο. Τοποκζτθςθ 
τθσ μπάλασ ςτο πάτωμα ςτθ δεξιά πλευρά του ςϊματοσ. Κφλιςμα τθσ μπάλασ 
κάτω από το δεξί πόδι. 

Γυρίηοντασ το πρόςωπο ςτθ γωνία 8, κλείςιμο του δεξιοφ γόνατου δίπλα ςτο 
αριςτερό. Κάκιςμα πίςω ςτα πόδια και πιάςιμο τθσ μπάλασ με το αριςτερό 
χζρι. Κίνθςθ του δεξιοφ χεριοφ ψθλά, πίςω διαγϊνια. 

Τοποκζτθςθ των παλαμϊν ςτο πάτωμα, ςτθν ίδια πλευρά με τθν μπάλα, 
τοποκζτθςθ τθσ μπάλασ ςτο ςτικοσ. Κφλιςμα μπροςτά πάνω ςτθν μπάλα, 
τεντϊνοντασ τα πόδια. Τζντωμα των βραχιόνων για τθν τελικι πόηα. 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ:  

1- Ρλάγιοι κυματιςμοί του κορμοφ 

2- Στροφι chaine 

3- Άλμα γάτασ 

4- Χτφπθμα και πιάςιμο 

5- Ιςορροπία arabesque 

6- Ρζταγμα και πιάςιμο 

Επίπεδο 2 Κορφνεσ 

Μουςικι: Sailor’s Hornpipe 

Αρχικι κζςθ: Στο κζντρο, ςτο πίςω μζροσ του ταπί, κοντά ςτθν πλευρά 5, πάνω ςτο 
αριςτερό πόδι με το δεξί να ςταυρϊνει μπροςτά. Λφγιςμα του αριςτεροφ αγκϊνα, με 
κρατθμζνεσ και τισ δφο κορφνεσ μζςα ςτθν αριςτερι παλάμθ, πίςω από τθν πλάτθ. 
Χαιρετιςμόσ με το δεξί χζρι. 
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Χρόνοι 
1 - 8 Κράτθμα 

1 - 4 Ενϊ τεντϊνουν και τα δφο χζρια πλάγια, κλείςιμο του δεξιοφ ποδιοφ δίπλα 
ςτο αριςτερό. 

5 - 8 Σταφρωμα του δεξιοφ χεριοφ μπροςτά από το ςϊμα και πιάςιμο τθσ μίασ 
κορφνασ με το δεξί χζρι. 

1 - 6 Με μία κορφνα ςε κάκε χζρι, κίνθςθ των χεριϊν προσ τα κάτω, ϊςτε να 
ξεκινιςει ζνασ μεγάλοσ κφκλοσ με το χζρι με κατεφκυνςθ αντίκετθ από τουσ 
δείκτεσ του ρολογιοφ, ςε μπροςτινό επίπεδο. Plie κακϊσ τα χζρια περνοφν τα 
πόδια ςτθν αρχι του κφκλου. Ολοκλιρωςθ του κφκλου του χεριοφ με τα 
χζρια να τεντϊνουν κάτω, μπροςτά. 

7 - 8 Χτφπθμα των κορυνϊν δφο φορζσ. 

1 - 8 Κακϊσ αιωροφνται τα χζρια προσ τα μπροσ και πάνω, βάδιςμα μπροςτά 3 
βιματα (δεξί, αριςτερό, δεξί). Στο τρίτο βιμα, αναπιδθςθ με το αριςτερό 
πόδι ςε παράλλθλθ κζςθ passé. Χτφπθμα των κορυνϊν πάνω από το κεφάλι 
ςτθν αναπιδθςθ. 

1 - 8 Κακϊσ αιωροφνται τα χζρια προσ τα κάτω και πίςω, βάδιςμα μπροςτά τρία 
βιματα (αριςτερό, δεξί αριςτερό). Στο τρίτο βιμα, αναπιδθςθ με το δεξί 
πόδι ςε παράλλθλθ κζςθ passé. Χτφπθμα των κορυνϊν χαμθλά πίςω από τθν 
πλάτθ, ςτθ διάρκεια τθσ αναπιδθςθσ. Κλείςιμο του δεξιοφ ποδιοφ δίπλα ςτο 
αριςτερό. 

1 - 4  Κφκλοσ του δεξιοφ χεριοφ με κατεφκυνςθ αντίκετθ προσ τουσ δείκτεσ του 
ρολογιοφ ςε κεκλιμζνο επίπεδο. Λφγιςμα των γονάτων ςτο τζλοσ του κφκλου. 

5 - 8  Κφκλοσ του αριςτεροφ χεριοφ με κατεφκυνςθ αντίκετθ από τουσ δείκτεσ του 
ρολογιοφ ςε κεκλιμζνο επίπεδο. Λφγιςμα των γονάτων ςτο τζλοσ του κφκλου. 

1 - 2  Τζντωμα των χεριϊν και των κορυνϊν μπροςτά. 

3 – 8  Βιμα μπροςτά με το αριςτερό πόδι. Απότομθ κλωτςιά (δεξί, αριςτερό). 
Κλείςιμο του αριςτεροφ ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί. 

1 – 8  Μικρόσ οριηόντιοσ κφκλοσ προσ τα ζξω, πάνω από τουσ βραχίονεσ με τισ 
κορφνεσ. Ενϊ ανοίγουν τα χζρια πλάγια, βιμα δεξιά και επαφι τθσ αριςτερισ 
φτζρνασ ςτο αριςτερό πλάι. 

1 - 8  Μικρόσ οριηόντιοσ κφκλοσ προσ τα μζςα, πάνω από τουσ βραχίονεσ με τισ 
κορφνεσ. Ενϊ κινοφνται τα χζρια μπροςτά, βιμα πάνω ςτο αριςτερό πόδι και 
επαφι τθσ δεξιάσ φτζρνασ ςτο δεξί πλάι. Χτφπθμα των κορυνϊν μπροςτά 
από το ςϊμα. 

 



Επίςθμοι Κανονιςμοί ΢υκμικισ Γυμναςτικισ SPECIAL OLYMPICS 2011   
 

48 
 

1 - 4  Απότομο βιμα προσ τθ γωνία 2 ςτα δεξιά. Τζντωμα και των δφο χεριϊν 
μπροςτά.  

5 – 8  Λφγιςμα των αγκϊνων και τοποκζτθςθ των χεριϊν ςτθ μζςθ. Άνοιγμα των 
αγκϊνων, ϊςτε το ςϊμα των κορυνϊν να μείνει πάνω από τουσ βραχίονεσ. 

1 - 8  Στροφι passé 180ο δεξιά με πρόςωπο ςτθ γωνία 6. Κλείςιμο του αριςτεροφ 
ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί. 

1 – 8  Με πρόςωπο ςτθ γωνία 6, βιμα διαγϊνια δεξιά και αναπιδθςθ (μικρι) με το 
αριςτερό πόδι τεντωμζνο πίςω ςε χαμθλι arabesque. Βιμα διαγϊνια 
αριςτερά και αναπιδθςθ (μικρι), με το δεξί πόδι τεντωμζνο πίςω ςε χαμθλι 
arabesque. 

1 - 4 Γυρνϊντασ με πρόςωπο ςτθν πλευρά 1, βιμα με το δεξί πόδι ςτο releve. 
Κλείςιμο του αριςτεροφ ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί ςτο releve.  

 
5 - 8 Χαμιλωμα των φτερνϊν. Λφγιςμα και τζντωμα των γονάτων. 

1 - 16 Τζντωμα των χεριϊν και των κορυνϊν μπροςτά. Ανζβαςμα του δεξιοφ 
γονάτου και τζντωμα των δαχτφλων του δεξιοφ ποδιοφ δίπλα ςτο αριςτερό 
γόνατο – ιςορροπία passé (με το γόνατο γυριςμζνο προσ τα ζξω). Χτφπθμα 
των κορυνϊν δφο φορζσ μπροςτά. 

Κατεβάηοντασ τα χζρια, κλείςιμο του δεξιοφ ποδιοφ δίπλα ςτο αριςτερό. 

1 - 8 Ενϊ αιωροφνται οι κορφνεσ προσ τα δεξιά ςτο μετωπικό επίπεδο, βιμα 
πλάγια προσ τα δεξιά και επαφι των δακτφλων του αριςτεροφ ποδιοφ 
πλάγια. Αιωροφμενεσ οι κορφνεσ κάτω και αριςτερά ςτο μπροςτινό επίπεδο, 
βιμα πλάγια προσ τα αριςτερά και επαφι των δακτφλων του δεξιοφ ποδιοφ 
πλάγια. 

1 – 8  Ενϊ κάνουν κφκλο τα χζρια με κατεφκυνςθ αντίκετθ προσ τουσ δείκτεσ του 
ρολογιοφ ςτο μετωπικό επίπεδο, πλάγιο chasse δεξιά. Συνεχίηοντασ τον 
κφκλο, αιϊρθςθ των χεριϊν προσ τα δεξιά. Βιμα πλάγια ςτο δεξί πόδι και 
επαφι των δακτφλων του αριςτεροφ ποδιοφ πλάγια. 

1 – 8 Ενϊ αιωροφνται οι κορφνεσ κάτω και αριςτερά ςτο μετωπικό επίπεδο, βιμα 
πλάγια προσ τα αριςτερά και επαφι των δακτφλων του δεξιοφ ποδιοφ 
πλάγια. Αιωροφμενεσ οι κορφνεσ κάτω και δεξιά ςτο μετωπικό επίπεδο, βιμα 
πλάγια προσ τα δεξιά και επαφι των δακτφλων του αριςτεροφ ποδιοφ 
πλάγια. 

1 - 8 Ενϊ κάνουν κφκλο τα χζρια με κατεφκυνςθ αντίκετθ προσ τουσ δείκτεσ του 
ρολογιοφ ςτο μετωπικό επίπεδο, πλάγιο chasse αριςτερά. Συνεχίηοντασ τον 
κφκλο, αιϊρθςθ των χεριϊν προσ τα αριςτερά. Βιμα πλάγια ςτο αριςτερό 
πόδι και επαφι των δακτφλων του δεξιοφ ποδιοφ πλάγια. 
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1 - 8 Κλείνοντασ το δεξί πόδι δίπλα ςτο αριςτερό, ςε plie, λφγιςμα των βραχιόνων 
μζςα, με τουσ αγκϊνεσ πλάγια και με τουσ πιχεισ και τισ κορφνεσ να δείχνουν 
προσ τα πάνω. 

Releve και τζντωμα των χεριϊν προσ τα πάνω. 

1 - 8 Στροφι 360ο ςτα δάχτυλα δεξιά 

1 - 8 Με ζνα ελαφρφ μάηεμα προσ τα μπροσ, τρία βιματα προσ τα πίςω 
(δεξί, αριςτερό, δεξί), κακϊσ τα χζρια χαμθλϊνουν μπροςτά. Κλείςιμο του 
αριςτεροφ ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί. 

1 - 8 Άλμα με τα πόδια ανοιχτά, τεντϊνοντασ τα χζρια πλάγια, με τουσ καρποφσ 
λυγιςμζνουσ, ϊςτε οι παλάμεσ και οι κορφνεσ να δείχνουν προσ τα κάτω. 

Άλμα με τα πόδια μαηί, κακϊσ τα χζρια χαμθλϊνουν πλάγια. 

1 - 4 Βιμα μπροςτά δεξιά, ελαφρά διαγϊνια. Με το δεξί χζρι, πζταγμα τθσ 
κορφνασ (περιςτροφι 180ο) και πιάςιμο από το ςϊμα τθσ κορφνασ. 

5 – 8  Βιμα μπροςτά αριςτερά, ελαφρά διαγϊνια. Με το αριςτερό χζρι, πζταγμα 
τθσ κορφνασ (περιςτροφι 180ο) και πιάςιμο από το ςϊμα τθσ κορφνασ. 

Τζλοσ: Μικρό άλμα προσ τα μπροσ πάνω ςτο δεξί πόδι, χαμθλϊνοντασ το αριςτερό 
πόδι πίςω, ενϊ τα χζρια κάνουν κφκλο κάτω, προσ τα πίςω και πάνω ϊςτε να 
χτυπιςει το κεφάλι των κορυνϊν ςτο πάτωμα. Κλείςιμο του δεξιοφ γονάτου 
δίπλα ςτο αριςτερό. Αιϊρθςθ των κορυνϊν πάνω από το κεφάλι και χτφπθμα 
δφο φορζσ ςτον λαιμό των κορυνϊν. Κράτθμα, με τισ κορφνεσ να ςταυρϊνουν 
πάνω από το κεφάλι για τθν τελικι πόηα. 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ: 

1- Βιμα αναπιδθςθ 

2- Χτφπθμα κλωτςιά 

3- Στροφι 180ο passé 

4- Ιςορροπία passé 

5- Chasse 

6- Στροφι ςτα δάχτυλα 
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Επίπεδο 2 Κορδζλα 

Μουςικι: We go together 

Αρχικι κζςθ: Με τα δφο πόδια μαηί, ςτο κζντρο του ταπί με πρόςωπο ςτθν πλευρά 1. Τα 
χζρια είναι ςτο πλάι ψθλά, διαγϊνια, κρατϊντασ το μπαςτουνάκι τθσ κορδζλασ ςτθ δεξιά 
παλάμθ και τθν κορδζλα ςτθν αριςτερι. Θ κορδζλα μπροςτά από το ςϊμα, ςε ςχιμα U ςτο 
πάτωμα. 

Χρόνοι 

1 - 4  Κράτθμα 

5 - 6  Γριγορο λφγιςμα των γονάτων δφο φορζσ, με ταυτόχρονο λφγιςμα τθσ μζςθσ 
ελαφρά προσ τα αριςτερά (δεξί χζρι ανεβαίνει και αριςτερό κατεβαίνει). 

7 - 8  Γριγορο λφγιςμα των γονάτων δφο φορζσ, με ταυτόχρονο λφγιςμα τθσ μζςθσ 
ελαφρά προσ τα δεξιά (αριςτερό χζρι ανεβαίνει και δεξί κατεβαίνει). 

1 - 4  Λυγίηοντασ τα γόνατα ςε μία κάτω αιϊρθςθ τθσ κορδζλασ, (με τθν κορδζλα 
ςτθν αριςτερι παλάμθ) οκτάρια, ςταυρϊνοντασ και ξεςταυρϊνοντασ τα 
χζρια. Άφθμα τθσ κορδζλασ από τθν αριςτερι παλάμθ. 

5 - 8  Οριηόντια φιδάκια κάτω μπροςτά από το ςϊμα. 

  Κφκλοσ του δεξιοφ χεριοφ πίςω και πάνω ςε κεκλιμζνο επίπεδο. 

1 - 4  Μεγάλο οκτάρι, (αριςτερά, δεξιά), λυγίηοντασ τα γόνατα ςτισ κάτω αιωριςεισ 
τθσ κορδζλασ. 

5 - 8  Κάκετα φιδάκια και παράλλθλα τρζξιμο τριϊν βθμάτων, χτυπϊντασ τισ 
φτζρνεσ ψθλά πίςω (δεξί, αριςτερό, δεξί), ςτρίβοντασ 360ο δεξιά. Κλείςιμο 
του αριςτεροφ ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί. 

1 - 8  Επανάλθψθ των οκτϊ προθγοφμενων χρόνων. 

1 - 4  Κφκλοσ τθσ κορδζλασ πάνω από το κεφάλι προσ τα αριςτερά, με το πρόςωπο 
να γυρνά ςτθ γωνία 2. 

5 - 8  Κάκετα φιδάκια μπροςτά (κρατϊντασ το μπαςτουνάκι με τα δφο χζρια), με 
ταυτόχρονθ κίνθςθ προσ τα πίςω (δεξί, αριςτερό) προσ τθ γωνία 6. Κλείςιμο 
του δεξιοφ ποδιοφ δίπλα ςτο αριςτερό. 

1 - 4   Βιμα μπροςτά πάνω ςτο δεξί, κφκλοσ τθσ κορδζλασ πάνω από το κεφάλι 
προσ τα αριςτερά. Αιϊρθςθ τθσ κορδζλασ να τελειϊςει ςτθν αριςτερι 
πλευρά του ςϊματοσ. 

5 - 8  Στροφι 180ο passé δεξιά με κάκετα φιδάκια. 

  Κλείςιμο του αριςτεροφ ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί, ενϊ κάνει κφκλο θ κορδζλα 
πάνω από το κεφάλι προσ τα δεξιά. 

1 - 4  Αναπιδθςθ ςτρίβοντασ δεξιά με πρόςωπο ςτθν πλευρά 1, αιϊρθςθ τθσ 
κορδζλασ προσ τα δεξιά. Ζναρξθ ςπιράλσ ςτθ δεξιά πλευρά. 
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5 - 8  Δφο μικρά άλματα ςτα δάχτυλα, ςτρίβοντασ τα γόνατα δεξιά, αριςτερά. 

1 - 4  Ρλάγιο chasse αριςτερά με μεγάλο κφκλο προσ τα δεξιά ςτο μετωπικό 
επίπεδο. Βιμα αριςτερά και κλείςιμο του δεξιοφ ποδιοφ δίπλα ςτο αριςτερό. 
Αιϊρθςθ τθσ κορδζλασ προσ τα αριςτερά. 

5 - 8  Ρλάγιο chasse δεξιά με μεγάλο κφκλο προσ τα δεξιά ςε μπροςτινό επίπεδο. 
Βιμα δεξιά και κλείςιμο του αριςτεροφ ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί, γυρίηοντασ το 
πρόςωπο ςτθ γωνία 2. 

1 - 4  Αιϊρθςθ τθσ κορδζλασ πάνω από το κεφάλι, κάκετο άλμα. Αλλάηοντασ χζρια 
μπροςτά, αιϊρθςθ τθσ κορδζλασ μπροςτά, κάτω και πίςω ςτθν αριςτερι 
πλευρά του ςϊματοσ. 

5 - 8  Αιϊρθςθ τθσ κορδζλασ πάνω από το κεφάλι, κάκετο άλμα. 

   Αλλάηοντασ χζρια μπροςτά, αιϊρθςθ τθσ κορδζλασ μπροςτά, κάτω και πίςω 
ςτθ δεξιά πλευρά του ςϊματοσ. 

1 - 8  Releve, αιϊρθςθ τθσ κορδζλασ πάνω και πάνω από το κεφάλι. Ζναρξθ για 
οριηόντια φιδάκια πίςω από τθν πλάτθ. 

  Δεξί chasse προσ τθ γωνία 2. Βιμα δεξί, αριςτερό, απότομθ κλωτςιά (δεξί, 
αριςτερό). Βιμα μπροςτά δεξιά και κλείςε το αριςτερό πόδι δίπλα ςτο δεξί. 

1 - 4  Γφριςμα αριςτερά με πρόςωπο ςτθν πλευρά 1. Με οριηόντια φιδάκια κάτω 
μπροςτά, περπάτθμα προσ τα πίςω 2 βιματα (δεξί, αριςτερό) και κλείςιμο 
του δεξιοφ ποδιοφ δίπλα ςτο αριςτερό. 

5 - 8  Λυγίηοντασ τα γόνατα με αιϊρθςθ τθσ κορδζλασ προσ τα κάτω, μεγάλοσ 
δεξιόςτροφοσ κφκλοσ ςτθν αριςτερι πλευρά του ςϊματοσ, ςε κεκλιμζνο 
επίπεδο. 

  Αφοφ ςυμπλθρωκεί το οκτάρι, μεγάλο κφκλο με τα δφο χζρια ςτθ δεξιά 
πλευρά του ςϊματοσ ςε κεκλιμζνο επίπεδο - κυματιςμόσ ςϊματοσ. 

Τζλοσ:   Με ςπιράλσ ςτθ δεξιά πλευρά, ανζβαςμα του αριςτεροφ ποδιοφ πίςω- 
ιςορροπία arabesque. Κλείςιμο του αριςτεροφ ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί. Βιμα 
μπροςτά δεξιά να γονάτιςμα πάνω ςτο αριςτερό γόνατο. Κφκλοσ τθσ 
κορδζλασ πάνω από το κεφάλι προσ τα αριςτερά. Για τθν τελικι πόηα, 
πιάςιμο τθσ άκρθσ του μπαςτουνιοφ, κοντά ςτθ ςφνδεςθ και κράτθμα των 
χεριϊν πάνω από το κεφάλι. 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ: 

1- Στροφι passé 180ο 

2- Chasses 

3- Κάκετα άλματα 

4- Απότομθ κλωτςιά 

5- Κυματιςμόσ ςϊματοσ 

6- Ιςορροπία arabesque 
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Επίπεδο 3 Σχοινάκι 

Μουςικι: Crocodile Rock 

Αρχικι κζςθ: Στα αριςτερά ςτθ γωνία 6 με πρόςωπο ςτθν πλευρά 1. Το αριςτερό πόδι είναι 
ςτο κζντρο του ςχοινιοφ. Ζνασ κόμποσ του ςχοινιοφ κρατιζται ςτθν αριςτερι παλάμθ και θ 
άκρθ του ςχοινιοφ με τον άλλο κόμπο είναι τεντωμζνθ μπροςτά ςτθ γωνία 6. Τα χζρια είναι 
ανοικτά ςτο πλάι. 

Χρόνοι 

1 Κίνθςθ των δαχτφλων του δεξιοφ ποδιοφ δίπλα ςτο αριςτερό. Κίνθςθ και των 
δφο χεριϊν μπροςτά να περάςει ο κόμποσ του ςχοινιοφ ςτθ δεξιά παλάμθ. 

2 Άνοιγμα των χεριϊν πλάγια, βιμα μπροςτά πάνω από το ςχοινάκι, προσ τα 
δεξιά. 

3 Γυρνϊντασ το πρόςωπο ςτθ γωνία 2, άλμα με τα 2 πόδια μαηί (ψθλά τα 
δάχτυλα, χαλαρά τα γόνατα). Το χζρι να κάνει κυματιςμό ςτο πλάι. 

4 - 8 Βάδιςμα δφο βθμάτων μπροςτά προσ τθ γωνία 2 (δεξί, αριςτερό, δεξί). 
Κλείςιμο του αριςτεροφ ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί. Αιϊρθςθ του ςχοινιοφ 
μπροςτά με το δεξί χζρι. Ριάςιμο του κόμπου τθσ ελεφκερθσ άκρθσ του 
ςχοινιοφ με το αριςτερό χζρι. Βιμα πίςω αριςτερά και ςφρςιμο το κζντρο του 
ςχοινιοφ ςτο πάτωμα, να παγιδευτεί κάτω από το δεξί πόδι. Άνοιγμα χεριϊν 
ςτο πλάι. 

1 - 8 Στάςθ ςτα δεξιά, λφγιςμα του αριςτεροφ γονάτου και κοφνθμα του ποδιοφ 
πάνω από το ςχοινάκι, τζντωμα του αριςτεροφ ποδιοφ μπροςτά. Λφγιςμα του 
αριςτεροφ γόνατου κοφνθμα του ποδιοφ προσ τα πίςω πάνω από το ςχοινάκι 
και τζντωμα του αριςτεροφ ποδιοφ πίςω. Χαμιλωμα τθσ αριςτερισ φτζρνασ. 

1 - 4 Τα χζρια μαηί μπροςτά από το ςϊμα, να αλλάξουν χζρια οι κόμποι. Άνοιγμα 
των χεριϊν ςτο πλάι. 

5 - 8 Ανζβαςμα και κατζβαςμα τθσ δεξιάσ φτζρνασ 2 φορζσ. 

1 - 8 Βιμα μπροςτά αριςτερά. Κρατϊντασ το ςχοινάκι ςτο δεξί πόδι, μεγάλθ άρςθ 
(ψθλι κλωτςιά) με το δεξί πόδι. Βιμα μπροςτά δεξιά, βάηοντασ και τουσ 2 
κόμπουσ του ςχοινιοφ ςτθ δεξιά παλάμθ. Βιμα μπροςτά αριςτερά, βγάηοντασ 
το δεξί πόδι ζξω από το ςχοινάκι. 

1 - 8 Κάνοντασ δεξιόςτροφεσ περιςτροφζσ (προσ τα πίςω) ςε κεκλιμζνο επίπεδο 
ςτθ δεξιά πλευρά του ςϊματοσ, βιμα μπροςτά δεξιά και ανζβαςμα του 
αριςτεροφ ποδιοφ πίςω ςε μία ιςορροπία arabesque ςτο releve. Κλείςιμο του 
αριςτεροφ ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί. 

1 – 8  Συνεχίηοντασ τισ περιςτροφζσ, δεξί chasse μπροςτά, τρζξιμο 2 βιματα (δεξί, 
αριςτερό) για ζνα δεξί άλμα διαςκελιςμοφ (jete). Βιμα μπροςτά αριςτερά 
και κλείςιμο του δεξιοφ ποδιοφ δίπλα ςτο αριςτερό.  

1 – 8  Λφγιςμα των γόνατων, ςταφρωμα του δεξιοφ χεριοφ μπροςτά από το ςϊμα, 
κάνοντασ κφκλο το ςχοινάκι με κατεφκυνςθ αντίκετθ από τθ φορά των 
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δεικτϊν του ρολογιοφ, ςε κεκλιμζνο επίπεδο ςτθν αριςτερι πλευρά του 
ςϊματοσ. Κφκλοσ του ςχοινιοφ με κατεφκυνςθ αντίκετθ από τθ φορά των 
δεικτϊν του ρολογιοφ, ςε κεκλιμζνο επίπεδο ςτθ δεξιά πλευρά του ςϊματοσ 
(προσ τα πίςω οκτάρι). Ριάνοντασ κάκε κόμπο ςε κάκε παλάμθ, αιϊρθςθ του 
ςχοινιοφ ςε ςχιμα U πάνω από το κεφάλι και πίςω από το ςϊμα, 
ςταματϊντασ το ςχοινάκι πίςω από τα πόδια. Ρόηα, λφγιςμα των γόνατων και 
τα χζρια ζρχονται μαηί μπροςτά από το ςϊμα. 

1 - 8 Ανοίγοντασ τα χζρια ςτο πλάι, γφριςμα δεξιά με πρόςωπο ςτθν πλευρά 7 
(μικρά βιματα ςτα δάχτυλα με χαλαρά γόνατα). Τζντωμα των ποδιϊν ςτο 
releve μαηί. 

1 - 8 Βιμα μπροςτά αριςτερά. 3 αναπθδιςεισ (άλμα πάνω από το ςχοινάκι με το 
δεξί πόδι, βιμα αριςτερό) μζςα από το ςχοινάκι που γυρίηει προσ τα μπροσ. 

1 - 16 Γυρίηοντασ δεξιά με πρόςωπο ςτθν πλευρά 1, κλείςιμο του δεξιοφ ποδιοφ 
δίπλα ςτο αριςτερό. Αιϊρθςθ του ςχοινιοφ ςε ςχιμα U προσ τα αριςτερά. 
Ρεριφορά του κορμοφ προσ τα δεξιά (το ςχοινάκι κάνει κφκλουσ με το ςϊμα). 
Τελείωμα με το δεξί χζρι τεντωμζνο ςτθ δεξιά πλευρά και το αριςτερό χζρι 
λυγιςμζνο μπροςτά από το ςϊμα, με τθν αριςτερι παλάμθ πάνω από το δεξί 
ϊμο. Το ςχοινάκι παραμζνει ςε ςχιμα U. 

1 - 8  Γυρνϊντασ το ςχοινάκι προσ τα μπροσ να τυλιχτεί γφρω από το δεξί χζρι, 
τρζξιμο μπροςτά 4 βιματα (δεξί, αριςτερό, δεξί, αριςτερό). Κλείςιμο του 
δεξιοφ ποδιοφ δίπλα ςτο αριςτερό. 

1 - 8  Γυρνϊντασ το ςχοινάκι προσ τα πίςω να ξετυλιχτεί από το χζρι, τρζξιμο προσ 
τα πίςω 4 βιματα (αριςτερό, δεξί, αριςτερό, δεξί). Κλείςιμο του δεξιοφ 
ποδιοφ δίπλα ςτο αριςτερό. 

1 - 4  Αιϊρθςθ του ςχοινιοφ πάνω από το κεφάλι και πίςω από το ςϊμα ςε ςχιμα 
U. Κάκετο άλμα πάνω από το ςχοινάκι που γυρίηει προσ τα πίςω. 

5 - 8  Συνζχιςθ τθσ αιϊρθςθσ του ςχοινιοφ πάνω από το κεφάλι ςε ςχιμα U. 
Λφγιςμα των γόνατων ςταμάτθμα του ςχοινιοφ πίςω από τα πόδια. Τα χζρια 
ζρχονται μαηί μπροςτά από το ςϊμα, μετά τζντωμα των ποδιϊν και άνοιγμα 
των χεριϊν ςτο πλάι. 

1 - 8   Άλμα πάνω από το ςχοινάκι που γυρίηει προσ τα πίςω (δεξί, αριςτερό). Και οι 
2 κόμποι ςτθ δεξιά παλάμθ. Ριάςιμο του ςχοινιοφ με μία λαβι από πάνω με 
τθν αριςτερι παλάμθ δίπλα ςτθν αριςτερι. Γλίςτρθμα τθσ αριςτερισ 
παλάμθσ να τεντϊςει το ςχοινάκι ςε οριηόντιο επίπεδο. Κρατϊντασ το 
ςχοινάκι τεντωμζνο, λφγιςμα των γόνατων και κίνθςθ των χεριϊν διαγϊνια 
πίςω προσ τα αριςτερά. 

1 - 4  Ελευκζρωςθ τθσ διπλωμζνθσ άκρθσ του ςχοινιοφ με το αριςτερό χζρι και 
ξεκίνθμα περιςτροφϊν πάνω από το κεφάλι προσ τα δεξιά. 

5 - 8  Με μικρά άλματα, λφγιςμα του δεξιοφ ποδιοφ, κρατϊντασ τα γόνατα κλειςτά 
και κλωτςιά με το δεξί πόδι ςτο πλάι. Κλείςιμο των 2 ποδιϊν μαηί. 
Επανάλθψθ τθσ κλωτςιάσ με το αριςτερό πόδι και κλείςιμο των 2 ποδιϊν 
μαηί. 
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1 - 6  Ρζραςμα του ςχοινιοφ γφρω από τθ μζςθ προσ τα δεξιά. Τελείωμα με τουσ 
κόμπουσ ςτθν αριςτερι παλάμθ. Ριάςιμο του ςχοινιοφ με μία λαβι από 
πάνω, με τθ δεξιά παλάμθ δίπλα ςτθν αριςτερι. Γλίςτρθμα τθσ δεξιάσ 
παλάμθσ να τεντϊςει το ςχοινάκι ςε οριηόντιο επίπεδο. 

7 - 8  Βιμα μπροςτά με το δεξί πόδι. Κρατϊντασ το ςχοινάκι τεντωμζνο, κίνθςθ των 
χεριϊν προσ τα αριςτερά. 

1 - 8  Ανεβάηοντασ τα χζρια πάνω από το κεφάλι, με το ςχοινάκι τεντωμζνο ςε 
οριηόντιο επίπεδο, ςτροφι passé 360ο δεξιά. Κλείςιμο του αριςτεροφ ποδιοφ 
δίπλα ςτο δεξί. Τοποκζτθςθ του ςχοινιοφ πίςω από το λαιμό, πιδθμα πίςω 
ςτο αριςτερό πόδι. Κινϊντασ τα χζρια μπροςτά, τζντωμα τθσ δεξιάσ φτζρνασ 
μπροςτά για τθν τελικι πόηα. 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ: 

1- Μεγάλθ άρςθ 

2- Ιςορροπία arabesque ςτο releve 

3- Άλμα διαςκελιςμοφ (jete) 

4- Αναπθδιςεισ μζςα από το ςχοινάκι 

5- Ρεριφορά  

6- Στροφι 360ο passé 
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Επίπεδο 3 Μπάλα 

Μουςικι: Air of spring 

Αρχικι κζςθ: Κοντά ςτθ γωνία 6, με πρόςωπο ςτθν πλευρά 1, ςτεκόμενθ ςτο αριςτερό πόδι 
με το δεξί πόδι πίςω με κάμψθ ςτο γόνατο. Κράτθμα τθσ μπάλασ ςτισ 2 παλάμεσ κοντά ςτο 
πάτωμα, με το πάνω μζροσ του κορμοφ γερμζνο μπροςτά. 

Χρόνοι 

1 - 4 Κράτθμα 

5 - 6 Βθματίηοντασ πλάγια προσ τα δεξιά, κακϊσ το ςϊμα τεντϊνει, ανζβαςμα τθσ 
μπάλασ πάνω από το κεφάλι. 

7 - Τζντωμα του αριςτεροφ ποδιοφ πίςω από το δεξί, ςε μία κζςθ κάμψθσ. 
Κακϊσ το ςϊμα γζρνει μπροςτά, χαμιλωμα τθσ μπάλασ προσ το πάτωμα. 

1 - 8 Ενϊ αιωρείται θ μπάλα προσ τα αριςτερά, βιμα πλάγια προσ τα αριςτερά και 
επαφι των δακτφλων του δεξιοφ ποδιοφ δίπλα ςτο αριςτερό. Αιϊρθςθ τθσ 
μπάλασ ςε μεγάλο κφκλο μπροςτά προσ τα δεξιά, με το δεξί χζρι. Το αριςτερό 
χζρι κινείται προσ τα πάνω διαγϊνια. 

1 - 4  Ρροσ τθ γωνία 3, βιμα διαγϊνια πίςω ςε plie ςτο αριςτερό πόδι, 
ανεβάηοντασ τα δάχτυλα του δεξιοφ ποδιοφ. Χτφπθμα και πιάςιμο τθσ 
μπάλασ με το δεξί χζρι. Κλείςιμο του αριςτεροφ ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί. 

5 - 8 Ρροσ τθ γωνία 8, περπάτθμα 2 βιματα ςτο releve (αριςτερό, δεξί), πετϊντασ 
ταυτόχρονα τθν μπάλα μπροςτά με το δεξί χζρι και πιάςιμο με το αριςτερό. 
Κλείςιμο του αριςτεροφ ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί. 

1 - 8 Βιμα πλάγια προσ τθ γωνία 6 με το αριςτερό πόδι. Στάςθ με τα πόδια 
ανοιχτά, κρατϊντασ τθν μπάλα με τα 2 χζρια. Γζρνοντασ το ςϊμα μπροςτά, 
λφγιςμα και τζντωμα των χεριϊν να κάνουν κφκλο τθν μπάλα ςτο οριηόντιο 
επίπεδο, με κατεφκυνςθ αντίκετθ από τουσ δείκτεσ του ρολογιοφ. Συνζχιςθ 
κυκλικισ περιφοράσ τθσ μπάλασ προσ τα αριςτερά και γφρω από το ςϊμα, 
κάνοντασ τόξο προσ τα πίςω - περιφορά του κορμοφ. Κλείςιμο του αριςτεροφ 
ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί, αιϊρθςθ τθσ μπάλασ προσ τα δεξιά με το δεξί χζρι. 

1 - 8 Κφλιςμα τθσ μπάλασ ςτο δεξί χζρι και πιάςιμο με το αριςτερό ςτο φψοσ του 
δεξιοφ ϊμου. Κρατϊντασ τθν μπάλα ςτο ςτικοσ με τα 2 χζρια, ςτροφι ςτα 
δάχτυλα αριςτερά, με πρόςωπο ςτθ γωνία 2. Κφλιςμα τθσ μπάλασ ςτο 
αριςτερό χζρι και πιάςιμο με τθν αριςτερι παλάμθ. 

1 - 4 Βθματίηοντασ μπροςτά με το αριςτερό πόδι προσ τθ γωνία 2, κράτθμα τθσ 
μπάλασ με τα 2 χζρια μπροςτά από το ςϊμα. Αιϊρθςθ τθσ μπάλασ πάνω από 
το κεφάλι, μεγάλθ άρςθ, με το δεξί πόδι. Βιμα μπροςτά δεξιά και κλείςιμο 
του αριςτεροφ ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί. 

5 - 8 Γζρνοντασ το πάνω μζροσ του κορμοφ προσ τα μπροσ, τοποκζτθςθ τθσ 
μπάλασ ςτο πίςω μζροσ του λαιμοφ. Ελευκζρωςθ τθσ μπάλασ να κυλίςει 
πίςω ςτθν πλάτθ. Ριάςιμο με τα 2 χζρια. 
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1 - 4 Φζρνοντασ τθν μπάλα μπροςτά από το ςϊμα, ςτθ δεξιά παλάμθ, βιμα προσ 
τθ γωνία 2 με το δεξί.  

5 - 8 Ανεβάηοντασ τθν μπάλα πάνω από το κεφάλι ςτα 2 χζρια, ςτροφι 360ο passé 
δεξιά. Κλείςιμο του αριςτεροφ ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί. 

1 - 8 Κινοφμενθ προσ τθ γωνία 2, δεξί chasse, κρατϊντασ τθν μπάλα ςτθ δεξιά 
πλευρά με το δεξί χζρι. Τρζξιμο δεξί, αριςτερό. Δεξί άλμα διαςκελιςμοφ 
(jete), κρατϊντασ τθν μπάλα ςτο ςτικοσ με τθ δεξιά παλάμθ. Βιμα μπροςτά 
αριςτερά και κλείςιμο του δεξιοφ ποδιοφ δίπλα ςτο αριςτερό. Ενϊ λυγίηουν 
και τεντϊνουν τα γόνατα, κυματιςμόσ του αριςτεροφ χεριοφ. 

1 - 4 Ενϊ λυγίηουν και τεντϊνουν τα γόνατα, κφλιςμα τθσ μπάλασ ςτα χζρια και 
πιάςιμο ςτισ 2 παλάμεσ.  

5 - 8 Με πρόςωπο ςτθν πλευρά 1, βιμα πλάγια ςτο αριςτερό πόδι και βιμα 
ςταφρωμα του δεξιοφ ποδιοφ πίςω. Μικρό πζταγμα, γφριςμα των παλαμϊν 
και πιάςιμο τθσ μπάλασ με τθν ζξω πλευρά τουσ. Βιμα πλάγια αριςτερά και 
βιμα ςταφρωμα του δεξιοφ ποδιοφ μπροςτά. Μικρό πζταγμα, γφριςμα των 
παλαμϊν και πιάςιμο τθσ μπάλασ με τισ παλάμεσ. 

1 - 4 Στροφι ςτα δάχτυλα αριςτερά, ενϊ κάνουν κφκλο τα χζρια να κυλίςει θ 
μπάλα μεταξφ των χεριϊν. 

5 - 8 Βιμα πλάγια προσ τα αριςτερά και τζντωμα του δεξιοφ ποδιοφ ςτο πάτωμα 
προσ τα δεξιά, ανοίγοντασ τα χζρια πλάγια, με τθν μπάλα ςτθ δεξιά παλάμθ. 

1 - 4 Ανεβάηοντασ τθν μπάλα πάνω από το κεφάλι με τα 2 χζρια, ανζβαςμα του 
δεξιοφ γόνατου και τζντωμα των δάχτυλων του δεξιοφ ποδιοφ δίπλα ςτο 
αριςτερό γόνατο - ιςορροπία passé ςτο releve (με το γόνατο γυριςμζνο προσ 
τα ζξω). Κλείςιμο του δεξιοφ ποδιοφ δίπλα ςτο αριςτερό. 

5 - 8 Βιμα πλάγια προσ τα αριςτερά, τοποκζτθςθ του δεξιοφ γόνατου ςτο 
πάτωμα, πίςω από το αριςτερό πόδι, κατεβάηοντασ τθν μπάλα ςτθν αριςτερι 
πλευρά του ςϊματοσ ςτθν αριςτερι παλάμθ. 

1 - 8 Τοποκζτθςθ τθσ μπάλασ ςτο πάτωμα και κφλιςθ τθσ μπάλασ κάτω από το 
αριςτερό πόδι. Γυρνϊντασ το πρόςωπο ςτθ γωνία 2, κλείςιμο του αριςτεροφ 
γόνατου δίπλα ςτο δεξί και πιάςιμο τθσ μπάλασ με το δεξί χζρι. Κάκιςμα ςτον 
αριςτερό γοφό και ζπειτα τα πόδια ζρχονται προσ τα δεξιά ϊςτε το τελείωμα 
να γίνει ςε μια διπλωμζνθ, κακιςτι κζςθ. Ρζταγμα τθσ μπάλασ και πιάςιμο 
ςτα γόνατα με τα χζρια. Με πρόςωπο ςτθ γωνία 1, χαμιλωμα των γόνατων 
προσ τα αριςτερά, επιτρζποντασ ςτθν μπάλα να μείνει ςτο πάτωμα. 
Τοποκζτθςθ τθσ αριςτερισ παλάμθσ ςτο πάτωμα και κυματιςμόσ του δεξιοφ 
χεριοφ για τθν τελικι πόηα. 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ: 

1- Ρεριφορά 

2- Κφλιςμα τθσ μπάλασ με ςτροφι ςτα δάχτυλα 

3- Μεγάλθ άρςθ 
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4- Στροφι passé 360ο 

5- Άλμα διαςκελιςμοφ (jete) 

6- Ιςορροπία passé ςτο releveΕπίπεδο 3 Κορφνεσ 

Μουςικι: Tango 

Αρχικι κζςθ: Κοντά ςτθ γωνία 6 με πρόςωπο ςτθν πλευρά 1. Το δεξί πόδι πλάγια λυγιςμζνο 
και το αριςτερό τεντωμζνο προσ τα πλάγια. Κράτθμα μίασ κορφνασ ςε κάκε χζρι, το δεξί 
χζρι είναι λυγιςμζνο (με τον αγκϊνα ανεβαςμζνο) μπροςτά από το ςϊμα, δείχνοντασ τθν 
κορφνα προσ τθν πλευρά 7. Το αριςτερό χζρι είναι τεντωμζνο πλάγια ςτο φψοσ του ϊμου, 
με τθν κορφνα να δείχνει προσ τθν πλευρά 7 (χζρια Tango). 

Χρόνοι 

1 - 8 Ανεβάηοντασ τα χζρια πάνω από το κεφάλι με τισ κορφνεσ να δείχνουν προσ 
τα πάνω, βιμα με το αριςτερό πόδι ςτο releve και ςταφρωμα του δεξιοφ 
ποδιοφ μπροςτά ςτο releve. Στροφι αριςτερά (ςτροφι soutenu) με πρόςωπο 
ςτθ γωνία 2. 

1 – 8  Μετακινοφμενθ προσ τθ γωνία 2, βιμα chasse με το δεξί μπροςτά, 
αιωρϊντασ τισ κορφνεσ πίςω και κάτω. Αιωρϊντασ τισ κορφνεσ μπροςτά και 
πάνω, τρζξιμο με 2 βιματα (δεξί, αριςτερό), για ζνα δεξί άλμα διαςκελιςμοφ 
(jete) με τα 2 χζρια να ςυνεχίηουν τον κφκλο προσ τα πίςω ςε κεκλιμζνο 
επίπεδο. Βιμα μπροςτά με το αριςτερό και κλείςιμο του δεξιοφ ποδιοφ 
δίπλα ςτο αριςτερό. Τα χζρια ςυνεχίηουν τον κφκλο, για να τελειϊςουν 
τεντωμζνα μπροςτά ςτο φψοσ των ϊμων. 

1 - 4 Λυγίηοντασ και τεντϊνοντασ τα γόνατα, 2 μικροί κάκετοι κφκλοι προσ τα 
πίςω, ζξω από το χζρι με τθ δεξιά κορφνα. 

5 - 8 Λυγίηοντασ και τεντϊνοντασ τα γόνατα, 2 μικροί κάκετοι κφκλοι προσ τα 
πίςω, ζξω από το χζρι με τθν αριςτερι κορφνα. 

1 - 4 4 βιματα μαρσ (δεξί, αριςτερό, δεξί, αριςτερό) αριςτερά με πρόςωπο ςτθν 
πλευρά 1. Χτφπθμα του ςϊματοσ των κορυνϊν μπροςτά, ςε κάκε βιμα. 

1 - 4 Ενϊ αιωροφνται οι κορφνεσ κάτω και προσ τα δεξιά ςε μπροςτινό επίπεδο, 
βιμα πλάγια προσ τα δεξιά και επαφι των δακτφλων του αριςτεροφ ποδιοφ 
ςτο πλάι. Ενϊ αιωροφνται οι κορφνεσ κάτω και προσ τα αριςτερά ςε 
μπροςτινό επίπεδο, βιμα πλάγια προσ τα αριςτερά και επαφι των δακτφλων 
του δεξιοφ ποδιοφ ςτο πλάι. 

5 - 8 Κάνοντασ κφκλο με τα χζρια δεξιόςτροφα ςε μπροςτινό επίπεδο, πλάγιο 
βιμα chasse δεξιά. Συνεχίηοντασ τον κφκλο, αιϊρθςθ των χεριϊν προσ τα 
δεξιά. Βιμα πλάγια ςτο δεξί πόδι και επαφι των δακτφλων του αριςτεροφ 
ποδιοφ ςτο πλάι.  

1 - 4 Ενϊ αιωροφνται οι κορφνεσ κάτω και προσ τα αριςτερά ςτο μετωπικό 
επίπεδο, βιμα πλάγια προσ τα αριςτερά και επαφι των δακτφλων δεξιοφ 
ποδιοφ ςτο πλάι. Ενϊ αιωροφνται οι κορφνεσ κάτω και προσ τα δεξιά ςτο 
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μετωπικό επίπεδο, βιμα πλάγια προσ τα δεξιά και επαφι των δακτφλων του 
αριςτεροφ ποδιοφ ςτο πλάι. 

5 - 8 Κάνοντασ κφκλο τα χζρια δεξιόςτροφα ςτο μετωπικό επίπεδο, πλάγιο βιμα 
chasse αριςτερά. Βιμα πλάγια ςτο αριςτερό πόδι και επαφι των δακτφλων 
του δεξιοφ ποδιοφ ςτο πλάι.  

1 - 8 Με χζρια tango (όπωσ ςτθν αρχικι πόηα), περπάτθμα κυκλικό προσ τα δεξιά 
με 2 αργά βιματα (δεξί, αριςτερό) και 3 γριγορα βιματα (δεξί, αριςτερό, 
δεξί), τελειϊνοντασ ςτο δεξί με πρόςωπο ςτθ γωνία 8. 

1 - 8 Στροφι passé 360ο δεξιά με τα χζρια τεντωμζνα πάνω από το κεφάλι, οι 
κορφνεσ δείχνουν προσ τα πάνω. Κλείςιμο του αριςτεροφ ποδιοφ δίπλα ςτο 
δεξί, χτυπϊντασ το ςϊμα των κορυνϊν 2 φορζσ άνω από το κεφάλι. 

1 - 8 Λυγίηοντασ και τεντϊνοντασ τα γόνατα, αντίκετοσ κφκλοσ των χεριϊν, με το 
αριςτερό χζρι να κινείται μπροςτά και το δεξί πίςω ςε κεκλιμζνο επίπεδο να 
ξεκινά ο κφκλοσ του χεριοφ. 

1 - 8 Ρερπάτθμα με 2 βιματα (δεξί, αριςτερό) προσ τθ γωνία 8 με κυματιςμό του 
ςϊματοσ προσ τα πίςω, κάνοντασ κφκλο τα χζρια προσ τα πίςω ςε κεκλιμζνο 
επίπεδο. Κλείςιμο του δεξιοφ ποδιοφ δίπλα ςτο αριςτερό ςε plie. Τζντωμα 
των γόνατων και ςταφρωμα του λαιμοφ των κορυνϊν μπροςτά ςτο ςτικοσ. 

1 - 4 Γυρίηοντασ το δεξί γόνατο προσ τα μζςα, επαφι του πζλματοσ του δεξιοφ 
ποδιοφ ςτο πάτωμα προσ τα δεξιά. Γυρίηοντασ το δεξί γόνατο προσ τα μπροσ, 
επαφι του πζλματοσ του δεξιοφ ποδιοφ ςτο πάτωμα δίπλα ςτο αριςτερό. 
Releve, τραβϊντασ και τουσ 2 αγκϊνεσ πίςω, τελείωμα με τα χζρια ςτθ μζςθ 
και τισ κορφνεσ να δείχνουν προσ τα μπροσ.  

5 - 8 Βιμα μπροςτά ςτο αριςτερό πόδι και τζντωμα του δεξιοφ ςτο πάτωμα προσ 
τα πίςω. Τα χζρια τεντϊνουν μπροςτά ςτο φψοσ του ϊμου. 

1 - 4 Ιςορροπία arabesque ςτο releve, με προσ τα πίςω κάκετο κφκλο, ζξω από το 
χζρι με τθ δεξιά κορφνα. Κλείςιμο του δεξιοφ ποδιοφ δίπλα ςτο αριςτερό. 

1 - 8 Γυρίηοντασ με πρόςωπο ςτθ γωνία 4, βιμα βαλσ (δεξί, αριςτερό, δεξί) με 
πλάγιο κυματιςμό του ςϊματοσ. Χζρια (παράλλθλα), αιωροφνται προσ τα 
κάτω ςε μπροςτινό επίπεδο και κφκλοσ να τελειϊςουν τεντωμζνα πάνω από 
το κεφάλι με τισ κορφνεσ να δείχνουν προσ τα πάνω. Κλείςιμο του αριςτεροφ 
ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί. 

1 - 8 Κφκλοσ με το δεξί χζρι προσ τα πίςω ςε κεκλιμζνο επίπεδο να τελειϊνει κάτω 
δίπλα από το δεξί πόδι. Λφγιςμα και τζντωμα των γόνατων, προσ τα πίςω τα 
χζρια «ανεμόμυλοι», τελειϊνοντασ με το δεξί χζρι τεντωμζνο πάνω από το 
κεφάλι. Συνζχιςθ του κφκλου με το αριςτερό χζρι να τελειϊςει τεντωμζνο 
πάνω από το κεφάλι. Γφριςμα με πρόςωπο ςτθν πλευρά 1. 

1 - 8 Τα χζρια κυκλϊνουν ςτο μπροςτινό επίπεδο, ςταυρϊνοντασ μπροςτά από το 
ςϊμα, να τεντϊςουν πλάγια ςτο φψοσ του ϊμου. Ανζβαςμα του δεξιοφ 
γόνατου και τζντωμα των δάχτυλων του δεξιοφ ποδιοφ δίπλα ςτο αριςτερό 
γόνατο - ιςορροπία passé ςτο releve (με το γόνατο γυριςμζνο προσ τα ζξω). 
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Στθ διάρκεια τθσ ιςορροπίασ, μικρόσ οριηόντιοσ κφκλοσ προσ τα μζςα, πάνω 
από τα χζρια με τισ κορφνεσ. Χτφπθμα του ςϊματοσ των κορυνϊν μπροςτά. 
Κλείςιμο του δεξιοφ ποδιοφ δίπλα ςτο αριςτερό. 

Τζλοσ: Με πρόςωπο ςτθ γωνία 2, μικρό αλματάκι πάνω ςτο δεξί πόδι και γονάτιςμα 
πάνω ςτο αριςτερό. Αιϊρθςθ των χεριϊν μπροςτά. Μικρό πζταγμα με 
περιςτροφι 360ο και πιάςιμο (Σθμείωςθ- το πζταγμα μπορεί να εκτελεςτεί 
με οποιοδιποτε χζρι). Χτφπθμα και των 2 κορυνϊν ςτο πάτωμα. Ανζβαςμα 
του δεξιοφ χεριοφ πάνω από το κεφάλι, τελειϊνοντασ με τθν κορφνα 
οριηόντια, δείχνοντασ προσ τα αριςτερά και λφγιςμα του αριςτεροφ χεριοφ 
μπροςτά από το ςϊμα, με τθν κορφνα οριηόντια να δείχνει προσ τα δεξιά. 

  Μεταφορά του βάρουσ προσ τα μπροσ για τθν τελικι πόηα. 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ: 

1- Άλμα διαςκελιςμοφ (jete) 

2- Στροφι passé 360ο 

3- Αντίκετοσ κφκλοσ των χεριϊν 

4- Ιςορροπία arabesque ςτο releve 

5- Ιςορροπία passé ςτο releve 

6- Ρζταγμα και πιάςιμο 

Επίπεδο 3 Κορδζλα 

Μουςικι: El triste 

Αρχικι κζςθ: Αρχικι ςτάςθ με τα πόδια ενωμζνα κοντά ςτθ γωνία 6 με πρόςωπο ςτθ γωνία 
2. Τα χζρια είναι τεντωμζνα ςτο πλάι, κρατϊντασ το μπαςτουνάκι ςτθ δεξιά παλάμθ και τθν 
άκρθ τθσ κορδζλασ ςτθν αριςτερι. Θ κορδζλα μζνει ςτο πάτωμα μπροςτά από το ςϊμα. 
 
Χρόνοι 

Ειςαγωγι: Κρατάει 3 χρόνουσ. 

Κρατϊντασ τθν άκρθ τθσ κορδζλασ ςτθν αριςτερι παλάμθ, κφκλοσ του δεξιοφ 
χεριοφ αιϊρθςθ τθσ κορδζλασ με ζναν κφκλο πάνω από το κεφάλι προσ τα 
αριςτερά, τελειϊνοντασ με τθν κορδζλα πίςω από το ςϊμα - περιφορά του 
κορμοφ προσ τα αριςτερά. 

1 - 4 Μετακινοφμενθ διαγϊνια προσ τθν πλευρά 3, βιμα με το αριςτερό πόδι, 
ςταφρωμα μπροςτά από το δεξί. 2 πλάγια άλματα γάτασ πάνω από τθν 
κορδζλα (δεξί, αριςτερό με το αριςτερό να ςταυρϊνει μπροςτά από το δεξί). 
Ανεμόμυλοι των χεριϊν ςτθ διάρκεια κάκε άλματοσ γάτασ, με το δεξί χζρι να 
οδθγεί ςε ζνα δεξιόςτροφο κφκλο ςε κεκλιμζνο επίπεδο ςτθ δεξιά πλευρά 
του ςϊματοσ. Το αριςτερό χζρι ακολουκεί τον κφκλο ςε κεκλιμζνο επίπεδο 
ςτθν αριςτερι πλευρά του ςϊματοσ. 
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1 - 4 Ελευκζρωςθ τθσ κορδζλασ από τθν αριςτερι παλάμθ και με κάκετα φιδάκια, 
6 βιματα τρζχοντασ (αρχίηοντασ με το δεξί πόδι), με ζνα μικρό κφκλο προσ τα 
δεξιά. Ρρόςωπο ςτθ γωνία 2, κλείςιμο του δεξιοφ ποδιοφ δίπλα ςτο 
αριςτερό. 

1 - 4 Αιϊρθςθ τθσ κορδζλασ με ζνα μεγάλο κφκλο πάνω από το κεφάλι προσ τα 
δεξιά. Αιϊρθςθ τθσ κορδζλασ προσ τα δεξιά και πζραςμα πίςω από τθν πλάτθ 
να αλλάξει χζρια. Αιϊρθςθ τθσ κορδζλασ μπροςτά κάνοντασ οριηόντια 
φιδάκια. 

1 - 2 4 βιματα τρζχοντασ προσ τα πίςω (δεξί, αριςτερό, δεξί, αριςτερό) προσ τθ 
γωνία 6. Κλείςιμο του δεξιοφ ποδιοφ δίπλα ςτο αριςτερό. 

3 - 4 Ανζβαςμα του αριςτεροφ χεριοφ και πζταγμα του μπαςτουνιοφ προσ το δεξί 
χζρι - εκτίναξθ. Κίνθςθ του αριςτεροφ χεριοφ προσ τα πάνω διαγϊνια. 
Αιϊρθςθ τθσ κορδζλασ προσ τα αριςτερά. 

1 - 2 Αιϊρθςθ τθσ κορδζλασ προσ τα αριςτερά, μικρό άλμα προσ τα δεξιά με 
πρόςωπο ςτθ γωνία 8. Τζντωμα του αριςτεροφ ποδιοφ πίςω. Σπιράλσ ςτθ 
δεξιά πλευρά του ςϊματοσ. 

1 Με ζνα μεγάλο κφκλο προσ τα αριςτερά, χαμιλωμα τθσ αριςτερισ φτζρνασ 
πίςω με μία απότομθ κίνθςθ. 

1 - 2 Στροφι passé 360ο δεξιά με κάκετα φιδάκια. Ρρόςωπο ςτθν πλευρά 1, 
κλείςιμο του αριςτεροφ ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί ςε plie. Ζπειτα κάκετα 
φιδάκια μπροςτά από το ςϊμα. 

3 - 4 Ενϊ αιωρείται θ κορδζλα πάνω από το κεφάλι ξεκίνθμα ςπιράλσ ςτθν 
αριςτερι πλευρά του ςϊματοσ, βιμα πλάγια προσ τα δεξιά και τζντωμα του 
αριςτεροφ ποδιοφ πίςω. 

1 - 2 Συνεχίηοντασ τα ςπιράλσ, bourree (μικρά βιματα ςτα δάχτυλα με το δεξί πόδι 
μπροςτά από το αριςτερό) προσ τα δεξιά προσ τθν πλευρά 3. 

3 - 4 Bourree ςτροφι δεξιά (ςτροφι ςτα δάχτυλα) 

1 - 2 Με ζνα μεγάλο δεξιόςτροφο κφκλο ςε κεκλιμζνο επίπεδο ςτθ δεξιά πλευρά 
του ςϊματοσ, βιμα πλάγια δεξιά πάνω από τθν κορδζλα με το δεξί πόδι. Με 
ςπιράλσ, βιμα ςταφρωμα μπροςτά με το αριςτερό πόδι και τζντωμα του 
δεξιοφ πίςω. 

3 - 4 Επανάλθψθ των 2 προθγοφμενων χρόνων 

1 - 4 Με ζνα δεξιόςτροφο κφκλο μπροςτά, βιμα πλάγια προσ τα δεξιά. Με 
οριηόντια φιδάκια μπροςτά από το ςϊμα, ανζβαςμα του αριςτεροφ γόνατου 
και τζντωμα των δαχτφλων του αριςτεροφ ποδιοφ ςτο δεξί γόνατο – 
ιςορροπία passé ςτο releve - με το γόνατο γυριςμζνο προσ τα ζξω. Κλείςιμο 
του αριςτεροφ ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί. 

1 - 2 Γυρνϊντασ το πρόςωπο ςτθ γωνία 8, plie με μεγάλο δεξιόςτροφο κφκλο ςε 
κεκλιμζνο επίπεδο ςτθν αριςτερι πλευρά του ςϊματοσ. 
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3 - 4 Δεξί chasse μπροςτά προσ τθ γωνία 8 με 2 μεγάλουσ δεξιόςτροφουσ κφκλουσ 
ςε κεκλιμζνο επίπεδο ςτθ δεξιά πλευρά του ςϊματοσ. Βιμα μπροςτά δεξιά. 

1 - 2 Αριςτερό chasse μπροςτά προσ τθ γωνία 8 με 2 μεγάλουσ δεξιόςτροφουσ 
κφκλουσ ςε κεκλιμζνο επίπεδο ςτθν αριςτερι πλευρά του ςϊματοσ. Βιμα 
μπροςτά αριςτερά. 

3 - 4 Κλείςιμο του δεξιοφ ποδιοφ δίπλα ςτο αριςτερό. Οκτάρι με τα 2 χζρια (δεξί, 
αριςτερό), λυγίηοντασ τα γόνατα ςε κάκε προσ τα κάτω αιϊρθςθ τθσ 
κορδζλασ. 

1 - 2 Μεγάλοσ δεξιόςτροφοσ κφκλοσ ςε κεκλιμζνο επίπεδο ςτθ δεξιά πλευρά του 
ςϊματοσ????. Ακολουκία τθσ κορδζλασ, ςτρίβοντασ προσ τα δεξιά με 
πρόςωπο ςτθ γωνία 4. 

3 - 4 Releve με ςπιράλσ μπροςτά. 

1 - 2 Συνεχίηοντασ τα ςπιράλσ, 2 βιματα προσ τα πίςω ςτο releve (δεξί, αριςτερό), 
προσ τθ γωνία 8. Κλείςιμο του δεξιοφ ποδιοφ δίπλα ςτο αριςτερό. 

3 - 4 Με ζνα μεγάλο κφκλο πάνω από το κεφάλι προσ τα αριςτερά, βιμα πλάγια 
με το αριςτερό πόδι. 

1 - 2 Κλείςιμο του αριςτεροφ ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί. Releve με ςπιράλσ ςτθν 
αριςτερι πλευρά του ςϊματοσ. 

1 - 4 Με το δεξί χζρι τεντωμζνο μπροςτά, κρατϊντασ το μπαςτουνάκι να δείχνει 
προσ τα πάνω, 2 ςτροφζσ chaine δεξιά, προσ τθ γωνία 4. 

1 - 4 Με ζνα κφκλο πάνω από το κεφάλι προσ τα δεξιά, βιμα μπροςτά δεξιά και 
κλείςιμο του αριςτεροφ ποδιοφ. Plie, αιϊρθςθ τθσ κορδζλασ πίςω από τθν 
πλάτθ. Άνοιγμα τθσ κορδζλασ προσ τα δεξιά και ςυνζχιςθ με ζνα κφκλο πάνω 
από το κεφάλι προσ τα αριςτερά, τελειϊνοντασ με φιδάκια πίςω από τθν 
πλάτθ. 

1 - 4  Releve. Συνεχίηοντασ τα φιδάκια πίςω από τθν πλάτθ, δεξί chasse προσ τθ 
γωνία  

1 - 4.  Τρζξιμο δεξί, αριςτερό, δεξί άλμα διαςκελιςμοφ (jete). 

1 - 4 2 βιματα μπροςτά (αριςτερό, δεξί). Με οριηόντια φιδάκια κάτω, μπροςτά 
από το ςϊμα, γονάτιςμα ςτο αριςτερό γόνατο. Γυρνϊντασ το πρόςωπο ςτθν 
πλευρά 1, με 2 κφκλουσ πάνω από το κεφάλι προσ τα αριςτερά, κλείςιμο του 
δεξιοφ γόνατου δίπλα ςτο αριςτερό. 

Τζλοσ:  Κακιςμζνοσ πίςω ςτισ φτζρνεσ, αιϊρθςθ τθσ κορδζλασ προσ τα δεξιά και 
πζραςμα πίςω από τθν πλάτθ να αλλάξει χζρια. Αιϊρθςθ τθσ κορδζλασ 
μπροςτά από το ςϊμα δεξιά, αριςτερά, δεξιά. Ανζβαςμα του δεξιοφ χεριοφ 
πάνω από το κεφάλι για τθν τελικι πόηα. 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ: 

1- Ρεριφορά 

2- Εκτίναξθ 
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3- Στροφι passé 360ο 

4- Ιςορροπία passé ςτο releve 

5- Στροφζσ chaine 

6- Άλμα διαςκελιςμοφ (jete) 

Ομαδικό πρόγραμμα ΢υκμικισ 

Μουςικι: Lollipop, Lollipop 

Αρχικι πόηα: Ρρόςωπο ςτθν πλευρά 1, με τα πόδια μαηί, χζρια κάτω και καρποί 
λυγιςμζνοι. 
Διαδρομζσ ςτο ταπί και ςχθματιςμοί: Δείτε το DVD του προγράμματοσ. 

Χρόνοι 

1 – 2 Κράτθμα 

3 – 4 2 γόνατα λυγιςμζνα 

5 - 8 Με τα χζρια ςτρογγυλεμζνα μπροςτά, βιμα μπροςτά με το δεξί πόδι, 
τεντϊνοντασ το αριςτερό πόδι πίςω ςτο πάτωμα. Ενϊ ανεβαίνουν τα χζρια 
ψθλά διαγϊνια, ανζβαςμα του αριςτεροφ ποδιοφ πίςω ςε μία ιςορροπία 
arabesque. Κλείςιμο του αριςτεροφ ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί. 

1 - 4 Κυματιςμόσ του κορμοφ μπροςτά, τελειϊνοντασ ςτο releve με τα χζρια 
ςτρογγυλεμζνα πάνω από το κεφάλι. 

5 - 8 Στροφι ςτα δάχτυλα δεξιά με πρόςωπο ςτθ ςυνακλιτρια. Λυγίηοντασ και 
τεντϊνεισ τα γόνατα, κυματιςμόσ των χεριϊν πλάγια. 

1 - 4 2 πλάγια chasses δεξιά. Βιμα πλάγια προσ τα δεξιά και κλείςιμο του 
αριςτεροφ ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί. Plie και χτφπθμα των παλαμϊν ςτουσ 
μθροφσ. 

5 - 8 2 πλάγια chasses αριςτερά. Βιμα πλάγια προσ τα αριςτερά και κλείςιμο του 
δεξιοφ ποδιοφ δίπλα ςτο αριςτερό. Plie και χτφπθμα των παλαμϊν ςτουσ 
μθροφσ. 

1 - 8 Μετακινοφμενθ ςε κυκλικό ςχιμα προσ μία ευκεία γραμμι, 6 δεξιά chasses 
προσ τα μπροσ. Βιμα μπροςτά δεξιά και κλείςιμο του αριςτεροφ ποδιοφ 
δίπλα ςτο δεξί. 

1 - 4 Με τα χζρια ςτθ μζςθ, πάτθμα τθσ δεξιάσ φτζρνασ μπροςτά και κλείςιμο. 
Ράτθμα τθσ αριςτερισ φτζρνασ μπροςτά και κλείςιμο. 

5 - 8 Γφριςμα προςϊπου ςτθ ςυνακλιτρια. Λφγιςμα των αγκϊνων και ανζβαςμα 
των πιχεων μπροςτά από το ςϊμα. Με τα γόνατα λυγιςμζνα. Κίνθςθ των 
χεριϊν πλάγια (δεξί, αριςτερό, δεξί, αριςτερό). 

1 - 4 Στροφι chaine δεξιά (βιμα δεξί, αριςτερό, δεξί ϊςτε να ςυμπλθρωκεί 
ςτροφι 360ο). Κλείςιμο του αριςτεροφ ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί. Χτφπθμα των 
παλαμϊν. 
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5 - 8 Στροφι chaine αριςτερά (βιμα αριςτερό, δεξί ϊτε να ςυμπλθρϊνεται 
ςτροφι 360ο). Κλείςιμο του δεξιοφ ποδιοφ δίπλα ςτο αριςτερό. Χτφπθμα των 
παλαμϊν. 

1 - 4 Κάκετο άλμα 

5-Τζλοσ: Δόςιμο των χεριϊν με τθ ςυνακλιτρια και τρζξιμο ςε κφκλο. Ράτθμα τθσ 
μπροςτινισ φτζρνασ προσ τθν πλευρά 1, γζρνοντασ το μπροςτινό χζρι χαμθλά 
και με το πίςω χζρι ψθλά για τθν τελικι πόηα. 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ: 

1- Ιςορροπία arabesque 

2- Κυματιςμόσ του κορμοφ 

3- Στροφζσ chaine  

4- Κάκετο άλμα 

Σχθματιςμοί: 

1- Τετράγωνο (ομάδα των 4) ι ορκογϊνιο (ομάδα των 6) 
2- Ευκεία γραμμι 

Ομαδικό πρόγραμμα με μπάλα 

Μουςικι: Classical view 

Αρχικι κζςθ: Με τα δφο πόδια μαηί, ςτάςθ μαηί με τθ ςυνακλιτρια, μία ακλιτρια με 
πρόςωπο ςτθν πλευρά 1 και θ άλλθ ακλιτρια με πρόςωπο ςτθν πλευρά 5. Το δεξί χζρι είναι 
τεντωμζνο προσ το πλάι με τθ δεξιά παλάμθ να κρατάει τθν μπάλα. Το αριςτερά χζρια είναι 
τεντωμζνα προσ το πλάι και πιαςμζνα μαηί. 

Διαδρομζσ και Σχθματιςμοί: Δείτε το DVD του προγράμματοσ. 

Χρόνοι 

1 - 8 Με τα αριςτερά χζρια πιαςμζνα μαηί, περπάτθμα προσ τα μπροσ ςτο releve 
κυκλικά για αλλαγι κζςθσ. Ρρόςωπο ςτθ ςυνακλιτρια, τζντωμα του δεξιοφ 
χεριοφ μπροςτά ςτο φψοσ του ϊμου. 

1 - 4 Αλλαγι (πζταγμα) –Plie, ενϊ αιωρείται θ μπάλα προσ τα κάτω ςε κεκλιμζνο 
επίπεδο. Τζντωμα των γόνατων πετϊντασ τθν μπάλα ςτθ ςυνακλιτρια. 
Ριάςιμο με τα 2 χζρια. 

5 - 8 Γφριςμα με πρόςωπο ςτθν πλευρά 1 και χαμιλωμα τθσ μπάλασ μπροςτά από 
το ςϊμα. 

1 - 8 Με τα 2 χζρια, κφλιςθ τθσ μπάλασ πάνω ςτο ςϊμα προσ το ςτικοσ. Τζντωμα 
των χεριϊν μπροςτά να κυλίςει θ μπάλα προσ τα χζρια. Ριάςιμο με τισ 2 
παλάμεσ. 

1 - 4 Βιμα μπροςτά με το δεξί πόδι, τζντωμα του αριςτεροφ πίςω ςτο πάτωμα. 
Χτφπθμα τθσ μπάλασ και πιάςιμο με τα 2 χζρια. 
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5 - 8 Κρατϊντασ τθν μπάλα με τθ δεξιά παλάμθ, άνοιγμα των χεριϊν ςτο πλάι, 
ανεβάηοντασ το αριςτερό πόδι πίςω ςε μία ιςορροπία arabesque. Κλείςιμο 
του αριςτεροφ ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί. 

1 - 4 Ανζβαςμα και των 2 χεριϊν πάνω από το κεφάλι για να περάςει θ μπάλα ςτο 
αριςτερό χζρι. Χαμιλωμα των χεριϊν ςτο πλάι. 

5 - 8 Ανζβαςμα και των 2 χεριϊν πάνω από το κεφάλι για να περάςει θ μπάλα ςτο 
δεξί χζρι. Χαμιλωμα των χεριϊν ςτο πλάι. 

1 - 8 Ρερπάτθμα ςτο releve ςε ζνα ςχθματιςμό αςτεριοφ. Κράτθμα των μπαλϊν 
μαηί ςτο κζντρο του αςτεριοφ. 

1 - 8 Στο releve, περπάτθμα μπροςτά ςε κφκλο γφρω από το αςτζρι. Συμπλιρωςθ 
ενόσ πλιρουσ κφκλου. 

1 - 4 Γφριςμα του πρόςωπου ςτο κζντρο του αςτεριοφ και κράτθμα τθσ μπάλασ με 
τα 2 χζρια. 

5 - 8 Ανζβαςμα τθσ μπάλασ πάνω από το κεφάλι. Στροφι 360ο ςτα δάχτυλα δεξιά. 
Χαμιλωμα τθσ μπάλασ πίςω ςτο κζντρο του αςτεριοφ.  

1 - 8 Μία ακλιτρια κάκε φορά, 180ο ςτροφι ςτα δάχτυλα δεξιά, τελείωμα με τισ 
πλάτεσ ςτο προσ το κζντρο του αςτεριοφ. 

1 – 8 Ανεβάηοντασ τθν μπάλα πάνω από το κεφάλι, βιμα αναπιδθςθ ςε μία 
παράλλθλθ passé κζςθ. Ρερπάτθμα με πρόςωπο ςτθ ςυνακλιτρια, 
κρατϊντασ τθν μπάλα ςτθ δεξιά παλάμθ, με το δεξί χζρι τεντωμζνο μπροςτά 
ςτο φψοσ του ϊμου. 

1 - 4 Αλλαγι (χτφπθμα) - Χτφπθμα τθσ μπάλασ προσ τθ ςυνακλιτρια. Ριάςιμο τθσ 
μπάλασ με τα 2 χζρια. 

5 - 8 Ρζταγμα τθσ μπάλασ με τα 2 χζρια. Κρατϊντασ τουσ αγκϊνεσ ανεβαςμζνουσ 
και τουσ βραχίονεσ παράλλθλουσ, λφγιςμα των αγκϊνων και πιάςιμο τθσ 
μπάλασ με τα χζρια. 

1 - 4 Ρρόςωπο ςτθν πλευρά 1. Τζντωμα των χεριϊν ϊςτε να κυλίςει θ μπάλα και 
πιάςιμο αυτισ με τισ 2 παλάμεσ. 

5 - 8 Ανεβάηοντασ τθν μπάλα πάνω από το κεφάλι, ανζβαςμα του δεξιοφ γόνατου 
και τζντωμα των δαχτφλων του δεξιοφ ποδιοφ πάνω ςτο αριςτερό γόνατο - 
ιςορροπία passé (με το γόνατο γυριςμζνο προσ τα ζξω). Κλείςιμο του δεξιοφ 
ποδιοφ δίπλα ςτο αριςτερό. Χαμιλωμα τθσ μπάλασ μπροςτά ςτο φψοσ του 
ϊμου. 

1 - 4 Τζντωμα των χεριϊν και τθσ δεξιάσ φτζρνασ διαγϊνια προσ τα δεξιά. Λφγιςμα 
των αγκϊνων και κλείςιμο του δεξιοφ ποδιοφ δίπλα ςτο αριςτερό. Τζντωμα 
των χεριϊν και τθσ αριςτερισ φτζρνασ διαγϊνια προσ τα αριςτερά. Λφγιςμα 
των αγκϊνων και κλείςιμο του αριςτεροφ ποδιοφ δίπλα ςτο δεξί. 

5 - 8 Διαδοχικά χζρια και πόδια 4 φορζσ: Στρίψιμο τθσ μπάλασ (με τθν πρϊτθ 
κίνθςθ του δεξιοφ χεριοφ πάνω και του αριςτεροφ κάτω, μετά ςυνζχιςθ με 
αντιςτροφι των χεριϊν). 
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1 - 4 Ρρόςωπο ςτθ ςυνακλιτρια και γονάτιςμα. 

5 - Τζλοσ: Αλλαγι (κφλιςμα) - Κφλιςμα τθσ μπάλασ ςτο πάτωμα προσ τθ ςυνακλιτρια. 
Ριάςιμο με τα 2 χζρια. Βάηοντασ τισ παλάμεσ ςτο πάτωμα, ςτο πλάι τθσ 
μπάλασ, τοποκζτθςθ του ςτικοσ πάνω ςτθν μπάλα. Κφλιςμα προσ τα μπροσ 
πάνω ςτθν μπάλα, τεντϊνοντασ τα πόδια. Τζντωμα των χεριϊν, λφγιςμα του 
ενόσ ποδιοφ, ϊςτε το πζλμα να δείχνει προσ τα πάνω και κοίταγμα προσ τθν 
πλευρά 1 για τθν τελικι πόηα. 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ: 

1- Ιςορροπία arabesque 

2- Αναπιδθςθ passé 

Σχθματιςμοί: 

1- Ευκεία γραμμι (ομάδα των 4) ι τρίγωνο (ομάδα των 6) 

2- Αςτζρι  

Αλλαγζσ: 

1- Ρζταγμα 

2- Χτφπθμα 
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ΡΕ΢ΙΕΧΟΜΕΝΑ: ΕΝΤΥΡΑ 
Επίπεδο Α 

Ζντυπο Α-1: Επίπεδο Α Σχοινάκι 
Ζντυπο Α-2: Επίπεδο Α Στεφάνι 
Ζντυπο Α-3: Επίπεδο Α Μπάλα 
Ζντυπο Α-4: Επίπεδο Α Κορδζλα 

Επίπεδο Β 

Ζντυπο Β-1: Επίπεδο Β Σχοινάκι 
Ζντυπο Β-2: Επίπεδο Β Στεφάνι 
Ζντυπο Β-3: Επίπεδο Β Μπάλα 
Ζντυπο Β-4: Επίπεδο Β Κορδζλα 

Επίπεδο 1 

Ζντυπο 1-Α: Επίπεδο 1 Σχοινάκι 
Ζντυπο 1-Β: Επίπεδο 1 Στεφάνι 
Ζντυπο 1-C: Επίπεδο 1 Μπάλα 
Ζντυπο 1-D: Επίπεδο 1 Κορδζλα 

Επίπεδο 2 

Ζντυπο 2-Α: Επίπεδο 2 Στεφάνι 
Ζντυπο 2-Β: Επίπεδο 2 Μπάλα 
Ζντυπο 2-C: Επίπεδο 2 Κορφνεσ 
Ζντυπο 2-D: Επίπεδο 2 Κορδζλα 

Επίπεδο 3 

Ζντυπο 3-Α: Επίπεδο 3 Σχοινάκι 
Ζντυπο 3-Β: Επίπεδο 3 Μπάλα 
Ζντυπο 3-C: Επίπεδο 3 Κορφνεσ 
Ζντυπο 3-D: Επίπεδο 3 Κορδζλα 

Επίπεδο 4 

Ζντυπο 4-Α: Επίπεδο 4 δεξιότθτεσ ςϊματοσ 
Ζντυπο 4-Β: Επίπεδο 4 τεχνικι αξία 
Ζντυπο 4-C: Επίπεδο 4 ςτεφάνι καλλιτεχνικι αξία 
Ζντυπο 4-D: Επίπεδο 4 μπάλα καλλιτεχνικι αξία 
Ζντυπο 4-Ε: Επίπεδο 4 κορφνεσ καλλιτεχνικι αξία 
Ζντυπο 4-F: Επίπεδο 4 κορδζλα καλλιτεχνικι αξία 
Ζντυπο 5: Αίτθςθ για τροποποίθςθ του οργάνου 
Ζντυπο 6-Α: Ομαδικό πρόγραμμα εδάφουσ (χωρίσ όργανο) 
Ζντυπο 6-Β: Ομαδικό μπάλα 
Ζντυπο 6-C: Εκτζλεςθ ομαδικοφ 
Ζντυπο 6-D: Τελικόσ βακμόσ ομαδικοφ 
Ζντυπο 7-Α: Εκτζλεςθ (επίπεδα 1,2,και 3) 
Ζντυπο 7-Β: Εκτζλεςθ (επίπεδο 4) 
Ζντυπο 7-C: Τελικι ςυγκεντρωτικι βακμολογία (επίπεδα 1,2 και 3) 
Ζντυπο 7-D: Τελικι ςυγκεντρωτικι βακμολογία (επίπεδο 4) 
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 Ζντυπο Α - 1 
ΦΤΛΛΟ ΚΡΙ΢Η΢ ΤΠΟΧΡΕΩΣΙΚΟΤ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΟ΢ 

Επίπεδο Α Σχοινάκι 

 

Πνομα Ακλιτριασ:_________________________________ Νοφμερο______ Επίπεδο Α  

Αποςτολι/Ομάδα:_______________________ 

Κατθγορία:_____________ 

 

  

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ  Αξία  Βακμολογία 

 1. Ρεριςτροφι του ςχοινιοφ 2 φορζσ ςτο κάκετο 
επίπεδο. Τζλοσ ςτο οριηόντιο επίπεδο. 

 1,0  

 2. Λφγιςμα και τζντωμα των χεριϊν - 2 φορζσ.  1,0  

 3. Ρεριςτροφζσ πάνω από το κεφάλι.  1,0  

 4. Ριάςιμο και ςτριφογφριςμα διπλωμζνου 
ςχοινιοφ.  

 1,0  

Συνολικι βακμολογία Μζγιςτο 5,0  

 

 

 

 

 

Υπογραφι κριτι:____________________________________________ 
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Ζντυπο Α - 2 
ΦΤΛΛΟ ΚΡΙ΢Η΢ ΤΠΟΧΡΕΩΣΙΚΟΤ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΟ΢ 

Επίπεδο Α Στεφάνι 

 
Πνομα Ακλιτριασ:_________________________________ Νοφμερο______ Επίπεδο Α  

Αποςτολι/Ομάδα:________________________ 

Κατθγορία:____________ 

 

 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ Αξία Βακμολογία 

1.Ρεριςτροφι του ςτεφανιοφ ςε οβελιαίο 
επίπεδο. Ριάςε το ςτεφάνι με τα 2 χζρια 
μπροςτά. 

1,0  

 2.Τζντωμα και λφγιςμα των χεριϊν διαγϊνια 
μπροςτά- 4 φορζσ, διαδοχικά δεξί και 
αριςτερό. 

1,0  

 3. Ρεριςτροφι του ςτεφανιοφ ςτο μετωπικό 
επίπεδο.  

1,0  

 4. Χτφπθμα του ςτεφανιοφ ςτο πάτωμα, δεξιά 
και αριςτερά. 

1,0  

 5. Ανζβαςμα του ςτεφανιοφ πάνω από το 
κεφάλι. 

1,0  

Συνολικι βακμολογία Μζγιςτο 5,0  

 

 
 
Υπογραφι κριτι:____________________________________________ 

 

 
 
 
 



Επίςθμοι Κανονιςμοί ΢υκμικισ Γυμναςτικισ SPECIAL OLYMPICS 2011   
 

69 
 

Ζντυπο Α - 3 
ΦΤΛΛΟ ΚΡΙ΢Η΢ ΤΠΟΧΡΕΩΣΙΚΟΤ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΟ΢ 

Επίπεδο Α Μπάλα 

 

 

Πνομα Ακλιτριασ:______________________________ Νοφμερο______ Επίπεδο Α  

Αποςτολι/Ομάδα:_____________________ 

Κατθγορία:______________ 

 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ Αξία Βακμολογία 

1. Εκτίναξθ/πζταγμα τθσ μπάλασ, υποδοχι 
τθσ μπάλασ ςτουσ βραχίονεσ, κφλιςμα. 

1,0  

2. Τζντωμα και λφγιςμα των χεριϊν – 2 
φορζσ. 

1,0  

3. Ρεριςτροφι τθσ μπάλασ. 1,0  

4. Κφλιςμα τθσ μπάλασ μζςα και ζξω ςτα 
πόδια – 2 φορζσ. 

1,0  

Συνολικι βακμολογία Μζγιςτο 5,0  

 

 

 

 

 

 

Υπογραφι κριτι:_________________________________________ 
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Ζντυπο Α - 4 
ΦΤΛΛΟ ΚΡΙ΢Η΢ ΤΠΟΧΡΕΩΣΙΚΟΤ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΟ΢ 

Επίπεδο Α Κορδζλα 

 

Πνομα Ακλιτριασ: ______________________________ Νοφμερο______ Επίπεδο Α           

Αποςτολι/Ομάδα:_______________________ 

Κατθγορία:____________ 

 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ Αξία Βακμολογία 

1. Κάκετα φιδάκια μπροςτά. 1,0  

2. Αιϊρθςθ τθσ κορδζλασ προσ τα δεξιά. 1,0  

3. Ράνω από το κεφάλι, αιωριςεισ-ςπιράλσ – 2 
φορζσ. 

1,0  

4. Αιϊρθςθ τθσ κορδζλασ πάνω, φιδάκια κάτω 
και μπροςτά - 4 φορζσ. 

 

1,0 

 

5. Αιωριςεισ μπροςτά. 1,0  

Συνολικι βακμολογία Μζγιςτο 5,0  

 

 

 

 

 

Υπογραφι κριτι:__________________________________________ 
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Ζντυπο Β - 1 
ΦΤΛΛΟ ΚΡΙ΢Η΢ ΤΠΟΧΡΕΩΣΙΚΟΤ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΟ΢ 

Επίπεδο Β Σχοινάκι 

 

Πνομα ακλιτριασ:_____________________________ Νοφμερο______ Επίπεδο Β 

Αποςτολι/Ομάδα:_________________ 

Κατθγορία:__________ 

 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ Αξία Βακμολογία 

1. 4 κάμψεισ των γονάτων. 1,0  

2. Αιϊρθςθ του ςχοινιοφ δεξιά και αριςτερά -2 
φορζσ. 

1,0  

3. Τοποκζτθςθ των κόμπων ςε ζνα χζρι και το 
ςχοινάκι διπλωμζνο. 

1,0  

4. Στροφι ςτα δάχτυλα.  1,0  

5. Γφριςμα του ςχοινιοφ μπροςτά. Ρόηα με τθ 
φτζρνα ζξω. 

1,0  

 

Συνολικι βακμολογία 

 

Μζγιςτο 5,0 

 

 

 

 

 

 

 

Υπογραφι κριτι:______________________________________________ 
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Ζντυπο Β - 2 
ΦΤΛΛΟ ΚΡΙ΢Η΢ ΤΠΟΧΡΕΩΣΙΚΟΤ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΟ΢ 

Επίπεδο Β Στεφάνι 

 

Πνομα Ακλιτριασ:______________________________ Νοφμερο_______ Επίπεδο Β 

Αποςτολι/Ομάδα:________________________ 

Κατθγορία:____________ 

 

 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ Αξία Βακμολογία 

1. Ρεριςτροφι του ςτεφανιοφ.  1,0  

2. Αιϊρθςθ δεξιά και αριςτερά – 2 φορζσ.  1,0  

3. Βοθκοφμενα κυλίςματα προσ τα δεξιά και 
κζντρο. 

 1,0  

4. Στροφι ςτα δάχτυλα.  1,0  

Συνολικι βακμολογία Μζγιςτο 5,0  

 

 

 

 

 

Υπογραφι κριτι:___________________________________________ 
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Ζντυπο Β - 3 
ΦΤΛΛΟ ΚΡΙ΢Η΢ ΤΠΟΧΡΕΩΣΙΚΟΤ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΟ΢ 

Επίπεδο Β Μπάλα 

 

Πνομα Ακλιτριασ:______________________________ Νοφμερο:______ Επίπεδο Β 

Αποςτολι/Ομάδα:____________________ 

Κατθγορία:_________ 

 

 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ  Αξία  Βακμολογία 

1. Κφκλοσ ςτθ φορά των δεικτϊν του ρολογιοφ.  1,0  

2. Βιματα μπροςτά (βραχίονεσ τεντωμζνοι). 
Βιματα προσ τα πίςω (βραχίονεσ λυγιςμζνοι). 

 1,0  

3. Χτφπθμα τθσ μπάλασ, κφλιςμα μζςα και ζξω 
ςτα χζρια – 2 φορζσ. 

 

 1,0 

 

4. Εκτίναξθ/πζταγμα τθσ μπάλασ, κφλιςμα μζςα 
και ζξω ςτα χζρια - 2 φορζσ ( τζλοσ μζςα). 

 1,0  

5. Στροφι ςτα δάχτυλα.  1,0  

Συνολικι βακμολογία Μζγιςτο 5,0  

 

 

 

 

 

 

Υπογραφι κριτι:____________________________________ 
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Ζντυπο Β - 4 
ΦΤΛΛΟ ΚΡΙ΢Η΢ ΤΠΟΧΡΕΩΣΙΚΟΤ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΟ΢ 

Επίπεδο Β Κορδζλα 

 

 

Πνομα Ακλιτριασ:____________________________ Νοφμερο:______ Επίπεδο Β 

Αποςτολι/Ομάδα:__________________ 

Κατθγορία:________ 

 

 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ Αξία Βακμολογία 

1. Σπιράλσ τθσ κορδζλασ. Στροφι ςτα 
δάχτυλα με κφκλο πάνω από το κεφάλι - 2 
φορζσ. 

1,0  

2. 4 αιωριςεισ πάνω από το κεφάλι. 4 
χαμθλζσ αιωριςεισ. 

1,0  

3. 4 φορζσ λφγιςμα των γονάτων με μεγάλουσ 
δεξιόςτροφουσ μπροςτινοφσ κφκλουσ. 

1,0  

4. Άλμα, αιϊρθςθ τθσ κορδζλασ επάνω. 
Φιδάκια κάτω- μπροςτά – 2 φορζσ. 

 1,0  

Συνολικι βακμολογία Μζγιςτο 5,0  

 

 

 
 
 
 
 
Υπογραφι κριτι:________________________________________ 
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Ζντυπο 1 - Α 
ΦΥΛΛΟ Κ΢ΙΣΘΣ ΥΡΟΧ΢ΕΩΤΙΚΟΥ Ρ΢ΟΓ΢ΑΜΜΑΤΟΣ 

Επίπεδο 1 Σχοινάκι 

 

Πνομα Ακλιτριασ:______________________________ Νοφμερο:____ Επίπεδο 1 

Αποςτολι/Ομάδα:____________________ 

Κατθγορία:_________ 

 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ Αξία Βακμολογία 

1. Ρεριφορά  0,5  

2.Βιματα πάνω από το ςχοινάκι  0,5  

3. Chasses  0,5  

4. Στροφι ςτα δάχτυλα  0,5  

5. Μεταβίβαςθ του ςχοινιοφ γφρω (από ςϊμα)  0,5  

6. Ιςορροπία passé  0,5  

 

 

 

Ακρίβεια του κειμζνου Αξία Βακμολογία 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ (Από τον 
παραπάνω πίνακα) 

 3,0  

Συνδζςεισ  1,0  

Διαδρομζσ ςτο ταπί   0,5  

Συνολικι βακμολογία Μζγιςτο 5,0  

 

 
 
 
 
 
Υπογραφι κριτι:__________________________________ 
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Ζντυπο 1 - Β 
ΦΥΛΛΟ Κ΢ΙΣΘΣ ΥΡΟΧ΢ΕΩΤΙΚΟΥ Ρ΢ΟΓ΢ΑΜΜΑΤΟΣ 

Επίπεδο 1 Στεφάνι 

Πνομα Ακλιτριασ:___________________________ Νοφμερο:_____ Επίπεδο 1 

Αποςτολι/Ομάδα:_________________ 

Κατθγορία:_________ 

 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ Αξία Βακμολογία 

1. Στροφζσ chaines  0,5  

2. Αιωριςεισ  0,5  

3. Βιμα 
μζςα ςτο 
ςτεφάνι 0,5 

 

4. Βοθκοφμενα κυλίςματα  0,5  

5. Ιςορροπία passé  0,5  

6. Chasses  0,5  

 

Ακρίβεια του κειμζνου Αξία Βακμολογία 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ (από τον 
παραπάνω πίνακα) 

 3,0  

Συνδζςεισ  1,0  

Διαδρομζσ ςτο ταπί   0,5  

Συνολικι βακμολογία Μζγιςτο 
5,0 

 

 

 

 

 

Υπογραφι κριτι:___________________________________________ 
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Ζντυπο 1 - C 
ΦΥΛΛΟ Κ΢ΙΣΘΣ ΥΡΟΧ΢ΕΩΤΙΚΟΥ Ρ΢ΟΓ΢ΑΜΜΑΤΟΣ 

Επίπεδο 1 Μπάλα 

 

Πνομα Ακλιτριασ:____________________________ Νοφμερο:______ Επίπεδο 1 

Αποςτολι/Ομάδα:_________________ 

Κατθγορία:__________ 

 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ Αξία Βακμολογία 

1. Κφλιςμα  0,5  

2. Ιςορροπία passé   0,5  

3. Chasses  0,5  

4. Στροφι ςτα δάχτυλα  0,5  

5. Χτυπιματα  0,5  

6. Εκτίναξθ/πζταγμα και υποδοχι  0,5  

 

 

Ακρίβεια του κειμζνου Αξία Βακμολογία 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ (από τον 
παραπάνω πίνακα) 

 3,0  

Συνδζςεισ  1,0  

Διαδρομζσ ςτο ταπί   0,5  

Συνολικι βακμολογία Μζγιςτο 5,0  

 

 

 
 
 
Υπογραφι κριτι:________________________________ 



Επίςθμοι Κανονιςμοί ΢υκμικισ Γυμναςτικισ SPECIAL OLYMPICS 2011   
 

78 
 

Ζντυπο 1 - D 
ΦΥΛΛΟ Κ΢ΙΣΘΣ ΥΡΟΧ΢ΕΩΤΙΚΟΥ Ρ΢ΟΓ΢ΑΜΜΑΤΟΣ 

Επίπεδο 1 Κορδζλα 

 

Πνομα Ακλιτριασ:___________________________ Νοφμερο:_____ Επίπεδο 1  

Αποςτολι/Ομάδα:_______________ 

Κατθγορία:_________ 

 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ Αξία Βακμολογία 

1. Στροφι 180ο ςτα δάχτυλα με ςπιράλσ  0,5  

2. Chasses  0,5  

3. Στροφι chaine  0,5  

4. Ιςορροπία passé   0,5  

5. Κυματιςμόσ του ςϊματοσ  0,5  

6. Κάκετα άλματα  0,5  

 

 

Ακρίβεια του κειμζνου Αξία Βακμολογία 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ (από τον 
παραπάνω πίνακα) 

 3,0  

Συνδζςεισ  1,0  

Διαδρομζσ ςτο ταπί   0,5  

Συνολικι βακμολογία Μζγιςτο 5,0  

 

 

 
 
 
Υπογραφι κριτι:________________________________________ 
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Ζντυπο 2 - Α 
ΦΥΛΛΟ Κ΢ΙΣΘΣ ΥΡΟΧ΢ΕΩΤΙΚΟΥ Ρ΢ΟΓ΢ΑΜΜΑΤΟΣ 

Επίπεδο 2 Στεφάνι 

 

Πνομα Ακλιτριασ:_____________________________ Νοφμερο:____ Επίπεδο 2 

Αποςτολι/ Ομάδα:__________________ 

Κατθγορία:___________ 

 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ Αξία Βακμολογία 

1. Άλμα γάτασ  0,5  

2. Στροφι chaine  0,5  

3. Μεγάλθ άρςθ (ποδιοφ)  0,5  

4. Αναπθδιςεισ  0,5  

5. Εκτίναξθ/πζταγμα  0,5  

6. Ιςορροπία arabesque  0,5  

 

 

Ακρίβεια του κειμζνου Αξία Βακμολογία 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ (από τον 
παραπάνω πίνακα) 

 3,0  

Συνδζςεισ  1,0  

Διαδρομζσ ςτο ταπί   0,5  

Συνολικι βακμολογία Μζγιςτο 
5,0 

 

 

 
 
 
Υπογραφι κριτι:______________________________ 
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Ζντυπο 2 - Β 
ΦΥΛΛΟ Κ΢ΙΣΘΣ ΥΡΟΧ΢ΕΩΤΙΚΟΥ Ρ΢ΟΓ΢ΑΜΜΑΤΟΣ 

Επίπεδο 2 Μπάλα 

 

Πνομα Ακλιτριασ:________________________________ Νοφμερο:_____ Επίπεδο 2 

Αποςτολι/Ομάδα:_________________ 

Κατθγορία:____________ 

 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ Αξία Βακμολογία 

1. Ρλάγιοι κυματιςμοί ςϊματοσ  0,5  

2. Στροφι chaine  0,5  

3. Άλμα γάτασ  0,5  

4. Χτφπθμα και υποδοχι  0,5  

5. Ιςορροπία arabesque  0,5  

6. Εκτίναξθ/πζταγμα και υποδοχι  0,5  

 

 

Ακρίβεια κειμζνου Αξία Βακμολογία 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ (από τον 
παραπάνω πίνακα) 

 3,0  

Συνδζςεισ  1,0  

Διαδρομζσ ςτο ταπί   0,5  

Συνολικι βακμολογία Μζγιςτο: 
5,0 

 

 

 

 

 

Υπογραφι κριτι:________________________________ 
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Ζντυπο 2 - C 
ΦΤΛΛΟ ΚΡΙ΢Η΢ ΤΠΟΧΡΕΩΣΙΚΟΤ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΟ΢ 

Επίπεδο 2 Κορφνεσ 

 

Πνομα Ακλιτριασ:_____________________________ Νοφμερο:_____ Επίπεδο 2 

Αποςτολι/Ομάδα:_______________ 

Κατθγορία:___________ 

 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ  Αξία  Βακμολογία 

1. Αναπθδιςεισ   0,5  

2. Απότομθ κλωτςιά  0,5  

3. Στροφι 180ο passé  0,5  

4. Ιςορροπία passé   0,5  

5. Chasses  0,5  

6. Στροφι ςτα δάχτυλα  0,5  

 

 

Ακρίβεια κειμζνου  Αξία  Βακμολογία 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ  
(από τον παραπάνω πίνακα) 

 3,0  

Συνδζςεισ  1,0  

Διαδρομζσ ςτο ταπί   0,5  

Συνολικι βακμολογία Μζγιςτο. 
5,0 

 

 

 

 

Υπογραφι κριτι:__________________________________ 
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Ζντυπο 2 - D 
ΦΥΛΛΟ Κ΢ΙΣΘΣ ΥΡΟΧ΢ΕΩΤΙΚΟΥ Ρ΢ΟΓ΢ΑΜΜΑΤΟΣ 

Επίπεδο 2 Κορδζλα 

 

Πνομα Ακλιτριασ:___________________________ Νοφμερο:_____ Επίπεδο 2  

Αποςτολι/Ομάδα:__________________ 

Κατθγορία:______________ 

 

 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ Αξία Βακμολογία 

1. Στροφι 180ο passé  0,5  

2. Βιματα chasses  0,5  

3. Κάκετα άλματα  0,5  

4. Απότομθ κλωτςιά  0,5  

5. Κυματιςμόσ ςϊματοσ  0,5  

6. Ιςορροπία arabesque  0,5  

 

 

Ακρίβεια κειμζνου Αξία Βακμολογία 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ  
(από τον παραπάνω πίνακα) 

 3,0  

Συνδζςεισ  1,0  

Διαδρομζσ ςτο ταπί   0,5  

Συνολικι βακμολογία Μζγιςτο. 5,0  

 

 

 
Υπογραφι κριτι:__________________________________________ 
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Ζντυπο 3 - Α 
ΦΥΛΛΟ Κ΢ΙΣΘΣ ΥΡΟΧ΢ΕΩΤΙΚΟΥ Ρ΢ΟΓ΢ΑΜΜΑΤΟΣ 

Επίπεδο 3 Σχοινάκι 

 

Πνομα Ακλιτριασ:__________________________ Νοφμερο:______ Επίπεδο 3 

Αποςτολι/Ομάδα:_______________ 

Κατθγορία:__________ 

 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ Αξία Βακμολογία 

1. Μεγάλθ άρςθ (ποδιοφ)  0,5  

2. Ιςορροπία arabesque ςτα δάχτυλα (releve)  0,5  

3. Άλμα διαςκελιςμοφ (jete)  0,5  

4. Αναπθδιςεισ μζςα από το ςχοινάκι  0,5  

5. Ρεριφορά  0,5  

6. Στροφι 360ο passé   0,5  

 

 

Ακρίβεια κειμζνου Αξία Βακμολογία 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ (από τον 
παραπάνω πίνακα) 

 3,0  

Συνδζςεισ  1,0  

Διαδρομζσ ςτο ταπί   0,5  

Συνολικι βακμολογία Μζγιςτο. 
5,0 

 

 

 

 

 
Υπογραφι κριτι:__________________________________ 
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Ζντυπο 3 - Β 
ΦΥΛΛΟ Κ΢ΙΣΘΣ ΥΡΟΧ΢ΕΩΤΙΚΟΥ Ρ΢ΟΓ΢ΑΜΜΑΤΟΣ 

Επίπεδο 3 Μπάλα 

 

Πνομα ακλιτριασ:------------------------------------------- Νοφμερο:----------- Επίπεδο: 3 

Αποςτολι/ ομάδα:----------------------------- 

Κατθγορία:---------------- 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ Αξία Βακμολογία 

1- Ρεριφορά 0,5  

2- Κφλιςμα τθσ μπάλασ με ςτροφι ςτα 
δάχτυλα 

0,5  

3- Μεγάλθ άρςθ 0,5  

4- Στροφι passé 360ο  0,5  

5- Άλμα διαςκελιςμοφ (jete) 0,5  

6- Ιςορροπία passé ςτα δάχτυλα (releve) 0,5  

 

  

Ακρίβεια του κειμζνου Αξία Βακμολογία 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ 3,0  

Συνδζςεισ 1,0  

Διαδρομζσ ςτο ταπί 0,5  

Συνολικι βακμολογία Μζγιςτο 5,0  
 

 

 

 

 

Υπογραφι κριτι:_________________________________ 
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Ζντυπο 3 - C 
ΦΥΛΛΟ Κ΢ΙΣΘΣ ΥΡΟΧ΢ΕΩΤΙΚΟΥ Ρ΢ΟΓ΢ΑΜΜΑΤΟΣ 

Επίπεδο 3 Κορφνεσ 

 

Πνομα ακλιτριασ:_____________________ Νοφμερο:__________ Επίπεδο 3 

Αποςτολι/ Ομάδα:___________________ 

Κατθγορία:__________         

 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ Αξία Βακμολογία 

1. Άλμα διαςκελιςμοφ (jete)  0,5  

2. Στροφι passé 360ο  0,5  

3. Αντίςτροφθ περιφορά (κφκλοσ) των 
χεριϊν 

 0,5  

4. Ιςορροπία arabesque ςτο releve  0,5  

5. Ιςορροπία passé ςτο releve   0,5  

6. Ρζταγμα και πιάςιμο  0,5  

 

Ακρίβεια του κειμζνου Αξία Βακμολογία 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ  3,0  

Συνδζςεισ  1,0  

Διαδρομζσ ςτο ταπί  0,5  

Συνολικι βακμολογία Μζγιςτο 5,0  

 

 

 

 

Υπογραφι κριτι:____________________________ 
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Ζντυπο 3 - D 
ΦΥΛΛΟ Κ΢ΙΣΘΣ ΥΡΟΧ΢ΕΩΤΙΚΟΥ Ρ΢ΟΓ΢ΑΜΜΑΤΟΣ 

Επίπεδο 3 Κορδζλα 

 

Πνομα ακλιτριασ:___________________________ Νοφμερο:_________ Επίπεδο 3 

Αποςτολι/ Ομάδα:____________ 

Κατθγορία:_______ 

 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ Αξία Βακμολογία 

1. Ρεριφορά  0,5  

2. Εκτίναξθ  0,5  

3. Στροφι 360ο passé   0,5  

4. Ιςορροπία passé ςτο releve   0,5  

5. Στροφζσ chaine   0,5  

6. Άλμα διαςκελιςμοφ  0,5  

 

 

Ακρίβεια του κειμζνου Αξία Βακμολογία 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ  3,0   

Συνδζςεισ  1,0  

Διαδρομζσ ςτο ταπί  0,5  

    Συνολικι βακμολογία Μζγιςτο 5,0  

 

 

 

Υπογραφι κριτι:_____________________ 
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Ζντυπο 4 - Α 
ΔΕΞΙΟΤΘΤΕΣ ΣΩΜΑΤΟΣ 

Ρρογράμματα επιλογισ (Επίπεδο 4) 

Πνομα Ακλιτριασ:______________________ Νοφμερο:________ Επίπεδο 4 

Αποςτολι / Ομάδα:___________________ 

Κατθγορία:_________ 

 

Ζχει θ ακλιτρια Σφνδρομο Down; _________ 

Εάν ναι, ζχει διαγνωςτεί ότι ζχει ατλαντοαξονικι αςτάκεια; _________ 

*Λίςτα δεξιοτιτων ςτθ ςειρά με τθν οποία ςυναντϊνται ςτο πρόγραμμα. 

ΑΡΑΙΤΟΥΜΕΝΕΣ ΔΕΞΙΟΤΘΤΕΣ – Αξία: 0,4 για κακεμία 

Δεξιότθτεσ Σχόλια Βακμολογία 

1. Άλμα διαςκελιςμοφ     /0,4 

2. Στροφι 360ο με το ελεφκερο πόδι 
τεντωμζνο ςτισ 45ο ι ψθλότερα 

    /0,4 

3. Ιςορροπία ςτο releve με το ελεφκερο 
πόδι τεντωμζνο ςτισ 90ο ι ψθλότερα 

    /0,4 

4.Τςζκαρε μία: Ρίςω τόξο ςτα γόνατα O 

    Σπαγγάτ O 

    /0,4   

Σφνολο     /1,6 

Επιπλζον δεξιότθτεσ - Αξία: Μεςαία 0,2 κάκε μία, Ανϊτερθ 0,3 κακεμία 

Σφμβολο Ρεριγραφι Σχόλια Βακμολογία 

1.    

2.    

3.    

4.    

   Σφνολο  

 
 

Υπογραφι κριτι:______________________________ 

ΣΥΝΟΛΟ ΤΕΦΝΙΚΗΣ ΑΞΙΑΣ /2,8 
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Ζντυπο 4 -Β 
ΦΥΛΛΟ Κ΢ΙΣΘΣ Ρ΢ΟΓ΢ΑΜΜΑΤΟΣ ΕΛΕΥΘΕ΢ΘΣ ΕΡΙΛΟΓΘΣ  

Τεχνικι Αξία ( Επίπεδο 4) 

 

Πνομα Ακλιτριασ:__________________________ Νοφμερο:_________ Επίπεδο 4 

Αποςτολι/Ομάδα:______________ 

Κατθγορία:_____________ 

 

Επιδεξιότθτεσ Σϊματοσ Αξία Βακμολογία 

Δυςκολία (από το φφλλο επιδεξιότθτεσ 
ςϊματοσ τθσ ακλιτριασ) 

 2,8  

Σφνολο Μζγιςτο: 
3,0 

 

 

  

 

 

 

Υπογραφι κριτι:_____________________________________ 
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Ζντυπο 4 - C 
ΦΥΛΛΟ Κ΢ΙΣΘΣ Ρ΢ΟΓ΢ΑΜΜΑΤΟΣ ΕΛΕΥΘΕ΢ΘΣ ΕΡΙΛΟΓΘΣ  

Στεφάνι - Καλλιτεχνικι Αξία - 

 

Πνομα Ακλιτριασ:_______________________ Νοφμερο:________ Επίπεδο 4 

Αποςτολι/Ομάδα:_________________ 

Κατθγορία:_________ 

 

Καλλιτεχνικι Αξία Αξία Βακμολογία 

1. Συνδζςεισ και τεχνικι του οργάνου  0,3  

2. Μουςικότθτα  0,3  

3. Διαδρομζσ ςτο ταπί και χριςθ του χϊρου  0,2  

4. Γενικι εντφπωςθ  0,4  

Δεξιότθτεσ του οργάνου Αξία Βακμολογία 

1. Εκτίναξθ/πζταγμα  0,4  

2. Ρεριςτροφζσ  0,4  

3. Ρζραςμα μζςα  0,4  

ΣΥΝΟΛΑ Αξία Βακμολογία 

Καλλιτεχνικι αξία (από τον παραπάνω 
πίνακα) 

 1,4  

ΤΕΛΙΚΘ ΒΑΘΜΟΛΟΓΙΑ Μζγιςτο 3,0  

 

 

 

Υπογραφι κριτι:____________________________________ 

 

 



Επίςθμοι Κανονιςμοί ΢υκμικισ Γυμναςτικισ SPECIAL OLYMPICS 2011   
 

90 
 

Ζντυπο 4 - D 
ΦΥΛΛΟ Κ΢ΙΣΘΣ Ρ΢ΟΓ΢ΑΜΜΑΤΟΣ ΕΛΕΥΘΕ΢ΘΣ ΕΡΙΛΟΓΘΣ 

Μπάλα Καλλιτεχνικι Αξία 

 

Πνομα Ακλιτριασ:______________________ Νοφμερο:_________ Επίπεδο 4 

Αποςτολι/Ομάδα:____________ 

Κατθγορία:_________ 

 

Καλλιτεχνικι Αξία Αξία Βακμολογία 

1. Συνδζςεισ και Τεχνικι του οργάνου  0,3  

2. Μουςικότθτα  0,3  

3. Διαδρομζσ ςτο ταπί και Χριςθ του χϊρου  0,2  

4. Γενικι Εντφπωςθ  0,4  

  Δεξιότθτεσ του οργάνου  Αξία  Βακμολογία 

1. Εκτίναξθ/πζταγμα  0,4  

2. Κφλιςμα πάνω ςτο ςϊμα  0,4  

3. Ενεργθτικό χτφπθμα  0,4  

ΣΥΝΟΛΑ  Αξία  Βακμολογία 

Καλλιτεχνικι Αξία (από τον παραπάνω 
πίνακα) 

 1,4  

ΤΕΛΙΚΘ ΒΑΘΜΟΛΟΓΙΑ Μζγιςτο 3,0  

 

 

 

 

 

Υπογραφι κριτι:_____________________________ 
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Ζντυπο 4 - Ε 
ΦΥΛΛΟ Κ΢ΙΣΘΣ Ρ΢ΟΓ΢ΑΜΜΑΤΟΣ ΕΛΕΥΘΕ΢ΘΣ ΕΡΙΛΟΓΘΣ 

Κορφνεσ Καλλιτεχνικι Αξία 

 

Πνομα Ακλιτριασ:_________________________ Νοφμερο:__________ Επίπεδο 4 

Αποςτολι/Ομάδα:______________ 

Κατθγορία:__________ 

 

 

Καλλιτεχνικι Αξία Αξία Βακμολογία 

1. Συνδζςεισ και Τεχνικι οργάνου  0,3  

2. Μουςικότθτα  0,3  

3. Διαδρομζσ ςτο ταπί και χριςθ του χϊρου  0,2  

4. Γενικι Εντφπωςθ  0,4  

  Δεξιότθτεσ του οργάνου  Αξία  Βακμολογία 

1. Εκτίναξθ/πζταγμα  0,4  

2. Μφλοι  0,4  

3. Μικροί κφκλοι  0,4  

ΣΥΝΟΛΑ  Αξία  Βακμολογία 

Καλλιτεχνικι Αξία (από τον παραπάνω 
πίνακα) 

 1,4  

ΤΕΛΙΚΘ ΒΑΘΜΟΛΟΓΙΑ Μζγιςτο: 3,0  

 

 

 

 

Υπογραφι:__________________________________ 
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Ζντυπο 4 - F 
ΦΥΛΛΟ Κ΢ΙΣΘΣ Ρ΢ΟΓ΢ΑΜΜΑΤΟΣ ΕΛΕΥΘΕ΢ΘΣ ΕΡΙΛΟΓΘΣ 

Πνομα Ακλιτριασ:__________________________ Νοφμερο:_________ Επίπεδο 4 

Αποςτολι/Ομάδα:____________________ 

Κατθγορία:_____________ 

 

 

Καλλιτεχνικι Αξία Αξία Βακμολογία 

1. Συνδζςεισ και Τεχνικι του οργάνου 0,3  

2. Μουςικότθτα 0,3  

3. Διαδρομζσ ςτο ταπί και Χριςθ του χϊρου 0,2  

4.Γενικι Εντφπωςθ 0,4  

  Δεξιότθτεσ του οργάνου Αξία Βακμολογία 

1. Εκτίναξθ/Ρζταγμα 0,4  

2. Φιδάκια 0,4  

3. Σπιράλσ 0,4  

ΣΥΝΟΛΑ Αξία Βακμολογία 

Καλλιτεχνικι Αξία (από τον παραπάνω 
πίνακα) 

1,4  

ΤΕΛΙΚΘ ΒΑΘΜΟΛΟΓΙΑ Μζγιςτο: 3,0  

 

 

 

 

Υπογραφι κριτι:________________________________ 
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Ζντυπο 5 
ΑΙΤΘΣΘ ΓΙΑ Τ΢ΟΡΟΡΟΙΘΣΘ ΤΟΥ Ο΢ΓΑΝΟΥ 

 

Πνομα Ακλιτριασ:________________________ Νοφμερο:__________ Επίπεδο:_______ 

Αποςτολι/Ομάδα:_______________ 

Κατθγορία:___________ 

 

Ρλθροφορίεσ επαφισ:_______________________________________ 

Διεφκυνςθ:   ________________________________________ 

e-mail:    ________________________________________ 

Νοφμερα Τθλεφϊνου:________________________________________ 

 

Πργανο Τροποποίθςθ Αιτία 

Σχοινάκι   

Στεφάνι   

Μπάλα   

Κορδζλα   

 

Αυτό το ζντυπο πρζπει να υποβάλλεται με τθν είςοδο τθσ ακλιτριασ.  

Ραρακαλϊ φζρτε μαηί ςασ φωτοτυπία τθσ αίτθςθσ ςτον αγϊνα. 

 

 

Υπογραφι Ρροπονιτριασ:________________________________ 
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Ζντυπο 6 - Α 
ΦΥΛΛΟ Κ΢ΙΣΘΣ ΣΤΟ ΟΜΑΔΙΚΟ Ρ΢ΟΓ΢ΑΜΜΑ 

Ακρίβεια του κειμζνου 

Ρρόγραμμα εδάφουσ (χωρίσ όργανο) 

 Αποςτολι:_______________________ 

Πνομα Ομάδασ:__________________________ 

Πνομα:___________________________ Νοφμερο:________ 

Πνομα:___________________________ Νοφμερο:________ 

Πνομα:___________________________ Νοφμερο:________ 

Πνομα:___________________________ Νοφμερο:________ 

Πνομα:___________________________ Νοφμερο:________ 

Πνομα:___________________________ Νοφμερο:________ 

Κατθγορία:_________ 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ Αξία Βακμολογία 

1. Arabesque 0,5  

2. Κυματιςμόσ ςϊματοσ 0,5  

3. Στροφζσ chaine δεξιά και αριςτερά 0,5  

4. Κάκετο άλμα 0,5  

Σχθματιςμοί Αξία Βακμολογία 

1. Τετράγωνο (ομάδα των 4) 0,5  

1α) Ορκογϊνιο ι Τρίγωνο (ομάδα των 6) 0,5  

2. Ευκεία γραμμι 0,5  

Ακρίβεια του κειμζνου Αξία  Βακμολογία 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ, Σχθματιςμοί 
και Αλλαγζσ (από τον παραπάνω πίνακα) 

3,0  

Συνδζςεισ 1,0  

Ομοιομορφία τθσ Ομάδασ 0,5  

Μουςικι 0,5  

ΤΕΛΙΚΘ ΒΑΘΜΟΛΟΓΙΑ Μζγιςτο: 5,0  

 

Υπογραφι κριτι:___________________________________ 
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Ζντυπο 6 - Β 
ΦΥΛΛΟ Κ΢ΙΣΘΣ ΟΜΑΔΙΚΟΥ Ρ΢ΟΓ΢ΑΜΜΑΤΟΣ 

Ακρίβεια του κειμζνου 

Ομαδικό με Μπάλα 

Αποςτολι:________________ Πνομα Ομάδασ:_____________ 

Πνομα:____________________ Νοφμερο:_______ 

Πνομα:____________________ Νοφμερο:_______ 

Πνομα:____________________ Νοφμερο:_______ 

Πνομα:____________________ Νοφμερο:_______ 

Πνομα:____________________ Νοφμερο:_______ 

Πνομα:____________________ Νοφμερο:_______ 

Κατθγορία:____________ 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ Αξία Βακμολογία 

1. Arabesque 0,5  

2. Αναπιδθςθ passé  0,5  

Σχθματιςμοί Αξία Βακμολογία 

1. Ευκεία γραμμι (ομάδα των 4) 0,5  

1α) Τρίγωνο 0,5  

2. Αςτζρι 0,5  

Αλλαγζσ Αξία Βακμολογία 

1. Ρζταγμα 0,5  

2. Χτφπθμα 0,5  

Ακρίβεια του κειμζνου  Αξία Βακμολογία 

Αναγνωριςμζνεσ επιδεξιότθτεσ, Σχθματιςμοί και 
Αλλαγζσ (από τον παραπάνω πίνακα) 

3,0  

Συνδζςεισ 1,0  

Ομοιομορφία τθσ Ομάδασ 0,5  

Μουςικι 0,5  

ΤΕΛΙΚΘ ΒΑΘΜΟΛΟΓΙΑ Μζγιςτο: 
5,0 

 

 

Υπογραφι κριτι:_____________________________ 
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Ζντυπο 6 - C 
ΦΥΛΛΟ Κ΢ΙΣΘΣ ΟΜΑΔΙΚΟΥ Ρ΢ΟΓ΢ΑΜΜΑΤΟΣ 
 
Εκτζλεςθ 
 
Αποςτολι:________________ 
 
Πνομα Ομάδασ:_____________ 
 
Πνομα:_______________________ Νοφμερο:________ 
 
Πνομα:_______________________ Νοφμερο:________ 
 
Πνομα:_______________________ Νοφμερο:________ 
 
Πνομα:_______________________ Νοφμερο:________ 
 
Πνομα:_______________________ Νοφμερο:________ 
 
Πνομα:_______________________ Νοφμερο:________ 
 
Κατθγορία:________ 
 
 

Εκτζλεςθ Αξία Βακμολογία 

 
Εκτζλεςθ 
Ευρφτθτα 
Ευλυγιςία 
 

 
4,0 

 

 
Κομψότθτα 
Γενικι Εντφπωςθ 

 
1,0 

 

 
ΤΕΛΙΚΘ ΒΑΘΜΟΛΟΓΙΑ 

 
Μζγιςτο: 5,0 

 

 
 
 
 
 
Υπογραφι κριτι:__________________________________ 
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Ζντυπο 6 - D 
 
ΦΥΛΛΟ Κ΢ΙΣΘΣ ΟΜΑΔΙΚΟΥ Ρ΢ΟΓ΢ΑΜΜΑΤΟΣ 
 
Τελικι Συγκεντρωτικι Βακμολογία 
 
Αποςτολι:_______________ 
 
Πνομα Ομάδασ:___________ 
 
Πνομα:__________________________ Νοφμερο:______ 
 
Πνομα:__________________________ Νοφμερο:______ 
 
Πνομα:__________________________ Νοφμερο:______ 
 
Πνομα:__________________________ Νοφμερο:______ 
 
Πνομα:__________________________ Νοφμερο:______ 
 
Πνομα:__________________________ Νοφμερο:______ 
 
Κατθγορία:__________ 
 
 
 
 
 

Εκτζλεςθ Βακμολογία 

Ακρίβεια του κειμζνου  

ΣΥΝΟΛΟ (Μζγιςτο 10)  

Ουδζτερεσ Ροινζσ (-) 

 
ΤΕΛΙΚΘ ΒΑΘΜΟΛΟΓΙΑ 
 

 

 
 
 
 
 
Υπογραφι κριτι:______________________________ 
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Ζντυπο 7 - Α 
 
ΦΥΛΛΟ Κ΢ΙΣΘΣ ΕΚΤΕΛΕΣΘΣ 
 
Επίπεδα 1,2,και 3 
 
 
 
Πνομα Ακλιτριασ:_______________________ Νοφμερο:______ Επίπεδο:________ 
 
Αποςτολι/Ομάδα:_______________ 
 
Κατθγορία:__________ 
 
 
 
 
 
 

Εκτζλεςθ Αξία Βακμολογία 

 
Εκτζλεςθ 
Ευρφτθτα 
Ευλυγιςία 
 

 
 

4,0 

 

 
Κομψότθτα 
Γενικι Εντφπωςθ 

 
1,0 

 

 
 ΤΕΛΙΚΘ ΒΑΘΜΟΛΟΓΙΑ 

 
Μζγιςτο: 5,0 

 

 
 
 
 
 
 
 
Υπογραφι κριτι:_________________________________ 
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Ζντυπο 7 - Β 
 
ΦΥΛΛΟ Κ΢ΙΣΘΣ ΕΚΤΕΛΕΣΘΣ 
  
       Επίπεδο 4 
 
 
 
Πνομα Ακλιτριασ:________________________ Νοφμερο:________ Επίπεδο 4 
 
Αποςτολι/Ομάδα:________________ 
 
Κατθγορία:__________ 
 
 
 
 
 
 
 

Εκτζλεςθ Αξία Βακμολογία 

 
Εκτζλεςθ 
Ευρφτθτα 
Ευλυγιςία 
 

 
 

3,0 

 

 
Κομψότθτα 
Γενικι Εντφπωςθ 

 
 

1,0 

 

 
ΤΕΛΙΚΘ ΒΑΘΜΟΛΟΓΙΑ 

 
Μζγιςτο: 4,0 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Υπογραφι κριτι:________________________________ 
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Ζντυπο 7 - C 
 
ΦΥΛΛΟ Κ΢ΙΣΘΣ Ρ΢ΟΓ΢ΑΜΜΑΤΟΣ ΕΛΕΥΘΕ΢ΘΣ ΕΡΙΛΟΓΘΣ 
  
Τελικι Συγκεντρωτικι Βακμολογία (επίπεδα 1,2, και 3) 
 
 
 
Πνομα Ακλιτριασ:_______________________ Νοφμερο:______ Επίπεδο:_______ 
 
Αποςτολι/Ομάδα:________________ 
 
Κατθγορία:_________ 
 
 
 
 
 

Εκτζλεςθ Βακμολογία 

 
Ακρίβεια κειμζνου 

 

 
Εκτζλεςθ 

 
(+) 

 
ΣΥΝΟΛΟ (Μζγιςτο 10,00) 

 

 
Ουδζτερεσ Ροινζσ 

 
(-) 

 
ΤΕΛΙΚΘ ΒΑΘΜΟΛΟΓΙΑ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
Υπογραφι κριτι:__________________________________ 
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Ζντυπο 7 - D 
 
ΦΥΛΛΟ Κ΢ΙΣΘΣ Ρ΢ΟΓ΢ΑΜΜΑΤΟΣ ΕΛΕΥΘΕ΢ΘΣ ΕΡΙΛΟΓΘΣ 
 
Τελικι Συγκεντρωτικι Βακμολογία (Επίπεδο 4) 
 
 
 
 
Πνομα Ακλιτριασ:________________________ Νοφμερο:_______ Επίπεδο: 4 
 
Αποςτολι/Ομάδα_______________ 
 
Κατθγορία:________ 
 
 
 
 
 

Εκτζλεςθ Βακμολογία 

Τεχνικι Αξία  

Καλλιτεχνικι Αξία (+) 

ΣΥΝΟΛΟ  

ΤΕΛΙΚΘ ΒΑΘΜΟΛΟΓΙΑ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Υπογραφι κριτι:_________________________________ 

  


