
AMRAP 

 

Η μέθοδος  εξάσκησης AMRAP (As Many Rounds (or Reps) As Possible) αυξάνει την 

αερόβια ικανότητα, τη μυϊκή αντοχή, ενώ συμβάλλει στην καύση λίπους, στην αύξηση 

της μυικής μάζας και δύναμης. Περιλαμβάνει την εκτέλεση ενός συγκεκριμένου σετ 

ασκήσεων για όσες περισσότερες επαναλήψεις ή γύρους είναι δυνατόν σε ένα 

συγκεκριμένο χρονικό διάστημα.  

 

Δραστηριότητα: Χωριστείτε σε 3 ισάριθμες ομάδες και οριοθετήστε τον χώρο 

τοποθετώντας σε κάθε σταθμό την αντίστοιχη καρτέλα. Χρησιμοποιήστε στρωματάκια 

όσα είναι και τα μέλη της ομάδας σας. Ασκηθείτε για 5 λεπτά σε κάθε σταθμό, 

περνώντας και από τους 3 σταθμούς. 

 



 

 

 

 
 

 

 

 

 



 

 

 
 

 

 

 

 



Δραστηριότητα: Κάθε ομάδα θα δημιουργήσει έναν "σταθμό εξάσκησης" με 5 

ασκήσεις, όπως τη δραστηριότητα που εκτελέσατε. Ο Καθηγητής Φυσικής Αγωγής 

(ΚΦΑ) θα σας παρέχει το απαραίτητο αθλητικό υλικό (αλτηράκια, στρώματα, 

σχοινάκια, κτλ.). Όλες οι ομάδες πρέπει από κοινού να καθορίσετε τον χρόνο άσκησης 

και διαλείμματος. Στη συνέχεια, ετοιμάστε μια κάρτα με οδηγίες, ώστε να μπορούν οι 

άλλες ομάδες να εκτελούν τις δραστηριότητες του σταθμού σας. 

Όταν ολοκληρώσετε τις ασκήσεις στον προκαθορισμένο χρόνο, μετακινηθείτε κυκλικά 

σε σταθμό άλλης ομάδας και ακολουθήστε τις οδηγίες της κάρτας, μέχρι να περάσετε 

από όλους τους σταθμούς. Κατά τη διάρκεια της άσκησης σε κάθε σταθμό, καθορίστε 

και καταγράψτε τον ατομικό σας στόχο στην κάρτα. 

Μπορείτε να σημειώσετε τις ασκήσεις του σταθμού της ομάδας σας στον παρακάτω 

πίνακα. (Μπορείτε να χρησιμοποιήσετε τις εικόνες και να εξασκηθείτε με τη μέθοδο και 

ατομικά.) 
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