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Footbag / Freestyle Hacky Sack  

 

Το Footbag (ή Hacky Sack) είναι ένα αστικό 

άθλημα δεξιοτεχνίας όπου οι παίκτες 

προσπαθούν να κρατήσουν ένα μικρό 

σακουλάκι–μπαλάκι (filled pouch) στον αέρα 

χωρίς να το πιάσουν με τα χέρια, 

χρησιμοποιώντας αποκλειστικά: 

• πόδι 

• γόνατο 

• μηρό 

• στήθος 

• κεφάλι (προαιρετικά) 

Το άθλημα είναι τρομερά διασκεδαστικό, εύκολο στην εκμάθηση και ιδανικό για 

ανάπτυξη δεξιοτήτων ισορροπίας και συντονισμού. 

 

Βασικές Αρχές του Footbag 

1. Συνέχεια – διατήρηση του footbag στον αέρα όσο γίνεται περισσότερο. 

2. Ροή (flow) – ομαλές επαναλαμβανόμενες κινήσεις. 

3. Αρμονία σώματος – ρυθμού. 

4. Ατομική βελτίωση, όχι ανταγωνισμός. 

5. Σεβασμός στο περιβάλλον & στον χώρο, όπως σε όλα τα urban sports. 

 

Πώς Κερδίζεις στο Footbag (Hacky Sack) 

1. Ατομικό Παιχνίδι – «Ποιος κρατά περισσότερες επαφές» 

• Νικητής είναι ο παίκτης που κάνει τις περισσότερες συνεχόμενες επαφές χωρίς 

να πέσει το footbag. (Κύρια μορφή ανταγωνισμού.) 

2. Ομαδικό Παιχνίδι – «Κύκλος» 

• Η ομάδα κερδίζει όταν καταφέρει: 

o συγκεκριμένο αριθμό συνεχόμενων επαφών (π.χ. 20 επαφές), ή 

o να φτάσει τον προκαθορισμένο στόχο πριν από την άλλη ομάδα. 

Δεν υπάρχει “τέρμα” — ο στόχος είναι η συνεχής συνεργασία χωρίς πτώση. 

3. Freestyle (Δεξιοτεχνίες) 
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• Νικητής είναι αυτός που εκτελεί: 

o τις πιο πολλές τεχνικές, 

o ή τη μεγαλύτερη ποικιλία, 

o ή την πιο ομαλή ροή (flow) μέσα σε 20–30 δευτερόλεπτα. 

Είναι μορφή επίδειξης, όχι σκοραρίσματος. 

Το Footbag δεν έχει τέρμα ή γκολ. 

Δεξιότητες  

Βασικές 

• Inside kick — χτύπημα με το εσωτερικό του ποδιού 

• Outside kick — χτύπημα με το εξωτερικό 

• Toe kick — μικρό χτύπημα με μύτη 

• Knee stall — έλεγχος πάνω στο γόνατο 

• Foot stall — σταθεροποίηση πάνω στο κουντεπιέ 

Συνδυαστικές 

• 2–3 συνεχόμενες επαφές 

• Εναλλαγή δεξί–αριστερό πόδι 

• Κύκλος 4 μαθητών με πάσες footbag 

 

Προχωρημένες  

• Around the world 

• Reverse kick 

• Combo: inside → stall → toe kick 

(Προσαρμόζεται πάντα ανάλογα με το επίπεδο της τάξης.) 

 

Χώρος & Εξοπλισμός 

• 1–2 footbags ανά ομάδα ή τάξη 

• Ασφαλής επίπεδος χώρος (αίθουσα ΦΑ, αυλή, γήπεδο) 

• Δεν απαιτείται κανένας άλλος εξοπλισμός 

• Επιτρέπεται μουσική για ρυθμό και ροή 
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Παιδαγωγική Αξία 

Το Footbag βοηθά πολύ τους μαθητές που δεν προτιμούν τα παραδοσιακά αθλήματα. 

Αναπτύσσει: 

• συντονισμό κινήσεων 

• ισορροπία & έλεγχο σώματος 

• λεπτή κινητικότητα ποδιών – αστραγάλων 

• αυτοπειθαρχία (συνεχής επανάληψη) 

• κοινωνικότητα (ομαδικά παιχνίδια σε κύκλο) 

• αυτοεκτίμηση (κάθε μικρή πρόοδος είναι εμφανής) 

Είναι ένα από τα πιο συμπεριληπτικά αστικά αθλήματα — όλοι μπορούν να 

συμμετέχουν. 

 

Σχολική Δραστηριότητα – Απλή Δομή 

1. Ζέσταμα με μικρές παλμικές κινήσεις ποδιών. 

2. Ατομική εξάσκηση: 3 βασικές τεχνικές. 

3. Προκλήσεις: 

o «Κράτα το footbag 5 επαφές». 

o «3 επαφές με δύο πόδια». 

4. Ομαδικό παιχνίδι: Footbag Circle 

o 4–6 μαθητές σε κύκλο 

o στόχος: δεν αφήνουμε να πέσει κάτω 

5. Mini-Freestyle Contest 

o κάθε μαθητής δείχνει 5 δευτερόλεπτα κίνησης 

 

Ασφάλεια 

• Απαγορεύονται δυνατές κλωτσιές — μόνο έλεγχος. 

• Το footbag δεν πετιέται προς άλλους μαθητές. 

• Οι μαθητές κρατούν απόσταση 1–2 μέτρων στον κύκλο. 

• Έμφαση στην τεχνική, όχι στο ύψος των κλωτσιών. 

 


