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  ΩΡΙΑΙΟ ΠΛΑΝΟ ΜΑΘΗΜΑΣΟ - Τπόδειγμα 1 – τιλ Παραγγζλματοσ 

 
ΜΟΤΙΚΟ ΓΤΜΝΑΙΟ  ΣΑΞΗ: Α’  -  Αρ. Μακθτών: 22 - Ημερομθνία: ΠΕΜΠΣΗ 12 ΔΕΚ 2013 
κοπόσ: Κινθτικόσ - Να μποροφν να εκτελοφν ςωςτά τθ βαςικι ατομικι τεχνικι του VOLLEY και να εφαρμόηουν βαςικζσ αρχζσ 
τακτικισ και κανονιςμϊν ςε προςαρμοςμζνεσ αγωνιςτικζσ ςυνκικεσ. 
Βαςικόσ ςτόχοσ 
1) Εμπζδωςθ τθσ πάςασ με τα δάχτυλα 
(πάςα) και τθσ πάςασ με τουσ πιχεισ 
(μανςζτα) τθσ πετοςφαίριςθσ. 

2) Εμπζδωςθ του ςερβίσ (από κάτω ι 
από πάνω) και τθσ υποδοχισ με 
δάχτυλα ι μανςζτα. 

3) Εκμάκθςθ και εφαρμογι ομαδικϊν 
τακτικϊν (ςυνεργαςία παςαδόρου - 
επικετικοφ) ςε ςυνκικεσ παιχνιδιοφ. 

Επιμζρουσ ςτόχοι 
1) Εκμάκθςθ των 
ςθμαντικϊν ςθμείων 
εκτζλεςθσ τθσ πάςασ και 
τθσ μανςζτασ. 

2) Εκμάκθςθ του 
κανονιςμοφ των 3 
επαφϊν και τθσ 
περιςτροφισ τθσ 
πετοςφαίριςθσ και 
εφαρμογι αυτϊν ςε 
παιχνίδια μικρϊν ομάδων. 

Εξοπλιςμόσ 
 
1) 11 μπάλεσ 
πετοςφαίριςθσ 

2) Κϊνοι-ςτεφάνια 

3) Κορδζλα/ταινία 
για χωριςμό του 
γθπζδου 

 
 
 
 
 

το τζλοσ του μακιματοσ οι μακθτζσ 
1) Θα εκτελοφν ςε ικανοποιθτικό επίπεδο τθν πάςα και τθ 
μανςζτα.  

2) Θα εκτελοφν ςε ικανοποιθτικό επίπεδο το ςερβίσ (από 
κάτω ι από πάνω) και τθσ υποδοχισ με δάχτυλα ι μανςζτα. 

3) Θα γνωρίηουν και κα εφαρμόηουν ςε ςυνκικεσ παιχνιδιοφ 
τθ ςυνεργαςία παςαδόρου – επικετικοφ. 

4) Θα γνωρίηουν τα ςθμαντικά ςθμεία εκτζλεςθσ για τθν 
πάςα με δάχτυλα και τθ μανςζτα. 

5) Θα γνωρίηουν τουσ κανονιςμοφσ των 3 επαφϊν και τθσ 
περιςτροφισ και κα τουσ εφαρμόηουν ςε παιχνίδια μικρϊν 
ομάδων. 

Περιεχόμενα –Περιγραφή 
 

Χρόνος Οργάνωση – Παραλλαγζς 
Στιλ διδασκαλίας 

Σημεία ζμφασης 

Είςοδοσ και ςυγκζντρωςθ των μακθτϊν 

– Ενθμζρωςθ για το ςτόχο του 

μακιματοσ. 

Ειδικι προκζρμανςθ volley 

 

 

 

8-10’ 

 

 

Οι μακθτζσ προκερμαίνονται μόνοι 

τουσ (ατομικά & ςε ηεφγθ) – Εκτελοφν 

αςκιςεισ διάταςθσ βλζποντασ 

καρτζλα που είναι αναρτθμζνθ  

Ερωτιςεισ για τον εκπαιδευτικό: 

Ποιο ςτιλ διδαςκαλίασ είναι; Σι 

πρζπει να γνωρίηει ο μακθτισ με 

βάςθ το «Βιβλίου του Μακθτι» για 

το ρόλο τθσ προκζρμανςθσ; 

 

 

Περιεχόμενα –Περιγραφή 
 

Χρόνος Οργάνωση – Παραλλαγζς 
Στιλ διδασκαλίας 

Σημεία ζμφασης 

Κφριο μζροσ 
1) Εμπζδωςθ τθσ πάςασ με τα δάχτυλα 
(πάςα)  

 

 

 

2) Εμπζδωςθ τθσ πάςασ με τουσ πιχεισ 
(μανςζτα) . 

 

 

3) Εμπζδωςθ του ςερβίσ (από κάτω ι 
από πάνω) και τθσ υποδοχισ με 
δάχτυλα ι μανςζτα. 

 

 

 
4) Εκμάκθςθ και εφαρμογι ομαδικϊν 
τακτικϊν (ςυνεργαςία παςαδόρου - 
επικετικοφ) ςε ςυνκικεσ παιχνιδιοφ. 
 
 
 

 

7 

 

 

 

7 

 

 

 

7 

 

 

 

 

10 

Σε ηευγάρια, μία μπάλα το κάκε 
ηευγάρι - Εκτελείτε πάςεσ μεταξφ ςασ 
Ο μακθτισ μπορεί να διαλζξει: 

• Πιάνει, πετά ψθλά ςτον 
εαυτό ςου και κάνει πάςα 
απζναντι. 

• Μία πάςα ςτον εαυτό του 
και μετά πάςα απζναντι. 

• Ατομικά, πάςα ςτον τοίχο. 
 
Ο μακθτισ μπορεί να διαλζξει: 

• Δφο μανςζτεσ ςτον εαυτό 
του. 

• Η μπάλα μετά από τθ 
μανςζτα να κατευκφνεται 
ςτο ςυμπαίκτθ του. 

 
Ο μακθτισ μπορεί να διαλζξει: 

• Μειϊνει ι αυξάνει τθν 
απόςταςθ  μεταξφ τουσ.  

• Η μπάλα μετά από τθν 
υποδοχι να κατευκφνεται 
ςτο ςυμπαίκτθ του. 

• Κάνει υποδοχι ςτον εαυτό 
του και πάςα απζναντι. 

 
 
ε τριάδεσ παιγνίδι 3 : 3 ςτα 3 μζτρα 
Ο μακθτισ μπορεί να διαλζξει: 

• Σερβίσ από κάτω 
• Πάςα αντί για ςερβίσ 
• Πιάνω και πετϊ 

o Γόνατα λυγιςμζνα, το ζνα πόδι πιο μπροςτά 

o Συναντάμε τθν μπάλα μπροςτά από το μζτωπο με 
τουσ αγκϊνεσ λυγιςμζνουσ 

o Τρίγωνο με δείκτεσ και αντίχειρεσ 

o Τεντϊνουμε αγκϊνεσ και γόνατα κατά το χτφπθμα 

------------------------------------------------------------------------ 

o Λυγιςμζνα γόνατα κατά το χτφπθμα 

o Επαφι τθσ μπάλασ ςτουσ πιχεισ 

o Τεντωμζνοι αγκϊνεσ 

------------------------------------------------------------------------ 

• Αντίκετο πόδι μπροςτά από το χζρι που χτυπά 

• Πζταγμα τθσ μπάλασ, πίςω αιϊρθςθ του χεριοφ 
που χτυπά, χτφπθμα 

       -------------------------------------------------------------------------- 

• Κανόνασ 3 επαφϊν (υποδοχι, πάςα, επίκεςθ) 

• Κανόνασ περιςτροφισ 

• Εκτζλεςθ των δεξιοτιτων ςφμφωνα με αυτά που 
ζχετε διδαχκεί    
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-------------------------------------------------------------------------- 

Σελικό μζροσ: 
Συγκζντρωςθ & μεταφορά του Υλικοφ. 
Συηιτθςθ-ερωτιςεισ  με τουσ μακθτζσ 
ςε κανονιςμοφσ και ςθμεία τακτικισ  
 

4-5  Αξιολόγθςθ 
 

1) Κινητική αξιολόγηση: Στα μακθςιακά 
αποτελζςματα 1-2-3 κα γίνει αξιολόγηση 
διαδικασίας (ςτθν πορεία του μακιματοσ) 
και αυθεντική αξιολόγηση ςτθν άςκθςθ 4. 

 
2)  Γνωστική αξιολόγηση: Στα μακθςιακά 

αποτελζςματα 4-5 κα γίνει αξιολόγθςθ με 
προφορικζσ ερωτιςεισ ςτθν πορεία τθσ 
διδαςκαλίασ και ςτο τελικό μζροσ του 
μακιματοσ πχ: Κουίη γνϊςεων: α) οι 
μακθτζσ χρωματίηουν το ςθμείο επαφισ τθσ 
μπάλασ με τα δάχτυλα κατά τθν εκτζλεςθ 
τθσ πάςασ, β) περιγράφουν τθ μανςζτα, 
αναφζρουν τα ςθμαντικά ςθμεία εκτζλεςθσ. 

ΠΑΡΑΣΗΡΗΕΙ 
1) Παραπομπι ςτο αντίςτοιχο «Βιβλίο του Μακθτι» για να μελετιςουν τα 

ςχετικά εδάφια ςε τεχνικι-κανονιςμοφσ-τακτικι του volley. 
2) Οριςμόσ 2 μακθτϊν που κα ζχουν τθν ευκφνθ μεταφοράσ του υλικοφ και 

τθσ προκζρμανςθσ του τμιματοσ για το επόμενο μάκθμα. 
3) Προτροπι ςτουσ μακθτζσ να εντοπίςουν ςτο διαδίκτυο (you tube) και να 

παρακολουκιςουν υψθλοφ επιπζδου ακλθτζσ ςε ςερβισ, υποδοχι και 
καρφί-μπλοκ.  

 


