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  ΩΡΙΑΙΟ ΠΛΑΝΟ ΜΑΘΗΜΑΣΟ - Τπόδειγμα 3 – τιλ Μθ Αποκλειςμοφ  

ΔΗΜΟΣΙΚΟ  ΣΑΞΗ: Σ’  -  Αρ. Μακθτών: 22 - Ημερομθνία: ΣΕΣΑΡΣΗ 29 ΙΑΝ 2014 
κοπόσ: Κινθτικόσ - Να μποροφν να εκτελοφν ςωςτά τθν τεχνικι τθσ πάςασ με τουσ πιχεισ τθσ πετοςφαίριςθσ. 

Βαςικόσ ςτόχοσ 

• 1) Αξιολόγθςθ των 

διαφορετικϊν επιπζδων 

δυςκολίασ τθσ άςκθςθσ και 

επιλογι του κατάλλθλου 

επίπεδου για τον εαυτό 

του. 

2) Αξιολόγθςθ τθσ 

απόδοςθσ ςτθν πάςα με 

τουσ πιχεισ (μανςζτα) ςτθν 

πετοςφαίριςθ με βάςθ 

δοςμζνα 

κριτιρια/καρτζλα. 

Επιμζρουσ ςτόχοι 

1) Αντίλθψθ και αποδοχι τθσ ςχζςθσ που 
υπάρχει μεταξφ των ατομικϊν 
φιλοδοξιϊν και των πραγματικϊν 
ικανοτιτων. 

 
2) Εκμάκθςθ των ςθμαντικϊν ςθμείων 

εκτζλεςθσ για τθ μανςζτα. 

3) Εμπζδωςθ τθσ πάςασ με τουσ πιχεισ 

(μανςζτα). 

 

Εξοπλιςμόσ 

1) 11-22  μπάλεσ 
πετοςφαίριςθσ 

2) τεφάνια 

3) 22 φφλλα 
κακοριςμοφ 
δυςκολίασ 
αςκιςεων / 
παρατιρθςθσ-
καταγραφισ τθσ 
απόδοςθσ 
- 22 μολφβια 

4) Καρτζλα 
διατάςεων. 

το τζλοσ του μακιματοσ οι μακθτζσ 

Ωσ προσ το γνωςτικό τομζα: 
1) Θα παρατθροφν και κα αξιολογοφν τθν απόδοςι τουσ 

ςτθν πάςα με τουσ πιχεισ με βάςθ δοςμζνα κριτιρια. 

Ωσ προσ τον ςυμπεριφορικό τομζα: 
2) Θα επιλζγουν το βακμό δυςκολίασ τθσ άςκθςθσ ςφμφωνα 
με το μζτρο των δυνατοτιτων τουσ. 

3) Θα κατανοιςουν και κα αποδεχκοφν τθ ςχζςθ που 
υπάρχει μεταξφ των φιλοδοξιϊν τουσ και των πραγματικϊν 
δυνατοτιτων τουσ. 

Ωσ προσ τον κινητικό τομζα: 
4) Θα γνωρίηουν τα ςθμαντικά ςθμεία εκτζλεςθσ για τθ 

μανςζτα. 

5) Θα εκτελοφν ςε ικανοποιθτικό επίπεδο τθ μανςζτα. 

Περιεχόμενα –Περιγραφή 
 

Χρόνοσ Οργάνωςη – Παραλλαγζσ 
Στιλ διδαςκαλίασ 

Σημεία ζμφαςησ 

Είςοδοσ και ςυγκζντρωςθ των μακθτϊν – 

Ενθμζρωςθ για το ςτόχο του μακιματοσ. 

Ειδικι προκζρμανςθ volley. 
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10’ 

 

 

 

 

Οι μακθτζσ προκερμαίνονται 

μόνοι τουσ (ατομικά & ςε ηεφγθ) 

– Εκτελοφν αςκιςεισ διάταςθσ 

βλζποντασ καρτζλα που είναι 

αναρτθμζνθ  

 

 

Προσ τουσ μακθτζσ: 

Αναφορά ςτον κφριο ςτόχο του μακιματοσ: θ ςυμμετοχι 

όλων των μακθτϊν. 

κεφτείτε!  

Σι μποροφμε να κάνουμε με αυτό το ςκοινί ζτςι που όλοι 

να μπορζςουν να ςυμμετάςχουν; 

 
 

Διαφοροποίθςθ του βακμοφ δυςκολίασ τθσ 

άςκθςθσ 

Περιγραφι του ρόλου του μακθτι: να εξετάςει 

τισ επιλογζσ που του προςφζρονται, να επιλζξει ζνα 

αρχικό επίπεδο εκτζλεςθσ, να εκτελζςει τθν άςκθςθ, να 

αξιολογιςει τθν εκτζλεςι του με βάςθ δοςμζνα κριτιρια, 

να αποφαςίςει εάν ζνα χαμθλότερο ι υψθλότερο 

επίπεδο δυςκολίασ τθσ άςκθςθσ είναι κατάλλθλο. 
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Περιεχόμενα –Περιγραφή 
 

Χρόνοσ Οργάνωςη – Παραλλαγζσ - Στιλ διδαςκαλίασ - Σημεία ζμφαςησ 

Κφριο μζροσ 

Παρουςίαςθ του αντικειμζνου διδαςκαλίασ. 

Περιγραφι του ατομικοφ προγράμματοσ. 

Εξιγθςθ τθσ λειτουργίασ και τθσ χριςθσ των 

καρτελϊν των αςκιςεων. 

Επιλογι 1θ:Ατομικι εξάςκθςθ.  

Κάκε μακθτισ εξαςκείται ςτο χώρο του. 

1ο επίπεδο δυςκολίασ 
Πζτα τθν μπάλα ψθλά (αυτοπζταγμα) και κάνε 
μία μανςζτα, 1 μζτρο ψθλά, ςτον εαυτό ςου.  

2ο επίπεδο δυςκολίασ 
Πζτα τθν μπάλα ψθλά (αυτοπζταγμα) και κάνε 
ςυνεχόμενεσ μανςζτεσ ςτον εαυτό ςου χωρίσ 
να πζςει θ μπάλα. 

3ο επίπεδο δυςκολίασ 
Πζτα τθν μπάλα ψθλά και λίγο μπροςτά ςου (2-
3 βιματα), μετακινιςου και κάνε μία μανςζτα, 
1 μζτρο ψθλά, ςτον εαυτό ςου.  

4ο επίπεδο δυςκολίασ 
Ρίξε τθν μπάλα από κάτω με δφο χζρια ςτον 
τοίχο και μετά κάνε μία μανςζτα ςτον εαυτό 
ςου. 

 

  

 
 
Ζμφαςθ α) ςτθν επιλογι του 

αρχικοφ επιπζδου δυςκολίασ 

Χρθςιμοποίθςε μία ελαφριά 
μπάλα. 
Χρθςιμοποίθςε μία μπάλα βόλεϊ  

 
Προσ τον ΕΦΑ: 
Παρακολοφκθςε τθν εκτζλεςθ. 
Δώςε χρόνο ςτουσ μακθτζσ να 
κάνουν τισ πρϊτεσ προςπάκειεσ. 
Ο ρόλοσ ςου είναι να κινείςαι 
ανάμεςά τουσ και να 
εξακριβϊςεισ εάν μποροφν να 
επιλζξουν το κατάλλθλο επίπεδο 
δυςκολίασ τθσ άςκθςθσ. 
Εάν παρατθριςεισ λάκθ ςτθν 
κινθτικι εκτζλεςθ ηιτθςε να 
διαβάςουν τα κριτιρια εκτζλεςθσ 
τθσ δεξιότθτασ. Περίμενε να δεισ 
εάν ο μακθτισ μπορεί να βρει το 
λάκοσ του, εάν όχι υπόδειξζ το 
και μετά προχϊρθςε ςτον 
επόμενο μακθτι. 

 

 

Στιλ μη αποκλειςμοφ) με ανάλογεσ καρτζλεσ. Ο μακθτισ 

επιλζγει το βακμό δυςκολίασ τθσ άςκθςθσ που του 

ταιριάηει. 

 Εξάςκθςθ ατομικά. 
 
 Ο ΕΦΑ δίνει πριν τθν ζναρξθ τθσ εξάςκθςθσ τθν 

οδθγία: Επιλζξτε τθν παραλλαγι που ςασ ταιριάηει 
καλφτερα. 

 Σα κριτιρια εκτζλεςθσ και τα επίπεδα δυςκολίασ 
αναγράφονται ςτισ καρτζλεσ που ζχουν δοκεί ςτουσ 
μακθτζσ. 

 Ο ΕΦΑ κάνει τθν επίδειξθ των αςκιςεων.  
 
 
Προσ το μακθτι: Οι αςκιςεισ ζχουν ςχεδιαςτεί για να 

εξαςκθκείσ ςε αυτζσ και να γίνεισ καλφτεροσ. 

Αποφάςιςε ποια άςκθςθ κα εκτελζςεισ πρϊτα 

Διάβαςε τα κριτιρια εκτζλεςθσ θσ μανςζτασ. 

Βάλε ζνα ςθμάδι  ςτο επίπεδο που αντιπροςωπεφει το 

ςθμείο ςτο οποίο νομίηεισ ότι μπορείσ να αρχίςεισ και 

βάλε ςε κφκλο τον αρικμό των επαναλιψεων που 

ςκοπεφεισ να εκτελζςεισ. 

Εκτζλεςε τισ αςκιςεισ που ζχεισ επιλζξει. 

Εάν υπάρχει κάποια διαφορά μεταξφ τθσ πρόκεςισ ςου 

και τθσ πραγματικισ εκτζλεςθσ ςθμείωςε το τελευταίο. 

φγκρινε τθν εκτζλεςι ςου με τα κριτιρια. 

Αποφάςιςε εάν κα επαναλάβεισ τθν άςκθςθ ςτο ίδιο 
επίπεδο, ςε ζνα διαφορετικό επίπεδο ι κα εκτελζςεισ μια 
άλλθ άςκθςθ. 
 

Επιλογι 2θ: Εξάςκθςθ ςε ηευγάρια.  

Κάκε ηευγάρι εξαςκείται ςτο χώρο του. 

ε ηευγάρια, απόςταςθ 4 μ., κάκε ηευγάρι από μία μπάλα. 
1ο επίπεδο δυςκολίασ 
Ο Α ρίχνει τθν μπάλα ψθλοκρεμαςτά και ο Β εκτελεί μία 
μανςζτα ςτον εαυτό του. Αλλαγι ρόλων μετά από 10 
προςπάκειεσ. 
2ο επίπεδο δυςκολίασ 
Ο Α ρίχνει τθν μπάλα ψθλοκρεμαςτά και ο Β εκτελεί 
μανςζτα. Η μπάλα μετά από τθ μανςζτα να κατευκφνεται 
ςτο ςυμπαίκτθ του. 
3ο επίπεδο δυςκολίασ 
Ο Α ρίχνει τθν μπάλα ψθλοκρεμαςτά και ο Β εκτελεί 
πρϊτα μία μανςζτα ςτον εαυτό του και μετά μία πάςα 
ςτον ςυμπαίκτθ του. 
4ο επίπεδο δυςκολίασ 

Ο Α κάνει πάςα με δάχτυλα προσ τον Β και ο Β υποδζχεται 
με μανςζτα ςτον εαυτό του. 

Σελικό μζροσ: 
υγκζντρωςθ & μεταφορά του Τλικοφ. Ένασ 
από κάκε ηευγάρι μεταφζρει τθν μπάλα του ςτο 
ςτακμό υλικοφ. υηιτθςθ-ερωτιςεισ  με τουσ 
μακθτζσ για τα προβλιματα που 
αντιμετϊπιςαν, για το ρόλο τουσ, για τθν 
καταλλθλότθτα και δυςκολία των αςκιςεων. 

  Αξιολόγθςθ 
 

1) Κινητική αξιολόγηςη: Θα γίνει αξιολόγθςθ 
διαδικαςίασ (ςτθν πορεία του μακιματοσ) και 
εναλλακτικι αξιολόγθςθ (οι μακθτζσ 
αξιολογοφν τθν εκτζλεςι τουσ χρθςιμοποιϊντασ 
τθν κάρτα κριτθρίων). 

2) Γνωςτική αξιολόγηςη: Θα γίνει αξιολόγθςθ με 
προφορικζσ ερωτιςεισ ςτθν πορεία τθσ 
διδαςκαλίασ και ςτο τελικό μζροσ του 

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. 



Α. Αυγερινόσ - Ν. Κουφού / Εκπαιδευτικό Υλικό ______________________________________________________ Επιμόρφωςη ΚΦΑ Ν. Ξάνθησ - 29/01/2014 

 

3) Προτροπι ςτουσ μακθτζσ να εντοπίςουν ςτο διαδίκτυο (you tube) και να 
παρακολουκιςουν υψθλοφ επιπζδου ακλθτζσ ςτθν εκτζλεςθ τθσ μανςζτασ. 

4) Επικζντρωςθ ςτθ ςθμαςία τθσ αντικειμενικισ εκτίμθςθσ των ατομικϊν 
δυνατοτιτων. – Προτροπι να γίνει αυτό και ςε άλλουσ τομείσ τθσ ςχολικισ 
και εξωςχολικισ ηωισ. 

μακιματοσ  

3) Αξιολόγηςη του ςυμπεριφορικοφ τομζα: Θα 
γίνει αξιολόγθςθ διαδικαςίασ κακ’ όλθ τθ 
διάρκεια του μακιματοσ με παρατιρθςθ από 
τον ΕΦΑ ωσ προσ τθν επιλογι του κατάλλθλου 
επιπζδου δυςκολίασ από τουσ μακθτζσ.   

 


