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Το περιεχόμενο τθσ διάλεξισ μου είναι οι παράγοντεσ ενόσ 
καλοφ μακιματοσ. 

 
Χωρίσ αυτοφσ τουσ παράγοντεσ και τθν καλφτερθ μζκοδο 

διδαςκαλίασ να εφαρμόςουμε κα είναι αποτυχία το μάκθμα. 
 

Ποια είναι θ καλφτερθ μζκοδοσ διδαςκαλίασ; 



Goal = Σθνπόο  

Objective = Σηόρνο  

 

Educational program outcomes are commonly called goals when they 

refer to broad outcomes and objectives when they refer to more 

specific outcomes.  

Psychomotor domain 

Motor skills 

Fitness outcomes 

Affective domain 

Feelings 

Values 

Social behaviour 

Attitudes 

Cognitive Domain 

Knowledge 

Strategies 
 



Σκοπόρ 1: Αλάπηπμε θηλεηηθώλ δεμηνηήησλ θαη ηθαλνπνηεηηθή εθηέιεζε 

νξηζκέλσλ από απηέο. 

 

Σκοπόρ 2: Απόθηεζε γλώζεσλ από ηελ αζιεηηθή επηζηήκε θαη εθαξκνγή ηνπο 

γηα ηελ απνηειεζκαηηθή ζπκκεηνρή ζε παξνύζεο θαη κειινληηθέο ζπλζήθεο 

θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο. 

 

Σκοπόρ 3: Γλώζε θαη αλάπηπμε ελόο επηπέδνπ θπζηθήο θαηάζηαζεο γηα ηελ 

πγεία. 

 

Σκοπόρ 4: Απόθηεζε ζεηηθήο εκπεηξίαο από ηε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα θαη 

αλάπηπμε ηεο απηνέθθξαζεο αιιά θαη ηεο θνηλσληθόηεηάο ηνπο. 

 

Σκοπόρ 5: Καηαλόεζε θαη ζεβαζκόο ηεο δηαθνξεηηθόηεηαο ησλ αηόκσλ θαη 

ζπλεξγαζία κε όινπο. 

 

Σκοπόρ 6: Επίδεημε ππεύζπλεο αζιεηηθήο θαη θνηλσληθήο ζπκπεξηθνξάο σο 

απνηέιεζκα ηεο ζπκκεηνρήο ζηε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα.  

 



Καλό μάκθμα 

Παράγοντεσ 
αποτελεςματικισ 

διδαςκαλίασ 

Προςωπικότθτα 
εκπαιδευτικοφ 

Σφςτθμα 
διαχείριςθσ 

τάξθσ 

Πυλϊνεσ καλοφ μακιματοσ 



Παράγοντεσ αποτελεςματικισ διδαςκαλίασ 
 
 
 

Ποια είναι τα κριτιρια με τα οποία αξιολογοφμε το διδακτικό ζργο 
ενόσ εκπαιδευτικοφ Φυςικισ Αγωγισ; 



Πσο δηαηππώλσ ζηόρνπο δηδαζθαιίαο δεμηνηήησλ  

ζηε Φπζηθή Αγσγή (ΦΑ); 

Σηε ΦΑ ππάξρνπλ δπν δπλαηόηεηεο δηαηύπσζεο ζηόρσλ:  

1. Ποςοτικι διατφπωςθ ςτόχων 

2. Ποιοτικι διατφπωςθ ςτόχων 



Μπορείτε να αναφζρετε ζνα παράδειγμα διατφπωςθσ ποιοτικϊν 
ςτόχων ςτο ςουτ ςτο μπάςκετ; 

Ποςοτικά: ςουτ από τθν προςωπικι. 
 
Ποιοτικά κριτιρια: 
• Πόδια ςτο άνοιγμα των ϊμων. 
• Λυγιςμζνα γόνατα. 
• Αγκϊνασ κάκετοσ. 



Βαςικζσ αρχζσ αποτελεςματικισ εφαρμογισ των ςτόχων είναι: 

1. Οι ςτόχοι κάκε άςκθςθσ κα πρζπει να είναι μετριςιμοι. 

2. Οι ποιοτικοί ςτόχοι κα πρζπει να είναι ςυγκεκριμζνοι.  

3. Οι ςτόχοι κα πρζπει να είναι προςωπικοί. 

4. Οι ςτόχοι κα πρζπει να είναι προκλθτικοί.  
 
Τι ςθμαίνει αυτό για τθν άςκθςθ ςυρτι πάςα ςτο ποδόςφαιρο; 
 



Γιαηί πποηείνεηαι ζηη θςζική αγωγή να είναι 

ζςγκεκπιμένοι οι ζηόσοι; 

• Τα παηδηά μέξνπλ πνπ πξέπεη λα θηάζνπλ θαη απηό απμάλεη ηελ 

παπακίνηζη. 

 

• Η πνηνηηθή δηαηύπσζε βνεζά ηνλ εθπαηδεπηηθό ζηελ παξνρή 

αναηποθοδόηηζηρ. Τη ζεκαίλεη απηό; Παξάδεηγκα; 

 

• Βνεζά ηνλ εθπαηδεπηηθό ζηνλ ππογπαμμαηιζμό ηος μαθήμαηορ. 

 

• Βνεζά ηνλ εθπαηδεπηηθό ζηελ αξιολόγηζη ηος ίδιος και ηων 

μαθηηών. 



Σενάριο από τθν πράξθ 
Διατφπωςθ ςτόχων και ανεπικφμθτθ ςυμπεριφορά 
«Σε ηευγάρια να εκτελζςετε πάςεσ δάχτυλα βόλεϊ» 

Δυο μακθτζσ μετά από 2-3 πάςεσ παίηουν ποδόςφαιρο. 
Ο δάςκαλοσ πθγαίνει εκεί… 

 

Δ:  Τι κάνετε εςείσ εδϊ; Σασ είπα εγϊ να παίξετε 
ποδόςφαιρο;  Μπροσ, κάντε πάςεσ ςτο βόλεϊ. 

Μ:  Μα, κάναμε κφριε. 

Δ:  Να κάνετε και άλλεσ. 

Μ:  Ε! πόςεσ κφριε; 

Δ:  Μζχρι να ςασ πω εγϊ. 

Μ:  Ουφ κφριε! 

Πωσ κα διατυπϊςετε τθν εντολι, ϊςτε να αποφφγετε το 
παραπάνω ςενάριο; 



Τι διδάςκω ςτισ μικρζσ τάξεισ;  

Βαςικζσ δεξιότθτεσ μετακίνθςθσ: 
 
1. Τρζξιμο (ταχφτθτασ και αντοχισ). 
2. Τρζξιμο με μεγάλα βιματα (μεγάλο διαςκελιςμό).  
3. Άλμα ςε μικοσ.  
4. Άλμα ςε φψοσ (ψαλίδι).  
5. Κουτςό. 
6. Πλάγια μετατόπιςθ (πλάγια βιματα).  
7. Γκαλόπ (αλογάκι). 
8. Χόπλα (κουτςό-βιμα-κουτςό). 
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Βαςικζσ δεξιότθτεσ  
1. Δεξιότθτεσ μετακίνθςθσ (τρζξιμο, άλμα κτλ.). 

2. Δεξιότθτεσ χειριςμοφ αντικειμζνων (ςχοινάκι, μπαλόνι κτλ.). 
3. Δεξιότθτεσ ςτακεροποίθςθσ. 

Ποιοτικά κριτιρια 





 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ρίτη 

Έλεγσορ 

Υποδοσή 

Σοςη 

Νηπίπλα 

Ρολάπιζμα 

Φηύπημα 

με πακέηα 

Βαζικέρ δεξιόηηηερ 

με μπάλα 



Βαςικζσ κινθτικζσ ζννοιεσ 



Παράγοντεσ για μια επιτυχθμζνθ επίδειξθ μιασ δεξιότθτασ 
Συνικωσ, όταν κζλουμε να διδάξουμε μια δεξιότθτα πρϊτα κάνουμε επίδειξθ 

αυτισ τθσ δεξιότθτασ τονίηοντασ τα ςθμεία-κλειδιά για τθν εκτζλεςι τθσ 
(ποιοτικά κριτιρια).  

 
Παρακάτω δίνονται οδθγίεσ ςχετικά με: 
(α) τθν προετοιμαςία τθσ επίδειξθσ και  
(β) τι προςζχει ζνασ εκπαιδευτικόσ κατά τθ διάρκεια τθσ επίδειξθσ (10λογοσ).  

(α) Προετοιμαςία τθσ επίδειξθσ 

1. Κατάλλθλθ κζςθ για να ςε βλζπουν όλοι. 

2. Προςοχι των μακθτϊν – οπτικι επαφι με όλουσ «κοίτα εμζνα». 

3. Υλικό (πρωτόκολλο ακρόαςθσ). 

4. Μακθτζσ πλάτθ ςτον ιλιο. 



Διδακτικζσ ατάκεσ για τθν επίδειξθ μιασ δεξιότθτασ 
 
Κατά τθν επίδειξθ μιασ δεξιότθτασ ο εκπαιδευτικόσ χρθςιμοποιεί μια λζξθ ι μια 

ςφντομθ φράςθ για να περιγράψει κάποιο ςθμαντικό ςθμείο που πρζπει να 
προςεχκεί για μια καλι εκτζλεςθ (διδακτικι ατάκα). 

 
Η διδακτικι ατάκα περιγράφει με ςφντομο τρόπο τα ποιοτικά κριτιρια 

εκτζλεςθσ μιασ δεξιότθτασ. 

 

Ατάκα από τον ελλθνικό κινθματογράφο 

«Είναι πολλά τα λεφτά Άρθ» 



Διδακτικζσ ατάκεσ 
Προςοχι ςτισ πολλζσ πλθροφορίεσ! 

 
Για παράδειγμα, θ περιγραφι που δίνει ο Gallahue (2002, 368) για τθν πάςα ςτο 

ποδόςφαιρο με το εςωτερικό του ποδιοφ είναι: 
 
1. Το κεφάλι και ο κορμόσ κλίνουν ελαφρά εμπρόσ, ςε μια κζςθ κατευκείαν πάνω 

από τθν μπάλα. 
2. Το βλζμμα είναι ςτθν μπάλα. 
3. Το πόδι ςτιριξθσ είναι παράλλθλο με τθν μπάλα και περίπου ςε απόςταςθ όςο το 

μικοσ του πζλματοσ από τθν μπάλα. 
4. Το πόδι που κλωτςά ςθκϊνεται με τα δάχτυλα να δείχνουν προσ τα κάτω και 

περιςτρζφεται προσ τα μζςα. 
5. Η άρκρωςθ του αςτραγάλου είναι «κλειδωμζνθ». 
6. Το πόδι αιωρείται εμπρόσ και προσ τα κάτω και ζρχεται ςε επαφι με το εςωτερικό 

του μζροσ με τθ μπάλα. 
7. Το πόδι ακολουκεί τθν κίνθςθ τθσ μπάλασ. 



Καλζσ διδακτικζσ ατάκεσ 
Συρτι πάςα ςτο ποδόςφαιρο 

Στισ διδακτικζσ ατάκεσ είναι ςθμαντικό: 
(α)  Να τονίςω τα ςθμαντικότερα ςθμεία.  
(β)  Να χρθςιμοποιιςω τθ ςειρά με τθν οποία εκτελοφνται.  
(γ)  Να τισ διατυπϊςω με τζτοιο τρόπο, ϊςτε να μποροφν οι μακθτζσ να 

τισ κυμοφνται. Να είναι «πιαςάρικεσ».   



Ανατροφοδότθςθ 

Ανατροφοδότθςθ είναι κάκε είδουσ πλθροφορία ςχετικι με τθν 
εκτζλεςθ των δεξιοτιτων.  

Η ανατροφοδότθςθ αναφζρεται: 
είτε ςτθ διαδικαςία εκτζλεςθσ τθσ δεξιότθτασ (ποιοτικι), 

είτε ςτο αποτζλεςμα τθσ εκτζλεςθσ μιασ δεξιότθτασ (ποςοτικι). 

Στο ςουτ ςτο μπάςκετ που κα δϊςετε βαρφτθτα; 
 

Σενάριο από τθν πράξθ 

 

 

 

 

Εικ. 1. Σουτ με τα δυο χζρια.            Εικ. 2. «Κουτάλα». 



Για να αιςκάνονται οι μακθτζσ άνετα με τθν ανατροφοδότθςθ και να μθ 
τθ νοιϊκουν απλϊσ ωσ διόρκωςθ κάποιου λάκουσ που ζκαναν, θ 

ανατροφοδότθςθ προτείνεται: 

 Να αρχίηει με μια κετικι πρόταςθ (τι ιταν καλό ςτθν εκτζλεςθ, κετικι 
ανατροφοδότθςθ). 

 Να ακολουκεί θ διόρκωςθ (πλθροφορία ςχετικά με τθν εκτζλεςθ, 
διορκωτικι ανατροφοδότθςθ). 

 Να κλείνει με μια ενκάρρυνςθ για προςπάκεια (παρότρυνςθ). 

 

Πωσ δίνουμε ανατροφοδότθςθ για τθν αφξθςθ τθσ παρακίνθςθσ; 



Ποιεσ είναι οι προχποκζςεισ για αποτελεςματικι ποιοτικι 
ανατροφοδότθςθ; 

Για να είναι ςε κζςθ ζνασ εκπαιδευτικόσ να δϊςει κατάλλθλθ ποιοτικι 
ανατροφοδότθςθ, προτείνεται: 

• Να γνωρίηει τα κομβικά ςθμεία εκτζλεςθσ τθσ δεξιότθτασ (ποιοτικά 
κριτιρια). 

• Οι λζξεισ-κλειδιά που χρθςιμοποιεί να είναι κατανοθτζσ ςτα παιδιά (βλ. 
«διδακτικζσ ατάκεσ»).  

• Να αναφζρεται περιςςότερο ςτο «πϊσ πρζπει να εκτελείται θ δεξιότθτα» 
(κετικι ανατροφοδότθςθ) και λιγότερο ςτο «πϊσ δεν πρζπει να 
εκτελείται» (αρνθτικι ανατροφοδότθςθ). 

• Να αντικαταςτιςει αρνθτικζσ διατυπϊςεισ τθσ μορφισ «όχι, λάκοσ», «δεν 
το κάνεισ ςωςτά», κτλ. με τισ λζξεισ «διόρκωςε», «βελτίωςε», κτλ. 

• Η ανατροφοδότθςθ να περιζχει κάκε φορά μόνο ζνα ςθμείο-κλειδί τθσ 
εκτελοφμενθσ δεξιότθτασ. 

• Η ανατροφοδότθςθ να είναι ςφντομθ και ςυγκεκριμζνθ. 



Συχνότθτα ανατροφοδότθςθσ 
 

Όςο περιςςότερθ τόςο καλφτερα; 



Χατηόπουλοσ, Δ. (2012). Διδακτικι Φυςικισ Αγωγισ. Θες/νικθ: 
Εκδόςεισ Παν/μιου Μακεδονίασ. ISBN 978-960-8396-72-2. 



Πρωτόκολλα ςυμπεριφοράσ 

Τα πρωτόκολλα ςυμπεριφοράσ είναι ςυγκεκριμζνοι τρόποι οργάνωςθσ 
των μακθτϊν που εφαρμόηονται για τθν ομαλι ζναρξθ, διεξαγωγι και 

λιξθ του μακιματοσ. 

Πρωτόκολλο ζναρξθσ του μακιματοσ. Οι μακθτζσ με το χτφπθμα του 
κουδουνιοφ ςυγκεντρϊνονται ςε ζνα ςυγκεκριμζνο ςθμείο τθσ αυλισ και 

με ςυγκεκριμζνθ διάταξθ (πρωτόκολλο ζναρξθσ).  
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Ελεθανηάκια Τιγπάκια Απκοςδάκια Αεηόποςλα αλογάκια 

 

Διδαςκαλία πρωτοκόλλου ζναρξθσ!  



Προςοχι ςτισ ςκόρπιεσ μπάλεσ! 

Πρωτόκολλο διανομισ οργάνων  

Κακορίςτε ζνα ςθμείο ςτθν περίμετρο τθσ αυλισ όπου κα βρίςκεται 
το υλικό και όπου κα τοποκετείται κάκε φορά που δε χρειάηεται. 

Οι ςκόρπιεσ μπάλεσ ι τα ςτεφάνια ςτθν αυλι μποροφν να 
δθμιουργιςουν ςοβαρά προβλιματα πεικαρχίασ και αςφάλειασ. 



Πρωτόκολλο ακρόαςθσ 
 
• Στεφάνι, το αφινω κάτω και μπαίνω μζςα. 
• Μπάλα, τθν τοποκετϊ ανάμεςα ςτα δυο πόδια. 
• Το ςχοινάκι διπλωμζνο ςτο ζδαφοσ ι ςτουσ ϊμουσ κτλ. 



Αφξθςθ χρόνου εξάςκθςθσ των μακθτϊν 

Σενάριο: 2 μπαςκζτεσ, 24 μακθτζσ. 

«Τουσ ςυγκεντρϊνω όλουσ ςε μια μπαςκζτα για να τουσ ελζγχω». 

  

1. Να υπάρχουν περιςςότερα από ζνα παιχνίδια ταυτόχρονα 

Τελείωνε! 
Περιμζνουν 
άλλοι 20! 



 

2. Μειϊςτε τθ διάρκεια των ομιλιϊν 

Η αυλι δεν προςφζρεται για διαλζξεισ!  

 

  

3. Οργανϊςτε τθ μετάβαςθ από τθ μια άςκθςθ ςτθν άλλθ 
 

Σενάριο: Ντρίπλα ςτο γιπεδο του μπάςκετ 



α) Διδαςκαλία πρωτοκόλλου για μπόουλινγκ, ςερβίσ κτλ. 

 
 
 
 
β) Οργάνωςθ ςκυταλοδρομίασ 

 
        ΧΧΧΧ   
 
 
 
  ΧΧ             ΧΧ 
 

Προβλιματα;  

 

 

 
4. Οι αςκιςεισ να εκτελοφνται με το λιγότερο δυνατό χρόνο αναμονισ 

Σενάριο από τθν πράξθ: μπόουλινγκ, ςουτ μπάςκετ, ςερβίσ βόλεϊ 



Αξρηθά ζα πάηε εθεί θαη ιίγν παξαπέξα, 

ςεινύηζηθν νξηδόληην άικα, κηζή ζηξνθή 

θαη πίζσ, piece of cake! 

 

Σθ. 1: Απνηειέζκαηα ρανηηθήο πεξηγξαθήο 

(ζθίηζν Αζαλαζνπνύινπ) 

5. Σκεφτείτε από πριν τισ οδθγίεσ που κα δϊςετε για να εξθγιςετε μια 
άςκθςθ ι ζνα παιχνίδι!  



Πωσ αυξάνω το χρόνο εξάςκθςθσ των μακθτϊν; 
 
 

Σφνοψθ παραγόντων για τθν αφξθςθ του χρόνου εξάςκθςθσ: 

1. Να υπάρχουν περιςςότερα από ζνα παιχνίδια, ςτακμοί ι αςκιςεισ 
ταυτόχρονα. 

2. Μειϊςτε τθ διάρκεια των ομιλιϊν. 

3. Οργανϊςτε τθ μετάβαςθ από τθ μια άςκθςθ ςτθν άλλθ. 

4. Οι αςκιςεισ να εκτελοφνται με το λιγότερο δυνατό χρόνο 
αναμονισ. 

5. Σκεφτείτε από πριν τισ οδθγίεσ που κα δϊςετε, για να περιγράψετε 
μια άςκθςθ. 



Φφλαξθ πολφτιμων αντικειμζνων 

 



Αντικείμενα παρατιρθςθσ και προτεραιότθτεσ 
 

Επίβλεψθ τθσ τάξθσ 

 

Δίνεισ μια άςκθςθ και παρατθρείσ: 

(α) ζνασ μακθτισ δεν μπορεί να εκτελζςει τθ δεξιότθτα,  

(β) άλλοσ κζλει να ςασ δείξει πόςο καλά εκτελεί τθ δεξιότθτα,  

(γ) ζνασ άλλοσ ζχει λυμζνα κορδόνια,  

(δ) άλλοσ παίηει μπάλα με τον διπλανό του,  

(ε) 10 μακθτζσ εκτελοφν καλά εκτόσ από ζνα ςθμείο κτλ. 
 

 
Τι κάνεισ; 



Η διδαςκαλία γίνεται αποτελεςματικότερθ όταν οι μακθτζσ νοιϊκουν ότι ο 
εκπαιδευτικόσ τουσ παρακολουκεί. Τα ςθμεία που κα πρζπει να 
προςεχκοφν ιδιαίτερα είναι: 

1. Κατά τθν εξάςκθςθ κα πρζπει να παίρνει τζτοιεσ κζςεισ ϊςτε να μπορεί 
να εποπτεφει το ςφνολο τθσ τάξθσ (πλάτθ ςτον τοίχο). 
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Συςτθματικι επίβλεψθ τθσ τάξθσ 
Οι μακθτζσ κάνουν ντρίπλα ςτο γιπεδο μπάςκετ. Ποια θ κατάλλθλθ κζςθ; 



Διαφοροποίθςθ διδαςκαλίασ – Εξατομίκευςθ 

Διαφοροποίθςθ είναι θ προςαρμογι τθσ διδαςκαλίασ 
(π.χ. του βακμοφ δυςκολίασ τθσ άςκθςθσ) ςτισ δυνατότθτεσ των 

μακθτϊν. 

Εξωτερικι και εςωτερικι διαφοροποίθςθ 

 

«Δεν κάνω διαφοροποίθςθ, γιατί κα αιςκανκοφν άςχθμα 
οι αδφναμοι μακθτζσ» 



«Θζλω και εγϊ να ςουτάρω από το τρίποντο» 
 

Τι κάνεισ; 



Στόχοσ ςουτ ςτο μπάςκετ από τα 2μ 

Ποια θ πρϊτθ άςκθςθ και γιατί; 

Ποια θ επόμενθ και γιατί; 



Προχποκζςεισ για τθ χρθςιμοποίθςθ των τεςτ 

Για να χρθςιμοποιθκεί κάποιο τεςτ ςτθ Φ.Α. κα πρζπει να είναι ςτακμιςμζνο. 
Αυτό ςθμαίνει ότι κα πρζπει να ανταποκρίνεται ςτα κριτιρια τθσ 
εγκυρότθτασ, αντικειμενικότθτασ και αξιοπιςτίασ. 

       Ζγκυρο είναι ζνα τεςτ όταν πράγματι μετρά αυτό που ιςχυρίηεται ότι μετρά. 

   Αντικειμενικό είναι ζνα τεςτ όταν καταλιγει ςτα ίδια αποτελζςματα ανεξάρτθτα 
από τον εξεταςτι που το διενεργεί (ςτακερζσ ςυνκικεσ εκτζλεςθσ). 

•      Αξιόπιςτο είναι ζνα τεςτ όταν μετρά αυτό που μετρά με ςυνζπεια. Για παράδειγμα, 
εάν ζνα τεςτ διενεργθκεί δυο φορζσ και υπάρχει υψθλι ςυςχζτιςθ μεταξφ των δυο 
μετριςεων, τότε κεωρείται ότι είναι αξιόπιςτο. 

 

Άλμα ςε μικοσ χωρίσ φόρα 



Επιπλζον κριτιρια για τθν επιλογι των τεςτ ςτθ Φ.Α 

• Εκτόσ από τα προαναφερόμενα κριτιρια (εγκυρότθτα, κτλ.), 
είναι ςθμαντικό να χρθςιμοποιοφνται τεςτ κατάλλθλα για τισ 
μικρζσ θλικίεσ.  

• Οικονομία χρόνου. Στθ Φυςικι Αγωγι ο χρόνοσ είναι 
περιοριςμζνοσ.  



Ζνα άλλο ςθμαντικό κριτιριο επιλογισ των τεςτ είναι θ ευαιςκθςία τουσ.  

Επιπλζον κριτιρια επιλογισ των τεςτ 
 

Συρτι πάςα ςτο ποδόςφαιρο ςε παιδιά Γϋ τάξθσ με το εςωτερικό του ποδιοφ. 



Τρόποι οργάνωςθσ των μακθτϊν για τθν εφαρμογι των τεςτ 

Σενάριο 

Όλοι οι μακθτζσ περιμζνουν να ζρκει θ ςειρά τουσ για να 
εκτελζςουν το τεςτ. 

 

Ποιο είναι το πρόβλθμα που κα εμφανιςτεί; 



 
Για ποιο λόγο χρθςιμοποιοφμε τεςτ; 
 



Δφναμθ 
 

Διατιρθςθ τθσ κζςθσ 
1 προςπάκεια 

Καταγράφεται ο χρόνοσ 
 

Παράδειγμα: 
Ο χρόνοσ 17,4ϋϋ, βακμοί 174. 

Ο χρόνοσ 1ϋκαι 3,5ϋϋ, βακμοί 635. 



Σθμάδι με ςακουλάκι με άμμο 
• Απόςταςθ 3μ 
• 30 εκ πλάτοσ 
• 50 εκ μικοσ 
• 5 προςπάκειεσ. Μια διαφορετικι πρόταςθ για ςτόχο; 



Τεςτ για τθν πάςα δάχτυλα ςτο βόλεϊ; 



Τεςτ για το ςουτ ςτο μπάςκετ; 



Διδαςκαλία δεξιοτιτων και φυςικι κατάςταςθ ςτθ ΦΑ. 

 

Κακθμερινά προτείνεται 1 ϊρα μζτρια ζωσ υψθλι ζνταςθ για όλουσ. 

 

60%-90% τθσ μζγιςτθσ καρδιακισ ςυχνότθτασ των μακθτϊν 

 

Ζνταςθ μακιματοσ 



1. Συγκεκριμζνθ διατφπωςθ ςτόχων. 

2. Κατάλλθλθ επίδειξθ - Περιγραφι τθσ άςκθςθσ/παιχνιδιοφ 

3. Αντιμετϊπιςθ ανεπικφμθτθσ ςυμπεριφοράσ. 

4. Χρόνοσ αναμονισ των μακθτϊν 

5. Ανατροφοδότθςθ. 

6. Επίβλεψθ τθσ τάξθσ. 

7. Πρωτόκολλα ςυμπεριφοράσ. 

8. Ζνταςθ μακιματοσ. 

9. Διαφοροποίθςθ διδαςκαλίασ (προβολι βίντεο). 

10. Οδθγίεσ. 

 

Video 

Ο δεκάλογοσ τθσ καλισ διδαςκαλίασ 



Δθμιτρθσ Χατηόπουλοσ 

Dr. Sportwissenschaften  

Deutsche Sporthochschule Köln 

Αναπλθρωτισ κακθγθτισ 

Σ.Ε.Φ.Α.Α. - Α.Π.Θ. 


