ΦΥΣΙΚΗ ΑΓΩΓΗ

ΤΑΞΕΙΣ : Δ΄, Ε΄, ΣΤ΄

ΕΝΟΤΗΤΑ : ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΑ
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Μάθημα

:
Γυμναστική

Τάξεις

:
Δ΄, Ε΄, Στ΄

Ενότητα 

:
Καλαθόσφαιρα

Θέμα 1       
:
Κράτημα της μπάλας - Πάσα στήθους

Στόχος

:
Να μάθουν την πάσα στήθους και να τη




χρησιμοποιούν την κατάλληλη στιγμή στο 



παιχνίδι.

Α.
ΖΕΣΤΑΜΑ

1. Ελεύθερο τρέξιμο.

2. Ασκήσεις ABC.

3. Τεντώματα.

Β.
ΚΑΛΛΙΕΡΓΕΙΑ ΔΕΞΙΟΤΗΤΩΝ

1. Ασκήσεις για καλλιέργεια δεξιοτήτων με τη μπάλα όπως, γύρω από τα πόδια, γύρω από τη μέση, από το ένα χέρι στο άλλο.

2. Δυάδες σε απόσταση τριών μέτρων κάνουν πάσες στήθους. Έμφαση στο πώς κρατούν την μπάλα, πώς την σπρώχνουν, αναφορά στο μπροστινό λυγισμένο γόνατο και πώς γίνεται η υποδοχή.

3. Οι δυάδες κινούνται στο χώρο κάνοντας πάσες στήθους.

Γ.
ΠΑΙΧΝΙΔΙΑ ΜΕ ΟΜΑΔΕΣ

· Δύο εναντίον δύο κάνουν πάσες σε περιορισμένο χώρο.

Δ.
ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ

· Τέσσερις εναντίον τεσσάρων σε περιορισμένο χώρο, κάνουν τρίπλες και πάσες προσπαθώντας να μην τους κλαπεί η μπάλα.

Ε.
ΣΥΓΥΡΙΣΜΑ ΟΡΓΑΝΩΝ


	Η μ ε ρ ο μ η ν ί α

	Δ΄ 1
	Δ΄ 2
	Δ΄ 3
	Ε΄ 1
	Ε΄ 2
	Στ΄ 1
	Στ΄ 2

	
	
	
	
	
	
	


Μάθημα

:
Γυμναστική

Τάξεις

:
Δ΄, Ε΄, Στ΄

Ενότητα 

:
Καλαθόσφαιρα

Θέμα 2       
:
Πάσα πάνω από το κεφάλι – Πάσα σκαστή

Στόχος

:
Να μάθουν τις πάσες πάνω από το κεφάλι 



και σκαστή και να τις χρησιμοποιούν ορθά 



στο παιχνίδι.

Α.
ΖΕΣΤΑΜΑ

1. Ελεύθερο τρέξιμο.

2. Ασκήσεις ABC.

3. Τεντώματα.

Β.
ΚΑΛΛΙΕΡΓΕΙΑ ΔΕΞΙΟΤΗΤΩΝ

1. Ασκήσεις για καλλιέργεια δεξιοτήτων με τη μπάλα όπως, γύρω από τα πόδια, γύρω από τη μέση, από το ένα χέρι στο άλλο.

2. Δυάδες σε απόσταση τριών μέτρων κάνουν πάσες σκαστές.

3. Δυάδες σε απόσταση τριών μέτρων κάνουν πάσες πάνω από το κεφάλι.

4. Οι δυάδες κινούνται στο χώρο κάνοντας πάσες σκαστές και πάνω από το κεφάλι.

Γ.
ΠΑΙΧΝΙΔΙΑ ΜΕ ΟΜΑΔΕΣ

· Σε τριάδες, ο ένας στη μέση ενώ οι άλλοι δύο κάνουν πάσες σε περιορισμένο χώρο. Μετά από κλέψιμο γίνεται αλλαγή ρόλων.

Δ.
ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ

· Πέντε εναντίον πέντε σε περιορισμένο χώρο, κάνουν πάσες προσπαθώντας να μην τους κλαπεί η μπάλα.

Ε.
ΣΥΓΥΡΙΣΜΑ ΟΡΓΑΝΩΝ







	Η μ ε ρ ο μ η ν ί α

	Δ΄ 1
	Δ΄ 2
	Δ΄ 3
	Ε΄ 1
	Ε΄ 2
	Στ΄ 1
	Στ΄ 2

	
	
	
	
	
	
	


Μάθημα

:
Γυμναστική

Τάξεις

:
Δ΄, Ε΄, Στ΄

Ενότητα 

:
Καλαθόσφαιρα

Θέμα 3       
:
Πάσα για πολύ κοντινή απόσταση – Πάσα
για μακρινή απόσταση

Στόχος

:
Να μάθουν τις δυο πάσες και να τις




χρησιμοποιούν ορθά στο παιχνίδι.

Α.
ΖΕΣΤΑΜΑ

1. Ελεύθερο τρέξιμο.

2. Ασκήσεις ABC.

3. Τεντώματα.

Β.
ΚΑΛΛΙΕΡΓΕΙΑ ΔΕΞΙΟΤΗΤΩΝ

1. Ασκήσεις για καλλιέργεια δεξιοτήτων με τη μπάλα όπως, γύρω από τα πόδια, γύρω από τη μέση, από το ένα χέρι στο άλλο.

2. Δυάδες κάνουν σκαστή, πάσα του στήθους και πάνω πάσα.

3. Δυάδες σε πολύ κοντινή απόσταση κάνουν πάσες. Δίνουν με την παλάμη και τα δάχτυλα γυρισμένα προς τα πάνω.

4. Δυάδες σε μεγάλη απόσταση κάνουν μακρινές πάσες.

5. Οι δυάδες κινούνται στο χώρο χρησιμοποιώντας τις πιο πάνω πάσες.

Γ.
ΠΑΙΧΝΙΔΙΑ ΜΕ ΟΜΑΔΕΣ

· Τρεις εναντίον τριών κάνουν πάσες σε συγκεκριμένο χώρο.

Δ.
ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ

· Πέντε εναντίον πέντε σε συγκεκριμένο χώρο, κάνουν πάσες προσπαθώντας να μην τους κλαπεί η μπάλα.

Ε.
ΣΥΓΥΡΙΣΜΑ ΟΡΓΑΝΩΝ

	Η μ ε ρ ο μ η ν ί α

	Δ΄ 1
	Δ΄ 2
	Δ΄ 3
	Ε΄ 1
	Ε΄ 2
	Στ΄ 1
	Στ΄ 2

	
	
	
	
	
	
	


Μάθημα

:
Γυμναστική

Τάξεις

:
Δ΄, Ε΄, Στ΄

Ενότητα 

:
Καλαθόσφαιρα

Θέμα 4       
:
Τρίπλα

Στόχος

:
Να μάθουν κάνουν την τρίπλα και να την




χρησιμοποιούν ορθά στο παιχνίδι.

Α.
ΖΕΣΤΑΜΑ

1. Ελαφρό τροχάδην. Ελεύθερα στο χώρο. Προσοχή να μη συγκρουστούμε με κάποιον.
2. Ασκήσεις ABC
· Συνεχόμενα άλματα με το γόνατο ψηλά.

· Πλάγια βήματα, ανοίγοντας και κλείνοντας τα χέρια

3. Τεντώματα

· Κεφάλι

· Παλάμη πίσω στον αντίθετο ώμο, πιέζει το άλλο χέρι τον αγκώνα προς τα κάτω

· Δάκτυλα ενώνονται, παλάμες προς τα πάνω, τεντώματα αριστερά και δεξιά

· Πόδι με τη βοήθεια του χεριού προς τα πίσω

· Πόδια το ένα μπροστά το άλλο πίσω

· Πόδια πλάγια

· Ανοίγω κλείνω τα χέρια

· Διώχνω το νερό από τα χέρια

4. Παιχνίδι : Ποια ομάδα θα μαζέψει τις περισσότερες μπάλες.

Β.
ΚΑΛΛΙΕΡΓΕΙΑ ΔΕΞΙΟΤΗΤΩΝ

1. Χωρίς μπάλα, το σώμα παίρνει τη θέση ετοιμότητας και ακολουθούν την κατεύθυνση που δείχνει ο δάσκαλος.

2. Κατά ομάδες παίρνουν μπάλα. Προσωπικός χώρος. Η μπάλα κάτω στα πόδια.
3. Τρίπλα χαμηλά για έλεγχο της μπάλας. Τονίζεται η θέση που παίρνει το σώμα, το σπάσιμο του καρπού, πού κτυπώ την μπάλα, μέχρι ποιο ύψος ανεβαίνει και τι πρέπει να προσέχει του βλέμμα.

4. Τρίπλα περπατώντας

5. Τρίπλα με ελαφρό τροχάδην

6. Όπως η άσκηση 1 αλλά με μπάλα.

7. Τρίπλα ψηλά για ταχύτητα. Τονίζεται η θέση που παίρνει το σώμα.

8. Ο ένας κρατά την μπάλα και ο άλλος προσπαθεί να του την κλέψει, στο χώρο τους.
Γ.
ΠΑΙΧΝΙΔΙΑ ΜΕ ΟΜΑΔΕΣ

· Σκυταλοδρομία της τρίπλας.

Δ.
ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ

· Πέντε εναντίον πέντε σε συγκεκριμένο χώρο, κάνουν πάσες και τρίπλες προσπαθώντας να μην τους κλαπεί η μπάλα.

Ε.
ΣΥΓΥΡΙΣΜΑ ΟΡΓΑΝΩΝ

	Η μ ε ρ ο μ η ν ί α

	Δ΄ 1
	Δ΄ 2
	Δ΄ 3
	Ε΄ 1
	Ε΄ 2
	Στ΄ 1
	Στ΄ 2

	
	
	
	
	
	
	


Μάθημα

:
Γυμναστική

Τάξεις

:
Δ΄, Ε΄, Στ΄

Ενότητα 

:
Καλαθόσφαιρα

Θέμα 5       
:
‘’ Λέι – απ ‘’  ( σκάλα )

Στόχος

:
Να μάθουν να κάνουν ‘’ Λέι – απ ‘’ και να το 



χρησιμοποιούν ορθά στο παιχνίδι.

Α.
ΖΕΣΤΑΜΑ
1. Ελεύθερο τρέξιμο.

2. Ασκήσεις ABC.

3. Τεντώματα.

4. Ελεύθερο τρέξιμο με την μπάλα.

5. Ασκήσεις επιδεξιότητας της Καλαθόσφαιρας με την μπάλα.

Β.
ΚΑΛΛΙΕΡΓΕΙΑ ΔΕΞΙΟΤΗΤΩΝ
1. Κάνουν τρίπλα και μετά τη σκάλα.

2. Το ίδιο, αλλάζοντας θέση προς το καλάθι.

3. Κάνουν τρίπλα, πασάρουν σε συμμαθητή τους, αυτός τους πασάρει πίσω και κάνουν τη σκάλα. 

Γ.
ΠΑΙΧΝΙΔΙΑ ΜΕ ΟΜΑΔΕΣ

· Χωρίζονται σε πεντάδες και παίζουν πέντε εναντίον πέντε στο μισό γήπεδο. Κάνουν τρίπλες, πάσες και βολές στο καλάθι.

Δ.
ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ

· Κανονικό παιχνίδι, όπου μια ομάδα βγαίνει έξω όταν δεχτεί καλάθι.

Ε.
ΣΥΓΥΡΙΣΜΑ ΟΡΓΑΝΩΝ

	Η μ ε ρ ο μ η ν ί α

	Δ΄ 1
	Δ΄ 2
	Ε΄ 1
	Ε΄ 2
	Στ΄ 1
	Στ΄ 2

	
	
	
	
	
	


Μάθημα

:
Γυμναστική

Τάξεις

:
Δ΄, Ε΄, Στ΄

Ενότητα 

:
Καλαθόσφαιρα

Θέμα 6       
:
‘’Σετ σουτ‘’ – ‘’Τζιαμπ σουτ‘’ – ‘’Ραβερσέ‘’

Στόχος

:
Να μάθουν τα σουτ, ‘’Σετ σουτ‘’ – 





‘’Τζιαμπ σουτ‘’ – ‘’Ραβερσέ‘’ και να τα 




χρησιμοποιούν ορθά στο παιχνίδι.

Α.
ΖΕΣΤΑΜΑ

1. Ελεύθερο τρέξιμο.

2. Ασκήσεις ABC.

3. Τεντώματα.

4. Ελεύθερο τρέξιμο με την μπάλα.

5. Τρίπλα και μετά τη σκάλα.

Β.
ΚΑΛΛΙΕΡΓΕΙΑ ΔΕΞΙΟΤΗΤΩΝ

1. Κάνουν ‘’σετ σουτ’’ από διάφορες θέσεις και κυρίως από τη γραμμή ελευθέρων βολών. 

2. Κάνουν ‘’τζιαμπ σουτ’’ από διάφορες θέσεις.

3. Κάνουν τρίπλα και ‘’ραβερσέ’’ ύστερα από δίχρονο ρυθμό.

4. Κάνουν τρίπλα και βολή ( ‘’λέι απ’’, ‘’τζιαμπ σουτ’’, ‘’ραβερσέ’’ ) ύστερα από δίχρονο ρυθμό.   

Γ.
ΠΑΙΧΝΙΔΙΑ ΜΕ ΟΜΑΔΕΣ

· Χωρίζονται σε πεντάδες και στέκονται ημικυκλικά έξω από τη ρακέτα. Ο κάθε παίχτης της κάθε ομάδας σουτάρει από μακριά κι αν αποτύχει ακολουθεί την μπάλα και ξανασουτάρει από κοντά. Η μακρινή καλαθιά παίρνει δυο βαθμούς ενώ η κοντινή ένα. Κερδίζει η ομάδα με τους περισσότερους βαθμούς.

Δ.
ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ

· Κανονικό παιχνίδι, όπου μια ομάδα βγαίνει έξω όταν δεχτεί καλάθι.

Ε.
ΣΥΓΥΡΙΣΜΑ ΟΡΓΑΝΩΝ
	Η μ ε ρ ο μ η ν ί α

	Δ΄ 1
	Δ΄ 2
	Ε΄ 1
	Ε΄ 2
	Στ΄ 1
	Στ΄ 2

	
	
	
	
	
	


Μάθημα

:
Γυμναστική

Τάξεις

:
Δ΄, Ε΄, Στ΄

Ενότητα 

:
Καλαθόσφαιρα

Θέμα 7       
:
Ριμπάουντ

Στόχος

:
Να μάθουν το αμυντικό και επιθετικό 




ριμπάουντ, και να το χρησιμοποιούν ορθά 



στο παιχνίδι.

Α.
ΖΕΣΤΑΜΑ

1. Ελεύθερο τρέξιμο.

2. Ασκήσεις ABC.

3. Τεντώματα.

4. Ελεύθερο τρέξιμο με την μπάλα.

5. Τρίπλα και μετά από πάσα τη σκάλα.

Β.
ΚΑΛΛΙΕΡΓΕΙΑ ΔΕΞΙΟΤΗΤΩΝ

1. Ρίχνουν την μπάλα ψηλά και προσπαθούν να την πάρουν από το ψηλότερο σημείο. Στην κάθοδο προστατεύουν την μπάλα. 

2. Ρίχνουν την μπάλα στον πίνακα και πηδάνε για αμυντικό ριμπάουντ.

3. Ρίχνουν την μπάλα στον πίνακα κι ακολούθως μετά το  επιθετικό ριμπάουντ κάνουν σουτ.  

4. Ρίχνουν την μπάλα στον πίνακα κι ακολούθως με επιθετικό ριμπάουντ την σπρώχνουν στο καλάθι.  

5. Σε ζευγάρια ο ένας κάνει επίθεση και ο άλλος άμυνα. Μετά το σουτ ο ένας κάνει αμυντικό ριμπάουντ και ο άλλος επιθετικό. Ακολούθως αλλάζουν ρόλους.   

Γ.
ΠΑΙΧΝΙΔΙΑ ΜΕ ΟΜΑΔΕΣ

· Χωρίζονται σε τέσσερις ομάδες και στέκονται σε γραμμές απέναντι από τους πίνακες. Αφού χτυπήσει η μπάλα στον πίνακα και προτού πέσει κάτω, ο παίχτης πηδά και κάνει ριμπάουντ και τρέχει να σταθεί τελευταίος στη γραμμή.  

Δ.
ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ

· Κανονικό παιχνίδι, όπου μια ομάδα βγαίνει έξω όταν δεχτεί καλάθι.

Ε.
ΣΥΓΥΡΙΣΜΑ ΟΡΓΑΝΩΝ

	Η μ ε ρ ο μ η ν ί α

	Δ΄ 1
	Δ΄ 2
	Ε΄ 1
	Ε΄ 2
	Στ΄ 1
	Στ΄ 2

	
	
	
	
	
	


Μάθημα

:
Γυμναστική

Τάξεις

:
Δ΄, Ε΄, Στ΄

Ενότητα 

:
Καλαθόσφαιρα

Θέμα 8       
:
Προσποίηση

Στόχος

:
Να εξασκηθούν στην προσποίηση





εφαρμόζοντας την στο παιχνίδι.

Α.
ΖΕΣΤΑΜΑ

1. Ελεύθερο τρέξιμο.

2. Ασκήσεις ABC.

3. Τεντώματα.

4. Ελεύθερη τρίπλα στο χώρο.

5. Τρίπλα και μετά σκάλα ή «Τζιαμπ σουτ».

Β.
ΚΑΛΛΙΕΡΓΕΙΑ ΔΕΞΙΟΤΗΤΩΝ

1. Σε δυάδες, αυτός που κρατά την μπάλα κάνει προσποίηση και μετά τριπλάρει. 

2. Πάλι σε δυάδες, αυτός που κρατά την μπάλα κάνει προσποίηση κι ακολούθως κάνει σουτ. 

3. Δύο εναντίον ενός και αυτός που κρατά την μπάλα κάνει προσποίηση και μετά κάνει πάσα.  

Γ.
ΠΑΙΧΝΙΔΙΑ ΜΕ ΟΜΑΔΕΣ

· Τρεις εναντίον τριών εξασκούνται στην προσποίηση.  

Δ.
ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ

· Κανονικό παιχνίδι, όπου μια ομάδα βγαίνει έξω όταν δεχτεί καλάθι.

Ε.
ΣΥΓΥΡΙΣΜΑ ΟΡΓΑΝΩΝ

	Η μ ε ρ ο μ η ν ί α

	Δ΄ 1
	Δ΄ 2
	Ε΄ 1
	Ε΄ 2
	Στ΄ 1
	Στ΄ 2

	
	
	
	
	
	


Μάθημα

:
Γυμναστική

Τάξεις

:
Δ΄, Ε΄, Στ΄

Ενότητα 

:
Καλαθόσφαιρα

Θέμα 9       
:
Άμυνα με φύλαξη παίχτη από παίχτη

Στόχος

:
Να εξασκηθούν στην οργάνωση της 




άμυνας της ομάδας τους στη βάση της 




φύλαξης παίχτη από παίχτη.

Α.
ΖΕΣΤΑΜΑ

1. Ελεύθερο τρέξιμο.

2. Ασκήσεις ABC.

3. Τεντώματα.

4. Ελεύθερη τρίπλα στο χώρο.

5. Τρίπλα και μετά σκάλα ή «Τζιαμπ σουτ».

Β.
ΚΑΛΛΙΕΡΓΕΙΑ ΔΕΞΙΟΤΗΤΩΝ

1. Με ελαφρύ λύγισμα των γονάτων και ελαφριά κλίση του κορμού μπροστά, μετακινούνται σε όλες τις κατευθύνσεις ακολουθώντας το δάσκαλο. 

2. Ένας εναντίον ενός χωρίς μπάλα. Ο ένας κάνει επίθεση και ο άλλος άμυνα εφαρμόζοντας το σύστημα φύλαξης παίχτη από παίχτη. Στη συνέχεια αλλάζουν ρόλους. 

3. Ένας εναντίον ενός με μπάλα. Ο ένας κάνει επίθεση και ο άλλος άμυνα εφαρμόζοντας το σύστημα φύλαξης παίχτη από παίχτη. Στη συνέχεια αλλάζουν ρόλους. Γίνεται αναφορά στον τρόπο προστασίας και κλεψίματος της μπάλας.

4. Ένας εναντίον ενός με μπάλα σε πορεία ζικ – ζακ.  

Γ.
ΠΑΙΧΝΙΔΙΑ ΜΕ ΟΜΑΔΕΣ

· Δύο εναντίον δύο εξασκούνται στο σύστημα φύλαξης παίχτη από παίχτη.

Δ.
ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ

· Κανονικό παιχνίδι, όπου μια ομάδα βγαίνει έξω όταν δεχτεί καλάθι. Το σύστημα άμυνας που εφαρμόζεται είναι η φύλαξη παίχτη από παίχτη. 

Ε.
ΣΥΓΥΡΙΣΜΑ ΟΡΓΑΝΩΝ

	Η μ ε ρ ο μ η ν ί α

	Δ΄ 1
	Δ΄ 2
	Ε΄ 1
	Ε΄ 2
	Στ΄ 1
	Στ΄ 2

	
	
	
	
	
	


Μάθημα

:
Γυμναστική

Τάξεις

:
Δ΄, Ε΄, Στ΄

Ενότητα 

:
Καλαθόσφαιρα

Θέμα 10       
:
Σκριν

Στόχος

:
Να μάθουν να κάνουν σκριν βοηθώντας




συμπαίκτη τους να σουτάρει ελεύθερα ή να 



ελευθερωθεί από μαρκάρισμα.

Α.
ΖΕΣΤΑΜΑ

1. Ελεύθερο τρέξιμο.

2. Ασκήσεις ABC.

3. Τεντώματα.

4. Σε θέση άμυνας μετακινούνται στην κατεύθυνση που τους υποδεικνύεται.

Β.
ΚΑΛΛΙΕΡΓΕΙΑ ΔΕΞΙΟΤΗΤΩΝ

1. Ο Α1 πασάρει στο συμπαίχτη του Α2, τον οποίο φυλάγει ο αντίπαλος Β. Ο Α1 αμέσως μετά την πάσα του τρέχει και κάνει σκριν, έτσι ώστε ο συμπαίχτης του να μπορέσει να συνεχίσει την τρίπλα του ελεύθερα. Ακολούθως γίνεται αλλαγή ρόλων.

2. Ο Α1 πασάρει στο συμπαίχτη του Α2, τον οποίο φυλάγει ο αντίπαλος Β. Ο Α1 αμέσως μετά την πάσα του τρέχει και κάνει σκριν, έτσι ώστε ο συμπαίχτης του να μπορέσει να σουτάρει ελεύθερα. Ακολούθως γίνεται αλλαγή ρόλων.

Γ.
ΠΑΙΧΝΙΔΙΑ ΜΕ ΟΜΑΔΕΣ

· Οι πιο πάνω ασκήσεις διαφοροποιούνται σε τρεις εναντίον δύο.

Δ.
ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ

· Κανονικό παιχνίδι, όπου μια ομάδα βγαίνει έξω όταν δεχτεί καλάθι. Το σύστημα άμυνας που εφαρμόζεται είναι η φύλαξη παίχτη από παίχτη. 

Ε.
ΣΥΓΥΡΙΣΜΑ ΟΡΓΑΝΩΝ

	Η μ ε ρ ο μ η ν ί α

	Δ΄ 1
	Δ΄ 2
	Ε΄ 1
	Ε΄ 2
	Στ΄ 1
	Στ΄ 2

	
	
	
	
	
	


Μάθημα

:
Γυμναστική

Τάξεις

:
Δ΄, Ε΄, Στ΄

Ενότητα 

:
Καλαθόσφαιρα

Θέμα 11       
:
Πίβοτ

Στόχος

:
Να μάθουν να κάνουν πίβοτ και να το 




χρησιμοποιούν εκεί που πρέπει στο 




παιχνίδι.

Α.
ΖΕΣΤΑΜΑ

1. Ελεύθερο τρέξιμο.

2. Ασκήσεις ABC.

3. Τεντώματα.

4. Τρίπλα και ‘’τζιαμπ σουτ’’.

Β.
ΚΑΛΛΙΕΡΓΕΙΑ ΔΕΞΙΟΤΗΤΩΝ

1. Στέκονται σε διάσταση με τα γόνατα λυγισμένα κρατώντας την μπάλα και κάνουν πίβοτ.

2. Σε ζευγάρια, τριπλάρουν, σταματούν, κάνουν πίβοτ και δίνουν πάσα.

3. Σε ζευγάρια ο ένας τριπλάρει, σταματά, κάνει πίβοτ και πασάρει στον άλλο, ο οποίος τριπλάρει, σταματά, κάνει πίβοτ και σουτάρει. Ακολούθως αλλάζουν ρόλους.

4. Σε ζευγάρια ο ένας πασάρει και ο άλλος κάνει πίβοτ και τριπλάρει.

Γ.
ΠΑΙΧΝΙΔΙΑ ΜΕ ΟΜΑΔΕΣ

· Δύο εναντίον δύο χρησιμοποιούν εκεί που πρέπει το πίβοτ.

Δ.
ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ

· Κανονικό παιχνίδι, όπου μια ομάδα βγαίνει έξω όταν δεχτεί καλάθι. Το σύστημα άμυνας που εφαρμόζεται είναι η φύλαξη παίχτη από παίχτη. 

Ε.
ΣΥΓΥΡΙΣΜΑ ΟΡΓΑΝΩΝ

	Η μ ε ρ ο μ η ν ί α

	Δ΄ 1
	Δ΄ 2
	Ε΄ 1
	Ε΄ 2
	Στ΄ 1
	Στ΄ 2

	
	
	
	
	
	


Μάθημα

:
Γυμναστική

Τάξεις

:
Δ΄, Ε΄, Στ΄

Ενότητα 

:
Καλαθόσφαιρα

Θέμα 12       
:
Επίθεση

Στόχος

:
Να υπάρχει συνεργασία και πνεύμα 




ομαδικότητας στις επιθέσεις της ομάδας




τους.

Α.
ΖΕΣΤΑΜΑ

1. Ελεύθερο τρέξιμο.

2. Ασκήσεις ABC.

3. Τεντώματα.

4. Τρίπλα και μετά σκάλα.

Β.
ΚΑΛΛΙΕΡΓΕΙΑ ΔΕΞΙΟΤΗΤΩΝ

1. Σε ζευγάρια κινούνται από το ένα καλάθι προς το άλλο κάνοντας τρίπλες και πάσες. Όταν φτάσουν στο άλλο καλάθι, ο ένας κάνει σκάλα και ο άλλος παίρνει ριμπάουντ. Αν δεν μπει καλάθι αυτός που παίρνει το ριμπάουντ κάνει σουτ. Στην επιστροφή γίνεται αλλαγή ρόλων.

2. Η ίδια άσκηση με τη διαφορά ότι γίνεται ‘’τζιαμπ σουτ’’. 

3. Επαναλαμβάνεται η πρώτη άσκηση χωρίς τρίπλες.

4. Σε τριάδες κάνουν όπως και στην πρώτη άσκηση, ο ένας κάνει σκάλα ή ‘’τζιαμπ σουτ’’ και οι άλλοι δύο πάνε για επιθετικό ριμπάουντ.

Γ.
ΠΑΙΧΝΙΔΙΑ ΜΕ ΟΜΑΔΕΣ

· Τρεις εναντίον τριών από το ένα καλάθι μέχρι το άλλο. Στην επιστροφή γίνεται αλλαγή ρόλων.

Δ.
ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ

· Κανονικό παιχνίδι, όπου μια ομάδα βγαίνει έξω όταν δεχτεί καλάθι. Το σύστημα άμυνας που εφαρμόζεται είναι η φύλαξη παίχτη από παίχτη. 

Ε.
ΣΥΓΥΡΙΣΜΑ ΟΡΓΑΝΩΝ

	Η μ ε ρ ο μ η ν ί α

	Δ΄ 1
	Δ΄ 2
	Ε΄ 1
	Ε΄ 2
	Στ΄ 1
	Στ΄ 2

	
	
	
	
	
	


Μάθημα

:
Γυμναστική

Τάξεις

:
Δ΄, Ε΄, Στ΄

Ενότητα 

:
Καλαθόσφαιρα

Θέμα 13       
:
Κανονισμοί

Στόχος

:
Να κατανοήσουν βασικούς κανονισμούς 



της καλαθόσφαιρας και να αντιλαμβάνονται 



πότε γίνεται παράβαση τους κατά τη 




διάρκεια του παιχνιδιού.

· ΕΡΓΑΣΙΑ ΜΕ ΟΛΗ ΤΗΝ ΤΑΞΗ

· Παρακολουθούν παιχνίδι καλαθόσφαιρας από μαγνητοσκόπηση. Γίνεται ερμηνεία – επεξήγηση κανονισμών.

	Η μ ε ρ ο μ η ν ί α

	Δ΄ 1
	Δ΄ 2
	Ε΄ 1
	Ε΄ 2
	Στ΄ 1
	Στ΄ 2

	
	
	
	
	
	


Μάθημα

:
Γυμναστική

Τάξεις

:
Δ΄, Ε΄, Στ΄

Ενότητα 

:
Καλαθόσφαιρα

Θέμα 14       
:
Παιχνίδι

Στόχος

:
Να υπάρχει συνεργασία και πνεύμα 




ομαδικότητας στο παιχνίδι και να 





εφαρμόζουν τους κανονισμούς.

Α.
ΖΕΣΤΑΜΑ

1. Ελεύθερο τρέξιμο.

2. Ασκήσεις ABC.

3. Τεντώματα.

4. Τρίπλα και μετά σκάλα.

Β.
ΠΑΙΧΝΙΔΙ ΜΕ ΟΛΗ ΤΗΝ ΤΑΞΗ

· Κανονικό παιχνίδι, όπου μια ομάδα βγαίνει έξω όταν δεχτεί καλάθι. Το σύστημα άμυνας που εφαρμόζεται είναι η φύλαξη παίχτη από παίχτη. Κατά τη διάρκεια του παιχνιδιού γίνεται ερμηνεία και επεξήγηση κανονισμών.

	Η μ ε ρ ο μ η ν ί α

	Δ΄ 1
	Δ΄ 2
	Ε΄ 1
	Ε΄ 2
	Στ΄ 1
	Στ΄ 2

	
	
	
	
	
	


