Μάθημα

:
Γυμναστική

Τάξη  

:
Γ΄

Ενότητα 

:
Δεξιότητες χειρισμού της μπάλας 





( Ρίξιμο – πιάσιμο της μπάλας )

Θέμα 1      
:
Ρίξιμο – πιάσιμο της μπάλας (α΄)

Στόχος

:
Να αναπτύξουν τη δεξιότητα χειρισμού της



μπάλας με τα χέρια και να ανακαλύψουν




τρόπους μεταβίβασης και υποδοχής της




μπάλας με τα χέρια

Α.
ΕΙΣΑΓΩΓΙΚΟ ΜΕΡΟΣ

1. Παιχνίδι « Σπουργίτια και κουρούνες »

2. Παιχνίδι « Φοβάστε το γίγαντα;».

Β.
ΚΥΡΙΟ ΜΕΡΟΣ

1. Περιστρέφουν την μπάλα γύρω από το ένα πόδι, γύρω από το άλλο πόδι, γύρω από τα δύο πόδια, κάνουν οκταράκια, γύρω από τη μέση και γύρω από το κεφάλι.

2. Ρίχνουν την μπάλα προς τα πάνω και την πιάνουν στο χαμηλό επίπεδο, στο μέσο επίπεδο και στο ψηλό επίπεδο.

3. Η ίδια άσκηση περπατώντας και τρέχοντας.

4. Μετακίνηση κυλώντας την μπάλα με τα χέρια.

5. Σε ζευγάρια ρίχνει ο ένας στον άλλο και στα τρία επίπεδα.

6. Σε ζευγάρια χρησιμοποιούν δύο μπάλες. Ο ένας τη ρίχνει ψηλά και ο άλλος χαμηλά

7. Βρίσκουν διάφορους τρόπους να ρίξουν την μπάλα στο συμμαθητή τους. ( Με τα δύο χέρια ή με το ένα. )

8. Παιχνίδι: Διώξιμο όσο περισσότερων μπαλών στο αντίπαλο γήπεδο. 

Γ.
ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ

· Χαλαρό τρέξιμο, ασκήσεις αναπνοής και τεντώματα.

Δ.
ΣΥΓΥΡΙΣΜΑ ΟΡΓΑΝΩΝ
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	Γ΄ 1
	Γ΄ 2

	
	


Μάθημα

:
Γυμναστική

Τάξη  

:
Γ΄

Ενότητα 

:
Δεξιότητες χειρισμού της μπάλας 





( Ρίξιμο – πιάσιμο της μπάλας )

Θέμα 2      
:
Ρίξιμο – πιάσιμο της μπάλας (β΄)

Στόχος

:
Να αναπτύξουν / βελτιώσουν τη δεξιότητα



χειρισμού της μπάλας με τα χέρια.

Α.
ΕΙΣΑΓΩΓΙΚΟ ΜΕΡΟΣ

1. Παιχνίδι « Κυνηγοί »

2. Παιχνίδι « Από νησί σε νησί ».

Β.
ΚΥΡΙΟ ΜΕΡΟΣ
1. Ρίχνουν την μπάλα προς τα πάνω και την πιάνουν στο χαμηλό επίπεδο, στο μέσο επίπεδο και στο ψηλό επίπεδο.

2. Σε ζευγάρια ρίχνει ο ένας στον άλλο σε απόσταση τριών μ. προσπαθώντας να μην τους πέφτει η μπάλα κάτω.

3. Σε ζευγάρια χρησιμοποιούν δύο μπάλες. Ο ένας τη ρίχνει ψηλά και ο άλλος χαμηλά.

4. Το ίδιο με μεγαλύτερη απόσταση.

5. Πλάγια ρίψη ποδοσφαίρου.

6. Ανταλλαγή πάσας με πιάσιμο στον αέρα.

7. Παιχνίδι: Δύο εναντίον δύο με προσπάθεια να κλέψουν την μπάλα.

Γ.
ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ

· Χαλαρό τρέξιμο, ασκήσεις αναπνοής και τεντώματα.

Δ.
ΣΥΓΥΡΙΣΜΑ ΟΡΓΑΝΩΝ
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	Γ΄ 1
	Γ΄ 2

	
	


Μάθημα

:
Γυμναστική

Τάξη  

:
Γ΄

Ενότητα 

:
Δεξιότητες χειρισμού της μπάλας 





( Ρίξιμο – πιάσιμο της μπάλας )

Θέμα   3    
:
Ρίξιμο – πιάσιμο της μπάλας (γ΄)

Στόχος

:
Να αναπτύξουν / βελτιώσουν τη δεξιότητα



χειρισμού της μπάλας με τα χέρια.

Α.
ΕΙΣΑΓΩΓΙΚΟ ΜΕΡΟΣ

1. Παιχνίδι « Πασάρω και πάω απέναντι »

Β.
ΚΥΡΙΟ ΜΕΡΟΣ
1. Σε ομάδες των έξι σχηματίζουν κύκλο. Ένα παιδί στο κέντρο ρίχνει την μπάλα και φωνάζει ένα όνομα. Αν ο δεύτερος πιάσει την μπάλα πριν πέσει κάτω παίρνει τη θέση του πρώτου.

2. Το ίδιο με τη διαφορά ότι κινούνται και το παιδί στο κέντρο ρίχνει με τη σειρά στους συμμαθητές του. Μετά που ολοκληρώνεται ο γύρος γίνεται αλλαγή.

3. Σε κύκλο κάθονται κάτω και ενώνουν τα παπούτσια τους. Το παιδί στο κέντρο κυλά την μπάλα με προσπάθεια να τη βγάλει έξω. Αλλάζει με τον παίκτη από τα πόδια του οποίου έφυγε η μπάλα.

Γ.
ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ

· Χαλαρό τρέξιμο, ασκήσεις αναπνοής και τεντώματα.

Δ.
ΣΥΓΥΡΙΣΜΑ ΟΡΓΑΝΩΝ







	Η μ ε ρ ο μ η ν ί α

	Γ΄ 1
	Γ΄ 2

	
	


Μάθημα

:
Γυμναστική

Τάξη  

:
Γ΄

Ενότητα 

:
Δεξιότητες χειρισμού της μπάλας 





( Ρίξιμο – πιάσιμο της μπάλας )

Θέμα   4    
:
Ρίξιμο – πιάσιμο της μπάλας (δ΄)

Στόχος

:
Να αναπτύξουν / βελτιώσουν τη δεξιότητα



χειρισμού της μπάλας με τα χέρια και να τη 



ρίχνουν σε συγκεκριμένο στόχο.

Α.
ΕΙΣΑΓΩΓΙΚΟ ΜΕΡΟΣ

1. Παιχνίδι « Πασάρω και πάω απέναντι »

Β.
ΚΥΡΙΟ ΜΕΡΟΣ
1. Ρίχνουν την μπάλα προς τα πάνω και την πιάνουν στο χαμηλό επίπεδο, στο μέσο επίπεδο και στο ψηλό επίπεδο.

2. Ρίχνουν την μπάλα προς τα πάνω και την παίρνουν με άλμα.

3. Το ίδιο αλλά πριν την πιάσουν χειροκροτούν.

4. Αντί να χειροκροτήσουν κάνουν στροφή.

5. Αντί της στροφής κάθονται και σηκώνονται.

6. Τη ρίχνουν στον αέρα και αφού κτυπήσει κάτω την πιάνουν.

7. Σε ζευγάρια ανταλλάζουν πάσες και στα τρία επίπεδα.

8. Βρίσκουν διάφορους τρόπους για να πασάρουν με το ένα χέρι.

9. Σκαστή πάσα.

10. Παιχνίδι: Σε τριάδες, ο ένας στο κέντρο προσπαθεί να κλέψει την μπάλα.

Γ.
ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ

· Χαλαρό τρέξιμο, ασκήσεις αναπνοής και τεντώματα.

Δ.
ΣΥΓΥΡΙΣΜΑ ΟΡΓΑΝΩΝ







	Η μ ε ρ ο μ η ν ί α

	Γ΄ 1
	Γ΄ 2

	
	


Μάθημα

:
Γυμναστική

Τάξη  

:
Γ΄

Ενότητα 

:
Δεξιότητες χειρισμού της μπάλας 





( Ρίξιμο – πιάσιμο της μπάλας )

Θέμα   5   
:
Ρίξιμο – πιάσιμο της μπάλας (ε΄)

Στόχος

:
Να αναπτύξουν / βελτιώσουν τη δεξιότητα



χειρισμού της μπάλας με τα χέρια και να τη 



ρίχνουν σε συγκεκριμένο στόχο.

Α.
ΕΙΣΑΓΩΓΙΚΟ ΜΕΡΟΣ

1. Παιχνίδι « Πάρε μπάλα »

Β.
ΚΥΡΙΟ ΜΕΡΟΣ
1. Βρίσκονται σε κύκλους, ένα παιδί στο κέντρο προστατεύει τον κώνο ενώ οι άλλοι προσπαθούν να τον πετύχουν με την μπάλα τους.

2. Στο γήπεδο υπάρχουν διάφοροι στόχοι και τα παιδιά προσπαθούν να τους πετύχουν.

3. Παιχνίδι: « Διώξτε τις μπάλες »

Γ.
ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ

· Χαλαρό τρέξιμο, ασκήσεις αναπνοής και τεντώματα.

Δ.
ΣΥΓΥΡΙΣΜΑ ΟΡΓΑΝΩΝ
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