
Ερωηήμαηα ζηοσς ειζηγηηές: 

 
καηά ζειρά 
 

1. Σηον κ. Ροδαθηνό 

2. Σηον κ. Μαζμανίδη 

3. Σηον κ. Μποσζιώηα 



 Γρϊψε μου ϋνα ςχϋδιο μαθόματοσ Φυςικόσ Αγωγό για την Γ τϊξη 
Γυμναςύου για την διδαςκαλύα τησ ϊμυνασ man to man ςτο 
μπϊςκετ. Καθόριςε τουσ βαςικούσ και επιμϋρουσ ςτόχουσ του 
μαθόματοσ, καθώσ και τα αναμενόμενα μαθηςιακϊ 
αποτελϋςματα. Περιϋγραψε μύα δραςτηριότητα φυςικόσ 
προετοιμαςύασ ςτο ειςαγωγικό μϋροσ και 3 δραςτηριότητεσ 
εξϊςκηςησ ςε ζευγϊρια ςτο κυρύωσ μϋροσ, χωρύσ και με μπϊλα. 
Παρουςύαςϋ μου και με ςχεδιαγρϊμματα τισ βαςικϋσ κινόςεισ 
του αμυντικού ςε ςχϋςη με τισ κινόςεισ του επιτιθϋμενου. Στο 
τελικό μϋροσ του μαθόματοσ περιϋγραψε μια ςύντομη ςυζότηςη 
αναςτοχαςμού με ενδεικτικϋσ ερωτόςεισ αξιολόγηςησ. 



΢χϋδιο Μαθόματοσ: Άμυνα Man-to-Man ςτο Μπϊςκετ 

Σϊξη: Γ’ Γυμναςύου 
Διϊρκεια: 45 λεπτϊ 
Φώροσ: Γόπεδο Μπϊςκετ 
Τλικϊ: Μπϊλεσ μπϊςκετ (1 ανϊ 2 μαθητϋσ), κώνοι, ςφυρύχτρα. 

1. ΢τόχοι και Μαθηςιακϊ Αποτελϋςματα 
Βαςικόσ ΢τόχοσ: Η κατανόηςη των αρχών τησ αμυντικόσ ςτϊςησ και τησ 
μετακύνηςησ ςε ςχϋςη με τον προςωπικό αντύπαλο. 
Επιμϋρουσ ΢τόχοι: 
Εκμϊθηςη τησ χαμηλόσ αμυντικόσ ςτϊςησ. 
Συγχρονιςμόσ πλευρικών βημϊτων (slides) χωρύσ διαςταύρωςη ποδιών. 
Διατόρηςη τησ θϋςησ "ανϊμεςα ςτο καλϊθι και τον επιτιθϋμενο". 
Αναμενόμενα Μαθηςιακϊ Αποτελϋςματα: 
Οι μαθητϋσ θα μπορούν να μετακινούνται γρόγορα πλϊγια διατηρώντασ την 
ιςορροπύα τουσ. 
Θα αναγνωρύζουν τη ςημαςύα τησ απόςταςησ από τον επιτιθϋμενο. 
Θα εφαρμόζουν την πύεςη ςτον παύκτη με ό χωρύσ μπϊλα. 

2. Ειςαγωγικό Μϋροσ (10 λεπτϊ) 
Δραςτηριότητα Υυςικόσ Προετοιμαςύασ: "Ο Καθρϋφτησ των 
Αντανακλαςτικών" 
Οι μαθητϋσ χωρύζονται ςε δύο γραμμϋσ ςτην τελικό γραμμό του γηπϋδου. Με το 
ςφύριγμα του εκπαιδευτικού, ξεκινούν τρϋξιμο ςε χαμηλό ϋνταςη. 
Η Άςκηςη: Σε κϊθε ςόμα (χϋρι ψηλϊ, δεξιϊ ό αριςτερϊ), οι μαθητϋσ πρϋπει να 
παύρνουν ακαριαύα την αμυντικό ςτϊςη και να εκτελούν 3-4 γρόγορα πλϊγια 
βόματα προσ την κατεύθυνςη που δεύχνει ο καθηγητόσ, και μετϊ να ςυνεχύζουν 
το τρϋξιμο. 
΢κοπόσ: Προθϋρμανςη των προςαγωγών και ενεργοπούηςη του νευρομυώκού 
ςυςτόματοσ. 

3. Κυρύωσ Μϋροσ (25 λεπτϊ) - Εξϊςκηςη ςε Ζευγϊρια 
Δραςτηριότητα 1: ΢κιϊ (Φωρύσ μπϊλα) 
Οι μαθητϋσ χωρύζονται ςε ζευγϊρια (Επιτιθϋμενοσ - Αμυντικόσ). Ο επιτιθϋμενοσ 
κινεύται ελεύθερα μϋςα ςτην οριοθετημϋνη περιοχό (π.χ. το μιςό γόπεδο) με 
πλϊγιεσ και διαγώνιεσ κινόςεισ. 
Ρόλοσ Αμυντικού: Πρϋπει να βρύςκεται πϊντα ςε απόςταςη ενόσ χεριού, να 
διατηρεύ τα πόδια λυγιςμϋνα και να "ςκιϊζει" κϊθε κύνηςη του ςυμπαύκτη του, 
προςπαθώντασ να του κόβει τον δρόμο προσ τη ρακϋτα. 
 

Δραςτηριότητα 2: Ζιγκ-Ζαγκ με Μπϊλα (Πύεςη ςτον ντριμπλϋρ) 
Ο επιτιθϋμενοσ ντριμπλϊρει τη μπϊλα ςε πορεύα ζιγκ-ζαγκ από τη μύα τελικό 
γραμμό ςτην ϊλλη. 
Ρόλοσ Αμυντικού: Πρϋπει να αναγκϊζει τον επιτιθϋμενο να αλλϊζει κατεύθυνςη, 
τοποθετώντασ το ςώμα του μπροςτϊ από την πορεύα τησ μπϊλασ. Τα χϋρια εύναι 
ενεργϊ (το ϋνα χαμηλϊ για την μπϊλα, το ϊλλο ψηλϊ για την πϊςα). 
Κανόνασ: "Το ςτόθοσ μου εύναι πϊντα απϋναντι από την μπϊλα". 
Δραςτηριότητα 3: 1 εναντύον 1 ςε περιοριςμϋνο χώρο 
Σε κϊθε μπαςκϋτα, τα ζευγϊρια παύζουν 1vs1 ξεκινώντασ από την κορυφό τησ 
ρακϋτασ. 
΢υνθόκη: Ο επιτιθϋμενοσ ϋχει 3 ντρύμπλεσ για να ςκορϊρει. 
Εςτύαςη: Ο αμυντικόσ πρϋπει να αντιδρϊςει ςτην πρώτη κύνηςη (drop step) και 
να μην επιτρϋψει τη διεύςδυςη ςτο κϋντρο, οδηγώντασ τον επιτιθϋμενο προσ τισ 
γραμμϋσ (πλϊγια). 

4. Βαςικϋσ Κινόςεισ Αμυντικού (΢χεδιαγρϊμματα & Αρχϋσ) 
Για να κατανοόςουν οι μαθητϋσ τη γεωμετρύα τησ ϊμυνασ, χρηςιμοποιούμε την 
αρχό του "Νοητού Τριγώνου" και τησ "Γραμμόσ Καλαθιού". 
Θϋςη ΢ώματοσ: Πλϊτη ςτο καλϊθι, πρόςωπο ςτον αντύπαλο. 
Απόςταςη: * Κοντϊ αν ο αντύπαλοσ ϋχει τη μπϊλα και δεν ϋχει ντριμπλϊρει 
(πύεςη). 
Ένα βόμα πύςω αν ο αντύπαλοσ ντριμπλϊρει (χρόνοσ αντύδραςησ). 
Μετακύνηςη: Το πρώτο βόμα γύνεται πϊντα με το πόδι που βρύςκεται προσ την 
κατεύθυνςη τησ κύνηςησ. Το ϊλλο πόδι ακολουθεύ χωρύσ να εφϊπτεται (αποφυγό 
απώλειασ ιςορροπύασ). 

5. Σελικό Μϋροσ - Αναςτοχαςμόσ (10 λεπτϊ) 
Συγκϋντρωςη των μαθητών ςτο κϋντρο για αποθεραπεύα και ςυζότηςη. 
Ερωτόςεισ Αξιολόγηςησ: 
Σεχνικό: "Γιατύ εύναι λϊθοσ να ςταυρώνουμε τα πόδια μασ όταν κϊνουμε αμυντικϊ slide;" 
(Απάντηςη: Χάνουμε την ιςορροπία μασ και δεν μπορούμε να αλλάξουμε γρήγορα 
κατεύθυνςη). 
Σακτικό: "Πού πρϋπει να βρύςκεται το ςώμα μασ ςε ςχϋςη με τον αντύπαλο και το καλϊθι;" 
(Απάντηςη: Πάντα ανάμεςα ςτον παίκτη και το καλάθι, ςτη νοητή ευθεία). 
Αντύληψη: "Ποιο όταν το πιο δύςκολο ςημεύο κατϊ την πύεςη ςτον ντριμπλϋρ ςτη 
Δραςτηριότητα 2;" 
΢υνεργαςύα: "Πώσ η καλό ατομικό ϊμυνα βοηθϊει ςυνολικϊ την ομϊδα μασ;" 



Ερώτηςη: 
 



Η ϋκδοςη του 
Θεόφιλου Μαςμανύδη   

2. Οι Θϋςεισ/απόψεισ τησ ϋκδοςησ βοηθούν 
αναμφιςβότητα  όςουσ αςχολούνται με τη φυςικό 
δραςτηριότητα και την ϊθληςη να αποκτόςουν 
αυτογνωςύα των ικανοτότων και δυνατοτότων τουσ.   



Ερώτηςη: 



 
Υ.Α. 4293/Δ2 19-1-2023 (ΦΕΚ 203 τ.Β΄/2023) 

Μια ϊποψη: 
«Γιατύ το νϋο αναλυτικό 
πρόγραμμα Υυςικόσ Αγωγόσ 
για το δημοτικό εύναι 
καταςτροφικό για την 
καλλιϋργεια του κινητικού 
εγγραμματιςμού!» 
 
Άρθρο  
Κατερύνασ Ταηζοπούλοσ ςτο 
esos (9-2-2026) 



Ερώτηςη: 


