
 ,   
 
 
 
 
 
 

   
  

 
    , 

-      
    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

User1
Text Box
Teaching sport skills in students 
Athanasios Kolovelonis & Marios Goudas (2016)
[Διδάσκοντας αθλητικές δεξιότητες σε παιδιά]. Θεσσαλονίκη: Αφοι Κυριακίδη.



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ISBN 978-960-602-118-3 
 
© 2016 
 
Αφοί Κυριακίδη Εκδόσεις A.E. Αθανάσιος Κολοβελώνης 
Επισκόπου Κίτρους Νικολάου 4 Μάριος Γούδας 
546 35, Θεσσαλονίκη 
Τηλ. 2310.208.570 -  Fax 2315.550.889 
 
www.afoikyriakidi.gr 
www.fb.com/afoikyriakidi 
info@afoikyriakidi.gr 
 
 
Σύμφωνα με το N. 2121/1993 και τη διεθνή σύμβαση της Bέρνης (που έχει κυρωθεί 
με το N. 100/1975) απαγορεύεται η αναδημοσίευση και γενικά η αναπαραγωγή 
του παρόντος έργου, με οποιονδήποτε τρόπο, (ηλεκτρονικό, μηχανικό, φωτοτυπι-
κό, ηχογράφησης ή άλλο), τμηματικά ή περιληπτικά, στο πρωτότυπο ή σε μετά-
φραση ή άλλη διασκευή, χωρίς γραπτή άδεια εκδότη. 



Περιεχόμενα  
 Σελ. 
Περιεχόμενα 1 
Πρόλογος 5 
Μέρος 1ο. Οι μαθητές και οι νεαροί αθλητές ως ενεργητικοί φορείς 
της μάθησης 

9 

Εισαγωγή 9 
Η αυτο-ρύθμιση της μάθησης 10 
Χαρακτηριστικά αυτο-ρυθμιζόμενων μαθητών 11 
Σημασία της αυτο-ρύθμισης της μάθησης 12 
Η κοινωνική γνωστική προσέγγιση αυτο-ρύθμισης της μάθησης 13 
Η διαδικασία της αυτο-ρύθμισης: Το κυκλικό μοντέλο  14 

Η φάση της πρόνοιας 15 
Η φάση της απόδοσης 15 
Η φάση του αυτο-αναλογισμού 16 

Η ανάπτυξη της αυτο-ρύθμισης: Το μοντέλο των τεσσάρων επιπέδων 17 
Επίπεδο της παρατήρησης 17 
Επίπεδο της προσομοίωσης 18 
Επίπεδο του αυτο-ελέγχου 18 
Επίπεδο της αυτο-ρύθμισης 19 

Ερευνητικά δεδομένα 20 
  
Μέρος 2ο. Μοντέλο διδασκαλίας αθλητικών και κινητικών δεξιοτήτων 25 
Εισαγωγή 25 
Η διδακτική προσέγγιση 26 
Φάση 1: Γνωστική φάση 28 

Τεχνικές οδηγίες 28 
Επίδειξη της δεξιότητας 30 

Φάση 2: Υποστηριζόμενη εξάσκηση 30 
Παροχή ανατροφοδότησης από τον καθηγητή 30 
Άσκηση με το αμοιβαίο στυλ διδασκαλίας 32 

Φάση 3: Αυτόνομη εξάσκηση 36 
Καθορισμός στόχων 36 
Αυτο-παρακολούθηση 39 
Αυτο-ομιλία 40 
Άσκηση με το στυλ αυτο-ελέγχου 42 

Φάση 4: Αυτο-ρυθμιζόμενη εξάσκηση 44 
Προσαρμόζοντας τη διδακτική προσέγγιση 46 



Πλεονεκτήματα της διδακτικής προσέγγισης  47 
  
Μέρος 3ο. Διδασκαλία αθλητικών δεξιοτήτων με τη διδακτική 
προσέγγιση 

51 

Οδηγίες εφαρμογής των πλάνων μαθημάτων 51 
Γενικές πληροφορίες 51 
Δομή και φιλοσοφία σχεδιασμού των πλάνων μαθημάτων 52 
Δομή και περιεχόμενο ημερήσιου πλάνου μαθήματος 55 
Υποστηρικτικό υλικό 59 
Χρήση δοκιμασιών 59 

Η διδασκαλία του σουτ στην καλαθοσφαίριση 61 
Η διδασκαλία της τρίπλας στο ποδόσφαιρο 75 
Η διδασκαλία του σερβίς από κάτω στην πετοσφαίριση 91 
Η διδασκαλία της βασικής ρίψης και της υποδοχής της μπάλας στη 
χειροσφαίριση 

107 

Η διδασκαλία της τεχνικής τρεξίματος και των εκκινήσεων στον στίβο 125 
Η διδασκαλία της κυβίστησης και της ανακυβίστησης στην ενόργανη 143 
Ενότητα διδασκαλίας δεξιοτήτων Καλαθοσφαίρισης στην Α΄ 
γυμνασίου 

163 

Βιβλιογραφία 215 
 
 



Πρόλογος 
 

5 
 

Πρόλογος 
 

Η μάθηση βασικών κινητικών και αθλητικών δεξιοτήτων αποτε-
λεί βασικό στόχο τόσο στο μάθημα της φυσικής αγωγής όσο και στις 
αθλητικές ακαδημίες και στους συλλόγους. Ένα άτομο θεωρείται εκ-
παιδευμένο στη φυσική αγωγή όταν έχει μάθει δεξιότητες που του επι-
τρέπουν να συμμετέχει σε ποικιλία αθλητικών και φυσικών δραστηριο-
τήτων. Η γνώση αθλητικών και κινητικών δεξιοτήτων επιτρέπει στους 
μαθητές να συμμετέχουν σε αθλήματα και φυσικές δραστηριότητες στο 
μάθημα της φυσικής αγωγής αλλά και να υιοθετήσουν ως δια βίου συ-
νήθεια την άσκηση και τη φυσική δραστηριότητα στον ελεύθερο χρόνο. 

Στο μάθημα της φυσικής αγωγής, ο καθηγητής έχει να διδάξει 
στους μαθητές του πολλές κινητικές και αθλητικές δεξιότητες από δια-
φορετικά αθλήματα. Ο διδακτικός χρόνος, τα υλικά και οι διαθέσιμες 
εγκαταστάσεις είναι όμως συχνά περιορισμένα. Επίσης, στις αθλητικές 
ακαδημίες στις οποίες ο διαθέσιμος χρόνος είναι συνήθως περισσότε-
ρος το ζητούμενο είναι η τελειοποίηση της τεχνικής και η απόκτηση ε-
νός υψηλού επιπέδου απόδοσης το οποίο για να επιτευχθεί απαιτεί 
πολλές ώρες εξάσκησης, προσωπικής πρωτοβουλίας και επιμονής. Η 
χρήση επομένως αποτελεσματικών διδακτικών προσεγγίσεων τόσο στη 
φυσική αγωγή όσο και στον παιδικό αθλητισμό αποτελεί βασική προϋ-
πόθεση για τη βελτιστοποίηση των μαθησιακών αποτελεσμάτων. 

Τα τελευταία χρόνια στον ακαδημαϊκό χώρο αλλά και στη φυσι-
κή αγωγή και στα αθλήματα έχει προταθεί ότι οι μαθητές πρέπει να 
συμμετέχουν ενεργά στη μαθησιακή διαδικασία. Υποστηρίζεται δηλαδή 
ότι οι μαθητές μπορούν να κατευθύνουν, να παρακολουθούν, να ελέγ-
χουν και να προσαρμόζουν τη μάθησή τους. Να γίνουν δηλαδή αυτο-
ρυθμιζόμενοι μαθητές. Ερευνητικά δεδομένα, πολλά εκ των οποίων 
παρουσιάζονται στο βιβλίο αυτό, δείχνουν ότι η ανάπτυξη της αυτο-
ρύθμισης σχετίζεται με θετικά μαθησιακά αποτελέσματα. Η ανάπτυξη 
δηλαδή των ικανοτήτων των μαθητών δεν απαιτεί μόνο φυσικό ταλέ-
ντο. Περιλαμβάνει επίσης υψηλό επίπεδο διδασκαλίας, δεξιότητες αυ-
το-ρύθμισης, κίνητρα για μάθηση και κατάλληλα σχεδιασμένα περιβάλ-
λοντα που υποστηρίζουν τη μαθησιακή διαδικασία.  
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 Το ερώτημα επομένως που προκύπτει είναι ποια διδακτική προ-
σέγγιση πρέπει να υιοθετήσει ο καθηγητής φυσικής αγωγής ή ο προπο-
νητής για να βοηθήσει τους μαθητές ή τους νεαρούς αθλητές να μά-
θουν αποτελεσματικά. Σκοπός του βιβλίου είναι να παρουσιάσει μια 
αποτελεσματική διδακτική προσέγγιση μάθησης αθλητικών και κινητι-
κών δεξιοτήτων στη φυσική αγωγή και στα αθλήματα. Η διδακτική προ-
σέγγιση περιλαμβάνει τέσσερις φάσεις εξάσκησης: τη γνωστική φάση, 
την υποστηριζόμενη εξάσκηση, την αυτόνομη εξάσκηση και την αυτο-
ρυθμιζόμενη εξάσκηση. Ο σχεδιασμός της στηρίζεται στην κοινωνική 
γνωστική προσέγγιση για την ανάπτυξη της αυτο-ρύθμισης η οποία υ-
ποστηρίζει ότι οι μαθητές μαθαίνουν αποτελεσματικά μια δεξιότητα 
μέσω τεσσάρων διαδοχικών επιπέδων (παρατήρηση, προσομοίωση, 
αυτο-έλεγχος και αυτο-ρύθμιση). Τα τέσσερα αυτά επίπεδα αποτελούν 
τη βάση για κάθε μία φάση εξάσκησης της διδακτικής προσέγγισης. 

Βασικό πλεονέκτημα της διδακτικής προσέγγισης είναι ότι συν-
δυάζει στο πλαίσιο της μαθησιακής διαδικασίας την υποστήριξη του 
περιβάλλοντος με τον ενεργό ρόλο του μαθητή. Πιο συγκεκριμένα, στα 
αρχικά στάδια της μάθησης μιας δεξιότητας οι μαθητές στηρίζονται σε 
μεγάλο βαθμό στην υποστήριξη του περιβάλλοντος. Έτσι, οι μαθητές 
μαθαίνουν πιο αποτελεσματικά μια δεξιότητα αν γνωρίσουν πρώτα τα 
βασικά της σημεία και δουν ένα μοντέλο να την εκτελεί και έπειτα α-
σκηθούν στη δεξιότητα λαμβάνοντας ανατροφοδότηση από τον καθη-
γητή. Στη συνέχεια όμως της μαθησιακής διαδικασίας ο ίδιος ο μαθητής 
είναι αυτός που διαδραματίζει τον κεντρικό ρόλο. Η εξάσκηση σταδιακά 
γίνεται πιο αυτόνομη με τους μαθητές να θέτουν στόχους μάθησης και 
να παρακολουθούν οι ίδιοι την επίτευξή τους. Στην τελική φάση οι μα-
θητές ασκούνται σε παραλλαγές της δεξιότητας και προσαρμόζουν τη 
δεξιότητα σε μεταβαλλόμενες εξωτερικές καταστάσεις. 

 
Στο πρώτο μέρος του βιβλίου ορίζεται η έννοια της αυτο-

ρύθμισης της μάθησης, παρουσιάζονται τα χαρακτηριστικά των αυτο-
ρυθμιζόμενων μαθητών και τονίζεται η σημασία της ανάπτυξης της αυ-
το-ρύθμισης στα ακαδημαϊκά μαθήματα, στο μάθημα της φυσικής αγω-
γής και στα αθλήματα. Στη συνέχεια περιγράφεται η κοινωνική γνωστι-
κή προσέγγιση για την αυτο-ρύθμιση της μάθησης που περιλαμβάνει το 
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κυκλικό μοντέλο και το μοντέλο των τεσσάρων επιπέδων ανάπτυξής 
της. Έπειτα παρουσιάζονται ερευνητικά δεδομένα τα οποία έχουν μελε-
τήσει τη διαδικασία ανάπτυξης της αυτο-ρύθμισης της μάθησης αθλη-
τικών και κινητικών δεξιοτήτων στα αθλήματα και στη φυσική αγωγή. 

Στο δεύτερο μέρος παρουσιάζεται η διδακτική προσέγγιση για 
τη διδασκαλία και μάθηση αθλητικών και κινητικών δεξιοτήτων στη 
φυσική αγωγή και στα αθλήματα. Κάθε μία από τις τέσσερις φάσεις της 
διδακτικής προσέγγισης περιγράφεται αναλυτικά, μαζί με τις επιμέρους 
διαδικασίες που περιλαμβάνει. Επίσης, παρέχονται οδηγίες για την ε-
φαρμογή των διαδικασιών αυτο-ρύθμισης σε κάθε φάση εξάσκησης οι 
οποίες συνοδεύονται από σχετικά παραδείγματα εφαρμογής. 

Στο τρίτο μέρος περιλαμβάνονται πλάνα μαθημάτων που έχουν 
σχεδιαστεί με βάση τη διδακτική προσέγγιση για τη διδασκαλία αθλητι-
κών δεξιοτήτων από όλα σχεδόν τα αθλήματα που διδάσκονται στη φυ-
σική αγωγή. Για κάθε μία από τις δεξιότητες αυτές περιγράφονται ανα-
λυτικά τέσσερα πλάνα μαθημάτων. Επίσης περιλαμβάνονται 13 πλάνα 
μαθημάτων για τις δεξιότητες καλαθοσφαίρισης που διδάσκονται στην 
αντίστοιχη ενότητα στο βιβλίο της Α΄ γυμνασίου, η διδασκαλία των ο-
ποίων έχουν σχεδιαστεί με βάση τη διδακτική προσέγγιση των τεσσά-
ρων φάσεων εξάσκησης. Τα πλάνα μαθημάτων για όλες τις δεξιότητες 
συνοδεύονται από υποστηρικτικό υλικό που περιλαμβάνει τις καρτέλες 
που είναι απαραίτητες για την εφαρμογή των μαθημάτων καθώς και 
σχεδιαγράμματα με προτάσεις οργάνωσης των μαθητών σε κάθε μάθη-
μα. Τα πλάνα μαθημάτων μπορούν να αποτελέσουν χρήσιμο οδηγό για 
τον καθηγητή φυσικής αγωγής που επιθυμεί να δημιουργήσει τα δικά 
του πλάνα χρησιμοποιώντας τη συγκεκριμένη διδακτική προσέγγιση.  
  

Το βιβλίο απευθύνεται σε καθηγητές φυσικής αγωγής και σε 
προπονητές σε συλλόγους και αθλητικές ακαδημίες που αναζητούν α-
ποτελεσματικές προσεγγίσεις για τη διδασκαλία κινητικών και αθλητι-
κών δεξιοτήτων, την τελειοποίηση των αθλητικών δεξιοτήτων των α-
θλητών τους καθώς και την παρακίνησή τους να πετύχουν υψηλά επί-
πεδα μάθησης και απόδοσης. Φοιτητές φυσικής αγωγής μπορούν επί-
σης να αντλήσουν χρήσιμες πληροφορίες για τη διδασκαλία αθλητικών 
δεξιοτήτων, τη χρήση εναλλακτικών στυλ διδασκαλίας και ιδέες για την 
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οργάνωση των μαθητών με σκοπό τη μεγιστοποίηση των μαθησιακών 
αποτελεσμάτων.   
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