ΣΧΕΔΙΑΣΜΟΣ ΚΑΙ ΟΡΓΑΝΩΣΗ ΤΗΣ ΕΞΑΣΚΗΣΗΣ
Οι παράγοντες που θα λάβει υπ’ όψη του ο καθηγητής/προπονητής για να σχεδιάσει τις ασκήσεις:
-τον αριθμό των μαθητών
-να συμμετάσχουν όλοι
-τη θέση των μαθητών στο γήπεδο
-να αξιοποιήσει κατάλληλα όλο το χρόνο διδασκαλίας
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Άλλοι παράγοντες που πρέπει να λάβειυπ’ όψη του ο καθηγητής Φ.Α./προπονητής
	-Να έχει συνεργατικό προφίλ και όχι αυταρχικό
	-Να τοποθετεί στόχους για απόδοση και όχι γιααποτέλεσμα.
	-Να βάζει προκλητικούς στόχους, όχι τόσο εύκολους.
	-Να βάζει ρεαλιστικούς και συγκεκριμένους στόχους, 	πρώτα ατομικούς και μετά ομαδικούς.
	-Να δίνει κίνητρα στους μαθητές/αθλητές του.
	-Να ενθαρρύνει την προσπάθεια, όχι το αποτέλεσμα.
	-Συχνή ενθάρρυνση στην αρχή, μειώνεται αργότερα.
	-Να χρησιμοποιεί τη θετική προσέγγιση για τον εντοπισμό και τη διόρθωση των λαθών.
	-Να χρησιμοποιεί την αξιολόγηση σε κάθε άσκηση.
Ανατροφοδότηση/διόρθωση λαθών
1. Πληροφορίες ανάλογες με το επίπεδο των ασκουμένων
2. Ανατροφοδότηση για λάθος-πληροφορίες για διόρθωση
3. Στην αρχή ανατροφοδότηση για λάθη συντονισμού της κίνησης και μετά για τις παραμέτρους
4. Πρώτα το πιο σημαντικό λάθος
5. Πληροφορίες για την κατεύθυνση του λάθους και μετά για το μέγεθος του λάθους
6. Στην αρχή της εκμάθησης συχνά ανατροφοδότηση, μετά λιγότερο.
7. Περιληπτική ανατροφοδότηση σε μικρά σύνολα (5 προσπάθειες)
8. Επαρκής χρόνος για να καταλάβει ο ασκούμενος το λάθος (5΄΄) και (5΄΄) για να αντιληφθεί τις οδηγίες

Παράδειγμα ημερήσιας εξάσκησης (45΄) για μαθητές

Ημερομηνία…………........................................
Στόχοι απόδοσης…………................................
Διάρκεια και μέρη προπόνησης:................
·  4:00-4:5 Προθέρμανση με παιχνιδάκια (σκυταλοδρομίες, κυνηγητό)
·  4:5-4:10Εξάσκηση σε δύναμη, ταχύτητα, συναρμογή (με ή χωρίς μπάλα) πάλι με ασκήσεις παιγνιώδους μορφής
· 4:10-4:20  Εξάσκηση γνωστών δεξιοτήτων
· 4:20-4:30  Διδασκαλία και εξάσκηση νέωνδεξιοτήτων
· 4:30-4:40  Προπόνηση/ασκήσεις σε αγωνιστικέςσυνθήκες, ή αγώνας στοχευμένος (στόχοι που θέτει ο προπονητής σε αγωνιστικό περιβάλλον)
· 4:40-4:45  Σχόλια καθηγητή (αν πέτυχαν τους στόχους της προπόνησης/μετρήσιμοι),αξιολόγηση της προπόνησης, αποθεραπεία.





Παράδειγμα ημερήσιας εξάσκησης (90΄) για αθλητές (αρχάριοι)

Ημερομηνία…………........................................
Στόχοι απόδοσης…………................................
Διάρκεια και μέρη προπόνησης:................
·  4:00-4:10  Προθέρμανση/ειδική προθέρμανση
·  4:10-4:20  Εξάσκηση σε δύναμη, ταχύτητα, προθέρμανση με μπάλα
· 4:20-4:30  Εξάσκηση γνωστών δεξιοτήτων
· 4:30-4:50  Διδασκαλία και εξάσκηση νέων  
                     δεξιοτήτων
· 4:50-5:10  Προπόνηση/ασκήσεις σε αγωνιστικές 
                     συνθήκες
· 5:10- 5:25 Αγώνας στοχευμένος (στόχοι που θέτει ο προπονητής σε αγωνιστικό περιβάλλον)
· 5:25-5:30  Σχόλια προπονητή (αν πέτυχαν τους στόχους της προπόνησης/μετρήσιμοι),αποθεραπεία
·  Αξιολόγηση της προπόνησης…………….............



