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΢κοπόσ: Ανάπτυξθ δεξιοτιτων χειριςμοφ μπάλασ 
 

Βαςικόσ ςτόχοσ  
Να εκτελοφν ικανοποιθτικά 
τθν ρίψθ και τθν υποδοχι 
τθσ μπάλασ με δφο χζρια 
Ατομικά και ςε ηευγάρια.  
 

Επιμζρουσ ςτόχοι 
-Ανάπτυξθ τθσ εμπιςτοςφνθσ 
ςτον εαυτό τουσ και 
αναγνϊριςθ τθσ καλισ 
εκτζλεςθσ. 
- Επίδειξθ υπεφκυνθσ 
ακλθτικισ και κοινωνικισ 
ςυμπεριφοράσ. Ακολουκία 
των οδθγιϊν του διδάςκοντα. 
 

Εξοπλιςμόσ 
 
11 μπάλεσ 
κϊνουσ 
 
 
 
 
 

΢το τζλοσ του μακιματοσ οι μακθτζσ 
 
Να εκτελοφν ικανοποιθτικά τθν ρίψθ τθσ μπάλασ με δφο 

χζρια: α) από κάτω β)πάνω από το κεφάλι 

 Ατομικά και προσ το ηευγάρι τουσ. 

 Τποδοχι τθσ μπάλασ χωρίσ να πζφτει κάτω. 

Περιεχόμενα –Περιγραφι 
 

Χρόνοσ Οργάνωςθ - Παραλλαγζσ ΢θμεία ζμφαςθσ 

Ειςαγωγι 
Ρουτίνα προςζλευςθσ .Αναφορά ςτο 
περιεχόμενο του μακιματοσ, ζννοια 
χειριςμοφ τθσ μπάλασ .΢φνδεςθ με 
προθγοφμενο μάκθμα. 

 
 
5ϋ 

Σα παιδιά ςυγκεντρωμζνα ςτθ μία 
πλευρά του γυμναςτθρίου. 
 
΢τυλ παραγγζλματοσ. 

Ακοφτε προςεκτικά τισ οδθγίεσ. 

Κφριο μζροσ 
Α. Επίδειξθ  του πετάγματοσ τθσ 
μπάλασ με δφο χζρια από κάτω και 
υποδοχι τθσ μπάλασ. 
 
Β . Σα παιδιά εκτελοφν ςε ευκεία 
τροχιά πζταγμα και υποδοχι τθσ 
μπάλασ μζχρι να φτάςουν ςτο 
ηευγάρι τουσ, δίνουν τθ μπάλα και 
επιςτρζφουν ςτθν αρχικι τουσ 
κζςθ. Εκτελοφν ατομικά πζταγμα 
και υποδοχι με δφο χζρια από 
κάτω. 
Γ. ΢υνδυάηουμε ανάμεςα ςτο 
πζταγμα και το πιάςιμο τθσ 
μπάλασ μια επιπλζον 
κίνθςθ(Πζταγμα ζνα παλαμάκι 
πιάςιμο τθσ μπάλασ, πζταγμα τθσ 
μπάλασ δφο παλαμάκια ςκάςιμο 
τθσ μπάλασ ςτο ζδαφοσ και μετά 
πιάςιμο). 
 
Δ. ΢υνεργαςία με το ηευγάρι τουσ. 
Πζταγμα από τον ζναν, υποδοχι 
από τον άλλο. 

1. Πζταγμα με δφο χζρια 
από κάτω 

2. Πζταγμα με δφο χζρια 
πάνω από το κεφάλι και 
ςκάςιμο τθσ μπάλασ ςτο 
πάτωμα πριν τθν 
υποδοχι(ςκαςτι πάςα). 

3. Πζταγμα με πλάτθ. 
Ε. Εκτελζςτε χωρίσ να πζςει θ 
μπάλα  

 5 πετάγματα με το 
ηευγάρι ςασ από κάτω. 

 5 πετάγματα με τθ μπάλα 
από πάνω. 

 5 πετάγματα με πλάτθ. 
 
Παιχνίδι 
Κορόιδο. 
 
 
 
 
 
 
 
Ρουτίνα αποχϊρθςθσ 
 

 
 
3ϋ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
8ϋ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
10ϋ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5ϋ 
 
 
 
7ϋ 
 
 
 
 
 
 
 
3ϋ 
 

 
 
 
 
 
Σα παιδιά χωρίηονται ςε δφο 
ομάδεσ. 
Α                                   Β 
Χ                                   ο 
Χ                                   ο 
Χ                                   ο 
Σα παιδιά εκτελοφν ςε ευκεία 
τροχιά μετακίνθςθσ και δίνουν 
τθ μπάλα ςτο ηευγάρι τουσ 
που βρίςκεται απζναντι. 
Εκτελοφν μόνα τουσ. Ο 
εκπαιδευτικόσ  Φυςικισ 
αγωγισ κινείται ανάμεςά 
τουσ, επιβραβεφει και τονίηει 
τα ςθμεία κλειδιά. 
 
 
Σα παιδιά εκτελοφν ςε 
ηευγάρια το ζνα απζναντι από 
το άλλο ςε απόςταςθ 3-4 
μζτρων. 
Ο εκπαιδευτικόσ Φυςικισ 
Αγωγισ προτρζπει τα παιδιά 
να πιάςουν τθν μπάλα χωρίσ 
να πζςει κάτω. 
 
 
 
 
Ανατροφοδότθςθ ςυνεργαςία 
 
 
 
 
 
 
Προτείνουμε ςτα παιδιά να 
φτιάξουν τζςςερισ ομάδεσ με 
δικι τουσ πρωτοβουλία. Η 
κάκε ομάδα ςχθματίηει κφκλο 
 
 
 
 
 
 

 
΢ωςτι βάςθ ςτιριξθσ, γόνατα που λυγίηουν και τεντϊνουν 
ςτο πζταγμα, χζρια τεντωμζνα, το βλζμμα ςτθ μπάλα. 
 
 
 
 
 
 
 
 
Να ακολουκοφν με το βλζμμα τθν κίνθςθ τθσ μπάλασ. 
 
 
Προτρζπουμε τα παιδιά να πετάξουν πιο ψθλά τθ μπάλα. 
 
 
 
 
 
 
Επιςθμαίνουμε τθν κζςθ των χεριϊν κατά το πζταγμα με 
ςκοπό να φτάςει ςτο ηευγάρι μασ. Επιμζνουμε ςτθ κζςθ 
ετοιμότθτασ για τθν υποδοχι τθσ μπάλασ.  
 
 
 
 
 
 
 
Προτρζπουμε τα παιδιά να ςυνεργάηονται αρμονικά και τα 
επιβραβεφουμε. 
 
 
 
 
 
 
 
 
Να τθροφμε τουσ κανόνεσ του παιχνιδιοφ, να πετάμε τθ 
μπάλα ςε διαφορετικό ςυμμακθτι μασ κάκε φορά. 
 
Αξιολόγθςθ: 
 Οι περιςςότεροι μακθτζσ>80% (άςκθςθ Ε): 
1.Εκτελοφν ικανοποιθτικά το πζταγμα τθσ μπάλασ προσ το ηευγάρι 
τουσ 

 Τπολογίηουν τθν μεταξφ τουσ απόςταςθ ςτο πζταγμα.    
ΝΑΙ                            ΟΧΙ 

 Τποδοχι τθσ μπάλασ, κινοφνται προσ τθν τροχιά τθσ 
μπάλασ και τθν πιάνουν χωρίσ να πζςει κάτω. ΝΑΙ- ΟΧΙ   

          

 


