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κοπόσ: Ανάπτυξθ κινθτικών δεξιοτιτων 
Βαςικόσ ςτόχοσ 
 

Να εκτελοφν 
ικανοποιθτικά τθν πάςα 
με δάκτυλα (ατομικά-
ομαδικά) 
 

Επιμζρουσ 
ςτόχοι 
-Συνεργαςία 
μζςα  ςτο 
παιχνίδι  
 
 
 
 

Εξοπλιςμόσ 
 
 8 μπάλεσ 
1 ςχοινί 
Πιάτα 
οριοκζτθςθσ 

το τζλοσ του μακιματοσ οι μακθτζσ 
1) Να γνωρίηουν τθν τεχνικι τθσ πάςασ 
με δάκτυλα 
2) Να εκτελοφν ικανοποιθτικά τθν πάςα 
με δάκτυλα 
3) Να ζχουν αναπτφξει πνεφμα 
ςυνεργαςίασ και ομαδικότθτασ. 

Περιεχόμενα –Περιγραφή 
 

Χρόνος Οργάνωση – Παραλλαγζς 
Στυλ διδασκαλίας 

Σημεία ζμφασης 

Ειςαγωγι 
υγκζντρωςθ – παρουςίεσ  
Αναφορά ςτο περιεχόμενο του 
μακιματοσ  
Προκζρμανςθ 

 
 
 
 
5ϋ 

Η απόλυτθ και ςυνειδθτι 
ςυμμετοχι του μακθτι/τριασ ςε 
όλθ τθ διαδικαςία τθσ μάκθςθσ. 
 
 
 

Να προςζξουν τα ςθμεία κλειδιά τθσ τεχνικισ ϊςτε να 
μποροφν να κάνουν τον αυτοζλεγχο 
 

Κφριο μζροσ 
 
Α.  Εκτίμθςθ τθσ τροχιάσ τθσ 
μπάλασ και πιάςιμο αυτισ πάνω 
από το κεφάλι 
Σε ομάδεσ 3 ατόμων (τα δφο 
απζναντι του ενόσ ) πζταγμα τθσ 
μπάλασ με τα δφο χζρια από κάτω 
και τρζξιμο ςτο τζλοσ τθσ απζναντι 
ομάδασ 
 
 
 
 
Β.  Πάςεσ πάνω από το κεφάλι 
(αυτοπάςεσ) 
Διατθρϊντασ τισ αρχικζσ κζςεισ τθσ 
προθγοφμενθσ άςκθςθσ ξεκινοφν  
α)  με πιαςτι αυτοπάςα β)  με 
ανατροφοδότθςθ με τα δφο χζρια 
από κάτω και αυτοπάςα και  γ)  με 
ςυνεχόμενεσ αυτοπάςεσ 
 
 
 
 
 
 
 
 
Γ.  Πάςα με αλλαγι μετώπου 
Οι  μακθτζσ/τριεσ  χωρίηονται ςε 4 
ομάδεσ. Οι 3 πρϊτοι ςχθματίηουν 
ζνα τρίγωνο και οι υπόλοιποι 
ςτοιχίηονται πίςω ςτο άτομο που  
βρίςκεται  με μζτωπο προσ το 
φιλζ. Η άςκθςθ ξεκινά με 
αυτοπάςα και όταν εμπεδϊςουν  
τθν άςκθςθ τθν ςυνεχίηουν με 
ςυνεχι ροι τθσ πάςασ και 
αλλάηοντασ  κζςεισ 
 
 
 
 
 

 
 
5ϋ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5ϋ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  8ϋ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Χωρίηονται ςε ομάδεσ των 3 
ατόμων και 1 μπάλα 

 
                      6μ. 
 
Πζταγμα τθσ μπάλασ από κάτω 
ςτον απζναντι με τα δφο χζρια και 
τρζχει ςτθν απζναντι ομάδα 
 
 
 
Οι ίδιεσ ομάδεσ μεγαλϊνουν τθν 
μεταξφ τουσ απόςταςθ 
 
Με τα δφο χζρια από κάτω 
πζταγμα τθσ μπάλασ ψθλά 
μπροςτά  περίπου 2 μ.  
Προχωροφν-ςταματοφν και 
πιάνουν τθν μπάλα με τα δφο 
χζρια πάνω από το κεφάλι. Αυτό 
γίνεται μζχρι να φκάςουν 
απζναντι. Αφοφ το εμπεδϊςουν 
το κάνουν με ςυνεχόμενεσ 
αυτοπάςεσ. 

τυλ αυτοελζγχου 
 
Τζςςερισ ομάδεσ των 6 ατόμων. 
Σχθματίηουν από ζνα τρίγωνο που 
ςτισ δφο κορυφζσ βρίςκεται 
αντίςτοιχα ζνασ μακθτισ και ςτθ 
τρίτθ κορυφι βρίςκονται οι 
υπόλοιποι ςε ςειρά.. 
Το γιπεδο το χωρίηουμε ςτθν 
μζςθ με ζνα ςχοινί.. 
 
 
 
 
 
 
Στθν αρχι γίνεται με πιάςιμο τθσ 
μπάλασ και αυτοπάςασ και ςτθν 

Ο μακθτισ/τρια όταν πιάνει τθν μπάλα  πάνω από το 
κεφάλι πρζπει :  
1. Να ζχει τελειϊςει τθν κίνθςθ προσ τθν μπάλα. 
 
2. Τα πόδια του να είναι ςτο άνοιγμα των ϊμων με το 
ζνα πόδι ελαφρϊσ μπροςτά. 
 
3. Τα γόνατα να είναι ελαφρϊσ λυγιςμζνα. 
 
 
 
 
 
Ο μακθτισ/τρια πρζπει : 
 

1. Οι αντιβραχίονεσ να ςχθματίηουν τρίγωνο 
κακϊσ και οι δείκτεσ με τουσ αντίχειρεσ. 

2. Η πάςα να γίνεται πάνω από το μζτωπο και  
3. Τα δάκτυλα ςπρϊχνουν τθν μπάλα μζχρι να 

τεντϊςουν οι αγκϊνεσ και τα γόνατα. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ο μακθτζσ/τριεσ πρζπει : 
Να ςτρζφουν το ςϊμα τουσ  προσ το ςθμείο που 
κάνουν πάςα. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
Δ. Παιχνίδι ςχολικό 3 Χ 3  
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
2 Χ 8ϋ 
 

ςυνζχεια κανονικά. Μετά από 
κάκε πάςα οι μακθτζσ αλλάηουν 
μία κζςθ. 
 
 
4 Ομάδεσ ςε γιπεδο 4,5μ. Χ 6μ. 
 
Οι υπόλοιποι μακθτζσ κάνουν 
πάςεσ ςε ηευγάρια. 

 

 
 
 
Το ςζρβισ γίνεται με δάκτυλα και νικιτρια ομάδα είναι 
αυτι που ςτα 8ϋ ζχει τουσ περιςςότερουσ πόντουσ. 
Δίνουμε ζμφαςθ ςτο πζραςμα τθσ μπάλασ ςτο 
απζναντι γιπεδο μετά από τρείσ πάςεσ. 

.  

Σελικό μζροσ: 
 
Αποκεραπεία - Διατάςεισ 
 
 
Αξιολόγθςθ 
 

 
 
2ϋ 
 
 
2ϋ 
 

 
 
Χαλαρό τρζξιμο 
 
 
 

 
 

 
ΠΑΡΑΣΗΡΗΕΙ 
 
 

Αξιολόγθςθ 1:  Επανάλθψθ με ερωτιςεισ ςχετικά με τα 
ςθμεία κλειδιά τθσ τεχνικισ τθσ πάςασ  (τελικό μζροσ) 
Αξιολόγθςθ 2:  Πόςεσ ςυνεχόμενεσ ςωςτζσ πάςεσ  (Δ άςκ.) 
Αξιολόγθςθ 3: Πόςεσ φορζσ κα περάςουν τθν μπάλα 
απζναντι μετά από 3 πάςεσ (παιχνίδι Δ) 

Αξιολόγθςθ: 
 

1. Θεωρθτικά ζχουν κατανοιςει τθν τεχνικι 
τθσ πάςασ;  
 

ΝΑΙ                       ΜΕΣΡΙΑ                             ΟΧΙ      
 

2. Εκτελοφν ικανοποιθτικά τθν πάςα με 
δάκτυλα;  

 
ΝΑΙ                       ΜΕΣΡΙΑ                               ΟΧΙ      
 

3. Μποροφν να εφαρμόςουν τθν πάςα με 
δάκτυλα μζςα ςτο παιχνίδι;  

 
ΝΑΙ                       ΜΕΣΡΙΑ                               ΟΧΙ      
 

  

 


