
ΣΙΛ ΔΙΔΑΚΑΛΙΑ

Φφλλο κριτηρίων αμοιβαίασ διδαςκαλίασ
ΠΑΑ ΜΕ ΣΑ ΔΑΧΣΤΛΑ – ΠΕΣΟΦΑΙΡΙΗ

Πετάτε μπάλα ψηλά και κάνετε πάσα στον 
εαυτό σας 

ΜΑΘΗΤΗΣ Α ΜΑΘΗΤΗΣ Β

ημεία ελζγχου ΝΑΙ ΟΧΙ ΜΕΡΙΚΕΣ 
ΦΟΡΕΣ

ΝΑΙ ΟΧΙ ΜΕΡΙΚΕΣ 
ΦΟΡΕΣ

1.Σχθματίηουν οι δείκτεσ και οι αντίχειρεσ 
τρίγωνο;

2.Συναντά τθν μπάλα μπροςτά από το μζτωπο με 
τουσ αγκώνεσ λυγιςμζνουσ;

3.Είναι τα γόνατα λυγιςμζνα;

4.Είναι τα πόδια ανοιχτά όςο το άνοιγμα των 
ώμων και το ζνα προθγείται του άλλου;

5.Συγχρονιςμόσ ςτο λφγιςμα και τζντωμα των 
αγκώνων-γονάτων κατά το χτφπθμα.

-Κοιτάξτε τισ εικόνεσ και διαβάςτε και οι δφο προςεκτικά τα ςημεία ελζγχου ςε κάθε άςκηςη.
- Ο παρατηρητήσ (μαθητήσ Α) πρζπει να διορθώνει κάθε φορά που ο αςκοφμενοσ (μαθητήσ Β) δεν εκτελεί
ςφμφωνα με τισ υποδείξεισ που περιγράφονται ςτα παραπάνω κριτήρια.
- Ο παρατηρητήσ πρζπει να ενθαρρφνει το ςυμμαθητή του ςε κάθε προςπάθεια.



ΟΡΓΑΝΩΣΗ ΣΕ ΣΤΑΘΜΟΥΣ

ΕΡΒΙ - ΤΠΟΔΟΦΗ

ΠΑΑ ΑΠΟ ΚΑΣΩ 
(ΜΑΝΕΣΑ)

ΠΑΑ ΜΕ ΔΑΦΣΤΛΑ1 2 3
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1 ΠΑΑ ΜΕ ΔΑΦΣΤΛΑ

κοπόσ: Βελτύωςη τησ πϊςασ με δϊχτυλα 

Οργάνωςη: Σε ζευγϊρια, μύα μπϊλα το κϊθε ζευγϊρι 
Εκτελεύτε πϊςεσ μεταξύ ςασ

Μπορείσ να διαλέξεισ:
•Πιϊςε, πϋτα ψηλϊ ςτον εαυτό ςου και 
κϊνε πϊςα απϋναντι.
•Μύα πϊςα ςτον εαυτό ςου και μετϊ πϊςα 
απϋναντι.
•Μύα πϊςα ςτον εαυτό ςου , πϊςα λύγο πιο 
μπροςτϊ  από ςϋνα, μετακύνηςη μπροςτϊ  
ϋνα-δύο βόματα και πϊςα.
•Ατομικϊ, πϊςα ςτον τούχο.

ημεία έμφαςησ
•Γόνατα λυγιςμϋνα, το ϋνα πόδι πιο μπροςτϊ
•Συναντϊμε την μπϊλα μπροςτϊ από το μϋτωπο 
με τουσ αγκώνεσ λυγιςμϋνουσ
•Τρύγωνο με δεύκτεσ και αντύχειρεσ
•Τεντώνουμε αγκώνεσ και γόνατα κατϊ το 
χτύπημα

Με το ςφύριγμα πόγαινε ςτο ςταθμό 2



2 ΠΑΙΦΝΙΔΙ 2Φ2 ή 3X3

κοπόσ: Εφαρμογό του ςερβύσ από πϊνω, τησ υποδοχόσ και τησ 
πϊςασ με δϊχτυλα ςε παιχνύδι

Οργάνωςη: 3 εναντύον 3  μϋςα ςτα 3 μϋτρα

ημεία έμφαςησ
•Κανόνασ 3 επαφών (υποδοχό, πϊςα, 
επύθεςη)
•Κανόνασ περιςτροφόσ
•Εκτϋλεςη των δεξιοτότων ςύμφωνα με 
αυτϊ που ϋχετε διδαχθεύ  

Μπορείσ να διαλέξεισ:
•Σερβύσ από κϊτω
•Πϊςα αντύ για ςερβύσ
•Πιϊνω και πετώ

Με το ςφύριγμα πόγαινε ςτο ςταθμό 3
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3 ΠΑΑ ΑΠΟ ΚΑΣΩ (ΜΑΝΕΣΑ)
κοπόσ:  Βελτύωςη τησ πϊςασ από κϊτω

Οργάνωςη:
Σε ζευγϊρια, απόςταςη 4 μ., κϊθε ζευγϊρι από μύα μπϊλα.
Ο Α ρύχνει την μπϊλα ψηλοκρεμαςτϊ και ο Β εκτελεύ μανςϋτα ςτον 
εαυτό του. Εναλλϊξ εκτϋλεςη.

ημεία έμφαςησ:
•Λυγιςμϋνα γόνατα κατϊ το χτύπημα
•Επαφό τησ μπϊλασ ςτουσ πόχεισ
•Τεντωμϋνοι αγκώνεσ

Μπορείσ να διαλέξεισ:
•Δύο μανςϋτεσ ςτον εαυτό ςου.
•Η μπϊλα μετϊ από τη μανςϋτα να κατευθύνεται 
ςτο ςυμπαύκτη ςου.

Με το ςφύριγμα πόγαινε ςτο ςταθμό 4



4 ΕΡΒΙ - ΤΠΟΔΟΦΗ

κοπόσ:  Βελτύωςη του ςερβύσ από κϊτω και τησ υποδοχόσ

Οργάνωςη:
Σε ζευγϊρια, ο ϋνασ απϋναντι ςτον ϊλλο ςε απόςταςη 6 μ. 
Κϊθε ζευγϊρι από μύα μπϊλα.
Ο ϋνασ εκτελεύ ςερβύσ και ο ϊλλοσ υποδϋχεται με πϊςα ό μανςϋτα 
ςτον εαυτό του. Εκτελεύτε ςερβύσ εναλλϊξ.

ημεία έμφαςησ ςερβίσ
•Αντύθετο πόδι μπροςτϊ από το χϋρι που 
χτυπϊ
•Πϋταγμα τησ μπϊλασ, πύςω αιώρηςη του 
χεριού που χτυπϊ, χτύπημα

Με το ςφύριγμα πόγαινε ςτο ςταθμό 1

Μπορείσ να διαλέξεισ:
•Μικρύνετε ό μεγαλώςτε την απόςταςη  μεταξύ 
ςασ. 
•Η μπϊλα μετϊ από την υποδοχό να 
κατευθύνεται ςτο ςυμπαύκτη ςασ.
•Κϊνε υποδοχό ςτον εαυτό ςου και πϊςα 
απϋναντι.



ΟΡΓΑΝΩΣΗ ΣΕ ΣΤΑΘΜΟΥΣ

ΕΡΒΙ - ΤΠΟΔΟΦΗ

ΠΑΑ ΑΠΟ ΚΑΣΩ 
(ΜΑΝΕΣΑ)

ΠΑΑ ΜΕ ΔΑΦΣΤΛΑ1 2 3
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ΠΑΑ ΜΕ ΔΑΦΣΤΛΑ

κοπόσ: Βελτύωςη τησ πϊςασ 

Οργάνωςη:
Σε ζευγϊρια αντιμϋτωπα, κϊθε ζευγϊρι μύα μπϊλα.
Ο Α πετϊει την μπϊλα ψηλϊ και εκτελεύ πϊςα ςτον εαυτό του.
Ο Β παρατηρεύ και διορθώνει. Αλλαγό ρόλων μετϊ από 10 προςπϊθειεσ.

ημεία έμφαςησ

•Γόνατα λυγιςμϋνα, το ϋνα πόδι πιο μπροςτϊ

•Συναντϊμε την μπϊλα μπροςτϊ και λύγο πιο ψηλϊ 

από το μϋτωπο με τουσ αγκώνεσ λυγιςμϋνουσ

•Τρύγωνο με δεύκτεσ και αντύχειρεσ

•Τεντώνουμε αγκώνεσ και γόνατα κατϊ το χτύπημα
Με το ςφύριγμα πόγαινε ςτο ςταθμό  2Σ
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Φφλλο κριτηρίων αμοιβαίασ διδαςκαλίασ
ΠΑΑ ΜΕ ΣΑ ΔΑΧΣΤΛΑ - ΠΕΣΟΦΑΙΡΙΗ

Πετάτε μπάλα ψηλά και κάνετε πάσα στον εαυτό σας ΟΝΟΜΑ Α ΟΝΟΜΑ Β

ημεία ελζγχου ΝΑΙ ΜΕΡΙΚΕΣ 
ΦΟΡΕΣ

ΟΧΙ ΝΑΙ ΜΕΡΙΚΕΣ 
ΦΟΡΕΣ

ΟΧΙ

1.Σχθματίηουν οι δείκτεσ και οι αντίχειρεσ τρίγωνο; 1.

2.Συναντά τθν μπάλα μπροςτά από το μζτωπο με τουσ 
αγκώνεσ λυγιςμζνουσ;

2.

3.Είναι τα γόνατα λυγιςμζνα; 3.

4.Είναι τα πόδια ανοιχτά όςο το άνοιγμα των ώμων 
και το ζνα προθγείται του άλλου;

4.

Οδηγίεσ

-Κοιτάξτε τισ εικόνεσ και διαβάςτε και οι δφο προςεκτικά τα ςημεία ελζγχου ςε κάθε άςκηςη.
- Ο παρατηρητήσ (μαθητήσ Α) πρζπει να διορθώνει κάθε φορά που ο αςκοφμενοσ (μαθητήσ Β) δεν εκτελεί ςφμφωνα με τισ 
υποδείξεισ που περιγράφονται ςτα παραπάνω κριτήρια.
- Ο παρατηρητήσ πρζπει να ενθαρρφνει το ςυμμαθητή του ςε κάθε προςπάθεια.



3 ΠΑΑ ΑΠΟ ΚΑΣΩ (ΜΑΝΕΣΑ)
κοπόσ:  Βελτύωςη τησ πϊςασ από κϊτω (μανςϋτα)

Οργάνωςη:
Σε ζευγϊρια αντιμϋτωπα, κϊθε ζευγϊρι μύα μπϊλα.
Ο Α πετϊει την μπϊλα ψηλϊ και εκτελεύ μανςϋτα ςτον εαυτό του.
Ο Β παρατηρεύ και διορθώνει. Αλλαγό ρόλων μετϊ από 10 προςπϊθειεσ.

ημεία έμφαςησ:

•Λυγιςμϋνα γόνατα κατϊ το χτύπημα

•Επαφό τησ μπϊλασ ςτουσ πόχεισ

•Τεντωμϋνοι αγκώνεσ

Με το ςφύριγμα πόγαινε ςτο ςταθμό 4Σ
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Πάςα από κάτω

Αυτόσ που εκτελεύ  πετϊ την μπϊλα ψηλϊ και κϊνει  μανςϋτα ςτον εαυτό 
του 

Ναι Μερικές 

Φορές

Όχι

Α

Β

Ναι Μερικές 

Φορές

Όχι

Α

Β

Ναι Μερικές 

Φορές

Όχι

Α

Β

Ονόματα

Α

Β

-Κοιτάξτε τισ εικόνεσ και διαβάςτε και οι δύο προςεκτικά τα κριτήρια ςε κάθε άςκηςη.
- Ο παρατηρητήσ (μαθητήσ Α) πρέπει να διορθώνει κάθε φορά που ο ςυμμαθητήσ (μαθητήσ Β) δεν εκτελεί
ςύμφωνα με τισ υποδείξεισ που περιγράφονται ςτα παραπάνω κριτήρια.
- Ο παρατηρητήσ πρέπει να ενθαρρύνει τον ςυμμαθητή του ςε κάθε προςπάθεια.

Οδηγίεσ

1. Τα γόνατα 
ελαφρϊ 
λυγιςμϋνα

Υύλλο κριτηρίων αμοιβαίασ διδαςκαλίασ

2. Το ϋνα πόδι 
να προηγεύται 
λύγο του 
ϊλλου

Ναι Μερικές 

Φορές

Όχι

Α

Β

3. Τεντωμϋνοι 
αγκώνεσ 
κατϊ την 
επαφό

4. Επαφό τησ 
μπϊλασ ςτουσ 
πόχεισ


