
΢ΣΙΛ ΔΙΔΑ΢ΚΑΛΙΑ΢

Φφλλο κριτηρίων αμοιβαίασ διδαςκαλίασ
ΠΑ΢Α ΜΕ ΣΑ ΔΑΧΣΤΛΑ – ΠΕΣΟ΢ΦΑΙΡΙ΢Η

Πετάτε μπάλα ψηλά και κάνετε πάςα ςτον 
εαυτό ςασ 

ΜΑΘΗΣΗ΢ Α ΜΑΘΗΣΗ΢ Β

΢ημεία ελζγχου ΝΑΙ ΟΧΙ ΜΕΡΙΚΕ΢ 
ΦΟΡΕ΢

ΝΑΙ ΟΧΙ ΜΕΡΙΚΕ΢ 
ΦΟΡΕ΢

1.΢χθματίηουν οι δείκτεσ και οι αντίχειρεσ 
τρίγωνο;

2.΢υναντά τθν μπάλα μπροςτά από το μζτωπο με 
τουσ αγκϊνεσ λυγιςμζνουσ;

3.Είναι τα γόνατα λυγιςμζνα;

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

5.΢υγχρονιςμόσ ςτο λφγιςμα και τζντωμα των 
αγκϊνων-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΢ - ΤΠΟΔΟΧΗ

ΠΑ΢Α ΑΠΟ ΚΑΣΩ 
(ΜΑΝ΢ΕΣΑ)

ΠΑ΢Α ΜΕ ΔΑΧΣΤΛΑ1 2 3
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1 ΠΑ΢Α ΜΕ ΔΑΧΣΤΛΑ

΢κοπόσ: Βελτύωςη τησ πϊςασ με δϊχτυλα 

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

Μπορεύσ να διαλϋξεισ:
•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.

΢ημεύα ϋμφαςησ
•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 ΠΑΙΧΝΙΔΙ 2Χ2 ό 3X3

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

Οργϊνωςη: 3 εναντύον 3  μϋςα ςτα 3 μϋτρα

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

Μπορεύσ να διαλϋξεισ:
•Σερβύσ από κϊτω
•Πϊςα αντύ για ςερβύσ
•Πιϊνω και πετώ

Με το ςφύριγμα πόγαινε ςτο ςταθμό 3
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3 ΠΑ΢Α ΑΠΟ ΚΑΣΩ (ΜΑΝ΢ΕΣΑ)
΢κοπόσ:  Βελτύωςη τησ πϊςασ από κϊτω

Οργϊνωςη:
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.

΢ημεύα ϋμφαςησ:
•Λυγιςμϋνα γόνατα κατϊ το χτύπημα
•Επαφό τησ μπϊλασ ςτουσ πόχεισ
•Τεντωμϋνοι αγκώνεσ

Μπορεύσ να διαλϋξεισ:
•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΢ - ΤΠΟΔΟΧΗ

΢κοπόσ:  Βελτύωςη του ςερβύσ από κϊτω και τησ υποδοχόσ

Οργϊνωςη:
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.

΢ημεύα ϋμφαςησ ςερβύσ
•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

Μπορεύσ να διαλϋξεισ:
•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΢ - ΤΠΟΔΟΧΗ

ΠΑ΢Α ΑΠΟ ΚΑΣΩ 
(ΜΑΝ΢ΕΣΑ)

ΠΑ΢Α ΜΕ ΔΑΧΣΤΛΑ1 2 3
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ΠΑ΢Α ΜΕ ΔΑΧΣΤΛΑ

΢κοπόσ: Βελτύωςη τησ πϊςασ 

Οργϊνωςη:
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.

΢ημεύα ϋμφαςησ

•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
ΠΑ΢Α ΜΕ ΣΑ ΔΑΧΣΤΛΑ - ΠΕΣΟ΢ΦΑΙΡΙ΢Η

Πετάτε μπάλα ψηλά και κάνετε πάςα ςτον εαυτό ςασ ΟΝΟΜΑ Α ΟΝΟΜΑ Β

΢ημεία ελζγχου ΝΑΙ ΜΕΡΙΚΕ΢ 
ΦΟΡΕ΢

ΟΧΙ ΝΑΙ ΜΕΡΙΚΕ΢ 
ΦΟΡΕ΢

ΟΧΙ

1.΢χθματίηουν οι δείκτεσ και οι αντίχειρεσ τρίγωνο; 1.

2.΢υναντά τθν μπάλα μπροςτά από το μζτωπο με τουσ 
αγκϊνεσ λυγιςμζνουσ;

2.

3.Είναι τα γόνατα λυγιςμζνα; 3.

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

4.

Οδηγύεσ

-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 ΠΑ΢Α ΑΠΟ ΚΑΣΩ (ΜΑΝ΢ΕΣΑ)
΢κοπόσ:  Βελτύωςη τησ πϊςασ από κϊτω (μανςϋτα)

Οργϊνωςη:
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.

΢ημεύα ϋμφαςησ:

•Λυγιςμϋνα γόνατα κατϊ το χτύπημα

•Επαφό τησ μπϊλασ ςτουσ πόχεισ

•Τεντωμϋνοι αγκώνεσ

Με το ςφύριγμα πόγαινε ςτο ςταθμό 4Σ
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Φφλλο κριτηρίων αμοιβαίασ διδαςκαλίασ

ΜΑΝ΢ΕΣΑ - ΠΕΣΟ΢ΦΑΙΡΙ΢Η

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

ΟΝΟΜΑ Α ΟΝΟΜΑ Β

΢ημεία ελζγχου ΝΑΙ ΜΕΡΙΚΕ΢ 
ΦΟΡΕ΢

ΟΧΙ ΝΑΙ ΜΕΡΙΚΕ΢ 
ΦΟΡΕ΢

ΟΧΙ

1. Θζςη ετοιμότητασ με τα γόνατα ελαφρά λυγιςμζνα 
και το ζνα πόδι να προθγείται λίγο του άλλου.

2. Δζςιμο παλαμών με τουσ αντίχειρεσ παράλλθλουσ.

3. Η μπάλα ζρχεται ςε επαφή μπροςτά από το ςϊμα 
ςε ςθμείο λίγο πιο πάνω από τουσ καρποφσ.

4. Σεντωμζνοι αγκώνεσ κατά το χτφπθμα.

5. Ακολουθεί τθν κίνθςθ τθσ μπάλασ τεντώνοντασ τα 
πόδια χωρίσ να φζρνει τα χζρια προσ τα επάνω.

Οδηγύεσ

-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.



Το ςτιλ του Παραγγελματοσ (Α)

΢τόχοσ: η ςυνεχήσ ςυμμετοχή όλων των μαθητών ανεξαρτήτου 
ικανότητασ.

Ρόλοι

ΔΑ΢ΚΑΛΟ΢ ΜΑΘΗΣΗ΢

Προετοιμάζει……

• Σην άςκηςη και το επίπεδο 
δυςκολίασ μέςα ςτην άςκηςη.

• Σα κριτήρια για τα επίπεδα 
δυςκολίασ μέςα ςτην άςκηςη

• Απαντά ςε ερωτήςεισ.

• Αξιολογεί τα διαφορετικά 
επίπεδα δυςκολίασ τησ άςκηςησ 
και επιλέγει το κατάλληλο 
επίπεδο για τον εαυτό του.

• Εκτελεί την άςκηςη.
• ΢υγκρίνει την άςκηςη που έχει 

εκτελέςει με τα κριτήρια που 
έχει προετοιμάςει ο δάςκαλοσ.

• Τποβάλλει διευκρινιςτικέσ 
ερωτήςεισ.

Σο ςτιλ του Μη Αποκλειςμού (Ε)

Διαφοροποίηςησ του βαθμού δυςκολίασ



Όνομα:                                                                  Σάξη:                           Ημερομηνία:

ΜΑΝ΢ΕΣΑ

Σι να προςέχω:

Αποφάςιςε ποια άςκηςη θα εκτελζςεισ πρώτα

1ο επίπεδο
δυςκολίασ

2ο επίπεδο
δυςκολίασ

3ο επίπεδο
δυςκολίασ

4ο επίπεδο
δυςκολίασ

1) Ζλα ςε θζςη ετοιμότητασ με τα 
γόνατα ελαφρά λυγιςμζνα και το 
ζνα πόδι να προθγείται λίγο του 
άλλου.
2) Δζςε τισ παλάμεσ ςου με τουσ 
αντίχειρεσ παράλλθλουσ.
3) Η μπάλα να ζρκει ςε επαφή 
μπροςτά από το ςϊμα ςε ςθμείο 
λίγο πιο πάνω από τουσ καρποφσ.
Σεντωμζνοι αγκώνεσ κατά το 
χτφπθμα.
4) Ακολοφθηςε τθν κίνθςθ τθσ 
μπάλασ τεντώνοντασ τα πόδια
χωρίσ να φζρνεισ τα χζρια προσ 
τα επάνω.
ϋ

Πζτα τθν μπάλα ψθλά 
(αυτοπζταγμα) και 
κάνε μία μανςζτα, 1 
μζτρο ψθλά, ςτον 
εαυτό ςου. 
Κάνε 10 προςπάκειεσ. 
΢θμείωςε τον αρικμό 
των επιτυχθμζνων 
προςπακειϊν.

Πζτα τθν μπάλα 
ψθλά 
(αυτοπζταγμα) και 
κάνε ςυνεχόμενεσ 
μανςζτεσ ςτον 
εαυτό ςου χωρίσ να 
πζςει θ μπάλα. 
Κάνε 10 
προςπάκειεσ και 
ςθμείωςε τθν 
καλφτερθ επίδοςι 
ςου.

Πζτα τθν μπάλα 
ψθλά και λίγο 
μπροςτά ςου (2-3 
βιματα), 
μετακινιςου και 
κάνε μία μανςζτα, 
1 μζτρο ψθλά,
ςτον εαυτό ςου.
Κάνε 10 
προςπάκειεσ. 
΢θμείωςε τον
αρικμό των 
επιτυχθμζνων 
προςπακειϊν.

Ρίξε τθν μπάλα 
από κάτω με δφο 
χζρια ςτον τοίχο 
και μετά κάνε 
μία μανςζτα 
ςτον εαυτό ςου.
Κάνε 10 
προςπάκειεσ. 
΢θμείωςε τον
αρικμό των 
επιτυχθμζνων 
προςπακειϊν.

Νομίζω ότι μπορώ να κάνω 
τόςεσ επιτυχημένεσ 
προςπάθειεσ

1 , 2 , 3 , 4 , 5 ,
6 , 7 , 8 , 9 , 1 0

1 , 2 , 3 , 4 , 5 ,
6 , 7 , 8 , 9 , 1 0

1 , 2 , 3 , 4 , 5 ,
6 , 7 , 8 , 9 , 1 0

1 , 2 , 3 , 4 , 5 ,
6 , 7 , 8 , 9 , 1 0

Έκανα… 1 , 2 , 3 , 4 , 5 ,
6 , 7 , 8 , 9 , 1 0

1 , 2 , 3 , 4 , 5 ,
6 , 7 , 8 , 9 , 1 0

1 , 2 , 3 , 4 , 5 ,
6 , 7 , 8 , 9 , 1 0

1 , 2 , 3 , 4 , 5 ,
6 , 7 , 8 , 9 , 1 0
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Όνομα:                                                                  Σάξη:                           Ημερομηνία:

ΜΑΝ΢ΕΣΑ

Σι να προςέχω:

Αποφάςιςε ποια άςκηςη θα εκτελζςεισ πρώτα

1ο επίπεδο
δυςκολίασ

2ο επίπεδο
δυςκολίασ

3ο επίπεδο
δυςκολίασ

4ο επίπεδο
δυςκολίασ

1) Ζλα ςε θζςη ετοιμότητασ με τα 
γόνατα ελαφρά λυγιςμζνα και το 
ζνα πόδι να προθγείται λίγο του 
άλλου.
2) Δζςε τισ παλάμεσ ςου με τουσ 
αντίχειρεσ παράλλθλουσ.
3) Η μπάλα να ζρκει ςε επαφή 
μπροςτά από το ςϊμα ςε ςθμείο 
λίγο πιο πάνω από τουσ καρποφσ.
Σεντωμζνα χζρια κατά τθν 
επαφι.
4) Ακολοφθηςε τθν κίνθςθ τθσ 
μπάλασ τεντώνοντασ τα πόδια
χωρίσ να φζρνεισ τα χζρια προσ 
τα επάνω.

Ο Α ρίχνει τθν 
μπάλα 
ψθλοκρεμαςτά και 
ο Β εκτελεί μία 
μανςζτα ςτον 
εαυτό του. Αλλαγι 
ρόλων μετά από 10 

προςπάκειεσ.

Ο Α ρίχνει τθν 
μπάλα 
ψθλοκρεμαςτά 
και ο Β εκτελεί 
μανςζτα. Η 
μπάλα μετά από 
τθ μανςζτα να 
κατευκφνεται 
ςτο ςυμπαίκτθ 
του. Αλλαγι 
ρόλων μετά από 
10 προςπάκειεσ.

Ο Α ρίχνει τθν 
μπάλα 
ψθλοκρεμαςτά 
και ο Β εκτελεί 
πρϊτα μία 
μανςζτα ςτον 
εαυτό του και 
μετά μία πάςα 
ςτον ςυμπαίκτθ 
του. Αλλαγι 
ρόλων μετά από 
10 προςπάκειεσ.

Ο Α κάνει 
πάςα με 
δάχτυλα προσ 
τον Β και ο Β 
υποδζχεται με 
μανςζτα ςτον 
εαυτό του. 
Αλλαγι ρόλων 
μετά από 10 
προςπάκειεσ.

Νομίζω ότι μπορώ να κάνω 
τόςεσ επιτυχημένεσ 
προςπάθειεσ

1 , 2 , 3 , 4 , 5 ,
6 , 7 , 8 , 9 , 1 0

1 , 2 , 3 , 4 , 5 ,
6 , 7 , 8 , 9 , 1 0

1 , 2 , 3 , 4 , 5 ,
6 , 7 , 8 , 9 , 1 0

1 , 2 , 3 , 4 , 5 ,
6 , 7 , 8 , 9 , 1 0

Έκανα… 1 , 2 , 3 , 4 , 5 ,
6 , 7 , 8 , 9 , 1 0

1 , 2 , 3 , 4 , 5 ,
6 , 7 , 8 , 9 , 1 0

1 , 2 , 3 , 4 , 5 ,
6 , 7 , 8 , 9 , 1 0

1 , 2 , 3 , 4 , 5 ,
6 , 7 , 8 , 9 , 1 0
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