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Περιεχόμενα

ΒΑΙΚΕ ΘΕΕΙ-ΜΕΣΑΚΙΝΗΕΙ 

ΕΙΔΗ  ΠΑΑ

ΣΑΜΑΣΗΜΑΣΑ – ΠΙΒΟΣ

ΝΣΡΙΠΛΑ ΚΟΝΣΡΟΛ – ΠΡΟΨΘΗΣΙΚΗ, παξαιιαγέο (ζηαπξσηή-ξαρηαία-αληίζηξνθε-

θάησ από ηα πόδηα)
ΟΤΣ – ΜΠΑΙΜΟ

ΒΑΙΚΟΙ ΚΑΝΟΝΙΜΟΙ – ΘΕΨΡΙΑ θαη παηρλίδη

2

τόχοι

ΕΚΣΕΛΕΗ ΣΨΝ ΒΑΙΚΨΝ δεμηνηήησλ
ΤΝΕΡΓΑΙΑ

ΕΝΣΙΜΗ ΑΘΛΗΣΙΚΗ ΤΜΠΕΡΙΥΟΡΑ

ΓΝΨΗ ΣΨΝ ΒΑΙΚΨΝ θαλνληζκώλ

Α’ ΓΤΜΝΑΙΟΤ



Περιεχόμενα

ΠΡΟΠΟΙΗΕΙ ΕΞΨΣΕΡΙΚΟΤ ΠΑΙΚΣΗ. Πξνζπνίεζε γηα ζνπη θαη κπάζηκν, 

πξνζπνίεζε θαη ζηαπξσηό βήκα, πξνζπνίεζε κε βήκα δηζηαγκνύ θαη ζνπη

ΤΝΕΡΓΑΙΑ ΔΤΟ ΠΑΙΚΣΨΝ

ΠΑΑ ΚΑΙ ΚΟΧΙΜΟ – Give and go

ΕΨΣΕΡΙΚΟ ΚΡΙΝ - Pick n roll – Σθξηλ ζηελ κπάια

ΕΞΨΣΕΡΙΚΟ ΚΡΙΝ - Hand off – Χέξη ρέξη

BLOCK OUT - REBOUND

3

τόχοι

ΤΝΕΡΓΑΙΑ ΔΤΟ ΠΑΙΚΣΨΝ

ΔΙΑΚΕΔΑΗ

ΚΑΣΑΝΟΗΗ ΣΗ ΟΜΑΔΙΚΗ δνπιεηάο. Ζ νκάδα θεξδίδεη

Β’ ΓΤΜΝΑΙΟΤ



Περιεχόμενα

ΚΑΣΑΣΑΕΙ ΑΙΥΝΙΔΙΑΜΟΤ-TRANSITION: 2/0, 3/0, 4/0, 5/0, 2/1, 3/2, 4/3, 

ΟΜΑΔΙΚΗ ΑΜΤΝΑ man to man. Άζθεζε ηεηξάγσλν x              x

ΠΑΙΦΝΙΔΙ ΚΙΝΗΗ 1-2-2 give and go x x

ΖΨΝΗ 2-1-2  Πξνηηκόηεξν λα γίλεη κηα ζεσξεηηθή πξνζέγγηζε – Δπίδεημε άκπλαο

4

τόχοι

ΑΝΑΠΤΞΗ ΤΝΘΕΣΨΝ ΔΕΞΙΟΣΗΣΨΝ

ΤΜΜΕΣΟΦΗ Ε ΠΑΙΦΝΙΔΙ 5/5 κε θίλεζε give and go

ΚΑΣΑΝΟΗΗ ΑΜΤΝΑ (δπλαηή θαη αδύλαηε πιεπξά)

ΑΝΣΙΜΕΣΨΠΙΗ ΝΙΚΗ – ΗΣΣΑ Σεβαζκόο ζηνλ αληίπαιν

Γ’ ΓΤΜΝΑΙΟΤ



Μέθοδος

ΠΑΡΑΓΓΕΛΜΑΣΟ Ο ΚΦΑ ιέεη θαη ν καζεηήο εθηειεί (εθκάζεζε ηερληθήο ηνπ ζνπη)

ΠΡΑΚΣΙΚΗ Πεξηγξαθή ή επίδεημε άζθεζεο θαη εθηέιεζε από ηνπο καζεηέο

ΑΜΟΙΒΑΙΑ ΔΙΔΑΚΑΛΙΑ Εεπγάξηα πάζεο θαη δηνξζώζεηο – θάξηεο θξηηεξίσλ

ΑΤΣΟΕΛΕΓΦΟΤ Δθηέιεζε θαη αμηνιόγεζε από ηνπο ίδηνπο – θάξηεο απηνειέγρνπ

ΚΑΘΟΔΗΓΟΤΜΕΝΗ ΑΝΑΚΑΛΤΧΗ Δξσηήζεηο από ηνλ ΚΦΑ γηα λα βξνπλ ηελ 

απάληεζε νη καζεηέο (Ξεθίλεκα ληξίπιαο, ρέξη-πόδη)

5

ΜΕΘΟΔΟΙ ΔΙΔΑΚΑΛΙΑ



ΕΞΤΠΝΟ ΕΙΝΑΙ ΑΤΣΟ πνπ πξνζαξκόδεηαη εύθνια ζηηο αλάγθεο ηνπ

ΤΜΜΕΣΟΦΗ ΣΨΝ ΠΑΙΔΙΨΝ. Όζν ην δπλαηόλ πεξηζζόηεξνη καζεηέο λα ζπκκεηέρνπλ

ζε κηα άζθεζε, άζρεηα κε ην πόζεο κπάιεο ππάξρνπλ.

ΑΝΣΑΓΨΝΙΣΙΚΕ ΑΚΗΕΙ γηα λα ππάξρεη ελδηαθέξνλ ησλ καζεηώλ

ΠΡΨΣΑΘΛΗΜΑ 3 ΟΝ 3. Χσξηζκόο ησλ παηδηώλ από ηελ αξρή ησλ καζεκάησλ ζε

ηζνδύλακεο ηεηξάδεο θαη ην ηειεπηαίν 10ιεπην ησλ καζεκάησλ. Τα θνξίηζηα εάλ δελ

κπνξνύλ κόλα ηνπο, κέζα ζηελ νκάδα ησλ αγνξηώλ κε κπόλνπο (δηπινί νη πόληνη ησλ

θνξηηζηώλ). Όζνη ζέινπλ κπνξνύλ λα παίμνπλ ην ξόιν ησλ δηαηηεηώλ ή ησλ ζεκεησηώλ

Προσαρμογή στις ανάγκες του μαθήματος

ΣΟ ΜΑΘΗΜΑ
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Μέθοδοι εξάσκησης

ΟΣΑΝ ΔΕΝ ΦΡΕΙΑΖΟΜΑΣΕ ηα θαιάζηα, δνπιεύνπκε ζην πιάηνο ηνπ γεπέδνπ

Εεπγάξηα

Πέληε νκάδεο

ΣΟ ΜΑΘΗΜΑ
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Μέθοδοι εξάσκησης

ΟΣΑΝ ΔΕΝ ΦΡΕΙΑΖΟΜΑΣΕ ηα θαιάζηα, δνπιεύνπκε ζην πιάηνο ηνπ γεπέδνπ

Κπθιηθά ηέζζεξηο νκάδεο

ΦΨΡΙΖΟΤΜΕ ΑΠΟ ΣΗΝ αξρή ησλ καζεκάησλ ηα παηδηά, ζε Α-Β-Γ-Γ νκάδεο ηζάμηεο γηα 

ηζνξξνπία ζηηο αληαγσληζηηθέο αζθήζεηο αιιά θπξίσο γηα εμνηθνλόκεζε ρξόλνπ. 

Αλαηξνθνδόηεζε ζε θάζε νκάδα μερσξηζηά ελώ νη άιιεο δνπιεύνπλ

ΣΟ ΜΑΘΗΜΑ



ΑΛΛΑΓΕ ΚΑΝΟΝΙΜΨΝ 

ΕΝΨ Ο ΠΑΙΚΣΗ θηλείηαη, αλ πηάζεη ηελ κπάια έρνληαο ην έλα πόδη ζην παξθέ θαη

νινθιεξώζεη ηελ θίλεζε παηώληαο ζην έδαθνο θαη ην άιιν πόδη, ηόηε απηό δελ

ζεσξείηαη πιένλ σο πξώην βήκα. Τν πόδη πνπ παηά δεύηεξν ζεσξείηαη ην «πίβνη» θαη

από εθεί μεθηλά ε αξίζκεζε ησλ βεκάησλ.
ΑΝΣΙΑΘΛΗΣΙΚΟ ΥΑΟΤΛ ΤΠΑΡΦΕΙ

Σε ζπλερόκελε, ζθιεξή επαθή ζε πξνζπάζεηά ηνπ λα αλαθόςεη ηελ κπάια ή ηνλ

αληίπαιν

Σε επαθή από ηνλ ακπληηθό ρσξίο θαλεξή πξόζεζε λα αλαθόςεη ηελ κπάια, ζην

πλεύκα θαη ηελ ινγηθή ησλ θαλόλσλ πνπ πξνθύπηνπλ από ηελ αρξείαζηε επαθή ώζηε

λα ζηακαηήζεη ν αηθληδηαζκόο ή ηελ επηζεηηθή αλάπηπμε ηεο νκάδαο.

ΜΑΛΙΣΑ Ε ΤΝΕΦΕΙΑ ηεο εθαξκνγήο ηεο ζπγθεθξηκέλεο απόθαζεο ε FIBA

απνθάζηζε λα αιιάμεη ηνλ θαλνληζκό πνπ ζέιεη ηνπο αζιεηέο λα απνβάιινληαη όηαλ

ηηκσξεζνύλ κε δύν αληηαζιεηηθά θάνπι ή δύν ηερληθέο πνηλέο. Πιένλ ηελ… άγνπζα γηα

ηα απνδπηήξηα ζα βιέπνπλ όζνη παίθηεο ππνπίπηνπλ ζε κία ηερληθή πνηλή θαη έλα

αληηαζιεηηθό θάνπι.

ΚΑΝΟΝΙΜΟΙ
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