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ΝΤΡΙΠΛΑ



ΠΑΣΑΠΑΣΑ



ΒΟΛΗ (ΣΟΥΤ)

Φάσεις
κρατήµατος

της µπάλας και
βολή





ΕΠΙΜΕΡΟΥΣ ΣΤΟΧΟΙ
ΣΤΗΝ Α΄ΒΑΘΜΙΑ ΕΚΠΑΙ∆ΕΥΣΗ

(σύµφωνα µε το Α.Π. του ΥΠ.Ε.Π.Θ. )

-Η ΦΥΣΙΚΗ ΑΝΑΠΤΥΞΗ ΤΩΝ ΠΑΙ∆ΙΩΝ ΕΠΙΤΥΓΧΑΝΕΤΑΙ ΜΕ:

α.ΤΗΝ ΑΝΑΠΤΥΞΗ ΤΩΝ ΚΙΝΗΤΙΚΩΝ ∆ΕΞΙΟΤΗΤΩΝ ΜΕΣΩ ΤΗΣ ΚΑΛΛΙΕΡΓΕΙΑΣ
ΤΩΝ ΦΥΣΙΚΩΝ ΙΚΑΝΟΤΗΤΩΝ,

β.ΤΗΝ ΥΠΟΣΤΗΡΙΞΗ ΚΑΙ ΒΕΛΤΙΩΣΗ ΦΥΣΙΟΛΟΓΙΚΩΝ -ΒΙΟΛΟΓΙΚΩΝ
ΛΕΙΤΟΥΡΓΕΙΩΝ ΤΟΥ ΟΡΓΑΝΙΣΜΟΥ(ανάπτυξη των φυσικών ικανοτήτων) ΚΑΙ

ΤΗΝ ΠΡΟΛΗΨΗ,ΒΕΛΤΙΩΣΗ ΚΑΙ ∆ΙΟΡΘΩΣΗ ΜΟΡΦΟΛΟΓΙΚΩΝ ΚΑΙ
ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΚΩΝ ΠΑΡΕΚΚΛΙΣΕΩΝ.



-Η ΨΥΧΙΚΗ ΕΥΕΞΙΑ ΚΑΙ ΑΝΑΤΑΣΗ ΤΩΝ ΠΑΙ∆ΙΩΝ ΕΠΙΤΥΓΧΑΝΕΤΑΙ ΜΕ:

α.ΤΗΝ ΑΝΑΠΤΥΞΗ ΚΟΙΝΩΝΙΚΩΝ ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΩΝ
(π.χ.ΑΘΛΟΠΑΙ∆ΙΕΣ),

β.ΤΗΝ ΑΝΑΠΤΥΞΗ ΗΘΙΚΟΠΛΑΣΤΙΚΩΝ ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΩΝ
(π.χ.σεβασµός αντιπάλου,

σωστή αντιµετώπιση της νίκης και της ήττας). 

ΕΠΙΜΕΡΟΥΣ ΣΤΟΧΟΙ
ΣΤΗΝ Α΄ΒΑΘΜΙΑ ΕΚΠΑΙ∆ΕΥΣΗ



-Η ΠΝΕΥΜΑΤΙΚΗ ΚΑΙ ΓΝΩΣΤΙΚΗ ∆ΙΑ∆ΙΚΑΣΙΑ ΣΤΟ ΜΑΘΗΜΑ ΤΗΣ
ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ ΕΠΙΤΥΓΧΑΝΕΤΑΙ ΜΕ ΤΗ:

α.ΓΝΩΡΙΜΙΑ ΚΑΙ ΜΥΗΣΗ ΣΕ ΟΛΟΥΣ ΤΟΥΣ ΤΟΜΕΙΣ ΤΗΣ ΠΟΛΥΣΧΙ∆ΟΥΣ
ΕΠΙΣΤΗΜΗΣ

ΤΗΣ ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΑΠΟΚΤΗΣΗ ΝΟΟΤΡΟΠΙΑΣ ΜΕ ΓΝΩΣΗ
ΚΑΙ ΟΡΘΗ ΚΡΙΣΗ

ΚΑΙ ΩΣ ΑΣΚΟΥΜΕΝΟΙ ΚΑΙ ΩΣ ΦΙΛΑΘΛΟΙ,

β.∆ΙΑΜΟΡΦΩΣΗ ΣΥΝΕΙ∆ΗΣΗΣ ΑΘΛΗΤΗ ΓΙΑ ΤΗΝ ΕΞΕΛΙΞΗ ΤΟΥ ΣΕ
ΕΠΙΠΕ∆Ο ΠΡΩΤΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ.

ΕΠΙΜΕΡΟΥΣ ΣΤΟΧΟΙ
ΣΤΗΝ Α΄ΒΑΘΜΙΑ ΕΚΠΑΙ∆ΕΥΣΗ



ΕΠΙΜΕΡΟΥΣ ΣΤΟΧΟΙ
ΣΤΗΝ Α΄ΒΑΘΜΙΑ ΕΚΠΑΙ∆ΕΥΣΗ

-Ο ΒΙΩΜΑΤΙΚΟΣ ΣΤΟΧΟΣ ΣΤΟ ΜΑΘΗΜΑ ΤΗΣ ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ
ΕΠΙΤΥΓΧΑΝΕΤΑΙ ΜΕ :

α.ΤΗ ΣΥΝΕΙ∆ΗΤΟΠΟΙΗΣΗ ΤΗΣ ΩΦΕΛΕΙΑΣ ΚΑΙ ΤΗΣ ΑΝΑΓΚΗΣ ΤΗΣ
ΑΣΚΗΣΗΣ «∆ΙΑ ΒΙΟΥ»

β.ΤΗΝ ΑΠΟΚΤΗΣΗ ΑΘΛΗΤΙΚΩΝ ΣΥΝΗΘΕΙΩΝ







ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ ∆Ι∆ΑΣΚΑΛΙΑΣ
ΤΟΥ BASKETBALL

ΣΤΗΝ ΠΡΟΣΧΟΛΙΚΗ ΗΛΙΚΙΑ
ΕΛΕΥΘΕΡΕΣ ΚΙΝΗΤΙΚΕΣ ∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ ΜΕ ΚΑΙ ΧΩΡΙΣ ΜΟΥΣΙΚΗ

ΣΕ ΣΥΝΘΗΚΕΣ:

-ΠΕΡΙΓΡΑΦΙΚΗΣ ΠΑΝΤΟΜΙΜΑΣ ΠΡΟΣΦΙΛΩΝ ΙΣΤΟΡΙΩΝ
ΓΙΑ ΤΗ ΓΝΩΡΙΜΙΑ ΚΑΙ ΤΗ ΜΥΗΣΗ ΜΕ ΤΗΝ ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΙΣΗ

-ΕΛΕΥΘΕΡΩΝ ΑΥΤΕΝΕΡΓΩΝ ΜΙΜΗΣΕΩΝ ΚΑΙ ΚΙΝΗΣΕΩΝ
∆ΗΜΙΟΥΡΓΙΚΗΣ ΦΑΝΤΑΣΙΑΣ ΤΩΝ ΠΑΙ∆ΙΩΝ για το BASKETBALL

-ΖΩΓΡΑΦΙΚΗΣ ΚΑΙ ΣΤΙΧΟΥΡΓΙΚΗΣ( KEY WORD) ΠΡΟΣΕΓΓΙΣΗΣ ΤΗΣ
ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΙΣΗΣ

-ΚΟΥΚΛΟΘΕΑΤΡΟ, ΘΕΑΤΡΙΚΟ ∆ΡΩΜΕΝΟ ΚΑΙ ΜΥΘΟΙ, VIDEOΤΑΙΝΙΕΣ, 
ΗΛΕΚΤΡΟΝΙΚΑ ΠΑΙΧΝΙ∆ΙΑ ΑΠΛΗΣ ΚΑΙ ΤΡΙΣ∆ΙΑΣΤΑΤΗΣ ΚΑΤΑΣΚΕΥΗΣ ΜΕ

ΘΕΜΑ ΤΗΝ ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΙΣΗ



Παρουσίαση των τεχνικών δεξιοτήτων
του Basketball

Ηλικιακό επίπεδο: 6-8 χρόνων

ΣΚΟΠΟΣ: γνωριµία και µύηση µε κινήσεις, δεξιότητες και παιγνιώδεις δραστηριότητες του basketball, µε
απώτερο στόχο την καλλιέργεια και βελτίωση των φυσικών ικανοτήτων και των λειτουργικών συστηµάτων του
οργανισµού, συµβάλλοντας στη γενική κινητική ανάπτυξη και ψυχική ευεξία του παιδιού.

-Σε στάση µε µπάλα στα χέρια → σωστό κράτηµα
→ βάδισµα και σταµάτηµα
→ στροφές (πίβοτ)

-Σε κίνηση χωρίς µπάλα → τρέξιµο στις γραµµές
→ αλλαγές κατεύθυνσης
→ σταµατήµατα και στροφές (πίβοτ)

-Σε κίνηση µε µπάλα → κράτηµα µπάλας (λαβή)

→ κινήσεις της µπάλας επάνω και µπροστά
-“Ο ∆άσκαλος µου λέει”, παιχνίδι αντίληψης και κιναίσθησης
-Ποιος θα κατακτήσει την µπάλα;”, παιχνίδι µε αριθµούς

-“Κυνηγητό αλυσίδας”, οµαδικό παιχνίδι
-“ Το ταξίδι της µπάλας”, παιχνίδι σε ζεύγη και σε οµάδες



Πίνακας 1 : Μοντέλο H.Π. για την Προσχολική ηλικία.

Μέρος Η.Π./
συνολική διάρκεια

Ασκήσεις ∆ιάρκεια

Προθέρµανση - Παιχνίδι µε θέσεις-στάσεις, βάδισµα και περιγραφικό τρέξιµο
σε αίθουσα ή στις γραµµές του γηπέδου

(π.χ. βόλτα στο ζωολογικό κήπο)
- “Παντοµίµα” µε κινήσεις ευλυγισίας
- “Επίσκεψη στο δάσος”, παιχνίδι προσανατολισµού

Κύριο µέρος - “Ο ∆άσκαλος µου λέει”, παιχνίδι ορθοσωµατικής και
αναπνευστικής αγωγής
-Η παρέλαση της µπάλας, ατοµική κίνηση ή σε ζεύγη και σε
οµάδες
- Ποιος θα κουβαλήσει την µπάλα, παιχνίδι µε ονόµατα
- Το ταξίδι του τρένου, οµαδικό παιχνίδι

Αποκατάσταση - Φαινόµενα & αντικείµενα, περιγραφικές κινήσεις



ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ ∆Ι∆ΑΣΚΑΛΙΑΣ
ΤΟΥ BASKETBALL

ΣΤΗΝ Α΄και Β΄∆ΗΜΟΤΙΚΟΥ ΣΧΟΛΕΙΟΥ

∆Ι∆ΑΚΤΙΚΕΣ ΕΝΟΤΗΤΕΣ ΓΕΝΙΚΟΥ ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟΥ:

-ΑΙΣΘΗΣΗ ΧΩΡΟΥ ΚΑΙ ΧΡΟΝΟΥ(π.χ. ΛΑΒΥΡΙΝΘΟΣ, ΛΙΜΝΗ ΚΑΙ
ΚΡΟΚΟ∆ΕΙΛΟΣ κ.ά.)

-ΟΠΤΙΚΟΚΙΝΗΤΙΚΟΣ ΣΥΓΧΡΟΝΙΣΜΟΣ ΚΑΙ ΣΥΝΤΟΝΙΣΜΟΣ(π.χ. ΠΕΤΑ
ΚΑΙ ΠΙΑΣΕ, ΚΥΝΗΓΗΤΟ ΜΕ ΜΠΑΛΕΣ, BOWLING κ.ά.)

-ΙΣΟΡΡΡΟΠΙΑ(π.χ. κίνηση σε γραµµές)
-ΠΛΕΥΡΙΚΗ ΚΙΝΗΣΗ(π.χ. ΣΚΥΤΑΛΟ∆ΡΟΜΙΕΣ ΜΕ ΧΕΡΙΑ ΚΑΙ ΠΟ∆ΙΑ) 

-ΟΡΘΟΣΩΜΑΤΙΚΗ ΚΑΙ ΑΝΑΠΝΕΥΣΤΙΚΗ ΑΓΩΓΗ (π.χ. 
καθρέφτης,κυνηγητό µπαλονιών)  

-ΦΑΝΤΑΣΙΑ ΚΑΙ ∆ΗΜΙΟΥΡΓΙΚΟΤΗΤΑ( π.χ. κλείνω τα µάτια)



ΠΡΟΤΕΙΝΟΜΕΝΟ ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ ∆Ι∆ΑΣΚΑΛΙΑΣ
ΤΟΥ BASKETBALL

ΣΤΗΝ Α΄και Β΄∆ΗΜΟΤΙΚΟΥ ΣΧΟΛΕΙΟΥ

-ΚΙΝΗΣΕΙΣ ΧΩΡΙΣ ΜΠΑΛA ΣΤΙΣ ΓΡΑΜΜΕΣ ΤΟΥ ΓΗΠΕ∆ΟΥ

-EΞΟΙΚΕΙΩΣΗ ΜΕ ΤΗΝ ΜΠΑΛΑ ΣΤΙΣ ΓΡΑΜΜΕΣ ΤΟΥ ΓΗΠΕ∆ΟΥ
ΑΠΌ ΘΕΣΗ ΚΑΙ ΣΕ ΚΙΝΗΣΗ

-ΣΥΝ∆ΥΑΣΜΟΙ ΤΩΝ ΠΑΡΑΠΑΝΩ ΑΝΤΙΚΕΙΜΕΝΩΝ ΜΕ
ΠΑΙΓΝΙΩ∆ΕΙΣ ∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ



Πίνακας 1 : Μοντέλο H.Π. για την Α΄& Β΄∆ηµοτικού Σχολείου.

3`
3`

-“Ιπτάµενη βόµβα”, ριπτικό παιχνίδι σε ζεύγη
- “Φαινόµενα & αντικείµενα”, περιγραφικές κινήσεις

Αποκατάσταση
6΄

6`
10` 
6`
6`

- “Ο ∆άσκαλος µου λέει”, παιχνίδι αντίληψης και
κιναίσθησης
- “Ποιος θα κατακτήσει την µπάλα;”, παιχνίδι µε αριθµούς
- “Κυνηγητό αλυσίδας”, οµαδικό παιχνίδι
-“ Το ταξίδι της µπάλας”, παιχνίδι σε ζεύγη και σε οµάδες

Κύριο µέρος

25` - 30`

3`

3`
4`

- Παιχνίδι µε βάδισµα και τρέξιµο στις γραµµές του
γηπέδου

(“αγαλµατάκια”)
- “Παντοµίµα” µε κινήσεις ευλυγισίας
- “Περιήγηση στο δάσος”, παιχνίδι προσανατολισµού µε
δροµικές ασκήσεις

Προθέρµανση

10`

∆ιάρκειαΑσκήσεις
Μέρος Η.Π./

συνολική διάρκεια



ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ ∆Ι∆ΑΣΚΑΛΙΑΣ
ΤΟΥ BASKETBALL

ΣΤΗ Γ΄και ∆΄ ∆ΗΜΟΤΙΚΟΥ ΣΧΟΛΕΙΟΥ

΄΄ΜΥΗΣΗ ΣΤΗΝ ΤΕΧΝΙΚΗ ΤΗΣ ΑΘΛΟΠΑΙ∆ΙΑΣ ΜΕ ΠΑΙΓΝΙΩ∆Η
ΤΡΟΠΟ΄΄

-ΣΤΑΣΕΙΣ ΚΑΙ ΣΤΑΜΑΤΗΜΑΤΑ
-ΜΕΤΑΒΙΒΑΣΕΙΣ
-ΡΙΨΗ ΣΕ ΣΤΟΧΟ
-ΜΠΑΣΙΜΟ ΣΟΥΤ
-ΣΥΝΕΡΓΑΣΙΕΣ ΑΘΛΗΤΩΝ ΜΕ ΝΤΡΙΜΠΛΕΣ ΚΑΙ ΠΑΣΕΣ ΚΑΙ ΒΟΛΗ
ΣΕ ΣΤΟΧΟ
-ΑΠΛΟΠΟΙΗΜΕΝΟ ΠΑΙΧΝΙ∆Ι



ΠΡΟΤΕΙΝΟΜΕΝΟ ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ ∆Ι∆ΑΣΚΑΛΙΑΣ
ΤΟΥ BASKETBALL

ΣΤΗ Γ΄και ∆΄ ∆ΗΜΟΤΙΚΟΥ ΣΧΟΛΕΙΟΥ

-ΚΙΝΗΣΕΙΣ ΧΩΡΙΣ ΚΑΙ ΜΕ ΜΠΑΛA ΣΤΙΣ ΓΡΑΜΜΕΣ ΤΟΥ ΓΗΠΕ∆ΟΥ
-EΞΟΙΚΕΙΩΣΗ ΜΕ ΤΗΝ ΜΠΑΛΑ ΣΤΙΣ ΓΡΑΜΜΕΣ ΤΟΥ ΓΗΠΕ∆ΟΥ
ΑΠΌ ΘΕΣΗ ΚΑΙ ΣΕ ΚΙΝΗΣΗ
-ΝΤΡΙΜΠΛΑ
-ΠΑΣΑ
-ΡΙΨΕΙΣ ΣΕ ΣΤΟΧΟ(π.χ. καλάθι εξοµοίωσης)
-ΜΠΑΣΙΜΟ ΣΟΥΤ
-ΣΥΝΕΡΓΑΣΙΕΣ ΑΘΛΗΤΩΝ ΜΕ ΝΤΡΙΜΠΛΕΣ ΚΑΙ ΠΑΣΕΣ ΚΑΙ
ΒΟΛΗ ΣΕ ΣΤΟΧΟ (1-1)

-ΣΥΝ∆ΥΑΣΜΟΙ ΤΩΝ ΠΑΡΑΠΑΝΩ ΑΝΤΙΚΕΙΜΕΝΩΝ ΜΕ
ΠΑΙΓΝΙΩ∆ΕΙΣ ∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ
-ΑΠΛΟΠΟΙΗΜΕΝΟ ΠΑΙΧΝΙ∆Ι ΜΕ ΣΤΟΙΧΕΙΩ∆ΕΙΣ ΚΑΝΟΝΕΣ



ΗΛΙΚΙΑΚΟ ΕΠΙΠΕ∆Ο: 9-10 χρόνων

ΣΚΟΠΟΣ: η εµπέδωση και η ιδιοποίηση των ήδη γνωστών διδακτικών αντικειµένων και η εκµάθηση νέων
κινήσεων και δεξιοτήτων του basketball µε ασκήσεις και παιγνιώδεις δραστηριότητες, έχοντας ως απώτερο
στόχο τη συνεχή και την επιπρόσθετη καλλιέργεια και βελτίωση των φυσικών ικανοτήτων και των
λειτουργικών συστηµάτων του οργανισµού, συµβάλλοντας στη γενική και γνωστική κινητική ανάπτυξη του
παιδιού, χωρίς να παραγνωρίζεται η πρωταρχική σηµασία της ψυχικής ανάτασης και εκτόνωσής του.

- Ντρίµπλες σε στάση απλές (χαµηλή και ψηλή) µε ετερόπλευρη εκτέλεση
- Ντρίµπλες σε κίνηση µε εκτελέσεις δεξιοτήτων σε σηµεία γηπέδου

→ σταµατήµατα και στροφές
→ µπρος-πίσω κίνηση και αλλαγή χεριού
→ χαµηλή και ψηλή ντρίµπλα

- Πάσες σε στάση µε ζεύγη αθλητών και πάσες σε κίνηση σε κύκλο µε 5 αθλητές
- Σουτ σε στάση µε ζεύγη αθλητών
- Κυνηγητό σε ζεύγη χωρίς και µε µπάλα
- “Οι χώρες”, οµαδικό παιχνίδι ταχύτητας της αντίδρασης και
ρίψης

- “Ο περίπατος της µπάλας”, σκυταλοδροµία
- “Οι αριθµοί”, παιχνίδι 1 – 1 από διάφορες αφετηρίες
- “ Οι πάσες που τρέχουν”, σκυταλοδροµία

- “∆υο µπάλες κυνηγιούνται”

Παρουσίαση των τεχνικών δεξιοτήτων

του Basketball



Πίνακας 3 : Μοντέλο Η.Π. για τη Γ΄& ∆΄∆ηµοτικού Σχολείου.

Μέρος Η.Π. /
συνολική διάρκεια

Ασκήσεις ∆ιάρκεια

Προθέρµανση

10`

- Μετακινήσεις σε σταθµούς (skipping, αναπηδήσεις κ.λ.π.) 
- Κυνηγητό σε ζεύγη µε µπάλα
- “Οι χώρες”, οµαδικό παιχνίδι ταχύτητας της αντίδρασης
και
ρίψης

3`
3`
4`

Κύριο µέρος

25` - 30`

- “Ο περίπατος της µπάλας”, σκυταλοδροµία
- “Οι αριθµοί”, παιχνίδι 1 – 1 από διάφορες αφετηρίες
- “ Οι πάσες που τρέχουν”, σκυταλοδροµία
- “∆υο µπάλες κυνηγιούνται”

6`
6` 
6`

10`

Αποκατάσταση
6΄

-“Γνωρίζετε την κίνηση;”
- “ Ό,τι λέει ο αρχηγός”

3`
3`



ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ ∆Ι∆ΑΣΚΑΛΙΑΣ
ΤΟΥ BASKETBALL

ΣΤΗΝ Ε΄και ΣΤ΄∆ΗΜΟΤΙΚΟΥ ΣΧΟΛΕΙΟΥ

ΑΝΑΠΤΥΞΗ ΚΑΙ ΒΕΛΤΙΩΣΗ ΒΑΣΙΚΩΝ ∆ΕΞΙΟΤΗΤΩΝ
ΑΤΟΜΙΚΗΣ ΚΑΙ ΟΜΑ∆ΙΚΗΣ ΤΕΧΝΙΚΗΣ

-ΣΥΝΕΧΗΣ ΕΠΑΝΑΛΗΨΗ ΚΑΙ Ι∆ΙΟΠΟΙΗΣΗ ΚΙΝΗΣΕΩΝ ΧΩΡΙΣ ΜΠΑΛΑ
-ΝΤΡΙΜΠΛΑ

-ΠΑΣΑ
-ΣΟΥΤ ΕΛΕΥΘΕΡΗΣ ΒΟΛΗΣ ΚΑΙ ΜΠΑΣΙΜΟ ΣΟΥΤ

-ΠΡΟΣΠΟΙΗΣΕΙΣ
-ΑΙΦΝΙ∆ΙΑΣΜΟΣ

-ΑΤΟΜΙΚΗ ΚΑΙ ΟΜΑ∆ΙΚΗ ΑΜΥΝΑ
-ΑΤΟΜΙΚΗ ΚΑΙ ΟΜΑ∆ΙΚΗ ΕΠΙΘΕΣΗ



ΠΡΟΤΕΙΝΟΜΕΝΟ ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ ∆Ι∆ΑΣΚΑΛΙΑΣ
ΤΟΥ BASKETBALL

ΣΤΗΝ Ε΄και ΣΤ΄ ∆ΗΜΟΤΙΚΟΥ ΣΧΟΛΕΙΟΥ

- ΚΙΝΗΣΕΙΣ ΧΩΡΙΣ ΚΑΙ ΜΕ ΜΠΑΛA ΣΤΙΣ ΓΡΑΜΜΕΣ ΤΟΥ ΓΗΠΕ∆ΟΥ
-EΞΟΙΚΕΙΩΣΗ ΜΕ ΤΗΝ ΜΠΑΛΑ ΣΤΙΣ ΓΡΑΜΜΕΣ ΤΟΥ ΓΗΠΕ∆ΟΥ
ΑΠΌ ΘΕΣΗ ΚΑΙ ΣΕ ΚΙΝΗΣΗ
-ΝΤΡΙΜΠΛΑ
-ΠΑΣΑ
-ΣΟΥΤ ΕΝ ΣΤΑΣΕΙ
-ΜΠΑΣΙΜΟ ΣΟΥΤ
-∆ΙΕΙΣ∆ΥΣΗ
-ΠΡΟΣΠΟΙΗΣΕΙΣ ΑΤΟΜΙΚΕΣ ΚΑΙ ΣΥΝΕΡΓΑΤΙΚΕΣ
-ΑΤΟΜΙΚΗ ΑΜΥΝΑ
-ΚΑΤΑΣΤΑΣΕΙΣ ΑΙΦΝΙ∆ΙΑΣΜΟΥ(2-1,3-2)
-ΑΜΥΝΤΙΚΕΣ ΚΑΙ ΕΠΙΘΕΤΙΚΕΣ ΣΥΝΕΡΓΑΣΙΕΣ ΑΘΛΗΤΩΝ ΜΕ ΝΤΡΙΜΠΛΕΣ ΚΑΙ
ΠΑΣΕΣ ΚΑΙ ΒΟΛΗ ΣΕ ΣΤΟΧΟ (1-1,2-1,2-2,3-2,
3-3)
-ΣΥΝ∆ΥΑΣΜΟΙ ΤΩΝ ΠΑΡΑΠΑΝΩ ΑΝΤΙΚΕΙΜΕΝΩΝ ΜΕ
ΠΑΙΓΝΙΩ∆ΕΙΣ ∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ
-ΠΑΙΧΝΙ∆Ι ΜΕ ΚΑΝΟΝΕΣ



Ηλικιακό επίπεδο: 11-12 χρόνων

ΣΚΟΠΟΣ: η εµπέδωση και η ιδιοποίηση των ήδη γνωστών διδακτικών αντικειµένων και η εκµάθηση νέων κινήσεων, 
δεξιοτήτων και συνεργασιών του basketball µε ασκήσεις και συναγωνιστικές παιγνιώδεις δραστηριότητες, συµβάλλοντας
στη γενική και γνωστική κινητική ανάπτυξη του παιδιού, χωρίς να παραµερίζεται η πρωταρχική σηµασία της ψυχικής
ανάτασης και εκτόνωσής του.

-Ντρίµπλα δεξιόστροφης κατεύθυνσης σε γραµµές µε σταµάτηµα και κινήσεις για πάσα, σουτ,στροφή (πίβοτ) και
γλίστρηµα στην τελική γραµµή
-Ντρίµπλα αριστερόστροφης κατεύθυνσης σε γραµµές µε σταµάτηµα και κινήσεις για πάσα, σουτ,στροφή (πίβοτ) και
γλίστρηµα στην τελική γραµµή
-Μπάσιµο σουτ µε ντρίµπλα και αλλαγή χεριού σε σηµεία µπάσιµο σουτ µε µία ντρίµπλα µετά
-Μπάσιµο σουτ µετά από πάσα
-Μπάσιµο σουτ µε µία ντρίµπλα µετά από πάσα και προσποίηση για σουτ
-Σουτ µε άλµα µε ντρίµπλα και αλλαγή χεριού σε σηµεία
-Σουτ µε άλµα µετά από πάσα
-Σουτ µε µία ντρίµπλα µετά από πάσα και προσποίηση για σουτ

- Παιχνίδι µε κυνηγητό σε ζευγάρια σε όλο το γήπεδο
(κυνηγάει ο αθλητής που έχει µπάλα – κυνηγάει ο αθλητής
χωρίς µπάλα)

-Συναγωνιστικό παιχνίδι ελευθέρων βολών (knock out). 

Παρουσίαση των τεχνικών δεξιοτήτων

του Basketball



Πίνακας 4 : Μοντέλο Η.Π. για την Ε΄& ΣΤ΄∆ηµοτικού Σχολείου.

Μέρος Η.Π./
συνολική διάρκεια

Ασκήσεις ∆ιάρκεια

Προθέρµανση

10`

- Παιχνίδι µε κυνηγητό σε ζευγάρια σε όλο το γήπεδο
(κυνηγάει ο αθλητής που έχει µπάλα – κυνηγάει ο

αθλητής
χωρίς µπάλα)

- ∆ιατατικές ασκήσεις / Πρόγραµµα ευλυγισίας
- ∆ροµικές ασκήσεις / Εκκινήσεις

3`

5`
2`

Κύριο µέρος

25` - 30`

- Ασκήσεις εξοικείωσης µε την µπάλα µε παιγνιώδη
δραστηριότητα.

- Ατοµική τεχνική :
- εκµάθηση του σουτ εν στάσει (προασκήσεις)
- σουτ σε τέσσερις οµάδες από διαφορετικές θέσεις

(ποια οµάδα θα βάλει πρώτη 7 σουτ εκτελώντας τα µε
σωστή τεχνική)

-Συναγωνιστικό παιχνίδι ελεύθερων βολών (knock out) 
- γενική δύναµη :
- ενδυνάµωση κοιλιακών – ραχιαίων σε ζευγάρια µε µπάλα.

6`

10` 
6`

4`

4`

Αποκατάσταση
6΄

- Παιχνίδι µε χαλαρό τρέξιµο πάνω στις γραµµές του
γηπέδου
- ∆ιατατικές ασκήσεις

2`
4`



Προτεινόµενη δέσµη δοκιµασιών
αξιολόγησης στην Α΄βάθµια εκπαίδευση για

την καλαθοσφαίριση

Στην Α΄βάθµια εκπαίδευση η αξιολόγηση δεν υπόκειται σε νόρµα
συγκριτικών τιµών των επιδόσεων,καθώς ο κύριος σκοπός είναι η
γνωριµία και η µύηση µε την αθλοπαιδιά. 
Ωστόσο,η απόδοση των µαθητών αξιολογείται στο πλαίσιο του
τµήµατος ή της τάξης και καταγράφεται, για να αποτελέσει δείκτη
για την ένταξή τους σε νόρµα επαναλαµβανόµενων µετρήσεων. Η
αξιολόγηση των µαθητών εντάσσεται στην κλίµακα των
χαρακτηρισµών π.χ. ικανοποιητική προσπάθεια.



∆ΕΣΜΗ ∆ΟΚΙΜΑΣΙΩΝ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗΣ
ΣΤΗΝ ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΙΣΗ

ΓΙΑ ΤΗΝ Α΄ΒΑΘΜΙΑ ΕΚΠΑΙ∆ΕΥΣΗ

-∆οκιµασία Αντίδρασης,
-Πάσες σε δύο- έξι ασύµµετρα σηµεία τοίχου σε χρόνο 30΄΄,

-Ευλυγισία ισχίων,
-∆οκιµασία κάθετου άλµατος.



Η ∆Ι∆ΑΣΚΑΛΙΑ ΤΟΥ BASKETBALL

ΣΤΟ ΜΑΘΗΜΑ ΤΗΣ ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ

ΣΤH ∆ΕΥΤΕΡΟΒΑΘΜΙΑ ΕΚΠΑΙ∆ΕΥΣΗ



Η ∆Ι∆ΑΣΚΑΛΙΑ ΤΗΣ ΤΕΧΝΙΚΗΣ
ΣΤΗΝ ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΙΣΗ

Κινήσεις χωρίς και µε µπάλα, 
και συνδυασµός τους.

ΜΕΘΟ∆ΙΚΕΣ ΕΠΙΣΗΜΑΝΣΕΙΣ :
όλες οι ασκήσεις συντελούν στην εκµάθηση, ιδιοποίηση
και αυτόνοµη τεχνική εκτέλεση των καλαθοσφαιρικών
δεξιοτήτων (5 – 6 ασκήσεις / ∆.Μ.),
η αυτόνοµη φάση εκτέλεσης απαιτεί αύξηση του αριθµού των
ασκήσεων (ή των επαναλήψεων),
η ισοµερής κατανοµή πολλών επαναλήψεων των ασκήσεων είναι
αποτελεσµατική σε µεγάλο χρονικό διάστηµα (νέα στοιχεία
20% / ∆.Μ.).



ΚΙΝΗΣΕΙΣ ΧΩΡΙΣ ΜΠΑΛΑ :

κινήσεις χωρίς µπάλα►
καλαθοσφαιρικές πρωταρχικές κινήσεις, που συντελούν στην
ταχύτατη και αποτελεσµατική µετακίνηση του αθλητή.
Τρέξιµο (προς τα εµπρός & προς τα πίσω),
Πλάγια αµυντικά βήµατα ή γλιστρήµατα,
Συνδυασµός τρεξίµατος και αλµάτων,
Σταµατήµατα,
Pivot.
Ενδεικνυόµενο µέσο εκµάθησης και εξάσκησης :
τα προπαρασκευαστικά και παιδαγωγικά παιχνίδια.



ΚΙΝΗΣΕΙΣ ΜΕ ΜΠΑΛΑ:

ατοµικές και «συνεργατικές» κινητικές δεξιότητες µε στόχο
την αυτόνοµη εκτέλεση καλαθοσφαιρικών ενεργειών.
Ενδεικνυόµενο µέσο εκµάθησης και εξάσκησης :
οι παιγνιώδεις και συναγωνιστικές δραστηριότητες µε τη
χρήση της της µπάλας µε κύριο στόχο το καλάθι.



Κύρια σηµεία στα οποία θα δώσουµε ιδιαίτερη
σηµασία για τη βελτίωση των΄΄βασικών΄΄κατά τη

διάρκεια της διδασκαλίας είναι: 

η διαρκής επανάληψη των βασικών,
η έννοια της οµάδας και οι θεµελιώδεις αρχές του
οµαδικού παιχνιδιού,
η εκµάθηση των κανονισµών,
η συνειδητή µεταφορά από το mini basketball στο

basketball.



ΤΕΧΝΙΚΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΙΣΗΣ

Η εξειδίκευση των παιδιών σε θέσεις, που ίσως θα
αγωνίζονται στο µέλλον, καλό θα είναι να αποφεύγεται
ακόµα, ενώ οι κινήσεις και η τακτική µορφή του
αθλήµατος δε χρειάζεται να είναι µε πολλές
λεπτοµέρειες. Το παιχνίδι πρέπει να είναι σε µία
ελεύθερη µορφή και η γενική ιδέα, και σε άµυνα και σε
επίθεση, που θα παρουσιάζεται από τον προπονητή, 
πρέπει να είναι στο αρχικό του στάδιο. 



ΤΕΧΝΙΚΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΙΣΗΣ

Ντρίµπλα ελέγχου,προωθητική,αλλαγή κατεύθυνσης),

Πάσα (στήθους και σκαστή),

Σουτ (εν στάσει) και µπάσιµο στατικό και µετά από
ντρίµπλα,

αρχές για το rebound,

βασική αµυντική στάση-βασικές αµυντικές ασκήσεις



ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΜΕΡΙΚΗΣ ΤΑΚΤΙΚΗΣ

το ξεµαρκάρισµα (µε κίνηση V και back door),

κίνηση give and go,

screen στον παίκτη µε την µπάλα.



ΤΕΧΝΙΚΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΙΣΗΣ
η ντρίµπλα και οι διάφορες παραλλαγές της,

τα διαφορετικά είδη πάσας, όπως πάνω από το κεφάλι και
baseball πάσα,

το διαφορετικά είδη σουτ, µπάσιµο σουτ µετά από πάσα, 
σουτ εν στάσει και εν κινήσει,

το rebound,

ο τρόπος άµυνας σε παίκτη µε και χωρίς την µπάλα.



ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΜΕΡΙΚΗΣ ΚΑΙ ΟΜΑ∆ΙΚΗΣ
ΤΑΚΤΙΚΗΣ

• τα ξεµαρκαρίσµατα, 
• τις προσποιήσεις µε µπάλα,
• τις κινήσεις συνεργασίας δύο παικτών σε
άµυνα και επίθεση,

• την επιθετική και αµυντική συνεργασία τριών
παικτών,

• οι απλές επιθετικές µορφές παιχνιδιού, όπως
passing game & give and go,

• οι απλές µορφές της άµυνας man to man,
• ο αιφνιδιασµός και το τρέξιµο των αθλητών στους
σωστούς διαδρόµους.



ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΜΕΡΙΚΗΣ ΚΑΙ ΟΜΑ∆ΙΚΗΣ
ΤΑΚΤΙΚΗΣ

• η τελειοποίηση των προσποιήσεων,

• οι συνεργασίες δύο, τριών και τεσσάρων αθλητών,

• το passing game και flex,

• η ανάπτυξη αιφνιδιασµού,

• η άµυνα man to man.



• Πίνακας 3 : Μοντέλο Η.Π.. για την ηλικία 13-14 ετών.
Μέρος Η.Π. /

συνολική διάρκεια
Ασκήσεις ∆ιάρκεια

Προθέρµανση

10`

- Χαλαρό τρέξιµο µε ντρίµπλα πάνω στις γραµµές του
γηπέδου

- ∆ιατατικές ασκήσεις
-∆ροµικές ασκήσεις / ταχύτητα

3`

5`
2`

Κυρίως µέρος

25`

- Ασκήσεις εξοικείωσης µε την µπάλα

- Προπόνηση τεχνικής :
- Εκµάθηση του σουτ µε άλµα (προασκήσεις) 
- Συναγωνισµό : σουτ σε τριάδες
- Εκµάθηση ατοµικής άµυνας “Ένας εναντίον ενός”

(ασκήσεις µε γλιστρήµατα) 

- Παιχνίδι µε αριθµούς από 1 – 1 µέχρι 5 – 5 

- Ελεύθερες βολές µε ρουτίνα εκτέλεσης

4`

6`
4`
4`

4`

3` 

Αποκατάσταση
6` 

- Ντρίµπλα κατά µήκος του γηπέδου
- ∆ιατατικές ασκήσεις

2`
4`



ΜέροςΗ.Π. /
συνολική διάρκεια

Ασκήσεις ∆ιάρκεια

Προθέρµανση

8`

- Χαλαρό τρέξιµο µε ντρίµπλα πάνω στις γραµµές. Ο πρώτος
εκτελεί παραλλαγές ντρίµπλας και οι υπόλοιποι τον
µιµούνται.

- ∆ιατατικές ασκήσεις
- ∆ροµικές ασκήσεις / Αντοχή στην ταχύτητα

2`

4`
2`

Κυρίως µέρος

28`

- Ασκήσεις εξοικείωσης µε µια και µε δυο µπάλες
- Τεχνική :

- Σουτ µε άλµα µετά από : ξεµαρκαρίσµατα χωρίς και µε
αντίπαλο

- Σουτ σε ζευγάρια
- 1 – 1 από το κέντρο
- Σε ζευγάρια πάσες σε όλο το γήπεδο και καλάθι µε

µπάσιµο και και σουτ µε και χωρίς άµυνα
- ∆ιπλό χωρίς και µε ντρίµπλα
- Ελεύθερες βολές

4`

4`

4`
4`

4` 
5`
3` 

Αποκατάσταση
6`

- Ενδυνάµωση κορµιού / χεριών
- ∆ιατατικές ασκήσεις

3`
3`

Πίνακας 4 : Μοντέλο Η.Π. για την ηλικία 15-16 ετών.



Πίνακας 5 : Μοντέλο Η.Π. για την ηλικία 17-18 ετών.
Μέρος Η.Π. /

συνολική διάρκεια
Ασκήσεις ∆ιάρκεια

Προθέρµανση

8`

- Χαλαρό τρέξιµο µε ντρίµπλα πάνω στις γραµµές. Ο πρώτος
εκτελεί παραλλαγές ντρίµπλας και οι υπόλοιποι τον
µιµούνται.

- ∆ιατατικές ασκήσεις
- ∆ροµικές ασκήσεις / Αντοχή στην ταχύτητα

2`

4`
2`

Κυρίως µέρος

31`

- Ασκήσεις εξοικείωσης µε µια και µε δυο µπάλες
- Τεχνική :

- Σουτ µε άλµα µετά από µονό και διπλό screen, µε help & 
recover ή αλλαγή αθλητή

- Σουτ σε ζευγάρια, 30 προσπάθειες σύνολο
- 1 – 1 από το κέντρο µε δικαίωµα 3 ντρίµπλες και lay up 
- 2 – 2, pick & roll 
- Ζευγάρια µε πάσες και lay up ή jump shot µε και χωρίς
άµυνα

- Άντριπλο παιχνίδι και ελεύθερες βολές (οµαδικός στόχος)    

3`

4`
4`
4`
4`
4`

8`

Αποκατάσταση
6`

- Ενδυνάµωση κορµού / χεριών
- ∆ιατατικές ασκήσεις και χαλαρό τρέξιµο 3`

3`



ΚΡΙΤΗΡΙΑ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗΣ ΤΗΣ
ΑΘΛΗΤΙΚΗΣ ΑΠΟ∆ΟΣΗΣ

- O αγώνας, “το παιχνίδι”, αποτελεί το κυρίαρχο κριτήριο
αξιολόγησης του καλαθοσφαιριστή στις αναπτυξιακές ηλικίες
13 – 15 χρόνων, όπως, κυρίως, στις ηλικίες 16 – 18 χρόνων.

ΕΠΙΜΕΡΟΥΣ ΚΡΙΤΗΡΙΑ :
Heidelberger Basketball Test (H.B.T.)

- δοκιµασία τεχνικής, 
- δοκιµασία φυσικής κατάστασης. 



α) διείσδυση - lay up / 1΄
β) σουτ µέσης απόστασης από 4 χώρους / 1΄, 4 µέτρα απόσταση
από το καλάθι

γ) slalom ντρίµπλας σε ευθεία γραµµή 10 εµποδίων µε
επιστροφή (ο καλύτερος χρόνος)

δ) πάσα σε 2 στόχους / 30’’

H.B.T. ΤΕΧΝΙΚΗΣ



H.B.T.  Φ.Κ.

- ταχύτητα (sprint) µπροστά και πίσω στα 4 – 8 – 12 – 16 –20 
µέτρα

- pivot ετερόπλευρα σε τοίχο / 30΄΄
- Rebound, άλµατα και επαφή µε την µπάλα / 30΄΄ σε ύψος 30 
εκατοστά από την ανάταση των χεριών

- αµυντικό γλίστρηµα στη ρακέτα / 30΄΄
- δύναµη βραχιόνων, κάµψεις χεριών / 30΄΄



-ΕΙ∆ΙΚΕΥΣΗ ή ΓΕΝΙΚΗ ΕΚΜΑΘΗΣΗ ΒΑΣΙΚΩΝ ΣΤΟΙΧΕΙΩΝ

ΣΤΙΣ ΑΝΑΠΤΥΞΙΑΚΕΣ ΗΛΙΚΙΕΣ της ΕΚΠ/ΣΗΣ ΜΕ ΚΑΙ ΧΩΡΙΣ
∆ΙΑΧΩΡΙΣΜΟΥΣ;

-ΕΙ∆ΙΚΕΥΣΗ ΘΕΣΗΣ ή ΚΙΝΗΣΗΣ;

-ΕΛΕΥΘΕΡΟ ΠΑΙΧΝΙ∆Ι ΜΕ ΚΑΝΟΝΕΣ ή ΄΄ΤΑΚΤΙΚΟ ΠΑΙΧΝΙ∆Ι΄΄(ΣΥΣΤΗΜΑ);

-ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΙΣΗ ΚΑΙ ΜΑΖΙΚΟΠΟΙΗΣΗ, ΠΡΟΣΕΛΚΥΣΗ, ΜΥΗΣΗ, 
ΨΥΧΑΓΩΓΙΑ!

-ΣΧΟΛΙΚΟΙ ΑΓΩΝΕΣ ή ΣΥΝΑΓΩΝΙΣΤΙΚΕΣ-ΑΝΤΑΓΩΝΙΣΤΙΚΕΣ ∆ΕΞΙΟΤΗΤΕΣ , 
ΑΤΟΜΙΚΕΣ ή ΣΥΝΕΡΓΑΤΙΚΕΣ; 

-ΝΙΚΗ ΤΗΣ ΑΠΟ∆ΟΣΗΣ ή ΤΟΥ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΟΣ;

-ΓΕΝΙΚΗ ΑΘΛΗΤΙΚΗ ΚΙΝΗΤΙΚΗ ΠΑΙ∆ΕΙΑ ή ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΙΚΗ
ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ; ΣΥΝ∆ΥΑΖΟΝΤΑΙ;

-ΕΝΤΑΣΗ ΚΑΙ ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΗ ΕΠΙΒΑΡΥΝΣΗ.

-Η ΕΝΤΑΣΗ “ΚΑΤΑΚΤΗΣΗ” ΤΗΣ ΤΕΧΝΙΚΗΣ ∆ΕΞΙΟΤΗΤΑΣ!

-΄΄∆ΕΞΙΟΤΕΧΝΗΣ΄΄ ΑΘΛΗΤΗΣ ΣΕ ΤΜΗΜΑ ΑΡΓΗΣ ΚΙΝΗΤΙΚΗΣ ΕΚΜΑΘΗΣΗΣ.

ΣΥΖΗΤΗΣΗ - ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΙΣΜΟΙ



ΕΥΧΑΡΙΣΤΩ ΠΟΛΥ

ΓΙΑ ΤΗΝ ΠΡΟΣΟΧΗ ΣΑΣ


