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Η Καλαθοσφαίριση, όπως και τα άλλα αθλήµατα
χρησιµοποιείται ως µέσο επίτευξης των στόχων
της Φυσικής Αγωγής στο σχολείο.

Έτσι τα παιδιά µέσω της Καλαθοσφαίρισης πρέπει:

Να βελτιώσουν τις φυσικές τους ικανότητες και να µάθουν

νέες δεξιότητες.

Να µάθουν να ασκούνται για όλη τους τη ζωή

(υγεία – ευεξία)

Να αναπτυχθούν κοινωνικά

(οµαδικότητα- συνεργασία- θετικό αυτοσυναίσθηµα).



Η Καλαθοσφαίριση είναι ένα παιχνίδι όπου
αναπτύσσονται:

Οι δεξιότητες χειρισµών στήριξης και ισορροπίας

Όλα τα είδη και οι τρόποι µετακίνησης µε ή και χωρίς τη
µπάλα

Ο προσανατολισµός

Η αίσθηση του χώρου και του χρόνου

Η καλλιέργεια και ανάπτυξη του ρυθµού

Η καλλιέργεια της γνώσης και αντίληψης του σώµατος

Η καλλιέργεια της κιναίσθησης



ΟΙ ΣΤΟΧΟΙ ΤΗΣ ∆Ι∆ΑΣΚΑΛΙΑΣ ΤΗΣ
ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΙΣΗΣ ΣΤΟ ΣΧΟΛΕΙΟ

Οι µαθητές πρέπει:

Να µυηθούν στην Καλαθοσφαίριση (γνωριµία των

µαθητών µε το άθληµα)

Να γνωρίσουν τους βασικούς κανονισµούς του αθλήµατος

Να γνωρίσουν και να εξασκηθούν στις βασικές δεξιότητες

του αθλήµατος

Να µπορούν να γνωρίσουν την πιο απλή µορφή της

τακτικής, ώστε να µπορούν να παίζουν οργανωµένα



ΕΧΟΝΤΑΣ ΕΠΙΣΗΣ ΥΠ’ΟΨΗ:

Την ανάγκη των παιδιών για αγώνα και για νίκη

Τις ιδιαιτερότητες της Καλαθοσφαίρισης που ως

άθληµα, είναι δύσκολο στην εκµάθησή του, λόγω:
◦ της τεχνικής του

◦ της τακτικής του

◦ των κανονισµών του

Τον περιορισµένο χρόνο που διατίθεται για την

εκµάθησή της στο σχολείο



Προτείνεται:
µια µικτή µέθοδος διδασκαλίας µε βάση τη

θεµελιώδη αρχή «από τα εύκολα στα δύσκολα» και

«από τα απλά στα σύνθετα»

ένας συνδυασµός των δεξιοτήτων, της τεχνικής,    

της τακτικής, της γνώσης των κανονισµών

Η αρχή γνωριµίας των µαθητών µε το άθληµα να

γίνεται σε µικρή ηλικία.



Η κατάλληλη ηλικία είναι αυτή των 8-9 χρόνων,   

όπως προτείνεται παγκοσµίως, γιατί:

Η Καλαθοσφαίριση είναι δύσκολη σαν άθληµα και απαιτείται

περισσότερος χρόνος ενασχόλησης για να µάθουν οι µαθητές να

ελέγχουν και να κατευθύνουν την µπάλα εκεί που αυτοί θέλουν, 

ώστε να µπορέσουν να ευχαριστηθούν το παιχνίδι.

Οι επιστήµονες υποστηρίζουν ότι, αυτή είναι η κατάλληλη

ηλικία για να αναπτυχθούν οι νευροµυϊκές, φυσικές και νοητικές

προσαρµογές Hirtz( 1985):
Σύνθετη ικανότητα αντίδρασης
Ρυθµική ικανότητα
∆ιατήρηση της ισορροπίας
Ικανότητα κιναισθητικής διαφοροποίησης
Τον προσανατολισµό



Η ασφάλεια των παιδιών, είναι ένα βασικό µέληµα σε αθλήµατα

επαφής, όπως η καλαθοσφαίριση. Για το λόγο αυτό θα πρέπει να

αποθαρρύνονται η επιθετικότητα και η αντιαθλητική συµπεριφορά

Σε κάθε άθληµα να περιλαµβάνεται αρκετή κίνηση των µαθητών, 

ώστε να µεγιστοποιούνται τα οφέλη της υγείας των παιδιών

(περίπου 15-20 λεπτά συνεχόµενης δραστηριότητας)

Η εκτέλεση των ασκήσεων µε µεγάλο αριθµό µαθητών να

αποφεύγεται, γιατί µειώνεται δραµατικά ο χρόνος ενεργητικής

συµµετοχής του κάθε µαθητή

Ο∆ΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΤΗ ∆Ι∆ΑΣΚΑΛΙΑ ΤΗΣ 
ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΙΣΗΣ



Τα µαθήµατα καλαθοσφαίρισης, όπως και όλων των

αθλοπαιδιών, προσφέρονται για να τονιστεί η αξία του

«ευ αγωνίζεσθε», της οµαδικότητας και της συνεργασίας

Να τηρούνται οι βασικές αρχές εξάσκησης, όπως κατάλληλες

διατάσεις κατά την διάρκεια της προθέρµανσης, ενεργητικά

διαλείµµατα µεταξύ των ασκήσεων κλπ

Να αποφεύγεται η χρησιµοποίηση καθαρών ανταγωνιστικών

παιχνιδιών (ιδιαίτερα όταν δεν έχουν αφοµοιωθεί αρκετά οι

θεµελιώδεις δεξιότητες), γιατί τότε µεταφέρεται η προσοχή από

την εκµάθηση της τεχνικής, στη νίκη

Ο∆ΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΤΗ ∆Ι∆ΑΣΚΑΛΙΑ ΤΗΣ 
ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΙΣΗΣ



Να ενθαρρύνεται η δηµιουργία οµάδων και των δύο φύλων

κατά την διδασκαλία των αντικειµένων, για την καλύτερη

συνεργασία µεταξύ των δύο φύλων. Αν η ενθάρρυνση δεν

έχει την επιθυµητή ανταπόκριση, τότε γίνονται κάποιες

τροποποιήσεις στους κανονισµούς του παιχνιδιού. (π. χ

κάθε αγόρι πρέπει να πασάρει σε κορίτσι, η µπάλα να

περνά από όλους κλπ)

Είναι πολύ σηµαντικό να εξασκούνται και τα δύο χέρια

Ο∆ΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΤΗ ∆Ι∆ΑΣΚΑΛΙΑ ΤΗΣ 
ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΙΣΗΣ



Να δίνεται έµφαση στην εκµάθηση των ατοµικών

δεξιοτήτων της καλαθοσφαίρισης (τρέξιµο, 

σταµάτηµα, πίβοτ, αλλαγή κατεύθυνσης, υποδοχή, 

πάσα, ντρίπλα, σουτ) κυρίως µε παιγνιώδεις µορφές

Επειδή η καλαθοσφαίριση παίζεται σε σχετικά µικρό

αγωνιστικό χώρο, θα πρέπει κατά την οργάνωση

των µαθητών να καταβάλλεται προσπάθεια

αξιοποίησης όλου του διαθέσιµου χώρου

Ο∆ΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΤΗ ∆Ι∆ΑΣΚΑΛΙΑ ΤΗΣ 
ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΙΣΗΣ



Ανάλυση της δεξιότητας

Επίδειξη της δεξιότητας

Εξάσκηση της δεξιότητας

Οργάνωση της εξάσκησης - προπόνησης

∆ιόρθωση των λαθών

Ανατροφοδότηση

ΤΡΟΠΟΣ ∆Ι∆ΑΣΚΑΛΙΑΣ



Ολική – µερική

Κατανεµηµένη

Μεταβαλλόµενη

Τυχαία

ΜΕΘΟ∆ΟΙ ∆Ι∆ΑΣΚΑΛΙΑΣ



Οι ασκήσεις πρέπει:
Να είναι σχεδιασµένες για να µοιάζουν µε τις

δεξιότητες του παιχνιδιού

Να ακολουθούν προοδευτική διδασκαλία

Να είναι σε µορφή παιχνιδιού

Να έχουν συναγωνισµό

Να έχουν µετρήσιµους στόχους

Να αξιολογούνται κάθε φορά

ΣΧΕ∆ΙΑΣΜΟΣ ΑΣΚΗΣΕΩΝ - ∆Ι∆ΑΣΚΑΛΙΑ



Οι παράγοντες που θα λάβει υπ’ όψη του ο καθηγητής
Φυσικής Αγωγής για να σχεδιάσει τις ασκήσεις:

Ο αριθµός των µαθητών

Να συµµετέχουν όλοι

Η θέση των µαθητών στο γήπεδο

Να αξιοποιήσει κατάλληλα όλο το χρόνο διδασκαλίας

Να έχει συνεργατικό προφίλ και όχι αυταρχικό

Να τοποθετεί στόχους για απόδοση και όχι για αποτέλεσµα

συνέχεια...

ΣΧΕ∆ΙΑΣΜΟΣ ΑΣΚΗΣΕΩΝ - ∆Ι∆ΑΣΚΑΛΙΑ



Να βάζει προκλητικούς στόχους, όχι τόσο εύκολους

Να θέτει ρεαλιστικούς και συγκεκριµένους στόχους, πρώτα
ατοµικούς και µετά οµαδικούς

Να προσφέρει κίνητρα στους µαθητές του

Να ενθαρρύνει την προσπάθεια και όχι το αποτέλεσµα

Συχνή ενθάρρυνση στην αρχή

Να χρησιµοποιεί την θετική προσέγγιση για τον εντοπισµό
και την διόρθωση των λαθών

Να χρησιµοποιεί την αξιολόγηση σε κάθε άσκηση

ΣΧΕ∆ΙΑΣΜΟΣ ΑΣΚΗΣΕΩΝ - ∆Ι∆ΑΣΚΑΛΙΑ



Πληροφορίες ανάλογες µε το επίπεδο των µαθητών

Ανατροφοδότηση για λάθος – πληροφορίες για διόρθωσή του

Πρώτα επισηµαίνεται το πιο σηµαντικό λάθος

Πληροφορίες για την κατεύθυνση του λάθους και µετά για το

µέγεθος του λάθους

Επαρκής χρόνος για να καταλάβει ο µαθητής το λάθος και να

αντιληφθεί τις οδηγίες

Στην αρχή της εκµάθησης συχνή ανατροφοδότηση, µετά λιγότερη

Περιληπτική ανατροφοδότηση σε µικρά σύνολα (5 προσπάθειες)

ΑΝΑΤΡΟΦΟ∆ΟΤΗΣΗ



Ο σκοπός του µαθήµατος

Το αναλυτικό πρόγραµµα
Ο µαθητής

Η φύση του µαθήµατος

Το περιβάλλον µάθησης

Η υπάρχουσα υποδοµή

ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΠΟΥ ΕΠΗΡΕΑΖΟΥΝ ΤΗΝ 
ΕΠΙΛΟΓΗ ΜΕΘΟ∆ΟΥ ∆Ι∆ΑΣΚΑΛΙΑΣ



Τη σχολική χρονιά

Το τρίµηνο µε τις επιµέρους διδακτικές

ενότητες

Την ηµερήσια γύµναση

Ο ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΙΣΜΟΣ ΑΦΟΡΑ …



Τεχνική εννοούµε την ακριβή εκτέλεση των
κινήσεων. Κάθε άθληµα απαιτεί µια δική του
τεχνική, η οποία περιλαµβάνει όχι µόνο τις
ειδικές κινήσεις, αλλά και τις γενικές π.χ. 
τρέξιµο, εκκινήσεις, αλλαγές κατεύθυνσης κ.α. 

Εποµένως τεχνική στην Καλαθοσφαίριση είναι
ο τρόπος εκτέλεσης όλων των κινήσεων που
υπάρχουν

ΤΕΧΝΙΚΗ



Στο στάδιο εκµάθησης υπάρχουν τρεις βασικές φάσεις:
Εκµάθηση

Υιοθέτηση και εξάσκηση (παγίωση – ιδιοποίηση της κίνησης)

Τελειοποίηση (αυτόνοµη εκτέλεση)

Η σωστή µέθοδος διδασκαλίας είναι:
Επίδειξη της άσκησης και της τεχνικής

Εκτέλεση σε αργό ρυθµό

Εξάσκηση µε παθητική άµυνα

Εξάσκηση µε ενεργητική άµυνα

ΓΕΝΙΚΕΣ ΚΑΙ ΜΕΘΟ∆ΙΚΕΣ ΥΠΟ∆ΕΙΞΕΙΣ 
∆Ι∆ΑΣΚΑΛΙΑΣ ΚΑΙ ΕΞΑΣΚΗΣΗΣ ΤΕΧΝΙΚΗΣ



ΚΙΝΗΣΕΙΣ ΧΩΡΙΣ ΜΠΑΛΑ

Βασικές στάσεις
Τρέξιµο
Εκκινήσεις
Άλµατα
Αλλαγές
κατεύθυνσης
Σταµατήµατα
Στροφές
Γλίστρηµα

ΚΙΝΗΣΕΙΣ ΜΕ ΜΠΑΛΑ

Πιάσιµο της µπάλας
Υποδοχή της µπάλας
Χειρισµός της
µπάλας
∆ίχρονος ρυθµός
Πάσα
Ντρίπλα
Σουτ
∆ιεκδίκηση της
µπάλας
Προσποιήσεις

ΤΕΧΝΙΚΗ



Στάσεις – Θέσεις
◦ Στάση ετοιµότητας
◦ Βασική αµυντική στάση
Τρέξιµο
◦ Είναι µια αρµονική και ρυθµική κίνηση, η πιο φυσική του
ανθρώπου µετά τη βάδιση και έχει σχέση µε την
ισορροπία του κορµού

Εκκινήσεις
◦ Οι γρήγορες και εκρηκτικές εκκινήσεις πρέπει να
διδάσκονται και να επαναλαµβάνονται πολύ συχνά, 
ιδιαίτερα στις µικρές ηλικίες, και µε τα δύο πόδια και µε
κίνηση των χεριών

Άλµατα
◦ Μεγάλη η αξία τους και καθοριστική η συµβολή τους
◦ Με ένα πόδι
◦ Με δύο πόδια

ΚΙΝΗΣΕΙΣ ΧΩΡΙΣ ΜΠΑΛΑ



Αλλαγή κατεύθυνσης
◦ Είναι επιθετική κίνηση, µε στόχο την απώλεια της
αµυντικής ισορροπίας του αντιπάλου

Σταµάτηµα
◦ Είναι η ικανότητα του παίκτη να σταµατά µε ή χωρίς τη

µπάλα, χωρίς να χάσει την ισορροπία του
◦ Σταµάτηµα – βηµατισµός
◦ Σταµάτηµα – πήδηµα
Στροφή
◦ Απαραίτητη βασική κίνηση τόσο στην άµυνα όσο και
στην επίθεση

◦ Ραχιαία
◦ Μετωπιαία
Γλίστρηµα
◦ Σκοπός του η διατήρηση της αµυντικής ισορροπίας του
παίκτη για τον έλεγχο του αντιπάλου του

ΚΙΝΗΣΕΙΣ ΧΩΡΙΣ ΜΠΑΛΑ



Το πιάσιµο της µπάλας
Υποδοχή της µπάλας
◦ µε δύο χέρια
◦ µε ένα χέρι

Χειρισµός της µπάλας
◦ Αποτελεί βασικό προσόν που βοηθά στην εκµάθηση
και την εκτέλεση όλων των τεχνικών στοιχείων µε τη
µπάλα

∆ίχρονος ρυθµός

ΚΙΝΗΣΕΙΣ ΜΕ ΜΠΑΛΑ



◦ χαµηλή ή κοντρόλ

◦ ψηλή ή προωθητική

Βασικές αρχές

◦ Μην κάνεις ντρίµπλα ποτέ, αν προηγουµένως δεν ξέρεις γιατί το κάνεις

◦ Μην κάνεις ντρίµπλα ποτέ, όταν µπορείς να προωθήσεις τη µπάλα µε

πάσες

Παραλλαγές ντρίµπλας

◦ Σταυρωτή

◦ Σταυρωτή κάτω από τα πόδια

◦ Αντίστροφη

◦ Ραχιαία

◦ Αλλαγής ρυθµού

ΝΤΡΙΠΛΑ



« Μια πάσα κάνει δύο παίκτες ευτυχισµένους! »

ΠΑΣΑΑπό στάση

Με ένα χέρι

Από κίνηση

Με άµυνα

Με δύο χέρια

Χωρίς άµυνα

ΠΑΣΑ



Βασικές αρχές
◦ Με την πάσα η µπάλα ταξιδεύει γρηγορότερα από ότι µε
την ντρίπλα

◦ Να γίνεται µε µεγάλη ταχύτητα

◦ Να µην προδίδει τον στόχο

◦ Να σιγουρεύει την πάσα µε διάφορες προσποιήσεις

◦ Κίνηση µετά από κάθε πάσα

◦ Προτιµούνται οι κοντινές πάσες για µεγαλύτερη ασφάλεια

◦ Αποφυγή πασών στον αέρα

◦ Να µην γίνονται λάθος πάσες, γιατί αυτό στοιχίζει στην
οµάδα

ΠΑΣΑ



Κατηγορίες πάσας
Ανάλογα µε τη χρησιµότητα, τον τρόπο εκτέλεσης και
την τροχιά της µπάλας
◦ ευθύγραµµη
◦ σκαστή
◦ πάνω από το κεφάλι

Ποσοστά χρήσης
◦ σκαστές 35%
◦ πάνω από το κεφάλι 35%
◦ ευθύγραµµες 15%
◦ διάφορες παραλλαγές 15%

ΠΑΣΑ



Στήθους
Σκαστή µε δύο χέρια
Σκαστή µε ένα χέρι
Ψηλοκρεµαστή
Αιφνιδιασµού
Ραχιαία
Χέρι µε χέρι
Ντρόπ
Φόλοου
Ώθησης µε ένα χέρι

Πλάγια γυριστή µε ένα
χέρι
Από κάτω µε τεντωµένο
χέρι
Πάνω από το κεφάλι µε
δύο χέρια
Γυριστή από επάνω, 
ραβέρσα
Προς τα πίσω
Με ένα χέρι µε την
παλάµη στραµµένη προς
τα πίσω

Παραλλαγές πάσας
ΠΑΣΑ



Βασικές αρχές

◦ Όλα τα προηγούµενα βασικά βοηθούν στο να γίνει το σουτ

◦ Είναι η πιο σπουδαία θεµελιώδης δεξιότητα

◦ Το σουτ δίνει µε την επιτυχία του, αυτοπεποίθηση και
αναγνώριση στον παίχτη

◦ Είναι το πιο χρήσιµο βασικό, αφού µε αυτό ανεβαίνει το
σκορ της οµάδας

◦ Για το καλό σουτ, πρέπει ο παίκτης να είναι
προετοιµασµένος διανοητικά ( αυτοσυγκέντρωση, 
χαλάρωση, επιθυµία για επιτυχία, πίστη για την επιτυχία) 
και φυσικά ( ισορροπία σώµατος, συγχρονισµός µελών του
σώµατος, εξάσκηση αναγνώρισης του στόχου)

ΣΟΥΤ



Εξέλιξη της τεχνικής
Εξαρτάται από:
Την εξέλιξη και βελτίωση της υλικοτεχνικής υποδοµής
Την εξέλιξη της ταχύτητας του παιχνιδιού
Την εξέλιξη των κανονισµών του παιχνιδιού
Την βελτίωση της άµυνας

Κατηγορίες σουτ
Στατικά
Σε κίνηση

Είδη σουτ
Χωρίς άλµα
Ελεύθερες βολές
Με άλµα
Μπάσιµο
Ραβερσέ
Μισό ραβερσέ

ΣΟΥΤ



Ριµπάουντ

◦ Αµυντικό

◦ Επιθετικό

◦ Μπλόκ άουτ

Τζάµπµπολ

Καταστάσεις ελεύθερων βολών

Χαµένη µπάλα

∆ΙΕΚ∆ΙΚΗΣΕΙΣ



‣ Είναι επιθετικές ενέργειες που έχουν σαν
σκοπό να ξεγελάσουν τον αντίπαλο και να
τον αναγκάσουν να χάσει την αµυντική του
ισορροπία.

‣ Χωρίς µπάλα (ξεµαρκάρισµα)
◦ Κίνηση µέσα – έξω
◦ Κίνηση V
◦ Κίνηση Π
◦ Μπάκ – ντορ
◦ Κόψιµο στο καλάθι

ΠΡΟΣΠΟΙΗΣΕΙΣ



Με µπάλα
◦ Σταυρωτή
◦ Βήµα δισταγµού
◦ Βήµα µπρός - πίσω – µπρός
◦ Προσποίηση - ντρίπλα - σταµάτηµα – σουτ
◦ Προσποίηση - ντρίπλα, σταµάτηµα, προσποίηση για
σουτ, σταυρωτό βήµα – πίβοτ

◦ Προσποίηση – ντρίπλα - σταµάτηµα - βηµατισµός –
σουτ

◦ Προσποίηση για σουτ – µπάσιµο
◦ Προσποίηση για µπάσιµο – σουτ
◦ Προσποίηση για µπάσιµο – ραχιαία στροφή –

µπάσιµο – σουτ

ΠΡΟΣΠΟΙΗΣΕΙΣ



ΤΑΚΤΙΚΗ
ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΙΣΗΣ

ΕΠΙΘΕΤΙΚΗ ΑΜΥΝΤΙΚΗ

ΑΤΟΜΙΚΗ

ΥΠΟΟΜΑ∆ΩΝ

ΟΜΑ∆ΙΚΗ

ΣΥΣΤΗΜΑΤΑ

ΤΑΚΤΙΚΗ



Είναι η στρατηγική για την επίτευξη του
επιθυµητού στόχου, συνδυάζοντας την ατοµική
τεχνική των παικτών µε την οµαδική συνεργασία
τους, σε άµυνα και επίθεση

∆ιακρίνεται σε:
◦ Ατοµική (µαρκάρισµα – ξεµαρκάρισµα)
◦ Οµαδική (συνεργασίες παικτών)
◦ Επιθετική (συστήµατα)
◦ Αµυντική (συστήµατα)

ΤΑΚΤΙΚΗ



Επίθεση
◦ Αιφνιδιασµός – Καταστάσεις αιφνιδιασµού
◦ Επίθεση εναντίον Μ-Τ-Μ
◦ Επίθεση εναντίον ζώνης
◦ Επίθεση εναντίον Μ-Τ-Μ πρές
◦ Επίθεση εναντίον πιεστικής άµυνας ζώνης

Άµυνα
◦ Άµυνα Man to Man
◦ Άµυνα ζώνης
◦ Άµυνα Μ-Τ-Μ πρές
◦ Πιεστική άµυνα ζώνης
◦ Συνδυασµένες άµυνες
◦ Ζώνες προσαρµογής

∆ιάσπαση συνδυασµένων αµυνών
Ειδικές καταστάσεις

ΤΑΚΤΙΚΗ



Κινήσεις µε δύο παίκτες
Ξεµαρκαρίσµατα
Παιχνίδια χωρίς σκριν (∆ώσε και φύγε)
Παιχνίδια µε σκριν
Με µπάλα Χωρίς µπάλα
Εσωτερικό • Πάνω
Εξωτερικό • Κάτω
Τυφλό ή πίσω • Πίσω

• Κρος
• ∆ιπλό
• Τριπλό

Κινήσεις µε τρεις παίκτες
Χιαστί
Αντίθετο
∆ώσε και κόψε

ΕΠΙΘΕΤΙΚΗ ΣΥΝΕΡΓΑΣΙΑ ΠΑΙΚΤΩΝ



Είναι η γρήγορη επιθετική ενέργεια µιας
οµάδας για να πετύχει ένα εύκολο καλάθι

ΚΑΤΑΣΤΑΣΕΙΣ ΑΙΦΝΙ∆ΙΑΣΜΟΥ
◦ Πρωτεύων
◦ ∆ευτερεύων
◦ Κεντρικός
◦ Πλάγιος
◦ Με αριθµητικό πλεονέκτηµα παικτών
◦ Μετά από καλάθι
◦ Μετά από ελεύθερη βολή

ΑΙΦΝΙ∆ΙΑΣΜΟΣ



Ελεύθερο παιχνίδι

Οργανωµένο – πειθαρχηµένο παιχνίδι

Επιθετικές διατάξεις

ΕΠΙΘΕΣΗ ΕΝΑΝΤΙΟΝ ΑΜΥΝΑΣ Μ-Τ-Μ



Βασικές Αρχές
◦ Τοποθέτηση των καλών επιθετικών στα κενά της
ζώνης

◦ Γρήγορες πάσες
◦ Αποφυγή άσκοπης ντρίµπλας
◦ Ντρίµπλα στα κενά της ζώνης και πάσα έξω
◦ Η εκδήλωση της επίθεσης να γίνει αρκετά αργά

Επιθετικές διατάξεις
Παίρνουν το όνοµά τους ανάλογα µε την τοποθέτηση
των παικτών µέσα στον αγωνιστικό χώρο, (π.χ. 1-3-
1, 2-1-2)

ΕΠΙΘΕΣΗ ΕΝΑΝΤΙΟΝ ΖΩΝΗΣ



Βοήθειες

∆ιάσπαση σκριν
◦ Με δυναµικό πέρασµα

◦ Με χώρο

◦ Με αλλαγή

◦ Με βοήθεια και επαναφορά

◦ Με σπρώξιµο

ΑΜΥΝΤΙΚΗ ΣΥΝΕΡΓΑΣΙΑ ΠΑΙΚΤΩΝ



Άµυνα στους εξωτερικούς παίκτες

Άµυνα στους ψηλούς παίκτες

ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ ΑΤΟΜΙΚΗΣ ΑΜΥΝΑΣ
ΦΥΣΙΚΑ ‣∆ΙΑΝΟΗΤΙΚΑ
◦ Ταχύτητα ποδιών ◦ Επιθυµία για νίκη
◦ Ισορροπία σώµατος ◦ Ετοιµότητα
◦ Οµιλία – επικοινωνία ◦ Επιθετικότητα
◦ Όραση ◦ Περηφάνεια
◦ Γρήγορα χέρια ◦ Εµπιστοσύνη

◦ Αυτοσυγκέντρωση

ΑΤΟΜΙΚΗ ΑΜΥΝΑ ΜΑΝ ΤΟ ΜΑΝ



ΑΜΥΝΑ ΕΞΩΤΕΡΙΚΩΝ ΠΑΙΚΤΩΝ

Άµυνα σε παίκτη µε µπάλα
◦ Με δικαίωµα ντρίµπλας µακριά από το καλάθι
◦ Με δικαίωµα ντρίµπλας κοντά στο καλάθι
◦ Σε παίκτη που κάνει ντρίµπλα
◦ Χωρίς δικαίωµα ντρίµπλας
Άµυνα σε παίκτη χωρίς µπάλα
◦ Σε µία πάσα απόσταση
◦ Σε δύο πάσες απόσταση
◦ Στην αδύνατη πλευρά
◦ Στην κίνηση του παίκτη προς τη δυνατή πλευρά
◦ Στην κίνηση προς της αδύνατη πλευρά

ΑΤΟΜΙΚΗ ΑΜΥΝΑ ΜΑΝ ΤΟ ΜΑΝ



ΑΜΥΝΑ ΣΤΟΥΣ ΨΗΛΟΥΣ ΠΑΙΚΤΕΣ

Με µπάλα
◦ Χαµηλή θέση
◦ Μεσαία θέση
◦ Ψηλή θέση

Χωρίς µπάλα
◦ 4/4 από µπροστά
◦ 4/4 από πίσω
◦ 2/4 από πλάγια
◦ 3/4 από πλάγια

ΑΤΟΜΙΚΗ ΑΜΥΝΑ ΜΑΝ ΤΟ ΜΑΝ



Είδη άµυνας Μ-Τ-Μ
◦ Κανονική
◦ Σφιχτή
◦ Χαλαρή
◦ Γυριστή µε παγίδες
◦ Με αλλαγές

ΟΜΑ∆ΙΚΗ ΑΜΥΝΑ ΜΑΝ ΤΟ ΜΑΝ



Τύποι ζωνών
◦ Παθητικές
◦ Ενεργητικές

Είδη ζωνών
◦ Μονές
◦ Ζυγές
◦ Μικτές
◦ Με προσαρµογή

ΑΜΥΝΑ ΖΩΝΗΣ



Είναι ασυνήθιστα αµυντικά σχήµατα, στα
οποία µερικοί αµυντικοί παίκτες παίζουν
άµυνα ΜΤΜ, και οι άλλοι ζώνη

ΕΙ∆Η
◦ 1 mtm – 4 zone
◦ 2 mtm – 3 zone
◦ 3 mtm – 2 zone
◦ 4 mtm – 1 zone

ΣΥΝ∆ΥΑΣΜΕΝΕΣ ΑΜΥΝΕΣ



Επιθετικές ενέργειες που ξεκινούν µε πάσα από τα

πλάγια

Επιθετικές ενέργειες που ξεκινούν µε πάσα από την

τελική γραµµή

Περιπτώσεις µετά τις ελεύθερες βολές των αντιπάλων

Περιπτώσεις µετά τις ελεύθερες βολές της οµάδας µας

Περιπτώσεις µετά το τζαµπ-µπολ

ΕΙ∆ΙΚΕΣ ΚΑΤΑΣΤΑΣΕΙΣ



Σας ευχαριστώ
για την προσοχή σας!


