
 

ΔΠΙΜΟΡΦΩ΢Η ΔΚΠΑΙΓΔΤΣΙΚΩΝ Β/ΒΑΘΜΙΑ΢ ΔΚΠΑΙΓΔΤ΢Η΢ 

ΘΔ΢΢ΑΛΟΝΙΚΗ΢ 

Η ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑ ΤΗΣ ΦΕΙΡΟΣΦΑΙΡΙΣΗΣ ΣΤΟ ΓΥΜΝΑΣΙΟ 

Διζαγωγή ζηο παιτνίδι με βάζε ηεν άμσνα δώνες 1:5 

ηοσ εκπαιδεσηικού Φσζικής Αγωγής Σριανηάθσλλοσ Υριζηοδοσλίδε (PhD) 

 

ΠΑΙΥΝΙΔΙΑ ΓΙΑ ΣΗΝ ΕΠΙΘΕ΢Η. 

 

ΚΑΘΡΕΦΣΗ΢  

΢ΚΙΕ΢ 

  

Φύιαθεο Ι . Σα παηδηά κε ηε κπάια 

ζηα ρέξηα πξνζπαζνύλ λα απνθύγνπλ 

ρσξίο πεξηνξηζκό βεκάησλ ηνλ 

«θύιαθα» θαη αθνύ ηνλ απνθύγνπλ 

θάλνπλ κηα ληξίκπια, 3 βήκαηα θαη 

ξίςε. Ο «θύιαθαο» κεηαθηλείηαη 

κόλν κε πιάγηα βήκαηα,  γηα λα 

αθνπκπήζεη ηνπο επηζεηηθνύο πξηλ 

πεξάζνπλ από ηελ γξακκή.   

Η εμάζθεζε γίλεηαη 

ηαπηόρξνλα θαη ζηα 2 

ηέξκαηα, νη «θύιαθεο» 

αιιάδνπλ ηαθηηθά 

 

ΣΟ ΙΔΙΟ ΜΕ ΝΣΡΙΜΠΛΑ 

ΜΕΣΑ ΣΗΝ ΑΠΕΛΕΤΘΕΡΩ΢Η 

ΚΑΙ ΢ΟΤΣ 

  

Φύιαθεο II. Σα παηδηά ππνδέρνληαη 

ηε κπάια ζε θίλεζε, πξνζπαζνύλ λα 

απνθύγνπλ κε 3 βήκαηα ηνλ 1
ν
 

«θύιαθα», αθνύ πεξάζνπλ θάλνπλ 

κηα ληξίκπια,  απνθεύγνπλ θαη ην 2
ν
 

«θύιαθα» κε 3 βήκαηα θαη 

ζνπηάξνπλ κε άικα. Οη  «θύιαθεο» 

κεηαθηλνύληαη πιάγηα από θώλν ζε 

θώλν, κε  ηα ρέξηα πίζσ.  
 

Η εμάζθεζε γίλεηαη 

ηαπηόρξνλα θαη ζηα 2 

ηέξκαηα, νη «θύιαθεο» 

αιιάδνπλ ηαθηηθά 

 

Μεζνδνινγηθή ζεηξά εμάζθεζεο 

ηεο πξνζπνίεζεο 

 

 

Έλαο ελαληίνλ θαλελόο (ληξίκπια θαη απιή 

πξνζπνίεζε) 

Δπν ελαληίνλ θαλελόο (κε πάζεο θαη απιή 

πξνζπνίεζε) 

Δπν ελαληίνλ ελόο.  

Δπν ελαληίνλ δπν 

Σξεηο ελαληίνλ δπν 

 

  



ΣΑΚΣΙΚΗ ΣΜΗΜΑΣΟ΢ 

Παξάιιειε απεηιή 

 

2:1 GIVE & GO (κε κπξνο-πηζσ θίλεζε) 

2:2 Αξηζηεξό Εμηξέκ ζην 1-2 πάζα ίληεξ-

πάζα Σ/Φ-πάζα Δεμί εμηξεκ θνθ.  

2:2 θαη ζνπη 

3:2 θαη ζνπη 

3:3 θηλεζε ζην θελό θαη ζνπη 

 

 

 ΠΑΙΥΝΙΔΙΑ ΓΙΑ ΣΗΝ ΑΜΤΝΑ  

 

«Υηύπα ηνπο θώλνπο». 

Οξγάλσζε- Εθηέιεζε:  

4 νκάδεο, από 2 νκάδεο ζε θάζε κηζό 

γήπεδν. Σνπνζεηνύληαη ζην ρώξν 

ειεύζεξα θώλνη (ή αληηθείκελα). Η νκάδα 

πνπ έρεη ηε κπάια πξνζπαζεί λα πεηύρεη 

κε ξίςε θάπνην θώλν (γθνι) θαη ε νκάδα 

πνπ παίδεη άκπλα θαιύπηεη ηνπο θώλνπο 

(θάιπςε ρώξνπ. Αλ νη ακπληηθνί πάξνπλ 

ηελ κπάια πάλε γηα γθνι ζηνπο θώλνπο, 

κε ηνλ ίδην ηξόπν 

΢ΥΟΛΙΑ- 

ΠΑΡΑΛΛΑΓΕ΢ 

Αλ ην ηκήκα είλαη κεγάιν  

(πάλσ από 20 άηνκα), δπν 

νκάδεο ζε θάζε κηζό 

γήπεδν. Αιιηώο 2 νκάδεο 

ζε όιν ην γήπεδν. Μπνξεί 

λα ππάξρνπλ θώλνη 

δηαθνξεηηθώλ ρξσκάησλ 

γηα ηελ θάζε νκάδα. 

 

«Άζθεζε αιιεινθάιπςεο γηα 

γξακκηθή άκπλα»  

΢ε κηα θπθιηθή δηάηαμε κε έμη 

θώλνπο ηνπνζεηνύληαη 5 ακπληηθνί, 

έλαο κπξνζηά ζε θάζε θώλν, θαη 

έλαο επηζεηηθόο ζην θέληξν ηνπ 

θύθινπ.  Ο επηζεηηθόο πξνζπαζεί λα 

αθνπκπήζεη ηνλ αθύιαρην θώλν, ελώ 

νη ακπληηθνί πξνζπαζνύλ κε 

ακπληηθέο κεηαθηλήζεηο λα θαιύςνπλ 

ηνλ θώλν.  

 

 

Η εμάζθεζε γίλεηαη 

ηαπηόρξνλα ζε 2-3 

θύθινπο 

 «Φύιαθεο ΙΙΙ». ΢ρεκαηίδεηε γύξσ 

από έλα θώλν, έλα θύθιν κε θηκσιία 

ή κε άιινπο θώλνπο. Γύξσ από ηνλ 

θύθιν ηνπνζεηνύληαη 3-4 θύιαθεο 

πνπ πξνζηαηεύνπλ ηνλ θώλν κε ην 

ζώκα ηνπο. Έμσ από ηνλ θύθιν κηα 

νκάδα 4 αηόκσλ κε κηα κπάια, 

πξνζπαζεί θπθινθνξώληαο ηε κπάια 

κε πάζεο λα απνθύγεη ηνπο θύιαθεο 

θαη λα θελό ζηελ ακπληηθή δηάηαμε 

γηα λα πεηύρεη ηνλ θώλν κε ηε κπάια.   

 

 

-΢ρεκαηίδεηε όζνπο 

θύθινπο ρξεηάδνληαη γηα 

λα ζπκκεηέρνπλ όια ηα 

παηδηά. 

- Οη θύιαθεο παίδνπλ κε 

πιάηε ζηνλ θώλν θαη 

κεηαθηλνύληαη κε απιό 

ηξέμηκν θαη πιάγηεο 

κεηαθηλήζεηο. 

 

  



«Άζθεζε πιάγηαο κεηαθίλεζεο» Μνηξάζηε ην ηκήκα ζε 2 νκάδεο (κηα 

κπάια ζε θάζε νκάδα). Οη 2 νκάδεο 

παίδνπλ ζηηο 2 πεξηνρέο ησλ 6 κέηξσλ. ΢ε 

θάζε νκάδα 3 παηδηά έρνπλ ξόιν 

επηζεηηθώλ ελώ ηα ππόινηπα είλαη 

ακπληηθνί. Οη ακπληηθνί πηάλνληαη από ηα 

ρέξηα θαη κεηαθηλνύληαη όινη καδί όζν πην 

γξήγνξα κπνξνύλ γηα λα εκπνδίζνπλ ηνλ 

επηζεηηθό κε ηε κπάια λα παξαβηάζεη ηελ 

πεξηνρή ησλ 6 κ.  

 

«Άζθεζε γηα ρώξνπο επζύλεο θαη 

παξαιαβή παξάδνζε».  

Υσξίδεηαη κε θώλνπο ε γξακκή ησλ 

6κ. ζε 6 ρώξνπο επζύλεο θαη ζε θάζε 

ρώξν ηνπνζεηείηαη έλαο ακπληηθόο. 

Οη επηζεηηθνί μεθηλνύλ δηαδνρηθά από 

ηε κηα γσλία ηνπ γεπέδνπ θαη 

δηαηξέρνπλ ηε γξακκή ησλ 9κ. σο 

ηελ άιιε γσλία. Κάζε ακπληηθόο 

αθνινπζεί ηελ θίλεζε ηνπ επηζεηηθνύ 

όζν απηόο πεξλάεη από ηνλ ρώξν  

 

 

 

 

. επζύλεο ηνπ θαη ηνλ 

παξαδίλεη ζηνλ επόκελν 

ακπληηθό. ΢ηε ζπλέρεηα 

επηζηξέθεη γηα λα θαιύςεη 

ηνλ επόκελν επηζεηηθό 

πνπ ζα πεξάζεη από ην 

ρώξν επζύλεο ηνπ Η 

άζθεζε κπνξεί λα γίλεη 

θαη κε ηνπο επηζεηηθνύο 

λα μεθηλνύλ ηαπηόρξνλα 

θαη από ηηο δύν γσλίεο 

ηνπ γεπέδνπ 

  

 «Ακπληηθέο κεηαθηλήζεηο».  

Σνπνζεηνύληαη κπάιεο ζηε γξακκή 

ησλ 6κ. θαη ησλ 9 κ. όπσο θαίλεηαη 

ζην ζρέδην. ΢ηε ζπλέρεηα ηα παηδηά 

ηξέρνπλ πεξλώληαο από όιεο ηηο 

κπάιεο θαη αθνπκπώληαο ηηο 

δηαδνρηθά  

 

κε δεμί (κπάιεο ζηε 

γξακκή ησλ 6κ)-αξηζηεξό 

ρέξη (κπάιεο ζηε γξακκή 

ησλ 9κ) 

Εθκάζεζε άκπλα δώλεο  2:1  ρνξόο δπλαηή πιεπξά 

3:2  θάιπςε 2 αληηπάισλ 

3:3  

4:3 θάιπςε πίβνη πίζσ από ηνλ ακπληηθό 

ηεο week side 

4:4 κε ακπληηθό ζην πίβνη 

Πεξηνξηζκέλνο ρώξνο κε 

ζηύινπο 

 

 

 


