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Η Ildikó SZEDLMAYER ήταν μέλος της πρώτης γυναικείας 
ομάδας Υδατοσφαίρισης της Ουγγαρίας, Vasas, νικήτρια του 
πρώτου  Ουγγρικού Εθνικού Πρωταθλήματος Υδατοσφαίρισης 
Γυναικών. Κέρδισε επίσης ένα ασημένιο μετάλλιο στο πρώτο 
Ευρωπαϊκό Πρωτάθλημα Υδατοσφαίρισης στο Όσλο το 1985.

Απόφοιτος του Πανεπιστημίου Φυσικής Αγωγής στη 
Βουδαπέστη, η Ildikó προετοιμάζει τη νεότερη γενιά Ούγγρων 
στην υδατοσφαίριση τα τελευταία 18 χρόνια.

Η ομάδα της U9, KSI, κέρδισε μετάλλια κάθε φορά που 
συμμετείχε στο Διεθνές Φεστιβάλ HaBaWaBa: το 2016 και το 
2019 πήρε το χρυσό και το 2017 και το 2018 χάλκινο.

 Η Ildikó είναι η συγγραφέας του Water Polo Primer, το οποίο 
έχει μεταφραστεί σε 7 γλώσσες και χρησιμοποιείται ως 
εργαλείο διδασκαλίας Υδατοσφαίρισης Παγκοσμίως.

ΓΙΑΝΝΗΣ 
ΓΙΑΝΝΟΥΡΗΣ 
(GRE)

Ο Γιάννης ΓΙΑΝΝΟΥΡΗΣ ήταν μέλος της ελληνικής εθνικής ομάδας 
υδατοσφαίρισης στους Ολυμπιακούς Αγώνες του 1980 στη Μόσχα 
και συμμετείχε στα Παγκόσμια Πρωταθλήματα της FINA το 1978 και 
το1982.

Είναι ένας επιτυχημένος επαγγελματίας προπονητής υδατοσφαίρισης 
από το 1983, ο Γιάννης έχει μεγάλη εμπειρία σε επίπεδο συλλόγων 
στην Ελλάδα, την Ιταλία, τη Γαλλία και την Αίγυπτο.

Υπήρξε προπονητής της ελληνικής εθνικής ομάδας υδατοσφαίρισης 
ανδρών στο Παγκόσμιο Πρωτάθλημα FINA το 1994.

Μετά την αποφοίτησή του από το Πανεπιστήμιο Αθηνών ως 
πολιτικός μηχανικός, αναγνωρίζεται προπονητής υδατοσφαίρισης 
από την Ελληνική Γενική Γραμματεία Αθλητισμού.

Ο Γιάννης είναι διευθυντής του Διεθνούς Φεστιβάλ HaBaWaBa 
καθώς και λέκτορας της FINA και μέλος της Υποεπιτροπής Ανάπτυξης 
Υδατοσφαίρισης της FINA.
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Π
ΙΝ

Α
Κ

Α
Σ  

Π
ΕΡ

ΙΕ
ΧΟ

Μ
ΕΝ

Ω
Ν

σελ.03
> 	 ΜΗΝΥΜΑ  
	 ΚΑΛΩΣΟΡΙΣΜΑΤΟΣ

σελ.06
>	 IΕΙΣΑΓΩΓΗ 
	 ΚΑΙ ΣΤΟΧΟΙ 

σελ.07
>	 ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΊΑ 

> 	 σελ.08	 ΒΗΜΑ 1 

> 	 σελ.09 	 ΒΗΜΑ 2 

> 	 σελ.11 	 ΒΗΜΑ 3 

> 	 σελ.12 	 ΒΗΜΑ 4 

σελ.13
>	 ΔΟΜΗ 
 

σελ.14
>	 ΜΠΛΕ /  ΠΟΡΤΟΚΑΛΙ ΣΚΟΥΦΑΚΙ 
	 ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ & ΑΣΚΗΣΕΙΣ

σελ.36
>	 ΠΡΑΣΙΝΟ ΣΚΟΥΦΑΚΙ  
	 ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ & ΑΣΚΗΣΕΙΣ

σελ.58
>	 ΔΕΙΓΜΑ ΕΒΔΟΜΑΔΙΑΙΩΝ  
	 ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΩΝ

σελ.62
>	 ΠΑΙΧΝΙΔΙΑ 

σελ.68
>	 ΣΥΜΜΕΤΟΧΗ	
	 ΠΙΣΤΟΠΟΙΗΤΙΚΑ

σελ.72
>	 ΓΛΩΣΣΑΡΙΟ 
 

2



3

ΜΗΝΥΜΑ ΚΑΛΩΣΟΡΙΣΜΑΤΟΣ

Είναι μεγάλη μου χαρά να σας παρουσιάσω το εγχειρίδιο 

Swim&Play Ball , ένα καλά προετοιμασμένο έγγραφο που 

αποσκοπεί στην γνωριμία του αθλήματος της Υδατοσφαίρισης 

στα παιδιά.

Η FINA είναι αναπόφευκτα συνδεδεμένη με την αφρόκρεμα 

του αθλητισμού. Ωστόσο τα μετάλλια, η δόξα και οι επιδόσεις 

υψηλού επιπέδου είναι μόνο η κορυφή ενός πολύ μεγαλύτερου 

παγόβουνου: τα οφέλη του αθλήματος για τις νεότερες γενιές 

μας. Η επιτυχία αυτής της πρωτοβουλίας θα μετρηθεί στη 

συνέχεια από τη χαρά των παιδιών που συμμετέχουν.

Αυτή είναι αναμφίβολα μια επιτυχημένη στρατηγική για τη 

FINA: η προσέλκυση περισσότερων και νεότερων παιδιών στο 

άθλημα θα αυξήσει τις φυσικές τους ικανότητες, θα βελτιώσει 

την υγεία τους και θα τους κάνει καλύτερους πολίτες.

Το project Swim&Play Ball  ενισχύει αυτές τις αξίες, μυώντας 

τους νεότερους αθλητές μας στο παλαιότερο ομαδικό άθλημα 

στο Ολυμπιακό πρόγραμμα, το Water Polo. Η μορφή και 

οι κανόνες του αγωνίσματος, καλύτερα προσαρμοσμένοι 

στα παιδιά, φέρνουν ενθουσιασμό και χαρά, επιτρέποντας 

ταυτόχρονα την ανακάλυψη των θεαματικών πτυχών του 

παιχνιδιού.

Δράττομαι της ευκαιρίας να ευχαριστήσω και να εκφράσω 

την ευγνωμοσύνη της FINA σε όλους όσους βρίσκονται πίσω 

από την προετοιμασία και την υλοποίηση αυτού του έργου. 

Η αφοσίωσή τους στην Yυδατοσφαίριση και ο τρόπος με τον 

οποίο μεταδίδουν το πάθος τους για αυτόν τον χώρο  σίγουρα 

θα εκτιμηθούν ιδιαίτερα από τη νεαρή μας κοινότητα. Oι 

μεθοδολογίες και οι στρατηγικές που αναπτύσσονται σε αυτό 

το εγχειρίδιο θα βοηθήσουν στην ενίσχυση του επιπέδου του 

παιχνιδιού από μικρή ηλικία, συμβάλλοντας μακροπρόθεσμα  

σε μια καλύτερη Υδατοσφαίριση.

Σας ευχαριστώ και καλή διασκέδαση στην πισίνα!

Captain  
Husain Al-Musallam 

Πρόεδρος FINA

Captain Husain Al-Musallam
Πρόεδρος FINA



ΕΙΣΑΓΩΓΙΚΟ ΣΗΜΕΙΩΜΑ

Υποστηρίζω με μεγάλη χαρά το project της FINA 

‘Swim&Play Ball’, το οποίο παρουσιάζει με απλό και 

περιεκτικό τρόπο τα βασικά βήματα που πρέπει να 

ακολουθήσουν τα αγόρια και τα κορίτσια όταν έρχονται 

σε επαφή με την Υδατοσφαίριση για πρώτη φορά.

Είναι αρκετά φυσιολογικό για τους νεαρούς προπονητές 

ή εκπαιδευτές  Υδατοσφαίρισης να μην αισθάνονται 

σίγουροι για τις γνώσεις τους σχετικά με το τι να 

διδάξουν όταν απευθύνονται σε παιδιά. Λοιπόν, είμαι 

σίγουρος ότι αυτό το εγχειρίδιο θα τους βοηθήσει 

σε αυτόν τον τομέα. Το εγχειρίδιο αποτυπώνει μια 

μεθοδολογία αποτελούμενη από τρία τεχνικά επίπεδα, 

με το καθένα να σχετίζεται με επιλεγμένες δεξιότητες και 

ασκήσεις και να υποστηρίζεται από αντίστοιχα βίντεο, 

που παρουσιάζουν το περιεχόμενο με πολύ σαφή 

τρόπο. Αυτή η βήμα-προς-βήμα προσέγγιση, συνδυάζει 

την “μπάλα” με τεχνικές κολύμβησης ειδικά για την 

υδατοσφαίριση και θα βοηθήσει τους εκπαιδευτές, 

ακόμη και εκείνους με μικρό υπόβαθρο υδατοσφαίρισης, 

να κατανοήσουν καλύτερα και να εξηγήσουν στα παιδιά 

όλα τα τεχνικά στοιχεία που είναι απαραίτητα για να 

παίξουν και να απολαύσουν το άθλημα.

Προσωπικά ξεκίνησα την προπονητική μου καριέρα 

δουλεύοντας με παιδιά, οπότε θεωρώ ότι δουλεύοντας 

με νεαρούς αθλητές είναι ο καλύτερος τρόπος 

για αυτοβελτίωση και μια πολύτιμη εμπειρία στο 

μακρύ δρόμο για την εξέλιξη σε καλό προπονητή 

υδατοσφαίρισης.

Είμαι βέβαιος ότι το έργο Swim&Play Ball θα 

αποτελέσει σημαντική βοήθεια και ερέθισμα για 

όλες τις Εθνικές Ομοσπονδίες να σχεδιάσουν και να 

εφαρμόσουν ένα φιλόδοξο αναπτυξιακό σχέδιο με 

στόχο να προσελκύσουν μεγάλο αριθμό αγοριών και 

κοριτσιών στην Υδατοσφαίριση και τελικά τη συμβολή 

στην Παγκόσμια ανάπτυξη αυτού του συναρπαστικού 

και μοναδικού Ολυμπιακού Αθλήματος σε όλο τον 

κόσμο.

Ratko Rudić
Πρόεδρος της 

Υποεπιτροπής Ανάπτυξης 
Υδατοσφαίρισης της FINA

x4 Χρυσό Μετάλλιο σε 
Ολυμπιακούς Αγώνες 

(Προπονητής)

x3 Χρυσό Μετάλλιο σε 
Παγκόσμιο Πρωτάθλημα 

(Προπονητής)
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Με ρωτούσαν συχνά τι άθλημα πρέπει να ακολουθήσει το 
παιδί τους. Πάντα απαντούσα: Υδατοσφαίριση! Φυσικά, 
απαντούσαν, είστε πρώην παίκτης και προπονητής, 
προφανώς η επιλογή σας είναι η Υδατοσφαίριση. Τους 
εξηγούσα ότι η Υδατοσφαίριση θα μεγαλώσει ένα παιδί 
ψηλό και υγιές, το οποίο είναι πολύτιμο για τη ζωή και 
υπάρχει ένα πολύ σημαντικό πλεονέκτημα: η εκμάθηση 
«ομαδικού πνεύματος» που παρέχει ένα μάθημα ζωής 
στην ομαδική εργασία συμβάλλοντας σε στόχους πέρα 
από το άτομο.

Τα παιδιά συχνά δεν γνωρίζουν ποια είναι τα όριά τους 
και οι προπονήσεις Υδατοσφαίρισης μπορούν να τους 
δείξουν ότι είναι πολύ πιο μακριά από ό,τι νομίζουν. Θα 
μάθουν να παλεύουν για να επιτύχουν τους στόχους 
τους και όχι μόνο, και στο τέλος υπάρχει η πιθανότητα 
να γίνουν διάσημοι πρωταθλητές!

Είναι σημαντικό για ένα παιδί να έχει 2-3 χρόνια 
εμπειρίας στην κολύμβηση, καθώς αυτό θα αυξήσει 
την ικανότητα του παιδιού να βελτιώνεται με ταχύτερο 
ρυθμό, καθώς το κολύμπι αποτελεί βασική προϋπόθεση 
για τους παίκτες της Υδατοσφαίρισης.

Αυτό το εγχειρίδιο είναι ένας τεράστιος πόρος για όλους 
τους προπονητές, πολλοί από τους οποίους είναι πρώην 
παίκτες, όπου όλες οι δεξιότητες έχουν απλοποιηθεί για 
βήμα προς βήμα διδασκαλία. Όλες οι ασκήσεις είναι 
σημαντικές για να φτάσουμε στο τελικό αποτέλεσμα, 
δίνοντας χαρά στα παιδιά και βοηθώντας τα να φτάσουν 
στο μέγιστο των δυνατοτήτων τους.

Εάν η προετοιμασία της εξέλιξης του παιδιού στα πρώτα 
του χρόνια είναι αποτελεσματική, θα γίνουν δυνατοί 
ενήλικες παίκτες με την ικανότητα να είναι επιτυχημένοι 
στη διεθνή σκηνή και αυτή η επιτυχία βασίζεται στην 
αποτελεσματικότητα των προπονητών ηλικιακών 
ομάδων.

Καθώς τα επαγγελματικά παιχνίδια υδατοσφαίρισης 
μοιάζουν με προϊόντα για να πουληθούν στο κοινό του 
γηπέδου και της τηλεόρασης, το τελικό προϊόν βασίζεται 
στην αφοσιωμένη δουλειά των προπονητών ηλικιακών 
ομάδων. Επομένως, εάν φροντίζετε την επόμενη γενιά 
παικτών Υδατοσφαίρισης, σας παρακαλώ διδάξτε τους 
όσο μπορείτε και αυξήστε το επίπεδο εμπειρίας σας για 
να αποτελέσετε μέρος της τελικής επιτυχίας.

ΕΙΣΑΓΩΓΙΚΟ ΣΗΜΕΙΩΜΑ

Dénes Kemény
Αντιπρόεδρος της 

Επιτροπής Προπονητών 
της FINA

x3 Χρυσό Μετάλλιο σε 
Ολυμπιακούς Αγώνες

x1 Χρυσό Μετάλλιο σε 
Παγκόσμιο Πρωτάθλημα 

(Προπονητής)



ΕΙΣΑΓΩΓΗ  
ΚΑΙ ΣΤΟΧΟΙ

Το πρόγραμμα Swim&Play Ball αποτελεί το 
εισαγωγικό/προπαρασκευαστικό στάδιο για 
αγόρια και κορίτσια που θα συνεχίσουν να 
συμμετέχουν σε σχολή/ακαδημία υδατοσφαίρισης 
και να συμμετέχουν σε βασικούς ή ηλικιακούς 
αγώνες πόλο. Το εγχειρίδιο Swim&Play Ball και το 
συμπληρωματικό υλικό βίντεο παρέχουν βασικές 
γνώσεις και πόρους για εκπαιδευτές κολύμβησης 
και τελικά υδατοσφαίρισης, προκειμένου να 
τους βοηθήσουν να εισαγάγουν τη βασική 
υδατοσφαίριση σε παιδιά ηλικίας 7–9 ετών που 
μπορούν ήδη να κολυμπούν, ή είναι καινούργια στο 
άθλημα, ή αρχάριους ανεξαρτήτου  ηλικίας. Είναι 
επίσης σχεδιασμένο για εκπαιδευτές κολύμβησης 
που είναι νέοι στη διδασκαλία του αθλήματος. 
 
Παρουσιάζει έναν συνδυασμό επιλεγμένων 
δεξιοτήτων και ασκήσεων Υδατοσφαίρισης με 
απλό και προοδευτικό τρόπο και προσφέρει 
κατευθυντήριες γραμμές σχετικά με τις αρχές και 
τη μεθοδολογία διδασκαλίας, καθώς και οδηγίες 
για τον τρόπο προγραμματισμού και εφαρμογής 
των μαθημάτων.

Το Swim&Play Ball είναι ένα αναπτυξιακό 
πρόγραμμα της FINA που απευθύνεται σε 
όλες τις Εθνικές Ομοσπονδίες με στόχο να 
παρέχει έναν ολοκληρωμένο οδηγό για την 
έναρξη δραστηριοτήτων Υδατοσφαίρισης. Αυτή 
η αναπτυξιακή πρωτοβουλία είναι ένα βήμα 
μπροστά μετά το επιτυχημένο πρόγραμμα της 
FINA Swimming for All - Swimming for Life (1) που 
ξεκίνησε για να προτείνει ένα καθολικό σχέδιο με 
τυποποιημένα κριτήρια για τη διδασκαλία των 
ανθρώπων να κολυμπούν υπό οποιεσδήποτε 
συνθήκες σε οποιαδήποτε υποδομή. 

(1)

Το εγχειρίδιο για το πρόγραμμα της FINA 
“Swimming for All – Swimming for Life” � 
μπορείτε να το βρείτε στη διεύθυνση 
https://www.fina.org/corporate-events/swimming-for-all
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ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ
Ας ρίξουμε μια γρήγορη ματιά στον τρόπο 
λειτουργίας αυτού του εγχειριδίου:
Καθώς τα παιδιά εδραιώνουν τις κλασικές τεχνικές 
κολύμβησης (ελεύθερο, πρόσθιο και ύπτιο), ξεκινάτε 
με την εισαγωγή της Υδατοσφαίρισης ως το άθλημα 
με την μεγάλη παράδοση. Εξοικειώστε τα παιδιά με 
τους βασικούς κανόνες, τον εξοπλισμό του και τις 
δεξιότητες που απαιτούνται. Παρουσιάστε τα σχετικά 
οφέλη, όπως η βελτίωση της ασφάλειας στο νερό, 
οι δεξιότητες επικοινωνίας και ομαδικής εργασίας, 
καθώς και η διασκέδαση και η δημιουργία φίλων.

Στη συνέχεια, τα εισάγετε σταδιακά τόσο στις 
στοιχειώδεις τεχνικές κολύμβησης που είναι ειδικές 
για την Yδατοσφαίριση, όσο και στα βασικά τεχνικά 
στοιχεία του αθλήματος (δεξιότητες).

Εστιάζοντας στις κατάλληλες τεχνικές, τα παιδιά 
επαναλαμβάνουν έναν περιορισμένο αριθμό 
επιλεγμένων ασκήσεων πολλές φορές, με ή χωρίς τη 
χρήση μπάλας.

Η μπάλα Νο. 3 είναι η προτεινόμενη μπάλα για αυτό 
το γκρουπ. Η μπάλα μπορεί να χρησιμοποιηθεί αντί 
για την σανίδα κάθε φορά που η εξάσκηση μόνο των 
ποδιών είναι στο πρόγραμμα.

Μπορείτε να εισάγετε μια ποικιλία σχετικών 
ασκήσεων για να εξασκήσετε τα νέα τεχνικά στοιχεία. 
Η μορφή άσκησης είναι διασκεδαστική και εξηγείται 
εύκολα. Γίνεται προοδευτικά πιο δύσκολη και αφορά 
σε όλα τα παιδιά.

Καθώς τα παιδιά κυμαίνονται στις ικανότητές τους 
σε διαφορετικές πτυχές, εσείς, ως εκπαιδευτής, θα 
πρέπει να τροποποιήσετε την προσέγγισή σας όταν 
διδάσκετε νέες δεξιότητες ή εισάγετε νέες τεχνικές. 
Να έχετε πάντα κατά νου ότι σε οποιαδήποτε ομάδα 
παιδιών, θα υπάρχουν εκείνα που επιδεικνύουν 
δεξιότητες πάνω ή κάτω από το μέσο όρο. Μην 
εστιάζετε μόνο στα ταλαντούχα παιδιά, αλλά δώστε 
την ίδια προσοχή και σε λιγότερο επιδέξια παιδιά. 

Οι όροι που χρησιμοποιούνται συχνά 
επισημαίνονται με έντονα πλάγια 
γράμματα και ορίζονται στο γλωσσάρι. 



Διδάσκοντας 
δεξιότητες και 
ασκήσεις

Κατά τη διδασκαλία νέων 
δεξιοτήτων υδατοσφαίρισης σε 
μικρά παιδιά, είναι καλύτερο 
να ακολουθείτε μια βήμα προς 
βήμα προσέγγιση βασισμένη 
στην παραδοσιακή τεχνική 
διδασκαλίας που κινείται από 
το εύκολο στο δύσκολο, από το 
απλό στο σύνθετο και από το 
γνωστό στο άγνωστο. 

Τα παιδιά πρέπει να γνωρίζουν λίγα πράγματα για τις δεξιότητες που μαθαίνουν και γιατί τις μαθαίνουν. Όταν 
εισάγετε μια νέα τεχνική δεξιότητα, κρατήστε σύντομες τις εξηγήσεις σας. Λάβετε υπόψη ότι τα μικρά παιδιά έχουν 
μικρά χρονικά περιθώρια προσοχής. 

Η άμεση προσοχή τους είναι πολύ σημαντική. Όταν εισάγετε νέες δεξιότητες, φροντίστε να τις ονομάσετε και 
να επιμείνετε σε όποιο όνομα και αν επιλέξετε, έτσι ώστε τα παιδιά να ταιριάζουν αυτόματα με το όνομα με την 
ικανότητα καθώς περνούν οι εβδομάδες.

Παρουσιάστε τη δεξιότητα
ΒΗΜΑ 1

8
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Εξηγήστε και επιδείξτε τη δεξιότητα
ΒΗΜΑ 2/1

Τα παιδιά μαθαίνουν πιο εύκολα όταν τους δίνεται 
μια σύντομη εξήγηση της άσκησης και ταυτόχρονα 
βλέπουν την επίδειξή της. Χρησιμοποιήστε 
απλούς όρους και, εάν είναι δυνατόν, συνδέστε τη 
δεξιότητα με αυτές που έχουν μάθει προηγουμένως. 
Χρησιμοποιήστε διαφορετική διατύπωση κάθε φορά 
που το εξηγείτε, έτσι ώστε τα παιδιά να κατανοήσουν 
πραγματικά τις διαφορετικές πτυχές της άσκησης.

Χρησιμοποιώντας τη μέθοδο διδασκαλίας Σύνολο 
– Μέρος – Σύνολο (Whole-Part-Whole), επιδείξτε 
τη δεξιότητα αρκετές φορές πλήρως, πρώτα με 
κανονική ταχύτητα και μετά σε αργή κίνηση. Μην 
ξεχάσετε να επιδείξετε την δεξιότητα και για τους 
παίκτες που είναι αριστερόχειρες.

Αφού επιδείξετε πλήρως τη δεξιότητα μερικές 
φορές, χωρίστε την σε κάθε ένα από τα ξεχωριστά 
της κομμάτια. Δώστε έμφαση στα βασικά σημεία 
διδασκαλίας για κάθε κομμάτι. Πείτε στα παιδιά τι 
να προσέξουν κατά τη διάρκεια της επίδειξης και 
συσχετίστε την τεχνική με δεξιότητες που έχουν 
διδαχθεί προηγουμένως.

Στη συνέχεια, για άλλη μια φορά, επιδείξτε ολόκληρη 
την δεξιότητα, τονίζοντας τη ροή από το ένα 
στοιχείο της τεχνικής στο επόμενο. Βοηθήστε τα 
παιδιά να δημιουργήσουν μια γνωστική εικόνα που 
αντικατοπτρίζει τόσο την τεχνική στο σύνολό της όσο 
και τα διάφορα σημεία που πρέπει να μάθουν για να 
την εκτελούν.

Κρατήστε ένα ημερολόγιο όπου 
γράφετε, λεπτομερώς, τα στοιχεία 
που σχετίζονται με τη δεξιότητα 
που πρέπει να διδαχθεί. Εάν η 
επιλεγμένη δεξιότητα είναι εντός 
των δυνατοτήτων των παιδιών 
και έχετε κάνει αποτελεσματική 
δουλειά για την εισαγωγή, την 
εξήγηση και την επίδειξή της, τα 
παιδιά θα πρέπει να είναι έτοιμα 
να εκτελέσουν την άσκηση και να 
αρχίσουν να μαθαίνουν νέα.



Διδάσκοντας 
δεξιότητες και 
ασκήσεις

Εξηγήστε και επιδείξτε τη δεξιότητα
ΒΗΜΑ 2/2

ΣΕ ΑΥΤΌ ΤΟ ΠΛΑΊΣΙΟ, Η ΕΞΉΓΗΣΗ ΚΑΙ Η 
ΕΠΊΔΕΙΞΗ ΜΙΑΣ ΔΕΞΙΌΤΗΤΑΣ ΜΟΙΆΖΕΙ 
ΚΆΠΩΣ ΈΤΣΙ:

•	 Επιδείξτε τη δεξιότητα στο σύνολό της 
αρκετές φορές, δείχνοντας στα παιδιά 
πώς να την εκτελέσουν σωστά ολόκληρη 
και εξηγώντας τη χρησιμότητά της  στην  
υδατοσφαίριση. Θυμηθείτε, ότι «το γιατί 
κάνουμε κάτι» είναι εξίσου σημαντικό με 
«το πώς το κάνουμε».

•	 Επιβραδύνετε την εκτέλεση, έτσι ώστε τα 
παιδιά να βλέπουν καλά κάθε κίνηση που 
εμπλέκεται στη δεξιότητα.

•	 Εκτελέστε την δεξιότητα σε διαφορετικές 
γωνίες, ώστε τα παιδιά να έχουν την 
πλήρη προοπτική.

•	 Επιδείξτε την άσκηση τόσο με το δεξί όσο 
και με το αριστερό σας χέρι, εάν χρειάζεται.

•	 Οι πολύπλοκες δεξιότητες γίνονται 
καλύτερα κατανοητές όταν εξηγούνται 
τμηματικά, βοηθώντας τα παιδιά να 
αποκτήσουν την αυτοπεποίθηση που 

  απαιτείται για να εκτελέσουν τη άσκηση 
από μόνα τους.

ΌΤΑΝ ΑΠΟΔΟΜΕΊΤΕ ΜΙΑ ΔΕΞΙΌΤΗΤΑ, 
ΚΆΝΤΕ ΤΑ ΑΚΌΛΟΥΘΑ ΒΉΜΑΤΑ:

•	 Αποδομήστε τη δεξιότητα και στη συνέχεια, 
επισημάνετε τα επιμέρους τμήματά της 
στα παιδιά.

•	 Ζητήστε από τα παιδιά να εκτελέσουν κάθε 
ένα από τα επιμέρους τμήματα που έχουν 
ήδη διδαχθεί.

•	 Αφού τα παιδιά επιδείξουν την ικανότητά 
τους να εκτελούν μεμονωμένα τα 
ξεχωριστά μέρη της δεξιότητας, εξηγήστε 
ξανά ολόκληρη τη δεξιότητα.

Να θυμάστε, ότι «το γιατί κάνουμε 
κάτι» στην υδατοσφαίριση είναι 
εξίσου σημαντικό με «το πώς το 
κάνουμε».
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Οι ασκήσεις πάνε τις τεχνικές 
δεξιότητες ένα βήμα παραπέρα, 
βάζοντάς τες σε δράση.

Κρατήστε τις προπονήσεις σύντομες και συχνές όταν 
η δεξιότητα είναι νέα. Εξασκηθείτε στις δεξιότητες 
χρησιμοποιώντας τις σχετικές ασκήσεις και 
βεβαιωθείτε ότι τα παιδιά θα βιώσουν κάποιο βαθμό 
επιτυχίας σε κάθε εξάσκηση.

Οι ασκήσεις πάνε τις τεχνικές δεξιότητες ένα βήμα 
παραπέρα, βάζοντάς τες σε δράση. Εξηγήστε λεκτικά 
και οπτικά τις ασκήσεις πριν τις ξεκινήσετε. Επιλέξτε 
παιδιά με μεγαλύτερη ικανότητα στη συγκεκριμένη 
δεξιότητα ή εκείνα που γνωρίζουν ήδη τις ασκήσεις 
για να επιδείξουν τη σωστή εκτέλεση. Πριν αφήσετε 
τα παιδιά να εξασκήσουν τη δεξιότητα, είναι 
σημαντικό να ελέγξετε την κατανόησή τους για το 
τι τους ζητείται να κάνουν και εάν χρειάζεται, να τα 
ενθαρρύνετε να ζητήσουν διευκρινίσεις.

Εξασκηθείτε στη δεξιότητα 
χρησιμοποιώντας επιλεγμένες ασκήσεις

ΒΗΜΑ 3



Διδάσκοντας 
δεξιότητες και 
ασκήσεις

Παρέχετε απλή, σύντομη, ακριβή 
ανατροφοδότηση, διορθώνοντας 
ένα σφάλμα κάθε φορά. Εάν ένα 
παιδί φαίνεται να δυσκολεύεται 
με μια άσκηση, διορθώστε το 
κατ’ ιδίαν. Τα παιδιά θα είναι πιο 
δεκτικά αν δεν τα διορθώσετε 
μπροστά στην ομάδα.

Όταν παρατηρείτε το ίδιο λάθος 
σε πολλά παιδιά, ίσως να είναι 
προτιμότερο να επιδείξετε ξανά 
τη δεξιότητα, καθώς μπορεί να 
μην έχουν γίνει κατανοητά  τα 
βασικά σημεία της δεξιότητας που 
περιγράφετε.

Η εξάσκηση από μόνη της δεν θα κάνει τα παιδιά να 
μάθουν σωστά τις τεχνικές. Τα παιδιά χρειάζονται 
ανατροφοδότηση για το πώς αποδίδουν και πώς να 
διορθώσουν τα λάθη που θα κάνουν αναπόφευκτα.

Παρατηρήστε και αξιολογήστε την απόδοσή τους για 
να προσδιορίσετε τι τους προκαλεί να κάνουν λάθη. 
Αυτή είναι η μεγαλύτερη πρόκληση στη διδασκαλία 
– ο προσδιορισμός δηλαδή των στοιχείων βελτίωσης 
της τεχνικής.

Μην προχωρήσετε γρήγορα στην ανατροφοδότηση. 
Εάν δεν είστε σίγουροι για την αιτία του 
προβλήματος ή τον τρόπο διόρθωσής του, συνεχίστε 
να παρατηρείτε το λάθος αρκετές φορές πριν 
προσπαθήσετε να το διορθώσετε.

Διορθώστε τα λάθη
ΒΗΜΑ 4
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Επίπεδα Ασκήσεων
Για κάθε άσκηση  που επιλέγεται 
ανά επίπεδο δεξιοτήτων, ο βαθμός 
δυσκολίας τους θα υποδεικνύεται 
ως εξής:

Έχουν επιλεγεί αρκετές βασικές δεξιότητες για κάθε 
επίπεδο και περιγράφονται εν συντομία. Η συνεχής 
επανάληψή τους με προσεκτικά επιλεγμένες ασκήσεις, 
θα διευκολύνει τη μάθηση και την εδραίωση. Όλες οι 
δεξιότητες και οι ασκήσεις εξελίσσονται σταδιακά από 
το Μπλε Σκουφάκι στο Πορτοκαλί Σκουφάκι και στη 
συνέχεια στο επίπεδο Πράσινο Σκουφάκι. 

Μετά την προσέγγιση για πρώτη φορά στο επίπεδο 
Μπλε επίπεδο, μπορείτε να προχωρήσετε στο 
Πορτοκαλί επίπεδο και μόλις κατακτηθούν όλες οι 
σχετικές δεξιότητες, τα παιδιά είναι έτοιμα να μεταβούν 
στο επίπεδο Πράσινο επίπεδο.

Επίπεδα δεξιοτήτων
ΠΛΑΙΣΙΟ

ΕΥΚΟΛΟ1

ΜΕΣΑΙΟ2

ΠΡΟΧΩΡΗΜΕΝΟ3
ΜΠΛΕ
ΣΚΟΥΦΑΚΙ 

ΕΠΙΠΕΔΟ 
ΑΡΧΑΡΙΩΝ

ΠΟΡΤΟΚΑΛΙ 
ΣΚΟΥΦΑΚΙ

ΣΤΟΙΧΕΙΩΔΕΣ
ΕΠΙΠΕΔΟ

ΠΡΑΣΙΝΟ
ΣΚΟΥΦΑΚΙ

ΒΑΣΙΚΟ
ΕΠΙΠΕΔΟ



Τα παιδιά μπορεί να μυηθούν για πρώτη φορά 
στην υδατοσφαίριση κατά τη διάρκεια των 
μαθημάτων κολύμβησης. 
Με την εισαγωγή μιας μικρής μπάλας αντί για σανίδα, σε συνδυασμό με έναν 
περιορισμένο αριθμό βασικών δεξιοτήτων, όπως πόδια ελεύθερο και πρόσθιο, 
κολύμπι με την μπάλα κ.λπ. 

Σε σύντομο χρονικό διάστημα 3 έως 6 εβδομάδων μπορείτε σταδιακά να 
παρουσιάσετε το άθλημα, την παράδοσή του και τους βασικούς κανόνες του.  

ΜΠΛΕ  
ΣΚΟΥΦΑΚΙ 
ΕΙΣΑΓΩΓΙΚΟ ΕΠΙΠΕΔΟ

14

Το επίπεδο Μπλε σκουφάκι περιλαμβάνει τα πολύ βασικά στοιχεία της Υδατοσφαίρισης που θα 
επαναληφθούν εν μέρει κατά τη διάρκεια του επιπέδου Πορτοκαλί Σκουφάκι. Λαμβάνοντας υπόψη 
ότι και τα δύο επίπεδα κινούνται παράλληλα, θα υποδείξουμε με το Μπλε Σκουφάκι όλες τις 
δεξιότητες και τις ασκήσεις που σχετίζονται με το αντίστοιχο επίπεδο.

Οι δεξιότητες και οι ασκήσεις που υποδεικνύονται με Μπλε σκουφάκι και Πορτοκαλί Σκουφάκι είναι 
κοινές και στα δύο επίπεδα.

Για πρακτικούς λόγους θα προχωρήσουμε με τις δεξιότητες στο Πορτοκαλί Σκουφάκι και θα 
επισημάνουμε με Μπλε Σκουφάκι δεξιότητες και ασκήσεις που είναι κατάλληλες και για τα δύο 
επίπεδα.



ΟΙ ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ ΤΑ ΠΑΙΔΙΑ ΘΑ ΜΑΘΟΥΝ:

ΠΟΡΤΟΚΑΛΙ 
ΣΚΟΥΦΑΚΙ
ΣΤΟΙΧΕΙΩΔΕΣ ΕΠΙΠΕΔΟ

Το επίπεδο Πορτοκαλί Σκουφάκι εισάγει, την μπάλα μέσα 
σε ασκήσεις ποδιών που επικεντρώνονται στον τύπο 
κολύμβησης και ποδιών ειδικά για την υδατοσφαίριση. 
Ένας περιορισμένος αριθμός επιλεγμένων δεξιοτήτων συνδυάζονται μέσα σε μια οκτάμηνη 
εκπαιδευτική περίοδο, ενώ τα παιδιά συνεχίζουν να βελτιώνουν τις παραδοσιακές τεχνικές 
κολύμβησης. 

Οι σχετικές ασκήσεις θα σας βοηθήσουν να σχεδιάσετε επαναλήψεις για να εδραιώσετε τις 
γνώσεις τους σχετικά με αυτές τις πρόσθετες δεξιότητες.

	 ✔	 Ελεύθερο κολύμπι με το κεφάλι ψηλά.

	 ✔	 Κολύμπι με την μπάλα (ντρίμπλα). 

	 ✔	 Συνδυασμός ελεύθερου ή υπτίου  
	 με πόδια προσθίου. 

	 ✔	 Παραμονή σε κατακόρυφη θέση  
	 χρησιμοποιώντας πόδια ποδήλατο, που είναι  
	 μοναδικό για την υδατοσφαίριση. 

	 ✔	 Σήκωμα μπάλας σε κατακόρυφη θέση.  

	 ✔	 Πάσα της μπάλας στο νερό.
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ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ 1

1

ΠΟΔΙΑ ΕΛΕΥΘΕΡΟΥ
ΜΕ ΚΑΙ ΧΩΡΙΣ ΤΗΝ ΜΠΑΛΑ
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ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ
Τα παιδιά κάνουν πόδια ελεύθερο με το κεφάλι ψηλά, ενώ κρατούν τη μπάλα 
στα χέρια τους, με τα χέρια τεντωμένα προς τα εμπρός  1  .

ΣΤΟΧΟΣ
Τα παιδιά βελτιώνουν και δυναμώνουν τα πόδια ελεύθερο. Αυτή είναι μια 
από τις πιο σημαντικές δεξιότητες στην Υδατοσφαίριση και προϋπόθεση για 
την εκμάθηση της σωστής τεχνικής ελευθέρου.

ΣΗΜΕΙΑ ΓΙΑ ΕΛΕΓΧΟ  
ΚΑΙ ΔΙΟΡΘΩΣΗ

✔ 	Η κίνηση ποδιών πρέπει να είναι γρήγορη και 
σύντομη ξεκινώντας από τους γοφούς. 

✔ 	Τα πόδια πρέπει να κινούνται κάθετα προς την 
επιφάνεια, με τα γόνατα ελαφρώς λυγισμένα και 
τα δάχτυλα των ποδιών να κοιτάζουν προς τα  
κάτω (point).

16
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2

ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ  1 ΠΟΔΙΑ ΕΛΕΥΘΕΡΟΥ
ΜΕ ΚΑΙ ΧΩΡΙΣ ΤΗΝ ΜΠΑΛΑ

Με το αριστερό τους χέρι μπροστά και το δεξί χέρι κοντά στο σώμα τους, δώστε οδηγίες στα παιδιά να κτυπούν πόδια 
ελευθέρου, ενώ εκπνέουν στο νερό. Στη συνέχεια, πρέπει να μετακινήσουν το κεφάλι τους στη δεξιά πλευρά και να 
εισπνεύσουν. Ζητήστε τους να αλλάξουν τα χέρια τους έτσι ώστε το δεξί τους χέρι να είναι μπροστά και το αριστερό 
τους χέρι κοντά στο σώμα τους και επαναλάβετε.

Βάλτε τα παιδιά να εξασκήσουν τα πόδια ελεύθερο κρατώντας την μπάλα με τα δύο χέρια και κρατώντας το 
κεφάλι τους πάνω από το νερό.

Στη συνέχεια, πείτε στα παιδιά να κτυπούν πόδια 
ελεύθερο κρατώντας την μπάλα και να εκπνέουν 
με το κεφάλι τους στο νερό  2  . Όταν σφυρίξετε, 
πρέπει να σηκώσουν το κεφάλι τους και να 
συνεχίσουν να εκτελούν. Στο επόμενο σφύριγμά σας, 
πρέπει να ξαναβάλουν το πρόσωπό τους στο νερό. 
Δημιουργήστε κάποιο ανταγωνισμό. Ζητήστε τους 
να διαγωνίζονται, κτυπώντας πόδια ελεύθερο, με 
τη μπάλα σε μικρή απόσταση μπροστά τους και το 
κεφάλι τους πάνω από το νερό.

Μόλις τα παιδιά αναπτύξουν ένα ισχυρό κτύπημα ποδιών ελευθέρου, βάλτε τα να κάνουν την ίδια άσκηση χωρίς 
τη μπάλα (δηλαδή, χωρίς υποστήριξη). Βεβαιωθείτε ότι έχουν τα χέρια τους ίσια και ενωμένα ή να τους ζητήσετε να 
κάνουν μικρές χεριές προσθίου με το κεφάλι τους πάνω από το νερό.

1.32

Βάλτε τα παιδιά να κτυπούν πόδια ελεύθερο για 2 μέτρα με τα χέρια τεντωμένα προς τα εμπρός και ενωμένα και το 
κεφάλι στο νερό. Στη συνέχεια θα πρέπει να κτυπούν πόδια ελεύθερο για 2 μέτρα με τα χέρια τεντωμένα και ενωμένα 
και το κεφάλι τους έξω από το νερό. Διατηρείστε την εναλλαγή με το κεφάλι μέσα και έξω από το νερό, αλλάζοντας 
κάθε 2 μέτρα.

1.1
1

1

1.2
1

1

1.4
1

1

1.51
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ΠΟΔΙΑ ΠΡΟΣΘΙΟΥ
ΜΕ ΚΑΙ ΧΩΡΙΣ ΤΗΝ ΜΠΑΛΑ

ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ
Τα παιδιά εκτελούν ποδιές προσθίου με το κεφάλι ψηλά κρατώντας την 
μπάλα στα χέρια με τα χέρια τεντωμένα προς τα εμπρός 3  . Η ποδιά 
προσθίου στην υδατοσφαίριση είναι πιο ανοιχτή από την κλασική ποδιά του 
κολυμβητή, οπότε πρέπει να σηκώσουν τα γόνατά τους περισσότερο από 
ό,τι κάνουν οι κολυμβητές. 

ΣΤΟΧΟΣ
Τα παιδιά βελτιώνουν και ενισχύουν τα πόδια πρόσθιο, μια από τις πιο 
σημαντικές δεξιότητες στην υδατοσφαίριση. Χρησιμοποιείται σε πολλές 
περιπτώσεις που μοιάζουν με παιχνίδι και επιτρέπει στους παίκτες να 
κρατούν το κεφάλι τους πάνω από το νερό και να κινούνται προς διάφορες 
κατευθύνσεις.

ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ 2

3

ΣΗΜΕΙΑ ΓΙΑ ΕΛΕΓΧΟ ΚΑΙ ΔΙΟΡΘΩΣΗ

✔ 	Τα δάχτυλα των ποδιών θα πρέπει να “κοιτάζουν” προς 
τα πάνω (flex) κατά τη διάρκεια της εκτέλεσης ποδιάς. 

✔	 Τα πόδια πρέπει να κλωτσούν μαζί. 

✔	 Στην αρχή της ποδιάς, τα γόνατα πρέπει να είναι σχεδόν 
ίδια με τους γοφούς. Αυτό ονομάζουμε θέση εκκίνησης 
των ποδιών (θέση start). 

✔ 	Τα παιδιά πρέπει να σηκώνουν τα γόνατά τους αργά στη 
θέση εκκίνησης των ποδιών και μετά να εκτελούν ποδιά 
δυνατά και γρήγορα. 

✔ 	Τα πόδια πρέπει να είναι κλειστά στο τέλος της ποδιάς.

18
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ΠΟΔΙΑ ΠΡΟΣΘΙΟΥ
ΜΕ ΚΑΙ ΧΩΡΙΣ ΤΗΝ ΜΠΑΛΑ

SKILL 2

Όταν έχουν κατακτήσει την ποδιά προσθίου, 
ζητήστε τους να εναλλάσσουν 3 ποδιές 
προσθίου με 3 μέτρα γρήγορα πόδια 
ελεύθερο – με ή χωρίς μπάλα στα χέρια τους.

Βάλτε τα παιδιά να εκτελέσουν ποδιά πρόσθιο με το κεφάλι ψηλά και τα χέρια τεντωμένα προς τα 
εμπρός διατηρώντας την μπάλα στα χέρια τους.

Μόλις τα παιδιά αναπτύξουν μια δυνατή 
ποδιά προσθίου, βάλτε τα να κάνουν την 
ίδια άσκηση χωρίς μπάλα (δηλαδή, χωρίς 
υποστήριξη). Τα χέρια τους πρέπει να είναι 
τεντωμένα προς τα εμπρός και οι παλάμες 
τους λίγο έξω από το νερό 4  .

Στη συνέχεια, βάλτε τα παιδιά να κάνουν μια μεγάλη ποδιά προσθίου και να κλείσουν τα πόδια τους 
δυναμικά, αφήνοντας το σώμα τους να γλιστρήσει προς τα εμπρός όσο το δυνατόν περισσότερο.

Στη συνέχεια, βάλτε τα παιδιά να κάνουν μικρές ποδιές προσθίου, χωρίς να ισιώσουν τα πόδια 
τους. Δεν πρέπει να σταματήσουν να κλωτσάνε! Ρωτήστε τους αν νιώθουν τη διαφορά.

2.1
1

1

2.2
1

1

2.31

2.42

2.51
4
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5

ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ
Τα παιδιά κολυμπούν ελεύθερο με το κεφάλι έξω από το νερό, χρησιμοποιώντας σύντομες, 
γρήγορες χεριές, διατηρώντας τους αγκώνες τους ψηλά 5  . Αυτή είναι η κύρια διαφορά 
μεταξύ της Υδατοσφαίρισης και της κλασικής Κολύμβησης στα χέρια 6  . Καθώς το κεφάλι 
ανεβαίνει, οι γοφοί τείνουν να κατεβούν. Το κτύπημα ποδιών δυνατά είναι απαραίτητο έτσι 
ώστε τα πόδια να παράγουν ταχύτητα, αντί απλά να επιπλέουν. 

ΣΤΟΧΟΣ
Τα παιδιά συνειδητοποιούν τη σημασία της ετοιμότητας. Όποιος ασχολείται με την 
Υδατοσφαίριση πρέπει πάντα να γνωρίζει τι συμβαίνει γύρω του, οπότε πρέπει να κρατά το 
πρόσωπό του πάνω από το νερό. 

ΕΛΕΥΘΕΡΟ ΥΔΑΤΟΣΦΑΙΡΙΣΗΣ
ΜΕ ΤΟ ΚΕΦΑΛΙ ΨΗΛΑ

ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ 3

6

7

ΣΗΜΕΙΑ ΕΛΕΓΧΟΥ  
ΚΑΙ ΔΙΟΡΘΩΣΗΣT

✔ 	Οι αγκώνες πρέπει να  
παραμένουν ψηλά 7  . 

✔	 Το κεφάλι πρέπει να περιστρέφεται 
ελαφρώς ακολουθώντας το σώμα 
αλλά να μην παραμένει ακίνητο 
ή να μετακινείται υπερβολικά στο 
πλάι. 

✔	 Τα δάχτυλα πρέπει να είναι κλειστά 
και να μπαίνουν πρώτα στο νερό με 
τα χέρια να μπαίνουν στο νερό στο 
ύψος των ώμων.
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ΕΛΕΥΘΕΡΟ ΥΔΑΤΟΣΦΑΙΡΙΣΗΣ
ΜΕ ΤΟ ΚΕΦΑΛΙ ΨΗΛΑ

ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ 3

Βάλτε τα παιδιά να αλλάζουν στυλ κάθε 5 μέτρα, πρώτα κολυμπώντας κλασικό ελεύθερο 
(αναπνέοντας κάθε τρίτη χεριά) και στη συνέχεια ελεύθερο υδατοσφαίρισης.

Βάλτε τα παιδιά να κολυμπήσουν πολύ αργά στο ελεύθερο στυλ υδατοσφαίρισης επικεντρώνοντας 
την προσοχή τους στη χρήση της σωστής τεχνικής, δηλαδή με σύντομες χεριές με τους αγκώνες 
ψηλά.

Στη συνέχεια, βάλτε τα παιδιά να κολυμπήσουν με κλασικό ελεύθερο. Όταν σφυρίξετε, θα πρέπει 
να σηκώσουν το κεφάλι τους και να συνεχίσουν με ελεύθερο υδατοσφαίρισης. Ρωτήστε τους αν 
νιώθουν τη διαφορά.

Όταν αφομοιώσουν την κίνηση, βάλτε τους να κολυμπήσουν γρήγορα ελεύθερο υδατοσφαίρισης 
για 10 μέτρα και μετά αργή επιστροφή.

Ζητήστε από τα παιδιά να δοκιμάσουν ελεύθερο υδατοσφαίρισης με μια σανίδα κάτω από το 
στομάχι τους.

3.1
1

1

3.2
1

1

3.31

3.42

3.51
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8

ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ
Οι μπάλες επιπλέουν στο νερό. Κάθε παιδί βάζει μια μπάλα κοντά στη μύτη του. Αρχίζουν 
να κολυμπούν με κινήσεις ελευθέρου υδατοσφαίρισης ενώ χτυπούν πόδια ελεύθερο. Ένα 
μικρό κύμα δημιουργείται μπροστά από το κεφάλι τους 8  . Η μπάλα τους κάθεται σε 
αυτό το κύμα. Τα παιδιά δεν μπορούν να αγγίξουν τη μπάλα με τα χέρια τους καθώς κινείται 
μπροστά τους. Αντ ‘αυτού, έβαλαν τα χέρια τους σε κάθε πλευρά της μπάλας δημιουργώντας 
έναν προστατευτικό φράχτη με τα χέρια τους. Αυτή η τεχνική κολύμβησης με την μπάλα 
ονομάζεται ντρίμπλα (dribbling). 

ΣΤΟΧΟΣ
Όταν οι παίκτες υδατοσφαίρισης κολυμπούν με τη μπάλα, πρέπει πάντα να γνωρίζουν τι 
συμβαίνει γύρω τους, ώστε να μπορούν να πάρουν την καλύτερη απόφαση πριν πασάρουν ή 
σουτάρουν τη μπάλα. Τα παιδιά πρέπει να μάθουν να κρατούν το πρόσωπό τους ψηλά πάνω 
από το νερό και να κινούνται με τη μπάλα στο ελεύθερο υδατοσφαίρισης, έτσι ώστε να μην 
αιφνιδιάζονται και να επιτρέπουν στους αμυντικούς να κλέψουν τη μπάλα.

ΚΟΛΥΜΠΩΝΤΑΣ ΜΕ ΤΗΝ ΜΠΑΛΑ  
(DRIBBLING)

ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ 4

ΣΗΜΕΙΑ ΕΛΕΓΧΟΥ  
ΚΑΙ ΔΙΟΡΘΩΣΗΣ

✔ 	Η μπάλα πρέπει να μένει πολύ 
κοντά στη μύτη. 

✔	 Το κεφάλι δεν πρέπει να κινείται 
πολύ. Τα μάτια πρέπει πάντα να 
κοιτούν μπροστά 9  . 

✔ 	Οι κινήσεις πρέπει να γίνονται 
σύντομα και γρήγορα με τα χέρια 
να φτάνουν μπροστά και στο 
πλάι της μπάλας, όχι σε μεγάλη 
απόσταση,  επιτρέποντας στην 
μπάλα να γλιστρήσει μακριά.

9
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ΚΟΛΥΜΠΩΝΤΑΣ ΜΕ ΤΗΝ ΜΠΑΛΑ  
(DRIBBLING)

ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ 4

Βάλτε τα να κάνουν ντρίμπλα πρώτα με αργές κινήσεις και μετά ντρίμπλα με γρήγορες κινήσεις. 
Ρωτήστε τους αν μπορούν να νιώσουν τη διαφορά.

Βάλτε τα παιδιά να ντριμπλάρουν με μια σανίδα κάτω από το στομάχι τους.

Ζητήστε τους να εξασκούν ντρίμπλα κάνοντας ντρίμπλα 3 μέτρων με το πρόσωπό τους στο νερό 
και στη συνέχεια 5 χεριές με το κεφάλι τους έξω από το νερό.

Βάλτε τα παιδιά να ντριμπλάρουν με το κεφάλι τους στο νερό χρησιμοποιώντας γρήγορες 
σύντομες χεριές και δυνατά πόδια ελευθέρου, κρατώντας τους αγκώνες τους ψηλά και την μπάλα 
στο μέτωπό τους. Μπορούν να αγγίξουν τη μπάλα με τα χέρια τους.

Στη συνέχεια, βάλτε τους να ντριμπλάρουν μόνο με τα μάτια τους έξω από το νερό. Όταν σφυρίξετε, 
πρέπει να σηκώνουν το πρόσωπό τους ψηλά έξω από το νερό, χωρίς να αγγίζουν τη μπάλα με τα 
χέρια τους.

4.1
1

1

4.2
1

1

4.51

4.41

4.3
1

1
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ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ
Μια ποδιά προσθίου μπορεί να εφαρμοσθεί σε κάθε χεριά ή κάθε δεύτερη, ενώ κολυμπάνε 
ελεύθερο με το κεφάλι ψηλά. Σε αυτή την περίπτωση, οι χεριές θα είναι μεγαλύτερες δίνοντας 
στα παιδιά την επιλογή να αλλάξουν κατεύθυνση ή να φτάσουν πιο εύκολα στην μπάλα 10  .

ΣΤΟΧΟΣ
Εκτός από το ελεύθερο κολύμπι με το κεφάλι ψηλά, οι παίκτες υδατοσφαίρισης συχνά πρέπει 
να σταματούν και να ξεκινούν ή να αλλάξουν κατεύθυνση ή να φτάσουν στη μπάλα. Τέτοιες 
κινήσεις είναι δυνατές μόνο με το συνδυασμό του ελεύθερου στυλ με το κεφάλι ψηλά και μια 
ποδιά προσθίου. Αυτό είναι που πρέπει να αφομοιώσουν τα παιδιά.

ΕΛΕΥΘΕΡΟ ΥΔΑΤΟΣΦΑΙΡΙΣΗΣ
ΜΕ ΚΕΦΑΛΙ ΨΗΛΑ ΚΑΙ ΠΟΔΙΑ ΠΡΟΣΘΙΟΥ

ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ 5

10 11

Π
Ο

ΡΤ
Ο

Κ
Α

Λ
Ι Σ

Κ
Ο

ΥΦ
Α

Κ
Ι

ΣΗΜΕΙΑ ΕΛΕΓΧΟΥ  
ΚΑΙ ΔΙΟΡΘΩΣΗΣ

✔ 	Τα παιδιά πρέπει να μάθουν τη 
σωστή ποδιά προσθίου πριν 
τη συνδυάσουν με ελεύθερο 
κολύμπι. 

✔ 	Βεβαιωθείτε ότι η ποδιά 
προσθίου εκτελείται σωστά. Θα 
πρέπει να κλωτσούν όταν τα 
χέρια τους πηγαίνουν μπροστά 
προσπαθώντας να φτάσουν πολύ 
μπροστά 11  . 

✔ 	Οι αγκώνες πρέπει να 
διατηρούνται ψηλά. Τα παιδιά 
πρέπει να κάνουν συνεχώς τις 
κινήσεις χωρίς να να σταματούν. 
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ΕΛΕΥΘΕΡΟ ΥΔΑΤΟΣΦΑΙΡΙΣΗΣ
ΜΕ ΚΕΦΑΛΙ ΨΗΛΑ ΚΑΙ ΠΟΔΙΑ ΠΡΟΣΘΙΟΥ

ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ 5

Ζητήστε από τα παιδιά να κολυμπούν ελεύθερο με το κεφάλι ψηλά και να κλωτσούν με ποδιά 
προσθίου.

Στη συνέχεια, βάλτε τα παιδιά να κολυμπήσουν ελεύθερο με το κεφάλι ψηλά να κάνουν ποδιά 
προσθίου κάθε δεύτερη χεριά.

Στη συνέχεια, βάλτε τα παιδιά να κολυμπήσουν με το κεφάλι ψηλά, κρατώντας το αριστερό τους 
χέρι προς τα εμπρός, ελαφρώς λυγισμένο στον αγκώνα κι έξω από το νερό. Ταυτόχρονα, θα πρέπει 
να κάνουν χεριές ελευθέρου μόνο με το δεξί τους χέρι, συγχρονισμένο με ποδιά προσθίου. Στο 
μισό της διαδρομής, ζητήστε τους να αλλάξουν χέρια.

Βάλτε τα παιδιά να κολυμπήσουν με το κεφάλι ψηλά, κρατώντας το αριστερό τους χέρι προς τα 
εμπρός, ελαφρώς λυγισμένο στον αγκώνα κι έξω από το νερό, με την μπάλα να κάθεται στην 
ανοιχτή παλάμη τους. Ταυτόχρονα, θα πρέπει να κάνουν χεριές ελευθέρου μόνο με το δεξί τους 
χέρι, συγχρονισμένο με ποδιά προσθίου. Βάλτε τα παιδιά να κολυμπούν στη μισή απόσταση με το 
αριστερό τους χέρι μπροστά και το μισό με το δεξί τους χέρι μπροστά. Η μπάλα πρέπει να κάθεται 
στην παλάμη του χεριού τους χωρίς να την αγγίζουν τα δάχτυλά τους.

Τέλος, βάλτε τα παιδιά να κολυμπήσουν ελεύθερο με ποδιές προσθίου προσπαθώντας να κάνουν 
λιγότερες ποδιές, χρησιμοποιώντας μεγαλύτερες ποδιές και γλιστρήματα.5.52
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ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ
Ενώ το κανονικό ύπτιο εκτελείται με το σώμα σε οριζόντια θέση, το ύπτιο υδατοσφαίρισης 
εκτελείται με το σώμα σε καθιστή (κεκλιμένη) θέση, με το κεφάλι και τους ώμους έξω από το 
νερό 12  . Καθώς οι γοφοί είναι χαμηλότερα στο νερό, τα παιδιά πρέπει να αναπτύξουν μια 
δυνατή ποδιά προσθίου για να αποφύγουν να βουλιάξουν. Οι κινήσεις των χεριών πρέπει 
επίσης να είναι ευρύτερες και συντομότερες. 

ΣΤΟΧΟΣ
Το ύπτιο με ποδιά προσθίου, δηλαδή το ύπτιο υδατοσφαίρισης, είναι ένας άλλος τρόπος για 
να κάνετε τα παιδιά να κινούνται μέσα στο νερό και να διατηρούν την επίγνωση της θέσης 
της μπάλας ή του αντιπάλου τους.

ΥΠΤΙΟ ΥΔΑΤΟΣΦΑΙΡΙΣΗΣ
ΜΕ ΠΟΔΙΑ ΠΡΟΣΘΙΟΥ

ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ 6
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ΣΗΜΕΙΑ ΕΛΕΓΧΟΥ  
ΚΑΙ ΔΙΟΡΘΩΣΗΣ

✔	 Τα χέρια πρέπει να είναι ελαφρώς 
λυγισμένα στον αγκώνα ενώ οι 
βραχίονες κινούνται σε κατακόρυφη 
θέση.  

✔	 Τα δάχτυλα πρέπει να είναι χαλαρά 
και να δείχνουν μπροστά.

✔	 Τα παιδιά πρέπει να κλωτσούν όταν 
τα χέρια πηγαίνουν μπροστά.  

✔	 Τα γόνατα πρέπει να 
ανασηκώνονται σε ευθυγράμμιση 
με τους γοφούς.  

✔	 Το κεφάλι και οι ώμοι πρέπει να 
είναι έξω από το νερό.
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ΥΠΤΙΟ ΥΔΑΤΟΣΦΑΙΡΙΣΗΣ
ΜΕ ΠΟΔΙΑ ΠΡΟΣΘΙΟΥ

ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ 6

Βάλτε τα παιδιά να κολυμπήσουν ύπτιο υδατοσφαίρισης 
με ποδιά προσθίου, μία ποδιά σε κάθε χεριά.

Στη συνέχεια, βάλτε τους να κολυμπήσουν ύπτιο με 
ποδιά προσθίου, μία ποδιά κάθε δεύτερη χεριά (είτε 
όταν το δεξί τους χέρι είναι έξω από το νερό, είτε όταν 
το αριστερό τους χέρι είναι έξω από το νερό).

Στη συνέχεια, ζητήστε από τα παιδιά να κολυμπήσουν 
ύπτιο υδατοσφαίρισης με ποδιά προσθίου, μία ποδιά 
κάθε δεύτερη χεριά προσπαθώντας να σηκώσουν το 
σώμα τους και να φτάσουν με τα χέρια τους όσο πιο 
ψηλά γίνεται έξω από το νερό 13  . 

Για εξάσκηση, βάλτε τα παιδιά να εναλλάσσονται στο 
ελεύθερο υδατοσφαίρισης με ποδιά προσθίου και 
ύπτιο υδατοσφαίρισης με ποδιά προσθίου κάθε 2-3 
μέτρα ή με το σήμα σας.

Τέλος, βάλτε τα παιδιά να κολυμπήσουν ύπτιο 
υδατοσφαίρισης με τα δύο χέρια ταυτόχρονα σε 
συνδυασμό με ποδιά προσθίου.
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ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ
Το ποδήλατο είναι ένας τύπος ποδιάς προσθίου, με μια ανοιχτή βάση ποδιάς να εναλλάσσεται 
με την κίνηση του κάθε ποδιού (αντί να κλωτσάει ταυτόχρονα και τα δύο πόδια). Αυτό 
δημιουργεί μια σταθερή βάση και επιτρέπει στον παίκτη να βγαίνει ψηλά και σταθερά. 

Το ποδήλατο απαιτεί ευελιξία στους γοφούς και καλή περιστροφή του ποδιού με τα δάχτυλα 
των ποδιών να κοιτάνε προς τα πάνω (flex) και τα γόνατα ορθάνοιχτα, κοντά στη γραμμή του 
ισχίου  14  . 

Το ένα πόδι αρχίζει να κλωτσάει. Πριν αυτό το πόδι φτάσει στην σχεδόν ευθεία θέση, το παιδί 
το τραβά πίσω στην αρχική θέση και αρχίζει να κλωτσάει με το άλλο πόδι. Τα δάχτυλα των 
ποδιών πρέπει να δείχνουν προς την πλευρά της πισίνας.

ΣΤΟΧΟΣ
Στην υδατοσφαίριση, η σταθερή παραμονή στο νερό και η διατήρηση μιας σταθερής 
κατακόρυφης θέσης απαιτεί ένα ιδιαίτερο είδος κίνησης των ποδιών που θα πρέπει να 
αφομοιώσουν τα παιδιά: ονομάζεται πόδια ποδήλατο. Τα πόδια ποδήλατο, επιτρέπουν στα 
παιδιά να παραμείνουν στη βασική κάθετη θέση. 

ΟΡΙΖΟΝΤΙΑ ΠΟΔΙΑ ΠΟΔΗΛΑΤΟ
ΚΑΙ ΣΤΗΝ ΒΑΣΙΚΗ ΚΑΘΕΤΗ ΘΕΣΗ

ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ 7

THINGS TO CHECK  
AND CORRECT

✔	 Τα παιδιά πρέπει να γνωρίζουν 
πώς να κάνουν ομαλές ποδιές 
προσθίου.  

✔	 Τα πόδια δεν πρέπει να είναι ίσια 
κατά τη διάρκεια του ποδηλάτου. 

✔ 	Τα δάχτυλα των ποδιών να 
κοιτάνε προς τα πάνω (flex) με 
τα γόνατα ορθάνοιχτα και κοντά 
στην επιφάνεια του νερού. 
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ΟΡΙΖΟΝΤΙΑ ΠΟΔΙΑ ΠΟΔΗΛΑΤΟ
ΚΑΙ ΣΤΗΝ ΒΑΣΙΚΗ ΚΑΘΕΤΗ ΘΕΣΗ

ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ 7

Ενώ ξαπλώνετε σε πρηνή θέση χωρίς μπάλα, βάλτε τα παιδιά να κινούνται όπως οι αράχνες, 
δηλαδή προχωρήστε μπροστά χρησιμοποιώντας οριζόντιο ποδήλατο, διατηρώντας το κεφάλι 
πάνω από το νερό και χρησιμοποιώντας μικρές χεριές προσθίου.

Βάλτε τα παιδιά σε μια βασική κάθετη θέση με τη μπάλα στο χέρι. Στο σήμα σας πρέπει να 
σηκώσουν τη μπάλα πάνω από το κεφάλι τους και να κρατήσουν τον ώμο τους πάνω από το νερό, 
κάνοντας ποδιές ποδηλάτου για 5-6 δευτερόλεπτα. Ζητήστε τους να το επαναλάβουν 5 φορές.

Με μια μπάλα στα χέρια, βάλτε τα παιδιά να εναλλάσσουν 4 ποδιές ποδηλάτου και 2 ποδιές 
προσθίου, έπειτα ξανά 4 ποδιές ποδηλάτου και 2 ποδιές προσθίου. Ζητήστε τους να επαναλάβουν 
αυτή την άσκηση μέχρι να φτάσουν στο τέλος της πισίνας.

Βάλτε τα παιδιά να σπρώξουν τη μπάλα κάτω από το νερό και να προχωρήσουν χρησιμοποιώντας 
ποδιές ποδηλάτου. Ζητήστε τους να κρατούν τους ώμους τους να ανεβαίνουν από το νερό.

Βάλτε τα παιδιά να κρατήσουν μια μπάλα με τα δύο χέρια, με τα χέρια τεντωμένα. Θα πρέπει 
να πάρουν τη θέση εκκίνησης των ποδιών και στη συνέχεια να αρχίσουν να κάνουν ποδήλατο σε 
οριζόντια ή πρηνή θέση 15  . 
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ΠΙΑΝΩ ΚΑΙ ΣΗΚΩΝΩ ΤΗΝ ΜΠΑΛΑ
ΣΤΗΝ ΒΑΣΙΚΗ ΘΕΣΗ ΡΙΨΗΣ

ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ 8

17

16

ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ
Τα παιδιά τοποθετούν την παλάμη τους κάτω από τη μπάλα και την σηκώνουν από το νερό, 
διατηρώντας την παλάμη τους οριζόντια. Η μπάλα κάθεται στην παλάμη τους σε όλη τη 
διαδρομή, σαν ένα ποτήρι στο δίσκο σερβιτόρου 16  . Τα δάχτυλά τους είναι ανοιχτά. Τα 
δάχτυλά τους κρατούν σφιχτά τη μπάλα 17  . Μπορούν επίσης να σηκώσουν την μπάλα 
χρησιμοποιώντας μια άλλη τεχνική, δηλαδή, χρησιμοποιώντας το χέρι στήριξής τους για 
να μετακινήσουν τη μπάλα στην επιφάνεια του νερού προς το χέρι που ρίχνουν 18  . Μετά 
σηκώνουν την μπάλα. Στην επόμενη δεξιότητα, θα μάθουν πώς να πετούν την μπάλα από τη 
βασική θέση ρίψης. 

ΣΤΟΧΟΣ
Η μπάλα της Υδατοσφαίρισης είναι μεγαλύτερη από την παλάμη ενός παιδιού. Καθώς 
μαθαίνουν σταδιακά να μην αγγίζουν τη μπάλα με τα δύο χέρια, πρέπει να μάθουν πώς 
να σηκώνουν τη μπάλα από κάτω, χρησιμοποιώντας μόνο το ένα χέρι. 

18

ΣΗΜΕΙΑ ΕΛΕΓΧΟΥ  
ΚΑΙ ΔΙΟΡΘΩΣΗΣ

✔	 Τα δάχτυλα πρέπει να είναι 
ανοικτά, χαλαρά και να μην 
πιέζουν υπερβολικά την μπάλα! 
Τα παιδιά σηκώνουν τη μπάλα 
από κάτω. 

Εξηγήστε ότι σε αντίθετη περίπτωση 
διακινδυνεύουν να βάλουν ολόκληρη 
τη μπάλα κάτω από το νερό όταν 
υπάρχει αντίπαλος, υποπίπτοντας 
έτσι σε φάουλ.
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ΠΙΑΝΩ ΚΑΙ ΣΗΚΩΝΩ ΤΗΝ ΜΠΑΛΑ
ΣΤΗΝ ΒΑΣΙΚΗ ΘΕΣΗ ΡΙΨΗΣ

ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ 8

Επιλέξτε τυχαία ένα παιδί από την ομάδα για να είναι ο επικεφαλής της ομάδας. Ζητήστε του να βγει πιο 
μπροστά από την ομάδα και να κοιτάζει τους συμπαίκτες του. Δώστε οδηγίες στους συμπαίκτες να κάνουν ό,τι κι 
ο αρχηγός. Βάλτε τον επικεφαλή να σηκώσει την μπάλα από το νερό. Ζητήστε τους να μετράνε δυνατά 1–2–3–
4–5 και, στη συνέχεια, να φέρουν την μπάλα πάνω στο νερό. Θα πρέπει να επαναλάβουν την ακολουθία αρκετές 
φορές και με τα δύο χέρια. Τα άλλα παιδιά πρέπει να ακολουθούν τον επικεφαλή τους.

Τέλος, βάλτε τα παιδιά να μεταφέρουν τη μπάλα με το χέρι στήριξής τους και να πάρουν τη μπάλα από κάτω. 
Θα πρέπει να αναλάβουν τη βασική θέση ρίψης, να μετρήσουν 1–2–3–4–5 και να δώσουν την μπάλα πίσω στο 
υποστηρικτικό τους χέρι στη στάθμη του νερού. Ζητήστε τους να επαναλάβουν αυτήν την κίνηση αρκετές φορές.

Βάλτε τα παιδιά να πάρουν τη βασική κάθετη θέση και να κάνουν ποδήλατο, με τα χέρια τεντωμένα και ανοιχτά 
στο πλάι. Στη συνέχεια, ζητήστε τους να χρησιμοποιήσουν το χέρι στήριξής τους για να φέρουν την μπάλα αργά 
στο χέρι που χρησιμοποιούν για ρίψη και ξανά πίσω στο χέρι στήριξής τους, χωρίς να πάρουν τη μπάλα από το 
νερό. Ζητήστε τους να το επαναλάβουν αρκετές φορές.

Παραμένοντας σε βασική κατακόρυφη θέση και κάνοντας ποδήλατο με τα χέρια ανοιχτά στο πλάι και τεντωμένα, 
ζητήστε από τα παιδιά να χρησιμοποιήσουν το υποστηρικτικό τους χέρι για να φέρουν την μπάλα αργά στο χέρι 
ρίψης και στη συνέχεια να σηκώσουν την μπάλα από κάτω, σηκώνοντας τη μπάλα σαν ένα δίσκο. Ζητήστε τους να 
πάρουν τη βασική θέση ρίψης για ένα δευτερόλεπτο και στη συνέχεια να βάλουν την μπάλα ξανά στο νερό. Στη 
συνέχεια θα πρέπει να μεταφέρουν τη μπάλα πίσω στο χέρι στήριξής τους και να σηκώσουν τη μπάλα με αυτό το 
χέρι. Ζητήστε τους να το επαναλάβουν αρκετές φορές.

Με τα παιδιά σε μια βασική κατακόρυφη θέση, ζητήστε τους να κάνουν πόδια ποδήλατο. Η μπάλα επιπλέει 
μπροστά από τον δεξιό τους ώμο (για τους δεξιόχειρες). Στο σήμα σας, τα παιδιά πρέπει να τοποθετήσουν την 
παλάμη τους κάτω από τη μπάλα και να σηκώσουν τη μπάλα στη βασική θέση ρίψης. Στη βασική θέση ρίψης, 
τα παιδιά κρατούν την μπάλα ψηλότερα από την κορυφή του κεφαλιού τους. Το χέρι στήριξης και το αντίθετο 
πόδι είναι μπροστά. Στο σήμα σας, πρέπει να φέρουν τη μπάλα στην επιφάνεια του νερού και να ξεκουραστούν. 
Ζητήστε τους να το επαναλάβουν αρκετές φορές.
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ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ
Για να πάρουν/κρατήσουν τα παιδιά τη βασική θέση ρίψης, τόσο οι ώμοι τους πρέπει 
να είναι ψηλά πάνω από το νερό όσο και οι γοφοί τους κάτω από το σώμα τους. Ενώ 
κάνουν πόδια ποδήλατο, το χέρι στήριξής τους είναι μπροστά από το στήθος τους και το 
χέρι ρίψης είναι υψωμένο πίσω από το σώμα τους, ελαφρώς λυγισμένο στον αγκώνα. Η 
μπάλα κάθεται στην παλάμη του χεριού τους, ψηλότερα από το κεφάλι τους και ο αγκώνας 
τους ψηλότερα από τα αυτιά τους 20  . Όσο πιο γρήγορα τα παιδιά εκτελούν τα πόδια 
ποδήλατο, τόσο πιο ψηλά το σώμα τους ανεβαίνει πάνω από την επιφάνεια του νερού. 

ΣΤΟΧΟΣ
Αφού έχουν εξοικειωθεί με τα πόδια προσθίου και ποδηλάτου, τα παιδιά είναι έτοιμα να 
μάθουν πώς να διατηρούν τη βασική θέση ρίψης, ώστε να μπορούν να κρατούν τη μπάλα 
στο χέρι, να πασάρουν ή να σουτάρουν 19  .

ΜΑΘΑΙΝΟΝΤΑΣ ΠΩΣ ΝΑ ΔΙΑΤΗΡΟΥΝ
ΤΗ ΒΑΣΙΚΗ ΘΕΣΗ ΡΙΨΗΣ

ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ 9

19 20

ΣΗΜΕΙΑ ΕΛΕΓΧΟΥ  
ΚΑΙ ΔΙΟΡΘΩΣΗΣ

Αυτή είναι μια από τις πιο βασικές 
δεξιότητες και χρειάζεται χρόνο από 
τα παιδιά να αφομοιώσουν όλες τις 
πληροφορίες και να τις εφαρμόσουν 
κατάλληλα. 

✔ 	Εξασφαλίστε τη σωστή θέση του 
σώματος, τη θέση του χεριού, τον 
προσανατολισμό του χεριού. 

✔ 	Αφιερώστε χρόνο για να 
παρατηρήσετε κάθε παιδί και 
να διορθώσετε ακόμη και μικρά 
λάθη.
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ΜΑΘΑΙΝΟΝΤΑΣ ΠΩΣ ΝΑ ΔΙΑΤΗΡΟΥΝ
ΤΗ ΒΑΣΙΚΗ ΘΕΣΗ ΡΙΨΗΣ

ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ 9

Βάλτε τα παιδιά να κάνουν πόδια ποδήλατο και να αρχίσουν να χρησιμοποιούν το χέρι στήριξής τους 
μπροστά από το σώμα τους. Για έναν δεξιόχειρα, το  χέρι στήριξης είναι το αριστερό, που παραμένει 
στο νερό και στηρίζει το σώμα, ενώ το δεξί χέρι (το χέρι ρίψης) κρατά την μπάλα στην επιφάνεια του 
νερού με την παλάμη τους κάτω από τη μπάλα. Στη συνέχεια, βάλτε τα να σηκώσουν το χέρι ρίψης, να 
κρατήσουν τη μπάλα στη βασική θέση ρίψης. Θα πρέπει να χρησιμοποιούν το χέρι στήριξής τους για 
να διατηρούν την κάθετη θέση.

Βάλτε τα παιδιά να σηκώσουν τη μπάλα στη βασική θέση ρίψης. Αφήστε τα να μετακινηθούν προς τα 
αριστερά, προς τα δεξιά, προς τα εμπρός και προς τα πίσω στα σήματά σας.

Δώστε οδηγίες στα παιδιά να κρατήσουν τη μπάλα στη βασική θέση ρίψης και να προχωρήσουν 
μπροστά με ποδήλατο. Στο σήμα σας, ζητήστε τους να γυρίσουν και να κολυμπήσουν πίσω με την 
μπάλα (ντρίμπλα). Οι δεξιόχειρες πρέπει να στρίψουν από την αριστερή πλευρά. Οι αριστερόχειρες 
πρέπει να στρίψουν από τη δεξιά πλευρά.

Βάλτε τα παιδιά να κολυμπήσουν με την μπάλα (ντρίπλα). Στο σήμα σας, θα πρέπει να σταματήσουν, να 
γυρίσουν πίσω, να σταματήσουν και να πάρουν κάθετη θέση, ενώ διορθώνουν τη θέση του σώματός 
τους για να αποκτήσουν μια τέλεια βασική θέση ρίψης. Όπως προηγουμένως, οι δεξιόχειρες πρέπει να 
στρίβουν από την αριστερή τους πλευρά και οι αριστερόχειρες πρέπει να στρίβουν από τη δεξιά πλευρά.

Τέλος, βάλτε τα παιδιά να πάρουν τη βασική θέση ρίψης στην αρχή χωρίς μπάλα στο χέρι. Στο σήμα 
σας, θα πρέπει να στρίψουν 180 μοίρες δεξιόστροφα και να πάρουν τη βασική θέση φέρνοντας τα 
πόδια τους κάτω από το σώμα και διορθώνοντας τη θέση του σώματός τους. Στο επόμενο σήμα, θα 
πρέπει να στρίψουν αριστερόστροφα και να πάρουν τη βασική θέση. Μόλις κάνουν σωστά την κίνηση, 
θα πρέπει να προσπαθήσουν να κάνουν την ίδια άσκηση με μια μπάλα στο χέρι.
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ΠΕΤΩΝΤΑΣ ΤΗΝ ΜΠΑΛΑ ΣΤΟ ΝΕΡΟ
ΑΠΟ ΒΑΣΙΚΗ ΚΑΘΕΤΗ ΘΕΣΗ

ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ 10

21

ΣΤΟΧΟΣ
Καθώς τα παιδιά δεν μπορούν να πιάσουν την μπάλα στον αέρα επειδή τα 
χέρια τους είναι τόσο μικρά, η διαδικασία εκμάθησης της πάσας μεταξύ των 
συμπαικτών ξεκινά με το πέταγμα της μπάλας στην επιφάνεια του νερού, 
από βασική κατακόρυφη θέση. 

ΣΗΜΕΙΑ ΕΛΕΓΧΟΥ  
ΚΑΙ ΔΙΟΡΘΩΣΗΣ

Κάνοντας μία πάσα με ακρίβεια σημαίνει ότι 
πετάνε την μπάλα όσο το δυνατόν πιο κοντά στα 
χέρια του συμπαίκτη τους.

✔ 	Τα παιδιά πρέπει να είναι προσεκτικά όταν 
πασάρουν πάνω στο νερό, αφού η μπάλα 
συχνά αναπηδά, οπότε πρέπει να την 
πετάξουν λίγο πιο κοντά από το σημείο που 
θέλουν να πάει. 

✔ 	Η πάσα πρέπει να είναι αργή και να 
ακολουθεί πάντα μια καμπύλη γραμμή. 

ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ
Τα παιδιά πετούν τη μπάλα στον συμπαίκτη τους σε απόσταση ενός 
χεριού. Αφού πάρουν τη βασική κάθετη θέση, πετούν την μπάλα 
χρησιμοποιώντας το χέρι ρίψης, ελαφρώς λυγισμένο, στο υποστηρικτικό 
χέρι του συμπαίκτη τους 21  . SΒήμα προς βήμα θα μάθουν πώς να 
πετούν την μπάλα με όσο το δυνατόν μεγαλύτερη ακρίβεια.
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ΠΕΤΩΝΤΑΣ ΤΗΝ ΜΠΑΛΑ ΣΤΟ ΝΕΡΟ
ΑΠΟ ΒΑΣΙΚΗ ΚΑΘΕΤΗ ΘΕΣΗ

ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ 10

Βάλτε τα παιδιά να σχηματίσουν ζευγάρια, με μία μπάλα ανά ζευγάρι. Έχετε το ένα παιδί έξω από το 
νερό και το άλλο μέσα. Το παιδί που βρίσκεται έξω από την πισίνα πρέπει να πετάξει την μπάλα στο χέρι 
στήριξης του παιδιού στο νερό. Το παιδί στο νερό πρέπει να μετακινήσει τη μπάλα στην επιφάνεια του 
νερού με το χέρι στήριξης και να την φέρει στο χέρι ρίψης. Το παιδί πρέπει να πιάσει την μπάλα από 
κάτω και να τη σηκώσει σε βασική θέση ρίψης. Στη συνέχεια θα πρέπει να πετάξουν την μπάλα στο παιδί 
εκτός της πισίνας. Βάλτε τα παιδιά να το επαναλάβουν 6 φορές και μετά να αλλάξουν ρόλους.

Και πάλι, βάλτε τα παιδιά να σχηματίσουν ζευγάρια, με μία μπάλα ανά ζευγάρι. Όπως και πριν, το ένα 
παιδί στέκεται εκτός της πισίνας ενώ το άλλο παραμένει στο νερό. Χρησιμοποιώντας το χέρι ρίψης, το 
παιδί  που βρίσκεται έξω πετά την μπάλα πρώτα στο αριστερό χέρι του συμπαίκτη του. Το παιδί στο 
νερό υποδέχεται την μπάλα και στη συνέχεια την πετά πίσω στον συμπαίκτη του, με το αριστερό του 
χέρι. Θα πρέπει να το επαναλάβουν 10-12 φορές με εναλλασσόμενα χέρια, δηλαδή μία φορά με το δεξί 
τους χέρι και την επόμενη φορά με το αριστερό τους χέρι και μετά να αλλάξουν ρόλους.

Βάλτε τα παιδιά να σχηματίσουν ζευγάρια, με μία μπάλα ανά ζευγάρι, αλλά αυτή τη φορά, είναι απέναντι 
το ένα από το άλλο εντός της πισίνας. Αυτός με τη μπάλα σηκώνει την μπάλα στη βασική θέση ρίψης και 
περνάει τη μπάλα στο νερό προς το χέρι στήριξης του συμπαίκτη τους. Ο παρτενέρ τους κάνει το ίδιο 
και πετάει πίσω την μπάλα.

Τα παιδιά σχηματίζουν ξανά ζευγάρια, με μία μπάλα ανά ζευγάρι και παίρνουν τη βασική κάθετη θέση. 
Ένα από τα παιδιά παίρνει τη μπάλα από κάτω και την σηκώνει για να πάρει τη βασική θέση ρίψης. 
Μετράνε από το 1 έως το 5 και μετά πετούν την μπάλα 2-3 μέτρα από τον συμπαίκτη τους, που 
κολυμπάει προς την μπάλα και επαναλαμβάνει την άσκηση.

Τέλος, τα παιδιά σχηματίζουν ζευγάρια, με μία μπάλα ανά ζευγάρι. Το ένα από τα παιδιά κολυμπά με την 
μπάλα (ντρίπλα) ενώ το άλλο στέκεται. Στο σήμα σας, το παιδί με τη μπάλα σταματά, περνά την μπάλα 
από το χέρι στήριξής στο χέρι ρίψης, παίρνει τη βασική θέση ρίψης, μετράει 1–2–3 και πετάει την μπάλα 
στο νερό, μπροστά από τον συμπαίκτη του. Ζητήστε τους να αλλάξουν ρόλους και να επαναλάβουν 
στο σήμα σας.
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ΠΡΑΣΙΝΟ 
ΣΚΟΥΦΑΚΙ 
ΒΑΣΙΚΟ ΕΠΙΠΕΔΟ

	 ✔	 Να σπρώχνουν το νερό με τα χέρια (sculling) τους και  
	 να πετάγονται έξω από το νερό κάθετα ή στα πλάγια.

	 ✔	 Να αλλάζουν κατεύθυνση προς τα δεξιά ή  
	 τα αριστερά τους, με και χωρίς μπάλα.

	 ✔	 Να στρίβουν 180 μοίρες, από μπροστά προς τα πίσω.

	 ✔	 Να γλιστρούν σε ημι-κατακόρυφη θέση με την  
	 μπάλα στο χέρι τους ή με την μπάλα πίσω τους.

	 ✔	 Πάσα της μπάλας σε έναν συμπαίκτη με τον καρπό  
	 τους, ενώ κολυμπούν με τη μπάλα (dribbling).

	 ✔	 Πάσα της μπάλας ψηλά στον αέρα, στο χέρι του  
	 συμπαίκτη τους. Αυτό είναι γνωστό ως “στεγνή πάσα”.  
	 Το πέρασμα στο νερό είναι γνωστό ως “υγρή πάσα”.

	 ✔	 Να σουτάρουν. 

ΤΙ ΘΑ ΜΑΘΟΥΝ ΤΑ ΠΑΙΔΙΑ

36

Μόλις τα παιδιά μάθουν και αναπτύξουν τις θεμελιώδεις δεξιότητες 
στο επίπεδο του Πορτοκαλί Σκουφάκι, θα είναι έτοιμοι να 
μεταβούν στο επίπεδο του Πράσινο Σκουφάκι. Θα εισαγάγετε νέες 
δεξιότητες κατά τη διάρκεια των εβδομαδιαίων προπονήσεών σας, 
χρησιμοποιώντας μια σειρά κατάλληλων ασκήσεων.

Με την εισαγωγή των στοιχείων του επιπέδου Πράσινο Σκουφάκι, μαζί με όλα τα στοιχεία  
του Πορτοκαλί Σκουφάκι, τα παιδιά είναι έτοιμα να παίξουν υδατοσφαίριση. 

Το να παίξουν έναν αγώνα υδατοσφαίρισης δεν είναι ο στόχος αυτής της προπαρασκευαστικής φάσης,  
αλλά από καιρό σε καιρό αφήστε τα παιδιά να παίξουν και παρατηρείστε πόσο καλά απορροφούν τις 
διαφορετικές δεξιότητες. Αυτό θα σας βοηθήσει επίσης να δείτε πού χρειάζονται περισσότερη δουλειά.
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ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ 1

22

ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ
Ενώ σπρώχνουν (sculling), τα χέρια είναι κάθετα στο σώμα. Είναι λυγισμένα στους αγκώνες, έτσι ώστε το νερό να 
πιέζεται με τα χέρια. Όταν πιέζουν το νερό προς το σώμα, οι αντίχειρες πρέπει να είναι στραμμένοι προς τα πάνω. 
Όταν πιέζουν το νερό μακριά από το σώμα, οι αντίχειρες πρέπει να είναι στραμμένοι προς τα κάτω. Για να κινηθούν 
προς πλάγια κατεύθυνση, τα παιδιά πρέπει να γείρουν το πίσω μέρος των χεριών τους προς την κατεύθυνση που θα 
ήθελαν να κινηθούν, τραβώντας έτσι περισσότερο νερό προς μια συγκεκριμένη κατεύθυνση. 

Για να κάνουν μια πλευρική κίνηση, θα πρέπει να προσαρμόσουν ελαφρώς τον τρόπο που κάνουν πόδια ποδήλατο. 
Οι γοφοί τους πρέπει να είναι ελαφρώς υπό γωνία προς την αντίθετη κατεύθυνση της κίνησης που θέλουν να 
κάνουν. Οι κινήσεις των χεριών βοηθούν επίσης να σηκωθεί το σώμα ψηλότερα. Οι ώμοι πρέπει να είναι πάντα έξω 
από το νερό 22  .

ΣΤΟΧΟΣ
Υπάρχουν περιπτώσεις που τα παιδιά δεν θα χρησιμοποιούν κλασικά στυλ κολύμβησης για να κινούνται στο νερό. 
Χρησιμοποιώντας τα χέρια τους κάτω από το νερό ως κουπιά, όπως κάνουν οι αθλητές συγχρονισμένης κολύμβησης, 
μαθαίνουν να κάνουν μια κίνηση που ονομάζεται sculling. Το sculling τους βοηθά να αλλάξουν μεταξύ οριζόντιας και 
κάθετης θέσης, να ξεκινήσουν και να σταματήσουν. 

ΣΠΡΩΞΙΜΟ Ή ΚΙΝΗΣΗ
ΜΕ ΤΗΝ ΧΡΗΣΗ ΤΩΝ ΧΕΡΙΩΝ ΤΟΥΣ

37

ΣΗΜΕΙΑ ΕΛΕΓΧΟΥ  
ΚΑΙ ΔΙΟΡΘΩΣΗΣ

✔ 	Τα δάχτυλα πρέπει να είναι κλειστά. 

✔ 	Οι αγκώνες πρέπει να είναι λυγισμένοι.

✔ 	Οι παλάμες δεν πρέπει να είναι πολύ κοντά ή πολύ μακριά 
από το σώμα του παιδιού. 

✔ 	Ελέγξτε ότι τα πόδια δεν είναι ποτέ σε ευθεία ενώ  
κάνουν ποδήλατο. 

✔ 	Τα δάχτυλα των ποδιών πρέπει να είναι σε κοιτάνε προς  
τα πάνω (θέση φλεξ) με τα γόνατα ανοιχτά.
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ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ 1 ΣΠΡΩΞΙΜΟ Ή ΚΙΝΗΣΗ

ΜΕ ΤΗΝ ΧΡΗΣΗ ΤΩΝ ΧΕΡΙΩΝ ΤΟΥΣ

Ζητήστε από τα παιδιά να προχωρήσουν προς τα εμπρός ή προς τα 
πίσω, ενώ κάθονται πάνω στην μπάλα, σπρώχνοντας με τα χέρια τους 
(sculling) 23  . 

Βάλτε τα παιδιά να κινούνται προς τα δεξιά ή προς τα αριστερά, ενώ 
κάθονται πάνω στην μπάλα, σπρώχνοντας με τα χέρια τους (sculling).

Ενώ τα παιδιά κάθονται πάνω σε μια μπάλα, βάλτε τα να γυρίσουν 
και προς τις δύο κατευθύνσεις, με τους ώμους τους πάνω από το 
νερό. Αναμίξτε αυτές τις τρεις ασκήσεις και ζητήστε από τα παιδιά να 
ακολουθήσουν τις οδηγίες σας.

Ζητήστε από τα παιδιά να πάρουν κάθετη θέση χωρίς μπάλα, τα γόνατα κλειστά, χωρίς να κάνουν 
ποδήλατο. Θα πρέπει να στηρίζουν το σώμα τους (sculling) και να μετακινούνται μόνο με τις 
παλάμες τους, προς διάφορες κατευθύνσεις (δεξιά ή αριστερά, εμπρός ή πίσω ή εναλλάξ).

Τέλος, βάλτε τα παιδιά σε ύπτια θέση, να κινούνται προς τα πίσω, με τα πόδια τους τεντωμένα 
μπροστά, σπρώχνοντας με τις παλάμες τους (sculling) κατάλληλα 24  . 

23

24
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ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ
Για να εκτελέσουν την τεχνική start-off, τα παιδιά πρέπει να τοποθετήσουν το αριστερό 
τους χέρι μπροστά και το δεξί τους χέρι δίπλα στο σώμα τους. Το σώμα πρέπει να είναι 
ελαφρώς στραμμένο προς τα δεξιά, ξαπλωμένο στην επιφάνεια του νερού με τα πόδια 
σε κίνηση ποδιών ποδηλάτου. Όταν ξεκινούν, κάνουν μια ποδιά προσθίου και κάνουν 
ένα δυνατό τράβηγμα με το αριστερό τους χέρι κάτω από το στομάχι τους. Το δεξί τους 
χέρι αρχίζει να κολυμπά προς τα εμπρός 25  . Η ίδια τεχνική χρησιμοποιείται με το 
σώμα στραμμένο προς την άλλη πλευρά. 

ΣΤΟΧΟΣ
Σε αντίθεση με τους κολυμβητές, τα παιδιά στην υδατοσφαίριση πρέπει να κολυμπήσουν, 
να σταματήσουν και μετά να κολυμπήσουν ξανά, χωρίς να χρησιμοποιήσουν τον τοίχο 
της πισίνας για να σπρώξουν. Για να γίνει αυτό, πρέπει να μάθουν μια βασική τεχνική 
που ονομάζουμε start-off. 

ΕΚΚΙΝΗΣΗ (START-OFF)
ΧΩΡΙΣ ΩΘΗΣΗ ΑΠΟ ΤΟΝ ΤΟΙΧΟ

ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ 2

25

39

ΣΗΜΕΙΑ ΕΛΕΓΧΟΥ  
ΚΑΙ ΔΙΟΡΘΩΣΗΣ

✔ 	 Παρατηρήστε τις οριζόντιες θέσεις 
του σώματος. 

✔ 	 Τα παιδιά πρέπει να έχουν το ένα 
χέρι μπροστά και το άλλο στο πλάι 
τους.

✔ 	 Τα κεφάλια πρέπει να είναι ψηλά. 

✔ 	 Η τεχνική start-off πρέπει να είναι 
πολύ γρήγορη.
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ΕΚΚΙΝΗΣΗ (START-OFF)
ΧΩΡΙΣ ΩΘΗΣΗ ΑΠΟ ΤΟΝ ΤΟΙΧΟ

ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ 2

Βάλτε τα παιδιά να λάβουν τη θέση Start-off Εκκίνηση. Στο σήμα σας, θα πρέπει να κάνουν μια 
δυνατή ποδιά προσθίου και να αλλάξουν την πλευρά που κοιτάζουν.

Πάλι, βάλτε τα παιδιά να πάρουν τη θέση Start-off Εκκίνηση. Στο σήμα σας, θα πρέπει να κάνουν 
μια δυνατή ποδιά προσθίου και να κολυμπήσουν ελεύθερο Υδατοσφαίρισης με το κεφάλι ψηλά 
για 3 μέτρα πριν σταματήσουν και επαναλάβουν.

Βάλτε τα παιδιά να λάβουν μια θέση Start-off Εκκίνηση. Με το σήμα σας, θα πρέπει να κάνουν 
μια δυνατή ποδιά προσθίου, να γυρίσουν σε ύπτια θέση και να κολυμπήσουν ύπτιο με πόδια 
προσθίου για 3 μέτρα, πριν σταματήσουν και επαναλάβουν.

Πάλι, βάλτε τα παιδιά να πάρουν θέση Start-off 
Εκκίνηση με μια μπάλα τοποθετημένη στην παλάμη 
τους. Στο σήμα σας, θα πρέπει να αρχίσουν να 
κολυμπούν με την μπάλα (dribbling) τραβώντας με 
το χέρι κοντά στους γοφούς τους σε συνδυασμό με 
ποδιά προσθίου. Θα πρέπει να κολυμπούν με τη 
μπάλα (dribble) μπροστά τους για 3 μέτρα, κρατώντας 
το κεφάλι τους συνεχώς πάνω από το νερό 26  .

Βάλτε τα παιδιά να πάρουν μια κάθετη θέση με τα 
δύο χέρια έξω από το νερό και να κάνουν δυνατά 
πόδια ποδήλατο. Στο σήμα σας, θα πρέπει να 
αλλάξουν σε θέση Start-off Εκκίνηση. Πάλι, στο σήμα 
σας, θα πρέπει να επιστρέψουν σε κάθετη θέση.
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ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ
ΑΠΌ ΟΡΙΖΌΝΤΙΑ ΣΕ ΚΆΘΕΤΗ ΘΈΣΗ: Ενώ κολυμπάνε σε οριζόντια θέση, τα παιδιά σταματούν 
τραβώντας τα πόδια τους κάτω από το στομάχι τους και σπρώχνοντας το νερό με το χέρι 
στήριξής τους. Καθώς το σώμα τους κινείται σε κατακόρυφη θέση, διατηρούν τα γόνατά τους 
ψηλά, μέχρι την επιφάνεια του νερού, ενώ κάνουν πόδια ποδήλατο για να στηρίξουν το σώμα 
τους κάθετα.

ΚΆΘΕΤΗ ΠΡΟΣ ΟΡΙΖΌΝΤΙΑ ΘΈΣΗ: Ενώ τα παιδιά στέκονται σε κατακόρυφη θέση, μπορούν να 
μετακινήσουν το σώμα τους προς τα εμπρός για να πάρουν οριζόντια θέση. Για να το κάνουν 
αυτό, τραβούν το χέρι στήριξης κάτω από το στομάχι τους και με το άλλο χέρι τους κάνουν μια 
κίνηση ελεύθερου σε συνδυασμό με μια δυνατή ποδιά προσθίου. 

ΣΤΟΧΟΣ
Στην υδατοσφαίριση, οι παίκτες συχνά πρέπει να αλλάξουν τη θέση του σώματός τους από 
κάθετη σε οριζόντια και αντίστροφα. Ο στόχος είναι να ξεκινήσουν και να σταματήσουν το 
συντομότερο δυνατό και να φτάσουν γρήγορα στην κάθετη ή οριζόντια θέση  27  . 

ΑΛΛΑΖΟΝΤΑΣ ΘΕΣΗ ΣΩΜΑΤΟΣ  
(ΚΑΘΕΤΑ - ΟΡΙΖΟΝΤΙΑ) / ΜΕ Ή ΧΩΡΙΣ ΜΠΑΛΑ ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ 3

27

THINGS TO CHECK  
AND CORRECT

✔ 	Όταν σταματούν τα παιδιά, πρέπει 
πάντα να σηκώνουν τα γόνατά 
τους και να κάνουν αμέσως πόδια 
ποδήλατο.

✔ 	Πρέπει να ξεκινήσουν το κολύμπι με 
μια δυνατή ποδιά προσθίου. 
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ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ 3 ΑΛΛΑΖΟΝΤΑΣ ΘΕΣΗ ΣΩΜΑΤΟΣ  

(ΚΑΘΕΤΑ - ΟΡΙΖΟΝΤΙΑ) / ΜΕ Ή ΧΩΡΙΣ ΜΠΑΛΑ 

Βάλτε τα παιδιά να πάρουν τη βασική κατακόρυφη θέση και να προχωρήσουν κάνοντας πόδια 
ποδήλατο, ενώ σπρώχνουν την μπάλα με τα χέρια τους. Στο σήμα σας, θα πρέπει να αρχίσουν να 
κολυμπούν με την μπάλα, κάνοντας μία δυνατή ποδιά προσθίου. Στο επόμενο σήμα σας, θα πρέπει 
να σταματήσουν στη βασική κατακόρυφη θέση και να προχωρήσουν κάνοντας πόδια ποδήλατο με 
την μπάλα μπροστά τους.

Βάλτε τα παιδιά να πάρουν τη βασική θέση ρίψης με μια μπάλα στο χέρι. Στο σήμα σας, θα πρέπει 
να αρχίσουν να κολυμπάνε με την μπάλα. Στο επόμενο σήμα σας, θα πρέπει να σταματήσουν και 
να σηκωθούν σε μια βασική θέση ρίψης, κάνοντας πόδια ποδήλατο με την μπάλα ξανά στο χέρι.

Βάλτε τα παιδιά να ξαπλώσουν σε ύπτια θέση, με μια μπάλα στο στήθος τους και να κάνουν 
5 ποδιές προσθίου.  Στη συνέχεια, να σταματήσουν, να μετακινηθούν στη βασική κατακόρυφη 
θέση, να σηκώσουν τη μπάλα πάνω από το κεφάλι τους και να κάνουν πόδια ποδήλατο  για 5 
δευτερόλεπτα. Ζητήστε τους να το επαναλάβουν.

Δώστε οδηγίες στα παιδιά να ακολουθήσουν το σήμα σας. Όταν σας βλέπουν να σηκώνετε το ένα 
χέρι, πρέπει να ΚΟΛΥΜΠΉΣΟΥΝ. Όταν σηκώνετε και τα δύο χέρια, πρέπει να ΣΤΑΜΑΤΉΣΟΥΝ. 
Το πρώτο παιδί που αρχίζει να κολυμπά ή σταματά παίρνει έναν βαθμό. Δείτε ποιος μπορεί να 
συγκεντρώσει τους περισσότερους πόντους.
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Τέλος, δώστε οδηγίες στα παιδιά να ακολουθήσουν το σήμα σας. Τώρα, όταν σηκώνετε το ένα χέρι, 
δείξτε στα παιδιά προς ποια κατεύθυνση πρέπει να ξεκινήσουν να ΚΟΛΥΜΠΟΎΝ. Όταν σηκώνετε 
και τα δύο χέρια, πρέπει να ΣΤΑΜΑΤΉΣΟΥΝ. Το πρώτο παιδί που αρχίζει να κολυμπά ή σταματά 
παίρνει έναν βαθμό. Δείτε ποιος μπορεί να συγκεντρώσει τους περισσότερους πόντους.

3.51
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ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ – ΧΩΡΙΣ ΤΗ ΜΠΑΛΑ 
Για να αλλάξουν κατεύθυνση κατά την κολύμβηση, τα παιδιά πρέπει πρώτα να τραβήξουν 
τα πόδια τους κάτω από το σώμα τους. Χωρίς να σταματήσουν την ποδιά τους, στρέφουν 
(γυρίζουν) τον κορμό τους προς την πλευρά που επιθυμούν να πάνε. Το εξωτερικό τους χέρι 
κάνει μια μεγάλη κίνηση και βοηθά να τραβήξουν το σώμα τους προς τη νέα κατεύθυνση. Το 
εσωτερικό τους χέρι τραβάει υποβρύχια στο σώμα τους και με μια εκρηκτική ποδιά προσθίου, 
κινούνται και αλλάζουν κατεύθυνση  28  .

ΣΤΟΧΟΣ
Κατά τη διάρκεια ενός αγώνα υδατοσφαίρισης, οι παίκτες αλλάζουν συνεχώς κατεύθυνση 
χωρίς να σπρώχνουν τον πυθμένα ή τα πλάγια της πισίνας, ενώ ψάχνουν τρόπους για να 
δεχτούν την μπάλα και να αποφύγουν τους αμυντικούς. Οι αμυντικοί κινούνται συνεχώς 
και αλλάζουν κατεύθυνση, ακολουθώντας από κοντά τις κινήσεις του αντιπάλου τους. Βήμα 
προς βήμα, τα παιδιά μαθαίνουν τη σωστή χρήση των χεριών τους για να διευκολύνουν μια 
γρήγορη αλλαγή κατεύθυνσης. 

ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ 4 ΑΛΛΑΓΗ ΚΑΤΕΥΘΥΝΣΗΣ 
ΜΕ Ή ΧΩΡΙΣ ΤΗΝ ΜΠΑΛΑ 

ΣΗΜΕΙΑ ΕΛΕΓΧΟΥ  
ΚΑΙ ΔΙΟΡΘΩΣΗΣ

✔ 	Τα κεφάλια πρέπει να είναι έξω από 
το νερό. 

✔ 	Τα πόδια πρέπει να έρθουν κάτω 
από το σώμα. 

28
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ΑΛΛΑΓΗ ΚΑΤΕΥΘΥΝΣΗΣ 
ΜΕ Ή ΧΩΡΙΣ ΤΗΝ ΜΠΑΛΑ ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ 4

DESCRIPTION – WITH THE BALL
Όταν τα παιδιά κάνουν ντρίμπλα και θέλουν να γυρίσουν προς στη δεξιά πλευρά, τοποθετούν το αριστερό τους 
χέρι κάτω από την μπάλα και φέρνουν τα πόδια τους κάτω από το σώμα τους. Με την μπάλα να κάθεται στην 
παλάμη του χεριού τους, φέρνουν τη μπάλα στη δεξιά τους πλευρά  29  . Κάνουν το ίδιο με το αντίθετο χέρι όταν 
πρέπει να μετακινηθούν προς τα αριστερά  30α   30β   30γ  .

29

30α 30β 30γ

ΣΗΜΕΙΑ ΕΛΕΓΧΟΥ  
ΚΑΙ ΔΙΟΡΘΩΣΗΣ

✔ 	Τα κεφάλια πρέπει να είναι έξω από 
το νερό. 

✔ 	Τα πόδια πρέπει να έρθουν κάτω 
από το σώμα. 
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31

ΑΣΚΗΣΙΟΛΌΓΙΟ

ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ 4 CHANGING DIRECTION  
WITH OR WITHOUT THE BALL 

Βάλτε τα παιδιά να παραταχθούν στο νερό σε ομάδες των 3 ή των 4 χωρίς μπάλα. Ανά ομάδα κάθε φορά, ζητήστε τους να 
κολυμπήσουν με το κεφάλι ψηλά και στο σήμα σας, να στρίψουν δεξιά. Μετά από λίγα μέτρα και μετά από ένα νέο σήμα, θα 
πρέπει να σταματήσουν και να αλλάξουν κατεύθυνση, αυτή τη φορά κινούμενοι πρώτα προς τα αριστερά και μετά προς τα 
δεξιά, αλλάζοντας από αριστερά προς τα δεξιά μέχρι να φτάσουν στην άλλη πλευρά της πισίνας. Μόλις τελειώσει η πρώτη 
ομάδα, πάρτε την επόμενη ομάδα να εκτελέσει την άσκηση στο σήμα σας.

Δώστε σε κάθε παιδί μια μπάλα. Ζητήστε τους να τοποθετήσουν το αριστερό τους χέρι κάτω από την μπάλα και να 
μετακινηθούν στη δεξιά πλευρά, με μια δυνατή ποδιά προσθίου. Στη συνέχεια θα πρέπει να τοποθετήσουν το δεξί τους χέρι 
κάτω από την μπάλα για να μετακινηθούν προς τα αριστερά. Θα πρέπει να συνεχίσουν να αλλάζουν κατεύθυνση, δηλαδή 
ζιγκ-ζαγκ, χωρίς κολύμπι. Βεβαιωθείτε ότι κινούνται πάντα με το κεφάλι ψηλά και χρησιμοποιούν ποδιές προσθίου για να 
αλλάξουν κατεύθυνση προς τα αριστερά ή προς τα δεξιά 31  . 

Πάλι, βάλτε τα παιδιά να παραταχθούν στο νερό σε ομάδες των 3 ή των 4, αυτή τη φορά με μια μπάλα. Ανά μία ομάδα κάθε 
φορά, ζητήστε τους να κολυμπήσουν με το κεφάλι ψηλά και στο σήμα σας, να στρίψουν δεξιά, κολυμπώντας με την μπάλα 
(dribbling). Μετά από μερικά μέτρα και μετά από ένα νέο σήμα, θα πρέπει να σταματήσουν και να αλλάξουν κατεύθυνση 
προς τα αριστερά και στη συνέχεια πίσω προς τα δεξιά, αλλάζοντας από αριστερά προς τα δεξιά μέχρι να φτάσουν στην άλλη 
πλευρά της πισίνας. Μόλις τελειώσει η πρώτη ομάδα, πάρτε την επόμενη ομάδα να εκτελέσει την άσκηση στο σήμα σας.

Βάλτε τα παιδιά, το καθένα με μια μπάλα, να παραταχθούν στο νερό σε ομάδες των 3 ατόμων, το ένα μπροστά από το άλλο, 
σε απόσταση 2 μέτρων. Στο σήμα σας, ο τελευταίος στη σειρά θα πρέπει να κολυμπά με το κεφάλι ψηλά και να αλλάζει 
κατεύθυνση ζιγκ-ζαγκ γύρω από τα άλλα δύο παιδιά που στέκονται μπροστά. Μόλις το παιδί φτάσει στο μπροστινό μέρος 
της γραμμής, το παιδί που βρίσκεται τώρα στην τελευταία θέση θα πρέπει να αρχίσει να κολυμπά, ζιγκ-ζαγκ ανάμεσα στα 
άλλα δύο για να φτάσει μπροστά. Οι δύο που δεν κολυμπάνε πρέπει να σταθούν κάνοντας πόδια ποδήλατο.

Τέλος, βάλτε τα παιδιά να παραταχθούν σε ομάδες των 3 στο νερό. Τα 2 παιδιά στα δύο άκρα της γραμμής μοιράζονται μια 
μπάλα. Είναι οι επιθετικοί. Το παιδί στη μέση είναι ο αμυντικός. Οι επιθετικοί πρέπει να φτάσουν στην άκρη της πισίνας, 
πασάροντας την μπάλα μεταξύ τους προσεκτικά, έτσι ώστε ο αμυντικός να μην μπορεί να την κλέψει. Στο τέλος τα παιδιά 
αλλάζουν κυκλικά θέσεις, έτσι ώστε ένας άλλος παίκτης να μπαίνει στη μέση και να γίνεται αμυντικός.

4.12

4.43

4.53

4.33

4.22
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32 33

ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ
Τα παιδιά γέρνουν προς τα πίσω, με το χέρι τεντωμένο προς τα πίσω. Ο αγκώνας είναι ελαφρώς λυγισμένος και 
τα δάχτυλά τους είναι ανοιχτά, με την μπάλα να κάθεται στην παλάμη του χεριού τους. Το χέρι στήριξης σπρώχνει 
κάτω από το νερό για να τους βοηθήσει να κινηθούν προς τα πίσω. Κλωτσούν προς τα πίσω με ποδιές προσθίου, 
κρατώντας τα γόνατά τους ορθάνοιχτα 32  . Όταν δεν είναι υπό πίεση, έρχονται στη βασική κάθετη θέση και 
σηκώνουν τη μπάλα στη βασική θέση ρίψης 33   .

ΣΤΟΧΟΣ
Οι παίκτες συχνά πρέπει να γέρνουν προς τα πίσω, ενώ ετοιμάζονται να πασάρουν την μπάλα υπό πίεση από 
τους αντιπάλους τους. Αυτές οι δεξιότητες απαιτούν από τα παιδιά να κάνουν μια δυνατή ποδιά προσθίου, ενώ 
βρίσκονται σε ύπτια θέση. 

ΚΑΝΟΝΤΑΣ ΠΟΔΙΑ ΠΡΟΣΘΙΟΥ
ΠΡΟΣ ΤΑ ΠΙΣΩ ΜΕ ΤΗΝ ΜΠΑΛΑ ΣΤΟ ΧΕΡΙ

ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ 5

ΣΗΜΕΙΑ ΕΛΕΓΧΟΥ  
ΚΑΙ ΔΙΟΡΘΩΣΗΣ

✔ 	Τα κεφάλια πρέπει να είναι έξω από το νερό. 

✔ 	Τα πόδια πρέπει να έρθουν κάτω από το 
σώμα.
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ΚΑΝΟΝΤΑΣ ΠΟΔΙΑ ΠΡΟΣΘΙΟΥ
ΠΡΟΣ ΤΑ ΠΙΣΩ ΜΕ ΤΗΝ ΜΠΑΛΑ ΣΤΟ ΧΕΡΙ

ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ 5

Βάλτε τα παιδιά να ξαπλώσουν ανάσκελα με μια μπάλα στα δύο χέρια, τα χέρια τεντωμένα προς 
τα πίσω και να κάνουν ποδιές προσθίου.

Βάλτε τα παιδιά να ξαπλώσουν ανάσκελα με μια μπάλα στο ένα χέρι, με το χέρι ρίψης να εκτείνεται 
πίσω κι έξω από το νερό. Το άλλο τους χέρι πρέπει να είναι κοντά στο σώμα τους. Βάλτε τα παιδιά 
να κάνουν ποδιές προσθίου.

Βάλτε τα παιδιά να ξαπλώσουν ανάσκελα με ποδιές προσθίου και με μια μπάλα στην παλάμη 
τους. Το χέρι ρίψης πρέπει να τεντωθεί πίσω και πάνω από το νερό. Στη συνέχεια, θα πρέπει να 
χρησιμοποιήσουν το χέρι στήριξής - με τον αγκώνα λυγισμένο - sculling για να σπρώξουν το σώμα 
τους προς τα πίσω.

Βάλτε πάλι τα παιδιά να ξαπλώσουν ανάσκελα με μια μπάλα στην παλάμη του χεριού ρίψης. Στη 
συνέχεια θα πρέπει να κλωτσήσουν προς τα πίσω με ποδιές προσθίου. Στο σήμα σας, θα πρέπει 
να αλλάξουν θέση και να πάρουν τη βασική θέση ρίψης, διορθώνοντας τη θέση του σώματος τους 
κατάλληλα και να επαναλάβουν στο σήμα σας.

Τέλος, βάλτε τα παιδιά, χωρίς μπάλα, να πάρουν καθιστή θέση με την πλάτη τους σε κάθετη θέση. 
Θα πρέπει να κινούνται προς τα πίσω κάνοντας ποδιές προσθίου, ενώ τα χέρια τους στο νερό 
στηρίζουν το σώμα τους με sculling ή ώθηση προς τα πίσω με ταυτόχρονες κινήσεις.
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ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ
Τα παιδιά μεταφέρουν τη μπάλα στην επιφάνεια του νερού, με την 
παλάμη τους κάτω από τη μπάλα. Κρατούν το κεφάλι τους έξω από 
το νερό, κοιτάζοντας ήρεμα μπροστά και πίσω. Τα παιδιά πρέπει 
να προχωρούν σε ημι-κατακόρυφη θέση κάνοντας μόνο ποδιές 
προσθίου, κρατώντας την μπάλα πίσω τους. Το χέρι στήριξης στο 
μπροστινό μέρος βοηθά να κινείται το σώμα τους γρηγορότερα, 
εκτελώντας κίνηση sculling.

ΣΤΟΧΟΣ
Όταν πλησιάζουν τη ζώνη επίθεσης με τον αμυντικό πολύ μπροστά 
ή πολύ πίσω, αντί να κολυμπούν με τη μπάλα, τα παιδιά μπορούν 
να γλιστρήσουν σε ημι-κατακόρυφη θέση, διατηρώντας την μπάλα 
πίσω, ενώ χρησιμοποιούν ποδιές προσθίου για να προχωρήσουν.

ΓΛΙΣΤΡΗΜΑ ΕΜΠΡΟΣ ΜΕ ΠΟΔΙΑ ΠΡΟΣΘΙΟΥ
ΚΡΑΤΩΝΤΑΣ ΤΗΝ ΜΠΑΛΑ ΠΙΣΩ

ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ 6

34 35

ΣΗΜΕΙΑ ΕΛΕΓΧΟΥ  
ΚΑΙ ΔΙΟΡΘΩΣΗΣ

✔ 	Η μπάλα πρέπει να μεταφέρεται στην παλάμη 
του χεριού. 

✔ 	Τα δάχτυλα δεν πρέπει να πιέζουν τη μπάλα. 

✔ 	Είναι σημαντικό τα παιδιά να εναλλάσσουν 
κοιτώντας μπροστά (προς τον υποθετικό 
τερματοφύλακα – 34  ) και πίσω  
(προς τον υποθετικό αμυντικό – 35  ). 
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ΓΛΙΣΤΡΗΜΑ ΕΜΠΡΟΣ ΜΕ ΠΟΔΙΑ ΠΡΟΣΘΙΟΥ
ΚΡΑΤΩΝΤΑΣ ΤΗΝ ΜΠΑΛΑ ΠΙΣΩ

ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ 6

Βάλτε τα παιδιά να εναλλάσσουν ντρίμπλα για 5 μέτρα και στη συνέχεια γλίστρημα προς τα 
εμπρός, με την μπάλα πίσω από το σώμα τους για 5 μέτρα.

Βάλτε τα παιδιά να αλλάξουν κατεύθυνση κάνοντας ντρίπλα σε ζιγκ-ζαγκ με την μπάλα. Στο σήμα 
σας, θα πρέπει να σταματήσουν και να αρχίσουν να γλιστρούν προς τα εμπρός με την μπάλα πίσω 
από το σώμα τους.

Τέλος, τα παιδιά πρέπει να γλιστρήσουν με τη μπάλα πίσω τους για 5 μέτρα και στη συνέχεια να 
πάρουν τη βασική κατακόρυφη θέση για 5 δευτερόλεπτα. Ζητήστε τους να το επαναλάβουν.

Βάλτε τα παιδιά να σχηματίσουν ζευγάρια, με το ένα να είναι ο επιθετικός και ο άλλος ο αμυντικός. 
Ο επιθετικός πρέπει να γλιστράει μπροστά με την μπάλα πίσω, ενώ ο αμυντικός ακολουθεί 
από 5 μέτρα πίσω. Καθώς ο αμυντικός πλησιάζει τη μπάλα, ο επιθετικός πρέπει να φέρει τη 
μπάλα μπροστά του και να κολυμπήσει μπροστά. Στο σήμα σας, και οι δύο παίκτες πρέπει να 
σταματήσουν και να αλλάξουν ρόλους.

Πείτε στα παιδιά να ξαπλώσουν σε ύπτια θέση με μια μπάλα στο χέρι και να κινηθούν προς τα 
πίσω με ποδιές προσθίου. Η μπάλα θα πρέπει να βρίσκεται στο χέρι τους στην επιφάνεια του 
νερού πίσω τους. Στο σήμα σας, πρέπει να σταματήσουν, να αλλάξουν θέση σώματος και να 
γλιστρήσουν προς τα εμπρός με την μπάλα πίσω τους.
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ΣΤΟΧΟΣ
Ένα κάθετο ή πλάγιο πέταγμα είναι ένα πολύ σημαντικό στοιχείο της υδατοσφαίρισης, 
όχι μόνο για τους τερματοφύλακες αλλά και για τους παίκτες όταν αμύνονται ή 
επιτίθενται. Για να εκτελέσουν το κατακόρυφο ή πλάγιο πέταγμα, τα παιδιά πρέπει να 
έχουν εξοικειωθεί με τα πόδια ποδήλατο, τα πόδια προσθίου και την κίνηση sculling.

ΠΕΤΑΓΜΑΤΑ ΕΞΩ ΑΠΟ ΤΟ ΝΕΡΟ  
(ΚΑΘΕΤΑ Ή ΠΛΑΓΙΑ) ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ 7

36 38

ΣΗΜΕΙΑ ΕΛΕΓΧΟΥ  
ΚΑΙ ΔΙΟΡΘΩΣΗΣ

✔ 	Τρία στοιχεία – τα πόδια 
ποδήλατο, η ποδιά προσθίου και 
η κίνηση sculling - απαιτούνται 
για ολόκληρη την κίνηση, οπότε 
φροντίστε να παρατηρήσετε και 
να διορθώσετε τυχόν λάθη. 

✔ 	Όταν τα παιδιά πετάγονται από 
το νερό, θα πρέπει σχεδόν να 
κλείσουν τα πόδια τους με μια 
γρήγορη ποδιά προσθίου. 

✔ 	Όταν ξαναγυρίσουν στο νερό, 
θα πρέπει να ανοίξουν τα πόδια 
τους διάπλατα και να ξεκινήσουν 
αμέσως το ποδήλατο.

✔	 Το κεφάλι τους πρέπει να είναι 
πάντα έξω από το νερό. Τα παιδιά 
πρέπει πρώτα να σηκώσουν 
το σώμα τους και μετά να 
πεταχτούν στο πλάι.

50

ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ
Τα παιδιά παίρνουν θέση ετοιμότητας (οριζόντια) στην επιφάνεια του νερού, κάνοντας 
κίνηση sculling με τα χέρια τους και πόδια ποδήλατο σε θέση εκκίνησης των ποδιών 36  . 

Όταν πετάγονται, θα πρέπει να κάνουν μια γρήγορη ποδιά προσθίου με το ένα χέρι 
τεντωμένο προς τα πάνω προσπαθώντας να φτάσουν όσο το δυνατόν ψηλότερα 37  . 
Καθώς το σώμα τους κατεβαίνει στο νερό, αφού φτάσει στο υψηλότερο σημείο, ανοίγουν 
διάπλατα τα πόδια τους και αρχίζουν το ποδήλατο. Τα χέρια και τα πόδια τους πρέπει να 
«δουλεύουν» στο νερό για να αποφύγουν να βυθιστούν 38  . 

Ομοίως, αφού τα παιδιά πεταχτούν στο πλάι, επιστρέφουν σε θέση ετοιμότητας/οριζόντια, 
χρησιμοποιώντας το χέρι που βρίσκεται στο νερό για να ανακτήσουν τη θέση του σώματός 
τους.
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JUMPING OUT FROM THE WATER  
(VERTICALLY OR LATERALLY) ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ 7

Βάλτε τα παιδιά να παραταχθούν μπροστά σας και να πεταχτούν με το ένα χέρι ψηλά, στο σήμα σας. 
Κρατήστε το χέρι ψηλά για να τους κάνετε σήμα να πεταχτούν κάθετα. Κρατήστε το χέρι σας στο 
πλάι, για να τους κάνετε σήμα να πεταχτούν πλάγια.

Βάλτε τα παιδιά να κάνουν ζευγάρια στο νερό και να εξασκηθούν, πασάροντας ένα μπαλόνι ο ένας 
στον άλλον.

Τέλος, κρατήστε μια μπάλα ή σανίδα κολύμβησης σε διαφορετικά ύψη και δείτε ποιος μπορεί να 
την φτάσει με πέταγμα. Κάντε το σαν διαγωνισμό.

Βάλτε τα παιδιά να κολυμπήσουν ελεύθερο για 5 μέτρα με το κεφάλι ψηλά, μετά να σταματήσουν 
και να πεταχτούν μία φορά με το δεξί χέρι ψηλά και μία με το αριστερό τους χέρι ψηλά. Στη 
συνέχεια θα πρέπει να συνεχίσουν το κολύμπι και να επαναλάβουν τα πετάγματα.

Βάλτε τα παιδιά να κάνουν πόδια ποδήλατο με τα δύο χέρια έξω από το νερό για περίπου 5 
δευτερόλεπτα. Στο σφύριγμα σας θα πρέπει να αρχίσουν να πετάγονται κάθετα ή πλάγια με το 
δεξί και το αριστερό τους χέρι, ανάλογα με την κατεύθυνση που δείχνετε.
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ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ
Όταν τα παιδιά κάνουν ντρίμπλα με τη μπάλα και θέλουν να πασάρουν από οριζόντια θέση 
σε έναν συμπαίκτη τους που είναι κοντά, τοποθετούν το χέρι τους κάτω από τη μπάλα και 
τη σηκώνουν ελαφρώς πάνω από την επιφάνεια του νερού χρησιμοποιώντας το χέρι, τον 
καρπό, την παλάμη και τα δάχτυλά τους 39  . Πασάρουν την μπάλα με το χέρι που είναι 
μέσα στο νερό, ελαφρώς λυγισμένο στον αγκώνα. Ταυτόχρονα, συνδυάζουν την πάσα με 
καρπό με μια δυνατή ποδιά προσθίου 40  . 

ΣΤΟΧΟΣ
Ένας παίκτης που κάνει ντρίμπλα με τη μπάλα χρειάζεται συχνά να πασάρει σε έναν 
συμπαίκτη του, χωρίς να σταματήσει και να σταθεί σε βασική θέση ρίψης, ενώ σηκώνει την 
μπάλα από το νερό.

ΠΑΣΑ ΜΕ ΚΑΡΠΟ
ΕΝΩ ΚΟΛΥΜΠΟΥΝ ΤΗΝ ΜΠΑΛΑ

ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ 8

40

39

ΣΗΜΕΙΑ ΕΛΕΓΧΟΥ  
ΚΑΙ ΔΙΟΡΘΩΣΗΣ

✔ 	Τα παιδιά πρέπει να διατηρούν 
την οριζόντια θέση τους χωρίς να 
σταματούν, ενώ κάνουν πάσα.

✔ 	Θα πρέπει να χρησιμοποιήσουν 
μια ποδιά προσθίου, χωρίς να 
φέρουν τα πόδια τους κάτω από 
το σώμα τους και στη συνέχεια να 
συνεχίσουν το κολύμπι.

52
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ΠΑΣΑ ΜΕ ΚΑΡΠΟ
ΕΝΩ ΚΟΛΥΜΠΟΥΝ ΤΗΝ ΜΠΑΛΑ

ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ 8

Βάλτε τα παιδιά να σχηματίσουν ζευγάρια, με μία μπάλα ανά ζευγάρι. Θα πρέπει να κολυμπούν το 
ένα κοντά στο άλλο και να πασάρουν την μπάλα με καρπό, ενώ κολυμπούν. Η μπάλα πρέπει πάντα 
να κινείται κοντά στην επιφάνεια του νερού.

Συνεχίζοντας να κολυμπούν σε ζευγάρια, με μία μπάλα ανά ζευγάρι, τα παιδιά πρέπει να κάνουν 
μία πάσα με καρπό στο σήμα σας, χωρίς να σταματούν. Πρέπει να κινούνται σε οριζόντια θέση και 
να συνεχίζουν να κολυμπούν. Μετά από κάθε πάσα καρπού, θα πρέπει να αλλάζουν κατεύθυνση, 
διατηρώντας περίπου 2 μέτρα απόσταση το ένα από το άλλο.

Πάλι, ένα παιδί μένει σε βασική κάθετη θέση με τη μπάλα, αλλά τώρα μπορεί να πασάρει την 
μπάλα στον συμπαίκτη του μόνο όταν ο αυτός αρχίσει να κολυμπά προς το μέρος του. Η πάσα 
πρέπει να καταλήγει στο νερό, μπροστά από τον συμπαίκτη.

Παραμένοντας σε ζευγάρια, ζητήστε από ένα παιδί να μείνει σε βασική κάθετη θέση με την μπάλα. 
Θα πρέπει να πασάρουν την μπάλα στο νερό οπουδήποτε σε μια καθορισμένη περιοχή. Ένα 
δεύτερο παιδί θα πρέπει να κινείται συνεχώς για την μπάλα και να τη δίνει πίσω. Στη συνέχεια 
μπορούν να αλλάξουν ρόλους.

Αφήστε ένα παιδί να μείνει σε βασική κάθετη θέση με τη μπάλα, αλλά αυτή τη φορά μπορεί να 
πασάρει την μπάλα στο ζευγάρι του μόνο όταν υπάρξει οπτική επαφή.
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ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ
Ένας δεξιόχειρας στέκεται στο νερό με τη μπάλα σε βασική θέση ρίψης. Ο δεξιός αγκώνας 
τους είναι ψηλότερα από το αυτί τους και η μπάλα ψηλότερα από την κορυφή του κεφαλιού 
τους. Το αριστερό τους πόδι είναι μπροστά και το αριστερό τους χέρι σπρώχνει το νερό 
μπροστά από το σώμα τους. Οι ώμοι τους είναι γυρισμένοι και έξω από το νερό. 

Ο αριστερόχειρας που περιμένει την μπάλα στέκεται απέναντι από τον συμπαίκτη του. Το δεξί 
του πόδι είναι ελαφρώς μπροστά. Φτάνουν μπροστά με το χέρι που σουτάρουν. 

Όταν ο συμπαίκτης τους ρίχνει τη μπάλα και καθώς η μπάλα φτάνει στα δάχτυλα του 
παιδιού, το χέρι τους πηγαίνει αργά προς τα πίσω στη βασική θέση ρίψης και μειώνει την 
ταχύτητα της μπάλας που πλησιάζει. Στο τέλος αυτής της ειδικής τεχνικής πιασίματος, η 
μπάλα βρίσκεται ξανά στη βασική θέση ρίψης 41  . Αυτή η τεχνική βοηθά τα παιδιά να 
κρατήσουν τη μεγάλη μπάλα στις παλάμες τους. Όταν ρίχνουν και πιάνουν την μπάλα, 
τα παιδιά πρέπει να σηκώνουν το σώμα τους πάνω από την επιφάνεια του νερού με πολύ 
γρήγορα πόδια ποδήλατο.

ΣΤΟΧΟΣ
Καθώς βελτιώνονται οι δεξιότητές τους, τα παιδιά μαθαίνουν να πασάρουν την μπάλα μεταξύ 
τους, από χέρι σε χέρι. Αυτό είναι πολύ πιο γρήγορο από το να πασάρουν την μπάλα στο νερό. 
Μόλις τα παιδιά έχουν την μπάλα, μπορούν να σουτάρουν. Όμως η παλάμη τους είναι μικρή 
και η μπάλα μεγάλη. Επομένως, πρέπει να μάθουν μια ειδική τεχνική πιασίματος της μπάλας.

ΠΑΣΑ ΣΤΟ ΧΕΡΙ 
ΕΝΟΣ ΣΥΜΠΑΙΚΤΗ

ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ 9

ΣΗΜΕΙΑ ΕΛΕΓΧΟΥ  
ΚΑΙ ΔΙΟΡΘΩΣΗΣ

✔ 	 Οι ώμοι πρέπει να είναι πάνω από το 
νερό. 

✔ 	 Οι αγκώνες του χεριού που 
σουτάρουν πρέπει να είναι ψηλότερα 
από την ευθεία του αυτιού. 

✔ 	 Το αντίθετο πόδι πρέπει να είναι 
μπροστά. 

✔ 	 Τα παιδιά πρέπει να βρίσκονται 
σε βασική κάθετη θέση. Μην τα 
αφήνετε να ξαπλώνουν ανάσκελα. 

✔ 	 Τα γόνατα πρέπει να είναι κοντά στην 
επιφάνεια του νερού. 

✔ 	 Πριν το πιάσιμο, το χέρι που σουτάρει 
το παιδί πρέπει να πάει μπροστά για 
την μπάλα. 

✔ 	 Όταν τα παιδιά ρίχνουν ή πιάνουν 
την μπάλα, πρέπει να σηκώνουν το 
σώμα τους πάνω από την επιφάνεια 
του νερού. Τα μάτια τους πρέπει να 
είναι πάντα στραμμένα στην μπάλα. 

✔ 	 Όταν ρίχνουν την μπάλα, ο ώμος 
του χεριού ρίψης τους πρέπει να 
είναι πίσω. Όταν πιάνουν την μπάλα, 
ο ώμος ρίψης τους πρέπει να είναι 
μπροστά.

41
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ΠΑΣΑ ΣΤΟ ΧΕΡΙ 
ΕΝΟΣ ΣΥΜΠΑΙΚΤΗ

ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ 9

Βάλτε τα παιδιά να σταθούν μπροστά από έναν τοίχο εκτός πισίνας και να ρίχνουν την μπάλα. 
Όταν αναπηδά στον τοίχο, θα πρέπει να την πιάνουν χρησιμοποιώντας τη σωστή τεχνική. Οι ώμοι, 
ο κορμός και οι γοφοί πρέπει να γυρίσουν μακριά πριν ρίξουν. Επιστρέφοντας οι γοφοί, ο κορμός 
και οι ώμοι δίνουν περισσότερη ενέργεια και ταχύτητα στη μπάλα, όταν τα παιδιά την πετάνε. Είναι 
πιο εύκολο να πιάσουν τη μπάλα εάν η ταχύτητα είναι μικρότερη.

Βάλτε τα παιδιά στο νερό να ρίχνουν τη μπάλα σε ένα πλαίσιο αναπήδησης και να συγκεντρωθούν 
στη χρήση της ειδικής τεχνικής πιασίματος για να την πιάνουν.

Δοκιμάστε έναν άλλο διαγωνισμό για να δείτε ποιο ζευγάρι μπορεί να πασάρει τις περισσότερες 
φορές σε ένα λεπτό. Δεν έχει σημασία αν η μπάλα πέσει στο νερό.

Τα παιδιά στέκονται πολύ κοντά στη σανίδα αναπήδησης στο νερό και
α)	 ρίχνουν και πιάνουν την μπάλα κουνώντας μόνο τον καρπό τους.
β)	 ρίχνουν και πιάνουν τη μπάλα κουνώντας μόνο τον πήχη και τον καρπό τους.
γ)	 ρίχνουν και πιάνουν τη μπάλα κουνώντας τους ώμους, το χέρι και τον καρπό τους.
δ)	 ρίχνουν και πιάνουν τη μπάλα κουνώντας τον κορμό, τους ώμους, το χέρι και τον καρπό τους.
ε)	 ρίχνουν και πιάνουν τη μπάλα κουνώντας τους γοφούς, τον κορμό, τους ώμους,  
	 το χέρι και τον καρπό τους.

Βάλτε τα παιδιά να πασάρουν την μπάλα μεταξύ τους από απόσταση 2 μέτρων.
Κάντε ένα διαγωνισμό για να δείτε ποιο ζευγάρι έχει την καλύτερη τεχνική.
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ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ 
ΒΑΣΙΚΉ ΘΈΣΗ ΠΡΙΝ ΡΊΞΕΤΕ ΓΙΑ ΈΝΑΝ ΔΕΞΙΌΧΕΙΡΑ:

ΣΤΟΧΟΣ
Τα παιδιά μπορούν να ρίξουν την μπάλα με διαφορετικούς τρόπους μεταξύ τους στο νερό. 
Οι βολές που πηγαίνουν στο τέρμα είναι πιο δυνατές και πιο γρήγορες! Τις λέμε σουτ . Όλα 
τα άλλα θεωρούνται πάσες. Η βασική τεχνική του σουτ και της πάσας είναι η ίδια. Ο κύριος 
στόχος σε τόσο μικρή ηλικία είναι να βελτιωθεί το μήκος και η ακρίβεια της βολής. 

ΡΙΨΗ ΜΠΑΛΑΣ – ΣΟΥΤΔΕΞΙΟΤΗΤΑ 10

42

ΣΗΜΕΙΑ ΕΛΕΓΧΟΥ  
ΚΑΙ ΔΙΟΡΘΩΣΗΣ

✔ 	Το αντίθετο πόδι και χέρι πρέπει να 
είναι μπροστά. 

✔ 	Το αντίθετο χέρι – το χέρι στήριξης – 
βοηθά να σηκωθεί το σώμα έξω από 
το νερό. 

✔ 	Ο αγκώνας του χεριού ρίψης πρέπει 
να είναι ψηλότερα από τα αυτιά. 

✔ 	Οι ώμοι πρέπει να αλλάζουν θέση 
μεταξύ τους κατά την ρίψη.  

✔ 	Ο καρπός “λέει”: Αντίο! •	 Το αριστερό πόδι είναι μπροστά.

•	 Το αριστερό χέρι είναι μπροστά.

•	 Τα γόνατα είναι ανεβασμένα κοντά 
στην επιφάνεια του νερού

•	 Οι γοφοί και οι ώμοι είναι στραμμένοι 
προς τα δεξιά. 

•	 Η μπάλα βρίσκεται στην παλάμη του 
δεξιού χεριού, ψηλότερα από την 
ευθεία του κεφαλιού.

•	 Ο αγκώνας είναι ψηλότερα από την 
ευθεία του αυτιού.

56

Η ΡΙΨΗ: 

Η μπάλα βρίσκεται στην παλάμη περιμένοντας να «πετάξει». Τα παιδιά πρέπει να 
σηκώσουν το σώμα τους από το νερό και να σηκώσουν την μπάλα όσο πιο ψηλά 
μπορούν. Η μπάλα έχει μηδενική ταχύτητα όταν τα παιδιά την έχουν στο χέρι τους. 

Τα παιδιά πρέπει να δώσουν ταχύτητα και ενέργεια στην μπάλα κατά τη διάρκεια της 
ρίψης. Όταν η μπάλα αφήνει τα δάχτυλα του χεριού, “πετά” με την μέγιστη ταχύτητα. 
Την τελευταία στιγμή της ρίψης, οι ώμοι αλλάζουν κατεύθυνση – ο ώμος που ήταν πίσω 
έρχεται μπροστά. 

Οι δεξιόχειρες παίκτες θα πρέπει να κρατούν τον αριστερό ώμο μπροστά, πριν σουτάρουν.  
Οι άκρες των δακτύλων βοηθούν στην κατεύθυνση της μπάλας προς τον στόχο 42  .
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ΡΙΨΗ ΜΠΑΛΑΣ – ΣΟΥΤ
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ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ 10

Βάλτε τα παιδιά να ρίξουν την μπάλα από την πλευρά της πισίνας στο νερό, χρησιμοποιώντας τις 
σωστές κινήσεις.

Πάλι, με τις σωστές κινήσεις, βάλτε τα παιδιά να πετάξουν την μπάλα από το νερό όσο πιο μακριά 
μπορούν.

Τέλος, βάλτε τα παιδιά να σουτάρουν τη μπάλα προς έναν τερματοφύλακα.

Από τη βασική θέση ρίψης, βάλτε τα παιδιά να ρίξουν την μπάλα στο τέρμα, εστιάζοντας στη 
σωστή τεχνική.

Φτιάξτε έναν στόχο – έναν κύκλο σε ένα πλαίσιο, ένα σκουφάκι που κρέμεται στο τέρμα ή μια 
μπάλα στο νερό – και βάλτε τα παιδιά να πετάξουν τη μπάλα από το νερό προς αυτό.
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ΑΥΤΑ ΤΑ ΔΕΙΓΜΑΤΑ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΩΝ ΓΙΑ
ΜΠΛΕ ΣΚΟΥΦΑΚΙ, ΠΟΡΤΟΚΑΛΙ ΣΚΟΥΦΑΚΙ, ΚΑΙ ΠΡΑΣΙΝΟ ΣΚΟΥΦΑΚΙ ΕΠΙΠΕΔΟ
ΕΙΝΑΙ ΑΚΡΙΒΩΣ ΑΥΤΟ – ΔΕΙΓΜΑΤΑ.

ΕΣΕΙΣ, ΩΣ ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΗΣ, ΘΑ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΠΡΟΣΑΡΜΟΖΕΤΕ ΚΑΘΕ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ ΣΤΗΝ ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΟΤΗΤΑ 

ΣΑΣ, ΕΙΤΕ ΔΙΔΑΣΚΕΤΕ ΠΑΙΔΙΑ ΕΙΤΕ ΑΡΧΑΡΙΟΥΣ. ΣΥΝΙΣΤΟΥΜΕ ΑΝΕΠΙΦΥΛΑΚΤΑ ΝΑ ΕΛΕΓΞΕΤΕ ΤΟ ΣΥΝΟΛΙΚΟ 

ΕΥΡΟΣ ΤΟΥ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ ΚΑΙ ΣΤΗ ΣΥΝΕΧΕΙΑ ΝΑ ΤΟ ΠΡΟΣΑΡΜΟΣΕΤΕ ΚΑΤΑΛΛΗΛΑ.
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Χρησιμοποιήστε τα παρακάτω 
δείγματα προγραμμάτων 
για 2 έως 4 εβδομαδιαίες 
προπονήσεις.

Το βασικό πρόγραμμα 
περιλαμβάνει 15 λεπτά εκτός 
πισίνας και 60 λεπτά στο νερό. 

Κατά τη διάρκεια μιας σεζόν 
8-10 μηνών, όλες οι δεξιότητες 
και οι ασκήσεις που σχετίζονται 
με το Μπλε Σκουφάκι, το 
Πορτοκαλί Σκουφάκι και το 
Πράσινο Σκουφάκι πρέπει να 
εναλλάσσονται στο ημερήσιο/
εβδομαδιαίο και μηνιαίο 
πρόγραμμα.

Διατηρήστε ένα ημερολόγιο 
και καταγράφετε όλα τα 
στοιχεία που εισάγετε και 
ασχολείστε καθ ‘όλη τη 
διάρκεια της σεζόν. 

Αυτό θα σας βοηθήσει να 
αξιολογήσετε τη δουλειά σας 
στο τέλος της σεζόν. 
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ΔΕΙΓΜΑ ΕΒΔΟΜΑΔΙΑΙΩΝ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΩΝ

ΕΠΙΠΕΔΟ ΜΠΛΕ ΣΚΟΥΦΑΚΙ
(ΕΩΣ ΔΥΟ ΦΟΡΕΣ ΤΗΝ ΕΒΔΟΜΑΔΑ) 
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15 λεπτά εκτός πισίνας 1.

7- λεπτά ζέσταμα:
• Μικτή ελευθέρου-προσθίου-ύπτιου
• Πόδια ελεύθερο-πρόσθιο 

2.

10 λεπτά κολύμπι και διόρθωση3.

10 λεπτά κολύμβηση υδατοσφαίρισης 4.

20 λεπτά Μπλε Σκουφάκι: 
ασκήσεις και δεξιότητες 
(Μπλε Σκουφάκι – δύο δεξιότητες ή ασκήσεις 
X 10 λεπτά η κάθε μία)

5.

10 λεπτά πάσες 
(βασική θέση με τη μπάλα – πάσες σε ζευγάρια) 6.

3-λεπτά χαλάρωμα 7.

ΜΕΡΑ 1

15 λεπτά εκτός πισίνας1.

7- λεπτά ζέσταμα: 
• Μικτή ελευθέρου-προσθίου-ύπτιου
• Πόδια ελεύθερο-πρόσθιο  

2.

10 λεπτά κολύμπι και διόρθωση3.

10 λεπτά κολύμβηση υδατοσφαίρισης 4.

20 λεπτά Μπλε Σκουφάκι : 
ασκήσεις και δεξιότητες 
(Μπλε Σκουφάκι - δύο δεξιότητες ή ασκήσεις 
X 10 λεπτά η κάθε μία)
διαφορετικές από την προηγούμενη μέρα

5.

10 λεπτά πάσες 
(βασική θέση με τη μπάλα – πάσες σε ζευγάρια) 6.

3-λεπτά χαλάρωμα 7.

ΜΕΡΑ 2

ΜΠΛΕ
ΣΚΟΥΦΑΚΙ 

ΕΠΙΠΕΔΟ 
ΑΡΧΑΡΙΩΝ



15 λεπτά εκτός πισίνας1.

7- λεπτά ζέσταμα: 
• Μικτή ελευθέρου-προσθίου-υπτίου
• Πόδια ελεύθερο-πρόσθιο  

2.

10 λεπτά κολύμπι και διόρθωση3.

10 λεπτά κολύμβηση υδατοσφαίρισης 4.

10 λεπτά πάσες
(βασική θέση με τη μπάλα – πάσες σε ζευγάρια) 6.

3-λεπτά χαλάρωμα7.

ΜΕΡΑ 1

20 λεπτά από ασκήσεις και δεξιότητες από το 
Πορτοκαλί Σκουφάκι
(2 δεξιότητες ή ασκήσεις από Πορτοκαλί 
Σκουφάκι X 10 λεπτά η κάθε μία)

5.

15 λεπτά εκτός πισίνας1.

7- λεπτά ζέσταμα: 
• Μικτή ελευθέρου-προσθίου-υπτίου
• Πόδια ελεύθερο-πρόσθιο  

2.

10 λεπτά κολύμπι και διόρθωση3.

10 λεπτά κολύμβηση υδατοσφαίρισης 4.

20 λεπτά από ασκήσεις και δεξιότητες 
από το Πορτοκαλί Σκουφάκι
(2 δεξιότητες ή ασκήσεις από Πορτοκαλί 
Σκουφάκι X 10 λεπτά η κάθε μία)
διαφορετικές από την προηγούμενη μέρα 

5.

10 λεπτά πάσες
(βασική θέση με τη μπάλα – πάσες σε ζευγάρια) 6.

3-λεπτά χαλάρωμα7.

ΜΕΡΑ 2 � ΜΕΡΑ 3

ΠΟΡΤΟΚΑΛΙ 
ΣΚΟΥΦΑΚΙ

ΣΤΟΙΧΕΙΩΔΕΣ
ΕΠΙΠΕΔΟ

ΔΕΙΓΜΑΤΑ ΕΒΔΟΜΑΔΙΑΙΩΝ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΩΝ

ΕΠΙΠΕΔΟ ΠΟΡΤΟΚΑΛΙ ΣΚΟΥΦΑΚΙ
(ΩΣ ΤΡΕΙΣ ΦΟΡΕΣ ΤΗΝ ΕΒΔΟΜΑΔΑ)
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ΠΡΑΣΙΝΟ
ΣΚΟΥΦΑΚΙ

ΒΑΣΙΚΟ
ΕΠΙΠΕΔΟ

ΔΕΙΓΜΑΤΑ ΕΒΔΟΜΑΔΙΑΙΩΝ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΩΝ

ΕΠΙΠΕΔΟ ΠΡΑΣΙΝΟ ΣΚΟΥΦΑΚΙ
(ΩΣ ΤΕΣΣΕΡΙΣ ΦΟΡΕΣ ΤΗΝ ΕΒΔΟΜΑΔΑ)

15 λεπτά εκτός πισίνας1.

10- λεπτά ζέσταμα: 
• Μικτή ελευθέρου-προσθίου-υπτίου
• Πόδια ελεύθερο, πρόσθιο, ποδήλατο  

2.

15 λεπτά κολύμπι και διόρθωση 
σε συνδυασμό με κολύμπι υδατοσφαίρισης 3.

30 λεπτά από ασκήσεις  και δεξιότητες από το 
Πράσινο Σκουφάκι (3 δεξιότητες ή ασκήσεις από 
Πράσινο Σκουφάκι X 10 λεπτά η κάθε μία)
διαφορετικές από την προηγούμενη μέρα 

5.

20 λεπτά πάσες 
(βασική θέση με τη μπάλα – πάσες σε ζευγάρια) 6.

5- λεπτά χαλάρωμα 7.

15 λεπτά εκτός πισίνας1.

10- λεπτά ζέσταμα: 
• Μικτή ελευθέρου-προσθίου-υπτίου
• Πόδια ελεύθερο, πρόσθιο, ποδήλατο  

2.

15 λεπτά κολύμπι και διόρθωση 
σε συνδυασμό με κολύμπι υδατοσφαίρισης 3.

30 λεπτά από ασκήσεις  και δεξιότητες από το 
Πράσινο Σκουφάκι (3 δεξιότητες ή ασκήσεις από 
Πράσινο Σκουφάκι X 10 λεπτά η κάθε μία)5.

20 λεπτά πάσες 
(βασική θέση με τη μπάλα – πάσες σε ζευγάρια) 6.

5- λεπτά χαλάρωμα7.

ΜΕΡΑ 1

10 λεπτά από ασκήσεις  και δεξιότητες από το 
Πορτοκαλί Σκουφάκι (1 δεξιότητα ή άσκηση από 
Πορτοκαλί Σκουφάκι X 10 λεπτά η κάθε μία) – 
Ενοποίηση των δεξιοτήτων που αποκτήθηκαν στο 
επίπεδο του Πορτοκαλί Σκουφάκι

4.

10 λεπτά από ασκήσεις  και δεξιότητες από το 
Πορτοκαλί Σκουφάκι (1 δεξιότητα ή άσκηση από 
Πορτοκαλί Σκουφάκι X 10 λεπτά η κάθε μία) – 
Ενοποίηση των δεξιοτήτων που αποκτήθηκαν στο 
επίπεδο του Πορτοκαλί Σκουφάκι

4.

ΜΕΡΑ 2 � ΜΕΡΑ 3 � ΜΕΡΑ 4



Η ΥΔΑΤΟΣΦΑΙΡΙΣΗ ΕΙΝΑΙ ΕΝΑ ΠΑΙΧΝΙΔΙ. 
Η ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑ ΤΗΣ ΥΔΑΤΟΣΦΑΙΡΙΣΗΣ ΠΕΡΙΛΑΜΒΑΝΕΙ ΣΥΝΤΟΜΑ ΠΑΙΧΝΙΔΙΑ  
ΠΟΥ ΣΧΕΤΙΖΟΝΤΑΙ ΜΕ ΤΗΝ ΗΛΙΚΙΑ. 

	 •	 Σε αυτά τα παιχνίδια, τα παιδιά χρησιμοποιούν τις δεξιότητες που  
		  έχουν μάθει με περίπλοκο τρόπο, συνδέοντας τη μία δεξιότητα με την άλλη. �

	 •	 Τα παιχνίδια βελτιώνουν τον τρόπο σκέψης στην υδατοσφαίριση  
		  και μαθαίνουν στα παιδιά βασικές τακτικές. �	

	 •	 Διασκεδάζουν, ενώ κερδίζουν σημαντική γνώση.  

ΈΛΕΓΧΟΣ ΚΑΙ ΔΙΟΡΘΩΣΗ: 
	 ✔ 	 Να διορθώνετε πάντα τις κινήσεις των παιδιών κατά τη διάρκεια των αγώνων.

ΣΤΟΧΟΣ

1. ΒΑΘΜΟΙ

ΠΑΙΖΟΥΝ ΔΥΟ ΟΜΑΔΕΣ, Η ΚΑΘΕ ΜΙΑ ΕΧΕΙ 3 Η 4 ΠΑΙΚΤΕΣ. Ο ΣΤΟΧΟΣ ΚΑΘΕ ΟΜΑΔΑΣ  
ΕΙΝΑΙ ΝΑ ΟΛΟΚΛΗΡΩΣΕΙ 5 ΠΑΣΕΣ. ΚΑΘΕ ΣΕΤ ΑΠΟ 5 ΠΑΣΕΣ ΑΞΙΖΕΙ 1 ΠΟΝΤΟ. 

•	 Η ομάδα Α ξεκινά. Εάν η ομάδα Β καταφέρει να κλέψει την μπάλα, μπορεί τότε να  
προσπαθήσει εκείνη να ολοκληρώσει τις 5 πάσες. 

•	 Μετά από 5 επιτυχημένες πάσες, η ομάδα κερδίζει 1 πόντο και η άλλη ομάδα ξεκινά.

ΕΠΙΠΕΔΟ 

ΜΠΛΕ  
ΣΚΟΥΦΑΚΙ

6–8 
ΠΑΙΚΤΕΣ
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2. TAG  

•	 Ο tagger έχει μια μπάλα,  
πρέπει να ακουμπήσουν άλλους με αυτή. 

•	 Όλοι έχουν μια μπάλα. 

	 Ο πρώτος που θα ακουμπήσει η μπάλα  
γίνεται tagger.

•	 Επιλέξτε 5 taggers.

	 Έχουν 1 λεπτό  
για να ταγκάρουν όσο το δυνατόν περισσότερους. 

	 Εκείνος με τα περισσότερα ταγκαρίσματα κερδίζει.  
Οι taggers χρόνου  μπορούν να αγγίξουν τους άλλους 
με το χέρι.

ΕΠΙΠΕΔΟ  

ΜΠΛΕ  
ΣΚΟΥΦΑΚΙ

3–10 
ΠΑΙΚΤΕΣ
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3. “ΚΟΡΟΪΔΟ” ΣΤΗ ΜΕΣΗ

ΔΥΟ ΕΠΙΘΕΤΙΚΟΙ, 1 ΑΜΥΝΤΙΚΟΣ ΣΕ ΜΙΑ ΓΡΑΜΜΗ Η’  
5 ΕΠΙΘΕΤΙΚΟΙ ΣΤΟΝ ΕΞΩΤΕΡΙΚΟ ΔΑΚΤΥΛΙΟ,  
3 ΑΜΥΝΤΙΚΟΙ ΣΤΟΝ ΕΣΩΤΕΡΙΚΟ ΔΑΚΤΥΛΙΟ:

•	 Οι επιτιθέμενοι παίρνουν έναν βαθμό αν μπορούν να 
ολοκληρώσουν 5 πάσες χωρίς κάποιος αμυντικός να 
αγγίξει την μπάλα.

•	 Οι αμυντικοί παίρνουν έναν βαθμό αν κλέψουν την 
μπάλα από τους επιθετικούς ή αν αγγίξουν τη μπάλα.

•	 10 παίκτες με 3 μπάλες: πρέπει να γίνει πάσα σε 
επιθετικό που κυνηγάει ένας αμυντικός, εκτός αν έχει 
ήδη μπάλα.

ΕΠΙΠΕΔΟ 

 ΜΠΛΕ  
ΣΚΟΥΦΑΚΙ

3–10 
ΠΑΙΚΤΕΣ
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ΠΑΙΖΕΤΑΙ ΜΕ 1 ΜΠΑΛΑ. ΌΛΟΙ ΕΧΟΥΝ 5 ΖΩΕΣ,  
ΕΚΤΟΣ ΑΠΟ ΤΟΝ ΤΕΡΜΑΤΟΦΥΛΑΚΑ, Ο ΟΠΟΙΟΣ ΕΧΕΙ 6.

•	 Οι σουτέρ μπαίνουν σε μία γραμμή κι εκτελούν σουτ με τη σειρά.  
Όποιος σκοράρει πηγαίνει στο τέλος της γραμμής. Όποιος αστοχεί γίνεται τερματοφύλακας.

•	 Χάνει μία ζωή ο τερματοφύλακας που δέχεται γκολ. 

•	 Δεν χρειάζεται να περιμένουμε για να φτάσει ο τερματοφύλακας στο τέρμα.  
Οι σουτέρ μπορούν να σουτάρουν μόλις πάρουν την μπάλα.

•	 Όποιος χάσει όλες του τις ζωές βγαίνει εκτός παιχνιδιού και γίνεται θεατής.

•	 Ο τελευταίος που θα παραμείνει είναι ο νικητής.

4. ΠΕΝΑΛΤΙ ΕΠΙΠΕΔΟ  

ΠΡΑΣΙΝΟ 
ΣΚΟΥΦΑΚΙ

ΑΠΕΡΙΟΡΙΣΤΟΙ 
ΠΑΙΚΤΕΣ

5. ΜΙΜΗΣΗ 

ΤΑ ΖΕΥΓΑΡΙΑ ΠΑΙΖΟΥΝ ΜΕΤΑΞΥ ΤΟΥΣ: ΤΟ ΕΝΑ ΕΙΝΑΙ ΧΕΙΡΙΣΤΗΣ ΜΠΑΛΑΣ, ΤΟ ΑΛΛΟ ΜΙΜΗΤΗΣ.
•	Ο μιμητής πρέπει να επαναλάβει κάθε κίνηση που κάνει ο χειριστής της μπάλας.

ΕΠΙΠΕΔΟ 

ΠΟΡΤΟΚΑΛΙ 
ΣΚΟΥΦΑΚΙ

2 
ΠΑΙΚΤΕΣ
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6. ΡΑΓΚΜΠΙ ΣΤΟ ΝΕΡΟ

ΔΥΟ ΟΜΑΔΕΣ, Η ΜΙΑ ΕΝΑΝΤΙΟΝ ΤΗΣ ΑΛΛΗΣ. ΤΑ ΤΕΡΜΑΤΑ ΕΙΝΑΙ ΤΑ ΔΥΟ ΑΚΡΑ ΤΗΣ ΠΙΣΙΝΑΣ.

•	 Οι πόντοι σημειώνονται όταν μια ομάδα αγγίξει την απέναντι πλευρά της πισίνας με την μπάλα.

ΕΠΙΠΕΔΟ  

ΜΠΛΕ  
ΣΚΟΥΦΑΚΙ

ΑΠΕΡΙΟΡΙΣΤΟΙ 
ΠΑΙΚΤΕΣ
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7. ΠΑΡΕ ΤΗ ΜΠΑΛΑ

ΟΜΑΔΕΣ ΤΩΝ 3 ΜΕ ΔΥΟ ΠΑΙΔΙΑ ΠΑΡΑΤΑΓΜΕΝΑ ΤΟ ΕΝΑ ΔΙΠΛΑ ΣΤΟ ΑΛΛΟ ΣΕ 
ΑΠΟΣΤΑΣΗ 5 ΜΕΤΡΩΝ ΑΠΟ ΤΟΝ 3 ΣΥΜΠΑΙΚΤΗ ΤΟΥΣ ΠΟΥ ΕΙΝΑΙ ΕΚΤΟΣ ΠΙΣΙΝΑΣ ΜΕ ΤΗ ΜΠΑΛΑ.

•	 Στο σήμα σας, ο τρίτος συμπαίκτης ρίχνει τη μπάλα στο νερό μπροστά στα άλλα 2 παιδιά.

•	 Νικητής είναι αυτός που θα φτάσει πρώτος στη μπάλα.

•	 Αλλάξτε ρόλους κυκλικά, ώστε όλοι να παίξουν και στις δύο θέσεις..

ΕΠΙΠΕΔΟ 

ΠΟΡΤΟΚΑΛΙ 
ΣΚΟΥΦΑΚΙ

3 
ΠΑΙΚΤΕΣ
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Τα παιδιά μαθαίνουν τις δεξιότητες των επιπέδων Μπλε, Πορτοκαλί και Πράσινο Σκουφάκι 
σε διαφορετικό ρυθμό, λόγω των διαφορετικών επιπέδων συναρμογής, διαφοράς στην ηλικία 
ή στον χρόνο που αφιερώνουν στην άσκηση αυτών των δεξιοτήτων. 

Στο τέλος της σεζόν των 8-10 μηνών, μην σκέφτεστε ότι ορισμένα παιδιά περνούν στο επόμενο 
επίπεδο, ενώ άλλα απέτυχαν. Ο κύριος στόχος είναι η συνεχής βελτίωση των δεξιοτήτων και 
τελικά η επίτευξη όλων σε βάθος χρόνου. 

Στο τέλος της σεζόν επιβραβεύστε κάθε παιδί με ένα  Swim&PlayBall Δίπλωμα Συμμετοχής.

Αποδεκτή συμμετοχή είναι όταν ένα παιδί έχει παρακολουθήσει το 70% του συνόλου των 
προπονήσεων και έχει μάθει τις 10 δεξιότητες και για τα δύο επίπεδα Σκουφάκι (δε θα 
έπρεπε να γράφει “και για τα τρία επίπεδα”?). Κάντε τους ένα απλό τεστ από επιλεγμένες 
ασκήσεις για κάθε επίπεδο ως εξής. 

ΜΠΛΕ
ΣΚΟΥΦΑΚΙ 

ΕΠΙΠΕΔΟ 
ΑΡΧΑΡΙΩΝ

ΠΟΡΤΟΚΑΛΙ 
ΣΚΟΥΦΑΚΙ

ΣΤΟΙΧΕΙΩΔΕΣ
ΕΠΙΠΕΔΟ

ΠΡΑΣΙΝΟ
ΣΚΟΥΦΑΚΙ

ΒΑΣΙΚΟ
ΕΠΙΠΕΔΟ
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ΜΠΛΕ
ΣΚΟΥΦΑΚΙ 

ΕΠΙΠΕΔΟ 
ΑΡΧΑΡΙΩΝ

ΔΙΠΛΩΜΑΤΑ ΣΥΜΜΕΤΟΧΗΣ

ΕΠΙΠΕΔΟ ΜΠΛΕ ΣΚΟΥΦΑΚΙ
(4 ΑΣΚΗΣΕΙΣ)

ΚΟΛΥΜΒΗΤΙΚΕΣ ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ ΥΔΑΤΟΣΦΑΙΡΙΣΗΣ

•	 25 μέτρα (ποδιές)ελεύθερου με το κεφάλι ψηλά και με μπάλα 

•	 25 μέτρα ελεύθερο υδατοσφαίρισης με το κεφάλι ψηλά 

•	 25 μέτρα (ποδιές) προσθίου με μπάλα 

•	 25 μέτρα ντρίμπλα (κολύμπι με την μπάλα) 
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ΔΙΠΛΩΜΑΤΑ ΣΥΜΜΕΤΟΧΗΣ

ΕΠΙΠΕΔΟ ΠΟΡΤΟΚΑΛΙ ΣΚΟΥΦΑΚΙ
(6 ΑΣΚΗΣΕΙΣ)

ΠΟΡΤΟΚΑΛΙ 
ΣΚΟΥΦΑΚΙ

ΣΤΟΙΧΕΙΩΔΕΣ
ΕΠΙΠΕΔΟ

ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ ΚΟΛΥΜΒΗΣΗΣ ΥΔΑΤΟΣΦΑΙΡΙΣΗΣ

•	 25 μέτρα ελεύθερο υδατοσφαίρισης με το κεφάλι ψηλά και με πόδια προσθίου

•	 25 μέτρα ελεύθερο υδατοσφαίρισης με το κεφάλι ψηλά και με πόδια προσθίου, με εναλλαγή 
σε ύπτιο με πόδια προσθίου κάθε 5 χεριές.

•	 25 μέτρα ντρίμπλα (κολύμπι με μπάλα)

ΠΟΔΙΑ ΠΟΔΗΛΑΤΟ

•	 20 δευτερόλεπτα ποδήλατο με τα δύο χέρια έξω

•	 20 δευτερόλεπτα στη βασική θέση ρίψης με μια μπάλα στο χέρι

•	 10x μαζέματα στη μπάλα από κάτω με βοήθεια από το χέρι 
στήριξης και πάσα στο νερό (2 μέτρα μπροστά)
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ΔΙΠΛΩΜΑΤΑ ΣΥΜΜΕΤΟΧΗΣ

ΕΠΙΠΕΔΟ ΠΡΑΣΙΝΟ ΣΚΟΥΦΑΚΙ
(9 ΑΣΚΗΣΕΙΣ)

ΠΡΑΣΙΝΟ
ΣΚΟΥΦΑΚΙ

ΒΑΣΙΚΟ
ΕΠΙΠΕΔΟ

ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ ΚΟΛΥΜΒΗΣΗΣ ΥΔΑΤΟΣΦΑΙΡΙΣΗΣ

•	 25 μέτρα ντρίμπλα - κάθε 5 μέτρα σταμάτημα και επαναφορά στη βασική θέση ρίψης για 5 δευτερόλεπτα 

•	 Ντρίμπλα σε κατεύθυνση ζιγκ-ζαγκ για 12,5 μέτρα και στη συνέχεια επιστροφή πάλι σε κατεύθυνση ζιγκ-ζαγκ

•	 25 μέτρα γλίστρημα με την μπάλα πίσω για 2 μέτρα και μετά ντρίμπλα για 5 μέτρα

SCULLING – ΠΗΔΗΜΑ – ΠΕΡΑΣΜΑ ΕΝΩ ΚΟΛΥΜΠΟΥΝ ΜΕ 

•	 30 δευτερόλεπτα sculling στη θέση ετοιμότητας (οριζόντια) με τους ώμους πάνω από το νερό

•	 Διατηρώντας τη βασική κατακόρυφη θέση και εκτελώντας πέταγμα έξω από το νερό, εναλλάξ με το δεξί χέρι,  
το αριστερό χέρι, μετά και τα δύο χέρια, πηδώντας προς τα δεξιά και μετά προς τα αριστερά, 3 φορές

•	 Πάσα με καρπό, ενώ κολυμπούν με την μπάλα σε ζευγάρια, σε απόσταση 2 μέτρων μεταξύ τους

ΧΕΙΡΙΣΜΟΣ ΜΠΑΛΑΣ

•	 10 πάσες με έναν συμπαίκτη σε απόσταση 2-3 μέτρων με την μπάλα να μην πέφτει στο νερό

•	 5 σουτ σε κενό κλουβί (2.15μ X 0.75μ) και χρησιμοποιώντας σωστές τεχνικές

•	 5 x κολύμπι με την μπάλα από τη γραμμή των 10 μέτρων ως τη γραμμή των 5 μέτρων, στη συνέχεια 
σταμάτημα και σουτ σε κενό  τέρμα, χρησιμοποιώντας τις σωστές τεχνικές - εκκίνηση, κολύμπι με την μπάλα 
(dribbling), σήκωμα της μπάλας, σουτ.
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Βασική θέση ρίψης
Η μπάλα είναι ψηλότερα από το κεφάλι. 
Το χέρι στήριξης και το αντίθετο πόδι είναι 
μπροστά.

Βασική κατακόρυφη θέση
Παραμένοντας σε σταθερή θέση στο νερό 
και διατηρώντας μια σταθερή κάθετη θέση, 
κάνοντας πόδια ποδήλατο.

Κολύμπι με την μπάλα/dribbling
Κίνηση προς τα εμπρός, με τα χέρια σε κάθε 
πλευρά της μπάλας να δημιουργούν έναν 
προστατευτικό φράχτη με τα μπράτσα.

Πόδια Ποδήλατο
Ποδιά τύπου προσθίου, με ευρεία βάση που 
εναλλάσσεται σε κάθε πόδι, δημιουργεί μια 
σταθερή βάση και επιτρέπει στον παίκτη να 
βρίσκεται ψηλά και σταθερά.

Γλίστρημα με την μπάλα πίσω
Αντί να κολυμπάει με την μπάλα, ο παίκτης 
γλιστρά σε ημι-κατακόρυφη θέση κρατώντας 
την μπάλα πίσω, ενώ χρησιμοποιεί ποδιές 
προσθίου για να προχωρήσει.

θέση εκκίνησης των ποδιών
Τα γόνατα σχεδόν ευθυγραμμίζονται με τους 
γοφούς.

Υψώνοντας την μπάλα
Το σήκωμα της μπάλας στη βασική θέση ρίψης 
πίσω από το σώμα, είναι σαν το σήκωμα ενός 
δίσκου.

Σηκώνοντας την μπάλα
Το σήκωμα της μπάλας από κάτω, 
χρησιμοποιώντας μόνο το ένα χέρι - σαν το 
σήκωμα ενός δίσκου.

Sculling
Χρησιμοποιώντας τα χέρια κάτω από το 
νερό ως κουπιά, όπως κάνουν οι αθλητές 
καλλιτεχνικής κολύμβησης. 

Ημι-κατακόρυφη θέση
Μεταξύ κάθετης και οριζόντιας θέσης (45 
μοίρες).

Ειδική τεχνική πιασίματος μπάλας
Καθώς η μπάλα φτάνει στα δάχτυλα του 
παίκτη, το χέρι του πηγαίνει αργά προς τα 
πίσω στη βασική θέση ρίψης, μειώνοντας την 
ταχύτητα της μπάλας που πλησιάζει.

Start-off Εκκίνηση
Έναρξη κολύμβησης, χωρίς χρήση μίας πλευράς 
της πισίνας για σπρώξιμο.

ΓΛ
Ω

ΣΣ
Α

ΡΙ
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Ευγενής Άμιλλα

Ομαδική δουλειά

Σεβασμός

Πειθαρχία

Ηθική

Διασκέδαση

Σθένος
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