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Σχετικά με το πρόγραμμα
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Σκοπός και φιλοσοφία
Το HaBaWaBa SCHOOL προσφέρει μια προοδευτική, παιγνιώδη και ασφαλή μαθησιακή πορεία για τη
διδασκαλία των βασικών στοιχείων της υδατοσφαίρισης σε παιδιά 7 έως 12 ετών.

Συνδέει την παραδοσιακή εκμάθηση της κολύμβησης (ελεύθερο, ύπτιο, πρόσθιο) με τα βασικά τεχνικά και
τακτικά στοιχεία της υδατοσφαίρισης.

Στόχος είναι η ανάπτυξη αυτοπεποίθησης, ομαδικότητας και ευ αγωνίζεσθαι, παράλληλα με την
αποτελεσματική κίνηση και τη χαρά του παιχνιδιού.

Η προσέγγιση εμπνέεται από το πνεύμα του HaBaWaBa — Παίζω, Μαθαίνω, Σέβομαι — όπου κάθε μάθημα
συνδυάζει την ανάπτυξη δεξιοτήτων με την κοινωνική μάθηση και τη θετική συμπεριφορά.

Τα παιδιά μαθαίνουν καλύτερα όταν αισθάνονται ασφάλεια, δέχονται κατάλληλες προκλήσεις και έχουν
υποστήριξη.
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Η προσέγγιση των τεσσάρων βημάτων
Βήμα 1 – Παρουσίαση της δεξιότητας
• Στην αρχή κάθε μαθήματος, παρουσιάστε σύντομα τη νέα
δεξιότητα και εξηγήστε γιατί είναι σημαντική.

• Χρησιμοποιήστε απλή, σαφή γλώσσα, ανάλογη με την
ηλικία και τη διάρκεια συγκέντρωσης των παιδιών.

• Δώστε πάντα ένα όνομα στη νέα κίνηση ή τεχνική και
χρησιμοποιήστε το με συνέπεια, ώστε τα παιδιά να
συνδέσουν σταδιακά το όνομα με την εκτέλεση.

Στόχος: να κεντρίσετε το ενδιαφέρον και την περιέργεια
και να βεβαιωθείτε ότι κάθε παιδί κατανοεί τον σκοπό.

Βήμα 2 – Εξήγηση και επίδειξη της
δεξιότητας
• Δείξτε σωστά την κίνηση αρκετές φορές.

• Ξεκινήστε με κανονική ταχύτητα και έπειτα επαναλάβετε
αργά, τονίζοντας τα βασικά σημεία.

• Δείξτε την κίνηση από διαφορετικές γωνίες, ώστε τα
παιδιά να βλέπουν όλα τα μέρη της.

• Χωρίστε την κίνηση σε μικρότερα μέρη (μέθοδος
«όλο-μέρος-όλο»).

• Μετά την επίδειξη, αφήστε τα παιδιά να εκτελέσουν κάθε
μέρος ξεχωριστά πριν συνθέσουν ξανά ολόκληρη την
κίνηση.

Στόχος: επίδειξη με ζωντάνια και σαφήνεια. Τα παιδιά
μιμούνται τη στάση, τον ρυθμό και τη συμπεριφορά σας
περισσότερο από τα λόγια σας.
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Η προσέγγιση των τεσσάρων βημάτων
Βήμα 3 – Εξάσκηση με ασκήσεις
• Μετατρέψτε την εξήγηση σε πράξη.

• Κρατήστε τις ασκήσεις σύντομες, ποικίλες και
διασκεδαστικές, ώστε τα παιδιά να βιώνουν επιτυχίες από
νωρίς.

• Ενθαρρύνετέ τα να επαναλαμβάνουν πολλές φορές τις
κινήσεις, με ή χωρίς μπάλα, για να αναπτύξουν συντονισμό
και κινητική μνήμη.

• Αξιοποιήστε τα παιδιά με μεγαλύτερη κολυμβητική
ικανότητα ή τους πιο έμπειρους παίκτες για επίδειξη και
υποστήριξη των συμπαικτών τους.

Στόχος: η επανάληψη χτίζει αυτοπεποίθηση, αλλά η
ποικιλία διατηρεί το κίνητρο.

Βήμα 4 – Διόρθωση λαθών και ενίσχυση
της μάθησης
• Παρατηρήστε προσεκτικά τα παιδιά για να εντοπίσετε τα
λάθη και τις αιτίες τους.

• Δώστε σαφή, σύντομη ανατροφοδότηση — μία διόρθωση
κάθε φορά.

• Αν αρκετά παιδιά κάνουν το ίδιο λάθος, δείξτε ξανά τη
δεξιότητα σε όλη την ομάδα.

• Αποφύγετε τις υπερβολικές διορθώσεις και τις πολύ
συχνές διακοπές· εστιάστε στη θετική ενίσχυση.

Στόχος: να βοηθήσετε τα παιδιά να κατανοήσουν γιατί
χρειάζεται να αλλάξουν κάτι και πώς αυτό βελτιώνει την
απόδοσή τους.
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Πρακτικές συστάσεις
• Προσαρμόζεστε πάντα στις ατομικές διαφορές: προσέχετε όχι μόνο τα ταλαντούχα παιδιά, αλλά και εκείνα που χρειάζονται
περισσότερο χρόνο.

• Επαναλαμβάνετε τακτικά τις βασικές δεξιότητες — η συνέπεια είναι απαραίτητη.

• Χρησιμοποιήστε μπάλα μεγέθους 3 για αυτή την ηλικιακή ομάδα· στις ασκήσεις ποδιών μπορεί να αντικατασταθεί από σανίδα
κολύμβησης.

• Εισάγετε τις ασκήσεις προοδευτικά: από το εύκολο στο δύσκολο, από το γνωστό στο άγνωστο και από το απλό στο σύνθετο.

• Οι συχνά χρησιμοποιούμενοι όροι εμφανίζονται με έντονα πλάγια γράμματα και ορίζονται στην ενότητα του γλωσσαρίου.

Αξιολόγηση και πρόοδος
Παρακολουθείτε την πρόοδο κάθε 4–6 εβδομάδες με απλές λίστες ελέγχου:

Τεχνική: ευθυγράμμιση σώματος, ρυθμός αναπνοής, ώθηση των ποδιών, ισορροπία στην κατακόρυφη θέση.

Αγωνιστικές δεξιότητες: σήκωμα της μπάλας, ακρίβεια πάσας στο νερό και στο χέρι, λήψη απόφασης υπό ήπια πίεση.

Συμπεριφορά: συνεργασία, αυτοέλεγχος, ευ αγωνίζεσθαι. Προχωρήστε μόνο όταν η εκτέλεση είναι σταθερή και
γίνεται με αυτοπεποίθηση.
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Κουλτούρα του ευ αγωνίζεσθαι
Εντάξτε σε κάθε μάθημα μια στιγμή ευ αγωνίζεσθαι (χαιρετισμός, χειραψία, γλώσσα σεβασμού).

Δώστε το παράδειγμα στην ήρεμη επίλυση διαφωνιών και επιβραβεύστε την ομαδικότητα, όχι μόνο τα γκολ.

Μήνυμα προς τα παιδιά: «Παίξε δυνατά, παίξε δίκαια, βοήθησε έναν συμπαίκτη».

Τελικό μήνυμα
Το να διδάσκουμε υδατοσφαίριση σε μικρά παιδιά σημαίνει να τους μαθαίνουμε να αγαπούν το νερό, να
εμπιστεύονται τους συμπαίκτες τους και να παίζουν με σεβασμό.

Ακολουθώντας αυτή τη μέθοδο, οι εκπαιδευτές εξασφαλίζουν ότι κάθε μάθημα συμβάλλει όχι μόνο στην τεχνική
πρόοδο, αλλά και στην προσωπική και κοινωνική ανάπτυξη, στο αληθινό πνεύμα του HaBaWaBa: ΠΑΙΖΩ,
ΜΑΘΑΙΝΩ, ΣΕΒΟΜΑΙ.



Με τη χρηματοδότηση της Ευρωπαϊκής Ένωσης. Οι απόψεις και οι γνώμες που διατυπώνονται
εκφράζουν αποκλειστικά τις απόψεις των συντακτών και δεν αντιπροσωπεύουν κατ'ανάγκη τις
απόψεις της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή του Ευρωπαϊκού Εκτελεστικού Οργανισμού Εκπαίδευσης και
Πολιτισμού (EACEA). Η Ευρωπαϊκή Ένωση και ο EACEA δεν μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνοι για τις
εκφραζόμενες απόψεις.

ΚΑΤΗΓΟΡΙΕΣ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ

8

Στοιχειώδες επίπεδο
Παιδιά 7, 8 και 9 ετών

Εισαγωγή

Στο στοιχειώδες επίπεδο εισάγουμε μια σειρά δεξιοτήτων που στοχεύουν κυρίως στη βελτίωση της κολυμβητικής
ικανότητας των παιδιών, εντάσσοντας σταδιακά την μπάλα, η οποία αντικαθιστά την παραδοσιακή σανίδα της
σχολής κολύμβησης.

Ξεκινώντας από την ανάπτυξη των ποδιών ελεύθερου και ύπτιου, τον έλεγχο της αναπνοής και το γλίστρημα του
σώματος, προσθέτουμε προοδευτικά τα πόδια προσθίου. Ακολουθούν η κολύμβηση με το κεφάλι έξω, η κολύμβηση
με την μπάλα και το ύπτιο με την μπάλα, συνδυάζοντας και τα δύο στυλ με πόδια προσθίου.

Όταν τα παιδιά αποκτήσουν αυτοπεποίθηση και άνεση στο νερό, περνάμε στην κατακόρυφη θέση του σώματος,
αρχίζοντας από τα πόδια ποδηλάτου σε οριζόντια και κατακόρυφη θέση και συνεχίζοντας με τη βασική θέση ρίψης,
με την μπάλα στο χέρι.
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Επίπεδο θεμελίωσης
Παιδιά 7, 8 και 9 ετών

Εισαγωγή

Στο ΣΤΟΙΧΕΙΩΔΕΣ ΕΠΙΠΕΔΟ τα παιδιά αναπτύσσουν βασικές δεξιότητες στο νερό. Η κολυμβητική ικανότητα
βελτιώνεται μέσα από τη θέση του σώματος, τον έλεγχο της αναπνοής και την κίνηση, ενώ η μπάλα εισάγεται
σταδιακά. Οι δραστηριότητες εξελίσσονται από το ελεύθερο και το ύπτιο στην κολύμβηση με το κεφάλι έξω σε
συνδυασμό με πόδια προσθίου και στην κολύμβηση με την μπάλα, ενισχύοντας την αυτοπεποίθηση. Έπειτα
εισάγεται η κατακόρυφη θέση, μαζί με τα πόδια ποδηλάτου και τη βασική θέση ρίψης.

Στο ΕΠΙΠΕΔΟ ΘΕΜΕΛΙΩΣΗΣ αυτές οι ικανότητες εξελίσσονται σε δεξιότητες υδατοσφαίρισης μέσα από το παιχνίδι
και απλά ομαδικά παιχνίδια. Τα παιδιά μαθαίνουν να επανατοποθετούνται, να αλλάζουν κατεύθυνση, να ελέγχουν
την μπάλα, να πασάρουν κολυμπώντας και να σουτάρουν με βασική τεχνική. Οι δεξιότητες αναπτύσσονται μέσα σε
συνθήκες που προσομοιάζουν στο παιχνίδι, αντί να εξασκούνται μεμονωμένα. Στο τέλος αυτού του σταδίου, τα
παιδιά μπορούν να παίζουν απλά παιχνίδια χωρίς τακτική πολυπλοκότητα, με βασική αρχή: «Κινήσου για να πάρεις
την μπάλα».



Με τη χρηματοδότηση της Ευρωπαϊκής Ένωσης. Οι απόψεις και οι γνώμες που διατυπώνονται
εκφράζουν αποκλειστικά τις απόψεις των συντακτών και δεν αντιπροσωπεύουν κατ'ανάγκη τις
απόψεις της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή του Ευρωπαϊκού Εκτελεστικού Οργανισμού Εκπαίδευσης και
Πολιτισμού (EACEA). Η Ευρωπαϊκή Ένωση και ο EACEA δεν μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνοι για τις
εκφραζόμενες απόψεις.

ΚΑΤΗΓΟΡΙΕΣ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ

10

Βασικά αγωνιστικά στοιχεία
Παιδιά 10, 11 και 12 ετών

Εισαγωγή

Έχοντας ολοκληρώσει τις δεξιότητες των δύο πρώτων επιπέδων, τα παιδιά έχουν πλέον εδραιώσει τις βάσεις της οριζόντιας
κίνησης στο νερό και της κατακόρυφης σταθερότητας.

Μπορούμε επομένως να εισαγάγουμε αγωνιστικά στοιχεία, όπως ατομικές αμυντικές και επιθετικές τεχνικές, έχοντας πάντα
υπόψη ότι στις ηλικίες 10–12 ετών οι παίκτες εστιάζουν κυρίως στις καταστάσεις ένας εναντίον ενός.

Σε αυτό το στάδιο δεν θα ασχοληθούμε ακόμη με συστήματα ζώνης ή σύνθετες ομαδικές τακτικές.

Ξεκινώντας από την άμυνα, θα εξετάσουμε πώς οι παίκτες αντιμετωπίζουν τους αντιπάλους τους στην περιφέρεια, με και χωρίς
μπάλα, προσθέτοντας σταδιακά τις βασικές επιθετικές κινήσεις. Θα εισαγάγουμε επίσης τις πρώτες έννοιες του παιχνιδιού και
της άμυνας στη θέση του φουνταριστού, καθώς και στοιχεία της θέσης του τερματοφύλακα.

Η προπόνηση θα περιλαμβάνει επιθετικές τεχνικές σε καταστάσεις 1 εναντίον 0 και 2 εναντίον 1, καθώς και βασικές δεξιότητες
πάσας από δεξιά προς τα αριστερά και από αριστερά προς τα δεξιά.

Στο τέλος αυτής της περιόδου, οι παίκτες θα είναι έτοιμοι για πιο προχωρημένο τεχνικό και τακτικό περιεχόμενο, εφαρμόζοντας
τις ατομικές τους δεξιότητες στο πλαίσιο του ομαδικού παιχνιδιού.
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εκφράζουν αποκλειστικά τις απόψεις των συντακτών και δεν αντιπροσωπεύουν κατ'ανάγκη τις
απόψεις της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή του Ευρωπαϊκού Εκτελεστικού Οργανισμού Εκπαίδευσης και
Πολιτισμού (EACEA). Η Ευρωπαϊκή Ένωση και ο EACEA δεν μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνοι για τις
εκφραζόμενες απόψεις.
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Βασικές τεχνικές τερματοφύλακα
Παιδιά 10, 11 και 12 ετών

Εισαγωγή
Ο τελευταίος αμυντικός και ο πρώτος επιτιθέμενος: ο τερματοφύλακας προστατεύει το τέρμα, οργανώνει την άμυνα
και ξεκινά την επίθεση της ομάδας με ακριβείς πάσες.

Απαραίτητα χαρακτηριστικά: πλευστότητα, εκρηκτικότητα, γρήγορες αντιδράσεις, συντονισμός και αντίληψη του
παιχνιδιού.

Ειδικές κολυμβητικές δεξιότητες: το πρόσθιο και η πεταλούδα υποστηρίζουν την ανάπτυξη του τερματοφύλακα.

Τεχνική ποδιών ποδηλάτου: απαραίτητη για τη διατήρηση σταθερής, ψηλής κατακόρυφης θέσης, τη γρήγορη
μετακίνηση και το άλμα έξω από το νερό για αναχαίτιση ή πιάσιμο της μπάλας.

Οπτική εστίαση: ο τερματοφύλακας πρέπει να κοιτάζει πάντα την μπάλα, όχι τα μάτια του επιτιθέμενου,
παρακολουθώντας την κίνησή της από το χέρι του σουτέρ μέχρι την απόκρουση.

Προοδευτικότητα στην προπόνηση: ξεκινήστε με βασικές τεχνικές και εισαγάγετε σταδιακά πιο απαιτητικές ασκήσεις
συντονισμού, αντίληψης και λήψης αποφάσεων.

ΒΑΣΙΚΟ ΜΗΝΥΜΑ: χτίστε στέρεες τεχνικές βάσεις πριν αναπτύξετε προχωρημένες δεξιότητες τερματοφύλακα.
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Βασικές τεχνικές τερματοφύλακα
Παιδιά 10, 11 και 12 ετών

Επιλογή τερματοφύλακα
Εισαγωγή στις ηλικίες 10–12: αναπτύξτε τις δεξιότητες
τερματοφύλακα, επιτρέποντας παράλληλα στα παιδιά να δοκιμάζουν
διαφορετικές θέσεις παιχνιδιού.

Παρατηρήστε τις βασικές ικανότητες: συντονισμό, κινητικότητα,
ευλυγισία, ταχύτητα αντίδρασης, συγκέντρωση και ομαδικότητα.

Δώστε προτεραιότητα στις δεξιότητες στο νερό: πόδια προσθίου,
πόδια ποδηλάτου, κατακόρυφη εμβέλεια, πλάγια μετακίνηση και πρόβλεψη.

Σεβαστείτε την ατομική ανάπτυξη: αγόρια και κορίτσια ωριμάζουν με
διαφορετικούς ρυθμούς. Το ύψος μπορεί να αποτελεί πλεονέκτημα, αλλά
δεν καθορίζει τη μελλοντική επιτυχία.

Αναπτύξτε τις μακροπρόθεσμες δυνατότητες: αποφύγετε την πρώιμη
εξειδίκευση, παρακολουθείτε την ανάπτυξη και δώστε σε κάθε παιδί
ευκαιρίες βελτίωσης, ακόμη και σε όσα ωριμάζουν αργότερα.

ΒΑΣΙΚΟ ΜΗΝΥΜΑ: επιλέξτε με βάση τις δυνατότητες, όχι μόνο το ύψος.

Βιβλιογραφία: Malina, Bouchard & Bar-Or (2004), Growth, Maturation, and Physical Activity;
Bergeron et al. (2015), IOC Consensus Statement on Youth Athletic Development; Mirwald et
al. (2002), An Assessment of Maturity from Anthropometric Measurements.

Κύριοι προπονητικοί στόχοι
Ισορροπία και πλευστότητα: διατήρηση σταθερής
κατακόρυφης θέσης με τις λιγότερες δυνατές περιττές κινήσεις.

Συντονισμός ποδιών και χεριών: ανάπτυξη αποτελεσματικών
ποδιών ποδηλάτου και ελεγχόμενου σκάλινγκ.

Τεχνικές απόκρουσης: εξάσκηση σε ψηλές και χαμηλές
αποκρούσεις με το κατάλληλο χέρι και αντιβράχιο.

Αντίληψη του παιχνιδιού: βελτίωση τοποθέτησης, πρόβλεψης
και επικοινωνίας με τους αμυντικούς.

Τοποθέτηση ανάλογα με την απόσταση: πιο ψηλή και
κατακόρυφη στάση στα κοντινά σουτ και πιο χαμηλή, συμπαγής
θέση ετοιμότητας στα μακρινά, με προσαρμογή στη συνθήκη του
σουτ.

ΒΑΣΙΚΟ ΜΗΝΥΜΑ: αναπτύξτε πρώτα τον έλεγχο και την
τεχνική και έπειτα την ισχύ και την εκρηκτικότητα.



Με τη χρηματοδότηση της Ευρωπαϊκής Ένωσης. Οι απόψεις και οι γνώμες που διατυπώνονται
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Πολιτισμού (EACEA). Η Ευρωπαϊκή Ένωση και ο EACEA δεν μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνοι για τις
εκφραζόμενες απόψεις.
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Ευρετήριο προγράμματος
Παιδιά 7, 8 και 9 ετών

Στοιχειώδες επίπεδο

Δεξιότητα 1 Πόδια ελεύθερου (με/χωρίς μπάλα)

Δεξιότητα 2 Πόδια προσθίου (με/χωρίς μπάλα)

Δεξιότητα 3 Ελεύθερο υδατοσφαίρισης (με το κεφάλι έξω)

Δεξιότητα 4 Κολύμβηση με την μπάλα (προώθηση)

Δεξιότητα 5 Ελεύθερο υδατοσφαίρισης + πόδια προσθίου

Δεξιότητα 6 Ύπτιο υδατοσφαίρισης + πόδια προσθίου

Δεξιότητα 7 Πόδια προσθίου σε ύπτια θέση με την μπάλα στο
χέρι

Δεξιότητα 8 Πόδια ποδηλάτου (οριζόντια και κατακόρυφα)

Δεξιότητα 9 Εκμάθηση της βασικής κατακόρυφης θέσης με την
μπάλα

Δεξιότητα 10 Πάσα στο νερό από κατακόρυφη θέση

Επίπεδο θεμελίωσης
Δεξιότητα 11 Σκάλινγκ / μετακίνηση με τα χέρια

Δεξιότητα 12 Εκκίνηση χωρίς ώθηση από τον τοίχο

Δεξιότητα 13 Αλλαγή θέσης σώματος (κατακόρυφη-οριζόντια)

Δεξιότητα 14 Αλλαγή κατεύθυνσης (με/χωρίς μπάλα)

Δεξιότητα 15 Γλίστρημα προς τα εμπρός κρατώντας την μπάλα
πίσω

Δεξιότητα 16 Άλμα έξω από το νερό (κατακόρυφα ή πλάγια)

Δεξιότητα 17 Πάσα με τον καρπό κατά την κολύμβηση με την
μπάλα

Δεξιότητα 18 Γλίστρημα προς τα εμπρός με πόδια προσθίου και την
μπάλα μπροστά

Δεξιότητα 19 Πάσα στο χέρι συμπαίκτη

Δεξιότητα 20 Σουτ

https://coachingreimagined.eu/skills/1
https://coachingreimagined.eu/skills/2
https://coachingreimagined.eu/skills/3
https://coachingreimagined.eu/skills/4
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https://coachingreimagined.eu/skills/13
https://coachingreimagined.eu/skills/14
https://coachingreimagined.eu/skills/15
https://coachingreimagined.eu/skills/16
https://coachingreimagined.eu/skills/17
https://coachingreimagined.eu/skills/18
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Ευρετήριο προγράμματος
Παιδιά 10, 11 και 12 ετών

Βασικά αγωνιστικά στοιχεία
Δεξιότητα 21 Βασική άμυνα στην περιφέρεια απέναντι σε αντίπαλο
χωρίς μπάλα

Δεξιότητα 22 Άμυνα σε αντίπαλο που κάνει μπάσιμο χωρίς μπάλα

Δεξιότητα 23 Άμυνα από πίσω στην περιφέρεια απέναντι σε αντίπαλο με
μπάλα

Δεξιότητα 24 Μετωπική άμυνα στην περιφέρεια απέναντι σε
επιτιθέμενο με μπάλα

Δεξιότητα 25 Αλλαγή κατεύθυνσης και άλμα (δύο εναντίον ενός)

Δεξιότητα 26 Οριζόντια έκταση επιτιθέμενου με την μπάλα (lay-out /
κίνηση εκκίνησης)

Δεξιότητα 27 Μπάσιμο από την πλευρά της μπάλας για υποδοχή

Δεξιότητα 28 Κίνηση απελευθέρωσης για υποδοχή της μπάλας

Δεξιότητα 29 Υποδοχή διαγώνιας πάσας (από αριστερά)

Δεξιότητα 30 Βασική θέση και κινήσεις του φουνταριστού

Βασικές τεχνικές τερματοφύλακα

Δεξιότητα 31 Βασική θέση τερματοφύλακα

Δεξιότητα 32 Βασική θέση με τα χέρια έξω από το νερό

Δεξιότητα 33 Πλάγια μετακίνηση και έλεγχος της γωνίας

Δεξιότητα 34 Πλάγιο άλμα (ψηλά ή χαμηλά / αριστερά ή δεξιά)

Δεξιότητα 35 Απόκρουση λόμπας με το αντίθετο χέρι

https://coachingreimagined.eu/skills/21
https://coachingreimagined.eu/skills/22
https://coachingreimagined.eu/skills/23
https://coachingreimagined.eu/skills/24
https://coachingreimagined.eu/skills/25
https://coachingreimagined.eu/skills/26
https://coachingreimagined.eu/skills/27
https://coachingreimagined.eu/skills/28
https://coachingreimagined.eu/skills/29
https://coachingreimagined.eu/skills/30
https://coachingreimagined.eu/skills/31
https://coachingreimagined.eu/skills/32
https://coachingreimagined.eu/skills/33
https://coachingreimagined.eu/skills/34
https://coachingreimagined.eu/skills/35
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Βασικές αρχές υδατοσφαίρισηςΒασικές αρχές υδατοσφαίρισης Παιδιά 7-8-9 – Επίπεδο Elementary

10 skills Kids 7-8-9 years old

Ελεύθερο Κύλισμα
με Πόδια (με/χωρίς

τη Μπάλα)

1

Πόδια πρόσθιου με
ή χωρίς μπάλα

2

Ελεύθερο
υδατοσφαίρισης με
το κεφάλι ψηλά

3

Κολύμβηση με
μπάλα - Ντρίμπλα

4

Ελεύθερο
υδατοσφαίρισης με
πόδια πρόσθιου

5

Ύπτιο
υδατοσφαίρισης με
πόδια πρόσθιου

6

Πόδια πρόσθιου σε
ύπτια θέση με
μπάλα στο χέρι

7

Eggbeater οριζόντια
και κάθετα

8

Μάθηση της
Βασικής Κάθετης

Θέσης με την Μπάλα

9

Πάσα της μπάλας
στο νερό από

κάθετη θέση - Wet…

10

Θεμελιώδεις δεξιότητεςΘεμελιώδεις δεξιότητες
υδατοσφαίρισηςυδατοσφαίρισης

Παιδιά 7-8-9 – Επίπεδο Foundation

10 skills Kids 7-8-9 years old

Sculling - Κίνηση με
τα χέρια

11

Εκκίνηση χωρίς
ώθηση από τον

τοίχο

12

Αλλαγή θέσης
σώματος - Κάθετη
και οριζόντια

13

Αλλαγή
κατεύθυνσης με ή
χωρίς μπάλα

14

Ολίσθηση προς τα
εμπρός κρατώντας
την μπάλα πίσω

15

Άλμα έξω από το
νερό κάθετα ή

πλάγια

16

Πάσα με τον καρπό
ενώ κολυμπάς με

την μπάλα

17

Ολίσθηση προς τα
εμπρός με πόδια

πρόσθιου και μπά…

18

Πάσα της μπάλας
στο χέρι συμπαίκτη

- Dry pass

19

Σουτ με την μπάλα

20

Βασικά στοιχεία παιχνιδιούΒασικά στοιχεία παιχνιδιού Παιδιά 10-11-12 – Βασικά στοιχεία παιχνιδιού

10 skills Kids 10-11-12 years old

Βασική Περιμετρική
Άμυνα έναντι

αντιπάλου χωρίς…

21

Άμυνα σε
επιτιθέμενο που
κινείται χωρίς τη…

22

Άμυνα περιμετρικά
από πίσω απέναντι
σε αντίπαλο με τη…

23

Άμυνα Περιφέρειας
Μπροστά έναντι
Επιτιθέμενου με…

24

Αλλαγή
Κατεύθυνσης και
Άλμα (Δύο κατά…

25

Κίνηση Λέι-Άουτ
από Επιθετικό με τη
Μπάλα (Έναρξη…

26

Οδήγηση προς την
πλευρά της μπάλας
για να λάβεις τη…

27

Κίνηση
Αποδέσμευσης για
Λήψη της Μπάλας

28

Λήψη Διαγώνιας
Πάσας (από τα
Αριστερά)

29

Βασική Θέση και
Κινήσεις του
Κεντρικού…

30

Βασικές τεχνικές τερματοφύλακαΒασικές τεχνικές τερματοφύλακα Παιδιά 10-11-12 – Βασικές τεχνικές
τερματοφύλακα

5 skills Kids 10-11-12 years old

Βασική Θέση
Τερματοφύλακα
(Χέρια στο Νερό,…

31

Βασική Θέση με
Χέρια Εκτός Νερού

32

Πλάγια Κίνηση και
Έλεγχος Γωνίας

33

Άλμα στο Πλάι
(Ψηλά ή Χαμηλά /
Αριστερά ή Δεξιά)

34

Άμυνα σε σουτ λομπ
με το αντίθετο χέρι

35

1

2

3

4


