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Συνοδευτικό υλικό στο επιµορφωτικό σεµινάριο µε θέµα 
 

«Η διδασκαλία της χειροσφαίρισης στο σχολείο» 
 

Που διεξήχθη στις 7 – 8 Απριλίου 2009 
στο Κιλκίς και στις Σέρρες αντίστοιχα. 

 
ΜΕΡΟΣ Α: Η Χειροσφαίριση στο ∆ηµοτικό Σχολείο (µίνι Χάντµπολ) 

ΜΕΡΟΣ Β: Βασικές τεχνικές της Χειροσφαίρισης και µεθοδική τους εξάσκηση 
ΜΕΡΟΣ Γ: Οργάνωση και δοµή διδακτικών µονάδων 

 

 
 

 
∆ιοργάνωση: ∆ρ. Απόστολος Ντάνης, Σχολικός Σύµβουλος Φυσικής Αγωγής 

σε συνεργασία  
µε τα γραφεία Φυσικής Αγωγής  

Κιλκίς και Σερρών. 
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ΜΕΡΟΣ  Α΄  

Η  ΧΕΙΡΟΣΦΑΙΡΙΣΗ  ΣΤΟ  ∆ΗΜΟΤΙΚΟ  ΣΧΟΛΕΙΟ  

(MINI HANDBALL)  
 
 
Οι γενικοί στόχοι του σχολικού αθλητισµού 

 
Ο σχολικός αθλητισµός στοχεύει στην ανάπτυξη των αθλητικών δεξιοτήτων των 
µαθητών. Οι µαθητές θα πρέπει να είναι σε θέση να συµµετέχουν σε αθλητικές 
δραστηριότητες όχι µόνο µέσα αλλά και έξω από το σχολείο και εκτός αυτού να 
αποκτήσουν το κίνητρο της άθλησης για όλη τους τη ζωή. Για τη µετάδοση αυτών 
των δεξιοτήτων είναι απαραίτητο να επιτευχθούν οι παρακάτω στόχοι: 
• Ανάπτυξη των συναρµοστικών ικανοτήτων 
• Βελτίωση των φυσικών ικανοτήτων 
• Εκµάθηση και βελτίωση κινητικών δεξιοτήτων και αθλητικών τεχνικών 
• Ανάπτυξη τακτικών δεξιοτήτων 
• Μετάδοση βασικών γνώσεων αναφορικά µε τις αθλητικές κινήσεις και τα 
παιχνίδια 

• Ανάπτυξη ενός όσο το δυνατόν µακροχρόνιου κινήτρου για αθλητική 
ενασχόληση 

Σε ότι αφορά τη Χειροσφαίριση απαιτούνται τα ακόλουθα στοιχεία για την 
ανάπτυξη της ικανότητας του παιχνιδιού:  

Τεχνική: - βασικές τεχνικές της χειροσφαίρισης (ρίψη στο τέρµα, 
  υποδοχή, καθοδήγηση και µεταβίβαση της µπάλας,  
  προσποιήσεις, αµυντική τεχνική) 
- παραλλαγή των βασικών τεχνικών 
- προσαρµογή των βασικών τεχνικών και των παραλλαγών τους  
   σε διαφορετικές   καταστάσεις παιχνιδιού 
     αγωνιστικές συνθήκες 
     συµπεριφορά αντιπάλου 

 
Συναρµογή: - ικανότητα πλήρους ελέγχου της κίνησης (προσαρµογή, µεταβολή 

κλπ.) 

- συναρµοστικές ικανότητες κάτω από πίεση χρόνου 
 
Τακτική:  - ικανότητα αντίληψης της κατάστασης  

- ικανότητα πρόβλεψης της κατάστασης 
- ικανότητα γρήγορης και σωστής επιλογής της κίνησης 

 
Νοητικές και ψυχολογικές προϋποθέσεις επίδοσης: 
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- γνώσεις αναφορικά µε τις τεχνικές και τακτικές δυνατότητες 
του παιχνιδιού 

- νοητικές δεξιότητες 
- κινητοποίηση, θέληση 

 
Φυσική κατάσταση: 

- γενική αντοχή (σαν βασική παράµετρος φυσικής κατάστασης) 
- γενική & ειδική ταχύτητα (γρήγορη εκτέλεση των ειδικών 

κινήσεων του παιχνιδιού) 
- δύναµη (όπως αυτή εκφράζεται στη ρίψη και στο άλµα) 

 
Παράλληλα µε την εξάσκηση των ειδικών δεξιοτήτων του παιχνιδιού, στο 
σχολικό αθλητισµό είναι εξίσου σηµαντική η µετάδοση της λεγόµενης ‘γενικής 
ικανότητας παιχνιδιού’. Σ’ αυτήν µεταξύ άλλων περιλαµβάνονται: 

 Η ικανότητα όχι µόνο να συλλαµβάνει το παιδί µια ιδέα παιχνιδιού 
αλλά και να την εφαρµόζει 

 Να αναλαµβάνει ρόλους παιχνιδιού και να συµπεριφέρεται ανάλογα 
 Να κατανοεί τους κανόνες του παιχνιδιού, να τους τηρεί και να 

προσαρµόζεται σε µεταβαλλόµενες συνθήκες. 
 Να είναι σε θέση το παιδί να ξεκινά ένα παιχνίδι, να το διατηρεί και 

σε περίπτωση διακοπής του να το επαναφέρει ή να το µεταβάλλει 
 
Πρέπει να σηµειωθεί ότι η ανάπτυξη και βελτίωση των γενικών και ειδικών 
δεξιοτήτων του παιχνιδιού τόσο σε συλλογικό επίπεδο όσο και στο σχολείο 
µπορεί να πραγµατοποιηθεί µόνο µέσα από µια µακροπρόθεσµη και συστηµατική 
διαδικασία µάθησης. 
 

Εκµάθηση της Χειροσφαίρισης µε παιγνιώδη µορφή 
Το βασικό παιχνίδι 4+1 

 
Είναι γνωστό ότι τα παιδιά από την αρχή θέλουν να παίξουν παιχνίδι. Θέλουν να 
µιµηθούν (εκεί όπου υπάρχουν οπτικές παραστάσεις) το παιχνίδι των µεγάλων 
και ενδεχοµένως των ειδώλων τους. Η απλή µεταφορά του παιχνιδιού των 
µεγάλων στις µικρές ηλικίες επιφέρει όµως µια σειρά προβληµάτων όπως: 

 Λίγες επαφές µε τη µπάλα ή λίγες δυνατότητες ρίψης στο τέρµα ανά 
παίκτη 

 Η απόσταση µεταξύ των τερµάτων είναι πολύ µεγάλη. ∆ηµιουργούνται 
έτσι λίγες καταστάσεις επίτευξης τέρµατος 

 Το γήπεδο είναι πολύ µεγάλο. Συνέπεια αυτού είναι προβλήµατα 
προσανατολισµού και συχνό χάσιµο της µπάλας συνήθως στην προσπάθεια 
µεταβίβασής της σε µεγάλη απόσταση. 
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 Ο αριθµός των συµπαικτών και των αντιπάλων είναι πολύ µεγάλος, κάτι 
που υπερβαίνει την παιδική ικανότητα αντίληψης. 

 Παιδιά µε δυνατό σουτ ή µε πιο ανεπτυγµένα τα σωµατικά και κινητικά 
χαρακτηριστικά τους, ‘κάνουν’ το παιχνίδι. Έτσι οι πιο αδύνατοι παίκτες 
χάνουν κάθε διάθεση παιχνιδιού. 

 
Για όλους αυτούς τους λόγους αναπτύχθηκε το παιχνίδι 4+1 σε γήπεδο 
διαστάσεων 20-25Χ13µ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Προσαρµογή των κανόνων του παιχνιδιού στις ικανότητες των παιδιών 

 
 Οι κανόνες προσαρµόζονται ανάλογα µε τις ικανότητες των οµάδων και 
των παικτών ατοµικά. 

 Παίζουν όλοι οι παίκτες. 
 Η συντριπτική υπεροχή µιας οµάδας αντισταθµίζεται µε την αλλαγή των 
καλών παικτών. 

 Σκληρό παιχνίδι µε πρόθεση τον παίκτη τιµωρείται µε 2λεπτη αποβολή. 
 Αλλά: τιµωρείται ο παίκτης, η οµάδα του συµπληρώνεται µε άλλον. 
 Όχι κόκκινες και κίτρινες κάρτες. 
 Παραβάσεις κανονισµών που δεν είναι καθοριστικές για το παιχνίδι, δεν 
τιµωρούνται (π.χ. θέση των ποδιών στην πλάγια επαναφορά). 

 Ελαστικότητα στους ακόλουθους κανονισµούς: βήµατα, τρίπλα, 3 
δευτερόλεπτα, πόδια, πάσα στον τερµατοφύλακα. 

 Όταν επιτυγχάνει τέρµα ένας αδύνατος παίκτης, να κατοχυρώνεται, παρά 
την µικρή παραβίαση της περιοχής των 6µ.  

5 µέτρα 

20 µέτρα

13 µέτρα 
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 ∆εν υπάρχουν λάθος αλλαγές. 
 
Η επιδιωκόµενη δοµή του παιχνιδιού είναι: επιτυγχάνω τέρµατα – κερδίζω τη 
µπάλα 
 
Το ερώτηµα που εύλογα προκύπτει είναι: πως πρέπει να παιχθεί το παιχνίδι 
χάντµπολ 4+1; Χωρίς να εγκαταλείπεται εντελώς η µορφή του παιχνιδιού των 
ενηλίκων, το 4+1 πρέπει να είναι προσαρµοσµένο στις δυνατότητες και 
ικανότητες των παιδιών, ώστε αυτά να µπορούν να παίζουν το παιχνίδι τους. 
 
Η δοµή του παιχνιδιού πολύ απλοποιηµένα παρουσιάζεται στο ακόλουθο σχήµα. 

 
Επίθεση                 Άµυνα 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Η συνεχής εναλλαγή άµυνας και επίθεσης χαρακτηρίζει τις φάσεις παιχνιδιού. 
Αµέσως µετά την κατοχή της µπάλας, η επιτιθέµενη οµάδα πρέπει να µεταφέρει 
τη µπάλα προς τα εµπρός. Αυτό πραγµατοποιείται συνήθως µε τη συνεργασία 
πολλών παικτών. Είναι δυνατόν όµως, όταν ένας παίκτης «κόβει» µια πάσα ή 
κλέβει τη µπάλα στην τρίπλα, τριπλάροντας µόνος του και αποφεύγοντας τους 
αντιπάλους να φθάσει στο αντίπαλο τέρµα. Αυτός ο τρόπος µετακίνησης στο 
χώρο έχει υψηλές συναρµοστικές απαιτήσεις, ιδιαίτερα αν συνυπολογισθεί ο 
παράγοντας αντίπαλος. Επειδή το 4+1 παίζεται στο πλάτος του γηπέδου, είναι 
εύκολο οι παίκτες µε λίγες πάσες να φθάσουν στην αντίπαλη περιοχή τέρµατος. 
Η πραγµατοποίηση της ρίψης – το κεντρικό δηλ. στοιχείο του παιχνιδιού - πρέπει 
να βρίσκεται στο επίκεντρο του ενδιαφέροντος. Ταυτόχρονα όµως δεν πρέπει να 
παραµελείται και το πνεύµα του παιχνιδιού που είναι «παίζω µαζί µε κάποιους 
άλλους».  

 
Προώθηση της 
µπάλας 

Παρεµπόδιση της 
προετοιµασίας για ρίψη / 
µπλοκ στη ρίψη 

Παρεµπόδιση της 
προώθησης της µπάλας, 
κλέψιµο της µπάλας στην 
πάσα ή στην τρίπλα 

 
∆ηµιουργία 
καταστάσεων ρίψης 
και εκτέλεση της 
ρίψης
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Για το παιχνίδι 4+1 ισχύει 

 Το ελεύθερο παιχνίδι έχει απόλυτη προτεραιότητα 
 
Αυτός ο βασικός κανόνας δεν αποκλείει την εκµάθηση ορισµένων γενικών 
συµπεριφορών (όπως π.χ. κατανοµή στο χώρο). Στοχεύοντας προς αυτή την 
κατεύθυνση η άµυνα στο 4+1 πρέπει να είναι προσωπική (man to man). Η 
αµυντική συµπεριφορά πρέπει να είναι ενεργητική δηλ. πρέπει να στοχεύει στη 
διεκδίκηση της µπάλας. Παρενοχλώντας τη µεταφορά της µπάλας προκύπτουν 
δυνατότητες να κερδηθεί η µπάλα στις περιπτώσεις που προαναφέραµε. Με την 
άµυνα αυτή, δεν εµποδίζεται µόνο η κυκλοφορία της µπάλας αλλά και η 
προετοιµασία του σουτ κοντά στην περιοχή τέρµατος. 
 

Η Μεθοδική Φιλοσοφία 
 
Κατά καιρούς έχουν παρουσιασθεί αρκετοί τρόποι εκµάθησης της 
χειροσφαίρισης. Μερικοί συνιστούν την εκµάθηση της τεχνικής µέσα από 
συγκεκριµένες µορφές ασκήσεων. Άλλοι συνιστούν µια µεθοδική βασισµένη σε 
γνωστά µικρά παιχνίδια. Η κριτική που δέχεται η παραπάνω προσέγγιση (χωρίς 
να παραγνωρίζεται η σηµασία που έχουν για τους αρχάριους τα µικρά παιχνίδια 
και τα οποία µπορούν ανά πάσα στιγµή να χρησιµοποιηθούν συµπληρωµατικά) 
εντοπίζεται αφενός στο ότι δεν λαµβάνεται υπόψη η χαρά των παιδιών που 
πρέπει να έχουν κατά τη διάρκεια της εκµάθησης και αφετέρου ότι τα δύο 
σηµαντικά στοιχεία του παιχνιδιού που είναι η ρίψη στο τέρµα και το παιχνίδι µε 
τη µπάλα δεν βρίσκονται σε πρώτη θέση.  
Λαµβάνοντας υπόψη τα παραπάνω, ένα πρόσφατο µοντέλο µεθοδικής προτείνει: 
Από την αρχή πρέπει να υπάρχει το στοιχείο της ρίψης στο τέρµα. Τα παιχνίδια 
µε κύριο περιεχόµενο τη ρίψη βρίσκονται στο επίκεντρο. 
Κύρια εφαρµόζουµε το «αφήνω τα παιδιά να παίξουν». Βασικές ικανότητες του 
παιχνιδιού οφείλουν κύρια να αποκτηθούν µέσα από το παιχνίδι. Μεµονωµένες 
ασκήσεις έχουν βοηθητικό ρόλο και χρησιµοποιούνται σε περιπτώσεις βελτίωσης 
σηµαντικών προβληµάτων τεχνικής (π.χ. υποδοχή της µπάλας). 
 
Πρέπει να γνωρίζουµε ότι τη βάση για την ικανότητα παιχνιδιού αποτελεί µια 
πλατειά κινητική εκπαίδευση. Στο παρακάτω σχήµα παρουσιάζονται τα µεθοδικά 
βήµατα για την εκµάθηση της χειροσφαίρισης στα παιδιά. 
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Αναλυτικά σε κάθε στάδιο περιλαµβάνεται 
 
Βασική κινητική αγωγή 
Είναι γενικά αποδεκτό, ότι µια γενική και πολύπλευρη κινητική αγωγή αποτελεί 
ένα σηµαντικό στοιχείο για την ανάπτυξή της αθλητικής απόδοσης των παιδιών 
και των νέων. Στο πλαίσιο αυτό εντάσσονται οι ακόλουθοι στόχοι: 

 Ανάπτυξη ενός ευρέως φάσµατος κινητικών δεξιοτήτων στη βάση 
πολύπλευρων κινητικών και υλικών βιωµάτων (δηλ. γνωριµία µε τα υλικά 
και τα όργανα). 

 Πρωτίστως ανάπτυξη των συναρµοστικών ικανοτήτων. 
 Βελτίωση των φυσικών ικανοτήτων µε µέσα και µεθόδους κατάλληλα για 
την ηλικία των παιδιών. 

 Ανάπτυξη εκείνων των κινήτρων για µια διαρκή και αυτόνοµη αθλητική 
ενασχόληση, έτσι ώστε τα παιδιά να είναι σε θέση να οργανώσουν 
δηµιουργικά τον ελεύθερο χρόνο τους. 

 Συλλογή όσο το δυνατόν περισσότερων βιωµάτων από διάφορα αθλήµατα. 
 Ανάπτυξη της δεξιότητας αντιµετώπισης συγκρούσεων και της ανοχής 
στη συµπεριφορά µε συµπαίκτες και αντιπάλους. 

Όλα αυτά τα στοιχεία µπορούν να εξασκηθούν µε παιχνίδια πολυπλευρικότητας 
στο πρώτο µέρος της διδακτικής ώρας χωρίς (και εδώ έγκειται ακόµη µια 
διαφορά µε άλλες προτάσεις µεθοδικής) να είναι εξειδικευµένα στη 
χειροσφαίριση. 
 
 
 

Παιχνίδια πολυπλευρικότητας

Παιχνίδια ρίψης στο τέρµα

1. στόχος παιχνιδιού. 4 εναντίον 4

2. στόχος παιχνιδιού. 6 εναντίον 6
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Παιχνίδια ρίψης στο τέρµα 
 
Η κατανόηση του σκοπού και της σηµασίας του παιχνιδιού επιτυγχάνεται µέσα 
από το παιχνίδι. Οι τυπικές και απλοποιηµένες στάνταρ καταστάσεις (δηλ. 
καταστάσεις που εµφανίζονται πολύ συχνά στο παιχνίδι), αποτελούν ένα πολύ 
καλό µέσο και είναι π.χ. παιχνίδια ένας εναντίον ενός (1:1), δύο εναντίον ενός 
(2:1), τρεις εναντίον δύο (3:2) κλπ. 
Στα παιχνίδια ρίψης η εκµάθηση της συµπεριφοράς στο παιχνίδι εξασκείται ως 
ενιαίο στοιχείο, διότι εκτός από την τεχνική δυσκολία, η παρουσία αντιπάλου 
απαιτεί και την εξεύρεση της σωστής λύσης σε σχέση µε τη δεδοµένη κατάσταση 
του παιχνιδιού. Εκτός αυτού, τα παιχνίδια ρίψης προσφέρουν από άποψη 
οργάνωσης της διδακτικής ώρας πολλές δυνατότητες, µε αποτέλεσµα – πέραν 
των προαναφερθέντων – να θεωρούνται ιδιαιτέρως κατάλληλα. 
Τα παιχνίδια ρίψης στο τέρµα δίνουν τη δυνατότητα απόκτησης κινητικών 
εµπειριών, οι οποίες είναι κοινές για όλα τα οµαδικά παιχνίδια. Για παράδειγµα: 
 

 Η ρίψη, που αποτελεί το βασικό στοιχείο όλων σχεδόν των οµαδικών 
αθληµάτων., 

 Το αποτέλεσµα του παιχνιδιού είναι αυτοµάτως και πιστοποίηση 
επιτυχηµένης προσπάθειας ρίψης. 

 Είναι δυνατή ανά πάσα στιγµή η κατοχή της µπάλας. 
 Εξασκείται η ικανότητα αντίληψης σε σχέση µε τα δεδοµένα του χώρου και 

τη συµπεριφορά του αντιπάλου. 
 Εξασκείται η τεχνικοτακτική συµπεριφορά όπως απελευθέρωση, άµυνα, 

προσποιήσεις. 
 

Αρχή: 
Στα παιχνίδια με ρίψη στο τέρμα, η λύση του προβλήματος 
αφήνεται αρχικά στο ίδιο το παιδί. Κατόπιν προτείνονται 
διάφοροι τρόποι επίλυσης και ο καλύτερος επιλέγεται και 

εξασκείται. 
 
Συνοψίζουµε: 
Τα παιχνίδια µε ρίψη σο τέρµα 

i. είναι στάνταρ καταστάσεις παιχνιδιού και εµπεριέχουν σε κάθε στιγµή την 
ιδέα και τη δοµή του παιχνιδιού της Χειροσφαίρισης, 

ii. διευκολύνουν µέσω της απλοποίησης σύνθετων καταστάσεων το παιχνίδι 
σε τυπικές καταστάσεις χειροσφαίρισης· αρχικά ατοµικά, κατόπιν µε 
συµπαίκτη και τέλος µε αντίπαλα τµήµατα ή οµάδες, 

iii. διευκολύνουν τα παιδιά να σχεδιάζουν και να εκτελούν µόνα τους 
παιχνίδια χωρίς να εγκαταλείπεται η κεντρική ιδέα της Χειροσφαίρισης, 
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iv. έτσι υποστηρίζονται κοινωνικές συµπεριφορές και η δεξιότητα 
επικοινωνίας, 

v. εγγυώνται τη συµµετοχή όλων των παιδιών αφού οι καταστάσεις του 
παιχνιδιού σε µικρές οµάδες είναι τροποποιήσιµες. 

 
Ιδιαίτερα το τελευταίο σηµείο είναι σηµαντικό. Ο καθηγητής Φ.Α. µπορεί να 
δηµιουργήσει οµοιογενείς οµάδες. Ακόµη στα παιχνίδια αυτά πλήθος 
παραγόντων, όπως µέγεθος τέρµατος, απόσταση τέρµατος, υλικό µπάλας, 
κανόνες παιχνιδιού, είναι δυνατόν να µεταβληθούν και έτσι προκύπτουν πολλές 
δυνατότητες να προσαρµοσθεί το παιχνίδι στις ικανότητες των παιδιών. 
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ΜΕΘΟ∆ΙΚΗ ΑΝΤΙΛΗΨΗ 
Τάξεις Παιχνίδια 

πολυπλευρικότητας 
Παιχνίδια ρίψης στο 

τέρµα Παιχνίδι-στόχος 

1η, 2α 

• Παιχνίδια 
βασικής κινητικής 
αγωγής -
συναρµογής 

• Μικρά παιχνίδια, 
π.χ. µε τρίπλα, 
κυνηγητό µε µπάλα 
κλπ. 

• Παιχνίδια στόχου 
(προστάδιο των 
παιχνιδιών ρίψης 
στο τέρµα. 
Στόχευση 
διαφόρων 
αντικειµένων. 

• Παιχνίδια ρίψης 
στο τέρµα ένας 
εναντίον κανενός. 

 

3η, 4η 

• Παιχνίδια µε τη 
µορφή «κορόιδου»  

• Παιχνίδια 
βασικής κινητικής 
αγωγής 

• Μικρά παιχνίδια 

• Παιχνίδια στόχου 
• Παιχνίδια ρίψης 
στο τέρµα: 1:1 (µε 
ελεύθερη τρίπλα), 
2:0, 1:0. 

 
• Παιχνίδια ρίψης 
στο τέρµα, γύρω 
από την περιοχή 
τέρµατος & σ΄ όλο 
το γήπεδο, 2:1, 3:1 
& 3:2. 

4 εναντίον4 
• Με περιορισµένη 
αµυντική 
δραστηριότητα. 

• 4 εναντίον 4 µε 4 
ουδέτερους 
βοηθούς επίθεσης.  

 
4 εναντίον4 

• µε 2 ουδέτερους 
βοηθούς επίθεσης. 

5η, 6η 

• Συναρµογή χέρι-
πόδι. 

• Παιχνίδια µε τη 
µορφή «κορόιδου» 
µε τη βοήθεια 
επιπλέον παίκτη. 

• Μικρά παιχνίδια 
 

• Παιχνίδια µε τη 
µορφή «κορόιδου» 
µε ισάριθµες 
οµάδες. 

Παιχνίδια ρίψης στο 
τέρµα 2:1, 3:2, 4:3. 
 
 

4 εναντίον4 
• Με ένα ουδέτερο 
βοηθό επίθεσης. 

• Με τον 
τερµατοφύλακα σαν 
5ο επιθετικό 

 
• Χωρίς ουδέτερο 
παίκτη 

• Με ισάριθµες 
οµάδες 

 
προοπτική 

6 εναντίον 6 
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Η δοµή µιας διδακτικής ώρας χωρίζεται σε 3 µέρη: Μέρος 1ο: Γενικά παιχνίδια 
πολυπλευρικότητας για ζέσταµα-εισαγωγή. Μέρος 2ο: παιχνίδια ρίψης στο τέρµα 
σαν κύριο µέρος. Μέρος 3ο: Το αντίστοιχο στην τάξη και στην ικανότητα των 
παιδιών παιχνίδι στόχο. 
 
Παιχνίδια Στόχος 
 
Όλα τα παιχνίδια µπορούν να γίνουν στο ένα τρίτο του γηπέδου (20Χ13 µέτρα). 
Για τέρµατα µπορούµε να χρησιµοποιήσουµε π.χ. χοντρά στρώµατα. Σ΄ αυτές τις 
τάξεις ουδέτεροι παίκτες βοηθούν τη συνεργασία της επιτιθέµενης οµάδας. 
 
4 εναντίον 4 + 4 ουδέτεροι 
- 4 ουδέτεροι παίκτες 
κινούνται στις πλάγιες  
γραµµές 
- ο τερµατοφύλακας  
επιτρέπεται να παίζει 
στην επίθεση 
 
 
 
 
 
 
 
4 εναντίον 4 + 2 ουδέτεροι 
 
- 2 ουδέτεροι παίκτες 
κινούνται στις πλάγιες  
γραµµές 

- man to man σε όλο το  
γήπεδο 
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Στις τελευταίες τάξεις προσπαθούµε να παίζουµε αποκλειστικά µε ίσο αριθµό 
παικτών. Ουδέτεροι παίκτες και τερµατοφύλακας δεν επιτρέπεται να 
συµµετάσχουν στην επίθεση. Αλλά: όλοι οι παίκτες αλλάζουν στο τέρµα κυκλικά. 
Ο κάθε παίκτης γίνεται µια φορά τερµατοφύλακας. 
 
4 εναντίον 4 + 1 ουδέτερος 
- 1 ουδέτερος παίκτης 
συµπληρώνει την εκάστοτε 
επιτιθέµενη οµάδα 
- Εναλλακτική λύση: 
ο τερµατοφύλακας  
παίζει στην επίθεση 
(5 εναντίον 4) 
- man to man σε όλο  
το γήπεδο ή στο µισό 
- ο ουδέτερος παίκτης  
επιτρέπεται να κινείται 
ελεύθερα σε όλο το  
γήπεδο 
 
 
4 εναντίον 4  
 
- Καµία βοήθεια πλέον 
- Ο τερµατοφύλακας δεν  
επιτρέπεται να  
εγκαταλείψει 
την περιοχή τέρµατος 
- man to man στο µισό  
γήπεδο (κάτω από  
την νοητή γραµµή  
του κέντρου) 
 
 
 
 
 
 
 

 

ουδέτερος 
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Κ Α Ν Ο Ν Ι Σ Μ Ο Ι  M I N I  H A N D B A L L  

 
Το γήπεδο 

 Παίζουν 4 εναντίον 4 συν τερµατοφύλακες. Το γήπεδο είναι εγκάρσιο του 
κανονικού µε διαστάσεις περίπου 20Χ13 µέτρα.  

 Η γραµµή τέρµατος είναι ένα ηµικύκλιο µε ακτίνα 5 µέτρων από το κέντρο 
του τέρµατος. Η γραµµή τέρµατος µπορεί να χαραχθεί µε κολλητική 
ταινία.  

 Σαν τέρµα µπορεί να χρησιµοποιηθεί χοντρό στρώµα, στρώµα 
γυµναστικής, σηµαιάκια κλπ. 

 
 
Κανονισµοί Κανονικό παιχνίδι (6+1) Απλοποιηµένο παιχνίδι (4+1) 

Γήπεδο 20Χ40 µέτρα 
13Χ20 (25) µέτρα, 
ενδεχοµένως προσαρµογή στο 
χώρο 

Γραµµές 
Γραµµή γηπέδου (6 µέτρα) 
Γραµµή ελεύθερης ρίψης (9 
µέτρα) 

Ηµικυκλική γραµµή τέρµατος 
ακτίνας 5 µέτρων, καµία 
γραµµή ελεύθερης ρίψης. 

Τέρµατα 3Χ2 µέτρα 3Χ1,60 µέτρα 

Μπάλα 
∆ερµάτινη µπάλα, µεγέθους 
ανάλογα µε την ηλικία και 
το φύλο 

Μπάλες µίνι, από αφρολέξ, 
γενικά προσαρµοσµένη στις 
ικανότητες των παιδιών 

Αριθµός 
παικτών 

6 παίκτες. γηπέδου, 1 
Τ/Φ, 5 αλλαγές 

4 παίκτες. γηπέδου, 1 Τ/Φ, 
αλλαγές ελεύθερα 

Χρόνος 
παιχνιδιού 

Ανάλογα µε την ηλικία & 
φύλο 

Κατόπιν συµφωνίας των 
συµµετεχόντων 

Συµπεριφορά 
προς τον 
αντίπαλο 

Σύµφωνα µε τους 
κανονισµούς Καµία σωµατική επαφή 

Χειρισµός 
της µπάλας 

Σύµφωνα µε τους 
κανονισµούς 

Στην αρχή ενδεχοµένως 
«χαλαροί» κανονισµοί 

Τακτική 
Πολυποίκιλες δυνατότητες 
ενεργειών σε άµυνα & 
επίθεση 

Παιχνίδι χωρίς τακτικές 
σκοπιµότητες. Μόνη 
προϋπόθεση προσωπική άµυνα 

∆ιαιτητές Ορισµένοι διαιτητές Ο δάσκαλος ή οι µαθητές 

 
  

Στο σηµείο αυτό αναφέρονται επί τροχάδην οι σηµαντικότερες τεχνικές της 
χειροσφαίρισης, ώστε µαζί µe το Mini Handball που παρουσιάσθηκε 
προηγούµενα να αποτελέσουν µια ενότητα που θα αφορά στη χειροσφαίριση στο 
σχολείο. 

Παράλληλα παρουσιάζονται ορισµένες απόψεις µεθοδικής και διδακτικής καθώς 
επίσης και διάφορες οργανωτικές µορφές εξάσκησης έτσι ώστε ο διδάσκων να 
έχει στη διάθεσή του πολλές εναλλακτικές λύσεις για την οργάνωση της 
διδακτικής ώρας. 
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ΜΕΡΟΣ Β΄ 
Βασικές τεχνικές της Χειροσφαίρισης και µεθοδική τους εξάσκηση 
 

Ρ Ι Ψ Η  
 
Α. Τα σηµαντικότερα χαρακτηριστικά της κίνησης 
 

1. Η µπάλα κατά την εισαγωγική κίνηση είναι τουλάχιστον στο ύψος των ώµων και 
το χέρι είναι σχεδόν τεντωµένο (εικ. 1&2). 

2. Η µπάλα κρατιέται χαλαρά µέσα στην παλάµη. 
3. Κατά τη ρίψη η µπάλα να µην κατεβαίνει κάτω από το ύψος του κεφαλιού (εικ. 

3). 
4. Στην τελική φάση της ρίψης οι δεξιόχειρες προβάλλουν το αριστερό πόδι ενώ οι 

αριστερόχειρες το δεξί (εικ. 3). 
 

 
 

 
Β. ∆ιδακτικές βοήθειες 
 
Εκτέλεση της ρίψης αρχικά από στάση 
 

 Πριν εκτελέσουν οι αρχάριοι τη ρίψη από πλήρη κίνηση και από διάφορες θέσεις, 
πρέπει να µάθουν το σουτ από στάση και από το κέντρο του γηπέδου. Ακόµη 
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πρέπει να βρίσκονται σε µία απόσταση από το τέρµα που αρµόζει στην εκάστοτε 
ηλικία. Ο συνδυασµός φοράς και ρίψης τους περισσότερους αρχάριους αποτελεί 
µια αρκετά µεγάλη συναρµοστική επιβάρυνση, µε αποτέλεσµα να κάνουν βήµατα 
µε τη µπάλα ή να έχουν το ‘‘λάθος πόδι’’ µπροστά. 

 
Το µέγεθος της µπάλας πρέπει να αρµόζει στην ηλικία 
 

 Ένας επιπλέον παράγοντας που προκαλεί δυσκολίες στους αρχάριους είναι και η 
χρησιµοποίηση ακατάλληλου µεγέθους µπάλας. Για να δηµιουργήσουµε 
κατάλληλες συνθήκες µάθησης πρέπει οι µπάλες να βρίσκονται σε µια λογική 
σχέση µε το µέγεθος της παλάµης των παιδιών. Ο διδάσκων δεν πρέπει να 
δεσµεύεται  από ενδεχόµενη έλλειψη κατάλληλων µπαλών στην αγορά, αλλά 
µπορεί να χρησιµοποιήσει µπάλες από αφρολέξ, µπάλες ρυθµικής  στις πολύ 
µικρές ηλικίες µπαλάκια του τένις κλπ. 

 
Μείωση της απόστασης από το τέρµα ή µεγέθυνση του τέρµατος 
 

 Για να µπορέσουν τα παιδιά να αποκτήσουν το αίσθηµα της επιτυχίας θα πρέπει ο 
διδάσκων, ανάλογα µε τις ικανότητες των µαθητών, να µειώσει την απόσταση 
στο τέρµα κατά την εξάσκηση ή να µεγαλώσει το τέρµα. Έτσι τα παιδιά έχουν τη 
δυνατότητα να πετύχουν τέρµα ενώ παράλληλα ο τερµατοφύλακας πρέπει να 
προσπαθήσει εντονότερα για να αποκρούσει τη µπάλα. (Σηµείωση: Όλα τα παιδιά 
πρέπει να περάσουν από τη θέση του τερµατοφύλακα). 

 
Κάνω την ριπτική µου δύναµη «ορατή» 
 

 Για τη βελτίωση της ριπτικής δύναµης (ή της ταχύτητας της κίνησης της ρίψης) 
προσφέρονται µορφές εξάσκησης κατά τις οποίες τα παιδιά σηµαδεύουν διάφορα 
αντικείµενα (π.χ. κώνους, ιατρικές µπάλες) και τα µετακινούν από τη θέση τους ή 
διάφορες επιφάνειες που µετά από την πρόσκρουσή της η µπάλα επιστρέφει. Έτσι 
τα παιδιά µπορούν να «δουν» τη δύναµή τους. 

 
Βελτίωση της ευστοχίας της ρίψης 
 

 Μετά από τα προηγούµενα πρέπει να επιδιωχθεί η βελτίωση της ευστοχίας της 
ρίψης. Για το σκοπό αυτό οι µαθητές εκτελούν ρίψεις σηµαδεύοντας αντικείµενα 
διαφόρων µεγεθών ή επιφάνειες σε διάφορα ύψη και κατευθύνσεις. Αργότερα 
µπορούν να χρησιµοποιηθούν κινούµενοι στόχοι. 

 
 

ΡΙΨΗ ΜΕ ΑΛΜΑ  
 
 

Α. Τα σηµαντικότερα χαρακτηριστικά της κίνησης 

 
1. Ετοιµότητα υποδοχής 
 

 Οι µαθητές τρέχουν και δέχονται τη µπάλα από την πλευρά του χεριού ρίψης. 
Βλέπουν τη µπάλα και απλώνουν τα χέρια προς αυτήν (εικόνες 1&2) 
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2. Άλµα και εισαγωγική κίνηση του χεριού 
 

 Μόλις τα παιδιά πιάσουν τη µπάλα (για δεξιόχειρες µε το δεξί πόδι µπροστά), 
αρχίζει ταυτόχρονα µε  την προβολή του αριστερού ποδιού η εισαγωγική κίνηση 
του χεριού ευθύγραµµα  προς τα πίσω (εικόνα 3). 

 
3. Θέση ρίψης και εκτέλεση 
 

 Στο ψηλότερο σηµείο του άλµατος πρέπει να έχει παρθεί η θέση ρίψης (εικόνα 4), 
έτσι ώστε µε εκτόνωση τάσης (λόγω της εισαγωγικής κίνησης) του σώµατος να 
πραγµατοποιηθεί η ρίψη. 

 
4. Ολοκλήρωση της ρίψης – προετοιµασία προσγείωσης 
 

 Στην εικόνα 5 φαίνεται πώς η έντονη κίνηση του κορµού και του ώµου 
υποστηρίζει την κίνηση της ρίψης. 

 
5. Προσγείωση  
  

 Η προσγείωση πραγµατοποιείται µε το πόδι ώθησης στο άλµα. 
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Β. ∆ιδακτικές βοήθειες  
 
1. Μεταβλητός βηµατισµός 
 

 Συνιστάται από µεθοδικής πλευράς τα παιδιά να εξασκηθούν στη ρίψη µε άλµα  
από την αρχή µε µεταβαλλόµενο βηµατισµό (1, 2 ή 3 βήµατα).  

 
2. Έλεγχος προϋποθέσεων 
 

 Η εµπειρία έχει δείξει ότι οι δυσκολίες  στην εκµάθηση της ρίψης µε άλµα 
οφείλονται κυρίως σε ελλείψεις  που ανάγονται στη συνολική κινητική ανάπτυξη 
των παιδιών. Για το λόγο αυτό ενδεχοµένως να είναι απαραίτητη η βελτίωση των 
φυσικών ικανοτήτων µέσω προασκήσεων ή/και η βελτίωση της συναρµογής της 
βασικής ρίψης. 

 
3. Προπαρασκευαστικές ασκήσεις.  
 

 Από τη βασική θέση εκτελείται ρίψη µε δύο βήµατα. Αν υπάρχει πρόβληµα στον 
βηµατισµό µπορούν να χρησιµοποιηθούν διάφορα σηµάδια (π.χ. υπάρχουσες 
γραµµές). Η ροή της κίνησης µπορεί να υποστηριχθεί µε: ρυθµικό χτύπηµα των 
χεριών, ενός ταµπουρίνου, ρυθµικό φώναγµα (δεξί-αριστερό-ψηλά). 

 Οι δεξιόχειρες βρίσκονται δεξιά  και οι αριστερόχειρες αριστερά όπως βλέπουµε 
από το τέρµα. Με 1, 2 ή 3 βήµατα εκτελούν ρίψη µε άλµα χωρίς µπάλα  αλλά µε 
αλτική βοήθεια (βατήρας ή µικρό πληνθίο). 

 Η ίδια µορφή αλλά κάθε µαθητής έχει µια µπάλα . Η µπάλα µεταφέρεται καθ’ 
όλη τη διάρκεια της κίνησης. 

 Η ίδια µορφή αλλά οι µαθητές κάνουν τρίπλα πριν τη ρίψη. 

 Η ίδια µορφή αλλά τη µπάλα την παίρνουν οι µαθητές στην κίνηση, αρχικά 
σκαστά και µετά απευθείας.  

 Εξάσκηση χωρίς αλτική βοήθεια. Ανάλογα µε το βαθµό ικανότητας και 
εκµάθησης των µαθητών µπορούν να εφαρµοσθούν τα παραπάνω µεθοδολογικά 
βήµατα ή µέρος αυτών. 

 
Κ Α Θ Ο ∆ Η Γ Η Σ Η  Τ Η Σ  Μ Π Α Λ Α Σ  

 
Με το όρο καθοδήγηση της µπάλας νοείται το 
πολλαπλό χτύπηµα της µπάλας στο έδαφος µε ένα χέρι,  
από στάση ή από κίνηση. Η ώθηση της µπάλας θα 
πρέπει να γίνεται µε τον καρπό (βλ. σχήµα). Η µπάλα 
µε τον καρπό και τον πήχη ωθείται περίπου από το 
ύψος της λεκάνης –ανάλογα µε την ταχύτητα- δίπλα 
από το σώµα προς τα κάτω και λοξά µπροστά. Με την 
ίδια αλλά αντίστροφη κίνηση, ο µαθητής «δέχεται» την 
µπάλα που έρχεται από το έδαφος. Στους αρχάριους 
πρέπει να γίνει από την αρχή κατανοητό ότι όσο 
αυξάνεται η ταχύτητα τόσο πιο πολύ διαγώνια µπροστά 
πρέπει να σπρώχνεται η µπάλα.  
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∆ιδακτικές βοήθειες 
 
Καθοδήγηση της µπάλας µε δεξί και αριστερό χέρι 
 

 Εκτός από τις παραλλαγές που εµπεριέχουν διαφοροποίηση στην ταχύτητα, την 
απόσταση και την κατεύθυνση της κίνησης (κάθετα ή διαγώνια στο τέρµα), θα 
πρέπει η καθοδήγηση της µπάλας –µέσα στα πλαίσια της ειδικής συναρµοστικής 
ανάπτυξης- να εξασκηθεί µέσα από παιγνιώδη µορφές και µε το δεξί και µε το 
αριστερό χέρι. Μ’ αυτό τον τρόπο αποκτούν τα παιδιά πολύτιµες κινητικές 
εµπειρίες. Παράλληλα εξασκείται η συναρµογή µεταξύ καθοδήγησης της µπάλας 
και ρίψης.  

 
Αρχικά εξάσκηση µε µεγαλύτερες µπάλες 
 

 Ας θυµηθούµε. Κατά την εκµάθηση της ρίψης σαν βοήθηµα εκµάθησης 
προτάθηκαν µικρότερες µπάλες για να µπορούν τα παιδιά να τις  πιάνουν 
καλύτερα. Κατά την εκµάθηση της καθοδήγησης της µπάλας βοηθούν αρχικά 
µεγαλύτερες µπάλες µε καλή ελαστικότητα διότι προσφέρουν µεγαλύτερη 
επιφάνεια  επαφής και τα παιδιά τις ελέγχουν καλύτερα.  Αργότερα 
χρησιµοποιούνται συνειδητά µπάλες χειροσφαίρισης µε διάφορα χαρακτηριστικά 
(λίγο ξεφούσκωτες, πολύ φουσκωµένες, κανονικές) µε σκοπό να µάθουν τα 
παιδιά να προσαρµόζουν τη δύναµή τους ανάλογα µε τα χαρακτηριστικά της 
µπάλας (ικανότητα διαφοροποίησης). 

 Για να διαπιστώσουν τα παιδιά το σωστό ύψος αναπήδησης της µπάλας, 
συνιστάται αρχικά εξάσκηση από στάση, κατόπιν µε κίνηση και τέλος µάλιστα σε 
συνδυασµό µε ρίψη. 

 Μόλις οι αρχάριοι εξοικειωθούν στην καθοδήγηση της µπάλας µε το «καλό» χέρι 
µπορούν να δοκιµάσουν µε το «αδύνατο». 

 Αρχικά δεν πρέπει να υπάρχει ούτε πίεση χρόνου ούτε ανταγωνισµός στις 
διάφορες µορφές εξάσκησης. ∆υσκολίες αυτής της µορφής προστίθενται όταν η 
κίνηση έχει αυτοµατοποιηθεί.  

 Με την προσθήκη καθηκόντων παρατήρησης τα παιδιά µαθαίνουν σταδιακά να 
αποσπούν την προσοχή τους από τη µπάλα κατά την καθοδήγηση, κάτι που 
βοηθά στον έλεγχο του παιχνιδιού. 

 
Μεθοδική διαδικασία 
 

 Η προσοχή των αρχαρίων αρχικά επικεντρώνεται στη µπάλα. Για το λόγο αυτό 
στις πρώτες µορφές εξάσκησης δεν τοποθετούµε αµυντικούς παίκτες. Εξαίρεση 
αποτελεί ο τερµατοφύλακας γιατί επιθυµούµε από την αρχή την εξάσκηση του 
συνδυασµού καθοδήγησης και ρίψης. 

 Αρχικά εξάσκηση από στάση, µετά µε βάδισµα και σταδιακά αύξηση της 
ταχύτητας. 

 Η απόσταση καθοδήγησης της µπάλας µπορεί να µεταβληθεί. 
 Καθοδήγηση της µπάλας από διάφορες κατευθύνσεις προς το στόχο ή 
καθοδήγηση µε αλλαγές κατεύθυνσης. 

 Καθοδήγηση µε το δεξί, µε το αριστερό χέρι ή εναλλάξ αριστερό δεξί. 



 19

 Ταυτόχρονα µε την εκµάθηση της τεχνικής της καθοδήγησης της µπάλας µπορεί 
να γίνει και η µετάδοση των ακόλουθων βασικών ατοµικών τακτικών ενεργειών: 
- Μπορείς να καθοδηγήσεις τη µπάλα ανενόχλητα, πιάσε την µε δύο χέρια  
   όταν φθάσεις κοντά στην περιοχή τέρµατος για να µπορέσεις να σουτάρεις. 
- Μην πηγαίνεις µε τη µπάλα σε δύσκολες για σένα θέσεις του γηπέδου όταν  
   υπάρχουν άλλοι χώροι πιο ευνοϊκοί. 
- Πριν σουτάρεις παρατήρησε: που είναι ο τερµατοφύλακας; 

 
 Οι προχωρηµένοι  πρέπει να προσέχουν την παραβίαση της διπλής τρίπλας. 

«Πιάνεις τη µπάλα µετά από τρίπλα, πρέπει µετά από 3 βήµατα ή 3 δευτερόλεπτα 
ή να σουτάρεις ή να δώσεις τη µπάλα». Αναφορικά µε το χρόνο των τριών 
δευτερολέπτων είµαστε ακόµη και σε προχωρηµένο στάδιο κάπως ελαστικοί. 

 
Υ Π Ο ∆ Ο Χ Η  -  Λ Α Β Η  Τ Η Σ  Μ Π Α Λ Α Σ  

 
Ιδιαίτερη προσοχή πρέπει να δοθεί στους αρχάριους στην σωστή υποδοχή της µπάλας όχι 
µόνο για την αποφυγή τεχνικών λαθών αλλά και για την αποφυγή τραυµατισµών στα 
δάχτυλα. 
 
 
Υποδοχή ψηλής πάσας 
 
Κατά την υποδοχή της µπάλας τα χέρια 
βρίσκονται στο ύψος ανάµεσα από το στήθος και 
το κεφάλι. Τα χέρια είναι ελαφρώς τεντωµένα και 
οι αντίχειρες µαζί µε του δείκτες σχηµατίζουν ένα 
W. Τη µπάλα την υποδεχόµαστε ελαστικά 
µπροστά από το σώµα µας και µε το λύγισµα των 
αγκώνων «σβήνει» η ορµή της µπάλας.  
 

 
 
 
 
 
 
Υποδοχή χαµηλής πάσας 
 
Όταν η µπάλα έρχεται στο ύψος της λεκάνης ή χαµηλότερα οι παλάµες σχηµατίζουν ένα 
είδος «φτυαριού», µε τα µικρά δάκτυλα να είναι αυτή τη φορά κοντά το ένα µε το άλλο. 
 
∆ιδακτικές βοήθειες 
 
Υποδοχή της µπάλας αρχικά από την πλευρά του χεριού ρίψης 
 

 Για τους αρχάριους είναι συναρµοστικά πολύ πιο εύκολο να εκτελέσουν τη ρίψη 
όταν παίρνουν τη µπάλα από τη πλευρά του χεριού ρίψης γιατί το σώµα έρχεται 
σχεδόν αυτόµατα στη θέση ρίψης. Πολύ πιο δύσκολο είναι αντίθετα όταν πρέπει 
να υποδεχτούν τη µπάλα από την πλευρά του αδύνατου χεριού. 
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 Τις πάσες αρχικά πρέπει να τις δίνει ο διδάσκοντας γιατί µπορεί και στέλνει τη 
µπάλα µε ακρίβεια και µε την κατάλληλη δύναµη σε σχέση µε τους αρχάριους. 

 Οι σκαστές πάσες ευνοούν µια σωστή υποδοχή γιατί το παιδί έχει περισσότερο 
χρόνο να παρακολουθήσει την τροχιά της µπάλας και να τοποθετήσει τα χέρια 
του στη σωστή θέση. 

 
 
Μεθοδική διαδικασία 
 

 Τα παιδιά πρέπει αρχικά να µαθαίνουν τη λαβή από στάση και να τη συνδυάζουν 
αµέσως µε ρίψη µετά από 1, 2 ή 3 βήµατα. Σταδιακά µαθαίνουµε στα παιδιά την 
υποδοχή µε τρέξιµο και συνδυασµό µε ρίψη. 

 
 

Μ Ε Τ Α Β Ι Β Α Σ Η  ( Π Α Σ Α )  
 
Τα σηµαντικότερα χαρακτηριστικά της κίνησης 
 
Η µεταβίβαση της µπάλας είναι µια βασική 
τεχνικοτακτική δεξιότητα η οποία για τους 
αρχάριους αποτελεί µια σχετικά σύνθετη 
διαδικασία. Σε αντίθεση µε την καθοδήγηση 
της µπάλας πρέπει κατά την µεταβίβαση να 
προσαρµοσθεί η κινητική δραστηριότητα 
του παιδιού σ’ αυτήν του συµπαίκτη του. Το 
πεδίο αντίληψης εποµένως διευρύνεται 
σηµαντικά µιας και πρέπει το παιδί να 
παρατηρήσει ακριβώς την κατεύθυνση και 
την ταχύτητα ενός ή περισσοτέρων 
συµπαικτών έτσι ώστε σε πλήρη κίνηση να 
υποδεχθεί και να µεταβιβάσει τη µπάλα.  
 

 
 
Κατά τη διαδικασία της εκµάθησης της µεταβίβασης πρέπει να µεταδοθούν οι ακόλουθοι 
βασικοί κανόνες ατοµικής τακτικής: 

 Η µπάλα πρέπει να παίζεται διαγώνια και µπροστά στον συµπαίκτη. Όχι πάσα 
στην πλάτη. 

 Η κατεύθυνση της πάσας να προσαρµόζεται στην ταχύτητα του συµπαίκτη. 
 Κατά τη µεταβίβαση δεν ξεφεύγει από το οπτικό πεδίο τόσο ο αµυντικός όσο και 
ο τερµατοφύλακας. 

 Προσοχή στα βήµατα. Μεταξύ υποδοχής και µεταβίβασης δεν κάνουµε πάνω από 
τρία βήµατα. 

 Κατά τη µεταβίβαση διατηρείται ο ρυθµός της κίνησης. 
 Οι µύτες των ποδιών πρέπει κατά τη µεταβίβαση να δείχνουν προς την 
κατεύθυνση της κίνησης. 

 Η πάσα να γίνεται πάντα µε ψηλά το χέρι (όπως στη ρίψη). 
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∆ιδακτικές βοήθειες 

 
Όπως προαναφέρθηκε είναι δύσκολο για τους αρχάριους να συνδυάσουν την υποδοχή 
και τη µεταβίβαση. Προτείνεται για το σκοπό αυτό η ακόλουθη διαδικασία: 

 Η µπάλα πηγαίνει αρχικά στο παιδί από µπροστά και µεταβιβάζεται στην ίδια 
κατεύθυνση πίσω.  

 Για τους δεξιόχειρες: Η µπάλα έρχεται από δεξιά και µεταβιβάζεται µπροστά και 
κατόπιν δεξιά. Οι προχωρηµένοι µπορούν να υποδέχονται τη µπάλα από δεξιά και 
να την µεταβιβάζουν αντίθετα διότι σ’ αυτή την περίπτωση πρέπει ο κορµός να 
περιστραφεί σε σχέση µε τη λεκάνη. 

 Αρχικά η εξάσκηση γίνεται µε ένα σταθερό συµπαίκτη. Έτσι το παιδί 
συγκεντρώνεται αποκλειστικά στη δική του κίνηση. Κατόπιν εξασκείται η 
µεταβίβαση µε σε κίνηση µε δύο ή τρεις συµµετέχοντες. 

 Στο αρχικό στάδιο η απόσταση µεταξύ δύο παιδιών δεν πρέπει να ξεπερνά τα 4 
µέτρα. Με τη βελτίωση της δεξιότητας των παιδιών αυξάνεται και η µεταξύ τους 
απόσταση. 

 
ΑΜΥΝΑ  

 
Βασική θέση άµυνας / παρεµπόδιση µεταβίβασης 
 
Στους αρχάριους δίνεται ιδιαίτερη βαρύτητα στην εκµάθηση της επιθετικής αµυντικής 
συµπεριφοράς. Εποµένως κατά τη διάρκεια του µαθήµατος πρέπει το ενδιαφέρον να 
επικεντρώνεται στην µετάδοση των τεχνικοτακτικών στοιχείων της επιθετικής άµυνας.  
 
Επιθετική αµυντική στάση 
 
Τα χαρακτηριστικά της επιθετικής αµυντικής στάσης είναι τα 
εξής: 

 Όχι παράλληλη θέση των ποδιών. 
 Το βάρος του σώµατος «πέφτει» στις µύτες των ποδιών. 
 Ελαφρό λύγισµα των ποδιών και της λεκάνης. 
 Το κέντρο βάρος του σώµατος χαµηλώνει. 
 Το σώµα είναι όρθιο. 
 Τα χέρια είναι λυγισµένα. 

 
 

 
Παρεµπόδιση της µεταβίβασης 
 
Για να παρεµποδίσει ή να δυσχεράνει τη µεταβίβαση της 
µπάλας, ο αµυντικός πρέπει να γνωρίζει και να εκτελεί τα 
ακόλουθα στοιχεία, τα οποία αποτελούν ταυτόχρονα και τα 
πρώτα στοιχεία ατοµικής αµυντικής τακτικής: 
 
Βρίσκοµαι πάντα ανάµεσα από τον αντίπαλο και το τέρµα 
µου. 
Το βλέµµα µου είναι στραµµένο προς τη µπάλα. 
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Με τη περιφερειακή µου όραση παρακολουθώ µπάλα και αντίπαλο. 
Το βάρος του σώµατός µου βρίσκεται στις µύτες των ποδιών. 
Τα γόνατα και η λεκάνη είναι ελαφρά λυγισµένα. 
Χαµηλώνω τη λεκάνη µου (χαµηλό κέντρο βάρους). 
Ο κορµός είναι όρθιος. 
Το χέρι που είναι κοντά στον αντίπαλο εµποδίζει ή δυσχεραίνει τη µεταβίβαση της 
µπάλας. 
 

 
 
Άµυνα σε καταστάσεις 1 εναντίον 1 
 
Οι καταστάσεις 1 εναντίον 1, είναι συχνότατες στην προσωπική άµυνα (man to man). 
Στις περιπτώσεις αυτές ο αµυντικός προσπαθεί να αποσπάσει τη µπάλα είτε όταν ο 
επιθετικός κρατά είτε όταν καθοδηγεί τη µπάλα. Το ‘κλέψιµο’ της µπάλας γίνεται µε το 
δεξί χέρι όταν ο επιθετικός τη χειρίζεται µε το αριστερό και µε το αριστερό όταν τη 
χειρίζεται µε το δεξί (βλ. εικόνες). Πάντα προσέχουµε να είµαστε ανάµεσα από τον 
επιθετικό και το τέρµα και να διατηρούµε την επιθετική αµυντική στάση. 

 

 
 

 
 
Στη χειροσφαίριση επιτρέπεται η σωµατική επαφή µε στόχο τον 
έλεγχο του αντιπάλου. Τόσο στην προσωπική άµυνα όσο και σε όλες 
τις µορφές άµυνας ο αµυντικός αναγκάζεται να ελέγξει τον αντίπαλο 
και ενδεχοµένως να τον σταµατήσει µε ένα φάουλ. Προσοχή! Πρέπει 
να γνωρίζουµε ότι όταν ελέγχουµε τον αντίπαλο (βλ. φωτογραφία) και 
κινούµαστε µαζί του διατηρώντας πάντα το σώµα µας µπροστά του 
και υποπέσουµε σε φάουλ, τότε το φάουλ αυτό δεν επιφέρει ποινή.  
 
Προσοχή! Στο µίνι χάντµπολ επιµένουµε στη µετακίνηση του 
σώµατος του αµυντικού και απαγορεύουµε τα αγκαλιάσµατα. Ο λόγος 
είναι διττός. Από πλευράς άµυνας το παιδί µαθαίνει να τοποθετεί 
σωστά το σώµα του και µε τα χέρια του να εµποδίζει τις ρίψεις, την 
µεταβίβαση της µπάλας ή και τη δυνατότητα τροφοδοσίας του παίκτη 
χωρίς µπάλα. Από πλευράς επίθεσης δύναται η δυνατότητα στα παιδιά 
να εφαρµόσουν σε αγωνιστική µορφή τις βασικές τεχνικές (ρίψη, τρίπλα, αποφυγή του 
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αµυντικού µε και χωρίς µπάλα κλπ.), κάτι που δεν θα ήταν εφικτό αν επιτρέπαµε την 
έντονη σωµατική επαφή. 
 
 
 
ΜΕΡΟΣ Γ΄ 
Οργάνωση και δοµή διδακτικών µονάδων 

 
Ένας ενιαίος τρόπος δόµησης των διδακτικών ωρών 

 
Στην πρόσφατη διεθνή βιβλιογραφία που αναφέρεται στη διδασκαλία της 
χειροσφαίρισης στο σχολείο προτείνεται η ακόλουθη δοµή µιας διδακτικής ώρας: 
Το εισαγωγικό µέρος περιλαµβάνει ένα παιχνίδι πολυπλευρικότητας. Με τον τρόπο αυτό 
εκτός του ότι πραγµατοποιείται η προθέρµανση µε έναν ευχάριστο τρόπο, ικανοποιείται 
και µια βασική απαίτηση του σχολικού αθλητισµού που είναι η πολύπλευρη κινητική 
εκπαίδευση των µαθητών. Ακολουθούν παιχνίδια ρίψης σε στόχο ή παιχνίδια ρίψης στο 
τέρµα, τα οποία έχουν ως βασικό συστατικό στοιχείο το παιχνίδι σε µικρές οµάδες και τη 
ρίψη σαν τελική ενέργεια. Στο τέλος της διδακτικής ώρας µπορεί ο διδάσκων να αφήσει 
τα παιδιά να παίξουν µια µορφή παιχνιδιού χειροσφαίρισης που έχει θέσει ως στόχο για 
τη συγκεκριµένη τάξη. Αυτό όµως δεν είναι δεσµευτικό. Ανάλογα µε τον διδακτικό 
στόχο ή/και το επίπεδο των συγκεκριµένων µαθητών ο διδάσκων µπορεί να επιλέξει ένα 
ακόµη παιχνίδι ρίψης στο τέρµα ή µια παραλλαγή γνωστών παιχνιδιών.  
Η προαναφερθείσα δοµή µιας διδακτικής ώρας (ο χωρισµός της δηλαδή σε τρεις 
ενότητες) δίνει τη δυνατότητα στον καθηγητή φυσικής αγωγής να ενσωµατώσει στοιχεία 
και από άλλα αθλήµατα ή κινητικές απαιτήσεις. Φυσικά και µέσα στα πλαίσια της 
διδακτικής ελευθερίας ο διδάσκων, χρησιµοποιώντας δηµιουργικά τη φαντασία του, 
µπορεί να διαφοροποιήσει διάφορες µορφές παιχνιδιού ή ακόµη και να υλοποιήσει 
διάφορες προτάσεις των µαθητών.  
 
 
∆ιδακτικές και µεθοδικές προτάσεις 
 
Στα πλαίσια της περιγραφείσης δοµής της διδακτικής ώρας και της δυνατότητας 
προσαρµογής ή τροποποίησής της, παρουσιάζονται ορισµένες προτάσεις, οι οποίες 
σκοπό έχουν να λειτουργήσουν περισσότερο ως ερέθισµα και όχι να αποτελέσουν 
κανόνες. 

 Να ζητάτε από τους µαθητές προτάσεις τροποποίησης. Αυτό ενισχύει τη 
δηµιουργικότητα και την αυτοτέλεια των µαθητών ενώ παράλληλα λειτουργεί και 
ως κίνητρο για ενεργή συµµετοχή στο µάθηµα. 

 Στα πλαίσια της µεθοδικής ανάπτυξης της πρώτης µορφής παιχνιδιού 
χειροσφαίρισης (4+1, µίνι Χάντµπωλ) πρέπει να προσανατολιζόµαστε στις 
βιωµατικές παραµέτρους του παιχνιδιού και όχι στο αποτέλεσµα. Για το σκοπό 
αυτό πρέπει π.χ. να σχηµατίζονται οµάδες ίδιας δυναµικότητας. Με τις προτάσεις 
που ακολουθούν αναφορικά µε την διαίρεση του χώρου, σας δίνεται η 
δυνατότητα µόνο σε ένα τρίτο του γηπέδου να χωρίσετε το τµήµα σας σε οµάδες 
αναλόγου ικανότητας. 

 Χρησιµοποιήστε µαθητές που ήδη διαθέτουν εµπειρίες (π.χ. από το σύλλογο που 
αθλούνται) σαν βοηθούς σας στη διδακτική διαδικασία. Μπορούν π.χ. να είναι 
διαιτητές ή να βοηθούν τους συµµαθητές τους στην εκµάθηση τεχνικών ή 
τακτικών στοιχείων. 
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 ∆ίνετε στους µαθητές τη δυνατότητα να ανακαλύπτουν µόνοι τους νέες µορφές 
παιχνιδιού ή νέα τεχνικά στοιχεία. Στην αρχή µην διορθώνετε πολύ και µην 
θέτετε πολλούς περιορισµούς (βλέπε κανονισµούς). Αφήστε τους µαθητές 
µερικές φορές να εξηγήσουν µόνοι τους τη συµπεριφορά τους στο παιχνίδι. Με 
τον τρόπο αυτό η διαδικασία µάθησης γίνεται πιο συνειδητή. 

 Η εκµάθηση των κανονισµών πρέπει να πραγµατοποιείται σταδιακά και 
παράλληλα µε το µάθηµα.  

 Να προσπαθείτε πάντα να µεταφέρεται αρµοδιότητες και καθήκοντα (ιδιαίτερα 
αυτές του διαιτητή) στα παιδιά. Αυτό δεν ενισχύει µόνο κοινωνικές συµπεριφορές 
αλλά εισάγει τα παιδιά στην έννοια του δίκαιου/ειλικρινούς  παιχνιδιού (fair 
play). 

 
Πολύς χώρος σε µικρό γήπεδο 

 
 
 
Η οργάνωση των παιχνιδιών ρίψης σε στόχο 
και ρίψης στο τέρµα δεν απαιτεί ιδιαίτερα 
µεγάλο χώρο. Σε περίπτωση που διαθέτουµε 
µεγάλο γήπεδο µπορούµε να 
χρησιµοποιήσουµε το ένα τρίτο του γηπέδου 
(βλέπε σχήµα).  
 

 
 
 
 
 
 
 
Όπως φαίνεται και στο σχήµα, στο 
ένα τρίτο του γηπέδου µπορούµε 
να καθορίσουµε (π.χ. µε ελαστικά 
σχοινιά) µέχρι οκτώ επιµέρους 
χώρους παιχνιδιού. Ανάλογα µε το 
µέγεθος της τάξης ή των οµάδων 
που θέλουµε να σχηµατίσουµε, τα 
παιχνίδια µπορούν να γίνουν 
ελεύθερα στο χώρο, στο µήκος ή 
στο πλάτος του γηπέδου. Με τον 
τρόπο αυτό εξασκείται ταυτόχρονα 
σχετικά µεγάλος αριθµός µαθητών 
και ο διδάσκων έχει υπό έλεγχο 
όλο το τµήµα.  Σε περίπτωση που 
διαθέτουµε µικρότερους χώρους ο 
χωρισµός προσαρµόζεται ανάλογα. 
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Η οργάνωση των παιχνιδιών ρίψης 

 
Για να γίνει καλύτερα κατανοητή η πρακτική εφαρµογή των παραπάνω, παραθέτουµε 
τέσσερα παραδείγµατα καταµερισµού του χώρου κατά µήκος και κατά πλάτος του 
γηπέδου. Χρησιµοποιούµε µικρά τέρµατα (π.χ. µε ράβδους 1Χ1,5 µέτρα) ή 
χρησιµοποιούµε σηµάδια στον τοίχο, στρώµατα κλπ. Ο διαχωρισµός των χώρων µπορεί 
να γίνει µε ελαστικά σχοινιά ή µε ταινία (µε άσπρες-κόκκινες ραβδώσεις) που 
χρησιµοποιείται στις οικοδοµικές εργασίες.  
 
 
 
 
Παράδειγµα 1ο. Τα παιχνίδια  γίνονται σε 
τέσσερις χώρους κατά µήκος του γηπέδου. 
Χώρος Α: ρίψη στο τέρµα µετά από 
καθοδήγηση της µπάλας. Χώρος Β: ρίψη 
στο τέρµα µετά από µεταβίβαση. Χώρος 
C:  Παιχνίδι ένας εναντίον ενός µε ρίψη 
και Χώρος D: παιχνίδι δύο εναντίον ενός. 

 
 
 
 
 
 
 
Παράδειγµα 2ο. Χρησιµοποιούµε τρεις 
χώρους κατά µήκος του γηπέδου. Χώρος Α: 
Παιχνίδι δύο εναντίον δύο. Χώρος Β: 3 
εναντίον 2. Χώρος C: 1 εναντίον 1.  
 

 
 
 
 
 
 
Παράδειγµα 3ο. Χρησιµοποιούµε δύο 
χώρους κατά µήκος του γηπέδου. Χώρος Α: 
Παιχνίδι 3 εναντίον 3 σε δύο τέρµατα. 
Χώρος Β: 4 εναντίον 2. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4 εναντίον 2 

3 εναντίον 3 
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Παράδειγµα 4ο. Χρησιµοποιούµε δύο χώρους 
κατά πλάτος του γηπέδου. Χώρος Α: Παιχνίδι 3 
εναντίον 3 σε δύο τέρµατα. Χώρος Β: 3 εναντίον 
2 σε ένα τέρµα. 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
Παραδείγµατα καταµερισµού του χώρου χρησιµοποιώντας το κανονικό 

γήπεδο χειροσφαίρισης. 
 
Στην περίπτωση αυτή χρησιµοποιείται κύρια το κανονικό τέρµα ή στρώµατα διαστάσεων 
2Χ3, κάτι που επιφέρει και µια άλλη οργάνωση των επιµέρους οµάδων του τµήµατος. 
 
 
 
Παράδειγµα 5ο. Α: Ρίψη στο τέρµα µετά 
από καθοδήγηση της µπάλας. Β: 2 
εναντίον ενός. C: ένας εναντίον ενός. Αν 
χρησιµοποιούµε αποκλειστικά ένα τέρµα, 
οι ρίψεις γίνονται διαδοχικά. Ανάλογα µε 
τον αριθµό των µαθητών µπορούµε να 
τοποθετήσουµε ένα δεύτερο ή και τρίτο 
τέρµα. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
Παράδειγµα 6ο. Α: 2 εναντίον 2. Β:  3 
εναντίον 2. Γ: 2 εναντίον 1. Εκτέλεση 
όπως στο παράδειγµα 5.  
 

 
 
 
 
 
 
 

2 εναντίον 2
3 εναντίον 2 

2 εναντίον 1

1εναντίον 0 

2  
εναντίον 

1 1 εναντίον 1 

3 εναντίον 2 

3 εναντίον 3 
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Παράδειγµα 7ο. Α: Παιχνίδι 3 εναντίον 3.  
Β: 4 εναντίον 3. Χρησιµοποιούµε δύο 
τέρµατα. Αν το κανονικό µετατοπίζεται, σαν 
δεύτερο τέρµα χρησιµοποιούµε στρώµατα , 
ταινίες κλπ. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Παράδειγµα 8ο. Παιχνίδι 5 εναντίον 5 σε ένα 
τέρµα. Σχηµατίζουµε οµάδες των πέντε 
παιδιών, και παίζουν κυκλικά. Κάθε οµάδα 
πρέπει να αµυνθεί απέναντι σε όλες τις άλλες.  
 
 
 
 
 
 

5 εναντίον 5 

4 εναντίον 33 εναντίον 3


