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		  του τερματοφύλακα
7.2.5.1.2.3 	 Μεθοδολογία στις μετακινήσεις του τερματοφύλακα
7.2.5.1.3 	 Οι αποκρούσεις του τερματοφύλακα
7.2.5.1.3.1 	 Η τεχνική στις αποκρούσεις του τερματοφύλακα
7.2.5.1.3.1.1 	Η τεχνική στα χαμηλά σουτ
7.2.5.1.3.1.2 	Η τεχνική στα μεσαία σουτ
7.2.5.1.3.1.3 	Η τεχνική στα ψηλά σουτ
7.2.5.1.3.2	 Τι πρέπει να προσέχουμε στις αποκρούσεις 
		  του τερματοφύλακα
7.2.5.1.3.3 	 Μεθοδολογία στις αποκρούσεις του τερματοφύλακα
7.2.5.2 		 Ενδεικτικά παιχνίδια - ασκήσεις στις θέσεις - 
		  μετακινήσεις - αποκρούσεις του τερματοφύλακα
7.3 		  Ο αιφνιδιασμός
7.3.1		  Ο απλός αιφνιδιασμός
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7.3.2 			   Ενδεικτικά παιχνίδια - ασκήσεις στον απλό αιφνιδιασμό
7.4 			   Σύνοψη του αντικειμένου στην Α/θμια εκπαίδευση
7.5 			   Βασικοί κανονισμοί μίνι χάντμπολ 

8ο ΜΕΡΟΣ
ΤΟ ΑΝΤΙΚΕΙΜΕΝΟ ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑΣ (ΟΜΑΔΙΚΗ ΧΕΙΡΟΣΦΑΙΡΙΣΗ) 
ΣΤΗ ΔΕΥΤΕΡΟΒΑΘΜΙΑ ΕΚΠΑΙΔΕΥΣΗ (ΓΥΜΝΑΣΙΟ - ΛΥΚΕΙΟ).
8.1 		  Η χειροσφαίριση στο Γυμνάσιο (Β΄ και Γ΄ τάξη)
8.1.1 		  Η Β΄ Γυμνασίου
8.1.1.1 		 Η στάση του παίκτη
8.1.1.1.1 	 Η στάση του παίκτη στην επίθεση
8.1.1.1.1.1 	 Η τεχνική στη στάση του παίκτη στην επίθεση
8.1.1.1.1.2 	 Τι πρέπει να προσέχουμε στη στάση του παίκτη 
		  στην επίθεση
8.1.1.1.1.3 	 Μεθοδολογία στη στάση του παίκτη στην επίθεση
8.1.1.1.1.4 	 Ενδεικτικές ασκήσεις στη στάση του παίκτη 
		  στην επίθεση
8.1.1.1.2 	 Η στάση του παίκτη στην άμυνα
8.1.1.1.2.1 	 Η τεχνική στη στάση του παίκτη στην άμυνα
8.1.1.1.2.2 	 Τι πρέπει να προσέχουμε στη στάση του παίκτη στην άμυνα
8.1.1.1.2.3 	 Μεθοδολογία στη στάση του παίκτη στην άμυνα
8.1.1.1.2.4 	 Ενδεικτικές ασκήσεις στη στάση του παίκτη στην άμυνα
8.1.1.2 		 Οι μετακινήσεις του αμυντικού
8.1.1.2.1 	 Η τεχνική στις μετακινήσεις του αμυντικού
8.1.1.2.2 	 Τι πρέπει να προσέχουμε στις μετακινήσεις του αμυντικού
8.1.1.2.3 	 Μεθοδολογία στις μετακινήσεις του αμυντικού
8.1.1.2.4 	 Ενδεικτικές ασκήσεις στις μετακινήσεις του αμυντικού
8.1.1.3 		 Η υποδοχή της μπάλας
8.1.1.3.1 	 Η τεχνική στην υποδοχή της μπάλας
8.1.1.3.1.1 	 Η τεχνική στην ψηλή υποδοχή της μπάλας
8.1.1.3.1.2 	 Η τεχνική στη μεσαία υποδοχή της μπάλας
8.1.1.3.1.3 	 Η τεχνική στη χαμηλή υποδοχή της μπάλας
8.1.1.3.2 	 Τι πρέπει να προσέχουμε στην υποδοχή της μπάλας
8.1.1.3.3 	 Μεθοδολογία στην υποδοχή της μπάλας
8.1.1.3.4 	 Ενδεικτικές ασκήσεις στην υποδοχή της μπάλας
8.1.1.4 		 Τα είδη μεταβίβασης της μπάλας (πάσας)
8.1.1.4.1	 Η βασική μεταβίβαση (πάσα) - μεταβίβαση (πάσα) 
		  πάνω από το κεφάλι
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8.1.1.4.1.1 	 Η τεχνική στη βασική μεταβίβαση (πάσα) - 
		  μεταβίβαση (πάσα) πάνω από το κεφάλι
8.1.1.4.1.2 	 Τι πρέπει να προσέχουμε στη βασική μεταβίβαση (πάσα) - 
		  μεταβίβαση (πάσα) πάνω από το κεφάλι
8.1.1.4.1.3 	 Μεθοδολογία στη βασική μεταβίβαση (πάσα) - 
		  μεταβίβαση (πάσα) πάνω από το κεφάλι
8.1.1.4.1.4 	 Ενδεικτικές ασκήσεις στη βασική μεταβίβαση (πάσα) - 
		  μεταβίβαση (πάσα) πάνω από το κεφάλι
8.1.1.4.2 	 Η πλάγια μεταβίβαση (πάσα) - περιστροφική μεταβίβαση (πάσα) 
8.1.1.4.2.1 	 Η τεχνική στην πλάγια μεταβίβαση (πάσα) - 
		  περιστροφική μεταβίβαση (πάσα)
8.1.1.4.2.2 	 Τι πρέπει να προσέχουμε στην πλάγια μεταβίβαση (πάσα) - 
		  περιστροφική μεταβίβαση (πάσα)
8.1.1.4.2.3 	 Μεθοδολογία στην πλάγια μεταβίβαση (πάσα) - 
		  περιστροφική μεταβίβαση (πάσα)
8.1.1.4.2.4 	 Ενδεικτικές ασκήσεις στην πλάγια μεταβίβαση (πάσα) - 
		  περιστροφική μεταβίβαση (πάσα)
8.1.1.4.3 	 Η σκαστή μεταβίβαση (πάσα)
8.1.1.4.3.1	 Η τεχνική στη σκαστή μεταβίβαση (πάσα)
8.1.1.4.3.2 	 Τι πρέπει να προσέχουμε στη σκαστή μεταβίβαση (πάσα)
8.1.1.4.3.3 	 Μεθοδολογία στη σκαστή μεταβίβαση (πάσα)
8.1.1.4.3.4 	 Ενδεικτικές ασκήσεις στη σκαστή μεταβίβαση (πάσα)
8.1.1.5 		 Η ντρίπλα
8.1.1.5.1 	 Η τεχνική της ντρίπλας
8.1.1.5.2 	 Τι πρέπει να προσέχουμε στην ντρίπλα
8.1.1.5.3 	 Μεθοδολογία στην ντρίπλα
8.1.1.5.4 	 Ενδεικτικές ασκήσεις στην ντρίπλα
8.1.1.6 		 Τα είδη σουτ
8.1.1.6.1 	 Το βασικό σουτ και η ρίψη πάνω από το κεφάλι
8.1.1.6.1.1 	 Η τεχνική στο βασικό σουτ και στη ρίψη πάνω από το κεφάλι
8.1.1.6.1.2 	 Τι πρέπει να προσέχουμε στο βασικό σουτ 
		  και στη ρίψη πάνω από το κεφάλι
8.1.1.6.1.3 	 Μεθοδολογία στο βασικό σουτ και στη ρίψη πάνω από το κεφάλι
8.1.1.6.1.4 	 Ενδεικτικές ασκήσεις στο βασικό σουτ και στη ρίψη πάνω 
		  από το κεφάλι
8.1.1.6.2	 Το χαμηλό σουτ και η ρίψη που είναι χαμηλότερη 
		  από το ισχίο
8.1.1.6.2.1 	 Η τεχνική στο χαμηλό σουτ και στη ρίψη 
		  που είναι χαμηλότερη από το ισχίο
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8.1.1.6.2.2 	 Τι πρέπει να προσέχουμε στο χαμηλό σουτ και στη ρίψη 
		  που είναι χαμηλότερη από το ισχίο
8.1.1.6.2.3 	 Μεθοδολογία στο χαμηλό σουτ και στη ρίψη 
		  που είναι χαμηλότερη από το ισχίο
8.1.1.6.2.4 	 Ενδεικτικές ασκήσεις στο χαμηλό σουτ και στη ρίψη 
		  που είναι χαμηλότερη από το ισχίο
8.1.1.6.3 	 Το σουτ με κατακόρυφο άλμα
8.1.1.6.3.1	 Η τεχνική στο σουτ με κατακόρυφο άλμα
8.1.1.6.4	 Το σουτ με άλμα σε μήκος
8.1.1.6.4.1	 Η τεχνική στο σουτ με άλμα σε μήκος
8.1.1.6.5	 Το σουτ με διαγώνιο άλμα
8.1.1.6.5.1	 Η τεχνική στο σουτ με διαγώνιο άλμα
8.1.1.6.6 	 Τι πρέπει να προσέχουμε στο σουτ με άλμα
		  (κατακόρυφο άλμα, άλμα σε μήκος και διαγώνιο άλμα)
8.1.1.6.7 	 Μεθοδολογία στο σουτ με άλμα
		  (κατακόρυφο άλμα, άλμα σε μήκος και διαγώνιο άλμα)
8.1.1.6.8	 Ενδεικτικές ασκήσεις στο σουτ με άλμα 
		  (κατακόρυφο άλμα, άλμα σε μήκος και διαγώνιο άλμα)
8.1.1.7		 Το μπλοκ
8.1.1.7.1	 Η τεχνική στο μπλοκ
8.1.1.7.2	 Τι πρέπει να προσέχουμε στο μπλοκ
8.1.1.7.3	 Μεθοδολογία στο μπλοκ
8.1.1.7.4	 Ενδεικτικές ασκήσεις στο μπλοκ
8.1.1.8		 Ο τερματοφύλακας
8.1.1.8.1 	 Οι θέσεις του τερματοφύλακα
8.1.1.8.1.1 	 Η βασική θέση του τερματοφύλακα
8.1.1.8.1.1.1 	Η βασική θέση του τερματοφύλακα από το κέντρο
8.1.1.8.1.1.1.1 Η τεχνική στη βασική θέση του τερματοφύλακα 
		  από το κέντρο
8.1.1.8.1.1.2	 Η βασική θέση του τερματοφύλακα από τα πλάγια
8.1.1.8.1.1.2.1 Η τεχνική στη βασική θέση του τερματοφύλακα 
		  από τα πλάγια
8.1.1.8.1.2 	 Τι πρέπει να προσέχουμε στις θέσεις του τερματοφύλακα
8.1.1.8.1.3 	 Μεθοδολογία στις θέσεις του τερματοφύλακα
8.1.1.8.1.4 	 Ενδεικτικές ασκήσεις στις θέσεις του τερματοφύλακα
8.1.1.8.2 	 Οι μετακινήσεις του τερματοφύλακα
8.1.1.8.2.1 	 Η τεχνική στις μετακινήσεις του τερματοφύλακα
8.1.1.8.2.2 	 Τι πρέπει να προσέχουμε στις μετακινήσεις του τερματοφύλακα
8.1.1.8.2.3 	 Μεθοδολογία στις μετακινήσεις του τερματοφύλακα

 
266

 
266

  
268
270
270
272
272
273
273

 
273

 
274

 
276
279
279
282
283
284
286
286
286
287

 
287
288

 
288
289
289
290
291
291
292
293



ΔΙΔΑΚΤΙΚΗ ΤΗΣ ΟΜΑΔΙΚΗΣ ΧΕΙΡΟΣΦΑΙΡΙΣΗΣ ΘΕΩΡΙΑ ΚΑΙ ΠΡΑΞΗ. ΤΕΧΝΙΚΗ - ΤΑΚΤΙΚΗ. ΠΡΟΛΟΓΟΣ

20 21

8.1.1.8.2.4 	 Ενδεικτικές ασκήσεις στις μετακινήσεις του τερματοφύλακα
8.1.1.8.3 	 Τρόποι απόκρουσης της μπάλας
8.1.1.8.3.1 	 Η τεχνική στην απόκρουση της μπάλας
8.1.1.8.3.1.1	 Η τεχνική στην απόκρουση χαμηλής ρίψης (σουτ)
8.1.1.8.3.1.2	 Η τεχνική στην απόκρουση μεσαίας ρίψης (σουτ)
8.1.1.8.3.1.3	 Η τεχνική στην απόκρουση ψηλής ρίψης (σουτ)
8.1.1.8.3.2	 Τι πρέπει να προσέχουμε στις χαμηλές - μεσαίες - 
		  ψηλές αποκρούσεις του τερματοφύλακα
8.1.1.8.3.3	 Μεθοδολογία στις χαμηλές - μεσαίες - ψηλές αποκρούσεις
		  του τερματοφύλακα
8.1.1.8.3.4	 Ενδεικτικές ασκήσεις στις χαμηλές - μεσαίες - 
		  ψηλές αποκρούσεις του τερματοφύλακα
8.1.1.8.4 	 Απόκρουση σε κοντινές ρίψεις (σουτ) από τα έξι μέτρα
8.1.1.8.4.1 	 Η τεχνική σε κοντινές ρίψεις (σουτ) από τα έξι μέτρα
8.1.1.8.5 	 Απόκρουση σε πλάγιες ρίψεις (σουτ)
8.1.1.8.5.1 	 Η τεχνική στην απόκρουση σε πλάγιες ρίψεις (σουτ)
8.1.1.8.5.1.1 	Η τεχνική στην απόκρουση σε ψηλές πλάγιες ρίψεις (σουτ)
8.1.1.8.5.1.2	 Η τεχνική στην απόκρουση σε μεσαίες πλάγιες ρίψεις (σουτ)
8.1.1.8.5.1.3 	Η τεχνική στην απόκρουση σε χαμηλές πλάγιες ρίψεις (σουτ)
8.1.1.8.6	 Τι πρέπει να προσέχουμε στις αποκρούσεις 
		  του τερματοφύλακα στις κοντινές ρίψεις (σουτ) 
		  από τα έξι μέτρα και στις πλάγιες ρίψεις (σουτ)
8.1.1.8.7	 Μεθοδολογία στις αποκρούσεις του τερματοφύλακα 
		  στις κοντινές ρίψεις (σουτ) από τα έξι μέτρα 
		  και στις πλάγιες ρίψεις (σουτ)
8.1.1.8.8	 Ενδεικτικές ασκήσεις στις αποκρούσεις του τερματοφύλακα 
		  στις κοντινές ρίψεις (σουτ) από τα έξι μέτρα 
		  και στις πλάγιες ρίψεις (σουτ)
8.1.2		  Η Γ΄Γυμνασίου
8.1.2.1		  Η αμυντική τακτική 
8.1.2.1.1	 Η ατομική τακτική άμυνας
8.1.2.1.1.1	 Οι αμυντικές θέσεις
8.1.2.1.1.2	 Οι χώροι ευθύνης των αμυντικών - Η τοποθέτησή τους
8.1.2.1.1.3	 Η αμυντική συμπεριφορά
8.1.2.1.1.3.1	 Η αμυντική συμπεριφορά σε επιθετικό χωρίς μπάλα
8.1.2.1.1.3.2	 Η αμυντική συμπεριφορά σε επιθετικό με μπάλα
8.1.2.1.1.4	 Η παρεμβολή του σώματος
8.1.2.1.1.5	 Το κλέψιμο της μπάλας
8.1.2.1.1.6	 Η αποφυγή του φράγματος (σκριν)
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8.1.2.1.1.7 	 Οι αμυντικές προσποιήσεις
8.1.2.1.2	 Η τακτική τμήματος στην άμυνα
8.1.2.1.2.1	 Το μοίρασμα των επιθετικών
8.1.2.1.2.2	 Η αλληλοκάλυψη
8.1.2.1.2.3	 Η παραλαβή - παράδοση
8.1.2.1.2.4	 Η αλλαγή των επιθετικών
8.1.2.1.2.5	 Το σύνθετο μπλοκ
8.1.2.1.2.6	 Το αμυντικό τείχος
8.1.2.1.2.7	 Το κλείσιμο των διαδρόμων
8.1.2.1.2.8	 Η συνεργασία με τον τερματοφύλακα
8.1.2.1.2.9	 Ενδεικτικές ασκήσεις στην τακτική τμήματος στην άμυνα
8.1.2.1.3 	 Η ομαδική τακτική στην άμυνα
8.1.2.1.3.1 	 Η 1η φάση ή το γρήγορο γύρισμα πίσω
8.1.2.1.3.1.1 	Ενδεικτικές ασκήσεις στην 1η φάση 
		  ή στο γρήγορο γύρισμα πίσω
8.1.2.1.3.2 	 Η 2η φάση ή η προσωρινή άμυνα
8.1.2.1.3.2.1 	Ενδεικτικές ασκήσεις στη 2η φάση 
		  ή στην προσωρινή άμυνα
8.1.2.1.3.3 	 Η 3η φάση ή η οργάνωση της άμυνας
8.1.2.1.3.3.1 	Ενδεικτικές ασκήσεις στην 3η φάση 
		  ή στην οργάνωση της άμυνας
8.1.2.1.3.4 	 Η 4η φάση ή η συστηματική άμυνα
8.1.2.1.3.4.1 	Η άμυνα ζώνης
8.1.2.1.3.4.1.1 Η άμυνα ζώνης 6:0
8.1.2.1.3.4.1.2 Η άμυνα ζώνης 1:5
8.1.2.1.3.4.1.3 Η άμυνα ζώνης 5:1
8.1.2.1.3.4.1.4 Η άμυνα ζώνης 3:2:1
8.1.2.1.3.4.1.5 Ενδεικτικές ασκήσεις στην άμυνα ζώνης 
8.1.2.1.3.4.2 	Ειδικές καταστάσεις στην άμυνα
8.1.2.1.3.4.2.1	Άμυνα με έναν αμυντικό περισσότερο (υπεραριθμία)
8.1.2.1.3.4.2.2	Άμυνα με έναν αμυντικό λιγότερο (ολιγαριθμία)
8.1.2.1.3.4.3	 Η προσωπική άμυνα (man to man)
8.1.2.1.3.4.3.1	Ενδεικτικές ασκήσεις στην προσωπική άμυνα (man to man)
8.1.2.1.3.4.4	 Η σύνθετη άμυνα
8.1.2.1.3.4.4.1	Ενδεικτικές ασκήσεις στη σύνθετη άμυνα
8.1.2.2		 Η επιθετική τακτική
8.1.2.2.1	 Η ατομική τακτική στην επίθεση
8.1.2.2.1.1	 Οι επιθετικές θέσεις
8.1.2.2.1.2	 Η υποδοχή και η μεταβίβαση (πάσα) της μπάλας
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8.1.2.2.1.3	 Η ντρίπλα
8.1.2.2.1.4	 Η ρίψη (σουτ)
8.1.2.2.1.5	 Η προσποίηση
8.1.2.2.1.6	 Η εμπρός και η πίσω κίνηση
8.1.2.2.1.7	 Η διείσδυση
8.1.2.2.1.8 	 Το ξεμαρκάρισμα
8.1.2.2.2 	 Η τακτική τμήματος στην επίθεση
8.1.2.2.2.1 	 Η διπλή μεταβίβαση (πάσα) μεταξύ των επιθετικών
8.1.2.2.2.1.1 	Ενδεικτικές ασκήσεις στη διπλή μεταβίβαση (πάσα) 
8.1.2.2.2.2 	 Η διασταύρωση των επιθετικών
8.1.2.2.2.2.1 	Ενδεικτικές ασκήσεις στη διασταύρωση των επιθετικών
8.1.2.2.2.3 	 Η αλλαγή θέσεων των επιθετικών
8.1.2.2.2.3.1 	Ενδεικτικές ασκήσεις στην αλλαγή θέσεων των επιθετικών
8.1.2.2.2.4 	 Το φράγμα (σκριν)
8.1.2.2.2.4.1 	Ενδεικτικές ασκήσεις στο φράγμα (σκριν)
8.1.2.2.2.5 	 Το φράγμα (σκριν) και η αποδέσμευση
8.1.2.2.2.5.1 	Ενδεικτικές ασκήσεις στο φράγμα (σκριν) 
		  και στην αποδέσμευση
8.1.2.2.3 	 Η ομαδική τακτική στην επίθεση
8.1.2.2.3.1 	 Η 1η φάση ή ο απλός αιφνιδιασμός
8.1.2.2.3.1.1 	Ενδεικτικές ασκήσεις στην 1η φάση 
		  ή στον απλό αιφνιδιασμό
8.1.2.2.3.2 	 Η 2η φάση ή ο διευρυμένος αιφνιδιασμός
8.1.2.2.3.2.1 	Ενδεικτικές ασκήσεις στη 2η φάση 
		  ή στο διευρυμένο αιφνιδιασμό
8.1.2.2.3.3 	 Η 3η φάση ή η οργάνωση της επίθεσης
8.1.2.2.3.3.1 	Ενδεικτικές ασκήσεις στην 3η φάση ή στην οργάνωση 
		  της επίθεσης
8.1.2.2.3.4 	 Η 4η φάση ή η συστηματική επίθεση
8.1.2.2.3.4.1 	Σύστημα επίθεσης με έναν παίκτη γραμμής (πίβοτ) 5:1
8.1.2.2.3.4.2 	Σύστημα επίθεσης με δυο παίκτες γραμμής (πίβοτ) 4:2
8.1.2.2.3.4.3 	Ενδεικτικές ασκήσεις στην 4η φάση 
		  ή στην συστηματική επίθεση
8.1.2.2.3.5 	 Ειδικές καταστάσεις στην επίθεση
8.1.2.2.3.5.1 	Επίθεση με έναν επιθετικό περισσότερο (υπεραριθμία)
8.1.2.2.3.5.2 	Επίθεση με έναν επιθετικό λιγότερο (ολιγαριθμία)
8.2 		  Η χειροσφαίριση στο Λύκειο (Α΄, Β΄ και Γ΄ τάξη)
8.2.1 		  Η Α΄ Λυκείου 
8.2.1.1 		 Η ρίψη (σουτ) με γονάτιση και πτώση μπροστά
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8.2.1.1.1 	 Η τεχνική στη ρίψη (σουτ) με γονάτιση 
		  και πτώση μπροστά
8.2.1.1.2 	 Τι πρέπει να προσέχουμε στη ρίψη (σουτ) 
		  με γονάτιση και πτώση μπροστά
8.2.1.1.3 	 Μεθοδολογία στη ρίψη (σουτ) με γονάτιση 
		  και πτώση μπροστά
8.2.1.1.4 	 Ενδεικτικές ασκήσεις στη ρίψη (σουτ) με γονάτιση 
		  και πτώση μπροστά
8.2.2 		  Η Β΄ Λυκείου
8.2.2.1 		 Η ρίψη (σουτ) στο πέναλτι
8.2.2.1.1 	 Η τεχνική στη ρίψη (σουτ) στο πέναλτι
8.2.2.1.2 	 Τι πρέπει να προσέχουμε στη ρίψη (σουτ) στο πέναλτι
8.2.2.1.3 	 Μεθοδολογία στη ρίψη (σουτ) στο πέναλτι
8.2.2.1.4 	 Ενδεικτικές ασκήσεις στη ρίψη (σουτ) στο πέναλτι
8.2.2.2 		 Η ρίψη (σουτ) με πλάτη προς το τέρμα 
		  ή μετά από προσποίηση
8.2.2.2.1 	 Η τεχνική στη ρίψη (σουτ) με πλάτη προς το τέρμα 
		  ή μετά από προσποίηση
8.2.2.2.2	 Τι πρέπει να προσέχουμε στη ρίψη (σουτ) με πλάτη 
		  προς το τέρμα ή μετά από προσποίηση
8.2.2.2.3 	 Μεθοδολογία στη ρίψη (σουτ) με πλάτη προς το τέρμα 
		  ή μετά από προσποίηση
8.2.2.2.4 	 Ενδεικτικές ασκήσεις στη ρίψη (σουτ) με πλάτη 
		  προς το τέρμα ή μετά από προσποίηση
8.2.3 		  Η Γ΄ Λυκείου
8.3 		  Σύνοψη του αντικειμένου στην Β/θμια εκπαίδευση

		  Βιβλιογραφία
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