
Η Χειροσφαίριση στο σχολείο 

Η χειροςφαίριςθ είναι ζνα 
δθμοφιλζσ και κεαματικό 
παιχνίδι, που απαιτεί:    

 ομαδικι εργαςία  

 ταχφτθτα  

 δφναμθ 

 αλτικότθτα 

 υπομονι 
 



Η ιςτορία τθσ χειροςφαίριςθσ 

Παιχνίδια παρόμοια με τθ χειροςφαίριςθ 
αναφζρονται ιδθ από τθν αρχαιότητα: ςτθν αρχαία 
ελλθνικι μυκολογία, ςτθν Οδφςςεια, τθ ρωμαϊκι 
εποχι και το μεςαίωνα. 
Με τθ ςφγχρονη μορφή το παιχνίδι εμφανίηεται ςτα 
τζλθ του 19ου αιϊνα.  
Στθν Ελλάδα, οι πρϊτοι αγϊνεσ γίνονται ςτισ 13/2/ 
1977 ςτο Αμφνταιο Φλϊρινασ.  



Πϊσ παίηεται 

Κάκε ομάδα αποτελείται από 6 παίκτεσ γθπζδου και ζναν  τερματοφφλακα 
(επτά παίκτεσ ςυνολικά). Μπροςτά από κάκε τζρμα υπάρχει θ περιοχι 
τζρματοσ θ οποία είναι ζνα θμικφκλιο ακτίνασ 6 μ. Μζςα ςε αυτιν τθν 
περιοχι ζχει τθν άδεια να κινείται μόνο ο τερματοφφλακασ, ο οποίοσ 
επιτρζπεται να αγγίηει τθν μπάλα με όλα τα μζρθ του ςϊματόσ του. Όλοι οι 
άλλοι παίκτεσ επιτρζπεται να χρθςιμοποιοφν για ρίψθ και μεταφορά τθσ 
μπάλασ μόνο τα χζρια τουσ.  
 



Το γήπεδο 

Oι διαςτάςεισ του γθπζδου είναι  

40 X 20 μ.  

 
Διάρκεια παιχνιδιοφ 

O αγϊνασ διαρκεί 2Χ30  λεπτά. 

 

 Το τζρμα 

Oι διαςτάςεισ του τζρματοσ είναι 2 
μζτρα φψοσ και 3 μζτρα πλάτοσ.  

 

 

 Ζναρξη του παιχνιδιοφ 

Oι δφο ομάδεσ ρίχνουν ζνα νόμιςμα και 
ο νικθτισ επιλζγει «μπάλα ι τζρμα».  



Η μπάλα 
Υπάρχουν διαφορετικά μεγζκθ μπάλασ ανάλογα με τθν κατθγορία των 
αγϊνων.  
Oι διαιτητζσ 
Ένασ αγϊνασ διεξάγεται με δφο διαιτθτζσ. Η γραμματεία αποτελείται από το 
χρονομζτρθ που μετρά το χρόνο και το ςθμειωτι που ςθμειϊνει τα τζρματα, 
τισ αλλαγζσ των παικτϊν κλπ.  
Παραβάςεισ κανονιςμών 
Δεν επιτρζπεται το ςπρώξιμο, το τράβηγμα, το χτφπημα, το αγκάλιαςμα και 
οποιαδιποτε άλλθ ενζργεια που είναι επικίνδυνθ για τουσ αντιπάλουσ.  
Το άγγιγμα τθσ μπάλασ με το πόδι κάτω από το γόνατο δεν επιτρζπεται. Ένασ 
παίκτθσ που ζχει τθν μπάλα μπορεί να τθν ντριμπλάρει όςο κζλει.  Μπορεί 
να κρατιςει τθν μπάλα για 3sec ι να κάνει τρία βιματα προτοφ χτυπιςει τθν 
μπάλα ςτο ζδαφοσ ι να δϊςει πάςα ςε ζνα ςυμπαίκτθ ι να ςουτάρει ςτο 
τζρμα.  
Αν ζνασ παίκτθσ διαπράξει παράβαςθ ςε αντίπαλο (φάουλ), κάκε ζνασ από 
τουσ διαιτθτζσ ζχει το δικαίωμα να δϊςει ελεφθερη ρίψη ςτθν άλλθ ομάδα ι 
αποφαςίηει να δϊςει πζναλτι που εκτελείται επτά μζτρα μακριά από το 
τζρμα.  



Το Χάντμπολ-Κατηγορία Παμπαίδων Α΄ και Β΄ 
 

΢ηε Χεηξνζθαίξηζε γηα παηδηά ( πακπαίδεο Α΄ θαη πακπαίδεο Β’), θάζε νκάδα 

απνηειείηαη από έμη παίθηεο γεπέδνπ θαη έλαλ ηεξκαηνθύιαθα, ελώ ππάξρνπλ 

ελλέα αλαπιεξσκαηηθνί παίθηεο.                                                                                     
Η δηάξθεηα ηνπ παηρληδηνύ είλαη 2X25΄ και 2Χ20΄ ιεπηά αληίζηνηρα.  

Μεηαβίβαζε θαη ππνδνρή ηεο κπάιαο 
 
Η κεηαβίβαζε θαη ε ππνδνρή είλαη ηα πην ζεκαληηθά ζηνηρεία ηνπ 

ειέγρνπ ηεο κπάιαο. 

 

Τι να προζέτεηε ζηη μεηαβίβαζη ηης μπάλας (πάζα πάνφ 

απ’ ηο κεθάλι):  

• Να ρξεζηκνπνηείηε ηα δάρηπια γηα λα θξαηάηε ηελ κπάια 

• Πξηλ ηελ πάζα, θάληε έλα βήκα πξνο ηνλ παίθηε πνπ ζέιεηε λα 

ζηείιεηε ηελ κπάια. 

• Να ξίρλεηε ηελ κπάια κε κεγαιύηεξε θαηά ην δπλαηόλ αθξίβεηα. 



Υποδοχι τθσ μπάλασ 

Η σποδοτή ηης μπάλας μπορεί να γίνει 
είηε πάνφ από ηο ύυος ηης μέζης είηε 
κάηφ από ηο ύυος ηης μέζης.  
 



Τι να προζέτεηε για ηην σποδοτή ηης    

                          μπάλας:  

 Να παξαθνινπζείηε ηελ κπάια. 

 Όηαλ θαηαιάβεηε όηη ε κπάια έξρεηαη ζε ζαο, απιώζηε ηα ρέξηα, όπσο ζηελ 

εηθόλα παξαπάλσ θαη πξνζπαζήζηε λα απνξξνθήζεηε ηελ νξκή ηεο 

ιπγίδνληαο ηα ρέξηα ζαο. 

 Μεηά ην πηάζηκν ηεο κπάιαο, πξνεηνηκαζηείηε γξήγνξα γηα λα ζνπηάξεηε, λα 

πξνζπνηεζείηε, λα θάλεηε πάζα ή ληξίκπια. 
 



Μεηακίνηζη παίκηη με ηην μπάλα – Νηρίπλα 

                  

 

       Τι να προζέτεηε ζηη νηρίμπλα:  

 

 Να έρεηε αλνηρηή ηελ παιάκε όηαλ ληξηκπιάξεηε. 

 

 Να θξαηάηε ηνλ αγθώλα ζαο ειαθξά ιπγηζκέλν. 

 

 Να ζπξώρλεηε ηελ κπάια θπξίσο κε ηνλ θαξπό θαη 

κε ηηο άθξεο ησλ δαθηύισλ. 

 

 Να θξαηάηε ην θεθάιη ζαο ςειά ώζηε λα βιέπεηε 

ην γήπεδν θαη ηνπο ζπκπαίθηεο ζαο. 



Η ρίυη ηης μπάλας προς ηο ηέρμα (ζοση) 

 
 

Τι πρέπει να προζέτεηε για ηο ζοση τφρίς άλμα:  

 Να ρξεζηκνπνηείηε ηα ηξία βήκαηα, ώζηε λα παίξλεηε πην 

πιενλεθηηθή ζέζε πξνο ην ηέξκα. 

 Να βιέπεηε ηνλ ηεξκαηνθύιαθα. 

 Σν ρέξη λα θηλείηαη ζα καζηίγην. 

 Μεηά ην ζνπη, ην ρέξη ζπλερίδεη ηελ θίλεζή ηνπ πξνο ηα εκπξόο. 

 



Τι να προζέτεηε για ηο ζοση με άλμα:  

 Να ρξεζηκνπνηείηε ηα ηξία βήκαηα, 

ώζηε λα παίξλεηε πην πιενλεθηηθή ζέζε 

πξνο ην ηέξκα. 

 Να βιέπεηε ηνλ ηεξκαηνθύιαθα. 

 Να πεδάηε κε ην αληίζεην πόδη απ’ ην 

ρέξη πνπ ζα ξίμεη ηελ κπάια. 

 Σν ρέξη λα θηλείηαη ζα καζηίγην. 

 Μεηά ην ζνπη, ην ρέξη ζπλερίδεη ηελ 

θίλεζή ηνπ πξνο ηα εκπξόο. 

 Η πξνζγείσζε γίλεηαη κε ζρεδόλ 

ηαπηόρξνλν πάηεκα ησλ πνδηώλ ζην 

έδαθνο. 
 



Προςποίηςη για αποφυγή αμυντικοφ 

 

Τι να προζέτεηε για ηην προζποίηζη 

με μπάλα:  

 Όπσο ζε όιεο ηηο πξνζπνηήζεηο, 

ζεκαζία έρεη λα δείμεηε όηη 

πξαγκαηηθά ζέιεηε λα πάηε πξνο κηα 

θαηεύζπλζε θαη ζηε ζπλέρεηα 

πεγαίλεηε πξνο άιιε. 

 Μεηά ηελ πξνζπνίεζε αθνινπζεί 

πάζα ζε ζπκπαίθηε ή ζνπη ή 

ληξίκπια. 

Τι να προζέτεηε για ηην εκηέλεζη 

προζποίηζης τφρίς μπάλα:  

 Ρίμηε όιν ην βάξνο ηνπ ζώκαηνο 

πξνο ηε κία πιεπξά (ζην έλα πόδη). 

 ΢ηε ζπλέρεηα, θάληε θίλεζε πξνο ηελ 

άιιε πιεπξά κε ην άιιν πόδη. 

 



Βαζική αμσνηική θέζη 

 



               Τοποθέηηζη ζε ζοση 

 

Οδηγίες για 

ηοποθέηηζη ηου 

αμυνηικού ζε ζουη:  

 Τα πόδια να είναι 

ανοιτηά ζηο εύρος 

ηφν ώμφν. 

 Τα γόναηα να είναι 

ελαθρά λσγιζμένα. 

 O κορμός να είναι 

εσθύς, ελαθρά προς 

ηα εμπρός. 

 Τα μάηια να κοιηάζοσν 

ηον ανηίπαλο και ηην 

μπάλα. 

 Κραηήζηε ηα τέρια 

ζας υηλά και 

ανοιτηά. 



O τερματοφύλακας στη Χειροσφαίριση 

 

Τι πρέπει να προζέτεηε αν είζηε ηερμαηοθύλακας:  

 Να θνηηάδεηε ζπλερώο ηελ κπάια. 

 Να θξαηάηε ηα γόλαηα ειαθξά ιπγηζκέλα. 

 Να θξαηάηε ηα ρέξηα ςειά κε ηηο παιάκεο πεξίπνπ 

ζην ύςνο ησλ ώκσλ. 

 Να βξίζθεζηε έλα βήκα πεξίπνπ κπξνζηά από ηε 

γξακκή ηνπ ηέξκαηνο. 

 Όηαλ ε κπάια πεγαίλεη δεμηά-αξηζηεξά, λα 

αθνινπζείηε ηελ πνξεία κε γξήγνξα πιάγηα βήκαηα 

ζε πνξεία ηόμνπ κπξνζηά από ην ηέξκα. 

 Όηαλ θαηαιάβεηε όηη ζα γίλεη ζνπη, ζηακαηήζηε ηελ 

θίλεζή ζαο θαη πξνζπαζήζηε λα απνθξνύζεηε ηελ 

κπάια. 



Τι πρέπει να προζέτεηε ζηις αποκρούζεις ζοση αν είζηε ηερμαηοθύλακας: 

  Κάληε έλα κηθξό βήκα πξνο ηελ θαηεύζπλζε πνπ έξρεηαη ε κπάια (ην ζνπη). 

 Χξεζηκνπνηήζηε ηα ρέξηα ή ηα πόδηα ζαο. 

 Οξκήζηε πξνο ηελ κπάια! 

 



ΠΗΓΕ΢ 

 www.sportsnet.gr 
 
 www.ihf.info 

 
 https://www.youtube.com/watch?v=RHORw5j13CE 

 
 http://ebooks.edu.gr/modules/ebook/show.php/DS

DIM-F106/564/3688,16065/ 
 

 https://www.youtube.com/watch?v=SIpjLWQCSY8 
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  ΕΤΧΑΡΙ΢ΣΟΤΜΕ 

              ΓΙΑ ΣΗΝ ΠΡΟ΢ΟΧΗ ΢Α΢ 

 
                                ΕΑΠ/ΟΧΕ  
                             

 


