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Α΄ µέρος

Προπόνηση είναι η αθλητικό-παιδαγωγική
διαδικασία η οποία κατευθύνει την ανάπτυξη:

� των λειτουργικών,

� των κινητικών και

� των κοινωνικών ιδιοτήτων

της προσωπικότητας των µαθητών (Pangrazi, 1999).

Αναµφισβήτητα λοιπόν, η προπόνηση είναι αυτή που
συµβάλλει σηµαντικά στις επιτυχίες όλων σχεδόν των
αθλητικών δραστηριοτήτων, εποµένως και της
χειροσφαίρισης.



Bασική αρχή της άσκησης, εκτός από τη
βελτίωση των τεχνικό-τακτικών στοιχείων πρέπει
να είναι και η βελτίωση των κινητικών
ικανοτήτων, όπου η παρουσία τους συµβάλλει
θετικά σε όλη τη διάρκεια µιας δραστηριότητας.

Οι σπουδαιότερες από αυτές είναι:
- αντοχή,
- ταχύτητα, 
- δύναµη, 
- ευκαµψία, 
- συναρµογή κινήσεων, 
- ευκινησία, κ.α. (Zaciorski΄, 1981; Verhosanski, 2001).



Επιπλέον η άσκηση πρέπει να καλλιεργεί το σωστό
τρόπο σκέψης, ώστε µέσα από την αντίληψη, οι
µαθητές να βρίσκουν µόνοι τους πιο αποτελεσµατικές
λύσεις στη διάρκεια του παιγνιδιού. 

Η προπόνηση, σαν παιδαγωγική διαδικασία
επηρεάζει θετικά:
- την σωστή ανάπτυξη της προσωπικότητας, 
- τις κοινωνικές σχέσεις των µαθητών, 
- την υπευθυνότητα και γενικά
- όλη την κοινωνική δοµή του ατόµου.

Προϋπόθεση όµως γι’ αυτό είναι, ο
εκπαιδευτικός να έχει γνώσεις παιδικής ψυχολογίας
κύρια όµως να είναι παιδαγωγός, (Leskosek,1982; 
Siedentop, 1991).



Συνεπώς, ο πολύπλοκος αυτός ρόλος
του Ε.Φ.Α γίνεται πιο σηµαντικός, όταν
απέναντί του έχει παιδιά προεφηβικής
ηλικίας και όχι ώριµους νέους. 

Ο βασικός στόχος εποµένως της
διδασκαλίας του πρέπει να είναι: 
- η βελτίωση της αγωνιστικής
συµπεριφοράς καθώς και

- η ανάπτυξη της αγωνιστικής
επιδεξιότητας (Schmidt, 1991;Nicin 2001).



Τα παιδιά σε αυτή την ηλικία αντιδρούν
ενστικτωδώς, άρα, το πότε θα σταµατήσουν
και θα ξαναρχίσουν το παιγνίδι το ρυθµίζουν
µόνα τους. 

Πρέπει µέσα από διάφορα παιδαγωγικά
παιγνίδια, να διατηρούµε τον ενθουσιασµό
τους πάντοτε σε διέγερση.

Η µεθοδολογία?, Τα µέσα? και ο
τρόπος έχουν τη σηµασία τους, αλλά αυτό
που προέχει είναι η χαρά και η ευχαρίστηση
που πρέπει να δίδεται µέσα από το παιχνίδι.



Τα παιδιά ρυθµίζουν µόνα την
προπονητική επιβάρυνση και το διάλειµµά
τους, µέσα από το φυσικό παιγνίδι (Rowland, 
1991; Whitehead & Corbin, 1991).

∆εν πρέπει να ξεχνάµε ότι έχουµε να
κάνουµε µε µικρά παιδιά, τα οποία έρχονται να
παίξουν και να ευχαριστηθούν. 
Εξαιτίας αυτού, το περιεχόµενο της διδακτικής
µας ώρας πρέπει να είναι: απλό, κατανοητό,
αλλά κυρίως το παιγνίδι να αποτελεί το βασικό
µέρος της εξάσκησης, (Mataja, 1986; Payne, & 
Morrow, 1993).



Η διδασκαλία της χειροσφαίρισης
στην ηλικία των 9-12 ετών.

Ο κύριος σκοπός της άσκησης και της
οποιασδήποτε φυσικής δραστηριότητας, την
περίοδο αυτή είναι:
- η συµβολή στην αρµονική ανάπτυξη του
κορµού,

- η βελτίωση της ανθεκτικότητας του
οργανισµού και

- το ορθό κράτηµα του κορµού



Το άθληµα της χειροσφαίρισης διακρίνεται για:
- τις πολλές ταχύτητες, 
- τα πολλά άλµατα, 
- τις πολλές πτώσεις, 
- τις πολλές και ξαφνικές εκκινήσεις, 
- τα απότοµα σταµατήµατα και
- τις πολλές ρίψεις (Wolf et al. 1974). 

Αυτό όµως που το κάνει πιο αγαπητό στα
παιδιά είναι:
- οι συχνές σωµατικές επαφές,
- η διεκδίκηση της µπάλας, 
- το σταµάτηµα του αντιπάλου και
- η διαρκής εναλλαγή του σκορ.



Σε έρευνες όπου εξετάστηκε η επίδραση
διαφορετικών προπονητικών προγραµµάτων κατά την
προεφηβική ηλικία, εκτός από την ανάπτυξη
των κινητικών ικανοτήτων διαπιστώθηκε και η
συµβολή στη βελτίωση των µορφολογικών
χαρακτηριστικών, κυρίως δε των διαµέτρων
του σώµατος, όπως: 

- ενόργανη Γυµναστική (Pienaar & Van Der Walt, 1988)
- κολύµβηση (Nikolopoulos, 1990 ; Malina, 1994)

- χειροσφαίριση (Pokrajac, 1983; Οxyzoglou, 2003)



Ο σκοπός και το περιεχόµενο της
θεωρητικής προετοιµασίας:

Ο σκοπός της είναι, η εκµάθηση των
βασικών εννοιών, της διδακτικής διαδικασίας
της χειροσφαίρισης, ώστε να κατανοούν
ευκολότερα τα λεγόµενα του ΕΦΑ σε κάθε

διδακτική ώρα. 
Ενσυνείδητη προσέγγιση στη προπονητική

διαδικασία από τη µεριά των παιδιών, 

(ενεργητική συµµετοχή και βοήθεια στη
προπόνηση).



1. Ειδικές έννοιες:
α) Τεχνικό-τακτικής προετοιµασίας
όπως:  
- πάσα, υποδοχή, τρίµπλα, σουτ, άµυνα,
επίθεση, εκκίνηση, τρέξιµο,
σταµάτηµα,
στη συνέχεια τις έννοιες
- αντεπίθεση, µαρκάρισµα παίκτη µε
µπάλα και χωρίς µπάλα, σταύρωµα,
κλέψιµο µπάλας κ.α.



β) Φυσικής προετοιµασίας & σωστή χρήση
ορολογίας, όπως:

- γρήγορο τρέξιµο, τρέξιµο µε αλλαγή κατεύθυνσης,
συνεχόµενο τρέξιµο, άλµατα, ρίψεις,
- έννοιες αθλητικού υλικού (µπάλα, ιατρική µπάλα
κ.λ.π)
- έννοιες αθλητικών οργάνων (πάγκος, στρώµα,
στυλοβάτης, παρκέ κ.λ.π)

και στη συνέχεια έννοιες όπως:
- βαθύ κάθισµα, κεράκι, εδραία θέση, κυβίστηση,
ανακυβίστηση, αντοχή, οριζόντιο άλµα, κάθετο άλµα
κ.λ.π.



γ) Εκµάθηση των βασικών (κανονισµών) του
Mini Handball όπως:

άρθρα: 1.  - αγωνιστικός χώρος
2.  - παίκτες
3.  - παιγνίδι µε µπάλα
4.  - σχέση µε τον αντίπαλο
5.  - επίτευξη τέρµατος κ.λ.π.,
6.  - διάρκεια παιγνιδιού
7.  - τερµατοφύλακας
8.  - εκτέλεση διαφόρων ρίψεων
9.  - διαιτητές, χρονοµέτρες,

γραµµατεία.



Έλεγχος και αξιολόγηση των µαθητών

Ο Έλεγχος και η αξιολόγηση των
µαθητών είναι µια διαδικασία, όπου µέσω
αυτής διαπιστώνεται, το επίπεδο και ο
βαθµός προόδου:
- των µορφολογικών χαρακτηριστικών
- των κινητικών ικανοτήτων και
- του ειδικό-τεχνικού τοµέα.



1.  Παιδαγωγικά παιγνίδια:

- Χωρισµένοι σε δύο οµάδες και όποιος
κλέψει τη µπάλα (κυνηγητό),

- Το ίδιο µε δύο µπάλες.
- Επαφή µε τη µπάλα στο γόνατο σε

περιορισµένο χώρο,
- Κυνηγητό και η πάσα µε ή χωρίς άλµα και

(έως 3 βήµατα),
- Παιγνίδι σε δύο τέρµατα, (αφήνω τη

µπάλα στην εστία), χωρίς τρίµπλα.        
- Παιγνίδι σε δύο τέρµατα και αφήνω τη
µπάλα µέσα στην εστία, αλλά στοχεύω τη
Μedicine-Βall



Πρακτικό µέρος
1.Προθέρµανση µε τροποποιηµένα

παιδαγωγικά παιχνίδια

2.Ρίψη σε στόχο (ακρίβεια):
Ποιος θα κάνει τις πιο πολλές εύστοχες

ρίψεις, πρώτα µε µπάλα του τένις και έπειτα
µε µπάλες (Νο 1, συναγωνισµός)

- διάφορες ρίψεις µε µπάλες του τένις
σε στόχο (Μedicine-Βall) και στην εστία
- διάφορες ρίψεις µε µπάλες (Νο 0,1)
σε στόχο (Medicine-Ball) και στην εστία.



Παιγνίδι χωρίς µπάλα:

- Παιγνίδι µε (3) οµάδες Α,Β,Γ και (2:2), (3:3) 
παίκτες. Η οµάδα Α βρίσκεται στη σέντρα και
επιτίθεται στην Β προς το ένα τέρµα, η οποία µε τη
σειρά της επιτίθεται στη Γ προς το άλλο τέρµα κ.ο.κ.  
(αποτροπή του αντιπάλου να µπαίνει στο τέρµα). 

Κάθε οµάδα έχει υποχρέωση µετά το τέλος της
επίθεσης να κάνει άµυνα.

- Η ίδια προηγούµενη άσκηση µόνο που τώρα βάζουµε
4:4 (1 πλέυ, 2 ίντερ, 1 πίβοτ).
-Η ίδια προηγούµενη άσκηση µόνο που τώρα βάζουµε
5:5 (2 ίντερ, 2 εξτρέµ, 1 πίβοτ χωρίς πλέυ).



Παιγνίδι µε µπάλα:
- Ακολουθείται η ίδια προηγούµενη σειρά ασκήσεων 1,2,3
αλλά µε µπάλα. 
- Περιορίζεται η διάρκεια παιγνιδιού π.χ. (2X7.5 min), 
ώστε να µπορούν να παίξουν όλα τα παιδιά δίνοντας
ιδιαίτερη προσοχή στα παρακάτω:
α. Μόλις η µπάλα καταλήγει στην (εστία), η οµάδα
που επιτίθεται, κάνει άµυνα και ετοιµάζεται η άλλη. 

β. Η ρίψη για σουτ θα γίνεται µετά από το σήµα του
προπονητή, 

γ. Η ρίψη για σουτ θα γίνεται µε πρωτοβουλία και
ευθύνη του κάθε παίκτη,

δ. Μπορεί η αµυνόµενη οµάδα να κάνει και φάουλ,
µέσα στα πλαίσια των κανονισµών.



Κρίσιµα σηµεία που θέλουν ιδιαίτερη προσοχή?
Γενικά, τι πρέπει:
1. Το πιάσιµο της µπάλας να γίνεται:

- µε τα δύο χέρια, 
- µε το κορµό εστραµµένο προς τη µπάλα, 
- τα χέρια προτεταµένα µε τα δάχτυλα (σχεδόν
ενωµένα), κυρίως τη στιγµή που αυτή βρίσκεται ακόµη
ψηλά, περίπου στο ύψος του τριγώνου (κεφαλιού και
ώµων).

2. Η πάσα να γίνεται µε το ένα χέρι, στο ιδανικό
λεγόµενο ύψος του τριγώνου που σχηµατίζουν (το
κεφάλι και οι ώµοι).

3. Tη στιγµή της πάσας η στήριξη του σώµατος να
γίνεται στο αριστερό πόδι (για τους δεξιόχειρες).

3. Μετά την πάσα ο παίκτης τρέχει αµέσως να
ελευθερωθεί από τον παίκτη που επιτηρείται.



Ο παίκτης που επιτίθεται πρέπει:

- αµέσως µετά την πάσα του να βρίσκει
ελεύθερο χώρο, ώστε να είναι σε θέση να
ξαναπάρει τη µπάλα ανενόχλητα.

- µετά το πιάσιµο της µπάλας, σταµατά και
δίνει πάσα, µόνο σε ελεύθερο παίκτη ο
οποίος εκείνη τη στιγµή τον παρακολουθεί.



Ο παίκτης που αµύνεται: 
Πρέπει:
-να τρέχει κοντά και προς τον παίκτη που
υποδέχεται τη µπάλα, µε σκοπό να τον
επιτηρεί,

- δεν πρέπει να κάνει συχνά φαουλ, παρά
µόνο όταν ο σουτέρ γίνει επικίνδυνος δηλ.
(όταν επιχειρεί σουτ π.χ.). 



ευχαριστώ
πολύ για την προσοχή και

την υποµονή σας ?

∆ρ. Οξύζογλου Νίκος


