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Εναλλαγή από άμυνα σε επίθεση
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Μετακίνηση προς την αντίπαλη
περιοχή

Πρόκειται για συνέχεια της αρχικής φάσης. Η
ομάδα σας κινείται γρήγορα και με κατεύθυνση
προς την περιοχή της αντίπαλης ομάδας. Χαρα-
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Είσοδος στην περιοχή ρίψης
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για�να�πετύχετε�γκολ.

Ομαδική επίθεση εναντίον της

οργανωμένης άμυνας
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Οργανωμένη άμυνα
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Εναλλαγή από άμυνα σε

επίθεση

Μετακίνηση προς την

αντίπαλη περιοχή

Είσοδος στην περιοχή ρίψης

Ομαδική επίθεση εναντίον της

οργανωμένης άμυνας

Ξεκινά η φάση επιστρο-

φής στην άμυνα

Οργανωμένη άμυνα

Η χειροσφαίριση είναι ένα από τα γρηγορότερα αθλήματα. Επιδεξιότητα,

αθλητικές ικανότητες, ποικίλες και δημιουργικές τεχνικές και τακτικές συνερ-

γασίες σε συνδυασμό με ένα καλό ομαδικό πνεύμα είναι τα χαρακτηριστικά

αυτού του ελκυστικού αθλήματος.
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Η βασική έκδοση κανονισμών για τη χειρο-
σφαίριση στο σχολείο
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Μπορούμε να δημιουργήσουμε έως και τρία μικρότερα γήπεδα σε ένα

γήπεδο χειροσφαίρισης κανονικών διαστάσεων. Πλεονέκτημα: 30 μαθητές

έχουν τη δυνατότητα να παίζουν την ίδια στιγμή
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Οι αγώνες χειροσφαίρισης σε ένα σχολείο μπορούν εύκολα να οργανω-

θούν μέσα σε σύντομο χρονικό διάστημα: σε μικρές αίθουσες, μόνο στο

1 /3 της αίθουσας, στο προαύλιο ή ακόμα και στην παραλία!
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Εάν δεν έχουμε τέρματα, υπάρχουν πολλές εναλλακτικές λύσεις για τη

δημιουργία τερμάτων. Απλά μπορείτε να επινοήσετε μερικούς τρόπους

ακόμα!
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Η ανάπτυξη των παιδιών
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- Από την ηλικία των 10 έως 12 ετών ένα παιδί εί-
ναι ικανό να μάθει τακτικές και τεχνικές δεξιότη-
τες.
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δεξιότητες, νοοτροπία, γλώσσα, ευφυϊα, αισθή-
σεις και σκέψεις και το γενικότερο περιβάλλον).
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Μέθοδοι και σχεδιασμός
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Η οργάνωση των παιχνιδιών και των ασκήσεων πρέπει να γίνεται με

τέτοιο τρόπο ώστε οι μαθητές να έχουν τις περισσότερες δυνατές ευκαιρί-

ες να εκφράσουν την κινητικότητα τους, και επίσης, τις περισσότερες δυ-

νατές επαφές με την μπάλα καθώς και τις περισσότερες δυνατές ευκαιρίες

για σουτ κατά τη διάρκεια ενός μαθήματος.

v������	c��������	f	�"���!w�9�����!��!w������!��c����
T�
	c�����9"����!8����"�a9�x
���
����x��
��!c�9�7��!������
!������������!���
���`
�8����!�aw!����7c�!	�������

�
#"�

���
¶�F���9���!9�9�	c������f���	7c�f�!9�w���f�
	�!�f9T����"�a9�x
�a������
���
�8"�������!c�9�7��!����9�
�
b!x��7s�9���

��F��"x�s
�9��7b��s�9�!���9���	�c�h
�9�	�8
�"�aw"���
��	�7����c7��9
��������f	c�������	c
	��7!w�a	s79��!w�b�#�9���
��afw"���
��9
��	�7����c7�h
�9
�
v�����ff��
�	!����	
��!��
T�9��7b��s�9�"��
��7���9h
7�8�9��
�a������	fx�	��!	��7�!8��78�f9"�����!�7��
�
��8��
���
�"�aw"���
�	!"�a9�9
��9
��	�7����c7��9
�����
���f	c�T�	c�����������979a	c�x���
}9f8�	�c�	���	�	7b�h
��c9�9
�"	����9��9��
��!w����b!9��s�������#��b���!c�9h
�9�!�����7�������7x�	�������a	c�	�c�9
�x"���9���9��
���!�f8"�7�9��	f�cs�9��9
������w
T��9
�����"9
T��9
�	
h
!��9�c�
�"x�����8��9��	��7"�bw������7s����������#��
��
�x��
���"	�9�w�x""	�9���x�9�"	��9��	�7����c7��9��|��
"	b�f��	7���78�f9"��b�����ff��
�	!����	
��!��
�	c����9�
��7�
�c����7����ff#��"�a9�#���	�"�����f��"�!7w�
�ca�
�����	��
�x
���
��	7���#�	�
�a��	c����	�s�	fw
�9�
��	~�bsbw�����87s����!��!#����������#��!�����!w�	s��h
b������	~��!	�sa�������"�a9�x
�"	��9��"��f��h�!������
��!w�	�
��
�x
�a���7x�	�����	��7"8��������	��
�aw!	
�
�����������



ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2

0�!�
1
"� �
�����
���	����
�����	����	��

2���� �������

����!
��f��7�"c	
�	c����"�����f��!�fw�!��9��!w�
�7���97�8�9��T��ff����f���
����	c����!�!#
�
�7b��s"x�	
�"	�����"	b�f	
��"��	
���
�����h
bs�c������T�b	b��8
���
���9b	c��	�"	b�f9���7�h
�	���!���
�	7��f�!w�x"���9���������"�!8�����h
bs���"8�
����!8
���8��
�f���8��	c��������
~w�	�	��9"�h
���!�����	�c�	����9
�!��9��!w
��7���97�8�9��
�!��

���"	�#�	�	����	�c�	�����
����"�!�������bs��h
�"�����	�fcb9�������c��"��7	c�	�����ff�~	�	��9�
��"w��s����!w�	s�T��ff������
������78���!c�9h
�9
T������78����	�7��"����9
�"��f�
T������7�a"8�
�s��"��f#��!f�������O�	c�	���
�F¡y���`�!�����S�



ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2

�������	
�	

��!����

�
�����!x��	��	�8���9��ca�
�����
�x�	�	���9����h
a	�9���
�	c������f��"�!7wT��ff����9���7�b"���!8h
�9���"��7	c�	�����7#���
��9���	���w����	7���x
����
�7���x7	�	���f���	7���8�	79�!��9��!w��7���9h
7�8�9�������������¶�`
�8�a��x�	��s
�����xf	�"��
"�!78�	7�

��#7�

������"���T��ff��"��7	c�	����
�7���7"8�	�	����f�b����������c����!�����
���!wh
�	�
��	��
���
���

��#7�

��es7c�����
��9���ch
a�
����	����	7���x
T�	c��	��	�ax�9��������97w�	�	

	�	7b8��������f���s�������#��b���8f9��9��#7���z�
����s7��"8
��s���	7���#��"��7	c�����7�b"���h
���9a	c�	�!�f��"	�!#��

T���b!�

T�87b����
b
"�����!w
�w��ff�����ax��"������!	c"	����
���7	c�	����!��	�	��9��c������!9�9�!������
����	h
7���x
�!�������9���ff�~	�	�"	�����8�fcb�T�w����x�	�	�
�����7	��!x
���!w�	�
������	7���w�!�������������
����ff���
��!
!f�!����!9�9�O�f��F¡y�·�!���¨����
�
�	fc�	
��¨�!�����S�

2����1
%��� 	
���	����
�����	����	��



ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2

34���	�	
�	

�����4���	��

���
���
������
������
��
���������
��
��5	

es7c��
"	���

�"�a9�x
��	����"��	
�!���!�a	�
�"��������a	�	c�����	�x�������7�"����	�!�a	�
����7�"�����"�a9�x
�	!�	f���������7	��!x
�
!��9��!x
��7��	�
�!��������xf�
�!���
��"���7c}9�
�����x7"���
����7�"�
��G�¸f"����¥���7c�f��"x���������	������
!�����9���
�x�	����ff���
��"��������"�	�����

�7����9�w���

�!�����
��7�
���������c��f���x7"���
����7�"�
��G�¸f"����¥�¹7�	���¥�º�7c�f�����s��	�
��b!�

�!�����9���
�x�	���!���
����7c�f��!�����
��
�������c��f���x7"��
����7�"�
��G�º�7c�f��!����"w!�
�"���fs7c��
�¥��	�
�����7	��!x
�b7�""x
�!�����9���
�x�	����ff���
��"���
�����"	����������87��!�����
��7�
�������x7"��



ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2

6��4���
��
�������
�����������
|7	�
��"��	
��	��7	�
�����78"�

�	!�	f�������
��
�8�7������
�c��	
�!��9��!x
��	~�8�9�	
�����h
bs���8"	�	
�9�"c���9���ff9�
y��9��!x
��	~�8�9�	
G
h��º�7c�f���7	�
���7x
�b�7s���8�x������b!��Ow
����ff���9"���S
h��y
�c��9�9��	�x�����7#"�

h����
���������c��f���x7"�
h��F����7��w��c�s�!�������������	�8"	�����c!�9
�τ9
��"���


z��"����"	�����"	b�f��	7���7�a"8�b!�f�	c������
��!9�w
�



ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2

|7c��bw�	����c�f�h�c�f��O!����"w!�
S




7�����
)

7�����
)


7�����
*




|x��	7��bw�	��� O�
"�	7�f�"����"x�s��!���
�s���	7�as7cs��"	�����
��f�b�	
�b7�""x
���
�
b9�x��
S

��bw�	��������7	��!#���������	s���|��x���
bw�	����79��"����	c����b����b#�	
�!������
�ff��b����9��	!�xf	�9���!w�	s�

����x���bw�	���bc��������b#�	
�!��������ff��
	!�	f���������!w�	�
�O!�����f���
���
��bs��h
���!����#7�
¶S

����bw�	���!����"w!�


7�����
&

7�����
������


7�����

��������ασκήσεων 7�����
��������7�����
������

7�����
�������� 

7�����

��������

7�����
�������7�����
������

����x���bw�	���bc��������b#�	
�!�����f���
�!���
��9���	7���w��x7"���
�bc���������!w�	�




ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2

7�����
������

7�����
������
&
7�����
������
&


7�����
������
)



7�����

������
*

7�����
������
) 7�����
������
*



7�����

������
&



7�����



������
)δο



7�����

������
�

7�
�
��
�

��

��
��
�
�

7�
�
��
�

��

��
��
�
� 7��

���
�������
�

7�����
��������

7�����
������

����bw�	���!�����f���


g�c��
������"��8�bw�	����
���7x~�"��b�7s�
��8����bw�	��

|7c��bw�	���!�����f���


|x��	7�
��"��	
��	��x��	7���7a�b#����bw�	��

¹���bw�	���������������	�8f������f���
T�!���"���
��7��f	
79�fs7c���s
��#7�
���!9�9


"�������

���8�� �

�9"	�#��	���
��!8f�
a	
��
"�
fx
�"	��!��8��9��
����f	����s�������#��8������c��
���	������7	h�!��
bw�	�������a	�9"x����c�f�h�c�f�G
• e79��"����	c��	�!��#����"	�"��f	
�w�!������78"���

b����������7x}	�	��9��	c������s��"��f#���	��ff�
bw�	��.

• g�b!���w��ff�
�	~��f��"8
T��������f�!���w�����c�
�	7c�7�~9
T�"��7��������79��"����9a����s
����h
�s7����!���#7�
���9��79��"����	c�	���
f����	
�



ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2

9����	
���	����
�����	����	��:
�5	 �

�����	

����	����"8
�"��
�	!����	
��!w
�#7�
�"	���!w�	�
�
x����9
�!��9��!w
��7���97�8�9��
�!���
}9fw
�x���h
�9
�	c�������7�c�9������bc�	����f��!�f��	!��s��
�7��x7s������78��
���
����	����b����9���7b��s�9�
a������"	��a	c�"	��9����~9�9��9
����8�9��
��9
�
�����!�fc�
���
¶�y����	
�fx~	�
�w�¥�!���x�����x����
�	�x���"�!78�!�"�������7�c�"��7	c�����#�	��!�f��
����	fx�"����
z�"��f��	c�������!x��7���9
��7����w
���9���	�7�h
���c7��9�!���s
�	!������
��7x�	�����������f�"h
���	����
�8}9��	�8f	
���
�!��9��!x
��7���97�8�9�	
��
�����	7���8�	79�	���w�x�	��x��
�"�a9�w
�"	�"���
"��f��!�����9����7!	���	�8
�"�aw"���
T��8����	h
7���8�	7��a���	f��sa	c����	�7��"8
�!�����xf	b�8
�
�9
��������9"��
7b��"	���
��"��	
��7x�	�����f�"h
����
"	�������
�8}9G�8���f�b8�	7����
""	�x��
��
�	�"����"���T��8��������
��w�	c����9�	���w�"	��9��
"��f���|�
�8�7���T��7x�	�����b�s7c��
"	�8����7�h
�"x�	
���!w�	�
��7�¬��ax��
��x����	f�������
�7�a"8��
""	�	�8��s���g7x�	������������7����h
a	c�	�����7	c�	�x���d��7��"	���"x��d��F������	�	�
	���fx���"��f	
��	��7��"x�	
���8���
���!w�	�
T�a��
�
~w�	�	��	7���x7s��9��!��9��!w��7���97�8�9���

"��������
���
���
���
����
���
�	�����

¹��
�!���8
��78��
�b�������7b��#�	�	����"�a9"��
��
�	c�������x�	�	�x��������c����	�!�a	��!7����
�b9h

�x��
���	��
�8�������78������"��	
�w������c!�	
�
x��
���9��	
!��7c�������c~�
���`
�8�"��7	c����
	f	b�a	c���8����!	��7�!8�b9�x����|��"	���x!�9"��
8"s
�	c����8���"��7�������	~��!9a����"8���
�7��"x�	
����	�
���
������������Or��9���!����S��
`
�8
����78��
������c�����¥�	~��!9�9
�"��7	c����
�	f��sa	c�"	���

��!8f�
a�

��78��

G
h��������9�	�ca	�9����	���9��"��f�T�8f����7x�	����

�7x~�
���c�s���8��9��!	��7�!w�b7�""w��y�����9�
���7!	����
�w
��9
�	!�xf	�9
���������"��	
��fh
f���
��78f�

�

-��������x��
���c!�9
���8��9���"
�8"	�9��"����
!fx}	���9��"��f�T��7x�	����9���
�x�	������
�7x~	��"	���7c�f��"x�7���9��!	��7�!w�b7�""w�!���
���b
7c�	���c�s��y�����9����7!	����
�w
��9
�
�	7�8��
T�9�	����ax"	�9��"����"	����9����#f	���
�9
�!����w
��9
�"��f�
T�bc�	�����"
�8"	�9�!���
�7x�	����c�����
�"�����
�"������	"���c�	������
��c!�9����!��	������T�"	���#�	7����8����9��
	����!�9�9��9
�"��f�
�Or��9��S�

-���`ff�bw�78fs����8��"
����	�	�ca	�9�"	�����8
x����
b!	!7�"x����7���!8������9"��

h���`ff�bw�78fs����8��"
����	�	�ca	�9�"	�����8
x�����7��"x����7�a"8����f"��s��O���
fS�
!f���OF¡y���S�



ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2

3��  ���
�� ��
���
�����
��
���!��	

��������7�a"8
��s�����!�#���	��	��7!	c�b����9�
�9"��
7bc�����"��s�T�"��7	c�	�����9"��
7bw�	�	��
���"��	
���
��ff���
��!
!f�!��78f�

��`
�8
�9"�c�	��8���������"��	
���c��
��	�#�9��9��"����
�	7�"x�	����9���	7���w��ff�b#���F���"����"����
�!�7�7	�T�a���7x�	����9���
�x�	�������ff�~	��"	�
�9���"������
��	7�"x�	����9��#�9��ff�b#���F��

��������c���"	��~�����"��s�����7!	c���7����f�T�
�8�	���b
"����w
�a���7x�	�������7x"�	��b������
�ff�~�
������"��	
�!
!f�!��OF¡y��� S��g7����	�
�
b����9���7b��s�9��s���7���97���w�s������bw�	���
OF¡y���S�



-�� ���
���  ���
�� ��
��
*
�����


6���

�����������

���	����

�����	����	��


ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2

"�������
��
������


"�������
��
��������

"���
��
���	�	



ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2

,�����������	
���
����
���
�����

�	�����

����"��8�bw�	��T��9"��
7b��"	�����bw�	���!����
�f���
������	7���x
��x7"���
�!�a�7c�������"	�
	
a	c	
�b7�""x
¶
�����7���	78�bw�	��G�g�c��
�����"��	
��	�"���
!�������9���x��������w���	����c�����O��9���	7ch
��s�9���
�����������	c�����7��7��T��8�	�"��7����
�����c��
��"	�	��a	��!w�
�	7�7�a"c����x��������w���
	����c����S�

�����	~c�bw�	��G�g�c��
�����"��	
��	�"���!�������9�
��x��������w���x������������	7"�����f�!�
T�8����9�
�"������
�x�	����9��!����w��9
��9��"��f�T�"��7	c����
bc�	����c!�9
�b9�x��
�O����
""	�x�	����9��	�ca	�9��9
�
�"���
���
ST�x����#��	�9��"������
����	���ca	����
�������	�!�������9�
�	7�7�a"c�
�
�!��8
G�³c}9��9
�"��f�
������x7"����
�x��
"	��9"�h
�
7bw�	��"	�!#��

�O��
f����	
S�



ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2

y���
"	�d����7��d�7�ff�7s���
d��9��"��f��b�7s���8�����8���

v7wb�7�
��	�7��"8
T��	7�#���
��9��"��f��!��s���8�������������8���T�����x7���!������������f�b�

�9!#��
"	��9��"��f��"	�����8����	�#�!�a8"���	T��9���	��"	������x7��"	�����8����!����9�������
"	�
"	�����x7���!�a#
��9!s�8"���	

Χειρισμός της μπάλας



ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2
Ο στόχος των ασκήσεων "χειρισμού της μπάλας" είναι να διδαχθούν οι μα-
θητές τη βασική ρίψη, τη λαβή και τη ντρίμπλα. Οι ασκήσεις που περι-
γράφονται μπορούν να χρησιμοποιηθούν επίσης στην προθέρμανση, για
τη βελτίωση του συντονισμού του χεριού με το μάτι, καθώς και στην
ανάπτυξη βασικών τεχνικών / τακτικών γνώσεων
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Οι ασκήσεις χειρισμού της μπάλας βελτιώνουν την εμπιστοσύνη και τη

δημιουργικότητα των παιδιών κατά το χειρισμό της μπάλας. Εδώ είναι

μερικά παραδείγματα με ντρίμπλα
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Αυτές οι ασκήσεις βελτιώνουν τη ρίψη και τη λαβή της μπάλας σε στάση

και σε κίνηση καθώς και τον συντονισμό χεριού-ματιού
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Αυτές οι μικρές συναγωνιστικές μορφές ασκήσεων βελτιώνουν τη ρι-

πτική δύναμη και την παικτική ικανότητα των παιδιών
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Οι ασκήσεις χειρισμού μπάλας με διαφορετικούς οργανωτικούς

τρόπους
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Μικρά παιχνίδια και παιχνίδια τακτικής
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Τα μικρά παιχνίδια και τα παιχνίδια τακτικής είναι ιδανικές προσεγγί-

σεις για την ανάπτυξη με τον καλύτερο δυνατό τρόπο των παικτικών
ικανοτήτων
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Μικρά ομαδικά παιχνίδια

�
��������
)
���
*
��������
*
��
����

@��������A��� �����@
�����	
�7b��s�9G�����bw�	�����t���"�T��������c���7�bh
"���������������
�8�7���������c�����z����"87�sh
�9��s��b9�x�s��"��7	c����bc�	��b�����7��	�b"��"	�
!#��

����9��	�!8����fx��
"	����������7	��!��
�����c����
&�
��������'
�
��������
)
��
���� ��	

�������!��	

���	����

����	

<����
�����=
��	����ax"	����	����c������"
���!#��������c!�	
�
��
��	���
""	�x��
��!�a���������

���b!�

�!���
"��7�����������!������a����������������b"w��
�!��8
G�z�	����ax"	�9��"�������!��	��8����	7��h
�8�	7	
����	
�"��7	c��z�!����w�"��f�
��ff��	��
"	�����8����7����a	�	
¥f�a9��y��9��!w��	~�8�9��G�
y�a	�	����ax"	��
��7x�	������7x~	��b�7s���8�x��

!#���"	�����8�!�a	��������
�!��	���g�����"����
!��	����
��	7���8�	7	
����	
´

)�
��������'
*
��������
*
��
����

B��������A��� �����C
�����	
<��4��=
���"��	
��s����O�S����!�#����h��!�""�����"�!x��
�¥
��	����������a	�������������#7����������������
�"��	
���c��
����x��������
�����c!�	
���
�x��
����9��!����w���

��9��"��f��
"��7�������!���
�������!������

�����d�
�x�	h
7�

d���c!�	
���
��7c�!������	!�8
�b9�x��
��
�!��8
G�g�����	�x�����
"��c!�9���
��7c�!	����
���b"��c�����s��	�x���!�""����"�!x��
�w�"x����	�
x�����	������F���9��"
���!w��"����	"���c�	���9��
����T��8�	�9�	����ax"	�9��"�����
�	�c�	�������h
��7	��

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2



&�
��������'
�
������
*
��
��  �

��� �


<��������=
�7b��s�9G���bw�	�����t���"��O"�!7w��ca�
��S�����h
"��	
�"	�����c!�	
��	�!�a	�bw�	���OÃ������c!�	
S��z�
�"������
�x�	����9��!����w��9
��9��"��f��x�	��
�������7�a"9��!w�
�	7��w�O��x�������S��������w��h
�	�����!�������9���c!�9�	c�����
���w��¹���"�!78�!�h
�#����"	�� �"��f	
�����a	�	c�������
�bs�c	
��s����
�"��s����!��8
G�z�"c���"����!��	�����	
�b�����h
7��	�b"��b�����f	��8T�!�����9���
�x�	�������a	�	c�
�9��"��f������!��#�����9
��`"x�s
�"	��������!�cs"��
����7c�"���
�"	���x7	������9���ff9��"�����F���
���	���9��!����w��9
�"��f�
T�	���7x�	���������7	��
"����x��"��f����8����!��#�����9
T�	�#�9��ff9��"����
����a	�	c�����!��#�����9
T��9��"��f����
�x!f	}	��
g�����"����x�	����
��	7���8�	7	
�"��f	
�"	�����8�
� ��7����a	�	
´

)�
��������'
�
������
*
��
�
@���������

A

��� �����@
������

<��4��=
�7b��s�9G���bw�	���"	��������	�
�� �t���"���9"�h
�
7b��"	����"��	
��s�������!�#���z��"������
�x�	��
��9��!����w��9
��9��"��f����c�	���	�!�������9���
x���������������w���	�����!�������9�	c�����
���w��
z�"��f��"��7	c�����	7��	��!�����8���

���d�
h
�x�	7�

d���c!�	
���!��8
G�º��bc��
��¨�O� T���S�
�������!x
����	
Ã�����a"8
��F�������"
�8"	����
��c!�	
�!fx}�
���9��"��f�T��8�	�bc�	�����ff�bw�
78fs�T�!���x��
�����f97s"���!8
���c!�9
�"��c�	��
����bw�	���

Αυτή η μεθοδική σειρά παιχνιδιών προϋποθέτει πάντα αριθμητική υπε-

ροχή στην επίθεση για λόγους διδακτικής διευκόλυνσης

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2



ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2

3 εναντίον 2 / 4 εναντίον 3

)�
��������'
*
������
)
��
�����
�	�
��5	
��

�����
<��������=
�7b��s�9G���bw�	���"	��������	�
�� �t��h¨�"���c��
b7�""w�7c}9
��	���8����9��h��"����8���

���8��

��
��	����ax"	����	����c������"
���!#��O��9"��c�������
�"��	
����f�b��"	������7�a"8��s��"�a9�#�S��
�!��8
G��	�����8�¨�xs
�� ����	
T����	����ax"	����
�7x�	������7����aw��
�������
�w��
��x������8���
O��"�!7��!�
��!��S���8��9�b7�""w�7c}9
��s7c
����
����������������8���

����c��f�

���c!�	
��`�����
�"
���!�c�!fx}�
���9��"��f�T�"��7��������7����h
aw��
�������
�w��
��������8�������	�b����
��9��
�9����7x"���9��s��������fs��

��
�!�fc�G��	��	���7x�	����9���7�"�f��

)�
��������'
�
������
*
��
@��������A����
 �����@
�����	
<��4��=
�7b��s�9G�Ä����"�7�w������������"	������������c����
�!�7G��c���"�����!�7�7	��8����x��
���!8
��9
���ch
!�9
�������	7��	���9�b7�""w�7c}9
�
���x�	�����9��
"��f��¶��
�d�
�x�	7�d���c!�9T�"����"�����7c�	��!�a	�
��7��x������c!�9��`ff�bw�78fs��bc�	����b�����7�h
�	�b"��"	�����8���f	��8��
g�7�ff�bwG�
«�����w��9
�"��f�
���8�������c!�9���
��	7����9�
b7�""w�7c}9
T������!�ac�	��!��s�!����#�	��~����
������	�x�����
"��c!�9���
�

*
��������
) �
��������
*



ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2

�
��������
*
��
��5	
��
�����
�7b��s�9G���bw�	���"	��������	�
����t��·h� �"�
O���f�b��"	���
��������	�
��9
��ca�
��
S���c��
b7�""w�7c}9
��	���8����9��h��"����8���

���8��

�
Ob�����7��	�b"��!#���S���x����	��
�8����bw�	���
�9"��
7b��"	�x����ff��bw�	����������	s����t���"��
�!��8
G�z�	����ax"	�9��"�����	��7�a"9��!w�
�	7��w�
�7����a	c����!7��w�	��"	����	
���9��!����w��9
�
�9��"��f��b�����f	��8���	��	7c��s�9���#f	��
�!�h
���w
��9
�"��f�
�f8bs��	���!���f�a�

T�9�	����ax"	h
�9��"������c7�	���"x�s
�"����x��"��f����8����
!��#����!����
�	�c�	�������c�	���`��9��"
�8"	�9�
�"����!fx}	���9��"��f�T�"��7	c���9���
�x�	���"	�
���	
�����7����aw�	������a��	��!�������9�b7�""w

7c}9
�!���"	���
�����!�
�w�	��x���!#���OÃ�����ah
"8
S����9���
�x�	��T�����"
�8"	������c!�	
��7x��
��
�c�s�!����7����a�������!fx}�
���9��	�8"	�9�
"��f���`ff�bw�78fs��bc�	����b�����7��	�b"��"	���
��8���f	��8�
�
"��
fwG�����"��	
T����f�b��"	������7�a"8��s��
���!�#�T��ff���
��!
!f�!��O!�!f�
���
�_�nUKS��`��
�	��	c�����
���w�9���
�8�7��9��xf	�9���
�������h
������	�����bw�	���O�����f8bs�"�!7w
��ca�
��
ST�
�8�	�"��7	c�	������f	�	���

���c!�	
��s��	!�����	�
�"��s����
��	����c��
�T����	!�	fx��
����!w�	�
�
	���	~�8�9��
�



ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3

Βασικές αμυντικές δεξιότητες

������"�!x
���!��!x
��!��8�9�	
�	�8
���c!�9���9��
�"
���	c���G
h���
�	�w
��7����a	���b������	����!�w�	���9��!�h���
������w��9
�"��f�
�O!fx}�"���9
�"��f�
S
h���
�	�w
���7	"�8���9���a��#���7����a	�#����
����s��������fs��b�����
�
|�����"�!����!��!��"x���b������bc�	���
�8�	c���G�
h��yfx}�"���9
�"��f�
�!�������7��w���
����8������
������c��f���7�
�����x7"��
h���
�	�w
�����!w�	���w�"	�����!�������9
�"��f�
�
h�����7!	c
���7��w79�9��s��	�	7b	�#��!����s����
���ax�	s���s��������fs�
h��`���"	�#���9��s��������fs�
���7	c�	�����	c�	�8�����9���	�7����c7��9�d�"
�8h
"���	�"	�����8����"�
d�h���
��9"�c�	��8�������	�

�x�	�	�b7wb�7���8����!����	��!��	c��	��s���T�a��	ch
�������!�f�����	c��	�x��
�!�f8
��"
���!8
���ch
!�9
��
|��x7b����
�!��	�	�"	�����x7�����
�	c�����
��!��
	�c�9
��9"����!8���	���ffx
��"
���!x
�	�x7b	�	
�
�79��"����	c�	�����x7�����
�O"�f�!�7��"���9
�
"��f�
T�"�7!�7��"����
�������f�
���
�!f��S�!���
!��#���
�����x7�����
T�"��7	c�	����"	�#�	�	����8�
�	�c����
�
������f�
���
T�x����#��	����"9�����!7c�	��	!	c��

�
��

��
"��c!�	
���
���
��7c�!�������	�	f	�a	7	
�
ax�	�
�



ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3

z�����!w�����9�b���x�����"
���!8���c!�9�	c���G
h��y�����������8��������x����

h��|���8����	c����	f��7#
��	��������9
h��|���8����	c����	f��7#
�f
b��"x�������b8����
���"	�����x7�����
}s"x��
h�g³FgF¡����
��7�	�����77��c�
�����x��
��"
���!8
�!��	c���T�	c�����9"����!8���G�
h��¹�	��	f��7#
�f
b��"x�������8���
h��º���79��"����	c�"�!7��!���b7wb�7���w"���
h��º��x�	��!�����������8�����	�	���w�"	����x����

h��`����b	�	���
�����9�w�	�

h���	��!��w��	�"	�����8������7�ff9f��h�"9����
������
7#�	�	
h������97	c�	�����x7�����
�f
b��"x���!����	�}9fw
���ax�9
h������97	c�	�����fx""���7�
����	"�78
�h�"9�
!�����	�����8������


z��	�7����c7��9�	c����x����
��"�!8��af9"����
�
�	7�f�"���	��	���x
�"	�����#"���	�!�������	�
�
���	���������c!�	
��7x�	�����"�a�
�����	���7x�	����
!�������	��	���7x�	�����	��
�x
���
�!�������	�
�!���
���	
��	���!x
�"��7��������79��"����w��
��
|��"�7!�7��"���79��"����	c����8����x��
�
�"
���!8
���c!�9
�axf	���������7x}	��x����
	�ca	��!8���c!�9����!��	����
�������x7"��w����
!��	��"�����	c��
�9�

h��º��	c��	���9�����!w��"
���!w�ax�9
h��Ff��	��	�	���w�"	��������c��f��"	�!�fw�
������77��c��!���	f	b�8"	�9�����
h��F��������	�x����	~�8�	�7�T�ελάτε�σε�επαφή�με�
���αριστερό�χέρι�στο�πήχη�του�δεξιού�χεριού�του�
���αντιπάλου�και�με�το�δεξί�χέρι�στο�ισχίο�του�
���αντιπάλου.�Το�αντίθετο�γίνεται�γιά�έναν�αριh
���στερόχειρα�επιθετικό.
h��Ff��	��	�	���w�"	��������c��f��"	�f
b��"x��
����x7��
h��`����	����ax"	��
��!��	�	�������
��7	��"	���
�	~c��x7�T�����a	�w��	�����7���	78���
��8���
"�7������`��ca	�������a	�	c��	�����	~c��8���
�7�
����	"�78
T���������c��f�
��!��	�	�����
��
��7	��"	�����7���	78��x7��

h���	��!��w��	�����8������
���������c��f�
�"	h
�����!��9a	c��7�
����	"�78
�w��7�
��9�"c���f	
h
���7�������x�	�	�x7a	���	�	���w�"��c���
��
h�������x7a	�	��	�	���w�"	��������c��f8���
T
προσπαθήστε αμέσως να πάρετε την μπάλα.

;�����
����	
�
������+����

���
����



ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3

|���� ��
"	�����x7����79��"����	c����b���������"��wh
��
"	�h��	�"����7����a	���b�����
��h��9����7	c���9
�
"��f�
��7�
�����x7"�T�w�b��������9aw��
"	������	7"�h
����f�!��!�f�������
�"	�����x7���"�
��9��"����f	
7��
��
��x7"���
�
v���"	7�!��
�"�a9�x
�	c�����7�"�!��!8��������a	�9a����
"�7�������8�x�������c��f����
���
��7	��!�������7�h
���aw��
�����"�f�!�7�
�������
��"	�����x7�����

���
�
	!������
T�	c������f���9"����!8������

�����~�
"	��9��
�s��w��	���!wT��ff��!��������

�"�fw��
"	�b������a�7h
7�
�
h��|���a	�9a	c�	���x�������������c��f��"	�!�fw����77�h
����c��!����	�����!w��"
���!w�����9
h��g7����aw��	����	c��	�!����������x7��7c}9

h��e79��"����w��	�!�����������x7���8����!��	�	�"�f�!�h���
�������x7����7x�	�����	c�����8���!�����"	��~����

T�#��	
���9�"��f�����"9��"��7	c�����	7��	�����"	��
h��²
bc��	�	f��7#
���

��b!#�	
�!���!7��w��	���


����7��c��	
�}9f�
h��y7��w��	�����x7���!����������
f����
�}9f��!���"	
���	f��7��!�"}9��7�
�����c�s
h��g7����aw��	����"�f�!�7	�	��9��"��f��"	���
���h
���f�"	
�w���

��w�	�

h��g7�b"���!��	��!	��7sa	c�	���9��"��f�

%� ��
��
��
�����

- �5���
�	

��� �

�	�
������
���
�

���!�����

�����
����� �



ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4

������"�!x
���!��!x
��!��8�9�	
�	�8
���c!�9���9��
	�ca	�9�	c���G����	c�����!��8
������c~	�T����	c�����	�
ax�9������c~	�T����!�a����������
"��c!�9��!��8����
��c~	�T����"��7	c����~	�	7��	���������c��f�T����
}���	��b���"���	
!��7c������!�7�7	�T�����9"��
7b	c�
	f	�a	7�

��#7�

�
y���������"�!����!��!��"x���b���������!��	�	�	c���G�
���	������	��9���7����w��s���
"���!�#����
T����
"	��!��w��	��	�	f	�a	7�

��#7�

T��������	�	��9��
"��f�T��������7	�	T����!��	�	��7�����w�	�
�!���
�����
��7	�	��Fc�����7����x
�8������!�7�	
��	~�8�9h
�	
�b����9��	�7����c7��9�	c����9��!��8�9���������h
�	�	T��������7	�	��9��"��f��!������!��	�	�7c}9�����
��c!�	
��7x�	�����	c�����	�ax�9���������
��!��

�������7�
���9��"��f���	���ffx
������7	��!x
�!�h
������	�
�h��	�����9T��7x~�"�T��f"�T�
�8��c	�9���8�
x�����"
���!8���c!�9�!�����ffx
���7x
�8�����	��
�7c�!�������	�!�fw�ax�9����77��c�
�
z��������
�	

��� �
G�y���Â�7�w��9�"��f��
����	����"	���������x7��������9"��c��
������bbf�!8�
b7�""��Æ�8��
�����������c�	�7	
��	c���
����x��
�
�7�
������ff���|���x7���x7��������	�	���w�"	��9��
"��f��"�7�������8�����#"��!����"x�s
�"	������
�����"���9
�"��f�
T�����a��s7����O"	�!��	�a
��9�
�7�
�����#"�ÇS��v����9��
�����w���"9f#�����#��
b
7c�	�	�����x7��T��7�
����x����
T�x����#��	����"�!7��
����
f����	�8�����	���������T�������c�	�7	
����	c����
��7�ff9f���!�������	c���
���7�
����x~s�

Βασικές επιθετικές δεξιότητες



ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4

"���:
����
Fc������f���9"����!8��������~	�	���8��9���7�w�
���

�"�a9�x
���
���
�����!x
��	~�8�9�	
��9
�"	��h
�c���9
�O����
S�!�����
���
��O7c}9
S�������7	��!�T�
a���
�!�f	
�����8������9���
�x�	���a���7x�	�����
"�a�
�������	7c�f�!	
�"�7�x
�7c}9
�
z�!�����!w�!c�9�9���
��	7������
��79��"����	c����
�8���b����9�������8���!���b��������
�G
h��y7��w��	��9��"��f��}9f��"	�����7��c�������s�
�����8�����}�
��s��#"s��!��������b!#���f
b��"x��
����	�bs�c��� �"��7#�
h��|7��w~�	�����x7��7c}9
��7�
�����c�s
h��¹�	�	�����7���	78��8���"�7�����	�������7	�	�w�����
�����
��7	�	�"	�����	~c��x7���¹�	�	�����	~c��8����"�7�h������
��������������7	�	�w���
��7	�	�"	������7���	78��x7�
h���	��!��w��	�����x7��7c}9
��7�
����	"�78
�!����f�h�
���!f97#��	��9��!c�9�9�"	��x��s"����
��	7����"�7�h��
������
h����9���	f�!w����9��9
�7c}9
T���!�7�8
��c�	����9��
�����9��"��f��"c���	f�!w�	�����
��9T�	�#������!�
f��
����9��!��	�a
��9��9
�"��f�

h�����7	c�	�������!�w�	�	�	���fx��������!�����9���
��������!��������
�����"x�s��9
��	7���7���!w
�!ch
����9�9
���
��#"���
T���
��!�f�
a	c��9��!c�9�9���
�
�����
�

���

Σωστή υποδοχή της μπάλας

D	 �
 �8�
<����4�
���!��

���
���� ���=
• |���x7���!�"��������	f��7��!���!����������7�
��9�

"��f�
• |���x7���!����������
f���9"��
7b����x�������	f�w

����bbf�!8�b7�""��ÆT���9"��c�����
�"���!�7���
��9��!�7
�w���


• |������
f��!���������c�	�7	
�	c������fs"x���
• ������c�	�7	
��7c�!�������	�����!7���w�ax�9
• z�
�����w��9
�"��f�
�bc�	����"�7�������8������#h

"��"	�	f����!8��78���h�|���x7����"x�s
�"	�����
�����"���9
�"��f�
�����a��s7�����7�
�����#"�
"	��!��8��9��d���778�9�9d��9
��7"w
��9
�"��f�


• ������c�	�7	
��7c�!�������c�s���8��9��"��f��!��
	"���c��
���9��"	�����w��9
�������wa�




ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4

g�ff�c�"�a9�x
�����7�
��!�����
��7�
��"	����
f�a�
��8����7�
����	"�78
����f8b�
�b��Â�
�8�	c���T�
8�����d�	
7�"
�!8
�������
7��"	��
��
������"8
d�
��

��	��x�	���!8"9������
�a	c��fw7s
���"s
�
�7x�	��h�8�������
���8�������	7��h����"�a�
����
�
�s��x
�����!x
��	���!x
T�!�a#
�	c�������7�c�9�	
�
b����9��	!"�a9�9�!����ffs�������	7c�f�!s���	���h
!#���	~���w�s���¹����ff���
������7��979"x����	h
���!8�f�a�
��s��"�a9�#��	c����8�������7�
��!���
��
��7�
��"	������b!#�����f����"9f��!�����f��
!����������#"���`
�8��7x�	��������7asa	c�����
h
���"8�	7���
���8�
������78!	�����b���"���������	�x�����
"��c!�9T�
"	b�f9��9"��c��x�	�����WUoUKÈ�O�
b�7����"8
S��9


����
G
h��|9��!���ff9f9����b"w�b����������7	�	
h��F��fx~�	�����!�f��	7������x!�9��9
�"��f�

h��`�����c��	�b����9�������9����9
�����

h��F��fx~�	������78����9
�����

y���8�����78!	�����b�����
�T�����!8f�
a	
���!��!x
�
��
�x
�	c�����9"����!x
�b���x������c!�9G
h��`��f���	���

��	c!�	
�h�
��7�	��9��
���8�9���b��
���"����	�
�9"x�9�7c}9´
h��F������T��8�	�������c��	������
��7	�	
h����9��
�x�	��T�	��fx~�	����	c��
��9
�7c}9
T��9�bsh
����c����
��x7"���
�!����9���7������9
�"��f�




ΚΕΦΑΛΑΙΟ 5

Βασικές δεξιότητες για τον τερματοφύλακα

��9��9f�!c����xs
����7��#�����"�a9�x
�a���7x�	�����
���!�w��
��	"�	�7c	
���8�8f	
���
�ax�	�
T��
"�	7�h
f�"����"x�9
�!����9
�ax�9
���
��	7"�����f�!����	�
�
�8�������78������!�����	"�	�7c��!���!����89�9�
�s�������7	��!#��!�a9!8��s���	�8f	
���
�ax�	�
T�
x����#��	���9���
�x�	������	��fx~�
���9��s��w�
ax�9�b�������	�
�8���

��g�ff�c�"�a9�x
�a��wa	f���
����7����aw��
�����bc��
���	7"�����f�!	
������
!�fw���8!7�
�9�w�x���b!�f�!��	��x�������c����a	sh
7	c��9�ax�9���
��	7"�����f�!����f��	f!
���!w�b���c�
bc�	����"�����!8
¶��"s
T�b���"	7�!��
���c!�	
T�������
	c�����	7"�����f�!�
�"��7	c����	c�����7!	���
�7�"�!��!8T���8�	�"9����x�	����x�������c�b���bc�	�

�	7"�����f�!�
T�����	�����axf	��

��9��9f�!c��� �xs
����	�#��"��7	c�	�����7�c�	�	����
�7c�!	�	���w���"�a9�x
T�������c���x��
����
�!���ff9h
f	
��!��8�9�	
T����bc��
����f����������	7"�����f�h
!	
��y���"��7	c�	�����7�c�	�	������

�"�ax�	������
�
�����
b!	!7�"x�	
��	~�8�9�	
�b����	7"�����f�!	
G�
h��y��w�	�
������x7"�
h��|���ax�9�9������x7"�T�8����������c��f�����
h
�����7�
����8������7	��!x
�ax�	�

h��y��w�	�
���8!7�
�9
�"	����x����x7�T�!���������
����x7��T�"	�����8����!���"	�����x7���!�������8������
���"��c



ΚΕΦΑΛΑΙΟ 5

-�!�
�����	

��������
���
�	
������
���
E
������F
?�
������

�����������

�	�
��� �
���
������
���
����
��
� ��
���
�	�
����
!��	F

?�
������

����+�����
��
+�������F
9��

�����	

������!��
��
��������
���
�

�  �

�����	

������!��
��
�� ������
��
����F
%	�
�������
�����������
���

���
+�������
��
���������
����������F




