
 
 
 

 

1. Εήζε ην Όλεηξν - Νδεγόο γηα ην παηδηθό πνδόζθαηξν 
 
 
Έλαο νδεγόο παηδηθνύ πνδνζθαίξνπ θαη απεπζύλεηαη ζηνλ επαίζζεην ρώξν ησλ 
αλαπηπμηαθώλ ειηθηώλ παξέρνληαο απαξαίηεηεο γλώζεηο βαζηθήο πξνπνλεηηθήο 
εθπαίδεπζεο, καθξνρξόληνπ πξνγξακκαηηζκνύ θαη νξγάλσζήο ηνπο από ηνλ 
πξνπνλεηή θαη ηελ αθαδεκία.  
 
Ρν βηβιίν είλαη ρσξηζκέλν ζε θεθάιαηα αλά πεξηερόκελν θαη ειηθία θαη κε απιό θαη 
θαηαλνεηό ηξόπν ζπλδπάδεη ηε ζεσξία κε ηελ πνιπεηή εκπεηξία ζηελ πξάμε. 
 
Ρα πξώηα θεθάιαηα πεξηέρνπλ ζε ζεσξεηίθό επίπεδν ηνπο παξάγνληεο απόδνζεο 
(Ρερληθή - Ραθηηθή & Φπζηθή Θαηάζηαζε) ζπλνδεπόκελα από πίλαθεο θαη 
θσηνγξαθίεο κε ζθνπό λα βνεζήζεη ην έξγν ηνπ πξνπνλεηή. Πηε ζπλέρεηα, δίλνληαη 
γηα θάζε ειηθία μερσξηζηά - από ηελ θαηεγνξία ησλ Κίλη κέρξη θαη ηελ Δθεβηθή 
ειηθία - ηα γεληθά ραξαθηεξηζηηθά γλσξίζκαηα ηεο ειηθίαο, ε βηνινγηθή εμέιημε, νη 
πξνπνλεηηθνί ζηόρνη, ηα αληίζηνηρα πεξηερόκελα εθπαίδεπζεο, έλαο ζπγθεληξσηηθόο 
πίλαθαο θαη πινύζην αζθεζηνιόγην αληηπξνζσπεπηηθό ηεο ειηθίαο. Ρέινο, ππάξρνπλ 
πξνγξάκκαηα πξνπόλεζεο ησλ θπζηθώλ ηθαλνηήησλ ηνπ λεαξνύ πνδνζθαηξηζηή 
κέζα από πνιιέο θσηνγξαθίεο θαη ζθίηζα, αιιά θαη εηδηθά ηεζη αλάινγα κε ηελ 
ειηθία γηα ηνλ έιεγρν ηεο απόδνζεο θαη ηεο εμέιημεο ησλ παηδηώλ. Ζ πξνζπάζεηα 
απηή ζα βνεζήζεη ζεκαληηθά ην δύζθνιν έξγν ηνπ πξνπνλεηή θαη ηεο αθαδεκίαο 
θαη ζα δώζεη ρξήζηκεο απαληήζεηο ζηα εξσηήκαηα ησλ γνληώλ θαη ησλ παηδηώλ 
γύξσ από ην πνδόζθαηξν. 
 

 

2.      4-3-3: Ζ Δθαξκνγή ηνπ Ππζηήκαηνο 
 
 

 

Ρν 4-3-3 είλαη έλα ζύζηεκα πνπ εθθξάδεη ην επηζεηηθό πνδόζθαηξν. Δίλαη ην 
ζύζηεκα πνπ έρεη επηιερζεί από ηελ Νιιαλδηθή ζρνιή πνδνζθαίξνπ, αιιά θαη ηελ 
Κπαξηζειόλα θαη εθαξκόδεηαη από ηα ηκήκαηα ππνδνκήο κέρξη θαη ηελ αλδξηθή 
νκάδα.  
 
Ρν ζπγθεθξηκέλν βηβιίν απνηειεί έλαλ αλαιπηηθό νδεγό γηα ηελ εθαξκνγή ηνπ 
ζπζηήκαηνο, θαζώο πεξηγξάθεη κε θάζε ιεπηνκέξεηα θαη ηηο ηέζζεξηο θάζεηο ηνπ 
παηρληδηνύ, ηόζν ζε επίπεδν γξακκώλ όζν θαη ππννκάδσλ κέρξη ηελ ζπλνιηθή 
νκαδηθή ιεηηνπξγία.  
 
Πηε θάζε ηεο άκπλαο παξνπζηάδεηαη ε εθαξκνγή ηεο άκπλαο δώλεο κε ηελ 
ελεξγεηηθή ηεο κνξθή, όπσο εθαξκόδεηαη από ηελ Κπαξηζειόλα αιιά θαη κε ηελ 
παζεηηθή ηεο κνξθή όπσο εθαξκόδεηαη από άιιεο νκάδεο πνπ ρξεζηκνπνηνύλ ην 4-
3-3.  
 
Πηελ επίζεζε πεξηγξάθνληαη νη ηδαληθνί ζρεκαηηζκνί θαηά ηελ αλάπηπμε ηνπ 
παηρληδηνύ, θαζώο θαη νη απιέο θαη ζύλζεηεο θηλήζεηο ζπλεξγαζίαο ησλ 
πνδνζθαηξηζηώλ.  
Αλαιύνληαη επίζεο: Ζ  εθαξκνγή ηνπ pressing, ε εθαξκνγή ηνπ offside, ε 
δηαηήξεζε ηεο ζπλνρήο ηεο νκάδαο, ε θάζε ηεο κεηάβαζεο από ηελ επίζεζε ζηελ 
άκπλα, ε θάζε ηεο κεηάβαζεο από ηελ άκπλα ζηελ επίζεζε.  
Ρα πνιιά ζρήκαηα βνεζνύλ λα γίλεη θαηαλνεηό ην πεξηερόκελν ηνπ βηβιίνπ.  Tν 
βηβιίν είλαη έλα εμαηξεηηθό βνήζεκα γηα όζνπο ελδηαθέξνληαη λα εθαξκόζνπλ ην 4-
3-3 ζηηο νκάδεο ηνπο, είηε θαζ νινθιεξία είηε ζε θάπνηεο θάζεηο ηνπ παηρληδηνύ. 
Απεπζύλεηαη θαηά θύξην ιόγν ζε πξνπνλεηέο πνδνζθαίξνπ αθαδεκηώλ αιιά θαη 
επαγγεικαηηθώλ ζπιιόγσλ, ζε θαζεγεηέο θπζηθήο αγσγήο θαη γπκλαζηέο, θαζώο 
θαη ζε ζπνπδαζηέο ηεο αζιεηηθήο επηζηήκεο ζε παλεπηζηεκηαθέο ζρνιέο» .  
Ρν βηβιίν  ζρνιηάδνπλ νη Θώζηαο Βαζηιαθάθεο, Ξαξαζθεπάο Αληδαο, Γξεγόξεο 
Σαξαιακπίδεο θαη Ιεσλίδαο Βόζδνπ.  

 

 

 
 

 
 



3. Ιάζε Ραθηηθήο θαη Ξώο Γηνξζώλνληαη 

 

 

Ρν βηβιίν Ιάζε ηαθηηθήο θαη πώο απηά δηνξζώλνληαη έρεη σο αληηθείκελό ηνπ ηελ 
αλάιπζε ησλ ιαλζαζκέλσλ θηλήζεσλ ηαθηηθήο ησλ παηθηώλ κέζα ζην γήπεδν θαη 
πξνηείλεη άκεζεο ιύζεηο γηα ηε βειηίσζε ηεο αγσληζηηθήο εηθόλαο κηαο 
πνδνζθαηξηθήο νκάδαο όζνλ αθνξά ζην πεδίν ηεο ηαθηηθήο. 

Αλαιύνληαη ηα θπξηόηεξα ιάζε πνπ εληνπίδνληαη κέζα ζην γήπεδν είηε απηά 
αθνξνύλ ηνλ ηξόπν παηρληδηνύ θάζε παίθηε μερσξηζηά είηε ηε ζπλνιηθή ηαθηηθή πνπ 
πηνζεηεί κηα νκάδα. Ρα ιάζε απηά είλαη θαηεγνξηνπνηεκέλα ζε αηνκηθά θαη νκαδηθά, 
θαζώο θαη ζηνπο ρώξνπο ηνπ γεπέδνπ (άκπλα, θέληξν, επίζεζε), γηα ηελ θαιύηεξε 
θαηαλόεζή ηνπο από ηνλ αλαγλώζηε. Θαηόπηλ πξνηείλεηαη ε δηόξζσζή ηνπο.  

Ξαξαηίζεληαη επίζεο 14 εμεηδηθεπκέλεο αζθήζεηο, πνπ ζηνρεύνπλ ζηε βειηίσζε ησλ 
ηαθηηθώλ θηλήζεσλ κηαο πνδνζθαηξηθήο νκάδαο κέζα ζην γήπεδν. 

Όια ηα παξαδείγκαηα θαη νη αζθήζεηο πνπ παξνπζηάδνληαη ζπλνδεύνληαη από 
θαηαηνπηζηηθά έγρξσκα ζρεδηαγξάκκαηα θαη ζθίηζα, ηα νπνία παξνπζηάδνπλ 
ιεπηνκεξώο ηηο θηλήζεηο ησλ παηθηώλ κέζα ζην γήπεδν. 

Ξξνινγίδεη ν Σνζέ Πεγνύξα, πξώελ πξνπνλεηήο ηνπ Νιπκπηαθνύ. 

 

4. Ξξνπόλεζε Αληνρήο κε Κπάια 

 

 

Έλα βηβιίν πνπ έρεη ζθνπό λα βνεζήζεη ηνπο πξνπνλεηέο πνδνζθαίξνπ θαη ηνπο 
γπκλαζηέο λα δηεπξύλνπλ ηηο γλώζεηο ηνπο γύξσ από έλα ζύγρξνλν ηξόπν 
αλάπηπμεο ηεο αληνρήο κε αζθήζεηο ζηηο νπνίεο ν βαζηθόο πξσηαγσληζηήο είλαη ε 
κπάια. 
 
Ρν βηβιίν είλαη ηδαληθό ηόζν γηα ηελ πεξίνδν πξνεηνηκαζίαο όζν θαηγηα ηελ 
αγσληζηηθή πεξίνδν. Ξεξηιακβάλεη ζπλνιηθά 100 αζθήζεηο κε κπάια γηα ηελ 
αλάπηπμε ηεο αληνρήο ηνπ ζύγρξνλνπ πνδνζθαηξηζηή. 
 
Ρν βηβιίν απεπζύλεηαη ζε πξνπνλεηέο πνδνζθαίξνπ ζε εξαζηηερληθέο θαη 
επαγγεικαηηθέο νκάδεο, ζε θαζεγεηέο Φ.Α. θαη γπκλαζηέο, θαζώο θαη ζε 
ζπνπδαζηέο ηεο αζιεηηθήο επηζηήκεο ζε παλεπηζηεκηαθέο ζρνιέο. 
 
ΞΔΟΗΔΣΝΚΔΛΑ: 

 Βαζηθέο έλλνηεο   

 Ζ έλλνηα ηεο αληνρήο ζην ζύγρξνλν πνδόζθαηξν   

 Αλάπηπμε ηεο αληνρήο κέζα από αζθήζεηο κε κπάια   

 Αληνρή θαη ειηθία   

 Ξξαθηηθή πξόηαζε – Αζθεζηνιόγην 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

5. Ξξνπόλεζε Γύλακεο γηα Ξνδνζθαηξηζηέο 



 
 

Νη ζιάζεηο θαη νη ηξαπκαηηζκνί ζηνπο ηέλνληεο θαη ζηηο αξζξώζεηο είλαη ηόζν 
αιιειέλδεηεο κε ην πνδόζθαηξν όζν είλαη θαη νη ηάπεο κε ηα παπνύηζηα ησλ 
παηθηώλ. Ξνιινί από ηνπο ηξαπκαηηζκνύο απηνύο ζα κπνξνύζαλ λα απνθεπρζνύλ, 
εάλ νη κύεο ησλ πνδηώλ ήηαλ θαιύηεξα πξνεηνηκαζκέλνη γηα λα αληαπνθξηζνύλ ζηα 
δύζθνια θαζήθνληά ηνπο.  

Θαηά ηε δηάξθεηα ελόο αγώλα πξέπεη νη πνδνζθαηξηζηέο λα θαηεπζύλνπλ ηε κπτθή 
ηνπο δύλακε ζηηο εμειηζζόκελεο θηλεηηθέο δηαδηθαζίεο. Π’ απηέο ππάγνληαη ηα κηθξά 
ζπξηλη θαη ηα απόηνκα ζηακαηήκαηα ή αλνίγκαηα ησλ πνδηώλ, θηλήζεηο νη νπνίεο 
δνθηκάδνπλ δηαξθώο ηα όξηα ηεο αλζεθηηθόηεηαο ησλ γνλάησλ θαη ησλ δνκώλ πνπ 
ηα πεξηβάιινπλ. Κηα ιεηηνπξγηθή πξνπόλεζε δύλακεο πξνεηνηκάδεη ην κπτθό 
ζύζηεκα γηα ηηο απαηηήζεηο ηνπ πνδνζθαίξνπ. Νη ηθαλνί γηα απόδνζε κπο δελ ζαο 
θάλνπλ κόλν έλαλ θαιύηεξν πνδνζθαηξηζηή, αιιά πξνζθέξνπλ επίζεο ηελ ηδαληθή 
πξνζηαζία γηα ηνπο ηέλνληεο θαη ηηο αξζξώζεηο.  

Ζ Ξξνπόλεζε Γύλακεο γηα Ξνδνζθαηξηζηέο πεξηγξάθεη κε απιό θαη θαηαλνεηό 
ηξόπν ηνπο κπο πνπ έρνπλ ηδηαίηεξε ζεκαζία γηα ηνλ πνδνζθαηξηζηή θαη 
παξνπζηάδεη αζθήζεηο κε ηηο νπνίεο κπνξείηε λα πξνπνλήζεηε ηνπο κπο απηνύο. 
Δπίζεο νη αζθήζεηο πνπ ζηνρεύνπλ ζηελ αύμεζε ηεο επειημίαο/επιπγηζίαο 
νινθιεξώλνπλ ηνλ θαιό απηό ζύκβνπιν γηα ηνλ πνδνζθαηξηζηή.  

Ρν βηβιίν απεπζύλεηαη θαηά θύξην ιόγν ζηνπο πξνπνλεηέο πνδνζθαίξνπ ζε 
εξαζηηερληθέο θαη επαγγεικαηηθέο νκάδεο, ζε θαζεγεηέο θπζηθήο αγσγήο θαη 
γπκλαζηέο, θαζώο θαη ζε ζπνπδαζηέο ηεο αζιεηηθήο επηζηήκεο ζε παλεπηζηεκηαθέο 
ζρνιέο. 

6. ΣΟ ΢Τ΢ΣΗΜΑ 4-3-3 ΢ΣΟ ΠΟΔΟ΢ΦΑΙΡΟ 

 

Ρν 3ν βηβιίν ηεο ζεηξάο ησλ βηβιίσλ ηαθηηθήο ζην 
πνδόζθαηξν ηνπ γλσζηνύ θαη έγθπξνπ Ηηαινύ 

πξνπνλεηή θαη ζπγγξαθέα Massimo Lucchesi, ζε 

επηζηεκνληθή επηκέιεηα ησλ Κηράιε Κεηξνηάζηνπ θαη 
Σαξάιακπνπ Εειελίηζα.  

 
Ξξόζεζε ηνπ ζπγγξαθέα ήηαλ ε ζπγγξαθή ελόο βηβιίνπ 
πνπ ζα ήηαλ εύθνιν λα ζπκβνπιεπηεί θάπνηνο θαη ην 

νπνίν ζα αλέιπε κε ηνλ θαιύηεξν θαη πιένλ θαηάιιειν 

ηξόπν ηα ζεκαληηθόηεξα ζέκαηα πνπ ζα έπξεπε έλαο 
πξνπνλεηήο λα ιάβεη ππόςε ηνπ όηαλ θαη εάλ ζα 

απνθάζηδε λα εθαξκόζεη ην ζύζηεκα 4-3-3. 

 
Πθνπόο ηνπ ζπγγξαθέα είλαη λα πξνζθέξεη ζηνπο 

αλαγλώζηεο ηδέεο θαη θίλεηξα πνπ ζα είλαη ρξήζηκα θαη 
άκεζα εθαξκόζηκα ζηελ θαζεκεξηλή πξνπνλεηηθή 

εξγαζία.  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 7. PRESSING 



 
 
 
 

 

 
 

O Massimo Lucchesi θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ νινθιήξσζαλ 

-θαη ην ΑΘΙΝΡ΢ΞΝ κεηέθξαζε θαη εθδίδεη- κηα 
πεξηεθηηθή πεξίιεςε κηαο από ηηο επξύηεξα 

ρξεζηκνπνηνύκελεο νκαδηθέο ακπληηθέο ηαθηηθέο ζην 
ζύγρξνλν πνδόζθαηξν, ην PRESSING.  

Πθνπόο ηεο εθαξκνγήο ηνπ  PRESSING είλαη ε 
ειαρηζηνπνίεζε ηνπ δηαζέζηκνπ ρώξνπ θαη ρξόλνπ ηνπ 

αληηπάινπ κε θαηνρή ηεο κπάιαο θαη εάλ απηό 

επηηεπρζεί, ζα νδεγήζεη ζε επθαηξία αληεπίζεζεο θαη 
πεξηζζόηεξα γθνι! 

Ρν βηβιίν απηό ζα εμεγήζεη ηα ζέκαηα ηαθηηθήο θαη ζα 
πξνζθέξεη έλαλ αξηζκό αζθήζεσλ γηα λα πξνπνλεζεί ην 

PRESSING ηόζν ζηελ επηζεηηθή όζν θαη ζηελ ακπληηθή 

δώλε. 

 

 

8. Ξνδόζθαηξν γηα Ξαηδηά - Ηδέεο γηα ηελ πξάμε 

 

 

Ζ πξνπόλεζε ησλ παηδηώλ θαη ησλ λεαξώλ πνδνζθαηξηζηώλ είλαη ν 

ζεκέιηνο θξίθνο θάζε νξγαλσκέλεο πνδνζθαηξηθήο νκάδαο. Ρν βηβιίν 
απηό απνηειεί κηα εηζαγσγή ζηελ πξάμε ηεο πνδνζθαηξηθήο 

πξνπόλεζεο παηδηθώλ ηκεκάησλ, αθνύ πεξηέρεη ιύζεηο γηα ηελ 

νξγάλσζε ηεο πξνπόλεζεο κέζσ αζθήζεσλ θαη παηρληδηώλ. Πηελ 
πξνπόλεζε νη αζθνύκελνη νθείινπλ λα αληηκεησπίδνπλ θαηαζηάζεηο 

παηρληδηνύ κέζσ απιώλ κνξθώλ ηερληθήο θαη ηαθηηθήο. Ξαξνπζηάδνληαη 
πεξηζζόηεξεο από 200 παξαιιαγέο παηρληδηώλ, κε ζηόρν ηελ αλάπηπμε 

ησλ γεληθώλ θαη εηδηθώλ ηθαλνηήησλ γηα ην πνδόζθαηξν. Ξεξηέρεη 

επηπιένλ, εθηόο από ειεύζεξα παηρλίδηα κε ζπγθεθξηκέλνπο ζηόρνπο 
ηαθηηθήο, θαη ζπκπιεξσκαηηθέο αζθήζεηο γηα εηδηθέο θαηαζηάζεηο. 

Δπίζεο, δίλνληαη ζπγθεθξηκέλεο νδεγίεο γηα ην ζρεδηαζκό ηνπ 
καζήκαηνο, θαζώο θαη ηεο πξνπόλεζεο πνδνζθαίξνπ, ζύκθσλα κε ηηο 

ζύγρξνλεο κεζόδνπο δηδαζθαιίαο. Απεπζύλεηαη ζε πξνπνλεηέο 
πνδνζθαίξνπ, ζε αθαδεκίεο πνδνζθαίξνπ θαη ηκήκαηα ππνδνκήο, ζε 

θαζεγεηέο θπζηθήο αγσγήο θαη ζε θνηηεηέο ησλ Ρ.Δ.Φ.Α.Α. 

 

9. Δξαζηηερληθό Ξνδόζθαηξν 

 

 

Ζ πξνπόλεζε ζην εξαζηηερληθό πνδόζθαηξν δηαθέξεη από ηελ 
αληίζηνηρε ησλ επαγγεικαηηθώλ νκάδσλ. Δπνκέλσο, ε αληηκεηώπηζε 

θαηαζηάζεσλ παηρληδηνύ, θαζώο θαη ε πξνπόλεζε γεληθόηεξα, 
ζύκθσλα κε ηηο ζπλζήθεο πνπ παξνπζηάδνληαη ζην εξαζηηερληθό 

πνδόζθαηξν, παξνπζηάδεη ηδηαίηεξν ελδηαθέξνλ. Πην βηβιίν 

«Δξαζηηερληθό Ξνδόζθαηξν» δίλεηαη ηδηαίηεξε έκθαζε ζηελ εμάζθεζε 
ησλ παηθηώλ ζηελ ακπληηθή ζπκπεξηθνξά ζηελ άκπλα δώλεο, ηόζν 

ζηελ πεξίνδν πξνεηνηκαζίαο, όζν θαη θαηά ηελ αγσληζηηθή πεξίνδν. 
Δπηπιένλ, παξνπζηάδνληαη αζθήζεηο γηα ηελ πξνζέξκαλζε θαη ηελ 

αλάπηπμε ησλ θπζηθώλ ηθαλνηήησλ ηεο αληνρήο θαη ηεο ηαρύηεηαο. 

Σαξαθηεξηζηηθό γλώξηζκα ηνπ βηβιίνπ είλαη όηη όιεο νη αζθήζεηο είλαη 
κε κπάια θαη ζπλνδεύνληαη από θαηαηνπηζηηθά ζθίηζα. 



 

 
10. ΡΝ 4-4-2 Π΢ΠΡΖΚΑ ΠΡΝ Π΢ΓΣΟΝΛΝ ΞΝΓΝΠΦΑΗΟΝ 

 

 

 

Ξξόθεηηαη γηα έλα βηβιίν ζην νπνίν αλαθέξεηαη ε ζεσξία θαη ε 

εθαξκνγή ελόο από ηα πην  δεκνθηιή ζπζηήκαηα πνπ εθαξκόδνληαη 

ζην ζύγρξνλν πνδόζθαηξν, ην ζύζηεκα 4-4-2.  

Δδώ γίλεηαη ιόγνο γηα ηελ αηνκηθή θαη νκαδηθή ηαθηηθή ηόζν ζηελ 
άκπλα όζν θαη ζηελ επίζεζε ησλ παηθηώλ, ελώ παξάιιεια 

παξνπζηάδνληαη απαξαίηεηεο θαη ηδηαίηεξα ρξήζηκεο αζθήζεηο γηα ηελ 

εθκάζεζε θαη εθαξκνγή ησλ παξαπάλσ.  

Κε ηελ αλάγλσζε απηνύ ηνπ βηβιίνπ δίλεηαη ινηπόλ ε δπλαηόηεηα 
ζηνπο πξνπνλεηέο: 

 λα ειέγμνπλ ηηο απόςεηο ηνπο σο πξνο ην ζύζηεκα απηό θαη  

 λα ην θάλνπλ θαηαλνεηό ζηνπο πνδνζθαηξηζηέο ηνπο. 

Γηα ηε ζπγγξαθή απηνύ ηνπ βηβιίνπ αληιήζεθαλ ζηνηρεία από ηηο 

πξνζσπηθέο εκπεηξίεο ηνπ ζπγγξαθέα από ηε ζεηεία ηνπ ζηελ ΞΑΔ 

ΝΙ΢ΚΞΗΑΘΝΠ κε ηελ ηδηόηεηα ηνπ scouter, θαζώο θαη από πεγέο ηεο 
μέλεο βηβιηνγξαθίαο από ηηο πξνεγκέλεο πνδνζθαηξηθά ρώξεο, όπσο ε 

Γεξκαλία, ε Νιιαλδία, ε Ηηαιία, ε Ηζπαλία θαη ε πξώελ εληαία 
Γηνπγθνζιαβία. 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

11. Πύγρξνλν Δπηζεηηθό Ξνδόζθαηξν 

Νη θίιαζινη ζε όιν ηνλ θόζκν αγαπνύλ ην επηζεηηθό πνδόζθαηξν κε 
γξήγνξνπο ζπλδπαζκνύο, εληππσζηαθέο ληξίπιεο θαη όκνξθα γθνι. 

Ξνιιέο νκάδεο παγθνζκίνπ επηπέδνπ δείρλνπλ όιν θαη πεξηζζόηεξν 

πώο παίδεηαη ην ζύγρξνλν θαη απνηειεζκαηηθό επηζεηηθό πνδόζθαηξν. 
Απηό ην βηβιίν παξνπζηάδεη κηα ζπζηεκαηηθή ζεηξά αζθήζεσλ γηα ηε 

δεκηνπξγία επηηπρεκέλσλ επηζεηηθώλ παηρληδηώλ. Νη επθνινλόεηεο 
γξαθηθέο παξαζηάζεηο, πνπ ζπλνδεύνπλ ηηο αζθήζεηο, δεκηνπξγνύλ κηα 

πην ζπγθεθξηκέλε εηθόλα γηα ηηο εθάζηνηε θαηαζηάζεηο ηνπ παηρληδηνύ. 

Δπηπιένλ, νη ηδηαίηεξεο πξνπνλεηηθέο ππνδείμεηο δηαζθαιίδνπλ όηη νη 
παίθηεο θαη νη νκάδεο κπνξνύλ λα πεηύρνπλ έλα απνηειεζκαηηθό 

παηρλίδη. Απεπζύλεηαη ζε πξνπνλεηέο πνδνζθαίξνπ, ζε αθαδεκίεο 
πνδνζθαίξνπ θαη ηκήκαηα ππνδνκήο, ζε θαζεγεηέο θπζηθήο αγσγήο 

θαη ζε θνηηεηέο ησλ Ρ.Δ.Φ.Α.Α.  

 

 
 

 
 

 
12. 200 Ξαηρλίδηα γηα Ξξνπόλεζε Ραθηηθήο ζε Εώλεο Αγσληζηηθνύ Σώξνπ 

 



 

Ν Michel Dumont καο πξνηείλεη 200 θαηλνύξγηα πξνπνλεηηθά παηρλίδηα. 
Ραμηλνκεκέλα ζύκθσλα κε ηηο δηάθνξεο δώλεο ηνπ αγσληζηηθνύ ρώξνπ ηα παηρλίδηα 
απηά παξνπζηάδνληαη ζε κνξθή θαξηέιαο γηα ληνζηέ? ε θνηλή ηνπο κεζνδνινγία θαη 
ην απόιπηα θαηαλνεηό ζρήκα δηεπθνιύλνπλ ηελ άκεζε θαη ρσξίο απόθιηζε 
πινπνίεζή ηνπο ζηνλ αγσληζηηθό ρώξν. Ρν ζπγθεθξηκέλν εγρεηξίδην επηηξέπεη ζηνπο 
παηδαγσγνύο θαη ηνπο πξνπνλεηέο ηνπ πνδνζθαίξνπ λα θαηαλνήζνπλ ηα δηάθνξα 
είδε πξνπνλήζεσλ, έηζη ώζηε λα εθπαηδεύζνπλ ηνπο παίθηεο ηνπο ζηα δηάθνξα 
πξνπνλεηηθά ζέκαηα θαη λα δηεπθνιύλνπλ ηελ θαιή θπθινθνξία ηεο κπάιαο. 

 

 

13. ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η ΢Ε ΑΓΩΝΙ΢ΣΙΚΕ΢ ΢ΤΝΘΗΚΕ΢ ΢ΣΟ ΢ΤΓΧΡΟΝΟ ΠΟΔΟ΢ΦΑΙΡΟ 

 

 

Κεηά από ηελ "ΑΞΝΡΔΙΔΠΚΑΡΗΘΖ ΞΟΝΞΝΛΖΠΖ ΞΝΓΝΠΦΑΗΟΝ΢", ε 

"ΞΟΝΞΝΛΖΠΖ ΠΔ ΑΓΩΛΗΠΡΗΘΖΠ Π΢ΛΘΖΘΔΠ ΠΡΝ Π΢ΓΣΟΝΛΝ 

ΞΝΓΝΠΦΑΗΟΝ",  έλα αθόκε εμαηξεηηθό βηβιίν από ηνλ  ΣΟΖΠΡΝ 
ΚΝ΢ΟΗΘΖ γηα ηελ έθδνζε ηνπ νπνίνπ ζπλεξγάζηεθαλ θαη νη  ΑΙΔΜΖΠ 

ΑΙΔΜΑΛΓΟΖΠ  θαη ΚΑΟΗΛΝΠ Ν΢ΕΝ΢ΛΗΓΖΠ!  

Πε απηό ην βηβιίν -κηα ζαπκάζηα ηεηξάρξσκε έθδνζε- ν Σξήζηνο 

Κνπξίθεο παξνπζηάδεη κηα ζεηξά λέσλ αζθήζεσλ θαη παηρληδηώλ γηα 
πνδνζθαηξηθή πξνπόλεζε πςεινύ επηπέδνπ, κε εμαηξεηηθή θαη 

πξσηόηππε απνηύπσζε ησλ αζθήζεσλ, ε νπνία έρεη πξαγκαηνπνηεζεί 
κε ηε βνήζεηα εηδηθνύ ζρεδηαζηηθνύ πξνγξάκκαηνο. 

Ρν αζθεζηνιόγην πεξηέρεη πνδνζθαηξηθέο αζθήζεηο θαη παηρλίδηα πνπ 
έρνπλ εθαξκνζηεί θαη δνθηκαζηεί ζηελ πξνπόλεζε πνδνζθαηξηζηώλ 

γηα: 

 πξνζέξκαλζε κε κεηαβηβάζεηο θαη παηρλίδηα θαηνρήο,  

 θπζηθή θαηάζηαζε κε πνδνζθαηξηθέο αζθήζεηο θαη παηρλίδηα,  

 απνθαηάζηαζε κεηά από αγώλα,  

 παηρλίδηα θαηνρήο ηεο κπάιαο,  

 γξήγνξε πξνζαξκνγή ζηε κεηάβαζε από ηελ άκπλα ζηελ 

επίζεζε θαη αληίζηξνθα, θαη  

 ιεηηνπξγηθή πξνπόλεζε κε αγσληζηηθέο θάζεηο. 

Νη 105 αζθήζεηο θαη παηρλίδηα ηνπ βηβιίνπ -κε ηε ιεπηνκεξή πεξηγξαθή 

ηεο εθηέιεζήο ηνπο θαη ηελ αλαιπηηθή θαζνδήγεζε- έρνπλ ζηόρν λα 
πξνζθέξνπλ ζηνπο πξνπνλεηέο θαη γπκλαζηέο έλα νινθιεξσκέλν 

αζθεζηνιόγην γηα λα θάλνπλ πεξηζζόηεξν απνηειεζκαηηθή ηελ 

πνδνζθαηξηθή πξνπόλεζε. 

 

 
 

 

14. Ξξνπόλεζε Ραθηηθήο κε 160 Ξαηρλίδηα & Αζθήζεηο 

 



 

Ζ ηαθηηθή, ζε ζπλδπαζκό κε ηε θπζηθή θαηάζηαζε θαη ηελ ηερληθή, απνηειεί 
θαζνξηζηηθό παξάγνληα ηεο απόδνζεο ζην πνδόζθαηξν. Δίλαη επνκέλσο αλαγθαίν 
λα επηκείλνπκε ζηελ αλάπηπμε θαη ζηε ζσζηή εθαξκνγή ηεο ζηνλ αγσληζηηθό ρώξν 
θαη κάιηζηα από ηα πξώηα ρξόληα πξνπόλεζεο. Απηό ην ζύγγξακκα επεμεξγάδεηαη 
δηάθνξεο θαηαζηάζεηο ηαθηηθήο πνπ ζπλαληάκε θαηά ηε δηάξθεηα ελόο αγώλα. Πην 
πξώην κέξνο ηνπ βηβιίνπ παξνπζηάδνληαη νη γεληθέο αξρέο, πνπ πξέπεη όινη λα 
θαηέρνπκε, θαη δίλνληαη νδεγίεο γηα ηελ θαιύηεξε θαηαλόεζή ηνπο. Ρν δεύηεξν 
κέξνο, ην νπνίν αθνξά νπζηαζηηθά ηελ πξάμε, πξνζθέξνληαη παξαδείγκαηα 
εθαξκνγήο ζπζηεκάησλ ηαθηηθήο ζηνλ αγσληζηηθό ρώξν κε ηε ρξήζε κεγάινπ 
αξηζκνύ αζθήζεσλ θαη παηρληδηώλ πνπ επλννύλ κία επράξηζηε θαη δεκηνπξγηθή 
εθκάζεζε. Μεθάζαξν θαη ζπγθεθξηκέλν. Απηά είλαη ηα ραξαθηεξηζηηθά ηνπ βηβιίνπ, 
ην νπνίν ζπληζηνύκε ζε θάζε ελδηαθεξόκελν. 

 

15. Η ΣΑΚΣΙΚΗ ΣΗ΢ ΕΠΙΘΕ΢Η΢ ΢ΣΟ ΠΟΔΟ΢ΦΑΙΡΟ 

 

Σην βηβιίν απηό εμεηάδνληαη θαη αλαιύνληαη νη αγωληζηηθέο ζηξαηεγηθέο πνπ 

έρνπλ ζθνπό ηε δεκηνπξγία επλνϊθώλ ζπλζεθώλ γηα ηελ επίηεπμε ηέξκαηνο, 
κέζα ζηα πιαίζηα ηεο ιεηηνπξγίαο ηωλ αθόινπζωλ αγωληζηηθώλ ζπζηεκάηωλ:  

 
4-4-2 

4-3-3 

3-5-2 
4-3-1-2 

4-5-1 
 

Γηα θαζέλα από απηά ηα ζπζηήκαηα ν ζπγγξαθέαο εμεηάδεη ηε ζηξαηεγηθή, ην 

ζύζηεκα θαη ηα αγωληζηηθά ζρήκαηα, θαζώο θαη ηα ηερληθά, ηαθηηθά θαη θπζηθά 
ραξαθηεξηζηηθά ηωλ παηθηώλ πνπ ρξεζηκνπνηνύλ ην αληίζηνηρν ζύζηεκα. 

 
Τέινο, ζην βηβιίν παξνπζηάδνληαη -κε αλαιπηηθά δηαγξάκκαηα θαη ιεπηνκεξείο 

πεξηγξαθέο- πνιπάξηζκεο αγωληζηηθέο ελέξγεηεο πνπ κπνξνύλ λα εθαξκνζηνύλ 
ζε ζπγθεθξηκέλεο αγωληζηηθέο πεξηπηώζεηο.  

 

16. ΢Τ΢ΣΗΜΑ ΖΩΝΗ΢ ΢ΣΟ ΠΟΔΟ΢ΦΑΙΡΟ 

 

Πην ζύγρξνλν πνδόζθαηξν παξαηεξείηαη κηα ξαγδαία αύμεζε ησλ 
νκάδσλ πνπ ρξεζηκνπνηνύλ ην ζύζηεκα δώλεο. Ζ δνκή απηνύ ηνπ 

ζπζηήκαηνο απαηηεί ηδηαίηεξα εμεηδηθεπκέλεο ακπληηθέο, δεκηνπξγηθέο 
θαη επηζεηηθέο αξρέο θαη βαζίδεηαη ζηελ εηδηθή ρξήζε ηνπ ρώξνπ θαη 

ηνπ ρξόλνπ.  
Απηά ηα ζηνηρεία παξνπζηάδνληαη ζ’ απηό ην βηβιίν πνπ έγξαςε ν 

Herman Vermeulen, εκπλεπζκέλνο από ην κέληνξά ηνπ ζεκεξηλό 

πξνπνλεηή ηνπ Νιπκπηαθνύ Ξεηξαηώο, Trond Sollied.  
Πηελ αξρή ηνπ βηβιίνπ, ν Trond Sollied ζπδεηά θαη αλαπηύζζεη 

γεληθόηεξα ηηο ηδέεο ηνπ γηα ην πνδόζθαηξν θαη όρη κόλν. Πηε ζπλέρεηα, 
αλαπηύζζνληαη θαη ζπδεηνύληαη νη γλώκεο θαη άιισλ ηερληθώλ ζε 

ζρέζε κε ηνπο ζρεκαηηζκνύο, ηηο απηνκαηνπνηεκέλεο θηλήζεηο θαη ηελ 

εθπαηδεπηηθή δηαδηθαζία πνπ πξέπεη λα αθνινπζνύλ νη νκάδεο πνπ 
δηαιέγνπλ λα εθαξκόδνπλ ην πνδνζθαηξηθό ζύζηεκα δώλεο.  

Νη ιεπηνκεξείο πεξηγξαθέο ησλ πξνπνλεηηθώλ κνλάδσλ (κε παηρλίδηα 
κηθξνύ γεπέδνπ, αιιά θαη κε αζθήζεηο ζε αγσληζηηθέο ζπλζήθεο) 

δίλνπλ ηε δπλαηόηεηα ζηνλ αλαγλώζηε-πξνπνλεηή λα δνπιέςεη ηελ 

νκάδα ηνπ πάλσ ζηελ θαηνρή θαη ηε γξήγνξε θπθινθνξία ηεο κπάιαο, 
ζην καξθάξηζκα ζηνπο ρώξνπο όπνπ βξίζθεηαη ε κπάια, ζηελ άκπλα 

κπξνζηά από ηνλ παίθηε, θαζώο θαη ζηε κεηάβαζε από ηε θάζε άκπλαο 



ζηε θάζε επίζεζεο θαη αληίζηξνθα.  

 

17. Α΢ΚΗ΢ΕΙ΢ ΚΑΙ ΠΑΙΧΝΙΔΙΑ ΓΙΑ ΑΠΟΣΕΛΕ΢ΜΑΣΙΚΗ ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η ΠΟΔΟ΢ΦΑΙΡΟΤ 

 

Ρν βηβιίν απηό πεξηέρεη ηέζζεξηο ελόηεηεο "νινθιεξσκέλσλ" 
πνδνζθαηξηθώλ αζθήζεσλ.  

Ξαξνπζηάδνληαη θαη αλαιύνληαη αζθήζεηο νη νπνίεο κπνξνύλ λα 

ρξεζηκνπνηεζνύλ από ηνπο πξνπνλεηέο θαη ηνπο γπκλαζηέο, ζηελ 
πξνπόλεζε γηα ηε βειηίσζε ηεο αεξόβηαο θαη ηεο αλαεξόβηαο 

ηθαλόηεηαο.  
Γηα πξώηε θνξά ππνδεηθλύνληαη αζθήζεηο θαη παηρλίδηα ηαθηηθήο πνπ 

κπνξνύλ ηαπηόρξνλα λα βειηηώζνπλ ζηνηρεία ηεο ηαθηηθήο, αιιά θαη 

παξακέηξνπο ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο.  
Ρέινο, νη αζθήζεηο κε επηζεηηθνύο ζπλδπαζκνύο βειηηώλνπλ ηελ 

απνηειεζκαηηθόηεηα ησλ επηζεηηθώλ ελεξγεηώλ κε έκθαζε ζηελ 
ηαρύηεηα, ζηελ αθξίβεηα θαη ζηελ απηνκαηνπνίεζε ηεο εθηέιεζεο.  

Θάζε άζθεζε παξνπζηάδεηαη κε έλα απόιπηα θαηαλνεηό δηάγξακκα, 
θαζώο θαη κε ην ζθνπό, ην ρξόλν εθηέιεζεο θαη ηνλ αξηζκό ησλ 

παηθηώλ πνπ ζπκκεηέρνπλ.  

Ξαξνπζηάδνληαη επίζεο νη θαηάιιειεο νδεγίεο ηνπ πξνπνλεηή πξνο 
ηνπο παίθηεο, θαζώο θαη νη δηάθνξεο παξαιιαγέο ησλ αζθήζεσλ.  

Ρν βηβιίν απηό -δνκεκέλν κε έλα πξσηόηππν ηξόπν πνπ ην αλαδεηθλύεη 
ζε έλα απόιπηα εύρξεζην εξγαιείν γηα ηνλ πξνπνλεηή ηνπ 

πνδνζθαίξνπ- θηινδνμεί λα απνηειέζεη έλα πνιύηηκν εγρεηξίδην γηα ηνλ 

πξνπνλεηή πνπ αλαδεηά λέεο ηδέεο θαη ηξόπνπο πνπ ζα θάλνπλ ηηο 
πξνπνλήζεηο πεξηζζόηεξν απνηειεζκαηηθέο, αιιά θαη γηα λα 

κεγηζηνπνηήζεη ηελ απόδνζε ησλ παηθηώλ ηνπ. 

 

18. 77 ΑΠΘΖΠΔΗΠ ΞΑΗΓΗΘΝ΢ ΞΝΓΝΠΦΑΗΟΝ΢ 

 

 

Ρν βηβιίν απηό ζα ζαο βνεζήζεη λα δηδάμεηε ζηνπο κηθξνύο 

πνδνζθαηξηζηέο ηηο ζεκαληηθέο έλλνηεο ηνπ ρώξνπ θαη ηεο θίλεζεο, 
θαζώο θαη όιεο ηηο βαζηθέο δεμηόηεηεο ηνπ πνδνζθαίξνπ.  

Μεπεξλώληαο όια ηα αληίζηνηρα βηβιία πνδνζθαηξηθώλ δεμηνηήησλ, ν 
νδεγόο απηόο πξνζθέξεη  77 αηνκηθέο, ζε δεπγάξηα θαη νκαδηθέο 

αζθήζεηο ηεξαξρεκέλεο θαηά επίπεδν ηθαλόηεηαο.   
Έλα εύρξεζην Δπξεηήξην Αζθήζεσλ  ζα ζαο βνεζήζεη ζηε ζσζηή 

επηινγή ηεο άζθεζεο.  

Ξεξηέρεη αθόκα ζπκβνπιέο γηα ην πώο λα δηδάζθεηε δύζθνιεο έλλνηεο, 
όπσο ε θίλεζε θαη ε ακπληηθή πίεζε, θαζώο θαη  κία πξνζέγγηζε ζηελ 

πξννδεπηηθή δηδαζθαιία ησλ πνδνζθαηξηθώλ δεμηνηήησλ, αιιά  θαη  
πνιιά άιια...  

 

 

 

 

19. ΣΑΚΣΙΚΗ ΢ΣΟ ΢ΤΓΧΡΟΝΟ ΠΟΔΟ΢ΦΑΙΡΟ 



 

Όιν θαη πεξηζζόηεξεο νκάδεο ζην ζύγρξνλν δηεζλέο πνδόζθαηξν 
ρξεζηκνπνηνύλ ζπζηήκαηα δώλεο.  

Πην βηβιίν απηό παξνπζηάδεηαη κηα ιεπηνκεξήο, αιιά θαη απόιπηα 

θαηαλνεηή αλάιπζε ησλ ζύγρξνλσλ ζπζηεκάησλ δώλεο κέζα από ηε 
καηηά ηνπ ζπγγξαθέα θαη δέθα αθόκα Ηηαιώλ επαγγεικαηηώλ 

πξνπνλεηώλ πνδνζθαίξνπ. Νη Arrigo Sacchi, Marcello Lippi, Walter 
Novellino, Carlo Ancelotti θαη Renzo Ulivieri, είλαη κέζα ζηνλ 

εληππσζηαθό θαηάινγν ησλ Ηηαιώλ πξνπνλεηώλ πνπ κε ηελ θαηάζεζε 
ησλ απόςεώλ ηνπο ζπλέβαιαλ ζηε δεκηνπξγία απηνύ ηνπ αλεθηίκεηνπ 

πξνπνλεηηθνύ βηβιίνπ.  

Κέζα από 225 δηαγξάκκαηα αλαιύνληαη ηα ζπζηήκαηα:  4:4:2,  4:4:3, 
4:3:1:2,  4:2:3:1, 3:4:2:1, 3:4:1:2,  3:3:4,  3:4:3.  

 
 
 
 
 

 

 

20. ΑΚ΢ΛΑ ΕΩΛΖΠ ΠΡΝ ΞΝΓΝΠΦΑΗΟΝ - Κεζνδνινγία θαη Γηδαθηηθή 

 

 

 
Βηβιίν πνπ πξαγκαηεύεηαη κηα από ηηο πην ακθηιεγόκελεο ακπληηθέο 

ηαθηηθέο ζην ζύγρξνλν πνδόζθαηξν, ηελ άκπλα δώλεο.  
Νη ζπγγξαθείο ζέηνπλ επί ηάπεηνο ηελ ηαπηόηεηα ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ 

ζπζηήκαηνο, ηηο αξρέο ηνπ, ηα πιενλεθηήκαηα θαη ηα κεηνλεθηήκαηά 
ηνπ, θαζώο θαη ηα αλαγθαία ραξαθηεξηζηηθά πνπ πξέπεη λα έρνπλ νη 

παίθηεο γηα ηε ζσζηή εθαξκνγή ηνπ.  

Αμίδεη λα ζεκεησζεί όηη νη πεγέο θαη ε βηβιηνγξαθία απηήο ηεο 
πξνζπάζεηαο αληινύληαη από ην ηηαιηθό πνδόζθαηξν θαη ηελ Αλσηάηε 

Πρνιή Ξξνπνλεηώλ Ξνδνζθαίξνπ ηνπ Coverciano.  

 

 

 

 

Κέδνπ Α. 

 

 

  

 

21. CITIUS-ALTIUS-FORTIUS 

 

«Citius-Altius-Fortius»: Έλα παξεμεγεκέλν θαηά θαηξνύο 

νιπκπηαθό αμίσκα πνπ «δαλείζηεθα» γηα ηνλ ηίηιν απηνύ ηνπ 

βηβιίνπ. Πξώηα απ' όια δηόηη κε εθθξάδεη ελλνηνινγηθά. Citius-

Altius-Fortius ζην Οιπκπηαθό Κίλεκα ζεκαίλεη γηα θάζε λέν, 

ηαρύηεξα ζηελ αζιεηηθή απόδνζε αιιά θαη ζηελ αληίιεςε, 

ςειόηεξα ζηελ εζηθή αλάηαζε θαη δπλαηόηεξα κε ζάξξνο ζηνλ 

αγώλα ηεο δσήο. Ταπηίδεηαη απόιπηα θαη ζην δηθό καο ρώξν. Τν 

κήλπκα πξνο θάζε άηνκν πνπ αζρνιείηαη κε ηνλ αζιεηηζκό είλαη 

λα αλαδεηήζεη ηελ ππεξνρή γηα λα ππεξβεί ηηο ηθαλόηεηέο ηνπ. 

Γηα ηνπο πξνπνλεηέο θπζηθήο θαηάζηαζεο, «ΠΙΟ γξήγνξα, ΠΙΟ 

ςειά. ΠΙΟ δπλαηά», είλαη πάληνηε ν νπζηαζηηθόο ζηόρνο. Με ηε 

ζεκείσζε όηη ζηελ πξνζπάζεηα απηή πξέπεη πάληνηε λα 

ιακβάλνπκε ππόςηλ θαη ην ζπλάλζξσπν καο. Απηό ζεκαίλεη 

ζεβαζκό θαη ππεπζπλόηεηα απέλαληη ζηνλ αληίπαιν θαη ζεβαζκό 

ζηνπο θαλόλεο. Πνιύ πεξηζζόηεξν είλαη κηα ζέζε θαη πξάμε 

αλζξώπηλεο αμηνπξέπεηαο.  
 

 

 

 

 



 

 

 
Θεόδσξνο Σαββίδεο 

 

22. ΑΚ΢ΛΑ ΠΔ Δ΢ΘΔΗΑ ΓΟΑΚΚΖ 

 

Σηε δεύηεξε βειηησκέλε έθδνζή ηνπ ην βηβιίν απηό θηινδνμεί 

λα απνηειέζεη έλα βνεζεηηθό εγρεηξίδην γηα ηνπο αλζξώπνπο ηνπ 

πνδνζθαίξνπ ζηνλ ηνκέα ηεο ηαθηηθήο. Απεπζύλεηαη ζε έλα 

επξύηεξν θνηλό, αλζξώπνπο πνπ αζρνινύληαη επαγγεικαηηθά ή 

θαη εξαζηηερληθά κε ην πνδόζθαηξν, πξνπνλεηέο, ζπνπδαζηέο, 

παίθηεο, θαζώο θαη ζε όινπο ηνπο παξάγνληεο θαη θηιάζινπο 

πνπ έρνπλ ή επηδηώθνπλ λα απνθηήζνπλ θάπνηα ζρέζε κε ην 

άζιεκα. Αλαιύεη ηνπο βαζηθνύο όξνπο πνπ ρξεζηκνπνηνύκε ζηνλ 

ηνκέα ηεο ηαθηηθήο, ώζηε λα κηιάκε κε ζαθήλεηα, θαη 

αλαθέξεηαη ζηελ ηαθηηθή επηινγή «άκπλα ζε επζεία γξακκή κε 

δώλε» πνπ είλαη θαη ε θαηεμνρήλ ηαθηηθή επηινγή ζην ζύγρξνλν 

πνδόζθαηξν. Αθνινπζεί κηα κεζνδηθή ζεσξεηηθή δηδαζθαιία, 

ελώ εκπεξηέρεη επνπηηθό πιηθό θαη πξαθηηθέο αζθήζεηο πνπ 

βνεζνύλ ηνλ αλαγλώζηε λα θαηαλνήζεη θαιύηεξα θαη λα 

εκπεδώζεη ηηο αιιαγέο θαη ηηο δηαθνξνπνηήζεηο πνπ ζεκεηώζεθαλ 

ζηνλ αγσληζηηθό ρώξν ζηνλ ηνκέα ηεο ηαθηηθήο ηα ηειεπηαία 

ρξόληα. Η γλώζε θαη ε αθνκνίσζε ησλ ηαθηηθώλ ελεξγεηώλ ζην 

πνδόζθαηξν αηνκηθά, ηκεκαηηθά ή ζπλνιηθά δελ είλαη θάηη 

εύθνιν· πξνϋπνζέηεη ζπζηεκαηηθή δνπιεηά, ε νπνία απνξξέεη 

από ηελ πξνπόλεζε θαη ηηο εκπεηξίεο από ηνπο αγώλεο. 

Παιαηόηεξα νη πξνπνλεηέο ζηηο πξνπνλήζεηο ησλ νκάδσλ δελ 

έδηλαλ ηδηαίηεξε ζεκαζία ζηνλ ηνκέα ηεο ηαθηηθήο. Οη νδεγίεο 

ηνπο ήηαλ ηηο πεξηζζόηεξεο θνξέο γεληθέο θαη ζεσξεηηθέο. 

Σήκεξα έρνπκε κηα εηδηθεπκέλε εξγαζία πάλσ ζε όια ηα 

ηκήκαηα ηνπ πνδνζθαίξνπ, κε ζπγθεθξηκέλνπο ηαθηηθνύο 

ζηόρνπο. Τα ηαθηηθά παηρλίδηα εθπαίδεπζεο θαη αζθήζεηο 

αλαπηύζζνπλ ηελ απηνπεπνίζεζε θαη ηελ επζύλε ησλ παηθηώλ 

ζηνλ αγώλα. Πξνϋπνζέηνπλ όκσο πςειή ηθαλόηεηα 

απηνζπγθέληξσζεο. Οη ηαθηηθέο αζθήζεηο έρνπλ επίδξαζε ζηε 

θπζηθή θαηάζηαζε ηνπ πνδνζθαηξηζηή θαη γη' απηόλ ην ιόγν δελ 

πξέπεη λα δίλνληαη κεγάιεο επηβαξύλζεηο. Η κειέηε, ε 

πξνζέγγηζε θαη ε αλάιπζε ηεο ηαθηηθήο καδί κε ην λέν 

πξνηεηλόκελν ηξόπν αλάπηπμεο ησλ νκάδσλ ζην γήπεδν 

πεγάδνπλ από ηελ αγάπε ηνπ ζπγγξαθέα γηα ην πνδόζθαηξν θαη 

απνβιέπνπλ ζηελ ελίζρπζε ηνπ αζιήκαηνο, θαζώο θαη ζηελ 

ηειεηνπνίεζε ηεο ηαθηηθήο ησλ νκάδσλ ζηε ρώξα καο.  
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

23. ΞΟΝΞΝΛΖΠΖ ΠΔ ΠΡΑΘΚΝ΢Π ΠΡΝ ΓΖΞΔΓΝ 



 

 

 

Mayer R. 

 

  

 

    Μηα πνιύ δηαδεδνκέλε νξγαλσηηθή κνξθή πξνπόλεζεο είλαη ε 

πξνπόλεζε ζε ζηαζκνύο. Χξεζηκνπνηείηαη επξέσο γηα ηελ 

αλάπηπμε ηεο δύλακεο θαη ησλ άιισλ ηθαλνηήησλ ηεο θπζηθήο 

θαηάζηαζεο, κπνξεί όκσο θάιιηζηα λα εθαξκνζηεί εμεηδηθεπκέλα 

ζε αζιήκαηα όπσο ην πνδόζθαηξν, πξνζθέξνληαο απεξηόξηζηεο 

δπλαηόηεηεο. 

     Σύκθσλα κε ηηο απαηηήζεηο ηνπ ζύγρξνλνπ πνδνζθαίξνπ 

(πεξηνξηζκέλνη ρώξνη, πςειόο ξπζκόο, ζπλερείο κεηαβηβάζεηο, 

θ.ά.), κε ηελ νξγάλσζε ηεο πξνπόλεζεο ζε ζηαζκνύο κπνξνύλ 

λα εμαζθεζνύλ ζπλδπαζκέλα: Τερληθή - Ταθηηθή, Φπζηθή 

θαηάζηαζε - Τερληθή, Ταθηηθή - Τερληθή - Φπζηθή θαηάζηαζε 

θ.νθ. Απηή, άιισζηε, είλαη θαη ε πξνζηαγή ηεο ζύγρξνλεο 

πξνπνλεηηθήο.  

     Ο ζπγγξαθέαο, κέζα από απηό ην ηειεπηαίν ηνπ βηβιίν, 

πξνζθέξεη απηή ηε δπλαηόηεηα ησλ ζπλδπαζκέλσλ ζηόρσλ πνπ 

πινπνηνύληαη κε κνξθέο παηρληδηώλ, επηζεηηθνύο ζπλδπαζκνύο 

γηα ππννκάδεο παηρηώλ, αζθήζεηο ελδπλάκσζεο, δξνκηθέο, 

αιηηθέο αζθήζεηο θαη εθαηνληάδεο άιια κέζα. Τα 60 

πξνγξάκκαηα πξνπόλεζεο ζε ζηαζκνύο ηνπ βηβιίνπ είλαη 

ζρεδηαζκέλα ζε αγσληζηηθέο ζπλζήθεο γηα λα βειηηώζνπλ ηνλ 

παίρηε ζηνπο ηνκείο ηερληθή - ηαθηηθή - θπζηθή θαηάζηαζε.  
 

 


