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Σσνδσαζμός ηετνικής & ηακηικής ζηην προπόνηζη 

σποδομών  

Paul Seebauer  

Αζκήζεις και εθαρμογές για ηην βεληίφζη ηης ηατύηηηας. 

Σσμβοσλές για ηην εκηέλεζη ηφν αζκήζεφν. 

Καηαρτήν πρέπει να γίνει ο ζτεδιαζμός και 

η διαμόρθφζη ηφν αζκήζεφν ζύμθφνα με 

ηις παρακάηφ απαιηήζεις: 

 

• Οη παίθηεο πξνζεξκαίλνληαη πάλσ ζηηο 

δηαδξνκέο πνπ ......... 

• Οη αζθήζεηο ζα πξέπεη λα έρνπλ έληνλν ην 

ζηνηρείν ηνπ ......... 

• Απαξαίηεηα δηαζηήκαηα μεθνύξαζεο. Η 

δηάξθεηα θαη ε ζπρλόηεηα ησλ δηαιιεηκάησλ 

εμαξηάηαη από ......... 

• Οη απνζηάζεηο ησλ ζπξηλη θπκαίλνληαη από 

.......... 

• Τα ζπξηλη πξαγκαηνπνηνύληαη πάλσ ζε 

εθαξκνγέο κε .......... 

 

Σσμβοσλές για ηην εκηέλεζη ηφν αζκήζεφν. 

Καηαξρήλ πξέπεη λα γίλεη ν ζρεδηαζκόο θαη ε δηακόξθσζε ησλ αζθήζεσλ ζύκθσλα 

κε ηηο παξαθάησ απαηηήζεηο: 

• Οη παίθηεο πξνζεξκαίλνληαη πάλσ ζηηο δηαδξνκέο πνπ ζα πξαγκαηνπνηήζνπλ, 

ηξέρνληαο ζην 1/3 ή ζηα 2/3 ηνπ κέγηζηνπ ξπζκνύ. 

• Οη αζθήζεηο ζα πξέπεη λα έρνπλ έληνλν ην ζηνηρείν ηνπ ζπλαγσληζκνύ γηα λα 

απμάλνπλ ην θίλεηξν ησλ παηθηώλ. 

• Απαξαίηεηα δηαζηήκαηα μεθνύξαζεο. Η δηάξθεηα θαη ε ζπρλόηεηα ησλ 

δηαιιεηκάησλ εμαξηάηαη από ην πόζα άηνκα απνηεινύλ ην θάζε γθξνππ θαη ηελ 

θαηάζηαζε ησλ παηθηώλ. Γεληθόο θαλόλαο: Γηα θάζε ζπξηλη 15 κέηξσλ έρνπκε ην 

ιηγόηεξν 45 δεπηεξόιεπηα μεθνύξαζε. Τν θάζε ζεη απνηειείηαη από 5 έσο 8 ζπξηλη 

ηεο ίδηαο απόζηαζεο κε 1 ιεπηό μεθνύξαζεο κεηαμύ ηνπο θαη κόιηο ηειεηώζεη ην ζεη, 

αλάπαπζε ηνπιάρηζηνλ 3 ιεπηώλ. Η αύμεζε ηνπ ρξόλνπ μεθνύξαζεο κεηαμύ ησλ 

ζπξηλη πξαγκαηνπνηείηαη όηαλ νη παίθηεο πξνπνλνύληαη ζε θαηαζηάζεηο 1 ελαληίνλ 1, 

ζηελ νινθιήξσζε θάζεο ζε εζηία θαη γεληθόηεξα ζε πεξηπηώζεηο όπνπ κεγαιώλεη ε 

επηβάξπλζε. 

• Οη απνζηάζεηο ησλ ζπξηλη θπκαίλνληαη από 5 έσο 25 κέηξα. 

• Τα ζπξηλη πξαγκαηνπνηνύληαη πάλσ ζε εθαξκνγέο κε κπάια γηα λα εμαζθείηαη 

ηαπηόρξνλα θαη ε ηερληθή. 

Σπρινη με μπάλα και ολοκλήρφζη θάζης. 
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Όηαλ ηα ζπξηλη πξαγκαηνπνηνύληαη κε κπάια, απμάλεηαη ην θίλεηξν ησλ παηθηώλ θαη 

νη ζπλζήθεο πιεζηάδνπλ πξνο ηελ πξαγκαηηθόηεηα ηνπ αγώλα. 

Δπίζεο ε έλαξμε ηεο ηαρύηεηαο κπνξεί λα δνζεί π.ρ. κε ηελ θίλεζε ελόο αληηπάινπ, ή 

ηελ θίλεζε ηεο κπάιαο πξνο έλα ζεκείν, εμαζθώληαο παξάιιεια ηελ γξήγνξε 

αληίδξαζε ησλ πνδνζθαηξηζηώλ ζε παξόκνηεο θαηαζηάζεηο ηνπ παηρληδηνύ. Όηαλ νη 

ηαρύηεηεο πεξηέρνπλ θαη νινθιήξσζε ηεο θάζεο πξνο κία εζηία ε πξνπόλεζε απνθηά 

άιιε δπλακηθή θαη αθξίβεηα. 

Τέινο πξέπεη λα αλαθέξνπκε όηη ν αληαγσληζκόο απμάλεη ηελ πξνζήισζε θαη ην 

θίλεηξν ησλ παηθηώλ. 

Ενόηηηες. 

Οη παξαθάησ ελόηεηεο δηαθξίλνληαη ζε ηξεηο θαηεγνξίεο, αλάινγα κε ην επίπεδν 

δπζθνιίαο ησλ αζθήζεσλ, ην νπνίν ζηαδηαθά απμάλεηαη. 

 

Ενόηηηα 1. 

Α) Σπρινη ζσναγφνιζμού με πλαζέ ζηην εζηία. 

Οργάνφζη 
• Σρεκαηίδνπκε κία γξακκή κε 2 θώλνπο κπξνζηά θαη θνληά ζηελ εζηία ( ε απόζηαζε 

πξνζαξκόδεηαη αλάινγα κε ην επίπεδν ησλ παηδηώλ). 

• Πίζσ από ηε γξακκή δεκηνπξγνύκε 2 δηαδξνκέο δηγθ-δαγθ κε θώλνπο θαη ζηνλ 

ηειεπηαίν βάδνπκε από κία κπάια. 

• Γεκηνπξγνύκε 2 γθξνππ παηθηώλ ( κέρξη 6 δεπγάξηα ην θάζε γθξνππ ) όπνπ ην 

θαζέλα ηνπνζεηείηαη πίζσ από ηελ αληίζηνηρε δηαδξνκή. 

• Έλα δεπγάξη παηθηώλ ηνπνζεηείηαη δίπια από ηα δνθάξηα. 

 

Λειηοσργία 
• Με ηελ εληνιή ηνπ πξνπνλεηή, ν πξώηνο παίθηεο ηνπ θάζε γθξνππ ηξέρεη αλάκεζα 

από ηνπο θώλνπο, παίξλεη ηελ κπάια θαη πεγαίλεη κε απηή κέρξη ηελ γξακκή όπνπ θαη 

πιαζάξεη ζηελ αληίζηνηρε γσλία ηνπ ηέξκαηνο. Μεηά ην πιαζέ πεγαίλεη θαη 

ηνπνζεηείηαη δίπια από ην δνθάξη.  

• Γεκηνπξγνύκε ζπλζήθεο ζπλαγσληζκνύ ζηα δεπγάξηα π.ρ. πνηνο παίθηεο ζα 

νινθιεξώζεη ζσζηά θαη πην γξήγνξα ηελ άζθεζε; 

• Οη παίθηεο πνπ βξίζθνληαη δίπια από ηα δνθάξηα παίξλνπλ ηε κπάια, ηελ 

ηνπνζεηνύλ ζηελ αξρηθή ηεο ζέζε θαη θαηεπζύλνληαη ζην ηέινο ηνπ θάζε γθξνππ.  

Β) Σπρινη ζσναγφνιζμού και 1 ενανηίον 1. 

Οργάνφζη 
• Γεκηνπξγνύκε 2 νκάδεο παηθηώλ πνπ ηνπνζεηνύληαη πίζσ από κία επζεία πνπ 

νξίδεηαη από 5 θώλνπο θαη έρεη κήθνο 15 κέηξα. Απέλαληη από ηνλ ηξίην θώλν ηεο 

επζείαο θαη ζε απόζηαζε 5 κέηξσλ βάδνπκε έλαλ έθην θώλν. 

• Οη παίθηεο γίλνληαη δεπγάξηα ( κέρξη 4 ) θαη ην πξώην δεπγάξη ηνπνζεηείηαη ζηνλ 

θώλν έλαξμεο δειαδή ηνλ 3ν. 

• Ο παίθηεο Α είλαη ν επηζεηηθόο θαη ν Β είλαη ν ακπληηθόο. 

• Τνπνζεηνύκε 2 κπάιεο αξηζηεξά θαη δεμηά από ηνλ 3ν θώλν.  
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Λειηοσργία 
• Ο παίθηεο Α κε ην ζήκα ηνπ πξνπνλεηή, ζπξηληάξεη ζηνλ 6ν θώλν. 

• Ταπηόρξνλα ν Β ηξέρεη ζηνλ αξηζηεξό ή δεμηό θώλν θαη θάλεη κία πιήξε 

πεξηζηξνθή. 

• Ο Α κόιηο θηάζεη ζηνλ 6ν θώλν, επηιέγεη κία από ηηο δύν κπάιεο θαη θαηεπζύλεηαη 

ζηελ αξηζηεξή ή δεμηά εζηία πνπ ζρεκαηίδνληαη από ηνπο ηειεπηαίνπο θαη ηνπο 

πξνηειεπηαίνπο θώλνπο ηεο επζείαο. 

• Ο Β κόιηο νινθιεξώζεη ηελ πεξηζηξνθή, ηξέρεη λα ππεξαζπηζηεί ηελ εζηία ηελ 

νπνία ν Α πξνζπαζεί λα πεξάζεη κε ηε κπάια. 

• Μεηά νη παίθηεο αιιάδνπλ ξόινπο. 

Γ) 1 ενανηίον 1 και ζοση ζηην εζηία. 

Οργάνφζη 
• Γεκηνπξγνύκε έλα ηξίγσλν κε θώλνπο πνπ ε θάζε πιεπξά ηνπ είλαη 12 κέηξα. 

• Έλα δεπγάξη παηθηώλ ν Α θαη ν Β ηνπνζεηνύληαη ζηνλ θώλν έλαξμεο όπσο θαίλεηαη 

ζην ζρήκα. 

• 1 κπάια βξίζθεηαη κέζα ζην ηξίγσλν. 

• Μηα εζηία κε ηεξκαηνθύιαθα ππάξρεη θνληά ζην ηξίγσλν.  

 

Λειηοσργία 
• Ο ακπληηθόο παίθηεο Β, ηξέρεη ζηνλ θώλν πνπ βξίζθεηαη πην θνληά ζην ηέξκα. 

• Ταπηόρξνλα ν επηζεηηθόο παίθηεο Α, ηξέρεη πξνο ηνλ θώλν πνπ βξίζθεηαη πην 

καθξηά από ηελ εζηία, παίξλεη ηε κπάια θαη θαηεπζύλεηαη κε απηή πξνο ην ηέξκα. 

• Ο ακπληηθόο πξνζπαζεί λα αλαθόςεη ηνλ επηζεηηθό. 

• Ο επηζεηηθόο επηρεηξεί λα ληξηκπιάξεη ηνλ ακπληηθό κέζα ζην ηξίγσλν θαη ακέζσο 

κόιηο πεξάζεη ηελ πιεπξά ηνπ ηξηγώλνπ πνπ είλαη παξάιιειε κε ηελ εζηία ζνπηάξεη 

πξνο απηή. 

• Μεηά αθνινπζεί ην επόκελν δεπγάξη θαη νη πξώηνη παίθηεο αιιάδνπλ ξόινπο. 

Ενόηηηα 2. 

Α) Σπρινη ζσναγφνιζμού με ζηοιτεία ηετνικής. 

Οργάνφζη 
• Τα δεύγε ησλ παηθηώλ ηνπνζεηνύληαη πίζσ από κία γξακκή πνπ ζρεκαηίδεηαη κε 

θώλνπο. 

• Σε απόζηαζε 5 κέηξσλ ζρεκαηίδνπκε κία δεύηεξε γξακκή όπνπ κεηά από απηή 

ηνπνζεηνύκε 2 κπάιεο. 

 

Λειηοσργία 
• Με ηελ εληνιή ηνπ πξνπνλεηή ην δεπγάξη ηξέρεη απέλαληη, ν θάζε παίθηεο παίξλεη 

ηε κπάια ηνπ, πεξλάεη ηε γξακκή, ζηακαηάεη ηε κπάια κε ηε ζόια ηνπ παπνπηζηνύ, 

αιιάδεη θαηεύζπλζε πεγαίλνληαο πξνο ηα πίζσ, αθήλεη ηε κπάια ζηελ αξρηθή ηεο 

ζέζε θαη ζπξηληάξεη πξνο ηελ ζέζε εθθίλεζήο ηνπ. 

• Μόιηο ν παίθηεο ηεο θάζε νκάδαο ηεξκαηίδεη, ζπλερίδεη ν επόκελνο. 

 

Παραλλαγή  
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• Σηακάηεκα ηεο κπάιαο κε ην εζσηεξηθό, εμσηεξηθό, θ.η.ι. 

 

Β) Σπρινη ζσναγφνιζμού με ολοκλήρφζη ζε εζηία. 

Οργάνφζη 
• Σρεκαηίδνπκε κε θώλνπο 2 ηεηξάγσλα κπξνζηά από κία εζηία ( ε απόζηαζή ηνπο 

από ην ηέξκα είλαη αλάινγε ηνπ επηπέδνπ ησλ παηδηώλ ). Πίζσ από ηα ηεηξάγσλα 

ππάξρεη από έλαο θώλνο. 

• Με θάζεηεο ξάβδνπο ή θώλνπο δεκηνπξγνύκε 2 κηθξέο εζηίεο κέζα ζην κεγάιν 

ηέξκα. 

• Γεκηνπξγνύκε 2 γθξνππ όπνπ νη παίθηεο είλαη δεπγάξηα κεηαμύ ηνπο, θαη 

ηνπνζεηνύληαη ζην ζεκείν έλαξμεο πνπ θαίλεηαη ζην ζρήκα. 

• Δλδηάκεζα από ηελ εζηία θαη ην ηεηξάγσλν θαη ζε ιίγν πιάγηα ζέζε, βξίζθεηαη γηα 

θάζε νκάδα από έλαο παίθηεο πνπ θάλεη πάζα. 

• Γίπια από ην θάζε δνθάξη ππάξρεη έλαο παίθηεο ηεο θάζε νκάδαο. 

 

Λειηοσργία 
• Με ηελ εληνιή ηνπ πξνπνλεηή ν παίθηεο Α ζην ζεκείν έλαξμεο δίλεη ηε κπάια ζηνλ 

παζαδόξν Β, ν νπνίνο ρσξίο θνληξόι ηελ επηζηξέθεη κέζα ζην ηεηξάγσλν. Ο παίθηεο 

Α αθνύ δώζεη ηελ πάζα ζπξηληάξεη ζηνλ θώλν πνπ βξίζθεηαη πίζσ από ην ηεηξάγσλν 

θαη κεηά θαηεπζύλεηαη κέζα ζε απηό γηα λα μαλαπάξεη ηε κπάια. Φηάλνληαο θνληά 

ζηε κπάια είλαη ππνρξεσκέλνο ρσξίο θνληξόι λα ζνπηάξεη ή λα πιαζάξεη ζηελ 

απέλαληη κηθξή εζηία. 

• Η άιιε νκάδα θάλεη αθξηβώο ηελ ίδηα δηαδηθαζία ηαπηόρξνλα. 

• Ο παίθηεο πνπ βξίζθεηαη δίπια από ην δνθάξη καδεύεη ηε κπάια θαη πεγαίλεη ζηε 

ζέζε ηνπ παζαδόξνπ Β. Ο Β πεγαίλεη ζηε ζέζε ηνπ Α γηα λα ζνπηάξεη, ελώ ν Α 

θαηεπζύλεηαη ζην δνθάξη θαη ε άζθεζε ζπλερίδεηαη.  

Γ) Σπρινη ζσναγφνιζμού με ολοκλήρφζη ζε εζηία. 

Παραλλαγή ηης προηγούμενης άζκηζης 

Οργάνφζη 
• Ίδηα αθξηβώο νξγάλσζε κε ηελ πξνεγνύκελε άζθεζε. 

 

Λειηοσργία 
• Η άζθεζε ηώξα μεθηλάεη κε ηνλ παίθηε Β λα έρεη ηε κπάια ζηα ρέξηα θαη λα θάλεη 

πάζα ζηνλ Α γηα θεθαιηά. 

• Ο Α θάλεη ηελ θεθαιηά πξνο ηνλ Β, θαη ηξέρεη πξνο ηνλ θώλν πίζσ από ην 

ηεηξάγσλν. 

• Ο παίθηεο Β επηζηξέθεη ηε κπάια κέζα ζην ηεηξάγσλν έηζη ώζηε ν Α ρσξίο 

θνληξόι λα ζνπηάξεη ή λα πιαζάξεη ζηελ απέλαληη κηθξή εζηία. 

• Οη κεηαηνπίζεηο ησλ παηθηώλ γίλνληαη όπσο πξηλ.  

 

Ενόηηηα 3. 

Α) 1η άζκηζη με λήυη απόθαζης. 
Οργάνφζη 
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• Ο ηεξκαηνθύιαθαο βξίζθεηαη ζηελ εζηία ηνπ. 

• Ο Α βξίζθεηαη ζηνλ θώλν έλαξμεο (όπσο ζην ζρήκα). 

• Ο Β είλαη ηνπνζεηεκέλνο ζηελ γξακκή ηνπ ηέξκαηνο. 

• Μία κπάια βξίζθεηαη ζηνπο θώλνπο, δεμηά θαη δηαγώληα από ηελ ζέζε έλαξμεο ηνπ 

Α. 

 

Λειηοσργία 
• Με ηελ εληνιή ηνπ πξνπνλεηή ν παίθηεο Α ζπξηληάξεη ζηνπο θώλνπο πνπ βξίζθεηαη 

ε κπάια θαη αθνύ ηελ πάξεη θαηεπζύλεηαη πξνο ηελ εζηία. 

• O παίθηεο Β ζπξηληάξεη κε θαηεύζπλζε ην εζσηεξηθό ηεο δηάηαμεο θαη αθνύ 

πεξάζεη αλάκεζα από ηνπο 2 θώλνπο, είλαη ππνρξεσκέλνο λα πεξάζεη κέζα από ηελ 

αξηζηεξή ή δεμηά εζηία θαη αξρίδεη λα καξθάξεη ηνλ παίθηε Α. 

• Ο παίθηεο Α θηλείηαη γξήγνξα κε ηε κπάια θαη πξνζπαζεί λα απνθύγεη ηνλ Β 

ηξέρνληαο αλάκεζα από ηελ αξηζηεξή ή δεμηά εζηία. Μόιηο πεξάζεη ηελ εζηία 

ζνπηάξεη ζην ηέξκα. 

• Σθνπόο ηνπ Β είλαη λα εκπνδίζεη ηνλ Α λα πεξάζεη κία από ηηο δύν εζηίεο. Μόιηο 

απηό γίλεη, αθήλεη αλελόριεην ηνλ Α λα ζνπηάξεη. 

 

Παραηηρήζεις.  

• Πξνζέρνπκε ηελ ηνπνζέηεζε ησλ θώλσλ ώζηε ε απόζηαζε πξνο ηε κπάια πνπ ζα 

πξέπεη λα δηαλύζεη ν Α λα είλαη ε ίδηα κε απηή ηνπ Β. 

• Αιιαγέο ξόισλ θαη θαζεθόλησλ ησλ παηθηώλ. 

Β) 2η άζκηζη με λήυη απόθαζης. 

Οργάνφζη 
• Οη παίθηεο Α θαη Β ηνπνζεηνύληαη ζηνπο θώλνπο έλαξμεο. 

• Γηαγώληα θαη ζε ίζε απόζηαζε από ηνλ Α θαη ηνλ Β ηνπνζεηείηαη ν θώλνο Γ. 

• Σηε λνεηή πξνέθηαζε ηνπ Γ ηνπνζεηνύληαη 2 κηθξέο εζηίεο κε θώλνπο. Αξηζηεξά θαη 

δεμηά ηνπο δεκηνπξγνύκε άιιεο 2 κεγαιύηεξεο εζηίεο ηνπνζεηεκέλεο δηαγώληα σο πξνο 

ηηο πξώηεο. 

• Μία κπάια ππάξρεη κεηαμύ ηεο πξώηεο θαη ηεο δεύηεξεο κηθξήο εζηίαο.  

 

Λειηοσργία 
• Με ην ζήκα ηνπ πξνπνλεηή ν Α θαη ν Β μεθηλνύλ ηαπηόρξνλα θαη ηξέρνπλ ζηνλ θώλν 

Γ. Αθνύ θηάζνπλ εθεί αιιάδνπλ θαηεύζπλζε θαη πεγαίλνπλ πξνο ηηο κηθξέο εζηίεο. 

• Αθνύ πεξάζεη κέζα από ηηο 2 κηθξέο εζηίεο ν Α παίξλεη ηε κπάια θαη έρεη σο ζηόρν λα 

ηξέμεη κε απηή αλάκεζα από ηελ αξηζηεξή ή δεμηά εζηία κε ηηο κεγαιύηεξεο δηαζηάζεηο. 

• Ο Β πεξλάεη ηελ πξώηε κηθξή εζηία θαη εηζέξρεηαη ζην ρώξν πνπ βξίζθεηαη ν Α κε ηε 

κπάια, κε ζθνπό λα ηνλ εκπνδίζεη λα πεξάζεη κε ηε κπάια αλάκεζα από ηελ εζηία πνπ 

έρεη επηιέμεη.  

 

Παραηηρήζεις. 

• Η απόζηαζε από ηνλ θώλν έλαξμεο κέρξη ηε κπάια δελ πξέπεη λα μεπεξλά ηα 15 

κέηξα. 

 


