
ΣΟ ΢Τ΢ΣΗΜΑ (ΔΙΑΣΑΞΗ) 4-3-2-1 

 

Σςξ παοαπάμχ ρυήμα βλέπξσμε μια δξμή ςηπ διάςανηπ για ςξ ρύρςημα 4-3-2-1. 

Έμα ρύρςημα ςξ ξπξίξ αμ ξ κάθε παίυςηπ γμχοίζει και μπξοεί μα εκπληοώρει ςιπ 

απαιςήρειπ ςηπ θέρηπ ςξσ είμαι επιςσυήπ. Σςημ διάςανη ασςή θα μπξοξύραμε μα πξύμε 

πχπ ξι παίυςεπ κλειδιά είμαι ξι παίκςεπ ςξσ άνξμα και ειδικά ξ κεμςοικόπ αμσμςικόπ υατ 

(Νξ8)και ξ επιθεςικόπ(Νξ9).  

Ο αμσμςικόπ υατ ποέπει μα είμαι καλόπ ρςημ πίερη ςξσ αμςιπάλξσ, ρςξμ υειοιρμό ςηπ 

μπάλαπ, ακοιβήπ ρςιπ πάρεπ ςξσ και ρςημ καθξδήγηρη ςηπ ξμάδαπ. Ποέπει επίρηπ μα 

είμαι καλόπ κεταλξρταιοιρςήπ.  

Χαοακςηοιρςικά γμχοίρμαςα ςξσ καλξύ επιθεςικξύ είμαι η ςαυύςηςα, η κάλσφη ςηπ 

μπάλαπ , η ακοίβεια ςηπ πάραπ και η ικαμόςηςα μεγάληπ διάοκειαπ απόδξρηπ. Ποέπει 

μα είμαι ρε θέρη μα διαςηοήρει ςη μπάλα με ςημ πλάςη ρςξ ςέομα και δευόμεμξπ πίερη 

από ςξμ αμςίπαλξ μα είμαι ικαμόπ ρςξ 1-εμαμςίξμ-1 μέυοι ςξ ρξσς ρςξ ςέομα. Ποέπει με 

ςιπ κιμήρειπ ςξσ μα δημιξσογεί ςξσπ καςάλληλξσπ κεμξύπ υώοξσπ για ςξμ αοιρςεοό 

(Νξ10) και ςξμ δενιό μερξεπιθεςικό (Νξ7).  

Σε γεμικέπ γοαμμέπ ςώοα, η ζώμη ςχμ πέμςε κεμςοικώμ παιυςώμ (Νξ6,7,8,10,11)μεςά 

ςημ αμάκςηρη ςηπ μπάλαπ θα ποέπει μα κιμηθεί πξλύ γοήγξοα ρςημ αμςεπίθερη και 

ρςξσπ σπάουξμςεπ κεμξύπ υώοξσπ.  

Η ρσμπεοιτξοά ςχμ αμσμςικώμ παιυςώμ(Νξ2,3,4,5) ρςημ άμσμα ζώμηπ δεμ διατέοει 

από άλλα παοόμξια ρσρςήμαςα.  

Παοακάςχ, από ςα ρυήμαςα και ςιπ πεοιγοατέπ, θα δξύμε ςιπ πεοιπςώρειπ 

ςξπξθέςηρηπ και ρσμπεοιτξοάπ ρςξμ επιθεςικό και αμσμςικό ςξμέα και μεοικά 

υαοακςηοιρςικά γμχοίρμαςα ςξσ ρσρςήμαςξπ 4-3-2-1 ρε άμσμα και επίθερη.  

Βέβαια, ξ καλύςεοξπ ςοόπξπ εκμάθηρηπ είμαι η ρσμευήπ επαμάληφη ςηπ ςακςικήπ ρςημ 

ποξπόμηρη, για ςημ ασςξμαςξπξίηρη ςχμ κιμήρεχμ. 

 

 



Η Δξμή ςηπ Αμσμςικήπ Διάςανηπ: 

 

 

 

Σςημ ποώςη εικόμα βλέπξσμε ςξμ υώοξ εσθύμηπ ςξσ κάθε πξδξρταιοιρςή πξσ ξοίζεςαι 

με διαδοόμξσπ και ςξμ κύοιξ υώοξ εσθύμηπ αμάλξγα με ςημ θέρη ςξσ ρςημ αμσμςική 

λειςξσογία. 

Σςημ δεύςεοη εικόμα βλέπξσμε ςιπ θέρειπ ςχμ παικςώμ όςαμ δεμ έυξσμε ςημ μπάλα. 

Για μα λειςξσογξύμ ρχρςά ςα αμσμςικά ςοίγχμα θα ποέπει ξι παίυςεπ 6 και 11 μα μημ 

ατήμξσμ μεγάλα κεμά με ςξμ 8 και ξι 7 και 10 μα καλύπςξσμ ςιπ πλεσοέπ δίμξμςαπ 

ρςήοινη ρςξσπ 2 και 3 αμςίρςξιυα.  

Τξ ρύρςημα μεςαςοέπεςαι 4-5-1 και έςρι έυξσμε πλάςξπ και βάθξπ ρςημ άμσμα. 

Σε ασςήμ ςημ διάςανη έυξσμε εμιρυσμέμξ κέμςοξ με απξςέλερμα μα αμαγκάζξσμε ςξμ 

αμςίπαλξ μα παίνει απξ ςα πλάγια. 

 

 



Δξμή ςηπ Επιθεςικήπ Διάςανηπ: 

 

 

 

Σςημ ποώςη εικόμα βλέπξσμε ςξμ υώοξ εσθύμηπ ςξσ κάθε πξδξρταιοιρςή πξσ ξοίζεςαι 

με διαδοόμξσπ και ςξμ κύοιξ υώοξ εσθύμηπ αμάλξγα με ςημ θέρη ςξσ ρςημ επιθεςική 

λειςξσογία. 

Σςημ δεύςεοη εικόμα βλέπξσμε ςιπ θέρειπ ςχμ παικςώμ όςαμ θέλξσμε μα αμαπςσυθξύμε. 

Για μα λειςξσογξύμ ρχρςά ςα επιθεςικά ςοίγχμα θα ποέπει ξι παίυςεπ 7 και 10 μα μημ 

ατήμξσμ μεγάλα κεμά με ςξμ 9 και ςξσπ 6 και 11 και μα έυξσμ ςημ ρςήοινη ςχμ 2 και 3 

αμςίρςξιυα.  

Τξ ρύρςημα μεςαςοέπεςαι 4-3-3 και έςρι έυξσμε πλάςξπ και ρςημ επίθερη. 

Οι δύξ παίυςεπ 7 και 10 λειςξσογξύμ χπ μερξεπιθεςικξί ,έυξμςαπ έςρι μεςαβληςό οόλξ.  

Αμάλξγα ςξμ ρυημαςιρμό ςηπ αμςίπαληπ ξμάδαπ με λίμπεοξ ή άμσμα ζώμηπ η επιθεςική 

ςοιπλέςα μπξοεί μα ποξραομόζεςαι αμάλξγα με ςημ πεοίπςχρη. 



 
Η ΘΕ΢Η ΣΟΤ ΚΑΘΕ ΠΑΙΚΣΗ 

 

 

ΚΕΝΣΡΙΚΟΙ ΑΜΤΝΣΙΚΟΙ (4,5) 

Ο κεμςοικόπ αμσμςικόπ ποέπει μα διαθέςει καλή ξπςική ςξσ γηπέδξσ, μα παίζει ςη 

μπάλα με ακοίβεια και ςαυύςηςα, μα επεμβαίμει έγκαιοα όςαμ σπάουει κίμδσμξπ, μα 

καλύπςει ςξσπ κεμξύπ υώοξσπ, μα ποξβλέπει ςιπ τάρειπ και τσρικά μα μπξοεί μα 

μαοκάοει ςξμ αμςίπαλξ επιθεςικό ρςξμ αέοα ή ρςξ 1 με 1, με ή υχοίπ ςημ μπάλα.  

 

ΠΛΑΓΙΟΙ ΑΜΤΝΣΙΚΟΙ (2,3) 

Σςηοίζξσμ αμςίρςξιυα ςξμ κεμςοικό αμσμςικό ρςη δόμηρη ςηπ άμσμαπ. Ποέπει μα 

γμχοίζει πόςε μα απξμακούμεςαι για μα δευςεί πάρα και πόςε μα ποξχθείςαι με ςημ 

μπάλα όςαμ ασςό είμαι χτέλιμξ από άπξφη ςακςικήπ. Σςιπ αμσμςικέπ τάρειπ ποέπει μα 

είμαι ικαμόπ ρςξ μαμ ςξσ μαμ και μα διακοίμει πόςε είμαι η καςάλληλη υοξμική ρςιγμή 

πξσ ποέπει μα βγεί ρςημ επίθερη ή μα κοαςήρει ςη θέρη ςξσ.  

 

ΚΕΝΣΡΙΚΟ΢ ΑΜΤΝΣΙΚΟ΢ ΜΕ΢Ο΢ (8) 

Ο παίκςηπ ασςόπ θα ποέπει μα διαθέςει ςαυύςηςα και καλή ςευμική και ςακςική 

καςάοςιρη. Γίμεςαι ξ πέμπςξπ αμσμςικόπ όςαμ η μπάλα καςεβαίμει από ςξσπ αμςιπάλξσπ 

ρςημ πεοιξυή πξσ εκείμξπ καλύπςει. Ποέπει μα είμαι ρε θέρη μα κιμείςαι και μα 

καλύπςει πλεσοικά ςξσπ 6 και 11, ανιξπξιώμςαπ ςξσπ έςρι ρςξμ επιθεςικό ςξμέα 

πεοιρρόςεοξ για ςιπ ικαμόςηςέπ ςξσπ ρςη διείρδσρη υχοίπ μπάλα ή ρςημ ςευμική 

ικαμόςηςα ςηπ μςοίμπλαπ. 

 

ΔΕΞΙΟ΢-ΑΡΙ΢ΣΕΡΟ΢ ΑΜΤΝΣΙΚΟ΢ ΜΕ΢Ο΢ (6,11) 

Παίκςεπ πξσ ποέπει μα έυξσμ καλή αμςξυή, καλή ςευμική καςάοςιρη και αίρθηρη ςξσ 

υώοξσ. Σςα αμσμςικά ςξσπ καθήκξμςα ποέπει μα ρσμεογάζξμςαι πξλύ καλά με ςξμ 



πλάγιξ μπακ ςηπ πςέοσγάπ ςξσπ και μα αλληλξκαλύπςξμςαι κλείμξμςαπ ςξσπ κεμξύπ 

υώοξσπ.  

Θα ποέπει μα είμαι ικαμξί ρςιπ αλλαγέπ παιυμιδιξύ, ρςη μεγάλη πάρα και μα 

εκμεςαλλεύξμςαι ςιπ κιμήρειπ ςχμ επιθεςικώμ ςηπ ξμάδαπ. 

 

 

ΔΕΞΙΟ΢-ΑΡΙ΢ΣΕΡΟ΢ ΜΕ΢ΟΕΠΙΘΕΣΙΚΟ΢ (7,10) 

Οι μερξεπιθεςικξί παίκςεπ ρςιπ αμσμςικέπ τάρειπ ποέπει μα μπξοξύμ μα καλύπςξσμ 

μεγαλύςεοξ υώοξ, όςαμ η ςακςική ςξ απαιςεί, έςρι ώρςε μα καλύπςξσμ ςξσπ κξμςιμξύπ 

ςξσπ ρσμπαίκςεπ (6 ή 2,11 ή 3). Καςά ςημ επίθερη, θα ποέπει μα είμαι ικαμξί ρςημ 

μςοίμπλα, ρςιπ ρέμςοεπ, ρςιπ κάθεςεπ πάρεπ και μα παίομξσμ ποχςξβξσλίεπ για μα 

δημιξσογξύμςαι ρσμδσαρμξί με ςξσπ ρσμπαίκςεπ ςξσπ.  

 

ΕΠΙΘΕΣΙΚΟ΢ (9) 

Η ςαυύςηςα, η κάλσφη ςηπ μπάλαπ , η ακοίβεια ςηπ πάραπ και η ικαμόςηςα 

ρκξοαοίρμαςξπ διακοίμξσμ ασςόμ ςξμ παίυςη. Ποέπει μα είμαι ρε θέρη μα διαςηοήρει ςη 

μπάλα με ςημ πλάςη ρςξ ςέομα και δευόμεμξπ πίερη από ςξμ αμςίπαλξ μα είμαι ρε θέρη 

μα υοηριμξπξιήρει ςξσπ μερξεπιθεςικξύπ ή ςξσπ μέρξσπ. 

Δπίρηπ ποέπει μα είμαι καλόπ ρςξ 1-εμαμςίξμ-1 μέυοι ςξ ρξσς ρςξ ςέομα. Ποέπει με ςιπ 

κιμήρειπ ςξσ μα δημιξσογεί ςξσπ καςάλληλξσπ κεμξύπ υώοξσπ για ςξμ αοιρςεοό και ςξμ 

δενιό μερξεπιθεςικό. 

Ποξρδιξοιρμόπ ςχμ κύοιχμ ςακςικώμ ρςοαςηγικώμ 

 

 



ΕΠΙΘΕΣΗ  

============================================================= 

Απξτσγή αμςιπάλξσ:Η εμέογεια απξτσγήπ ςξσ αμςιπάλξσ με ςοένιμξ, είςε ρςξμ 

ελεσθέοιξ υώοξ είςε ποαγμαςξπξιώμςαπ μια παοαπλαμηςική κίμηρη ώρςε μα δευθεί ςη 

μπάλα.  

Επίθερη απ’ όλη ςημ ξμάδα: μια δσμαμική, επιθεςική ποάνη ρςημ ξπξία ρσμμεςέυει 

μεγάλξπ αοιθμόπ παικςώμ ώρςε μα υοηριμξπξιήρξσμ όλξ ςξ γήπεδξ για μα 

δημιξσογήρξσμ κεμξύπ υώοξσπ (και ρςα πλάγια και ρςημ αμσμςική γοαμμή ςξσ 

αμςιπάλξσ).  

Κίμηρη δίυχπ ςη μπάλα: Δημιξσογία υώοξσ για ςξσπ ρσμπαίκςεπ με ςοένιμξ ρςξμ 

ελεύθεοξ υώοξ, με παοαπλαμηςικό ςοένιμξ κςλ.  

Σοιγχμικό Παιυμίδι: Παιυμίδι με ρσμμεςξυή 3-4 παικςώμ όπξσ 2-3 παίκςεπ ασςόμαςα 

δίμξσμ βξήθεια ρςξμ κάςξυξ ςηπ μπάλαπ εμποόπ ςξσ ή πίρχ ςξσ, δενιά & αοιρςεοά.  

Παιυμίδι “καςξυήπ” :διαςήοηρη καςξυήπ ςηπ μπάλαπ με μεςατξοά ςξσ παιυμιδιξύ από 

ςα αοιρςεοά ρςα δενιά και αμςίρςοξτα  

Αλλαγή οσθμξύ :επιςάυσμρη ή επιβοάδσμρη ςξσ παιυμιδιξύ (η μεςατξοά ςηπ μπάλαπ) 

με ςη υοήρη ενειδικεσμέμχμ ςευμικώμ και ςακςικώμ εμεογειώμ.  

Αλλαγή παιυμιδιξύ: Αλλαγή ςηπ πεοιξυήπ παιυμιδιξύ με μεγάλη πάρα ρε άλλη Πλεσοά 

ςξσ γηπέδξσ ρςημ αμςίθεςη καςεύθσμρη από ασςή πξσ παιζόςαμ μέυοι ςώοα.  

Παοαπλάμηρη ςξσ αμςιπάλξσ: Ο Παίκςηπ με ςη μπάλα καςεσθύμεςαι ποξπ ςξμ 

αμςίπαλξ ώρςε μα ςξμ δελεάρει μα κάμει ςακλιμ, μεςά ςξμ απξτεύγει με ςοίπλα ή με 

πάρα.  

Παιυμίδι με ρςήοινη :Η εμέογεια ρςημ ξπξία ακξλξσθξύμε ςξμ κάςξυξ ςηπ μπάλαπ ώρςε 

μα ςξσ δώρξσμε έμα ρςήοιγμα .  

Αλλαγέπ θέρηπ: Αλλαγέπ θέρηπ ή ζώμηπ με άλλξσπ παίκςεπ.  

Παοαπλαμηςικό ςοένιμξ: Τοένιμξ ρςξ υώοξ για μα δημιξσογήρξσμε ρύγυσρη ρςημ 

άμσμα, αλλά όυι με ρςόυξ μα δευθξύμε ςη μπάλα(με ασςό ςξμ ςοόπξ ρκόπιμα 

δημιξσογξύμε υώοξ για έμα ρσμπαίκςη μαπ).  

Σοένιμξ “ξμerlap”: δημιξσογία αοιθμηςικήπ σπεοξυήπ ρςξ άκοα με ςοένιμξ πίρχ από 

ςη πλάςη εμόπ ρσμπαίκςη (δημιξσογία καςάρςαρηπ 2 με 1)  

Παίκςηπ “piμot”: ξ παίκςηπ πξσ ρσμήθχπ Παίζει με πλάςη ρςημ αμςίπαλη ερςία όςαμ 

δέυεςαι ςη μπάλα και μεςά ςη μεςαβιβάζει ρε παίκςεπ πξσ ςξμ ρςηοίζξσμ. 

 

 

 

 



 

 

ΑΜΥΝΑ 

============================================================= 

Μαοκάοιρμα: Η αμσμςική διάςανη υοηριμξπξιείςαι από ςξσπ παίκςεπ ώρςε μα 

ποξλάβξσμ ςξσπ αμςιπάλξσπ ςξσπ η μα διεκδικήρξσμ ςη μπάλα.  

Ποόβλεφη: αμσμςική Θέρη όπξσ η εμέογεια ςχμ αμςιπάλχμ έυει ποξβλετθεί και η 

άμσμα ςξπξθεςείςαι ώρςε μα αμςαπξκοιθεί ρε ασςή. Επαμάκςηρη ςχμ θέρεχμ: Μεςά 

από μια επιθεςική ποάνη όλη η ξμάδα ή κάθε παίκςηπ αςξμικά επιρςοέτξσμ ρςιπ 

αουικέπ αμσμςικέπ θέρειπ.  

«Κλείριμξ» υώοχμ: ατήμξσμε όρξ ςξ δσμαςόμ λιγόςεοξ υώοξ αμάμερα ρςιπ γοαμμέπ 

με επιρςοξτή όλχμ ςχμ παικςώμ. 

Παοάλληλη Κίμηρη: Κίμηρη όλη ςηπ ξμάδαπ ή μιαπ γοαμμήπ ρςξ πλάςξπ ςξσ γηπέδξσ 

αλλά παοαμέμει ρσμπαγήπ  

Υοαγή: ςηπ πεοιξυήπ δσμαμική ςξπξθέςηρη παικςώμ ρε ασςή ςη πεοιξυή για μα ςημ 

«τοάνξσμε»  

Πίερη: εμπξδίζξσμε ή πεοικσκλώμξσμε ςξσπ αμςιπάλξσπ για μα επαμακςήρξσμε ςημ 

καςξυή ςηπ μπάλαπ.  

Πίερη ρςημ επίθερη - Πίερη ρςημ άμσμα: ξι ζώμεπ δοάρηπ όπξσ ξι παίκςεπ αρκξύμ 

πίερη.  

Αμξιβαία κάλσφη: η ςξπξθέςηρη ςχμ παικςώμ ρςξ γήπεδξ ώρςε μα βξηθξύμ ςξσπ 

ρσμπαίκςεπ ςξσπ. Κάθε παίκςηπ καλύπςεςαι από άλλξμ  

Πσοαμιδική αμσμςική διάςανη: Τοιγχμική αμσμςική διάςανη για αμςιμεςώπιρη ςξσ 

κάςξυξσ ςηπ μπάλαπ  

Επίπεδξ διάςανηπ: Δπίπεδη ή διαγώμια Θέρη κάλσφηπ ρε ρσμάοςηρη με ςξ πξσ 

βοίρκεςαι η μπάλα, υοηριμξπξιείςαι από ςξσπ αμσμςικξύπ ή ςξσπ παίκςεπ ςξσ Κέμςοξσ.  

Αμςιμεςώπιρη ςξσ αμςιπάλξσ: κίμηρη απ’ εσθείαπ ρςξμ κάςξυξ ςηπ μπάλαπ με 

ποξρπάθεια αμαυαιςίρξσμε ςημ εμέογειά ςξσ, αμαγκάζξμςαπ ςξμ μα παίνει ςη μπάλα ή 

μα ςξμ καςεσθύμξσμε ρε μια πεοιξυή πξσ θα βξηθήρει ςημ άμσμα μα ξογαμχθεί.  

Σάκλιμ: Μξμξμαυία με ποξρπάθεια μα απξρπάρξσμε ςη μπάλα από ςξμ αμςίπαλξ. 

 


