
ΑΓΩΝIΣΤΙΚΑ ΠΑΙΧΝΙΓΙΑ

Δπιβαπύνζειρ ζε διάθοπερ 
ζηάνηαπ - μοπθέρ παισνιδιού

ΜΙΧΑΗΛΙΓΗΣ Χ.



1 ενανηίον 1

Βαζικέρ - Μοπθέρ παισνιδιού:

– Σε μια μεγάλη εζηία με ηεπμαηοθύλακα

– Σε μια μικπή εζηία με κώνοςρ

– Σε 2 μεγάλερ εζηίερ με ηεπμαηοθύλακερ

– Σε 2 μικπέρ εζηίερ με κώνοςρ

– Πέπαζμα ηελικήρ γπαμμήρ 

ΜΙΧΑΗΛΙΓΗΣ Χ.



1 ενανηίον 1

Ιδανική επιβάπςνζη:

• 6-8 επαναλήτειρ με μέγιζηο σπόνο επιβάπςνζηρ 15΄΄

• Μονομασίερ πος κπαηούν πάνυ από 15΄΄ 
διακόπηονηαι

ΜΙΧΑΗΛΙΓΗΣ Χ.



1 ενανηίον 1

Πποπονηηικοί ζηόσοι:

• Με μικπέρ και ένηονερ επιβαπύνζειρ γπήγοπη 
παπαγυγή ενέπγειαρ

• Δξάζκηζη ζηιρ μονομασίερ

• Βεληίυζη ηηρ ηασύηηηαρ απόθαζηρ

• Δξάζκηζη ηηρ ηασύηηηαρ παισνιδιού

• Ικανόηηηα ζςγκένηπυζηρ και ικανόηηηα επιβολήρ

ΜΙΧΑΗΛΙΓΗΣ Χ.



2 ενανηίον 2

Βαζικέρ - Μοπθέρ παισνιδιού:

– Σε μια μεγάλη εζηία με ηεπμαηοθύλακα

– Σε μια μικπή εζηία με κώνοςρ

– Σε 2 μεγάλερ εζηίερ με ηεπμαηοθύλακερ

– Σε 2 μικπέρ εζηίερ με κώνοςρ

– Πέπαζμα ηελικήρ γπαμμήρ 

ΜΙΧΑΗΛΙΓΗΣ Χ.



2 ενανηίον 2

Ιδανική επιβάπςνζη:

• 5-6 επαναλήτειρ με μέγιζηο σπόνο επιβάπςνζηρ 
30΄΄- 60΄΄

• Δνεπγηηικό διάλειμμα 3- 4΄ μεηαξύ ηυν επαναλήτευν

ΜΙΧΑΗΛΙΓΗΣ Χ.



2 ενανηίον 2
Πποπονηηικοί ζηόσοι:

• Με μικπέρ και ένηονερ επιβαπύνζειρ γπήγοπη 
παπαγυγή ενέπγειαρ

• Μέγιζηη ικανόηηηα ζςγκένηπυζηρ ζηα αηομικά όπια

• Δξάζκηζη ηηρ ζςμπεπιθοπάρ ζηιρ μονομασίερ και 
ηηρ ικανόηηηαρ επιβολήρ

• Σςνεπγαζία με ελαζηική εθαπμογή επιθεηικών 
ηακηικών μέζα ζε ςποομάδερ 

( 1-2, overlapping, παπαλαβή-παπάδοζη παίσηη και 
μπάλαρ)

ΜΙΧΑΗΛΙΓΗΣ Χ.



3 ενανηίον 3

Βαζικέρ - Μοπθέρ παισνιδιού:

– Σε μια μεγάλη εζηία με ηεπμαηοθύλακα

– Σε μια μικπή εζηία με κώνοςρ

– Σε 2 μεγάλερ εζηίερ με ηεπμαηοθύλακερ

– Σε 2 μικπέρ εζηίερ με κώνοςρ

– Πέπαζμα ηελικήρ γπαμμήρ 

ΜΙΧΑΗΛΙΓΗΣ Χ.



3 ενανηίον 3

Ιδανική επιβάπςνζη:

• 3-4 επαναλήτειρ με μέγιζηο σπόνο επιβάπςνζηρ 
60΄΄ - 90΄΄

• Δνεπγηηικό διάλειμμα 3΄ μεηαξύ ηυν επαναλήτευν

ΜΙΧΑΗΛΙΓΗΣ Χ.



3 ενανηίον 3

Πποπονηηικοί ζηόσοι:

• Σςνεπγαζία με ελαζηική εθαπμογή επιθεηικών ηακηικών 
μέζα ζε ςποομάδερ ( 1-2, overlaping, παπαλαβή-παπάδοζη 
παίσηη και μπάλαρ)

• Μεηαηόπιζη ππορ ηην μπάλα

• Δξάζκηζη ηυν μονομασιών

• Γπήγοπη εναλλαγή από άμςνα ζε επίθεζη και ανηίθεηα

• Τασύηηηα παισνιδιού

• Δξάζκηζη ηηρ δύναμηρ θέληζηρ και ηηρ ικανόηηηαρ 
ζςγκένηπυζηρ

ΜΙΧΑΗΛΙΓΗΣ Χ.



4 ενανηίον 4

Βαζικέρ - Μοπθέρ παισνιδιού:

– Σε μια μεγάλη εζηία με ηεπμαηοθύλακα

– Σε μια μικπή εζηία με κώνοςρ

– Σε 2 μεγάλερ εζηίερ με ηεπμαηοθύλακερ

– Σε 2 μικπέρ εζηίερ με κώνοςρ

– Σε 4 μικπέρ εζηίερ με κώνοςρ

– Πέπαζμα ηελικήρ γπαμμήρ 

ΜΙΧΑΗΛΙΓΗΣ Χ.



4 ενανηίον 4

Ιδανική επιβάπςνζη:

• 3-4 επαναλήτειρ με μέγιζηο σπόνο επιβάπςνζηρ 2-3΄

• Δνεπγηηικό διάλειμμα 3΄ μεηαξύ ηυν επαναλήτευν

ΜΙΧΑΗΛΙΓΗΣ Χ.



4 ενανηίον 4

Προπονητικοί στόχοι:

• Σςνεπγαζία με ελαζηική εθαπμογή επιθεηικών ηακηικών 
μέζα ζε ςποομάδερ ( 1-2, overlaping, παπαλαβή-παπάδοζη 
παίσηη και μπάλαρ)

• Μεηαηόπιζη ππορ ηην μπάλα

• Δξάζκηζη ηυν μονομασιών

• Γπήγοπη εναλλαγή από άμςνα ζε επίθεζη και ανηίθεηα

• Τασύηηηα παισνιδιού

• Δξάζκηζη ηηρ δύναμηρ θέληζηρ και ηηρ ικανόηηηαρ 
ζςγκένηπυζηρ

ΜΙΧΑΗΛΙΓΗΣ Χ.



5 ενανηίον 5

Βαζικέρ - Μοπθέρ παισνιδιού:

– Μεηαξύ μιαρ μεγάληρ εζηίαρ με Τ/Φ και μιαρ γπαμμήρ 
ανηεπίθεζηρ

– Σε 2 μεγάλερ εζηίερ με ηεπμαηοθύλακερ

– Σε 3 ή 6 μικπέρ εζηίερ με κώνοςρ

– Πέπαζμα ηελικήρ γπαμμήρ 

ΜΙΧΑΗΛΙΓΗΣ Χ.



5 ενανηίον 5

Ιδανική επιβάπςνζη:

• 3-4 επαναλήτειρ με μέγιζηο σπόνο επιβάπςνζηρ 4-5΄

• Δνεπγηηικό διάλειμμα 3΄ μεηαξύ ηυν επαναλήτευν

ΜΙΧΑΗΛΙΓΗΣ Χ.



5 ενανηίον 5

Πποπονηηικοί ζηόσοι:

• Παισνίδι ζςνδςαζμών με ελαζηική εθαπμογή επιθεηικών 
ηακηικών ζςμπεπιθοπών ςποομάδυν ( 1-2, overlaping, 
παπαλαβή-παπάδοζη παίσηη και μπάλαρ)

• Παισνίδι μεηαξύ 3 παισηών

• Μεγάλερ μεηαβιβάζειρ, μεηαηόπιζη ππορ ηην πλεςπά ηηρ 
μπάλαρ

• Γπήγοπη εναλλαγή από άμςνα ζε επίθεζη και ανηίθεηα

• Τασύηηηα παισνιδιού

• Δξάζκηζη ηηρ δύναμηρ θέληζηρ και ηηρ ικανόηηηαρ 
ζςγκένηπυζηρ

ΜΙΧΑΗΛΙΓΗΣ Χ.



6 ενανηίον 6

Βαζικέρ - Μοπθέρ παισνιδιού:

– Μεηαξύ μιαρ μεγάληρ εζηίαρ με Τ/Φ και μιαρ γπαμμήρ 
ανηεπίθεζηρ

– Σε 2 μεγάλερ εζηίερ με ηεπμαηοθύλακερ

– Σε 3 ή 6 μικπέρ εζηίερ με κώνοςρ

– Πέπαζμα ηελικήρ γπαμμήρ 

ΜΙΧΑΗΛΙΓΗΣ Χ.



6 ενανηίον 6

Ιδανική επιβάπςνζη:

• 2-3 επαναλήτειρ με μέγιζηο σπόνο επιβάπςνζηρ 6-7΄

• Δνεπγηηικό διάλειμμα 5΄ μεηαξύ ηυν επαναλήτευν

ΜΙΧΑΗΛΙΓΗΣ Χ.



6 ενανηίον 6

Πποπονηηικοί ζηόσοι:

• Γπήγοπη παισνίδι με ζίγοςπη οπγάνυζη παισνιδιού

• Παισνίδι από ηα άκπα

• Μεηαηόπιζη ππορ ηην πλεςπά ηηρ μπάλαρ

• Γπήγοπη εναλλαγή από άμςνα ζε επίθεζη και ανηίθεηα

• Τασύηηηα παισνιδιού

• Σςνεπγαζία ηυν παισηών με αλληλο - κοοςηζάπιζμα

ΜΙΧΑΗΛΙΓΗΣ Χ.



1 ενανηίον 1 2 ενανηίον 2 3 ενανηίον 3 
Βαζικές – Μορθές παιχνιδιού Βαζικές – Μορθές παιχνιδιού Βαζικές – Μορθές παιχνιδιού 

–Σε μια μεγάλη εζηία με ηεπμαηοθύλακα 

– Σε μια μικπή εζηία με κώνοςρ 

– Σε 2 μεγάλερ εζηίερ με ηεπμαηοθύλακερ 

– Σε 2 μικπέρ εζηίερ με κώνοςρ 

– Πέπαζμα ηελικήρ γπαμμήρ  

 

–Σε μια μεγάλη εζηία με ηεπμαηοθύλακα 

– Σε μια μικπή εζηία με κώνοςρ 

– Σε 2 μεγάλερ εζηίερ με ηεπμαηοθύλακερ 

– Σε 2 μικπέρ εζηίερ με κώνοςρ 

– Πέπαζμα ηελικήρ γπαμμήρ  

 

–Σε μια μεγάλη εζηία με ηεπμαηοθύλακα 

– Σε μια μικπή εζηία με κώνοςρ 

– Σε 2 μεγάλερ εζηίερ με ηεπμαηοθύλακερ 

– Σε 2 μικπέρ εζηίερ με κώνοςρ 

– Πέπαζμα ηελικήρ γπαμμήρ  

 

ΙΓΑΝΙΚΗ ΔΠΙΒΑΡΤΝ΢Η ΙΓΑΝΙΚΗ ΔΠΙΒΑΡΤΝ΢Η ΙΓΑΝΙΚΗ ΔΠΙΒΑΡΤΝ΢Η 

•6-8 επαναλήτειρ με μέγιζηο σπόνο 

επιβάπςνζηρ 15΄΄ 

• Μονομασίερ πος κπαηούν πάνυ από 15΄΄ 

διακόπηονηαι 

 

•5-6 επαναλήτειρ με μέγιζηο σπόνο 

επιβάπςνζηρ 30΄΄- 60΄΄ 

•Ενεπγηηικό διάλειμμα 3- 4΄ μεηαξύ ηυν 

επαναλήτευν 

•3-4 επαναλήτειρ με μέγιζηο σπόνο 

επιβάπςνζηρ 60΄΄ - 90΄΄ 

• Ενεπγηηικό διάλειμμα 3΄ μεηαξύ ηυν 

επαναλήτευν 

 

 

ΠΡΟΠΟΝΗΣΙΚΟΙ ΢ΣΟΥΟΙ ΠΡΟΠΟΝΗΣΙΚΟΙ ΢ΣΟΥΟΙ ΠΡΟΠΟΝΗΣΙΚΟΙ ΢ΣΟΥΟΙ 

•Με μικπέρ και ένηονερ επιβαπύνζειρ γπήγοπη 

παπαγυγή ενέπγειαρ 

• Εξάζκηζη ζηιρ μονομασίερ 

• Βεληίυζη ηηρ ηασύηηηαρ απόθαζηρ 

• Εξάζκηζη ηηρ ηασύηηηαρ παισνιδιού 

• Ικανόηηηα ζςγκένηπυζηρ και ικανόηηηα 

επιβολήρ 

 

•Με μικπέρ και ένηονερ επιβαπύνζειρ γπήγοπη 

παπαγυγή ενέπγειαρ 

• Μέγιζηη ικανόηηηα ζςγκένηπυζηρ ζηα 

αηομικά όπια 

• Εξάζκηζη ηηρ ζςμπεπιθοπάρ ζηιρ 

μονομασίερ και ηηρ ικανόηηηαρ επιβολήρ 

• Σςνεπγαζία με ελαζηική εθαπμογή 

επιθεηικών ηακηικών μέζα ζε ςποομάδερ ( 1-

2, overlaping, παπαλαβή-παπάδοζη παίσηη και 

μπάλαρ) 

 

•Σςνεπγαζία με ελαζηική εθαπμογή 

επιθεηικών ηακηικών μέζα ζε ςποομάδερ ( 1-

2, overlaping, παπαλαβή-παπάδοζη παίσηη και 

μπάλαρ) 

• Μεηαηόπιζη ππορ ηην μπάλα 

• Εξάζκηζη ηυν μονομασιών 

• Γπήγοπη εναλλαγή από άμςνα ζε επίθεζη 

και ανηίθεηα 

• Τασύηηηα παισνιδιού 

• Εξάζκηζη ηηρ δύναμηρ θέληζηρ και ηηρ 

ικανόηηηαρ ζςγκένηπυζηρ 

 
 

ΜΙΧΑΗΛΙΓΗΣ Χ.


