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ΤΠΟΓΟΥΗ ΣΗ΢ ΜΠΑΛΑ΢

• Οη παίθηεο πξέπεη λα κάζνπλ πώο λα ππνδέρνληαη

ζσζηά ηε κπάια, έηζη ώζηε λα ηε δηαηεξήζνπλ ζηελ

θαηνρή ηνπο θαη λα ηελ νδεγήζνπλ ζηελ επόκελε

ελέξγεηα, ρσξίο λα ραζεί ν ξπζκόο ηεο αγσληζηηθήο

θάζεο

• Η ζσζηή ππνδνρή θαη ν έιεγρνο ηεο κπάιαο εμαξηάηαη

από ηε γσλία θαη ην ύςνο πξνζέγγηζεο ηεο κπάιαο,

ηελ ηαρύηεηα θαη ηελ απόζηαζε ηεο επεξρόκελεο

κπάιαο, από ηελ θηλεηηθή θαηάζηαζε ηνπ παίθηε θαη

ηηο ελέξγεηεο ησλ αληηπάισλ ζηε αλάινγε θάζε ηνπ

αγώλα



ΓΙΑΓΙΚΑ΢ΙΑ ΤΠΟΓΟΥΗ΢ ΣΗ΢ ΜΠΑΛΑ΢

• Ο παίθηεο ππνδέρεηαη ηε κπάια θπξίσο

– κε ην εζσηεξηθό ή ην εμσηεξηθό κέξνο ηνπ πνδηνύ

– κε ην θνπληεπηέ (ηαξζό) ή κε ην πέικα

– κε ην ζηήζνο ή κε ην κεξό

• ΢ηε ζπλέρεηα ηε ζέηεη θάησ από ηνλ έιεγρό ηνπ

• Καη εθηειεί ηελ επόκελε θίλεζε (νδήγεκα, πάζα,

ληξίπια, ζνπη)

ΤΠΟΓΟΥΗ ΣΗ΢ ΜΠΑΛΑ΢



ΤΠΟΓΟΥΗ ΣΗ΢ ΜΠΑΛΑ΢ ΥΑΜΗΛΑ



ΤΠΟΓΟΥΗ ΣΗ΢ ΜΠΑΛΑ΢ ΢ΣΟΝ ΑΔΡΑ



ΤΠΟΓΟΥΗ ΣΗ΢ ΜΠΑΛΑ΢ ΜΔ ΣΟ ΢ΣΗΘΟ΢



ΤΠΟΓΟΥΗ ΣΗ΢ ΜΠΑΛΑ΢ ΜΔ ΣΟ ΚΟΤΝΣΔΠΙΔ



ΤΠΟΓΟΥΗ ΣΗ΢ ΜΠΑΛΑ΢ ΜΔ ΣΟ ΜΗΡΟ



ΒΑ΢ΙΚΑ ΢ΗΜΔΙΑ ΠΡΟ΢ΟΥΗ΢ 
΢ΣΗΝ ΔΚΣΔΛΔ΢Η 

ΣΗ΢ ΤΠΟΓΟΥΗ ΣΗ΢ ΜΠΑΛΑ΢

• Κίλεζε ηνπ παίθηε ζηελ πνξεία ηεο κπάιαο (θνληά ζηε 

κπάια) θαη ζσζηή ηνπνζέηεζε κε θαιή ηζνξξνπία

• Γξήγνξε θαη πξνζεθηηθή καηηά γηα έιεγρν ηεο 

ηνπνζέηεζεο ησλ αληηπάισλ

• Σν κέξνο ηνπ ζώκαηνο πνπ ζα έξζεη ζε επαθή κε ηε 

κπάια ππνρσξεί ειαθξά γηα ηελ απόζβεζε ηεο δύλακεο 

ηεο κπάιαο

• Γξήγνξε απόθαζε γηα ηνλ ηξόπν ηεο ππνδνρήο

•Γξήγνξε ζθέςε θαη ελέξγεηα γηα ηελ επόκελε θίλεζε 

(νδήγεκα, θνληξόι, πάζα, ληξίπια)



΢ΤΥΝΑ ΛΑΘΗ ΢ΣΗΝ ΔΚΣΔΛΔ΢Η 
ΣΗ΢ ΤΠΟΓΟΥΗ ΣΗ΢ ΜΠΑΛΑ΢

• Η πνξεία ηεο κπάιαο δελ ππνινγίδεηαη ζσζηά

• Σν κέξνο ηνπ ζώκαηνο πνπ έξρεηαη ζε επαθή

κε ηε κπάια θηλείηαη πξνο απηήλ αληί λα

ηξαβερηεί ειαθξά πξνο ηα πίζσ

• Οη κύεο πνπ ζπκκεηέρνπλ ζηελ θίλεζε είλαη

ζθηρηνί

• Λάζνο ζηελ επηινγή ηνπ ηξόπνπ ηεο ηερληθήο



ΜΔΣΑΒΙΒΑ΢Η ΣΗ΢ ΜΠΑΛΑ΢

• Από ηελ κεηαβίβαζε (πάζα) γελληέηαη ην νκαδηθό

παηρλίδη θαη ραξαθηεξίδεη ηε ζπλεξγαζία ηνπιάρηζηνλ

δύν παηθηώλ ζην παηρλίδη

• ΢σζηή θαη κε αθξίβεηα κεηαβίβαζε ζεκαίλεη θαιή

ηξνθνδόηεζε, θαη επνκέλσο επηηπγράλεηαη ε θαιή

θπθινθνξία θαη θαηνρή ηεο κπάιαο

• Όζν κεγαιύηεξν είλαη ην πνζνζηό αθξίβεηαο ζηηο

κεηαβηβάζεηο (passing game) ζε κηα νκάδα, ηόζν

απμάλεη ην πνζνζηό επηηπρίαο γηα ηε λίθε



΢ΣΟΙΥΔΙΑ ΠΔΣΤΥΗΜΔΝΗ΢ ΜΔΣΑΒΙΒΑ΢Η΢ 

• Πνηόηεηα ηεο ηερληθήο

• Δύξνο ηεο ηερληθήο (είδε κεηαβίβαζεο) 

• Δπηινγή ηεο ηερληθήο (πνηόηεηα απόθαζεο) 

– Δδώ απαηηείηαη:

Αληίιεςε, εθηίκεζε, απόθαζε γηα εθηέιεζε ηεο 
επηιεγκέλεο ηερληθήο θάησ από ηελ πίεζε ηνπ ρώξνπ, 
ηνπ ρξόλνπ θαη ησλ αληηπάισλ

ΠΑΡΑΓΟΝΣΔ΢ ΠΟΤ ΢ΤΜΒΑΛΛΟΤΝ 

΢Δ ΜΙΑ ΠΔΣΤΥΗΜΔΝΗ ΜΔΣΑΒΙΒΑ΢Η

• Η πξνζπνίεζε

• Δπηινγή ηνπ θαηάιιεινπ ρξόλνπ (timing)

• Η ηαρύηεηα θαη δύλακε ηεο πάζαο



Η ΔΠΙΛΟΓΗ ΣΗ΢ ΜΔΣΑΒΙΒΑ΢Η΢ 
΢Ω΢ΣΗ ΑΠΟΦΑ΢Η

Η απόθαζε ζα ζηεξίδεηαη ζηα παξαθάησ ζηνηρεία:

• ΢ηελ παξαηήξεζε ηνπ παηρληδηνύ κε ςειά ην θεθάιη

• ΢ηε ζέζε ησλ αληηπάισλ παηθηώλ

• ΢ην ρώξν ηνπ γεπέδνπ

• ΢ηε γλώζε ηεο ηερληθήο ηθαλόηεηαο

• ΢ηελ ηαθηηθή



ΒΑ΢ΙΚΑ ΢ΗΜΔΙΑ ΠΡΟ΢ΟΥΗ΢ 
΢ΣΗΝ ΔΚΣΔΛΔ΢Η 

ΣΗ΢ ΜΔΣΑΒΙΒΑ΢Η΢ ΣΗ΢ ΜΠΑΛΑ΢

1. Αλ έλαο παίθηεο δελ κπνξεί λα παζάξεη κε αθξίβεηα

ρσξίο αληίζηαζε αληηπάινπ, ηόηε ζίγνπξα δελ ζα

κπνξέζεη λα ρξεζηκνπνηήζεη ηελ πάζα ζην παηρλίδη

2. Αλ έλαο παίθηεο δελ κπνξεί λα παζάξεη κε αθξίβεηα ζε

πάζα εδάθνπο, ηόηε ζίγνπξα δελ ζα κπνξέζεη λα

παζάξεη κε κεγαιύηεξε αθξίβεηα ζε κεγάιεο

κεηαβηβάζεηο

3. Αλ έλαο παίθηεο δελ κπνξεί λα παζάξεη κε αθξίβεηα ζε

θνληηλή απόζηαζε ηόηε δελ ζα κπνξέζεη λα παζάξεη κε

αθξίβεηα ζε καθξηλή απόζηαζε.



ΔΙΓΗ ΜΔΣΑΒΙΒΑ΢Η΢ 

• Αλάινγα κε ην ύςνο ηεο κπάιαο δηαθξίλνπκε ηηο:

– Μεηαβηβάζεηο εδάθνπο (ζπξηέο κεηαβηβάζεηο)

– Μεηαβηβάζεηο ςειέο

• Αλάινγα κε ηελ θαηεύζπλζε ηεο κπάιαο δηαθξίλνπκε ηηο:

– Κάζεηεο κεηαβηβάζεηο

– Γηαγώληεο κεηαβηβάζεηο

– Πιάγηεο κεηαβηβάζεηο

• Αλάινγα κε ηελ επηθάλεηα ηνπ πνδηνύ πνπ ρηππά ηε κπάια 
δηαθξίλνπκε ηηο κεηαβηβάζεηο:

– Με ην εζσηεξηθό ηνπ πνδηνύ

– Με ην εζσηεξηθό ή ην εμσηεξηθό θνπληεπηέ

– Με νιόθιεξν ην θνπληεπηέ



ΔΙΓΙΚΔ΢ ΜΔΣΑΒΙΒΑ΢ΔΙ΢

Eηδηθέο κεηαβηβάζεηο πνπ εθηεινύληαη ζην παηρλίδη 

αλάινγα ηεο θάζεο ηνπ αγώλα

1. Μεηαβίβαζε (ρηύπεκα) βνιέ

2. Μεηαβίβαζε (ρηύπεκα) demi βνιέ

3. Μεηαβίβαζε (ρηύπεκα) πιάγην βνιέ από πιάγηα ζέζε

4. Μεηαβίβαζε (ρηύπεκα) κε αλάπνδν ςαιίδη

5. Μεηαβίβαζε (ρηύπεκα κε ηαθνπλάθη)



ΠΛΔΟΝΔΚΣΗΜΑΣΑ 

ΣΩΝ ΜΔΣΑΒΙΒΑ΢ΔΩΝ

• Δίλαη ηαρύηεξεο θαη από ηνλ γξεγνξόηεξν παίθηε

• Κνπξάδνπλ ιηγόηεξν θαη βνεζνύλ ζηελ νηθνλνκία 

δπλάκεσλ

• Γξήγνξε πξνώζεζε ηνπ παηρληδηνύ ζηελ επίζεζε κε 

ηε ρξεζηκνπνίεζε κεγάισλ κεηαβηβάζεσλ

• Με ηελ θαιή θπθινθνξία θαη ην παηρλίδη θαηνρήο ηεο 

κπάιαο πξνζθέξνπλ θπξηαξρία ζην παηρλίδη 



ΔΠΙΚΙΝΓΤΝΔ΢ ΜΔΣΑΒΙΒΑ΢ΔΙ΢

Οη κεηαβηβάζεηο πνπ ζα πξέπεη λα απνθεύγνληαη είλαη:

• ΢ηελ πεξηνρή κπξνζηά ζηελ εζηία

• Οη παξάιιειεο κεηαβηβάζεηο

• Όηαλ εθηεινύληαη άζθνπα θαη από θόβν επζύλεο

• Όηαλ παξεκπνδίδνληαη από ηνλ αληίπαιν

• Όηαλ εθηεινύληαη πξνο ηα πίζσ ρσξίο ηελ πίεζε ηνπ 

αληηπάινπ 



ΜΔΣΑΒΙΒΑ΢Η ΜΔ ΣΟ Δ΢ΩΣΔΡΙΚΟ 
ΜΔΡΟ΢ ΣΟΤ ΠΟΓΙΟΤ

Υξεζηκνπνηείηαη ζην 

παηρλίδη θπξίσο γηα:

• Κνληηλή κεηαβίβαζε

• Υακειή κεηαβίβαζε

• Άκεζε κεηαβίβαζε

• Γηα πάζα εθαξκνγήο 

ηνπ 1-2



ΒΑ΢ΙΚΑ ΢ΗΜΗΔΙΑ ΓΙΑ ΣΗ ΢Ω΢ΣΗ 
ΔΚΣΔΛΔ΢Η ΣΗ΢ ΣΔΥΝΙΚΗ΢

Πόδη ζηήξημεο: 

Σνπνζεηείηαη δίπια ζηε κπάια 
κε ηε κύηε ηνπ πνδηνύ 
πεξηζζόηεξν πξνο ηελ 
θαηεύζπλζε ηεο κπάιαο. Σν 
γόλαην είλαη ιπγηζκέλν.

Πόδη ρηππήκαηνο:

Σν πόδη ζηξέθεηαη πξνο ηα έμσ 
ζηελ άξζξσζε ηνπ ηζρίνπ θαη 
είλαη ιπγηζκέλν ζην γόλαην. Σν 
πόδη είλαη ζηαζεξό ζηνλ 
αζηξάγαιν θαη ην εζσηεξηθό 
ηνπ πνδηνύ δείρλεη πξνο ηελ 
θαηεύζπλζε ηεο πάζαο. Η 
αηώξεζε ηνπ πνδηνύ είλαη 
ζπλήζσο κηθξή.



ΠΛΔΟΝΔΚΣΗΜΑΣΑ – ΜΔΙΟΝΔΚΣΗΜΑΣΑ 
ΜΔΣΑΒΙΒΑ΢Η΢ ΜΔ ΣΟ Δ΢ΩΣΔΡΙΚΟ 

ΜΔΡΟ΢ ΣΟΤ ΠΟΓΙΟΤ ΚΑΙ ΠΙΘΑΝΑ ΛΑΘΗ

ΠΛΔΟΝΔΚΣΗΜΑΣΑ

Η θαιύηεξε εγγύεζε
αθξίβεηαο γηα
κεηαβηβάζεηο κηθξήο
απόζηαζεο

ΜΔΟΝΔΚΣΗΜΑΣΑ

Γελ ελδείθλπηαη γηα
καθξηλή ηξνθνδόηεζε
ή γηα δπλαηό ζνπη.
Γελ παξάγεηαη κεγάιε
δύλακε

ΠΙΘΑΝΑ ΛΑΘΗ

1. Σν πόδη ζηήξημεο 
ηνπνζεηείηαη καθξηά θαη 
πίζσ από ηε κπάια

2. Σν πόδη ρηππήκαηνο κεηά ην 
ρηύπεκα ηεληώλεη

3. Η κπάια ρηππηέηαη θάησ από 
ην θέληξν ηεο

4. Η επηθάλεηα ηνπ εζσηεξηθνύ 
κέξνπο ηνπ πνδηνύ πνπ 
έξρεηαη ζε επαθή κε ηε 
κπάια δελ δείρλεη πξνο ην 
ζπγθεθξηκέλν ζηόρν ηεο 
κεηαβίβαζεο 

5. Σν ζώκα ηνπ παίθηε είλαη ζε 
ππεξέθηαζε πξνο ηα πίζσ 



ΜΔΓΑΛΗ ΜΔΣΑΒΙΒΑ΢Η

Υξεζηκνπνηείηαη ζην παηρλίδη 
θπξίσο γηα:

1. Γηα κεηαβίβαζε ηεο κπάιαο ζε 
ζπκπαίθηε, ν νπνίνο  βξίζθεηαη ζε 
καθξηλή απόζηαζε 

2. Γηα αιιαγή παηρληδηνύ 
3. Γηα κεηαβίβαζε ηεο κπάιαο ζην 

ζπκπαίθηε καο, όηαλ ε ρακειή 
πάζα δελ ελδείθλπηαη ιόγσ 
παξεκβνιήο ηνπ αληηπάινπ 

4. Γηα εθηέιεζε θόξλεξ
5. Γηα ζέληξεο
6. Γηα εθηέιεζε βνιέ από ηνλ 

ηεξκαηνθύιαθα
7. Γηα ηξνθνδόηεζε παηθηώλ πνπ 

βξίζθνληαη ζηελ αληίπαιε πεξηνρή 
(γέκηζκα).



ΒΑ΢ΙΚΑ ΢ΗΜΗΔΙΑ ΓΙΑ ΣΗ ΢Ω΢ΣΗ 
ΔΚΣΔΛΔ΢Η ΣΗ΢ ΣΔΥΝΙΚΗ΢

Πόδη ζηήξημεο: 

Σν πόδη ζηήξημεο ηνπνζεηείηαη 
δίπια θαη πίζσ από ηε κπάια. Η 
κύηε ηνπ πνδηνύ ζηήξημεο 
δείρλεη πξνο ηελ θαηεύζπλζε 
ηεο κπάιαο.

Πόδη ρηππήκαηνο:

Η αηώξεζε ηνπ πνδηνύ 
ρηππήκαηνο είλαη ζπλήζσο 
κεγάιε γηα λα δνζεί αληίζηνηρε 
δύλακε. Σν ρηύπεκα ηεο 
κπάιαο γίλεηαη κε ην 
εζσηεξηθό, εμσηεξηθό ή 
νιόθιεξν ην «θνπληεπηέ»



ΒΑ΢ΙΚΑ ΢ΗΜΗΔΙΑ ΓΙΑ ΣΗ ΢Ω΢ΣΗ 
ΔΚΣΔΛΔ΢Η ΣΗ΢ ΣΔΥΝΙΚΗ΢

Κνξκόο

Σν ζώκα πξέπεη λα έρεη κηθξή 

θιίζε πξνο ηα πίζσ

Δπηθάλεηα επαθήο ηεο κπάιαο:

• Η κπάια πξέπεη λα ρηππεζεί 

θάησ από ηε κεζαία νξηδόληηα 

γξακκή ηεο



΢ΤΥΝΑ ΛΑΘΗ ΢ΣΗΝ ΔΚΣΔΛΔ΢Η 
ΣΗ΢ ΜΔΓΑΛΗ΢ ΜΔΣΑΒΙΒΑ΢Η΢

• Σν πόδη ζηήξημεο ηνπνζεηείηαη θνληά θαη δίπια

ζηε κπάια

• Σν πόδη ρηππήκαηνο κεηά ην ρηύπεκα ηεληώλεη

• Η κπάια ρηππηέηαη ζην θέληξν ηεο ή πάλσ από

ηνλ νξηδόληην άμνλα

• Σν ζώκα ηνπ παίθηε είλαη ζε θιίζε πξνο ηα

εκπξόο




