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Οξηζκόο

Σερληθή ζην πνδόζθαηξν είλαη νη

δηάθνξεο θηλήζεηο, κε ή ρσξίο

κπάια, πνπ εθηειεί ν παίθηεο

ρσξίο ηελ πίεζε αληηπάινπ.

Με ηελ πξνπόλεζε ηερληθήο

επηδηώθεηαη ε ηδαληθόηεξε

εθηέιεζε κηαο θίλεζεο. Έηζη, κε

βάζε ηηο πξνζσπηθέο θαη

αηνκηθέο ηθαλόηεηεο ηνπ θάζε

παίθηε επηηπγράλεηαη ε «αηνκηθή

ηερληθή».



Γηα ηελ ηδαληθή εθηέιεζε κηαο ηερληθήο θίλεζεο 

παίδνπλ ξόιν νη παξαθάησ παξάγνληεο:

– Σν θεληξηθό λεπξηθό ζύζηεκα

– Φπζηθνί παξάγνληεο

– Αλαηνκηθνί παξάγνληεο

– Ννεηηθνί παξάγνληεο

– Η θάζε θηλεηηθήο αλάπηπμεο 

ηνπ αηόκνπ θαη ην επίπεδν 

κάζεζεο

– Φπρηθνί παξάγνληεο

– Πεξηβαιινληηθνί παξάγνληεο



Σν κνληέξλν πνδόζθαηξν 

ραξαθηεξίδεηαη από:

1. Πνηόηεηα ηερληθήο

2. Δύξνο ηεο ηερληθήο

3. Σαρύηεηα ζθέςεο θαη ελέξγεηαο

4. Δθηέιεζε πςεινύ επηπέδνπ ηερληθήο θάησ ππό ηελ πίεζε ηνπ

ρξόλνπ, ηνπ ρώξνπ, ησλ αληηπάισλ

Δπνκέλσο, ε εθηέιεζε ηεο ηερληθήο ζηνλ αγώλα, θάησ

από ηελ πίεζε ηνπ αληηπάινπ, ηνπ ρξόλνπ θαη ηνπ

ρώξνπ, ζε ζπλδπαζκό κε λνεηηθέο θαη ςπρηθέο

ηθαλόηεηεο θαζνξίδεη ην επίπεδν ηεο αγσληζηηθήο

ηθαλόηεηαο θαη ηελ ΔΠΙΓΔΞΙΟΣΗΣΑ ηνπ παίθηε.



Οξηζκόο

ΔΠΙΓΔΞΙΟΣΗΣΑ είλαη ε εθηέιεζε ησλ δηαθόξσλ

πνδνζθαηξηθώλ θηλήζεσλ ζηνλ αγώλα κε ηε ρξήζε ηεο ηερληθήο,

ησλ θπζηθώλ θαη ησλ λνεηηθώλ ηθαλνηήησλ (εθηέιεζε ηεο ηερληθήο

θάησ από ηελ πίεζε ηνπ ρώξνπ, ηνπ ρξόλνπ θαη ηνπ αληηπάινπ).

ΣΟΥΟ είλαη ε ιύζε ησλ πξνβιεκάησλ ησλ δηαθόξσλ

αγσληζηηθώλ ελεξγεηώλ.



Πνηα ζηνηρεία ζπλζέηνπλ ηελ ηερληθή ησλ παηθηώλ πςεινύ επηπέδνπ;

1. Πνηθηιία ηερληθώλ ελεξγεηώλ θαη αθξίβεηα ζηελ εθαξκνγή ηνπο

2. Αλαπηπγκέλε αληίιεςε θαη απόιπηνο έιεγρνο ηεο κπάιαο ζηνλ 

αγώλα θάησ από ηελ πίεζε ηνπ αληηπάινπ, ηνπ ρξόλνπ θαη ηνπ ρώξνπ

3. Σαρύηεηα εθηέιεζεο ησλ ηερληθώλ ζηνηρείσλ

4. Υξεζηκνπνίεζε θαη ησλ δύν πνδηώλ.



Παξάγνληεο πνπ ζπληεινύλ 

ζηελ αλάπηπμε ηεο ηερληθήο

• Η πξνζπάζεηα ησλ επηζεηηθώλ λα πξνζπεξλνύλ ηνπο 

αληηπάινπο κε δηαθνξεηηθνύο ηξόπνπο

• Η απαηηεηηθόηεηα ησλ ζεαηώλ

• Ο ζπλδπαζκόο ζέακα θαη πξνζπάζεηα

• Η επίδεημε

Αιιειεπίδξαζε Σερληθήο, 
Φπζηθήο θαηάζηαζεο θαη Σαθηηθήο

Οη δηάθνξεο θηλήζεηο ηερληθήο, νη θπζηθέο ηθαλόηεηεο θαη νη 

ηαθηηθέο ελέξγεηεο ελόο παίθηε απνηεινύλ βαζηθά ζηνηρεία γηα 

ηελ απόδνζή ηνπ ζηνλ αγώλα θαη βξίζθνληαη ζε κηα 

αιιειεμάξηεζε.



Δπνκέλσο:

Η ηερληθή, ε ηαθηηθή θαη ε θπζηθή θαηάζηαζε ζα 

πξέπεη ζην κνληέξλν πνδόζθαηξν λα 

εθπαηδεύνληαη, ζπλήζσο εληαία, θαη όρη 

κεκνλσκέλα. 

ΣΕΥΝΙΚΗ 

ΠΟΔΟΦΑΙΡΟΤ

κινήσεις χωρίς 

μπάλα

κινήσεις με 

μπάλα



Κηλήζεηο ρσξίο κπάια

• Βάδηζκα

• Σξέμηκν (ρακειή, κέηξηα & πςειή έληαζε)

• πξηλη

• Γηάθνξεο εθθηλήζεηο

• Γπξίζκαηα θαη απόηνκα ζηακαηήκαηα

• Άικαηα

• Πεζίκαηα

• «Σδαξηδάξηζκα»

• Κηλήζεηο γηα ηάθιηλγθ



Κηλήζεηο κε κπάια

• Σν νδήγεκα (κεηαθνξά) ηεο κπάιαο

• Η κεηαβίβαζε ηεο κπάιαο

• Η ππνδνρή θαη ν έιεγρνο ηεο κπάιαο

• Η πξνζπνίεζε θαη ε ληξίπια

• Σν ζνπη

• Η θεθαιηά

• Σν ηάθιηλγθ (απόζπαζε ηεο κπάιαο)

• Η ηερληθή ηνπ ηεξκαηνθύιαθα 



ΟΓΗΓΗΜΑ (κεηαθνξά) ΣΗ ΜΠΑΛΑ

Οδήγεκα ηεο κπάιαο είλαη ε ηθαλόηεηα ηνπ παίθηε λα 

ειέγρεη θαη λα κεηαθέξεη ηε κπάια ζε ρώξν αλάινγα κε 

ηνλ ζηόρν ηεο αγσληζηηθήο ελέξγεηαο.



Η ρξεζηκνπνίεζε θαη ε ζεκαζία ηνπ 

νδεγήκαηνο ηεο κπάιαο ζην παηρλίδη

• Οδήγεκα ηεο κπάιαο ζε θελνύο ρώξνπο (γηα άλνηγκα ηνπ 

παηρληδηνύ θαη μεκαξθάξηζκα ησλ ζπκπαηθηώλ)

• Οδήγεκα ηεο κπάιαο καθξηά από ηνλ αληίπαιν (γηα απνθπγή ηνπ 

αληηπάινπ)

• Οδήγεκα ηεο κπάιαο γηα λα θεξδίζσ ρξόλν

• Οδήγεκα ηεο κπάιαο γηα λα θέξσ εξεκία ζηελ νκάδα

• Οδήγεκα ηεο κπάιαο ζε έλα ρώξν, ώζηε  λα παζάξσ μαθληθά ζε 

άιιν ρώξν

• Οδήγεκα ηεο κπάιαο πξνο ηνλ αληίπαιν γηα λα ηνλ πξνθαιέζσ θαη 

λα δεκηνπξγήζσ θελό ρώξν (overlap) 

• Οδήγεκα ηεο κπάιαο ζηα πόδηα ηνπ ζπκπαίθηε (παξάδνζε -

παξαιαβή)



ΜΟΡΦΔ ΟΓΗΓΗΜΑΣΟ

1. Οδήγεκα κε ζρεδόλ όξζην ην θνξκί θαη

ςειά ην θεθάιη, όηαλ ν αληίπαινο είλαη

καθξηά.



ΜΟΡΦΔ ΟΓΗΓΗΜΑΣΟ

2. Οδήγεκα κε ην θνξκί λα είλαη ειαθξά

ιπγηζκέλν, όηαλ ν αληίπαινο είλαη θνληά, γηα

πξνζηαζία ηεο κπάιαο θαη αιιαγή θαηεύζπλζεο.



Βαζηθά ζεκεία εθηέιεζεο       

1. Ο παίθηεο πξέπεη λα νδεγεί ηε κπάια, θαη όρη ε κπάια

ηνλ παίθηε

2. Σν ζώκα πξέπεη λα θιίλεη ειαθξά εκπξόο. Έηζη

δεκηνπξγείηαη θαιύηεξε ηζνξξνπία θαη θαιύπηεηαη

θαιύηεξα ε κπάια.

3. Ο παίθηεο πξέπεη λα έξρεηαη ζε επαθή κε ηε κπάια ζε

θάζε βήκα θαη ζε πςειό ξπζκό παηρληδηνύ.

4. Η κπάια λα είλαη θνληά ζηνλ παίθηε

5. Σν βιέκκα ηνπ παίθηε δελ πξέπεη λα θαηεπζύλεηαη ζηε

κπάια αιιά ζην ρώξν, ώζηε λα ειέγρνληαη νη

ζπκπαίθηεο θαη νη αληίπαινη (πεξηθεξηθή όξαζε)



Βαζηθά ζεκεία εθηέιεζεο       

6. Όηαλ ην νδήγεκα ηεο κπάιαο γίλεηαη θνληά ζε αληίπαιν,

ηόηε ην ζώκα λα βξίζθεηαη κεηαμύ κπάιαο θαη

αληηπάινπ (νδήγεκα κε ην εμσηεξηθό πόδη)

7. Σν νδήγεκα ηεο κπάιαο λα κπνξεί λα γίλεηαη θαη κε ηα

δπν πόδηα ελαιιάμ.

8. Να ππάξρεη ξπζκόο (πνηθηιία) ζηελ θίλεζε

9. Σν νδήγεκα ηεο κπάιαο γίλεηαη κε ην «θνπηεπηέ» γηα ην

νδήγεκα ηεο κπάιαο ζε επζεία θαηεύζπλζε θαη κε ηελ

εζσηεξηθή επηθάλεηα ή ηελ εμσηεξηθή επηθάλεηα ηνπ

πνδηνύ γηα αιιαγή θαηεύζπλζεο.



Πόηε πξέπεη λα απνθεύγεηαη

1. Όηαλ ππάξρεη δπλαηόηεηα κεηαβίβαζεο

2. Όηαλ ην καξθάξηζκα ηνπ αληηπάινπ είλαη 

έληνλν θαη ν αληίπαινο αζθεί πίεζε θαη 

ππάξρεη θίλδπλνο λα ραζεί ε κπάια

3. ηελ ακπληηθή δώλε θαη ηδηαίηεξα θνληά 

ζηελ εζηία

4. ε θαθό αγσληζηηθό ρώξν



Λάζε θαηά ηελ θίλεζε

1. Καθόο ζπγρξνληζκόο (δελ ππάξρεη ξπζκόο 

θαη αξκνλία ζηελ θίλεζε)

2. Σν νδήγεκα ηεο κπάιαο ζε γξήγνξν ξπζκό 

γίλεηαη κε ην εζσηεξηθό αληί κε ην 

εμσηεξηθό ηνπ πνδηνύ (επηβξάδπλζε ηεο 

θίλεζεο)

3. Σν βιέκκα ηνπ παίθηε είλαη κόλν ζηε κπάια 

(έιιεηςε πεξηθεξηθήο όξαζεο)



πκβνπιέο γηα ηελ πξνπόλεζε

• Οη παίθηεο λα εμαζθνύληαη ζε όια ηα είδε θαη 

ηηο κνξθέο νδεγήκαηνο ηεο κπάιαο

• Να γίλεηαη εμάζθεζε θαη ησλ δύν πνδηώλ 

(ηδηαίηεξα ζηηο κηθξέο ειηθίεο) 

• Να δίλεηαη ξπζκόο θαη ηαρύηεηα ζηελ θίλεζε 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνπόλεζεο (όπσο 

ζπκβαίλεη ζηνλ αγώλα)

• Δλζάξξπλζε θαη παξόηξπλζε ησλ κηθξώλ 

πνδνζθαηξηζηώλ




