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Οξηζκόο ηεο πξνζπνίεζεο

• Πξνζπνηήζεηο είλαη νη θηλήζεηο παξαπιάλεζεο, πνπ

εθηειεί έλαο παίθηεο, γηα λα απνζπαζζεί ε πξνζνρή

ηνπ αληηπάινπ από ηελ θαηεύζπλζε ηεο κπάιαο ή από

ηελ πνξεία ηνπ παίθηε, κε ηειηθό ζθνπό λα βγεη ν

αληίπαινο εθηόο ζέζεο ηζνξξνπίαο θαη λα

πξνζπεξαζηεί.

• Όηαλ ν παίθηεο δηαζέηεη κεγάιε πνηθηιία

πξνζπνηήζεσλ ηνπ δίλεηαη ε δπλαηόηεηα λα μεπεξλά

πην εύθνια ηνλ αληίπαιν.



Είδε πξνζπνηήζεσλ

Τπάξρνπλ πνιιά είδε πξνζπνηήζεσλ κε ζηόρν ηελ 

αλαηξνπή ηεο ηζνξξνπίαο ηνπ αληηπάινπ όπσο: 

• πξνζπνηήζεηο κε θίλεζε ηεο κπάιαο. 

• πξνζπνηήζεηο κε θίλεζε ηνπ ζώκαηνο.

• πξνζπνηήζεηο κε θίλεζε ηνπ ζώκαηνο θαη ηεο 

κπάιαο.  

• πξνζπνηήζεηο κε ιόγν πνπ παξαπιαλνύλ ηελ 

αθνή ηνπ αληηπάινπ.



Σα βαζηθά ζηάδηα κηαο 
πξνζπνίεζεο είλαη:

1. Σα κάηηα είλαη κε θαηεύζπλζε πάλσ ζηνλ 

αληίπαιν

2. Πξώηε θίλεζε, 1ν βήκα πξνζπνίεζεο

3. Απόηνκν ζηακάηεκα θαη παξαηήξεζε ηεο 

αληίδξαζεο ηνπ αληηπάινπ

4. Αιιαγή ξπζκνύ θαη απνθαζηζηηθή ηαρύηαηε 

θίλεζε αληίζεηα από ηελ θίλεζε ηνπ 

αληηπάινπ



ΜονήΜονή προσποίησηπροσποίηση



Δηπιή πξνζπνίεζε



Πέξαζκα ηνπ πνδηνύ 
πάλσ από ηε κπάια



Η πξνζπνίεζε γηα ζνπη



Rivelino Rivelino --TrickTrick



Πξνζπνίεζε MATHIEWS



Πξνζπνίεζε ΚΡΟΪΦ



ΝΣΡΙΠΛΑ

• Νηξίπια είλαη ε ηθαλόηεηα ηνπ παίθηε

λα πξνζπεξλά κε επηηπρία ηνλ

αληίπαιν



Υξήζε ηεο ληξίκπιαο ζην παηρλίδη

Οη ιόγνη πνπ απνθαζίδεη θαη πξαγκαηνπνηεί ηελ ελέξγεηα ηεο

ληξίκπιαο έλαο πνδνζθαηξηζηήο είλαη:

• Γηα λα βξεζεί ζε ζέζε βνιήο (ζνπη)

• Γηα λα βξεζεί ζε ζέζε ζέληξαο

• Γηα λα βξεζεί ζε ζέζε κεηαβίβαζεο 

• Γηα λα δεκηνπξγήζεη αξηζκεηηθή ππεξνρή

• Γηα λα ζπάζεη ηελ ακπληηθή ηζνξξνπία ηεο αληίπαιεο 

νκάδαο (εληζρπκέλε άκπλα, ηερλεηό νθζάηλη)

• Όηαλ δελ ππάξρνπλ ειεύζεξνη ζπκπαίθηεο γηα κεηαβίβαζε

• Γηα λα θεξδίζεη θαη λα δεκηνπξγήζεη ρώξν

• Γηα λα πξνσζήζεη ην παηρλίδη πξνο ηα εκπξόο



Γηα ηελ εθηέιεζε ηεο ληξίπιαο πξέπεη 
λα ιεθζνύλ ππόςε ηα παξαθάησ 

βαζηθά ζεκεία:

1. Ο έιεγρνο θαη ην ζίγνπξν νδήγεκα ηεο κπάιαο πξηλ 

από ηελ ληξίπια

2. Παξαηήξεζε ηνπ γύξσ ρώξνπ (παξαηεξεηηθόηεηα) 

3. Πξνζπνίεζε θαη αλαηξνπή ηεο ηζνξξνπίαο ηνπ 

αληηπάινπ (πνηθηιία πξνζπνηήζεσλ κε ζηόρν ην 

μεπέξαζκα θαη από ηηο δύν πιεπξέο ηνπ αληηπάινπ)

4. Αιιαγή θαηεύζπλζεο

5. Αιιαγή ξπζκνύ

6. Η εθηέιεζε ηεο ληξίπιαο λα ζπλδπάδεηαη κε 

κεηαβίβαζε, ζέληξα, ζνπη



Πόηε ε ληξίκπια δελ είλαη 
ζπλήζσο ρξήζηκε:

• ηελ ακπληηθή δώλε

• Όηαλ γίλεηαη γηα επίδεημε θαη ρσξίο ζηόρν

• Όηαλ έλαο παίθηεο ρξεζηκνπνηεί ηε ληξίπια 

γηα λα πξνσζήζεη κηα επηζεηηθή ελέξγεηα, 

ελώ ζα κπνξνύζε λα παζάξεη πξνο ηνλ 

ζπκπαίθηε ηνπ επηηαρύλνληαο ην ξπζκό ηνπ 

παηρληδηνύ. Η ληξίκπια επηβξαδύλεη ην ξπζκό 

ηνπ παηρληδηνύ



ΟΤΣ



Είδε ζνπη
• Σν ζνπη κε ην θνπληεπηέ (ηαξζό)

• Σν ζνπη κε ην εζσηεξηθό ή εμσηεξηθό θνπληεπηέ

• Σν ζνπη βνιέ

• Σν γπξηζηό ζνπη

• Σν ζνπη κε αλάπνδν ςαιηδάθη



Σν ζνπη κπνξεί λα εθηειεζηεί: 

• Μεηά από θνληξόι

• Μεηά από ληξίπια

• Μεηά από πάζα εδάθνπο

• Μεηά από ζέληξα (ςειή κεηαβίβαζε)

ΘΕΗ ΣΟΤ ΟΤΣΕΡ

• Εληόο ηεο Μεγάιεο Πεξηνρήο

• Εθηόο ηεο Μεγάιεο Πεξηνρήο



Πξνέιεπζε ηεο κπάιαο

Η κπάια έξρεηαη πξνο ηνλ ζνπηέξ

• Από πίζσ

• Κόληξα πξνο ηνλ ζνπηέξ

• Πιάγηα

• Ο ζνπηέξ δέρεηαη ηε κπάια κε πιάηε πξνο 

ηελ εζηία (πξνζπνίεζε, γύξηζκα, ζνπη)

Η ζεκαζία ησλ ζπκκεηερόλησλ κπώλ

Εθηόο ηεο ηερληθήο, ζεκαληηθό ξόιν παίδεη ζηελ 
εθηέιεζε ελόο δπλαηνύ ζνπη ε δύλακε ησλ κπώλ πνπ 

ζπκκεηέρνπλ ζηελ θίλεζε (πξόζζηνη θαη νπίζζηνη 
κεξηαίνη κπο, γαζηξνθλήκηνο, γινπηηαίνο θ.ι.π.) 



Σα ζνπη κπνξνύλ λα γίλνπλ: 

• Υακειά – ςειά ζνπη

• νπη πξνο ην καθξηλόηεξν δνθάξη ηνπ ΣΦ

• νπη κεηά από αλαπήδεζε ηεο κπάιαο ή απ’ επζείαο 

ρηππήκαηα από απξόνπηεο κεηαβηβάζεηο κέζα ζηε 

κεγάιε πεξηνρή



Επίζεζε θαηά ηνπ ΣΦ (ηεη-α-ηεη)

• Πιεζίαζκα

• Παξαηήξεζε ηεο θίλεζεο ηνπ ΣΦ

• Απόθαζε 

– Να ζνπηάξεη/πιαζάξεη πιάγηα ή λα πεξάζεη ηε 

κπάια από πάλσ

– Να ληξηπιάξεη

• Εθηέιεζε 



Πόηε ζπλήζσο δελ πξέπεη λα 
γίλεηαη ην ζνπη;

• Όηαλ ν αληίπαινο βξίζθεηαη θνληά

θαη είλαη ζίγνπξν όηη ζα απνθξνύζεη

ηε κπάια

• Όηαλ ε απόζηαζε είλαη πνιύ

κεγάιε θαη ην πνζνζηό γηα επηηπρία

είλαη πνιύ κηθξό

• Όηαλ ε γσλία γηα ζνπη είλαη πνιύ

κηθξή (>30ν) θαη ν ΣΦ έρεη θιείζεη

ηε γσλία



Γηαηί δελ ζνπηάξνπλ νη παίθηεο όηαλ 

βξίζθνληαη εθηόο ηεο κεγάιεο πεξηνρήο?

1. Δελ ππάξρεη ζσζηή εθηίκεζε όηη κπνξνύλ λα

ζνπηάξνπλ κε επηηπρία

2. Πείζνπλ ηνλ εαπηό ηνπο όηη δελ έρνπλ αξθεηά δπλαηό

ζνπη

3. Αίζζεκα θόβνπ απνηπρίαο θαη ζα δερηνύλ θξηηηθή



πκβνπιέο γηα ηελ πξνπόλεζε

• Σν πόδη ζηήξημεο πξέπεη λα ηνπνζεηείηαη δίπια ζηε

κπάια θαη ηα δάθηπια λα δείρλνπλ ηελ θαηεύζπλζε

ηνπ ζνπη (ζηόρνο).

• Ο θνξκόο θαη ην γόλαην λα έρνπλ θιίζε πξνο ηα

εκπξόο γηα ρακειό ζνπη. Γηα ςειό ζνπη ν θνξκόο

θιίλεη ειαθξά πξνο ηα πίζσ.

• Όζν κεγαιύηεξε είλαη ε ηαρύηεηα ηνπ πνδηνύ

ζνπηαξίζκαηνο θαηά ηελ επαθή κε ηε κπάια, ηόζν

κεγαιύηεξε είλαη ε ηαρύηεηα ηεο κπάιαο κεηά ην

ζνπη.



πκβνπιέο γηα ηελ πξνπόλεζε

• Όζν κηθξόηεξνο είλαη ν ρξόλνο επαθήο ηνπ πνδηνύ

κε ηε κπάια, ηόζν κεγαιύηεξε είλαη ε ηαρύηεηα ηεο

κπάιαο κεηά ην ζνπη.

• Όζν πεξηζζόηεξν ε κπάια ρηππηέηαη κε νιόθιεξν

ην θνπληεπηέ, ηόζν κεγαιύηεξε είλαη ε ηαρύηεηα

ηεο κπάιαο, ελώ όζν πεξηζζόηεξν ε κπάια

ρηππηέηαη κε ην κπξνζηηλό κέξνο ηνπ θνπληεπηέ

(πξνο ηελ πεξηνρή ησλ δαθηύισλ), ηόζν κηθξόηεξε

είλαη ε ηαρύηεηα ηεο κπάιαο.



ΗΜΕΙΑ ΠΑΡΑΣΗΡΗΗ 

ΓΙΑ ΣΟΝ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ

• Η νξγάλσζε ηεο πξαθηηθήο εμάζθεζεο λα είλαη ζσζηή

αλάινγε κε ην ζηόρν πξνπόλεζεο θαη ζε ξεαιηζηηθέο

ζπλζήθεο (αγσληζηηθά παηρλίδηα)

• Οη παίθηεο πξέπεη λα ελζαξξύλνληαη γηα λα ξηζθάξνπλ

θαη λα ζνπηάξνπλ

• Ο ζνπηέξ λα παξαηεξεί ηε ζέζε ηνπ ΣΦ

• Ο ζνπηέξ λα παξαηεξεί ηνπο άιινπο παίθηεο θαη ην

ρώξν γύξσ από ηελ εζηία



• Παξαηήξεζε ηελ ηερληθή ηνπ ρηππήκαηνο ηεο

κπάιαο ζε ζρέζε κε:

– Σε ζέζε ηνπ πνδηνύ ζηήξημεο

– Σε ζέζε ηνπ πνδηνύ ρηππήκαηνο θαη ηεο επαθήο κε

ηε κπάια

– Αλ ν παίθηεο πξηλ ην ρηύπεκα θνίηαμε ην ζηόρν

– Ο παίθηεο λα δώζεη ζεκαζία ζηελ αθξίβεηα ηνπ

ζνπη

– Ο παίθηεο πξέπεη λα εθηηκήζεη πόηε πξέπεη θαη πόηε

δελ πξέπεη λα ζνπηάξεη

– Παξαηήξεζε ηελ επηδεμηόηεηα ησλ παηθηώλ λα

επηιέγνπλ ζσζηέο ιύζεηο




