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Η επιτυχία της κατάκτησης 
του Ευρωπαϊκού 
πρωταθλήµατος το 2004 από 
την Εθνική οµάδα 
ποδοσφαίρου ήταν κάτι 
απρόσµενο και προκάλεσε 
έκπληξη σε ολόκληρο τον 
ποδοσφαιρικό κόσµο. 
Ωστόσο, αν δει κανείς τον 
κορµό αυτής της οµάδας θα 
διαπιστώσει ότι , τελικά, ίσως 
να µην ήταν τυχαία αυτή η 
επιτυχία. Ήταν έκπληξη , αλλά όχι τυχαία. Η κατάκτηση
EURO ήταν η κορύφωση µιας φουρνιάς παικτών που σκαλί
σκαλί ανέβαινε πιο ψηλά. Από την 4η θέση ως Νέοι το 1994
στη δεύτερη θέση σαν Ελπίδες το 1999, µέχρι την κορυφή
της Ευρώπης το 2004. Μετά το 2004, οι επιτυχίες
συνεχίστηκαν: πρόκριση της Εθνικής Ανδρών στο  EURO
2008 και στο Παγκόσµιο Κύπελλο 2010, 2η θέση
Εθνικής U19 στο Ευρωπαϊκό πρωτάθληµα το 2007 και
2012,  κτλ.  

Η επιτυχία πάντα, απαιτεί δουλειά, προγραµµατισµό
µεθοδολογία και πάνω απ’ όλα υποµονή. 

Τα τελευταία 15-20 χρόνια υπάρχει µια θεαµατική στροφή
των µικρών παιδιών στο οργανωµένο ποδόσφαιρο µέσω
οργανωµένων ακαδηµιών και συλλόγων. Η ακαδηµία
ως στόχο πέραν όλων των άλλων να αντικαταστήσ
παλιό ποδόσφαιρο της αλάνας, όπου οι µικροί έπαιζαν
ελεύθερα, παιχνίδια δικής τους έµπνευσης µε δικούς
κανόνες , εστίες και µπάλες και διαφορετικό κάθε φορά
αριθµό παικτών ,µε συµπαίκτη πολλές φορές τον τοίχο
διαµορφώνοντας , έτσι, την προσωπικότητά τους

Καταφέρνει, όµως, να εκπληρώσει τον στόχο 
Φοβόµαστε πως όχι απόλυτα. Η πίεση για νίκη σε
ηλικία από παράγοντες , προπονητές και γονείς, η έλλειψη
κατάλληλης για κάθε ηλικιακό επίπεδο µεθοδολογίας

κατάκτηση του 
που σκαλί 

Νέοι το 1994, 
την κορυφή 
επιτυχίες 

EURO 
θέση της 

 2007 και  το 

προγραµµατισµό, 

θεαµατική στροφή 
ποδόσφαιρο µέσω 

ακαδηµία έχει 
αντικαταστήσει το 
µικροί έπαιζαν, 

δικούς τους 
κάθε φορά 
τον τοίχο, 

κότητά τους. 
στόχο της; 
νίκη σε κάθε 

η έλλειψη  
µεθοδολογίας, η 

Evelina
Highlight

Evelina
Highlight
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υπερφόρτωση  µε αγώνες , ο σχεδιασµός των 
προπονητικών µονάδων χωρίς να λαµβάνονται υπ’ όψη τα 
χαρακτηριστικά ανάπτυξης των παιδιών, η έλλειψη 
επιµόρφωσης των προπονητών  , είναι µερικοί παράγοντες 
που αποπροσανατολίζουν από τον στόχο.  

Η Ελληνική Ποδοσφαιρική Οµοσπονδία οργανώνει από το 
2003 τις σχολές προπονητών ποδοσφαίρου υπό την αιγίδα 
της UEFA . Μέσα στους στόχους που έχει θέσει είναι και η 
παροχή γνώσεων σχετικά µε την προπόνηση στις 
αναπτυξιακές ηλικίες. Παράλληλα, το εκπαιδευτικό 
συµβούλιο έχει δηµιουργήσει έναν οδηγό πρακτικής 
εξάσκησης µε στόχο  να παρουσιάσει στα πλαίσια ενός 
µακροχρόνιου προγραµµατισµού το ΠΩΣ προπονούµε, ΤΙ 
προπονούµε και ΠΟΤΕ το προπονούµε. 

Στην παρούσα φάση, πάντα µε γνώµονα την πρόοδο του 
ελληνικού ποδοσφαίρου, βασιζόµενο στις αναπτυξιακές 
ηλικίες , δηµιουργεί τον παρόντα «Ο∆ΗΓΟ ΠΟ∆ΟΣΦΑΙΡΟΥ 
ΑΝΑΠΤΥΞΙΑΚΩΝ ΗΛΙΚΙΩΝ», που στόχο έχει να δώσει σε 
όλους τους προπονητές , όλων των ενώσεων που 
ασχολούνται µε τις αναπτυξιακές ηλικίες µια ενιαία 
κατεύθυνση, ώστε ο καθένας , βάζοντας τις γνώσεις του και 
το µεράκι  του να συµβάλει στην πρόοδο αυτή, και να µην 
υστερούµε έναντι των προηγµένων ποδοσφαιρικά χωρών. 
Γιατί οργανωµένα µπορούµε να πετύχουµε πολλά. 

ΕΚΠΑΙ∆ΕΥΤΙΚΟ ΣΥΜΒΟΥΛΙΟ Ε.Π.Ο  
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ΔΙΑΧΩΡΙΣΜΟΣ ΣΤΑΔΙΩΝ ΕΚΠΑΙΔΕΥΣΗΣ, 

ΗΛΙΚΙΩΝ ΚΑΙ ΚΑΤΗΓΟΡΙΩΝ

ΕΙΣΑΓΩΓΗ ΣΤΗ 

ΒΑΣΙΚΗ 

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ

ΕΞΕΙΔΙΚΕΥΣΗ ΣΤΗ 

ΒΑΣΙΚΗ 

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ

ΥΨΗΛΗ ΑΠΟΔΟΣΗ

ΣΤΑΔΙΑ 

ΕΚΠΑΙΔΕΥΣΗΣ

ΔΙΑΧΩΡΙΣΜΟΣ ΤΩΝ 

ΗΛΙΚΙΩΝ

ΔΙΑΧΩΡΙΣΜΟΣ ΤΩΝ 

ΚΑΤΗΓΟΡΙΩΝ

7-8 ΕΤΩΝ

9-10 ΕΤΩΝ

11-12 ΕΤΩΝ

13-14 ΕΤΩΝ

15-16 ΕΤΩΝ

17-18 ΕΤΩΝ

PRO-JUNIOR

JUNIOR

ΠΡΟΠΑΙΔΕΣ

ΠΑΙΔΕΣ

ΕΦΗΒΟΙ

ΝΕΟΙ/ΕΡΑΣΙΤΕΧΝΕΣ

-6 ΕΤΩΝ BAMBINI

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΜΕΘΟ∆ΟΙ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ 

ΤΕΧΝΙΚΗ-ΤΑΚΤΙΚΗ 

∆Ι∆ΑΣΚΑΛΙΑ- ΕΚΠΑΙ∆ΕΥΣΗ: 

• ΘΕΩΡΙΑ 
• ΑΠΛΗ ΜΟΡΦΗ 
• ΠΑΘΗΤΙΚΗ ΜΟΡΦΗ 
• ΕΝΕΡΓΗΤΙΚΗ ΜΟΡΦΗ 
• ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΟ ΠΑΙΧΝΙ∆Ι 
• ΤΕΛΙΚΟ ΠΑΙΧΝΙ∆Ι 

 
ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ (1ο ΕΠΙΠΕ∆Ο) 

• ΕΠΙ∆ΕΙΞΗ ΛΥΣΕΩΝ  
• ΕΛΕΥΘΕΡΟ ΠΑΙΧΝΙ∆Ι 

ΧΩΡΙΣ ∆ΙΟΡΘΩΣΕΙΣ 
• ΑΝΑΤΡΟΦΟ∆ΟΤΗΣΗ 
• ΤΕΛΙΚΟ ΠΑΙΧΝΙ∆Ι ΜΕ 

∆ΙΟΡΘΩΣΕΙΣ 

ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ (2ο ΕΠΙΠΕ∆Ο) 

• ΠΑΙΧΝΙ∆Ι 
ΠΡΟΣΑΝΑΤΟΛΙΣΜΟΥ 

• ΠΑΙΧΝΙ∆Ι ΜΑΘΗΣΗΣ 
• ΠΑΙΧΝΙ∆Ι 

ΕΦΑΡΜΟΓΗΣ 
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Η ΤΕΧΝΙΚΗ ΣΤΙΣ ∆ΙΑΦΟΡΕΣ          
ΗΛΙΚΙΕΣ
-6 7-8 9-12

Ο∆ΗΓΗΜΑ +++ +++

ΣΟΥΤ +++ +++

ΝΤΡΙΠΛΑ +++ +++

ΜΕΤΑΒΙΒΑΣΗ ++ +++

ΥΠΟ∆ΟΧΗ ++ +++

ΠΡΟΣΠΟΙΗΣΗ + ++

ΚΕΦΑΛΙΑ ++

ΤΑΚΛΙΓΚ +

Τ/Φ ++
 

Η ΤΑΚΤΙΚΗ ΣΤΙΣ ∆ΙΑΦΟΡΕΣ 
ΗΛΙΚΙΕΣ

-10 11-12 13-14 15-16 17+
ΑΤΟΜΙΚΗ 
ΤΑΚΤΙΚΗ

ΠΑΙΧΝΙ∆ΙΑ +++
∆Ι∆ΑΣΚΑΛΙΑ

+++
ΕΚΠΑΙ∆ΕΥΣΗ

+++ +++

ΥΠΟ

ΟΜΑ∆ΙΚΗ 
ΤΑΚΤΙΚΗ

ΠΑΙΧΝΙ∆ΙΑ +
ΠΑΙΧΝΙ∆ΙΑ

+++
∆Ι∆ΑΣΚΑΛΙΑ

+++
ΕΚΠΑΙ∆ΕΥΣΗ

+++
ΚΑΘΟ∆ΗΓΗ

ΣΗ

ΟΜΑ∆ΙΚΗ 
ΤΑΚΤΙΚΗ

ΠΑΙΧΝΙ∆ΙΑ ΠΑΙΧΝΙ∆ΙΑ +
ΜΕΣΑ ΑΠΟ ΤΟ 
ΠΑΙΧΝΙ∆Ι 11:11

++ +++

ΚΑΘΟ∆ΗΓΗΣΗ

ΚΑΘΟ∆ΗΓΗΣΗ

 

ΣΕΙΡΑ ΕΚΜΑΘΗΣΗΣ ΤΕΧΝΙΚΗΣ-ΤΑΚΤΙΚΗΣ 
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-6 ετών (Κ7)   (Bambini)  

ΜΕΘΟ∆ΟΣ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ: 

ΨΥΧΟΚΙΝΗΤΙΚΑ ΠΑΙΧΝΙ∆ΙΑ 

Ο∆ΗΓΙΕΣ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ

� Παροχή
κινητικών

� Νευροµυϊκή
� Μικρές αριθµητικές

σχέσεις

προπόνησης

� Παιγνιώδεις
και χωρίς

� Όχι προπόνηση
τεχνικής

� «Όλοι µαζί
� Απλοί κανόνες

Αριθµητική σχέση:       
4ν4 (χωρίς τ/φ) 

 4+1 (µε τ/φ) 

∆ιαστάσεις γηπέδου:   
15Χ20µ. (χωρίς τ/φ) 

                                 
20Χ25µ. (µε τ/φ) 

∆ιαστάσεις εστίας:        
2Χ2,5µ. 

Μέγεθος µπάλας:         
Νο 3 

Πλάγιο άουτ: µε 
πόδια 

Πέναλτι: 5 µ. 

 

 

ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ: 

Παροχή πλατιάς βάσης 
κινητικών εµπειριών 
Νευροµυϊκή συναρµογή 
Μικρές αριθµητικές 
σχέσεις και γκρουπ 
προπόνησης 
Παιγνιώδεις ασκήσεις µε 
και χωρίς µπάλα 
Όχι προπόνηση 
τεχνικής και τακτικής 
Όλοι µαζί» 
Απλοί κανόνες 
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7-8 ετών (Κ9) (PRO-JUNIOR)

ΜΕΘΟ∆ΟΣ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ: 

«ΠΑΙΧΝΙ∆Ι-ΑΣΚΗΣΗ-
ΠΑΙΧΝΙ∆Ι» 

Ο∆ΗΓΙΕΣ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ

� Νευροµυϊκή
� Εναλλαγή παιχνιδιών

ασκήσεων 
� Εισαγωγή στην

προπόνηση

την παραπάνω
� Τεχνική κεφαλιάς

άλµα µε πλαστικές
µπάλες 

� Όχι εξειδικευµένη
προπόνηση

αλλά µε παιγνιώδη
τρόπο 

� Κυρίαρχο στοιχείο
µπάλα. 

� Εξάσκηση και
ποδιών 

� Πολλές επαναλήψεις

Αριθµητική σχέση:  
7ν7 (6+1 τ/φ)      

∆ιαστάσεις 
γηπέδου:    

30Χ40µ. 

                                    
∆ιαστάσεις εστίας:        

3Χ2µ. 

Μέγεθος µπάλας:         
Νο 3 ή 4 

Πλάγιο άουτ: µε 
χέρια 

Πέναλτι: 7 µ. 

 

JUNIOR) 

ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ: 

Νευροµυϊκή συναρµογή 
Εναλλαγή παιχνιδιών –

 
Εισαγωγή στην 
προπόνηση τεχνικής µε 

παραπάνω µέθοδο 
Τεχνική κεφαλιάς χωρίς 

µε πλαστικές 

εξειδικευµένη 
προπόνηση τακτικής, 

µε παιγνιώδη 

Κυρίαρχο στοιχείο η 

Εξάσκηση και των δύο 

Πολλές επαναλήψεις 
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9-10 ετών (Κ11) (JUNIOR) 

ΜΕΘΟ∆ΟΣ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ: 

ΤΕΧΝΙΚΗ: ∆Ι∆ΑΣΚΑΛΙΑ 

ΤΑΚΤΙΚΗ: ΠΑΙΧΝΙΩ∆ΗΣ 
ΜΟΡΦΗ 

Ο∆ΗΓΙΕΣ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ

� Νευροµυϊκή
� Εξειδικευµένη

προπόνηση

τα µεθοδολογικά
βήµατα διδασκαλίας

� ∆ιαβάθµιση
� Όχι εξειδικευµένη

προπόνηση

�  «Πετυχαίνουµε
δεν δεχόµαστε

� Κυρίαρχο στοιχείο
µπάλα. 

� Εξάσκηση
ποδιών 

� Ταχύτητα

Αριθµητική σχέση:  
8ν8 (7+1 τ/φ)     

∆ιαστάσεις 
γηπέδου:    

 35Χ55µ. 

                                    
∆ιαστάσεις εστίας:        

3Χ2µ. 

Μέγεθος µπάλας:         
Νο 4 

Πλάγιο άουτ: µε 
χέρια 

Πέναλτι: 7 µ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ: 

Νευροµυϊκή συναρµογή 
Εξειδικευµένη 
προπόνηση τεχνικής µε 
µεθοδολογικά 

βήµατα διδασκαλίας 
∆ιαβάθµιση αντίστασης 

εξειδικευµένη 
προπόνηση τακτικής 
Πετυχαίνουµε γκολ-
δεχόµαστε γκολ» 

Κυρίαρχο στοιχείο η 

Εξάσκηση και των δύο 

Ταχύτητα-ταχυδύναµη 
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11-12 ετών (Κ13)   (ΠΡΟΠΑΙ∆ΙΚΟ

ΜΕΘΟ∆ΟΣ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ: 

ΤΕΧΝΙΚΗ: ΕΚΠΑΙ∆ΕΥΣΗ 

ΤΑΚΤΙΚΗ: ∆Ι∆ΑΣΚΑΛΙΑ 
ΑΤΟΜΙΚΗΣ ΤΑΚΤΙΚΗΣ 

Ο∆ΗΓΙΕΣ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ

� «ΧΡΥΣΗ ΗΛΙΚΙΑ
ΜΑΘΗΣΗΣ

� Ποιοτική και
εκτέλεση τεχνικής

� Εξάσκηση
ποδιών 

� ∆ιαβάθµιση
� Έναρξη ατοµικής

τακτικής 
� Εκµάθηση

τεχνικών (κεφαλιά
«ψαράκι»
tackling) 

� Νευροµυϊκή
� Ταχύτητα

Αριθµητική σχέση:  
9ν9 (8+1 τ/φ)     

∆ιαστάσεις 
γηπέδου:    

50Χ70µ. 

∆ιαστάσεις εστίας: 
5Χ2µ. 

Μέγεθος µπάλας: 
Νο 4 

Πλάγιο άουτ: µε 
χέρια 

Πέναλτι: 9 µ. 

 

ΠΡΟΠΑΙ∆ΙΚΟ) 

ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ: 

ΧΡΥΣΗ ΗΛΙΚΙΑ ΤΗΣ 
ΜΑΘΗΣΗΣ» 
Ποιοτική και ακριβής 
εκτέλεση τεχνικής  
Εξάσκηση και των δύο 

∆ιαβάθµιση αντίστασης 
Έναρξη ατοµικής 

 
Εκµάθηση δύσκολων 
τεχνικών (κεφαλιά 
ψαράκι»-«ψαλιδάκι» 

 
Νευροµυϊκή συναρµογή 
Ταχύτητα -ταχυδύναµη 
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13-14 ετών (Κ15) (ΠΑΙ∆ΙΚΟ

ΜΕΘΟ∆ΟΣ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ: 

ΤΕΧΝΙΚΗ: ΕΚΠΑΙ∆ΕΥΣΗ 

ΤΑΚΤΙΚΗ: ΕΚΠΑΙ∆ΕΥΣΗ 
ΑΤΟΜΙΚΗΣ ΤΑΚΤΙΚΗΣ- 

∆Ι∆ΑΣΚΑΛΙΑ 
ΥΠΟΟΜΑ∆ΙΚΗΣ 
ΤΑΚΤΙΚΗΣ 

Ο∆ΗΓΙΕΣ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ

� Έναρξη εφηβείας
� Μεγαλύτερη

στην νευροµυϊκή
συναρµογή

απότοµης

ύψους. 
� Έµφαση στην

ικανότητα

� Ποιοτική και
εκτέλεση τεχνικής

� Εξάσκηση
ποδιών 

� Αυξηµένη
� Έναρξη υποοµαδικής

τακτικής 

Αριθµητική σχέση:  

11ν11     

∆ιαστάσεις 
γηπέδου:    

65Χ100µ. 

∆ιαστάσεις εστίας: 
7,32Χ2,44µ. 

Μέγεθος µπάλας : 

Νο 5  

Κανόνες του 
παιχνιδιού 11ν11 

 

                     

ΠΑΙ∆ΙΚΟ) 

ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ: 

Έναρξη εφηβείας 
Μεγαλύτερη έµφαση 

νευροµυϊκή 
συναρµογή λόγω 
απότοµης αύξησης του  

Έµφαση στην αερόβια 
ικανότητα 
Ποιοτική και ακριβής 
εκτέλεση τεχνικής  
Εξάσκηση και των δύο 

 
Αυξηµένη αντίσταση 
Έναρξη υποοµαδικής  

 



11 
 

 
15-16 ετών (Κ17) (ΕΦΗΒΙΚΟ

17-18 ετών (Κ19) (ΝΕΟΙ) 

ΜΕΘΟ∆ΟΣ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ: 

ΤΕΧΝΙΚΗ: ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ 
1Ο -2Ο ΕΠΙΠΕ∆Ο 

ΤΑΚΤΙΚΗ: ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ 
ΑΤΟΜΙΚΗΣ ΤΑΚΤΙΚΗΣ- 

ΕΚΠΑΙ∆ΕΥΣΗ-
ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ 
ΥΠΟΟΜΑ∆ΙΚΗΣ 

ΤΑΚΤΙΚΗΣ- ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ 
ΟΜΑ∆ΙΚΗΣ ΤΑΚΤΙΚΗΣ 

Ο∆ΗΓΙΕΣ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ

� «∆εύτερη χρυσή
� Βελτίωση και

τελειοποίηση

ειδικών τεχνικών
τακτικών κινήσεων

� Βελτίωση και
εξειδίκευση

κατάστασης

� Εκτέλεση 
εντατικής προπόνησης

� Έναρξη οµαδικής
τακτικής 

Αριθµητική σχέση:  

11ν11     

∆ιαστάσεις 
γηπέδου:    

65Χ100µ. 

∆ιαστάσεις εστίας: 
7,32Χ2,44µ. 

Μέγεθος µπάλας : 

Νο 5  

 

ΕΦΗΒΙΚΟ) 

 

ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ: 

∆εύτερη χρυσή ηλικία» 
Βελτίωση και 
τελειοποίηση των 
ειδικών τεχνικών και 
τακτικών κινήσεων 
Βελτίωση και 
ιδίκευση της φυσικής 

κατάστασης  
Εκτέλεση  ποσοτικής και 
εντατικής προπόνησης  
Έναρξη οµαδικής  


