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ΔΙΑΒΑΖΩ.

ΑΘΛΟΥΜΑΙ.

ΑΠΟΛΑΜΒΑΝΩ

ΤΟ ΠΑΙΧΝΙΔΙ.

ΜΑΘΗΜΑ #1

οδόσφαιρο. Ένα οµαδικό άθληµα ή κάτι 

Ππερισσότερο; Δικαίως έχει χαρακτηριστεί 
ως «βασιλιάς των σπορ»; Αποτελεί 

κοινωνικό φαινόµενο της σύγχρονης εποχής; Σε 
αυτά τα ερωτήµατα οι αριθµοί δίνουν ξεκάθαρες 
απαντήσεις: Σχεδόν 1 στους 25 ανθρώπους του 
πλανήτη συνδέονται άµεσα -ποδοσφαιριστές, 
διαιτητές, προπονητές, ιατρικό προσωπικό, 
εργαζόµενοι σε εταιρίες υποστήριξης και 
προβολής- µε το ποδόσφαιρο!  Ακόµη περισσότεροι 
παρακολουθούν σε σταθερή βάση αγώνες από τις 
κερκίδες των γηπέδων ή µέσω τηλεόρασης κι 
άλλων Μέσων. Κατά συνέπεια, το ποδόσφαιρο µάς 
αφορά όλους! 

Κι έχει άµεση επίδραση: Στη σωµατική µας 
διάπλαση, στη διαπαιδαγώγησή µας,  στα 
συναισθήµατά µας, στις διαπροσωπικές σχέσεις 
µας. Άλλοτε µε θετικό κι άλλοτε µε αρνητικό 
πρόσηµο. Σε κάθε περίπτωση, αξίζει την προσοχή 
όλων µας. Κι αφού επηρεάζει µε ποικίλους τρόπους 
και σε διαφορετικά επίπεδα ένα σηµαντικό κοµµάτι 
των ανθρώπων από τη νεαρή τους, κιόλας, ηλικία, 
οφείλουν οι επίσηµοι φορείς του αθλήµατος να 
εργάζονται συστηµατικά κι οργανωµένα για την 
ανάδειξη των θετικών πτυχών του στο κοινωνικό 
γίγνεσθαι. 

Η Ελληνική Ποδοσφαιρική Οµοσπονδία, ως η µόνη 
και αποκλειστικά αρµόδια ανώτατη αρχή για την 
οργάνωση, διαχείριση, λειτουργία και διοίκηση του 
ελληνικού ποδοσφαίρου -µέλος της Διεθνούς 
Συνοµοσπονδίας Ποδοσφαίρου (FIFA), της 
Ευρωπαϊκής Συνοµοσπονδίας Ποδοσφαίρου 
(UEFA) και της Ελληνικής Ολυµπιακής Επιτροπής 
(ΕΟΕ)- προχωρά µε σταθερά βήµατα στην 

υλοποίηση κοινωνικών και αθλητικών εξωστρεφών 
δράσεων σε στοχευµένες οµάδες του πληθυσµού, 
επιδιώκοντας την προώθηση των αξιών του «ευ 
αγωνίζεσθαι» και την ανάπτυξη του αθλήµατος στη 
χώρα µας σε στέρεες βάσεις.

Η προσπάθεια αυτή δεν θα µπορούσε να µην έχει ως 
εκκίνηση τα παιδιά! Τους αυριανούς πρωταγωνιστές 
των γηπέδων. Τους αυριανούς φίλους του 
ποδοσφαίρου. Το µέλλον της πατρίδας µας. Με µια 
σειρά δράσεων στο πλαίσιο του προγράµµατος 
«Πάσα στα θρανία», οι οποίες φιλοδοξούν να 
τοποθετήσουν το άθληµα στο επίκεντρο της 
εκπαίδευσης, της διασκέδασης και των συζητήσεών 
τους. Με εξαίρετους επιστηµονικούς συνεργάτες της 
Ε.Π.Ο., καταξιωµένους προπονητές και δηµοφιλείς 
ποδοσφαιριστές. Με την αρωγή, πάντα, του 
διδακτικού προσωπικού των  Σχολείων της 
επικράτειας. Για ένα καλύτερο ποδόσφαιρο εντός κι 
εκτός των αγωνιστικών χώρων. Από τους 
ενηµερωµένους (αυριανούς) πολίτες.

Αυτό το εγχειρίδιο, που αποτελεί µέρος του 
προγράµµατος, απευθύνεται σε δασκάλους, 
καθηγητές, γονείς/µαθητές και η Ε.Π.Ο. φιλοδοξεί να 
το διανείµει σε όλα τα Σχολεία της Ελλάδας. Αλλά, 
π ε ρ ι σ σ ό τ ε ρ ο  ε π ι θ υ µ ε ί  ν α  α γκ α λ ι α σ τ ε ί  η 
συγκεκριµένη δράση της από τα παιδιά. 

Με την ευκαιρία της έκδοσης του ειδικού εγχειριδίου 
που  κρατάτε  σ τα  χ έρ ια  σας ,  η  Ελλην ική 
Ποδοσφαιρική Οµοσπονδία αισθάνεται την ανάγκη 
να ευχαριστήσει θερµά το Υπουργείο Παιδείας και 
Θρησκευµάτων για την αποδοχή του εν λόγω 
προγράµµατος και την άψογη συνεργασία.

Πάσα στο µέλλον
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Η µπάλα είναι
διασκέδαση

Σωκράτης Παπασταθόπουλος

ταν ήµουν µικρός έπαιζα ποδόσφαιρο στις 

Όαλάνες, όπως όλα τα παιδιά. Παράλληλα, σε 
ηλικία 8 ετών, έκανα στίβο. Το αγώνισµά µου 

ήταν το έξαθλο, κάτι σαν το σύγχρονο δέκαθλο, 
αλλά µε λιγότερα σπορ λόγω ηλικίας. Αποφάσισα, 
όµως, να ασχοληθώ πιο σοβαρά µε το ποδόσφαιρο 
και κατέληξα ότι αυτό ήταν που µου άρεσε να κάνω. 
Πρώτη φορά έπαιξα οργανωµένα στον Αίαντα 
Καλαµάτας. Συµµετείχα στο πρωτάθληµα Γ’ τοπικής 
κατηγορίας, στη συνέχεια στην Β’ τοπική κατηγορία 
και δύο χρόνια αργότερα σταµάτησα τον στίβο και 
αφοσιώθηκα στο ποδόσφαιρο. 

Είχα πολύ επίπονο εβδοµαδιαίο πρόγραµµα, γιατί 
παρακολουθούσα µαθήµατα σε αθλητικό σχολείο, 
στο οποίο το πρωί έκανα στίβο και το βράδυ 
ποδοσφαιρικές προπονήσεις. Το ποδόσφαιρο µε 
κέρδισε επειδή στα µάτια µου ήταν διαφορετικό. 
Ήταν πιο ευχάριστο. Η µπάλα τού έδινε το στοιχείο 
του παιχνιδιού.

Θεωρώ ότι το ποδόσφαιρο είχε αποφασιστική 
επίδραση στη διαµόρφωση της προσωπικότητάς 
µου. Όταν ακόµα ήµουν πολύ µικρός, µε έµαθε να 
παλεύω για όλα. Μου δίδαξε ότι κανείς δεν σου 
χαρίζει τίποτα και πως για να κατακτήσεις 
οτιδήποτε στη ζωή -µιλώ για τη ζωή που κυλάει έξω 
από το γήπεδο-, χρειάζεται κόπος και θυσία. 
Χρειάζεται προσπάθεια. Χρειάζεται οµαδικότητα. 
Επίσης, το ποδόσφαιρο µου έµαθε τον σεβασµό: να 
σέβοµαι ανθρώπους και αξίες.

Από 16 ετών ήµουν επαγγελµατίας. Έπαιζα στην 

ΑΕΚ και περνούσα πολλές ώρες καθηµερινά µέσα στα 
αποδυτήρια και στις προπονήσεις µε µεγαλύτερους 
συµπαίκτες από εµένα. Συνεπώς, η ενασχόλησή µου 
µε το ποδόσφαιρο, µε ωρίµασε. Με έµαθε να 
µοιράζοµαι, να είµαι οµαδικός, να είµαι πειθαρ-
χηµένος µέσα στο σύνολο. Μου έδειξε ότι για να βρεις 
τον δρόµο της εκπλήρωσης των στόχων σου, πρέπει 
προηγουµένως να περάσεις από το µονοπάτι της 
προσπάθειας. Να δίνεις τον καλύτερό σου εαυτό για 
να τα καταφέρεις.

Το ποδόσφαιρο είναι ένα πολύ όµορφο άθληµα. Γι’ 
αυτό είναι τόσο δηµοφιλές. Ωστόσο, προσωπικά θα 
σας συµβούλευα να το αντιµετωπίζετε όπως ακριβώς 
είναι η φύση του: ως ένα παιχνίδι. Ή ως χόµπι, που θα 
σας βοηθήσει να διασκεδάσετε, να γυµναστείτε, να 
κάνετε φιλίες. Δεν χρειάζεται πίεση, είτε αυτή είναι 
ψυχολογική είτε πνευµατική είτε σωµατική. Δεν 
χρειάζεται να γίνεται το ποδόσφαιρο αυτοσκοπός, µε 
αποτέλεσµα να χάνεται η µαγεία του. Όλοι σας έχετε 
το δικαίωµα να ονειρεύεστε να γίνετε επαγγελµατίες 
παίκτες, αλλά κατά τη γνώµη µου στα σχολικά χρόνια 
προέχει η µελέτη. Ας πάρετε, λοιπόν, από το 
ποδόσφαιρο όσα στοιχεία µπορούν να σας 
βοηθήσουν στη ζωή και να σας ωριµάσουν. Ας ζήσετε 
τη χαρά του ποδοσφαίρου, η οποία είναι ο κεντρικός 
πυρήνας του παιχνιδιού!

Διεθνής ποδοσφαιριστής

Δευτεραθλητής Ευρώπης 2007 
µε την Εθνική Οµάδα Νέων

-5--4-



Όπως αναφέρεται και στην επίσηµη ιστοσελίδα της 
Διεθνούς Συνοµοσπονδίας (FIFA), µια από τις πρώτες 
µορφές ποδοσφαίρου, που γνώρισε µεγάλη επιτυχία στην 
αρχαία Ελλάδα, ήταν ο «επίσκυρος». Ονοµάστηκε έτσι 
διότι παιζόταν σε χώρο µε όρια χαραγµένα από πέτρες 
(σκύρα). Παιζόταν µε δύο οµάδες ίσου αριθµού παικτών 
και νικήτρια αναδεικνυόταν η οµάδα που ανάγκαζε την 
άλλη να τεθεί εκτός των γραµµών που είχε πίσω της. Άλλη 
µια µορφή ποδοσφαίρου συναντάµε τον δεύτερο και τρίτο 
αιώνα π.Χ. στην Κίνα, το «Tsu Chu». Σε αυτό, ο παίκτης 
έπρεπε να περάσει την µπάλα µέσα από ένα άνοιγµα 
πλάτους 30-40 εκ. ,  π ίσω από το οποίο ήταν 
κατασκευασµένο ένα τέρµα από µπαµπού και δίχτυα. 
Ανάλογα παιχνίδια καταγράφηκαν αυτά τα χρόνια σε 
Ιαπωνία και Ρώµη.

Κατά τον Μεσαίωνα ο τρόπος που παιζόταν η µπάλα δεν 
θύµιζε σε τίποτε τα παιχνίδια της αρχαιότητας. Επρόκειτο 
για ένα παιχνίδι άκρως ανταγωνιστικό -συχνά ιδιαιτέρως 
σκληρό και βίαιο- µεταξύ χωριών, αντίπαλων φατριών ή 
φτωχών γειτονιών. Οι παίκτες σε πολλές περιπτώσεις 
υπερέβαιναν τους εκατό! Βρήκε µεγάλη απήχηση στην 
Α γ γ λ ί α ,  ό µ ω ς  λ ό γ ω  τ ω ν  ε π ε ι σ ο δ ί ω ν  π ο υ 
διαδραµατίζονταν στους δρόµους των µεγάλων πόλεων 
έπειτα από «αγώνες» και των διαµαρτυριών κυρίως από 
ανθρώπους της ανώτερης κοινωνικά τάξης, οι αρχές 
προχώρησαν πολλές φορές σε διαταγές απαγόρευσης, 
χωρίς πάντως επιτυχία. Σε πιο πολιτισµένο πλαίσιο 
διεξάγονταν αγώνες µε µπάλα στη Φλωρεντία, µε τη 
συµµετοχή και λαµπρών επιστηµόνων ή διάσηµων 
καλλιτεχνών.

Σταδιακή µεταστροφή στο κλίµα υπέρ της διάδοσης του 
αθλήµατος παρατηρήθηκε από τις αρχές του 19ου αιώνα 
στην Αγγλία. Κι αυτό γιατί οι εκπαιδευτικοί φορείς 
παρατήρησαν τις αξίες που προάγονταν µέσω του 

ποδοσφαίρου (συνεργασία, άθληση, ανιδιοτέλεια), 
αποφασίζοντας την εισαγωγή του στα σχολεία και 
τα πανεπιστηµιακά ιδρύµατα. Μάλιστα, το 1848 
έγινε η πρώτη οργανωµένη προσπάθεια στο 
Πανεπιστήµιο του Κέµπριτζ για τη θεσµοθέτηση 
ενιαίων κανονισµών.

Η ηµεροµηνία-σταθµός γ ια  το  σύγχρονο 
ποδόσφαιρο είναι η 26η Οκτωβρίου 1863, όταν 11 
εκπρόσωποι οµάδων και σχολείων συναντήθηκαν 
στο  Λονδίνο  γ ια  να  συζητήσουν  κα ι  να 
αποφασίσουν ένα ενιαίο κανονιστικό πλαίσιο. Από 
αυτή τη συνάντηση «γεννήθηκε» η παλαιότερη 
Ποδοσφαιρική Οµοσπονδία στον κόσµο, η αγγλική, 
και δροµολογήθηκε ο πλήρης διαχωρισµός των 
κανόνων του ποδοσφαίρου από αυτούς του 
ράγκµπι. 

Η Διεθνής Συνοµοσπονδία Ποδοσφαίρου (FIFA) 
ιδρύθηκε  τον  Μάιο  του  1904 από  επτά 
Οµοσπονδίες :  Γαλλίας ,  Βελγίου,  Δανίας , 
Ολλανδίας, Ισπανίας, Σουηδίας και Ελβετίας. 
Σήµερα, η FIFA έχει πάνω από 210 Οµοσπονδίες-
µέλη και σύµφωνα µε έρευνές της περισσότεροι 
από 270 εκατοµµύρια άνθρωποι παίζουν 
ποδόσφαιρο στις µέρες µας, σε κάθε γωνιά του 
πλανήτη!

Στην Ελλάδα,  το  ποδόσφαιρο άρχισε να 
εµφανίζεται προς τα τέλη του 19ου αιώνα, όταν 
ναύτες από τα αγγλικά πολεµικά πλοία έπαιζαν τις 
ελεύθερες ώρες µεταξύ τους αγώνες επίδειξης. 
Σηµαντικό ρόλο στη διάδοση του αθλήµατος 
διαδραµάτισαν και οι Έλληνες φοιτητές σε ξένα 
πανεπιστήµια, κυρίως της Αγγλίας, οι οποίοι 
επιστρέφοντας στη χώρα, έφεραν µαζί τους τον 
µαγικό κόσµο του ποδοσφαίρου. 

Οι πρώτες προσπάθειες για την οργάνωση του 
αθλήµατος έγιναν το 1899, µε την προκήρυξη 
αγώνων από τον ΣΕΓΑΣ. Ωστόσο, η ηµεροµηνία-
ορόσηµο για το ελληνικό ποδόσφαιρο θεωρείται η 
14η Νοεµβρίου 1926, όταν εκπρόσωποι των 
Ενώσεων Ποδοσφαιρικών Σωµατείων Αθηνών, 
Πειραιώς και Μακεδονίας-Θράκης συνυπέγραψαν 
το πρακτικό ίδρυσης της Ελληνικής Ποδοσφαιρικής 

Οµοσπονδίας. Το νερό είχε, πλέον, µπει στο αυλάκι.

Η Ε.Π.Ο. έγινε δεκτή στην οικογένεια της FIFA στις 2 
Ιουλίου 1927, ενώ απόδειξη της δυναµικής που είχε 
αναπτύξει το άθληµα αποτελεί το γεγονός ότι στο 
τέλος του 1928 ο αριθµός των εγγεγραµµένων 
Ελλήνων ποδοσφαιριστών στα µητρώα της 
Οµοσπονδίας έφτανε τις 4.000! 

Ο πρώτος αγώνας της Εθνικής Οµάδας από 
ιδρύσεως της Ε.Π.Ο. διεξήχθη στις 7 Απριλίου 1929 
στο σηµερινό γήπεδο του Παναθηναϊκού µε 
αντίπαλο την Ιταλία (ήττα 1-4), ενώ η πρώτη νίκη 
του αντιπροσωπευτικού µας συγκροτήµατος 
σηµειώθηκε στις 26 Ιανουαρίου 1930 στο ίδιο 
γήπεδο επί της Γιουγκοσλαβίας µε σκορ 2-1. 

Την επόµενη χρονιά, και πιο συγκεκριµένα στις 8 
Νοεµβρίου 1931, διεξήχθη ο πρώτος τελικός 
Κυπέλλου Ελλάδας (ΑΕΚ-Άρης 5-3). 

Στην πορεία του χρόνου ακολούθησαν κι άλλες 
σηµαντικές ηµεροµηνίες για το ελληνικό 
ποδόσφαιρο και την εξέλιξή του, όµως αυτή που θα 
µείνει χαραγµένη σε όλους τους Έλληνες είναι η 4η 
Ιουλίου 2004, όταν η Εθνική Οµάδα κατέκτησε το 
Ευρωπαϊκό Πρωτάθληµα επικρατώντας 1-0 της 
Πορτογαλίας στη Λισαβόνα! Έκτοτε, µάλιστα, η 
Εθν ική  παρουσιάστηκε  µε  συνέπε ια  στα 
περισσότερα µεγάλα ποδοσφαιρικά ραντεβού 
(Ευρωπαϊκά Πρωταθλήµατα 2008 & 2012, 
Παγκόσµια Κύπελλα 2010 & 2014), προσθέτοντας 
µερικές ακόµη επιτυχίες όπως οι προκρίσεις στις 8 
και στις 16 καλύτερες οµάδες το 2012 και το 2014, 
αντίστοιχα.

Στις µέρες µας, τα αναγνωρισµένα ποδοσφαιρικά 
σωµατεία αγγίζουν τον αριθµό των 3.000, µε τους 
εγγεγραµµένους ποδοσφαιριστές να υπερβαίνουν 
τους 430.000, αποτελώντας το 4%, περίπου, του 
µόνιµου πληθυσµού της χώρας. Περισσότεροι από 
3.800 προπονητές,  1.000 αξιολογηµένοι 
αξιωµατούχοι διαιτησίας και 3.000 τµήµατα 
υποδοµής συνθέτουν τη σύγχρονη εικόνα του 
ελληνικού ποδοσφαίρου. Μια εικόνα που θα 
ζωντανέψει ακόµη περισσότερο από την ενεργό 
συµµετοχή των µικρών φίλων του αθλήµατος. 
Εντός και εκτός των γηπέδων.

Από την αρχαιότητα
πορεί το σύγχρονο ποδόσφαιρο να ξεκίνησε τη 

Μδιαδροµή του πριν από 1,5 αιώνα, ωστόσο οι ρίζες 
του χάνονται στα βάθη του παρελθόντος. Πλήθος 

ιστορικών αναφορών έχουν καταγράψει και περιγράψει την 
ύπαρξη οµαδικών αθληµάτων µε µπάλα που παρουσίαζαν 
αρκετά κοινά χαρακτηριστικά µε το άθληµα όπως παίζεται στις 
µέρες µας, χωρίς όµως να µπορούµε να υποστηρίξουµε ότι το 
ποδόσφαιρο αποτελεί τη µετεξέλιξη αυτών των παιχνιδιών. 

µέχρι σήµερα
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Πρώην διεθνής ποδοσφαιριστής

Πρωταθλητής Ευρώπης 2004

Σ
τον τελικό Κυπέλου Ελλάδας µε τον Ιωνικό τον 
Μάιο του 2000 στο ΟΑΚΑ και ενώ ο αγώνας 
ήταν ισόπαλος 0-0, πέτυχα ένα γκολ µε το χέρι. 

Ο διαιτητής δεν είδε την παράβαση και κατακύρωσε 
το γκολ. Αµέσως τον πλησίασα, µε σκοπό να του 
µιλήσω για να αποκαταστήσω την αλήθεια και 
ταυτοχρόνως µια αδικία: του είπα ότι χρησιµοποίησα 
το χέρι µου για να καταλήξει η µπάλα στα δίχτυα. Ο 
διαιτητής άλλαξε την απόφασή του δίνοντας φάουλ 
υπέρ του Ιωνικού. Για την ενέργειά µου αυτή µε 
τίµησε η Διεθνής Ολυµπιακή Επιτροπή στην 
Φρανκφούρτη. Ένιωσα  µεγάλη ικανοποίηση. 
Όσο περνούν τα χρόνια αντιλαµβάνοµαι ότι έκανα 
κάτι εντελώς φυσιολογικό. Σεβάστηκα τον εαυτό 
µου, τους αντιπάλους, τον κόσµο και πάνω απ’ όλα το 
ίδιο το ποδόσφαιρο και τους κανόνες του. Εκείνη η 
φάση στον τελικό Κυπέλλου Ελλάδας, καταγράφηκε 
ως κορυφαία στη συνείδηση των φιλάθλων, έστω και 
αν δεν έκρινε κάποιον τίτλο, έστω και αν δεν 
επρόκειτο για ένα γκολ σε αγώνα ντέρµπι.
Στο τέλος, η νίκη της οµάδας µου, της ΑΕΚ, µε 3-0 
σηµατοδότησε την κατάκτηση του τροπαίου. Επιτυχία 
που πανηγύρισα µε την καρδιά µου, καθώς γνώριζα 
ότι έγινε µε δίκαιο τρόπο, εντός του αγωνιστικού 
χώρου.  
Βασικές αρχές ενός ανθρώπου είναι η εντιµότητα και 
η δικαιοσύνη και πρέπει να προσπαθούµε να 
βρισκόµαστε όσο το δυνατόν πιο κοντά σε αυτές. 
Είναι ωφέλιµο να επαινούµε τις καλές πράξεις, αλλά 
περισσότερο ωφέλιµο για την κοινωνία µας είναι να 
µην σιωπούµε, αλλά να αποδοκιµάζουµε πράξεις 
ανεντιµότητας, ψευτιάς και αδικίας.

Ντέµης Νικολαΐδης

Σέβοµαι τον 

αντίπαλό. 

Παίζω δίκαια.

ΜΑΘΗΜΑ #2Δίκαιο 
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απαραίτητων βιταµινών και ιχνοστοιχείων 
(κυριότερα σιδήρου και ασβεστίου). Ο 
αποκλεισµός οποιασδήποτε οµάδας τροφίµων 
µπορεί να οδηγήσει σε διατροφικές ελλείψεις. 
Επίσης, η ενυδάτωση, δηλαδή η πρόσληψη 
υγρών πριν, κατά τη διάρκεια και κυρίως µετά 
την άσκηση, είναι πολύ σηµαντική, ειδικά σε 
θερµά κλίµατα όπως το δικό µας.

Πιο συγκεκριµένα, διατροφικές συµβουλές για 
την προπόνηση/αγώνα είναι οι εξής: 

• 1-4 ώρες πριν: να καταναλώνουµε ένα 
ελαφρύ γεύµα πλούσιο σε υδατάνθρακες 
(ψωµί, ζυµαρικά, ρύζι, δηµητριακά, φρούτα, 
χυµούς κλπ.). 

• Κατά τη διάρκεια: για λιγότερο από 1 ώρα 
προπόνησης το νερό είναι αρκετό. Για 
µεγαλύτερη διάρκειας άσκηση τα αθλητικά 
ποτά αποτελούν µία καλή επιλογή. 

• Αµέσως µετά: Στην 1η ώρα έξυπνες επιλογές 
αποτελούν το σοκολατούχο γάλα, το γιαούρτι 
µε φρούτα, ένα τοστ µε τυρί ή αβγό και χυµοί 
φρούτων. Αµέσως µετά χρειάζεται ένα πλήρες 
γεύµα και αρκετά υγρά. 

Οι αθλητές µπορούν και πρέπει να γίνουν 
πρεσβευτές της σωστής και ισορροπηµένης 
διατροφής συµβάλοντας µε τον τρόπο αυτό στη 
θεµελίωση υγιεινών συµπεριφορών και 
συνηθειών, οι οποίες µπορούν να υιοθετηθούν 
ενάντια στην παιδική παχυσαρκία που µαστίζει 
τη χώρα µας. 

Ιωάννης Κωτσής

ο άθληµα του ποδοσφαίρου έχει 

Τεξελιχθεί την τελευταία δεκαετία, µε 

ουσιαστικές αυξήσεις στις φυσικές και 

τεχνικές απαιτήσεις του παιχνιδιού. Η 

διατροφή στη σχολική ηλικία αποτελεί µια 

σηµαντική παράµετρο στην ανάπτυξη του 

αθλούµενου παιδιού, διότι πρέπει να 

περιλαµβάνει θρεπτικά στοιχεία σε 

ισορροπηµένες ποσότητες ώστε να 

υποστηρίζει ταυτόχρονα τις απαιτήσεις τόσο 

της προπόνησης όσο και της βιολογικής 

ανάπτυξης σε ενέργεια και θρεπτικά 

συστατικά.

Οι µικροί ποδοσφαιριστές οφείλουν να 

ακολουθούν διατροφή µε επαρκείς ποσότητες 

σε πρωτεΐνες, υδατάνθρακες, λίπος, βιταµίνες 

και ιχνοστοιχεία. Πιο συγκεκριµένα, οι 

υδατάνθρακες αποτελούν την καύσιµη ύλη 

που απαιτούν οι µυς και εγκέφαλος ειδικότερα 

κατά τη διάρκεια του αγώνα. Τα δε τρόφιµα 

πλούσια σε πρωτεΐνες είναι σηµαντικά για τη 

δόµηση και επιδιόρθωση των µυών. Μία 

διατροφή µε καθηµερινή κατανάλωση 

πρωτεϊνών υψηλής βιολογικής αξίας (πχ. 

κόκκινο κρέας, λευκό κρέας, αυγά, ψάρι, 

γαλακτοκοµικά) καλύπτει τις ηµερήσιες 

πρωτεϊνικές ανάγκες ενός αθλητή. 

Ταυτόχρονα, µια ισορροπηµένη διατροφή 

βασισµένη σε λαχανικά, φρούτα, όσπρια, 

δηµητριακά, άπαχο κρέας, ψάρια και 

γαλακτοκοµικά προϊόντα µπορεί να 

διασφαλίσει επαρκή πρόσληψη όλων των 

Διατροφή και 
ποδόσφαιρο

- Να µάθουν τις αξίες της συνέπειας, της 
υπευθυνότητας και της σωστής οργάνωσης, ως 
µέλη ενός συνόλου µε κοινούς στόχους.

- Να µάθουν, µέσα από τον συναγωνισµό και 
τον ανταγωνισµό, νέους τρόπους να 
διαχειρίζονται τη νίκη και την ήττα, πέρα και 
πάνω από το αποτέλεσµα ενός αγώνα.

Όσον αφορά τις ψυχολογικές δεξιότητες, το 
ποδόσφαιρο βοηθάει τους νεαρούς αθλητές:

- Να βελτιώσουν την αυτοπεποίθηση και την 
αυτοεκτίµηση τους, µέσω της συµµετοχής, της 
συνεργασίας, της ενθάρρυνσης, της 
πρωτοβουλίας, της επιβράβευσης και της 
υπερηφάνειας.

- Να ελέγχουν καλύτερα τα συναισθήµατα και 
τις αντιδράσεις τους, µαθαίνοντας να 
προσαρµόζονται καλύτερα σε απαιτητικές 
συνθήκες και να χειρίζονται πιο σωστά την 
πίεση, το άγχος, την ντροπή, το φόβο, το θυµό, 
τη σύγκρουση, καθώς επίσης και τον εγωισµό, 
την έπαρση και την αλαζονεία.
 
- Να ανακαλύψουν νέες δυνάµεις µέσα τους και 
νέα κίνητρα για να ξεπερνούν τα όρια τους, 
συνεισφέροντας στον κοινό στόχο της οµάδας.
 
- Να βάζουν στόχους, να δεσµεύονται σε 
αυτούς, να µαθαίνουν να οργανώνουν την 
καθηµερινότητά τους για την επίτευξη των 
στόχων αυτών, καθώς επίσης και να τους 
αναπροσαρµόζουν όποτε χρειάζεται.

- Να βελτιώσουν την ικανότητα 
αποτελεσµατικής επικοινωνίας για να 
αλληλεπιδρούν καλύτερα µε την οµάδα και το 
περιβάλλον τους.

Αχιλλέας Υφαντίδης

Το ποδόσφαιρο αποτελεί τον τέλειο 
συνδυασµό ατοµικής προσπάθειας και 
οµαδικής συνεργασίας. Οι ατοµικές 

ικανότητες και δεξιότητες του κάθε παιδιού 
αναδεικνύονται και αποκτούν µεγαλύτερη αξία 
µέσα από τη λειτουργία της οµάδας. 
Τα οφέλη του ποδοσφαίρου, ως αθλητική 
δραστηριότητα, για τη σωµατική υγεία των 
παιδιών είναι σηµαντικά. Εξίσου σηµαντικές 
όµως, αν και λιγότερο γνωστές, είναι οι 
επιδράσεις του στη σωστή ανάπτυξη της 
προσωπικότητας των νεαρών αθλούµενων, 
καθώς επίσης και στη βελτίωση των 
ψυχολογικών τους δεξιοτήτων.

Στον τοµέα της ανάπτυξης της 
προσωπικότητας, το ποδόσφαιρο βοηθάει τα 
παιδιά-αθλητές:

- Να κοινωνικοποιηθούν και να αναπτύξουν 
φιλίες πέρα από το σχολείο, σε ένα υγιές 
περιβάλλον αθλητικής και εκπαιδευτικής 
δραστηριότητας.

- Να ανακαλύψουν το πόσο σηµαντική είναι η 
οµαδική προσπάθεια και η εµπιστοσύνη στα 
µέλη της οµάδας.

- Να µάθουν την πειθαρχία στους κανόνες.

- Να γνωρίσουν υγιή πρότυπα ζωής και 
επιτυχίας και να αποκτήσουν υγιή αθλητικά  
πρότυπα που θα τους εµπνέουν και θα τους 
εµψυχώνουν στην προσπάθειά τους.

- Να µάθουν για την αξία της προσπάθειας, 
της υποµονής, της επιµονής και της 
αφοσίωσης για την επίτευξη ενός στόχου.

- Να µάθουν τη σηµασία του σεβασµού 
απέναντι στους προπονητές, τους συµπαίκτες 
και στους αντιπάλους.

- Να παίρνουν αποφάσεις, να τις υλοποιούν 
και να συνειδητοποιούν τις συνέπειες των 
αποφάσεων αυτών, των συµπεριφορών αλλά 
και των πράξεών τους στη λειτουργία της 
οµάδας.

Ποδόσφαιρο και 
ψυχολογία

Ψυχολόγος

Επιστηµονικός Συνεργάτης Σχολών 
Προπονητών UEFΑ-Ε.Π.Ο.

Διατροφολόγος

Συνεργάτης Εθνικών Οµάδων Ποδοσφαίρου
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Μοιράζοµαι τις 
εµπειρίες µου

Γιώργος Καραγκούνης

εγάλωσα στο χωριό Αµπελώνας, κοντά 

Μστον Πύργο Ηλείας. Το “µικρόβιο” του 
αθλητισµού και πιο συγκεκριµένα του 

ποδοσφαίρου µπήκε µέσα µου από τον πατέρα µου, 
ο οποίος µε έπαιρνε µαζί του κάθε Κυριακή στα 
γήπεδα όπου έπαιζε η τοπική οµάδα. 
Αµέσως αγάπησα αυτό το άθληµα. Η αγάπη σε αυτό 
που κάνεις είναι ίσως το σηµαντικότερο στοιχείο για 
να επιτύχεις. Κι ονειρεύτηκα από πιτσιρίκι, ακόµα, 
να παίξω ποδόσφαιρο σε µια µεγάλη οµάδα της 
Ελλάδας ή του εξωτερικού και, φυσικά, στην Εθνική 
Οµάδα. Το πάθος µου και η σκληρή δουλειά µε 
οδήγησαν πρώτα στους µικρούς του Πανηλειακού 
και ύστερα, µε την πολύτιµη βοήθεια του κ. Ρότσα, 
στις ακαδηµίες του Παναθηναϊκού. Όλα είχαν πάρει 
τον δρόµο τους.

Όταν ασχολείσαι µε τον αθλητισµό και στόχος σου 
είναι να πρωταγωνιστήσεις, τότε κάνεις και 
ορισµένες θυσίες. Μειώνεις τον χρόνο που 
αφιερώνεις στους φίλους σου, είσαι προσεχτικός 
στη διασκέδασή σου, στη διατροφή σου. Και τα 
καλοκαίρια δεν είναι τόσο ξέγνοιαστα. Είσαι 
σταθερά αφοσιωµένος στους στόχους σου και στο 
άθληµα.

Φυσικά, οι χαρές που παίρνεις είναι πολλές. 
Αµέτρητες εµπειρίες από ταξίδια, σε πόλεις, σε 
χώρες. Γνωρίζεις την κουλτούρα άλλων λαών. Κι 
όταν έρχονται οι νίκες, οι κατακτήσεις τίτλων, όπως 
το EURO 2004, τότε πετάς στα ουράνια! 
Προπάντων, όµως, γνωρίζεις σηµαντικούς 

ανθρώπους µέσα από το άθληµα, κάνεις γερές φιλίες 
που αντέχουν στον χρόνο. Κι, οπωσδήποτε, η καλή 
ζωή που οφείλεις να κάνεις, σε βοηθάει ψυχικά και 
σωµατικά.

Η συµβουλή µου προς σε σας δεν µπορεί παρά να 
είναι αυτό που τόνισα και παραπάνω. Ό,τι κάνετε να 
το κάνετε µε αγάπη, αφοσίωση κι επιµονή. Κι όταν 
συναντήσετε στον δρόµο σας κακές στιγµές, γιατί 
κανείς δεν µπορεί να αποφύγει στενοχώριες και 
πίκρες στο διάβα του, να σταθείτε δυνατοί. Να κάνετε 
την αυτοκριτική σας και να προχωρήσετε πιο 
σίγουροι από ποτέ. Σηµαντικό ρόλο παίζει και η 
στήριξη της οικογένειας. Οι δικοί µας άνθρωποι 
µπορούν µε τη ζεστασιά τους, τις συµβουλές τους και 
τη διακριτικότητά τους να µας παρέχουν ένα ασφαλές 
λιµάνι, όποτε το χρειαστούµε. 

Και κάτι εξίσου σπουδαίο: Ο σεβασµός προς τον 
αντίπαλο, τους συµπαίκτες και τους κανόνες είναι 
αναπόσπαστο κοµµάτι του παιχνιδιού. Για να 
µπορέσετε κι εσείς να τον κερδίσετε από τους άλλους. 
Και τότε θα είστε ολοκληρωµένοι αθλητές κι 
άνθρωποι.

Πρώην διεθνής ποδοσφαιριστής

Πρωταθλητής Ευρώπης 2004
 
Κάτοχος του ρεκόρ συµµετοχών 
µε την Εθνική Οµάδα (139)
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λα τα παιδιά (αγόρια και κορίτσια) µικρότερα 

Ότων 5 ετών µπορούν να συµµετέχουν σε 
δραστηριότητες που έχουν ως επίκεντρο το 

ποδόσφαιρο. Ωστόσο, οφείλουµε να είµαστε 
ιδιαίτερα προσεκτικοί και ενήµεροι για το πώς 
αναπτύσσεται ένα παιδί τόσο κινητικά, όσο 
πνευµατικά και συναισθηµατικά, καθώς κάθε 
ηλικιακή κατηγορία έχει ιδιαίτερα χαρακτηριστικά. 
Οι εκπαιδευτικοί στόχοι σε κάθε ηλικιακή κατηγορία 
έχουν ως σκοπό την µακροπρόθεσµη ανάπτυξη του 
παιδιού. Αρχικά, να προάγουν τις αξίες του «ευ 
αγωνίζεσθαι» και να τις µεταδίδουν ως τρόπο ζωής 
και, σε δεύτερο στάδιο, να δηµιουργούν τις 
κατάλληλες  συνθήκες  γ ια  την  ανάπτυξη 
ποδοσφαιριστών υψηλού επιπέδου.

Η φυσιολογική, πνευµατική και συναισθηµατική 
ανάπτυξη του παιδιού είναι µια πολύπλευρη 
διαδικασία γι αυτό απαιτείται τα σωµατεία και οι 
ακαδηµίες ποδοσφαίρου να εµπιστεύονται 
διπλωµατούχους προπονητές ποδοσφαίρου µε 
εξειδικευµένες γνώσεις.
Η προπόνηση για τα παιδιά από την ηλικία των 4 
ετών έως 8 ετών για τα κορίτσια και έως 9 ετών για 
τα αγόρια, έχει σαν κύριο στόχο την ανάπτυξη των 
θεµελιωδών κινητικών δεξιοτήτων (τρόπο 
τρεξίµατος, συντονισµό, ισορροπία και αλλαγή 
κατεύθυνσης). Η ανάπτυξη των κινητικών 
προτύπων πραγµατοποιείται µέσα από διάφορες 
δραστηριότητες και όχι µόνο ή απαραίτητα 
παίζοντας ποδόσφαιρο. Για το λόγο αυτό οι 
ασκήσεις πρέπει να έχουν κυρίως παιγνιώδη µορφή 
συνδυάζοντας την ανάπτυξη των παραπάνω 
στοιχείων µε τη διασκέδαση του παιδιού. Η µέθοδος 

προσπάθειας και λάθους ενδείκνυται στην 
εκπαιδευτική διαδικασία στο στάδιο αυτό, καθώς 
επίσης οι µικρές αριθµητικές σχέσεις στα παιχνίδια 
που εφαρµόζονται.
Στο επόµενο στάδιο, από 8 έως τα 11 έτη για τα 
κορίτσια και από 9 έως 12 έτη για τα αγόρια η 
προπόνηση περιλαµβάνει την εκµάθηση των 
ποδοσφαιρικών δεξιοτήτων (οδήγηµα, µεταβίβαση, 
υποδοχή, ντρίµπλα, σουτ). Ταυτόχρονα, τα παιδιά 
στην ηλικία αυτή έχουν τέλεια ικανότητα για 
πνευµατική και φυσική ανάπτυξη των κινητικών 
δεξιοτήτων. Αξίζει να σηµειωθεί ότι µέχρι την ηλικία 
περίπου των 11 ετών το παιδί διαµορφώνει την 
ανάπτυξη του 95% του νευροµυϊκού συστήµατος. 
Συνεπώς, χρειάζεται µεγάλη έµφαση στην ποιοτική 
εκπαιδευτική διαδικασία µε την οποία θα 
τροφοδοτηθεί η νοητική και µυϊκή «τράπεζα» του 
παιδιού µέχρι την ηλικία αυτή.

Εν συνεχεία, στην ηλικιακή κατηγορία από 11 έως 15 
ετών για τα κορίτσια και από 12 έως 16 ετών για τα 
αγόρια παρατηρείται ραγδαία ανάπτυξη των παιδιών 
µε σηµαντικές µεταβολές ιδιαίτερα στο ύψος τους. Οι 
µεταβολές αυτές µπορεί να επηρεάσουν την 
ικανότητα συντονισµού και την αλλαγή κατεύθυνσης, 
καθώς επίσης την δυνατότητά τους στην εκτέλεση 
των ποδοσφαιρικών δεξιοτήτων. Στο στάδιο αυτό τα 
παιδιά είναι ικανά να δεχθούν υψηλότερες εντάσεις, 
µε ασκήσεις αντοχής και ταχύτητας που θα τα 
βοηθήσουν στην ανάπτυξή τους. Τα παιδιά στις αρχές 
του σταδίου αυτού, αντιδρούν πιο έντονα στις 
υποδείξεις – κατευθύνσεις των µεγαλυτέρων (13 -14 
ετών), ενώ στη συνέχεια εµφανίζουν αυξηµένη 
ικανότητα προσαρµογής στα καθηµερινά δεδοµένα 

και µε µεγαλύτερη ισορροπία (16 ετών).

Επίσης, στα αγόρια τα εξειδικευµένα προγράµµατα 
δύναµης θα πρέπει να ξεκινούν 12 µήνες µετά την 
κορύφωση της ανάπτυξης τους (περίπου στα 14 
έτη). Ωστόσο , αυτή µπορεί να διαφέρει για κάθε 
παιδί µε απόκλιση από -2 ως + 2 έτη. Αντιθέτως, στα 
κορίτσια οι αντίστοιχες εξειδικευµένες ασκήσεις 
(αντοχής, δύναµης, ταχύτητας) µπορούν να 
ξεκινήσουν από τα 12 έτη καθώς έχουν ταχύτερο 
ρυθµό ανάπτυξης, η οποία κορυφώνεται συνήθως 
στα 12 έτη.

Ωστόσο, όπως αναφέρθηκε και παραπάνω, λόγω 
των σηµαντικών και ραγδαίων µεταβολών σε 
πολλαπλούς τοµείς της ανάπτυξης του παιδιού στο 
στάδιο αυτό, είναι απαραίτητο οι τεχνικές 
ποδοσφαιρικές δεξιότητες να έχουν αναπτυχθεί 
όσο καλύτερα γίνεται, πριν από την εισαγωγή του 
παιδιού στα στάδιο αυτό. Αυτή η παράµετρος 
σχετίζεται άµεσα µε την επιλογή των κατάλληλών 
προπονητών στις αναπτυξιακές ηλικίες (µέχρι 12 
ετών) από τις ακαδηµίες ποδοσφαίρου. Είναι συχνό 
το φαινόµενο, τα σωµατεία και οι ακαδηµίες να 
τοποθετούν στα µικρά ηλικιακά τµήµατα 
προπονητές χωρίς να εξετάζουν αν αυτοί πληρούν 
και µπορούν να υποστηρίξουν τις ανάγκες των 
παιδιών στις εν λόγω ηλικίες.

Τέλος, µετά τα 16 έτη περνάµε στο στάδιο του 
ανταγωνιστικού αθλητισµού, στο οποίο εκτός από 
τα αµιγώς ποδοσφαιρικά στοιχεία (τεχνική – 
τακτική), αναπτύσσονται η φυσική κατάσταση και οι 

νοητικές ικανότητες. Η παραγωγή τεστοστερόνης 
έχει ξεκινήσει και η ειδική προπόνηση παραµέτρων 
της φυσικής κατάστασης ε ίναι  δυνατό να 
πραγµατοποιηθεί. Επίσης, στα αγόρια η προπόνηση 
δύναµης είναι απαραίτητη. Τα παιδιά αρχίζουν και 
κριτικάρουν την απόδοσή τους και είναι ικανοί να 
µοιραστούν ευθύνες και να «θυσιαστούν» για την 
οµάδα τους. 
Μετά την ηλικία των 17 ετών τα παιδιά βρίσκονται 
στο στάδιο της απόδοσης µε στόχο τις υψηλές 
επιδόσεις, την τελειοποίηση τεχνικοτακτικών 
θεµάτων και τη νίκη στους αγώνες. Ωστόσο, ο σκοπός 
της νίκης πρέπει να εστιάζεται µέσα από την 
µακροπρόθεσµη προσπάθεια και την ορθή και 
στοχευµένη εκπαιδευτική διαδικασία και όχι µέσω 
στείρων διαδικασιών, που µαθαίνουν τους 
εκπαιδευόµενους να επιδιώκουν τη νίκη «παντί 
τρόπω» .

Προφανώς, όλα τα παιδιά δεν θα καταφέρουν να 
αγωνιστούν στο υψηλό επίπεδο. Ακολουθώντας, 
όµως, την παραπάνω διαδικασία θα µπορούν να 
έχουν µια αθλητική ζωή, να εκπαιδευτούν για τις 
σηµαντικές αξίες του ποδοσφαίρου και του 
αθλητισµού και να διατηρηθούν στο χώρο του 
π ο δ ο σ φ α ί ρ ο υ  σ ε  ό λ η  τ ο υ ς  τ η  ζ ω ή  ω ς 
ποδοσφα ιρ ιστές ,  προπονητές ,  δ ια ι τη τές , 
παράγοντες, φίλαθλοι, επαγγελµατίες του χώρου.

Χρήστος Σίσκος 

Άσκηση &
Ανάπτυξη

Grassroots Manager 
Ελληνικής Ποδοσφαιρικής Οµοσπονδίας
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ο Ποδόσφαιρο Σάλας (5Χ5 όπως είναι ευρέως Τδιαδεδοµένο στη χώρα µας) είναι ένα 
συναρπαστικό και γρήγορο ποδοσφαιρικό 

παιχνίδι  που παίζεται  σε γήπεδα µικρών 
διαστάσεων και πρωτοεµφανίστηκε το 1930 στη 
Νότια Αµερική. Είναι επισήµως αναγνωρισµένο ως 
εναλλακτική µορφή ποδοσφαίρου -µαζί µε το 
Ποδόσφαιρο Άµµου- υπό την UEFA και τη FIFA και 
είναι ιδιαιτέρως διαδεδοµένο σε πολλές χώρες του 
πλανήτη. Η φύση του παιχνιδιού δίνει µεγάλη 
έµφαση στην τεχνική κατάρτιση και στην ικανότητα 
του παίκτη να αντεπεξέρχεται σε καταστάσεις 
υψηλής πίεσης χρόνου και χώρου.

Το παιχνίδι παίζεται σε κλειστούς χώρους -
συνήθως σε παρκέ- διαστάσεων 40µX20µ σε εστίες 
διαστάσεων 3µΧ2µ (όπως στο χάντµπολ) µε πέντε 
παίκτες και µε µπάλα µικρότερη από αυτήν του 
ποδοσφαίρου, η οποία είναι κατασκευασµένη ώστε 
να αναπηδάει περίπου 30% λιγότερο από µια µπάλα 
ποδοσφαίρου διευκολύνοντας έτσι το παιχνίδι. Ο 
χρόνος παιχνιδιού χωρίζεται σε δύο περιόδους των 
20 λεπτών καθαρού χρόνου και οι αλλαγές των 
παικτών είναι απεριόριστες.
Στο παιχνίδι συµµετέχουν όλοι οι ποδοσφαιριστές 
στην επίθεση και µοιράζονται όλοι τα αµυντικά 
καθήκοντα.

Ένας ποδοσφαιριστής σάλας αναπτύσσει 
περισσότερο τις τεχνικές του ικανότητες, καθώς οι 
χώροι είναι περιορισµένοι. Οι εναλλαγές στις 
θέσεις, η µεγάλη συχνότητα επαφής µε την µπάλα 
και η δυνατότητα επίτευξης τέρµατος από όλους 
προσφέρουν µεγάλη χαρά ιδίως στις µικρές 
ηλικίες.

Το ποδόσφαιρο σάλας µπορεί να παίξει πολύ 
σηµαντικό ρόλο στην εξέλιξη ενός νεαρού 
ποδοσφαιριστή και να βελτιώσει  την ποιότητά του 
σε  µεγάλο  βαθµό .  Άλλωστε ,  σπουδα ίο ι 
ποδοσφαιριστές κυρίως από την Λατινική Αµερική, 
την Ισπανία και Πορτογαλία όπως οι Ρονάλντο, 
Μέσι, Νεϊµάρ, Ινιέστα, Τσάβι, Ροναλντίνιο έµαθαν τα 
πρώτα µυστικά του ποδοσφαίρου σε γήπεδα σάλας. 

Το πρώτο πιλοτικό πρωτάθληµα σάλας στη χώρα 
µας οργανώθηκε το 1996 και από την επόµενη 
χρονιά άρχισε να διεξάγεται επίσηµα. Η Εθνική 
Οµάδα Ανδρών έδωσε το πρώτο επίσηµο παιχνίδι 
της τον Δεκέµβριο του 1998. 

Σ ή µ ε ρ α  λ ε ι τ ο υ ρ γ ο ύ ν  δ ε κ ά δ ε ς  σ ω µ α τ ε ί α 
ποδοσφαίρου σάλας, τα οποία διαθέτουν στις τάξεις 
τους τµήµατα υποδοµής.

ΣΑΛΑΣ(FUTSAL)
ο Ποδόσφαιρο Άµµου είναι ένα από τα πιο Τσυναρπαστικά και θεαµατικά σπορ στον 
πλανήτη. Πρόκειται για ένα παιχνίδι που είναι 

άµεσα συνυφασµένο µε τον τόπο γέννησής του, τις 
παραλίες της Βραζιλίας, και χαρακτηρίζεται από 
περίτεχνες ενέργειες, ταχύτητα και πολλά γκολ.
Αναπτύσσεται ραγδαία τα τελευταία χρόνια (πέρασε 
υπό τη σκέπη της FIFA το 2004) και είναι 
χαρακτηριστικό το γεγονός ότι σε περισσότερες από 
1 3 0  χ ώ ρ ε ς  δ ι ο ρ γ α ν ώ ν ο ν τ α ι  ε π ί σ η µ α 
πρωταθλήµατα.
 
Ως  άθληµα διασκέδασης µπορεί να παιχτεί από 
µικρά παιδιά και µεγαλύτερους σε ηλικία, από 
άνδρες  και  γυναίκες ,  επαγγελµατίες  και 
ερασιτέχνες. Συνδυάζει έννοιες που σχετίζονται µε 
την παραλία όπως οικογένεια, αναψυχή, νεολαία, 
αθλητισµός, ζωτικότητα. 

Το ποδόσφαιρο άµµου ξεχωρίζει από το κλασικό 
ποδόσφαιρο διότι παίζεται µε γυµνά πόδια σε 
επιφάνεια άµµου, σε γήπεδο διαστάσεων 36µΧ26µ. 
Αξίζει να σηµειωθεί ότι σε κάθε βήµα το πόδι των 
ποδοσφαιριστών βουλιάζει στην άµµο κατά 40 
εκατοστά, κάτι που σηµαίνει ότι απαιτείται πολύ 
καλή φυσική κατάσταση και υψηλή ικανότητα 
διατήρησης της ισορροπίας για την εκτέλεση των -
σχεδόν ακροβατικών- κινήσεων.

Επιπλέον, οι παίκτες οφείλουν να είναι ψυχικά και 
σωµατικά έτοιµοι σε κάθε στιγµή για να 
αντιµετωπίσουν το «απροσδόκητο», καθώς η 
τροχιά της µπάλας αλλάζει σε κάθε γκελ στην άµµο.
Το παιχνίδι παίζεται σε τρεις περιόδους των 12 
λεπτών µε 5 παίκτες, από τους οποίους ο ένας είναι 
ο τερµατοφύλακας. Οι εναλλαγές στις θέσεις 
δίνουν τη δυνατότητα σε όλους να επιτίθενται και 
να σκοράρουν, όπως επίσης να αµύνονται. Εξαιτίας 
της γρήγορης κόπωσης οι αλλαγές παικτών είναι 
ελεύθερες.

Ο ρόλος του τερµατοφύλακα είναι ίσως ο πιο 
σηµαντικός από τους υπόλοιπους παίκτες, γιατί 
συµµετέχει ενεργά και άµεσα στο επιθετικό 
παιχνίδι. Έχει τις πιο συχνές επαφές µε την µπάλα, 
παίζει εξίσου µε τα πόδια, καθορίζει  τον ρυθµό του 
παιχνιδιού και δύναται να πετύχει γκολ µε σουτ 
απευθείας προς το αντίπαλο τέρµα. 

Στη χώρα µας, που έχει συγκριτικά πλεονεκτήµατα 

σε σχέση µε άλλες για την ανάπτυξη του αθλήµατος, 
διοργανώνεται κάθε χρόνο επίσηµο πρωτάθληµα, 
ενώ αξίζει να τονιστεί ότι η Εθνική Οµάδα Ανδρών 
συγκαταλέγεται ανάµεσα στις κορυφαίες της 
Ευρώπης. Επίσης, έχουν συγκροτηθεί Εθνικές 
Οµάδες Γυναικών και Ελπίδων.

ΑΜΜΟΥ(BEACH SOCCER)

Συνοπτικά τα  βασικά χαρακτηριστ ικά  του 
ποδοσφαίρου άµµου:

- Απλότητα στησίµατος γηπέδου: Άµµος, δύο εστίες 
και ιµάντας διαγράµµισης περιφέρειας.

- Υψηλός δείκτης διασκέδασης: Άµµος, θάλασσα, 
παραλία, µουσική, εκτέλεση ακροβατικών.
 
- Λιγότεροι τραυµατισµοί σε σχέση µε το κλασικό 
ποδόσφαιρο.

- Θέαµα και πολλά γκολ (κατά µ.ο. 8-9 ανά παιχνίδι).

- Συµµετοχή όλων των ηλικιών και των δύο φύλων.
 
- Εναλλακτικός τρόπος προπόνησης για το 
ποδόσφαιρο. 

Συνοπτικά  τα  βασικά χαρακτηριστ ικά  του 
ποδοσφαίρου σάλας:

- Βελτιώνει την τεχνική κατάρτιση.

- Οι παίκτες έχουν 6 φορές περισσότερες επαφές µε την 
µπάλα σε σχέση µε το ποδόσφαιρο 11Χ11. 

 - Οι καταστάσεις µε υψηλή πίεση πάνω στον κάτοχο 
της µπάλας βοηθά τους παίκτες να αναπτύσσουν 
µεγαλύτερη αυτοπεποίθηση και να λειτουργούν υπό 
δύσκολες συνθήκες.

- Γρήγορη λήψη απόφασης-εκτέλεσης µιας ενέργειας.

- Συνεχείς εναλλαγές στη µετάβαση από άµυνα σε 
επίθεση και αντιστρόφως.

 - Η δυνατότητα να παίζεται σε κλειστούς χώρους 
εξαλείφει τα προβλήµατα που δηµιουργούνται εξαιτίας 
των δύσκολων καιρικών συνθηκών, ιδιαίτερα στις 
µικρές ηλικίες.

Το αλλιώς!ποδόσφαιρο… 

-17--16-



Μπάλα=
Θηλυκό

ια πολλά χρόνια υπήρχε στη χώρα µας -και όχι 

Γµόνο-  η  κρατούσα αντ ίληψη ότ ι  το 
ποδόσφαιρο είναι αποκλειστικά αντρικό 

άθληµα. Ωστόσο, τα τελευταία χρόνια µια σειρά από 
δράσεις µέσω οργανωµένων προγραµµάτων σε 
δ ι εθνές  κα ι  τοπ ικό  επ ίπεδο  κα ι  ε ιδ ικές 
ε π ι σ τ η µ ο ν ι κ έ ς  έ ρ ε υ ν ε ς  κ α τ ά φ ε ρ α ν  ν α 
προσελκύσουν τα κορίτσια στο άθληµα και να 
«σπάσουν» χρονίζουσες προκαταλήψεις.

Έτσι, για παράδειγµα, σήµερα είµαστε σε θέση να 
γνωρίσουµε από επιστηµονικές µελέτες ότι τα 
κορίτσια µπορούν µέχρι τα 12 χρόνια να 
προπονούνται όπως ακριβώς τα αγόρια (µε µια 
απόκλιση ενός έτους) και ότι το αποτέλεσµα αυτής 
της προπόνησης δεν δίνει ένα «αντρικό» σώµα, 
αλλά ένα πολύ όµορφα γυµνασµένο γυναικείο 
σώµα.

Επιπλέον, νέες έρευνες δείχνουν ότι το ποδόσφαιρο 
µπορεί να έχει µεγαλύτερη θετική επίδραση στην 
αυτοπεποίθηση των κοριτσιών σε σχέση µε άλλα 
δηµοφιλή αθλήµατα. Η µεγαλύτερη µελέτη αυτού 
του είδους διενεργήθηκε πρόσφατα από την UEFA 
και µια εξειδικευµένη οµάδα ερεύνησε την 
επίδραση που έχε ι  το  ποδόσφαιρο στην 
ψυχολογική και συναισθηµατική κατάσταση των 
κοριτσιών και των νέων γυναικών στην Ευρώπη. Η 
έρευνα έλαβε υπόψη την επίδραση που έχει το 
ποδόσφαιρο  στην  αυτοπεπο ίθηση ,  στην 
αυτοεκτίµηση, στην ευεξία, στα συναισθήµατα της 
ενότητας, στα κίνητρα και στις δεξιότητες και 
συγκρίνει αυτά τα αποτελέσµατα µε άλλα δηµοφιλή 
αθλήµατα. 

Το πιο ισχυρό εύρηµα είναι ότι όπου κι αν ζουν, 
ανεξάρτητα από το στάδιο που διανύουν στο παιχνίδι, 
τα κορίτσια που παίζουν ποδόσφαιρο διαθέτουν 
ισχυρότερη αυτοπεποίθηση έναντι των κοριτσιών 
που δεν ασχολούνται µε τον αθλητισµό. 

Τα τελευταία χρόνια και ιδίως µετά το 2010, όταν η 
UEFA ξεκίνησε το πρόγραµµα ανάπτυξης γυναικείου 
ποδοσφαίρου, το παιχνίδι έχει επεκταθεί σε όλα τα 
επίπεδα σε ολόκληρη την Ευρώπη.

Μάλιστα, στη χώρα µας έχει παρατηρηθεί αύξηση 
κατά 30% στον αριθµό των εγγεγραµµένων 
παικτριών σε σχέση µε αυτόν προ τριετίας, 
αγγίζοντας στις µέρες µας τις 8.000! Εξάλλου, 
ανοδική πορεία παρατηρείται στις ευρωπαϊκές 
παρουσίες των Γυναικείων Εθνικών Οµάδων (Εθνική 
Γυναικών, Νεανίδων, Κορασίδων), στην ποιότητα 
των εγχώριων γυναικε ίων διοργανώσεων 
(Πρωταθλήµατα Α΄, Β΄ και Γ΄ Εθνικής κατηγορίας και 
Αναπτυξιακό Κύπελλο), καθώς επίσης στη συµµετοχή 
των γυναικών στις ειδικές µορφές ποδοσφαίρου 
(Σάλας και Άµµου).

Η  Ε λ λ η ν ι κ ή  Π ο δ ο σ φ α ι ρ ι κ ή  Ο µ ο σ π ο ν δ ί α , 
αναγνωρίζοντας την αναγκαιότητα περαιτέρω 
ανόδου της δηµοτικότητας του αθλήµατος στον 
γυναικείο πληθυσµό, εκπονεί ένα συνολικό 
πρόγραµµα προώθησης του ποδοσφαίρου στις 
νεαρές ηλικίες, µε απώτερο στόχο την ανάπτυξη των 
γυναικείων σωµατείων (αγγίζουν τα 100) και των 
Εθνικών Οµάδων.

Χαίροµαι 

στη νίκη. 

Αποδέχοµαι 

την ήττα.

ΜΑΘΗΜΑ #3
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Θοδωρής Ζαγοράκης

Μια όµορφη ιστορία
ίγο πριν από την έναρξη του Ευρωπαϊκού 

ΛΠρωταθλήµατος 2004 της Πορτογαλίας, 
επ ικρατούσαν  έντονα  κα ι  ανάµε ικτα 

συναισθήµατα µεταξύ των µελών της Εθνικής 
Οµάδας. Ενθουσιασµός για τη συµµετοχή µας στη 
µεγαλύτερη ευρωπαϊκή ποδοσφαιρική διοργάνωση, 
άγχος γιατί κανείς µας δεν είχε ξαναπαίξει σε ένα 
τουρνουά τόσο υψηλού επιπέδου και, τέλος, ένα 
αίσθηµα ευθύνης διότι εκπροσωπούσαµε τη χώρα 
µας κι οφείλαµε να παρουσιαστούµε ανταγωνιστικοί 
απέναντι σε οµάδες µε ταλαντούχους παίκτες, 
πλούσια ιστορία και διεθνείς διακρίσεις.

Φυσικά και συζητούσαµε µεταξύ µας, εµείς οι 
παίκτες, για όλα αυτά. Άλλωστε, η επικοινωνία 
ανάµεσα στα µέλη µιας οµάδας παίζει πρωταρχικό 
ρόλο στο αποτέλεσµα. Και βάσει της εµπειρίας µου, 
µπορώ να σας διαβεβαιώσω ότι αυτό το κοµµάτι όσο 
σηµαντικό είναι, άλλο τόσο είναι και δύσκολο. Γιατί 
απαιτεί χρόνο και προσπάθεια. Από όλους. 
Οφείλουµε, συνεπώς, να ανακαλύψουµε τους 
συνδετικούς κρίκους που ενώνουν την αλυσίδα. 
Όπως είναι ο κοινός στόχος. Η κοινή προσπάθεια. Ο 
σεβασµός στην προσωπικότητα του διπλανού. Κι 
αυτά επιτυγχάνονται µε συνεννόηση. Τότε µόνο 
αποκτά υπόσταση µια οµάδα, γίνεται δυνατή κι 
επιτυχηµένη.

Αυτό  αποφασίσαµε  να  παρατάξουµε  στην 
Πορτογαλία. Μια ΟΜΑΔΑ. Θα παίζαµε, λοιπόν, και για 
τον συµπαίκτη µας. Θα δίναµε περισσότερη ένταση, 
αν κάποιος από µας δεν βρισκόταν στην καλύτερή του 
κατάσταση. Θα τον επιβραβεύαµε, ακόµα και σε µια 
άτυχη στιγµή του. Θα χάναµε µαζί και θα νικούσαµε 
µαζί. Επιπλέον, φροντίσαµε να αποβάλουµε -στο 
µέτρο του δυνατού- το δικαιολογηµένο άγχος του 
πρωτάρη. Κι οπωσδήποτε επικεντρωθήκαµε στα 
δυνατά µας στοιχεία.

Η αλήθεια είναι ότι κανείς δεν έδινε σοβαρές 
πιθανότητες διάκρισης για την Ελλάδα σε αυτή τη 
διοργάνωση. Άλλωστε, από µόνη της η παρουσία µας 
στο EURO 2004 ήταν επιτυχία, καθώς µόνο µια φορά 

πριν, το µακρινό 1980, η Εθνική Οµάδα είχε 
προκρ ιθε ί  σε  τ ελ ική  φάση  Ευρωπαϊκού 
Πρωταθλήµατος. Για µας, όµως, αυτό δεν ήταν 
αρκετό. Γιατί στον αθλητισµό, αλλά και στη ζωή 
γενικότερα, είναι ωραίο θα θέτεις υψηλότερους 
στόχους. Να δουλεύεις για να τους επιτυγχάνεις. 
Και κάθε φορά να νιώθεις ικανοποίηση και 
περηφάνια που οι κόποι σου ανταµείβονται. 

Έπειτα από αρκετές µέρες προετοιµασίας ήµασταν 
έτοιµοι για το µεγάλο ποδοσφαιρικό ραντεβού. 
Αντίπαλός µας στην πρεµιέρα ήταν η οικοδέσποινα 
Πορτογαλία, που είχε στις τάξεις της σπουδαίους 
παίκτες, όπως ο µεγάλος αστέρας του παγκοσµίου 
ποδοσφαίρου, 19άχρονος τότε, Κριστιάνο 
Ρονάλντο. Η ατµόσφαιρα στο κατάµεστο από 
50.000 θεατές γήπεδο «Ντραγκάο» του Πόρτο ήταν 
φανταστική. Ανάµεσά τους βρίσκονταν και λίγες 
χιλιάδες Έλληνες που είχαν ταξιδέψει στην ιβηρική 
χώρα από όλα τα σηµεία του πλανήτη για να 
γιορτάσουν την παρουσία µας στη διοργάνωση και 
να υποστηρίξουν από κοντά τις προσπάθειές µας.

Η απόδοσή µας ήταν από την αρχή του αγώνα 
εκπληκτική. Το γρήγορο γκολ του Γιώργου 
Καραγκούνη έδωσε επιπλέον δύναµη σε όλους µας 
και το αποτέλεσµα ήταν µια από τις µεγαλύτερες 
εκπλήξεις στην ιστορία του αθλήµατος. Νικήσαµε 
2-1 τη µεγάλη µας αντίπαλο (το άλλο τέρµα ο 
Άγγελος Μπασινάς), γνωρίζοντας την αποθέωση 
από τους φιλάθλους µας στο γήπεδο και το 
θαυµασµό από όλη την ποδοσφαιρική κοινότητα. Τα 
συναισθήµατα χαράς και συγκίνησης από όλους 
µας ήταν τόσο έντονα! Ήταν η πρώτη νίκη της 
Ελλάδας σε τελική φάση διεθνούς διοργάνωσης.
Εκείνο το βράδυ της 12ης Ιουνίου κανείς µας δεν 
κοιµήθηκε! Στο ξενοδοχείο µαζευτήκαµε σε δύο-
τρία δωµάτια συµπαικτών και παρακολουθούσαµε 
από τα laptop τις φάσεις του αγώνα ξανά και ξανά, 
καθώς επίσης τις αντιδράσεις του κόσµου στην 
Ελλάδα. Κάναµε όλοι µας σαν µικρά παιδιά!

Όπως καταλαβαίνετε, το ζητούµενο, πλέον, ήταν η 

πρόκριση στις οκτώ καλύτερες οµάδες της Ευρώπης. 
Με πίστη,  δουλειά κι  αυτοσυγκέντρωση -
οπωσδήποτε η τύχη βοηθάει όσους δουλεύουν 
σκληρά και πιστεύουν στις δυνατότητές τους- τα 
καταφέραµε. Η ισοπαλία 1-1 µε την επίσης σπουδαία 
Ισπανία (το γκολ ο Άγγελος Χαριστέας) και η «γλυκιά» 
ήττα 1-2 από την αξιόλογη Ρωσία (σκόρερ ο Ζήσης 
Βρύζας), µας έδωσαν το εισιτήριο πρόκρισης στα 
προηµιτελικά για πρώτη φορά στην ιστορία του 
ελληνικού ποδοσφαίρου. Το όµορφο ταξίδι θα είχε 
και συνέχεια…

Πλέον, είχαµε γίνει ένα από τα σηµαντικότερα θέµατα 
συζήτησης όχι µόνο στην πατρίδα, αλλά σε ολόκληρο 
τον κόσµο. Δεχόµασταν συγχαρητήρια από παντού, οι 
τίτλοι των Μέσων Μαζικής Ενηµέρωσης ήταν 
αποθεωτικοί. Ήταν, το δίχως άλλο, µια δύσκολη 
κατάσταση για να τη διαχειριστούµε. Θα µπορούσαν 
εύκολα τα µυαλά µας να «πάρουν αέρα» και να 
ε π α ν α π α υ θ ο ύ µ ε  σ τ α  θ ε ρ µ ά  σ χ ό λ ι α  τ ω ν 
δηµοσιογράφων και των απλών φιλάθλων. Ή να µας 
«λυγίσει» το άγχος, καθώς στον αγώνα για τους «8» 
θα αντιµετωπίζαµε την Πρωταθλήτρια Ευρώπης, 
Γαλλία, του σπουδαίου Ζινεντίν Ζιντάν.

Ακολουθήσαµε το ίδιο πλάνο και σ’ αυτήν την 
αναµέτρηση. Το µόνο, ίσως, που είχε αλλάξει ήταν η 
µεγαλύτερη παρουσία των Ελλήνων φιλάθλων στις 
εξέδρες του «Ζοζέ Αλβαλάδε» της Λισαβόνας. Όλο 
και περισσότεροι συµπατριώτες µας πίστευαν στο 
όνειρο και ήθελαν να σταθούν στο πλάι µας. Κι εµείς 
ανταποδώσαµε την αγάπη τους µε την επικράτησή 
µας 1-0, χάρη στο γκολ του Άγγελου Χαριστέα, και την 
πρόκριση στην ηµιτελική φάση. Μια ακόµη σπουδαία 
βραδιά µας προκάλεσε πρωτοφανή ενθουσιασµό σε 
οποιοδήποτε -πιθανό και απίθανο- σηµείο του 
πλανήτη διέµεναν Έλληνες, οι οποίοι πανηγύριζαν 
στις πλατείες τις επιτυχίες µας, προσφέροντας 
άφθονο υλικό στα ξένα τηλεοπτικά κανάλια. Μια 
«γαλανόλευκη» γιορτή είχε στηθεί σε όλον τον 
πλανήτη!

Στον ηµιτελικό της 30ής Ιουνίου στο Πόρτο µε 
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Μια όµορφη ιστορία
αντίπαλο την Τσεχία, ίσως την πιο ταλαντούχα 
οµάδα του τουρνουά, είναι αλήθεια ότι περάσαµε 
δύσκολες στιγµές, ειδικά στα πρώτα λεπτά της 
αναµέτρησης. Ωστόσο, η άµυνά µας λειτούργησε 
από την αρχή υποδειγµατικά, δίνοντάς µας ώθηση 
για τη συνέχεια. Πράγµατι, όσο κυλούσε ο χρόνος 
µ ε γ ά λ ω ν ε  η  α υ τ ο π ε π ο ί θ η σ ή  µ α ς  κ α ι 
δηµιουργούσαµε µε τη σειρά µας καλές φάσεις για 
να σκοράρουµε. Το 0-0 έµεινε έως το τέλος της 
κανονικής διάρκειας του αγώνα κι οδηγηθήκαµε 
στην παράταση. Είχαµε, όµως, την πίστη ότι θα 
καταφέρουµε να προκριθούµε στον µεγάλο τελικό. 
Κι έτσι έγινε! Ο Τραϊανός Δέλλας µε κεφαλιά στην 
τελευταία φάση του α’ ηµιχρόνου της παράτασης, 
έπειτα από κόρνερ του Βασίλη Τσιάρτα, έστειλε 
έναν ολόκληρο λαό στα ουράνια! Θυµάµαι ότι µε τη 
λήξη γίναµε ένα κουβάρι στον αγωνιστικό χώρο. 
Και τότε νιώθαµε ότι δεν αγκαλιάζαµε µόνο τους 
συµπαίκτες µας, αλλά ότι αυτή η αγκαλιά έκλεινε 
µέσα της εκατοµµύρια Ελλήνων που πανηγύριζαν 
σαν µικρά παιδιά την επιτυχία µας. Την επιτυχία της 
χώρας µας.

Για τον τελικό της 4ης Ιουλίου στη Λισαβόνα µε 
αντίπαλο ξανά τη διοργανώτρια Πορτογαλία, δεν 
έχω να διηγηθώ πολλά. Μόνο να πω ότι πιστεύαµε, 
πριν από τον αγώνα, ότι εµείς θα σηκώσουµε στο 
τέλος το κύπελλο. Ήµασταν σίγουροι, το έβλεπες 
στα µάτια όλων µας. Α, και να µοιραστώ µαζί σας 
αυτό το δέος που ένιωσα όταν βγήκα στο γήπεδο και 
αντίκρισα την ελληνική εξέδρα. Των 15.000 
συµπατριωτών που είχαν στήσει το δικό τους 
γλέντι, µε ευπρέπεια και ατελείωτο τραγούδι. 
«Ελλάς ολέ, ολέ, δε  σταµατώ να τραγουδώ ποτέ»! 
Το γκολ του Άγγελου Χαριστέα στο 57ο λεπτό µε 
κεφαλιά ύστερα από κόρνερ του Άγγελου Μπασινά 
έκρινε τον αγώνα και µας χάρισε το τρόπαιο. Είναι 
αλήθεια ότι σε αυτή την τεράστια επιτυχία 
προσδόθηκαν πολλοί -µυθικοί στην πλειονότητα- 
χαρακτηρισµοί. Ότι η κατάκτηση της κορυφής 
παροµοιάστηκε ή συνδέθηκε, τέλος πάντων, µε τους 
Άθλους του Ηρακλή, τους Θεούς του Ολύµπου και 
τη νίκη του Δαβίδ επί του Γολιάθ, ήταν τιµητικό για 
µας και οπωσδήποτε δικαιολογηµένο πάνω στους 
ξέφρενους πανηγυρισµούς.

Αυτό,  ωστόσο,  που θέλω να επισηµάνω, 
αναπολώντας ξανά εκείνες τις όµορφες ηµέρες, 
είναι η αξία της ΟΜΑΔΑΣ και της σκληρής κι 
οργανωµένης δουλειάς από όλα τα µέλη της για 
έναν κοινό σκοπό. Αλλά, ακόµα κι αν δεν 

επιτυγχάνεται πάντα ο τελικός στόχος, η ικανοποίηση 
για την προσπάθεια να είστε σίγουροι ότι θα γεµίζει 
τις καρδιές σας. Άλλωστε, οι προκλήσεις στη ζωή δεν 
σταµατούν ποτέ να έρχονται κι οφείλουµε να τις 
αντιµετωπίζουµε µε θάρρος, µυαλό και ψυχή. Όπως 
τότε…
Ευχαριστώ από καρδιάς για µια ακόµα φορά τους 
συµπαίκτες µου, τον προπονητή Ότο Ρεχάγκελ κι όλα 
τα µέλη της ελληνικής αποστολής. Ιδιαιτέρως, όµως, 
θέλω να σταθώ στην αγάπη που δεχθήκαµε από τους 
Έλληνες. Αυτή η αγάπη, αγνή και ειλικρινής, είναι 
ίσως το µεγαλύτερο κέρδος για µας τους 
πρωταγωνιστές των γηπέδων. Είναι το µεγαλείο του 
αθλητισµού, του ποδοσφαίρου.

Θοδωρής Ζαγοράκης

Η αποστολή των Πρωταθλητών Ευρώπης 2004

Προπονητής:  Ότο Ρεχάγκελ

1. Αντώνης Νικοπολίδης
2. Γιούρκας Σεϊταρίδης
3. Στέλιος Βενετίδης
4. Νίκος Νταµπίζας
5. Τραϊανός Δέλλας
6. Άγγελος Μπασινάς
7. Θοδωρής Ζαγοράκης
8. Στέλιος Γιαννακόπουλος
9. Άγγελος Χαριστέας
10. Βασίλης Τσιάρτας
11. Ντέµης Νικολαΐδης
12. Κώστας Χαλκιάς
13. Φάνης Κατεργιαννάκης
14. Τάκης Φύσσας
15. Ζήσης Βρύζας
16. Παντελής Καφές
17. Γιώργος Γεωργιάδης
18. Γιάννης Γκούµας
19. Μιχάλης Καψής
20. Γιώργος Καραγκούνης
21. Κώστας Κατσουράνης
22. Δηµήτρης Παπαδόπουλος
23. Βασίλης Λάκης
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