
ΤοΤο ΠοδόσφαιροΠοδόσφαιρο στηνστην AA//θµιαθµια ΕκπΕκπ//σηση
ΚανονισµοίΚανονισµοί-- ΜέθοδοιΜέθοδοι διδασκαλίαςδιδασκαλίας τεχνικήςτεχνικής--τακτικήςτακτικής

ΞανθήΞανθή ΚωνσταντινίδουΚωνσταντινίδου MScMSc

ΚΦΑΚΦΑ ΤΕΦΑΑΤΕΦΑΑ ΑΠΘΑΠΘ

ΠροπονήτριαΠροπονήτρια ΠοδοσφαίρουΠοδοσφαίρου



Τα θέµατα µαθηµάτων ποδοσφαίρου

Γ΄-∆ ΄ Ε-ΣΤ΄



1. Κανονισµούς-Ορολογία ποδοσφαίρου

2. Τεχνική: 

• Σηµεία κλειδιά εκτέλεσης βασικών δεξιοτήτων

• Μεθόδους διδασκαλίας της τεχνικής στην Α/θµια

3. Τακτική:

• Μεθόδους διδασκαλίας της τακτικής στην Α/θµια

• Αγωνιστικά παιχνίδια-Απλούς σχηµατισµούς

• Οργάνωση-καθοδήγηση οµάδας στο σχολείο

Ποδόσφαιρο: Αυτά που πρέπει να γνωρίζετε…



ΚΑΝΟΝΙΣΜΟΙΚΑΝΟΝΙΣΜΟΙ ΠΟ∆ΟΣΦΑΙΡΟΥΠΟ∆ΟΣΦΑΙΡΟΥ

ΠαραλλαγέςΠαραλλαγές κανονισµώνκανονισµών

ποδοσφαίρουποδοσφαίρου 55χχ55
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ΜΕΓΑΛΗ ΠΕΡΙΟΧΗ ή
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ΣΗΜΕΙΟ ΠΕΝΑΛΤΥ



ΓΗΠΕ∆ΟΓΗΠΕ∆Ο 55χχ55

Μήκος: 25-45µ

Πλάτος: 15-25µ



ΓΗΠΕ∆ΟΓΗΠΕ∆Ο 55χχ55

Πέναλτυ: 6µ

2ο σηµείο πέναλτι: 10µ



ΓΗΠΕ∆ΟΓΗΠΕ∆Ο 55χχ55

Ζώνη αλλαγών: 5µ



ΓΗΠΕ∆ΟΓΗΠΕ∆Ο 55χχ55



ΓΗΠΕ∆Ο

• Ακατάλληλο λόγω καιρικών συνθηκών
(πάγος, βροχή, χιόνι, οµίχλη, αέρας). 
Αναβάλλεται το παιχνίδι από τον διαιτητή. 
Επαναλαµβάνεται την επόµενη µέρα

• Αντικανονικό. Υπεύθυνη η γηπεδούχος
οµάδα. (δεν έχουν χαραχθεί ή λείπουν κάποιες
γραµµές, δεν υπάρχουν τέρµατα ή διαφέρουν σε

διαστάσεις, δεν υπάρχουν δίχτυα στα τέρµατα)

Σηµαντικό: Μεγάλο εύρος στις διαστάσεις
αλλά πάντα ορθογώνιο



ΜΠΑΛΑ

• ∆ιαστάσεις 68-70 εκ. 450-410 γρ.

• Πίεση 0,6-1,1  ατµόσφαιρες

• Ο διαιτητής επιλέγει την µπάλα. Πρέπει να υπάρχουν 6 

εφεδρικές στα πλάγια

• Εάν «σκάσει» σταµατάει αυτόµατα ο αγώνας. 

Επαναρχίζει µε ελεύθερο διαιτητού.

• Υπάρχουν µικρότερων διαστάσεων µπάλες ανάλογα µε

την ηλικία

• Στο ∆ηµοτικό χρησιµοποιούµε 3άρες

Χρησιµοποιήστε µπάλες Βόλευ κυρίως για τα µικρές

τάξεις και τα κορίτσια

ΠΟ∆ΟΣΦΑΙΡΟ 5Χ5



ΑΡΙΘΜΟΣ ΠΑΙΚΤΩΝ-ΤΡΙΩΝ

• 11 βασικοί και µέχρι 7 µάξιµουµ

αναπληρωµατικοί (11+7=18)

• Ο αγώνας ξεκινάει και µε 9 παίκτες-τριες

• Ο αγώνας συνεχίζεται µέχρι και µε 7 

παίκτες-τριες µιας οµάδας

ΠΟ∆ΟΣΦΑΙΡΟ 5Χ5



ΑΛΛΑΓΗ ΠΑΙΚΤΗ-ΤΡΙΑΣ

• Στο κέντρο του

γηπέδου

• Πρέπει να

ζητηθεί από τον

διαιτητή

• Γίνεται σε

διακοπή του

παιχνιδιού



• Επιτρέπονται µέχρι τρεις αλλαγές σε
επίσηµους αγώνες. Σε φιλικούς όσες
έχουν συµφωνηθεί.

• Όποιος παίκτης γίνεται αλλαγή δεν
µπορεί να ξαναχρησιµοποιηθεί.

• Ο παίκτης που µπαίνει στον αγώνα
µπορεί να γίνει πάλι αλλαγή.

• Επιτρέπεται εσωτερική αλλαγή
τερµατοφύλακα αρκεί να ενηµερωθεί
ο διαιτητής και να γίνει σε διακοπή του
αγώνα.



ΑΡΙΘΜΟΣ-ΑΛΛΑΓΕΣ ΠΑΙΚΤΩΝ στο 5χ5 

• 5 παίκτες -7 µαξ αναπληρωµατικοί

• Αν µια οµάδα µείνει µε λιγότερους από 3 

παίκτες ο αγώνας σταµατάει

• Απεριόριστες αλλαγές

• Σε περίπτωση αποβολής αντικαθίσταται ο

παίκτης σε 2΄ ( ή µόλις η οµάδα του δεχθεί

τέρµα)



ΣΤΟΛΗ ΠΑΙΚΤΩΝ-ΤΡΙΩΝ

• Φανέλα, σορτς , κάλτσες

• Παπούτσια µε τάπες ή σχάρα

• Καλαµίδες υποχρεωτικά

• Υποχρεωτική η ευπρεπής
εµφάνιση(σηκωµένες κάλτσες, µέσα η
φανέλα)

• Απαγορεύονται οτιδήποτε
αντικείµενο(σκουλαρίκια,δακτυλίδια,
αλυσίδες,σταυροί)

• Οι τερµατοφύλακες άλλο χρώµα από
τις οµάδες

• Το κολάν ίδιο χρώµα µε το σορτς

• Παίκτης αποβάλλεται προσωρινά
έως να συµµορφωθεί.

ΠΟ∆ΟΣΦΑΙΡΟ 5Χ5



∆ΙΑΙΤΗΣΙΑ ΑΓΩΝΑ

• 1 ∆ιαιτητής

• 2 βοηθοί διαιτητού (επόπτες γραµµών)

• 4ος διαιτητής (στα επαγγελµατικά πρωτ/µατα)

• Το φύλλο αγώνος συµπληρώνεται στην
αρχή και το τέλος του αγώνα από τον
διαιτητή



∆ΙΑΙΤΗΤΗΣ

• Απόλυτος άρχοντας του αγώνα

• Μοναδικός χρονοµέτρης του αγώνα

• Συµπληρώνει το φύλλο αγώνος

• Εάν τραυµατιστεί αντικαθίσταται από

τον Α΄βοηθό ή τον 4ο διαιτητή (εάν υπάρχει)



Βοηθοί διαιτητού

• Ελέγχουν τις γραµµές

του γηπέδου(άουτ, 

κόρνερ, πλάγιο άουτ, 

γκολ)

• Ελέγχουν το οφσάιντ

• Τα φαουλ που γίνονται

κοντά τους (και τα

πέναλτι)

• Αγώνας µπορεί να γίνει

χωρίς βοηθούς, αρκεί να

συµφωνήσουν οι οµάδες



∆ΙΑΙΤΗΣΙΑ ΑΓΩΝΑ 5χ5 

• 1ος ∆ιαιτητής

• 2ος διαιτητής

• 3ος διαιτητής (υποχρεωτικά σε διεθνείς αγώνες)

• Χρονοµέτρης (όταν δεν υπάρχει γίνεται ο
διαιτητής)



∆ΙΑΡΚΕΙΑ ΑΓΩΝΑ

• ∆ύο ηµίχρονα των 45΄ µε διακοπή έως 15΄

• Αποκλειστικός χρονοµέτρης ο διαιτητής

• Οι καθυστερήσεις παίζονται στο τέλος κάθε
ηµιχρόνου

• Παράταση 2χ15΄σε ισοπαλία όταν πρέπει να
βγει νικητής (χωρίς διακοπή παρά µόνο για
αλλαγή εστίας)



∆ΙΑΡΚΕΙΑ ΑΓΩΝΑ 5χ5

• ∆ύο ηµίχρονα των 20΄ µε διακοπή έως 15΄

• Ένα time out του 1΄ κάθε ηµίχρονο για κάθε
οµάδα (δίνεται µόνο όταν η οµάδα έχει κατοχή
µπάλας)

• Παράταση 2χ5΄.∆εν υπάρχει time out στην
παράταση



ΕΝΑΡΞΗ ΑΓΩΝΑ(ΣΕΝΤΡΑ)
• Σέντρα γίνεται στην αρχή κάθε ηµιχρόνου, παράτασης και µετά
από κάθε γκολ (από την αντίπαλη οµάδα)

• Γίνεται κλήρωση ανάµεσα στις δύο οµάδες

• Η οµάδα που κερδίζει διαλέγει γήπεδο , η άλλη κάνει σέντρα

• Κάθε οµάδα πρέπει να βρίσκεται στο δικό της γήπεδο.

• Η µπάλα λακτίζεται προς τα εµπρός

• Ο αγώνας ξεκινάει µε την µετακίνηση της µπάλας και όχι το σφύριγµα. 

• Μπορεί να σηµειωθεί απευθείας γκολ



MΠΑΛΑ ΜΕΣΑ& ΕΞΩ

ΑΠΟ ΤΟΝ ΑΓΩΝΑ

Η µπάλα είναι έξω από το παιχνίδι όταν:

• Περάσει ολόκληρη από το έδαφος ή τον

αέρα έξω από τις γραµµές του γηπέδου

• Σε κάθε σφύριγµα του διαιτητή



∆ΙΑΚΟΠΗ ΑΓΩΝΑ

Η µπάλα είναι έξω από το παιχνίδι όταν:

• Περάσει ολόκληρη από το έδαφος ή τον

αέρα έξω από τις γραµµές του γηπέδου

• Σε κάθε σφύριγµα του διαιτητή



Γκολ επιτυγχάνεται όταν η µπάλα περάσει ολόκληρη
την γραµµή της εστίας από το έδαφος ή τον αέρα. 

Γκολ µπορεί να πετύχει κάθε παίκτης –και ο
τερµατοφύλακας- στην αντίπαλη ή την δική του εστία
(αυτογκόλ) µε κάθε µέλος του σώµατος εκτός από το
χέρι

ΕΠΙΤΥΧΙΑ ΤΕΡΜΑΤΟΣ(ΓΚΟΛ)



ΠΟΙΝΕΣ

ΠΕΙΘΑΡΧΙΚΕΣ

• Κίτρινη κάρτα

• Κόκκινη
κάρτα(αποβολή)

Μπορούν να δοθούν και
κατά το ηµίχρονο πριν
την έναρξη και µετά το
το τέλος του αγώνα.

ΤΕΧΝΙΚΕΣ

• Άµεσα φαουλ

• Έµεσα φαουλ

∆ίνονται µόνο όταν η
µπάλα παίζεται



Κίτρινη κάρτα

• Αντιαθλητική

συµπεριφορά

• ∆ιαµαρτυρία

• Καθυστέρηση

• Μη τήρηση

αποστάσεων στο τείχος

• Επιµονή στην

παραβίαση κανονισµών

• Εγκαταλείπει ή

επανέρχεται στον

αγωνιστικό χώρο χωρίς

την άδεια του διαιτητή

Κόκκινη κάρτα

• Βρώµικο-βάναυσο

παιχνίδι

• Βίαιη-Ανάρµοστη

διαγωγή

• Η µπάλα µε το χέρι ενώ

κατευθύνεται στα δίχτυα

• Ο τελευταίος παίκτης

που κάνει φαουλ σε

αντίπαλο που

ετοιµάζεται για γκολ

• Τακλιν µε στόχο τα

πόδια αντιπάλου

• ∆ύο κίτρινες κάρτες



Άµεσα φαουλ

• Είναι τα φάουλ µε τα οποία µπορεί να

σηµειωθεί απευθείας γκολ

• Οι αντίπαλοι παίκτες κατά την εκτέλεση

πρέπει να βρίσκονται 9.15µ µακριά από την

µπάλα

• Η µπάλα είναι ακίνητη, ο διαιτητής δίνει σήµα

• Απαγορεύεται να την αγγίξει ο ίδιος παίκτης



Παραβάσεις που τιµωρούνται

µε άµεσα φάουλ

• Κλωτσιά ή πρόθεση κλωτσιάς

• Τρικλοποδιά ή απόπειρα

• Πήδηµα κατά αντιπάλου

• Παίξιµο της µπάλας µε το χέρι µε πρόθεση
( και ο τερµατοφύλακας εκτός µεγάλης
περιοχής)

• Χτύπηµα(µπουνιά) ή πρόθεση

• Σπρώξιµο αντιπάλου

• Κράτηµα αντιπάλου

• Φτύσιµο



• Μαρκάρισµα

αντικανονικό

(σκαµνάκι, µε τον

αγκώνα, από

δύο αντιπάλους

• Τάκλιν µε στόχο τα

πόδια αντιπάλου



Έµµεσα φαουλ

Έµµεσα είναι τα φαουλ µε τα οποία δεν

µπορεί να σηµειωθεί απευθείας γκολ, 

αλλά πρέπει να παρεµβληθεί κάποιος

άλλος παίκτης(συµπαίκτης ή αντίπαλος)

Ο διαιτητής έχει σηκωµένο το χέρι

έως την εκτέλεση.



Παραβάσεις που τιµωρούνται

µε έµµεσα φαουλ
1. Επικίνδυνο παίξιµο

α.ενεργητικό

β.παθητικό

2. Εµποδίζει τερµατοφύλακα

να διώξει την µπάλα



Παραβάσεις που τιµωρούνται

µε έµµεσα φαουλ

3. Κάνει φράγµα. Εµποδίζει
αντίπαλο να πλησιάσει την

µπάλα (σκριν)

4. Είναι σε θέση οφσάιντ

5. Κοντράρει

αντικανονικά παίκτη

που σουτάρει

6. Εκτελεστής φάουλ

αγγίξει την µπάλα 2η

φορά πριν την αγγίξει

άλλος παίκτης. 



Παραβάσεις που τιµωρούνται

µε έµµεσα φαουλ

7. Ο τερµατοφύλακας όταν:

• Καθυστερεί το παιχνίδι (6΄΄)

• Πιάσει την µπάλα που του

επιστρέφει µε πρόθεση συµπαίκτης

του

• Ξαναπιάσει την µπάλα χωρίς να την

έχει αγγίξει άλλος παίκτης.

• Πιάσει την µπάλα µετά από πλάγιο

άουτ που εκτελεί συµπαίκτης του.



ΦΑΟΥΛ στο 5χ5

• Η απόσταση του τείχους στα φάουλ είναι 5 µέτρα

• Μετά τα 5 άµεσα φάουλ(σε κάθε ηµίχρονο) οι αντίπαλοι

δεν επιτρέπεται να κάνουν τείχος

• Όλοι οι αντίπαλοι πίσω από το σηµείο εκτέλεσης

• Πρέπει να εκτελεστεί σε 4΄΄

• Η παράταση είναι συνέχεια του Β΄ ηµιχρόνου

• Φάουλ που γίνεται από αµυντικό µεταξύ κέντρου και 2ου

σηµείου πέναλτι εκτελείται από το 2ο σηµείο πέναλτι



ΠΑΙΚΤΗΣ ΟΦΣΑΙΝΤ

Παίκτης θεωρείται σε θέση οφσάιντ όταν

την στιγµή που του µεταβιβάζεται η

µπάλα από συµπαίκτη,  από πίσω, 

ανάµεσα σ’ αυτόν και την εστία υπάρχει

µόνο ένας αντίπαλος παίκτης(συνήθως

είναι ο Τερµατοφύλακας)



ΠΑΙΚΤΗΣ ΟΦΣΑΙΝΤ



Παίκτης που δεν είναι οφσάιντ

Όταν βρίσκεται στην ίδια ευθεία µε τον δεύτερο

αµυντικό παίκτη την στιγµή της µεταβίβασης



Παίκτης οφσάιντ που δεν τιµωρείται

• Όταν δεν επηρεάζει το παιχνίδι



Όταν βρίσκεται στο δικό του γήπεδο

Παίκτης οφσάιντ που δεν τιµωρείται



Όταν δέχεται

την µπάλα από

κόρνερ

Όταν δέχεται

την µπάλα από

τέρµατος

λάκτισµα

Παίκτης οφσάιντ που δεν

τιµωρείται



Όταν δέχεται την µπάλα από πλάγιο άουτ

Παίκτης οφσάιντ που δεν τιµωρείται



ΠΕΝΑΛΤΙ

Όταν ένας αµυντικός υποπίπτει σε µια από τις
10 παραβάσεις που τιµωρούνται µε άµεσο
φάουλ µέσα στην µεγάλη του περιοχή τότε η
αντίπαλη οµάδα εκτελεί πέναλτι



• Η απόσταση είναι ακριβώς 11µ

• Όλοι οι παίκτες είναι έξω από την περιοχή και
το ηµικύκλιο

• Εάν η µπάλα κτυπήσει στο δοκάρι
απαγορεύεται να την χτυπήσει πάλι ο ίδιος
παίκτης

• Ο τερµατοφύλακας µπορεί να κινείται µόνο
επάνω στην γραµµή της εστίας.

• Αντικαθίσταται ο τερµατοφύλακας



∆ΙΑ∆ΙΚΑΣΤΙΚΑ ΠΕΝΑΛΤΙ

Εκτελούνται όταν πρέπει να βγει νικητής

• Εκτελεί 5 πέναλτι εναλλάξ η κάθε οµάδα

• Σε περίπτωση ισοπαλίας εκτελείται από ένα

εναλλάξ έως ότου αστοχήσει µία οµάδα (και

2η φορά ο κάθε παίκτης εάν εκτελέσουν και οι

11)

• Ο τερµατοφύλακας µπορεί να αλλάξει πριν

και κατά την διάρκεια των πέναλτι

• Όλοι οι παίκτες βρίσκονται στο κέντρο του

γηπέδου



Επιλογή παικτών

• Ο πρώτος και ο τελευταίος εκτελεστής να

είναι οι καλύτεροι

• Μην πιέζετε ένα µαθητή που δεν θέλει να

εκτελέσει

• Ο τερµατοφύλακας διαλέγει µια γωνία και

πέφτει

∆ΙΑ∆ΙΚΑΣΤΙΚΑ ΠΕΝΑΛΤΙ



ΠΛΑΓΙΑ ΕΠΑΝΑΦΟΡΑ (ΑΡΑΟΥΤ)

Είναι η επαναφορά της µπάλας από

την πλάγια γραµµή του γηπέδου

•∆εν µπαίνει απευθείας γκολ

•∆εν υπάρχει οφσάιντ

•∆εν µπορεί ξανά να την αγγίξει ο ίδιος

παίκτης

•∆εν µπορεί να την πιάσει µε τα χέρια

ο Τερµατοφύλακας



Εκτέλεση Αράουτ

• Με τα χέρια από την αντίπαλη οµάδα

• Από το ίδιο σηµείο περίπου

• Η µπάλα πίσω από το κεφάλι

• Και τα δύο πόδια πατάνε στο έδαφος

• Λάθος εκτέλεση σηµαίνει αλλαγή

• Ο αντίπαλος σε απόσταση 2µ

ΠΟ∆ΟΣΦΑΙΡΟ 5Χ5

•Εκτελείται µε τα πόδια µέσα σε 4΄΄

•Αντίπαλος στα 5µ



ΑΠΟ ΤΕΡΜΑΤΟΣ ΛΑΚΤΙΣΜΑ

Η επαναφορά της µπάλας όταν βγαίνει από την
τελική γραµµή από τον επιτιθέµενο

• Η µπάλα για να είναι στο παιχνίδι πρέπει να βγει έξω από
την µεγάλη περιοχή(αλλοιώς δίνεται επαναληψη)

• Η µπάλα τοποθετείται σε οποιοδήποτε σηµείο της µικρής
περιοχής

• ∆εν υπάρχει οφσαιντ

• Μπαίνει απευθείας γκολ



ΓΩΝΙΑΙΟ ΛΑΚΤΙΣΜΑ

(ΚΟΡΝΕΡ)

Η επαναφορά της µπάλας από την

γωνία του γηπέδου όταν βγαίνει από

την τελική γραµµή

-µπαίνει απευθείας γκολ

-εκτελείται από την πλευρά
που βγαίνει η µπάλα.

-δεν υπάρχει οφσαιντ



ΕΛΕΥΘΕΡΟ ∆ΙΑΙΤΗΤΟΥ

Επαναρχίζει το παιχνίδι που διακόπηκε

από αιτία που δεν είχε σχέση µε τους

κανονισµούς

• Τραυµατισµός

• Ξένο σώµα στο γήπεδο



ΕΝΣΤΑΣΕΙΣ

Στο φύλλο αγώνος

• Για αντικανονικό

γήπεδο

• Κακό ορισµό

διαιτητή

• Πλαστοπροσωπία

παίκτη

Στην διοργανώτρια

αρχή

• Κακή εφαρµογή

κανονισµών

• Αντικανονική

συµµετοχή παίκτη



Ο∆ΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ∆Ι∆ΑΣΚΑΛΙΑ ΤΟΥ

ΠΟ∆ΟΣΦΑΙΡΟΥ



Ο∆ΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ∆Ι∆ΑΣΚΑΛΙΑ ΤΟΥ

ΠΟ∆ΟΣΦΑΙΡΟΥ



Ο∆ΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ∆Ι∆ΑΣΚΑΛΙΑ ΤΟΥ

ΠΟ∆ΟΣΦΑΙΡΟΥ



ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΤΕΧΝΙΚΗΣ

• Πάσα(µεταβίβαση της µπάλας)

• Υποδοχή της µπάλας (σταµάτηµα)

• Οδήγηµα -προώθηση της µπάλας

• Τρίπλα (προσπέραση αντιπάλου)

• Κεφαλιά

• Σουτ (λάκτισµα)

• ∆εξιότητες τερµατοφύλακα

• Τακλιν



Μεταβίβαση της µπάλας
-Με την καµάρα (εσωτερικό ή πλασε)

-Με το εξωτερικό κουντεπιέ ( για
µεταβιβάσεις µε φάλτσο)

-Με το κουντεπιέ (για µακρινές
µεταβιβάσεις)

-Με το τακουνάκι (φτέρνα)

Σηµεία κλειδιά:

1. Το πόδι στήριξης να πατάει
δίπλα στη µπάλα ελαφρά
λυγισµένο στο γόνατο και να
σηµαδεύει το στόχο

2. Το πόδι που θα κτυπήσει τη
µπάλα, αιωρείται πίσω ελαφρά
λυγισµένο στο γόνατο

3. Το µέρος του ποδιού (εσωτερικό, 
κουντεπιέ, εξωτερικό) συναντά τη
µπάλα στο κέντρο της

Μεταβίβαση µε το εσωτερικό

Μεταβίβαση µε το κουντεπιέ



Υποδοχή της µπάλας

Σηµεία κλειδιά

1. Γρήγορη και σωστή επιλογή του

καταλληλότερου µέρους του

ποδιού για την υποδοχή της

µπάλας

2. Τοποθέτηση του σώµατος στην

πορεία της µπάλας και

διατήρηση της ισορροπίας του

3. Ελαφρά υποχώρηση του ποδιού

µετά από την επαφή µε τη

µπάλα για απορρόφηση της

δύναµης (µαξιλάρι όχι τείχος) 

Μέρη υποδοχής:

•Σόλα

•Εσωτερικό(καµάρα) 

•Μηρό

•Στήθος

Κουντεπιέ



Μεθοδολογία

µεταβίβαση-υποδοχή

• Μεταβίβαση-υποδοχή σε σταθερό εµπόδιο (τοίχο) 

• Μεταβίβαση συνέχεια στον τοίχο χωρίς υποδοχή

• Σε ζεύγη σε σταθερή απόσταση (5-10µ) µεταβίβαση-
υποδοχή

• Σε ζεύγη σε σταθερή απόσταση (5-10µ) από στάση µε µία
επαφή. 

• Σε ζεύγη και σταθερή απόσταση να υποδέχονται και να
µεταβιβάζουν τη µπάλα σε κίνηση

• Σε ζεύγη και σταθερή απόσταση 15-20µ. εκτελούν ψηλές
µεταβιβάσεις και υποδέχονται τη µπάλα από στάση (µε το
εσωτερικό του κυρίαρχου ποδιού).

• Σε τετράγωνο 10Χ10µ, 4 παίκτες υποδέχονται, 
µεταβιβάζουν τη µπάλα και µετακινούνται εκεί που
πασάρουν (ακολουθούν τη µπάλα). 

• Η ίδια άσκηση χωρίς υποδοχή (µία επαφή). 

• Απλές µορφές κοροΐδου 4:1, 5:2



Οδήγηµα µπάλας

Σηµεία κλειδιά

1. Προώθηση της µπάλας µε το ένα

ή τα δύο πόδια (µε το κουντεπιέ για

οδήγηµα σε ευθεία Με το εσωτερικό & 

εξωτερικό για αλλαγές κατεύθυνσης )

2. να υπάρχει επαφή µε τη µπάλα

κάθε 2-3 διασκελισµούς (έλεγχος

της µπάλας)

3. το κεφάλι να είναι όρθιο µε το

βλέµµα στο γήπεδο (ανά 2-3 

βήµατα σηκώνουµε το κεφάλι)



Οδήγηµα µπάλας-µεθοδολογία

• Προασκήσεις εξοικείωσης µε την µπάλα

• Οδήγηµα της µπάλας έως σταθερό σηµείο και
επιστροφή

• Οδήγηµα της µπάλας περιµετρικά από γραµµές
γηπέδων

• Οδήγηµα της µπάλας µε πέρασµα ανάµεσα από
κώνους (σλάλοµ)

• Οδήγηµα της µπάλας µε πίεση αντιπάλου (που
ακολουθεί παθητικά )

• Οδήγηµα της µπάλας και ντρίπλα κώνου µε
προσποίηση

• Οδήγηµα της µπάλας και ντρίµπλα αντιπάλου που
αµύνεται παθητικά

• Οδήγηµα της µπάλας και ντρίµπλα αντιπάλου που
αµύνεται ενεργητικά

Μπορούν να ενταχθούν στην προθέρµανση





πόρτες

Ποδόσφαιρο µε τρίπλες



οδήγηµα σε ζευγάρια οδήγηµα -πάσα

προθέρµανση



Κεφαλιά

• Απόκρουση της µπάλας

(Αµυντική κεφαλιά- κτύπηµα στο
κάτω µέσο της µπάλας)

• Μεταβίβαση της µπάλας

• Επίτευξη γκολ (Επιθετική
κεφαλιά- κτύπηµα στο επάνω µέσο
της µπάλας)

ΕΙ∆Η ΚΕΦΑΛΙΑΣ
Ανάλογα µε την τροχιά και την
κατεύθυνση της µπάλας:

• Ψηλοκρεµαστή
• Γυριστή (µε φάλτσο)
• Καρφωτή
• Προς τα πίσω

Ανάλογα µε την θέση του
παίκτη:
•Από το έδαφος (από στάση-µε
κίνηση)
•Με άλµα (επιτόπιο-µε φορα)
Ψαράκι



• Τα µάτια ανοιχτά µε το βλέµµα εστιασµένο
στη µπάλα

• Το κεφάλι έρχεται σε επαφή µε τη µπάλα µε
το µέτωπο

• Το κεφάλι κινείται προς την µπάλα και όχι το
αντίθετο

• Γόνατα ελαφρά λυγισµένα

• Κλίση του κορµού και του κεφαλιού προς τα
πίσω(τόξο), χέρια µπροστά πριν το κτύπηµα
της µπάλας

Σηµεία κλειδιά εκτέλεσης κεφαλιάς



ΚΕΦΑΛΙΑ



Κεφαλιά µεθοδολογία

ΜΕΘΟ∆ΟΣ ΑΣΚΗΣΕΩΝ: Εξάσκηση όλα τα είδη κεφαλιάς

• Σε ζευγάρια (ή 3-4 άτοµα) πέταγµα της µπάλας
µπροστά µας και κεφαλιά απέναντι

• Σε ζευγάρια (ή 3-4 άτοµα) πέταγµα της µπάλας
ο απέναντι και κεφαλιά

• Κεφαλιές συνεχόµενες

• Οι παραπάνω ασκήσεις µε κίνηση

• Οι παραπάνω ασκήσεις µε φιλέ βόλευ
ενδιάµεσα

• Σε εστία µε στόχο το γκολ



Σουτ

Σηµεία κλειδιά

1. Το πόδι στήριξης να πατάει
δίπλα στη µπάλα ελαφρά
λυγισµένο στο γόνατο και
σηµαδεύει το στόχο

2. Το πόδι που θα κτυπήσει τη
µπάλα, αιωρείται πίσω
λυγισµένο στο γόνατο και
συνεχίζει την αιώρησή του
προς τα µπρος και µετά το
κτύπηµα της µπάλας

3. το πόδι κτυπά τη µπάλα στο
κέντρο της

4. ο κορµός βρίσκεται πάνω
από τη µπάλα

Είδη σουτ
-Με το κουντεπιέ
-Με την καµάρα ( πλασε)
-Με το εξωτερικό κουντεπιέ (σουτ

µε φάλτσο)
Ανάλογα µε τη θέση του

σώµατος & την τροχιά
-Βολέ
-Πλάγιο βολέ
-Ψαλίδι
-Ντροπκικ



Σουτ µεθοδολογία

• Σουτ αφήνοντας την µπάλα από τα χέρια(µετά
από στάση ή τρέξιµο)

• Σουτ αφήνοντας την µπάλα από τα χέρια να
σκάσει πρώτα στο έδαφος(µετά από στάση ή
τρέξιµο)

• Σουτ στην εστία σε σταθερή µπάλα και
απόσταση 15-20µ.απο την εστία

• Σουτ στην εστία µετά από 10-15µ. οδήγηµα

• Σουτ στην εστία απευθείας µετά από
µεταβίβαση (µία επαφή)



Παιχνίδι σουτ «ρίχνουµε τους κώνους»

Εξάσκηση σουτ µε δεξί-αριστερό



Ασκήσεις εξοικείωσης

• Χτύπηµα µπαλονιού µε όλα τα σηµεία του

σώµατος, εκτός από το χέρι.

Ασκήσεις εξοικείωσης (ηλικία 6-10)



Ασκήσεις εξοικείωσης

Τοποθετούµε την µπάλα µέσα σε δίχτυ.

Ασκήσεις:  

-για εκµάθηση κεφαλιάς

-κτύπηµα µε κουντεπιέ





ΜέθοδοιΜέθοδοι--στυλστυλ διδασκαλίαςδιδασκαλίας

1. Η µέθοδος του παραγγέλµατος

2. Η πρακτική µέθοδος διδασκαλίας

3. Η µέθοδος της αµοιβαίας διδασκαλίας

4. Η µέθοδος του αυτοελέγχου

5. Η µέθοδος του µη αποκλεισµού

6. Η µέθοδος της καθοδηγούµενης ανακάλυψης

7. Η µέθοδος της συγκλίνουσας εφευρετικότητας

8. Η µέθοδος της αποκλίνουσας παραγωγικότητας

9. Του προγράµµατος που σχεδιάζει ο µαθητής

10. Της πρωτοβουλίας του µαθητή

11. Η µέθοδος της αυτοδιδασκαλίας



Πλεονεκτήµατα
1. Αύξηση του ακαδηµαϊκού χρόνου µάθησης

2. Μείωση των ανεπιθύµητων συµπεριφορών

3. Επίδραση στον κοινωνικό και συναισθηµατικό

τοµέα των µαθητών

Σηµεία προσοχής κατά την εκτέλεση
1. Σωστός σχεδιασµός κάρτας κριτηρίων

2. Κατάλληλη επιλογή ζευγαριών

3. Ανατροφοδότηση στο µαθητή που παρατηρεί

4. ∆ιδασκαλία αρχικά σε ένα ζευγάρι ή µικρή οµάδα

5. ∆ιδασκαλία αρχικά εύκολης άσκησης ή επανάληψη

ήδη γνωστής

ΣτυλΣτυλ αµοιβαίαςαµοιβαίας διδασκαλίαςδιδασκαλίας



ΣηµείαΣηµεία ελέγχουελέγχου τηςτης

πάσαςπάσας

ΜΑΘΗΤΗΣΜΑΘΗΤΗΣ ΑΑ ΜΑΘΗΤΡΙΑΜΑΘΗΤΡΙΑ ΒΒ

ΝΑΝΑΝΑΝΑΝΑΝΑΝΑΝΑ
ΙΙΙΙΙΙΙΙ

OXI OXI ΝΑΝΑΝΑΝΑΝΑΝΑΝΑΝΑ
ΙΙΙΙΙΙΙΙ

OXI OXI 

1.Τοπόδι

στήριξ
ηςείναι
δίπλα
απότην
μπάλα

2. Τοπόδι
στήριξης
είναι
ελαφρά
λυγισμένο
3. Ημύτη
του
ποδιού
στήριξης
δείχνει
στο
σημείο
που
θέλουμε
να
στείλουμε
τηνμπάλα

4. Κτυπάμε
την μπάλα
στο
κέντρομε
το
εσωτερικό
του
ποδιού

ΣτυλΣτυλ αµοιβαίαςαµοιβαίας διδασκαλίαςδιδασκαλίας



Στυλ αυτοελέγχου

• Μετά από µία ή περισσότερες προσπάθειες
(ανάλογα µε τη δραστηριότητα), ο µαθητής ελέγχει
αν εκτέλεσε σωστά 3-4 κρίσιµα σηµεία µε τη βοήθεια
φύλλου κριτηρίου.

• Η ποσότητα και ποιότητα ανατροφοδότησης µ’ αυτό
το στιλ υπερτερεί κατά πολύ όλων των άλλων. 

• Επιτυγχάνεται γρήγορη µάθηση µιας κινητικής
δεξιότητας (ή και γνώσης), η ανάπτυξη αυτονοµίας-
αυτοκαθορισµού, αυτορύθµισης και υπευθυνότητας

• Ιδανική πρόκληση αφού ο καθένας προσπαθεί να
βελτιώσει τον εαυτό του. 



Στυλ διδασκαλίας αυτοελέγχου

Φύλλο κριτηρίων

Κριτήρια αξιολόγησης της

προώθησης µε την µπάλα

ΤοΤοΤοΤοκριτήριοκριτήριοκριτήριοκριτήριο
επιτυγχάνεταιεπιτυγχάνεταιεπιτυγχάνεταιεπιτυγχάνεται; 

ΝΑΙ ΟΧΙ

1.Κτυπάς την µπάλα στο κέντρο µε το

εσωτερικό, το εξωτερικό ή το

κουντεπιε για να την προωθήσεις;

2.Βλέπεις και τον χώρο (ή τον

απέναντι συµµαθητή-τρια) όταν

προωθείς την µπάλα; 

3. Έχεις την µπάλα κοντά σου (µε

επαφή ανά 2-3 βήµατα), έτσι ώστε

να µπορείς να την σταµατάς όταν

θελήσεις;



Μη αποκλεισµού - Εξατοµίκευσης

• Οι µαθητές µαθαίνουν να προσαρµόζουν το βαθµό
δυσκολίας της άσκησης στα µέτρα τους.

• Κρίσιµο για τη διατήρηση ιδανικής πρόκλησης για
όλους τους



• Μερική-ολική

• Προοδευτική-µερική

• Επαναληπτική µερική

• Ολική-µερική-Ολική

• Ολική

• Αντίστροφης σειράς

Μέθοδοι εκµάθησης δεξιοτήτων

ΕπιλογήΕπιλογή µεθόδουµεθόδου::

••πολυπλοκότηταπολυπλοκότητα κίνησηςκίνησης

••εµπειρίαεµπειρία--ικανότηταικανότητα µαθητώνµαθητών



ΜΕΘΟ∆ΟΙ ∆Ι∆ΑΣΚΑΛΙΑΣ ΤΕΧΝΙΚΟ-

ΤΑΚΤΙΚΗΣ ΣΤΟ ΠΟ∆ΟΣΦΑΙΡΟ

1. Μέθοδος ασκήσεων(δεξιοτήτων)

• Εξάσκηση των δεξιοτήτων µέσα από

ασκήσεις

• Αναφορά σε τακτικές κινήσεις µετά την

εκµάθηση των δεξιοτήτων

• Παιχνίδι στο τελικό µέρος



Μέθοδος ασκήσεων(δεξιοτήτων)

Μειονεκτήµατα

• Τα παιδιά µαθαίνουν να εκτελούν την δεξιότητα

αλλά δεν µπορούν και να την εφαρµόζουν στο

παιχνίδι

• ∆εν δίνεται βαρύτητα στην τακτική

• Υπάρχει πρόβληµα µε την παρακίνηση, τα

παιδιά χάνουν το ενδιαφέρον τους και ρωτούν

πότε επιτέλους θα παίξουν



ΜΕΘΟ∆ΟΙ ∆Ι∆ΑΣΚΑΛΙΑΣ ΤΕΧΝΙΚΟ-

ΤΑΚΤΙΚΗΣ ΣΤΟ ΠΟ∆ΟΣΦΑΙΡΟ

2. Μέθοδος παιχνιδιού

Εξάσκηση τεχνικοτακτικών ενεργειών µέσα

από αγωνιστικά παιχνίδια

Βήµατα µεθόδου:    

1. Παιχνίδι

2. Ασκήσεις

3. Παιχνίδι



� Θεωρία (σηµεία ελέγχου)

� Επίδειξη (µέθοδος modeling)

� Εξάσκηση µε απλή µορφή (οι ασκήσεις µε αυξανόµενο
βαθµό δυσκολίας)

� Με παθητική αντίσταση αντιπάλου

� Με ενεργητική αντίσταση αντιπάλου

� Εξάσκηση µε παιγνιώδη µορφή

(τεχνικοτακτικά στοιχεία-εφαρµογή τροποποιηµένων
κανονισµών)

� Εξάσκηση σε συνθήκες αγώνα

ΣΤΑ∆ΙΑ ∆Ι∆ΑΣΚΑΛΙΑΣ

ΤΗΣ ΤΕΧΝΙΚΟΤΑΚΤΙΚΗΣ ΣΤΟ ΠΟ∆ΟΣΦΑΙΡΟ

Μέθοδος ασκήσεων

Μέθοδος παιχνιδιού

Αγωνιστική µέθοδος



ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΑ ΠΑΙΧΝΙ∆ΙΑ

� Βελτίωση φυσικής κατάστασης-τεχνικής-τακτικής
συµπεριφοράς

� Μεγάλη συµµετοχή παιδιών-καλύτερος έλεγχος

� Ευχάριστος τρόπος άσκησης

�Ορίζουµε χώρους µε κώνους 10χ10, 15χ20, 20χ30,  
(γήπεδα χάντµπωλ, µπάσκετ) µε µικρότερες εστίες

�∆ιαµορφώνουµε τους κανονισµούς

�Αυξοµειώνουµε τον αριθµό των παικτών(1:1, 2:1, 
3:2,4:4,5:5,6:6 κ.α)

Μικρότερος χώρος απαιτεί καλύτερη τεχνική

Μεγαλύτερος χώρος απαιτεί φυσική κατάσταση
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