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ΚΛΙΜΑΚΩΣΗΤΩΝΒΗΜΑΤΩΝΓΙΑΕΠΙΤΥΧΙΑΣΤΟΠΟΔΟΣΦΑΙΡΟ

Το γε γο νός ό τι δια βά ζεις αυ τό το βι βλί ο 
ση μαί νει ό τι έ χεις μολυν θεί α πό έ να μι κρό-
βιο – το μι κρό βιο του πο δο σφαί ρου – και σί-
γου ρα δεν εί σαι ο μο να δι κός. Το πο δό σφαι-
ρο εί ναι το δη μο φι λέ στε ρο παι χνί δι στον πλα-
νή τη. Εί ναι έ να παι χνί δι που προ κα λεί πά θος 
και συναί σθη μα ά νευ προ η γου μέ νου μέ σα 
στον κό σμο του α γω νι στι κού α θλη τι σμού. Πε-
ρισ σό τε ρα α πό 150 ε κα τομ μύ ρια εγ γε γραμ μέ-
νοι α θλη τές, με τα ξύ αυ τών πε ρισσό τε ρα α πό 
10 ε κα τομ μύ ρια γυ ναί κες, α σχο λού νται με το 
ά θλη μα σε ε πί ση μη βάση. Ε κα τομ μύ ρια πε ρισ-
σό τε ροι (άν θρω ποι) κλο τσούν την μπά λα σε 
α νε πί ση μη βά ση, σε α λά νες, σε παι δι κές χα-
ρές, σε γή πε δα και στους α πό κεντρους δρό-
μους μι κρών και με γά λων πό λε ων. Έ νας με-
γά λος α ριθ μός φα να τι κών ο πα δών α κο λου θεί 
τις α γα πη μέ νες του ο μά δες και τους παί κτες, 
πα ρα κο λουθώ ντας τα παι χνί δια στο γή πε δο ή 
α πό την τη λε ό ρα ση και α πό άλ λα μέ σα μα ζι-
κής ε νη μέ ρω σης. Πε ρισ σό τε ρα α πό 35 δι σε-
κα τομ μύ ρια τη λε θε ατές πα ρα κο λού θη σαν τους 
α γώ νες του Πα γκο σμί ου Κυ πέ λλου πο δο σφαί-
ρου που διε ξή χθη σαν στη Νό τια Κο ρέ α και την 
Ια πω νί α το 2002. Πε ρί που 2 δι σε κα τομ μύ ρια 
τη λε θε α τές πα ρα κο λού θη σαν ζω ντα νά τη νί κη 
της Βρα ζι λί ας ε πί της Γερ μα νί ας στον τε λι κό. 
Αυ τοί οι α ριθ μοί ε νι σχύ ουν το γε γο νός ό τι το 
πο δό σφαι ρο α ξί ζει τον α νε πί ση μο τί τλο του 
ως «Πα γκό σμιου Παι χνι διού». 

Η α πέ ρα ντη δη μο τι κό τη τα του πο δο σφαί-
ρου δε ση μαί νει ό τι εί ναι έ να εύκο λο παι χνί δι 
για να το παί ξει κα νείς με ε πι τυ χί α. Στην πραγ-
μα τι κό τη τα, το πο δό σφαι ρο θέ τει αρ κε τές φυ σι-
κές και δια νο η τι κές προ κλή σεις για τους συμ-
με τέ χο ντες. Με ε ξαί ρε ση τον τερ μα το φύ λα κα, 

δεν υ πάρ χουν ε ξει δι κεύ σεις μέ σα στο γή πε δο. 
Στο πο δό σφαι ρο, ό πως και σε άλ λα ο μα δι κά 
α θλή μα τα ει σβο λής στο χώ ρο και στο τέρ μα 
του α ντι πά λου, ο κά θε παί κτης πρέ πει να εί ναι 
σε θέ ση να α μυν θεί και να ε πι τε θεί. Πρέ πει να 
ελέγ χει την μπά λα, χρη σι μο ποιώ ντας μια ποι κι-
λί α α πό δε ξιό τη τες με τα πό δια και αυ τό κά τω 
α πό την πί ε ση πε ριο ρι σμών χώ ρου, χρό νου, 
φυ σι κής κό πω σης και τη διεκ δί κη ση α πό τους 
α ντι πά λους. Οι ι κα νό τη τες λή ψης α πό φασης εί-
ναι συ νε χώς ε λεγ χό με νες, κα θώς οι παί κτες 
α ντι δρούν στις τα χύ τα τα με τα βαλ λό με νες κα-
τα στά σεις κα τά τη διάρ κεια του παι χνι διού. Οι 
παί κτες α ντι με τω πί ζουν πολ λές προ κλή σεις. Η 
α το μι κή α πό δο ση και τε λι κά η ο μα δική ε πι τυ-
χί α ε ξαρ τά ται α πό την ι κα νό τη τα κά θε παί κτη 
να α ντι με τω πί ζει αυτές τις προ κλή σεις. Αυ τή η 
ι κα νό τη τα δε συμ βαί νει στην τύ χη, πρέ πει να 
ανα πτυ χθεί. Το βι βλί ο, Ποδόσφαιρο: Βήματα
για την Επιτυχία γρά φη κε, έ χο ντας κα τά νου 
αυ τόν το στό χο.

Εί τε α σχο λεί σαι με το πο δό σφαι ρο α πλά, 
σε ε πί πε δο α να ψυ χής, εί τε σε α γω νι στι κό ε πί-
πε δο, θα βελ τιώ σεις την α πό δο σή σου και θα 
α πο λαύ σεις το παι χνί δι πε ρισ σό τε ρο, κα θώς 
α να πτύσ σεις με γα λύ τε ρη ι κα νό τη τα στις δε-
ξιό τη τες και στρα τη γι κές που α παι τού νται για 
το ε πι τυ χη μέ νο παί ξι μο. Η τρί τη έκ δο ση του 
βι βλί ου, Ποδόσφαιρο: ΒήματαγιατηνΕπιτυ
χία πα ρέ χει έ να προ ο δευ τι κό σχέ διο για την 
α νά πτυ ξη των πο δο σφαι ρι κών δε ξιο τή των και 
την α πό κτη ση μιας πιο πλή ρους κα τα νό η σης 
των α το μι κών και ο μα δι κών στρα τη γι κών που 
προ α παι τού νται για το ο μα δι κό παί ξι μο. Α κο-
λού θη σε την ί δια σει ρά σε κά θε βή μα της πο-
ρεί ας:
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1. Διά βα σε την ε ξή γη ση της δε ξιό τη τας που 
κα λύ πτε ται στο «βή μα», για ποιο λό γο εί-
ναι σημα ντι κό το συ γκε κρι μέ νο «βή μα» 
και πώς ε κτε λεί ται αυ τό.

2. Με λέ τη σε τις ει κό νες, που δεί χνουν α κρι-
βώς πώς να τοπο θε τείς το σώ μα σου, 
προ κει μέ νου να ε κτε λέ σεις πε τυ χη μέ να 
την κά θε δε ξιό τη τα.

3. Διά βα σε τις ο δη γί ες για κά θε ά σκη ση. 
Ε κτέ λε σε την άσκη ση και κα τά γρα ψε το 
σκορ σου.

4. Ό ρι σε ως πα ρα τη ρη τή έ ναν ειδικό, έ να 
δά σκα λο, προ πο νη τή ή α κό μα έ ναν προ-
πο νού με νο συ μπαί κτη – για να α ξιο λο-
γή σει τη βα σι κή τε χνι κή της δε ξιό τη τας, 
ό ταν έ χεις ο λο κλη ρώ σει κά θε σετ α σκή-
σε ων. Ο πα ρα τηρη τής μπο ρεί να χρη σι μο-
ποι ή σει τους ε λέγ χους ε πι τυ χί ας για κά θε 
ά σκη ση, για να α ξιο λο γή σει την ε κτέ λε ση 
της δε ξιό τη τας.

5. Στο τέ λος του «βή μα τος», α ξιο λό γη σε τη 
συ νο λι κή α πό δο ση και ά θροι σε τα σκορ 
σου στις α σκή σεις. Μό λις έχεις πε τύ χει 
το εν δει κνυό με νο ε πί πε δο ε πι τυ χί ας για 
το συ γκε κρι μέ νο «βήμα», με τα κι νή σου 
στο ε πό με νο «βή μα».

Αυ τή η ε νη με ρω μέ νη και ε κτε τα μέ νη έκ δο-
ση εί ναι ορ γα νω μέ νη σε 12 ξε κά θα ρα «βή μα-
τα» που σε κα θι στούν ι κα νό να προ χωρή σεις 
με το δι κό σου ρυθ μό. Κά θε «βή μα» πα ρέ χει 
μια εύ κο λη και λο γι κή με τάβα ση προς το ε πό-
με νο «βή μα». Δεν μπο ρείς να κά νεις απλά 
έ να άλ μα και να φτά σεις α μέ σως στην κο ρυ-
φή της κλίμακας! Στην κο ρυ φή α ναρ ρι χεί σαι, 
σκαρ φα λώ νο ντας έ να «βή μα» κά θε φο ρά. Τα 
πρώ τα «βή μα τα» πα ρέ χουν τα θε μέ λια για τις 
βα σι κές δε ξιό τη τες και έν νοιες. Κα θώς προ-
χω ράς στο βιβλί ο, θα μά θεις πώς να χρη σι-

μο ποιείς αυ τές τις δε ξιό τη τες, για να ε κτε λέ-
σεις διά φο ρες τα κτι κές και να συ νερ γά ζε σαι 
με τους συ μπαί κτες σου. Έ να πλή θος ει κό-
νων ε πε ξη γούν α κό μα πε ρισ σό τε ρο την κα τάλ-
λη λη ε κτέ λε ση των πο δο σφαι ρι κών δε ξιο τή-
των και τα κτι κών, πε ρι λαμ βά νο ντας, ε πί σης, 
και αυ τές που χρη σι μο ποιού νται α πό τον τερ-
μα το φύ λα κα. Οι α σκή σεις σε κά θε βή μα κα-
τα νέ μο νται με τέ τοιο τρό πο που να μπο ρείς 
να ε ξα σκείς και να μα θαί νεις τις θε με λιώ-
δεις δε ξιό τη τες και τις τα κτι κές έν νοιες, πριν 
ε μπλα κείς σε πε ρισ σό τε ρο πιε στι κές κα τα στά-
σεις, που εί ναι πα ρό μοιες με το ί διο το παι-
χνί δι. Με τη συ μπλή ρω ση και των 12 «βη μά-
των» θα γί νεις έ νας πιο έ μπει ρος και ο λο κλη-
ρω μέ νος πο δο σφαι ρι στής.

ΤΟΑΘΛΗΜΑΤΟΥΠΟΔΟΣΦΑΙΡΟΥ

Α ναμ φι σβή τη τα, το πο δό σφαι ρο εί ναι το 
πιο δη μο φι λές ο μα δι κό παι χνί δι στον κό σμο, 
που παί ζουν και πα ρα κο λου θούν ε κα τομ μύ ρια 
άν θρω ποι κά θε χρό νο. Μέ σα σε μια πα γκο-
σμιο ποι η μέ νη κοι νω νί α που διαι ρεί ται α πό 
φυσι κά και ι δε ο λο γι κά ε μπό δια, η δη μο τι κό-
τη τα του πο δο σφαί ρου δεν πε ριο ρίζε ται α πό 
την η λι κί α, το φύ λο ή α πό πο λι τι κά, θρη σκευ-
τι κά, πο λι τι σμι κά ή εθνι κά ε μπό δια. Το πο δό-
σφαι ρο εί ναι το βα σι κό ά θλη μα σχε δόν σε 
κά θε χώ ρα της Α σί ας, της Α φρι κής, της Ευ-
ρώ πης και της Νό τιας Α με ρι κής. Το παι χνί δι 
παρέ χει μια κοι νή διά λε κτο με τα ξύ α τό μων 
με δια φο ρε τι κό υ πό βα θρο και κλη ρονο μιά.

Το πο δό σφαι ρο εί ναι δη μο φι λές για πολ-
λούς λό γους. Πρώ τος και κυ ριό τε ρος εί ναι το 
γε γο νός ό τι τα ά το μα που παί ζουν πο δό σφαι-
ρο μπο ρεί να έ χουν όλους τους πιθανούς 
σωματότυπους και μέ γε θος, έ τσι που ου σια-
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στι κά ο κα θέ νας μπο ρεί να εί ναι παί κτης πο-
δο σφαί ρου. Ο Πε λέ, που για τους πε ρισ σό-
τε ρους θε ω ρεί ται ο πιο σπου δαί ος παί κτης 
που υ πήρ ξε πο τέ στον κό σμο, εί ναι με τρί ου 
α να στήμα τος και βά ρους. Αν και οι φυ σι κές 
ι διό τη τες, ό πως τα χύ τη τα, δύ να μη και αντο-
χή εί ναι ου σια στι κές για υ ψη λά ε πί πε δα α πό-
δο σης, το ί διο ση μα ντι κές είναι και η τε χνι-
κή ι κα νό τη τα, η τα κτι κή ε πί γνω ση, η ι κα νό τη τα 
πρό βλε ψης, η αντί λη ψη και η συ νο λι κή αί σθη-
ση του παι χνι διού. Και κα θώς η ο μα δι κή ε πι-
τυχί α τε λι κά ε ξαρ τά ται α πό τις συ ντο νι σμέ νες 
προ σπά θειες των συ μπαι κτών, σε κά θε παί κτη 
δί νε ται η ευ και ρί α να εκ φρά σει την α το μι κό-
τη τά του μέ σα στη δο μή της ο μά δας. To πο-
δό σφαι ρο έ χει κά τι να προ σφέ ρει στον κα θέ-
να. Το γε γονός ό τι το πο δό σφαι ρο εί ναι έ να 
παι χνί δι που ε ξαρ τά ται πε ρισ σό τε ρο α πό τους 
παί κτες και λι γό τε ρο α πό τον προ πο νη τή είναι 
πι θα νόν ο λό γος που ε ξη γεί τον πα γκό σμιο 
θαυ μα σμό γι’ αυ τό.

Η Πα γκό σμια Ο μο σπον δί α Πο σο σφαί-
ρου-Federation Internationale de Football As-
sociation (FIFA) εί ναι το διοι κη τι κό σώ μα του 
παγκό σμιου πο δο σφαί ρου. Έ χο ντας ι δρυ θεί 
το 1904, η FIFA εί ναι αναμ φι σβή τη τα ο α θλη-
τι κός ορ γα νι σμός με το με γα λύ τε ρο γό η τρο 
στον κό σμο και με πε ρισ σό τε ρες α πό 200 
χώ ρες-μέ λη.

Έ να παι χνί δι πο δο σφαί ρου, γε νι κά ανα-
φέ ρε ται σε έ ναν α γώ να που παί ζε ται με τα ξύ 
δύ ο ο μά δων με 11 παί κτες η κά θε μί α, με 
έ ναν α πό τους παί κτες σε κά θε ο μά δα να ο ρί-
ζε ται ως τερ μα το φύ λα κας. Κά θε ο μά δα α μύ-
νε ται σε έ να τέρ μα και μπο ρεί να σκο ρά ρει 
κλο τσώ ντας την μπά λα ή χτυ πώ ντας τη με το 
κε φά λι μέ σα στο τέρ μα της α ντί πα λης ο μά-
δας. Η βασι κή δου λειά του τερ μα το φύ λα κα εί-

ναι να προ στα τεύ ει το τέρ μα της ο μά δας του, 
αν και αυ τός ή αυ τή μπο ρεί, ε πί σης, να παί ζει 
έ να ση μα ντι κό ρό λο στο ξεκί νη μα μιας ε πί θε-
σης. Ο τερ μα το φύ λα κας εί ναι ο μό νος παί-
κτης ο ο ποί ος ε πιτρέ πε ται να ε λέγ ξει την μπά-
λα με τα χέ ρια και μπο ρεί να το κά νει αυ τό 
μό νο μέ σα στην πε ριο χή του πέ ναλ τι, η ο ποί α 
έ χει 40,23 μέ τρα πλά τος και ε κτεί νε ται στα 
16,46 μέ τρα α πό την τε λι κή γραμ μή του γη-
πέ δου. Οι παί κτες γη πέ δου δεν μπο ρούν να 
χρη σι μο ποι ή σουν τα χέ ρια τους ή τους βρα χί-
ο νές τους, για να ε λέγ ξουν την μπά λα. Α ντί-
θε τα, μπο ρούν να χρη σι μο ποιούν τα πό δια, 
το σώ μα και το κε φάλι τους. Κά θε τέρ μα με-
τρά ει ως έ νας πό ντος και η ο μά δα που σκο-
ρά ρει τα περισ σό τε ρα τέρ μα τα κερ δί ζει τον 
α γώ να.

Το πο δό σφαι ρο παί ζε ται σε έ να γή πε δο, 
που το μέγ εθ ος της ε πι φά νειάς του μπο ρεί 
να ποι κί λλει, ε νώ η προτι μό τε ρη επιφάνεια εί-
ναι το φυ σι κό χόρ το. Έ νας κα νο νι κός α γώ-
νας α πο τε λεί ται α πό δύ ο πε ριό δους των 45 
λε πτών με έ να διά λειμ μα 15 λε πτών α νά με-
σά τους. Μί α ρί ψη νομί σμα τος στην αρ χή 
του παι χνι διού κα θο ρί ζει ποια ο μά δα θα ε κτε-
λέ σει το εναρ κτή ριο λά κτι σμα (σέ ντρα). Το ρο-
λό ι στα μα τά ει μό νο με τά την ε πί τευ ξη ε νός 
τέρ μα τος, στην ε κτέ λε ση ε νός πέ ναλ τι ή σύμ-
φω να με την κρί ση του διαι τη τή. Δεν υ πάρ-
χουν ε πί ση μα δια λείμ μα τα (time-outs), ε νώ οι 
αλ λα γές εί ναι πε ριο ρι σμέ νες. Οι παί κτες γη-
πέ δου συ χνά κα λύ πτουν πε ρισ σό τε ρο α πό 8 
χι λιό με τρα, σε έ ναν κα νο νι κό α γώ να, με το 
με γα λύ τε ρο μέ ρος αυ τής της α πό στα σης να 
εί ναι σε ρυθ μό τα χύ τη τας. Δεν προ κα λεί έκ-
πλη ξη το γε γονός ό τι οι πο δο σφαι ρι στές βρί-
σκο νται με τα ξύ των α θλη τών με την κα λύ τε ρη 
φυ σι κή κα τά στα ση.
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Η ορ γά νω ση των 10 παι κτών γη πέ δου γε-
νι κά α να φέ ρε ται σαν σύ στη μα ή διά τα ξη παι-
χνι διού. Η διά τα ξη των παικτών στο παι χνί δι 
μπο ρεί να ποι κίλλει α πό τη μί α ο μά δα στην 
άλ λη, α κό μη και α πό παι χνί δι σε παι χνί δι, και 
ε ξαρ τά ται α πό τα πλε ο νε κτή μα τα και τα μειο-
νεκτή μα τα που χα ρα κτη ρί ζουν τους παί κτες 
α το μι κά, τους ρό λους και τις αρ μοδιό τη τες 
που α να τίθε νται στον κά θε παί κτη, κα θώς και 
την προ σω πι κή φι λοσο φί α του προ πο νη τή. Τα 
πε ρισ σό τε ρα συ στή μα τα πα ρα τάσ σουν τρεις 
ή τέσ σερις α μυ ντι κούς, τέσ σε ρις ή πέ ντε μέ-
σους και δύ ο ή τρεις ε πιθε τι κούς. Οι παί κτες 
γη πέ δου δεν πε ριο ρί ζο νται στις με τα κι νή σεις 
τους, αν και ο κα θέ νας έ χει ει δι κές αρ μο διό-
τη τες μέ σα στο πλαί σιο του συ στή μα τος παι-
χνι διού που ε φαρ μό ζει η ο μά δα. (Βλέ πε «βή-
μα» 12, για πε ρισ σό τε ρες πλη ρο φορί ες για 
την ορ γά νω ση της ο μά δας.)

Οι στρα τη γι κές του ο μα δι κού παι χνι διού 
έ χουν υ πο στεί τρο πο ποι ήσεις κα τά τη διάρ-
κεια της ε ξέ λι ξης του α θλή μα τος. Ο τερ μα το-
φύ λα κας θε ω ρείται έ νας πραγ μα τι κά ι διαί τε-
ρος παί κτης για την πο δο σφαι ρι κή ο μά δα, το 
τελι κό ε μπό διο α νά με σα στο τέρ μα της ο μά-
δας και το σκο ρά ρι σμα α πό έ ναν αντί πα λο. 
Ο τερ μα το φύ λα κας εί ναι ο μο να δι κός παί-
κτης σε μί α ο μά δα ο ο ποί ος ε πι τρέ πε ται να 
χρη σι μο ποιεί τα χέ ρια του, για να ε λέγ ξει την 
μπά λα. Σε έ να ό χι και τό σο μα κρι νό πα ρελ-
θόν οι παί κτες γη πέ δου εί χαν πιο ε ξει δι κευ-
μέ νους ρό λους απ’ ό, τι έ χουν σή με ρα. Οι ε πι-
θε τι κοί α να μέ νο νταν να μέ νουν μπρο στά και 
να πε τυ χαί νουν τέρ μα τα. Οι α μυ ντι κοί α να μέ-
νο νταν να «μέ νουν πί σω» και να κά νουν ο τι-
δή πο τε δυ να τό, για να δια τη ρούν την μπά λα 
μα κριά α πό το τέρ μα τους. Σπά νια ρι ψο κιν δύ-
νευαν να πά νε μπρο στά στην ε πί θε ση. Τις τε-

λευ ταίες δε κα ε τί ες, ό μως, ό λα έ χουν αλ λά-
ξει, μάλ λον προς το κα λύ τε ρο. Το σύγ χρο-
νο παι χνί δι δί νει με γα λύ τε ρη έμ φα ση στον 
ο λο κλη ρω μέ νο πο δο σφαι ρι στή, το άτο μο που 
μπο ρεί να α μυν θεί, ό πως και να ε πι τε θεί. Με 
ε ξαί ρε ση τον τερ μα τοφύ λα κα, οι μέ ρες του 
ε ξει δι κευ μέ νου πο δο σφαι ρι στή έ χουν πε ρά-
σει στην ι στο ρί α. 

ΤΟΓΗΠΕΔΟΤΟΥΠΟΔΟΣΦΑΙΡΟΥ

Το ε πί ση μο γή πε δο πρέ πει να έ χει μή κος 
α πό 91,44 έ ως 118,87 μέ τρα και πλά τος α πό 
45,72 έ ως 91,44 μέ τρα. Για διε θνείς α γώ-
νες, το μή κος πρέ πει να εί ναι α πό 100,58 
έ ως 109,73 μέ τρα και το πλά τος α πό 64,01 
έ ως 73,15 μέ τρα. Ευ διά κρι τες γραμ μές με 
πλά τος ό χι πε ρισσό τε ρο α πό 12,70 ε κα το στά 
ση μα δεύ ουν το χώρο του γηπέδου. Ό πως 
φαί νε ται στo σχή μα 1, τα τε λι κά πε ριο ρι στι-
κά ό ρια του γη πέ δου ο νο μά ζονται γραμμές
τέρματος, ε νώ τα πλά για πε ριο ρι στι κά ό ρια 
ο νομά ζο νται πλάγιες γραμμές. Η μεσαία
γραμμή διαι ρεί το γή πε δο σε δύ ο ί σα μι σά, 
ε νώ το σημάδιτουκέντρου ση μα δεύ ει το κέ-
ντρο του γη πέ δου. Έ νας κεντρικόςκύκλος με 
α κτί να 9,14 μέ τρα πε ρι βάλ λει το ση μεί ο του 
κέ ντρου.

Έ να τέρ μα το πο θε τεί ται σε κά θε ά κρο 
του γη πέ δου πά νω στο κέ ντρο της τελι κής 
γραμ μής. Οι δια στά σεις κά θε τέρ μα τος εί-
ναι: ύ ψος 2,44 μέ τρα και πλά τος 7,32 μέ-
τρα. Η περιοχήτέρματος (μι κρή πε ριο χή) εί-
ναι έ να ορ θο γώνιο σχε δια σμέ νο κα τά μή κος 
κά θε γραμ μής τέρ μα τος. Η πε ριο χή τέρ μα τος 
σχημα τί ζε ται α πό δύ ο γραμ μές κά θε τες προς 
τη γραμ μή τέρ μα τος σε α πό στα ση 5,49 μέ-
τρα α πό κά θε δο κά ρι. Αυ τές οι γραμ μές ε κτεί-
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νο νται 5,49 μέ τρα μέ σα στο γή πεδο και συν-
δέ ο νται με μια γραμ μή πα ράλ λη λη προς τη 
γραμ μή τέρ μα τος. 

Η πε ριο χή πέ ναλ τι (με γά λη πε ριο χή) εί ναι 
έ να ορ θο γώ νιο που χα ρά ζε ται κα τά μή κος 
κά θε γραμ μής τέρ μα τος και σχη ματί ζε ται με 
δύ ο γραμ μές που τρα βιού νται στις σω στές 
γω νί ες με τη γραμ μή τέρ μα τος 16,46 μέ τρα 
α πό κά θε κά θε το δο κά ρι. Οι γραμ μές ε κτεί νο-
νται μέ σα στο γή πε δο του παι χνι διού και συν-
δέ ο νται με μια γραμ μή πα ράλ λη λη προς τη 
γραμ μή τέρ μα τος. Η πε ριο χή τέρ μα τος πε ρι-
κλεί ε ται α πό την πε ριο χή πέ ναλ τι (με γάλη πε-

ριο χή). Μέ σα στη με γά λη πε ριο χή βρί σκε ται 
το σημείοτουπέναλτι. Το ση μεί ο του πέ ναλ-
τι βρί σκε ται 10,97 μέ τρα μπρο στά α πό το κέ-
ντρο του μέ σου της γραμ μής τέρ μα τος. Τα 
χτυ πή μα τα πέ ναλ τι γί νο νται α πό το σημεί ο 
του πέ ναλ τι. Το τό ξο του πέ ναλ τι έ χει α κτί να 
9,14 μέ τρα α πό το ση μεί ο του πέ ναλ τι και χα-
ρά ζε ται έ ξω α πό την πε ριο χή πέ ναλ τι.

Μί α γωνιακήπεριοχή (κόρνερ), με μί α α κτί-
να 0,914 μέ τρα, ση μα δεύ ε ται σε κά θε γω νί α 
του γη πέ δου. Τα χτυ πή μα τα κόρ νερ γί νο νται 
μέ σα α πότηνπεριοχήκόρνερ.

ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΣ

Η μπά λα πο δο σφαί ρου εί ναι σφαι ρι κή και φτιαγ μέ νη α πό δέρ μα ή άλ λα ε γκε κρι μέ να υ λι κά. 
Η μπά λα για ε νή λι κες, σύμ φω να με τους κα νο νι σμούς πο δο σφαί ρου, ο ρί ζε ται διε θνώς με μέ-
γε θος Νο:5. Η ε πί ση μη μπά λα της FIFA έ χει πε ρι φέ ρεια α πό 68,58 έ ως 71,12 εκα το στά και 

Σχήμα1     Τογήπεδοτουποδοσφαίρου
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βά ρος α πό 396,89 έ ως 453,59 γραμ μά ρια.  
Οι μι κρό τε ρες μπά λες (με μέ γε θος Νο:4 και 
Νο:3) χρη σι μο ποιού νται για τα παι χνί δια σε 
μι κρό τε ρες η λι κί ες.  

Η α πα ραί τη τη εν δυ μα σί α για έ ναν παί κτη 
γη πέδου α πο τε λεί ται α πό έ να φα νε λά κι ή που-
κά μι σο, σορ τς, κάλ τσες, που εί ναι τα ί δια με 
των συ μπαικτών του και δια φο ρε τι κά α πό αυ-
τά του α ντιπά λου, ό πως, ε πί σης, προ φυ λα κτι-
κά α ντι κνη μί ων και πα πού τσια. Ο τερ μα το φύ-
λα κας φο ρά έ να μα κρι μά νι κο που κά μι σο και 
σορ τς με ε πι πλέ ον ε νί σχυ ση στους α γκώ νες 
και τα ι σχί α. Τα χρώ μα τα των ρούχων θα πρέ-
πει να δια κρί νουν τον τερ μα το φύ λα κα α πό 
τους άλ λους παί κτες και το διαι τη τή. Ό λοι οι 
παί κτες πρέ πει να φο ρούν κά ποιο εί δος πο δο-
σφαι ρι κών πα που τσιών κα τά τη διάρ κεια του 
παι χνι διού. Οι παί κτες δεν ε πι τρέ πε ται να φο-
ρέ σουν ο ποιο δή πο τε αντι κεί με νο ι μα τι σμού 
που θα μπο ρού σε να θέ σει σε πι θα νό κίν δυ-
νο έ ναν άλ λο παί κτη. Για πα ρά δειγ μα, τα ρο-
λό για, οι α λυ σί δες ή άλ λα κο σμή ματα εί ναι 
α πα γο ρευ μέ να.  

ΚΑΝΟΝΙΣΜΟΙΤΟΥΠΑΙΧΝΙΔΙΟΥ

Το πο δό σφαι ρο εί ναι έ να α πλό παι χνί δι 
με μό νο 17 βα σι κούς κα νο νι σμούς. Οι επί-
ση μοι κα νο νι σμοί του παι χνι διού της FIFA εί-
ναι τυ ποποι η μέ νοι σε ό λο τον κό σμο και α φο-
ρούν σε ό λους τους διε θνείς α γώ νες. Οι 
δευτε ρεύ ου σες τρο πο ποι ή σεις των ε πί ση μων 
κα νο νι σμών της FIFA ε πι τρέ πο νται για το παι-
δι κό πο δό σφαι ρο, α νά λο γα με τη η λι κί α των 
παι κτών και τη διορ γά νω ση. Τέ τοιες τρο πο ποι-
ή σεις μπο ρούν να πε ρι λά βουν το μέ γε θος 
των γη πέ δων, το μέ γε θος και το βά ρος της 
μπά λας, το μέ γε θος των τερμά των, τον α ριθ-

μό α ντι κα τα στά σε ων που ε πι τρέ πο νται και τη 
διάρ κεια του παι χνι διού.  Οι πα ρα κά τω κα νο-
νι σμοί προ έρ χο νται α πό τους ε πίση μους κα-
νο νι σμούς του παι χνι διού.

ΈναρξητουΠαιχνιδιού

Ο α γώ νας ξε κι νά ει με έ να  ε ναρ κτή ριο λά-
κτι σμα (σέ ντρα) α πό το κε ντρι κό σημεί ο του 
γη πέ δου. Κά θε παί κτης της ο μά δας που έ χει 
τη σέ ντρα πρέ πει να βρίσκε ται στο δι κό του 
μι σό του γη πέ δου. Οι α ντί πα λοι πρέ πει να το-
πο θε τη θούν έ ξω α πό τον κε ντρι κό κύ κλο στο 
δι κό τους μι σό γή πε δο. Η μπά λα θε ω ρεί ται 
εντός παι χνι διού, ό ταν τα ξι δεύ ει στο μι σό γή-
πε δο των α ντι πά λων, έ χο ντας διανύ σει α πό-
στα ση ί ση με την πε ρι φέ ρειά της. Ο παί κτης 
που ε κτε λεί τη σέ ντρα πρώ τος δεν ε πι τρέ πε ται 
να παί ξει την μπά λα για δεύ τε ρη φο ρά, μέ χρι 
να την αγ γί ξει έ νας άλ λος παί κτης. Έ να πα ρό-
μοιο χτύ πη μα ε πα νέ ναρ ξης ξε κι νά πά λι το παι-
χνί δι με τά την ε πί τευ ξη ε νός τέρ μα τος, ό πως 
ε πί σης και στο ξε κί νη μα του δευ τέ ρου η μι χρό-
νου του παι χνι διού. Έ να τέρ μα μπο ρεί να ση-
μειω θεί ά με σα α πό τη σέ ντρα.  

ΜπάλαΜέσακαιΈξωαπότοΠαιχνίδι

Η μπά λα θε ω ρεί ται ε κτός παι χνι διού, ό ταν 
έ χει πε ρά σει τε λεί ως πά νω α πό μία γραμ μή 
ά ουτ ή μια γραμ μή τέρ μα τος (εί τε πά νω στο 
έ δα φος εί τε στον α έ ρα) εί τε ό ταν στα μα τά ο 
διαι τη τής το παι χνί δι. Η μπά λα θε ω ρεί ται μέ-
σα στο παιχνί δι (εντός παιχνιδιού) σε κά θε 
άλ λη στιγ μή, συ μπε ρι λαμ βά νο ντας: 

•	 α να πη δή σεις από έ να δο κά ρι (ο ρι ζό ντιο ή 
κα τα κό ρυ φο) ή το ση μαιά κι του κόρ νερ μέ-
σα στο χώ ρο του παι χνι διού,

•	 α να πη δή σεις πά νω στο διαι τη τή ή το βο η-
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θό διαι τη τή, όταν αυ τοί βρί σκο νται μέ σα 
στο χώ ρο του γη πέ δου και 

•	 δια στή μα τα όπου μια α πό φα ση εί ναι εκ-
κρε μής σε μια υ πο τι θέ με νη πα ρά βα ση 
των κα νο νι σμών (για πα ρά δειγ μα, στην 
κα τά στα ση «πλε ο νε κτή μα τος»).  

Ε άν ο διαι τη τής δεν εί ναι σί γου ρος για 
το ποιος άγ γι ξε τε λευ ταί ος μια μπά λα που 
βγή κε ε κτός γη πέ δου ή ό ταν συμ βαί νει μί α 
προ σωρι νή δια κο πή κα τά τη διάρ κεια του παι-
χνι διού (για πα ρά δειγ μα, εξαι τί ας σο βα ρού 
τραυ μα τι σμού ε νός παί κτη), το παι χνί δι ξα ναρ-
χί ζει με ρίξιμοτηςμπάλας στο ση μεί ο που 
βρι σκό ταν η μπά λα, πριν βγει ε κτός του γη πέ-
δου. Ο διαι τη τής α φή νει την μπά λα να πέ σει 
α νά με σα σε δύ ο α ντί πα λους παί κτες, οι ο ποί-
οι δεν ε πι τρέ πε ται να την κλοτσή σουν, μέ χρι 
αυ τή να έρ θει σε ε πα φή με το έ δα φος.   

Ό ταν η μπά λα βγαί νει ε κτός παι χνι διού πά-
νω από μια πλά για γραμ μή εί τε κυ λώ ντας πά-
νω στο έ δα φος ή στον α έ ρα, ε πι στρέ φε ται πί-
σω στο παι χνί δι με μί α ρί ψη πλάγιαςεπανα
φοράς α πό το ση μεί ο απ’ ό που βγή κε α πό το 
γή πε δο. Έ νας παί κτης της α ντί πα λης ο μά δας 
α πό αυ τήν που άγ γι ξε τε λευ ταί α την μπά λα 
ε κτε λεί την πλά για ε πα να φο ρά. Ο ρί πτης πρέ-
πει να κρα τά ει την μπά λα και με τα δύ ο του 
χέ ρια και να τη με τα φέ ρει α πό πί σω και πά νω 
απ’ το κε φά λι. Ο παί κτης πρέ πει να έ χει μέ τω-
πο προς το γή πε δο με το κά θε του πό δι να αγ-
γί ζει την πλά για γραμ μή ή το χώ ρο έ ξω α πό 
το γή πε δο τη στιγ μή της α πε λευ θέ ρω σης της 
μπά λας. Η μπά λα θε ω ρεί ται μέ σα στο παι χνί-
δι, α μέ σως α φού πε ρά σει την πλά για γραμ μή 
πά νω στο γή πε δο του παι χνι διού. Ο ρί πτης 
δεν πρέ πει να αγ γίξει την μπά λα για δεύ τε ρη 
φο ρά, μέ χρι αυ τή να αγ γι χτεί α πό κά ποιον 
άλ λο παίχτη. Μί α πλά για ε πα να φο ρά δί νε ται 

στην α ντί πα λη ο μά δα αν η μπά λα α πε λευ θερω-
θεί λα νθασ μέ να προς το χώ ρο του παι χνι διού. 
Έ να τέρ μα δεν μπο ρεί να ε πι τευ χθεί κα τευ θεί-
αν α πό ρί ψη πλά γιας ε πα να φο ράς.

Μια μπά λα που τε λευ ταί α αγ γί ζε ται α πό 
έ να μέ λος της ε πι τι θέ με νης ο μά δας και περ-
νά πέ ρα α πό τη γραμ μή τέρ μα τος, ε ξαι ρου μέ-
νου του τμή μα τος της γραμ μής με τα ξύ των 
κα τα κό ρυ φων δο κα ριών και του ο ρι ζό ντιου 
δο κα ριού, ε πιστρέ φε ται στο παι χνί δι με έ να 
λάκτισματέρματος που δίνε ται στην α μυ νό-
με νη ο μά δα. Το λά κτι σμα τέρ μα τος γί νε ται 
μέ σα σε ε κεί νο το μι σό της πε ριο χής τέρ μα-
τος που εί ναι πιο κο ντά στο ση μεί ο απ’ ό που 
η μπά λα βγή κε ε κτός της γραμ μής τέρ μα τος. 
Η μπά λα θε ω ρεί ται μέ σα στο παι χνίδι μό λις 
βγει ε κτός της πε ριο χής πέ ναλ τι (με γά λης πε-
ριο χής). Ο παί κτης που εκτε λεί δεν μπο ρεί 
να παί ξει την μπά λα για δεύ τε ρη φο ρά, μέ-
χρι να την αγγίξει έ νας συ μπαίκτης ή α ντί πα-
λος. Έ να λά κτι σμα τέρ μα τος δεν μπο ρεί να 
παι χτεί κα τευ θεί αν στον τερ μα το φύ λα κα μέ-
σα στην πε ριο χή πέναλ τι. Ό λοι οι α ντί πα λοι 
παί κτες πρέ πει να το πο θε τού νται έ ξω α πό την 
πε ριο χή πέ ναλ τι από την ο ποί α ε κτε λεί ται το 
λά κτι σμα τέρ μα τος. Έ να τέρ μα δεν μπο ρεί 
να ε πι τευ χθεί κα τευ θεί αν α πό λά κτι σμα τέρ-
μα τος.

Μια μπά λα που τε λευ ταί α αγ γί ζε ται α πό 
έ να μέ λος της α μυ νό με νης ο μά δας και περ-
νά πέ ρα α πό τη γραμ μή τέρ μα τος, ε ξαι ρου μέ-
νου του χώ ρου με τα ξύ των δο κα ριών (κά θε-
των και ο ρι ζό ντιου), ε πι στρέ φε ται στο παιχνί-
δι με έ να λάκτισμαγωνιών(κόρνερ) που α πο-
νέ με ται στην ε πι τι θέ με νη ο μά δα. Το κόρ νερ 
γί νε ται α πό μέ σα α πό το τε ταρ τη μό ριο του κύ-
κλου της γω νί ας που εί ναι πιο κο ντά στο ση-
μεί ο απ’ ό που η μπά λα βγή κε ε κτός του γη πέ-
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δου. Οι α μυ νό με νοι παί κτες πρέ πει να το πο θε-
τηθούν του λά χι στον 9,14 μέ τρα μα κριά α πό 
την μπά λα, μέ χρι αυ τή να παι χτεί. Ο ε κτελε-
στής δεν ε πι τρέ πε ται να παί ξει την μπά λα για 
δεύ τε ρη φο ρά, μέ χρι να την αγ γί ξει έ νας άλ-
λος παί κτης. Έ να τέρ μα μπο ρεί να ση μειω θεί 
ά με σα α πό έ να λά κτι σμα γω νιών (κόρ νερ).  

Σκοράρισμα

Έ να τέρ μα ση μειώ νε ται, ό ταν η μπά λα περ-
νά τε λεί ως πέ ρα α πό τη γραμ μή τέρμα τος, 
με τα ξύ των δο κα ριών (κά θε των και ο ρι ζό ντι-
ου), υ πό τον ό ρο ό τι δεν έ χει ρι χτεί ή σκό πι-
μα ω θη θεί α πό έ να βρα χί ο να-μπρά τσο ή το 
χέ ρι ε νός παί κτη της ε πι τι θέ με νης ο μά δας. 
Κά θε τέρ μα με τρά ως έ νας πό ντος. Η ο μά-
δα που ση μειώ νει τα πε ρισ σό τε ρα τέρ μα τα 
κα τά τη διάρ κεια ε νός αγώ να κερ δί ζει το παι-
χνί δι. Το παι χνί δι τε λειώ νει με ισοπαλία, ε άν 
και οι δύ ο ο μά δες ση μειώ νουν έ ναν ί σο α ριθ-
μό τερ μά των κα τά τη διάρ κεια του κα νο νι κού 
χρό νου του παι χνι διού.  

ΠΑΡΑΒΙΑΣΕΙΣΤΩΝΚΑΝΟ
ΝΙΣΜΩΝΚΑΙΚΥΡΩΣΕΙΣ

Έ νας διο ρι σμέ νος διαιτητής διαι τη τεύ ει κά-
θε παι χνίδι και έ χει την πλή ρη ε ξου σί α μέ-
σα στο γή πε δο. Ο διαι τη τής ε πι βά λλει τους 
κα νο νι σμούς και α πο φα σί ζει για κά θε αμ-
φι σβη τού με νη φάση του παι χνι διού. Ο διαι-
τη τής βο η θιέ ται στο έρ γο του από δύ ο βοη
θούςδιαιτητές, οι ο ποί οι παίρ νουν θέ σεις κα-
τά μή κος των α ντί θε των πλά γιων γραμ μών 
του γη πέ δου. Οι βο η θοί διαι τη τές δεί χνουν 
πό τε η μπά λα εί ναι ε κτός παι χνι διού (υ πό κει-
ται στην κρί ση του διαι τη τή) και κα θο ρί ζουν 

σε ποια ο μά δα δί νε ται η πλά για ε πα να φο-
ρά, το λά κτισμα τέρ μα τος ή το γω νιαί ο λά-
κτι σμα. Οι βο η θοί διαι τη τές, ε πί σης, βο η θά-
νε το διαι τη τή στο να κα θο ρί σει πό τε έ χουν 
συμ βεί πα ρα βιά σεις του offside και προ ει δο-
ποιού νε το διαι τη τή για τις πε ρι πτώ σεις που 
έ νας αναπληρωματικός παί κτης ε πι θυ μεί να 
μπει ως αλ λα γή στο παι χνί δι.

Οι παί κτες χρειά ζε ται να εί ναι ε νή με ροι 
των πι θα νών πα ρα βιά σε ων του κανο νι σμού 
και των τι μω ριών που μπο ρεί να τους δο-
θούν. Μί α τι μω ρί α σε λά θος στιγ μή μπο ρεί 
να εί ναι κα τα στρε πτι κή για μια ο μά δα, έ χο-
ντας σαν α πο τέ λε σμα το χάσι μο του ρυθ μού,  
μί α α ντε πί θε ση ή ακό μη και έ να τέρ μα για 
την άλ λη ο μά δα. Μά θε τις πα ρα κά τω πα ρα-
βιά σεις των κανο νι σμών και τις τι μω ρί ες και 
δού λε ψε στο πώς να τις α πο φεύ γεις κα τά τη 
διάρ κεια του παι χνι διού.

ΟφσάιντOffside

Ό λοι οι παί κτες θα έ πρε πε να εί ναι ε ξοι-
κειω μέ νοι με τον κα νο νι σμό του offside.  
Έ νας παί κτης εί ναι σε θέσηoffside, ε άν αυ-
τός εί ναι πλη σιέ στε ρα προς τη γραμ μή τέρ μα-
τος του α ντι πά λου απ’ ό, τι η μπά λα, τηστιγμή
πουαυτήπαίζεται, ε κτός αν 

•	 ο παί κτης βρί σκε ται στο μι σό του γή πε δο 
ή 

•	 ο παί κτης δεν εί ναι πιο κο ντά στη γραμ μή 
τέρ μα τος του α ντι πά λου α πό του λά χι στον 
δύ ο α ντι πά λους.  

Το ό τι έ νας παί κτης εί ναι σε θέ ση off-
side δε ση μαί νει ό τι πρέ πει να σφυ ρι χτεί ως 
offside α πό το διαι τη τή. Ένας παί κτης σφυ ρί-
ζεται σε θέ ση offside και τι μω ρεί ται γι’ αυ τό, 
μό νο ε άν τη στιγ μή που η μπά λα αγ γί ζε ται ή 
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παί ζε ται α πό έ να συ μπαί κτη του ο διαιτη τής 
κρί νει ό τι ο παί κτης έ χει ε μπλο κή με το παι-
χνί δι ή με έναν α ντί πα λο ή κερ δί ζει έ να πλε ο-
νέ κτη μα. Έ νας παί κτης δε χαρακτηρίζεται off-
side, α πλά ε πει δή εί ναι σε θέ ση offside. Ε πί-
σης δε χαρακτηρίζεται offside, αν υ πο δέ χε-
ται την μπά λα κα τευ θεί αν α πό έ να λά κτι σμα 
τέρ μα τος, έ να λά κτι σμα κόρ νερ ή από πλά για 
ε πα να φο ρά. 

Η τι μω ρί α για πα ρά βα ση του κα νο νι σμού 
του offside εί ναι έ να έμ με σο ε λεύ θε ρο λά κτι-
σμα που δί νε ται για την α ντί πα λη ο μά δα στο 
ση μεί ο που ση μειώ θη κε το offside. Ο διαι τη-
τής θα κρί νει το offside, τη στιγ μή που παί ζε-
ται η μπά λα και ό χι τη στιγ μή που ο παί κτης 
υ πο δέ χε ται την μπά λα (δες σχή μα 2). Για πα-
ρά δειγ μα, έ νας παί κτης που εί ναι σε κα νο νι-
κή θέ ση τη στιγ μή που παί ζε ται η μπά λα δε θα 
εί ναι offside, αν αυ τός με τα κι νη θεί προς τα 
μπρος σε θέ ση offside, για να υ πο δε χτεί την 
πά σα, ε νώ η μπά λα βρί σκε ται σε πτή ση.

ΕλεύθεραΛακτίσματα

Τα δύ ο εί δη ε λεύ θε ρων λα κτι σμά των εί ναι 
το ά με σο και το έμ με σο. Έ να τέρ μα μπο ρεί 
να ση μειω θεί ά με σα α πό το σουτ ε νός παί κτη 
ύ στερα α πό έ να άμεσο ελεύθερο λάκτισμα. 
Για να ση μειώ σει τέρμα α πό έ να έμμεσοελεύ
θερολάκτισμα, έ νας δεύ τε ρος παίκτης ε κτός 
απ’ τον ε κτε λε στή (που μπο ρεί να εί ναι μέ λος 
ο ποιασ δή πο τε ο μάδας) πρέ πει να παί ξει την 
μπά λα ή να αγ γί ξει την μπά λα, πριν πε ρά σει 
τη γραμ μή τέρ μα τος. Οι α μυ νό με νοι παί κτες 
πρέ πει να το πο θε τού νται του λά χι στον 9,14 μέ-
τρα α πό την μπά λα και στα ά με σα και στα έμ-
με σα ε λεύ θε ρα λα κτί σμα τα. Η μό νη πε ρί πτω-
ση κα τά την ο ποί α οι α μυ νό με νοι παί κτες μπο-
ρούν να έρ θουν σε θέ ση πιο κο ντά στην μπά-
λα α πό τα 9,14 μέ τρα εί ναι, ό ταν στην ε πι τι-
θέ με νη ο μά δα έ χει δο θεί έ να έμ με σο ε λεύ θε-
ρο λά κτι σμα σε ση μεί ο που α πέ χει λι γό τε ρο 
από 9,14 μέ τρα α πό το τέρ μα της α μυ νό με-
νης ο μά δας. Σ’ αυ τήν την πε ρί πτω ση, οι α μυ-
νό με νοι παί κτες μπο ρούν να στέ κο νται πά νω 
στη γραμ μή τέρ μα τος α νά με σα στα κά θετα 
δο κά ρια σε μια προ σπά θεια να ε μπο δί σουν 
την μπά λα να ει σέλ θει στο τέρ μα.

Ό ταν έ νας παί κτης ε κτε λεί έ να ε λεύ θε ρο 
λά κτισμα μέ σα στη δι κή του πε ριο χή τέρ μα-
τος, ό λοι οι α ντί πα λοι παί κτες πρέ πει να πα-
ρα μέ νουν έ ξω α πό την πε ριο χή και να εί ναι 
σε α πό στα ση του λά χι στο 9,14 μέ τρα α πό την 
μπά λα. Η μπά λα πρέ πει να εί ναι στα τι κή, ό ταν 
γί νε ται το ε λεύ θερο, και θε ω ρεί ται μέ σα στο 
παι χνί δι, μό λις έ χει τα ξι δέ ψει την α πό στα ση 
της πε ρι φέ ρειάς της και έ ξω απ’ τη με γά λη πε-
ριο χή. Ο τερ μα το φύ λα κας δεν μπορεί να υ πο-
δε χτεί την μπά λα στα χέ ρια του και με τά να 
κλοτσή σει την μπά λα στο παι χνί δι. Αν η μπά-
λα δεν κλοτση θεί κα τευ θεί αν μέ σα στο παι χνί-

Σχήμα2  Οπαίκτηςδενείναισεθέσηoffside
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δι πέ ρα α πό την πε ριο χή πέ ναλ τι, το λά κτι σμα 
πρέ πει να ξα να γί νει. Αν ο ε κτε λε στής αγ γί ξει 
τη μπά λα για δεύ τε ρη φο ρά, πριν την αγ γί ξει 
έ νας άλ λος παί κτης, τό τε στην α ντί πα λη ο μά-
δα δί νε ται έ να έμ με σο ε λεύ θε ρο λά κτι σμα. 

ΦάουλκαιΚακήΣυμπεριφορά

Τα φά ουλ εί ναι εί τε άμεσα εί τε έμμεσα. 
Έ νας παί κτης που σκό πι μα δια πράτ τει ο ποιο-
δή πο τε α πό τα πα ρα κά τω πα ρα πτώ μα τα θα τι-
μω ρη θεί με έ να ά με σο ε λεύ θε ρο λά κτι σμα 
για την α ντί πα λη ο μά δα στο ση μεί ο που συ-
νέ βη:
• Φτύ σι μο σε έ ναν αντί πα λο.
• Κλό τση μα ή προ σπά θεια κλο τσή μα τος 

ε νός α ντι πά λου.
• Τρι κλο πο διά σε έ ναν α ντί πα λο.
• Πή δη μα πά νω σε έ ναν α ντί πα λο.
• Ε φόρ μη ση σε έ ναν α ντί πα λο με έ να βί αιο 

ή ε πι κίν δυνο τρό πο.
• Ε φόρ μη ση σε έ ναν α ντί πα λο α πό πί σω, 

ε κτός αν ο α ντί παλος ε μπο δί ζει τον παί-
κτη α πό την μπά λα.

• Χτύ πη μα ή προ σπά θεια για χτύ πη μα ε νός 
α ντι πά λου.

• Κρά τη μα ε νός α ντι πά λου.
• Σπρώ ξι μο ε νός α ντι πά λου.
• Με τα φο ρά, χτύ πη μα ή σπρώ ξι μο της μπά-

λας με τα χέ ρια ή τους βρα χί ο νες (αυ τή η 
πα ρα βί α ση δεν ε φαρ μό ζε ται στον τερ μα-
το φύ λα κα μέσα στη με γά λη πε ριο χή.
Ό ταν έ νας παί κτης ή α μυ νό με νη ο μά δα 

δια πράτ τει σκό πι μα μί α πα ρα βί α ση ενός 
άμεσου ε λεύ θε ρου χτυ πή μα τος μέ σα στη δι-
κή του πε ριο χή πέ ναλ τι, τι μω ρεί ται δίνοντας 
έ να λά κτι σμα πέ ναλ τι στην α ντί πα λη ο μά δα.

Τα έμ με σα ε λεύ θε ρα λα κτί σμα τα προ έρ χο-
νται από τις πα ρα κά τω πα ρα βιά σεις των κα νο-
νι σμών:

• Παί ξι μο με έ ναν τρό πο που ο διαι τη τής 
θε ω ρεί ε πι κίν δυ νο για ε σέ να ή για άλ λον 
παί κτη, κά τι που α να φέ ρε ται ως ε πι κίν δυ-
νο «παι χνί δι».

• Ε πι θε τι κή κί νη ση πά νω σε έ ναν α ντί πα λο 
με τον ώ μο σου, ό ταν η μπά λα δεν εί ναι 
μέ σα σε α πό στα ση που να μπο ρείς να την 
κερ δί σεις α πό τους παί κτες που ε μπλέ κο-
νται. (Η ε πι θε τι κή κί νη ση με τον ώ μο εί ναι 
νό μι μη αν ε πι χει ρείς να παί ξεις την μπά-
λα).

• Σκό πι μη πα ρε μπό δι ση ε νός α ντι πά λου να 
προ χω ρή σει, ό ταν δεν ε πι χει ρείς να παί-
ξεις την μπά λα. Συ χνά αυ τό α ναφέ ρε ται 
ως «φράγ μα».

• Σκό πι μη πα ρε μπό δι ση του τερ μα το φύ λα-
κα να α πε λευ θερώ σει την μπά λα.

• Πα ρα βί α ση του κα νο νι σμού του offside.
• Ε πί θε ση στον τερ μα το φύ λα κα εκτός απ’ 

την πε ρί πτω ση που αυ τός έ χει την κα το χή 
της μπά λας ή έ χει με τακι νη θεί έ ξω α πό 
την πε ριο χή τέρ μα τος.

Έ να ε λεύ θε ρο λά κτι σμα δί νε ται στην ε πι τι-
θέμε νη ο μά δα, αν ο τερ μα το φύ λα κας ε μπλέ-
κε ται σε ο ποιο δή πο τε α πό τα πα ρα κά τω:

• Πα ρα βί α ση του κανο νι σμού των έ ξι δευ τε-
ρο λέ πτων, ό που ο τερ μα το φύ λα κας, ε νώ 
έ χει την κα τοχή της μπά λας, α πο τυ γχά νει 
να την α πε λευ θε ρώ σει μέ σα σε έ ξι δευ τε-
ρό λε πτα.

• Τα κτι κή κα θυστέ ρη ση του παι χνι διού που 
στοχεύει στο ρο κά νι σμα του χρό νου, 
καθυστέρηση του παιχνιδιού και κέρ δι σμα 
ε νός ά δι κου πλε ο νε κτή μα τος για την ο μά-
δα του τερ ματο φύ λα κα.

• Πα ρα βί α ση του κα νο νι σμού της ε πιστρο-
φής της μπά λας με πά σα στον τερ μα το φύ-
λα κα (βλέ πε επό με νο τμή μα).
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ΚανονισμόςτηςΠάσαςΠίσωπρος
τονΤερματοφύλακα

Οι ΚανονισμοίτουΠαιχνιδιού α να φέ ρουν 
ό τι ο τερ μα τοφύ λα κας δεν ε πι τρέ πε ται να υ πο-
δε χτεί την μπά λα στα χέ ρια του μετά από σκό-
πι μο λάκτισμα προς αυ τόν α πό έ να συ μπαί-
κτη. Το λά κτι σμα πρέ πει να εί ναι μια σκό πι μη 
πά σα, για να ι σχύ σει αυ τός ο κα νο νι σμός. 
Μί α τυ χαί α πα ρεκτρο πή της μπά λας, για πα-
ρά δειγ μα, δεν τι μω ρεί ται. Η πα ρα βί α ση του 
κα νο νισμού της πί σω πά σας έ χει ως α πο τέ-
λε σμα το κέρ δι σμα α πό την α ντί πα λη ο μά δα 
ε νός έμ με σου ε λεύ θε ρου λα κτί σμα τος στο 
ση μεί ο της πα ρα βί ασης. 

Οι παί κτες μπο ρεί να χρη σι μο ποι ή σουν το 
κε φά λι, το στή θος ή τα γό να τα, για να με τα βι-
βά σουν σκό πι μα την μπά λα στον τερ μα το φύ-
λα κά τους. Ε ντού τοις, αν έ νας παί κτης σκό πι-
μα ε πι χει ρεί να κα τα στρα τη γή σει τον κα νο νι-
σμό (ό πως να χρη σι μο ποι ή σει τα πό δια, για 
να ρί ξει την μπά λα στον α έ ρα για να τη γυ-
ρίσει με κε φα λιά στον τερ μα το φύ λα κα), τό-
τε ο παί κτης θα εί ναι έ νο χος για α ντιαθλη τι-
κή συ μπε ρι φο ρά και θα προ ει δο ποι η θεί ε πί-
ση μα. Σ’ αυ τήν την πε ρί πτω ση, στην α ντί πα-
λη ο μά δα δί νε ται έ να έμ με σο ε λεύ θε ρο λά-
κτι σμα α πό τη ση μεί ο που δια πρά χθη κε η πα-
ρά βα ση.

ΠροειδοποιήσειςκαιΑποβολές

Εί ναι στην αρμοδιότητα του διαι τη τή να ε πι-
πλή ξει έ ναν παί κτη που συ νε χώς δια πράτ τει 
κα τά φω ρες πα ρα βιά σεις των κα νο νι σμών.  
Ο διαι τη τής δίνει μια κίτρινη κάρτα, για να 
προ ει δο ποι ή σει ε πί ση μα έναν παί κτη. Μια κί-
τρι νη κάρ τα με τα φέ ρει μί α προ ει δο ποί η ση 
στον παί κτη που τη δέ χτη κε ό τι θα διω χθεί 
α πό το παι χνί δι, ε άν συ νε χί σει να δια πράτ τει 

παρό μοιες πα ρα βιά σεις. Ο διαι τη τής δείχνει 
μια κόκκινηκάρτα, για να ε πι ση μά νει ό τι έ νας 
παί κτης έ χει εκ διω χθεί α πό το παι χνί δι. Έ νας 
παί κτης μπο ρεί να εκ διω χθεί ε κτός του γη πέ-
δου και να του ε πιδει χτεί η κόκ κι νη κάρ τα, αν 
κα τά τη γνώ μη του διαι τητή, ο παί κτης: 

•	 εί ναι έ νο χος βίαι ης συ μπε ρι φο ράς, 
•	 εί ναι έ νο χος ε νός σο βα ρού (αντιαθλητικού) 

φά ουλ, 
•	 φτύ νει έ ναν α ντί πα λο ή ο ποιο δή πο τε άλ λο 

ά το μο,
•	 χρη σι μο ποιεί «βρώ μι κη» ή προ σβλη τι κή 

γλώσ σα,
•	 δέ χε ται μια δεύ τε ρη προ ει δο ποί η ση στον 

ί διο α γώνα,
•	 ε μπο δί ζει την α ντί πα λη ο μά δα να πε τύ χει 

έ να τέρ μα ή να δη μιουρ γή σει μια ο λο φά-
νε ρη ευ και ρί α σκο ρα ρί σμα τος με σκό πι-
μη χρησι μο ποί η ση των χε ριών και άγ γιγ-
μα της μπά λας (αυ τό δεν ε φαρ μό ζε ται 
στον τερ μα το φύ λα κα μέ σα στη δι κή του 
πε ριο χή πέ ναλ τι) ή 

•	 στερεί μια ο λο φά νε ρη ευ και ρί α σκο ρα ρί-
σμα τος από έ ναν α ντί πα λο που με τα κι νεί-
ται προς το τέρ μα του παί κτη με έ να πα ρά-
πτω μα που τι μω ρεί ται με ε λεύ θε ρο λά κτι-
σμα ή πέ ναλ τι. 

Ο παί κτης που δέ χε ται κόκ κι νη κάρ τα δεν 
μπο ρεί να ε πι στρέ ψει στο παι χνί δι και δεν 
μπο ρεί να α ντι κα τα στα θεί με έ ναν α να πλη ρω-
μα τι κό.

ΛάκτισμαΠέναλτι

Η αυ στη ρό τε ρη κύ ρω ση για ά με σο φά ουλ, 
ε κτός α πό την α πο βο λή α πό το παι χνίδι, εί-
ναι το λά κτι σμα πέ ναλ τι. Έ να λά κτι σμα πέ ναλ-
τι δί νε ται, ό ταν έ νας παίκτης δια πράτ τει έ να 
ά με σο φά ουλ μέ σα στην πε ριο χή πέ ναλ τι της 
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ο μά δας του. (Ση μεί ω ση: Έ να λά κτι σμα πέ ναλ-
τι μπο ρεί να δο θεί, α νε ξάρ τη τα α πό την θέση 
της μπά λας). Το λά κτι σμα γί νε ται α πό το ση-
μεί ο πέ ναλ τι, σε απόσταση 11 μέ τρα α πό το 
κέ ντρο του τέρ μα τος. Ό λοι οι παί κτες ε κτός 
α πό τον ε κτε λε στή και τον τερ μα το φύ λα κα 
πρέ πει να το πο θε τού νται έ ξω α πό την πε ριο-
χή πέ ναλ τι και του λά χι στο 9,14 μέ τρα μα κριά 
α πό το ση μεί ο του πέ ναλ τι. Ο τερ μα το φύ λα-
κας πρέ πει να στέ κε ται με τα ξύ των δύ ο κά θε-
των δο κα ριών με τα πό δια του να α κου μπά-
νε τη γραμ μή τέρ μα τος. Στον τερ μα το φύ λα κα 
ε πι τρέ πε ται να με τα κι νεί ται προς τα πλά για κα-
τά μή κος της γραμ μής τέρ μα τος πριν το λά κτι-
σμα, αλ λά ό χι να με τα κι νη θεί προς τα μπρος 
α πό τη γραμ μή, μέ χρι να παι χτεί η μπά λα. Ο 
παίκτης που ε κτε λεί το λά κτι σμα πέ ναλ τι πρέ-
πει να κλοτσή σει την μπά λα προς τα μπρος 
και δεν μπο ρεί να την α κου μπή σει για δεύ τε-
ρη φο ρά, μέ χρι να παι χτεί α πό άλ λον παί κτη 
(ο δεύ τε ρος παί κτης μπο ρεί να εί ναι ο τερ μα-
το φύ λα κας). Η μπά λα εί ναι μέ σα στο παι χνί-
δι, μό λις έ χει «τα ξι δέ ψει» την α πό στα ση της 
πε ριφέ ρειάς της. Έ να τέρ μα μπο ρεί να ε πι τευ-
χθεί κα τευ θεί αν α πό έ να λά κτι σμα πέ ναλ τι. Ο 
χρό νος μπο ρεί να ε πε κτα θεί στο τέ λος του 
η μι χρό νου ή του α γώ να, προ κει μέ νου να ε κτε-
λε στεί έ να λά κτι σμα πέ ναλ τι. 

ΠΡΟΘΕΡΜΑΝΣΗΚΑΙΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ

Πριν α πό κά θε προ πό νη ση ή παι χνί δι θα 
πρέ πει να ε κτε λέ σεις μια σει ρά δρα στη ριο τή-
των προ θέρ μαν σης για προ ε τοι μα σί α τό σο 
α πό φυ σιο λο γι κής πλευ ράς ό σο και α πό δια-
νο η τι κής πλευ ράς για μια πιο ε νερ γη τι κή προ-
πό νη ση ή α γώ να που θα α κο λου θή σει. Οι 
δραστη ριό τη τες προθέρμανσης α νε βά ζουν 
τη θερ μο κρα σί α των μυών, προ κα λούν αυ ξη-

μέ νη ρο ή του αί μα τος στους μύ ες και διατεί-
νουν τις βα σι κές μυ ϊ κές ο μά δες. Μί α πλή-
ρης προ θέρ μαν ση βελ τιώ νει την ι κα νό τη τα συ-
στο λής των μυών και το χρό νο α ντί δρα σης, 
αυ ξά νει τη μυ ϊκή ευ καμ ψί α, προλαβαίνει τον 
πό νο της ε πό με νης μέ ρας και ε λατ τώ νει την 
πιθα νό τη τα τραυ μα τι σμών των μυών και των 
αρ θρώ σε ων.

Η έ ντα ση και η διάρ κεια της προ θέρ-
μανσης μπο ρεί να ποι κί λλει ανά πε ρί πτω ση 
και ανά ά το μο. Πε ρι βαλ λο ντι κοί πα ρά γο ντες, 
ό πως θερ μο κρα σί α και υ γρα σί α του πε ρι βάλ-
λο ντος, θα πρέ πει να λαμ βά νο νται υ πό ψη. 
Για πα ρά δειγ μα, δε θα πρέ πει να κά νεις προ-
θέρμαν ση με την ί δια με γά λη διάρ κεια και 
έ ντα ση σ’ έ να ζεστό, υ γρό α πό γευ μα του Ιου-
νί ου, ό πως θα κά νεις μια κρύ α μέ ρα του Νο-
έμ βρη, με αέρα. Κατά γε νι κό κα νό να, θα πρέ-
πει να προ θερ μαί νε σαι για 15 έ ως 20 λε πτά 
με αρ κε τή έ ντα ση με την ο ποί α θα προ κλη θεί 
ε φί δρω ση. Η ε φί δρω ση εί ναι έν δει ξη α νε βά-
σμα τος της θερ μο κρα σί ας των μυών.

Πριν από τις δια τα τι κές α σκή σεις, ξε κί-
να την προ θέρ μαν σή σου με αύ ξη ση της ρο-
ής του αί μα τος στους μύ ες. Κά θε μορ φή α ε-
ρο βι κής δρα στη ριό τη τας που περι λαμ βά νει 
τις με γά λες μυ ϊ κές ο μά δες εί ναι αρ κε τή, αν 
και α πό πρα κτι κή άπο ψη α πο τε λεί πλε ο νέ κτη-
μα να χρη σι μο ποιείς ει δι κές πο δο σφαι ρι κές 
κινή σεις και δρα στη ριό τη τες, ό πο τε εί ναι δυ-
να τό. Οι α σκή σεις δε ξιο τή των που πε ρι λαμ βά-
νουν α σκή σεις ντριμ πλα ρί σμα τος σε συν δυα-
σμό με ξαφ νι κές αλ λα γές τα χύ τη τας και κα-
τεύ θυν σης ή η με τα βί βα ση της μπά λας με τα-
ξύ συ μπαι κτών που με τα κι νού νται μέ σα στο 
γή πε δο εί ναι έ να σπου δαί ο μέ σο για την αύ-
ξη ση της ρο ής του αί μα τος. Για πα ρά δειγ μα, 
πολ λές α πό τις δεξιό τη τες ντρι μπλα ρί σμα τος 
που πε ρι γρά φο νται στο «βή μα» 1 εί ναι κα τάλ-
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λη λες ως ει δι κές δρα στη ριό τη τες προ θέρ μαν-
σης.

Μό λις οι μύ ες σου έ χουν προ θερ μαν-
θεί, ε κτέ λε σε μια σει ρά δια τα τι κών ασκή σε-
ων που στο χεύ ουν στις κύ ριες μυ ϊ κές ο μά-
δες που χρη σι μο ποιού νται στο πο δό σφαι ρο. 
Μην α να πη δάς ή τι νά ζε σαι! Τέ ντω σε αρ γά το 
μυ ή τη μυ ϊ κή ο μά δα στο με γα λύ τε ρο δυ να-
τό μή κος της, χω ρίς να νιώ θεις ε νόχλη ση. 
Μί α αρ γή, στα θε ρή έ κτα ση του μυός θα α να-
στεί λει την έ κρη ξη του α ντανα κλα στι κού διά τα-
σης, δηλαδή την αύ ξη ση της προ στα σί ας ε νά-
ντια στην υ περ βο λι κή διά τα ση. Μεί νε στη θέ-
ση της διά τα σης για 30 δευ τε ρό λε πτα, χα λά-
ρω σε και με τά με τα κι νή σου α πα λά σε μια πιο 
βα θιά διά τα ση για άλ λα 30 δευ τε ρό λε πτα. Κά-
νε διά τα ση της κά θε μυ ϊ κής ομά δας δύ ο φο-
ρές, εστιά ζο ντας στα ι σχί α, τους τε τρακε φά-

λους, την πλά τη-ρά χη, τους μύ ες της βου βω νι-
κής πε ριο χής, τους γα στρο κνήμιους και α χίλ-
λειους τέ νο ντες και το λαι μό.

Στο τέ λος κά θε προ πό νη σης και παι χνι-
διού, α φιέ ρω σε λί γα λε πτά για να επι τρέ ψεις 
στην καρ δια κή σου συ χνό τη τα και τις λει τουρ-
γί ες του σώ μα τος να ε πι στρέ ψουν βαθ μιαί α 
στο κα νο νι κό τους ε πί πε δο η ρε μί ας. Η απο
θεραπεία μπο ρεί να πε ρι λαμ βά νει λί γη α ε ρό-
βια ά σκη ση, ό πως έ να αργό τρέ ξι μο (jogging) 
με ή χω ρίς μπά λα, συνδυα σμέ νο με δια τα τι-
κές α σκή σεις που ε στιά ζουν στις πε ρισ σότε-
ρο χρη σι μο ποι η μέ νες μυ ϊ κές ο μά δες. Οι δια-
τα τι κές α σκή σεις με τά από μια σκλη ρή προ πο-
νη τι κή μο νά δα μπο ρεί πραγ μα τι κά να εί ναι πε-
ρισ σό τε ρο ω φέ λι μες α πό τις δια τα τι κές α σκή-
σεις πριν από την προ πόνη ση για την πρό λη-
ψη του πό νου της ε πό με νης μέ ρας.
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