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Αρχικά, πρέπει να σημειώσω ότι το βιβλίο αυτό αποτελεί μια ξεκάθαρη εικόνα της δικής μου 
επιστημονικής εξέλιξης και της επίδρασης των πιο σημαντικών προπονητικών μεθοδολογιών που 
εφαρμόστηκαν στις ομάδες που εργάστηκα, αλλά και της συνεργασίας μου με τους εκάστοτε 
προπονητές και τα προπονητικά επιτελεία τους.

Μέχρι σήμερα είχα την τύχη να δουλέψω με πολύ αξιόλογους έλληνες και ξένους προπονητές. 
Πιθανότατα, έχω συνεργαστεί με τους περισσότερους προπονητές που θα μπορούσε κάποιος να 
εργαστεί σαν προπονητής φυσικής κατάστασης. Όλοι πραγματικά αξιόλογοι, εργασιομανείς και 
πολύ καλοί επαγγελματίες. Θα μου επιτρέψετε να αναφέρω μερικούς μόνο από αυτούς (και πιο 
πρόσφατους) τους ξένους προπονητές, όπως οι L. Jardim, Michel, V. Pereira, P. Bento, P. 
Martins και βέβαια, τον Ernesto Valverde!

Η συνεργασία μου, βέβαια, με τον προπονητή Ernesto Valverde και τους δύο άμεσους 
συνεργάτες του Jon Aspiazu και Ros Pozanco, αποτελεί μια από τις πιο σημαντικές περιόδους 
της προπονητικής πορείας μου στο ελληνικό ποδόσφαιρο, που ξεκινά από το 1999. Σε εκείνα τα 
δύο πολύ πετυχημένα χρόνια και συγκεκριμένα, από το 2010 έως το 2012, είχαμε μια καλή και 
ειλικρινή επαγγελματική σχέση που συνεχίζεται ακόμη και σήμερα. Η επαφή με τη μεθοδολογία 
του E. Vαlverde μου πρόσφερε μια πολύ σπουδαία ευκαιρία να πλουτίσω ευρύτερα τις γνώσεις 
μου στην προπονητική και να αρχίσω να προσεγγίζω την ποδοσφαιρική απόδοση πιο πρακτικά και 
λιγότερο θεωρητικά. Ειδικότερα, η οργάνωση της προπόνησης, οι συγκεκριμένες ποδοσφαιρικές 
ασκήσεις, η σταθερά υψηλή ένταση, η ποσότητα, η περιοδικότητα της προπόνησης και ο συν-
δυασμός των βασικότερων παραγόντων της ιδανικής ποδοσφαιρικής απόδοσης, ήταν σκόπιμα 
και συστηματικά ενταγμένα στο πλαίσιο του κάθε εβδομαδιαίου μικρόκυκλου με ένα ή με δύο 
παιχνίδια. 

Το τελευταίο βιβλίο μου που κρατάτε στα χέρια σας, δεν θα μπορούσε παρά να περιέχει ένα μόνο 
μέρος από την προπονητική εμπειρία και πολύτιμη γνώση εκείνης της περιόδου. Επίσης, η ύλη 
του βιβλίου ακολουθεί πιστά βασικές αρχές περιοδικότητας, όπως είχαν εκτελεστεί σε εκείνη την 
περίοδο. Παρουσιάζει συνοπτικά ποδοσφαιρικά παιχνίδια μικρού, μεσαίου και μεγάλου αριθμού 
παικτών, παρόμοια με αυτά που εντάσσονταν σε εκείνη τη μεθοδολογική προσέγγιση αλλά και 
πολλά νεότερα.

Αποτελεί μεγάλη μου τιμή και ευχαριστώ θερμά τον coach Ernesto Valverde, τον Jon Aspiazu 
και τον Ros Pozanco, για τη βοήθεια που απλόχερα μου έδωσαν για την έκδοση αυτού του 
βιβλίου. 

Χρήστος Μουρίκης
Ιανουάριος 2019
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Το βιβλίο αυτό αφιερώνεται στην Αλεξάνδρα και στον Δημήτρη  
για την απεριόριστη Υποστήριξη τους, την τεράστια Υπομονή τους  

και την σταθερή Αγάπη τους...

Σε δύο πολύ σημαντικά πρόσωπα της ζωής μου... 
στην Μάρθα και στον Αλέκο... τα αδέλφια μου.
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Ο Χρήστος Μουρίκης γεννήθηκε στην Μεσσήνη το 1970. Έχει ολοκληρώσει 
σπουδές στο ΤΕΦΑΑ και στο Liverpool John Moores University με ειδίκευση 
στην Αθλητική Φυσιολογία με αντικείμενο την Προπονητική του Ποδοσφαίρου.

Έχει μέχρι σήμερα δημοσιεύσει πολλά επιστημονικά άρθρα και τρία βιβλία με αντικείμενο την Προπο-
νητική στο Ποδόσφαιρο:

1. Ασκήσεις και Παιχνίδια για Αποτελεσματική Προπόνηση Ποδοσφαίρου.  
 Εκδόσεις Αθλότυπο. Αθηνά 2004.

2. Προπόνηση σε Αγωνιστικές Συνθήκες στο σύγχρονο Ποδόσφαιρο.  
 Σωστή Πρόβλεψη, Γρήγορη Αντίδραση, Αποτελεσματική Κίνηση.  
 Εκδόσεις Αθλότυπο. Αθηνά. 2006.

3. Η Προετοιμασία στο Ποδόσφαιρο. Μεγιστοποίηση της Απόδοσης.  
 Εκδόσεις Αθλότυπο. Αθήνα. 2011.

Έχει επίσης επιμεληθεί την έκδοση του H. Vermeulen, Σύστημα Ζώνης στο Ποδόσφαιρο.  
Εκδόσεις Αθλότυπο. Αθήνα. 2005 
 

Είναι κάτοχος διπλώματος UEFA και έχει αποφοιτήσει από την Σχολή Προπονητών Φυσικής Κατάστα-
σης στο Ποδόσφαιρο του Δημοκρίτειου Πανεπιστημίου Θράκης υπό την αιγίδα της Ε.Π.Ο (2015).

Έχει εργαστεί στις παρακάτω ομάδες:

Αστέρας Βλαχιώτη, Προπονητής Φυσικής Κατάστασης (1999).

Λεωνίδιο, Προπονητής Φυσικής Κατάστασης (1999-2000).

Ολυμπιακός Πειραιώς, Προπονητής Φυσικής Κατάστασης, Εργοφυσιολόγος (2000-2002).

ΑΠΟΕΛ, Προπονητής Φυσικής Κατάστασης (2002-2003).

Αστέρας Τρίπολης, Προπονητής Φυσικής Κατάστασης (2003).

Καλλιθέα, Προπονητής Φυσικής Κατάστασης (2003-2005).

Πανιώνιος, Προπονητής Φυσικής Κατάστασης (2005).

ΑΠΟΠ Κινύρας, Βοηθός Προπονητή και Προπονητής Φυσικής Κατάστασης (2006).

Πανιώνιος, Προπονητής Φυσικής Κατάστασης (2007-2008).

Λάρισα, Βοηθός Προπονητή και Προπονητής Φυσικής Κατάστασης (2008-2010).

Ολυμπιακός Πειραιώς, Προπονητής Φυσικής Κατάστασης, Υπεύθυνος Εργαστηρίου Ποδο-
σφαιρικής Απόδοσης (2010-2017), 2018 -

email: mourichr@gmail.com
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Όλα τα σχήματα του βιβλίου έχουν δημιουργηθεί με το σχεδιαστικό πρόγραμμα 

PRO TRAINING 3D
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ΠΜΑΠ 5 v 5 με τερματοφύλακα...!!!
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ΜΕΡΟΣ Α'
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 ΚΕΦΑΛΑΙΟ1
TA ΠΑΙΧΝΙΔΙΑ ΜΙΚΡΟΥ, ΜΕΣΑΙΟΥ ΚΑΙ ΜΕΓΑΛΟΥ ΑΡΙΘΜΟΥ ΠΑΙΚΤΩΝ  

ΜΕ ΠΕΡΙΟΡΙΣΜΟΥΣ
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■■■■■■■■■■■  ΕΝΑ ΒΙΒΛΙΟ ΓΙΑ ΤΟ ΠΟΔΟΣΦΑΙΡΟ

Η εξειδίκευση στην προπόνηση του ποδοσφαίρου απαιτεί όλα τα προπονητικά ερεθίσματα να βελτι-
ώνουν εξίσου αποτελεσματικά και άμεσα όλους εκείνους τους παράγοντες μεγιστοποίησης της ποδο-
σφαιρικής απόδοσης. Έτσι λοιπόν, οι περισσότεροι προπονητές φυσικής κατάστασης και προπονητές 
αναζητούν τρόπους ώστε να προκαλούν συγκεκριμένες φυσιολογικές προσαρμογές ταυτόχρονα με τη 
βελτίωση των τεχνικών και τακτικών ικανοτήτων. Τα Παιχνίδια Μικρού, Μεσαίου και Μεγάλου Αριθμού 
Παικτών με Περιορισμούς (ΠΜΑΠ), προτείνονται σαν τα πλέον κατάλληλα προπονητικά ερεθίσματα 
που μπορούν να εφαρμοστούν στην προπόνηση του ποδοσφαίρου (Hill-Hass et al., 2011). 

Αυτά τα παιχνίδια, οι πιο μικρές αναπαραγωγές του κλασσικού ποδοσφαιρικού παιχνιδιού 11 v 11, θα 
παρουσιαστούν παρακάτω μαζί με όλες τις σχετικές πληροφορίες που παρέχουν τα τελευταία ερευ-
νητικά δεδομένα. Η πρακτική εφαρμογή τους στην προπόνηση του ποδοσφαίρου θα αποτελέσει και 
τον βασικό άξονα αυτής της παρουσίασης. Αρχικά θα παρουσιαστούν έρευνες για τα ΠΜΑΠ και θα 
αξιολογηθούν τα αποτελέσματα και η σημασία τους πάνω στην προπονητική του ποδοσφαίρου. Σε 
επόμενα κεφάλαια θα αναλυθούν οι φυσικές, οι φυσιολογικές απαιτήσεις και το κινητικό προφίλ του 
ποδοσφαίρου σε επίπεδο νέων και επαγγελματιών υψηλού επιπέδου. Όλες αυτές οι πληροφορίες θα 
βοηθήσουν να κατανοηθεί καλύτερα το πως ένας ποδοσφαιριστής πρέπει να προπονηθεί, για να μπορέ-
σει να βελτιωθεί συστηματικά και να ανταπεξέλθει στις απαιτήσεις του ποδοσφαιρικού αγώνα. Δηλαδή, 
θα προσπαθήσουμε να αποδείξουμε γιατί η αρχή της εξειδίκευσης στην προπονητική του ποδοσφαίρου 
έχει τόσο τεράστια σημασία. 

Στην συνέχεια θα αναφερθούμε σε έρευνες που συγκρίνουν τις άμεσες συνέπειες των ΠΜΑΠ και αυτές 
των ασκήσεων χωρίς την μπάλα, μόνο με τρέξιμο. Εκεί θα παρουσιαστούν και κάποιες νέες ιδέες και 
παραλλαγές που έχουν εξελιχτεί γύρω από τις δυο αυτές διαφορετικές προπονητικές μεθοδολογίες. 
Οι φυσιολογικές προσαρμογές στην αερόβια ικανότητα, την αναερόβια ικανότητα, την δύναμη, την 
επιδεξιότητα και την ταχύτητα που είναι σχετικές και με τις δυο προπονητικές μεθοδολογίες θα παρου-
σιαστούν επίσης αναλυτικά. Ελπίζω μετά από όλα αυτά να έχει γίνει κατανοητό, γιατί αυτά τα ΠΜΑΠ 
μπορούν να παίξουν πολύ σπουδαίο ρόλο στην βελτίωση των παραγόντων της φυσικής κατάστασης και 
όχι μόνο. Το τελευταίο που πρέπει να συζητηθεί και να αποφασιστεί θα είναι ποιες οι συγκεκριμένες πα-
ραλλαγές που θα πρέπει να εφαρμοστούν αποτελεσματικά, ώστε να μεγιστοποιηθεί κάθε ένας από τους 
παράγοντες της φυσικής κατάστασης. Ακολουθούν κεφάλαια που θα αναλύσουν με μεγάλη λεπτομέ-
ρεια πως η αλλαγή στον αριθμό των παικτών ή του χώρου του παιχνιδιού (είναι οι παραλλαγές που 
συναντιόνται και πιο συχνά) μπορεί να παίξει τον πιο σημαντικό ρόλο για διαφορετικές προσαρμογές. 
Η ανάλογη προπονητική επιβάρυνση (η καρδιακή συχνότητα, η συγκέντρωση του γαλακτικού οξέος, η 
υποκειμενική εκτίμηση της κόπωσης, τα κινητικά χαρακτηριστικά και επιπλέον, η τεχνική των κινήσεων 
με την τακτική συμπεριφορά) θα εκτιμηθεί και αυτή μέσα από τα τελευταία επιστημονικά δεδομένα. 
Επιπρόσθετα, θα συζητηθούν και πληροφορίες σχετικά με άλλους περιορισμούς (για παράδειγμα, ο 
περιορισμός σε επαφές με την μπάλα, η χρήση μικρών ή κανονικών εστιών, οι ουδέτεροι «εξωτερικοί ή 
εσωτερικοί» παίκτες, η προπονητική παρακίνηση και τέλος το είδος/διάρκεια του διαλείμματος). 

Διαβάζοντας τις σελίδες αυτού του βιβλίου και φθάνοντας προς το τέλος, οι περισσότεροι θα έχουμε 
σχηματίσει την ίδια ερώτηση: Πώς μπορούμε αποτελεσματικά σαν προπονητές φυσικής κατάστασης ή 
σαν προπονητές να τοποθετήσουμε μέσα στον εβδομαδιαίο μικρόκυκλο τα διάφορα ΠΜΑΠ; Εδώ λοιπόν 
θα παρουσιαστεί μια νέα πρόταση για το πως μπορούν να αποτελέσουν μέρος της Περιοδικότητας για 
την φυσική κατάσταση, της τεχνικής και τακτικής, σε περιπτώσεις εβδομαδιαίου κύκλου με ένα ή δυο 
παιχνίδια την εβδομάδα. Θα γίνει μια καταγραφή και αξιολόγηση των πιο σύγχρονων θεωριών Περιο-
δικότητας και θα αναλυθεί για πρώτη φορά στην προπονητική του Ποδοσφαίρου ένας νέος «Πρότυπος 
Ποδοσφαιρικός Μικρόκυκλος» για την «Ιδανική Ποδοσφαιρική Απόδοση».

Το τελευταίο μέρος του βιβλίου περιέχει επιλεγμένα ΠΜΑΠ που ακολουθούν πιστά τα επιστημονικά 
δεδομένα. Συνδυάζουν ποδοσφαιρικές ενέργειες - κινήσεις και τακτικές κινήσεις σε ατομικό ή υποομα-
δικό και ομαδικό επίπεδο, όπου πρέπει να αντιμετωπιστούν τακτικά προβλήματα σε συνθήκες πίεσης 
χώρου και χρόνου από τον αντίπαλο, με αριθμητικό πλεονέκτημα ή μειονέκτημα. Δεν θα αποτελούν 
κατάλογο παιχνιδιών και δεν έχουν σκοπό να διευκολύνουν το πως θα οργανωθεί η προπόνηση για 
κάθε ομάδα. Έχουν μοναδικό στόχο να προβληματίσουν να προκαλέσουν συζήτηση, να υποστηρίξουν 
νέες ιδέες, να προσθέσουν ένα έστω ένα μικρό κομμάτι στην θεωρία και πράξη της προπόνησης του 
ποδοσφαίρου. Η προπονητική στο ποδόσφαιρο εξελίσσεται συνεχώς και σε λίγα χρονιά πιθανότατα οι 
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σημερινές μεθοδολογίες μπορεί να έχουν αντικατασταθεί με άλλες. Ακόμη και αυτά τα ΠΜΑΠ θα εξελι-
χθούν και σίγουρα ο ρόλος τους να αναβαθμιστεί ακόμη. 

Ειδικά για εκείνους τους προπονητές φυσικής κατάστασης και προπονητές κάθε κατηγορίας που κα-
θημερινά θέλουν να μαθαίνουν και να εξελίσσονται, να κοπιάζουν για να βελτιώσουν την απόδοσή 
των ποδοσφαιριστών τους, ευελπιστώ να είναι χρήσιμο. Δεν έχω καμμιά απαίτηση να διαβαστεί από 
άλλους…

■■■■■■■■■■■ Η ΕΦΑΡΜΟΓΗ ΤΩΝ ΠΜΑΠ

Τα ΠΜΑΠ έχουν προκαλέσει εκ νέου το ενδιαφέρον των προπονητών φυσικής κατάστασης και προ-
πονητών την τελευταία περίπου δεκαετία (Halouani et al., 2014β, Owen et al., 2004). Εφαρμόζονται 
για να μεγιστοποιήσουν όλες εκείνες τις απαραίτητες σωματικές και φυσιολογικές ικανότητες ακολου-
θώντας μια βασική αρχή της προπονητικής μεθοδολογίας: την εξειδίκευση (Clemente et al. 2014). Τα 
ΠΜΑΠ στοχεύουν να αναπαράγουν τις συνθήκες του ποδοσφαιρικού παιχνιδιού με κάποιες αλλαγές 
όπως στον αριθμό των παικτών και του χώρου όπου εκτελούνται. Αυτές οι αλλαγές αυξάνουν χρονικά 
την συμμετοχή του κάθε παίκτη στην προπονητική μονάδα και συνεπώς και τις άμεσες φυσιολογικές 
προσαρμογές (Castellano et al. 2013., Dellal et al., 2012). 

Τα πρώτα ερευνητικά δεδομένα για τα ΠΜΑΠ κυρίως επικεντρώθηκαν στις άμεσες φυσιολογικές προ-
σαρμογές που προκύπτουν με αλλαγές τόσο στους παίκτες όσο και στο χώρο όπου εκτελούνται (Αroso 
et al., 2004, Katis και Kellis, 2009, Owen et al., 2004). Επιπρόσθετα, οι προπονητές συχνά αλλάζουν 
ορισμένους κανονισμούς αλλά και τη δομή του παιχνιδιού με σκοπό να δημιουργήσουν τις συνθή-
κες εκείνες που θα προκαλέσουν μέγιστες προσαρμογές, στην αγωνιστική αντίληψη των παικτών, με 
σκοπό τη βελτίωση τακτικών στοιχείων (Clemente et al., 2014β). Πρόσφατα λοιπόν, οι προπονητές 
άρχισαν να χρησιμοποιούν τα ΠΜΑΠ και να τα διακρίνουν από την παλιότερη εκδοχή τους όπου τα 
παιχνίδια αυτά χρησιμοποιούνταν μόνον και μόνο για να αντικαταστήσουν την κλασσική προπόνηση 
χωρίς την μπάλα (Dellal et al., 2008, Hill-Hass et al., 2009). Χρησιμοποιούνται σήμερα για να παρέ-
χουν ένα επιπλέον κίνητρο στους παίκτες για προπονήσεις υψηλής έντασης με μπάλα. Επιπλέον, με την 
χρήση ΠΜΑΠ σε παίκτες υψηλού επιπέδου ή και χαμηλότερου επιπέδου επιτυγχάνεται η δημιουργία 
συνθηκών για να αποκτήσουν αγωνιστικές εμπειρίες από τις συνεργασίες με συμπαίκτες. Οι περιορι-
σμοί (ο χρόνος, ο χώρος και ο αντίπαλος) παίζουν καθοριστικούς ρόλους στην επίτευξη των στόχων 
του παιχνιδιού (Clemente et al., 2014αβγ. Προπονητές του ποδοσφαίρου σάλας (futsal) αναφέρουν ότι 
χρησιμοποιούν και αυτοί ΠΜΑΠ σε παίκτες υψηλού επιπέδου ή όχι (Serrano et al., 2013).

Η χρήση των ΠΜΑΠ βέβαια εξαρτάται από το γνωστικό επίπεδο των προπονητών φυσικής κατάστασης 
και των προπονητών αλλά και την προπονητική εμπειρία τους. Αυτές οι μορφές παιχνιδιού απαιτούν 
βαθιά γνώση της προπονητικής και του τρόπου με τον οποίο θα επιτευχθεί η διδασκαλία ενός η περισ-
σοτέρων τακτικών στοιχείων μέσα από τέτοια παιχνίδια. Και αυτό δεν είναι καθόλου εύκολο. Σε μια 
έρευνα που πραγματοποιήθηκε στην Αυστραλία, παρουσιάστηκε ότι οι προπονητές δεν είχαν την δυνα-
τότητα να πετύχουν τη βελτίωση απλών αλλά συγκεκριμένων τεχνικών και τακτικών ικανοτήτων μέσα 
από τέτοια ΠΜΑΠ, σε ηλικίες 6-8 χρονών. Αιτία ήταν η εφαρμογή παιχνιδιών χωρίς κανέναν απολύτως 
περιορισμό. Προϋπόθεση είναι οι προπονητές να έχουν την απαραίτητη αντιληπτική ικανότητα για να 
εκτελούν τέτοιες προπονήσεις και να διακρίνουν τα κατάλληλα ερεθίσματα που πρέπει να μεταδίδουν 
πέρα από τις προπονητικές τους γνώσεις (Siokos, 2011).

Αξιολογώντας όλα αυτά τα ερευνητικά δεδομένα μπορούμε να συμπεράνουμε σε πρώτη φάση ότι τα 
ΠΜΑΠ είναι κατάλληλα για να συνδυαστούν τόσο η διδασκαλία και η εξάσκηση τακτικών στοιχείων, 
όσο και η βελτίωση παραμέτρων της φυσικής κατάστασης στο ποδόσφαιρο (Ηalouani et al., 2014β). 
Μπορούν να εκτελεστούν τόσο από παίκτες υψηλού επιπέδου αλλά και από αυτούς χαμηλότερου επι-
πέδου.



21

■■■■■■■■■■■  Η ΠΑΡΑΔΟΣΙΑΚΗ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ ΤΟΥ ΠΟΔΟΣΦΑΙΡΟΥ ΣΥΝΑΝΤΑ  
 ΤΑ ΠΜΑΠ

Η παραδοσιακή προπόνηση ποδοσφαίρου περιείχε την φυσική κατάσταση σαν μέρος της προπονητικής 
μονάδας χωρίς τη χρήση μπάλας βασισμένη σε δρομικές ασκήσεις και τρέξιμο. Η ανάπτυξη της δύναμης 
ήταν και αυτή συστηματικά μέρος της προπονητικής μονάδας αλλά όχι εξειδικευμένη. Έτσι, μετά το 
πρώτο μέρος ακολουθούσε ένα δεύτερο μέρος, όπου ασκήσεις με μπάλα και κάποιες ασκήσεις με μετα-
βιβάσεις οδηγούσαν προς το τρίτο και τελευταίο μέρος της προπόνησης, το παιχνίδι τακτικής. Αυτός ο 
διαχωρισμός της προπονητικής μονάδας σε ένα μέρος για φυσική κατάσταση και σε ένα άλλο, αυτό της 
τακτικής, προβλημάτιζε στην εφαρμογή μιας βασικής αρχής της προπονητικής: της αρχής της εξειδί-
κευσης. Η αρχή της εξειδίκευσης δεν αναλύεται βέβαια σαν κάποια αυτοτελή προπονητικά ερεθίσματα 
που μπορεί να έχουν ομοιότητες σε μορφή, συχνότητα και διάρκεια ερεθίσματος, έντασης και χρόνου 
ανάληψης. Είναι κάτι παραπάνω. Λείπει η κύρια μορφή του ποδοσφαίρου: το παιχνίδι. Η αναερόβια ή η 
αερόβια προπόνηση με τρέξιμο σίγουρα μπορεί να αναπαράγει τις εντάσεις του ποδοσφαιρικού αγώνα 
και να πετυχαίνει τις απαραίτητες φυσιολογικές προσαρμογές αλλά της λείπει το κύριο αγωνιστικό χα-
ρακτηριστικό και πάλι: το παιχνίδι (Davids et al., 2005 και 2013, Grehaigne et al., 1997).

Επιπλέον με την παραδοσιακή μορφή προπόνησης και με την προπονητική μονάδα σε ξεχωριστά μέρη 
ο χρόνος προπόνησης παραμένει σίγουρα μεγαλύτερος. Ο προπονητής φυσικής κατάστασης δεν συμ-
μετείχε στο δεύτερο και βέβαια ούτε στο τελευταίο μέρος της προπονητικής μονάδας. Ο διαχωρι-
σμός της προπόνησης σε φυσική κατάσταση και προπόνηση τεχνικής και τακτικής ήταν αναπόφευκτος 
(Reilly και White, 2004).

Στην παραδοσιακή προπόνηση εκτελούνται πολλές ασκήσεις (στατικές θέσεις ή και μετατοπίσεις) και 
πολλές επαναλήψεις, όπου δεν υπάρχει καθόλου αντίσταση από τον αντίπαλο ή υπάρχει μόνο παθητική 
αντίσταση και έτσι η βασική ικανότητα της λήψης αποφάσεων σε καθεστώς πίεσης (χώρου ή χρόνου) 
δεν εξασκείται καθόλου για μεγάλα διαστήματα της προπόνησης. Επίσης, δεν υπάρχει καμμιά παραλ-
λαγή. Δυστυχώς ακόμη και σήμερα πολλοί, ειδικά προπονητές φυσικής κατάστασης, παίρνοντας την 
πρωτοβουλία να διεξάγουν την προθέρμανση ή και ένα πρώτο μέρος από την κύρια προπόνηση με 
παιχνίδια μεταβιβάσεων, κάνουν αυτό το μεγάλο λάθος.

Η δυναμική του ποδοσφαίρου απαιτεί όμως μια μόνιμη συνεργασία και επικοινωνία των παικτών και 
την παρατήρηση των κινήσεων των συμπαικτών και αντιπάλων. Για αυτόν τον λόγο οι τακτικές κινή-
σεις (ατομικές, υποομαδικές και ομαδικές) είναι παντού και πάντα απαραίτητες ακόμη και χωρίς την 
μπάλα και για αυτούς που μπορεί να είναι μακριά από τον κάτοχο της μπάλας, τον συμπαίκτη ή τον 
αντίπαλο (Gonzalez-Villora et al., 2015). 

Συμπερασματικά, εάν η μισή ή περισσότερη από την προπονητική μονάδα εκτελείται με τον παραδοσια-
κό τρόπο, τότε η μισή ή και παραπάνω από την προπόνηση δεν βελτιώνει καθόλου τις ικανότητες εκεί-
νες που είναι απαραίτητές για την επακόλουθη ανάλυση και επίλυση του συνθηκών που δημιουργούν 
οι καταστάσεις κατοχής ή όχι της μπάλας, της αμυντικής ή επιθετικής ενέργειας και της αντίδρασης 
στην φάση της μετάβασης από την επίθεση στην άμυνα και αντίστροφα (McGarry, 2005). Εάν όμως η 
προπόνηση γίνεται σε ένα νέο πλαίσιο όπου η χρήση παιχνιδιών με μπάλα συνδυάζει την βελτίωση της 
φυσικής κατάστασης και ταυτόχρονα την ικανότητα της λήψης αποφάσεων σε αγωνιστικές συνθήκες, 
με την εφαρμογή παιχνιδιών με περιορισμούς, τότε η προπονητική μονάδα αναπαράγει περισσότερο 
πιστά τις συνθήκες του ποδοσφαιρικού αγώνα. Δηλαδή, έτσι εκτελούνται πάρα πολλές από τις ποδο-
σφαιρικές ατομικές και ομαδικές κινήσεις σε ανταγωνιστικό επίπεδο, όπου οι παίκτες πρέπει να προ-
πονηθούν, υπερνικώντας και την πίεση από τον αντίπαλο και την κούραση (Gabbet και Mulvey 2008). 

O Hill-Hass et al. (2009) υποστηρίζει ότι τα ΠΜΑΠ οδηγούν στην πολυπαραγοντική βελτίωση των 
απαραίτητων φυσιολογικών προσαρμογών. Βέβαια, μέσα σε ένα ΠΜΑΠ κάθε παίκτης συμμετέχει με 
διαφορετικό τρόπο και αυτό εύλογα οδηγεί και σε διαφορετικά αποτελέσματα. Εκεί είναι απαραίτητη 
η ικανότητα του προπονητή φυσικής κατάστασης και του προπονητή, για να μπορέσει να ελέγξει την 
ένταση των ΠΜΑΠ και να γνωρίζει ποιες παραμέτρους πρέπει να μετατρέψει για να πετύχει μείωση ή 
αύξηση του φορτιού (Little and Williams, 2007, Little, 2009).
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Υπάρχουν βέβαια και έντονες διαφωνίες όσον αγορά την αποτελεσματικότητα των ΠΜΑΠ εάν μπορούν 
να πέτυχουν προσαρμογές όμοιες με αυτές που προκαλούν οι ασκήσεις μόνο με τρέξιμο. Τα ερευνητικά 
δεδομένα όμως μπορούν να αντικρούσουν τέτοιες πεποιθήσεις  (Impellizzeri et al., 2006β., Reilly και 
White, 2004, Reilly, 2005). Οι αερόβιες, αναερόβιες προσαρμογές, η ταχύτητα και η ταχυδύναμη ήταν 
οι ίδιες όταν συγκρίθηκαν τα προπονητικά προγράμματα των ΠΜΑΠ και αυτά με διαλειμματική προπό-
νηση υψηλής έντασης (ΔΠΥΕ), (Radziminski et al., 2013). 

Τα νέα ερευνητικά δεδομένα δείχνουν ότι τα ΠΜΑΠ μπορούν να βελτιώσουν την τακτική αντίληψη, 
την ικανότητα της λήψης αποφάσεων που αφορούν στην εξέλιξη του παιχνιδιού, την συνεργασία και 
επικοινωνία με συμπαίκτες και την συγχρονισμένη αντίδραση της ομάδας στην κίνηση των αντιπάλων. 
Σύμφωνα με τους ερευνητές τα ΠΜΑΠ μπορούν να εφαρμοστούν σε όλες τις ηλικίες και σε όλες τις 
κατηγορίες παικτών. 

■■■■■■■■■■■  ΟΙ ΒΑΣΙΚΕΣ ΑΠΑΙΤΗΣΕΙΣ ΤΗΣ ΕΚΤΕΛΕΣΗΣ ΤΩΝ ΠΜΑΠ

Η αποτελεσματική εκτέλεση των ΠΜΑΠ πρέπει να γίνεται σύμφωνα με ένα σύνολο παραγόντων που 
ενσωματώνει την αρίστη γνώση της φυσιολογίας του ποδοσφαίρου, της φυσικής κατάστασης, της προ-
πονητικής, των παιδαγωγικών αρχών και της ψυχολογίας. Οι παίκτες που εκτελούν τέτοια παιχνίδια 
δέχονται ερεθίσματα σε σωματικό, αντιληπτικό και συναισθηματικό επίπεδο (Renshaw et al., 2015). Τα 
ΠΜΑΠ που προορίζονται για την προπόνηση νεαρών ποδοσφαιριστών θα πρέπει να ακολουθούν βασικά 
δυο συστήματα διδασκαλίας: α) το αναπαραγωγικό και β) το παραγωγικό σύστημα διδασκαλίας. Στο 
πρώτο ο προπονητής είναι αυτός που θα παρουσιάζει αρχικά και θα εξηγεί το πως θα εκτελεστεί το 
παιχνίδι και στην συνέχεια ελέγχει και διορθώνει τους νεαρούς παίκτες που ακολουθούν τις οδηγίες 
του. Στο δεύτερο σύστημα διδασκαλίας, ο προπονητής θα αφήσει τους νεαρούς παίκτες να έχουν την 
πρωτοβουλία και να προσπαθήσουν συστηματικά να ανταποκριθούν στους περιορισμούς και κανόνες 
που έχει θέσει (Webb and Pearson, 2008). Οι νεαροί παίκτες θα πρέπει να κατανοήσουν τις βασικές 
αρχές του παιχνιδιού και να αντιμετωπίσουν αποτελεσματικά τα τακτικά προβλήματα, που έχουν προ-
οδευτικά σχεδιαστεί από τον προπονητή. Ο Βrooker et al., (2000) αναφέρει ότι το δεύτερο σύστημα 
διδασκαλίας πρέπει να χρησιμοποιείται στην περίπτωση των ΠΜΑΠ. 

Οι προπονητές πρέπει να γνωρίζουν ότι για να σχεδιάσουν και να εφαρμόσουν τα ΠΜΑΠ: 

1) πρέπει να εκτελούνται με συνέπεια και αποτελεσματικά οι βασικές κινήσεις ατομικής τεχνικής και 
τακτικής. Για παράδειγμα, η ικανότητα να δημιουργείς ελεύθερο χώρο με μια κίνηση ή αλλαγή κατεύ-
θυνσης ή αλλαγή στο ρυθμό τρεξίματος και η τεχνική κατάρτιση στην υποδοχή της μπάλας με πίεση 
από τον αντίπαλο είναι βασικές προϋποθέσεις, για να μπορέσουν τα απλά στην μορφή τους και με στοι-
χειώδη τακτικά θέματα ΠΜΑΠ, να εκτελεστούν ακόμη και από νεαρούς ποδοσφαιριστές μικρής ηλικίας. 

2) τα τακτικά προβλήματα που πρέπει να αντιμετωπιστούν θα πρέπει να λαμβάνουν υπόψη το επίπεδο 
των παικτών, την αγωνιστική κατάσταση και προπονητική εμπειρία τους. Τα ΠΜΑΠ που δεν απαιτούν 
επίλυση σύνθετων τακτικών προβλημάτων τοποθετούνται πρώτα στην αγωνιστική περίοδο, ακόμη και 
σε μια ομάδα με παίκτες υψηλού επιπέδου. Αυτές οι απλές μορφές ΠΜΑΠ βοηθούν την σταθεροποίηση 
της διδασκαλίας βασικών τακτικών αρχών και ενός συγκεκριμένου τρόπου παιχνιδιού και διευκολύ-
νουν την προπονητική διαδικασία, στην περίπτωση που η ομάδα έχει μεγάλο αριθμό νέων παικτών 
(Mitchell et al. 2006). 

3) οι επίσημοι ή όχι αγώνες μπορούν να οδηγήσουν τον προπονητή να επιλέξει ανάλογα ΠΜΑΠ, όπου 
θα πρέπει να αντιμετωπιστούν τακτικά προβλήματα όμοια με του αγώνα ή που συμβαίνουν στην διάρ-
κεια ενός ημιχρόνου ή και σε συγκεκριμένες περιόδους του αγώνα και έκριναν το τελικό αποτέλεσμα. 
Η εκτέλεση τέτοιων ΠΜΑΠ θα αποσκοπεί στην ανάλυση προβλημάτων που παρουσιάζονται στον αγώνα 
και οι παίκτες θα πρέπει πάλι να επιλύσουν το ίδιο ή ένα παρόμοιο τακτικό πρόβλημα (Tan et al., 2012). 
Πολλές φορές η τακτική αντίδραση των παικτών δεν είναι ίδια, αλλά μπορεί να είναι εξίσου αποτελε-
σματική και αυτό σίγουρα είναι θετικό. 

4) θα πρέπει έξυπνα να τροποποιούν τους κανόνες του παιχνιδιού έτσι ώστε να κατευθύνουν την 
προπονητική διδασκαλία τους μέσα από τα ΠΜΑΠ σε συγκεκριμένες υποομάδες παικτών ή παίκτες που 
πρέπει να εκτελέσουν στην συνέχεια επιθετικές ή αμυντικές κινήσεις. Για παράδειγμα οι ελεύθερες 
ζώνες στα πλαγιά, όπου δεν επιτρέπεται κάποιος αντίπαλος να εισέλθει, αυξάνουν την συμμετοχή των 
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πλάγιων αμυντικών στο επιθετικό τρίτο της ομάδας και κατευθύνουν νοητικά τους συμπαίκτες να με-
ταβιβάσουν σε αυτούς τους χώρους. 

Συμπερασματικά, η εφαρμογή των ΠΜΑΠ δεν είναι απλή υπόθεση για τους προπονητές φυσικής κατά-
στασης και προπονητές. Η προσέγγιση, ανάλυση και επιλογή των παιχνιδιών αυτών είναι πολύ σοβαρή 
υποχρέωση του προπονητή. Κάθε ΠΜΑΠ πρέπει να αξιολογείται διαφορετικά και ανάλογα του τρόπου 
παιχνιδιού της ομάδας. Ένα ΠΜΑΠ μπορεί να είναι πολύ καλό για μια ομάδα παικτών αλλά να είναι ότι 
χειρότερο για μια άλλη ομάδα. 

■■■■■■■■■■■  ΤΑ ΕΠΙΣΤΗΜΟΝΙΚΑ ΔΕΔΟΜΕΝΑ ΓΙΑ ΤΑ ΠΜΑΠ

Η επιστημονική εξέλιξη παίζει σημαντικό ρόλο για να καταγραφούν οι προσαρμογές της προπόνησης 
στους παίκτες. Στο μοντέρνο ποδόσφαιρο, το εξωτερικό φορτίο (η συνολική απόσταση που καλύπτε-
ται, η εκτέλεση μέγιστης ταχύτητας-σπριντ) και το εσωτερικό φορτίο (προσωπική εκτίμηση κόπωσης, η 
παραμονή σε συγκεκριμένες ζώνες καρδιακής συχνότητας) συλλέγεται με κάθε ακρίβεια και αναλύεται 
από τους αθλητικούς επιστήμονες και τους προπονητές φυσικής κατάστασης, για να αξιολογηθούν οι 
διάφορες προσαρμογές στους ποδοσφαιριστές. Τα δεδομένα που προκύπτουν είναι πολύ σημαντικά.

Αρκετοί προπονητές φυσικής κατάστασης και προπονητές ακόμη και σήμερα πιστεύουν ότι οι ασκήσεις 
φυσικής κατάστασης με τρέξιμο και χωρίς την μπάλα είναι πιο αποτελεσματικές από τα ΠΜΑΠ, για την 
βελτίωση των ίδιων παραμέτρων. Τέτοιες πεποιθήσεις και απόψεις πρέπει να αντιμετωπιστούν μόνο με 
επιστημονικά δεδομένα. Τα επιστημονικά δεδομένα όπως θα δούμε στην συνέχεια θα μας βοηθήσουν 
να ανακαλύψουμε τα θετικά και αρνητικά στοιχεία που προκύπτουν από την εφαρμογή των ΠΜΑΠ.

Παλαιότερα, οι πρώτες αναλύσεις δεδομένων κατά την εκτέλεση των ΠΜΑΠ αφορούσαν βασικά μόνο 
την καταγραφή της καρδιακής συχνότητας (ΚΣ), την προσωπική εκτίμηση κόπωσης (ΔΚ), και την συ-
γκέντρωση του γαλακτικού οξέος (ΓΟ) στο αίμα (Aroso et al., 2004, Owen et al., 2004). Λίγο αργότερα 
και συγκεκριμένα τα τελευταία δέκα χρόνια άρχισε και η σύγκριση μεταξύ των ΠΜΑΠ και ασκήσεων 
μόνο με τρέξιμο (Dellal et al., 2012, Sassi et al., 2004). Τα αποτελέσματα έδειχναν ότι οι άμεσες 
προσαρμογές των ΠΜΑΠ δεν απείχαν ξεκάθαρα από αυτές που συμβαίνουν στην προπόνηση μόνο με 
τρέξιμο και χωρίς την μπάλα. 

Νέα τεχνολογικά επιτεύγματα όμως όπως το GPS (παγκόσμιο σύστημα εντοπισμού), που εξελίσσονται 
δραματικά τα τελευταία χρόνια μας, δίνουν πια αξιόπιστα αποτελέσματα του φάσματος των ποδο-
σφαιρικών δραστηριοτήτων (activity profile) κάθε παίκτη κατά την διάρκεια των ΠΜΑΠ (Aguiar et al., 
2012 και 2015, Casamichana and Castellano, 2010). Επιπλέον, η ενεργοποίηση της ικανότητας λήψης 
αποφάσεων (για την άμεση επίλυση τακτικών προβλημάτων) στα ΠΜΑΠ έγινε αντικείμενο μελέτης, με 
την βοήθεια επιλεγμένων συστημάτων παρακολούθησης και εκτίμησης συγκεκριμένων παραγόντων 
ποδοσφαιρικής απόδοσης και κυρίως της τακτικής συμπεριφοράς (για παράδειγμα αναφέρουμε: την 
τοποθέτηση του σώματος, χρόνο κατοχής της μπάλας, την τεχνική εκτέλεσης κινήσεων, την κάλυψη 
χώρου, την υποστήριξη, το μαρκάρισμα και αλλά) τα τελευταία χρονιά από τους Gonzalez-Villora et al. 
(2015) και Serra-Olivares et al. (2015). 

Αναμένεται σύντομα ένα πλήθος νέων ερευνών που θα αφορούν ειδικά τις προσαρμογές ΠΜΑΠ στους 
ποδοσφαιριστές, που θα πλουτίσουν σίγουρα την γνώση μας και θα βελτιώσουν ακόμη περισσότερο 
την προπονητική στο ποδόσφαιρο. Προς το παρόν, σε αυτό το βιβλίο θα δοθεί η ευκαιρία σε κάθε εν-
διαφερόμενο να ανακαλύψει και αξιολογήσει τα πιο σημαντικά δεδομένα για τα ΠΜΑΠ και να προσπα-
θήσει να τα εφαρμόσει στην πράξη.
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