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ΚΕΦΆΛΆΙΟ 1:  
ΘΕΩΡΙΆ

…o προπονητής δίνει µεγάλη σηµασία στις 
στατικές φάσεις και έχει δίκιο, γιατί µπορούν 
να σου δώσουν πόντους. Ξέρουµε ότι πρέπει 
να εφαρµόσουµε το σχέδιο στο γήπεδο, 
οπότε σε ρωτάει αν είσαι έτοιµος και στη 
συνέχεια σε πιέζει. Είναι παθιασµένος και 
σου ζητάει να δίνεις τα πάντα όταν είσαι 
στο γήπεδο…

Olivier Giroud για τον Maurizio 
Sarri (Chelsea FC)

…στους παίκτες µου δείχνω διαφορετικές 
τακτικές για τις στατικές φάσεις, τις 
οποίες τις εφαρµόζουµε για 2 ή 3 αγώνες 
ή κάποιες φορές τις αλλάζουµε σε 
κάθε αγώνα…

Maurizio Sarri (Chelsea FC)

Φάσεις παιχνιδιού

Χρησιµοποιώντας αναγνωρίσιµα αγωνιστικά µοτί-
βα έχουν προταθεί πέντε επαναλαµβανόµενες φάσεις 
κατά τη διάρκεια ενός αγώνα: επίθεση, άµυνα, αµυντι-
κή µετάβαση, επιθετική µετάβαση και στατικές φάσεις 
(Σχήµα 1). Οι φάσεις του παιχνιδιού είναι διακριτές 
φάσεις ή καταστάσεις που προκύπτουν κατά τη διάρ-
κεια του αγώνα αλλά είναι πιθανό να επηρεάσουν η 
µια την άλλη.

Η φάση επίθεσης καθορίζεται από την οµάδα που 
έχει στην κατοχή της την µπάλα, µε σκοπό τη διατήρη-
ση της κατοχής αφού αυτή ανακτηθεί, προώθηση της 
µπάλας προς το επιθετικό τρίτο και επίτευξη τέρµατος 
χωρίς να παραβιαστούν οι κανονισµοί. Όταν µια οµά-
δα έχει την κατοχή µπάλας, εκτός από το ότι µπορεί 
να επιτύχει τέρµα, είναι σε θέση να ελέγξει τον ρυθµό 
του αγώνα και να αιφνιδιάσει τον αντίπαλο µε συνεχείς 
αλλαγές του προσανατολισµού.

Αντιθέτως, κατά τη διάρκεια της φάσης άµυνας ο 
αντίπαλος έχει στην κατοχή του την µπάλα, συνεπώς η 
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Σχήµα 1: Φάσεις του ποδοσφαίρου.
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αµυνόµενη οµάδα υιοθετεί όλα τα µέσα, εντός κανονι-
σµών, για να εξουδετερώσει σε κάθε στιγµή του αγώνα 
την οµάδα που επιτίθεται. Βασικός στόχος στη φάση 
άµυνας για την αµυνόµενη οµάδα είναι να περιορίσει 
τον χρόνο και τον χώρο των επιτιθέµενων παικτών, 
έχοντάς τους υπό πίεση και κρατώντας τους μακριά 
απο την εστία τους. Επιπλέον, η φάση άµυνας ξεκινά 
πριν την απώλεια της κατοχής. Συγκεκριµένα, οι παί-
κτες που δεν εµπλέκονται άµεσα στη φάση επίθεσης 
πρέπει νοητικά και τακτικά να είναι έτοιµοι για την αλ-
λαγή της συµπεριφοράς τους.

Οι φάσεις µετάβασης (transition) αφορούν τις στι-
γµές του παιχνιδιού, όπου υπάρχει εναλλαγή της κα-
τοχής της µπάλας. Η συγκεκριµένη φάση αφορά δυο 
διαφορετικές στιγµές του ποδοσφαίρου, όπου ο ρό-
λος άµυνας και επίθεσης εναλλάσονται, ως αποτέλε-
σµα της συνεχούς αλληλεπίδρασης των δύο οµάδων. 
Επίσης διακατέχεται από µεγάλη αστάθεια, αφού είναι 
πολύ δύσκολο να προβλέψεις πότε µια µετάβαση θα 
προκύψει, µε το πέρασµα από την άµυνα στην επίθεση 
και το αντίστροφο.

Ο κύκλος των πέντε φάσεων ολοκληρώνεται µε τις 
στατικές φάσεις, οι οποίες ορίζονται ως τα σηµεία ενός 
αγώνα που ακολουθούν µετά την έναρξη ή τη συνέχεια 
(µετά από διακοπή) του αγώνα, πιθανώς µετά από µια 
παράβαση. Πιο συγκεκριµένα, ως στατικές φάσεις κα-
ταγράφονται οι εξής:
• εναρκτήριο λάκτισµα (σέντρα),
• ελεύθερο διαιτητή,
• από τέρµατος λάκτισµα (ελεύθερο τερµατοφύλακα),
• επανορθωτικό λάκτισµα (πέναλτι),
• άµεσο ή έµµεσο ελεύθερο λάκτισµα (φάουλ),
• γωνιαίο λάκτισµα (κόρνερ),
• επαναφορά της µπάλας από την πλάγια γραµµή 

(πλάγιο).
Οι στατικές φάσεις, σε αντίθεση µε τις δυναµικές 

φάσεις επίθεσης (φάση επίθεσης, φάση επιθετικής µε-

τάβασης) και άµυνας (φάση άµυνας, φάση αµυντικής 
µετάβασης), παρουσιάζουν ορισµένα πλεονεκτήµατα 
για την επιτιθέµενη οµάδα:
•	 Η µπάλα είναι σε στατική κατάσταση.
•	 Δεν υπάρχει άµεση αµυντική πίεση στον εκτελεστή, 

αφού σύµφωνα µε τους κανονισµούς ορίζεται η ελά-
χιστη απόσταση που µπορούν οι αµυνόµενοι να εί-
ναι τοποθετηµένοι.

•	 Η απόσταση των αµυνοµένων δίνει χώρο και χρόνο 
για την εκτέλεση.

•	 Ο εκτελεστής αποφασίζει πότε θα εκτελέσει, ενώ οι 
αµυνόµενοι αντιδρούν στην εκτέλεση.

•	 Υπάρχουν οι συνθήκες για προετοιµασία της εκτέλε-
σης και των συντονισµένων κινήσεων των επιτιθέ-
μενων παικτών.

•	 Η επιτιθέµενη οµάδα µπορεί να προωθήσει µεγά-
λο αριθµό παικτών εντός της αντίπαλης περιοχής 
και µε περισσότερη ασφάλεια σε σχέση µε τη φάση 
επίθεσης.

•	 Οι τοποθετήσεις των επιτιθέµενων µπορούν να είναι 
προκαθορισµένες και να καθορίσουν και τις τοποθε-
τήσεις των αµυνoµένων.

Προπονητικός κύκλος - 
ανάλυση της απόδοσης 

Oι προπονητές αντλούν τη γνώση τους πάνω στο 
ποδόσφαιρο κατά κύριο λόγο από τέσσερις πηγές: 
την αγωνιστική τους εµπειρία ως παίκτες, την παρα-
κολούθηση και ανάλυση παιχνιδιών, την καθοδήγηση 
από πιο έμπειρους προπονητές, καθώς και από τη συ-
νεχή επιµόρφωση. Παρουσιάζονται όμως δυο βασικά 
µειονεκτήµατα. Η γνώση είναι συχνά υποκειµενική και 
επηρεάζεται από τις προσωπικές προκαταλήψεις και 
προσδοκίες του κάθε προπονητή. Πόσες φορές κά-
ποιος προπονητής υποστηρίζει κάτι µε απόλυτο τρό-
πο, βασιζόµενος αποκλειστικά και µόνο στην αντίληψή 
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Σχήμα 2: Προπονητικός κύκλος
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ΦΑΟΥΛΦΑΟΥΛ
ΡΟΥΤΙΝΆ Νο 5 (εφαρμόστηκε από τη FC Atlético de Madrid)

Άρχικές θέσεις

Το φάουλ εκτελείται από τη ζώνη 2Β. Τοποθετούµε 
έναν παίκτη στην µπάλα µε δεξί πόδι λακτίσµατος. 
Στην πρώτη εικόνα βλέπουµε τις τοποθετήσεις των 
παικτών. Όλοι οι παίκτες που βρίσκονται κοντά στην 
αµυνόµενη ζώνη τοποθετούνται από τη µέση και πίσω. 
Βλέπουµε επίσης ότι ένας από τους επιτιθέµενους να 
είναι σε εµφανή θέση οφσάιντ. Οι τοποθετήσεις αυτές 
είναι πολύ πιθανόν να δώσουν µια αίσθηση στους αµυ-
νόµενους ότι η µπάλα θα µεταβιβαστεί στο µεσαίο ή 
πίσω µέρος της ζώνης.

Κινήσεις & παίκτες κλειδιά

Οι σηµαντικότεροι παίκτες σε αυτή τη ρουτίνα είναι οι 
επιτιθέµενοι Νο 1, Νο 2 και Νο 3 που βρίσκονται στο 
µέσο της ζώνης συµπεριλαµβανόµενου και του παίκτη 
στη θέση οφσάιντ. Με το που ο εκτελεστής ξεκινήσει 
για να εκτελέσει το φάουλ, ο παίκτης Νο 2 που βρί-
σκεται στη θέση οφσάιντ τρέχει παράλληλα της ζώνης 
µε στόχο να βγει µπροστά της. Με αυτόν τον τρόπο 
θα βρεθεί σε έναν χώρο που πιθανόν να µπορέσει να 
δεχτεί την µπάλα αλλά και µπορεί να παρασύρει ή και 

να παρεµποδίσει τον πρώτο παίκτη της ζώνης. Ταυ-
τόχρονα οι άλλοι δύο επιτιθέµενοι παίκτες Νο 1 και 
Νο 3 τρέχουν προς τον μπροστινό χώρο, µε στόχο 
να έρθουν σε επαφή και να στείλουν την µπάλα προς 
την εστία.

Σηµαντικές λεπτοµέρειες

•	 Ο παίκτης Νο 2 που ξεκινάει από θέση οφσάιντ 
πρέπει να προσέξει, έτσι ώστε να κινηθεί παράλ-
ληλα στη ζώνη αλλά και να συνυπολογίσει και την 
οπισθοχώρηση αυτής της ζώνης, έτσι ώστε να τον 
καλύψουν.

•	 Οι παίκτες Νο 1 και Νο 3 που θα κινηθούν στον 
χώρο που θα καταλήξει η µπάλα καλό είναι να τρέ-
ξουν σε αυτόν, αφού πρώτα έχουν κάνει κάποιες 
παραπλανητικές κινήσεις, έτσι ώστε να µην γίνουν 
άµεσα αντιληπτοί από τους αµυνόµενους, µπροστά 
στη ζώνη.

•	 Η τροχιά της µπάλας πρέπει να είναι προς την εστία 
και να έχει όσο το δυνατόν µεγαλύτερη ταχύτητα.

•	 Ο εκτελεστής του φάουλ πρέπει να προσπαθήσει 
να περάσει την µπάλα πάνω από τον πρώτο παίκτη 
της ζώνης.

ΔΕΙΤΕ ΤΗ ΡΟΥΤΙΝΆ ΣΕ VIDEO (ANIMATION)

Σκανάρετε με την κάμερα του κινητού σας ή του tablet 
το QR CODE για να δείτε σε animation τη συγκεκριμέ-
νη ρουτίνα.
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