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ΑΝΣΕΠΙΘΕ΢Η 

ΒΑ΢ΙΚΕ΢ ΑΡΧΕ΢ ΚΑΙ Α΢ΚΗ΢ΕΙ΢ ΓΙΑ ΣΗΝ ΑΝΑΠΣΤΞΗ ΣΗ΢ 

 

Αντεπίκεςθ εννοιολογικά ςθμαίνει επίκεςθ ςτθν επίκεςθ. Η αντεπίκεςθ αποτελεί το κφριο χαρακτθριςτικό των 

ομάδων που παίηουν με ενιςχυμζνο το χϊρο του κζντρου και τθσ άμυνασ. 

Η αντεπίκεςθ ξεκινά αμζςωσ μόλισ κερδικεί θ μπάλα, επομζνωσ είναι ςτενά ςυνδεδεμζνθ με το pressing και ςα 

ςκοπό ζχει τθν ταχφτατθ μετατροπι τθσ αμυντικισ ενζργειασ ςε επικετικι, κακϊσ οι αντίπαλοι είναι 

αποπροςανατολιςμζνοι και αποδοργανωμζνοι. 

Η τακτικι των αντεπικζςεων πρζπει να ςτθρίηεται ςε οριςμζνα βαςικά ςτοιχεία όπωσ είναι: 

a) Φπαρξθ γριγορων επικετικϊν 

b) Ικανότθτα ςτισ μακρινζσ μεταβιβάςεισ 

c) Τακτικι αντίλθψθ και εκμετάλλευςθ των διακζςιμω κενϊν χϊρων 

d) Ο χρόνοσ και θ ακρίβεια τθσ μεταβίβαςθσ 

e) Υπεροχι ςτισ προςωπικζσ μονομαχίεσ 

Η αντεπίκεςθ πρζπει να αποτελεί πάντα μία καλι οργανωμζνθ επικετικι ενζργεια και κάκε ομάδα ςτο ςφγχρονο 

ποδόςφαιρο κα πρζπει να αφιερϊνει τμιμα τθσ εβδομαδιαίασ προπόνθςθσ ςε αυτιν. 

Οι περιςςότερεσ ομάδεσ προτιμοφν να αμφνονται από το χϊρο του κζντρου και πίςω και με τον τρόπο αυτό 

βρίςκουν διακζςιμο ελεφκερο χϊρο για να εκδθλϊςουν τθν τακτικι τθσ αντεπίκεςθσ μόλισ κερδίςουν τθν κατοχι 

τθσ μπάλασ. Στόχοσ τουσ είναι να φτάςουν ςε τελικι ενζργεια όςο πιο γριγορα γίνεται.  

Οι ομάδεσ που προτιμοφν να αμφνονται με επικετικό pressing (και περιςςότερο οι ομάδεσ όπωσ θ Μπαρτςελόνα 

που εναλλάςουν τθν αρνθτικι ςε κετικι μετάβαςθ) ακαριαία εκδθλϊνουν αντεπίκεςθ μικρισ διάρκειασ και ςε 

μικρότερο χϊρο. Έχουν όμωσ το πλεονζκτθμα να επιτίκενται πολφ κοντά ςτθν αντίπαλθ περιοχι και να 

αιφνιδιάηουν τθν αντίπαλθ άμυνα, εκτελϊντασ τελικι ενζργεια άμεςα απζναντι ςε μία ανοργάνωτθ αμυντικά 

ομάδα που δεν προλαβαίνει να αναδιοργανωκεί. 

Η τακτικι τθσ αντεπίκεςθσ κα πρζπει να επικεντρϊνεται ςτα αρνθτικά ςτοιχεία τθσ αντίπαλθσ ομάδασ και ςτα 

χαρακτθριςτικά των παικτϊν τθσ ομάδασ που κζλει να τθν εφαρμόςει. Το ςφςτθμα τθσ ομάδασ παίηει ςθμαντικό 

ρόλο και επθρεάηει τθν τακτικι τθσ αντεπίκεςθσ.  
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Ο προπονθτισ προςαρμόηει τθν τακτικι των 

αντεπικζςεων και μπορεί να χρθςιμοποιιςει 

διαφορετικοφσ τρόπουσ εκδιλωςθσ τθσ τακτικισ 

αυτισ.  

Αν αποφαςίςει να παίξει με τρεισ επικετικοφσ που 

δεν οπιςκοχωροφν αρκετά πίςω από το κζντρο, τότε 

οι παίκτεσ αυτοί χρθςιμοποιοφνται και λειτουργοφν 

ςαν πικανοί παραλιπτεσ τθσ μπάλασ χωρίσ να 

χρειάηονται υποςτιριξθ από παίκτεσ άλλων γραμμϊν 

(ςχιμα 1). 

 

 

Αν αποφαςίςει να παίξει με ζναν επικετικό, τότε 

αναγκαςτικά κα πρζπει ο επικετικόσ να είναι ικανόσ 

ςτο να υποδεχτεί τθν πρϊτθ πάςα και να τθ 

μεταβιβάςει ςε ςυμπαίκτεσ του που κα επιτεκοφν 

ςτουσ κενοφσ χϊρουσ και κα τελειϊςουν γριγορα τθν 

επικετικι ενζργεια (ςχιμα 2). 
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Όταν χρθςιμοποιείται ςφςτθμα με 2 επικετικοφσ, τότε οι κινιςεισ αυτϊν κα πρζπει να κωδικοποιοφνται και 

ανάλογα με τα χαρακτθριςτικά των παικτϊν να δίνονται ςυγκεκριμζνεσ οδθγίεσ και κακικοντα. Για παράδειγμα ο 

ζνασ κινείται με κάκετθ κίνθςθ ςτο βάκοσ τθσ αντίπαλθσ άμυνασ, ο άλλοσ προωκείται με θμικυκλικι κίνθςθ από 

ζξω προσ τα μζςα όπωσ φαίνεται ςτο ςχιμα 3. 

Μία διαφορετικι επιλογι για τθ διάταξθ με δφο επικετικοφσ παρουςιάηηεται ςτο ςχιμα 4. Στθν περίπτωςθ αυτι, ο 

πιο κοντινόσ επικετικόσ προσ τθ μπάλα κατευκφνεται και υποδζχεται τθ μπάλα, ενϊ ο άλλοσ προςαρμόηει τθν 

κίνθςι του ανάλογα με τθν κίνθςθ του πρϊτου. Στθν τακτικι αυτι εμπλζκεται και τρίτοσ παίκτθσ που είναι και ο 

παίκτθσ που κα κάνει τθν τελικι πάςα. 
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Α΢ΚΗ΢ΕΙ΢ 

Ά΢ΚΗ΢Η 1 

Δφο ομάδεσ των 6 παίηουν ςε ζναν χϊρο 50x35. Στόχοσ τθσ ομάδασ που δεν ζχει τθν κατοχι τθσ μπάλασ, είναι να 

κερδίςει τθ μπάλα και να τθ μεταβιβάςει ςε ζναν παίκτθ τθσ που κα προωκθκεί ςτον κενό χϊρο εκατζρωκεν του 

χϊρου παιχνιδιοφ. 

 

 

Ά΢ΚΗ΢Η 2 

Στο μιςό γιπεδο αγωνίηονται δφο ομάδεσ των 6 παικτϊν. Η κίτρινθ ομάδα προςπακεί να διατθριςει τθν κατοχι τθσ 

μπάλασ και να ςυμπλθρϊςει 10 ςυνεχόμενεσ πάςεσ, ενϊ θ κόκκινθ ομάδα ζχει ςα ςτόχο τθν ανάκτθςθ τθσ μπάλασ 

και τθν εκδιλωςθ αντεπίκεςθσ προσ τθν εςτία ςε ςυγκεκριμζνο χρόνο, χρθςιμοποιϊντασ κινιςεισ ςτον κενό χϊρο 

και κάκετε ι διαγϊνιεσ τελικζσ πάςεσ. 
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Ά΢ΚΗ΢Η 3 

Στο κζντρο του γθπζδου και ςε ςυγκεκριμζνο χϊρο, οι ομάδεσ των 6 παικτϊν παίηουν για τθν κατοχι τθσ μπάλασ. 

Με το ςφφριγμα του προπονθτι, θ ομάδα που ζχει τθν κατοχι τθσ μπάλασ εκδθλϊνει αντεπίκεςθ με κάκετεσ 

κινιςεισ και πάςεσ ςτον κενό χϊρο ςε προκακοριςμζνθ εςτία. (ςχιμα 7) 

Ά΢ΚΗ΢Η 4 

Όπωσ θ άςκθςθ 3 με τθ διαφορά ότι οι παίκτεσ είναι 7V7 και θ αντεπίκεςθ πρζπει να εκδθλϊνεται από τουσ 

πλάγιουσ χϊρουσ. (ςχιμα 8) 
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Ά΢ΚΗ΢Η 5 

Στο κζντρο του γθπζδου, θ ομάδα των 10 κόκκινων εφαρμόηει pressing εναντίον των 6 κίτρινων με ςτόχο να 

κερδίςει τθ μπάλα και να εκδθλϊςει αντεπίκεςθ μζςα ςε 30” . (ςχιμα 9) 

Ά΢ΚΗ΢Η 6 

Δφο ομάδεσ των 11 παικτϊν εφαρμόηουν 3 διαφορετικά είδθ pressing (επικετικό, αμυντικό, μεςαίο) και ανάλογεσ 

μορφζσ αντεπίκεςθσ. Στο παρακάτω ςχιμα, οι κίτρινοι ζχουν τθν κατοχι τθσ μπάλασ και οι κόκκινοι εφαρμόηουν 

επικετικό pressing και αντεπίκεςθ με τρεισ παίκτεσ κοντά ςτθν αντίπαλθ περιοχι. (ςχιμα 10) 

 

 

 

 


