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Η ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η ΚΑΣΟΧΗ΢ ΚΑΙ ΟΙ ΒΑ΢ΙΚΕ΢ Α΢ΚΗ΢ΕΙ΢ ΢ΣΙ΢ ΠΑΙΔΙΚΕ΢ ΟΜΑΔΕ΢ ΣΗ΢  

REAL MADRID 

Οι βαςικζσ αρχζσ επίκεςθσ που χρθςιμοποιοφν οι προπονθτζσ είναι οι εξισ: 

1. Άμεςθ επανάκτθςθ τθσ μπάλασ και διατιρθςθ τθσ κατοχισ μετά 

2. Ρροςπάκεια να εκμεταλλευτοφν το πλάτοσ κατά τθν ανάπτυξθ 

3. Επίμονθ προπόνθςθ ςτθν ανταλλαγι κζςεων (μζςα – ζξω) για να μθν δίνουν ςθμεία αναφοράσ 

ςτθν αντίπαλθ αμυντικι τακτικι. 

4. Ξαφνικι είςοδο των αμυντικϊν και των μζςων ςτθν επικετικι ηϊνθ 

5. Ρροςπάκεια για τελείωμα των φάςεων με ςζντρα από το πλάι ι κάκετθ πάςα ςτθν πλάτθ τθσ 

άμυνασ. 

 Οι προπονθτζσ προπόνθςαν τουσ παίκτεσ με τισ παρακάτω αςκιςεισ: 

Άςκηςη 1: Στο ςχιμα 1 ο κίτρινοσ παςάρει ςτον ςυμπαίκτθ του και ο κόκκινοσ παρεμβαίνει για να κερδίςει 

τθν μπάλα και να τθν μεταβιβάςει ςτον ςυμπαίκτθ του απζναντι και να ςυνεχιςτεί θ άςκθςθ με τθν άλλθ 

ςειρά παικτϊν. 

 

Άςκηςη 2: Στο ςχιμα 2 δφο τετράγωνα ςυνεχόμενα 10x15 οι παίκτεσ παίηουν 4v2 ςε ζνα τετράγωνο και 

όταν κερδθκεί θ μπάλα μεταβιβάηεται ςτο άλλο τετράγωνο και ςυνεχίηεται θ άςκθςθ με 4v2 

 
 

Άςκηςη 3:  5 παίκτεσ μεταβιβάηουν με κακοριςμζνθ ςειρά τθν μπάλα. Οι τζςςερισ παίκτεσ τοποκετοφνται 

ςε ζνα τετράγωνο ςτισ γωνίεσ και ο πζμπτοσ παίκτθσ ςτο κζντρο υποδζχεται τθν μπάλα και τθν μεταβιβάηει 

από γωνία μεταφζροντασ τθν μπάλα από παίκτθ ςε παίκτθ. 

Η δεφτερθ άςκθςθ όπωσ και θ πρϊτθ χρθςιμοποιεί τθν ίδια διάταξθ και ο κεντρικόσ παίκτθσ ςυνδυάηεται 

με κάκε παίκτθ λειτουργϊντασ ςαν ςτιριγμα για ςυνδυαςμό ζνα-δφο.Οι αςκιςεισ περιγράφονται ςτο 

ςχιμα 3. 

 

Άςκηςη 4: Η άςκθςθ No 4 περιγράφει παιχνίδι 5v5 με περιοριςμό μίασ επαφισ. Έξω από τον οριοκετθμζνο 

με κϊνουσ χϊρο υπάρχουν εκατζρωκεν για τθν κάκε ομάδα δυο παίκτεσ που λειτουργοφν ςαν ςτθρίγματα 

χωρίσ να μαρκάρουν. Στόχοσ για κάκε ομάδα είναι να πετφχει τζρμα αφοφ πρϊτα ςυμπλθρϊςουν 10 
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επαφζσ χρθςιμοποιϊντασ και τουσ παίκτεσ ςτθρίγματα ςαν ςθμεία αναφοράσ για τθν εκδιλωςθ τθσ τελικισ 

επίκεςθσ. 

 
 

Άςκηςη 5: Στο ςχιμα 5 περιγράφεται μια 

άςκθςθ τεχνικισ με ςτόχο τθν μεταβίβαςθ 

κατά πλάτοσ. Η κίτρινθ ομάδα ζχει ςτόχο 

μζςω του μεςαίου παίκτθ νε μεταφζρει τθν 

μπάλα ςτθν απζναντι πλευρά. Ο παίκτθσ που 

μεταβιβάηει τθν μπάλα παίρνει τθν κζςθ του 

παίκτθ ςτον οποίο μεταβίβαςε. 

Η κόκκινθ ομάδα χρθςιμοποιεί ζναν 

ςυνδυαςμό από μεγάλθ και μικρι 

μεταβίβαςθ για να μεταφζρει τθν μπάλα 

μζςω των δυο κεντρικϊν παικτϊν ςτθν 

απζναντι πλευρά. Οι κεντρικοί παίκτεσ 

αλλάηουν μετά από ζναν ςυγκεκριμζνο 

αρικμό μεταβιβάςεων. 

 

 

 
 

 

Άςκηςη 6:  Στο ςχιμα 6 υπάρχουν 3 όμοια 

τετράγωνα. Τρεισ ομάδεσ από 4 παίκτεσ 

(κίτρινοι, μωβ, κόκκινοι). 

 Στο πρϊτο τετράγωνο 4 κόκκινοι αγωνίηονται 

εναντίον 2 κίτρινων που προςπακοφν να 

κερδίςουν τθν μπάλα. Πταν οι κόκκινοι 

ςυμπλθρϊςουν ζναν αρικμό μεταβιβάςεων 

τότε μεταβιβάηουν τθν μπάλα ςτο διπλανό 

τετράγωνο όπου 3 μωβ παίηουν εναντίον 2 

κίτρινων. Οι μωβ παίκτεσ πρζπει να 

διατθριςουν τθν κατοχι τθσ μπάλασ και 

αφοφ ςυμπλθρϊςουν ςυγκεκριμζνο αρικμό 

παςϊν τότε μεταφζρουν τθν μπάλα και το 

παιχνίδι ςτο τρίτο τετράγωνο όπου βρίςκεται 
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ςαν αποδζκτθσ ο τζταρτοσ μωβ παίκτθσ. Το παιχνίδι ςυνεχίηεται ςτο τρίτο τετράγωνο με τουσ 3 μωβ να 

υποςτθρίηουν τον ςυμπαίκτθ τουσ και τουσ 2 κίτρινουσ να προςπακοφν να πάρουν τθν κατοχι τθσ μπάλασ. 

Ραράλλθλα με τθν μεταφορά των μωβ και κίτρινων παικτϊν ςτο τρίτο τετράγωνο, τρεισ κόκκινοι και δφο 

κίτρινοι μεταφζρονται ςτο δεφτερο τετράγωνο και ζνασ κόκκινοσ παραμζνει ςαν ςθμείο αναφοράσ ςτο 

πρϊτο τετράγωνο για να ςυνεχιςτεί θ άςκθςθ με αντίκετθ φορά. 

 

 

Άςκηςη 7: Στθν άςκθςθ του ςχιματοσ 7 

βλζπουμε ζναν ςυνδυαςμό τριϊν παικτϊν 

που καταλιγει ςε ςουτ προσ τθν εςτία από 

τον παίκτθ που μεταβιβάηει και κινείται ςτον 

κενό χϊρο.

 

 

 
 

Άςκηςη 8: Στθν άςκθςθ του ςχιματοσ 8 

αγωνίηονται ςτον χϊρο που είναι 

οριοκετθμζνοσ , δυο ομάδεσ των τεςςάρων 

παικτϊν με δυο μπαλαντζρ που παίηουν με 

τθν ομάδα που ζχει τθν κατοχι τθσ μπάλασ. 

Στόχοσ τθσ ομάδασ είναι να διατθριςουν τθν 

κατοχι τθσ μπάλασ και όταν οι ςυνκικεσ και 

θ τοποκζτθςθ τθσ άλλθσ ομάδασ το επιτρζψει 

να προωκθκεί ζνασ από τουσ μπαλαντζρ ςτον 

κενό χϊρο για να υποδεχτεί κάκετθ 

μεταβίβαςθ και να ςκοράρει απζναντι ςτθν 

μοναδικι εςτία χωρίσ να μαρκάρεται.
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Άςκηςη 9: Η άςκθςθ τουσ ςχιματοσ 9 

περιγράφει παιχνίδι 7v7 ςτο μιςό γιπεδο. 

Στόχοσ για τθν κάκε ομάδα είναι να 

διατθριςει τθν κατοχισ τθσ μπάλασ και να 

εκτελζςει τελικι πάςα ι ςζντρα από τουσ 

παίκτεσ που κινοφνται ςτουσ πλαγίουσ 

διαδρόμουσ ςε κάποιο ςυμπαίκτθ τουσ που 

κα κινθκεί ςτο βάκοσ τθσ αντίπαλθσ άμυνασ.

 

 

 

 Άςκηςη 10: Στο ςχιμα 10 παρατθροφμε μία 

άςκθςθ 6v6 ςτο μιςό γιπεδο. Έξι ουδζτεροι 

παίκτεσ παίηουν ςε προκακοριςμζνεσ κζςεισ 

και τζρμα μπορεί να επιτευχκεί μόνο μετά 

από μεταβιβάςεισ τθσ μπάλασ μζςω αυτϊν τα 

ων παικτϊν. 

 Οι ουδζτεροι παίκτεσ αλλάηουν μετά από 

ςυγκεκριμζνο χρόνο (π.χ. 6 λεπτά)

 

 

 


