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ΟΓΗΓΟ΢ ΠΟΓΟ΢ΦΑΙΡΟΤ 

ΑΝΑΠΣΤΞΙΑΚΩΝ ΗΛΙΚΙΩΝ 

 ΑΓΧΝΙ΢ΣΙΚΟΙ ΥΧΡΟΙ 

 ΔΙΑ΢ΣΑ΢ΕΙ΢ Ε΢ΣΙΧΝ 

 ΑΡΙΘΜΗΣΙΚΕ΢ ΢ΥΕ΢ΕΙ΢ 

 ΟΔΗΓΙΕ΢ ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η΢ 
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Η επηηπρία ηεο θαηάθηεζεο 

ηνπ Δπξσπατθνύ 

πξσηαζιήκαηνο ην 2004 από 

ηελ Δζληθή νκάδα 

πνδνζθαίξνπ ήηαλ θάηη 

απξόζκελν θαη πξνθάιεζε 

έθπιεμε ζε νιόθιεξν ηνλ 

πνδνζθαηξηθό θόζκν. 

Ωζηόζν, αλ δεη θαλείο ηνλ 

θνξκό απηήο ηεο νκάδαο ζα 

δηαπηζηώζεη όηη , ηειηθά, ίζσο 

λα κελ ήηαλ ηπραία απηή ε 

επηηπρία. Ήηαλ έθπιεμε , αιιά όρη ηπραία. Η θαηάθηεζε ηνπ 

EURO ήηαλ ε θνξύθσζε κηαο θνπξληάο παηθηώλ πνπ ζθαιί 

ζθαιί αλέβαηλε πην ςειά. Από ηελ …ηξίηε...ζέζε σο Νένη ην 

…….., ζηε δεύηεξε ζέζε ζαλ Διπίδεο ην 1999, κέρξη ηελ 

θνξπθή ηεο Δπξώπεο ην 2004. Μεηά ην 2004, νη επηηπρίεο 

ζπλερίζηεθαλ: πξόθξηζε ηεο Δζληθήο Αλδξώλ ζην  EURO 

2008 θαη ζην Παγθόζκην Κύπειιν 2010, 2
ε
 ζέζε ηεο 

Δζληθήο U19 ζην Δπξσπατθό πξσηάζιεκα, θηι.  

Η επιηυχία πάνηα, απαιηεί δουλειά, προγραμμαηιζμό, 

μεθοδολογία και πάνω απ’ όλα υπομονή. 

Σα ηειεπηαία 15-20 ρξόληα ππάξρεη κηα ζεακαηηθή ζηξνθή 

ησλ κηθξώλ παηδηώλ ζην νξγαλσκέλν πνδόζθαηξν κέζσ 

νξγαλσκέλσλ αθαδεκηώλ θαη ζπιιόγσλ. Η αθαδεκία έρεη 

σο ζηόρν πέξαλ όισλ ησλ άιισλ λα αληηθαηαζηήζεη ην 

παιηό πνδόζθαηξν ηεο αιάλαο, όπνπ νη κηθξνί έπαηδαλ, 

ειεύζεξα, παηρλίδηα δηθήο ηνπο έκπλεπζεο κε δηθνύο ηνπο 

θαλόλεο , εζηίεο θαη κπάιεο θαη δηαθνξεηηθό θάζε θνξά 

αξηζκό παηθηώλ ,κε ζπκπαίθηε πνιιέο θνξέο ηνλ ηνίρν, 

δηακνξθώλνληαο , έηζη, ηελ πξνζσπηθόηεηά ηνπο. 

Καηαθέξλεη, όκσο, λα εθπιεξώζεη ηνλ ζηόρν ηεο; 

Φνβόκαζηε πσο όρη απόιπηα. Η πίεζε γηα λίθε ζε θάζε 

ειηθία από παξάγνληεο , πξνπνλεηέο θαη γνλείο, ε έιιεηςε  

θαηάιιειεο γηα θάζε ειηθηαθό επίπεδν κεζνδνινγίαο, ε 

ππεξθόξησζε  κε αγώλεο , ν ζρεδηαζκόο ησλ 
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πξνπνλεηηθώλ κνλάδσλ ρσξίο λα ιακβάλνληαη ππ’ όςε ηα 

ραξαθηεξηζηηθά αλάπηπμεο ησλ παηδηώλ, ε έιιεηςε 

επηκόξθσζεο ησλ πξνπνλεηώλ  , είλαη κεξηθνί παξάγνληεο 

πνπ απνπξνζαλαηνιίδνπλ από ηνλ ζηόρν.  

Η Διιεληθή Πνδνζθαηξηθή Οκνζπνλδία νξγαλώλεη από ην 

2003 ηηο ζρνιέο πξνπνλεηώλ πνδνζθαίξνπ ππό ηελ αηγίδα 

ηεο UEFA . Μέζα ζηνπο ζηόρνπο πνπ έρεη ζέζεη είλαη θαη ε 

παξνρή γλώζεσλ ζρεηηθά κε ηελ πξνπόλεζε ζηηο 

αλαπηπμηαθέο ειηθίεο. Παξάιιεια, ην εθπαηδεπηηθό 

ζπκβνύιην έρεη δεκηνπξγήζεη έλαλ νδεγό πξαθηηθήο 

εμάζθεζεο κε ζηόρν  λα παξνπζηάζεη ζηα πιαίζηα ελόο 

καθξνρξόληνπ πξνγξακκαηηζκνύ ην ΠΩ΢ πξνπνλνύκε, ΣΙ 

πξνπνλνύκε θαη ΠΟΣΔ ην πξνπνλνύκε. 

΢ηελ παξνύζα θάζε, πάληα κε γλώκνλα ηελ πξόνδν ηνπ 

ειιεληθνύ πνδνζθαίξνπ, βαζηδόκελν ζηηο αλαπηπμηαθέο 

ειηθίεο , δεκηνπξγεί ηνλ παξόληα «ΟΓΗΓΟ ΠΟΓΟ΢ΦΑΙΡΟΤ 

ΑΝΑΠΣΤΞΙΑΚΩΝ ΗΛΙΚΙΩΝ», πνπ ζηόρν έρεη λα δώζεη ζε 

όινπο ηνπο πξνπνλεηέο , όισλ ησλ ελώζεσλ πνπ 

αζρνινύληαη κε ηηο αλαπηπμηαθέο ειηθίεο κηα εληαία 

θαηεύζπλζε, ώζηε ν θαζέλαο , βάδνληαο ηηο γλώζεηο ηνπ θαη 

ην κεξάθη  ηνπ λα ζπκβάιεη ζηελ πξόνδν απηή, θαη λα κελ 

πζηεξνύκε έλαληη ησλ πξνεγκέλσλ πνδνζθαηξηθά ρσξώλ. 

Γηαηί νξγαλσκέλα κπνξνύκε λα πεηύρνπκε πνιιά. 
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ΔΙΑΧΩΡΙ΢ΜΟ΢ ΢ΣΑΔΙΩΝ ΕΚΠΑΙΔΕΤ΢Η΢, 
ΗΛΙΚΙΩΝ ΚΑΙ ΚΑΣΗΓΟΡΙΩΝ

ΕΙ΢ΑΓΩΓΗ ΢ΣΗ 
ΒΑ΢ΙΚΗ 

ΠΡΟΕΣΟΙΜΑ΢ΙΑ

ΕΞΕΙΔΙΚΕΤ΢Η ΢ΣΗ 
ΒΑ΢ΙΚΗ 

ΠΡΟΕΣΟΙΜΑ΢ΙΑ

ΤΨΗΛΗ ΑΠΟΔΟ΢Η

΢ΣΑΔΙΑ 
ΕΚΠΑΙΔΕΤ΢Η΢

ΔΙΑΧΩΡΙ΢ΜΟ΢ ΣΩΝ 
ΗΛΙΚΙΩΝ

ΔΙΑΧΩΡΙ΢ΜΟ΢ ΣΩΝ 
ΚΑΣΗΓΟΡΙΩΝ

7-8 ΕΣΩΝ

9-10 ΕΣΩΝ

11-12 ΕΣΩΝ

13-14 ΕΣΩΝ

15-16 ΕΣΩΝ

17-18 ΕΣΩΝ

PRO-JUNIOR

JUNIOR

ΠΡΟΠΑΙΔΕ΢

ΠΑΙΔΕ΢

ΕΦΗΒΟΙ

ΝΕΟΙ/ΕΡΑ΢ΙΣΕΧΝΕ΢

-6 ΕΣΩΝ BAMBINI

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΜΔΘΟΓΟΙ ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η΢ 

ΣΔΥΝΙΚΗ-ΣΑΚΣΙΚΗ 

ΓΙΓΑ΢ΚΑΛΙΑ- ΔΚΠΑΙΓΔΤ΢Η: 

 ΘΔΩΡΙΑ 

 ΑΠΛΗ ΜΟΡΦΗ 

 ΠΑΘΗΣΙΚΗ ΜΟΡΦΗ 

 ΔΝΔΡΓΗΣΙΚΗ ΜΟΡΦΗ 

 ΑΓΩΝΙ΢ΣΙΚΟ ΠΑΙΥΝΙΓΙ 

 ΣΔΛΙΚΟ ΠΑΙΥΝΙΓΙ 

ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η: 

 ΔΠΙΓΔΙΞΗ ΛΤ΢ΔΩΝ (΢ΣΟ 2
Ο
 

ΔΠΙΠΔΓΟ ΓΔΝ ΓΙΝΟΤΜΔ 

ΛΤ΢ΔΙ΢) 

 ΔΛΔΤΘΔΡΟ ΠΑΙΥΝΙΓΙ ΥΩΡΙ΢ 

ΓΙΟΡΘΩ΢ΔΙ΢ 

 ΑΝΑΣΡΟΦΟΓΟΣΗ΢Η 

 ΣΔΛΙΚΟ ΠΑΙΥΝΙΓΙ ΜΔ 

ΓΙΟΡΘΩ΢ΔΙ΢ 
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Η ΣΔΥΝΙΚΗ ΢ΣΙ΢ ΓΙΑΦΟΡΔ΢          

ΗΛΙΚΙΔ΢
-6 7-8 9-12

ΟΓΗΓΗΜΑ +++ +++
΢ΟΤΣ +++ +++

ΜΔΣΑΒΙΒΑ΢Η +++ +++
ΤΠΟΓΟΥΗ ++ +++
ΝΣΡΙΠΛΑ ++ +++

ΠΡΟ΢ΠΟΙΗ΢Η + ++
ΚΔΦΑΛΙΑ ++
ΣΑΚΛΙΓΚ +
Σ/Φ ++

 

 

Η ΣΑΚΣΙΚΗ ΢ΣΙ΢ ΓΙΑΦΟΡΔ΢ 

ΗΛΙΚΙΔ΢

-10 11-12 13-14 15-16 17+

ΑΣΟΜΙΚΗ 

ΣΑΚΣΙΚΗ

ΠΑΙΥΝΙΓΙΑ +++
ΓΙΓΑ΢ΚΑΛΙΑ

+++
ΔΚΠΑΙΓΔΤ΢Η

+++ +++

ΤΠΟ

ΟΜΑΓΙΚΗ 

ΣΑΚΣΙΚΗ

ΠΑΙΥΝΙΓΙΑ +
ΠΑΙΥΝΙΓΙΑ

+++
ΓΙΓΑ΢ΚΑΛΙΑ

+++
ΔΚΠΑΙΓΔΤ΢Η

+++
ΚΑΘΟΓΗΓΗ

΢Η

ΟΜΑΓΙΚΗ 

ΣΑΚΣΙΚΗ

ΠΑΙΥΝΙΓΙΑ ΠΑΙΥΝΙΓΙΑ +
ΜΔ΢Α ΑΠΟ ΣΟ 

ΠΑΙΥΝΙΓΙ 11:11

++ +++

ΚΑΘΟΔΗΓΗΣΗ

ΚΑΘΟΔΗΓΗΣΗ

 

΢ΔΙΡΑ ΔΚΜΑΘΗ΢Η΢ ΣΔΥΝΙΚΗ΢-ΣΑΚΣΙΚΗ΢ 
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-6 εηών  (Bambini) 

ΜΕΘΟΔΟ΢ ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η΢: 

ΦΤΥΑΓΧΓΙΚΑ ΠΑΙΥΝΙΔΙΑ 

ΟΔΗΓΙΕ΢ ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η΢: 

 Παξνρή πιαηηάο βάζεο 

θηλεηηθώλ εκπεηξηώλ 

 Νεπξνκπτθή ζπλαξκνγή 

 Μηθξέο αξηζκεηηθέο 

ζρέζεηο θαη γθξνππ 

πξνπόλεζεο 

 Παηγληώδεηο αζθήζεηο κε 

θαη ρσξίο κπάια 

 Όρη πξνπόλεζε 

ηερληθήο θαη ηαθηηθήο 

 «Όινη καδί» 

 Απινί θαλόλεο 

Αξηζκεηηθή ζρέζε:       

4λ4 ρσξίο η/θ 

 4+1 κε η/θ 

Γηαζηάζεηο γεπέδνπ:   

15Υ20κ. (ρσξίο η/θ) 

                                 

20Υ25κ. (κε η/θ) 

Γηαζηάζεηο εζηίαο:        

2Υ2,5κ. 

Μέγεζνο κπάιαο:         

Νν 3 
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7-8 εηών (PRO-JUNIOR) 

ΜΕΘΟΔΟ΢ ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η΢: 

«ΠΑΙΥΝΙΔΙ-Α΢ΚΗ΢Η-

ΠΑΙΥΝΙΔΙ» 

ΟΔΗΓΙΕ΢ ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η΢: 

 Νεπξνκπτθή ζπλαξκνγή 

 Δλαιιαγή παηρληδηώλ –

αζθήζεσλ 

 Δηζαγσγή ζηελ 

πξνπόλεζε ηερληθήο κε 

ηελ παξαπάλσ κέζνδν 

 Σερληθή θεθαιηάο ρσξίο 

άικα κε πιαζηηθέο 

κπάιεο 

 Όρη εμεηδηθεπκέλε 

πξνπόλεζε ηαθηηθήο, 

αιιά κε παηγληώδε 

ηξόπν 

 Κπξίαξρν ζηνηρείν ε 

κπάια. 

 Δμάζθεζε θαη ησλ δύν 

πνδηώλ 

 Πνιιέο επαλαιήςεηο 

Αξηζκεηηθή ζρέζε:  

7λ7 (6+1 η/θ)      

Γηαζηάζεηο 

γεπέδνπ:    

30Υ40κ. 

                                    

Γηαζηάζεηο εζηίαο:         

3Υ2κ. 

Μέγεζνο κπάιαο:         

Νν 4 
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9-10 εηών (JUNIOR) 

ΜΕΘΟΔΟ΢ ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η΢: 

ΣΕΥΝΙΚΗ: ΔΙΔΑ΢ΚΑΛΙΑ 

ΣΑΚΣΙΚΗ: ΠΑΙΥΝΙΧΔΗ΢ 

ΜΟΡΦΗ 

ΟΔΗΓΙΕ΢ ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η΢: 

 Νεπξνκπτθή ζπλαξκνγή 

 Δμεηδηθεπκέλε 

πξνπόλεζε ηερληθήο 

 Γηαβάζκηζε αληίζηαζεο 

 Όρη εμεηδηθεπκέλε 

πξνπόλεζε ηαθηηθήο, 

αιιά κε παηγληώδε 

ηξόπν 

 «Πεηπραίλνπκε γθνι-δελ 

δερόκαζηε γθνι» 

 Κπξίαξρν ζηνηρείν ε 

κπάια. 

 Δμάζθεζε θαη ησλ δύν 

πνδηώλ 

 Σαρύηεηα-ηαρπδύλακε 
Αξηζκεηηθή ζρέζε:  

8λ8 (7+1 η/θ)     

Γηαζηάζεηο 

γεπέδνπ:    

 35Υ55κ. 

                                    

Γηαζηάζεηο εζηίαο:         

3Υ2κ. 

Μέγεζνο κπάιαο:         

Νν 4 
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11-12 εηών   (ΠΡΟΠΑΙΓΙΚΟ) 

ΜΕΘΟΔΟ΢ ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η΢: 

ΣΕΥΝΙΚΗ: ΕΚΠΑΙΔΕΤ΢Η 

ΣΑΚΣΙΚΗ: ΔΙΔΑ΢ΚΑΛΙΑ 

ΑΣΟΜΙΚΗ΢ ΣΑΚΣΙΚΗ΢ 

ΟΔΗΓΙΕ΢ ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η΢: 

 «ΥΡΤ΢Η ΗΛΙΚΙΑ ΣΗ΢ 

ΜΑΘΗ΢Η΢» 

 Πνηνηηθή θαη αθξηβήο 

εθηέιεζε ηερληθήο  

 Δμάζθεζε θαη ησλ δύν 

πνδηώλ 

 Γηαβάζκηζε αληίζηαζεο 

 Έλαξμε αηνκηθήο 

ηαθηηθήο 

 Δθκάζεζε δύζθνισλ 

ηερληθώλ (θεθαιηά 

«ςαξάθη»-«ςαιηδάθη» 

tackling) 

 Νεπξνκπτθή ζπλαξκνγή 

 Σαρύηεηα -ηαρπδύλακε Αξηζκεηηθή ζρέζε:  

9λ9 (8+1 η/θ)     

Γηαζηάζεηο 

γεπέδνπ:    

50Υ70κ. 

Γηαζηάζεηο εζηίαο: 

5Υ2κ. 

Μέγεζνο κπάιαο: 

Νν 4-Νν 5  
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13-14 εηών (ΠΑΙΓΙΚΟ) 

ΜΕΘΟΔΟ΢ ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η΢: 

ΣΕΥΝΙΚΗ: ΕΚΠΑΙΔΕΤ΢Η 

ΣΑΚΣΙΚΗ: ΕΚΠΑΙΔΕΤ΢Η 

ΑΣΟΜΙΚΗ΢ ΣΑΚΣΙΚΗ΢- 

ΔΙΔΑ΢ΚΑΛΙΑ 

ΤΠΟΟΜΑΔΙΚΗ΢ 

ΣΑΚΣΙΚΗ΢ 

ΟΔΗΓΙΕ΢ ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η΢: 

 Μεγαιύηεξε έκθαζε 

ζηελ λεπξνκπτθή 

ζπλαξκνγή ιόγσ 

απόηνκεο αύμεζεο ηνπ  

ύςνπο. 

 Έκθαζε ζηελ αεξόβηα 

ηθαλόηεηα 

 Πνηνηηθή θαη αθξηβήο 

εθηέιεζε ηερληθήο  

 Δμάζθεζε θαη ησλ δύν 

πνδηώλ 

 Γηαβάζκηζε αληίζηαζεο 

 Έλαξμε ππννκαδηθήο  

ηαθηηθήο 

Αξηζκεηηθή ζρέζε:  

11λ11     

Γηαζηάζεηο 

γεπέδνπ:    

65Υ100κ. 

Γηαζηάζεηο εζηίαο: 

7,32Υ2,44κ. 

Μέγεζνο κπάιαο : 

Νν 5  
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15-16 εηών (ΔΦΗΒΙΚΟ) 

17-18 εηών (ΝΔΟΙ) 

 ΜΕΘΟΔΟ΢ ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η΢: 

ΣΕΥΝΙΚΗ: ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η 

1Ο -2Ο ΕΠΙΠΕΔΟ 

ΣΑΚΣΙΚΗ: ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η 

ΑΣΟΜΙΚΗ΢ ΣΑΚΣΙΚΗ΢- 

ΕΚΠΑΙΔΕΤ΢Η-

ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η 

ΤΠΟΟΜΑΔΙΚΗ΢ 

ΣΑΚΣΙΚΗ΢- ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η 

ΟΜΑΔΙΚΗ΢ ΣΑΚΣΙΚΗ΢ 

ΟΔΗΓΙΕ΢ ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η΢: 

 Βειηίσζε θαη 

ηειεηνπνίεζε ησλ 

εηδηθώλ ηερληθώλ θαη 

ηαθηηθώλ θηλήζεσλ 

 Βειηίσζε θαη 

εμεηδίθεπζε ηεο θπζηθήο 

θαηάζηαζεο κε έκθαζε 

ζηε δύλακε 

 Δθηέιεζε  πνζνηηθήο θαη 

εληαηηθήο πξνπόλεζεο  

 Έλαξμε νκαδηθήο  

ηαθηηθήο 

Αξηζκεηηθή ζρέζε:  

11λ11     

Γηαζηάζεηο 

γεπέδνπ:    

65Υ100κ. 

Γηαζηάζεηο εζηίαο: 

7,32Υ2,44κ. 

Μέγεζνο κπάιαο : 

Νν 5  

 

                     

 


