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0. ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

Σν πνδόζθαηξν απνηειεί έλα από ηα πην δεκνθηιή αζιήκαηα ζηνλ θόζκν. Γηα ηνλ ιόγν 

απηό, πνιιέο λέεο ηερληθέο ρξεζηκνπνηνύληαη πξνθεηκέλνπ λα απμήζνπλ ηελ απόδνζε ησλ 

πνδνζθαηξηζηώλ, ηόζν ζε ηαθηηθό θαη ηερληθό επίπεδν, όζν θαη ζηελ κείσζε ηεο θπζηθήο 

θαηαπόλεζεο θαη ηελ αύμεζε ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο. Σα αγσληζηηθά παηρλίδηα πνπ 

δηεμάγνληαη ζε κηθξνύο ρώξνπο απνηεινύλ κία λέα ζύγρξνλε ηερληθή, ηελ νπνία 

ρξεζηκνπνηνύλ νη πξνπνλεηέο γηα ηελ αύμεζε θαη βειηίσζε ηεο απόδνζεο ησλ αζιεηώλ. 

ηόρνο ηελ παξνύζαο αλαζθόπεζεο είλαη ε παξνπζίαζε απηώλ ησλ αγσληζηηθώλ 

παηρληδηώλ θαη νη επηπηώζεηο πνπ επηθέξνπλ ζε ηερληθό θαη ηαθηηθό επίπεδν, θαζώο θαη 

ζηελ θπζηθή θαηάζηαζε ησλ ζπκκεηερόλησλ. Γηα ηελ επίηεπμε ρξεζηκνπνηήζεθε, θαηά 

θύξην ιόγν πξόζθαηε επηζηεκνληθή βηβιηνγξαθία, πιελ όκσο πεξηνξηζκόο απνηειεί ν 

κηθξόο αξηζκόο άξζξσλ πνπ επηιέρζεθαλ. Σα απνηειέζκαηα θαηέδεημαλ ηνλ ζεκαληηθό 

ξόιν πνπ δηαδξακαηίδνπλ ηα αγσληζηηθά παηρλίδηα ζηνπο πξναλαθεξζέληεο ηνκείο θαζώο 

θαη ηελ αλάγθε λέσλ εξεπλώλ από ηελ αζιεηηθή επηζηεκνληθή θνηλόηεηα ζην ελ ιόγσ 

ζέκα.  

 

Λέξεις – Κλειδιά: πνδόζθαηξν, αγσληζηηθά παηρλίδηα ζε κηθξνύο ρώξνπο. 
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0. ABSRACT 

Football is one of the most popular sports in the world. For this reason, many new 

techniques are used in order to increase the performance of footballers both regularly and 

technically, as well as in reducing physical exertion. Small Sided Games (SSGs) are a new 

modern technique, which is used by coaches to increase and improve the performance of 

athletes. The aim of this review is to present SSGs and the effects they create on the 

technical, tactical and physical stage of the participants. In order to achieve this goal, 

mostly recent scientific literature was used for, but the small number of selected articles is 

a limitation. The results showed the important role played by competitive games in the 

aforementioned areas as well as the need for new research by the sports science community 

on this issue. 

 

Key words: football, small sided games (SSGs). 
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1. ΔΗΑΓΧΓΖ 

1.1 Οπιζμόρ και διαηύπυζη έπεςναρ 

Σν ζύγρξνλν πνδόζθαηξν ραξαθηεξίδεηαη από πςειέο απαηηήζεηο, γηα ηελ επίηεπμε ησλ 

νπνίσλ απαηηείηαη ζπζηεκαηηθή θαη εμεηδηθεπκέλε πξνπόλεζε. ηε ζύγρξνλε επνρή 

γίλεηαη ζρεδηαζκόο εμεηδηθεπκέλσλ πξνπνλεηηθώλ κνλάδσλ γηα ηελ πξνώζεζε ηεο 

ηερληθήο, ηελ ελίζρπζε ηεο λεπξνκπηθήο πξνζαξκνγήο θαη ηηο δηαθνξεηηθέο θπζηθέο 

ηθαλόηεηεο (αεξόβηα, αλαεξόβηα ηθαλόηεηα, ηαρύηεηα, ηζρύο ησλ θάησ άθξσλ, επθηλεζία, 

επιπγηζία), νη νπνίεο είλαη θαζνξηζηηθέο γηα ηελ απόδνζε. Επίζεο, ε ζύγρξνλε πξαθηηθή 

ππαγνξεύεη ηε ρξήζε παηρληδηώλ κηθξώλ αγσληζηηθώλ ρώξσλ. Η ζπγθεθξηκέλε κέζνδνο 

ζπλδπάδεη αξκνληθά ηηο παξαπάλσ απαηηήζεηο, ελώ πξνζνκνηώλεη ξεαιηζηηθά ηηο ζπλζήθεο 

ηνπ αγώλα (Capranica et al., 2001). 

Γηα απηνύο ηνπ ιόγνπο, νη πξνπνλεηέο πξνζπαζνύλ λα ρξεζηκνπνηήζνπλ λέεο κεζόδνπο, 

όπσο ηα αγσληζηηθά παηρλίδηα κηθξώλ δηαζηάζεσλ (Small Sided Games - SSGs), ηα νπνία 

απμάλνπλ ην επίπεδν ζσκαηηθήο άζθεζεο θαη δίλνπλ ηελ δπλαηόηεηα ζσζηήο θαη 

απνηειεζκαηηθήο ρξήζεο ηνπ ρώξνπ θαη ηνπ ρξόλνπ πνπ δηαηίζεηαη (Dellal et al., 2011).  

1.2 ημαζία ηηρ έπεςναρ 

θνπόο ηεο ζπγθεθξηκέλεο αλαζθόπεζεο είλαη λα δηεξεπλεζνύλ νη επηδξάζεηο ησλ 

αγσληζηηθώλ παηρληδηώλ, ηόζν ζε θπζηνινγηθό όζν θαη ζε ηερληθνηαθηηθό επίπεδν, κε 

απώηεξν ζθνπό ηα απνηειέζκαηα απηήο λα ρξεζηκνπνηεζνύλ από ηνπο πξνπνλεηέο ζην 

ζρεδηαζκό ησλ πξνπνλήζεσλ. Αιιαγέο πνπ δύλαληαη λα πξαγκαηνπνηεζνύλ θαηά ηελ 

πξνπόλεζε ησλ αγσληζηηθώλ, αθόκε θαη ζε κηθξό βαζκό, κπνξεί λα επεξεάζνπλ ζεηηθά 

ζηελ επηβάξπλζε ησλ παηθηώλ θαη θαηά ζπλέπεηα ζηελ αλάπηπμε ησλ θπζηνινγηθώλ 

ραξαθηεξηζηηθώλ. ήκεξα, ηα αγσληζηηθά παηρλίδηα ζεσξνύληαη ε βαζηθή κέζνδν 

πξνπόλεζεο ησλ παηθηώλ, νη νπνίνη εμαζθνύληαη ζε παξακέηξνπο πνπ πξνζνκνηάδνπλ ην 

θαλνληθνύ παηρληδηνύ 11vs11 (Aguiar et al., 2012). 

Όπσο πξναλαθέξζεθε, ζηα αγσληζηηθά παηρλίδηα, νη ζπκκεηέρνληεο αζθνύληαη ζε 

πεξηνξηζκέλνπο ρώξνπο, θάηη ην νπνίν δεκηνπξγεί έληνλε πίεζε θαη ελαιιαγή ελεξγεηώλ, 

όκνηα κε απηή ηνπ θαλνληθνύ αγώλα (Mitrotasios et al., 2019). Απώηεξνο ζθνπόο ησλ 

πξνπνλεηώλ είλαη ε κεγηζηνπνίεζε ηεο θπζηνινγηθήο, ηερληθήο, ηαθηηθήο θαη λεπξνκπηθήο 

θαηάζηαζεο. Σα αγσληζηηθά παηρλίδηα δεκηνπξγνύλ ηελ αίζζεζε δηαζθέδαζεο παξάιιεια 

κε ηελ έληνλε άζθεζε, ελώ απμάλνληαη ηα ηερληθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ παηθηώλ (πάζεο, 
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ρεηξηζκόο ηεο κπάιαο) θαη αλαπηύζζεηαη θπξίσο ην επηζεηηθό παηρλίδη (Kraemer & Fleck, 

2000). Επίζεο, βειηηώλεηαη ε ζπκπεξηθνξά ησλ παηθηώλ ζε ηερληθό θαη ηαθηηθό επίπεδν, 

έλεθα ησλ πνηθίισλ ζπλζεθώλ πνπ επηθξαηνύλ (Bekris et al., 2012). Αθόκε, απνηειεί 

εύθνιε ιύζε γηα ηνπο πξνπνλεηέο ζηελ αλεύξεζε ρώξνπ θαη ρξόλνπ, ελώ νη παίθηεο 

απμάλνπλ ηελ εγξήγνξζε, θαζώο ζα πξέπεη λα ιακβάλνπλ άκεζεο απνθάζεηο. Σέινο, 

δίλεηαη ε δπλαηόηεηα άζθεζεο πνιιώλ νκάδσλ ηαπηόρξνλα (Kraemer & Fleck, 2000). 

Σα αγσληζηηθά παηρλίδηα ζε κηθξνύο ρώξνπο αληηπξνζσπεύνπλ κηα απνηειεζκαηηθή 

ζηξαηεγηθή πξνπόλεζεο, πνπ κπνξεί λα πξνθαιέζεη κεγαιύηεξεο ζεηηθέο επηδξάζεηο ζε 

ζπγθεθξηκέλεο δεμηόηεηεο ησλ παηθηώλ θαη λα νδεγήζεη ζε κεγάιε βειηίσζε ζηε θπζηθή 

θαηάζηαζε απηώλ (Hammami et al., 2018). 

1.3 Δπεςνηηικά επυηήμαηα και ςποθέζειρ 

1. Πνηεο είλαη νη επηπηώζεηο ζηηο θπζηνινγηθή θαηάζηαζε ησλ αζιεηώλ πνδνζθαίξνπ 

πνπ αζθνύληαη ζε αγσληζηηθά παηρλίδηα; 

2. Πνηεο είλαη νη ζπλέπεηεο ζε ηαθηηθό θαη ηερληθό επίπεδν ζηνπο πνδνζθαηξηζηέο πνπ 

ζπκκεηέρνπλ ζε αγσληζηηθά παηρλίδηα; 

1.4 Οπιοθεηήζειρ και πεπιοπιζμοί ηηρ έπεςναρ 

Γηα ηελ ζπγγξαθή ηεο παξνύζαο ρξεζηκνπνηήζεθαλ άξζξα θαη ζπγγξάκκαηα ζηελ 

Ειιεληθή θαη Αγγιηθή γιώζζα, ηνπιάρηζηνλ ηεο ηειεπηαίαο εηθνζαεηίαο. Πεξηνξηζκνί 

παξαηεξνύληαη ζρεηηθά κε ηνλ κηθξό αξηζκό άξζξσλ θαη ζπγγξακκάησλ πνπ 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ.  

1.5 Γιεςκπίνιζη όπυν  

SSGs: Small Sided Games, αγσληζηηθά παηρλίδηα ζε κηθξνύο ρώξνπο. 
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2. ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ 

Η  ελ ιόγσ έξεπλα έρεη ζηόρν ηελ κειέηε θαη παξνπζίαζε ηεο πξνπόλεζεο πνπ 

δηεμάγεηαη κε αγσληζηηθά παηρλίδηα ζε κηθξνύο ρώξνπο, θαζώο θαη ηεο επίδξαζεο ζηα 

θπζηνινγηθά ραξαθηεξηζηηθά, ζηελ αλάπηπμε ησλ ηερληθώλ ηθαλνηήησλ θαη ηελ ηαθηηθή 

ησλ πνδνζθαηξηζηώλ. ηελ παξνύζα ζπκπεξηιήθζεθε έλα επξύ θάζκα κεηαβιεηώλ πνπ 

δύλαληαη λα ηξνπνπνηήζνπλ αλαιόγσο ηα ζπγθεθξηκέλα θξηηήξηα. Γηα ηελ 

πξαγκαηνπνίεζε ηεο πξναλαθεξζείζαο έξεπλαο ρξεζηκνπνηήζεθαλ άξζξα από 

πηζηνπνηεκέλα επηζηεκνληθά ειεθηξνληθά πεξηνδηθά (Pubmed, Google Scholar θ.ι.π.). 

Γηα ηελ αλαδήηεζε θαη αλεύξεζε ζρεηηθώλ επηζηεκνληθώλ εξεπλώλ ρξεζηκνπνηήζεθαλ 

πξνθαζνξηζκέλεο ιέμεηο – θιεηδηά: Small Sided Games (SSGs), tactical action, physiologic 

strain,  technical effects, soccer rules.  
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3. ΑΝΑΚΟΠΖΖ ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ  

3.1 Ζ σπηζιμοποίηζη παισνιδιών μικπών διαζηάζευν (SSGs) ζηο 

ποδόζθαιπο 

Οη κέζνδνη εθπαίδεπζεο ζην πνδόζθαηξν έρνπλ εμειηρζεί. ην παξειζόλ 

ρξεζηκνπνηνύληαλ αζθήζεηο πξνεηνηκαζίαο ρσξίο ηε ρξήζε κπάιαο, νη νπνίεο ζθνπό είραλ 

ηελ βειηίσζε ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο, ελώ πιένλ πξνηηκνύληαη λέεο κέζνδνη, νη νπνίεο 

ζηνρεύνπλ ηόζν ζηελ αλάπηπμε ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο όζν θαη ζηελ βειηίσζε ησλ 

ηαθηηθώλ θαη ηερληθώλ ηθαλνηήησλ, θάηη ην νπνίν απαηηεί ν ηξόπνο νξγάλσζεο θαη 

ιεηηνπξγίαο ηνπ ζύγρξνλνπ πνδνζθαίξνπ (Sarmento et al., 2018). Σα παηρλίδηα ζε κηθξνύο 

αγσληζηηθνύο ρώξνπο είλαη παηρλίδηα, ηα νπνία δηεμάγνληαη ζε πεξηνξηζκέλνπο ρώξνπο 

(small sided games (SSGs), κε ζπγθεθξηκέλνπο θαλόλεο θαη πεξηιακβάλνπλ ζπλήζσο 

κηθξόηεξν αξηζκό παηθηώλ  (Dellal  et al., 2011). Σα αγσληζηηθά παηρλίδηα ελζσκαηώλνπλ 

απνηειεζκαηηθά ηηο απαηηήζεηο ηνπ πνδνζθαηξηθνύ αγώλα θαη απνηεινύλ κηα ρξήζηκε 

ιύζε ζηελ αύμεζε ηεο απνηειεζκαηηθόηεηαο θαη απνδνηηθόηεηαο ηεο εθπαίδεπζεο ησλ 

ζπκκεηερόλησλ (Sarmento et al., 2018). 

ε αζιήκαηα πςειήο απόδνζεο, όπσο ην πνδόζθαηξν, έρεη ηεθκεξησζεί όηη ηα κέγηζηα 

νθέιε επηηπγράλνληαη όηαλ νη ζπλζήθεο ηεο πξνπόλεζεο είλαη παξόκνηα κε ηηο 

αληαγσληζηηθέο απαηηήζεηο (Bompa, 1983). Γηα ηνλ ιόγν απηό θαη πξνθεηκέλνπ λα 

αλαπαξαρζνύλ νη θπζηθέο, ηερληθέο θαη ηαθηηθέο απαηηήζεηο ηνπ πξαγκαηηθνύ παηρληδηνύ 

(Reilly & White, 2004), νη πξνπνλεηέο ζπρλά ρξεζηκνπνηνύλ ηα αγσληζηηθά παηρλίδηα ζηα 

εθπαηδεπηηθά ηνπο πξνγξάκκαηα. Οη κηθξνί αγσληζηηθνί ρώξνη ζηελ πξνπόλεζε ηνπ 

πνδνζθαίξνπ ρξεζηκνπνηνύληαη θαηά θόξνλ πξνθεηκέλνπ: α) λα αλαπηπρζεί θαη ζηε 

ζπλέρεηα λα ζηαζεξνπνηεζεί ε ηερληθή επηδεμηόηεηα ησλ αγσληδόκελσλ, β) λα 

πξαγκαηνπνηεζεί ε εθπαίδεπζε ηεο ηαθηηθήο, ηόζν ζε αηνκηθό όζν θαη ζε νκαδηθό 

επίπεδν, γ) λα βειηησζεί ε θπζηθή θαηάζηαζε θαη ηέινο, δ) λα εμειηρζνύλ νη γλσζηηθέο 

ηθαλόηεηεο ησλ πνδνζθαηξηζηώλ (ζσζηή εθηίκεζε ησλ ελεξγεηώλ θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ 

αγώλα) ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ ςπρηθώλ ηθαλνηήησλ (αίζζεκα επζύλεο, αλάπηπμε 

πξσηνβνπιίαο) (Mitrotasios et al., 2019). 

 

Δεδνκέλνπ ηνπ πεξηνξηζκέλνπ ρξόλνπ πνπ δηαηίζεηαη γηα ηελ πξνπόλεζε ζε 

γπκλαζηήξην ζην πνδόζθαηξν, ε απνηειεζκαηηθόηεηα ησλ παηρληδηώλ κηθξώλ ρώξσλ σο 

εξεζηζκάησλ ζπληήξεζεο ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο πξέπεη λα βειηηζηνπνηεζεί, ώζηε λα 
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επηηξέπνπλ ζηνπο παίθηεο λα αγσλίδνληαη ζην πςειόηεξν επίπεδν. Οη δηαζέζηκεο κειέηεο 

ππνδεηθλύνπλ όηη νη ιεηηνπξγηθέο ελδείμεηο ηνπ ζώκαηνο (θαξδηαθόο ξπζκόο, ζπγθέληξσζε 

γαιαθηηθνύ νμένο ζην αίκα, αμηνιόγεζε ηεο έληαζεο ηεο άζθεζεο) θαη νη απαηηήζεηο 

ηαθηηθώλ θαη ηερληθώλ ηθαλνηήησλ κπνξνύλ λα ηξνπνπνηεζνύλ θαηά ηε δηάξθεηα ησλ 

αγσληζηηθώλ παηρληδηώλ κεηαβάιινληαο παξάγνληεο, όπσο ηνλ αξηζκό ησλ παηθηώλ, ην 

κέγεζνο ηνπ γεπέδνπ, ηνπο θαλόλεο ηνπ παηρληδηνύ θαη ηελ ελζάξξπλζε ηνπ πξνπνλεηή. 

Ωζηόζν, ιόγσ ηεο έιιεηςεο ζπλέπεηαο ζην ζρεδηαζκό αγσληζηηθώλ παηρληδηώλ, ζηελ 

θαηαιιειόιεηα ησλ παηθηώλ, ζηελ ειηθία, ζηηο ηθαλόηεηεο θιπ., είλαη δύζθνιν λα 

εμαρζνύλ αθξηβή ζπκπεξάζκαηα ζρεηηθά κε ηελ επίδξαζε θαζελόο από απηνύο ηνπο 

παξάγνληεο μερσξηζηά (Hill-Haas et al., 2010). 

Αθόκε, εμαθνινπζεί λα ππάξρεη κεγάιε αβεβαηόηεηα ζρεηηθά κε ηηο πνιπδηάζηαηεο 

απαηηήζεηο (θπζηνινγηθέο, ςπρνινγηθέο θιπ.) ηνπ αγώλα γηα ηηο νπνίεο εμαθνινπζνύλ λα 

ππάξρνπλ πνιιέο αβεβαηόηεηεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηνλ πξνγξακκαηηζκό ηεο 

βειηηζηνπνίεζεο ηεο πξνπόλεζεο. ηελ πξαγκαηηθόηεηα, απηό πνπ πεξηπιέθεη έλαλ αγώλα 

πνδνζθαίξνπ είλαη αθελόο νη θαλόλεο, ν ρεηξηζκόο ηεο κπάιαο θαη ν νξηνζεηεκέλνο ρώξνο, 

θαη αθεηέξνπ νη αιιειεπηδξάζεηο αλάκεζα ζε ζπκπαίθηεο θαη αληηπάινπο (Hill-Haas et al., 

2010). Απηή ε πνιππινθόηεηα αληηκεησπίδεηαη επί ηνπ παξόληνο ζε πξνπνλεηηθέο κνλάδεο 

ρξεζηκνπνηώληαο ζπγθεθξηκέλεο δεμηόηεηεο κε ζηόρν ηε κείσζε ησλ αιιειεπηδξάζεσλ 

θαη ηελ αύμεζε ηνπ πνζνζηνύ ζπκκεηνρήο ησλ παηθηώλ ζηε ιήςε απνθάζεσλ, 

δηαηεξώληαο ηηο βαζηθέο ηδηόηεηεο κεηαβιεηόηεηαο ζην παηρλίδη (Katis & Kellis, 2009). 

Απηή ε κέζνδνο πξνπόλεζεο είλαη γλσζηή σο αγσληζηηθά παηρλίδηα δηαθόξσλ 

αγσληζηηθώλ ρώξσλ (SSGs) θαη ε κειέηε ηνπο είλαη επί ηνπ παξόληνο έλα από ηα πην 

εμεδεηεκέλα ζέκαηα ζηελ ζύγρξνλε έξεπλα ηνπ πνδνζθαίξνπ (Hill-Haas et al., 2010). Η 

έληαζε απηώλ ησλ πξνπνλήζεσλ κπνξεί λα επεξεαζηεί από δηάθνξνπο παξάγνληεο, όπσο 

ν αξηζκόο ησλ εκπιεθνκέλσλ παηθηώλ, ην κέγεζνο θαη ην ζρήκα ηνπ αγσληζηηθνύ ρώξνπ, 

ηηο πεξηόδνπο άζθεζεο θαη αλάπαπζεο, ησλ θαλόλσλ ηνπ παηρληδηνύ, ηνπ βαζκνύ 

ελζάξξπλζεο από ηνλ πξνπνλεηή, ηεο δηαζεζηκόηεηαο ηεο κπάιαο θ.α. (Coutts et al., 

2009). 

Σα αγσληζηηθά παηρλίδηα μεθίλεζαλ γηα λα βειηηζηνπνηήζνπλ ην ρξόλν ηεο πξνπόλεζεο, 

ζηνρεύνληαο ζε έλα επξύ θάζκα απαηηήζεσλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ ηθαλόηεηα ησλ 

παηθηώλ ζην γήπεδν. Ωο εθ ηνύηνπ, ρξεζηκνπνηνύληαη εθηελώο γηα λα βειηηώζνπλ ηα 

επίπεδα ηεο ζσκαηηθήο ηθαλόηεηαο θαζώο θαη ηελ ηερληθή θαη ηαθηηθή απόδνζε ζε όιεο ηηο 

ζέζεηο πνπ αγσλίδεηαη ν θάζε πνδνζθαηξηζηήο (Duarte et al., 2009).  

Η πξόζθαηε βηβιηνγξαθία έρεη επηθεληξσζεί ζηηο θπζηνινγηθέο θαη ηερληθέο ζπλέπεηεο 
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ησλ αγσληζηηθώλ παηρληδηώλ (Hill-Haas et al., 2008). Επηπιένλ, δόζεθε έκθαζε ζηνπο 

βαζκό ησλ επηπηώζεσλ πνπ κπνξνύλ λα έρνπλ ηα αγσληζηηθά παηρλίδηα, θπξίσο ζηελ 

θπζηθή θαηαπόλεζε ησλ ζπκκεηερόλησλ (Kelly & Drust, 2008). 

3.2 ύγκπιζη ηυν αγυνιζηικών παισνιδιών με ηοςρ επίζημοςρ αγώνερ  

ε έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνίεζαλ νη Lacome et al. (2018) εμεηάζηεθε ν βαζκόο 

ηξεμίκαηνο θαη ε απαηηνύκελε κεραληθή εξγαζία (MechW). ηελ ελ ιόγσ έξεπλα 

ζπκκεηείραλ είθνζη έλαο (21) παίθηεο, νη νπνίνη αγσλίδνληαλ ζε κία Γαιιηθή νκάδα, ελώ 

ηα δεδνκέλα ζπιιέρζεθαλ ζε δύν θπξίσο πεξηόδνπο. Πξώηνλ, θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ 

ζπλήζσλ πξνπνλήζεσλ θαη δεύηεξνλ θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ επίζεκσλ αγώλσλ. Η 

θηλεηηθή ηνπο δξαζηεξηόηεηα θαηαγξάθεθε κε ηελ ρξήζε GPS. Υξεζηκνπνηήζεθαλ 

ηέζζεξηο κνξθέο αγσληζηηθώλ παηρληδηώλ (4 vs 4, 6 vs 6, 8 vs 8 θαη 10 vs 10). Οη 

εξεπλεηέο θαηέιεμαλ ζην ζπκπέξαζκα όηη ε  κέγηζηε θηλεηηθή έληαζε κπνξεί λα ξπζκηζηεί 

θαηά ηε δηάξθεηα ησλ αγσληζηηθώλ παηρληδηώλ δηαθόξσλ κνξθώλ, είηε ζε πεξίπησζε 

ππεξθόξησζεο, είηε ζε πεξηπηώζεηο ππνθόξησζεο, κε ην αγσληζηηθό παηρλίδη κνξθήο 4 vs 

4 λα απνδίδεη ην κέγηζην ζηελ κεραληθή εξγαζία-αλάπηπμε ησλ παηθηώλ θαη ζηελ 

κηθξόηεξε αλάπηπμε πςειήο ηαρύηεηαο θαηά ηελ πξνπόλεζε, ελώ ζρεηηθά κε ηηο 

αγσληζηηθέο απαηηήζεηο, δηαπηζηώζεθε όηη νη θεληξηθνί ακπληηθνί θαη νη θεληξηθνί κέζνη 

ηείλνπλ λα είλαη νη πεξηζζόηεξν θαη ιηγόηεξν ελεξγεηαθά εμαληιεκέλνη, αληίζηνηρα. 

3.3 Δπίδπαζη ηυν αγυνιζηικών παισνιδιών ζηην ηεσνική ικανόηηηα ηυν 

ποδοζθαιπιζηών 

Όπσο πξναλαθέξζεθε, ηα αγσληζηηθά παηρλίδηα ρξεζηκνπνηνύληαη επξέσο, δηόηη 

επηηξέπνπλ ζηνπο παίθηεο λα βηώλνπλ θαηαζηάζεηο πνπ βηώλνπλ θαηά ηελ δηάξθεηα ελόο 

πξαγκαηηθνύ παηρληδηνύ. Με ηνλ ηξόπν απηό, νη παίθηεο έρνπλ ηε δπλαηόηεηα λα 

βειηηώζνπλ εθηόο ησλ άιισλ ηηο ηερληθέο παξακέηξνπο ηνπ παηρληδηνύ ηνπο, όπσο είλαη ε 

κεηαβίβαζε, ε ληξίπια, ε ππνδνρή, ην ηάθιηλ, ην ζνπη θιπ.. Η πξνζζήθε παηθηώλ, 

αλεμάξηεηα από ην κέγεζνο ηνπ γεπέδνπ νδήγεζε ζε αύμεζε ησλ ηερληθώλ ελεξγεηώλ. Η 

αύμεζε απηή νθείιεηαη ζην κεγαιύηεξν αξηζκό κεηαβηβάζεσλ θαη ππνδνρώλ ηεο κπάιαο. 

Απηό όκσο νδήγεζε ζε κηθξόηεξν αξηζκό ηερληθώλ ελεξγεηώλ πνπ εθηειέζηεθαλ αλά 

παίθηε θαη αηηηνινγεί όηη κε ηελ ζπκκεηνρή πνιιώλ παηθηώλ ε επαθή κε ηελ κπάια 

κεηώλεηαη κε απνηέιεζκα θάπνηνη παίθηεο ζε αθξαίεο ζέζεηο λα έρνπλ κόλν κία επαθή 

Αληίζεηα, κε κηθξόηεξν αξηζκό παηθηώλ πξαγκαηνπνηήζεθαλ πεξηζζόηεξεο ηερληθέο 
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ελέξγεηεο, όπσο ληξίπιεο (Owen et al., 2004).  

   ε άιιε έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε από ηνπο Owen et al. (2013), όπνπ 

ζπγθξίζεθαλ ε ηερληθή δξαζηεξηόηεηα θαη θπξίσο νη ζσκαηηθέο θηλήζεηο ησλ παηθηώλ 

θαηά ηελ πξνπόλεζε ζε αγσληζηηθά παηρλίδηα κε δηαθνξεηηθό αξηζκό παηθηώλ, 

δηαπηζηώζεθαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζρεηηθά κε ηελ ηερληθή ηθαλόηεηα ησλ παηθηώλ. ηελ 

κειέηε ρξεζηκνπνηήζεθαλ αγσληζηηθά παηρλίδηα 4 vs 4 (κηθξνύ κεγέζνπο), 5 vs 5 (κεζαίνπ 

κεγέζνπο)  θαη 9 vs 9 (κεγάινπ κεγέζνπο). Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη ζηα κηθξνύ 

κεγέζνπο παηρλίδηα ππήξμε κεγαιύηεξε ηαρύηεηα παηρληδηνύ, αιιά θαη πξνζπάζεηεο κε 

πςειή έληαζε (έληαζε ηξεμίκαηνο, δηάλπζε απόζηαζεο κε ζπξηλη). Επίζεο, 

δηαπηζηώζεθαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηα ηερληθά ραξαθηεξηζηηθά (πάζεο, ληξίπιεο, ζνπη, 

θεθαιηέο).  

ύκθσλα κε ηνπο Kelly & Drust (2008) δελ δηαπηζηώζεθαλ κεγάιεο απνθιίζεηο ηόζν 

ζην θαξδηαθό ξπζκό, όζν θαη ζηελ αλάπηπμε ηερληθώλ ραξαθηεξηζηηθώλ ησλ παηθηώλ, 

όπσο ηε δηείζδπζε, ηελ ππνδνρή ηεο κπάιαο, ην ζνπη, ηελ ληξίκπια θαη ηηο αλαραηηίζεηο. Η 

έξεπλα έιαβε ρώξα ζε νθηώ (8) ελήιηθεο πνδνζθαηξηζηέο, ελώ πξαγκαηνπνηήζεθαλ 

ηέζζεξα (4) παηρλίδηα πνπ είραλ ρξνληθή δηάξθεηα ηεζζάξσλ (4) ιεπηώλ, ελώ ζην ηέινο 

ηνπ θαζελόο παξεκβάιινληαλ δύν (2) ιεπηά μεθνύξαζε. Γηα ηηο κεηξήζεηο 

ρξεζηκνπνηήζεθε νκαδηθό ζύζηεκα παξαθνινύζεζεο θαη θάζε παηρλίδη βηληενζθνπήζεθε 

κε ηε ρξήζε ελόο ζπζηήκαηνο ζεκεηνγξαθίαο ρεηξόο (Hand notation system). Καη ζηα ηξία 

παηρλίδηα δελ δηαπηζηώζεθαλ δηαθνξέο ζην θαξδηαθό ξπζκό ησλ παηθηώλ, ελώ 

δηαπηζηώζεθε δηαπηζηώζεθε δηαθνξά  ζηνλ αξηζκό ησλ ηάθιηλ θαη ησλ ζνπη πνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθαλ. πλνιηθά, ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο θαηαδεηθλύνπλ όηη νη 

αιιαγέο ζην κέγεζνο ηνπ γεπέδνπ ησλ αγσληζηηθώλ παηρληδηώλ δελ κεηαβάιινπλ ηνλ 

θαξδηαθό ξπζκό ή ηελ πιεηνλόηεηα ησλ ηερληθώλ απαηηήζεσλ ησλ παηθηώλ .  

Οη Rampinini et al. (2007) θαηέιεμαλ ζην ζπκπέξαζκα όηη ε αιιαγή ζην κέγεζνο ηνπ 

γεπέδνπ έρεη θάπνηεο δηαθνξνπνηήζεηο ζηα ραξαθηεξηζηηθά ησλ παηθηώλ πνπ 

ζπκκεηέρνπλ, δηαηππώλνληαο ηελ άπνςε όηη κεηαβάιινληαο ην κέγεζνο ηνπ γεπέδνπ 

κπνξεί λα ξπζκηζηεί ε έληαζε ηεο πξνζπάζεηαο ηνπ αζιεηή ζηελ πξνπόλεζε. ύκθσλα, κε 

ηηο αλαθνξέο ησλ παηθηώλ θαη ησλ πξνπνλεηώλ, ζηε ζπγθεθξηκέλε έξεπλα, δηαπηζηώζεθε 

όηη όηαλ απμάλεηαη ην κέγεζνο ηνπ γεπέδνπ θαη ν αξηζκόο ησλ παηθηώλ, απμάλεηαη θαη ε 

έληαζε ηεο άζθεζεο. Σν πξναλαθεξζέλ ζπκπέξαζκα κπνξεί λα εμεγεζεί από ηελ αύμεζε 

ηνπ ρώξνπ πνπ πξέπεη λα θαιύςεη θάζε παίθηεο, πξάγκα πνπ ζεκαίλεη πεξηζζόηεξε 

κεηαθίλεζε θαη ίζσο θηλήζεηο κε κεγαιύηεξε ηαρύηεηα. Γηα παξάδεηγκα, ν Balsom (2000) 

πξόηεηλε όηη θαηά ηε δηάξθεηα παηρληδηώλ 4 vs 4 ζα κπνξνύζε λα επηηεπρζεί έληαζε 
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παξόκνηα κε εθείλε ησλ παηρληδηώλ 3 vs 3, απμάλνληαο ηνλ ρώξν πνπ δηεμάγεηαη ην 

παηρλίδη. 

Οη Eniseler et al. (2017) ζπλέθξηλαλ ηηο επηδξάζεηο ηεο πςειήο έληαζεο αγσληζηηθώλ 

παηρληδηώλ ζε κηθξνύο ρώξνπο ζε ζρέζε κε ηελ πξνπόλεζε κε επαλαιακβαλόκελα ζπξηλη, 

ηηο επηδόζεηο αληνρήο ζην πνδόζθαηξν θαη ηε κηθξή ηθαλόηεηα ρεηξηζκνύ ηεο κπάιαο 

κεηαμύ δεθαελλέα (19) κηθξώλ παηθηώλ. Σα απνηειέζκαηά θαηέδεημαλ όηη ε πξνπόλεζε ζε 

αγσληζηηθά παηρλίδηα πνπ έρνπλ πςειή έληαζε απνηεινύλ έλα απνηειεζκαηηθό εξγαιείν 

γηα ηε βειηίσζε ηόζν ηεο αύμεζεο ηεο ηθαλόηεηαο ζπλερόκελσλ ζπξηλη, όζν θαη ηεο 

βειηίσζεο ησλ ηερληθώλ δεμηνηήησλ ησλ παηθηώλ. Με ηνλ ηξόπν απηό, ε πξνζζήθε 

πξνπόλεζεο αγσληζηηθώλ παηρληδηώλ ζε κηθξνύο ρώξνπο ζηα θαλνληθά πξσηόθνιια 

πξνπόλεζεο κπνξεί λα νδεγήζεη ζηελ επίηεπμε ζεκαληηθήο κείσζεο ηνπ ρξόλνπ άζθεζεο, 

ε νπνία ζε αληάιιαγκα ζα επηηξέςεη ζηνπο παίθηεο λα αθηεξώζνπλ πεξηζζόηεξν ρξόλν 

ζηελ ηερληθή-ηαθηηθή εθπαίδεπζε, ν νπνίνο κε ηελ ζεηξά ηνπ ζα ζπκβάιιεη ζηελ αλάπηπμε 

ησλ ηερληθώλ θαη ηαθηηθώλ ηνπο δεμηνηήησλ.  

ε παξόκνηα έξεπλα πνπ πεξηειάκβαλε δεθαηέζζεξηο (14) εκηεπαγγεικαηίεο 

πνδνζθαηξηζηέο, νη νπνίνη αγσλίδνληαλ ζηελ ίδηα νκάδα, ηνπνζεηήζεθαλ ζπζθεπέο 

παξαθνινύζεζεο θαξδηαθώλ παικώλ θαη ζπζθεπώλ GPS θαηά ηε δηάξθεηα είθνζη επηά 

(27) αγσληζηηθώλ παηρληδηώλ κε ελλέα δηαθνξεηηθνύο ηύπνπο, ελώ ζπιιέρζεθαλ δηαθόζηα 

δέθα επηά (217) εγγξαθέο. Οη εξεπλεηέο θαηέιεμαλ ζην ζπκπέξαζκα όηη θαηά ηε δηάξθεηα 

πξνγξακκάησλ πξνπόλεζεο απηνύ ηνπ είδνπο, είλαη απαξαίηεην λα εμεηαζηεί έλα θάζκα 

δεηθηώλ έληαζεο, ώζηε λα ιεθζνύλ ζπκπιεξσκαηηθέο πιεξνθνξίεο. Απηό ζα επηηξέςεη 

ζηνπο πξνπνλεηέο λα αμηνινγήζνπλ κε κεγαιύηεξε αθξίβεηα ην βαζκό ηεο έληαζεο, ζηνλ 

νπνίν πξέπεη λα ππνβάιινληαη νη παίθηεο θαη έηζη λα βειηησζεί ε πξνπνλεηηθή δηαδηθαζία 

(Casamihana & Castellano, 2015). 

3.4 Δπίδπαζη ηυν αγυνιζηικών παισνιδιών ζηην ηακηική ικανόηηηα ηυν 

παικηών 

ην πνδόζθαηξν, θαζώο θαη ζε άιια νκαδηθά αζιήκαηα, ε ηαθηηθή ζπκπεξηθνξά 

κπνξεί λα νξηζηεί σο νη αθνινπζίεο ελεξγεηώλ πνπ εθηεινύληαη από παίθηεο πνπ 

ζηνρεύνπλ ζηελ αληηκεηώπηζε, κε ηα θαηαιιειόηεξα κέζα, ησλ θαηαζηάζεσλ ηνπ αγώλα, 

ιακβάλνληαο ππόςε ηνπο πεξηνξηζκνύο ηνπ ρξόλνπ, ηνπ ρώξνπ θαη ηεο εξγαζίαο 

(Boulogne, 1972). Καηά ζπλέπεηα, ε αλάιπζε ηεο ηαθηηθήο ζπκπεξηθνξάο δελ πξέπεη λα 

βαζίδεηαη απνθιεηζηηθά ζε κηα ζπγθεθξηκέλε δξάζε πνπ εθηειείηαη κεκνλσκέλα, αιιά ζε 



Η επίδξαζε ησλ αγσληζηηθώλ παηρληδηώλ ζηελ ηερληθή, ηαθηηθή θαη θπζηθή θαηάζηαζε ησλ αζιεηώλ 

πνδνζθαίξνπ 

15 
ΠΣΤΥΙΑΚΗ ΕΡΓΑΙΑ: ΣΙΑΝΣΟΤΛΗ ΠΑΝΑΓΙΩΣΗ 

γεληθά ηαθηηθά πξόηππα, ηα νπνία πεξηιακβάλνπλ όια ηα ηππηθά ραξαθηεξηζηηθά ηέηνησλ 

απνκνλσκέλσλ ελεξγεηώλ πνπ εθηεινύληαη από όινπο ηνπο παίθηεο κέζα ζε κηα νκάδα 

(Mahlo, 1969). 

Ο Myers (2012) ζηόρεπζε ζηελ εμέηαζε ηεο ζρέζεο κεηαμύ ηεο ηαθηηθήο ζπκπεξηθνξάο 

θαη ησλ δηαθόξσλ κεηαβιεηώλ (ζέζε αγώλα, απαηηήζεηο ζέζεο, θαηάζηαζε αγώλα θαη 

αληηθαηαζηάζεηο) ή ησλ ςπρνινγηθώλ ραξαθηεξηζηηθώλ, όπσο ηα  θίλεηξα. ηηο έξεπλεο 

απηέο επηβεβαηώζεθε όηη ε ζπκπεξηθνξά ησλ παηθηώλ ελδέρεηαη λα επεξεαζηεί από απηνύο 

ηνπο πεξηνξηζκνύο.  

Οη λένη πνδνζθαηξηζηέο έρνπλ ηελ αλάγθε λα αλαπηύμνπλ πνιιέο θηλεηηθέο, ηερληθέο 

θαη ηαθηηθέο δεμηόηεηεο, πξνθεηκέλνπ λα επηηύρνπλ πςειόηεξα επίπεδα απόδνζεο. Απηό 

εμαξηάηαη από ηελ έληαζε ηεο άζθεζεο, θαζώο επίζεο θαη από δξαζηεξηόηεηεο πνπ 

επηηξέπνπλ ζηνπο παίθηεο λα επηθνηλσλνύλ κεηαμύ ηνπο θαη λα βηώλνπλ ηνλ θαηάιιειν 

ρξόλν επαθήο κε ηελ κπάια (Silva et al., 2011). Πξνθεηκέλνπ λα επηηύρνπλ όινπο απηνύο 

ηνπο ζηόρνπο, νη πξνπνλεηέο βαζίδνληαη ζηε ρξήζε αγσληζηηθώλ παηρληδηώλ ζε κηθξνύο 

ρώξνπο (SSGs) θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο πξνπόλεζεο, θαζώο απηά ηα παηρλίδηα 

πεξηιακβάλνπλ ηνπο απαξαίηεηνπο πεξηνξηζκνύο θαη παξέρνπλ ζηνπο παίθηεο επαξθή 

εξεζίζκαηα γηα ηε βειηίσζε ησλ επηδόζεώλ ηνπο (Almeida et al., 2013).  

Κάπνηεο από ηηο ηαθηηθέο αξρέο ηνπ πνδνζθαίξνπ είλαη νη επηζεηηθέο, όπσο ε δηείζδπζε, 

ε ππνζηήξημε, ην πιάηνο, ε θηλεηηθόηεηα θαη ε επηλόεζε, θαζώο θαη νη ακπληηθέο, όπσο ε 

θαζπζηέξεζε, ε ακπληηθή θάιπςε, ε ηζνξξνπία, ε ππνκνλή, ε θαζπζηέξεζε θιπ. (Teoldo 

et al., 2009). 

ε έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε από ηνπο Silva et al. (2014) ζπγθξίλνληαο 

αγσληζηηθά παηρλίδηα 3 vs 3 θαη 6 vs 6, δηαπηζηώζεθε όηη όζνλ αθνξά ηελ απόδνζε 

επηζεηηθώλ ηαθηηθώλ αξρώλ, νη ελέξγεηεο ηεο δηείζδπζεο θαη ηεο θηλεηηθόηεηαο ήηαλ 

ζεκαληηθά ζπρλόηεξεο ζηηο 3 vs 3 απ’ όηη ζηα 6 vs 6. Έηζη, εμάγεηε ην ζπκπέξαζκα όηη 

όηαλ ιηγόηεξνη παίθηεο ζπκκεηέρνπλ ζην παηρλίδη, αλακέλνληαη πεξηζζόηεξεο ελέξγεηεο 

πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε ξήμε ησλ ακπληηθώλ γξακκώλ θαη ζηελ πξαγκαηνπνίεζε 

πεξηζζόηεξσλ πξνζσπηθώλ κνλνκαρηώλ.  

Η πξναλαθεξζείζα έξεπλα έξρεηαη λα επηβεβαηώζεη ηελ έξεπλα ηνπ Dellal et al. (2012), 

όπνπ δηαπηζηώζεθε ε θάιπςε κεγαιύηεξεο απόζηαζεο κε ζπξηλη θαη ε πξαγκαηνπνίεζε 

πεξηζζόηεξσλ πξνζσπηθώλ κνλνκαρηώλ ζην παηρλίδη αγσλίζκαηνο 4 vs 4 ζε ζύγθξηζε κε 

παηρλίδη 11 vs 11 παηθηώλ. Αληίζεηα όκσο ζηε παξνύζα έξεπλα, ζην 6 vs 6 παηρλίδη 

παξνπζηάζηεθε ζεκαληηθά πςειόηεξε ζπρλόηεηα ηαθηηθώλ ηεο επηζεηηθήο ππνζηήξημεο 

από όηη ζην 3 vs 3. Απηό ην εύξεκα ππνδειώλεη όηη ζηα 6 vs 6 αγσληζηηθά παηρλίδηα θαηά 
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ηε δηάξθεηα ηεο επηζεηηθήο θάζεο, νη παίθηεο δείρλνπλ πςειόηεξε ηάζε λα ηνπνζεηνύληαη 

καθξηά από ην θέληξν ηνπ παηρληδηνύ ζε ζύγθξηζε κε ην αγσληζηηθό παηρλίδη κε κνξθή 3 

vs 3, πηζαλώο ιόγσ ηεο αύμεζεο ηνπ κεγέζνπο ηνπ γεπέδνπ θαη ηνπ αξηζκνύ ησλ παηθηώλ 

πνπ είλαη δηαζέζηκνη γηα λα ιάβνπλ ηελ κπάια πην θνληά ζην θέληξν ηνπ γεπέδνπ. 

Αλαθνξηθά κε ηελ άκπλα, νη ελέξγεηεο ηεο ακπληηθήο ππνζηήξημεο ήηαλ ζεκαληηθά πην 

ζπρλέο ζην 3 vs 3 από όηη ζην 6 vs 6, ελώ ζην 6 vs 6 παξαηεξήζεθε πςειόηεξε εκθάληζε 

ακπληηθήο ηζνξξνπίαο ζε ζύγθξηζε κε ην 3 vs 3. Απηά ηα δεδνκέλα ελδέρεηαη λα 

ππνδειώλνπλ, όηη ζην 3 vs 3 νη παίθηεο επέιεμαλ είηε κηα άκεζε κνλνκαρία κε ηνλ 

αληίπαιν πνπ είρε ηελ κπάια ζηελ θαηνρή ηνπ, πξνζπαζώληαο κηα ηαρύηεξε αλάθηεζε ηεο 

κπάιαο, είηε πξνζπάζεζαλ λα δηαηεξήζνπλ κηα αζθαιέζηεξε ακπληηθή πξνζέγγηζε, 

κέλνληαο πνιύ καθξηά από ην ρώξν ηνπ παηρληδηνύ, κεηώλνληαο κε απηό ηνλ ηξόπν ηνλ 

ξπζκό ηνπ παηρληδηνύ θαη παξέρνληαο ζηελ νκάδα πεξηζζόηεξν ρξόλν γηα λα ζπζπεηξσζεί 

εθ λένπ. Αληίζεηα, ζην 6 vs 6, νη παίθηεο επέιεμαλ κηα αζθαιέζηεξε ζπκπεξηθνξά ζηελ 

άκπλα, εηδηθά ιακβάλνληαο ππόςε ηελ ηαθηηθή ηεο ηζνξξνπίαο, θάηη ην νπνίν ππνδειώλεη 

όηη ην 6 vs 6 παηρλίδη δίλεη ηελ δπλαηόηεηα ζηνπο παίθηεο λα παξακέλνπλ πην θνληά ζην 

ρώξν ηνπ παηρληδηνύ θαη ηαπηόρξνλα λα πξνζηαηεύνπλ ην δηθό ηνπο ακπληηθό ρώξν, 

έρνληαο πεξηζζόηεξν ρξόλν γηα ηε ιήςε απνθάζεσλ (Little & Williams, 2007). 

 

3.5 Αγυνιζηικά παισνίδια ζε μικπούρ σώποςρ και επιβάπςνζη ηυν 

παικηών  

Οη πεξηζζόηεξεο κειέηεο θαηαιήγνπλ όηη ηα αγσληζηηθά παηρλίδηα βειηηώλνπλ ηελ 

αεξόβηα ηθαλόηεηα ησλ ζπκκεηερόλησλ. Επίζεο, δηαπηζηώζεθε όηη ν βαζκόο ηεο έληαζεο 

κε ηελ κέηξεζε δηαθόξσλ παξακέηξσλ, όπσο ν θαξδηαθόο ξπζκόο θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο 

άζθεζεο, ν ξπζκόο αμηνιόγεζεο ηεο αληηιεπηηθήο πξνζπάζεηαο, ε ζπγθέληξσζε ηνπ 

γαιαθηηθνύ νμένο, ηείλεη λα είλαη κεγαιύηεξνο όηαλ ρξεζηκνπνηνύληαη ηύπνη παηρληδηώλ κε 

ιηγόηεξνπο ζπκκεηέρνληεο, κεγαιύηεξα γήπεδα, εηζαγσγή πεξηνξηζκώλ ζηνλ αξηζκό ησλ 

επαθώλ κε ηελ κπάια θαη ηελ ηαθηηθή ελζάξξπλζε ηνπ πνδνζθαηξηζηή. Αληίζεηα, ε 

ζπκκεηνρή ηεξκαηνθύιαθα κεηώλεη ηνλ βαζκό έληαζεο  (Clemente et al., 2021). 

Αξθεηέο κειέηεο έρνπλ επηθεληξσζεί ζηελ επίδξαζε ησλ δηαθόξσλ αγσληζηηθώλ 

παηρληδηώλ ζην όξην παξαγσγήο ηνπ γαιαθηηθνύ νμένο. Απηέο νη κειέηεο έδεημαλ όηη κε 

ιηγόηεξνπο παίθηεο πξνθαινύληαη κεγαιύηεξε ηηκέο γαιαθηηθνύ νμένο. Η βαζκνινγία ηεο 

αληηιεπηηθήο πξνζπάζεηαο ζηηο αιιαγέο ηνπ αξηζκνύ ησλ παηθηώλ είλαη ζύκθσλε κε 
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εθείλεο πνπ δηαπηζηώλνληαη ζηηο απνθξίζεηο θαξδηαθνύ ξπζκνύ. ε γεληθέο γξακκέο, απηέο 

νη κειέηεο έρνπλ δείμεη όηη νη ηύπνη ησλ αγσληζηηθώλ παηρληδηώλ ζε κηθξνύο ρώξνπο κε 

ιηγόηεξνπο παίθηεο πξνθαινύλ κεγαιύηεξν βαζκό αληίιεςεο ηεο πξνζπάζεηαο από όηη ζηηο 

κεγαιύηεξεο κνξθέο (Rampinini et al., 2007). 

ύκθσλα κε ηνπο Tessitore et al. (2006) νη πξνπνλεηέο κπνξνύλ λα ηξνπνπνηήζνπλ ηελ 

έληαζε ηεο πξνπόλεζεο κε ηελ ρξήζε γεπέδνπ κε κηθξόηεξεο δηαζηάζεηο, ε νπνία επηδξάεη 

ζηηο κεηαβνιηθέο απαηηήζεηο ηεο άζθεζεο. ε απηή ηε κειέηε, ε έληαζε ηεο άζθεζεο 

θπκάλζεθε από 61% έσο 76% ηεο κέγηζηεο θαηαλάισζεο νμπγόλνπ από ηνπο παίθηεο κε 

ηηο ρακειόηεξεο ηηκέο νμπγόλνπ λα αληηζηνηρνύλ ζηα κεγαιύηεξα γήπεδα. Απηά ηα 

απνηειέζκαηα είλαη παξόκνηα κε εθείλα πνπ έιαβαλ νη Kelly & Drust (2008), θαζώο νη 

εξεπλεηέο δελ δηαπίζησζαλ δηαθνξεηηθέο ηηκέο θαξδηαθνύ ξπζκνύ. Αληίζεηα, νη Rampinini 

et al. (2007) θαη νη Casamichana & Castellano (2010) δηαπίζησζαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο 

ζηηο ηηκέο ηεο θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο κεηαμύ αγσληζηηθώλ παηρληδηώλ πνπ δηεμάγνληαη ζε 

γήπεδα δηαθνξεηηθώλ κεγεζώλ.  

Η δηαθύκαλζε ησλ ηηκώλ ζην αίκα ιόγσ δηαθνξεηηθνύ κεγέζνπο ηνπ γεπέδνπ 

ππνδεηθλύεη όηη νη παίθηεο πνπ παίδνπλ ζε κεγαιύηεξν γήπεδν έρνπλ πην έληνλε αεξόβηα 

δξαζηεξηόηεηα (Tessitore et al., 2006). ηε κειέηε ηνπο, νη Tessitore et al. (2006) 

θαηέιεμαλ ζην ζπκπέξαζκα όηη νη παίθηεο νδεγήζεθαλ ζε κεγαιύηεξε αεξόβηα 

δξαζηεξηόηεηα. Απηά ηα απνηειέζκαηα επηβεβαηώζεθαλ από ηνπο Rampinini et al. (2007), 

νη νπνίνη βξήθαλ πςειόηεξεο ηηκέο ηνπ γαιαθηηθνύ νμένο ηνπ αίκαηνο θαηά ηε δηάξθεηα 

δηαθνξεηηθώλ κνξθώλ παηρληδηώλ κηθξώλ αγσληζηηθώλ ρώξσλ. 

Οη Casamichana & Castellano (2010) δηαπίζησζαλ όηη ν απνηειεζκαηηθόο ρξόλνο 

παηρληδηνύ ζα κπνξνύζε λα πξνζθέξεη κηα πηζαλή εμήγεζε γηα ηηο δηαθνξέο ζηηο 

θπζηνινγηθέο, θπζηθέο θαη αληηιεπηηθέο κεηαβιεηέο πξνπόλεζεο πνπ κειεηήζεθαλ ζηα 

αγσληζηηθά παηρλίδηα, θαζώο κεηώζεθε ε αηνκηθή πεξηνρή παηρληδηνύ, απμήζεθε ε 

ζπρλόηεηα ησλ θηλεηηθώλ ζπκπεξηθνξώλ κε ηαπηόρξνλε κείσζε ηνπ πξαγκαηηθνύ ρξόλνπ 

παηρληδηνύ (δεδνκέλνπ όηη έλαο κεγαιύηεξνο αξηζκόο δηαθνπώλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ην 

θαλόλα νδεγεί ζε κηθξόηεξν ρξόλν αλαπαξαγσγήο). Σαπηόρξνλα, νη παίθηεο θαιύπηνπλ 

κηθξόηεξεο απνζηάζεηο, δαπαλνύλ πεξηζζόηεξν ρξόλν ζε ζηάζε ή πεξπάηεκα, γεγνλόο πνπ 

νδεγεί ζε ρακειόηεξν θπζηνινγηθό θόξην εξγαζίαο θαη ζε ρακειόηεξεο βαζκνινγίεο θαηά 

ηελ αληηιεπηή άζθεζε. 

Οη Hammani et al. (2017) πξαγκαηνπνίεζαλ έξεπλα ζε δείγκα δώδεθα αλδξώλ κεηά 

από άζθεζε ζε αγσληζηηθά παηρλίδηα θαη ηα ζύγθξηλαλ κε ηα απνηειέζκαηα πνπ 

εμήρζεθαλ κεηά από άζθεζε κε επαλαιακβαλόκελα ζπξηλη (Repeated –Sprint training 
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session RST). Η πίεζε ηνπ αίκαηνο θαη ν θαξδηαθό ξπζκόο κεηξήζεθαλ ζε εξεκία θαη κεηά 

10, 20 θαη 30 ιεπηά, αθνύ νινθιεξώζεθαλ νη παξεκβάζεηο ηα απνηειέζκαηα θαηέδεημαλ 

παξόκνηα επίδξαζε ζηνλ θαξδηαθό ξπζκό ησλ παηθηώλ.  

3.6 Δπίδπαζη ηυν αλλαγών ζηοςρ κανόνερ ηυν αγυνιζηικών παισνιδιών 

(SSGs) ζηοςρ αθληηέρ    

Είλαη ζύλεζεο γηα ηνπο πξνπνλεηέο λα ηξνπνπνηνύλ ηνπο πεξηνξηζκνύο ησλ εξγαζηώλ 

ησλ αγσληζηηθώλ παηρληδηώλ, πξνθεηκέλνπ λα αιιάμνπλ ηα θπζηθά θαη ηερληθά θνξηία πνπ 

επηβάιινληαη ζηνπο παίθηεο. Παξαδείγκαηα απηώλ ησλ ηξνπνπνηήζεσλ αθνξνύλ ηνλ 

πεξηνξηζκό ηνπ αξηζκνύ ησλ παξεκβάζεσλ αλά παίθηε ή νκάδα, ηελ εθαξκνγή ή κε 

θαλόλσλ νθζάηλη, ηελ αιιαγή παηθηώλ γηα ηε δεκηνπξγία ππεξνρήο ή θαησηεξόηεηαο ζηηο 

νκάδεο πνπ αληηκεησπίδνπλ ή ηελ αιιαγή ζέζεο εζηίαο ζην γήπεδν (Clemente et al., 

2021). 

Οη Hill-Haas et al. (2010) κειέηεζαλ ηελ επίδξαζε ησλ αιιαγώλ ησλ θαλόλσλ ζηα 

ραξαθηεξηζηηθά ρξνληθήο θίλεζεο θαη ηηο θπζηνινγηθέο απνθξίζεηο θαηά ηε δηάξθεηα 

αγσληζηηθώλ παηρληδηώλ κε ζπκκεηέρνληεο λένπο πνδνζθαηξηζηέο πξώηεο θαηεγνξίαο. Σα 

απνηειέζκαηα πνπ παξνπζίαζαλ νη ζπγγξαθείο έδεημαλ όηη ε ηερλεηή αιιαγή ησλ 

θαλόλσλ πνπ απαηηνύζε από ηνπο παίθηεο λα παίμνπλ ζε κεγαιύηεξα γήπεδα είρε 

κεγαιύηεξε επίδξαζε ζηα ραξαθηεξηζηηθά θαη ην ρξόλν θίλεζεο (ζπλνιηθή δηαλπόκελε 

απόζηαζε, θαη αξηζκόο ζπξηλη) από όιεο ηηο άιιεο ηξνπνπνηήζεηο ηνπ θαλόλα. Ωζηόζν, 

απηή ε ηερλεηή αιιαγή θαλόλα δελ επεξέαζε ηε ζπγθέληξσζε γαιαθηηθνύ νμένο ζην αίκα 

θαη ηνλ βαζκό ηεο αληίιεςεο ηεο γελόκελεο πξνζπάζεηαο (RPE). Σν κέγεζνο ηνπ γεπέδνπ 

θαη ε ζρεηηθά κεγάιε δηάξθεηα ηνπ παηρληδηνύ κπνξεί λα κεηώζεη ηνλ ξπζκό ηνπ θαη 

ζπλεπώο ην θπζηνινγηθό θαη αληηιεπηηθό θνξηίν. Απηό κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί σο 

ζηξαηεγηθή ηνπ αζιεηή γηα λα αληέμεη ην παηρλίδη (Hill-Haas et al., 2010). 

Αληίζεηα, κηα αιιαγή ηερληθνύ θαλόλα πνπ απαηηεί όινπο ηνπο παίθηεο από ηελ επίζεζε 

λα βξίζθνληαη ζηα ηειεπηαία δύν ηξίηα ηνπ γεπέδνπ, αύμεζε ην θαξδηαθό θαη ην γαιαθηηθό 

νμύ ζην αίκα ζε κηθξέο θαη κεγάιεο κνξθέο παηρληδηώλ. Παξά ηε δηάξθεηα ηνπ παηρληδηνύ, 

ε αιιαγή ηνπ θαλόλα ελδέρεηαη λα κελ πξνθαιεί ζεκαληηθή αιιαγή ζην δηαζθειηζκό, 

επεηδή ε επίηεπμε ελόο ζηόρνπ δελ ζα πξνθαινύζε κεγάιεο απμήζεηο ηεο ζπλνιηθήο 

θαιππηόκελεο απόζηαζεο. Απηά ηα απνηειέζκαηα ππνδειώλνπλ όηη νη ηερληθνί θαλόλεο 

πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ πηζαλόηεηα κηαο νκάδαο λα ζεκεηώζεη ηέξκα κπνξεί λα 

επεξεάζνπλ ην θίλεηξν ηνπ παίθηε λα απμήζεη ή λα δηαηεξήζεη ηελ έληαζε ηεο άζθεζεο 
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θαη σο εθ ηνύηνπ λα εληζρύζεη ηε θπζηνινγηθή απόθξηζε ηνπ παίθηε ζηα αγσληζηηθά 

παηρλίδηα. Η ηερληθή αιιαγή ησλ θαλόλσλ πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ ζε απηή ηε κειέηε δελ 

είραλ θακία επίδξαζε ζηελ αληίιεςε ηεο γελόκελεο πξνζπάζεηαο (RPE), ελώ ηα 

απνηειέζκαηα πνπ ειήθζεζαλ από ηνπο ζπγγξαθείο είλαη ζε αληίζεζε κε ηηο 

πξνεγνύκελεο κειέηεο πνπ αλέθεξαλ αύμεζε ηνπ γαιαθηηθνύ αίκαηνο (Sampaio et al., 

2007) θαη ηνπ θαξδηαθνύ ξπζκνύ (Little & Williams, 2006). 

3.7 Απιθμόρ ηυν παικηών ζηα αγυνιζηικά παισνίδια μικπού σώπος και 

επιπηώζειρ  

Οη Jones & Drust (2007) θαη νη Katis & Kellis (2009) δηεξεπλώληαο ηελ επίδξαζε ησλ 

κνξθώλ ησλ αγσληζηηθώλ παηρληδηώλ ζηηο ηερληθέο απαηηήζεηο, πξόηεηλαλ όηη ηα 

αγσληζηηθά παηρλίδηα (SSGs) κε κηθξό αξηζκό παηθηώλ κπνξνύλ λα πξνζθέξνπλ έλα πην 

απνηειεζκαηηθό πεξηβάιινλ ηερληθήο πξνπόλεζεο, θαζώο ν αξηζκόο ησλ ηερληθώλ 

δξάζεσλ απμάλεηαη κε ηε κείσζε ηνπ αξηζκνύ ησλ παηθηώλ. 

Οη Jones & Drust (2007) δηαπίζησζαλ όηη ε πξνζπάζεηα πςειήο έληαζεο απμάλεηαη από 

ηελ πιεπξά ησλ παηθηώλ όηαλ κεηώλεηαη ν αξηζκόο ησλ παηθηώλ. Απηό ην ζπκπέξαζκα 

ππνζηεξίρζεθε αξρηθά από ηνπο Platt et al. (2001). Σν αληίζεην, πξνηάζεθε από ηνπο Hill-

Haas et al. (2008a), νη νπνίνη παξαηήξεζαλ όηη ε κέγηζηε θαη κέζε δηάξθεηα θαη απόζηαζε 

ηνπ ζπξηλη απμήζεθε κε ηνλ αξηζκό ησλ ζπκκεηερόλησλ παηθηώλ. 

Οη παξαπάλσ κειέηεο εμέηαζαλ κόλν ηελ επίδξαζε ηεο αιιαγήο ησλ ζρέζεσλ ησλ 

παηθηώλ ζε νκάδεο πνπ δηαηεξνύλ κηα αξηζκεηηθή ηζνξξνπία κεηαμύ αληηηηζέκελσλ 

νκάδσλ (π.ρ. 2 vs 2 παηθηώλ θαη 4 vs 4 παηθηώλ), όκσο είλαη ζπλεζηζκέλν γηα ηνπο 

πξνπνλεηέο λα ρξεζηκνπνηνύλ αγσληζηηθά παηρλίδηα ζηα νπνία πεξηιακβάλεηαη κία νκάδα 

πνπ παίδεη κε ζηαζεξό αξηζκεηηθό πιενλέθηεκα έλαληη άιιεο νκάδαο κε ζηαζεξό 

αξηζκεηηθό κεηνλέθηεκα (π.ρ. 4 vs 3 παίθηεο ή 6 vs 5). Είλαη επίζεο ζπλεζηζκέλν λα 

ρξεζηκνπνηνύληαη αγσληζηηθά παηρλίδηα, ηα νπνία πεξηιακβάλνπλ κεηαβιεηέο θαηαζηάζεηο 

"ππεξθόξησζεο" θαη "ππνθόξησζεο", νη νπνίεο επηηπγράλνληαη ρξεζηκνπνηώληαο έλαλ 

έμηξα παίθηε (floater). Οη Hill-Haas et al. (2010) κειέηεζαλ ηελ αληαπόθξηζε ησλ 

αζιεηώλ ζηελ ελ ιόγσ ζπλζήθε θαη δηαπίζησζαλ όηη παξά ηηο ζηαζεξέο νκάδεο 

ππνθόξησζεο πνπ θαηαγξάθνπλ ζεκαληηθά πςειόηεξν ξπζκό ηεο αληίιεςεο ηεο 

γελόκελεο πξνζπάζεηαο (RPE) ζε ζύγθξηζε κε ηηο ζηαζεξέο νκάδεο ππεξθόξησζεο, δελ 

ππήξραλ δηαθνξέο ζηα ραξαθηεξηζηηθά ρξόλνπ-θίλεζεο θαζώο θαη ζηηο θπζηνινγηθέο 

αληηδξάζεηο. ύκθσλα κε ηελ πξναλαθεξζείζα έξεπλα, θαη νη δύν κνξθέο (ζηαζεξέο θαη 
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κεηαβιεηέο) κπνξνύλ λα παξέρνπλ κηα ρξήζηκε δηαθύκαλζε ζηελ εθπαίδεπζε κε ηελ 

ρξήζε αγσληζηηθώλ παηρληδηώλ ηόζν γηα ηελ ακπληηθή, όζν θαη γηα ηελ επηζεηηθή ηερληθή. 

Η δπλαηόηεηα κεηαβιεηώλ κνξθώλ πνπ απνδίδνπλ κεγαιύηεξν ηερληθό θνξηίν πξέπεη λα 

ηεθκεξησζεί κε πεξαηηέξσ έξεπλα. Σέινο, ε ρξήζε ελόο floater θαίλεηαη λα είλαη πην 

απνηειεζκαηηθή ζε παηρλίδηα κηθξόηεξεο κνξθήο θαη κπνξεί λα είλαη θαηάιιειε γηα ηε 

δηαηήξεζε ή ηελ αλάπηπμε ηεο αεξνβηθήο θπζηθή ηθαλόηεηαο. 

ε έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνίεζαλ νη Katis & Kellis (2009) ζπκκεηείραλ ηξηάληα 

ηέζζεξηο (34) πνδνζθαηξηζηέο θαη δνθηκάζηεθαλ ζε παηρλίδηα 3 vs 3 θαη 6 vs 6. Η 

απόδνζε ηνπ θάζε παίρηε αμηνινγήζεθε ζε πέληε δνθηκαζίεο α) ζπξηλη 30 κέηξσλ β) Σεζη 

Επθηλεζίαο Ιιηλόηο γ) απόζηαζε ξίςεο δ) ληξίκπια θαη ε) νξηδόληην άικα. Σα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη ζηα παηρλίδηα ησλ ηξηώλ αηόκσλ ππήξμε αύμεζε ηνπ θαξδηαθνύ 

ξπζκνύ, θαζώο θαη βειηίσζε ησλ ηερληθώλ ραξαθηεξηζηηθώλ ησλ παηθηώλ ζε ζρέζε κε ηα 

παηρλίδηα πνπ ζπκκεηείραλ ηα έμη.  

3.8 Δπίδπαζη ηηρ ύπαπξηρ ηεπμαηοθύλακα ζηα αγυνιζηικά παισνίδια 

μικπού σώπος 

Η παξνπζία ή ε απνπζία ελόο ηεξκαηνθύιαθα ζηα αγσληζηηθά παηρλίδηα επηδξά ζηα 

θπζηνινγηθά θαη ηερληθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ παηθηώλ. Οη Mallo & Navarro (2008) 

παξαηήξεζαλ όηη ε ζπκκεηνρή ελόο ηεξκαηνθύιαθα ηξνπνπνηνύζε ηε θπζηνινγηθή θαη 

ηαθηηθή ζπκπεξηθνξά ησλ παηθηώλ. πγθεθξηκέλα, δηαπίζησζαλ ρακειόηεξε θαξδηαθή 

ζπρλόηεηα ζην παηρλίδη κε ηνπο ηεξκαηνθύιαθεο ζε ζρέζε κε ηα παηρλίδηα ρσξίο 

ηεξκαηνθύιαθεο. Απηά ηα απνηειέζκαηα δελ επηβεβαηώζεθαλ από ηνπο Dellal et al. 

(2008), νη νπνίνη δηαπίζησζαλ αύμεζε ηεο ππνιεηπόκελεο θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο ζην 

παηρλίδη. Ωζηόζν, νη εξεπλεηέο παξαηήξεζαλ ρακειόηεξε έληαζε παηρληδηνύ όηαλ ήηαλ 

παξόληεο νη ηεξκαηνθύιαθεο. ύκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηεο θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο νη 

Mallo & Navarro (2008) δηαπίζησζαλ πςειόηεξεο εληάζεηο ζηελ άζθεζε ρσξίο 

ηεξκαηνθύιαθεο. Από ηελ άιιε πιεπξά, νη ίδηνη επηζηήκνλεο δηαπίζησζαλ κία ππεξνρή 

δξαζηεξηνηήησλ κεζαίαο έληαζεο ζηηο αζθήζεηο κε ηνπο ηεξκαηνθύιαθεο. Όηαλ νη 

ηερληθέο παξάκεηξνη αλαιύζεθαλ ζύκθσλα κε ηελ παξνπζία ησλ ηεξκαηνθπιάθσλ, νη 

Mallo θαη Navarro (2008) παξαηήξεζαλ ρακειόηεξε θαξδηαθή ζπρλόηεηα. 

Απηά ηα αληηθαηηθά απνηειέζκαηα κπνξνύλ λα εμεγεζνύλ από ην γεγνλόο όηη νη 

κειέηεο δελ αθνξνύζαλ ζπγθεθξηκέλα ηελ επίδξαζε ηεο παξνπζίαο ηεξκαηνθπιάθσλ ζην 

ζθνξάξηζκα. Η εηζαγσγή ελόο ηεξκαηνθύιαθα πηζαλόλ λα ηξνπνπνίεζε ηε θπζηνινγηθή 
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θαη ηαθηηθή ζπκπεξηθνξά ησλ παηθηώλ (Mallo & Navarro, 2008), δηόηη είλαη πηζαλό 

κεξηθνί παίθηεο λα επεξεάδνληαη πεξηζζόηεξν από άιινπο από ηελ παξνπζία ηνπο (Dellal 

et al., 2008). Οη Stolen et al. (2005) αλέθεξαλ όηη ην γεγνλόο όηη νη παίθηεο πξνζπαζώληαο 

λα ππεξαζπηζηνύλ ηα δηθά ηνπο ηέξκαηα θαηέβαιαλ κεγαιύηεξε πξνζπάζεηα. 

πγθεθξηκέλα,  όηαλ παίδνπλ κε ηεξκαηνθύιαθεο, νη παίθηεο ζα είλαη πηζαλώο πην 

νξγαλσκέλνη ακπληηθά γηα λα πξνζηαηεύζνπλ ζηελ εζηία ηνπο, ε νπνία έρεη αληίθηππν 

ζηελ έληαζε ηνπ παηρληδηνύ. 

3.9 Δπιπηώζειρ, διαθοπέρ και οθέλη ηυν ζςνεσόμενυν και 

διαλλειμαηικών αγυνιζηικών παισνιδιών ζε μικπούρ σώποςρ 

Σα αγσληζηηθά παηρλίδηα ζε κηθξνύο ρώξνπο είλαη αμηόπηζηα θαη απνηειεζκαηηθά γηα 

ηελ ηερληθή θαη ηαθηηθή αλάπηπμε παηθηώλ πνδνζθαίξνπ. Ωζηόζν, κειέηεο έρνπλ εμεηάζεη 

ηελ επίδξαζε ηνπ βαζκνύ ηεο έληαζεο ηνπ αγσληζηηθνύ παηρληδηνύ ζε κηθξό ρώξν ζηηο 

ζπλζήθεο ηεο πξνπόλεζεο (Fanchini et al., 2011). Δύν έξεπλεο επηθεληξώζεθαλ θπξίσο 

ζηελ επηξξνή ή ηα πξόζζεηα νθέιε ηεο ζπλερνύο πξνπόλεζεο κε αγσληζηηθά παηρλίδηα. 

ηελ πξαγκαηηθόηεηα, νη Hill-Haas et al. (2009) εμέηαζαλ ηηο νμείεο θπζηνινγηθέο 

απνθξίζεηο θαη ηα ραξαθηεξηζηηθά ρξόλνπ-θίλεζεο πνπ ζπλδένληαη κε ηελ ζπλερή θαη 

δηαιιεηκαηηθή πξνπόλεζε ζε αγσληζηηθά παηρλίδηα. Οη εξεπλεηέο δηαπίζησζαλ όηη ε 

ζπλερήο πξνπόλεζε πξνθάιεζε έλα ζεκαληηθά πςειόηεξν πνζνζηό κέγηζηεο απόθξηζεο 

θαξδηαθνύ ξπζκνύ ζε ζύγθξηζε κε ην αγσληζηηθό παηρλίδη, ην νπνίν δηεμάγεηαη κε 

δηαιιείκαηα (Hill-Haas et al., 2010). ην ίδην ζπκπέξαζκα θαηέιεμαλ νη Fanchini et al. 

(2011) ζηελ εξεπλά ηνπο. 

Δηαηππώζεθαλ δηάθνξνη ιόγνη ζηνπο νπνίνπο πηζαλόλ νθείιεηαη ην ελ ιόγσ 

ζπκπέξαζκα, όπσο ε πξόζζεηε πεξίνδνο αλάπαπζεο θαηά ηε δηάξθεηα ησλ δηαιεηκκαηηθώλ 

αγσληζηηθώλ παηρληδηώλ (Carling & Bloomfield, 2010). Σν πνζνζηό ηεο κέγηζηεο 

απόθξηζεο θαξδηαθνύ ξπζκνύ θαηά ηελ δηάξθεηα ελόο αγσληζηηθνύ παηρληδηνύ κε 

δηαιιείκαηα είλαη παξόκνην κε εθείλν πνπ ιήθζεθε πξνεγνπκέλσο ζε κηθξέο κνξθέο 

(Aroso et al., 2004). Σα πνζνζηά ησλ κέγηζησλ ηηκώλ απόθξηζεο θαξδηαθνύ ξπζκνύ πνπ 

βξέζεθαλ κε ηε ζπλερή κνξθή αγσληζηηθνύ παηρληδηνύ είλαη παξόκνηα κε εθείλα πνπ 

αλαθέξζεθαλ γηα ηα δηαιεηκκαηηθά παηρλίδηα κεγαιύηεξεο κνξθήο (Rampinini et al., 

2007). Από ηελ άιιε πιεπξά, δελ δηαπηζηώζεθαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζην όξην 

γαιαθηηθνύ νμένο κεηαμύ δηαιεηκκαηηθήο θαη ζπλερνύο πξνπόλεζεο SSG. (Aroso et al., 

2004, Rampinini et al., 2007). 
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3.10 σέζη πςθμού ανηίλητηρ ηηρ γενόμενηρ πποζπάθειαρ (RPE) από 

ηοςρ ζςμμεηέσονηερ ζηα αγυνιζηικά παισνίδια (SSGs)  

Οη Fanchini et al. (2011) πξνθεηκέλνπ λα εμεηάζνπλ εάλ ε αύμεζε ηεο δηάξθεηαο ηνπ 

αγώλα ζα επεξεάζεη ηελ έληαζε ηεο άζθεζεο θαη ηηο ηερληθέο ελέξγεηεο ησλ 

ζπκκεηερόλησλ, πξαγκαηνπνίεζαλ έξεπλα ζηελ νπνία ζπκκεηείραλ δεθαελλέα 

πνδνζθαηξηζηέο θαη έιαβαλ κέξνο ζε αγσληζηηθά παηρλίδηα 3 vs 3 ζε ηξεηο δηαθνξεηηθέο 

δηάξθεηεο ησλ 2, 4 θαη 6 ιεπηώλ. Πξνθεηκέλνπ λα πξνζδηνξηζηεί ε έληαζε ηεο άζθεζεο 

κεηξήζεθε ν θαξδηαθόο ξπζκόο θαη ν βαζκόο αληίιεςεο ηεο γελόκελεο πξνζπάζεηαο 

(Rating of perceived exertion RPE). Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη ην RPE απμήζεθε θαηά 

ηελ δηάξθεηα ησλ πεξηόδσλ, αιιά δελ επεξεάζηεθε από ηελ δηάξθεηα. Αληίζεηα, νη Hill-

Haas et al. (2009a). θαηέιεμαλ ζην ζπκπέξαζκα όηη νη ζπλερόκελεο ζπκκεηνρέο παηθηώλ 

ζε αγσληζηηθά παηρλίδηα (SSGs) πξνθάιεζαλ ζεκαληηθά πςειόηεξν ξπζκό αληίιεςεο ηεο 

πξνζπάζεηαο (RPE) ζε ζύγθξηζε κε αγσληζηηθά παηρλίδηα πνπ πξαγκαηνπνηνύληαλ 

δηαθεθνκκέλα. Απηά ηα απνηειέζκαηα ππνδειώλνπλ όηη πςειόηεξεο ηηκέο RPE 

ζπλδένληαη κε πνιύ ζύληνκεο δηαιεηκκαηηθέο δηάξθεηεο παηρληδηνύ, γεγνλόο πνπ 

ππνδειώλεη όηη νη παίθηεο είλαη ζε ζέζε λα εθηειέζνπλ ζε πνιύ πςειή έληαζε κόλν γηα 

κηθξέο δηάξθεηεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δηαιεηκκαηηθήο πξνπόλεζεο ζε αγσληζηηθά 

παηρλίδηα.  

Οη Fanchini et al.. (2011) κειέηεζε επίζεο ηελ επίδξαζε ηεο δηάξθεηαο ηνπ αγώλα ζηηο 

ηερληθέο επηδόζεηο θαη δελ βξέζεθαλ ζεκαληηθέο ζηαηηζηηθέο δηαθνξέο κεηαμύ ησλ 

πεξηόδσλ. Ωζηόζν, νη ζπγγξαθείο βξήθαλ ηελ ηάζε γηα κείσζε ησλ ζπλνιηθώλ 

δηεηζδύζεσλ, κνλνκαρηώλ θαη αλαραηηήζεσλ ζηελ πεξίνδν κε ηελ πςειόηεξε δηάξθεηα. Σν 

γεγνλόο απηό κπνξεί λα ππνδειώλεη όηη νη πεξίνδνη κε ηε κεγαιύηεξε δηάξθεηα κπνξεί λα 

πξνθαιέζνπλ κείσζε ζηελ ηερληθή επάξθεηα. 
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4. ΤΕΖΣΖΖ – ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ 

Από ηελ ελ ιόγσ έξεπλα δηαπηζηώλεηαη ν κεγάινο ξόινο πνπ δηαδξακαηίδνπλ ηα 

αγσληζηηθά παηρλίδηα ζε κηθξνύο ρώξνπο, ελζσκαηώλνληαο ζπγθεθξηκέλεο απαηηήζεηο ηνπ 

πνδνζθαηξηθνύ αγώλα απμάλνληαο ηόζν ηελ απνηειεζκαηηθόηεηα, όζν θαη ηελ 

απνδνηηθόηεηα ησλ ζπκκεηερόλησλ (Sarmento et al., 2018). Από ηελ αλαζθόπεζε ηεο 

βηβιηνγξαθίαο πνπ πξνεγήζεθε εληνπίζηεθαλ αξθεηέο κεζνδνινγηθέο παξαιιαγέο ζηε 

ρξήζε ησλ αγσληζηηθώλ παηρληδηώλ, ηόζν σο πξνο ηνλ αξηζκό ησλ παηθηώλ πνπ 

ζπκκεηέρνπλ, όζν θαη από ηηο δηαθνξεηηθέο ζπλζήθεο εθαξκνγήο ηνπο (ρξήζε 

πεξηνξηζκώλ, ηνπνζέηεζε πνιιαπιώλ εζηηώλ θιπ). Απηέο νη δηαθνξεηηθέο παξαιιαγέο 

δεκηνπξγνύλ δηάθνξεο δηαθπκάλζεηο (Hill-Haas et al., 2009a). 

Σα ηειεπηαία ρξόληα ζεκεηώζεθε νπζηαζηηθή αύμεζε ηεο έξεπλαο ζρεηηθά κε εηδηθέο 

κεζόδνπο πξνπόλεζεο ζην πνδόζθαηξν κε έληνλε έκθαζε ζηηο επηπηώζεηο ησλ παηρληδηώλ 

κηθξώλ αγσληζηηθώλ ρώξσλ ζην ζώκα θαη ηηο επηδόζεηο ησλ αζιεηώλ. Η αύμεζε ηεο 

έξεπλαο ζε απηό ην ζέκα ζπκπίπηεη κε ηελ αύμεζε ηεο δεκνηηθόηεηαο πνπ ιακβάλεηαη από 

ηελ εηδηθή πνδνζθαηξηθή πξνεηνηκαζία, ε νπνία πεξηιακβάλεη ηελ πξνπόλεζε ησλ 

παηθηώλ γηα ηελ αληηκεηώπηζε θαηαζηάζεσλ πνπ πξνθύπηνπλ ζε αγώλεο πνδνζθαίξνπ 

(Clemente et al., 2021).  

Όζνλ αθνξά ην αξηζκό ησλ παηθηώλ, είλαη δπλαηό λα εηπσζεί όηη νη παίθηεο 

ζπκπεξηθέξζεθαλ πην επηζεηηθά ζην 3 έλαληη 3 θαη κε πεξηζζόηεξε επηθύιαμε ζηα 6 

ελαληίνλ 6 αγσληζηηθά παηρλίδηα, πηζαλώο ιόγσ ησλ πεξηνξηζκώλ ζην δηαζέζηκν ρώξν 

(Little & Williams, 2007, Silva et al., 2011, Teoldo et al., 2011). 

ρεηηθά κε ην κέγεζνο ηνπ γεπέδνπ απηό πνπ θαίλεηαη λα δηαθνξνπνηείηαη είλαη ν 

βαζκόο αλάπηπμεο ησλ ηερληθώλ ηθαλνηήησλ, θπξίσο ησλ ζνπη θαη ησλ ηάθιηλ. Γηα ην ιόγν 

απηό, ζα πξέπεη λα εμεηαζηεί πξνζεθηηθά από ηνπο πξνπνλεηέο ζηελ νξγάλσζε ηεο 

πξαθηηθήο ηνπο, εάλ ζηελ πξνπόλεζε επηζπκνύλ λα ζπλδπάζνπλ έλα θπζηθό εξέζηζκα 

ζηελ βειηίσζε ηεο ηερληθήο ηθαλόηεηαο ηνπ ζνπη ή εάλ ζεσξνύλ όηη ε κείσζε ηεο θπζηθήο 

επαθήο είλαη επηζπκεηή. Γεληθά, νη παξαιιαγέο πνπ δύλαηαη λα πξαγκαηνπνηεζνύλ ζε ίδηα 

αγσληζηηθά παηρλίδηα (SSGs), δελ επηηξέπνπλ ηελ εμαγσγή αζθαιώλ ζπκπεξαζκάησλ ηεο 

επίδξαζεο ηνπ κεγέζνπο ηνπ γεπέδνπ ζηελ απόθξηζε ηνπ παίθηε. Πξνθεηκέλνπ λα 

μεπεξαζηεί ην ελ ιόγσ θώιπκα, νη εξεπλεηέο ηεο αζιεηηθήο επηζηήκεο ζα πξέπεη λα 

θαζνξίζνπλ ζε θάζε ηύπν αγσληζηηθνύ παηρληδηνύ κηθξνύ ρώξνπ (SSG) κηα ζπγθεθξηκέλε 
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πεξηνρή, πξνθεηκέλνπ λα πξαγκαηνπνηήζνπλ ηηο κειέηεο ηνπο. Με ζπγθεθξηκέλα κεγέζε 

γεπέδσλ θαη κεζνδνινγίεο δύλαηαη λα εμεηαζηνύλ νη παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηνπο 

αζιεηέο (π.ρ. αξηζκόο παηθηώλ, ελζάξξπλζε θιπ.) (Kelly & Drust, 2008). 

ρεηηθά κε ηελ αλάπηπμε ηεο ηερληθήο ηθαλόηεηαο ησλ πνδνζθαηξηζηώλ δηαπηζηώζεθε 

όηη ηα αγσληζηηθά παηρλίδηα δεκηνπξγνύλ θαηαζηάζεηο κε ηηο νπνίεο έξρνληαη αληηκέησπνη 

νη πνδνζθαηξηζηέο θαηά ηελ δηάξθεηα πξαγκαηηθνύ παηρληδηνύ (Owen et al., 2004).  ηα 

κηθξνύ κεγέζνπο αγσληζηηθά παηρλίδηα δηαπηζηώλεηαη κεγαιύηεξε ηαρύηεηα παηρληδηνύ, 

αιιά ιίγεο πξνζπάζεηεο κε πςειή έληαζε (Owen et al., 2013). Έηζη, κε ην κέγεζνο ηνπ 

γεπέδνπ, δηαθνξνπνηείηαη ν βαζκόο αλάπηπμεο ησλ ηερληθώλ ηθαλνηήησλ (Kelly & Drust, 

2008). Η πξνπόλεζε κε ηελ ρξήζε αγσληζηηθώλ παηρληδηώλ κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί σο 

έλαο απνηειεζκαηηθόο ηξόπνο πξνπόλεζεο γηα ηελ ελίζρπζε ηόζν ηεο επαλαιακβαλόκελεο 

ηθαλόηεηαο ζπξηλη, όζν θαη ηεο ηθαλόηεηαο ρεηξηζκνύ ηεο κπάιαο (passing drill) ζε κηθξέο 

απνζηάζεηο. (Eniseler et al., 2017). 

Όζνλ αθνξά ηελ αλάπηπμε ηεο ηαθηηθήο ηθαλόηεηαο δηαπηζηώζεθε όηη όηαλ 

ζπκκεηείραλ ιηγόηεξνη παίθηεο αλαπηύρζεθαλ πεξηζζόηεξεο ελέξγεηεο πνπ απνζθνπνύλ 

ζηελ ξήμε ησλ ακπληηθώλ γξακκώλ ηνπ αληηπάινπ θαη πξαγκαηνπνηήζεθαλ πεξηζζόηεξεο 

πξνζσπηθέο κνλνκαρίεο (Dellal et al., 2012). Αληίζεηα, νη πεξηζζόηεξνη παίθηεο είραλ σο 

απόξξνηα ηελ ηνπνζέηεζε απηώλ πην καθξηά από ηνλ θέληξν ηνπ γεπέδνπ. Γεληθά, όηαλ 

ζπκκεηείραλ ιηγόηεξνη παίθηεο, ππήξμαλ πεξηζζόηεξεο επηζεηηθέο ελέξγεηεο, ελώ όηαλ 

ζπκκεηείραλ πεξηζζόηεξνη, θύξηνο ζηόρνο ησλ ζπκκεηερόλησλ ήηαλ ε ζσζηή ακπληηθή 

ιεηηνπξγία (Teoldo et al., 2011).  

Αλαθνξηθά κε ηε θπζηθή θαηαπόλεζε δηαπηζηώζεθε όηη ηα αγσληζηηθά παηρλίδηα 

βειηηώλνπλ ηελ αεξόβηα ηθαλόηεηα ησλ παηθηώλ, ελώ ν βαζκόο ηεο έληαζεο πνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθε κε ηελ κέηξεζε δηαθόξσλ παξακέηξσλ, όπσο ν  θαξδηαθόο ξπζκόο, ην 

γαιαθηηθό νμύ, ηείλεη λα είλαη πην κεγάινο όηαλ ζηα ελ ιόγσ αγσληζηηθά παηρλίδηα γίλεηαη 

ρξήζε από ιηγόηεξνπο ζπκκεηέρνληεο (Clemente et al., 2021).  

Από όζα πξναλαθέξζεθαλ γίλεηαη απόιπηα θαηαλνεηό όηη ηα αγσληζηηθά παηρλίδηα 

βνεζνύλ ζην ηερληθό θαη ηαθηηθό επίπεδν ησλ πνδνζθαηξηζηώλ θαη εληζρύνπλ ηελ θπζηθή 

θαηάζηαζε, ζπλδπάδνληαο ηελ δηαζθέδαζε ησλ παηθηώλ. Δεκηνπξγνύληαη όιεο νη 

ζπλζήθεο, ώζηε νη παίθηεο λα εμνηθεηώλνληαη πην εύθνια κε ηελ κπάια θαη ζηνλ ρεηξηζκό 

απηήο (Gimenez et al., 2018).  Σα αγσληζηηθά παηρλίδηα βνεζνύλ θαη ζηελ αλάπηπμε ηνπ 

εζηθνύ ησλ παηθηώλ, δηόηη νη δπλαηόηεηεο επίηεπμεο ηέξκαηνο είλαη πεξηζζόηεξεο, ελώ νη 

παίθηεο ιεηηνπξγνύλ πην νκαδηθά, θάηη ην νπνίν αλαπηεξώλεη ην εζηθό (Badin et al., 2015).  

Σέινο, ζηα αγσληζηηθά παηρλίδηα αλαπηύζζεηαη ε αεξνβηα θαη αλαεξόβηα θαηάζηαζε, 
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θαζώο νη ελαιιαγέο πνπ ιακβάλεη ε θαηεύζπλζε ηεο κπάιαο είλαη πην πνιιέο ζε αξηζκό ζε 

ζύγθξηζε κε θιαζηθή πξνπόλεζε (Hoff et al., 2002).  

5. ΠΡΟΣΑΔΗ ΓΗΑ ΜΔΛΛΟΝΣΗΚΔ ΔΡΔΤΝΔ 

 

Οη παξαιιαγέο πνπ κπνξνύλ λα ελζσκαησζνύλ ζε αγσληζηηθά παηρλίδηα πνπ 

δηεμάγνληαη ζε κηθξνύο ρώξνπο είλαη πνηθίιεο θαη έηζη δελ ππάξρεη ε δπλαηόηεηα εμαγσγήο 

αζθαιώλ ζπκπεξαζκάησλ θπξίσο ζρεηηθά κε ην κέγεζνο ηνπ γεπέδνπ. Γηα ηνλ ιόγν απηό 

ζην κέιινλ νη επηζηήκνλεο ηεο αζιεηηθήο επηζηήκεο ζα πξέπεη λα δεκηνπξγήζνπλ όκνηεο 

ζπλζήθεο, πξνθεηκέλνπ λα εμαγόκελα απνηειέζκαηα λα είλαη πην αζθαιή.  

 

Οη εηδηθνί ηεο αζιεηηθήο επηζηήκεο θαη θπξίσο νη πξνπνλεηέο ζα πξέπεη λα 

ιακβάλνπλ ππ’ όςηλ όιεο ηηο παξακέηξνπο, πξνθεηκέλνπ λα δηαιέγνπλ αλαιόγσο ηα 

θαηάιιεια είδε ησλ αγσληζηηθώλ παηρληδηώλ, ώζηε λα επηηπγράλεηαη ε κεγαιύηεξε δπλαηή 

βειηίσζε.  
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