
 ΜΕΘΟΔΟ΢ ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η΢ ΓΙΑ ΣΗ ΔΤΝΑΜΗ 

Οη αζθήζεηο πνπ ρξεζηκνπνηνύκε γηα ηε βειηίσζε ηεο θςζικήρ καηάζηαζηρ 

θαη ηεο μςφκήρ ανηοσήρ έρνπλ ζθνπό ηελ ππεξλίθεζε κηαο εμσηεξηθήο 

δύλακεο, αληίζηαζεο ή αθόκε θαη ην ίδην ην βάξνο ηνπ ζώκαηνο.  

 

Η αληίζηαζε απηή κπνξεί λα είλαη: 

 

•  Είηε ην βάξνο ηνπ ζώκαηόο καο  

(π.ρ. θάκςεηο θαη ηάζεηο ησλ αγθώλσλ θ.ά.) 

•  Είηε ηα ειεύζεξα βάξε θαη ηα ππόινηπα όξγαλα γπκλαζηηθήο. 

(π.ρ. ιάζηηρα γπκλαζηηθήο, κεράλεκα έθηαζεο πνδηνύ θ.ά.) 

Η πιένλ δηαδεδνκέλε κέζνδνο κε ηελ νπνία εθηεινύκε απηέο ηηο αζθήζεηο 

είλαη απηή ηηρ πποοδεςηικήρ επιβάπςνζηρ. 

Με βάζε ηε κέζνδν ηεο πξννδεπηηθήο επηβάξπλζεο, ε ζπρλόηεηα, ε έληαζε 

θαη ε ρξνληθή δηάξθεηα ηεο επηβάξπλζεο ησλ κπώλ απμάλνληαη πξννδεπηηθά.  

Κάζε αζθνύκελνο πνπ εθηειεί κηα άζθεζε κε ηε κέζνδν ηεο πποοδεςηικήρ 

επιβάπςνζηρ, ζηελ ειηθία ησλ 12 έσο 15 εηώλ, ζα πξέπεη λα ρξεζηκνπνηεί 

ηέηνην βάξνο ή αληίζηαζε, πνπ ζα ηνπ επηηξέπεη λα πξαγκαηνπνηεί ην ιηγόηεξν 

8 επαλαιήςεηο θαη ην πεξηζζόηεξν 20. Μεηά από δηάιεηκκα ελόο ιεπηνύ 

κπνξεί λα επαλαιάβεη κηα αθόκε θνξά ηε ζπγθεθξηκέλε άζθεζε. 

•    Με 8 έυρ 12 επαναλήτειρ επιηςγσάνει αύξηζη ηηρ μςφκήρ ηος 

δύναμηρ. 
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•    Από 12 έυρ 20 επαναλήτειρ επιηςγσάνει βεληίυζη ηηρ μςφκήρ ηος 

ανηοσήρ. 

Όηαλ θάλεη αζθήζεηο γηα ηελ αύμεζε ηεο δύλακήο ηνπ ή ηε βειηίσζε ηεο 

κπτθήο αληνρήο, ζα πξέπεη λα ρξεζηκνπνηεί ηνλ θαηάιιειν ξπζκό, πνπ έρεη 

ζρέζε κε απηό πνπ νξίδνπκε σο πλειομεηπική θαη μειομεηπική θάζε ηεο 

θίλεζεο ελόο κπόο. 

Σηελ εηθόλα πνπ βιέπεηο, όηαλ ν κπο 

εξγάδεηαη θαη ζεθώλεη ηελ θαηζαξόια, 

ζπζπάηαη θαη βξαρύλεηαη (κηθξαίλεη ην 

κήθνο ηνπ).  

Η θάζε απηή ηεο θίλεζεο νλνκάδεηαη κεηνκεηξηθή, επεηδή κεηώλεηαη (κεην-) ην 

κήθνο ηνπ κπόο. Αληίζεηα, όηαλ ν κπο εξγάδεηαη θαη θαηεβάδεη ηελ θαηζαξόια, 

επηκεθύλεηαη (κεγαιώλεη ην κήθνο ηνπ). Η θάζε απηή ηεο θίλεζεο νλνκάδεηαη 

πιεηνκεηξηθή, επεηδή κεγαιώλεη (πιεην-) ην κήθνο ηνπ κπόο.  

Η επηζηήκε κάο ιέεη όηη, γηα λα έρνπκε θαιύηεξα απνηειέζκαηα, ζα πξέπεη ν 

ρξόλνο ηεο πιεηνκεηξηθήο θάζεο θάζε άζθεζεο λα είλαη δηπιάζηνο ηεο 

κεηνκεηξηθήο. Γηα παξάδεηγκα, αλ ρξεηαδόκαζηε έλα δεπηεξόιεπην, γηα λα 

ζεθώζνπκε έλα βάξνο, ηόηε ζα ρξεηαζηνύκε δύν δεπηεξόιεπηα, γηα λα ην 

θαηεβάζνπκε. 

•  Γηα ηε βειηίσζε ηεο δύλακεο ή ηεο κπτθήο ζνπ αληνρήο, ρξεζηκνπνίεζε ζηα 

πξώηα ζηάδηα ηεο αηνκηθήο ζνπ γύκλαζεο, αζθήζεηο ζηηο νπνίεο ε αληίζηαζε 

πνπ ππεξληθάο είλαη ην βάξνο ηνπ ζώκαηόο ζνπ ή κέξνο απηνύ θαη όρη βάξε. 

•    Με ρξεζηκνπνηείο αληηζηάζεηο πνπ δε ζνπ επηηξέπνπλ λα θάλεηο 

ηνπιάρηζηνλ 8 επαλαιήςεηο. 

•    Μελ θξαηάο ηελ αλαπλνή ζνπ ζηηο αζθήζεηο απηέο. 

•    Μελ θάλεηο πξόγξακκα αζθήζεσλ κε βάξε, ρσξίο λα ππάξρεη θνληά ζνπ 

έλαο βνεζόο. Εθηόο αλ ρξεζηκνπνηείο αηνκηθά ζπκπαγή αιηεξάθηα. 

•    Τν πξόγξακκα κε βάξε λα κε γίλεηαη πάλσ από δύν θνξέο ηελ εβδνκάδα. 

•    Οη αζθήζεηο πνπ ζα ρξεζηκνπνηείο λα κελ αθνξνύλ έλα ζπγθεθξηκέλν κπ, 

αιιά κηα κεγάιε κπτθή νκάδα. 


