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Επιστημονικά Πεδία 

      

Ανθρωπομετρία 

Κινητική ανάπτυξη 

Κινητική μάθηση 

Οστική ανάπτυξη 

Διατροφή,  Ληψη Υγρών 

Παχυσαρκία και αντιμετώπιση της 

Ορμονική λειτουργία παιδιού 

Κινητικές διαταραχές και αποκατάσταση 

Φυσική δραστηριότητα 

Φυσική Κατάσταση 

Επιλογή Ταλέντου 

Ιδανική προπόνηση στο παιδί 



Παιδί και Προπόνηση Φυσικής Κατάστασης 

Μύθος και Πραγματικότητα: Είναι 

διαφορετική η προπόνηση ενηλίκων 

και παιδιών; 



Το ανθρώπινο βιο-σύστημα είναι  ένα ανοικτό σύστημα που 

επηρεάζει  και επηρεάζεται από το περιβάλλον. Βασικoς 

μηχανισμός αυτής της αλληλεπίδρασης είναι η εξασφάλιση και η 

τελειοποίηση των συνθηκών επιβίωσης του. Οι συνθήκες αυτές 

επηρεάζουν την φυσική, κινητική και γνωστική του ικανότητα τόσο 

σε φυλογενετικό όσο και οντογενετικό επίπεδο.  Οι μεταβολές 

αυτές σε οντογενετικό επίπεδο καθορίζουν και τις φάσεις  

ανάπτυξης στην διάρκεια της ζωής. 



Δείγματα προϊστορικής τέχνης 

Σπηλαιογραφίες και αναπαραστάσεις 

γυναικών από το 40.000 πχ έως 10.000 πχ 



Ηλικιακές φάσεις και απόδοση 
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Σταθεροποίηση 

Ελαφρά πτώση 
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Διαδικασία πρωτεινοσύνθεσης και πρωτεόλυσης 

Μηχανισμός ζωής και θανάτου 

Ο μυϊκός  ιστος συνεχώς καταστρέφεται και αναπαράγεται. Η μυοστατίνη είναι ένας πρωτεολυτικός 
μηχανισμός της οποίας η δράση αναστέλλεται από την οποιαδήποτε μορφή άσκησης 

Tiago Fernandes et al (2012) 

http://www.intechopen.com/source/html/38440/media/image2_w.jpg


Αναπτυξιακή φάση του ανθρώπου 

• Βρεφική 

•  Πρώιμη Παιδική 

• Μέση παιδική 

• Προεφηβική 

• Εφηβική 
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Παρατήρηση 

• Στα κορίτσια η έναρξη και η λήξη της ανάπτυξης 

γίνεται νωρίτερα σε σχέση με τα αγόρια.  

• Δεν υπάρχουν επαρκείς ενδείξεις που να 

ερμηνεύουν το φαινόμενο αυτό. 

• Η άσκηση δεν επηρεάζει την έναρξη και την λήξη 

της εφηβείας  
 

 

Geither et al 2005 



Χαρακτηριστικά της ανθρώπινης ανάπτυξης 

•Στην διάρκεια της αναπτυξιακής περιόδου  παρατηρείται μία  

συνεχής μεταβολή της απόδοσης. 

•O ρυθμός της  ανάπτυξης  δεν είναι ενιαίος  μεταξύ των 

ατόμων. 

• Η διαφοροποίηση αυτή παρατηρείται και για τους επιμέρους 

δείκτες της απόδοσης. 

• Επίσης παρατηρείται μία διαφοροποίηση μεταξύ αγοριών και 

κοριτσιών στον ρυθμό ανάπτυξης. Συγκεκριμένα: 

1.Στα αγόρια είναι περίπου συνεχής μέχρι την τελική φάση της 

αναπτυξιακής περιόδου 

2.Στα κορίτσια σταματάει λίγο μετά την είσοδο στην εφηβεία. 

 

 



Από Kraemer and Fleck 1998) Μεταβλητότητα της βελτίωσης του 

άλματος  στην παιδική ηλικία 
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Συγκριτική ανάλυση της βελτίωσης της δρομικής ταχύτητας και της λαβής της μπάλας  στην διάρκεια 

της αναπτυξιακής φάσης.. 

Στο σπριντ φαίνεται μεταξύ η διαφορά των δύο φύλλων στην διάρκεια της αναπτυξιακής περιόδου . 

Φαίνεται χαρακτηριστικα η συνεχής μεταβολή της ταχύτητας στα αγόρια και η τάση σταθεροποίησης 

στα κορίτσια 

(Papaiakovou et al 2008) 



Κομβικό σημείο  

 

Η 

Έναρξη της εφηβείας 



 
Μέθοδοι προσδιορισμού Βιολογικής 

ηλικίας.Παρατηρούνται στην διάρκεια της 
αναπτυξιακής περιόδου 5 στάδια βιολογικής 

ανάπτυξης με βάση την ποσότητα των περαγόμενων 
ορμονών κατά φύλο. Δεξιά ο προσδιορισμός με βάση 

τα δευτερογενή σεξουαλικα χαρακτηριστικα. Κατά 
Tanner, Κάτω δεξιά η μέθοδος της οστικής 

πυκνότητας και η διαφοροποίηση χρονολογικής και 
βιολογικής ηλικίας. 

(Nottelmann ED, Susman EJ, Dorn LD, et al: 
Developmental processes in early adolescence.  

J Adolesc Health Care 8:246, 1987.) 



Ετήσια μεταβολή του ύψους και του βάρους σε αγόρια και 

κορίτσια 

. 

Παρατηρείται μία διαρκής μεταβολή αύξηση του ετήσιου ρυθμού  

 αύξησης του ύψους και του βάρους μέχρι τα πρώτα χρόνια της  

αναπτυξιακής περιόδου κατόπιν ο ρυθμός σταθεροποιείται και ραγδαία αυξάνει 

στην φάση της προεφηβείας  και κορυφώνεται στην φάση έναρξης της 

εφηβείας και κατόπιν σταδιακά μειώνεται ως την οριστικό μηδενισμό του.  

Malina and Bouchard,1991 



Ο υπολογισμός της βιολογικής ηλικίας μέσω 

ανθρωπομετρικών δεικτών 

Η απόσταση από τον χρόνο κορύφωσης  του ύψους υπολογίζεται και  

μέσω της αναλογίας όρθιου και καθιστού ύψους  

 

-9.236+0.0002708*LegLength(cm)*SitHeight(cm)-

0.001663*Age(years)*LegLength(cm)+0.007216*Age(years)*SitHeig

ht(cm)+0.02292*BodyMass(kg)/Height(cm) 

 
(Thomas Baxter et al 2002) 



Γιατί μας ενδιαφέρει στην προπονητική το 

σημείο έναρξης της εφηβείας… 

Θέτει θέματα προπόνησης: 

 

• Συντονισμού/επιδεξιότητας 

 

•Ευκαμψίας 

 

• Προπόνηση αποτροπής τραυματισμού στα κορίτσια 

 

•Επιλογής παίκτη 



Η κορύφωση της ανάπτυξης του 

ύψους 

 

Απαιτεί συστηματική προπόνηση: 

•  Eυκαμψίας, λόγω ανισσόροπης ανάπτυξης 

οστού συνδετικού ιστού μυός 

• Ισορροπίας, λόγω απότομης μεταβολής του 

ύψους 



Βλαισότητα γόνατος στην διάρκεια του γόνατος στις 

γυναίκες μετά από άλμα και προσγείωση. 



Τα εφηβα κορίτσια προσγειώνονται με πιο βλαισή γωνία. Αυτό 

πολλαπλασιάζει την συχνότητα πρόκλησης βλάβης πρόσθιου χιαστού 

συνδέσμου σε μεγαλύτερη συχνότητα σε σχέση με τα αγόρια.Διαφορές 

προσγείωσης στα εφηβα κορίτσια πριν (αριστερά) και μετά από 

εξειδικευμένη προπόνηση (δεξιά δηλ Προπόνηση με εξωτερικές 

αντιστάσεις υψηλής εντασης,πλειομετρική προπόνηση,και προπόνηση 

ισσοροπίας).   

 (Noyes et al 2005) 



Φυσική Κατάσταση 

1. Δύναμη 

2. Εκρηκτικές κινήσεις: Ταχύτητα, 

Αλτικότητα, ρίψη 

3. Αντοχή 

4. Ευκαμψία 

5. Επιδεξιότητα 



Τύποι Προπόνησης Ενδυνάμωσης 

1. Προπόνηση με εξωτερικές αντιστάσεις. 

 
• Νευρομυικής Κατεύθυνσης (80-100%1RM) 

• Προπόνηση Μυϊκής Υπερτροφίας (60-80% του 1 RM) 

• Εκρηκτικής Κατεύθυνσης(30-60% του 1 RM 

 

3.Πλειομετρική Προπόνηση 

4. Προπόνηση Ηλεκτροδιέγερσης 

5. Ταυτόχρονη προπόνηση ενδυνάμωσης και ισορροπίας. 

6. Νοητική Προπόνηση  

7. Αερόβια Προπόνηση 

8.Αναερόβια προπόνηση 

 

 



Προτεινόμενα Πρωτόκολλα ενδυνάμωσης για 

τα παιδιά 
 

• Ενδυνάμωση με εντάσεις 60-80% του 1 RM 

 

• Πλειομετρική προπόνηση 

 

• Συνδυαστικά προγράμματα  δύναμης-Πλειομετρίας  

( Faigenbaum et al  2007) 

 

• Πρόγραμμα αερόβιας αντοχής (Zakas 2005,Γαλαζούλας 2003) 

 

• Συνδυαστικό πρόγραμμα Δύναμης+  Aερόβιας 

Αντοχής ( Marta et al 2011) 



Ερωτήματα για την προπόνηση ενδυνάμωσης 

στην παιδική ηλικία 

 

• Βελτιώνεται η δύναμη; 

• Τι είδους προσαρμογές προκαλεί; 

• Μπορούν να εφαρμοσθούν όλοι οι τύποι μυϊκής 

σύσπασης; 

• Προκαλεί κακώσεις σε μεγαλύτερο βαθμό σε 

σχέση με τους ενήλικες; 

• Είναι απαραίτητη  για την παιδική ηλικία; 



Σχετική βιβλιογραφία που πιστοποιεί την βελτίωση δύναμης με 

την προπόνηση στην παιδική ηλικία.(Behm et al 2007) 



Πρόγραμμα Ενδυνάμωσης (Ramsay et al 1990) 

Ηλικία: 10-12 x 
Διάρκεια προπονητικού προγράμματος: 20 

εβδομάδες 
Συχνότητα προγράμματος: 3 φορές την εβδομάδα 
Μέθοδος προπόνησης: Κυκλική 
Ένταση: Περίπου 80% του 1 RM 
 

 



Βελτίωση της ισομετρική ροπής μετά από  
προπόνηση δύναμης σε προέφηβους. Με το κοκινο τα 
προπονημένα παιδιά (Ramsay et al 2001) 



Μεταβολή της Δυναμικής 
δύναμης (1 RM) μετά από  
προπόνηση δύναμης σε 
προέφηβους (Ramsay et al 
1991) 
 



Τραυματισμοί στην παιδική ηλικία  

μετά 

από προπόνηση  

με εξωτερικές αντιστάσεις 
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Οι συστηματικά ασκούμενοι αθλητές αναπτυξιακών ηλικιών με προπόνηση 
ενδυνάμωσης (ΠΔ) αναπτύσσουν μικρότερη  συχνότητα τραυματισμών και         
ταχύτερους ρυθμούς αποκατάστασης(όχι ΠΔ) (Herigna et al 1988) 



Κατανομή τραυματισμών σε ενήλικες και παιδιά (Myer et al. 2009) 

 Η συχνότητα τραυματισμών είναι μεγαλύτερη στους ενήλικες 

σε σχέση με τα παιδιά. Η αιτία τραυματισμών στα παιδιά είναι 

η κακή τεχνική και η απροσεξία,ενώ στους ενήλικες η ένταση 

της άσκησης 



Μηχανισμός προστασίας των παιδιών στην 

προπόνηση ενδυνάμωσης 

Οφείλεται κυρίως: 

•Στην μεγαλύτερη κατανομή των αργών μυϊκών 

ινών 

•Στον πιο ελαστικό τένοντα που έχουν. 

 
Marginson et al  (2005) 



Μεθοδολογικά Βήματα στην Προπόνηση με 

εξωτερικές αντιστάσεις 



Κυκλική Προπόνηση 

 

http://www.my-personaltrainer.it/circuit_training.htm 



Μάθηση ασκήσεων 

Kraemer and Fleck 1996, εκ Salto 
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Βασική προϋπόθεση για την συστηματική προπόνηση ενδυνάμωσης με 

εξωτερικές Αντιστάσεις είναι η εκμάθηση της σωστής τεχνικής 

(Pollatkofski et al 1999) 



Εφαρμογή σε ισοκινητικα 
μηχανήματα , όπου η τροχιά της 
κίνησης είναι προδιαγεγραμμένη
Από το μηχάνημα 

Kraemer and Fleck 1996, εκ 

Salto 



Προτεινόμενο Πρωτόκολλο 

Ενδυνάμωσης 

Ένταση: Αρχικά 60% του 1 RM και 

 σταδιακά 70-80% του 1 RM 

• Συχνότητα: 2–3 φορές την εβδομάδα 

• Επαναλήψεις: 6–20  

• Σετ: 1- 4 

• Ασκήσεις: 6-12 

 
 

 

 (Faigenbaum et al. 1996; 2009; Golan et al. 1998; Malina 2006;  

McNeely and Armstrong 2002; Webb 1990).  



Πλειομετρική προπόνηση 

Αριθμός αλμάτων: από 50-120 

Ύψη αναπήδησης: Από το 100 εως το 150% 

του SJ. 

Αριθμός  σετ: 10 άλματα ανά σετ. 

Διάλειμμα μεταξύ των σέτ:2-3 min 

Συχνότητα:2 την εβδομάδα 

Διάρκεια:5-10 εβδομάδες 

 



Πλεονεκτήματα Πλειομετρικής προπόνησης 

• Βελτιώνει την δύναμη και την μυϊκή μάζα 

• Βελτιώνει τις εκρηκτικές κινήσεις 

• Βελτιώνει την οστική πυκνότητα 

• Βελτιώνει την Ισορροπία 

• Βελτιώνει την ευκινησία 

• Βελτιώνει την δρομ αντοχή μέσω βελτίωσης της δρομ 

οικονομίας 

• Συντηρεί το προπονητικό αποτέλεσμα για μεγαλύτερο 

χρονικό διάστημα μετά την διακοπή της προπόνησης  σε 

σχέση άλλες μορφές προπόνησης ενδυνάμωσης.  



Ένταση και διάρκεια κίνησης παιδιών,Τα παιδιά αρέσκονται 

Σε υψηλής εντασης αλλα μικρής διαρκειας κινήσεις 

(Baquet et al  2009) 



Προϋποθέσεις για την πλειομετρική 

προπόνηση 

Απαιτείται καλή μάθηση της τεχνικής 

προσγείωσης όπως: 

• Προσγείωση με το πρόσθιο μέρος του 

πέλματος 

• Προσγείωση με τα γόνατα σε ελαφριά 

κάμψη. 

• Επιλογή ιδανικού ύψους πτώσης στα ορια 

του μέγιστου κάθετου άλματος 

 



Σημειώσει γύρω από τα ζητήματα κόπωσης και 

προπόνησης αντοχής 

 
•Τα παιδιά κουράζονται λιγότερο και αποκαθίστανται ταχύτερα 

•Η βασική αιτία είναι ότι έχουν μεγαλύτερη κατανομή αργών 

μυϊκών ινών και χρησιμοποιούν επιλεκτικά το αερόβιο 

σύστημα. Ως εκ τούτου εχουν μικρότερη συσώρευση 

καματογόνων ουσιών 

•  Μπορεί να βελτιωθεί τόσο η αερόβια προπόνηση οσο και η 

αναερόβια  ικανότητα. 



Buddha Singh 

65 km (40 miles) in 7 hours 

Η Ποσότητα προπόνησης Αντοχής στα παιδιά είναι ίδια με τους 

ενήλικες; 
Σχόλια: 

•Αποτελεί το παράδειγμα του 

παιδιού που έτρεχε μαραθώνιο 

(ετρεξε 60  από τα 75 km) στην 

Ινδία μοντέλο εφαρμογής;  Οχι 

•Η υπερκόπωση γενικότερα 

προκαλείται από υπερβολική  

αύξηση της ποσότητας 

προπόνησης και είναι  ιδιαίτερα 

εμφανής  στην εφηβική ηλικία 

Ahttp://www.theage.com.au/news/world/marathon-boys-coach-killed/2008/04/14/1208025065050.html 

http://www.theage.com.au/news/world/marathon-boys-coach-killed/2008/04/14/1208025065050.html
http://www.theage.com.au/news/world/marathon-boys-coach-killed/2008/04/14/1208025065050.html
http://www.theage.com.au/news/world/marathon-boys-coach-killed/2008/04/14/1208025065050.html
http://www.theage.com.au/news/world/marathon-boys-coach-killed/2008/04/14/1208025065050.html
http://www.theage.com.au/news/world/marathon-boys-coach-killed/2008/04/14/1208025065050.html
http://www.theage.com.au/news/world/marathon-boys-coach-killed/2008/04/14/1208025065050.html
http://www.theage.com.au/news/world/marathon-boys-coach-killed/2008/04/14/1208025065050.html


Η δρομική ταχύτητα μειώνεται σε μεγαλύτερο βαθμό στους 

ενήλικους όταν το διάλειμμα δεν είναι πλήρους 

αποκαταστάσεως ενώ δεν διαφέρει σε διάλειμμα πλήρους 

αποκαταστάσεως(Ratel et al 2005)  



Τι μπορεί να προπονηθεί και να βελτιωθεί 

στην παιδική ηλικία 

Δύναμη 

Πλειομετρική Προπόνηση 

Αντοχή Αερόβια 

Αντοχή Αναερόβια; 

Δρομική Αντοχή 

Δρομική ταχύτητα 

Ευκαμψία/Επιδεξιότητα 

Τεχνική 

Ατομ Τακτική 

Τμηματ Τακτική 

Ομαδ τακτική; 

 

 

Μπορούν να καλλιεργηθούν όλοι 
οι προπονητικοί στόχοι στην  
παιδική ηλικία.Η συστηματική 
τους εφαρμογή πρώτιστα 
εξυπηρετεί 

Την υγεία τους 

Την καλή διάθεση τους 

Απαιτεί την συμφωνία τους 

Και κατόπιν την απόδοση τους.. 

Αποφεύγεται η διδασκαλία 
ομαδικής  τακτικής 

  

 



Βασικές Αρχές Προπόνησης στο παιδί 

Λογαριάστε το παιδί σαν ένα λουλούδι που μεγαλώνει στα 

χέρια σας και πάρτε υπόψη σου τις παρακάτω αρχές: 

• Βιολογική: Μπορεί; 

• Παιδαγωγική: Χρειάζεται; 

• Ηθική: Ενημέρωση/αποδοχή  από παιδιά και γονείς 



Διαφέρει η προπόνηση των αγοριών και των 

κοριτσιών; 

Στην εφηβεία τα αγόρια παρουσιάζουν τάσεις υψηλότερης απόδοσης 

 

Στην παιδική ηλικία τα αγόρια είναι πιο κινητικά από τα κορίτσια και 

έχουν διαφορές στην κινητική εκτέλεση σύνθετων κινήσεων 

 

Γιατί: 

Τα κορίτσια ήδη από πολύ μικρή ηλικία  ακόμη και τώρα είναι πιο 

υποκινητικά από τα αγόρια  (Amstrong 2013)  

 

Πρόταση: Στα κορίτσια το ποσοστό της προπόνησης επιδεξιότητας 

πρέπει να είναι μεγαλύτερο 

 



Διαφοροποίηση ταχύτητας μπάλας, καρπού μεταξύ αγοριών και 

κοριτσιών παιδικής ηλικίας. Σε αυτές τις ηλικίες δεν υπάρχει διαφορά 

δύναμης αγοριών και κοριτσιών.(Sakurai & Miyashita, 1983) 



Επιδεξιότητα. 

Η Επιδεξιότητα είναι ικανότητα του νευρομυικού 

συστήματος: 

•Γρήγορης Μάθησης μίας νέας κίνησης 

•Ευνοϊκότερης εκτέλεσης μίας η πολλών ήδη 

αυτοματοποιημένων κινήσεων,  σε ποικίλες 

περιβαλλοντολογικές συνθήκες 

•Η επινόηση μίας νέας κίνησης λόγω 

αγωνιστικών συνθηκών. 



Διαφοροποίηση Γενικής και ειδικής 

προπόνησης (Fransen et al 2012) 

Αλτικότητα 
Επιδεξιότητα 

1η στήλη: ένα άθλημα με λίγες ώρες προπόνησης, 2η στήλη :ένα άθλημα πολλές ώρες 

   προπόνησης, 3η  στήλη: πολλά αθλήματα λίγες ώρες προπόνησης, 4η στήλη: Πολλά αθλήματα πολλές ώρες προπόνησης 



Παρατήρηση 

Σε χαντμπωλίστες πρώιμης εφηβικής(12-15χ) 

ηλικίας τις θέσεις των παικτών 9μ τις κατείχαν οι 

υψηλότεροι παίκτες και βιολογικά όμως πιο 

ώριμοι. 

Αντίθετα οι πιο κοντοί και καθυστερημένης 

βιολογικής ωρίμανσης κατείχαν τις πλάγιες θέσεις 

 
(Mathys et al 2013) 



Δείκτες Επιδεξιότητας 

 Ικανότητα συναρμογής των επί μέρους 

κινήσεων 

Κιναίσθηση. 

Ικανότητα αντίδρασης: 
•Απλή 

•Οπτική  

Ικανότητα σύζευξης 

Ικανότητα προσανατολισμού: 
•Αίσθηση Απόστασης 

Ικανότητα Ρυθμού 

Ικανότητα σωστής επιλογής 

Ικανότητα προσαρμογής της κίνησης 

 

 



Βιολογικές Αρχές Προπόνησης 

• Βιολογικών Προσαρμογών 

• Επιβάρυνσης-Ανάληψης 

• Συνέχειας της Προπόνησης 

• Γενικής και Ειδικής  Προπόνησης 

• Ηλικίας 

  



Η αρχή συνέχειας της προπόνησης ισχύει και στα παιδιά. Μεταβολή 

της δύναμης στις παρακάτω συνθήκες. 

 ΜΤ: προπόνηση μία φορά την εβδομάδα,DT: διακοπή προπόνησης, 

C: πειραματική ομάδα,Τα:Προπόνηση δύο φορές 
(Blimkie 1993) 



Ενας πιθανός μηχανισμός  πρόκλησης είναι ο 

τραυματισμός της μυικής ινας.  

 (Gibala 1995) 



Παράγοντες Απόδοσης στην παιδική ηλικία.. 

Γενετικός:  

Επηρεάζει κυρίως Ανθρωπομετρία, Δύναμη,ταχύτητα,αντοχή 

και λιγότερο τεχνική,επιδεξιότητα και τακτική. 

Περιβάλλον: 

• Προπόνηση 

• Διατροφή 

• Καθημερινότητα 

• Κίνητρα 

 


