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Δλφηεηεο

• Δηζαγσγή ζηελ αλζξψπηλε εμέιημε.

• Μεραληζκνί αλζξψπηλεο αλάπηπμεο

• Καηψθιη κεηάβαζεο απφ ηελ παηδηθή ειηθία ζηελ 

εθεβηθή. Δπίδξαζε ζηα πξνγξάκκαηα άζθεζεο

• Πξνπφλεζε ελδπλάκσζεο

• Πιεηνκεηξηθή πξνπφλεζε…θαη γπλαίθα.

• Μην ζαλίζετε τον άγιο των παιδιών. Μνπζηθφ αθηέξσκα



Τν αλζξψπηλν βην-ζχζηεκα είλαη  έλα αλνηθηφ ζχζηεκα πνπ πξνζαξκφδεηαη θαη 

επεξεάδεη ην πεξηβάιινλ. Βαζηθoο κεραληζκφο απηήο ηεο αιιειεπίδξαζεο είλαη 

ε εμαζθάιηζε θαη ε ηειεηνπνίεζε ησλ ζπλζεθψλ επηβίσζεο ηνπ. Οη ζπλζήθεο 

απηέο επεξεάδνπλ ηελ θπζηθή, θηλεηηθή θαη γλσζηηθή ηνπ ηθαλφηεηα ηφζν ζε 

θπινγελεηηθφ φζν θαη νληνγελεηηθφ επίπεδν.  Οη κεηαβνιέο απηέο ζε 

νληνγελεηηθφ επίπεδν θαζνξίδνπλ θαη ηηο θάζεηο  αλάπηπμεο ζηελ δηάξθεηα ηεο 

δσήο. Σεκείν αλαθνξάο ε θαηαζθεπή εξγαιείσλ (Homo Habilis 3-4  εθ ρξφληα 

πρ)



Ηιηθηαθέο θάζεηο θαη απφδνζε
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Γηαδηθαζία πξσηεηλνζχλζεζεο θαη πξσηεφιπζεο

Μεραληζκφο δσήο θαη ζαλάηνπ

Ο μσϊκός  ιζηος ζσνετώς καηαζηρέθεηαι και αναπαράγεηαι. Η μσοζηαηίνη είναι ένας πρωηεολσηικός 
μητανιζμός ηης οποίας η δράζη αναζηέλλεηαι από ηην οποιαδήποηε μορθή άζκηζης

Tiago Fernandes et al (2012)

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


Πξνηεηλφκελε Βηβιηνγξαθία γηα ηελ ΄Θεσξία ηεο δπζθνιίαο

• Α’ Γοξάπι είμαι στα 

σέπια σος Κύπιε˙ 

τέντωσε με αλλιώρ θα 

σαπίσω

• Β’ Μη με 

παπατεντώσειρ 

Κύπιε˙ θα σπάσω

• Γ’ Παπατέντωσέ με 

Κύπιε, κι αρ σπάσω!»



Πξψηα εξγαιεία θαη έξγα ηέρλεο;



H επίδξαζε ηεο εμαζθάιηζεο ηεο επηβίσζεο ζηνπο 

ζεζκνχο δσήο: Γείγκαηα πξντζηνξηθήο ηέρλεο

Σπειαηνγξαθίεο θαη γιππηηθέο αλαπαξαζηάζεηο  ηνπ 

γπλαηθείνπ αλάγιπθνπ  απφ ην 40.000 πρ έσο 10.000 πρ

Απφ ηελ αθηλεζία, ζηελ θίλεζε θαη 

ζηελ αθαίξεζε
Απφ ην αδξφ ζην ιεπηφ θαη 

αθαηξεηηθφ



Ταπξνθαζάςηα Μηλσηθήο Κξήηεο



Τη κνξθνινγηθέο κεηαβνιέο πξνθαιεί ε εμέιημε ησλ θαλφλσλ 

επηβίσζεο. Μνληέιν: O πέκπηνο εθηείλσλ ηνλ γφλαην: Ο 

ηείλσλ ηελ ελ ησ βάζε κνίξα ησλ εθηεηλφλησλ ηνπ γφλαηνο



Μεραληζκνί αλάπηπμεο



Αλαπηπμηαθή θάζε ηνπ αλζξψπνπ

• Βξεθηθή

• Πξψηκε Παηδηθή

• Μέζε παηδηθή

• Πξνεθεβηθή

• Δθεβηθή

0-1ρ

1-6 ρ 

6-10ρ 

10-12  

10 -16(Κ) 

12-18(Α)



Παξαηήξεζε

• Σηα θνξίηζηα ε έλαξμε θαη ε ιήμε ηεο αλάπηπμεο 

γίλεηαη λσξίηεξα ζε ζρέζε κε ηα αγφξηα. 

• Γελ ππάξρνπλ επαξθείο ελδείμεηο πνπ λα 

εξκελεχνπλ ην θαηλφκελν απηφ.

• Η άζθεζε δελ επεξεάδεη ηελ έλαξμε θαη ηελ ιήμε 

ηεο εθεβείαο 

Geither et al 2005



Φαξαθηεξηζηηθά ηεο αλζξψπηλεο αλάπηπμεο

•Σηελ δηάξθεηα ηεο αλαπηπμηαθήο πεξηφδνπ  παξαηεξείηαη κία 

ζπλερήο κεηαβνιή ηεο απφδνζεο.

•O ξπζκφο ηεο αλάπηπμεο  δελ είλαη εληαίνο  κεηαμχ ησλ 

αηφκσλ.

• Η δηαθνξνπνίεζε απηή παξαηεξείηαη θαη γηα ηνπο επηκέξνπο

δείθηεο ηεο απφδνζεο.

• Δπίζεο παξαηεξείηαη κία δηαθνξνπνίεζε κεηαμχ αγνξηψλ θαη 

θνξηηζηψλ ζηνλ ξπζκφ αλάπηπμεο. Σπγθεθξηκέλα:

1.Σηα αγφξηα είλαη πεξίπνπ ζπλερήο κέρξη ηελ ηειηθή θάζε ηεο 

αλαπηπμηαθήο πεξηφδνπ

2.Σηα θνξίηζηα ζηακαηάεη ιίγν κεηά ηελ είζνδν ζηελ εθεβεία.



Απφ Kraemer and Fleck 1998) Μεηαβιεηφηεηα ηεο βειηίσζεο ηνπ 

άικαηνο  ζηελ παηδηθή ειηθία
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Σπγθξηηηθή αλάιπζε ηεο βειηίωζεο ηεο δξνκηθήο ηαρύηεηαο θαη ηεο ιαβήο ηεο κπάιαο ζηελ δηάξθεηα 

ηεο αλαπηπμηαθήο θάζεο..

Σην ζπξηλη θαίλεηαη κεηαμύ ε δηαθνξά ηωλ δύν θύιιωλ ζηελ δηάξθεηα ηεο αλαπηπμηαθήο πεξηόδνπ . 

Φαίλεηαη ραξαθηεξηζηηθα ε ζπλερήο κεηαβνιή ηεο ηαρύηεηαο ζηα αγόξηα θαη ε ηάζε ζηαζεξνπνίεζεο 

ζηα θνξίηζηα

(Papaiakovou et al 2008)



Η δχλακε αλαπηχζζεηαη εληαία κεηαμχ αγνξηψλ θαη θνξηηζηψλ κέρξη ηελ 

έλαξμε ηεο εθεβείαο. Απφ ην ζεκείν απηφ θαη κεηά επέξρεηαη κία 

ξαγδαία αλάπηπμε ζηα αγφξηα(εθεβηθφ αικα) ελψ ζηα θνξηηζηα 

παξαηεξείηαη κία ζηαζεξνπνίεζε.(Blimkie 1989)

Δπίδξαζε θχινπ



Οπζηαζηηθά κε ηελ έλαξμε ηε εθεβείαο ζηα θνξίηζηα παξνπζηάδεηαη έλα 

πιαηφ ζηελ αλάπηπμε ηεο κπτθήο κάδαο

(Rowland 1996)

A K



Η κεηαβνιή ηεο κπτθήο κάδαο πνπ παξαηεξείηαη ζηα αγφξηα θαη ηα 

θνξίηζηα  θαη ζηα αγφξηα νθείιεηαη ζηελ κεηαβνιή ησλ πνζνηήησλ 

αλδξνγφλσλ θαη νηζηξνγφλσλ πνπ απειεπζεξψλνληαη ζηα αγφξηα θαη 

θνξίηζηα  αληίζηνηρα
(Nottelmann ED, Susman EJ, Dorn LD, et al: Developmental processes in early adolescence. J Adolesc Health Care 

8:246, 1987.)



Η δηαθνξνπνίεζε ηεο δύλακεο κεηαμύ αγνξηώλ κεηά ηελ εθεβεία 

νθείιεηαη ζηελ κεγαιύηεξε απμεζε ηεο κπϊθήο κάδαο ζηα αγόξηα, 

ελώ ζηα θνξίηζηα απμάλεη πεξηζζόηεξν ν ιηπώδεο ηζηόο.

(Malina and Bouchard,1991)



Κνκβηθφ ζεκείν 

Η

Έλαξμε ηεο εθεβείαο



Μέζνδνη πξνζδηνξηζκνχ Βηνινγηθήο 
ειηθίαο.Παξαηεξνχληαη ζηελ δηάξθεηα ηεο 

αλαπηπμηαθήο πεξηφδνπ 5 ζηάδηα βηνινγηθήο 
αλάπηπμεο κε βάζε ηελ πνζφηεηα ησλ πεξαγφκελσλ 
νξκνλψλ θαηά θχιν. Γεμηά ν πξνζδηνξηζκφο κε βάζε 

ηα δεπηεξνγελή ζεμνπαιηθα ραξαθηεξηζηηθα. Καηά 
Tanner, Κάησ δεμηά ε κέζνδνο ηεο νζηηθήο 

ππθλφηεηαο θαη ε δηαθνξνπνίεζε ρξνλνινγηθήο θαη 
βηνινγηθήο ειηθίαο.

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

J Adolesc Health Care 8:246, 1987.)



Δηήζηα κεηαβνιή ηνπ χςνπο θαη ηνπ βάξνπο ζε αγφξηα θαη 

θνξίηζηα

.

Παξαηεξείηαη κία δηαξθήο κεηαβνιή αχμεζε ηνπ εηήζηνπ ξπζκνχ 

αχμεζεο ηνπ χςνπο θαη ηνπ βάξνπο κέρξη ηα πξψηα ρξφληα ηεο 

αλαπηπμηαθήο πεξηφδνπ θαηφπηλ ν ξπζκφο ζηαζεξνπνηείηαη θαη ξαγδαία απμάλεη 

ζηελ θάζε ηεο πξνεθεβείαο  θαη θνξπθψλεηαη ζηελ θάζε έλαξμεο ηεο 

εθεβείαο θαη θαηφπηλ ζηαδηαθά κεηψλεηαη σο ηελ νξηζηηθφ κεδεληζκφ ηνπ. 

Malina and Bouchard,1991



Ο ππνινγηζκφο ηεο βηνινγηθήο ειηθίαο κέζσ 

αλζξσπνκεηξηθψλ δεηθηψλ

Η απφζηαζε απφ ηελ ρξφληά θνξχθσζεο  ηνπ χςνπο δει ηελ έλαξμε 

ηεο εθεβείαο (πξηλ θαη κεηά) ππνινγίδεηαη θαη  κέζσ ηεο αλαινγίαο 

φξζηνπ θαη θαζηζηνχ χςνπο 

-9.236+0.0002708*Μήθνο πνδηνχ(cm)*Υςνο απφ θαζηζηή ζέζε (cm)-

0.001663* Ηιηθία (ρξφληα)* Μήθνο πνδηνχ (cm) +0.007216*

Ηιηθία(years)*Υςνο απφ θαζηζηή ζέζε (cm) +0.02292* Μάδα 

Σψκαηνο(kg)/Height(cm)

(Thomas Baxter et al 2002)



Γηαηί καο ελδηαθέξεη ζηελ πξνπνλεηηθή ην 

ζεκείν έλαξμεο ηεο εθεβείαο…

Θέηεη ζέκαηα πξνπφλεζεο:

• Σπληνληζκνχ/επηδεμηφηεηαο

•Δπθακςίαο

• Πξνπφλεζε απνηξνπήο ηξαπκαηηζκνχ ζηα θνξίηζηα

•Δπηινγήο παίθηε



Η θνξχθσζε ηεο αλάπηπμεο ηνπ 

χςνπο

Απαηηεί ζπζηεκαηηθή πξνπφλεζε:

• Eπθακςίαο, ιφγσ αληζζφξνπεο αλάπηπμεο 

νζηνχ ζπλδεηηθνχ ηζηνχ κπφο

• Ιζνξξνπίαο, ιφγσ απφηνκεο κεηαβνιήο ηνπ 

χςνπο



Βιαηζφηεηα γφλαηνο ζηελ δηάξθεηα ηνπ γφλαηνο ζηηο 

γπλαίθεο κεηά απφ άικα θαη πξνζγείσζε.



Τα εθεβα θνξίηζηα πξνζγεηψλνληαη κε πην βιαηζή γσλία. 

Απηφ πνιιαπιαζηάδεη ηελ ζπρλφηεηα πξφθιεζεο βιάβεο 

πξφζζηνπ ρηαζηνχ ζπλδέζκνπ ζε κεγαιχηεξε ζπρλφηεηα ζε 

ζρέζε κε ηα αγφξηα. Γηαθνξέο πξνζγείσζεο ζηα εθεβα 

θνξίηζηα πξηλ (αξηζηεξά) θαη κεηά απφ εμεηδηθεπκέλε 

πξνπφλεζε (δεμηά δει Πξνπφλεζε κε εμσηεξηθέο 

αληηζηάζεηο πςειήο έληαζεο, πιεηνκεηξηθή πξνπφλεζε,θαη 

πξνπφλεζε ηζνξξνπίαο).  

(Noyes et al 2005)



Φπζηθή Καηάζηαζε

1. Γχλακε

2. Δθξεθηηθέο θηλήζεηο: Ταρχηεηα, 

Αιηηθφηεηα, ξίςε

3. Αληνρή

4. Δπθακςία

5. Δπηδεμηφηεηα



Μεζνδνινγηθφ εξψηεκα: Πνηνο είλαη πην 

δπλαηφο: ν ελήιηθαο ε ην παηδί

• Η ζρεηηθή εξεπλα έδεημε φηη ζε άιιεο πεξηπηψζεηο 

ην παηδί έρεη:

• Μηθξφηεξε

• Ίδηα

• Μεγαιχηεξε

Γχλακε απφ ηνλ ελήιηθα.

Απηφ εμαξηάηαη απφ ηελ κέζνδν ζρεηηθνπνίεζε ηεο 

δχλακεο 



Τχπνη Πξνπφλεζεο Δλδπλάκσζεο

1. Πξνπόλεζε κε εμωηεξηθέο αληηζηάζεηο.

• Νεπξνκπηθήο Καηεύζπλζεο (80-100%1RM)

• Πξνπόλεζε Μπϊθήο Υπεξηξνθίαο (60-80% ηνπ 1 RM)

• Εθξεθηηθήο Καηεύζπλζεο(30-60% ηνπ 1 RM

3.Πιεηνκεηξηθή Πξνπόλεζε

4. Πξνπόλεζε Ηιεθηξνδηέγεξζεο

5. Ταπηόρξνλε πξνπόλεζε ελδπλάκωζεο θαη ηζνξξνπίαο.

6. Ννεηηθή Πξνπόλεζε 

7. Αεξόβηα Πξνπόλεζε

8.Αλαεξόβηα πξνπόλεζε



Πξνηεηλφκελα Πξσηφθνιια ελδπλάκσζεο γηα 

ηα παηδηά

• Δλδπλάκσζε κε εληάζεηο 60-80% ηνπ 1 RM

• Πιεηνκεηξηθή πξνπφλεζε

• Σπλδπαζηηθά πξνγξάκκαηα  δχλακεο-Πιεηνκεηξίαο
( Faigenbaum et al 2007)

• Πξόγξακκα αεξόβηαο αληνρήο (Zakas 2005,Γαιαδνύιαο 2003)

• Σπλδπαζηηθφ πξφγξακκα Γχλακεο+ Aεξφβηαο 

Αληνρήο ( Marta et al 2011)



Δξσηήκαηα γηα ηελ πξνπφλεζε ελδπλάκσζεο 

ζηελ παηδηθή ειηθία

• Βειηηώλεηαη ε δύλακε;

• Τη είδνπο πξνζαξκνγέο πξνθαιεί;

• Μπνξνύλ λα εθαξκνζζνύλ όινη νη ηύπνη κπϊθήο 

ζύζπαζεο;

• Πξνθαιεί θαθώζεηο ζε κεγαιύηεξν βαζκό ζε 

ζρέζε κε ηνπο ελήιηθεο;

• Είλαη απαξαίηεηε  γηα ηελ παηδηθή ειηθία;



Σρεηηθή βηβιηνγξαθία πνπ πηζηνπνηεί ηελ βειηίσζε δχλακεο κε 

ηελ πξνπφλεζε ζηελ παηδηθή ειηθία.(Behm et al 2007)



Πξφγξακκα Δλδπλάκσζεο (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



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



Η δύναμη βεληιώνεηαι μεηά από πποπόνηζη ενδςνάμωζηρ  ζε παιδιά 

ηλικίαρ 6-12εηώ (1-7 ζσολ . ηάξειρ ζηο κείμενο) όσι όμωρ η ομάδα 

ελέγσος . Απιζηεπά η ομάδα πος έκανε δίμηνη πποπόνηζη. Δεξιά η 

ομάδα ελέγσος (Hasan 1991)

Πόηε μπορούμε να αρχίζομε ηην ζυζηημαηική άζκηζη 
ζηο παιδί



Δπηζεκάλζεηο

1. Τν παηδί αλαπηχζζεη κεγαιχηεξν πνζνζηφ δχλακεο κε 

εληάζεηο απφ 0-80 ηνπ 1RM

2.Μάιινλ ε πξνπφλεζε ελδπλάκσζεο δελ πξνθαιεί κπτθή 

ππεξηξνθία

2.Πξνθαιεί κπτθή ππεξηξνθία:

• Η αεξφβηα πξνπφλεζε

• Η ρξφληα θπζηθή δξαζηεξηφηεηα

• Τν ηξίσξν πξφγξακκα ΦΑ κε εληζρπκέλα ζηνηρεία 

θπζηθήο θαηάζηαζεο
(Alon et al 1996, Stenevi-Lundgren et al 2013, Baxter-Jones  et al 2008 )



Τξαπκαηηζκνί ζηελ παηδηθή ειηθία

κεηά

απφ πξνπφλεζε 

κε εμσηεξηθέο αληηζηάζεηο
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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)



Καηαλνκή ηξαπκαηηζκψλ ζε ελήιηθεο θαη παηδηά (Myer et al. 2009)

Η ζπρλφηεηα ηξαπκαηηζκψλ είλαη κεγαιχηεξε ζηνπο ελήιηθεο 

ζε ζρέζε κε ηα παηδηά. Η αηηία ηξαπκαηηζκψλ ζηα παηδηά είλαη 

ε θαθή ηερληθή θαη ε απξνζεμία,ελψ ζηνπο ελήιηθεο ε έληαζε 

ηεο άζθεζεο



Μεραληζκφο πξνζηαζίαο ησλ παηδηψλ ζηελ 

πξνπφλεζε ελδπλάκσζεο

Οθείιεηαη θπξίσο:

•Σηελ κεγαιχηεξε θαηαλνκή ησλ αξγψλ κπτθψλ 

ηλψλ

•Σηνλ πην ειαζηηθφ ηέλνληα πνπ έρνπλ.

Marginson et al  (2005)



Μεζνδνινγηθά Βήκαηα ζηελ Πξνπφλεζε κε 

εμσηεξηθέο αληηζηάζεηο



Κπθιηθή Πξνπφλεζε

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



Μάθηση ασκήσεων

Kraemer and Fleck 1996, εθ Salto



1                                   2                                    3

5
Βαζηθή πξνυπφζεζε γηα ηελ ζπζηεκαηηθή πξνπφλεζε ελδπλάκσζεο κε 

εμσηεξηθέο Αληηζηάζεηο είλαη ε εθκάζεζε ηεο ζσζηήο ηερληθήο

(Pollatkofski et al 1999)



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

Kraemer and Fleck 1996, εθ 

Salto



Πξνηεηλφκελν Πξσηφθνιιν Δλδπλάκσζεο

Έληαζε: Αξρηθά 60% ηνπ 1 RM θαη

ζηαδηαθά 70-80% ηνπ 1 RM

• Σπρλφηεηα: 2–3 θνξέο ηελ εβδνκάδα

• Δπαλαιήςεηο: 6–20 

• Σεη: 1- 4

• Αζθήζεηο: 6-12

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

McNeely and Armstrong 2002; Webb 1990). 



Πιεηνκεηξηθή πξνπφλεζε

Αξηζκφο αικάησλ: απφ 50-120

Ύςε αλαπήδεζεο: Απφ ην 100 εσο ην 150% 

ηνπ SJ.

Αξηζκφο  ζεη: 10 άικαηα αλά ζεη.

Γηάιεηκκα κεηαμχ ησλ ζέη:2-3 min

Σπρλφηεηα:2 ηελ εβδνκάδα

Γηάξθεηα:5-10 εβδνκάδεο



Πιενλεθηήκαηα Πιεηνκεηξηθήο πξνπφλεζεο

• Βειηηψλεη ηελ δχλακε θαη ηελ κπτθή κάδα

• Βειηηψλεη ηηο εθξεθηηθέο θηλήζεηο

• Βειηηψλεη ηελ νζηηθή ππθλφηεηα

• Βειηηψλεη ηελ Ιζνξξνπία

• Βειηηψλεη ηελ επθηλεζία

• Βειηηψλεη ηελ δξνκ αληνρή κέζσ βειηίσζεο ηεο δξνκ

νηθνλνκίαο

• Σπληεξεί ην πξνπνλεηηθφ απνηέιεζκα γηα κεγαιχηεξν 

ρξνληθφ δηάζηεκα κεηά ηελ δηαθνπή ηεο πξνπφλεζεο  ζε 

ζρέζε άιιεο κνξθέο πξνπφλεζεο ελδπλάκσζεο. 



Η άκεζε κεηαβνιή ηεο πξσηεηλνζχλζεζεο εηαλ κεγαιχηεξε ζηα 

παηδηά κεηά απφ πιεηνκεηξηθή πξνπφλεζε
(Falk et al 2015,Kirsh et al 2015)



Έληαζε θαη δηάξθεηα θίλεζεο παηδηψλ,Τα παηδηά αξέζθνληαη

Σε πςειήο εληαζεο αιια κηθξήο δηαξθεηαο θηλήζεηο

(Baquet et al 2009)



Πξνυπνζέζεηο γηα ηελ πιεηνκεηξηθή 

πξνπφλεζε

Απαηηείηαη θαιή κάζεζε ηεο ηερληθήο πξνζγείσζεο φπσο:

• Πξνζγείσζε κε ην πξφζζην κέξνο ηνπ πέικαηνο

• Πξνζγείσζε κε ηα γφλαηα ζε ειαθξηά θάκςε.

• Μεγάιε πνηθηιία αζθήζεσλ

• Πνζφηεηα Αικάησλ: Έσο 120 αλά πξνπνλεηηθή κνλάδα 

θαηαλεκεκέλα ζε ζεη ησλ 10-1 αικάησλ

• Δπηινγή ηδαληθνχ χςνπο πηψζεο ζηα φξηα ηνπ κέγηζηνπ 

θάζεηνπ άικαηνο(απφ 100-150%)



Τη γίλεηαη κε ηα παηδηά:
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Αλαπεδνχλ ιηγφηεξν αλεμαξηήησο ηνπ χςνπο πηψζεο 

(Adamopoulos I 2015)



Κέξδνο Αλαπήδεζεο

•

0
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% men

boys*
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Δίλαη κεγαιχηεξν ζηα παηδηά φηαλ ηα χςε αλαπήδεζεο είλαη ζην 75,

100 θαη 150% ηνπ SJ.Γελ πθίζηαηαη θέξδνο φηαλ ην πςνο 

αλαπήδεζεο είλαη κεγαιχηεξν θαηά 10 εθ απφ ην SJ.



Σεκεηψζεηο γχξσ απφ ηα δεηήκαηα θφπσζεο θαη 

πξνπφλεζεο αληνρήο

•Τα παηδηά θνπξάδνληαη ιηγφηεξν θαη απνθαζίζηαληαη ηαρχηεξα

•Η βαζηθή αηηία είλαη φηη έρνπλ κεγαιχηεξε θαηαλνκή αξγψλ 

κπτθψλ ηλψλ θαη ρξεζηκνπνηνχλ επηιεθηηθά ην αεξφβην 

ζχζηεκα. Ωο εθ ηνχηνπ ερνπλ κηθξφηεξε ζπζψξεπζε 

θακαηνγφλσλ νπζηψλ

• Μπνξεί λα βειηησζεί ηφζν ε αεξφβηα πξνπφλεζε νζν θαη ε 

αλαεξφβηα ηθαλφηεηα.



Buddha Singh

65 km (40 miles) in 7 hours

Η Πνζφηεηα πξνπφλεζεο Αληνρήο ζηα παηδηά είλαη ίδηα κε ηνπο 

ελήιηθεο;
Σρφιηα:

•Απνηειεί ην παξάδεηγκα ηνπ 

παηδηνχ πνπ έηξερε καξαζψλην 

(εηξεμε 60 απφ ηα 75 km) ζηελ 

Ιλδία κνληέιν εθαξκνγήο; Η 

απάληεζε είλαη  Όρη.

Τν ζπλερέο ηξέμηκν δελ πξέπεη λα 

ππεξβαίλεη ηα 45 m.

•Η ππεξθφπσζε γεληθφηεξα 

πξνθαιείηαη απφ ππεξβνιηθή 

αχμεζε ηεο πνζφηεηαο 

πξνπφλεζεο θαη είλαη  ηδηαίηεξα 

εκθαλήο  ζηελ εθεβηθή ειηθία

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




Σπλερήο κέζνδνο

• Φπζηνινγηθά παηδηά

• Παρχζαξθα Παηδηά

• Μέρξη 40  ιεπηά

• Μέρξη  0 ιεπηά



Γηαιεηκκαηηθή Μηθξνχ ρξφλνπ

Γηάξθεηα 10, 60, 180 sec

Γηάιεηκκά: 10, 60,180 sec

Γηάξθεηα Καζαξήο Άζθεζεο: 15-20 min

Σπρλφηεηα πξνπφλεζεο αλα εβδνκαδα: 

θνξέο ηελ εβδνκάδα

Ταρχηεηα: 50-70 % ηεο κέγηζηεο δξνκηθήο 
ηαρχηεηαο.

Γηάξθεηα: εσο 12 εβδνκάδεο



Σεκαληηθφ

Τν λεπξηθφ ζχζηεκα ηνπ παηδηνχ κέρξη ηα 12 

ρ ιεηηνπξγεί ζαλ ζθνπγγάξηα δει 

επεμεξγάδεηαη θαη ρξεηάδεηαη πνηθίια 

εξεζίζκαηα

Μεηα ηα 1 ρ ιεηηνπξγεί ζηελ θαηεχζπλζε ηεο 

εμεηδίθεπζεο

Σηα 1 απνθηά ηελ  ινγηθή ηνπ ελήιηθα.



Βαζηθέο Αξρέο Πξνπφλεζεο ζην παηδί

Λνγαξηάζηε ην παηδί ζαλ έλα ινπινχδη πνπ κεγαιψλεη ζηα 

ρέξηα ζαο θαη πάξηε ππφςε ζνπ ηηο παξαθάησ αξρέο:

• Βηνινγηθή: Μπνξεί;

• Παηδαγσγηθή: Φξεηάδεηαη;

• Ηζηθή: Δλεκέξσζε/απνδνρή απφ παηδηά θαη γνλείο




