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ΠΔΡΙΛΗΦΗ 

 

Η παξνχζα εξγαζία αλαθέξεηαη ζην άζιεκα ηνπ κπάζθεη θαη ζηε κπτθή 

ελδπλάκσζε, βειηίσζε ηεο έθξεμεο θαη ηεο αιηηθφηεηαο παηθηψλ ειηθίαο 14-16. 

Αξρηθά, γίλεηαη κηα πξνζπάζεηα θαηαλφεζεο ησλ απαηηήζεσλ κηαο 

πξνπφλεζεο απηήο ηεο ειηθηαθήο νκάδαο, ε νπνία παξνπζηάδεη δηαθνξεηηθέο 

απαηηήζεηο θαη αλάγθεο απφ ηελ πξνπφλεζε άιισλ ειηθηαθψλ νκάδσλ. 

         Η πξνπφλεζε απηψλ ησλ αζιεηψλ ζα πξέπεη αξρηθά λα επηθεληξψλεηαη ζηε 

ζσζηή εθκάζεζε ησλ βαζηθψλ ηερληθψλ ηνπ κπάζθεη. Δπηπιένλ, ζα πξέπεη λα 

εζηηάδεη ζηελ εθαξκνγή αζθήζεσλ πνπ ζα βειηηψλνπλ ηε θπζηθή θαηάζηαζε ησλ 

παηθηψλ, αιιά παξάιιεια ζα ηνπο πξνζηαηεχνπλ απφ πηζαλνχο ηξαπκαηηζκνχο.  
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II. ΔΙΑΓΧΓΗ 

 

            Η κπτθή ελδπλάκσζε αλαθέξεηαη ζηηο ελέξγεηεο πνπ έρνπλ σο ζηφρν ηελ 

αχμεζε ηεο δχλακεο ησλ ζθειεηηθψλ κπψλ κέζσ ηεο ζσκαηηθήο άζθεζεο θαη 

πεξηιακβάλεη κεζφδνπο βειηίσζεο θαη αχμεζεο ηεο κπτθήο δχλακεο. 

Όζνλ αθνξά ηε κέγηζηε δχλακε απνηειεί ηε κέγηζηε δχλακε ελφο αηφκνπ πνπ 

ηζνχηαη κε ην 60% έσο ην 85% ηεο δπλαηφηεηαο παξαγσγήο δχλακεο ηνπ 

ζπγθεθξηκέλνπ αηφκνπ, ελψ ε εθξεθηηθή δχλακε αθνξά ηελ ηθαλφηεηα ηνπ αηφκνπ 

λα αλαπηχζζεη ζε κηθξφ ρξνληθφ δηάζηεκα κεγάιε δχλακε. Αθφκε, ε κπτθή αληνρή 

αλαθέξεηαη ζηελ ηθαλφηεηα ησλ κπψλ λα αληέρνπλ ζηελ θαηαπφλεζε γηα κεγάιν 

ρξνληθφ δηάζηεκα. 

Οη παξαπάλσ έλλνηεο αλαιχνληαη ζηε ζπγθεθξηκέλε εξγαζία, ζηελ νπνία 

γίλεηαη πξνζπάζεηα παξνπζίαζεο ηεο κπτθήο ελδπλάκσζεο, ηεο έθξεμεο θαη ηεο 

αιηηθφηεηαο ζε αζιεηέο κπάζθεη ειηθίαο 14-16 εηψλ. 

Αξρηθά, γίλεηαη κηα αλαζθφπεζε ηεο βηβιηνγξαθίαο, φπνπ αλαθέξνπκε 

δηάθνξεο έξεπλεο ζρεηηθά κε ην ζέκα θαη ζηε ζπλέρεηα έρνπκε ηελ εηζαγσγή. 

ην ηξίην θεθάιαην παξνπζηάδεηαη ην κπτθφ ζχζηεκα θαη γίλεηαη αλαθνξά 

ζηε κπτθή ελδπλάκσζε θαη ηα είδε κπτθήο ζπζηνιήο. 

ην ηέηαξην θεθάιαην γίλεηαη αλαθνξά γηα ηελ πξνπφλεζε θαη ηελ αλάπηπμε 

ησλ αζιεηψλ. Πην αλαιπηηθά, αλαθέξεηαη ε αλάπηπμε δχλακεο ζε ζπλάξηεζε κε ηελ 

ειηθία θαη ε πξνπφλεζε πνπ αθνινπζείηαη αληίζηνηρα. 

ην πέκπην θεθάιαην αλαθεξφκαζηε ζηελ ηαρχηεηα θαη ηελ επηηάρπλζε, 

θαζψο θαη ζηε ζεκαληηθφηεηα ηεο εθκάζεζεο βαζηθψλ ζηνηρείσλ ηνπ κπάζθεη γηα ηε 

επίδνζε ησλ παηθηψλ. 

Σέινο ζην παξάξηεκα παξνπζηάδεηαη έλα πξνηεηλφκελν αζθεζηνιφγην κε 

αζθήζεη κπτθήο ελδπλάκσζεο, βειηίσζε ηεο ηζρχο θαη ηεο αιηηθφηεηαο. 
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I. ΑΝΑΚΟΠΗΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ 

 

Σν κπάζθεη απνηειεί έλα απφ ηα πην δεκνθηιή νκαδηθά αζιήκαηα ζηνλ 

θφζκν θαη εηδηθφηεξα ζηνπο εθήβνπο. Απφ πνιχ κηθξή ειηθία ηα παηδηά αζρνινχληαη 

κε ην κπάζθεη θαη πξνζπαζνχλ λα βειηηψζνπλ ηηο ηθαλφηεηέο ηνπο. 

Γηα λα κπνξέζνπλ λα βειηηψζνπλ απηέο ηηο ηθαλφηεηεο ζα πξέπεη λα 

απνθηήζνπλ θαιή θπζηθή θαηάζηαζε θαη λα απμήζνπλ ηε κπτθή ηνπο δχλακε. 

Δπνκέλσο, ε πξνπφλεζή ηνπο ζα πξέπεη λα πεξηιακβάλεη, εθηφο απφ ηελ εθκάζεζε 

ησλ βαζηθψλ ηερληθψλ ηνπ αζιήκαηνο, θαη αζθήζεηο γηα ηε κπτθή ηνπο ελδπλάκσζε 

(Κέιιεο, 1999). 

Γηάθνξεο κειέηεο έρνπλ δείμεη φηη ε εθαξκνγή αζθήζεσλ φπσο νη αληηζηάζεηο 

κε ηε ρξήζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ηνπ αζιεηή, νδεγνχλ ζε αχμεζε ηεο κπτθήο ηνπ 

δχλακεο (Falk & Mor, 1996). χκθσλα κε ηελ έξεπλα ηνπο, ε ελζσκάησζε 

αζθήζεσλ ελδπλάκσζεο ζηα πξνγξάκκαηα πξνπφλεζεο ησλ εθήβσλ, έρεη σο 

απνηέιεζκα κηα αχμεζε ηεο κπτθήο δχλακεο θαηά 25-50%. 

Δπίζεο, ε έξεπλα ησλ Faigenbaum et al. (1996), έδεημε φηη ε δχλακε 

απμάλεηαη ζεκαληηθά ζε αγφξηα θαη θνξίηζηα 14-16 εηψλ κέζα ζηνλ πξψην κήλα 

πξνπνλήζεσλ. Αθφκε, ηα ζηνηρεία κειεηψλ δείρλνπλ φηη ε πξνπφλεζε κπτθήο 

ελδπλάκσζεο ζα πξέπεη λα πεξηιακβάλεη ηνπιάρηζηνλ 3 κε 4 αζθήζεηο πνπ 

ελεξγνπνηνχλ κεγάιεο κπτθέο νκάδεο, κε 6-15 επαλαιήςεηο αλά άζθεζε, 1 κε 3 θνξέο 

ηελ εβδνκάδα (Faigenbaum et al, 2001). 

Δπηπιένλ, ε κειέηε ησλ Faigenbaum et al. (2001) έδεημε φηη ε πξνπφλεζε κε 

πςειά θνξηία βειηηψλεη ηε κπτθή δχλακε θαη πην ζπγθεθξηκέλα κε πξνπνλήζεηο 2 κε 

3 θνξέο ηελ εβδνκάδα. 

Αθφκε, ε έξεπλα ησλ Hetzler et al. (1997), δηαπίζησζε φηη ε πξνπφλεζε γηα 

βειηίσζε δχλακεο ζε λεαξά άηνκα πξνζηαηεχεη ηνπο αζιεηέο απφ πηζαλνχο 

ηξαπκαηηζκνχο. 

Όπσο πξναλαθέξακε. ηα ηειεπηαία ρξφληα παξαηεξείηαη κηα ηδηαίηεξα 

ζεκαληηθή αχμεζε ηνπ αξηζκνχ ησλ παηδηψλ πνπ αζρνινχληαη κε ην κπάζθεη. Καζψο 

ε θαζεκεξηλφηεηά ηνπο πιένλ είλαη επηβαξπκέλε ιφγσ ζρνιηθψλ θαη θνηλσληθψλ 

ππνρξεψζεσλ, ν ρξφλνο πξνπφλεζεο ησλ λεαξψλ αζιεηψλ κεηψλεηαη, γεγνλφο πνπ 

ζεκαίλεη πσο ε πξνπφλεζή ηνπο ζα πξέπεη λα εζηηάδεη ζε πνιιαπινχο ζηφρνπο. Με 
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απηφ ηνλ ηξφπν, ν πξνπνλεηήο ζρεδηάδεη έλα πξφγξακκα πξνπφλεζεο πνπ ζπλδπάδεη 

αζθήζεηο κπτθήο ελδπλάκσζεο, αιιά θαη βειηίσζεο ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο ησλ 

αζιεηψλ (Faigenbaum et al., 2001). 

θνπφο ηεο παξνχζαο έξεπλαο ήηαλ ε κειέηε ηεο κπτθήο ελδπλάκσζεο, 

έθξεμεο θαη αιηηθφηεηαο παηδηψλ ειηθίαο 14-16 θαη ε παξνπζίαζε ησλ αζθήζεσλ 

πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηε βειηίσζε ησλ ηθαλνηήησλ ηνπ αζιεηή. 
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III. ΜΤΙΚΟ ΤΣΗΜΑ ΚΑΙ ΜΤΙΚΗ ΔΝΓΤΝΑΜΧΗ 

 

 

3.1 Σο μςϊκό ζύζηημα 

 

Οη κχεο είλαη φξγαλα πνπ κε ηε ιεηηνπξγία ηνπο παξάγνπλ θίλεζε θαη ηζρχ θαη 

είλαη ππεχζπλα γηα ηε ζηήξημε θαη ηελ θίλεζε ηνπ ζψκαηνο, θαζψο θαη γηα ηε 

ιεηηνπξγία εζσηεξηθψλ νξγάλσλ (Άγηνο, 2002). 

Οη κχεο απνηεινχληαη απφ έλαλ απφ ηνπο ηέζζεξηο βαζηθνχο ηχπνπο ηζηνχ, ην 

κπτθφ ηζηφ (νη άιινη είλαη ν ζπλδεηηθφο, ν επηζειηαθφο θαη ν λεπξηθφο ηζηφο). Ο 

κπτθφο ηζηφο απνηειείηαη κε ηε ζεηξά ηνπ απφ έλαλ ηχπν θπηηάξνπ, ην κπτθφ θχηηαξν. 

Σα κπτθά θχηηαξα είλαη επηκήθε, θπιηλδξηθά θχηηαξα, ελψ νλνκάδνληαη θαη κπτθέο 

ίλεο. Υαξαθηεξηζηηθφ γλψξηζκα ησλ κπτθψλ θπηηάξσλ είλαη ε ζπζηαιηηθφηεηα, ε 

ηθαλφηεηά ηνπο δειαδή λα ζπζπψληαη.  

Δπεηδή ηα κπτθά θχηηαξα παξνπζηάδνπλ πνιχ εμεηδηθεπκέλε κνξθνινγία, 

αλαπηχρζεθαλ ηδηαίηεξεο νλνκαζίεο γηα ηα ηκήκαηά ηνπο. Έηζη, ε θπηηαξηθή ηνπο 

κεκβξάλε νλνκάδεηαη ζαξθεηιεκκαηηθή κεκβξάλε, ελψ ην θπηηαξφπιαζκά ηνπο 

ιέγεηαη ζαξθφπιαζκα. Σν ελδνπιαζκαηηθφ ηνπο δίθηπν νλνκάδεηαη 

ζαξθνπιαζκαηηθφ δίθηπν, ελψ ηα κηηνρφλδξηά ηνπο ζαξθνζψκαηα (Δηθφλα 1) (Άγηνο, 

2002). 

 

 

Εικόνα 1: Η δομή ηοσ μσϊκού κσηηάροσ (Άγιος, 2002). 

 

 

Η ζαξθεηιεκκαηηθή κεκβξάλε πεξηβάιιεη ην ζαξθφπιαζκα, δειαδή ην 

θπηηαξφπιαζκα ηνπ κπτθνχ θπηηάξνπ, ην νπνίν πεξηέρεη κεγάιεο πνζφηεηεο 
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γιπθνγφλνπ πνπ απνηειεί απνζήθε ελέξγεηαο θαη κπνζθαηξίλεο. Κπξίσο, φκσο, ην 

ζαξθφπιαζκα απνηειείηαη απφ κπτθά ηλίδηα (Δηθφλα 2). 

 

 

Εικόνα 2: Το ζαρκόπλαζμα (Άγιος, 2002). 

 

 

Κάζε κπτθή ίλα πεξηιακβάλεη κε ηε ζεηξά ηνπ κπτθά ηλίδηα, ηα νπνία είλαη 

ιεπηά, καθξηά θαη ζπζηαιηά. Φέξνληαη παξάιιεια πξνο ηνλ επηκήθε άμνλα ηνπ 

θπηηάξνπ θαη απνηεινχληαη απφ κπτθά λεκάηηα πνπ δηαθξίλνληαη ζε λεκάηηα 

κπνζίλεο, αθηίλεο θαη ηηηίλεο. Σα λεκάηηα ηεο αθηίλεο θαη ηεο κπνζίλεο δηαπιέθνληαη 

κεηαμχ ηνπο θαη ζρεκαηίδνπλ επαλαιακβαλφκελεο δνκέο πνπ νλνκάδνληαη 

ζαξθνκέξηα θαη ηα νπνία απνηεινχλ ηηο κνλάδεο ζπζηνιήο ησλ κπτθψλ ηληδίσλ. 

ηελ νπζία, θάζε κπτθφ ηλίδην απνηειεί κηα αιπζίδα επαλαιακβαλφκελσλ 

ζπζηαιηψλ ζαξθνκεξίσλ. Απηφ ην επαλαιακβαλφκελν κνηίβν πξνζδίδεη ζηα κπτθά 

ηλίδηα θαη θαηά ζπλέπεηα θαη ζην κπ γξακκσηή εκθάληζε. Γη‟ απηφ, νη ζθειεηηθνί 

κχεο νλνκάδνληαη θαη γξακκσηνί κχεο. 
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Εικόνα 3: Το μσϊκό ινίδιο (Άγιος, 2002). 

 

 

Η ζπζηνιή ελφο κπτθνχ θπηηάξνπ γίλεηαη κεηά απφ ζήκα ηνπ ππεχζπλνπ 

λεχξνπ πνπ κεηαθέξεηαη θαηά κήθνο ηνπ λεπξάμνλα θαη δίλεηαη ζηε λεπξνκπτθή 

ζχλαςε (Γηγήο & Παξαζθεπάο, 2002). 

Απηφ έρεη σο απνηέιεζκα ηε δεκηνπξγία θαη εμάπισζε ελφο ειεθηξηθνχ 

ζήκαηνο ζηε ζαξθεηιεκκαηηθή κεκβξάλε ηεο κπτθήο ίλαο. Σν ειεθηξηθφ ζήκα 

κεηαθέξεηαη ζην εζσηεξηθφ ηνπ θπηηάξνπ θαη νδεγεί ζηελ απειεπζέξσζε αζβεζηίνπ 

απφ ην ζαξθνπιαζκαηηθφ δίθηπν ζην ζαξθφπιαζκα. 
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Εικόνα 4: Η νεσρομσϊκή ζύναψη (Γιγής & Παραζκεσάς, 2002). 

 

 

Οη κπτθέο ίλεο ησλ ζθειεηηθψλ κπψλ δηαθξίλνληαη ζε:  

➢ Βπαδείερ ή ίνερ ηύπος Ι: νη ίλεο απηέο έρνπλ κηθξή ηαρχηεηα ζπζηνιήο. 

Πεξηέρνπλ πςειά απνζέκαηα κπνζθαηξίλεο (νμπγφλνπ) πνπ ηνπο πξνζδίδεη 

ζθνχξν εξπζξφ ρξψκα. Αθφκε, έρνπλ κεγάιν αξηζκφ ζαξθνζσκάησλ 

(κηηνρνλδξίσλ) θαη πςειή νμεηδσηηθή ηθαλφηεηα. Δίλαη αλζεθηηθέο ζηνλ 

θάκαην θαη ρξεζηκνπνηνχληαη πεξηζζφηεξν ζε δξαζηεξηφηεηεο αληνρήο.  

➢ Σασείερ ή ίνερ ηύπος ΙΙ: απηέο έρνπλ κεγάιε ηαρχηεηα ζπζηνιήο θαη είλαη 

αλνηρηφρξσκεο. Η γιπθνιπηηθή ηνπο ηθαλφηεηα είλαη κεγαιχηεξε θαη 

επηζηξαηεχνληαη πεξηζζφηεξν ζε «εθξεθηηθέο» δξαζηεξηφηεηεο, φπσο γηα 

παξάδεηγκα sprinting ή ιεπηέο θηλήζεηο (Γηγήο & Παξαζθεπάο, 2002). 

 

 

3.2 Οπιζμόρ μςϊκήρ ενδςνάμωζηρ 

 

Ο φξνο κπτθή ελδπλάκσζε αλαθέξεηαη ζηηο ελέξγεηεο νη νπνίεο έρνπλ σο 

ζηφρν ηελ αχμεζε ηεο δχλακεο ησλ ζθειεηηθψλ κπψλ κέζσ ηεο ζσκαηηθήο άζθεζεο 

(Sherry & Wilson, 2007). 

Πην αλαιπηηθά, ε κπτθή ελδπλάκσζε πεξηιακβάλεη κεζφδνπο βειηίσζεο θαη 

αχμεζεο ηεο κπτθήο δχλακεο, θαζψο θαη κεζφδνπο αμηνιφγεζεο ηεο κπτθήο δχλακεο 

ελφο αηφκνπ.  
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Ο ηνκέαο ηεο κπτθήο ελδπλάκσζεο έρεη σο ζθνπφ ηε κειέηε ησλ 

απνηειεζκάησλ πνπ έρνπλ ηα πξνγξάκκαηα αζθήζεσλ κπτθήο ελδπλάκσζεο θαη ζηνλ 

εληνπηζκφ ησλ κπτθψλ θαη λεπξηθψλ δηαδηθαζηψλ πνπ εκπιέθνληαη ζηελ φιε 

δηαδηθαζία (Sherry & Wilson, 2007). 

πκπεξαζκαηηθά, ηα πξνγξάκκαηα εθαξκνγήο αζθήζεσλ κπτθήο 

ελδπλάκσζεο έρνπλ σο ζθνπφ ηε βειηίσζε ηεο κπτθήο δχλακεο ηνπ αηφκνπ θη 

επνκέλσο ηελ αχμεζε ηεο αληνρήο ησλ κπψλ, θαζψο θαη ηε βειηίσζε ησλ 

ιεηηνπξγηψλ ηνπ κπνζθειεηηθνχ ζπζηήκαηνο ηνπ αηφκνπ, πνπ νδεγνχλ ζε ζηαδηαθή 

βειηίσζε ηεο πγείαο ηνπ αηφκνπ. 

 

 

3.3 Δίδη μςϊκήρ ζςζηολήρ 

 

Σα είδε ηεο κπτθήο ζπζηνιήο είλαη ηα εμήο: 

➢ Η ηζνκεηξηθή-ζηαηηθή 

➢ Η ηζνηνληθή 

➢ Η ηζνθηλεηηθή (Μπαιηφπνπινο, 2003). 

 

ηελ ηζνκεηξηθή-ζηαηηθή ζπζηνιή ν κπο δελ κεηαβάιιεη ην κήθνο ηνπ, θαζψο 

ε δχλακε πνπ αλαπηχζζεηαη ζην εζσηεξηθφ ηνπ κπφο, δελ θαηνξζψλεη λα ππεξληθήζεη 

ηελ εμσηεξηθή αληίζηαζε θαη έηζη δελ παξάγεηαη κεραληθφ έξγν (Μπαιηφπνπινο, 

2003). 

Όζνλ αθνξά ηελ ηζνηνληθή ζπζηνιή απηή δηαθξίλεηαη ζηε κεηνκεηξηθή θαη 

ηελ πιεηνκεηξηθή ζπζηνιή. ηελ κεηνκεηξηθή ζπζηνιή ε δχλακε πνπ αλαπηχζζεηαη 

ζην εζσηεξηθφ ηνπ κπφο είλαη κεγαιχηεξε απφ ηελ εμσηεξηθή αληίζηαζε θαη σο 

απνηέιεζκα ν κπο κεηψλεη ην κήθνο ηνπ. Αληίζεηα, ζηελ πιεηνκεηξηθή ζπζηνιή ε 

δχλακε πνπ αλαπηχζζεηαη ζην εζσηεξηθφ ηνπ κπφο είλαη κηθξφηεξε απφ ηελ 

εμσηεξηθή αληίζηαζε θαη σο απνηέιεζκα ν κπο απμάλεη ην κήθνο ηνπ. 

Σέινο, ζηελ ηζνθηλεηηθή ζπζηνιή ν κπο παξάγεη έξγν ζε φιε ηε ηξνρηά ηεο 

άξζξσζεο αληηζηεθφκελνο ζηελ εμσηεξηθή αληίζηαζε κε ηελ ίδηα ηαρχηεηα 

(Μπαιηφπνπινο, 2003).  
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3.4 Δίδη μςϊκήρ δύναμηρ  

 

Σα είδε ηεο κπτθήο δχλακεο πνπ δηαθξίλνπκε ζηελ αζιεηηθή απφδνζε είλαη ηα 

εμήο: 

➢ Η κέγηζηε δχλακε 

➢ Η ηαρπδχλακε 

➢ Η εθξεθηηθή δχλακε 

➢ Η κπτθή αληνρή (Πξνβειέγγηνο, 2005). 

 

Με ηνλ φξν κέγηζηε δχλακε αλαθεξφκαζηε ζηε δχλακε πνπ είλαη ηθαλφ λα 

αλαπηχμεη ην λεπξνκπτθφ ζχζηεκα κέζσ ηεο κέγηζηεο εθνχζηαο ζχζπαζεο 

αληηζηεθφκελν ζηελ εθαξκνγή εμσηεξηθψλ δπλάκεσλ. Σν κέγεζφο ηεο κπνξεί λα 

κεηξεζεί απφ ην κέγεζνο ησλ εμσηεξηθψλ αληηζηάζεσλ πνπ κπνξνχλ λα 

ππεξληθεζνχλ. Θεσξείηαη φηη ε κέγηζηε δχλακε ελφο αηφκνπ ηζνχηαη κε ην 60% έσο 

ην 85% ηεο δπλαηφηεηαο παξαγσγήο δχλακεο ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ αηφκνπ 

(Πξνβειέγγηνο, 2005).  

Η πξνπφλεζε γηα βειηίσζε ηεο κέγηζηεο δχλακεο ζπληειεί παξάιιεια ζηα 

εμήο:  

➢ ηε ζσζηή αλάπηπμε ησλ νζηψλ 

➢ Βειηίσζε ηεο ηδηνδεθηηθφηεηαο θαη ηεο θηλαηζζεζίαο 

➢ Μηθξφηεξε επαηζζεζία ζε ηξαπκαηηζκνχο 

➢ Βειηίσζε ηεο θπζηθήο εκθάληζεο 

 

Όζνλ αθνξά ηελ ηαρπδχλακε, απηή αλαθέξεηαη ζην κέγεζνο ηεο δχλακεο πνπ 

κπνξεί λα εθαξκφζεη ην λεπξνκπτθφ ζχζηεκα κέζσ εθνχζηαο ζχζπαζεο θαη ζηε 

ρξνληθή δηάξθεηα πνπ κπνξεί λα δηαηεξήζεη ηε δχλακε απηή. Σν κέγεζφο ηεο κπνξεί 

λα κεηξεζεί ππνινγίδνληαο ηελ ηαρχηεηα ή ηελ επηηάρπλζε πνπ είλαη ηθαλφ λα 

αλαπηχμεη ην ζψκα ή πνπ κπνξεί λα κεηαθεξζεί ζε μέλν ζψκα (Πξνβειέγγηνο, 2005). 

Η εθξεθηηθή δχλακε αθνξά ηελ ηθαλφηεηα ηνπ αηφκνπ λα αλαπηχζζεη ζε 

κηθξφ ρξνληθφ δηάζηεκα κεγάιε, ζπλήζσο κέζα ζε 50 ms απφ ηελ αξρηθή θάζε ηεο 

ζπζηνιήο. 
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Σέινο, ε κπτθή αληνρή αλαθέξεηαη ζηελ ηθαλφηεηα ησλ κπψλ λα αληέρνπλ 

ζηελ θαηαπφλεζε γηα κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα (Πξνβειέγγηνο, 2005). 

 

3.5 Ανάπηςξη και μςϊκό ζύζηημα 

 

 

Οη δηαθνξέο ζηε κπτθή δχλακε αλάκεζα ζηα αγφξηα θαη ηα θνξίηζηα είλαη 

ζρεδφλ ακειεηέεο ζηελ παηδηθή ειηθία, ελψ έληνλεο δηαθνξέο παξνπζηάδνληαη ζηελ 

εθεβεία φπνπ απμάλνληαη ηα επίπεδα ηεο ηεζηνζηεξφλεο ζηα αγφξηα (Δηθφλα 5) 

(Παηζίδεο, 1992). 

 

 

 

Εικόνα 5: Τιμές ηεζηοζηερόνης ζε κορίηζια και αγόρια (Παηζίδης, 1992). 

 

 

Πην αλαιπηηθά, ε κπτθή κάδα ζηνπο έθεβνπο απμάλεηαη θαηά 40%, ελψ ε 

αχμεζε ησλ επηπέδσλ ηεο ηεζηνζηεξφλεο επηδξά θαη ζηελ πεξαηηέξσ βειηίσζε ηεο 

απφδνζεο ησλ κπψλ ζε ζπλζήθεο αλαεξφβηαο εξγαζίαο. Η αικαηψδεο απηή αχμεζε 

ηεο κπτθήο κάδαο νδεγεί ζε αχμεζε ηεο δηακέηξνπ ησλ κπτθψλ ηλψλ θαη ηε βειηίσζε 

ηεο λεχξσζεο ησλ κπψλ (Παηζίδεο, 1992). 

Δπνκέλσο, ζηηο ειηθίεο 7-18 εηψλ παξαηεξνχληαη αιιαγέο ηφζν ζην κήθνο 

θαη ηε δηάκεηξν ησλ κπτθψλ ηλψλ, φζν θαη ζηε ζχζηαζή ηνπο. Σν γεγνλφο απηφ έρεη 

σο απνηέιεζκα νη κπτθέο ίλεο ησλ λεαξψλ αηφκσλ λα δεζκεχνπλ πεξηζζφηεξν λεξφ 

θαη πγξά ζπζηαηηθά θαη λα απνθηνχλ απμεκέλε ειαζηηθφηεηα (Shankman, 1997). 

Έξεπλεο έρνπλ δείμεη πσο ε κπτθή δχλακε αλαπηχζζεηαη κε γνξγνχο ξπζκνχο 

ζηηο ειηθίεο 8-12 εηψλ, κε απνθνξχθσκα ηελ ειηθία ησλ 14-15 εηψλ, θαη ηε ζηαδηαθή 

ζηαζεξνπνίεζή ηεο σο ηελ ειηθία ησλ 18-20 εηψλ. 
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Δπνκέλσο, ε κπτθή κάδα ζε παηδηά 8-12 εηψλ απνηειεί ην 30% ηεο ζπλνιηθήο 

κάδαο ηνπ ζψκαηνο, ζε παηδηά ειηθίαο 15 εηψλ ην 33% θαη ζε παηδηά ειηθίαο 17-18 

εηψλ πάλσ απφ 44% (Payne et al.,1997). 

Η ελαζρφιεζε κε δηαηαηηθέο αζθήζεηο απμάλεη ην κήθνο ηνπ κπ θαη 

ηαπηφρξνλα ηε δχλακή ηνπ, ρσξίο λα επεξεάδεηαη ην κέγεζνο ηεο δηαηνκήο ηνπ. 

Δπνκέλσο, αζιήκαηα πνπ εζηηάδνπλ ζηελ αχμεζε ηεο κπτθήο δχλακεο ζηελ 

πξνεθεβηθή ειηθία θαη βειηηψλνπλ ην ζπληνληζκφ ησλ θηλήζεσλ θαη ηελ ηζνξξνπία,  

κπνξνχλ λα σθειήζνπλ ηελ απφδνζε ησλ αηφκσλ ζηελ εθεβεία (Shankman, 1997).  

ην ζεκείν απηφ ζα πξέπεη λα αλαθέξνπκε πσο δελ ζα πξέπεη λα 

εθαξκφδνληαη αζθήζεηο πνπ απμάλνπλ ηνλ κπτθφ φγθν ησλ παηδηψλ, θαζψο ζα 

παξνπζηαζηνχλ πξνβιήκαηα ζε ηθαλφηεηεο φπσο ε ηαρχηεηα θαη ε επθηλεζία. 

Έρεη παξαηεξεζεί πσο ηα ηειεπηαία ρξφληα δίλεηαη κεγαιχηεξε έκθαζε ζηελ 

αχμεζε ηεο κπτθήο δχλακεο ζηηο αλαπηπμηαθέο ειηθίεο, θαζψο ε πξνπφλεζε απηή ζα 

βειηηψζεη ηελ θαηάζηαζε ηνπ κπτθνχ ζπζηήκαηνο θαη ηηο ηθαλφηεηεο ζπληνληζκνχ 

θαη ηδηνδεθηηθφηεηαο ησλ παηδηψλ. 

Πην αλαιπηηθά, ηα πξνγξάκκαηα αζθήζεσλ πνπ εθαξκφδνληαη ζε παηδηά ηεο 

πξψηεο θαη δεχηεξεο παηδηθήο ειηθίαο, ζα πξέπεη λα πεξηιακβάλνπλ αζθήζεηο φπνπ 

ηα παηδηά ζα ρξεζηκνπνηνχλ κφλν ην βάξνο ηνπ ζψκαηφο ηνπο ζηηο πξνπνλήζεηο σο 

επηβάξπλζε. Δπηπιένλ, ηα πξνγξάκκαηα αζθήζεσλ ζα πξέπεη λα πεξηιακβάλνπλ 

αζθήζεηο κηθξήο έληαζεο θαη ππθλφηεηαο, φπσο αζθήζεηο αλαξξίρεζεο, ππεξπήδεζε 

εκπνδίσλ, ζηήξημε ζε κνλφδπγν, άικαηα, θάκςεηο θ.α. 

Δπηπιένλ, ην πξφγξακκα πξνπφλεζεο ζα πξέπεη λα πεξηιακβάλεη θαη 

αζθήζεηο πνπ ζα εζηηάδνπλ ζηε βειηίσζε ηεο ηαρπδχλακεο θαη ηεο αιηηθφηεηάο ηνπο 

(Payne et al.,1997). 
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IV. ΠΡΟΠΟΝΗΗ ΚΑΙ ΑΝΑΠΣΤΞΗ 

 

 

4.1 Πποπόνηζη και ανάπηςξη δύναμηρ 

 

Γηα λα ππάξμεη βειηίσζε ησλ αζιεηψλ ζηελ κπτθή δχλακε ζα πξέπεη ε 

πξνπφλεζε πνπ ζρεδηάδεη ν πξνπνλεηήο λα βαζίδεηαη ζε απνηειεζκαηηθέο αζθήζεηο 

αλάπηπμε ηεο δχλακεο, αλάινγα κε ηελ ειηθία ησλ παηθηψλ θαη ηηο αλάγθεο ηνπο. Η 

βειηίσζε ηεο κπτθήο δχλακεο απνηειεί κηα ζεκαληηθή παξάκεηξν ζηελ πξνπφλεζε, 

θαζψο ε βειηίσζή ηεο επεξεάδεη θαη ηελ απφδνζε ησλ παηθηψλ ζην κπάζθεη 

(Αλαζηαζηάδεο, 1993). 

Δπηπιένλ, πξέπεη λα ζεκεησζεί πσο ε βειηίσζή ηεο επεξεάδεη θαη ηε ζηάζε 

ηνπ ζψκαηνο ησλ αζιεηψλ, ελψ παξάιιεια είλαη απαξαίηεηε γηα ηε βειηίσζε ηφζν 

ηεο ηαρχηεηαο φζν θαη ηεο αιηηθφηεηαο. Αθφκε, ε βειηίσζε ζηελ δχλακε κεηψλεη θαη 

ηελ πηζαλφηεηα ηξαπκαηηζκψλ θαηά ηε δηάξθεηα ησλ πξνπνλήζεσλ, αιιά θαη ησλ 

αγψλσλ, θαζψο βειηηψλεηαη ε ηδηνδεθηηθφηεηα ηνπ αζιεηή θαη ε θηλαηζζεζία ηνπ. 

Η αλάπηπμε ηεο δχλακεο είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθή γηα ηηο γπλαίθεο αζιήηξηεο 

ηνπ κπάζθεη, θαζψο ε βειηίσζή ηεο νδεγεί ζε αμηνζεκείσηε βειηίσζε ζηελ 

αγσληζηηθή απφδνζή ηνπο, αιιά παξάιιεια θαη ζηε κείσζε πηζαλψλ ηξαπκαηηζκψλ. 

Δπνκέλσο, φζνλ αθνξά ηηο γπλαίθεο αζιήηξηεο κπάζθεη ε πξνπφλεζε 

δχλακεο ζα πξέπεη λα απνηειεί αλαπφζπαζην θνκκάηη ηεο θαζεκεξηλήο πξνπφλεζεο, 

ρσξίο λα ιακβάλνληαη ππφςε παξάκεηξνη φπσο ε ειηθία (Αλαζηαζηάδεο, 1993). 

Δπίζεο, ζα πξέπεη λα ηνλίζνπκε πσο δελ ππάξρεη δηαθνξά ζην κπτθφ ζχζηεκα αληξψλ 

θαη γπλαηθψλ, απιά νη άληξεο δηαζέηνπλ  κεγαιχηεξε πνζφηεηα κπτθνχ ηζηνχ. Οπφηε, 

αλ ε δχλακε εθθξαζηεί αλάινγα κε ηελ άιηπε κπτθή κάδα, δελ παξαηεξνχληαη 

δηαθνξέο κεηαμχ αληξψλ θαη γπλαηθψλ (Buceta, 2000). 

Η πξνπφλεζε γηα ηελ βειηίσζε ηεο δχλακεο πξέπεη λα ζηνρεχεη ζηελ 

εθαξκνγή ησλ αζθήζεσλ πνπ γίλνληαη ζην γπκλαζηήξην ζην γήπεδν. Με άιια ιφγηα, 

νη αζθήζεηο βειηίσζεο ηεο δχλακεο ζα πξέπεη λα βαζίδνληαη ζε αζθήζεηο πνπ 

εθαξκφδνληαη ζην κπάζθεη. 

Δπνκέλσο, ν πξνπνλεηήο ζα πξέπεη λα εθαξκφδεη αζθήζεηο πνπ έρνπλ σο 

ζθνπφ ηελ αλάπηπμε ηνπ θνξκνχ θαη κεηέπεηηα ηεο αλάπηπμεο ησλ άθξσλ. Θα πξέπεη 

λα δίλεη ηδηαίηεξε πξνζνρή ζηελ επηινγή ησλ αζθήζεσλ αλάινγα κε ηελ ειηθία ησλ 
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παηθηψλ θαη λα εηζάγεη ηηο δχζθνιεο θαη απαηηεηηθέο αζθήζεηο ζηαδηαθά (Mondoni, 

2000). 

Αζθήζεηο πνπ κπνξεί λα εηζαρζνχλ ζην πξφγξακκα πξνπφλεζεο γηα ηε 

βειηίσζε ηεο κπτθήο δχλακεο είλαη αζθήζεηο κε αληηζηάζεηο, πιεηνκεηξηθέο αζθήζεηο 

θαη αζθήζεηο ρξεζηκνπνηψληαο ην βάξνο ηνπ ζψκαηνο (Αλαζηαζηάδεο, 1993). 

Ο πξνπνλεηήο ζα πξέπεη λα έρεη σο πξσηαξρηθφ ζηφρν ηελ αζθάιεηα ησλ 

αζιεηψλ θαη λα δηνξζψλεη ηερληθά ιάζε πνπ κπνξνχλ λα νδεγήζνπλ ζε 

ηξαπκαηηζκνχο. Δπίζεο, ε πξνπφλεζε γηα βειηίσζε κπτθήο δχλακεο ζα πξέπεη λα 

γίλεηαη ζην ηέινο ηεο πξνπφλεζεο ή ζε δηαθνξεηηθή ψξα, ψζηε λα απνθεπρζεί ε 

πηζαλφηεηα θίλδπλνο θφπσζεο ηνπ λεπξνκπηθνχ ζπζηήκαηνο θαη πηζαλψλ 

ηξαπκαηηζκψλ.  

Η πξνπφλεζε κπτθήο δχλακεο ζηελ ειηθία ησλ 14-16 εηψλ δελ ζα πξέπεη λα 

μεπεξλάεη ηα 20 ιεπηά. Η ζπρλφηεηα ησλ πξνπνλήζεσλ γηα ηε βειηίσζε ηεο κπτθήο 

δχλακεο πξέπεη λα είλαη δπν κε ηξεηο πξνπνλήζεηο ηελ εβδνκάδα, ελψ νη αζθήζεηο ζα 

πξέπεη λα εθηεινχληαη απφ 2 έσο 4 ζεη ησλ 8 κε 12 επαλαιήςεσλ, κε 1 ιεπηφ 

μεθνχξαζε αλάκεζα ζηα ζεη (Αλαζηαζηάδεο, 1993). 

 

 

4.2 Πποπόνηζη με κπιηήπιο ηην ηλικιακή ομάδα ηων αθληηών 

 

ε αζιεηέο πνπ αλήθνπλ ζηελ ειηθηαθή νκάδα 13-14 εηψλ ζα πξέπεη ν 

πξνπνλεηήο λα νξγαλψλεη ηελ πξνπφλεζε κε ηέηνην ηξφπν ψζηε λα γίλεη ε κεηάβαζε 

ησλ αζιεηψλ απφ ηελ πξνπφλεζε ζαλ ςπραγσγία ζηηο κηθξφηεξεο ειηθίεο ζε 

νξγαλσκέλε πξνπφλεζε κε ζηφρνπο θαη ζπγθεθξηκέλν πξφγξακκα αζιεηηθήο 

πεξηφδνπ (Αλαζηαζηάδεο, 1993). 

ηηο ειηθίεο απηέο κπνξεί έλαο έκπεηξνο πξνπνλεηήο λα δηαθξίλεη ηηο 

μερσξηζηέο ηθαλφηεηεο θάζε αζιεηή θαη λα πξνσζήζεη ηελ βειηίσζε ησλ ηθαλνηήησλ 

απηψλ πξνζαξκφδνληαο ζηελ πξνπφλεζε αζθήζεηο πνπ ζα ζηνρεχνπλ ζηε βειηίσζε 

απηή. 

Δπηπιένλ, νη αζιεηέο απηψλ ησλ ειηθηψλ έξρνληαη ζε πξψηε επαθή κε ηελ 

νξγαλσκέλε πξνπφλεζε, φπνπ ζα πξέπεη λα εθηεινχλ πην ζχλζεηεο αζθήζεηο πνπ 

βαζίδνληαη ζε αληξηθέο πξνπνλήζεηο θαη φρη ζε παηδηθέο πξνπνλήζεηο. Απμάλεηαη ε 

πνηνηηθή επηβάξπλζε κε ηελ επαθή ησλ αζιεηψλ κε ηερληθέο θαη ζπλεξγαζίεο θαη ζα 
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πξέπεη παξάιιεια κε ηελ αλάπηπμε ηεο ζπλεξγαζίαο κέζα ζηελ νκάδα λα 

αλαπηπρζνχλ θαη αηνκηθά. Θα πξέπεη νη παίθηεο απηνί λα απνθηήζνπλ πιένλ θξηηηθή 

ηθαλφηεηα θαη λα επηιέγνπλ ηε ζπκπεξηθνξά ηνπο ζην γήπεδν ζε ζπλάξηεζε κε ηελ 

πξνπνλεηηθή λννηξνπία (Αλαζηαζηάδεο, 1993). 

ε αζιεηέο πνπ αλήθνπλ ζηελ πξνεθεβηθή ειηθία ησλ 15-16 εηψλ, νη παίθηεο 

πξέπεη λα έρνπλ θαιχηεξε θπζηθή θαηάζηαζε θαη λα παξνπζηάδνπλ βειηίσζε ζηελ 

απφδνζή ηνπο. Αθφκε, ε αγσληζηηθή ηνπο πεξίνδνο εμαξηάηαη άκεζα απφ ην ηη 

δηδάρηεθαλ θαη ζε ηη εμαζθήζεθαλ ζηελ πξνεγνχκελε αγσληζηηθή πεξίνδν. 

Οη παίθηεο απηψλ ησλ ειηθηψλ ζα πξέπεη λα έρνπλ εμεηδηθεπκέλε αηνκηθή 

ηερληθή επίζεζεο θαη άκπλαο θαη λα εθηεινχλ ηηο ηερληθέο κε ηειεηφηεηα θαη 

ηαρχηεηα. Δπηπιένλ, ζα πξέπεη λα ζπλεξγάδνληαη αξκνληθά ζην γήπεδν θαη λα 

ππάξρεη βνήζεηα κεηαμχ ησλ παηθηψλ ζαλ νκάδα ζην παηρλίδη κε αληίπαιε νκάδα. 

Αθφκε, είλαη ζεκαληηθφ νη παίθηεο απηήο ηεο ειηθηαθήο νκάδαο λα κάζνπλ λα 

πξνζαξκφδνληαη εχθνια ζε ζπλζήθεο φπνπ ζα πξέπεη λα αληηκεησπίζνπλ αληίπαιεο 

νκάδεο θαη λα δηαρεηξηζηνχλ ηελ έληαζε θαη ην άγρνο ηνπ αγψλα.  

Ο πξνπνλεηήο ζα πξέπεη λα εκπινπηίζεη ηελ ηαθηηθή ηεο νκάδαο θαη λα ζέζεη 

πςεινχο ζηφρνπο επίδνζεο, νη νπνίνη ζα επηηεπρζνχλ κε βειηίσζε ηεο θπζηθήο 

θαηάζηαζεο ηεο νκάδαο θαη εμάζθεζεο ζηηο ηερληθέο πνπ ζα παξνπζηάζεη. Γηα λα 

κπνξέζνπλ νη παίθηεο λα βειηηψζνπλ ηε θπζηθή ηνπο θαηάζηαζε θαη λα εμειηρζνχλ 

θαη ζε αηνκηθφ επίπεδν ζα πξέπεη ν πξνπνλεηήο λα εθαξκφζεη έλα πξφγξακκα γηα 

βειηίσζε ηεο κπτθήο δχλακεο θαη ηζρχνο θαη ζα νδεγήζεη ζε εθξεθηηθή δχλακε θαη 

βειηίσζε ηεο επιπγηζίαο ησλ παηθηψλ θαη ηνπ ζπληνληζκνχ ησλ θηλήζεσλ ηνπο ζηνλ 

αέξα. 

ε αζιεηέο πνπ αλήθνπλ ζηελ εθεβηθή ειηθία 17-18 ν θάζε παίθηεο έρεη 

εμεηδηθεπκέλε ζέζε ζηελ νκάδα θαη καζαίλεη λα εζηηάδεη ζηελ αηνκηθή ζπκπεξηθνξά 

ζην νκαδηθφ παηρλίδη. Δπηπιένλ, ζε απηή ηελ ειηθία νη παίθηεο πξέπεη λα επηιέγνπλ 

γξήγνξα ηηο ελέξγεηεο ηνπο ζην παηρλίδη, ζε βαζκφ πνπ λα αληηδξνχλ απηφκαηα ζε 

ελέξγεηεο ησλ αληίπαισλ παηρηψλ (Αλαζηαζηάδεο, 1993). 

Αθφκε, είλαη ζεκαληηθφ ζε απηνχο ηνπο παίθηεο λα κπνξέζεη ν πξνπνλεηήο λα 

αλαπηχμεη ηελ θαηαλφεζή ηνπο γηα εηδηθέο θαηαζηάζεηο θαη ηελ θαηάιιειε 

ζπκπεξηθνξά ζε απηέο. Αθφκε, νη παίθηεο ζα πξέπεη λα κάζνπλ λα αθνινπζνχλ ηηο 

νδεγίεο ηνπ πξνπνλεηή θαη λα θαζνδεγνχληαη ζηνλ αγψλα. 
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4.3 Πποπόνηζη επικενηπωμένη ζηα ζηοισεία θςζικήρ καηάζηαζηρ  

 

Σν κπάζθεη είλαη έλα άζιεκα πνπ ζπλδπάδεη πνιιέο θηλήζεηο ηνπ αλζξψπηλνπ 

ζψκαηνο, νη νπνίεο ζα πξέπεη λα εθηεινχληαη αξκνληθά έηζη ψζηε λα απνθεχγνληαη 

πηζαλνί ηξαπκαηηζκνί. Δπνκέλσο, ε πξνπφλεζε ζα πξέπεη λα πεξηιακβάλεη κηα 

κεγάιε πνηθηιία κεζφδσλ θαη ηερληθψλ, πνπ ζα εληζρχνπλ ηε ζσζηή εθηέιεζε ησλ 

θηλήζεσλ απηψλ θαη ζα πξνσζνχλ ηε βειηίσζε ηθαλνηήησλ φπσο ε κπτθή δχλακε, ε 

εθξεθηηθφηεηα, θ.α. (Κέιιεο, 1993). 

ηελ πξνπφλεζε κηαο νκάδαο λεαξψλ αζιεηψλ ζα πξέπεη λα ππάξρεη κηα 

ζεηξά αζθήζεσλ πνπ ζα αλαπηχζζνπλ ηελ επθηλεζία θαη ηνλ ζπληνληζκφ ησλ 

θηλήζεσλ ησλ αζιεηψλ, αιιά θαη ηελ ηζνξξνπία ηνπο.  

ε λεαξνχο αζιεηέο δηδάζθεηαη θπξίσο ε πάζα, ην ζνπη, ε ληξίκπια θαη ε 

άκπλα. Απηά είλαη βαζηθά ζηνηρεία ηνπ κπάζθεη κε ηα νπνία έξρεηαη ζε επαθή απφ ην 

μεθίλεκα έλα παίθηεο κπάζθεη θαη ηα νπνία ηνλ αθνινπζνχλ ζε φιε ηελ πνξεία ηνπ 

σο αζιεηή κπάζθεη (Κέιιεο, 1993). 

Έλα απφ ηα θχξηα ζεκεία θηλήζεσλ ζην κπάζθεη είλαη ε επαθή ηνπ πέικαηνο 

ηνπ αζιεηή κε ην έδαθνο. Δίλαη ζεκαληηθφ ν αζιεηήο λα παηάεη έηζη ψζηε ην πέικα 

ηνπ λα είλαη ζε επαθή κε ην έδαθνο κφλν κε ην κηζφ κπξνζηηλφ κέξνο. 

Δπίζεο, ζα πξέπεη ε θίλεζε ηεο ξαρηαίαο θάκςεο ηνπ πέικαηνο κφιηο απηφ 

ράζεη ηελ επαθή κε ην έδαθνο λα γίλεηαη απηφκαηα ζηνπο αζιεηέο κπάζθεη. Με ηα 

ζεκεία απηά ν παίθηεο ηνπ κπάζθεη είλαη ζε ζέζε λα έρεη θαιχηεξε ζηαζεξφηεηα 

ζηελ πνδνθλεκηθή άξζξσζε πξνζηαηεχνληαο έηζη ηνλ εαπηφ ηνπ απφ ηξαπκαηηζκνχο. 

Αθφκε, ν παίθηεο ρξεζηκνπνηεί ζην κέγηζην ηελ   ειαζηηθφηεηα ησλ νπίζζησλ 

θλεκηαίσλ κπψλ, εθαξκφδνληαο θαιχηεξα δχλακε ζην έδαθνο.  

Έλα άιιν βαζηθφ ζεκείν ζηηο θηλήζεηο ζην κπάζθεη είλαη νη ζεηηθέο γσλίεο. 

Με ηνλ φξν απηφ ελλννχκε φηη νη βαζηθέο αξζξψζεηο ηνπ ζψκαηνο, φπσο γηα 

παξάδεηγκα ε άξζξσζε ηνπ γφλαηνο, ηνπ αζηξαγάινπ θαη ηνπ ηζρίνπ ζα πξέπεη λα 

είλαη ζηε ζσζηή γσλία ζε ζρέζε κε ηνλ θνξκφ θαη ην έδαθνο. Οη ζεηηθέο γσλίεο 

παξέρνπλ απνηειεζκαηηθή εθαξκνγή κε ηηο πξνσζεηηθέο δπλάκεηο ηνπ εδάθνπο. Με 

ηνλ ηξφπν απηφ ν παίθηεο ζα κπνξεί λα ειέγρεη ην θέληξν βάξνο ηνπ θαη λα έρεη 

θαιχηεξε ηζνξξνπία θαη ζπληνληζκφ. ψζηε λα επηηπγράλεηαη ν απνηειεζκαηηθφηεξνο 

έιεγρνο ηνπ θέληξνπ βάξνπο ηνπ ζψκαηνο.  
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Αθφκε, ν παίθηεο ζα πξέπεη λα δηαηεξεί κηα βαζηθή ζηάζε απφ ηελ νπνία ζα 

κπνξεί λα θηλείηαη ζην ρψξν ηνπ γεπέδνπ πξνο φιεο ηηο θαηεπζχλζεηο εχθνια θαη 

γξήγνξα. 

Έλα άιιν βαζηθφ ζεκείν ζηηο θηλήζεηο κπάζθεη είλαη ε θίλεζε ησλ ρεξηψλ. 

Δδψ κε ηα ρέξηα ν παίθηεο κπνξεί λα παξάγεη ηζρχ θαηά ηελ εθθίλεζε ελφο ζπξίλη ή 

ελφο άικαηνο. Δπηπιένλ, βνεζνχλ ζην λα κπνξεί ν παίθηεο α δηαηεξεί ηελ ηζνξξνπία 

ηνπ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θίλεζεο (Κέιιεο, 1993). 

Πην αλαιπηηθά, θαηά ηελ εθαξκνγή ηεο θίλεζε ν αζιεηήο ζα πξέπεη λα έρεη ηα 

ιπγηζκέλα, θάλνληαο δπλακηθή θίλεζε πξνο ηα πίζσ. Σα ρέξηα επαλέξρνληαη κπξνζηά 

ιφγσ ηεο ειαζηηθφηεηαο ησλ κπψλ ηεο ζσξαθηθήο κνίξαο. 

Δπίζεο, είλαη ζεκαληηθφ ηα ρέξηα θαηά ηελ πξφζζηα θίλεζε λα κελ μεπεξλάλε 

ηε λνεηή γξακκή πνπ ρσξίδεη ην πξφζσπν θαη θαηά ζπλέπεηα ην ζψκα ζε δεμί θαη 

αξηζηεξφ κέξνο, θαζψο ζα πξέπεη λα θηλνχληαη παξάιιεια κε απηή. 

Έλα αθφκε βαζηθφ ζεκείν είλαη ε ζηάζε ηνπ ζψκαηνο. Σν ζψκα ηνπ αζιεηή 

ζα πξέπεη λα έρεη πάληα θνξά πξνο ηε δηεχζπλζε ηεο θίλεζεο. Ο παίθηεο πξέπεη λα 

δηαηεξεί ηνλ θνξκφ ηνπ ζε φξζηα ζηάζε, κε ηελ θνηιηά λα είλαη „κέζα‟ θαη ην ζηήζνο 

„έμσ‟. Με ηνλ ηξφπν απηφ, πξνζδίδεηαη ζηαζεξφηεηα ζηνλ θνξκφ θαη παξάγεηαη ηζρχο 

ζηα θάησ άθξα, δίλνληαο ζηνλ αζιεηή επιπγηζία θαη εθξεθηηθφηεηα.  

Αθφκε, ε αιιειεπίδξαζε ηνπ αζιεηή κε ην έδαθνο είλαη πνιχ ζεκαληηθή 

θαηά ηελ εθαξκνγή ησλ θηλήζεσλ ζην κπάζθεη. Οη δπλάκεηο πνπ θηλνχλ ηνλ άλζξσπν 

είλαη νη δπλάκεηο αληίδξαζεο ηνπ εδάθνπο, νη νπνίεο παξάγνληαη απφ ηελ ηθαλφηεηα 

ηνπ παίθηε λα αζθεί ζην έδαθνο δχλακε θαη λα κεηαθέξεη ελέξγεηα, πξνθαιψληαο 

δχλακε αληίδξαζεο ίζε θαη αληίζεηεο δηεχζπλζεο απφ ην έδαθνο. Με ηνλ ηξφπν απηφ, 

ην ζψκα κπνξεί λα θαηεπζπλζεί πξνο νπνηαδήπνηε θαηεχζπλζε επηζπκεί ν αζιεηήο 

(Κέιιεο, 1993). 

 

 

4.4 Πποπόνηζη επικενηπωμένη ζηιρ ικανόηηηερ ηων παικηών 

 

 

4.4.1 Σασύηηηα 

 

Η ηαρχηεηα θαη ε επθηλεζία απνηεινχλ ηηο πην ζεκαληηθέο ηθαλφηεηεο ζην 

κπάζθεη. Δλδεηθηηθφ είλαη φηη παίθηεο πνπ ζηεξνχληαη απηψλ ησλ ηθαλνηήησλ δελ 
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παίδνπλ ζε πςειφ επίπεδν. Γηαθξίλνπκε ηελ ηαρχηεηα ζηελ επζχγξακκε ηαρχηεηα, 

ζηελ πιάγηα ηαρχηεηα θαη ζηελ ηθαλφηεηα γξήγνξεο αιιαγήο θαηεχζπλζεο (Hartman 

& Tunnemann, 1991). 

Η επζχγξακκε ηαρχηεηα αθνξά ηελ ηθαλφηεηα ηνπ αζιεηή λα θαιχπηεη κηα 

απφζηαζε ρσξίο λα αιιάδεη θαηεχζπλζε ή κνξθή θίλεζεο. Αλ θαη ζην ζπγθεθξηκέλν 

άζιεκα ν παίθηεο δελ κπνξεί λα ηξέμεη  επζχγξακκα, απηή ε ηερληθή θίλεζεο 

απνηειεί ηε βαζηθή πάλσ ζηελ νπνία ζα αλαπηπρζνχλ νη άιιεο κνξθέο ηαρχηεηαο. Η 

πξνπφλεζε ηεο επζχγξακκεο ηαρχηεηαο έρεη σο ζθνπφ ηε βειηίσζε ηεο επηηάρπλζεο, 

θαζψο ν παίθηεο κπάζθεη δηαλχεη κηθξέο απνζηάζεηο. 

Οη ηερληθέο πνπ εθαξκφδεη έλαο πξνπνλεηήο ζην κπάζθεη ζα πξέπεη λα 

βνεζνχλ ηνλ παίθηε λα εμαζθείηαη ζε ζπλερφκελεο αιιαγέο ηαρχηεηαο θαη 

θαηεχζπλζεο. Σν κπάζθεη είλαη έλα άζιεκα φπνπ ν παίθηεο πξέπεη λα θηλεζεί απφ 

δηαθνξεηηθέο ζηάζεηο, δηαηεξψληαο ην θέληξν βάξνο ηνπ ρακειά. 

Ο πξνπνλεηήο πνπ πξνπνλεί λεαξνχο αζιεηέο ζα πξέπεη λα επηθεληξσζεί θαη 

ζηελ εθκάζεζε θαη εμάζθεζε ησλ ζσζηψλ ηερληθψλ ζην κπάζθεη, θαζψο θαη ησλ 

βαζηθψλ ζηνηρείσλ ησλ θηλήζεσλ. Με ηνλ ηξφπν απηφ ζα παξέρεη ζηνπο αζιεηέο ηα 

θαηάιιεια εθφδηα γηα λα έρνπλ κηα θαιή επίδνζε ζην ζπγθεθξηκέλν άζιεκα 

(Hartman & Tunnemann, 1991). 

 

 

4.4.2 ηάζη ζώμαηορ 

 

Ο παίθηεο ηνπ κπάζθεη ζα πξέπεη λα δηαηεξεί ζπλερψο κηα ζσζηή ζηάζε ηνπ 

ζψκαηνο, δηαηεξψληαο ηνλ θνξκφ ηνπ ζε επζεία. Σν ζψκα ηνπ ζα πξέπεη λα έρεη κηα 

θιίζε πξνο ηελ θαηεχζπλζε πνπ ζέιεη λα θηλεζεί, δηαηεξψληαο ηεο ζπνλδπιηθή ζηήιε 

ζηαζεξή θαη ζε επζεία (Brittrnham, 1998). 

 

4.4.3 Κίνηζη ηων σεπιών 

 

ην κπάζθεη ν αζιεηήο ζα πξέπεη λα θηλεί ηα ρέξηα ηνπ δπλακηθά απφ ηνπο 

ψκνπο θαη κε θνξά πξνο ην θέληξν ηνπ ζψκαηνο. Όπσο πξναλαθέξακε, δελ ζα πξέπεη 

λα μεπεξλνχλ ηε λνεηή γξακκή πνπ ρσξίδεη ην ζψκα ζε δεμί θαη αξηζηεξφ κέξνο. 

Όηαλ ν παίθηεο εθηειεί θηλήζεηο φπνπ ην ρέξη ηνπ έξρεηαη πίζσ, ε γσλία ζηελ 

άξζξσζε ηνπ αγθψλα αιιάδεη απφ θιεηζηή ζε αλνηθηή. Αθφκε, ηα ρέξηα βνεζνχλ ην 
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ζψκα λα απνθηήζεη ηελ θαηάιιειε επηηάρπλζε θαη εθξεθηηθφηεηα, πξνζθέξνληαο 

παξάιιεια ηζνξξνπία (Brown et al., 2000).   

 

4.4.4 Κίνηζη ποδιών 

 

ην κπάζθεη ε θίλεζε ηνπ πνδηνχ πξέπεη λα γίλεηαη κε ηέηνην ηξφπν ψζηε ην 

πέικα ηνπ αζιεηή λα είλαη ζε ζε επαθή κε ην πξφζζην κέξνο. Με ηνλ ηξφπν απηφ 

παξέρεηαη  θαιχηεξε απφδνζε ελέξγεηαο θαηά ηελ επαθή κε ην έδαθνο.  

Αθφκε,  ε θλήκε κε ην έδαθνο γσλία ζρεκαηίδνπλ νμεία γσλία θαη νη κπο ησλ 

ηζρίσλ εθαξκφδνπλ δχλακε πίζσ απφ ην θέληξν βάξνπο ηνπ ζψκαηνο, ζπξψρλνληαο 

έηζη ηνλ αζιεηή ζηελ επηζπκεηή θαηεχζπλζε. Δπηπιένλ, νη αξζξψζεηο ηνπ 

αζηξαγάινπ, ηνπ γφλαηνο θαη ηνπ ηζρίνπ εθηείλνληαη δηαδνρηθά κεγηζηνπνηψληαο ηηο 

πξνσζεηηθέο δπλάκεηο πνπ παξάγεη ν αζιεηήο (Brown et al., 2000).   

Δίλαη ζεκαληηθφ επνκέλσο λα κελ ππάξρεη ζχγρπζε ζρεηηθά κε ηελ 

πξνπφλεζε πνπ γίλεηαη γηα λα βειηησζεί ε ηαρχηεηα κε εθείλε πνπ έρεη σο ζθνπφ ηε 

βειηίσζε ηεο αληνρήο ζηελ ηαρχηεηα. Πην αλαιπηηθά, ζηελ πξνπφλεζε ηαρχηεηαο νη 

αζθήζεηο γίλνληαη ζε πνιιέο επαλαιήςεηο κε κέγηζηε έληαζε θαη κε ηέιεηα ηερληθή. 

Οη αζθήζεηο πνπ κπνξνχλ λα εηζαρζνχλ ζην πξφγξακκα ηεο πξνπφλεζεο είλαη 

ηξέμηκν ζε αλεθφξα, ζπξηλη κε αληίζηαζε, ειεχζεξα ζπξηλη, θ.α. φζνλ αθνξά ηα 

ζπξηλη ζα πξέπεη λα εθηεινχληαη ζε κέγηζηε έληαζε κφλν φηαλ νη παίθηεο είλαη 

έκπεηξνη θαη έρνπλ θαηαλνήζεη πιήξσο ηελ ηερληθή (Brittenham, 1998). 

 

4.4.5 Δπιβπάδςνζη 

 

Η επηβξάδπλζε είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθή ζην κπάζθεη, θαζψο ν παίθηεο 

αιιάδεη ζπλερψο θαη απφηνκα θαηεπζχλζεηο απμνκεηψλνληαο ηελ ηαρχηεηα ηνπ. Η 

επηβξάδπλζε ζα πξέπεη λα γίλεηαη κε ηνλ ζσζηφ ηξφπν, θαζψο ε εθηέιεζε ησλ 

θηλήζεσλ ηνπ ζψκαηνο είλαη ζπλερφκελεο θαη ζα πξέπεη λα ππάξρεη ξνή. Ο παίθηεο 

ηνπ κπάζθεη ζπλερψο αιιάδεη θαηεχζπλζε μεθηλψληαο απφ δηάθνξεο θαηεπζχλζεηο κε 

εθξεθηηθφ ηξφπν (Klinzing, 1991). 

Δπίζεο, ε επηβξάδπλζε ζα πξέπεη λα γίλεηαη απφ ηνλ παίθηε κε ηνλ ζσζηφ 

ηξφπν, έηζη ψζηε λα απνθεπρζνχλ πηζαλνί ηξαπκαηηζκνί θαηά ηελ απφηνκε αιιαγή 

θαηεπζχλζεσλ θαη πνξείαο. 
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Όηαλ εθηειεί ν παίθηεο ην πξψην βήκα ην ζψκα ηνπ ζα πξέπεη λα γέξλεη πξνο 

ηελ θαηεχζπλζε θίλεζεο θαη ε ζπνλδπιηθή ζηήιε ζα πξέπεη λα είλαη ζε νπδέηεξε 

ζέζε θαη ζηαζεξή. Αθφκε, ην πφδη ψζεζεο ηνπ παίθηε ζα πξέπεη λα εθηείλεηαη ζηηο 

αξζξψζεηο ηνπ αζηξαγάινπ, ηνπ γφλαηνο θαη ηνπ ηζρίνπ, ελψ ην δεμί γφλαην λα 

έξρεηαη κπξνζηά έηνηκν λα „ζπξψμεη‟ ηνλ αζιεηή ζηελ επφκελε θίλεζε. 

Δλψ ινηπφλ ζηελ εθθίλεζε εθηείλνληαη νη αξζξψζεηο ηνπ γφλαηνο, ηνπ ηζρίνπ 

θαη ηεο πνδνθλεκηθήο, ζηελ επηβξάδπλζε γίλνληαη δηαδνρηθέο θάκςεηο ησλ 

αξζξψζεσλ ηνπ γφλαηνο, ηνπ ηζρίνπ θαη ηεο πνδνθλεκηθήο. 

Αθφκε, ζα πξέπεη λα αλαθέξνπκε θαη ηελ επηβξάδπλζε πνπ γίλεηαη θη ζηελ 

πξνζγείσζε απφ θάπνην άικα. Ο παίθηεο ζα πξέπεη λα πξνζγεησζεί κε ζσζηφ ηξφπν, 

έηζη ψζηε λα απνθεπρζνχλ πηζαλνί ηξαπκαηηζκνί. Σα πέικαηα ησλ πνδηψλ ζα πξέπεη 

λα είλαη ζε ξαρηαία θάκςε, πξνζθέξνληαο ζηαζεξή βάζε θαη ειαζηηθφηεηα θαηά ηελ 

επαθή ηνπ ζψκαηνο κε ην έδαθνο (Klinzing, 1991). 

Η ηερληθή ηεο πξνζγείσζεο θαη ηεο επηβξάδπλζεο ζα πξέπεη λα απνηειεί 

αλαπφζπαζην θνκκάηη ηεο πξνπφλεζεο ησλ παηθηψλ κπάζθεη. Ο πξνπνλεηήο ζα 

πξέπεη λα δίλεη ηδηαίηεξε έκθαζε ζηελ εθκάζεζε απηψλ ησλ ηερληθψλ γηα ηελ 

πξνζηαζία ησλ παηθηψλ θαη ηελ θαιχηεξε ζσκαηηθή ηνπο θαηάζηαζε απφ ηε κηθξή 

ειηθία ησλ παηθηψλ θαη ζε φιε ηε δηάξθεηα ηεο ελαζρφιεζήο ηνπο κε ην 

ζπγθεθξηκέλν άζιεκα (Klinzing, 1991). 

 

4.4.6 Πλάγια κίνηζη 

 

Όζνλ αθνξά ηελ πιάγηα θίλεζε ε εθκάζεζε ηεο ζσζηήο εθαξκνγήο ηεο 

θξίλεηαη απαξαίηεηε γηα ηελ βειηίσζε ηεο ακπληηθήο ηθαλφηεηαο ηνπ αζιεηή. 

Δπηπιένλ, ε εκπέδσζε ηεο πιάγηαο θίλεζεο βνεζάεη θαη ζηε κείσζε ησλ πηζαλψλ 

ηξαπκαηηζκψλ θαηά ηε δηάξθεηα ησλ πξνπνλήζεσλ  θαη ησλ αγψλσλ (Κέιιεο, 1999). 

Ο πξνπνλεηήο ζα πξέπεη αξρηθά λα δηδάμεη ζην λεαξφ παίθηε ηε ζσζηή ζέζε 

άκπλαο θαη λα εληνπίζεη αλ ππάξρνπλ πεξηνξηζκνί ζηελ εθαξκνγή ηεο, φπσο γηα 

παξάδεηγκα βξαρείο νπίζζηνη κεξηαίνη ή έιιεηκκα δχλακεο θνξκνχ.  

Αθφκε, είλαη ζεκαληηθφ ν πξνπνλεηήο λα δηδάμεη ζηνπο παίθηεο πσο γηα λα 

είλαη απνηειεζκαηηθέο νη θηλήζεηο ηνπο ζα πξέπεη λα γέξλνπλ ηνλ θνξκφ κπξνζηά κε 

ηνπο ψκνπο λα βξίζθνληαη πάλσ απφ ηα γφλαηα. Δπίζεο, ην βάξνο ηνπ ζψκαηνο ζα 
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πξέπεη λα είλαη κνηξαζκέλν ζην πξφζζην κηζφ ηνπ πέικαηνο, ελψ νη θλήκεο ζα πξέπεη 

λα ζρεκαηίδνπλ γσλία κε ην έδαθνο (Κέιιεο, 1999). 

πλνιηθά, ζα κπνξνχζακε λα πνχκε πσο ε πξνπφλεζε ζην κπάζθεη ζα πξέπεη 

αξρηθά λα εζηηάζεη ζηελ εθκάζεζε θαη εμάζθεζε ησλ ηερληθψλ. Με απηφ ηνλ ηξφπν ν 

αζιεηήο ζα κπνξεί λα απνδίδεη πεξηζζφηεξν θαη λα πξνζηαηεχεη παξάιιεια ηνλ 

εαπηφ ηνπ απφ πηζαλνχο ηξαπκαηηζκνχο. 

 

 

 

4.4.7 Φςζική Καηάζηαζη 

 

Έλαο παίθηεο ζην κπάζθεη ζα πξέπεη λα γλσξίδεη θαη λα εθηειεί ζσζηά 

πνιιέο θηλήζεηο, φπσο γηα παξάδεηγκα λα θάλεη ζνπη, ληξίκπια. Όια απηά 

πξνυπνζέηνπλ φηη ν παίθηεο ζα έρεη πνιχ θαιή θπζηθή θαηάζηαζε. Αλ δελ έρεη θαιή 

θπζηθή θαηάζηαζε ηφηε επεξεάδεηαη ε επίδνζή ηνπ ζπλνιηθά ζην άζιεκα.   

Η εμάζθεζε ησλ ηερληθψλ ηνπ κπάζθεη ζα έρνπλ έλα θαιφ απνηέιεζκα γηα 

ηελ επίδνζε ησλ παηθηψλ, αιιά ζα είλαη κέρξη έλα ζπγθεθξηκέλν επίπεδν. Γηα λα 

κπνξέζεη ν παίθηεο λα αλαπηπρζεί πεξηζζφηεξν ζα πξέπεη λα απνθηήζεη πνιχ θαιή 

θπζηθή θαηάζηαζε (Payne, 1997). 

 

Η θπζηθή θαηάζηαζε ελφο παίθηε πξέπεη λα πεξηιακβάλεη ηα εμήο: 

➢ Καξδηναλαπλεπζηηθή αληνρή 

➢ Μπτθή δχλακε 

➢ Μπτθή αληνρή 

➢ Δπιπγηζία 

➢ χζηαζε ηνπ ζψκαηνο (Payne, 1997). 

 

Ο αζιεηήο ζα πξέπεη λα δηαηεξεί κηα θαιή θπζηθή θαηάζηαζε γηα λα δηαηεξεί 

ηελ πγεία ηνπ ζε πνιχ θαιφ επίπεδν, αιιά παξάιιεια θαη γηα λα εμαζθαιίδεη πςειή 

επίδνζε ζην άζιεκα. 

Η θαξδηναλαπλεπζηηθή αληνρή αλαθέξεηαη ζηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο 

κεηαθνξάο ηνπ αίκαηνο, ηνπ νμπγφλνπ θαη ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ απφ ηελ 
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θαξδηά θαη ηνπο πλεχκνλεο ζηνπο ελεξγνχο ηζηνχο ηνπ ζψκαηνο θαηά ηελ δηάξθεηα 

ηεο άζθεζεο (Kraemer & Steven, 1996). 

Όπσο ήδε γλσξίδνπκε, ε αεξφβηα άζθεζε βειηηψλεη ηελ θαξδηναλαπλεπζηηθή 

ιεηηνπξγία. Αθφκε, κεηψλεη ηελ πηζαλφηεηα εκθάληζεο θαξδηαθψλ παζήζεσλ, 

πξνβιήκαηα ππέξηαζεο, εκθάληζεο εγθεθαιηθψλ θ.α. 

Η αεξφβηα πξνπφλεζε ζα πξέπεη λα πεξηιακβάλεη ηελ εθγχκλαζε κεγάισλ 

κπτθψλ νκάδσλ ζε άζθεζε γηα 20 κε 60 ιεπηά, 3 κε 5 θνξέο ηελ εβδνκάδα, ζε κέηξηα 

έληαζε, κε ζθνπφ λα βειηησζεί ε θαξδηναλαπλεπζηηθή αληνρή ησλ παηθηψλ. 

Όηαλ ην θαξδηναλαπλεπζηηθφ ζχζηεκα ιεηηνπξγεί ζσζηά ηφηε κπνξεί λα 

δηαηεξήζεη κηαο ρακειήο έληαζεο πξνζπάζεηα γηα κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα θαη απηφ 

γηαηί κπνξεί λα θαηαλαιψζεη κεγάια πνζά νμπγφλνπ, λα ηα κεηαθέξεη θαη λα ηα 

ρξεζηκνπνηήζεη ζηνλ αεξφβην κεραληζκφ παξαγσγήο ελέξγεηαο γηα παξαηεηακέλε 

ρξνληθή δηάξθεηα (Kraemer & Steven, 1996). 

Σν κπάζθεη, φκσο, ζαλ άζιεκα, πεξηιακβάλεη ηελ εθαξκνγή αζθήζεσλ πνπ 

απαηηνχλ απμεκέλε θαηαλάισζε ελέξγεηαο. Δπνκέλσο, είλαη πνιχ ζεκαληηθφ έλαο 

παίθηεο ηνπ κπάζθεη λα πξνπνλείηαη γηα λα απνθηήζεη κεγαιχηεξε 

θαξδηναλαπλεπζηηθή αληνρή. 

Αθφκε, ην κπάζθεη είλαη έλα άζιεκα πνπ απαηηεί απμεκέλε κπτθή δχλακε, ε 

νπνία είλαη απαξαίηεηε γηα λα αληαπνθξηζεί ν παίθηεο ζηηο απαηηήζεηο ηνπ 

αζιήκαηνο. Η απμεκέλε κπτθή δχλακε βνεζά ηνπο παίθηεο λα γηα λα κπνξνχλ λα 

δηεηζδχνπλ ζην θαιάζη, λα επζηνρνχλ ζηα ζνπη θαη λα δηεθδηθνχλ απνηειεζκαηηθά ηα 

ξεκπάνπλη. Σέινο, ε απμεκέλε κπτθή δχλακε βνεζά θαη ζηελ πξφιεςε απφ πηζαλνχο 

ηξαπκαηηζκνχο (Kraemer & Steven, 1996). 

Όζνλ αθνξά ηελ αληνρή ζηε δχλακε, ν φξνο απηφο αλαθέξεηαη ζηελ 

ηθαλφηεηα ηνπ κπφο λα παξάγεη δχλακε επαλαιακβαλφκελα θαη γηα κεγάιν ρξνληθφ 

δηάζηεκα (Janz et al., 2002). 

Δπίζεο, ε επιπγηζία αλαθέξεηαη ζηελ ηθαλφηεηα θίλεζεο ησλ αξζξψζεσλ ζε 

πιήξεο εχξνο ρσξίο ηελ αίζζεζε ηνπ πφλνπ. Η επιπγηζία πξνζθέξεη ηε δπλαηφηεηα 

εθαξκνγήο πνιιψλ δχζθνισλ θηλήζεσλ ζηνλ παίθηε, βνεζψληαο ηνλ λα ζπληνλίδεη 

παξάιιεια θαη ηηο θηλήζεηο ηνπ. Γηα παξάδεηγκα, ε ακπληηθή ζηάζε πξνυπνζέηεη 

θαιή επθακςία ζηηο αξζξψζεηο (Letzelter, 1984). 

Η επιπγηζία επηηξέπεη αθφκε ζηνλ παίθηε λα απνδίδεη πεξηζζφηεξν ζην 

άζιεκα, κεηψλνληαο παξάιιεια θαη ηελ πηζαλφηεηα ηξαπκαηηζκψλ. 
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Η πξνπφλεζε ελφο παίθηε κπάζθεη ζα πξέπεη λα πεξηιακβάλεη έλα 

πξφγξακκα δηαηαηηθψλ αζθήζεσλ πνπ λα δηαξθεί ηνπιάρηζηνλ δέθα ιεπηά. Δίλαη 

επίζεο ζεκαληηθφ νη αζθήζεηο δηάηαζεο λα γίλνληαη πξηλ ηελ πξνζέξκαλζε, αιιά θαη 

ζην ηέινο ηεο πξνπφλεζεο, έηζη ψζηε λα πξνζηαηεχνληαη νη κχεο ησλ αζιεηψλ. 

Η ζχζηαζε ηνπ ζψκαηνο ζπλδέεηαη κε ην ζρεηηθφ πνζνζηφ ιίπνπο θαη ηεο 

άιηπεο κπτθήο κάδαο. Σα πνζνζηά ζσκαηηθνχ ιίπνπο ζηνπο αζιεηέο είλαη κηθξά θαη 

πνιιέο θνξέο θηάλνπλ ζην θαηψηαην επίπεδν, γεγνλφο πνπ είλαη επηθίλδπλν γηα ηελ 

πγεία ηνπ παίθηε (Letzelter, 1984). 

Απφ ηελ άιιε κεξηά, έλαο παρχζαξθνο παίθηεο ηνπ κπάζθεη δηαθηλδπλεχεη 

ηελ πγεία ηνπ, θαζψο δελ έρεη ηελ πξν απαηηνχκελε θαιή θπζηθή θαηάζηαζε γηα λα 

αληαπεμέιζεη ζηηο αλάγθεο ηνπ αζιήκαηνο θαη είλαη πην επηξξεπήο ζηνπο 

ηξαπκαηηζκνχο. 

Η επθηλεζία αλαθέξεηαη ζηελ ηθαλφηεηα ηνπ αζιεηή λα αληηδξάεη ζε θάπνην 

εξέζηζκα, λα μεθηλάεη ηελ θίλεζε γξήγνξα, απνηειεζκαηηθά θαη πξνο ηελ ζσζηή 

θαηεχζπλζε. Σαπηφρξνλα πξέπεη λα δηαηεξεί ηελ ηζνξξνπία ηνπ θαη λα αιιάδεη 

θαηεχζπλζε ή ηξφπν θίλεζεο ρσξίο λα κεηψλεηαη ε ηαρχηεηα ηνπ (Αλαζηαζηάδεο, 

1993). 

Η ηθαλφηεηα ηεο επθηλεζίαο βξίζθεηαη ζε άκεζε ζπλάξηεζε κε ηνλ έιεγρν ηεο 

δπλακηθήο ηζνξξνπίαο, ηνλ έιεγρν ηνπ θέληξνπ βάξνπο θαη ηε δχλακε ηνπ θνξκνχ. 

ηελ επθηλεζία έρεη κεγάιε ζεκαζία ε ζσζηή ζηάζε ηνπ ζψκαηνο θαη ε 

εθαξκνγή αζθήζεσλ ζηηο νπνίεο ν αζιεηήο ελαιιάζζεη θαηεπζχλζεηο θαη ηαρχηεηα. 

Σέινο, ζα πξέπεη λα αλαθέξνπκε πσο ε πξνπφλεζε επθηλεζίαο δελ έρεη σο 

ζηφρν ηελ βειηίσζε ηεο αληνρήο. Η εθηέιεζε ησλ αζθήζεσλ ζα πξέπεη λα γίλεηαη ζηε 

κέγηζηε ηαρχηεηα κε κεγάια δηαιείκκαηα αλάκεζα ζηηο επαλαιήςεηο (Αλαζηαζηάδεο, 

1993). 

Θα πξέπεη αθφκε λα αλαθέξνπκε θαη ηε δηαδηθαζία κε ηελ νπνία παξάγεηαη 

ελέξγεηα ζην ζψκα. Γηα ηελ παξαγσγή ελέξγεηαο ρξεζηκνπνηνχληαη ηξία βαζηθά 

ζπζηήκαηα ηνπ ζψκαηνο αλάινγα κε ηελ έληαζε θαη ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηφηεηαο 

πνπ εθηειεί ην άηνκν. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο αλζξψπηλεο θίλεζεο θαη ηα ηξία 

ζπζηήκαηα ζπκκεηέρνπλ ζηελ παξαγσγή ηεο απαηηνχκελεο ελέξγεηαο ζε 

δηαθνξεηηθέο αλαινγίεο. 

Όπσο πξναλαθέξακε, ην κπάζθεη είλαη έλα άζιεκα ζην νπνίν νη παίθηεο 

εθηεινχλ θηλήζεηο πςειήο έληαζεο, αιιά θαη ρακειήο έληαζεο ελέξγεηαο. Δπνκέλσο, 
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ην κπάζθεη ραξαθηεξίδεηαη σο «αλαεξφβην» άζιεκα γηαηί ε ελέξγεηα πνπ ρξεηάδεηαη 

γηα ηελ εθηέιεζε απηψλ ησλ θηλήζεσλ πξνέξρεηαη απφ «αλαεξφβηεο» πεγέο (Benke et 

al., 2002). 

Οη αζθήζεηο πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη πξέπεη λα έρνπλ πνηθηιία θαη λα 

αθνινπζνχλ ηηο θηλήζεηο πνπ εθαξκφδνληαη ζην κπάζθεη. Γηα λα αλαπηπρζεί ε 

αεξφβηα θαη ε αλαεξφβηα ηζρχο αθνινπζείηαη ε εθαξκνγή ηεο δηαιιεηκαηηθήο 

κεζφδνπ, ε νπνία εθαξκφδεηαη απνηειεζκαηηθά ζην ζπγθεθξηκέλν άζιεκα.  

Γηα λα απνθεπρζεί ε πηζαλφηεηα ππεξθφπσζεο πξνηείλεηαη λα εθαξκφδεηαη ην 

ζχζηεκα ηνπ πεξηνδηζκνχ, ηεο πξνγξακκαηηζκέλεο δειαδή ελαιιαγήο ησλ 

πξνπνλεηηθψλ κεηαβιεηψλ (έληαζε, δηάξθεηα) θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ ρξφλνπ. Με ηνλ 

ηξφπν απηφ ν αγσληζηηθφο ρξφλνο ρσξίδεηαη ζε ππνπεξηφδνπο ζηηο νπνίεο ηίζεληαη 

ζπγθεθξηκέλνη ζηφρνη.  

 

 

4.5 Απσέρ πποπόνηζηρ ηηρ θςζικήρ καηάζηαζηρ 

 

Οη αξρέο πνπ δηέπνπλ ηελ πξνπφλεζε ηνπ κπάζθεη έρνπλ ζεκειηψδε ζεκαζία 

γηα ηνλ πξνπνλεηή θαη ηνπο παίθηεο, θαζψο πξνζθέξνπλ ζηνλ πξνπνλεηή ηε 

δπλαηφηεηα λα πξνγξακκαηίδεη ζσζηά ηελ πξνπφλεζε αλάινγα κε ηηο αλάγθεο ησλ 

παηθηψλ θαη ηνπο ζηφρνπο πνπ έρνπλ ηεζεί γηα ηελ αγσληζηηθή πεξίνδν. Γηα ηνπο 

παίθηεο είλαη ζεκαληηθέο αθνχ ζπληεινχλ ζηελ βειηίσζε ηεο επίδνζήο ηνπ θαη ησλ 

αζιεηηθψλ δεμηνηήησλ ηνπ (Σαπξφπνπινο & Γεδνχθνο, 1990). 

 

4.5.1 Δξειδίκεςζη 

 

Σν αλζξψπηλν ζψκα ραξαθηεξίδεηαη γηα ηελ πξνζαξκνζηηθφηεηά ηνπ. Όηαλ 

δέρεηαη πξννδεπηηθά εξεζίζκαηα, πξνζαξκφδεηαη θαη ελδπλακψλεηαη αληίζηνηρα. 

Παξάδεηγκα, απνηειεί ε πξνζαξκνγή ησλ παηθηψλ ζηηο αζθήζεηο κε βάξε, φπνπ ην 

ζψκα ηνπο πξνζαξκφδεηαη ζηελ επηβάξπλζε θαη αλαπηχζζεη ηνλ κπτθφ ηνπ φγθν  

(Σαπξφπνπινο & Γεδνχθνο, 1990). 

ε αληίζεηε πεξίπησζε, αλ ν παίθηεο είλαη αδξαλήο γηα θαηξφ, εμαηηίαο γηα 

παξάδεηγκα ελφο ηξαπκαηηζκνχ, απηφ ζα έρεη αξλεηηθά απνηειέζκαηα ζηελ 

ιεηηνπξγηθή ηνπ ηθαλφηεηα. 
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4.5.2 Ένηαζη 

 

Η πξνπφλεζε ζα πξέπεη λα ραξαθηεξίδεηαη γηα ηε ζσζηή έληαζε ησλ 

αζθήζεσλ πνπ πεξηιακβάλεη. Η έληαζε ησλ αζθήζεσλ εμαξηάηαη απφ ην βαζκφ 

δπζθνιίαο ηνπο θαη ηνλ ρξφλν πνπ απαηηνχλ γηα ηελ εθαξκνγή ηνπο. ην κπάζθεη νη 

αζθήζεηο είλαη ζχληνκεο θαη πεξηιακβάλνπλ κηθξά δηαιείκκαηα, θαζψο είλαη 

αεξφβηεο. 

Αλ ν αζιεηήο κπνξέζεη θαη απμήζεη ηελ έληαζε ζα ππάξμεη βειηίσζε ζην 

αεξφβην ζχζηεκα ηνπ νξγαληζκνχ ηνπ πνπ ζα βνεζήζεη ην ζψκα ηνπ λα δερηεί 

θαιχηεξα ηα απμεκέλα επίπεδα γαιαθηηθνχ νμέσο θαη λα δηεπθνιχλεη ηελ 

απνκάθξπλζή ηνπ (Σαπξφπνπινο & Γεδνχθνο, 1990). 

 

4.5.3 Γιάπκεια 

 

Η δηάξθεηα εμαξηάηαη απφ ηελ έληαζε ησλ αζθήζεσλ πνπ ζα πεξηιακβάλεη ε 

πξνπφλεζε. Αλ νη αζθήζεηο είλαη πςειήο έληαζεο ηφηε ε δηάξθεηά ηνπο ζα είλαη 

κηθξή. Καη αληίζεηα αλ νη αζθήζεηο είλαη ρακειή έληαζεο ζα έρνπλ κεγάιε δηάξθεηα. 

Γηα ηνπο παίθηεο ηνπ κπάζθεη ε δηάξθεηα αλαθέξεηαη ηφζν ζην ρξνληθφ 

κέγεζνο θαηά ην νπνίν κπνξνχλ λα ζπκκεηέρνπλ ζε κία θάζε ηνπ αγψλα ή ηεο 

πξνπφλεζεο ή λα εθηεινχλ κία άζθεζε ρσξίο δηάιεηκκα (Αλαζηαζηάδεο, 1993). 

 

4.5.4 ςσνόηηηα 

 

Η ζπρλφηεηα αλαθέξεηαη ζηνλ αξηζκφ ησλ πξνπνλήζεσλ πνπ γίλνληαη ζε κία 

πξνπνλεηηθή πεξίνδν. Η πξνπφλεζε έρεη ζεηηθά απνηειέζκαηα εμαηηίαο ηεο ζσζηήο 

δηάξθεηαο θαη έληαζεο ησλ αζθήζεσλ πνπ πεξηιακβάλεη (Klinzing, 1991). 

 

 

4.6 σεδιαζμόρ ππογπάμμαηορ  

 

Ο πξνπνλεηήο ζρεδηάδεη ην πξφγξακκα ηεο πξνπφλεζεο κε βάζε ηνπο 

ζηφρνπο πνπ έρεη θαζνξίζεη θαη ηηο αλάγθεο ηεο νκάδαο. Οη ζηφρνη κπνξεί λα είλαη ε 
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βειηίσζε ησλ θηλεηηθψλ θαη ηερληθψλ δεμηνηήησλ ησλ παηθηψλ ή βειηίσζε ησλ 

ελεξγεηαθψλ ζπζηεκάησλ.  

Άιινη παξάγνληεο πνπ θαζνξίδνπλ ην ζρεδηαζκφ ηνπ πξνγξάκκαηνο 

πξνπφλεζεο είλαη ε πξνπνλεηηθή θάζε, αλ δειαδή είλαη κεηαβαηηθή πεξίνδνο ή 

αγσληζηηθή, θαη ν αξηζκφο επαλαιήςεσλ θάζε άζθεζεο. 

Έλα απφ ηα πην ζεκαληηθά ζεκεία πνπ πξέπεη λα πεξηέρεη ε πξνπφλεζε είλαη 

ε εθκάζεζε θαη ε εμάζθεζε ηεο αιιαγήο θαηεχζπλζεο. Η ηθαλφηεηα ελφο παίθηε λα 

αιιάδεη απφηνκα θαηεχζπλζε θαη ζηελ άκπλα θαη ζηελ επίζεζε ρσξίο λα ράλεη ηελ 

ηζνξξνπία είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθή ζην κπάζθεη (Klinzing, 1991). 

Δπηζεηηθνί παίθηεο πνπ δελ ζα έρνπλ εμαζθεζεί επαξθψο ζηελ αιιαγή 

θαηεχζπλζεο αδπλαηνχλ λα δψζνπλ πάζα ή λα θάλνπλ ζνπη εχθνια, ελψ θαη ζηελ 

άκπλα θαη ζηελ επίζεζε, είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθή. Αιιά θαη γηα ηνπο παίθηεο ζηελ 

άκπλα είλαη ζεκαληηθή, θαζψο δελ ζα είλαη ζε ζέζε λα έρνπλ ζπλερή νπηηθή επαθή 

κε ηνπο αληηπάινπο ηνπο, εάλ δελ κπνξνχλ λα αληηδξάζνπλ ζσζηά ζηηο απφηνκεο 

αιιαγέο θαηεχζπλζεο. 

Γηα λα κπνξέζνπλ νη παίθηεο λα δηδαρηνχλ ηελ αιιαγή θαηεχζπλζεο ζα πξέπεη 

λα εηζάγεη ν πξνπνλεηήο ζην πξφγξακκα πξνπφλεζεο αζθήζεηο φπσο λα ηνπνζεηνχλ 

ην έλα πφδη ζην έδαθνο ζην ηέινο ηεο θίλεζεο κε ληξίκπια θαη λα "πξνσζνχλ" απφ ην 

πφδη απηφ γηα ηελ αιιαγή ηεο θίλεζεο ζε άιιε θαηεχζπλζε. 

Σέινο, ν πξνπνλεηήο ζα πξέπεη λα εζηηάζεη ζηελ εθπαίδεπζε ησλ παηθηψλ λα 

ιπγίδνπλ ζσζηά ηα γφλαηά ηνπο γηα λα ρακειψλνπλ ην θέληξν βάξνπο ηνπο θαη λα 

απμάλνπλ ηελ εθξεθηηθφηεηα ζηα θάησ άθξα. 
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V. ΣΑΥΤΣΗΣΑ ΚΑΙ ΔΠΙΣΑΥΤΝΗ ΣΟΤ ΑΘΛΗΣΔ ΣΟΤ ΜΠΑΚΔΣ 

 

 

 

Σν απμαλφκελν θάζεην άικα θαη ε εθξεθηηθφηεηα είλαη έλα απφ ηα πην 

δχζθνια πξάγκαηα πνπ πξέπεη λα επηηεπρζνχλ ζηελ αζιεηηθή εθπαίδεπζε θαζψο 

απαηηνχλ ηελ ελεξγνπνίεζε ζπγθεθξηκέλσλ κπψλ θαη ηελ εθηφμεπζε γηα 

παξαηεηακέλν ρξνληθφ δηάζηεκα (Αλαζηαζηάδεο, 1993). 

Δπηπιένλ, φπσο γλσξίδνπκε, έλα γήπεδν ηνπ κπάζθεη έρεη κήθνο 30κ. 

Δπνκέλσο, νη παίθηεο δελ αλαπηχζζνπλ κέγηζηε ηαρχηεηα κέζα ζην γήπεδν θαη ιφγσ 

ηεο απφζηαζε πνπ πξέπεη λα ηξέμνπλ ζε επζεία πεξλψληαο απφ ηελ άκπλα ζηελ 

επίζεζε ή απφ ηελ επίζεζε ζηελ άκπλα, επηβξαδχλνπλ ζεκαληηθά θαη αιιάδνπλ ηνλ 

ηξφπν πνπ θηλνχληαη.  

Δπίζεο, εμαηηίαο ηεο κηθξήο απφζηαζεο ηνπ γεπέδνπ, αιιά θαη ηνπ ιηγνζηνχ 

ρξφλνπ πνπ έρεη έλαο παίθηεο ζηε δηάζεζή ηνπ γηα λα ληθήζεη ηνλ αληίπαιν, ζα πξέπεη 

λα εμαζθεζεί ζηε βειηίσζε ηεο επηηάρπλζεο θαη ηεο έθξεμεο.  Θα πξέπεη δειαδή λα 

κάζεη λα ρξεζηκνπνηεί φιεο ηηο ηθαλφηεηέο ηνπ θαη λα πξνζπαζεί ζπλερψο λα ηηο 

βειηηψζεη, θαζψο ε επηηάρπλζε κπνξεί λα βειηησζεί ζεκαληηθά, εηδηθά ζε κηθξέο 

ειηθίεο  (Αλαζηαζηάδεο, 1993). 

Η πξνπφλεζε ζα πξέπεη λα εζηηάδεη ζηελ εθκάζεζε ηεο ζσζηήο ζηάζεο ηνπ 

ζψκαηνο θαη ηε ζσζηή επζπγξάκκηζε ηνπ θνξκνχ ζε φιε ηε δηάξθεηα ηεο θίλεζεο. 

Αθφκε, ζα εζηηάδεη ζηελ εθκάζεζε ηεο ζσζηήο θίλεζεο ησλ ρεξηψλ, ην ζήθσκα ησλ 

γνλάησλ θαη ηε ζσζηή ηνπνζέηεζε ηνπ πέικαηνο. 

ε πνιιέο πεξηπηψζεηο παξαηεξνχκε αζιεηέο λα μεθηλνχλ ην ηξέμηκν ζην 

γήπεδν ρσξίο λα επηδεηθλχνπλ έθξεμε ζην βήκα ηνπο, γεγνλφο πνπ θαζηζηά 

πξνβιεκαηηθή ηελ ηερληθή ηνπο αθνχ δελ κπνξνχλ λα πεξάζνπλ ηνλ αληίπαιν ηνπο 

γξήγνξα θαη ζε απφζηαζε (Αλαζηαζηάδεο, 1993). 

Μηα κνξθή άζθεζεο πνπ είλαη ηδηαίηεξα απνηειεζκαηηθή ζηε βειηίσζε ηεο 

ηαρχηεηαο ζε άιηεο θαη ζπξίληεξ είλαη νη πιεηνκεηξηθέο αζθήζεηο. Οη αζθήζεηο απηέο 

βαζίδνληαη ζηελ πξνεηνηκαζία γηα δπλαηή επηβάξπλζε, ηε ιεγφκελε θξνχζε.  
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ηηο αζθήζεηο απηέο πξνθαινχληαη αιιαγέο ζην λεπξνκπτθφ ζχζηεκα ησλ 

αζιεηψλ, φπνπ νη κχεο βξίζθνληαη ζε έθθεληξε δηάηαζε θαη γίλνληαη ηζρπξφηεξνη, θαη 

παξάιιεια βειηηψλεηαη ν ρξφλνο αληίδξαζεο ζε εξεζίζκαηα. 

Μηα άιιε άζθεζε πνπ βειηηψλεη ηελ εθξεθηηθφηεηα είλαη ε πξνπφλεζε κε 

kettlebells. Οη αζθήζεηο κε kettlebells βειηηψλνπλ ηελ επιπγηζία ηνπ αζιεηή, ηε 

κπτθή δχλακε, ηελ εθξεθηηθφηεηα, αιιά θαη ηελ κπτθή αληνρή. Ιδηαίηεξα ζην 

κπάζθεη, ν ζπλδπαζκφο αζθήζεσλ κε kettlebells κε πιεηνκεηξηθέο αζθήζεηο 

απμάλνπλ ζεκαληηθά ηελ εθξεθηηθφηεηα θαη ηελ αιηηθφηεηα ησλ παηθηψλ. 

Μηα άιιε κνξθή άζθεζεο ε πξνπφλεζε κε αληηζηάζεηο παξνπζηάδεη 

ζεκαληηθέο επηδξάζεηο ζηε βειηίσζε ηεο κπτθήο δχλακεο θαη αληνρήο ζε λεαξνχο 

αζιεηέο κπάζθεη (Chelly et al., 2009). 

ηελ έξεπλα ησλ Klusemann et al. (2012) απνδείρηεθε φηη ε πξνπφλεζε κε ην 

ειεχζεξν βάξνο θαη ε εθαξκνγή πιεηνκεηξηθψλ αζθήζεσλ είλαη πην απνηειεζκαηηθή 

γηα ηε βειηίσζε ηεο απφδνζεο ησλ παηθηψλ κπάζθεη, θαζψο απμάλεηαη ε αληνρή ηνπο 

θαη ε απφδνζε ηνπο. 

Μηα άιιε απνηειεζκαηηθή κέζνδνο πξνπφλεζεο είλαη ε πξνπφλεζε δφλεζεο, 

ε νπνία σθειεί ηνπο κπο θαη βειηηψλεη ζεκαληηθά ηελ απφδνζε ησλ αζιεηψλ 

(Torvinen et al., 2002).  

Η πιεηνςεθία ησλ αζθήζεσλ πνπ εθηεινχληαη είλαη ζπλήζσο πιεηνκεηξηθέο 

πξνθεηκέλνπ λα επηηεπρζεί βειηίσζε ηεο εθξεθηηθήο δχλακεο ησλ θάησ άθξσλ.  

πκπεξαζκαηηθά, ε εηζαγσγή πιεηνκεηξηθψλ αζθήζεσλ ζηελ πξνπφλεζε κηαο 

νκάδαο κπάζθεη έρεη πνιιά νθέιε γηα ηνπο παίθηεο, θαζψο ζα βειηηψζνπλ ηελ 

εθξεθηηθφηεηα ησλ αικάησλ ηνπο, αιιά θαη ηε ζπλνιηθή ηνπο δχλακε.  
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VI. ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ 

 

 

Όπσο πξναλαθέξακε, ε κπτθή κάδα ζηνπο έθεβνπο απμάλεηαη θαηά 40%, ελψ 

ε αχμεζε ησλ επηπέδσλ ηεο ηεζηνζηεξφλεο επηδξά θαη ζηελ πεξαηηέξσ βειηίσζε ηεο 

απφδνζεο ησλ κπψλ ζε ζπλζήθεο αλαεξφβηαο εξγαζίαο.  

Σα πξνγξάκκαηα εθαξκνγήο αζθήζεσλ κπτθήο ελδπλάκσζεο ζε παίθηεο 

απηήο ηεο ειηθίαο έρνπλ σο ζθνπφ ηε βειηίσζε ηεο κπτθήο δχλακεο ηνπο, ελψ ε 

ελαζρφιεζε κε δηαηαηηθέο αζθήζεηο βειηηψλνπλ ην ζπληνληζκφ ησλ θηλήζεσλ θαη ηελ 

ηζνξξνπία.  

Δίλαη ζεκαληηθφ ν πξνπνλεηήο λα κελ εθαξκφδεη ζην πξφγξακκα πξνπφλεζεο 

αζθήζεηο πνπ απμάλνπλ ηνλ κπτθφ φγθν ησλ παηδηψλ, θαζψο ζα παξνπζηαζηνχλ 

πξνβιήκαηα ζε ηθαλφηεηεο φπσο ε ηαρχηεηα θαη ε επθηλεζία. 

Αθφκε, γηα λα ππάξμεη βειηίσζε ησλ αζιεηψλ ζηελ κπτθή δχλακε ζα πξέπεη 

ε πξνπφλεζε πνπ ζρεδηάδεη ν πξνπνλεηήο λα βαζίδεηαη ζε απνηειεζκαηηθέο αζθήζεηο 

αλάπηπμε ηεο δχλακεο, αλάινγα κε ηελ ειηθία ησλ παηθηψλ θαη ηηο αλάγθεο ηνπο.  

Δπηπιένλ, ε βειηίσζή ηεο κπτθήο δχλακεο επεξεάδεη θαη ηε ζηάζε ηνπ 

ζψκαηνο ησλ αζιεηψλ, ελψ παξάιιεια είλαη απαξαίηεηε γηα ηε βειηίσζε ηφζν ηεο 

ηαρχηεηαο φζν θαη ηεο αιηηθφηεηαο.  

Δπηπξφζζεηα, ε βειηίσζε ζηελ δχλακε κεηψλεη θαη ηελ πηζαλφηεηα 

ηξαπκαηηζκψλ θαηά ηε δηάξθεηα ησλ πξνπνλήζεσλ, αιιά θαη ησλ αγψλσλ, θαζψο 

βειηηψλεηαη ε ηδηνδεθηηθφηεηα ηνπ αζιεηή θαη ε θηλαηζζεζία ηνπ. 

Δπνκέλσο, ν πξνπνλεηήο ζα πξέπεη λα εθαξκφδεη αζθήζεηο πνπ έρνπλ σο 

ζθνπφ ηελ αλάπηπμε ηνπ θνξκνχ θαη κεηέπεηηα ηεο αλάπηπμεο ησλ άθξσλ. Θα πξέπεη 

λα δίλεη ηδηαίηεξε πξνζνρή ζηελ επηινγή ησλ αζθήζεσλ αλάινγα κε ηελ ειηθία ησλ 

παηθηψλ θαη λα εηζάγεη ηηο δχζθνιεο θαη απαηηεηηθέο αζθήζεηο ζηαδηαθά. 

Αζθήζεηο πνπ κπνξεί λα εηζαρζνχλ ζην πξφγξακκα πξνπφλεζεο γηα ηε 

βειηίσζε ηεο κπτθήο δχλακεο είλαη αζθήζεηο κε αληηζηάζεηο, πιεηνκεηξηθέο αζθήζεηο 

θαη αζθήζεηο ρξεζηκνπνηψληαο ην βάξνο ηνπ ζψκαηνο. 

Δπίζεο, ν πξνπνλεηήο ζα πξέπεη λα έρεη σο πξσηαξρηθφ ζηφρν ηελ αζθάιεηα 

ησλ αζιεηψλ θαη λα δηνξζψλεη ηερληθά ιάζε πνπ κπνξνχλ λα νδεγήζνπλ ζε 

ηξαπκαηηζκνχο. Δπίζεο, ε πξνπφλεζε γηα βειηίσζε κπτθήο δχλακεο ζα πξέπεη λα 
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γίλεηαη ζην ηέινο ηεο πξνπφλεζεο ή ζε δηαθνξεηηθή ψξα, ψζηε λα απνθεπρζεί ε 

πηζαλφηεηα θίλδπλνο θφπσζεο ηνπ λεπξνκπηθνχ ζπζηήκαηνο θαη πηζαλψλ 

ηξαπκαηηζκψλ.  

Σέινο, ε πξνπφλεζε κπτθήο δχλακεο ζηελ ειηθία ησλ 14-16 εηψλ δελ ζα 

πξέπεη λα μεπεξλάεη ηα 20 ιεπηά, ελψ ε ζπρλφηεηα ησλ πξνπνλήζεσλ γηα ηε 

βειηίσζε ηεο κπτθήο δχλακεο πξέπεη λα είλαη δπν κε ηξεηο πξνπνλήζεηο ηελ 

εβδνκάδα. 
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VII. ΠΑΡΑΡΣΗΜΑ – ΠΡΟΣΔΙΝΟΜΔΝΟ ΑΚΗΙΟΛΟΓΙΟ 

 

 

 

ΑΚΗΔΙ ΜΤΨΚΗ ΔΝΓΤΝΑΜΧΗ - ΔΜΦΑΗ ΣΗΝ ΔΝΓΤΝΑΜΧΗ 

ΣΟΤ ΚΟΡΜΟΤ 

 

 

 

ΆΚΗΗ 1: Γέθπξα ζην έλα πφδη. 2 ζεη ησλ 10 επαλαιήςεσλ. 

 

 

 

 

ΆΚΗΗ 2: Γέθπξα θνξκνχ. 4 ζεη θξαηψληαο ηελ ίδηα ζέζε γηα 20 sec. 
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ΆΚΗΗ 3: Russian twist ζε θαζηζηή ζέζε. 4 ζεη ησλ 10 επαλαιήςεσλ. 

 

 



 

32 

 

 

ΆΚΗΗ 4: Κάκςεηο. 4 ζεη ησλ 10 επαλαιήςεσλ. 

 

 

 

 

ΆΚΗΗ 5: Καζίζκαηα κε ην βάξνο ηνπ ζψκαηνο. 4 ζεη ησλ 10 επαλαιήςεσλ. 
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ΆΚΗΗ 6: Ρνθαλίζκαηα θνηιηαθψλ. 4 ζεη ησλ 10 επαλαιήςεσλ. 
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ΑΚΗΔΙ ΜΤΨΚΗ ΔΝΓΤΝΑΜΧΗ ΚΑΙ ΒΔΛΣΙΧΗ ΣΗ ΙΥΤΟ - 

ΔΜΦΑΗ ΣΑ ΚΑΣΧ ΆΚΡΑ 

 

 

 

 

 

ΆΚΗΗ 1: Ρίςε κπάιαο απφ ην ζηήζνο. 4 ζεη 8 επαλαιήςεσλ. 

 

 

 

ΆΚΗΗ 2: Αλάπνδε ξίςε κπάιαο. 4 ζεη ησλ 8 επαλαιήςεσλ. 
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ΑΚΗΔΙ ΓΙΑ ΣΗ ΒΔΛΣΙΧΗ ΣΗ ΑΛΣΙΚΟΣΗΣΑ 

 

 

ΆΚΗΗ 1: 

Σα πφδηα ζην άλνηγκα ηεο πιάηεο κε ηα ρέξηα λα είλαη παξάιιεια πξνο ην έδαθνο, 

θξαηνχλ ηελ Medicine Ball (M.B.) κε ηνπο αγθψλεο ηελησκέλνπο. Ο παίθηεο 

ελαιιάζζεη ηα γφλαηα κε γξήγνξε ηαρχηεηα, δηαηεξψληαο ηε γσλία ηνπ γφλαηνο 

ζηαζεξή. 4 ησλ 8 επαλαιήςεσλ. 

 

 

ΆΚΗΗ 2
Η

: 

Ο παίθηεο παίξλεη ηε ζέζε skipping γηα λα δνπιέςεη ηε ζπγθεθξηκέλε ηερληθή 

δνπιεχνληαο ζε γξήγνξν ξπζκφ θαη θνηπλψληαο ζπγρξνληζκέλα ηελ M.B. απφ ην 

θεθάιη κέρξη ην χςνο ηνπ γφλαηνο . 4 ζεη ησλ 8 βεκάησλ. 

 

 

ΆΚΗΗ 3
Η

: 

Ο παίθηεο ηξέρεη επζεία θαη ζην ηέινο ηεο δηαδξνκήο ν πξνπνλεηήο πεηάεη ηελ M. Ο 

παίθηεο ηελ πηάλεη θαη θάλεη πιάγηα πξνβνιή κεηαηνπίδνληαο ηελ Μ.Β ζην εμσηεξηθφ 

πφδη. ηε ζπλέρεηα, πεηάεη ηελ κπάια πίζσ ζηνλ πξνπνλεηή, εθηειψληαο πιάγην 

ακπληηθφ γιίζηξεκα σο ην ηέινο ηεο δηαδξνκήο. 4 ζεη ησλ 5 δηαδξνκψλ. 

 

 

ΆΚΗΗ 4
Η

: 

Σα πφδηα ζην άλνηγκα ηεο πιάηεο κε ηα ρέξηα λα είλαη παξάιιεια πξνο ην έδαθνο, 

θξαηνχλ ηελ M.B. κε ηνπο αγθψλεο ηελησκέλνπο. Ο παίθηεο εθηειεί γξήγνξε ζηξνθή 

ησλ ηζρίσλ δεμηά θαη αξηζηεξά, αθήλνληαο ηελ M.B.  κεηά απφ 4 πεξηζηξνθέο. 4 ζεη 

ησλ 10 επαλαιήςεσλ. 
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ΆΚΗΗ 5
Η

: 

Ο παίθηεο εθηειεί πιάγην ακπληηθφ γιίζηξεκα θαη πάζα ζηνλ πξνπνλεηή θξαηψληαο 

ηελ Μ.Β. θαη ζηε ζπλέρεηα ηελ ίδηα άζθεζε ρσξίο ηελ Μ.Β. 4 ζεη ησλ 8 

επαλαιήςεσλ. 

 

 

ΆΚΗΗ 6
Η

: 

Ο παίθηεο θάλεη άικα ζε κήθνο, αθήλνληαο ηελ Μ.Β θαη ηξέρεη πξνο ηα πίζσ κε 

πιάηε. 4 ζεη ησλ 5 αικάησλ. 

 

 

ΆΚΗΗ 7
Η

: 

Ο παίθηεο έρεη ηελ Μ.Β πάλσ απφ ην θεθάιη θαη ηελ θηλεί απφ ην θεθάιη σο ηελ 

πεξηνρή ηεο θνηιηάο κε ηαπηφρξνλε θάκςε ησλ γνλάησλ. ηε ζπλέρεηα, θάλεη έλα 

ζηαπξσηφ βήκα θαη πξνζγεηψλεηαη ζηα δχν πφδηα. 4 ζεη ησλ4 δηαδξνκψλ. 

 

 

ΆΚΗΗ 8
Η

: 

Σα πφδηα ζην άλνηγκα ηεο πιάηεο κε ηα ρέξηα λα είλαη παξάιιεια πξνο ην έδαθνο, 

θξαηνχλ ηελ M.B. κε ηνπο αγθψλεο ηελησκέλνπο. Ο παίθηεο εθηειεί γξήγνξε ζηξνθή 

ησλ ηζρίσλ δεμηά θαη αξηζηεξά, αθήλνληαο ηελ M.B. πξνο ηνλ πξνπνλεηή φηαλ είλαη 

ζε πιάγηα ζέζε. 4 ζεη ησλ 5 επαλαιήςεσλ. 

 

 

ΆΚΗΗ 9
Η

: 

Ο παίθηεο θάλεη πιάγηα κηθξά άικαηα δεμηά θαη αξηζηεξά, αθήλνληαο ηελ Μ.Β. ην 

ηέινο, θάλεη πιάγην ακπληηθφ γιίζηξεκα. 4 ζεη ησλ 4 αικάησλ γηα 4 δηαδξνκέο. 

 

 

ΆΚΗΗ 10
Η

:  

Ο παίθηεο θάλεη δηαγψληα εθξεθηηθά βήκαηα ζε 45
0
 κε πεξηζηξνθή ηεο Μ.Β. 4 ζεη 

ησλ 10 βεκάησλ. 
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ΑΚΗΔΙ ΓΙΑ ΣΗ ΒΔΛΣΙΧΗ ΣΗ ΔΚΡΗΚΣΙΚΟΣΗΣΑ – 

ΠΛΔΙΟΜΔΣΡΙΚΔ ΑΚΗΔΙ 

 

 

ΆΚΗΗ 1
Η

:  

Ο αζιεηήο ζηεξίδεηαη ζην έλα ηνπ πφδη θαη ιπγίδνληαο ην πφδη ζηήξημεο 

ειαθξά, εθηηλάζζεηαη ςειά, ρξεζηκνπνηψληαο ηε δχλακε ηνπ ζπκκεηέρνληνο 

γαζηξνθλεκίνπ. Γηα λα εθηειεζηεί ζσζηά ε άζθεζε ζα πξέπεη νη κπο λα είλαη ζε 

εηνηκφηεηα γηα ηελ επηζηξνθή ζην έδαθνο θαη ηα δάρηπια ησλ πνδηψλ ζα πξέπεη λα 

είλαη φζν ην δπλαηφλ ηελησκέλα θαη κε απηά λα γίλεηαη ε πξνζγείσζε. Η απφζβεζε 

γίλεηαη κε ηελ θάκςε ηνπ γφλαηνπ θαη ε ελέξγεηα πνπ δεκηνπξγείηαη απφ ηε δχλακε 

θαη ηελ ηαρχηεηα ηεο κάδαο ηνπ ζψκαηνο ιεηηνπξγεί ζαλ ειαηήξην πνπ εθηηλάζζεη 

ηνλ παίθηε μαλά αζηξαπηαία πξνο ηα πάλσ. 4 ζεη ησλ 10 επαλαιήςεσλ ζε θάζε πφδη. 

 

 

ΆΚΗΗ 2
Η

:  

ηελ ίδηα ζηάζε ζψκαηνο κε ηελ Άζθεζε 1, ν αζιεηήο εθηειεί 

θαηεπζπλφκελε θίλεζε κπξνζηά, πίζσ, δεμηά, αξηζηεξά. Η άζθεζε απηή γπκλάδεη ηνλ 

θλεκηαίν κπ θαη ηνλ πεξνληαίν, νη νπνίνη ζα βειηηψζνπλ ηελ ηαρχηεηα. 4 ζεη ησλ 10 

επαλαιήςεσλ. 

 

 

ΆΚΗΗ 3
Η

: 

Squat Jumps: Άζθεζε πνπ βνεζά ζηε βειηίσζε ηεο αιηηθφηεηαο. Ο αζιεηήο 

βάδεη ηα πφδηα ζε αξρηθή ζέζε γηα squat κε ηα πφδηα αλνηθηά ζην πιάηνο ησλ ψκσλ. 

ηε ζπλέρεηα, ρακειψλεη ην θέληξν βάξνο ηνπ θέξλνληαο ηνπο γινπηνχο παξάιιεια 

κε ην έδαθνο, έηζη ψζηε λα δεκηνπξγεζεί γσλία 45 κνηξψλ ζηα γφλαηα.  Έπεηηα, 

πεδάεη πξνο ηα πάλσ κε έθξεμε φζν πην ςειά κπνξεί θαη πξνζγεηψλεηαη ζην ίδην 

ζεκείν εθθίλεζεο. 4 ζεη ησλ 8 επαλαιήςεσλ. 
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ΆΚΗΗ 4
Η

: Slalom Jumps 

Ο παίθηεο ηξαβάεη κηα επζεία γξακκή ζην έδαθνο θαη ζηέθεηαη ζηε κία πιεπξά ηεο 

γξακκήο. Κάλεη άικα κε ηα δχν πφδηα καδί θαη πεξλά ζηελ αληίζεηε πιεπξά. 4 ζεη 

ησλ 10 επαλαιήςεσλ. 

 

 

 

 

ΆΚΗΗ 5
Η

: Split Jump 
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Η ζηάζε πνπ παίξλεη ν παίθηεο είλαη λα ηνπνζεηήζεη ηα πφδηα ζε ζέζε γηα 

πξνβνιέο κε ηα ρέξηα ζηε κέζε, ρακειψλνληαο ην πίζσ πφδη θαη θξαηψληαο ζηαζεξφ 

ην κπξνζηηλφ ζε γσλία 45 κνηξψλ. ηε ζπλέρεηα, αλεβάδεη ην ζψκα κε άικα 

αιιάδνληαο ηε ζέζε ησλ πνδηψλ, έηζη ψζηε ε πξνζγείσζε λα βξίζθεη ην πίζσ πφδη 

ζηελ κπξνζηηλή ζέζε θαη ην αληίζηξνθν. 4 ζεη ησλ 10 επαλαιήςεσλ. 

 

 

 

 

 

 

ΆΚΗΗ 6
Η

: Box Jumps 

ηελ άζθεζε απηή ν αζιεηήο ζηέθεηαη κπξνζηά απφ έλα θνπηί χςνπο 30-

60cm, βάδνληαο ηα πφδηα ζε ζέζε γηα squat θαη ρακειψλνληαο ην θέληξν βάξνπο έηζη 

ψζηε λα θέξεη ηνπο γινπηνχο ζε παξάιιειε ζέζε κε ην έδαθνο. ηε ζπλέρεηα, πεδάεη 

επάλσ ζην θνπηί κε ηελ πξνζγείσζε λα γίλεηαη ζε νιφθιεξν ην πέικα. Καηεβαίλεη κε 

άικα. 4 ζεη ησλ 8 επαλαιήςεσλ.  
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