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                                                      Πεπίλητη 

Ο καθξνρξόληνο αζιεηηθόο ζρεδηαζκόο είλαη πνιύ ζεκαληηθόο γηα ηελ αλάπηπμε 

λέσλ θαη ηελ ελαζρόιεζή ηνπο κε ηνλ αζιεηηζκό. Σθνπόο ηεο παξνύζαο εξγαζίαο 

είλαη ε παξνπζίαζε θαη ε αλάιπζε ησλ κνληέισλ αζιεηηθήο αλάπηπμεο θαη 

παξαδεηγκάησλ εθαξκνγήο ηνπο ζηνλ ζηίβν. Τα κνληέια αλάπηπμεο αζιεηώλ έρνπλ 

δεκηνπξγεζεί ζπλδπάδνληαο επηηπρεκέλεο κεζόδνπο εθπαίδεπζεο θαη επηζηεκνληθέο 

έξεπλεο ζρεηηθά κε ηα παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο. Λακβάλνληαο ππόςε ηε 

βηβιηνγξαθία, ηα ηξία κνληέια πνπ παξνπζηάδνληαη παξαθάησ (Long Term Athlete 

Development, Youth Physical Development, Developmental Model of Sport 

Participation) έρνπλ αξθεηέο νκνηόηεηεο θαη ειάρηζηεο δηαθνξνπνηήζεηο ζρεηηθά κε 

ην πόηε είλαη ε θαηάιιειε ζηηγκή γηα εμεηδίθεπζε ζε έλα άζιεκα ή ην πόηε πξέπεη λα 

βειηησζεί έλα ζπγθεθξηκέλν αζιεηηθό ζηνηρείν κέζσ ηεο πξνπόλεζεο. Τα 

αλαπηπμηαθά κνληέια έρνπλ ζρεδηαζηεί γηα λα παξέρνπλ δνκή θαη θαζνδήγεζε ζηνπο 

επαγγεικαηίεο πνπ εξγάδνληαη κε ηνπο λένπο, γη‟απηό πξέπεη λα ζεσξνύληαη σο «έξγα 

ζε εμέιημε» θαη λα ακθηζβεηνύληαη, λα δνθηκάδνληαη θαη λα αλαζεσξνύληαη από ηνπο 

εηδηθνύο ηεο άζθεζεο. Ο ζρεδηαζκόο πξνγξακκάησλ καθξνρξόληαο αλάπηπμεο, έρεη 

ζεκαληηθή επίδξαζε ζηηο επηδόζεηο ησλ αζιεηώλ ηόζν ζηελ παηδηθή όζν θαη ζηελ 

εθεβηθή ειηθία, ζπλεπώο, θξίλεηαη επηηαθηηθή ε αλάγθε γηα πεξαηηέξσ έξεπλα από 

ηνπο εηδηθνύο ηεο άζθεζεο γηα λα βνεζήζεη ηνπο επαγγεικαηίεο θαη ηνπο πξνπνλεηέο 

λα θαηαλνήζνπλ ηηο αλάγθεο ησλ λέσλ θαη λα βειηηζηνπνηήζνπλ ηηο αζιεηηθέο 

επηδόζεηο γεληθόηεξα. 

Λέξειρ κλειδιά: αζιεηηθή αλάπηπμε, καθξνρξόληα κνληέια, πνιύπιεπξε αλάπηπμε, 

ζηίβνο 
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Ι. ΔΙ΢ΑΓΩΓΗ 

 

1.1. Οπιζμόρ και διαηύπυζη πποβλήμαηορ  

Τα κνληέια αζιεηηθήο αλάπηπμεο αληηπξνζσπεύνπλ ζύλνιν ζπζηεκαηηθώλ 

πξνζεγγίζεσλ θαη πξνγξακκάησλ πνπ εζηηάδνπλ ζηελ πνιύπινθε δηαδηθαζία 

αλάπηπμεο ηνπ αζιεηή κε βάζε ην ρξνληθό δηάζηεκα, από ηελ παηδηθή ειηθία έσο ηελ 

ελήιηθε δσή. Απηά ηα κνληέια πξννξίδνληαη λα παξέρνπλ θαηπεζπληήξηεο αξρέο, 

εθπαηδεπηηθέο ζηξαηεγηθέο θαη δνκέο ππνζηήξημεο πνπ εληζρύνπλ ηελ αζιεηηθή 

εμέιημε θαη πξνάγνπλ ηελ πγηή ζπκκεηνρή ζηνλ αζιεηηζκό κε βάζε ηε καθξνρξόληα 

νπηηθή (Lloyd, et al., 2012, Balyi, et al., 2004). Ο αζιεηηζκόο παίδεη πνιύ ζεκαληηθό 

ξόιν ζηελ θνηλσλία θαη πξνζθέξεη κνλαδηθέο εκπεηξίεο θαη νθέιε ζηνπο λεαξνύο 

αζιεηέο. Ωζηόζν, ε επηηπρήο δνκή ησλ παξαπάλσ ρξεηάδεηαη αξθεηή πξνζπάζεηα. 

Με ηνλ θαηάιιειν ζρεδηαζκό ηνπ αζιεηηθνύ αλαπηπμηαθνύ πξνγξάκκαηνο ηα νθέιε 

ζα είλαη πνιιά γηα έλαλ αζινύκελν θαη ζα ηνλ σζήζνπλ ζηελ ελαζρόιεζή ηνπ κε ηηο 

αζιεηηθέο δξαζηεξηόηεηεο (Σηδεξνειίαο, 2022). Η παξνύζα πηπρηαθή εξγαζία 

εζηηάδεηαη ζηελ θαηαλόεζε θαη ζηελ αλάιπζε ησλ καθξνρξόλησλ κνληέισλ 

αζιεηηθήο  αλάπηπμεο αλαδεηθλύνληαο ηε ζεκαζία ηνπο ζην πιαίζην ηεο αζιεηηθήο 

θνηλόηεηαο. 

Σηελ παξνύζα κειέηε πξαγκαηνπνηήζεθε βηβιηνγξαθηθή έξεπλα ζηηο ειεθηξνληθέο 

βάζεηο δεδνκέλσλ: Google scholar θαη Google. Οη ιέμεηο-θιεηδηά πνπ 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ ζηελ αλαδήηεζε ήηαλ: αζιεηηθή αλάπηπμε (athlete development), 

καθξνρξόλην κνληέιν (long-term model) θαη πνιύπιεπξε αλάπηπμε (multifaceted 

development). Μειεηήζεθε επίζεο, ε βηβιηνγξαθία πνπ έρεη δεκνζηεπηεί θαηά ηελ 

πεξίνδν 1999 εώο 2023. Με ηελ βηβιηνγξαθηθή έξεπλα ζέινπκε λα δηαπηζηώζνπκε ην 

πην θαηάιιειν κνληέιν γηα ηελ θαιύηεξε πξνπόλεζε ησλ λέσλ αζιεηώλ. 

 

1.2. ΢ημαζία ηηρ έπεςναρ  
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Η ζεκαζία ηεο έξεπλαο γηα ηα καθξνρξόληα κνληέια αζιεηηθήο αλάπηπμεο εθηείλεηαη 

ζε πνιιαπιά επίπεδα, παξέρνληαο νπζηαζηηθή ζπλεηζθνξά ζηνλ ηνκέα ηεο αζιεηηθήο 

επηζηήκεο θαη πξαθηηθήο. Καηαξράο, ε έξεπλα παξέρεη ρξήζηκεο θαηεπζύλζεηο γηα 

ηνλ ζρεδηαζκό θαη ηελ πινπνίεζε απνηειεζκαηηθώλ πξνγξακκάησλ εθπαίδεπζεο θαη 

αλάπηπμεο αζιεηώλ. Απόθαιύπηεη ηηο βέιηηζηεο πξαθηηθέο θαη ζπληζηά 

πξνζαξκνζηηθέο ζηξαηεγηθέο πνπ κπνξνύλ λα ππνζηεξίμνπλ ηνπο αζιεηέο ζηελ 

πνξεία ηνπο πξνο ηελ πςειή απόδνζε. Δπηπιένλ, ε έξεπλα απηή ζπκβάιιεη ζηε 

βειηίσζε ηεο πνηόηεηαο ηεο πξνπνλεηηθήο θαη δηαρείξεζε ησλ αζιεηηθώλ 

πξνγξακκάησλ, βνεζώληαο ηνπο πξνπνλεηέο, ηνπο αζιεηηθνύο νξγαληζκνύο θαη ηνπο 

γνλείο λα θαηαλνήζνπλ θαη λα πηνζεηήζνπλ βέιηηζηεο πξαθηηθέο. Τέινο, ε έξεπλα ζε 

απηό ην πεδίν ζπκβάιιεη ζηε δεκηνπξγία κηάο επξύηεξεο ζπλείδεζεο ζρεηηθά κε ηελ 

ζεκαζία ηεο αζιεηηθήο αλάπηπμεο ζε θνηλσληθό θαη ςπρνινγηθό επίπεδν, 

πξνσζώληαο ηελ πγηή ζπκκέηνρε ζηνλ αζιεηηζκό θαη ηε δεκηνπξγία ελόο βηώζηκνπ 

πεξηβάιινληνο γηα ηνπο αζιεηέο. 
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                            ΙΙ. ΑΝΑ΢ΚΟΠΗ΢Η ΣΗ΢ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ΢ 

 

2.1. Γενικά μονηέλα αθληηικήρ ανάπηςξηρ  

Σήκεξα, παξαηεξείηε έληνλν ελδηαθέξνλ ζηνλ καθξνρξόλην ζρεδηαζκό αζιεηηθήο 

αλάπηπμεο εθόζνλ απαηηείηαη κία ζσζηή πξνεηνηκαζία ηδηαίηεξα ζηηο λεαξέο ειηθίεο 

γηα ηελ ελαζρόιεζε κε ηνλ αζιεηηζκό (Lloyd, et al., 2016). Μάιηζηα, ηα ηειεπηαία 

ρξόληα, πνιινί έρνπλ παξνπζηάζεη θαη αλαπηύμεη δηάθνξα αζιεηηθά αλαπηπμηαθά 

κνληέια κε βάζε πάληα ην ζεκειηώδεο κνληέιν ηνπ Balyi θαη Hamilton. Τα ζηάδηα 

ησλ κνληέισλ βαζίδνληαη είηε ζηελ ζπκκεηνρή, είηε ζηε ρξνλνινγηθή ειηθία, είηε 

ζηελ αλάπηπμε (Lloyd, et al., 2012, Balyi, et al., 2004). Τα κνληέια πνπ έρνπλ ιάβεη 

ηδηαίηεξε πξνζνρή παγθόζκηα θαη έρνπλ ζεκαληηθή επηξξνή ζηελ θπζηθή αλάπηπμε 

ησλ λέσλ είλαη ην Developmental Model of Sport Participation (DMSP) (Cote, 1999), 

ην Youth Physical Developments (YPD) (Lloyd et al., 2012) θαη ην Long Term 

Athlete Development (LTAD) (Balyi et al., 2004). 

 

2.1.1. Developmental Model of Sport Participation/Αναπηςξιακό μονηέλο 

αθληηικήρ ζςμμεηοσήρ 

Τν κνληέιν απηό (DMSP) αληηθαηνπηξίδεη πεξηζζόηεξν έλα κνληέιν αζιεηηθήο 

ππεξνρήο κε βάζε ηε ρξνλνινγηθή ειηθία. Τν DMSP βαζίδεηαη ζε ζεσξεηηθά θαη 

εκπεηξηθά δεδνκέλα θαη πεξηγξάθεη ηηο δηαδηθαζίεο, ηηο νδνύο θαη ηα απνηειέζκαηα 

πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ αζιεηηθή αλάπηπμε ζε όιε ηελ παηδηθή θαη εθεβηθή ειηθία 

(Cote, 1999). Η ελαζρόιεζε κε δηαθνξεηηθά αζιήκαηα ζε κηθξέο ειηθίεο εθζέηεη ηνλ 

αζινύκελν ζε δηάθνξεο θηλήζεηο θαη βειηηώλεη όιε ηνπ ηελ αζιεηηθόηεηα. Τα 

αλαπηπμηαθά ζηάδηα απηνύ ηνπ κνληέινπ είλαη 3 θαη είλαη: The Sampling years/ηα 

δνθηκαζηηθά ρξόληα (ειηθία 6-13 εηώλ), The Specialising years/ηα ρξόληα ηεο 

εμεηδίθεπζεο (ειηθία 13-15 εηώλ), The Investment years/ηα ρξόληα ηεο επέλδπζεο 

(ειηθία 15+ εηώλ). Σην πξώην ζηάδην, ζηόρνο είλαη ε ζπκκεηνρή ζε δηάθνξα 

αζιήκαηα θαη ε ραξά θαη ε δηαζθέδαζε κέζα από ηελ δξαζηεξηόηεηα. Σην δεύηεξν, 

γίλεηαη κία θαηεγνξηνπνίεζε όπνπ ππάξρεη πεξηνξηζκόο ζηνπο ξόινπο θαη δίλεηαη 
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έκθαζε ζηε ζθόπηκε άζθεζε. Σην ηειεπηαίν ζηάδην, ζηόρνο είλαη ε επίηεπμε 

απόδνζεο ζε κία δξαζηεξηόηεηα (Cote, 1999): 

1. The sampling years/ηα δοκιμαζηικά σπόνια 

Καηά ηα δνθηκαζηηθά έηε, νη γνλείο είλαη ππεύζπλνη γηα ην αξρηθό 

ελδηαθέξνλ ησλ παηδηώλ ηνπο γηα ηνλ αζιεηηζκό. Κύξηα έκθαζε ζε απηό 

ην ζηάδην είλαη ε δηαζθέδαζε θαη ν ελζνπζηαζκόο κέζσ ηνπ αζιεηηζκνύ. 

Οη γνλείο παξέρνπλ επθαηξίεο ζηα παηδηά ηνπο επηηξέπνληάο ηα λα 

δνθηκάδνπλ έλα επξύ θάζκα δηαζθεδαζηηθώλ δξαζηεξηνηήησλ ρσξίο 

εζηίαζε ζε έληνλε πξνπόλεζε. Όζν ηα παηδηά δηαζθεδάδνπλ, δελ έρεη 

ζεκαζία ε επηινγή ηνπ αζιήκαηνο. Σεκαληηθό ζηνηρείν ηνπ αζιεηηζκνύ 

πνπ πεξηιακβάλεηαη θαηά ηα δνθηκαζηηθά έηε, είλαη ε ελεξγή ζπκκεηνρή 

ηνπ παηδηνύ, ε νπνία παξέρεη άκεζε ηθαλνπνίεζε. Η νιόπιεπξε 

ελαζρόιεζε κε ηνλ αζιεηηζκό πξηλ ηελ εθεβεία είλαη ε πην ζεκαληηθή. 

2. The specializing years/ηα σπόνια ηηρ εξειδίκεςζηρ 

Απηό ην ζηάδην ζεκαηνδόηεζε κία πεξίνδν όπνπ νη αζιεηέο κείσζαλ 

ζηαδηαθά ηε ζπκκεηνρή ηνπο ζε δηάθνξεο δξαζηεξηόηεηεο θαη εζηίαζαλ ζε 

κία ή δύν ζπγθεθξηκέλεο αζιεηηθέο δξαζηεξηόηεηεο. Η δηαζθέδαζε θαη ν 

ελζνπζηαζκόο παξέκεηλαλ θεληξηθά ζηνηρεία θαη ζηα ρξόληα ηεο 

εμεηδίθεπζεο εκθαλίζηεθε ε αλάπηπμε δεμηνηήησλ κέζσ ηεο εμάζθεζεο σο 

ζεκαληηθό ραξαθηεξηζηηθό ηεο ελαζρόιεζεο ηνπ παηδηνύ κε ηνλ 

αζιεηηζκό. Ο θύξηνο ιόγνο όπνπ νη έθεβνη επηιέγνπλ κία δξαζηεξηόηεηα 

είλαη ε εκπεηξία, θάηη ην νπνίν δηαζθαιίδεη ηε ζπλέρεηα ηεο ελαζρόιεζήο 

ηνπο κε ηνλ αζιεηηζκό. Πξέπεη λα ππάξρεη ηζνξξνπία κεηαμύ ηεο 

εμάζθεζεο θαη ησλ δξαζηεξηνηήησλ παηρληδηνύ. 

3. The investment years/ηα σπόνια ηηρ επένδςζηρ 

Σε ειηθία πεξίπνπ 15 εηώλ, νη αζιεηέο πεξλνύλ ζηα επελδπηηθά ρξόληα. Σε 

απηά ηα ρξόληα, ν αζιεηήο δεζκεύεηαη λα επηηύρεη έλα ειίη επίπεδν 

απόδνζεο ζε κία θαη κόλν δξαζηεξηόηεηα. Τα ζηξαηεγηθά, αληαγσληζηηθά 

ραξαθηεξηζηηθά θαη ηα ραξαθηεξηζηηθά αλάπηπμεο δεμηνηήησλ ηνπ 
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αζιεηηζκνύ αλαδείρζεθαλ ηα ζεκαληηθόηεξα ζηνηρεία ησλ επελδπηηθώλ 

εηώλ. Η δηάθξηζε απηώλ ησλ εηώλ κε ησλ εηώλ εμεηδίθεπζεο είλαη ζηε 

δέζκεπζε ηνπ αζιεηή κε ην άζιεκα θαη ζηνλ κεγάιν όγθν πξνπόλεζεο. 

Τα παηρλίδηα έρνπλ αληηθαηαζηαζεί κε ηελ έληνλε εμάζθεζε. Η ειηθία ε 

νπνία εηζέξρνληαη ηα παηδηά ζηα επελδπηηθά ρξόληα πνηθίιιεη αλάινγα κε 

ην άζιεκα πνπ θάλνπλ. 

 

2.1.2.  Youth Physical Development/Μονηέλο νεανικήρ θςζικήρ ανάπηςξηρ 

Οη εξεπλεηέο έρνπλ ηεθεκεξηώζεη ηε ζεκαζία ηνπ λα κελ αληηκεησπίδνληαη ηα παηδηά 

ζαλ «κηθξνζθνπηθνί ελήιηθεο» ιόγσ ησλ ζαθώλ δηαθνξώλ ζηε ζσκαηηθή αλάπηπμε 

θαη ην αλάζηεκα (Lloyd et al., 2012). Γη‟απηό έρεη εηζαρζεί έλα πην νινθιεξσκέλν 

κνληέιν Long Term Athlete Development (LTAD), ην νπνίν ζα ην δνύκε παξαθάησ, 

πνπ πξνζπάζεζε λα αληηκεησπίζεη ηελ αιιειεπίδξαζε κεηαμύ αλάππηπμεο, 

σξίκαλζεο θαη εθπαίδεπζεο. Τν κνληέιν πξνηείλεη όηη ην ύςνο θαη ην βάξνο 

ζπιιέγνληαη ηαθηηθά γηα λα είλαη ζε ζέζε λα πξνζδηνξίζεη ην Peak Height 

Velocity/κέγηζην ξπζκό αύμεζεο ηνπο αλαζηήκαηνο (PHV) θαη ην Peak Weight 

Velocity/κέγηζην ξπζκό αύμεζεο βάξνπο (PWV), ηα νπνία αληηθαηνπηξίδνπλ 

κεκνλσκέλα πνζνζηά σξίκαλζεο (Lloyd et al., 2012). Τν λέν ελαιιαθηηθό κνληέιν 

αζρνιείηαη κε ηελ αζιεηηθή αλάπηπμε από ηελ πξώηκε παηδηθή ειηθία (ειηθία 2 εηώλ) 

έσο ηελ ελήιηθε δσή (21+ εηώλ). Τν κνληέιν έρεη ηνλ ηίηιν Youth Physical 

Developments (YPD) θαη πξνζθέξεη κηα νινθιεξσκέλε πξνζέγγηζε ζηελ αλάπηπμε 

λεαξώλ αλδξώλ (Δηθόλα 2.1) θαη γπλαηθώλ (Δηθόλα 2.2), αληίζηνηρα. Τν YPD 

πξνζπάζεζε λα απνδείμεη ζηελ πξάμε πσο ε πξνπόλεζε θαη ε σξηκόηεηα 

αιιειεπηδξνύλ θαηά ηελ αλάπηπμε ηεο θπζηθήο πγείαο. Τν κνληέιν ππνζηεξίδεη πσο 

δίλνληαο ζηνπο λένπο ηελ δπλαηόηεηα λα κάζνπλ θαη λα «πξνθαιέζνπλ» ηηο 

ζπληνληζηηθέο ηνπο ηθαλόηεηεο θαηά ηελ δηάξθεηα κηαο απμεκέλεο 

πξνζαξκνζηηθόηεηαο ηνπ θεληξηθνύ λεπξηθνύ ζπζηήκαηνο, νδεγεί ζηελ βειηησκέλε 

αλάπηπμε ησλ θηλεηηθώλ δεμηνηήησλ (Σηδεξνειίαο, 2022). Τν YPD πεξηιακβάλεη 9 

θπζηθέο ηθαλόηεηεο θαη είλαη: Θεκειηώδεο θηλεηηθέο ηθαλόηεηεο (FMS), 
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Δμηδεηθεπκέλεο ηθαλόηεηεο αζιήκαηνο (SSS), Γύλακε, Υπεξηξνθία, Ταρύηεηα, 

Δπθηλεζία, Κηλεηηθόηεηα, Αληνρή θαη Μεηαβνιηθή πξνεηνηκαζία (Fundamental 

movement skills, Sport specific skills, Strength, Hypertrophy, Speed, Agility, 

Mobility, Endurance and Metabolic conditioning) (Lloyd et al., 2012): 

1. Θεμελιώδηρ κινηηικέρ ικανόηηηερ (FMS) και Δξιδεικεςμένερ 

ικανόηηηερ αθλήμαηορ (SSS) 

Η αλάπηπμε ησλ FMS είλαη απαξαίηεηε γηα λα δηαζθαιηζηεί όηη ηα ζσζηά 

κνηίβα θίλεζεο θαηαθηώληαη ζε έλα αζθαιέο θαη δηαζθεδαζηηθό 

πεξηβάιινλ γηα λα δηαζθαιηζηεί ε αζθαιήο θαη απνηειεζκαηηθή απόδνζε 

πην ζύλζεησλ αζιεηηθώλ θηλήζεσλ ζε κεηαγελέζηεξν ζηάδην. Τα FMS 

έρνπλ ζεσξεζεί σο ηα δνκηθά ζηνηρεία γηα κνηίβα θίλεζεο ζηνλ αζιεηηζκό 

θαη πξέπεη λα απνηεινύλ ηε βάζε ησλ πξνγξακκάησλ ζσκαηηθήο 

αλάπηπμεο γηα παηδηά από ηελ πξώηκε ειηθία γηα ηελ αλάπηπμε 

αθαζώξηζησλ θηλεηηθώλ δεμηνηήησλ. Από ηελ έλαξμε ηεο εθεβείαο, νη 

έθεβνη κπνξνύλ ζηε ζπλέρεηα λα εηζαρζνύλ ζε πεξηζζόηεξα SSS, όπνπ ηα 

FMS δνθηκάδνληαη ζε πην αληαγσληζηηθά πιαίζηα. Ωζηόζν, πξέπεη λα 

ζεκεησζεί όηη ην FMS ζα πξέπεη λα ππάξρεη πάληα ζε νπνηνδήπνηε 

πξόγξακκα ελδπλάκσζεο θαη πξνεηνηκαζίαο, γηα νπνηνλδήπνηε αζιεηή, 

νπνηαζδήπνηε ειηθίαο. Τν κνληέιν YPD δείρλεη επίζεο όηη ηόζν ην FMS 

όζν θαη ην SSS είλαη παξόληα αλά πάζα ζηηγκή θαηά ηελ παηδηθή θαη 

εθεβηθή ειηθία, αιιά ε έκθαζε πνπ δίλεηαη θαη ζηα δύν πνηθίιιεη αλάινγα 

κε ην αλαπηπμηαθό ζηάδην. 

2. Γύναμη 

Τα παηδηά κπνξνύλ λα ζπκκεηέρνπλ κε αζθάιεηα θαη απνηειεζκαηηθόηεηα 

ζηελ πξνπόλεζε δύλακεο, από ηε ζηηγκή πνπ ζπληαγνγξαθνύληαη θαη 

επηβιέπνληαη από θαηάιιεια θαηαξηηζκέλν πξνζσπηθό. Η αλάπηπμε ηεο 

δύλακεο είλαη πνιύπιεπξε θαη πξνθύπηεη από έλαλ ζπλδπαζκό κπτθώλ, 

λεπξηθώλ θαη κεραληθώλ παξαγόλησλ. Τν κνληέιν YPD δείρλεη όηη ε 

αλάπηπμε ηεο κπτθήο δύλακεο ζα πξέπεη λα απνηειεί πξνηεξαηόηεηα ζε 
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όια ηα ζηάδηα αλάπηπμεο ηόζν γηα ηνπο άλδξεο όζν θαη γηα ηηο γπλαίθεο. Η 

αλάπηπμε κπτθήο δύλακεο ζα πξέπεη λα απνηειεί πξνηεξαηόηεηα 

νπνηνπδήπνηε πξνγξάκκαηνο αλάπηπμεο αζιεηή, θαζώο επίζεο ζα πξέπεη 

λα ζεσξείηαη σο αλαπόζπαζην ζηνηρείν ησλ πξνγξακκάησλ ελδπλάκσζεο 

θαη πξνεηνηκαζίαο ησλ λέσλ όρη κόλν γηα ηε βειηίσζε ηεο απόδνζεο αιιά 

θαη γηα ηε κείσζε ηνπ θηλδύλνπ ηξαπκαηηζκώλ. 

3. Τπεπηποθία 

Τν κνληέιν YPD απεηθνλίδεη όηη ε έκθαζε ζηελ πξνπόλεζε γηα 

ππεξηξνθία κπνξεί λα μεθηλήζεη πεξίπνπ ζηηο ειηθίεο 14 εηώλ ζε αζιεηέο 

θαη 12 εηώλ ζε αζιήηξηεο. Οη απμήζεηο ζηηο ζπγθεληξώζεηο ηεο 

ηεζηνζηεξόλεο, ηεο νηζηξαδηόιεο θαη ηεο πξνγεζηεξόλεο ζηνλ νξό έρνπλ 

ζπλδεζεί άκεζα κε ηε δηέγεξζε ηεο ζύλζεζεο πξσηετλώλ θαη είλαη 

ππεύζπλεο γηα ηελ εθεβηθή αλάπηπμε θαη ηηο πξνζαξκνγέο ζηνπο κπο θαη 

ηνλ ζθειεηηθό ηζηό. Σην κνληέιν YPD, πξνηείλεηαη γηα ηελ πξνπόλεζε κε 

αληηζηάζεηο όηη ε έκθαζε πξέπεη λα δίλεηαη ζηελ αλάπηπμε δύλακεο πξηλ 

από ηελ εθεβεία θαη κεηά ηελ «έθξεμε» ηεο εθεβείαο, ε πξνπόλεζε 

ελδπλάκσζεο ζα πξέπεη λα παξεκβάιιεηαη κε πεξηόδνπο πξνπόλεζεο 

ππεξηξνθίαο γηα πεξαηηέξσ νθέιε ζηε κπτθή δύλακε θαη ηε ζπλνιηθή 

απόδνζε. 

4. Σασύηηηα 

Η αλάπηπμε ηεο ηαρύηεηαο ζε λεαξνύο αζιεηέο κπνξεί λα επεξεαζηεί από 

ηελ σξίκαλζε θαη ε ηαρύηεηα είλαη εθπαηδεύζηκε ζε όιε ηελ παηδηθή θαη 

εθεβηθή ειηθία. Τα παηδηά πξηλ κπνπλ ζηε εθεβεία πξέπεη λα εζηηάδνπλ 

ηελ αλάπηπμε ηαρύηεηαο γύξσ από ηηο πιεηνκεηξηθέο αζθήζεηο, ηηο ηερληθέο 

ηθαλόηεηεο θαη ηα ζπξηλη γηα λα αλαπηύμνπλ ηηο ππάξρνπζεο ζσκαηηθέο 

ηδηόηεηεο, ελώ νη έθεβνη ζα πξέπεη λα επηθεληξώλνληαη πεξηζζόηεξν ζηελ 

πξνπόλεζε δύλακεο, ηηο πιεηνκεηξηθέο αζθήζεηο θαη ηελ πξνπόλεζε ζηα 

ζπξηλη, γηα λα κεγηζηνπνηήζνπλ ηε ζπλνιηθή ηαρύηεηα. 

5. Δςκινηζία 
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Σρεηηθά κε ηελ επθηλεζία δελ έρνπλ βξεζεί πνιιά ζηνηρεία παξά ην 

γεγνλόο όηη είλαη πνιύ ζεκαληηθή γηα ηελ βέιηηζηε απόδνζε ζηα 

πεξηζζόηεξα αζιήκαηα. Γη‟απηό είλαη δύζθνιν λα πξνζδηνξηζηεί εάλ ε 

ειηθία, ε σξίκαλζε ή θαη ηα δύν είλαη θαζνξηζηηθνί παξάγνληεο γηα ηελ 

απόδνζε ηεο επθηλεζίαο. 

6. Κινηηικόηηηα 

Τν κνληέιν YPD ηζρπξίδεη όηη ζε θαλέλα ζηάδην ε θηλεηηθόηεηα δελ είλαη 

ε θύξηα έκθαζε ελόο πξνγξάκκαηνο θαηάξηηζεο θαηά ηελ παηδηθή ή 

εθεβηθή ειηθία. Γη‟απηό ζα πξέπεη ε αλάπηπμε θαη ε δηαηήξεζε ηεο 

θηλεηηθόηεηαο λα απνηεινύλ ζεκαληηθό κέξνο ζε έλα αζιεηηθό πξόγξακκα 

γηα λα δηαζθαιηζηεί όηη νη αζιεηέο είλαη ζε ζέζε λα θηάζνπλ ηα 

απαηηνύκελα εύξε θίλεζεο πνπ απαηηνύληαη γηα ηα αζιήκαηά ηνπο. Τν 

κνληέιν YPD πξνηείλεη όηη ε κέζε παηδηθή ειηθία (ειηθίεο 5-11) είλαη 

αξθεηά ρξήζηκε σο ην πην ζεκαληηθό ρξνληθό πιαίζην γηα έλα άηνκν λα 

ελζσκαηώζεη ηελ εθπαίδεπζε επειημίαο θαη θηλεηηθόηεηαο. 

7. Ανηοσή και Μεηαβολική καηαζκεςή/πποεηοιμαζία 

Οη αιιαγέο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ αλάπηπμε ζην θεληξηθό θαη πεξηθεξηθό 

θαξδηαγγεηαθό ζύζηεκα, ε λεπξνκπτθή ιεηηνπξγία θαη νη κεηαβνιηθέο 

ηθαλόηεηεο αλακέλεηαη λα επεξεάζνπλ ηελ αληνρή θαη ηελ αλάπηπμε 

κεηαβνιηθήο πξνεηνηκαζίαο θαζ' όιε ηε δηάξθεηα ηεο παηδηθήο ειηθίαο. Τν 

κνληέιν YPD πξνηείλεη λα δίλεηαη πεξηζζόηεξε πξνζνρή ζηελ αληνρή θαη 

ηε κεηαβνιηθή πξνεηνηκαζία θαζώο ην παηδί πιεζηάδεη ηελ ελειηθίσζε θαη 

ζε θαλέλα ζηάδην δελ ζεσξείηαη σο ην θύξην επίθεληξν ηεο εθπαίδεπζεο 

ελόο αηόκνπ. 
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Δικόνα 2.1:Σο μονηέλο νεανικήρ θςζικήρ ανάπηςξηρ για άνδπερ (Lloyd et al., 

2012). 

      

            

Δικόνα 2.2:Σο μονηέλο νεανικήρ θςζικήρ ανάπηςξηρ για γςναίκερ (Lloyd et al., 

2012). 

 

2.1.3. Long Term Athlete Development/Μονηέλο μακποσπόνιαρ αθληηικήρ 

ανάπηςξηρ 
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Τν κνληέιν Μαθξνρξόληαο Αλάπηπμεο Αζιεηώλ (LTAD) έρεη πξνηαζεί ζε 

δηάθνξνπο εζληθνύο θπβεξλεηηθνύο θνξείο γηα λα πξνζθέξεη έλα πξώην βήκα γηα ηελ 

εμέηαζε ηεο πξνζέγγηζεο γηα ηελ αλάπηπμε ηαιέλησλ.Τν κνληέιν πνπ εμεηάδεη ηελ 

αλάπηπμε ησλ αζιεηηθώλ δεμηνηήησλ, ζπλδπάδνληάο ηελ κε ηελ θπζηνινγηθή 

αλάπηπμε, θαίλεηαη λα πξνζθέξεη πξόνδν. Δπηθεληξώλεηαη ζηελ εθπαίδεπζε γηα ηε 

δηαρξνληθή βειηηζηνπνίεζε ηεο απόδνζεο θαη ιακβάλεη ππόςε ηηο επαίζζεηεο 

αλαπηπμηαθέο πεξηόδνπο γλσζηέο σο «παξάζπξα επθαηξηώλ» (Ford et al., 2011). Οη 

αζιεηηθέο ελώζεηο παγθνζκίσο πηνζεηνύλ ην κνληέιν καθξνπξόζεζκεο αλάπηπμεο 

αζιεηώλ (LTAD) γηα λα επζπγξακκίζνπλ θαιύηεξα ηελ εθπαίδεπζε κε ηελ εμέιημε 

θαη ην ξπζκό σξίκαλζεο, αληί λα βαζίδνληαη κόλν ζηε ρξνλνινγηθή ειηθία. Απηό 

εμαζθαιίδεη βέιηηζην πξνγξακκαηηζκό γηα λένπο ζε δηάθνξα ζηάδηα σξίκαλζεο, 

αληίζεηα από ηελ πεξηνξηζκέλε πξνζέγγηζε πνπ βαζίδεηαη κόλν ζηελ ειηθία (Balyi et 

al., 2004).  Αλεμάξηεηα από ην αλ ε εζηίαζε ηνπ κνληέινπ δηέπεηαη από ηελ 

αλάπηπμε ηαιέληνπ, ην κνληέιν LTAD έρεη πξνσζήζεη ηνλ ηνκέα ηεο εθπαίδεπζεο 

λέσλ. Τν κνληέιν LTAD ππνγξακκίδεη όηη είλαη ζεκαληηθό λα εμεηάδνπκε ηηο 

δηαθνξέο κεηαμύ αηόκσλ ζηε βηνινγηθή σξίκαλζε αληί λα βαζηδόκαζηε κόλν ζηε 

ρξνλνινγηθή ειηθία θαηά ηνλ πξνγξακκαηηζκό γηα ηε λενιαία. Απηό ηζρύεη επίζεο 

γηα ηελ έλαξμε ηεο εθπαηδεπηηθήο δηαδηθαζίαο ζηα πξώηκα παηδηθά ρξόληα (Balyi et 

al., 2004). 

Τνλ ηειεπηαίν θαηξό, επηζηήκνλεο θαη πξνπνλεηέο έρνπλ δείμεη απμαλόκελν 

ελδηαθέξνλ γηα ηε καθξνρξόληα αλάπηπμε ησλ λεαξώλ αζιεηώλ. Η ελίζρπζε ησλ 

θπζηθώλ ηθαλνηήησλ ησλ παηδηώλ ζε όιε ηελ παηδηθή ειηθία θαη ηελ εθεβεία γηα ηε 

κεγηζηνπνίεζε ηεο αζιεηηθήο επηηπρίαο ζε ελήιηθε ειηθία δελ είλαη κηα λέα ηδέα. Τν 

κνληέιν καθξνρξόληαο αλάπηπμεο αζιεηώλ (LTAD) ιακβάλεη ππόςε ηελ θαηάζηαζε 

σξίκαλζεο ηνπ παηδηνύ θαη πξνζθέξεη κηα πην ζηξαηεγηθή πξνζέγγηζε  ζηελ 

αζιεηηθή αλάπηπμε ησλ λέσλ (Lloyd et al., 2012).  Τν κνληέιν LTAD πξνηείλεη όηη 

ππάξρνπλ θξίζηκα «παξάζπξα επθαηξηώλ» θαηά ηε δηάξθεηα ησλ αλαπηπμηαθώλ εηώλ, 

όπνπ ηα παηδηά θαη νη έθεβνη είλαη πην επαίζζεηνη ζηελ πξνζαξκνγή πνπ πξνθαιείηαη 
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από ηελ εθπαίδεπζε  (Lloyd et al., 2012). Η έλλνηα ηεο αλάπηπμεο ηαιέληνπ θαη 

αζιεηηζκνύ ζηε λενιαία είλαη ν ζηόρνο πνιιώλ πξνπνλεηώλ θαη αζιεηηθώλ 

ζπζηεκάησλ. Ο ζρεδηαζκόο ελόο νξζνινγηθνύ, επηζηεκνληθά βαζηζκέλνπ 

καθξνπξόζεζκνπ πξνγξάκκαηνο αληαγσληζκνύ γηα ειίη αζιεηέο είλαη από ηα πην 

δύζθνια δεηήκαηα πνπ αληηκεησπίδνπλ νη πξνπνλεηέο θαη νη ηδξπηέο νκνζπνλδηώλ 

ηόζν ζην ζύγρξνλν ζηίβν όζν θαη ζηα ππόινηπα αζιήκαηα. Καηά ζπλέπεηα, έλαο 

απμαλόκελνο αξηζκόο αζιεηηθώλ νξγαλώζεσλ έρνπλ πηνζεηήζεη κνληέια 

καθξνρξόληαο αζιεηηθήο αλάπηπμεο ζε κηα πξνζπάζεηα λα παξέρνπλ κία δνκεκέλε 

πξνζέγγηζε ζηελ εθπαίδεπζε ησλ λέσλ. Δίλαη ζαθέο όηη ε αλάπηπμε ελόο 

πξνπνλεηηθνύ κνληέινπ γηα ηε κεγηζηνπνίεζε ηεο αλάπηπμεο ησλ αζιεηηθώλ 

κνληέισλ είλαη κηα εμαηξεηηθά πεξίπινθε θαη πνιππαξαγνληηθή δηαδηθαζία θαη είλαη 

έλαο ζηόρνο ησλ κνληέισλ. Ωζηόζν, ε δηαζθάιηζε όηη ζηνπο λένπο όισλ ησλ 

ειηθηώλ θαη ηθαλνηήησλ παξέρεηαη έλα ζηξαηεγηθό ζρέδην γηα ηελ αλάπηπμε ηεο 

πγείαο θαη ηεο θπζηθήο ηνπο θαηάζηαζεο είλαη επίζεο ζεκαληηθό γηα ηε 

κεγηζηνπνίεζε ησλ πνζνζηώλ ζπκκεηνρήο ζηε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα, ηε κείσζε 

θηλδύλνπ ηξαπκαηηζκνύ πνπ ζρεηίδεηαη κε ηνλ αζιεηηζκό θαη ηε δξαζηεξηόηεηα θαη 

γηα ηε δηαζθάιηζε καθξνρξόληαο πγείαο θαη επεκεξίαο (Lloyd et al., 2015). Πνιιά 

αζιήκαηα απαηηνύλ πξώηκν μεθίλεκα ζηε καθξνπξόζεζκε αλάπηπμε ησλ αζιεηώλ 

(LTAD) επεηδή νη θνξπθαίεο επηδόζεηο επηηπγράλνληαη ζε λεαξή ειηθία. Η 

πνιππινθόηεηα θαη ε ζεκαζία ηεο εξγαζίαο έρνπλ απμεζεί ηα ηειεπηαία ρξόληα 

θαζώο ν αζιεηηζκόο έρεη γίλεη πην επαγγειακηηθόο θαη νη δηεζλείο αγώλεο έρνπλ 

δηεπξπλζεί γηα όιεο ηηο θαηεγνξίεο. Δπίζεο, ηα ρξεκαηηθά έπαζια πνπ δίλνληαη έρνπλ 

γίλεη πην ειθπζηηθά γηα ηνπο αζιεηέο. Γη‟απηό ηα νηθνλνκηθά θίλεηξα θαη ε 

αλαάπηπμε ηνπ αζιήκαηνο ζε δηάθνξεο ρώξεο έρνπλ θάλεη ηνπο αγώλεο γηα ηελ 

πξσηηά λα γίλνληαη όιν θαη πην ζθιεξνί. Η καθξνπξόζεζκε αλάπηπμε ησλ αζιεηώλ 

είλαη κηα πξνγξακκαηηζκέλε, δνκεκέλε θαη πξννδεπηηθή αλάπηπμε ηνπ αζιήηηζκνύ 

ησλ λέσλ γηα ηελ επίηεπμε ηεο ειίη αζιεηηθήο επηηπρίαο θαη ηελ ελαζρόιεζε κε ηε 

δηα βίνπ ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα πνπ εληζρύεη ηελ πγεία. Δπηπιένλ, ην LTAD ζα 

πξέπεη λα ζεσξείηαη σο θιεηδί γηα ηελ πξόιεςε ρξόλησλ παζήζεσλ θαη σο ζεκαληηθό 
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εξγαιείν γηα ηελ απόθηεζε ζσκαηηθνύ αιθαβεηηζκνύ θαη ηελ παξνρή θηλήηξσλ 

ζηνπο λένπο γηα ελαζρόιεζε κε ηνλ αζιεηηζκό θαη ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο δσήο ηνπο (Granacher et al., 2017). 

       

   Δικόνα 2.3:Σο μονηέλο μακποσπόνιαρ αθληηικήρ ανάπηςξηρ (Balyi et al., 2004). 

 

2.2. ΢ηάδια Θεμελειώδερ Μακποππόθεζμος Αθληηικού Αναπηςξιακού Μονηέλος 

(LTAD) 

Τν LTAD επηδξά ζηελ αλάπηπμε θαη ζηελ σξίκαλζε ηεο αζιεηηθήο απόδνζεο  όπσο 

αλαθέξζεθε θαη παξαπάλσ θαη πην ζπγθεθξηκέλα ζηνλ ζσκαηηθό γξακκαηηζκό, ζηελ 

αεξόβηα απόδνζε θαη ζηελ αλαεξόβηα απόδνζε (ηαρύηεηα, δύλακε). Τα ζηνηρεία 

πγεηνύο άζιεζεο είλαη επζπγξακκηζκέλα είηε κε ηελ ειηθία είηε κε ηελ σξηκόηεηα. 

Ωζηόζν, θαη ζε απηό ην κνληέιν παξνπζηάζηεθε ν όξνο „Peak Height Velocity‟ 

(PHV), ην νπνίν καο δείρλεη ην κέγηζην επίπεδν αλάπηπμεο πνπ έρεη επηηεπρζεί θαη 

είλαη ζπλδεδεκέλνο κε ηελ βηνινγηθή ειηθία, ν νπνίνο ρξεζηκνπνηείηαη σο ζεκείν 

αλαθνξάο γηα ηελ πξνζαξκνγή, ζε αληίζεζε κε ηελ ρξνλνινγηθή ειηθία. Η βηνινγηθή 

ειηθία απνηειεί ηε βάζε γηα ηελ „θξίζηκε πεξίνδν (critical windows)‟ ηεο δύλακεο 

θαη ηεο αληνρήο, ελώ ε ρξνλνινγηθή ειηθία θαζνξίδεη ηελ ηθαλόηεηα ηεο ηαρύηεηαο 
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θαη ηεο επιπγηζίαο. Έλα εκθαλέο ραξαθηεξηζηηθό ηνπ κνληέινπ καθξνρξόληαο 

αλάπηπμεο αζιεηώλ είλαη ε ρξήζε ζηαδίσλ γηα ηελ νξγάλσζε ηεο εμέιημεο ηεο 

πξνπόλεζεο. Τν κνληέιν LTAD δηαθξίλεη 5 ζηάδηα αλάπηπμεο πξνπόλεζεο πνπ 

αληηπξνζσπεύνπλ ηε βειηίσζε ησλ γεληθώλ αζιεηηθώλ ηθαλνηήησλ θαη ηελ 

εμηδείθεπζε ζηνλ αζιεηηζκό. Δηδηθόηεξα, “Fundamental stage (Θεκειεηώδεο ζηάδην) 

” (ειηθία 6-9 εηώλ γηα αγόξηα, 6-8 εηώλ γηα θνξίηζηα), “Learning to train stage (Μάζε 

λα πξνπνλείζαη ζηάδην)” (ειηθία 9-12 εηώλ γηα αγόξηα, 8-11 εηώλ γηα θνξίηζηα), 

“Training to train stage (Πξνπνλήζνπ γηα λα πξνπνλεζείο ζηάδην)” (ειηθία 12-16 

εηώλ γηα αγόξηα θαη 11-15 εηώ γηα θνξίηζηα), “Training to compete stage 

(Πξνπνλήζνπ γηα λα είζαη αληαγσληζηηθόο ζηάδην)” (ειηθία 16-18 εηώλ γηα αξζεληθά 

θαη 15-17 εηώλ γηα ζπιεθά), θαη ηέινο “Training to win stage (Πξνπνλήζνπ γηα λα 

ληθάο ζηάδην)” (ειηθία 18+ εηώλ γηα αξζεληθά θαη 17+ εηώλ γηα ζπιεθά)  (Ford et al., 

2011). 

 

2.2.1. Fundamental stage (Θεμελειώδερ ζηάδιο) 

Σηόρνο απηνύ ηνπ ζηαδίνπ είλαη ηα παηδηά λα κάζνπλ ην FMS (Fundamental 

Movement Skills), δειαδή όιεο ηηο ζεκειεηώδεηο θηλεηηθέο δεμηόηεηεο ζε έλα 

δηαζθεδαζηηθό πεξηβάιινλ, νη νπνίεο ζα πξέπεη λα εμαζθεζνύλ θαη λα θαηαθηεζνύλ 

πξηλ κάζνπλ δεμηόηεηεο από ζπγθεθξηκέλν άζιεκα. Η αλάπηπμε απηώλ ησλ 

δεμηνηήησλ, ρξεζηκνπνηώληαο κία ζεηηθή θαη δηαζθεδαζηηθή πξνζέγγηζε, ζα 

ζπκβάιιεη ζεκαληηθά ζηα κειινληηθά αζιεηηθά επηηεύγκαηα. Δλζαξξύλεηαη ε 

ζπκκεηνρή ζε έλα επξύ θάζκα αζιεκάησλ. Οη ζεκειεηώδεηο θηλεηηθέο δεμηόηεηεο 

είλαη παξαηεξήζηκεο σο θηλεηηθέο, ρεηξηζηηθέο θαη ζηαζεξέο. Τν ζηάδην απηό πξέπεη 

λα είλαη θαιά δνκεκέλν θαη δηαζθεδαζηηθό. Η έκθαζε πνπ πξέπεη λα δνζεί αθνξά ηε 

ζπλνιηθή αλάπηπμε θπζηθώλ ηθαλνηήησλ ηνπ αζιεηή, ζεκειεηώδεηο θηλεηηθέο 

δεμηόηεηεο θαη ηα ΑΒΓ ηνπ αζιεηηζκνύ (επθηλεζία, ηζνξξνπία, ζπληνληζκόο θαη 

ηαρύηεηα). Η ηαρύηεηα,ε δύλακε θαη ε αληνρή ζα πξέπεη λα αλαπηύζζνληαη κέζσ 

δηαζθεδαζηηθώλ παηρληδηώλ. Τν πξώην «παξάζπξν επηηαρπλόκελεο πξνζαξκνγήο 

ζηελ ηαρύηεηα» ζα ζπκβεί θαηά ηε δηάξθεηα απηήο ηεο θάζεο. Καη πάιη, δηαζθέδαζε 
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θαη παηρλίδηα ζα πξέπεη λα ρξεζηκνπνηνύληαη γηα πξνπόλεζε ηαρύηεηαο θαη ν όγθνο 

ηεο πξνπόλζεο ζα πξέπεη λα είλαη κηθξόηεξνο. Η πξνπόλεζε ελδπλάκσζεο θαηά ηε 

δηάξθεηα απηήο ηεο θάζεο ζα πξέπεη λα πεξηικβάλεη αζθήζεηο πνπ ζα γίλνληαη κε ην 

ζσκαηηθό βάξνο ηνπο παηδηνύ. Τα παηδηά ζα πξέπεη λα κπεζνύλ ζηνπο απινύο 

θαλόλεο θαη ζηελ εζηθή ηνπ αζιεηηζκνύ. Δάλ ηα παηδηά θαη νη γνλείο έρνπλ έλα 

άζιεκα πνπ πξνηηκνύλ, ζπληζηάηαη ε ζπκκεηνρή κία ή δύν θνξέο ηελ εβδνκάδα, 

αιιά ε ζπκκεηνρή ζε άιια αζιήκαηα ηξεηο ή ηέζζεξηο θνξέο ηελ εβδνκάδα είλαη 

απαξαίηεηε γηα ηε κειινληηθή αξηζηεία. Δάλ ηα παηδηά απνθαζίζνπλ αξγόηεξα λα 

εγθαηαιείςνπλ ην αληαγσληζηηθό ξεύκα, ηηο δεμηόηεηεο πνπ έρνπλ απνθηήζεη θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο ζεκειηώδνπο θάζεο ζα εμαθνινπζήζνπλ λα ηνπο σθεινύλ όηαλ 

αζρνινύληαη κε ςπραγσγηθέο δξαζηεξηόηεηεο, πνπ ζα βειηηώζνπλ ηελ πνηόηεηα δσήο 

ηνπο θαη πγεία ηνπο (Balyi et al., 2004). 

 

2.2.2. Learning to train stage (Μάθε να πποπονείζαι ζηάδιο) 

Σηόρνο απηνύ ηνπ ζηαδίνπ είλαη ηα παηδηά λα κάζνπλ όιεο ηηο βαζηθέο αζιεηηθέο 

δεμηόηεηεο. Οη εμεηδηθεπκέλεο θηλεηηθέο δεμηόηεηεο αλαπηύζζνληαη από ηελ ειηθία 

ησλ επηά έσο ηελ ειηθία ησλ έληεθα, θαη είλαη εμεηδηθεπκέλεο αζιεηηθέο δεμηόηεηεο. 

Η θάζε αλάπηπμεο δεμηνηήησλ είλαη πηζαλό λα είλαη επηδήκηα γηα ην κέιινλ ηνπ 

παηδηνύ πνπ αζρνιείηαη κε ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα θαη ηνλ αζιεηηζκό. Ο 

αζιεηηζκόο εμεηδίθεπζεο κπνξεί επίζεο λα είλαη επηδήκηνο γηα ηα ζπλερόκελα ζηάδηα 

ηεο ηθαλόηεηαο αλάπηπμεο. Μία από ηηο πην ζεκαληηθέο πεξηόδνπο θηλεηηθήο 

αλάπηπμεο γηα ηα παηδηά είλαη κεηαμύ ελλέα έσο δώδεθα εηώλ. Σε απηό ην δηάζηεκα 

ηα παηδηά είλαη αλαπηπμηαθά έηνηκα λα απνθηήζνπλ γεληθέο ζπλνιηθέο αζιεηηθέο 

δεμηόηεηεο πνπ είλαη νη βάζεηο θάζε αζιεηηθήο αλάπηπμεο. Απηό είλαη ην «παξάζπξν 

επηηαρπλόκελεο πξνζαξκνγήο ζηνλ θηλεηηθό ζπληνληζκό». Όιεο νη ζεκειεηώδεηο 

θηλεηηθέο δεμηόηεηεο πξέπεη λα αλαπηπρζνύλ πεξαηηέξσ θαη λα γεληθεπηνύλ. Οη 

γεληθέο αζιεηηθέο δεμηόηεηεο ζα πξέπεη λα δηδαρζνύλ θαηά ηε δηάξθεηα απηήο ηεο 

θάζεο. Δάλ ε εθπαίδεπζε ζεκειησδώλ θηλεηηθώλ δεμηνηήησλ δελ αλαπηπρζεί κεηαμύ 
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ησλ ειηθηώλ νθηώ έσο έληεθα θαη ελλέα έσο δώδεθα αληίζηνηρα γηα ηα ζειπθά θαη ηα 

αξζεληθά, έλα ζεκαληηθό παξάζπξν επθαηξίαο έρεη ραζεί, κε απνηέιεζκα λα 

δηαθπβεύεηαη ε ηθαλόηεηα ησλ  λεαξώλ αζιεηώλ λα αμηνπνηήζνπλ πιήξσο ηηο 

δπλαηόηεηέο ηνπο. Η αληνρή ζα πξέπεη λα αλαπηπρζεί πεξαηηέξσ κε παηρλίδηα. Θα 

πξέπεη λα εηζαρζνύλ βαζηθέο αζθήζεηο επειημίαο θαηά ηε δηάξθεηα απηήο ηεο θάζεο, 

ελώ ε ηαρύηεηα κπνξεί λα αλαπηπρζεί παξαπάλσ κε ζπγθεθξηκέλεο δξαζηεξηόηεηεο 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνζέξκαλζεο, όπσο ε επθηλεζία, ηαρύηεηα θαη αιιαγή 

θαηεύζπλζεο. Ο αληαγσληζκόο πξέπεη λα είλαη θαιά δνκεκέλνο. Τν θαηαιιειόηεξν 

πιαίζην είλαη εληαία πεξηνδηθόηεηα γηα απηή ηε θάζε, σζηόζν γηα ιίγα αζιήκαηα, 

εηδηθέο αλάγθεο ηνπ αζιεηηζκνύ ζα δηθαηνινγήζνπλ δηπιή πεξηνδηθόηεηα (Balyi et 

al., 2004). 

2.2.3. Training to train stage (Πποπονήζος για να πποπονηθείρ ζηάδιο) 

Σηόρνο απηνύ ηνπ ζηαδίνπ είλαη ηα παηδηά λα θηηάμνπλ αεξόβηα βάζε θαη δύλακε 

πξνο ην ηέινο ηεο θάζεο θαη λα αλαπηύμνπλ πεξαηηέξσ δεμηόηεηεο εηδηθά γηα ηνλ 

αζιεηηζκό. Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ ζηαδίνπ «Πξνπόλεζε γηα πξνπόλεζε» νη λένη 

αζιεηέο ελνπνηνύλ ηηο βαζηθέο δεμηόηεηεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηνλ αζιεηηζκό θαη ηελ 

ηαθηηθή. Απηή ε θάζε είλαη έλα «παξάζπξν επηηαρπλόκελεο πξνζαξκνγήο ζηελ 

αεξόβηα θαη ηε δύλακε πξνπόλεζε». Η βέιηηζηε αεξόβηα εθγύκλαζε μεθηλά κε ηελ 

έλαξμε ηεο ηαρύηεηαο Peak Height Velocity (PHV) ή ηνλ κέγηζην ξπζκό αύμεζεο ηνπ 

αλαζηήκαηνο. Η αεξόβηα πξνπόλεζε πξέπεη λα έρεη πξνηεξαηόηεηα κεηά ηελ έλαξμε 

ηεο PHV, ελώ ε ηαρύηεηα θαη ε δύλακε ζα πξέπεη λα δηαηεξεζνύλ ή αλαπηπρζνύλ 

πεξαηηέξσ. Ιδηαίηεξε έκθαζε απαηηείηαη επίζεο γηα ηελ πξνπόλεζε επειημίαο ιόγσ 

ηεο μαθληθήο αλάπηπμεο ησλ νζηώλ, ησλ ηελόλησλ, ησλ ζπλδέζκσλ θαη ησλ κπώλ. 

Υπάξρνπλ δύν παξάζπξα ηαρείαο πξνζαξκνγήο ζηελ πξνπόλεζε δύλακεο γηα ηηο 

γπλαίθεο. Τν παξάζπξν έλα είλαη ακέζσο κεηά ην PHV θαη ην παξάζπξν δύν μεθηλά 

κε ηελ έλαξμε ηνπ εκκελαξρή (ε πξώηε έκκελνο ξύζε). Απηό ην παξάζπξν γηα ηα 

αξζεληθά αξρίδεη δώδεθα έσο δεθανθηώ κήλεο κεηά ηελ PHV. Θα πξέπεη λα 

ζεκεησζεί όηη ηόζν ε αεξόβηα όζν θαη ε ηθαλόηεηα πξνπόλεζεο δύλακεο εμαξηώληαη 
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από ηα επίπεδα σξίκαλζεο. Πξνο ην παξόλ, νη πεξηζζόηεξεο από απηέο ηηο απνθάζεηο 

ιακβάλνληαη κε βάζε ηε ρξνλνινγηθή ειηθία (ειηθηαθέο νκάδεο) θαη όρη ηηο αηνκηθέο 

αλάγθεο ζε επίπεδν σξίκαλζεο. Σηε δηάξθεηα αγώλσλ νη αζιεηέο παίδνπλ γηα λα 

θεξδίζνπλ θαη λα θάλνπλ ην θαιύηεξν δπλαηό, αιιά ε θύξηα εζηίαζε ηεο 

πξνπόλεζεο είλαη εθκάζεζε ησλ βαζηθώλ ηθαλνηήησλ ζε αληίζεζε κε ηνλ 

αληαγσληζκό. Οη αλαινγίεο πξνπόλεζεο θαη αγώλσλ είλαη βειηηζηνπνηεκέλεο γηαηί 

πάξα πνιινί αγώλεο ράλνπλ πνιύηηκν ρξόλν πξνπόλεζεο θαη αληίζηξνθα, ν 

αλεπαξθήο αληαγσληζκόο εκπνδίδεη ηελ εμάζθεζε ησλ ηερληθώλ/ηαθηηθώλ 

δεμηνηήησλ θαη ηελ εθκάζεζε ηνπ πώο λα αληηκεησπίζεη ηηο ζσκαηηθέο θαη ςπρηθέο 

πξνθιήζεηο πνπ παξνπζηάδνληαη θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ αγώλα. Η αλαινγία 60%  

πξνπόλεζεο πξνο 40% ησλ αγώλσλ ζπληζηάηαη από εηδηθνύο θαηά ηε δηάξθεηα ε 

θάζε «Πξνπόλεζε γηα πξνπόλεζε». Ωζηόζν, απηά ηα πνζνζηά πνηθίινπλ αλάινγα 

κε ην άζιεκα θαη αηνκηθέο εηδηθέο αλάγθεο. Οη αζιεηέο πνπ αλαιακβάλνπλ απηό ην 

είδνο πξνεηνηκαζίαο ζα είλαη θαιύηεξα πξνεηνηκαζκέλνη γηα αληαγσληζκό ηόζν 

βξαρππξόζεζκα όζν θαη καθξνπξόζεζκα, από εθείλνπο πνπ επηθεληξώλνληαη 

απνθιεηζηηθά ζε επηηπρίεο. Καηά ηελ δηάξθεηα απηήο ηεο θάζεο, νη αζιεηέο 

πξνπνλνύληαη ζε αγσληζηηθέο θαηαζηάζεηο θαζεκεξηλά, κε ηε κνξθή πξαθηηθήο 

αγώλα ή αληαγσληζηηθά παηρλίδηα θαη αζθήζεηο. Η θάζε «Δθπαίδεπζε γηα 

Δθπαίδεπζε» αθνξά δύν από ηηο θξίζηκεο/επαίζζεηεο πεξηόδνπο ηεο θπζηθήο 

αλάπηπμεο. Οη αζιεηέο πνπ ράλνπλ απηή ηε θάζε ηεο πξνπόλεζεο δελ ζα θηάζνπλ 

ζην θνπι δπλακηθό, θαζώο απηέο νη θξίζηκεο πεξίνδνη έρνπλ ραζεί (Balyi et al., 

2004). 

 

2.2.4 Training to compete stage (Πποπονήζος για να είζαι ανηαγυνιζηικόρ 

ζηάδιο) 

Σηόρνο απηνύ ηνπ ζηαδίνπ είλαη ε βειηηζηνπνίεζε ηεο πξνεηνηκαζίαο θαη ηνπ 

αζιεηηζκνύ, αηνκηθώλ θαη εηδηθώλ δεμηνηήησλ θαζώο θαη ηεο απόδνζεο. Απηή ε 

θάζε μεθηλάεη αλ έρνπλ επηηεπρζεί νη ζηόρνη ηνπ πξνεγνύκελνπ ζηαδίνπ. Η 



17 

 

πξνπόλεζε ζηνλ αγώλα θαη ε αλαινγία πξνπόλεζεο γηα ζπγθεθξηκέλν αγώλα 

αιιάδεη πιένλ ζε 50:50. Πελήληα ηνηο εθαηό ν δηαζέζηκνο ρξόλνο πνπ αθηεξώλεηαη 

ζηελ αλάπηπμε ηερληθώλ θαη ηαθηηθώλ δεμηνηήησλ θαη βειηηώζεηο θπζηθήο 

θαηάζηαζεο, θαη ην άιιν πελήληα ηνηο εθαηό είλαη αθηεξσκέλν ζηνλ αληαγσληζκό 

θαη ζηελ πξνπόλεζε εηδηθά γηα ηνλ αγώλα. Αζιεηέο, νη νπνίνη είλαη πιένλ ηθαλνί λα 

εθηεινύλ ηόζν βαζηθέο όζν θαη εηδηθέο δεμηόηεηεο γηα ηνλ αζιεηηζκό, καζαίλνπλ λα 

εθηεινύλ απηέο ηηο δεμηόηεηεο θάησ από πνηθίιεο αληαγσληζηηθέο ζπλζήθεο θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο πξνπόλεζεο. Ιδηαίηεξε έκθαζε δίλεηαη ζηε βέιηηζηε πξνεηνηκαζία 

κέζσ ηεο εθπαίδεπζεο θαη αληαγσληζκνύ. Πξνγξάκκαηα γπκλαζηηθήο, πξνγξάκκαηα 

απνθαηάζηαζεο, ε ςπρνινγηθή πξνεηνηκαζία θαη ε ηερληθή αλάπηπμε 

πξνζαξκόδνληαη πιένλ κεκνλσκέλα ζε έλαλ κεγαιύηεξν βαζκό. Απηή ε έκθαζε 

ζηελ αηνκηθή πξνεηνηκαζία αθνξά ηνλ θαζέλα ζηα αηνκηθά δπλαηά θαη αδύλακα 

ζεκεία ηνπ αζιεηή (Balyi et al., 2004). 

 

2.2.5. Training to win stage (Πποπονήζος για να νικάρ ζηάδιο) 

Σηόρνο απηνύ ηνπ ζηαδίνπ είλαη ε κεγηζηνπνίεζε ηεο πξνεηνηκαζίαο ηνπ αζιεηή θαη 

πην ζπγθεθξηκέλα ησλ αηνκηθώλ δεμηνηήησλ ηνπ θαζώο θαη ηεο επίδνζήο ηνπ. Απηή 

είλαη ε ηειηθή θάζε ηεο αζιεηηθήο πξνεηνηκαζίαο. Τα ζσκαηηθά, ηερληθά, ηαθηηθά, 

ςπρηθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπ αζιεηή θαη νη ηθαλόηεηεο ηνπ ηξόπνπ δσήο έρνπλ πιένλ 

θαζηεξσζεί  πιήξσο θαη ε εζηίαζε ηεο εθπαίδεπζεο έρεη κεηαηνπηζηεί ζηε 

κεγηζηνπνίεζε ηεο εθηέιεζεο. Οη αζιεηέο εθπαηδεύνληαη γηα λα θνξπθσζνύλ γηα 

κεγάινπο δηαγσληζκνύο. Η πξνπόλεζε ραξαθηεξίδεηαη από πςειή έληαζε. Αλαινγία 

πξνπόλεζεο πξνο αληαγσληζκό ζε απηή ηε θάζε είλαη 25:75, κε ην πνζνζηό 

αληαγσληζκνύ ζπµπεξηιαµβαλνµέλσλ εθπαηδεπηηθώλ δξαζηεξηνηήησλ εηδηθώλ γηα 

ηνλ αγώλα λα είλαη κεγαιύηεξν από απηό ηεο πξνπόλεζεο. Άξα, ζε απηή ηε θάζε ν 

ηαιαληνύρνο αζιεηήο έρεη θηάζεη ζε πςειό επίπεδν θαη πξνπνλείηαη κε ζηόρν ηελ 

επγελή άκηια θαη ηε λίθε (Balyi et al., 2004). 

 

2.3. Παπάθςπα εςκαπιών 
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Η βάζε ηνπ κνληέινπ Long Term Athlete Development επηθεληξώλεηαη ζηνλ εηήζην 

ζρεδηαζκό εθπαίδεπζεο θαη αγώλσλ. Πξνηείλεηαη όηη κέζσ αληηθεηκεληθώλ 

εξγαιείσλ θπζηνινγηθήο αμηνιόγεζεο (π.ρ. κέγηζηε ηαρύηεηα ύςνπο, ηαρύηεηα 

κέγηζηνπ βάξνπο), νη πξνπνλεηέο κπνξνύλ λα ππνινγίδνπλ κεκνλσκέλα πνζνζηά 

σξίκαλζεο γηα θάζε αζιεηή, ώζηε λα κπνξνύλ λα εθαξκόδνπλ ηα ζρεηηθά 

πξσηόθνιια πξνπόλεζεο πνπ απεηθνλίδνληαη ζε θάζε θάζε ηνπ κνληέινπ. Τν 

κνληέιν αζρνιείηαη επίζεο θαη κε ηηο θπζηνινγηθέο πξνζαξκνγέο πνπ ζρεηίδνληαη κε 

ηελ αλάπηπμε θαη ηελ σξίκαλζε, κέζσ ηεο κεγηζηνπνίεζεο ησλ «παξάζπξσλ 

επθαηξηώλ» ηεο εθπαίδεπζεο. Πην ζπγθεθξηκέλα, απηέο είλαη νη θξίζηκεο/επαίζζεηεο 

πεξίνδνη γηα επηηαγρπλόκελε αλάπηπμε ηεο θηλεηηθήο απόδνζεο κε βάζε έλα 

ζπγθεθξηκέλν αιιά θαη θαηάιιειν εξέζηζκα πξνπόλεζεο θαηά ηηο ζεκαληηθέο 

ρξνληθέο πεξηόδνπο σξίκαλζεο. Δπηπιένλ, ε ρξήζε ησλ εξεζηζκάησλ πνπ ζπλδένληαη 

κε ηηο θπζηθέο δηαδηθαζίεο αλάπηπμεο θαη σξίκαλζεο ρξεζηκνπνηεί ηελ ηδέα όηη 

ππάξρνπλ «παξάζπξα επθαηξηώλ» γηα ηελ επηηάρπλζε θαη ηελ ελίζρπζε ηεο 

ζσκαηηθήο αλάπηπμεο. Η θαηάιιειε εθαξκνγή ηεο πξνπόλεζεο ζύκθσλα κε ηελ 

σξίκαλζε κπνξεί λα έρεη ζεκαληηθή επίδξαζε ζηελ θνξπθαία απόδνζε (Ford et al., 

2011). Τν κνληέιν LTAD εηθάδεη όηη ππάξρνπλ δύν «παξάζπξα επθαηξηώλ» γηα ηε 

κεγηζηνπνίεζε ησλ θεξδώλ εθπαίδεπζεο ζηελ παηδηθή ειηθία. Απηά ηα «παξάζπξα» 

ζρεηίδνληαη κε ηε ρξνλνινγηθή ειηθία θαη εκθαλίδνληαη πεξίπνπ ζηα 7-9 εηώλ ηόζν 

ζηα αγόξηα όζν θαη ζηα θνξίηζηα, κε έλα δεύηεξν παξάζπξν κεηαμύ 11 θαη 13 εηώλ 

ζηα θνξίηζηα θαη κεηαμύ 13 θαη 15 εηώλ ζηα αγόξηα. Τν γεγνλόο όηη ην δεύηεξν 

παξάζπξν θιηκαθώλεηαη θαηά 2 ρξόληα κεηαμύ θνξηηζηώλ θαη αγνξηώλ κπνξεί λα 

εξκελεπζεί πεξηζζόηεξν σο σξίκαλζε, ζε αληίζεζε κε έλα ρξνλνινγηθό, «παξάζπξν 

επθαηξηώλ» (Ford et al., 2011). Τν θαιύηεξν απνηέιεζκα ηεο εθπαίδεπζεο θαη ηεο 

αλάπηπμεο ησλ ηθαλνηήησλ απόδνζεο επηηπγράλεηαη όηαλ ε θπζηθή αλάπηπμε 

βξίζθεηαη ζην απνθνξύθσκά ηεο. Ωζηόζν, ππάξρεη κηα πηζαλόηεηα λα κελ 

επηηπγράλνληαη ηα παξαπάλσ, όηαλ ε πξώηκε εμεηδίθεπζε θαη ε εληαηηθή εθπαίδεπζε 

πξαγκαηνπνηνύληαη θαηά ηε δηάξθεηα ησλ «παξάζπξσλ επθαηξηώλ». Τν κνληέιν 

αλαθέξεη επίζεο όηη ε απνηπρία ρξήζεο απηώλ ησλ παξαζύξσλ ζα έρεη σο 
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απνηέιεζκα ηνλ πεξηνξηζκό ησλ κειινληηθώλ αζιεηηθώλ δπλαηνηήησλ (Lloyd et al., 

2012). Γη΄απηό νη πξνπνλεηέο ζα πξέπεη λα δίλνπλ πεξηζζόηεξε ζεκαζία ζηελ 

πξνπόλεζε γηα ηελ αλάπηπμε όισλ ησλ ζηνηρείσλ ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο θαηά ηελ 

παηδηθή θαη εθεβηθή ειηθία θαη θαηά ηε δηάξθεηα ηνλ κε ζεκαληηθώλ πεξηόδσλ, ιόγσ 

ησλ δηαθνξεηηθώλ αηνκηθώλ ξπζκώλ αλάπηπμεο ηεο σξίκαλζεο. Έηζη, κε απηό ηνλ 

ηξόπν νη πξνπνλεηέο ζα βνεζεζνύλ ζην λα απνθύγνπλ ζέκαηα ζρεηηθά κε ηελ 

πξώηκε εμεηδίθεπζε θαη λα βειηηώζνπλ ηελ γεληθή αζιεηηθή αλάπηπμε ησλ λεαξώλ 

αζιεηώλ (Ford et al., 2011). 

 

2.4.  Δθαπμογή ηος μονηέλος LTAD ζηον ζηίβο 

To Long Term Athlete Development ήηαλ ην πξώην κνληέιν αλάπηπμεο πνπ 

πηνζεηήζεθε επίζεκα ζηνλ θαλαδηθό αζιεηηζκό σο κέξνο κηαο πνιηηηθήο.Σύκθσλα 

κε ηελ Canadian Sport Policy, ην κνληέιν είλαη ζηελ πξαγκαηηθόηεηα ην 

«παξάδεηγκα» ηνπ θαλαδηθνύ αζιεηηζκνύ (Kosaka, 2017). Σηνλ Καλαδά αλέπηπμαλ 

ην κνληέιν LTAD γηα λα βνεζήζνπλ ζηε βειηίσζε ηεο απόδνζεο ηόζν ησλ αζιεηώλ 

ηνπ ζηίβνπ, όζν θαη ησλ Καλαδώλ αζιεηώλ γεληθόηεξα. Τν LTAD είλαη έλα πιαίζην 

γηα κηα βέιηηζηε εθπαίδεπζε, αληαγσληζκό θαη απνθαηάζηαζεο, ην νπνίν ιακβάλεη 

ππόςε ην επίπεδν αλάπηπμεο ή σξηκόηεηαο, όρη ηε ρξνληθή ειηθία ελόο αηόκνπ. Τν 

κνληέιν ζηνλ Καλαδά δηαθεκίδεηαη σο ε νδόο γηα ηνπο πξνπνλεηέο γηα ηελ αλάπηπμε 

αζιεηώλ θαη ηελ αύμεζε ηεο ζπκκεηνρήο ζηε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα (Kosaka, 

2017). Τα παηδηά κπνξεί λα δείμνπλ ηθαλόηεηα γηα άζιεζε ζε πνιύ κηθξέο ειηθίεο 

αιιά ν αληαγσληζκόο ζε επίπεδν ειίη απαηηεί καθξνπξόζεζκε αλάπηπμε κε ζηόρν ηε 

κέγηζηε απόδνζε ζηελ θπζηθή σξηκόηεηα. Γη‟ απηό νη πξνπνλεηέο πνπ αζρνινύληαη 

κε ην κνληέιν θαη ηηο πξαθηηθέο ηνπ θαη ην ελζσκαηώλνπλ ζηνλ πξνγξακκαηηζκό 

ηνπο είλαη πηζαλό λα παξάγνπλ αζιεηέο πνπ θηάλνπλ ζην έπαθξν ηηο αζιεηηθέο ηνπο 

δπλαηόηεηεο. Δπηπιένλ, ην κνληέιν έρεη βνεζήζεη ζηε δηα βίνπ ζπκκεηνρή ησλ 

Καλαδώλ ζηε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα θαη αζιεηηθή ζπκκεηνρή, θαζώο θαη ζηελ 

παξαγσγή κειινληηθώλ αζιεηώλ ζηίβνπ. 
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Τα πξνγξάκκαηα αλάπηπμεο ηνπ αζιεηηζκνύ ζρεδηάδνληαη γύξσ από θξίζηκεο 

πεξηόδνπο ηαρείαο πξνζαξκνγήο ζηελ πξνπόλεζε. Απηνί νη πεξίνδνη αλάπηπμεο 

αληηπξνζσπεύνπλ ηε ζηηγκή πνπ ηα παηδηά είλαη έηνηκα θαη ηθαλά λα αλαπηύμνπλ 

ζεκειεηώδεηο αζιεηηθέο ηθαλόηεηεο θαη δεμηόηεηεο όπσο ηξέμηκν, άικα θαη ξίςε. 

Δπηπιένλ είλαη ζε ζέζε λα βειηηώζνπλ ηελ ηαρύηεηα, ηελ επθηλεζία ηνπο θαη 

ηζνξξνπία, πνπ είλαη ζρεηηθέο αζιεηηθέο δεμηόηεηεο πνπ ζα ηνπο εμππεξεηήζνπλ 

θαιά ζηνλ ζηίβν θαζώο θαη ζε άιια αζιήκαηα. Η δεκηνπξγία ελόο βαζηθνύ ζπλόινπ 

θηλεηηθώλ δεμηνηήησλ λσξίο ζηε δσή επηηξέπεη ζηα παηδηά λα απνθηήζνπλ ηελ 

αίζζεζε ηνπ επηηεύγκαηνο θαη λα θαζηεξώζνπλ ζεηηθή ζρέζε κε ηνλ αζιεηηζκό θαη 

ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα. Τν πιαίζην LTAD επηδηώθεη λα παξέρεη επθαηξίεο ζε 

όια ηα παηδηά λα κεγαιώζνπλ απηνπεπνίζεζε, πγηείο θαη δξαζηήξηνη ελήιηθεο 

(Kosaka, 2017). Η πινπνίεζε αζιεηηθώλ πξνγξακκάησλ πνπ αθνινπζεί ην LTAD  

κνληέιν επηηξέπεη ζηνπο πξνπνλεηέο λα αλαπηύζνπλ εμαηνκηθεπκέλα πξνγξάκκαηα 

βαζηζκέλα ζε θάζε άηνκν. Γηαζθαιίδεη επίζεο όηη νη αζιεηέο εμειίζζνληαη ζην δηθό 

ηνπο πιήξεο δπλακηθό. Τν πιαίζην LTAD είλαη επηθεληξσκέλν ζηνλ αζιεηή, 

νδεγείηαη από πξνπνλεηή θαη ππνζηεξίδεηαη από ηε δηνίθεζε, ηελ αζιεηηθή επηζηήκε 

θαη ρνξεγνύο. Η εθαξκνγή ηνπ κνληέινπ ζηνλ ζηίβν ζηνλ Καλαδά επηδηώθεη όρη 

κόλν ηε δεκηνπξγία επηηπρεκέλσλ αζιεηώλ, αιιά θαη ηε δηακόξθσζε επθπνύο, 

ηζνξξνπεκέλεο θαη πγηνύο αζιεηηθήο θνηλόηεηαο. Τν γεληθό θαλαδηθό κνληέιν 

LTAD πξνηείλεη όηη νη αζιεηέο ζα πεξάζνπλ από 7 ζηάδηα αλάπηπμεο ζην δξόκν 

ηνπο γηα ηε βέιηηζηε ειίη απόδνζε (Morrison et al., 2015). Τν the Athletics Canada 

LTAD  κνληέιν είλαη κηα δηαδηθαζία 9 ζηαδίσλ πνπ ιακβάλεη ππόςε δύν πξόζζεηα 

ζηάδηα πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε θύζε ηεο όςηκεο εμεηδίθεπζεο ηνπ ζηίβνπ. Τα 

πξόζζεηα ζηάδηα είλαη έλα «Learning to Compete stage» θαη  «Winning for a Living 

stage» πνπ αλαγλσξίδνπλ όηη νξηζκέλνη αζιεηέο ειίη ζα έρνπλ ηελ επθαηξία λα 

αγσληζηνύλ επαγγεικαηηθά. Τα ζηάδηα ηνπ Καλαδηθνύ κνληέινπ LTAD πνπ 

αθνινπζνύλ ζηνλ ζηίβν είλαη ηα εμήο (Morrison et al., 2015): 

1. Active start stage (ειηθία 0-6 γηα θνξίηζηα θαη αγόξηα) 
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Σηόρνο:λα γίλεη ην παηρλίδη θαη ε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα δηαζθεδαζηηθό 

θαη νπζηαζηηθό ζηελ θαζεκεξηλή ξνπηίλα ησλ παηδηώλ ζε όιε ηνπο ηε δσή. 

Τα πξώηα ρξόληα νη γνλείο είλαη ην πξσηξρηθό ζύζηεκα ππνζηήξημεο γηα 

ηα παηδηά ηνπο. Αξγόηεξα παηδηθνί ζηαζκνί, λεπηαγσγείν θαη θνηλνηηθά 

πξνγξάκκαηα έρνπλ ζεκαληηθή επίδξαζε ζηα παηδηά. Δίλαη εμαηξεηηθά 

ζεκαληηθό λα πεξηβάιινπλ νη ελήιηθεο ηα παηδηά εθπαηδεύνληαο ηα ζρεηηθά 

κε ηε δηαηξνθή θαη ηελ ζεκαζία ηεο θαζεκεξηλήο ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο. Τα παηδηά πξέπεη λα είλαη ζπλερώο ελεξγά ρσξίο λα 

θάλνπλ θαζηζηηθή δσή γηα πεξηζζόηεξα από 60 ιεπηά ηε κέξα εθηόο όηαλ 

θνηκνύληαη. Η αλάπηπμε πξέπεη λα εληζρύεηαη κέζσ ηεο παηρληδηάξηθεο 

εμεξεύλεζεο ησλ θηλδύλσλ. Γελ ππάξρεη εηζαγσγή ζην coaching ζε απηό 

ην ζηάδην. Ιδαληθά ηα παηδηά αξρίδνπλ λα εθηίζεληαη θαη λα 

επηθεληξώλνληαη ζηηο ζσζηέο βαζηθέο δεμηόηεηεο όπσο ην ηξέμηκν, άικαηα 

θαη ζην ζηξίβνληαο, θισηζώληαο, πεηώληαο θαη πηάλνληαο. Η νξγαλσκέλε 

ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα είλαη επηζπκεηή γηα λα βνεζήζεη λα παξέρεηαη 

έλα ελεξγό πεξηβάιινλ θίλεζεο ζε ζπλδπαζκό κε κηα εηζαγσγή ζηελ θαιά 

δνκεκέλε γπκλαζηηθή. 

2. Fundamental stage (ειηθία 6-8 γηα θνξίηζηα θαη 6-9 γηα αγόξηα) 

Σηόρνο:λα δηδαρζνύλ ηελ επθηλεζία, ηελ ηζνξξνπία, ηνλ ζπληνληζκό θαη 

ηελ ηαρύηεηα θαη λα ζπλερίζνπλ λα δίλνπλ ζεκαζία ζηνλ θαζεκεξηλό 

παηρλίδη θαη ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα. 

Οη ζεκειηώδεηο θηλεηηθέο δεμηόηεηεο ηξεμίκαηνο, άικαηνο, ξίςεο 

,ζηξηςίκαηνο θαη θισηζηάο πξέπεη λα δηδάζθνληαη κέζσ ελεξγεηηθήο 

θίλεζεο ζε ζπλδπαζκό κε θαιά δνκεκέλα πξνγξάκκαηα γπκλαζηηθήο γηα 

ηελ αλάπηπμε ηεο επθηλεζίαο, ηζνξξνπίαο, ζπληνληζκνύ θαη ηαρύηεηαο. 

Πξέπεη λα δίλεηαη έκθαζε ζηελ επειημία γηα αλάπηπμε θαη δηαηήξεζε 

βέιηηζηνπ εύξνπο ηεο θίλεζεο ζε ζπλδπαζκό κε ηελ εηζαγσγή ηεο δύλακεο 

νιόθιεξνπ ηνπ ζώκαηνο. Απηό ην πξώην παξάζπξν ηθαλόηεηαο 

εθπαίδεπζεο γηα αλάπηπμε ηαρύηεηαο (θνξίηζηα: 6-8, αγόξηα: 7-9) ζα 
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πξέπεη λα επηθεληξσζεί ζηελ επθηλεζία, ηελ ηαρύηεηα κε θηλήζεηο ζε 

δηάθνξεο θαηεπζύλζεηο πνπ δηαξθνύλ ιηγόηεξν από 5 δεπηεξόιεπηα. 

Μπνξεί λα μεθηλήζεη κηα εηζαγσγή ζε απινύο θαλόλεο πνπ αθνξνύλ ηελ 

αζθάιεηα θαη ηελ εζηκνηππία. Καηά ηε δηάξθεηα απηνύ ηνπ ζηαδίνπ, 4-10 

εβδνκάδσλ αλάινγα κε ην πξόγξακκα, ηα παηδηά ελζαξξύλνληαη λα 

ζπκκεηέρνπλ ζε πνιιά αζιήκαηα, δξαζηεξηόηεηεο πνιιαπιώλ δεμηνηήησλ 

θαη λα παίδνπλ νκαδηθά παηρλίδηα γηα λα εληζρύζνπλ ηε ιήςε απνθάζεσλ. 

Απηό ζα πξέπεη λα πξνζεγγίζεη ζπλνιηθά 10 ώξεο ηελ εβδνκάδα πξνο ην 

ηέινο απηνύ ηνπ ζηαδίνπ θαη 1-2 από απηέο ηηο ώξεο ζα πξέπεη λα είλαη 

γεληθέο αζιεηηθέο δεμηόηεηεο κε έκθαζε ην ηξέμηκν, ην άικα θαη ηε ξίςε. 

Απηό βνεζά ζηελ αλάπηπμε κηαο ζηαζεξήο βάζεο ησλ γεληθώλ ζσκαηηθώλ 

δεμηνηήησλ πνπ απαηηνύληαη γηα ηελ ππνζηήξημε όισλ ησλ αζιεηηθώλ 

ηθαλνηήησλ. Όιε ε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα πνπ εθηειείηαη γηα γεληθή 

αεξόβηα θαη αλαεξόβηα αλάπηπμε είηε ζην ζρνιείν, είηε ζε ζπιιόγνπο είηε 

ζε θνηλνηηθά θέληξα, πξέπεη λα γίλεηαη ζε αζθαιέο πεξηβάιινλ 

δηαζθέδαζεο. Οη δξαζηεξηόηεηεο ζα πξέπεη λα γίλνληαη ρσξίο επίζεκνπο 

δηαγσληζκνύο ή πεξηνδνπνίεζε ζε απηό ην ζηάδην. 

3. Learning to train stage (ειηθία 8-11 γηα θνξίηζηα θαη 9-12 γηα αγόξηα) 

Σηόρνο:λα ζπλερίζνπλ λα βειηηώλνπλ ηελ αλάπηπμε ησλ γεληθώλ 

αζιεηηθώλ δεμηνηήησλ, λα ελζσκαηώζνπλ ζσκαηηθά, πλεπκαηηθά, 

γλσζηηθά θαη ζπλαηζζεκαηηθά ζπζηαηηθά κέζα ζε έλα θαιά δνκεκέλν 

πξόγξακκα θαη λα αλαπηύμνπλ ζσκαηηθό αιθαβεηηζκό. 

Απηό είλαη έλα ζεκαληηθό ζηάδην γηα ηελ εθπαηδεπζηκόηεηα ηεο θηλεηηθήο 

κάζεζεο θαη ζηα αγόξηα θαη ζηα θνξίηζηα. Η έκθαζε πξέπεη λα είλαη ζην 

λα ζπλερίδεηαη κηα γεληθή βάζε ησλ FUNdamental θηλεηηθώλ δεμηνηήησλ 

θαη λα εηζάγνληαη όια ηα αγσλίζκαηα ηνπ ζηίβνπ. Λόγσ ηεο αλάπηπμεο, νη 

δηαθνξέο ησλ θύισλ γίλνληαη πεξηζζόηεξν εκθαλήο ζε απηό ην ζηάδην.  

Θα πξέπεη λα αξρίζεη ν επίζεκνο κπνζθειεηηθόο έιεγρνο όπνπ ζα 

βνεζήζεη ζηελ παξαθνινύζεζε κεκνλσκέλσλ πξνηύπσλ αλάπηπμεο. Η 
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αλάπηπμε ηεο δύλακεο ζπλερίδεηαη θαη ζε απηό ην ζηάδην θαη ε επθακςία 

γίλεηαη όιν θαη πην ζεκαληηθή πξνο ην ηέινο απηνύ ηνπ ζηαδίνπ θαζώο ηα 

παηδηά θηάλνπλ ζηελ θξίζηκε πεξίνδν ηεο ηαρύηεξεο αλάπηπμεο. Η θαιή 

ηζνξξνπία, ν ζπληνληζκόο θαη ε επζπγξάκκηζε έρνπλ ζεηηθή επηξξνή ζηελ 

απόδνζε θαη ζηελ εθηέιεζε. Η αλάπηπμε ηαρύηεηαο ζα πξέπεη λα 

ζπλερίζεη λα επηθεληξώλεηαη ζηελ επθηλεζία θαη ζηελ ηαρύηεηα κε 

πνιιαπιέο θαηεπζύλζεηο κε θηλήζεηο πνπ δηαξθνύλ ιηγόηεξν από 5 

δεπηεξόιεπηα. Η γεληθή αεξόβηα αλάπηπμε ζα πξέπεη λα ζπλερίζεη λα 

πεξλά κέζα από δηαζθέδαζε θαη παηρλίδηα, ζπκπιεξώλνληαο θαη ηελ 

αλάπηπμε ηαρύηεηαο. Η εηζαγσγή ησλ βνεζεηηθώλ δπλαηνηήησλ (δέζηακα, 

παγνζεξαπεία, θηλεηηθόηεηα, δηαηξνθή θιπ.) γηα επηηπρεκέλε απόδνζε 

πξέπεη λα μεθηλήζεη θαηά ηε δηάξθεηα απηνύ ηνπ ζηαδίνπ. Πεξίπνπ 11 ώξεο 

ηελ εβδνκάδα ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα είλαη επηζπκεηέο γηα απηό ην 

ζηάδην θαη 2-3 πξνπνλήζεηο ηελ εβδνκάδα γεληθέο δεμηόηεηεο ζηίβνπ. 

Δλζαξξπληηθή είλαη ε ζπκκεηνρή ζε άιια αζιήκαηα όπσο θαη ζε 

δξαζηεξηόηεηεο πνιιώλ δεμηνηήησλ. Τέινο, ε αλαγλώξηζε ησλ ηαιέλησλ 

γίλεηαη ζε απηό ην ζηάδην. 

4. Training to train stage (ειηθία 11-15 γηα θνξίηζηα θαη 12-16 γηα αγόξηα) 

Σηόρνο:λα αλαπηύμνπλ αληνρή, δύλακε, ηαρύηεηα, εηδηθέο δεμηόηεηεο θαη 

θπζηθή θαηάζηαζε γηα ηνλ αζιεηηζκό. 

Απηό είλαη ην πην απαηηεηηθό θαη θξίζηκν ζηάδην πνπ πεξηιακβάλεη 

επθαηξίεο ζρεηηθά κε ηελ αλάπηπμε. Απηή είλαη ε πεξίνδνο όπνπ ηα άηνκα 

αιιάδνπλ ζσκαηηθά κε γξήγνξνπο ξπζκνύο. Όηαλ εκθαλίδεηαη ε PHV ηα 

νζηά κεγαιώλνπλ γξήγνξα θαη κεξηθέο θνξέο πξνθαιείηαη πίεζε ζηνπο 

ζπλδεηηθνύο ηζηνύο. Η επειημία, ε ζσζηή ζηάζε θαη ε ηερληθή είλαη πνιύ 

ζεκαληηθέο. Η επίβιεςε θαη ε παξαθνινύζεζε είλαη θξίζηκεο γηαηί 

ζπκβαίλνπλ δηάθνξεο αιιαγέο ζηε θάζε ηεο επηηαρπλόκελεο αλάπηπμεο. 

Δμίζνπ ζεκαληηθόο θαη εδώ είλαη ν κπνζθειεηηθόο έιεγρνο θαη νη 

αλζξσπνκεηξηθέο κεηξήζεηο όπνπ ρξεηάδεηαη. Η αλάπηπμε ηαρύηεηαο 
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(θνξίηζηα: 11-13 θαη αγόξηα: 13-16) ζα έρεη απμεκέλε έκθαζε ζηελ 

αλαεξόβηα γαιαθηηθή πξνπόλεζε ηζρύνο θαη ηθαλόηεηαο θαηά ηε δηάξθεηα 

απηνύ ηνπ ζηαδίνπ. Η αεξόβηα πξνπόλεζε ζα πξέπεη λα αξρίζεη λα 

εζηηάδεη ζηελ ηθαλόηεηα θαηά ηελ έλαξμε ηεο PHV θαη ε πξνπόλεζε 

αεξόβηαο δύλακεο μεθηλά ζηελ PHV. Η πξνπόλεζε κε βάξε μεθηλάεη γηα 

ηα θνξίηζηα ζηελ έλαξμε ηεο εκκελαξρίαο θαη γηα ηα αγόξηα 12-18 κήλεο 

κεηά ηελ PHV. Πξνγξακκαηηζκέλε εθπαίδεπζε θαη κνληεινπνίεζε 

αγώλσλ εηζάγεηαη πξνο ην ηέινο απηνύ ηνπ ζηαδίνπ. Ο πξνγξακκαηηζκόο 

γίλεηαη πην δνκεκέλνο κε θαζνξηζκέλνπο πεξηόδνπο αηρκήο, πνπ απαηηεί 

ζπλερή αμηνιόγεζε θαη ηξνπνπνίεζε. Δδώ ε ζπκκεηνρή ζε δηάθνξα 

αζιήκαηα κεηώλεηαη θαη ε πξνπόλεζε θηάλεη ζηηα 12 ώξεο ηελ 

εβδνκάδα,όπνπ νη 3-5 πξνπνλήζεηο πξέπεη λα είλαη ζε ζπγθεθξηκέλνπο 

ηνκείο ηνπ ζηίβνπ. 

5. Learning to compete stage (ειηθία 15-17+ γηα θνξίηζηα θαη 16-18+ γηα 

αγόξηα) 

Σηόρνο:λα αλαπηύμνπλ θπζηθή πξνεηνηκαζία θαη λα εθαξκόζνπλ 

εμεηδίθεπζε γηα αγώλεο θαη λα ελζσκαηώζνπλ ζσκαηηθή, λνεηηθή, 

γλσζηηθή θαη ζπλαηζζεκαηηθή αλάπηπμε. 

Απηό ην ζηάδην είλαη πεξηζζόηεξν γηα εμεηδίθεπζε θαη αληαγσληζκό. 

Σπλήζσο ρξεζηκνπνηείηαη απιόο ή δηπιόο πεξηνδηζκόο. Ωζηόζν, νη 

πξνπνλεηέο ζα πξέπεη λα αμηνινγνύλ θαη λα ηξνπνπνηνύλ όπνπ απαηηείηαη. 

Ταρύηεηα, δύλακε θαη αεξόβηα ηθαλόηεηα βειηηζηνπνηνύληαη όπσο 

απαηηείηαη. Ο αξηζκόο ησλ πξνπνλήζεσλ ηνπ ζηίβνπ απμάλεηαη όιν θαη 

πεξηζζόηεξν θαη ε ζπκκεηνρή ζε άιια αζιήκαηα όζν πάεη θαη είλαη 

κεδακηλή. Η αλαινγία πξαθηηθήο πξνο αληαγσληζκό είλαη 90/10. Ο 

αξηζκόο ησλ αγσληζηηθώλ επθαηξηώλ αιιάδεη αλάινγα ηνλ πεξηνδηζκό. Σην 

ηέινο απηνύ ηνπ ζηαδίνπ ν αζιεηήο αξρίδεη θαη «κπαίλεη» ζηγά-ζηγά ζηελ 

αγσληζηηθή νκάδα . 
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6. Training to compete stage (ειηθία 17-21+/- γηα θνξίηζηα θαη 18-21+/- γηα 

αγόξηα) 

Σηόρνο:είλαη ε βειηηζηνπνίεζε ηεο πξνεηνηκαζίαο γηα έλα ζπγθεθξηκέλν 

αγώλα, ε βειηίσζε ηεο εμεηδίθεπζεο γηα αγώλεο, ε ελζσκάησζε 

ζσκαηηθήο, λνεηηθήο, γλσζηηθήο θαη ζπλαηζζεκαηηθήο αλάπηπμεο θαη ε 

δηεμαγσγή δνθηκώλ γηα εηδηθνύο αγώλεο. 

Σε απηό ην ζηάδην ρξεζηκνπνηνύληαη όινη νη ηύπνη ηνπ πεξηνδηζκνύ θαη 

δηνξζώλνληαη νη θηλεηηθέο δεμηόηεηεο γηα ζπγθεθξηκέλνπο αγώλεο. Όιεο νη 

ζσκαηηθέο ηθαλόηεηεο ζπλερίδνπλ λα αλαπηύζζνληαη ηαπηόρξνλα κε ηελ 

ςπρηθή πξνεηνηκαζία γηα ηελ αληηκεηώπηζε ηνπο άγρνπο ησλ αγώλσλ 

πςεινύ επηπέδνπ. Ο αξηζκόο ησλ πξνπνλήζεσλ ζηίβνπ απμάλεηαη θαηά 

πνιύ θαζώο ζηακαηάεη ε ζπκκεηνρή ζε άιια αζιήκαηα. Η αλαινγία 

πξαθηηθήο πξνο αληαγσληζκό εμαθνινπζεί λα είλαη ζην 90/10. Οη αγώλεο 

θαη εδώ είλαη αξθεηνί. Σε απηό ην ζηάδην ελζσκαηώλεηαη ζηελ αγσληζηηθή 

νκάδα θαη θάλεη επηδόζεηο. 

7. Learning to win stage (ειηθία 20-23+/- γηα θνξίηζηα θαη αγόξηα) 

Σηόρνο:είλαη ε κεγηζηνπνίεζε ηεο πξνεηνηκαζίαο ζπγθεθξηκέλσλ αγώλσλ 

γηα απνηειέζκαηα πςειήο απόδνζεο, ε εηζαγσγή ηεο αγσληζηηθήο νκάδαο, 

ε ζπλέρηζε ηεο ελζσκάησζεο ζσκαηηθήο, λνεηηθήο, γλσζηηθήο θαη 

ζπλαηζζεκαηηθήο αλάπηπμεο θαη ε κάζεζε ηνπ αληαγσληζκνύ. 

Απηό είλαη ην ζηάδην όπνπ ν αζιεηήο γίλεηαη «αζιεηήο πιήξνπο 

απαζρόιεζεο» θαη θαηεπζύλεηαη όιε ε ελέξγεηα θαη νη πόξνη ζηελ 

ππνζηήξημε ηνπ αζιεηή γηα λα θηάζεη ζηα πςειόηεξα επίπεδα. Η ελίζρπζε 

όισλ ησλ ηαθηηθώλ, ηερληθώλ, ζσκαηηθώλ θαη  λνεηηθώλ ηθαλνηήησλ 

κεγηζηνπνηνύληαη όπσο απαηηείηαη. Δδώ γίλεηαη ε πιήξεο ελζσκάησζε 

ζηελ αγσληζηηθή νκάδα θαη ν αζιεηήο καζαίλεη λα γίλεηαη αζιεηήο 

πιήξνπο απαζρόιεζεο. 

8. Wining for living stage (ειηθία 23+/-  γηα θνξίηζηα θαη αγόξηα) 



26 

 

Σηόρνο:είλαη ε κεγηζηνπνίεζε ηεο πξνεηνηκαζίαο ζπγθεθξηκέλσλ αγώλσλ 

γηα απνηειέζκαηα ζε Οιπκπηαθό θαη Παγθόζκην επίπεδν, ε κεγηζηνπνίεζε 

ηεο πξνπόλεζεο, ηνπ αληαγσληζκνύ θαη ηεο απνζεξαπείαο γηα ηελ 

ππνζηήξημε κηαο επαγγεικαηηθήο ζηαδηνδξνκίαο ζηνλ ζηίβν, ε επίηεπμε 

αγσληζηηθήο επαλαιεςηκόηεηαο, ε ζπλεξγαζία κε κία επαγγεικαηηθή 

νκάδα ππνζηήξημεο θαη ν πξνγξακκαηηζκόο γηα ηελ απνρώξεζε από ηνπο 

αγώλεο. 

Σε απηό ην ζηάδην όια ηα ζπζηήκαηα, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο θπζηθήο 

πξνεηνηκαζίαο, δνθηκάδνπλ ή παξαθνινύζνπλ θαη άιια πνπ έρνπλ 

ππνζηεξηθηηθό ραξαθηήξα, είλαη πιήξσο κεγηζηνπνηεκέλα θαη βειηησκέλα 

ώζηε λα δηαζθαιίδεηαη ε αξηζηεία ζηα πςειόηεξα επίπεδα. Σην ηέινο 

απηνύ ηνπ ζηαδίνπ ν αζιεηήο κπνξεί λα αξρίζεη λα ζρεδηάδεη ηελ 

«ζπληαμηνδόηεζε» ή λα πξνεηνηκάδεηαη γηα ηελ είζνδν ζηνλ «πξαγκαηηθό 

θόζκν». 

9. Active for life stage (γηα όιεο ηηο ειηθίεο) 

Σηόρνο:λα θάλνπλ πξνεηνηκαζία γηα ηελ έληαμή ηνπο ζηελ θνηλσλία 

Απηό ην ζηάδην ζρεηίδεηαη κε ην πόηε νη αζιεηέο έρνπλ πιήξσο απνζπξζεί 

από ην θύξην αληαγσληζηηθό άζιεκα. Δίλαη θξίζηκν ζηάδην γηαηί ν αζιεηήο 

πξέπεη λα πξνζαξκνζηεί ζηε δσή ηνπο ρσξίο αγώλεο πςεινύ επηπέδνπ 

όπσο έθαλε ηόζα ρξόληα. Όκσο κεξηθνί δπζθνιεύνληαη λα πξνζαξκνζηνύλ 

ζε απηό ην ζηάδην ηεο δσήο ηνπο. Υπάξρνπλ επθαηξίεο λα παξακέηλεη 

θάπνηνο ζηνλ αζιεηηζκό εθόζνλ ην ζέιεη, είηε ζηνλ ηνκέα ηεο 

πξνπνλεηηθήο είηε ηεο δηνίθεζεο. Τέινο, απηό είλαη έλα ζηάδην πνπ δελ 

εμεηάδεηαη κε κεγάιε ιεπηνκέξεηα από πξνπνλεηέο ή άιινπο θνξείο αλ θαη 

είλαη έλα θξίζηκν ζηάδην γηα ηνλ αζιεηή εάλ πξόθεηηαη λα εμεηάζνπλ ηε 

δηα βίνπ ζπκκεηνρή ζηνλ αζιεηηζκό. 
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              Δικόνα 2.4: Μονηέλο μακποσπόνιαρ ανάπηςξηρ ζηον Καναδικό ζηίβο 

(Balyi, Gramantik, Gmitroski, Kaye and Way, 2006) 

 

 

 

                                                  IΙΙ. ΢ΤΜΠΔΡΑ΢ΜΑΣΑ 

Σύκθσλα κε ηα παξαπάλσ ππάξρνπλ πνηθίια κνληέια καθξνρξόληαο αλάπηπμεο, ηα 

νπνία είλαη πξνηόληα αθαδεκαηθώλ πνπ δίλνπλ έκθαζε ζηελ έξεπλα γηα ηνλ 

αζιεηηζκό θαη απνηεινύλ έλαλ πάξα πνιύ θαιό νδεγό πξνο εθαξκνγή γηα ηελ 

αλάπηπμε ησλ αζιεηώλ. Πξσηαξρηθόο ζηόρνο ηεο παξνύζαο αλαζθόπεζεο ήηαλ λα 

ζπγθεληξσζεί θαη λα αλαιπζεί ε ηξέρνπζα βηβιηνγξαθία γηα ηα κνληέια αζιεηηθήο 

αλάπηπμεο. Πην ζπγθεθξηκέλα, εμεηάζηεθαλ άξζξα ζρεηηθά α) κε ην καθξνρξόλην 

κνληέιν αζιεηηθήο αλάπηπμεο (LTAD), β) κε ην αλαπηπμηαθό κνληέιν αζιεηηθήο 

ζπκκεηνρήο (DMSP) θαη γ) κε ην κνληέιν λελαηθήο θπζηθήο αλάπηπμεο (YPD).  

Δίλαη ζεκαληηθό λα ζπλεηδεηνπνηήζνπκε όηη ε επηηπρία νπνηνπδήπνηε 

καθξνπξόζεζκνπ πξνγξάκκαηνο αλάπηπμεο ζα εμαξηεζεί ζε κεγάιν βαζκό από ην 

επίπεδν εθπαίδεπζεο θαη ηελ πνηόηεηα ηεο δηδαζθαιίαο πνπ ιακβάλεη ν αζιεηήο από 

ηνλ ππεύζπλν πξνπνλεηή (Lloyd et al.,2012). Έηζη, ε δηαξθήο επηηπρία πξνέξρεηαη 
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από ηελ πξνπόλεζε θαη ηελ θαιή απόδνζε καθξνπξόζεζκα παξά βξαρππξόζεζκα 

(Balyi et al.,2004). Η απαίηεζε γηα ηνλ εληνπηζκό λέσλ κεζόδσλ κε ηηο νπνίεο κπνξεί 

λα θαιιηεξγεζεί ην ηαιέλην είλαη πξσηαξρηθήο ζεκαζίαο γηα ηνπο πξνπνλεηέο θαη 

ηνπο επαγγεικαηίεο. Δηδηθόηεξα, νη άκεζεο ηερληθέο γηα ηελ πξνώζεζε ηεο παηδηθήο 

αζιεηηθήο αλάπηπμεο παξνπζηάδνπλ ζεκαληηθό ελδηαθέξνλ. Ωζηόζν, ππάξρνπλ 

πνιινί εμσγελείο παξάγνληεο (ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηνπ βαζκνύ σξίκαλζεο θαη 

ησλ αλαηνκηθώλ, λεπξνινγηθώλ, νξκνληθώλ θαη κπνζθειεηηθώλ αιιαγώλ ζηε δνκή 

ελόο αζιεηή) πνπ πξέπεη λα ελζσκαησζνύλ ζηνλ πξνγξακκαηηζκό θάζε κνξθήο 

θπζηθήο πξνπόλεζεο (Ford et al.,2011). Έλαο αξηζκόο κειεηώλ έρεη εληνπίζεη ηηο 

πνιπάξηζκεο ζσκαηηθέο αλαπηπμηαθέο δηαδηθαζίεο πνπ ζπκβαίλνπλ θαηά ηελ παηδηθή 

ειηθία θαη ηελ εθεβεία θαη πώο κπνξεί λα επεξεάζνπλ ηε βξαρππξόζεζκε θαη 

καθξνπξόζεζκε αζιεηηθή απόδνζε.   

Όπσο πξνθύπηεη από ηελ βηβιηνγξαθία, ζεκαληηθή παξαηήξεζε είλαη πσο ππάξρνπλ 

αξθεηέο νκνηόηεηεο θαη πνιύ κηθξέο δηαθνξνπνηήζεηο κεηαμύ ησλ κνληέισλ 

καθξνρξόληαο αζιεηηθήο αλάπηπμεο. Έλα θνηλό ραξαθηεξηζηηθό ησλ κνληέισλ είλαη 

πσο ε δηδαζθαιία ησλ ζηνηρείσλ ηνπ παηρληδηνύ γίλεηαη κεζνδηθά. Δπηπιένλ, γίλεηαη 

αληηιεπηό πσο ζε όια ηα κνληέια καθξνρξόληαο αζιεηηθήο αλάπηπμεο είλαη 

απαξαίηεην ν αζιεηήο λα έρεη δηδαρζεί ζπγθεθξηκέλεο δεμηόηεηεο. Έηζη, 

πξνθαλέζηαηα επηηπγράλεηαη θαη ε δηά βίνπ ελαζρόιεζε κε ηνλ αζιεηηζκό θαη 

ζπγθεθξηκέλα κε ηνλ ζηίβν, όπσο είδακε παξαπάλσ ζηνλ Καλαδά. Η πην ζεκαληηθή 

ηδενινγία πνπ βνεζά ζηε βειηηζηνπνίεζε ηεο καθξνπξόζεζκεο πξνεηνηκαζίαο 

αζιεηηθώλ επηδόζεσλ ζύκθσλα κε ηα παξαπάλσ είλαη ηα κνληέια καθξνρξόληαο 

αζιεηηθήο αλάπηπμεο (LTAD, YPD θαη DMSP). 

Δλ ηέιεη, ε θαηαλόεζε θαη ε βειηίσζε ηεο δηαδηθαζίαο αλάπηπμεο ηνπ αζιεηηζκνύ 

θαη ησλ αζιεηώλ παξακέλεη έλαο θξίζηκνο ηνκέαο εζηίαζεο γηα έλα πνιύ κεγάιν θαη 

πνηθίιν θάζκα ελδηαθεξνκέλσλ ζηνλ αζιεηηζκό (Gulbin et al.,2013). Απαηηείεηαη 

επηγόλησο πξνθαηαξθηηθή έξεπλα γηα λα βνεζήζεη ηνπο επαγγεικαηίεο λα 

θαηαλνήζνπλ θαιύηεξα ηα ζεκειηώδε αλαπηπμηαθά δεηήκαηα ησλ παηδηώλ θαη ησλ 

εθήβσλ. Από ηελ παξνύζα αλαζθόπεζε αλαγάγεηαη ην ζπκπέξαζκα όηη ε παξνύζα 
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εξγαζία απνηειεί κηα πνιύ θαιή πξώηε εηθόλα γηα ηα κνληέια καθξνρξόληαο 

αλάπηπμεο αζιεηώλ πνπ ππάξρεη ζηνλ ρώξν ηνπ αζιεηηζκνύ θαη εηδηθά ζηνλ ζηίβν 

(Καλαδηθό κνληέιν) θαη ζίγνπξα κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί σο βάζε γηα κειινληηθέο 

έξεπλεο, νη νπνίεο ζα ήηαλ θαιν λα ζηνρεύνπλ ζην αλ ππάξρνπλ πξάγκαηη 

πξνπνλεηέο πνπ είλαη γλώζηεο απηώλ ησλ κνληέισλ, ηη εθαξκόδνπλ θαη πσο 

δηαθνξνπνηνύλ ηα κνληέια απηά ζηελ εθαξκνγή ηνπο. 
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