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Πξνπόλεζε δύλακεο θαη εθξεθηηθόηεηαο  ζηελ παηδηθή 
ειηθία 



Δλόηεηεο 

• Αξρηηεθηνληθή κπόο 

• Μέζνδνη ελδπλάκσζεο 

• Πέξαζκα ζηελ Δθεβεία 

• Αλάπηπμε δύλακεο ζηελ παηδηθή ειηθία 

• Γηαθνξέο ζηελ Αξρηηεθηνληθή ηνπ κπόο θαη 
ζηνλ Ρπζκό Άλάπηπμεο Γύλακεο(ΡΑΓ) 
παηδηνύ ελήιηθα 

• Πξνπόλεζε ελδπλάκσζεο παηδηνύ 

• Πξσηόθνιια ελδπλάκσζεο 



Αξρηηεθηνληθή κπόο/Μπνηελόληην ζύκπιεγκα 



Σύπνη Πξνπόλεζεο Δλδπλάκσζεο 

1.Προπόνηζη Νεσρομσικής Καηεύθσνζης (80-

100%1RM) 

2.Προπόνηζη Μσϊκής Υπερηροθίας (60-80% ηοσ 1 
RM) 

3. Προπόνηζη Εκρηκηικόηηηας (30-60% ηοσ 1 RM) 

4.Πλειομεηρική Προπόνηζη 

5. Προπόνηζη Ηλεκηροδιέγερζης 

6. Νοηηική προπόνηζη 

7. Αερόβια προπόνηζη 

8.Αναερόβια προπόνηζη 

9.Σσνδιαζηικα προγράμμαηα 

 

 



 
Σσνδσαζηικά προγράμμαηα 

Ενδσνάμωζης 

 

• Δύναμη+Αλμαηα 

• Δύναμη +Τατύηηηα 

• Δύναμη+Ιζζοροπία 

• Δύναμη+Ανηοτή 



On the left Power throwing.On the right super 

power throwing  



Cauley et al 2011 



Πξνπόλεζε Ηιεθηξνδηέγεξζεο 

Maffiouleti 2020 



εκαληηθό 
 

Σν λεπξηθό ζύζηεκα ηνπ παηδηνύ κέρξη ηα 12 
ρ ιεηηνπξγεί ζαλ ζθνπγγάξηα δει 
επεμεξγάδεηαη θαη ρξεηάδεηαη πνηθίια 
εξεζίζκαηα 

Μεηα ηα 1 ρ ιεηηνπξγεί ζηελ θαηεύζπλζε ηεο 
εμεηδίθεπζεο 

ηα 1 απνθηά ηελ  ινγηθή ηνπ ελήιηθα. 



Από Kraemer and Fleck 1998) Μεηαβιεηόηεηα ηεο βειηίσζεο ηνπ 
άικαηνο  ζηελ παηδηθή ειηθία 



Ο ππνινγηζκόο ηεο βηνινγηθήο ειηθίαο κέζσ 
αλζξσπνκεηξηθώλ δεηθηώλ 

Η απόζηαζε από ηελ ρξόληά θνξύθσζεο  ηνπ ύςνπο δει ηελ έλαξμε 
ηεο εθεβείαο (πξηλ θαη κεηά) ππνινγίδεηαη θαη  κέζσ ηεο αλαινγίαο 
όξζηνπ θαη θαζηζηνύ ύςνπο  
 

-9.236+0.0002708*Μήθνο πνδηνύ(cm)*Τςνο από θαζηζηή ζέζε (cm)-

0.001663* Ηιηθία (ρξόληα)* Μήθνο πνδηνύ (cm) +0.007216* 

Ηιηθία(years)*Τςνο από θαζηζηή ζέζε (cm) +0.02292* Μάδα 
ώκαηνο(kg)/Height(cm) 

 
(Thomas Baxter et al 2002) 



ΑΠΟΛΛΤΣΗ ΡΟΠΗ 
ΔΠΙΓΡΑΗ ΣΗ ΗΛΙΚΙΑ 
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Μεηαβνιή ηεο απόιπηεο ξνπήο κε ηελ επίδξαζε ηεο 

 ειηθίαο (Bassa et al 2002) 
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Μεηαβνιή ηεο ζρέζεο ξνπήο θακπηήξσλ/εθηεηλόλησλ  
κπώλ ηνπ γνλάηνπ κε ηελ επίδξαζε ηεο   ειηθίαο (Bassa et al 2002) 

 



Μεηαβνιή Μπηθήο Μάδαο 

1.Η κεηαβνιή ηεο κπηθήο κάδαο επέξρεηαη κέζσ  
αύμεζεο  

• Μήθνπο κπόο 

• Κάζεηεο δηαηνκήο κπόο 

• Η κπτθή κάδα απμάλεη από 40 εσο 50%  απν 5-

18 ρ 

2.Ο αξηζκόο ησλ κπτθώλ ηλώλ παξακέλεη ζηαζεξόο 

3.Πηζαλα νη πξνέθεβνη λα έρνπλ κεγαιύηεξε 
θαηαλνκή αξγώλ κπτθώλ ηλώλ 

 (Kriketos et al  1995 .Dore and Van Praag 2002) ). 

 



Οξκόλεο θαη αλάπηπμε 

• Τεζηοζηεπόνη 

• Αναπηςξιακή οπμόνη 

• IGF-1 

• Σηεποειδή θύλλος 

• Οπμόνερ Θςπεοειδούρ 

(Dally et al 1998) 



 Who is stronger children or adults 



Μεηαβνιή Ρνπήο θαηά θύιν ζε ζρέζε κε ηελ ειηθία 

(Blimkie 1989) 

              Δπίδξαζε θύινπ 



Μεηαβνιή ηεο Μπηθήο Μάδαο θαηά θύιν 

(Rowland 1996) 

A K 



Μεηαβνιή Σεζηνζηεξόλεο θαηά θύιιν 



Ρυκμόσ ανάπτυξθσ δφναμθσ(ΡΑΔ) αγοριών και 
ενθλίκων 
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Συχνότθτα διζγερςθσ ΚΝΣ και ΡΑΔ 

Γράφθμα 7: Διαφορζσ μεταξφ παιδιών και ενθλίκων ςτθ ςυχνότθτα ΗΜΓ. *: p<0,005 
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Μυοτενόντιο ςφμπλεγμα και 
απόδοςθ                 
(Radnor et al 2017) 

Τφποσ Μυϊκισ ίνασ Αφξθςθ:  Δφναμθσ, ΡΑΔ 

Αφξθςθ μυϊκισ 
μάηασ 

Αφξθςθ Δφναμθσ; ΡΑΔ 

Αφξθςθ Γωνίασ  
πρόςφυςθσ 

Αφξθςθ:  Δφναμθσ, ΡΑΔ, 
Σκλθρότθτασ, Απόδοςθσ 
Ελαςτικισ ενζργειασ 

Αφξθςθ διατομισ 
τζνοντα 

Αφξθςθ: Δφναμθσ, ςκλθρότθτασ, 
Απόδοςθσ ελαςτικισ ενζργειασ 

Αφξθςθ μικουσ 
Μυϊκισ Ίνασ 

Αφξθςθ :Ταχφτθτασ, 
Ακλθρότθτασ, Ταχφτθτασ 
απόδοςθσ ελαςτικισ ενζργειασ 

Αφξθςθ 
ςκλθρότθτασ 

Αφξθςθ : ΡΑΔ, Ταχφτθτασ 
απόοςθσ ΕλΕνζργειασ 



Κνληόο ε Μαθξύο ηέλνληαο (Radnor et al 2017) 

Μακρύς ηένονηας 

• Δίλαη πην ειαζηηθόο 

• Παξάγεη πεξηζζόηεξε 
ειαζηηθή ελέξγεηα 

• Απνδίδεη πην αξγα ηελ 
ειαζηηθή ελέξγεηα 

• πκβάιεη πεξηζζόηεξν 
ζηελ δύλακε 

Κονηός ηένονηας 

• Δίλαη πην ζθιεξόο 

• Μεηαθέξεη πην γξήγνξα 
ειαζηηθή ελέξγεηα 

• πκβάιεη πεξηζζόηεξν 
ζηελ εθξεθηηθόηεηα ηνπ 
κπόο 



Συγκριτικά δεδομζνα Αρχιτεκτονικισ μυόσ 

Σο παιδί εχει: 
 Μεγαλύτερη κατανομή αργών μυΰκών ινών 

 Πιο κοντό και ελαςτικό τένοντα 

 Μικρότερη γωνία πρόςφυςησ 

 Μικρότερο μήκοσ Μυΰκήσ Ινασ 

 Σο δεδομένο αυτό υποςτηρίζει γιατί το παιδί εκτόσ από 
μικρότερη δύναμη έχει και μικρότερη εκρηκτικότητα 
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Πξνπόλεζε 
ελδπλάκσζεο κε 

εμσηεξηθέο αληηζηάζεηο 

25 



Behm et al 2007 



Πξόγξαμμα Δλδυλάμωζεο (Ramsay et al 1990) 

Ηλικία: 10-12 x 
Διάρκεια προπονητικού προγράμματος: 20 

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

 



Βελτίωση της ισομετρική ροπής μετά από  
προπόνηση δύναμης σε προέφηβους(Ramsay et al 2001) 



Μεταβολή της Δυναμικής 
δύναμης (1 RM) μετά από  
προπόνηση δύναμης σε 
προέφηβους (Ramsay et al 
2001) 
 



Η μυική μάζα δεν μεταβάλλεται  μετά από  
προπόνηση δύναμης σε προέφηβους Ramsay et al 2001) 
 



Η ενεργοποίηση κινητικών μονάδων δεν μεταβάλλεται μετά 
από προπόνηση δύναμης σε προέφηβους (Ramsay et al 2001) 
 



Η απόδοση των 
σταυρωτών γεφυρών 
(μηχανισμός σύσπασης) 
αυξάνει μετά από  
προπόνηση δύναμης σε 
προέφηβους 01) 
 



Πξόγξακκα ελδπλάκσζεο: 
πςειήο έληαζεο 

 

32 πξνέθεβα παηδηά 

    Γηάξθεηα: 10 εβδ., 20 Πξνπ. κνλάδεο 
πρλόηεηα: 2/εβδ., 48 ώξεο απόζηαζε 

Έληαζε: 70-80 % RM 

εη: 3 

Δπαλαιήςεηο: 10-12 

Γηάιεηκκα: 3-4 ιεπηά 

     

 

 

Granacher et al., 2011 



• δύναμη 
εκηεινόνηων/καμπηήρων 
μσών ηοσ γόναηος 60°/s 

και 180°/s  

• Ύςνο άικαηνο (CMJ)  

• Ιζνξξνπία 

• Άιηπε κάδα 

• Κάζεηε δηαηνκή κπόο 

 
Granacher et al., 2011 



Πόηε μπορούμε να αρχίζομε ηην ζυζηημαηική άζκηζη 
ζηο παιδί 

Control group Training group
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Η δύναμη βεληιώνεηαι μεηά από πποπόνηζη 
ενδςνάμωζηρ  ζε παιδιά ηλικίαρ 6-12 εηών (Hasan 1991) 



Η δύναμη μειώνεηαι μεηά  από διακοπη ηηρ πποπόνηζηρ 

( Τ: ζςνέσιζη ηηρ πποπόνηζηρ, ΜΤ: πποπόνηζη μία θοπά ηην 
εβδομάδα,DT: διακοπή πποπόνηζηρ, C: πειπαμαηική ομάδα 

Blimkie 1993) 



Σξαπκαηηζκνί ζηελ παηδηθή ειηθία  
κεηά 

από πξνπόλεζε  
κε εμσηεξηθέο αληηζηάζεηο 



ΤΥΝΟΣΗΣΑ ΣΡΑΤΜΑΣΙΜΩΝ
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Οι συστηματικά ασκούμενοι αθλητές αναπτυξιακών ηλικιών με προπόνηση 
ενδυνάμωσης  αναπτύσσουν μικρότερη  συχνότητα τραυματισμών και         
ταχύτερους ρυθμούς αποκατάστασης 



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

Σερληθή ηεο άζθεζεο,  ζπλερήο επίβιεςε θαη θαζνδήγεζε ηήξεζε θαλόλσλ αζθαιείαο 

Δμαηνκηθεπκέλα πξνγξάκκαηα: αλάγθεο, ελδηαθέξνληα, ηθαλόηεηεο 

ε λεώηεξε έξεπλα αλα 100 σξεο πξνπόλεζε ελδπλάκσζεο ζπκβαίλνπλ 0.035 

 ηξαπκαηηζκνί.0,29 ζε αξζηβαξίζηεο  (Myers et al 2017) 



εκαληηθό 

3.5 εθ θαη 1.3 αζιεηέο λεαξήο ειηθίαο 
ηξαπκαηίδνληαη ζηηο ΗΠΑ θαη ΔΔ.ην πξνγξακκά 
ηνπο δελ ζπκπεξηιακβάλεηαη ζπζηεκαηηθή 
πξνπόλεζε ελδπλάκσζεο. 
Ο ΠΟΤ ζπζηήλεη ηελ πξνπόλεζε ελπλάκσζεο σο 
κέζνλ πξόιεςεο πγείαο από ηελ παηδηθή ειηθία 
 

LLoyd et al 2014.Position statement on youth resistance training: The 2014 International 

Consensus 



Μεζνδνινγηθά Βήκαηα ζηελ Πξνπόλεζε 
κε εμσηεξηθέο αληηζηάζεηο 



1o βήκα: Κπθιηθή Πξνπόλεζε  

 



ΤΝΔΥΟΜΔΝΗ ΚΤΚΛΙΚΗ 

• Αζθήζεηο: 8-12 

 

• Έληαζε: 50% ηνπ ΜΑΔ 

 

• Πεξηθνξέο: 3-6 

 

• Κύθινη: 1-2 



πλαζθήζεηο δύλακεο 



Μάθηση ασκήσεων 



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



Εφαρμογή ελευθέρων ασκήσεων 



Πξνηεηλόκελν Πξσηόθνιιν 
Δλδπλάκσζεο 

Έληαζε: Αξρηθά 60% ηνπ 1 RM θαη 
 ζηαδηαθά 70-80% ηνπ 1 RM 

• πρλόηεηα: 2–3 θνξέο ηελ εβδνκάδα 

• Δπαλαιήςεηο: 6–20  

• εη: 1- 4 

• Αζθήζεηο: 6-12 

 
 

 

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

McNeely and Armstrong 2002; Webb 1990).  



Polakofski et al 1999 

Η ηεχνική δεν πρέπει 
να παραμελείηαι. 

Τα παιδιά μπορούν 
να αζκούνηαι ηην 

μάθηζη αζκήζεων 
άρζης βαρών 

 

                1                                   2                                    3 

4 
5 



Βιαηζόηεηα γόλαηνο ζηελ δηάξθεηα ηνπ γόλαηνο ζηηο 
γπλαίθεο κεηά από άικα θαη πξνζγείσζε. 



Σα εθεβα θνξίηζηα πξνζγεηώλνληαη κε πην βιαηζή 
γσλία. Απηό πνιιαπιαζηάδεη ηελ ζπρλόηεηα πξόθιεζεο 

βιάβεο πξόζζηνπ ρηαζηνύ ζπλδέζκνπ ζε κεγαιύηεξε 
ζπρλόηεηα ζε ζρέζε κε ηα αγόξηα. Γηαθνξέο 

πξνζγείσζεο ζηα εθεβα θνξίηζηα πξηλ (αξηζηεξά) θαη 
κεηά από εμεηδηθεπκέλε πξνπόλεζε (δεμηά δει 

Πξνπόλεζε κε εμσηεξηθέο αληηζηάζεηο πςειήο έληαζεο, 
πιεηνκεηξηθή πξνπόλεζε,θαη πξνπόλεζε ηζνξξνπίαο).   

 (Noyes et al 2005) 



Πξνηεηλόκελα Πξσηόθνιια ελδπλάκσζεο γηα 
ηα παηδηά 

 

• Με εμσηεξηθέο αληηζηάζεηο  60-80% ηνπ 1 RM 

• Με εμσηεξηθέο αληηζηάζεηο κε αζθήζεηο Αξζεο 

βαξώλ 

• Πιεηνκεηξηθή πξνπόλεζε 

• πλδπαζηηθά πξνγξάκκαηα  δύλακεο-Πιεηνκεηξίαο 

• Πξόγξακκα αεξόβηαο αληνρήο 

• πλδπαζηηθό πξόγξακκα Γύλακεο+  Aεξόβηαο 

Αληνρήο 

 
( Faigenbaum et al  2007,Zakas 2005,  Marta et al 2011, Lloyd  et al 

2014,Myers et al 2017) 

 



Βαζηθέο Αξρέο Πξνπόλεζεο ζην παηδί 

Λνγαξηάζηε ην παηδί ζαλ έλα ινπινύδη πνπ κεγαιώλεη ζηα 
ρέξηα ζαο θαη πάξηε ππόςε ζνπ ηηο παξαθάησ αξρέο: 

• Βηνινγηθή: Μπνξεί; 
• Παηδαγσγηθή: Υξεηάδεηαη; 
• Ηζηθή: Δλεκέξσζε/απνδνρή  από παηδηά θαη γνλείο 
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Σασ ευχαριςτώ για την προςοχή 
ςασ 


