CMEAEK EIIEAEK: ANAMOP®QXH TOY IPOI'PAMMATOX
* 2 XIIOYAQN TOY TE®AA 11O — AYTEIIIXTAXIA

EIAIKOTHTA NOAOZ®AIPIZHX
MK 0501,

AIGAgEn 9n

ANAAYZH TOY NMPOIrPAMMATOX
NMPOMONHZHZ 2THN E®PHBIKH HAIKIA 14-16
ETQN (1" d1aAeén)

dapiong KwvoTtavrtivog

IMavemoTANIO Ococariog
TE®AA, TpikaAa



Qepyarta

2.T0X0C TNG AlaAecnc:

Mepiexopeva TG dI1AAEENG

Eicaywyn

AlaXWPITUOC NAIKIWY Kal oTadIa

21010 NAIKIWV avaAloya Pe TNV TTPOTTOVNON
2 UVAPUOOTIKEG IKAVOTNTEC

YTTodEigeIC avaTTTu¢nNC OUVAPPOOTIKWY
IKAVOTATWV

BIOAOYIKEC TTPOCOPUOYEC
ETriAoyocg



E2ATQIMH

OL BaOLKEC OPXEC TNC TIPOTIOVNTLKAC LoOXUOUV OE OAal Tal emimeda TOU
nodoodaipou. H pebodikn dtdaokaAia, n Stapopdpwon tou KatdAAnAou
JpuxoloykoU KAIHATOC, N OWOTH OCUVEPYAOLO KOL O TIPOYPOUMOTIOUOC
obnyouv otnv emntuxia kot tnv avodo tou modoodaipou. MNpeEmel va
urtopoU e, va dbatoupe to modoodalpo LE TETOLO TPOTO, WOTE Vo £lval
aTtAO, PEAALOTLKO KOl KATOVONTO.

MoOvo n owotn EMLOTNMOVIKA avamntuén tou nawdikou modoodaipou, Ba
dbEpel owota amoteAéopata. Ot veapoli modoodalplotéc pe adoyn
TEXVLKN Kataptwon, Ba  elvat  amotédecpa  tnC  ooPapnc
TIPOYPOLLUOTIOMEVNC Epyaciac, Ttou SlapKel yia TtoAAd xpovid. H epyaoia
autni oapxilet amo ta mpwta modoodalplkd PAUAT, TOU Elvol N
armodaolotikly Tmepiodog, ywa TN Onuloupyia €vOoC OAOKANPWUEVOU
nodoodalplotn.



EI2ATQIMNH

*2TON 'YMA2TH INMPOMNONHTH: Npénel

va yivel cadeC OTL N TPOTIOVNON OTLC TTOLOLKEC
nAwkiec ev elval mpomovnon evnAikwy, yLati ot
NMPOWPEC EMIPAPUVOELC KAL LOALOTO EVTOVEC
elval tavta peyaio npofAnua.



AIAXQPIZMO2 HAIKIQN KAI 2TAAIA

* [TOAAEC €pguVEC MAVW OTO BEpa TTpommoOvnNon Kol
nabnon kateAnéav otov mapokatw SLaXwPLoUO
TWV NALKLWV, OE OXECN TIAVTIA UE TNV
duvatotnTta eKpABnong TNE TEXVLKNC TOU
nodoodaipou:



AIAXQPIZMO2 HAIKIQN KAI 2TAAIA

6-8 eTwV: elcaywyn tou matdlov oto odoodalpo.

8-10 eTtwv: katnyoplia junior (mpooeyylon Tou aBARUATOC,
TTOAUTTAEVUPLKOTNTA TNC TIPOTIOVNONG).

10-12 stwv: Katnyopia npomatdikou (Baolky pabnon tng TEXVIKNG).

13-14 stwv: Katnyopia natdkou (teAelonoinon tng nabnong tng
TEXVLKNG).

15-16 etwv: katnyopia epnPikov (avtopoatonoinon tng TEXVLKAG).

17-18 etwv: katnyopia mAnpouc wpipavonc (vPnAn anddoon).




AIAXQPIZMO2 HAIKIQN KAI 2TAAIA

* O daxwplopocg autog dev eival amoAutoc. Eivatl duvatov va
nopouvolaotel Stadopormnolnpevoc (+ - 1 €Tog) ano Ywpa o€
XWPA 1] AKOMA KOl oTtO VOO O€ VOUO evtog EANaSOC.

* Mavtwc, n Stadopad vt TOU EVOC £TOUC ava Katnyopia dev
netaBailet tn Stadkaoia ekpadnong tng TEXVIKNG ot
otadla avamntuéng mouv avadepOnkav.



Mivakag: AlaxwpLlopog TNG MPOomovnNong otnv matdikn Kol
epnBkn nAlkio pe toug otoxouc (LOaviKo LOVTEAO).

Pdaoeic AvaTTueng 210010 [potrovnTikoi 210XO!
MpwTtn oxoAIKN Trepiodo A. EIZATOrKO MoAutrAgupikoTnTa
(Traudikn} nAikia 7 péxpr 10 (TroAUTTAEUPN YUXOKNVITIKN

ETWV) €€AOKNON KAl TAUTOXPOVN
TTPOETOINATIA TWV
BACIKOTEPWYV OTOIXEIWV TOU
TT0d00Paipou)
AgUTepn f’XO)\'E(ﬁ Trspi960g B. BAZIKO Apxn Tng E&e1dikeuong
(TraudIkr) nAikia 10 péExp! (e101kr} TTOd0CQAIPIKT)
12/13 €TwV) TPOTTéVNON Yia EKuGdnon,
NpwTtn @don TS epnPeiag BeAtiwon ka1 oTaBepoTroinon
) ] TWV TEXVIKWV ETTIOECIOTHTWY,
(WPOSSPH&KH rl)\“('G’ 12/13 TTPOOJEUTIKI BEATIWAN TWV
uéxpr 14/15 etwv BACIKWYV OTOIXEIWV TNG TAKTIKAG
KAl QUOIKAG KATAoTaoNG).
AeuTepn @aon Tng epnpeiag . EIAIKO E&a1dikeuon o€ Badog

(e@nPIk nAIkia 14/15 uéxpl
16/17 €Twv)
Epnpikq ®Pdaon

(e@nPIkA nAIKia 16/17 uéxp!
18/19 eTwv)

A. TEAEIOTNOIHZHZ

(etrékTaon, ENPaduvon kai
OTABEPOTTOINCN TWV OTOIXEIWV
TWV TTPONYOUUEVWY TUNUATWY UE
TTPOCAVATOAIONO OTNV UWNAR
atredoan).




2TAAIA

A. EIZATQrIKO

B. BAZIKO

I. EIAIKO

A.TENAEIOINOIHZHZ2



2TAAIA HAIKIQON ANAAOTA ME THN
[MPOMNONH2H

Ta otadla NALKLWV pmopouv va SLaxwpLoTouV Kol we €ENC:

e 1°moAUmAeupnc e€doknong
e 2°BaoLKNC TpOTOvVNONG

e 3° e10LKNC TpOTOVNONG

e 4° petafatikng mPomovnong
* 5% mpwTtaBANTIONOC

(KEAANG 1999).



2YNAPMO2TIKE2Z IKANOTHTE2

* Ol OUVOPUOOTLKEC LKAVOTNTEC ELvVOL OL LKAVOTNTEG Ttou KaBopilouv apyLka
«ouVTOVLOTIKA» dNAadn pEow Stadkaowwyv kabodrynong kat puoluLong
NG Kivnong (Hirtz).

e AUTEC KaBLOTOUV LKOWVO TOV ABANTH VO KATEXEL KLVNTLKEC EVEPYELEC
olyoupa Kol OLKOVOULKA O€ TIPOPAETIOUEVEC (KLVNTLKA OTEPEOTUTIAL) KOL
ATIPOPBAETTEC KATAOTACELC (LKAVOTNTA TIPOCAPHOYNAC).

e Emiong va paBaivel oxetikad yprniyopa aBAnTikeS Kvnoelg (Frey).

ZUVWVULLOL: VEUPOLLUTKN cuvappoyn, CUVAPLLOYT, CUVTOVLIOUOG,
OUVOPUOOTLKEC LKOLVOTNTEC.




2YNAPMO2TIKE2Z IKANOTHTE2

YUudwva pe touc Hirtz (1985) kat Brueggemnn (1989) oL cUVOPUOGCTLKEG
LKAVOTNTEC €lval:

. 2uvouaoTKA Lkavotnta

. |[KovOTNTA TPOCAVATOALGLLOU OTO XWPO

. Ikavotnta Stadopormnoinong (kwaioBnon)
. |[kovoTNTO LOOPPOTILALG

. lkavotnta avtidpaong

. MpocapuoOoTIKA LKavOTNTA

. AloBnon tou puBuou
. Emideélotnta
. AKOUOTLKN KOl OTTTIKA Lkavotnta avtidpaong



2YNAPMO2TIKE2Z IKANOTHTE2

* ‘OAEC QUTEC OL CUVAPHOOTLKEC LKOVOTNTEC, OL
omolec Bpilokovtal og otevr) aAAnAeéaptnon,
artoteA\oUv 1o BepeAo kaBe aBAnTIKNC
arnodoonc — emMidooNC ToU ATOHOU.




Yrodei€elc avantuénc cuVOPUOOTIKWY
LKOVOTNTWV

MNopaAlayn TNS KWVNTLKNC EKTEAECN

AN\ayn tnG Lopdng TnG Acknong

AN\ ayn tng apxkNe B€ong

NapaAlayn Tou eidouc TNC Kivnong
KoBopLopog SLapopETLKWY SPOUWV TPLELUATOC



Yriodeiéelc avantuénc cuvopLOCTLKWY
LKOVOTNTWV

AAN\oyn NG amootaong

EvaAAlayéc otn Suvapn tng petapfifoonc
AAN\OYEC OTNV TPOXLA TNG UTTAAQLC
XpnoLpomoinon opyavwy

Amtaitnon ywa aAloyec puBuou



Yriodeiéelc avantuénc cuvopLOCTLKWY
LKOVOTNTWV

e  AN\AYEC TWV KAONKOVTWVY TAKTLKAC
TomoB&tTnon aviutaAwy TTALXTWY
ATOLLKEC KOl OMOOLKEC QTTOLTHOELG

e AMN\OYEC OTIC EEWTEPLKEC OUVONKEC
Xpnotpornoinon S1adpopeTIKWY TTPOTIOVNTWY XWPWV
EKMETAAAEUON KALPLKWY cLUVONKWV
Xpnotwpomnoinon dtadopeTKWY UmaAwv



Yriodeiéelc avantuénc cuvopLOCTLKWY
LKOVOTNTWV

e JUuvOUOOHOC KLVNTIKWV Se€lotNTwV
AAN\OyEC 0T oeLpA SLALOOXNC TWV TEXVIKWVY OTOLXELWV

2UvOEDN TEXVIKWY OTOLXELWV LE ATIALTACELC YUUVOOTIKAC KOl
dUOLKNG KATAOTAONG

* Edapuoyn HKpwV TTaXVISLWV XPNOLLOTIOLWVTOC KOl
BonOntika opyova

« Xpnolpormnoinon ocuvleTwv A0KNCEWV, LopPwV cUVOUACUWV
Kot TratyvidLou



Yriodeiéelc avantuénc cuvopLOCTLKWY
LKOVOTNTWV

* Efdoknon katw oo XpovikA Tieon
Meilwon tou xwpou
Amtaitnon ywa apeon avtidpoon og ocuvonuata
MowyvidL pe avtinalo

Ale€aywyn HIKpWV Toupvoud



Yriodeiéelc avantuénc cuvopLOCTLKWY
LKOVOTNTWV

e AM\QYEC OTOUC KOLVOVLOMOUC TOU Ttallxvidlou
AN\oyEC oTo HEYEDOC TOU OYWVLOTLKOU XWPOU
KaBoplopoc {wvwv
AAN\OYEC OTOV APLOUWY TWV TTOLXTWV TWV OPAOWV

MepLloplopol Twv EVEPYELWV



Yriodeiéelc avantuénc cuvopLOCTLKWY
LKOVOTNTWV

e [a va dwaoel, Aoutov, KAVELC TTPAYHATLKI, OTNV
TEAELOTIOLNON TWV CUVOPHOOTLKWY LKOVOTATWVY,
XpeLaletal va «emavalappavel xwpic va

ertavaAappavetal o 1dlocy.



BIOAOTIKEZ MPO2APMOTIE2

a) AgpofLa tkavotnta (oavtoxn)

e Ta mawdla mapouvotalouV TIC LOLEC PLOAOYLKEC
TIPOCOPLOYVEC LE TOUC EVAALKOUC, LETA TNV
POTIOVNON OVTOXNC.

H ANTOXH AEN BAANTEI TA MAIAIA



MAIAIA HAIKIAZ 14 - 16 ETQN

e 2tnv nAkia avtn divetal peyaAltepn Epdoon otnv EvViaon Tng
POTOVNOoNC TNG AVIOXNC.

e 2TO TEAOC TNC MEPLOSOU AUTAC Ba TPETEL N Tpomovnon TNS va
£EOMOLWOEL, WC TTPOC TNV TTOCOTNTA KOl WC TTPOC TNV EVTIOON UE
TNV TPOTOVNON TWV EVNALKWV.



BIOAOI'KE2Z BAXEI2

* O edpnPLKOC opyaVvIOMOC £XEL pLa bPnAn cuvBETN
MPOCAPUOOTLKN LKAVOTNTA, KUPLWCE yLa TN PeATiwon TG
aepOBLaC LkovoTNTOC.

 To mawdLld, otnv npwtn dekaetia tNS {wng touc, dStabETouv
TMEPLOCOTEPEC OE CUVOAO HUTKEC LveC Ppadeiag cUOTOANG
(SFT), evw to HUTKO cUCTNMA ATIPOTIOVNTWY EVNALKWV
QTOTEAELTOL ATTO EVA TTOOOOTO, TtEPiMOU 50% UKWV VWV
Bpadeiac cUOTOANC.



BIOAOTIIKE2Z TMTPO2APMOIE2

B) Avaepofila tkavotnta (taxutnta).

e Agyetal otL ta atdla dev MPEMEL va TtportovouvTal e popdn
avaepofLac epyaciag. Auto dev eival cwoTo, ylatl ta matdla
SlaB<touv ya avaepofio yAukoAuon ta pod eviupa oo
ouTa tou SLaBETouv oL peyalod.

e Apa puropoUV va deXToUV TETOLEG EMLBAPUVOELC.



MPOMONHSZH TAXYTHTAZ
(HAIKIAZ 14 — 16)

e Y& AUTNAV TNV NALKIO TO ETKEVTPO BplOoKETOL OTNV
POTIOVNON LE UITAAQL.

* Opwc otnv nAkiot Twv 16 eTwv, Ba MPEMEL yLaL
Aoyouc¢ amnoteAeopatikotntog va mpoBAEnovtal
TPOTIOVNTLKEC MOPDEC XWPLC HmaAa.



MPOMONHTIKOI 2TOXOI
Duowkn Kotaotoon

Avtoyxn — duvopun — TaxvTNTO — KIVNTIKOTNTO [ECO
aro To mayvidt

AOKNOELC CUVAYWVLOMOU yLa TNV Taxutnta

MKpA aywVvLoTLKA Ttoiyvidla (o€ TeTtpaywva) yua tn
BeAtiwon Twv OLoTATWV TNC UCLKNC KATAOTAONC.



DY2IKH KATAZTAZH

* Aepofla onpaivel epyaocia e Th Xpron oéuyovou.
AepoBLa Lkavotnta evoc todoodalplotn €lvat n HEYLOTN
noootnta ofUyovou, TIOU UTTOPEL va XpnoLlpomnolnBel og eva
Aemtto. H aegpofLa avtoxn EXEL OXEON KE TNV LKOWVOTNTO TOU
TolLYTn, VoL EKTEAEL CWMOTIKEC ALOKNOELC YLOL LEYAAO XPOVLKO
dlaotnua, og YapunAn n HETpLa vraon. To
KopOLoaVATIVEUOTIKO cuoTtnpa epodlalel TOUG UG UE
0&UYOVO Kol SLVEL TNV LKAWVOTNTA VA €XOUV OL UG Tpodn yLa
aepOPLa Kol avaepofLa epyaoial.



Mivok O(C. TuroL avtoxn¢ - SpaoTNPLOTNTEG

TYMNOZ ANTOXHZ APAZTHPIOTHTA QOYZIOAOIIKEZ
AMAITHZEIZ
AgpoBia MapateTapévn epyacia, | MpdoAnyn oguyovou,

Qgixvel TNV IKavOTNTA METAPOPA Kal Xprion
TOU TTaiXTn va TOU.

OUMMETEXEI OE OUVEXN
(PUOI0AQYIKNA

dpaaTNEIOTNTA KaI VA

CETTEPVA TNV KOUpAaOn.

Muikn H ikavoTtnta evog pu 1} | TOTTKr YUIKh Koupaon n

Ouadag NUWV va
CUUMETEXOUV OE OUVEXN
(PUCIoAOYIKN Epyaaia.

e€AvTANON.




DY2IKH KATAZTAZH

e ExeLamodelytel 0tL n avroxn emdpa Betika oto adi. To
Bapoc Sdivetal otnv SlapkeLla Tou epeBlopatoc kat OxL oTnVv
evtaon.

e Kata tov Van Aaken, dev eival n anootaon ekeivn mou
OKOTWVEL TO radt aAAa n Evtaon,.

 Ta matdld peoca amo 1o oy vidl mou Kavouv BeAtiwvouv tnv
oVTOYXN TOUC.



MAIAIA HAIKIAZ 14 - 16 ETQN

e 2TnV nAwkkia avtn olvetal peyaAUtepn €udaon otnv Eviaon
NG POTOVNONG TNE OVTOXNC.

e 2TO TEAOG TNC IMEPLOSOU AUTNC Ba TIPETIEL N TPOTIOVNON
QAVTOXNG VO EEOLOLWOEL, WC TTPOC TNV TOCOTNTA KOl WE TIPOC
TNV EVTAON LLE TNV MTPOTIOVNON TWV EVNALKWV.



AEPOBIA IKANOTHTA

* To mawdla kat ot EpnPol mMANPoUV TG KAPSLOTIVEULOVLKEC Kall
HeTaBoALKEC TpoUTIOBECELC YIa T PBAPUVOELC AVTOXNC OTNV
aepofLa mepLoxn.

e To mawdld nAtkiog 5 — 12 etwv €xouvv uPnAn ocuvOeTn
NMPOCOPHOOTLKN LKAVOTNTA YLoL TOV aEPOPLo HETABOALOUO.
2TNV apxn ULag peytotng emtBapuvong ¢pOavouyv oto 41-55%
NG MEYLOTNG TtpOoAnNYPng oéuyovou, EVw TO TTOOOCTO AUTO
elval 29-35% otouc evNALKEC.



AEPOBIA IKANOTHTA

Katd tnv mpomovnon avtoxne Oa mpemelL va eEMAEYoUV
aePOPLeC eMBAPUVOELC LLKPNC EWC LETPLAC Evtaong (puBuou
jogging), kaBwc¢ Kal EVTovec emLBapUVOELC LLKPOU XPOVOU
yaAakTlknc duonc (3-5 sec, dSuapketa 20-30min).

AkataAAnAotL Bewpouvtal ot Spopot 600-1.000m pe Evtovo
PUOUO N evaAlayEC oto puBuO, eTteldn) Oev avtarmokpivovtol
OTLC PUXOOWHATIKEC OVAYKEC AUTAC TNC NALKLAG, WoLaitepa
oto modoodalpo.



AEPOBIA IKANOTHTA

e Kata tnv mpomovnon avtoxnc otnv epnPikn nAtkio
MPETEL VO YIVETAL CWOTH ETLAOYH TWV TIPOTIOVNTWV
LEBOOWV Kol TIEPLEXOUEVWYV, KABWC Kol 0TNV
T0oOTNTA TNG EVTOoNC.



TPOMNOI ANAMNTY=H2 TH2 BA2IKH2 ANTOXH2 2THN
[MPOMNONH2H

OL pEBodol mou mpoodEpovTAL YA AUTAV TNV NALKLa elvat: a) n
SLAPKELOLG KOLL

B) N StaAelppaTIkn

To tpELpo SLapKkeLac O€ yiveTal povo o€ mayviwdn popodn,
aAAad ko otig Stadopec kKaBapeC Tou LopPeC, e aAAAYEC TOU
pUBOUOU Kal TIC avAaAoyeC eTLBOPUVOELC KOL EVTAOELC.



MEGOAOI NMPOMONH2H2 I'NA THN ANANTH=H TH2
BA2IKHZ ANTOXH2

H neBodocg MaptAek, Ta Stadpopd malxvidlo cuvaywviopou
Kot oL Spopot avtoxne epappolovrtat arno 5-15 Aenta €wg 30
AemtTa.

Ta tatdld auTAc TS NALKLac elvall og B€on va dLatnpnoouv
i vPnAn evtaon eniPapuvonc yLa LEyaAo XPOVLIKO
dlaotnua xwpic kaveva Kivbuvo.

2TLC TIPOTIOVNOELG, TIPETEL vaL TtEpAapuPavovTal, o€
LKAVOTIOLNTLKO BaBuo Kol aokNoeLg pe umaAa yia tn feAtiwon
NG avtoXng, otn Hopdn UKPWV TaxvidLwyv N modoodalpLlkwv
OlYWVLOTLKWV TETPAYWVWV.



MEGOAOI NMPOMONH2H2 I'NA THN ANANTH=H TH2
EIAIKHZ ANTOXH2

* JTIC NALKIEC AUTEC WOLaTEPA KATAAANAEC yla TNV avamtuén tng
£L0LKNC AVTOXNC ELvall Ao TNV o todoodalplka
e€ELOIKEUMEVEC TTAULYVIWOELC LOPPEC AOKNTEWV OAAA KoL
Stadpopec avtoxncg pe dtadopec aokNoeLg, KaBwe Ko
OLOKNOELC avToxNG o€ otaOpouc.



MEPIEXOMENA T'IA THN ANATITY=H TH2 EIAIKH2
ANTOXH2 2THN MNMPOINMONH2H

 MmopoUuEe va XpNOLUOTIOLNCOUE OLOKNOELC UE KOl XWPLC

LUt

e AOKNOELC KUKALKEC KOl AKUKAEC.

e AOKNOELC HE KOL XWPLC UITAAa, XWPLOUEVOL TtalXTeC o€ Suo
opadec kat va taillovv modoodarpo. M.x. 3:3,4:4,ue 2, 1, 3
emadEC TNC UIMAAAC K.T.A.

e H bk avtoxn Umopel va aoknBel kol ota AaioLlol TEXVLKNG
TOKTIKAC ITpomovnong 1 otn popdn mpomnovnong e
otabuouc.



MEOOAOQOI NMPOINMNONH2H2 AEPOBIA2

IKANOTHTA2
MEGOAOZ [MOZOTHTA| ENTAZH |AIAAEIMMA | ZYNOAIKH
MOZOTHTA
2uvexouevn 3-4 o€t 140-160 5-10° 30-45°
HEBODOG | 10-15 Aetrri | OQUYMOI/ | EvePYNTIKO
AETTTO
FARTLEK 2-4 o€t 150-170 3-8 20-40°
8-10 AeTrtd | OQUYMOI /| €vePYNTIKO
AETTTO
AYyWVIOTIKO 9%5, 6X6 150-160 3-4° 3 o€t X 10-
TTaxvidia ST0 UIOO oQuyuoi / EVEPYNTIKO 15°
Yr'Tn'géo AETTTO




DY2IKH KATAXTAZH
(AYNAMH)

e Elval n tkovotnta tou avBpwrou va eEMeVEPYEL 0€ EEWTEPLKEC
duvapelc n oto LoLo to BApoc Tou CWHATOC TOU, LECW TNG
LUIKNC Tou dpactnplotntac (m.X. va UTIEPVLKA N val
OVTLOTEKETOL).

[MPOX0OXH: Me tnv tporntovnon duvaung Ba MpEMeL va elpaoTE
LOLALTEPOA TIPOOEKTLKOL YLATL UTIAPXEL TTEPLTTWON
TPOUHATIONOU, ouvodevovtag yio OAn tou tnv {wn to mtatdl



[MAIAIA HAIKIA2 14 - 16 ETQN

e Je auTAV TN daon apxilel n mpomovnon duvaung pe Bapn. H emBdapuvon
e TtPOooBeTO BApoc Katd nAkia eiva:

e 14 etwv

e 15 etwv, 40% tnC pEyLoTnS SUVAUNG

16 etwv, 50% tnhg MA

17 etwv, 60% tnc MA

18 gtwv, 70% tng MA

To pOypOpA UTTOPOUHE VA EKTEAOULLE LIE:
Tn yevikn neBobo

KoUAoupn mupapidba



@<cparta yia oulntnon



2.TNV NAIKia auTr TToIa €ival N oXEon TNG
EVTAONG ME TNV TTOOOTNTA.

H mrpottovnon &.K ptropei va €CouoiwBEi pe
TNV TTPOTTOVNON TWV EVNAIKWV.

Ta Taidliad geoa aATrd TO TTAIXVidl UTTopouV va
B3EATILOOOUV TNV AVTOXN.

‘lolol yEBodoI TTpoTTovNnoNG Bonbouv TNV
3EATILWON TNC AVTOXNC.

'loleg aoKNnoeIg ye PTTAAQ UTTOPOUUE Va

XPNOIUOTIOINCOUUE YIa TNV BEATIWON TNG EIDIKNAG
QVTOXNC.




EMIAOTO2

* M6vo M O®OT ETCTNUOVIKN OVATTLEN TOL  TOLOIKOV
moooceaipov, Ba @épel cwotd amoteléouata. Ov veapoi
TOOOGPUIPIOTEC UE AWOoyn TEYVIKN Kotdption, Oo  eival
ATOTEAEGUO TNG COPOPNC TPOYPAULOTIOCUEVIS EPYAGIOS, TOV
OLOPKEL Y10, TTOAAG YpOVLAL.



BIBAIOTPADIA

Gerhard, H., Jorg, D. (1990). IToudoik6 moooG@apo, (6. 18,
28, 30, 19-30, 31-41,42), Oec/vikn: ZdAT0.

Martin, B. (1994). IIpondévnon otnv maiotkn Kot eenpikn
nAkia. ®@eccalovikn: XaArto.

1" emoTNUOVIKY] dONUEPTOn TodIKOV Tooospaipov. TEOGAA
Tpwdrwv 2006. Etonyntéc: @auionc K., ZevteAiong M.,
Kapapéinc I'., Oudoa gortntov.

2" SLade€én modoodaipouv 11 - 13 AnptAiovu 2005, TEQAA
TpwaAwv. Natdiko modoodalpo, mpaktikr) acknon, Dr. Victor
Stangulescu.



	Θ έ μ α τ α
	ΕΙΣΑΓΩΓΗ
	ΕΙΣΑΓΩΓΗ
	ΔΙΑΧΩΡΙΣΜΟΣ ΗΛΙΚΙΩΝ ΚΑΙ ΣΤΑΔΙΑ
	ΔΙΑΧΩΡΙΣΜΟΣ ΗΛΙΚΙΩΝ ΚΑΙ ΣΤΑΔΙΑ
	ΔΙΑΧΩΡΙΣΜΟΣ ΗΛΙΚΙΩΝ ΚΑΙ ΣΤΑΔΙΑ
	Πίνακας: Διαχωρισμός της προπόνησης στην παιδική και εφηβική ηλικία με τους στόχους (ιδανικό μοντέλο).
	ΣΤΑΔΙΑ
	ΣΤΑΔΙΑ ΗΛΙΚΙΩΝ ΑΝΑΛΟΓΑ ΜΕ ΤΗΝ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ
	ΣΥΝΑΡΜΟΣΤΙΚΕΣ ΙΚΑΝΟΤΗΤΕΣ
	ΣΥΝΑΡΜΟΣΤΙΚΕΣ ΙΚΑΝΟΤΗΤΕΣ
	ΣΥΝΑΡΜΟΣΤΙΚΕΣ ΙΚΑΝΟΤΗΤΕΣ
	Υποδείξεις ανάπτυξης συναρμοστικών ικανοτήτων
	Υποδείξεις ανάπτυξης συναρμοστικών ικανοτήτων
	Υποδείξεις ανάπτυξης συναρμοστικών ικανοτήτων
	Υποδείξεις ανάπτυξης συναρμοστικών ικανοτήτων
	Υποδείξεις ανάπτυξης συναρμοστικών ικανοτήτων
	Υποδείξεις ανάπτυξης συναρμοστικών ικανοτήτων
	Υποδείξεις ανάπτυξης συναρμοστικών ικανοτήτων
	ΒΙΟΛΟΓΙΚΕΣ ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΕΣ�α) Αερόβια ικανότητα (αντοχή)
	ΠΑΙΔΙΑ ΗΛΙΚΙΑΣ 14 – 16  ΕΤΩΝ
	ΒΙΟΛΟΓΙΚΕΣ  ΒΑΣΕΙΣ
	ΒΙΟΛΟΓΙΚΕΣ ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΕΣ�β) Αναερόβια ικανότητα (ταχύτητα).
	ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ ΤΑΧΥΤΗΤΑΣ�(ΗΛΙΚΙΑΣ 14 – 16)
	ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΟΙ ΣΤΟΧΟΙ�Φυσική κατάσταση
	ΦΥΣΙΚΗ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ
	Πίνακας: Τύποι αντοχής - δραστηριότητες
	ΦΥΣΙΚΗ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ
	ΠΑΙΔΙΑ ΗΛΙΚΙΑΣ 14 – 16  ΕΤΩΝ
	ΑΕΡΟΒΙΑ ΙΚΑΝΟΤΗΤΑ
	ΑΕΡΟΒΙΑ ΙΚΑΝΟΤΗΤΑ
	ΑΕΡΟΒΙΑ ΙΚΑΝΟΤΗΤΑ
	ΤΡΟΠΟΙ ΑΝΑΠΤΥΞΗΣ ΤΗΣ  ΒΑΣΙΚΗΣ ΑΝΤΟΧΗΣ ΣΤΗΝ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ
	ΜΕΘΟΔΟΙ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΑΝΑΠΤΗΞΗ ΤΗΣ ΒΑΣΙΚΗΣ ΑΝΤΟΧΗΣ
	ΜΕΘΟΔΟΙ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΑΝΑΠΤΗΞΗ ΤΗΣ ΕΙΔΙΚΗΣ ΑΝΤΟΧΗΣ
	ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ ΓΙΑ ΤΗΝ ΑΝΑΠΤΥΞΗ ΤΗΣ ΕΙΔΙΚΗΣ ΑΝΤΟΧΗΣ ΣΤΗΝ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ
	ΜΕΘΟΔΟΙ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ ΑΕΡΟΒΙΑΣ ΙΚΑΝΟΤΗΤΑΣ
	ΦΥΣΙΚΗ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ �(ΔΥΝΑΜΗ)
	ΠΑΙΔΙΑ ΗΛΙΚΙΑΣ 14 – 16  ΕΤΩΝ
	Θέματα  για  συζήτηση
	ΕΠΙΛΟΓΟΣ
	ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ

