
ΓΤΝΑΜΗ  

ΠΟΓΟΦΑΙΡΙΣΗ

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



Δύναμη

Σηην αθληηική επιζηήμη, η δύναμη 

μποπεί να οπιζθεί ωρ η ικανόηηηα ηος 

μςόρ ή ηων μςών να ξεπεπνούν, να 

ζςγκπαηούν ή να ανηιζηέκονηαι ζε 

εξωηεπικέρ ανηιζηάζειρ

(Rothing, 1977; Thiess et al., 1978; Schmidtbleicher, 1987; Ehlenz et al.1991). 

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



ΗΜΑΙΑ ΣΗ ΓΤΝΑΜΗ

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



ΜΟΡΦΕΣ ΔΥΝΑΜΗΣ

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



1. ΑΝΤΟΦΗ ΣΤΗ ΔΥΝΑΜΗ

2. ΜΕΓΙΣΤΗ ΔΥΝΑΜΗ

3. ΤΑΦΥΔΥΝΑΜΗ

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



Πνηα κνξθή Γύλακεο ρξεηάδεηαη ν 

πνδνζθαηξηζηήο;

Η εξώηεζε γηα ηε κνξθή ηεο δύλακεο πνπ 

ρξεηάδεηαη ν πνδνζθαηξηζηήο ήηαλ

πνιύ ζπρλή ηα πξνεγνύκελα ρξόληα

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



 Μηα αλάιπζε ησλ κνξθώλ θίλεζεο ζην 
πνδόζθαηξν νδεγεί γξήγνξα ζηνλ πην ζεκαληηθό 
θαη ζπρλόηεξα αλαθεξόκελν παξάγνληα 
δύλακεο

ηη ηασςδύναμη.
 ηηο εηδηθέο πνδνζθαηξηθέο θηλήζεηο θπξηαξρνύλ 

νη κνξθέο δύλακεο κε ραξαθηήξα επηηάρπλζεο 

θεηικά δςναμικέρ = Ομόκενηπερ

θαζώο θαη δηαθνπήο ηεο ηαρύηεηαο 

αξλεηηθά δπλακηθέο = έθθεληξεο

Απηό πξέπεη λα ιεθζεί ππόςε θαηά ηελ 
πξνπόλεζε!

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



Σππηθά παξαδείγκαηα γηα ηελ επηηαρύλνπζα 
άζθεζε δύλακεο είλαη:

• ηα άικαηα

• ηα ζνπη θαζώο 

• νη εθθηλήζεηο ("πάηεκα"). 

Σππηθά παξαδείγκαηα γηα άζθεζε δύλακεο κε 
κνξθή επηβξάδπλζεο ηεο ηαρύηεηαο 
("θξελάξηζκα") είλαη: 

ηα απόηνκα ζηακαηήκαηα

 νη αιιαγέο θαηεύζπλζεο 
(ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ θαη ησλ πξνζπνηήζεσλ) 

θαζώο θαη ε θάζε ππνδνρήο ηεο κπάιαο θαηά 
ην ηξέμηκν θαη ην άικα.

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



• πλνιηθά ζην πνδόζθαηξν 

ζπκπεξηιακβάλνληαη θαηαζηάζεηο 1:1 θαη 

αηνκηθέο ηερληθέο ελέξγεηεο. Κπξηαξρνύλ νη 

δπλακηθέο θαη πνιύ εθξεθηηθέο θηλήζεηο, νη 

νπνίεο απαηηνύλ κπο κε θαιή απόδνζε 

ζηελ ηασςδύναμη και ηην ανηοσή .

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



ΑΝΤΟΦΗ ΣΤΗ ΔΥΝΑΜΗ

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



Δίλαη ε ηθαλόηεηα ησλ κπώλ λα 

αληέρνπλ ζηε θόπσζε ζε 

εληάζεηο ζρεηηθά κεγάιεο 

δηάξθεηαο

ΑΝΤΟΦΗ ΣΤΗ ΔΥΝΑΜΗ

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



Βειηηώλεηαη κέζα από γεληθέο θαη εηδηθέο 

γπκλαζηηθέο αζθήζεηο ζεκαληηθώλ 

κπτθώλ νκάδσλ κε 

- κέηξην ξπζκό εθηέιεζεο,

- 15-30 επαλαιήςεηο

- θαη κε πιήξε δηαιείκκαηα

θαη ζπκπιεξσκαηηθά κέζσ ηζνκεηξηθώλ    

αζθήζεσλ

ΑΝΤΟΦΗ ΣΤΗ ΔΥΝΑΜΗ

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



ΔΝΣΑΗ: 0-20% ηεο Μέγ. δύλακεο

ΥΩΡΙ Η ΜΔ ΜΙΚΡΔ ΑΝΣΙΣΑΔΙ

• ΔΠΑΝ: 15-30 (αλάινγα ηνπ επηπέδνπ)

• ΓΙΑΡΚΔΙΑ: 15’’- 30’’ sec

• ΓΙΑΛ. ΜΔΣΑΞΤ ΣΩΝ ΑΚΗΔΩΝ: 1:1/2, 
1:1, 1:2, 1-3

• ΑΚΗΔΙ: 8-10

• ΚΤΚΛΟΙ: 2-4

• ΓΙΑΛ. ΜΔΣΑΞΤ ΚΤΚΛΩΝ: 2-3 min.

ΑΝΣΟΥΗ ΣΗ ΓΤΝΑΜΗ

ΓΙΑΛΔΙΜΜΑΣΙΚΗ - ΚΤΚΛΙΚΗ ΜΟΡΦΗ

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



• ΔΠΑΝ: θπξίσο 10-15 ή θαη >15

• ΓΙΑΡΚΔΙΑ: όζν γηα λα γίλνπλ

• ΓΙΑΛ./ ΑΚΗΔΩΝ: 90’’-120’’ sec

• ΑΚΗΔΙ: 6-8

• Δ ΜΟΡΦΗ ΣΑΘΜΩΝ: ΔΣ Δ ΚΑΘΔ 
ΑΚΗΗ: 3-4

• Δ ΚΤΚΛΙΚΗ ΜΟΡΦΗ: 1-3 ΚΤΚΛΟΙ

• ΓΙΑΛ. ΜΔΣΑΞΤ ΚΤΚΛΩΝ: 2-4 min.

Αληνρή ζηε δύλακε

ΓΙΑΛΔΙΜΜΑΣΙΚΗ – Δ ΣΑΘΜΟΤ Η 

ΚΤΚΛΙΚΗ ΜΟΡΦΗ

ΔΝΣΑΗ: 20-40% ηεο Μέγ. δύλακεο

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



• ΔΠΑΝ: 15Υ20%, 12Υ30%, 10Υ40%, 
12Υ30%, 15Υ20%

• ΓΙΑΡΚΔΙΑ: όζν γηα λα γίλνπλ

• ΓΙΑΛ. ΜΔΣΑΞΤ ΣΩΝ ΑΚΗΔΩΝ: 90’’-
120’’ sec

• ΑΚΗΔΙ: 6-8

• ΔΣ Δ ΚΑΘΔ ΑΚΗΗ: 3-5

Αληνρή ζηε δύλακε

ΓΙΑΛΔΙΜΜΑΣΙΚΗ  

ΚΟΛΟΤΡΗ ΠΤΡΑΜΙΓΑ & Δ ΣΑΘΜΟΤ

ΔΝΣΑΗ: 20-40% ηεο Μέγ. δύλακεο
Δπηβάξπλζε κε ρακειέο θαη κεζαίεο εληάζεηο

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



ΔΚΣΔΛΔΗ ΣΗ ΚΙΝΗΗ

• Ρπζκόο κέηξηνο (Έκθαζε ζηελ αεξόβηα 

εξγαζία)

• Ρπζκόο γξήγνξνο (Έκθαζε ζηελ 

αλαεξόβηα εξγαζία)

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



ΜΕΓΙΣΤΗ ΔΥΝΑΜΗ

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



• Πνιύ ζπρλά ππνηηκάηαη  ν ζεκαληηθόηαηνο 
παξάγνληαο ηεο δύλακεο

ε μέγιζηη δύναμη (θπξίσο ησλ θάησ 
άθξσλ).

• Οη αηηίεο γηα ηελ παξακέιεζε ηεο 
πξνπόλεζεο ηεο κέγηζηεο δύλακεο είλαη 
πνιύπιεπξεο 

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



Η αλαγθαηόηεηα γηα αλάπηπμε ηεο κέγηζηεο δύλακεο 
δελ εθηηκάηαη σο ηόζν επείγνπζα, γηα λα αθηεξσζεί θαη ζε απηήλ 
έλα κέξνο από ηνλ πεξηνξηζκέλν ρξόλν ηεο πξνπόλεζεο.

Οη παίρηεο θαη νη πξνπνλεηέο έρνπλ ηε ιαλζαζκέλε 
άπνςε όηη ε πξνπόλεζε ηεο κέγηζηεο δύλακεο θάλεη ηνλ
πνδνζθαηξηζηή αξγό θαη "βαξύ". 

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



Οη πξνπνλεηέο ίζσο δε γλσξίδνπλ ηηο ζηελέο ζρέζεηο κεηαμύ 
ηνπ επηπέδνπ ηεο κέγηζηεο δύλακεο θαη ηνπ επηπέδνπ
ηεο ηαρπδύλακεο 

Υπάξρεη αβεβαηόηεηα όζν αθνξά ζηηο κεζόδνπο πνπ ζα επηιεγνύλ
ζηνλ ηξόπν εθηέιεζεο, 
ηνλ απαξαίηεην ρξόλν 
ηα αλαγθαία όξγαλα θ.ι. π.

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



Οη παίρηεο δελ αληηκεησπίδνπλ ζεηηθά κηα πξνπόλεζε 
πνπ έρεη κηθξή κόλν ζρέζε κε ην παηρλίδη. 

Οη πεξηζζόηεξεο νκάδεο δε δηαζέηνπλ νύηε ηηο απαηηνύκελεο 
αίζνπζεο νύηε ηα απαξαίηεηα όξγαλα, δειαδή ηα κέζα πνπ
επηηξέπνπλ ηελ θαιά νξγαλσκέλε πξνπόλεζε ηεο
κέγηζηεο δύλακεο.
Η ελαιιαθηηθή ιύζε ελόο γπκλαζηεξίνπ ζεσξείηαη 
από πξνπνλεηέο θαη παίρηεο δπζαλάινγα αληηνηθνλνκηθή 
(ρξεκαηηθά αιιά θαη ρξνληθά).

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



Δίλαη ε ηθαλόηεηα ησλ κπώλ λα 

ελεξγνπνηνύλ ην κεγαιύηεξν 

πνζό δύλακεο ζε κηα θίλεζε

ΜΕΓΙΣΤΗ ΔΥΝΑΜΗ

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



ΑΠΟ ΣΙ ΔΞΑΡΣΑΣΑΙ Η ΜΔΓΙΣΗ 

ΓΤΝΑΜΗ;

• Από ηελ εγθάξζηα ηνκή ησλ κπώλ

• Από ηνλ ελδνκπτθό ζπληνληζκό ησλ 

κπώλ

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



ΕΙΔΗ ΜΕΓΙΣΤΗΣ ΔΥΝΑΜΗΣ

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



Σξόπνη εξγαζίαο ησλ κπώλ

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



ΕΙΔΗ ΔΥΝΑΜΗΣ

1. Ιζομεηρική ή ζηαηική δύναμη
Είναι η δύναμη η οποία πποκαλείηαι μεηά 

από ιζομεηπική ζύζπαζη όηαν δηλαδή ο 

μςρ ζςζπώμενορ διαηηπεί ηο μήκορ ηος.

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



2. Μειομεηρική ή ζύγκενηρη δύναμη

Είναι η δύναμη πος παπάγεηαι όηαν ο μςρ 

ζςζπώμενορ  βπασύνεηαι και μειώνεηαι ηο μήκορ 

ηος.

ΕΙΔΗ ΔΥΝΑΜΗΣ

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



ΕΙΔΗ ΔΥΝΑΜΗΣ

3. Πιεηνκεηξηθή ή έθθεληξε 

δύλακε 
Είναι η δύναμη η οποία παπάγεηαι όηαν ο 

μςρ ενώ ζςζπάηαι αςξάνει ηο μήκορ ηος 

λόγω ηηρ εξωηεπικήρ ανηίζηαζηρ.

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



• Έρεη απνδεηρζεί όηη όιεο νη κνξθέο δύλακεο 
(έθθεληξε, ηζνκεηξηθή, ζύγθεληξε) πξνθαινύλ 
αύμεζε ηεο κπτθήο κάδαο (McDougal, 1992; Dudley et al.,1991; Tesch, 

1990a).

• Φαίλεηαη όκσο όηη ν ελαιιαζζόκελνο ξπζκόο 
έθθεληξεο/ζύγθεληξεο ζύζπαζεο, πξνθαιεί κάιινλ 
πην θαιά απνηειέζκαηα (Dudley et al., 1991).

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



Μέζνδνη πξνπόλεζεο  

ΜΔΓΙΣΗ ΓΤΝΑΜΗ

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



 ΜΤΪΚΗ ΤΠΔΡΣΡΟΦΙΑ

ΔΝΓΟΜΤΪΚΗ ΤΝΑΡΜΟΓΗ

ΤΝΓΤΑΣΙΚΗ ΜΔΘΟΓΟ

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



ΜΔΓΙΣΗ ΓΤΝΑΜΗ

ΜΤΪΚΗ ΤΠΔΡΣΡΟΦΙΑ

• Δπηβάξπλζε κε κεζαίεο 
θαη ππνκέγηζηεο 
εληάζεηο

• ΔΝΣΑΗ: 
– 40 έσο 60% ηεο Μέγ. 

Γύλακεο (Αξράξηνη-
Δξαζηηέρλεο)

– 40 έσο 80% ηεο Μέγ. 
Γύλακεο (Παίθηεο 
πςεινύ επηπέδνπ) 

ΜΔΘΟΓΟ ΜΤΪΚΗ ΤΠΔΡΣΡΟΦΙΑ

ζε ζηαζκνύο

θπθιηθή κνξθή

θόινπξε ππξακίδα

• ΔΠΑΝ: 12-8

• ΔΙΡΔ/ΔΣ :3-5 αλά 

άζθεζε

• ΓΙΑΛ./εη: >3 ιεπηά

• ΑΚΗΔΙ: 5-8

• ΓΙΑΛ./ΑΚΗΔΩΝ: 2-3 

ιεπηά
ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



ΜΔΓΙΣΗ ΓΤΝΑΜΗ

ΔΝΓΟΜΤΪΚΗ ΤΝΑΡΜΟΓΗ

• Δπηβάξπλζε κε 
ππνκέγηζηεο θαη κέγηζηεο 
εληάζεηο

• ΔΝΣΑΗ: 75 έσο 95-100% 
ηεο Μέγ. Γύλακεο

• Μόνο ζε ποδοζθαιπιζηέρ 
ςτηλού επιπέδος με 
πποπονηηικό ςπόβαθπο

ΜΔΘΟΓΟ ΔΝΓΟΜΤΪΚΗ ΤΝΑΡΜΟΓΗ

ζε ζηαζκνύο

θπθιηθή κνξθή

θαλνληθή ππξακίδα

• ΔΠΑΝ: 5-1

• ΔΙΡΔ/ΔΣ :3-5 αλά άζθεζε

• ΓΙΑΛ./εη: 3-5 ιεπηά

• ΑΚΗΔΙ: 4-6

ΠΑΡΑΓΔΙΓΜΑ ΚΑΝΟΝΙΚΗ 

ΠΤΡΑΜΙΓΑ

• 5Υ75%, 4Υ80%, 3Υ85%, 

2Υ90%, 1Υ95-100%ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



ΜΔΓΙΣΗ ΓΤΝΑΜΗ

• ΣΑΤΣΟΥΡΟΝΗ 
ΒΔΛΣΙΩΗ ΜΤΪΚΗ 
ΤΠΔΡΣΡΟΦΙΑ ΚΑΙ 
ΔΝΓΟΜΤΪΚΗ 
ΤΝΑΡΜΟΓΗ

• ΔΝΣΑΗ: 50 έσο 80% 
ηεο Μέγ. Γύλακεο

• Δπηβάξπλζε κε 
κεζαίεο θαη 
ππνκέγηζηεο εληάζεηο

ΤΝΓΤΑΣΙΚΗ ΜΔΘΟΓΟ

θόινπξε ππξακίδα

(Μνλή ή δηπιή)

ΚΟΛΟΤΡΗ ΠΤΡΑΜΙΓΑ

• ΔΠΑΝ: 12-4

• 12Υ50%, 10-8Υ60%, 

6Υ70%, 5Υ75%, 4Υ80%

• ΔΙΡΔ/ΔΣ :3-5 αλά 

άζθεζε

• ΓΙΑΛ.: 2-3 ιεπηά

• ΑΚΗΔΙ: 4-6

• ΓΙΑΛ./ΑΚΗΔΩΝ: ≥3 ιεπηάΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



πκβνπιή

• ην πνδόζθαηξν ε πξνπόλεζε ηεο ΜΓ 
ζπληζηάηαη λα πξνπνλείηαη κε ηε κνξθή ηεο 
θόινπξεο ππξακίδαο (Δπηβάξπλζε κε 
κεζαίεο θαη ππνκέγηζηεο εληάζεηο), κε ηελ 
νπνία επηηπγράλεηαη ηδαληθή βειηίσζε ηεο 
κέγηζηεο δύλακεο (ηαπηόρξνλε βειηίσζε ηεο 
κπτθήο ππεξηξνθίαο θαη ηθαλνπνηεηηθνύ 
επηπέδνπ ελδνκπτθήο ζπλαξκνγήο).

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



ΤΑΦΥΔΥΝΑΜΗ

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



Η ΣΑΥΤΓΤΝΑΜΗ ΣΟΤ 

ΠΟΓΟΦΑΙΡΙΣΗ
• Σάθιηλγθ

• Νηξίκπιεο-πξνζπνηήζεηο

• Άικα γηα θεθαιηά

• Σδαξηδάξηζκα

• Αιιαγέο θαηεύζπλζεο

• Δθθηλήζεηο

• Μνλνκαρίεο

• ιάινκ

• νπη

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



ΠΑΡΑΓΟΝΣΔ ΠΟΤ ΔΠΙΓΡΟΤΝ ΣΗΝ 

ΑΝΑΠΣΤΞΗ ΣΗ ΣΑΥΤΓΤΝΑΜΗ

• Γηάκεηξνο κπόο

• Αξηζκόο θηλεηηθώλ κνλάδσλ πνπ 

ελεξγνπνηνύληαη ηαπηόρξνλα θαηά ηελ 

έλαξμε ηεο θίλεζεο (δύλακε εθθίλεζεο)

• Σαρύηεηα ζπζηνιήο ησλ ελεξγνπνηεκέλσλ 

κπτθώλ ηλώλ –βαζκόο αλάπηπμεο ηεο αξρηθήο 

δπλακηθήο ώζεζεο (εθξεθηηθή δύλακε)

• Πνηόηεηα κεζνκπτθνύ ζπληνληζκνύ

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



ΠΔΡΙΔΥΟΜΔΝΑ ΠΡΟΠΟΝΗΗ 

ΣΑΥΤΓΤΝΑΜΗ

ΓΡΟΜΙΚΔ ΚΑΙ ΑΛΣΙΚΔ ΑΚΗΔΙ ΥΩΡΙ ΟΡΓΑΝΑ:
• Δθθηλήζεηο από δηάθνξεο ζέζεηο κε νπηηθναθνπζηηθά 

εξεζίζκαηα, παιίλδξνκν ηξέμηκν, ζπλδπαζκνί κε 
εηθνληθέο πνδνζθαηξηθέο θηλήζεηο θαη άικαηα ζην 1 
ή 2 πόδηα, αιηηθό  ηξέμηκν θιπ.

ΓΡΟΜΙΚΔ ΚΑΙ ΑΛΣΙΚΔ ΑΚΗΔΙ ΜΔ ΟΡΓΑΝΑ:

• Σξέμηκν κε γηιέθν κε βάξε, κε αιηεξάθηα, ζε 
αλεθόξα, αλαπεδήζεηο κε ζρνηλάθη, κε 
ζπλαζθνύκελν, κε ηαηξηθή κπάια, κε αληίζηαζε 
ιάζηηρνπ, κε εκπόδηα θιπ.

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



ΜΔΘΟΓΟΙ ΠΡΟΠΟΝΗΗ     

ΣΑΥΤΓΤΝΑΜΗ

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



ΣΑΥΤΓΤΝΑΜΗ

• ΔΝΣΑΗ: 95-100% ηεο Μ. πξνζπάζεηαο

• ΓΙΑΡΚΔΙΑ: Μέρξη 6΄΄-10΄΄ sec

• ΔΠΑΝ: 5-10 αλάινγα ηνπ επηπέδνπ

• ΔΣ : 2-5 αλάινγα ηνπ επηπέδνπ

• ΓΙΑΛΔΙΜΜΑ: Πιήξεο

• ΑΚΗΔΙ/ΣΑΘΜΟΙ: 4-6

• Ρπζκόο: Δθξεθηηθόο

ΔΠΑΝΑΛΗΠΣΙΚΗ ΜΔΘΟΓΟ

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



ΣΑΥΤΓΤΝΑΜΗ

• Κάζεηεο θαη νξηδόληηεο αιηηθέο αζθήζεηο, 

δξνκηθέο θηλήζεηο 

ΠΛΔΙΟΜΔΣΡΙΚΗ  Η ΚΡΟΤΣΙΚΗ ΜΔΘΟΓΟ

• Άικαηα ρσξίο ή κε εκπόδηα, πξηλη 5-15 κ 

(εθθηλήζεηο από δηάθνξεο ζέζεηο) θιπ.

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



ΣΑΥΤΓΤΝΑΜΗ

• Αληηζηάζεηο κέρξη 50-60% ηεο ΜΓ

ΜΔΘΟΓΟ ΣΩΝ ΔΠΑΝΑΛΑΜΒΑΝΟΜΔΝΩΝ 

ΜΙΚΡΩΝ ΚΑΙ ΜΔΑΙΩΝ ΔΝΣΑΔΩΝ

• Αζθήζεηο κε αληίζηαζε (Βάξε, δηάθνξα 

όξγαλα)

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



ΣΑΥΤΓΤΝΑΜΗ

• Πξηλ ηνπ δπλακηθνύ ηκήκαηνο κηαο 
άζθεζεο πξνεγείηαη κηα ζηαηηθή

ΑΝΣΙΘΔΣΙΚΗ ΜΔΘΟΓΟ

• Ηκηθάζηζκα κε αληίζηαζε (ζηαηηθά), 4-5 

άικαηα ζε εκπόδηα (δπλακηθά)

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



ΑΝΣΙΘΔΣΙΚΗ-ΜΔΘΟΓΟ 

ΔΚΡΗΚΣΙΚΗ ΓΤΝΑΜΗ

• ΠΩ; Πξνεγείηαη ηνπ δπλακηθνύ κέξνπο κηαο 
θίλεζεο, έλα ζηαηηθό.

• ΓΙΑΣΙ; Δπεηδή ην κπινθάξηζκα ηεο θίλεζεο 
δηεγείξεη κεγαιύηεξν αξηζκό λεπξνθηλεηηθώλ 
κνλάδσλ πεηπραίλεηαη κεγαιύηεξε ηαρύηεηα 
ζπζηνιήο ησλ κπώλ.

• ΑΠΟΣΔΛΔΜΑ; ΙΓΑΝΙΚΟ ΓΙΑ ΣΗΝ ΑΝΑΠΣΤΞΗ 
ΣΗ ΣΑΥΤΓΤΝΑΜΗ

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



ΣΑΥΤΓΤΝΑΜΗ

• Δηδηθά ηαρπδπλακηθά αγσληζηηθά παηρλίδηα 
θαη πξνπόλεζε ηερληθνηαθηηθώλ ζηνηρείσλ 

ΔΙΓΙΚΗ ΠΟΓΟΦΑΙΡΙΚΗ (ΜΔΘΟΓΟ 

ΜΔΟΜΤΪΚΟΤ ΤΝΣΟΝΙΜΟΤ)

• Παηρλίδηα κε ηε κνξθή 1:1 (κνλνκαρία, 

ηδαξηδάξηζκα) θιπ. κε ζηόρν ην ζνπη.

• Πξνπόλεζε ζνπη, θεθαιηά, ηάθιηλγθ θιπ.

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



ΣΑΥΤΓΤΝΑΜΗ

• Αληηζηάζεηο, πιεηνκεηξηθέο θαη πνδνζθαηξηθέο 

αζθήζεηο ζην ίδην ΔΣ ή ζηελ ίδηα ΠΜ.

ΤΝΓΤΑΣΙΚΗ ΜΔΘΟΓΟ

• Άζθεζε κε αληίζηαζε (2-3 Ηκηθαζίζκαηα 

κε κπάξα), 2-3 άικαηα ζε εκπόδηα, ζπξηλη 

(10κ), νπη 

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



ΑΝΣΟΥΗ ΣΗΝ ΣΑΥΤΓΤΝΑΜΗ

• Η ηθαλόηεηα ηνπ πνδνζθαηξηζηή λα ελεξγεί 
ηαρπδπλακηθά ζε όιε ηε δηάξθεηα ηνπ αγώλα 
ρσξίο κείσζε ηεο έληαζεο (δηαηήξεζε ηεο 
αιηηθήο δύλακεο ,ηεο δύλακεο ιαθηίζκαηνο, 
ηεο δύλακεο εθθίλεζεο)-βειηίσζε κέζα από 
εηδηθά αγσληζηηθά παηρλίδηα ή  ηε κέζνδν 
ησλ επαλαιήςεσλ (π.ρ 6-10 ζνπη κε 
δηάιεηκκα 30΄΄-3΄)

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



ΑΝΣΟΥΗ ΣΗΝ ΣΑΥΤΓΤΝΑΜΗ

• ΔΝΣΑΗ:  Τπνκέγηζηε

• ΡΤΘΜΟ: Γξήγνξνο

ΠΛΔΙΟΜΔΣΡΙΚΗ ΜΔ ΑΝΣΙΣΑΔΙ

• ΔΝΣΑΗ: 80-95% ηεο Μέγ. πξνζπάζεηαο

• ΓΙΑΡΚΔΙΑ: 10΄΄-15΄΄ sec

• ΔΠΑΝ: 10-15 

• ΔΙΡΔ/ΔΣ : 2-4 αλάινγα ηνπ επηπέδνπ

• ΓΙΑΛΔΙΜΜΑ: 2-3 Λεπηά

• ΑΚΗΔΙ/ΣΑΘΜΟΙ: 4-6

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



ΑΝΣΟΥΗ ΣΗ ΣΑΥΤΓΤΝΑΜΗ

• Αγσλ. ηαρπδπλακηθέο αζθήζεηο θαη 
παηρλίδηα κε κπάια (30-180 sec)

ΔΙΓΙΚΗ ΠΟΓΟΦΑΙΡΙΚΗ

• Μνξθέο παηρληδηώλ 1:1, 2:2, 3:3

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



Η πποπόνηζη δύναμηρ εξαπηάηαι από 

μία ζειπά παπάγονηερ όπωρ:

• Ένηαζη ηηρ πποπόνηζηρ

• Διάπκεια ηηρ πποπονηηικήρ πεπιόδος

• Σςσνόηηηα εβδομαδιαίαρ πποπόνηζηρ

• Διάπκεια πποπονηηικήρ μονάδορ

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



Ένηαζη ηηρ πποπόνηζηρ

• Η Μ.δύλακε βειηηώλεηαη κε εληάζεηο πνπ είλαη 

πεξίπνπ πάλσ από ην 70% ηνπ κέγηζηνπ (Atha, 

1981; Sale et al., 1992). 

• Με εληάζεηο από 20-60% ηνπ κέγηζηνπ 

βειηηώλεηαη ε αληνρή ζηε δύλακε θαη ε 

εθξεθηηθόηεηα (Pearson et al., 2000).

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



Διάπκεια ηηρ πποπονηηικήρ πεπιόδος

Γηα ηελ πξόθιεζε πξνζαξκνγώλ δύλακεο 

ρξεηάδεηαη έλα ειάρηζην ρξνληθό δηάζηεκα 8 

εβδνκάδσλ ελώ κία πεξίνδνο 12 εβδνκάδσλ 

ζεσξείηαη ηδηαίηεξα επλντθή γηα ηε βειηίσζε 

ηεο δύλακεο (Zatsiorski, 1995).

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



Σςσνόηηηα εβδομαδιαίαρ πποπόνηζηρ

• Σρεηηθέο έξεπλεο έρνπλ δείμεη όηη γηα ηε βειηίσζε ηεο 

δύλακεο είλαη απαξαίηεην ε ίδηα κπτθή νκάδα λα 

επηβαξύλεηαη ηνπιάρηζηνλ δύν θνξέο ηελ εβδνκάδα, ελώ 

ηα επλντθόηεξα απνηειέζκαηα απνθηηνύληαη κε κία 

ζπρλόηεηα πξνπόλεζεο ηξεηο θνξέο ηελ εβδνκάδα (Αtha, 

1981). 

• Πξνπνλήζεηο πέξαλ ησλ ηξηώλ αλά εβδνκάδα, δελ 

επηθέξνπλ κεγαιύηεξα πξνπνλεηηθά νθέιε, ελώ κε κία 

θνξά ηελ εβδνκάδα κάιινλ δελ πξνθαινύληαη 

πξνζαξκνγέο (Atha, 1981).ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



Διάπκεια πποπονηηικήρ μονάδορ

Έρεη αλαθεξζεί όηη:

γηα ηελ πξνπόλεζε λεπξνκπτθνπ ζπληνληζκνύ

η πποπόνηζη δεν ππέπει να ςπεπβαίνει ηη μία ώπα για 

ηην αποθςγή κόπωζηρ

γηα ηελ πξνπόλεζε κπτθήο ππεξηξνθίαο 

δεν ςπάπσοςν ηέηοιος είδοςρ πεπιοπιζμοί (Zatsiorski, 

1995).
ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



πλέπεηεο γηα ηελ πξνπόλεζε
• Σε ομάδερ ςτηλών καηηγοπιών η 

πποπόνηζη δύναμηρ θα ππέπει να 

εκηελείηαι ζε όλη ηη διάπκεια ηος έηοςρ

• Καηά ηελ δηάξθεηα ηεο αγσληζηηθήο 

πεξηόδνπ ην επίπεδν ηεο δύλακεο πνπ 

έρεη απνθηεζεί θαηά ηελ Π.Π,ζα πξέπεη 

λα ζπληεξεζεί κέζα από κηα ηνπιάρηζηνλ 

πξνπόλεζε δύλακεο γηα λα κελ ππάξμεη 

κείσζε ηεο κέγηζηεο δύλακεο,ηεο 

ηαρπδύλακεο θαζώο θαη ηεο ηαρύηεηαο.ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



Μηθξόηεξνη ρξόλνη εθαξκνγήο ηεο 

πξνπόλεζεο κπτθήο ππεξηξνθίαο δελ 

επηθέξνπλ ηα επηζπκεηά απνηειέζκαηα 

πξνζαξκνγήο, 

ελώ ζηελ πξνπόλεζε ελδνκπτθνύ 

ζπληνληζκνύ δελ επαξθνύλ γηα λα 

ππάξμεη πιήξεο εθκεηάιιεπζε ηνπ 

απμεκέλνπ από ηελ πξνπόλεζε κπτθήο 

ππεξηξνθίαο, κπτθνύ δπλακηθνύ.

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



Μονηέλο πεπιοδικόηηηαρ

Γηα ηελ πξόθιεζε πξνζαξκνγώλ δύλακεο, κπνξνύλ λα 
ρξεζηκνπνηεζνύλ δύν βαζηθά κνληέια ζρεδηαζκνύ.

- Τν γξακκηθό κνληέιν

όπος η ένηαζη διαηηπείηαι ζηαζεξή ζε όιε ηε δηάξθεηα ηεο 
πποπονηηικήρ πεπιόδος

- Τν πεξηνδηθό κνληέιν 

όπος η ένηαζη μεηαβάλλεηαι ζε ηακηά σπονικά διαζηήμαηα (Stone, 

1981).

Από ηα παξαπάλσ αλαθεξόκελα κνληέια απνηειεζκαηηθόηεξν 
ζεσξείηαη ην πεξηνδηθό κνληέιν (Stone, 1981).

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



Μέζα πξνπόλεζεο δύλακεο

• Μεηαβιεηά επηπιένλ βάξε 

(κπάξα,εξαθιήο,θ.η.ι)

• Ακεηάβιεηα επηπιένλ βάξε (ηαηξηθέο 

κπάιεο,αιηεξάθηα,θ.ηα.ι)

• Υσξίο επηπιένλ επηβάξπλζε (βάξνο ζώκαηνο)

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



Πιενλεθηήκαηα ηεο άζθεζεο κε 

βάξε
• Πεξηνξίδεηαη ν θίλδπλνο ηξαπκαηηζκώλ

• Ο ρξόλνο άζθεζεο είλαη κηθξόηεξνο

• Σα βάξε αιιάδνπλ θαη πξνζαξκόδνληαη πνιύ 
εύθνια  ζηηο πξνζσπηθέο απαηηήζεηο

• Γελ ρξεηάδεηαη βνεζόο θαηά ηελ εθηέιεζε ησλ 
αζθήζεσλ

• Δμαζθαιίδνπλ αληίζηαζε ζε όιν ην εύξνο ηεο 
θίλεζεο

• Δίλαη ηδαληθά γηα αξράξηνπο θαη θαηάιιεια γηα 
όιεο ηηο ειηθίεο.

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



Μεηνλεθηήκαηα ηεο άζθεζεο 

κε βάξε
• Γελ πξνζαξκόδνληαη πάληα ζηα αηνκηθά 

ζσκαηηθά ραξαθηεξηζηηθά

• Γπκλάδνπλ ζπγθεθξηκέλνπο κπο ή κπτθέο 
νκάδεο θαη όρη όιν ην ζώκα

• Γελ είλαη θαηάιιεια γηα ηελ αλάπηπμε ηεο 
εηδηθήο δύλακεο ζηνλ αγσληζηηθό αζιεηηζκό

• Σν θόζηνο ηνπο είλαη ζπλήζσο πνιύ πςειό
ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



ΜΟΡΦΔ ΟΡΓΑΝΩΗ ΚΑΙ 

ΜΔΘΟΓΟΙ ΠΡΟΠΟΝΗΗ
• Η πξνπόλεζε ζε ζηαζκνύο

• Η ππξακηδηθή πξνπόλεζε

• Η θπθιηθή πξνπόλεζε

Δίλαη κνξθέο νξγάλσζεο κηαο πξνπόλεζεο 

θαη όρη κέζνδνη πξνπόλεζεο

Ο διατωριζμός ηων μεθόδων προπόνηζης 

γίνεηαι ανάλογα με ηα είδη μσϊκής 

ζσζηολής
ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



Πξνπόλεζε ζε ζηαζκνύο

1νο ζηαζκόο:  3 ζεη x 10 επαλαιήςεηο

2νο ζηαζκόο:    4 ζεη x 8 επαλαιήςεηο 

3νο ζηαζκόο:   5 ζεη x 7 επαλαιήςεηο 

4νο ζηαζκόο :  3 ζεη x 12 επαλαιήςεηο 
ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



Ππξακηδηθή πξνπόλεζε

Η πςπαμιδική πποπόνηζη ανάλογα με ηον ηπόπο 
εκηέλεζηρ εξςπηπεηεί διαθοπεηικούρ ζηόσοςρ:

• Αλ ηνλίδεηαη πεξηζζόηεξν ε θνξπθή κε κηθξό αξηζκό 
επαλαιήςεσλ (πεξίπνπ 1-5)θαη πςειή έληαζε 
(πεξίπνπ 75-100%)θπξηαξρεί ε αλάπηπμε ηεο κέγηζηεο 
δύλακεο κέζσ ηεο βειηίσζεο ηνπ ελδνκπτθνύ 
ζπληνληζκνύ.

• Αλ ηνλίδεηαη ν κέηξηνο αξηζκόο επαλαιήςεσλ 
(πεξίπνπ 8-12) θαη ε κέηξηα έληαζε (πεξίπνπ 40-60%) 
πξνθαιείηαη αύμεζε ηεο δύλακεο κέζσ ηεο αύμεζεο 
ηεο κπτθήο κάδαο(πξνπόλεζε κπτθήο ππεξηξνθίαο)

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



• Όηαλ ηνλίδεηαη ε βάζε κε πνιύ πςειό αξηζκό 

επαλαιήςεσλ (15 θαη πάλσ )θαη ρακειή 

έληαζε (θάησ από 40% έσο 20%) θπξηαξρεί ε 

αλάπηπμε ηεο αληνρήο ζηε δύλακε.

• Μηα εθξεθηηθή εθηέιεζε (κε αληίζηνηρα κηθξό 

πξόζζεην βάξνο )βειηηώλεη θπξίσο ηελ 

ηαρπδύλακε.
ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



Ππξακηδηθή πξνπόλεζε

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



Μέγιζηη δύναμη και γαλακηικό 

οξύ

• Είλαη γλσζηό όηη ε επηβάξπλζε ζηα 

πξνγξάκκαηα άζθεζεο κε βάξε θαζνξίδεηαη:

- από ηνλ αξηζκό ησλ ζεη

- ην βάξνο πνπ ζα ρξεζηκνπνηεζεί

- ην δηάιεηκκα κεηαμύ ησλ ζεη 

- ηνλ αξηζκό θαη ηε ζεηξά εθηέιεζεο ησλ 

αζθήζεσλ. 

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



Μέγιζηη δύναμη και γαλακηικό 

οξύ
Έλα πξόγξακκα κέγηζηεο δύλακεο ραξαθηεξίδεηαη

- από πςειή έληαζε

- κεγάιν δηάιεηκκα κεηαμύ ησλ αζθήζεσλ

- κηθξό αξηζκό επαλαιήςεσλ.

Ο διαθοπεηικόρ ζςνδςαζμόρ ηων παπαγόνηων ηηρ επιβάπςνζηρ 

θαίνεηαι όηι έσει διαθοπεηικέρ ενεπγειακέρ απαιηήζειρ.

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



Μέγιζηη δύναμη και γαλακηικό 

οξύ

Σε ζρέζε κε ηε ζπγθέληξσζε γαιαθηηθνύ νμένο ζην 

αίκα νη Abernethy and Wehr (1997) βξήθαλ κεγαιύηεξε 

ζπγθέληξσζε γαιαθηηθνύ νμένο κεηά από εθηέιεζε 

15RM ζε ζύγθξηζε κε ηελ εθηέιεζε 5RM ζε κηα 

άζθεζε.

Παξόκνηα απνηειέζκαηα βξήθαλ θαη ν Kraemer θαη νη 

ζπλεξγάηεο ηνπ (1991), νη νπνίνη βξήθαλ πςειόηεξε 

ζπγθέληξσζε γαιαθηηθνύ νμένο ζε έλα πξόγξακκα κε 

έληαζε 10RM από όηη ζε έλα πξόγξακκα κε 5RM.

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



Μέγιζηη δύναμη και γαλακηικό

οξύ
Φαίλεηαη ινηπόλ όηη ηα πξνγξάκκαηα κε :

- πςειή έληαζε

- ιίγεο επαλαιήςεηο 

- κεγάια δηαιείκκαηα κεηαμύ ησλ ζεη 

δελ επηθέξνπλ κεγάιε ζπγθέληξσζε γαιαθηηθνύ νμένο ζην αίκα. 

Σηεξίδνληαη πεξηζζόηεξν ζηνλ κεραληζκό ηεο αλαεξόβηαο 

γιπθόιπζεο θαη ιόγσ ηεο κηθξήο δηάξθεηαο ηνπ εξεζίζκαηνο 

πηζαλόλ λα ρξεζηκνπνηνύληαη γηα ηελ παξαγσγή ελέξγεηαο 

θπξίσο θσζθνξηθέο ελώζεηο νη νπνίεο ιόγσ ηνπ κεγάινπ ρξόλνπ 

αλάιεςεο κεηαμύ ησλ ζεη επαλαζπληίζεληαη
(Σκήιηνο, 2001).

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



ANAΠΝΟΗ

• ηηο πεξηζζόηεξεο αζθήζεηο πνπ απαηηνύλ 

κέγηζηε έληαζε νη αζιεηέο πξνηηκνύλ λα 

θξαηνύλ ηελ αλαπλνή ηνπο ζηελ αξρή ηεο 

εθηέιεζεο κηαο πξνζπάζεηαο θαη ηελ 

απειεπζεξώλνπλ θαζώο νινθιεξώλνπλ (ζην 

ηειεπηαίν 1/3 ηεο θίλεζεο) ηελ θίλεζε. 

• Έρνληαο επάξθεηα αέξα ζηνπο πλεύκνλεο ζην 

κεγαιύηεξν κέξνο ηεο πξνζπάζεηαο , απηό 

ηνπο βνεζά λα εθηειέζνπλ κε κεγαιύηεξε 

επθνιία ηελ άζθεζε.   
ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



ΑΝΑΠΝΟΗ

• Γελ πξέπεη  λα εθηειείηαη κέγηζηε εηζπλνή 

από ηνλ αζιεηή πξηλ από κία άξζε.

• ε θακία πεξίπησζε δελ πξέπεη λα θξαηάκε 

ηελ αλαπλνή καο θαηά ηελ δηάξθεηα κηαο 

άζθεζεο.

• Η εηζπλνή είλαη πξνηηκόηεξν λα γίλεηαη από 

ηε κύηε θαη ε εθπλνή από ην ζηόκα.

• ε αζθήζεηο κε κηθξέο εμσηεξηθέο αληηζηάζεηο 

θαη πνιιέο επαλαιήςεηο (αζθήζεηο αληνρήο 

ζηελ δύλακε) ε αλαπλνή κπνξεί λα εθηειείηαη

ειεύζεξα. 
ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



ΑΝΑΠΝΟΗ

• Θα πξέπεη λα εηζπλένπκε θαηά ηελ 
δηάξθεηα ηνπ εύθνινπ ηκήκαηνο ηεο 
άζθεζεο θαη λα εθπλένπκε θαηά ηελ 
δηάξθεηα ηνπ δύζθνινπ ηκήκαηνο 
κηαο επαλάιεςεο. 

• Απηή ε ηερληθή καο βνεζάεη  λα 
ρξεζηκνπνηνύκε κέγηζηα βάξε ζε 
θάζε άζθεζε κε ην κέγηζην βαζκό 
αζθάιεηαο.  

ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



ΑΝΑΠΝΟΗ
Μηα πξόηαζε γηα ηνλ ηξόπν αλαπλνήο ζε αζθήζεηο κε 

πςειέο αληηζηάζεηο είλαη ε παξαθάησ:

1. Παίξλνπκε ζέζε γηα ηελ εθηέιεζε ηεο άζθεζεο         

θαη πηάλνπκε ηελ κπάξα. 

2. Δηζπλένπκε (κέηξηα), πηέδνπκε ηελ κπάξα γηα λα 

ηελ ζεθώζνπκε από ηνπο ζηαηήξεο γηα λα ηε 

θέξνπκε ζηελ αξρηθή ζέζε αθεηεξίαο θαη λα 

μεθηλήζεη ε πξώηε επαλάιεςε ηεο  άζθεζεο. 

3.Φηάλνληαο ηελ κπάξα ζηελ αξρηθή ζέζε έρνπκε 

εθπλεύζεη πιήξσο θαη είκαζηε έηνηκνη λα 

μεθηλήζνπκε ηελ πξώηε επαλάιεςε. ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



ΑΝΑΠΝΟΗ

4. Δηζπλένπκε θαζώο θαηεβάδνπκε ηελ κπάξα 

(εύθνιν ηκήκα ηεο άζθεζεο). Όηαλ θηάζεη ε 

κπάξα ζην ηειεπηαίν ζεκείν ηνπ εύξνπο ηεο 

θίλεζεο ηειεηώλεη θαη ε εηζπλνή καο. 

5. Αξρίδνπκε λα ζπξώρλνπκε ηελ κπάξα ελώ 

ηαπηόρξνλα εθπλένπκε ζηαδηαθά κέρξη λα 

νινθιεξσζεί ε θίλεζε , κε γξπιιηζκό ζην 

δπζθνιόηεξν ζεκείν ηεο άζθεζεο θαη ηέιεηα 

εθπλνή ζην ηέινο ηεο θίλεζεο.
ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.



Πξνπόλεζε δύλακεο ζηελ Π.Π

• ηελ Π.Π ζην πξνζθήλην βξίζθεηαη ε     

πξνπόλεζε κπτθήο ππεξηξνθίαο

(περίποσ 4-6 εβδομάδες)

• πξνπόλεζε ηνπ ελδνκπτθνύ ζπληνληζκνύ

(ηοσλάτιζηον 3 εβδομάδες)

• πξνπόλεζε ηνπ κεζνκπτθνύ ζπληνληζκνύ
ΜΙΥΑΗΛΙΓΗ Υ.


