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Τι ξέρουμε;

Η πολυδιάστατη δομή του κινητικού γραμματισμού
(κατοχή επιδέξιων κινήσεων) θεωρείται σημαντική και 
προαπαιτούμενη διαδικασία για οποιαδήποτε αθλητική 
δραστηριότητα 

Θα πρέπει να ενδυναμώσουμε τις 
προσπάθειες για να αντιστρέψουμε την 
υπάρχουσα κατάσταση, ξεκινώντας μια 
πρωτοβουλία η οποία θα αναδεικνύει μια 
ιδεολογία προσηλωμένη στην διαρκή  
συμμετοχή στην άσκησης για τη διατήρηση 
της υγείας 

Δίπλα και γύρω από τα προγράμματα της άσκησης θα 
στηθεί ο γνωσιακός εμπλουτισμός που θα ερμηνεύει 
καταλυτικά την ανθρώπινη λειτουργία και θα κινητοποιεί 
ενάντια σε κάθε αρνητική κατάσταση δρώντας διεγερτικά 
στην ψυχοσωματική κατάσταση του ανθρώπου



Πως θα δημιουργήσουμε επαρκείς γνώσεις και κινητικά εγγράμματα στα παιδιά ώστε να 
υποστηρίζουν δια βίου τις βασικές κινητικές δεξιότητες, του παιχνιδιού, της άθλησης και της 
υγείας

• Έκφραση (όχι απλή εκτέλεση),  μέσα από ένα 
μεγάλο εύρος κινήσεων, φυσικών δραστηριοτήτων 
και αγωνιστικών κινήσεων με αυτοπεποίθηση, 
αποδοτικότητα, δημιουργικότητα 

• Κίνητρα για την ανάπτυξη γνωσιακής σχέσης και 
επικοινωνίας με την κίνηση (πώς, πότε, γιατί)

• Καλές δια βίου επιλογές όχι μόνο σε ατομικό αλλά 
και σε ομαδικό επίπεδο



• Έλλειψη κινητικότητας

• Έλλειψη κατοχής ικανοτήτων

• Υποδυναμία

• Παιδική παχυσαρκία

• Πρόληψη χρόνιων νοσημάτων

• Ψυχοκοινωνικά ελλείματα 

• Κοινωνική απομόνωση

Φιλοσοφία προγράμματος

Πρόληψη, παρέμβαση, προτάσεις



Μακροχρόνιος αναπτυξιακός προπονητικός σχεδιασμός (LTAD) , (Loyd, 2017)

• Μελέτη των ρυθμών ανάπτυξης και ωρίμανσης

• Ταυτόχρονη προπόνηση φυσικών ικανοτήτων με προτεραιότητες από την παιδική  μέχρι την 
εφηβική ηλικία.  

• Συνύπαρξη και συντήρηση ικανοτήτων σε κάθε ηλικία. (ευνοϊκά παράθυρα προπόνησης 
φυσικών ικανοτήτων).

• Οι κινητικές δεξιότητες και τα κινητικά χαρακτηριστικά συνυπάρχουν με προγράμματα 
δύναμης σε όλες τις φάσεις

• Η προπόνηση δύναμης αναδεικνύεται ως η μεταβλητή που συνδέεται με όλες τις περιόδους. 
(κυρίως όμως PHV κορίτσια, 12-18 μήνες PHV αγόρια) αφού σχετίζεται με την ευκινησία, την 
ταχύτητα, την ισχύ, την αλτική ικανότητα και την αντοχή.  



Ξέρουμε τι πρέπει να κάνουμε, 
πότε να το κάνουμε, γιατί πρέπει 
να κάνουμε

Γιατί δεν το σχεδιάζουμε;



Ευνοϊκά παράθυρα προπόνησης ικανοτήτων

• Ταχύτητα: 6-8 ετών και 11-13  ετών (κορίτσια), 

• 7-9 ετών, 13-16 ετων (αγόρια)

• Ευλυγισία: 6-10 ετών και κατά τη διάρκεια του PHV

• Τεχνική – Επιδεξιότητα: 8-11 (κορίτσια), 9-12 (αγόρια)

• Αντοχή: Γραμμικά με την έναρξη του PHV

• Δύναμη: Μετά την έναρξη της περιόδου και μετά το PHV (κορίτσια), 

• 12-18 μήνες μετά το PHV (αγόρια)



Προπονητικές διαπιστώσεις

Οι αθλητές ξεκινούν πολύ ενωρίς την 

εξειδίκευση

Εκτίθενται σε πολύ προπόνηση η οποία 

δεν φέρνει πάντοτε καλά αποτελέσματα

Δεν ξέρουμε πότε και πώς να κάνουμε 

δύναμη;

Απότομη ή και συνεχής αύξηση φορτίων 

οδηγεί σε στασιμότητα επιδόσεων, 

τραυματισμούς και εγκατάλειψη

Η καταγραφή της προπόνησης είναι 

απαραίτητο εργαλείο εκτίμησης των 

προπονητικών προσαρμογών



Συλλέγω πολλές πληροφορίες αλλά χρησιμοποιώ 
τελικά πολύ λίγες



Δεκάλογος του μακροχρόνιου σχεδιασμού και εφαρμογής 

• Επαναπροσδιορισμός συνδυασμού 
μεθόδων σε βάθος χρόνου

• Ο σχεδιασμός της 
προπόνησης/εκπαίδευσης είναι 
μακρόχρονη εκπαιδευτική διαδικασία

• Ευνοϊκά παράθυρα προπόνησης 

• Ανάπτυξη βασικών κινητικών δεξιοτήτων 

• Εξειδίκευση μετά το προεφηβικό στάδιο

• Βιολογική /Χρονολογική προσέγγιση

• Περιβάλλον που συνεργάζεται και 
αλληλεπιδρά

• Ολιστική ανάπτυξη (καλός στο σχολείο 
– καλός στον αθλητισμό).

• Παιχνίδια συγκεκριμένου χαρακτήρα

• Συνεχής βελτίωση/ανανέωση

• Αξιολόγηση





Τι γίνεται εάν χαθούν τα χρονικά παράθυρα κατάλληλης  
προπόνησης:

Ο αθλητής θα έχει κινητικό έλλειμμα και ανεπαρκή ΦΚ

Δεν θα αναπτύξει ποτέ στο έπακρο την κληρονομική του προδιάθεση



21-24 μηνών
Σε αυτή την ηλικία, μπορεί να πηδήξει με τα δύο 
πόδια 7 περίπου cm!!! 
•24-30 μηνών
During these months, the kids can jump with both 
feet from the bottom step landing.
30-36 μηνών
Μπορεί να πηδήξει μικρά εμπόδια.
3 ετών
Μπορεί να πηδήξει οριζόντια 65 cm και να 
προσγειωθεί με τα δύο πόδια.
4 ετών
Μπορεί να κάνει 3-5 μονοποδικά άλματα επι
τόπου.
5 ετών
Μπορεί να πηδήξει και να κάνει μια περιστροφή 
180ο

Μπορεί να πηδήξει μερικές φορές σχοινάκι 
Μπορεί να εκτελέσει 8 μονοποδικά στο δεξί και 
αριστερό πόδι

Μεθοδολογία αλτικών δοκιμασιών



2-5 ετών (εισαγωγή στην διαδικασία)

• Μιμήσεις ζώων

• Περνώ πάνω από ταινίες κολλημένες στο 
έδαφος

• Πηδώ από κύκλο σε κύκλο σε διαφορετικές 
αποστάσεις και κατευθύνσεις

• Κουτσό προς όλες τις κατευθύνσεις

• Πλάγια διποδικά άλματα

• Άλμα περνώ μικρό εμπόδιο (συνδυασμός 
κάθετής και οριζόντιας κινησης)

• Άλμα ανεβαίνω σε χαμηλό σκαλί

• Συνεχόμενα άλματα εμπρός 

• Λυγίζω πόδια στις 90ο

• Μένω στη θέση των 90ο κατακόρυφο άλμα

• Λυγίζω πόδια – κάθετο άλμα

• Άλμα από 20 cm προσγειώνομαι σε 90ο

• Προσγειώνομαι και πηδώ με μαλακά και 
σκληρά γόνατα

Συντονισμός χεριών ποδιών

• Λυγίζω πόδια, τα χέρι σε έκταση πίσω

• Πηδώ προσπαθώντας να φτάσω με τα χέρια 
ψηλά

Μεθοδολογία αλτικών δοκιμασιών





Καλή επιτυχία
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