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Σημείωμα της Κοσμήτορα της Σ.Ε.Φ.Α.Α.-Δ.Π.Θ.  
 

Αγαπητοί, φίλοι και φίλες  
 
Με ιδιαίτερη τιμή, χαρά και ικανοποίηση η Σχολή Επιστήμης Φυσικής Αγωγής και Αθλητι-
σμού του ΔΠΘ και ειδικότερα ο Τομέας Προπονητικής παραδίδει στην κοινότητα του α-
θλητισμού το Περιοδικό «Προπονητής». 
 
Η Προπονητική αποτελεί μια σημαντική και γοητευτική πρόκληση για τους ανθρώπους του 
αθλητισμού ενώ η πρόοδος που έχει επιτευχθεί τα τελευταία χρόνια αποδεικνύεται από 
τον όγκο της διεθνούς βιβλιογραφίας, την οποία δεν είναι εύκολο πάντοτε να παρακολου-
θήσει ο/η ενδιαφερόμενος/η. Η πρωτοβουλία του Τομέα Προπονητικής για τη δημιουργία 
του περιοδικού αυτού πιστεύω ότι θα αποτελέσει μία δημιουργική γέφυρα σύνδεσης των 
ερευνητικών ευρημάτων με το πεδίο εφαρμογής τους: την προπόνηση. 
 
Από τη θέση αυτή θέλω να ευχαριστήσω όλους όσους συνέβαλαν στην έκδοση του Περι-
οδικού «Προπονητής» και ιδιαίτερα τα μέλη του Τομέα Προπονητικής οι οποίοι  εργάστη-
καν από την αρχή με μεγάλο ενθουσιασμό και ζήλο και ανταποκρίθηκαν απόλυτα στο 
σύνθετο έργο που ανέλαβαν. 
 
Καλή επιτυχία στον «Προπονητή» μας! 
 
Μαρία Μιχαλοπούλου 
Κοσμήτορας Σ.Ε.Φ.Α.Α.-Δ.Π.Θ. 
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Πρόλογος του Προέδρου της «Ελληνικής Εταιρείας Προπονητικής» 
 
Το περιοδικό «ΠΡΟΠΟΝΗΤΗΣ», το πρώτο τεύχος του οποίου έχετε μπροστά σας, αποτελεί 
μια αξιόλογη προσπάθεια του Τομέα Προπονητικής του Τ.Ε.Φ.Α.Α. του Δημοκρίτειου Πα-
νεπιστημίου Θράκης και έρχεται να καλύψει ένα μεγάλο κενό στο χώρο της Προπονητικής 
επιστήμης στη χώρα μας. 
Βασικός στόχος της επιστήμης της Προπονητικής είναι να συνδέσει τα θεωρητικά δεδομέ-
να που προέρχονται από τις βιολογικές και τις ανθρωπιστικές επιστήμες και να μεταφέρει 
τις επιστημονικές γνώσεις, αλλά και τις επιτυχημένες πρακτικές στην πράξη. 
Ο επιτυχημένος προπονητής στον αγωνιστικό αθλητισμό, ο καλός καθηγητής φυσικής 
αγωγής στην εκπαίδευση, ο ικανός γυμναστής στον αθλητισμό αναψυχής, είναι αυτός που 
συνδυάζει τη θεωρητική και επιστημονική κατάρτιση με την «τέχνη» της μεταφοράς στην 
πράξη. 
Αυτό ακριβώς είναι και το κενό που έρχεται να καλύψει το περιοδικό Προπονητής. Όπως 
φαίνεται και από τα περιεχόμενα του πρώτου τεύχους, γίνεται προσπάθεια να καλυφθούν 
προβληματισμοί, να δοθούν μεθοδολογικές οδηγίες και να συζητηθούν θέματα που αφο-
ρούν στην εφαρμογή της προπονητικής διαδικασίας. 
Εύχομαι μέσω της προσπάθειας αυτής να αναδειχθεί η σημασία της Προπονητικής για ό-
λες τις μορφές άσκησης και η άρρηκτη σχέση της με όλες τις βασικές επιστήμες. 
Με ιδιαίτερη χαρά λοιπόν χαιρετίζω το νέο αυτό περιοδικό, εύχομαι στους συντελεστές 
του καλή αρχή και προσήλωση στους στόχους τους και πιστεύω ο πρώτος Τομεάρχης του 
Τομέα της Προπονητικής, Κούλης Ταξιλδάρης, να είναι υπερήφανος για τη συνέχεια του 
έργου του. 
 
Σπύρος Κέλλης 
Καθηγητής Προπονητικής Τ.Ε.Φ.Α.Α. Α.Π.Θ. 
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Editorial 
 
Ο τομεάρχης προπονητικής της Σ.Ε.Φ.Α.Α. του Δ.Π.Θ. με παρακάλεσε να γράψω έναν πρό-
λογο επ’ ευκαιρίας του πρώτου τεύχους του περιοδικού «Προπονητής», που αφιερώνεται 
στον πρώτο Διευθυντή του τομέα, τον Κούλη Ταξιλδάρη. Η τιμητική αυτή πρόσκληση έγι-
νε πρώτον επειδή τον διαδέχθηκα στην διεύθυνση του τομέα αλλά και δεύτερον εξαιτίας 
της μακροχρόνιας κοινής μας πορείας, εντός του Τμήματός μας. 
Πριν από την  τοποθέτησή μου όμως για το τιμώμενο πρόσωπο το γεγονός της έκδοσης 
ενός τέτοιου περιοδικού αξίζει μια σύντομη αναφορά.  
Η έκδοση αυτή αποτελεί ένα σημαντικότατο βήμα ωριμότητας του ενηλικιωμένου πλέον, 
στο Τμήμα μας, αντικειμένου της προπονητικής. Παρόλο που ο όρος αυτός στα πρώτα 
βήματα των Τμημάτων Φυσικής Αγωγής αποτέλεσε αντικείμενο αντικρουόμενων απόψε-
ων, σήμερα έχει καταχωρηθεί ως η  επιστήμη που διατυπώνει τις βασικές αρχές και ανα-
πτύσσει τις μεθοδολογίες προπόνησης και άσκησης.  Δηλαδή ένας ευρύτατος τομέας ε-
φαρμογών και έρευνας που αποτελεί τον πυρήνα της αθλητικής επιστήμης και γενικότερα 
της επιστήμης που ασχολείται με την κίνηση του ανθρωπίνου σώματος.   
Σκοπός του Τομέα της «προπονητικής» είναι να παρουσιάζει συστηματοποιημένα και ομα-
δοποιημένα την γνώση που έχει παγκοσμίως παραχθεί, για λόγους διδακτικούς και να δη-
μιουργεί συνθήκες έρευνας για τα μέλη του ώστε να ικανοποιούνται τα ερευνητικά τους 
ενδιαφέροντα. Τέλος νομίζω ότι η ολοκλήρωση του σκοπού ύπαρξής του αποτελεί η ε-
φαρμογή των ανωτέρω, είτε συμμετέχοντας τα ίδια τα μέλη του τομέα σε κάποια  προπο-
νητική διαδικασία, είτε  συμβουλεύοντας άλλους. Τους ίδιους στόχους υπηρετεί και το 
περιοδικό, με την διαφορά πλέον ότι η διάδοση της γνώσης δεν περιορίζεται μόνο εντός 
ενός Τμήματος αλλά επεκτείνεται και εκτός αυτού, αλλά και σε διαφορετικό κοινό. Τώρα οι 
αποδέκτες αυτής της προσπάθειας είναι κυρίως επαγγελματίες οι οποίοι ασφαλώς αποτε-
λούν ένα πιο απαιτητικό ακροατήριο. Το εγχείρημα λοιπόν απαιτεί αυξημένο επαγγελματι-
σμό, ισχυρή τεκμηρίωση και συνέπεια. Οι μέτοχοι της επιτυχίας του θα είναι πολλοί. Θα 
ικανοποιήσει τους δημιουργούς του που θα τους καταξιώσει στον δύσκολο χώρο της 
προπονητικής, θα βοηθήσει στον επαγγελματισμό των αναγνωστών του, που αποτελούν 
σάρκα εκ της σαρκός των Τμημάτων μας, θα εμπλουτίσει τις γνώσεις των φοιτητών, που 
αποτελεί τον κύριο σκοπό της δημιουργίας των Τμημάτων μας και τέλος θα κάνει περή-
φανους τους δασκάλους που βοήθησαν στην γέννηση της προπονητικής στην Ελλάδα. 
Εξέχουσα θέση σ’ αυτούς, μεταξύ άλλων εξεχόντων πανελλαδικά γεννητόρων της σύγ-
χρονης «προπονητικής»,  κατέχει ο Κούλης. 
Τον Κούλη Ταξιλδάρη τον γνώρισα από τις πρώτες μέρες που βρέθηκα στο Τμήμα. Ήταν 
από τους πρώτους που γνώρισα και αυτό όχι τυχαία. Με δική του πρωτοβουλία  απετέλε-
σε την μονομελή επιτροπή «υποδοχής», την επιτροπή «προσαρμογής» και την «προπαγαν-
διστική» επιτροπή του Τμήματος.  Κοντολογίς είχε ανοίξει την αγκαλιά του και υποδεχόταν 
όλους τους συναδέλφους που διστακτικά στην αρχή επιχειρούσαν τα νέα βήματα της κα-
ριέρας τους, μέσα από το εγχείρημα της δημιουργίας του Τμήματος μας. Ταυτόχρονα ά-
νοιγε την ψυχή του, την πόρτα του γραφείου του και την πόρτα του σπιτιού του. Ότι έκανε 
με τους συναδέλφους το έκανε και με τους φοιτητές.  Έλυνε όλα τα καθημερινά προβλή-
ματα, είτε τα διοικητικά, είτε τα καθημερινά της διαβίωσης. Διαθέσιμος πάντα και στις ώρες 
της ψυχαγωγίας, μέσα σ’ ένα παρεϊστικο περιβάλλον, που κυρίως αυτός δημιουργούσε. 
Και μέσα από την παρέα ξεπηδούσαν πάντα συζητήσεις σχετικές με την προπονητική, ό-
ντας μάχιμος προπονητής ο ίδιος τω καιρώ εκείνο. Τη σύνθεση της παρέας οι πιο μυημέ-
νοι αναγνώστες μπορούν να την φανταστούν, που είχε να κάνει με τα πρώτα μέλη του 
Τμήματος. Συνεπώς μπορεί επίσης να καταλάβει και το γόνιμο έδαφος πάνω στο οποίο 
βασιζόταν οι συζητήσεις επί της προπονητικής. Επίσης μπορεί να φανταστεί και τις διαφω-
νίες που αναπτύχθηκαν με την κυρίαρχη αντίθεση της «αμερικάνικης» αντίληψης περί 
προπονητικής από την μια πλευρά και την «ευρωπαικής» από την άλλη. Μέσα λοιπόν από 
τις αντιθέσεις και τις καταθέσεις γνώσεων, εμπειριών και ψυχής, σ’ αυτό το συγκεκριμένο 
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περιβάλλον, σφυρηλατήθηκε ο πυρήνας των αντιλήψεων περί προπονητικής που κυριάρ-
χησε. Αργότερα  εμπλουτίστηκε και με τις απόψεις και άλλων συναδέλφων  διαφορετικών 
Τμημάτων που και αυτοί αποτελούσαν μέρος της παρέας, μιας και ο Κούλης κυρίως, αλλά 
και άλλα μέλη της παρέας, εκτός του ότι ήταν δημοφιλείς πανελλαδικά, επιδίωκαν αυτού 
του είδους την ζύμωση.    
Μέσα σ’ αυτό το περιβάλλον όμως, δημιουργήθηκε ένας τρόπος λειτουργίας του Τμήμα-
τος, που κυρίως αντανακλούσε στο χαρακτήρα του Κούλη μεταξύ των συναδέλφων αλλά 
και μεταξύ καθηγητών και φοιτητών, που αργότερα συνειδητοποιήθηκε ότι ήταν το οικο-
γενειακό ακαδημαϊκό περιβάλλον, που αποτελούσε το συγκριτικό πλεονέκτημα του Τμή-
ματος μας και το οποίο μας απέτρεψε από πολλές κακοτοπιές. Ήταν λοιπόν, ο ουσιαστικός 
διαμορφωτής του «καλού περιβάλλοντος» που επικράτησε στο Τμήμα και που απαιτείται 
σε κάθε ακαδημαϊκό χώρο ως αναγκαία προϋπόθεση της καλής λειτουργίας του. 
Παράλληλα η επιστημονική του ενασχόληση δημιουργεί το απαραίτητο συστηματοποιη-
μένο υλικό για την προώθηση της επιστήμης της προπονητικής, αρχής γενομένης με το 
διδακτορικό του, που ο τίτλος του και μόνο, «Συγκριτική μελέτη μεθόδων βελτίωσης των 
παραγόντων φυσικής κατάστασης, τεχνικής και τακτικής στο μπάσκετ για κορίτσια της 
πρώτης εφηβικής ηλικίας», υποδηλώνει την τοποθέτησή του στην καρδιά της προπονητι-
κής. Ακολουθούν και άλλες μελέτες που συμμετέχει ο ίδιος ή καθοδηγεί. Συγγράφει άρ-
θρα αλλά και βιβλία που είναι επίκαιρα και που διαπαιδαγώγησαν γενεές φοιτητών που τα 
χρησιμοποίησαν ως κλασικά ελληνικά συγγράμματα της «προπονητικής». 
Στελεχώνει το εργαστήριο, το εξοπλίζει και δημιουργεί με τον μοναδικό του τρόπο προϋ-
ποθέσεις δημιουργικής λειτουργίας του. Ενσωματώνει μέσα σ’ αυτό την φυσική κατάστα-
ση, την βιοχημική λειτουργία του οργανισμού κατά την άσκηση, τις αναπτυξιακές απαιτή-
σεις της άσκησης και την ανάλυση τακτικής. 
Παράλληλα, λόγω του χαρακτήρα του ο Δήμος Κομοτηνής τον χρησιμοποιεί και καθίστα-
ται  ο ουσιαστικός δημιουργός του μεγάλου  κινήματος των δημοτικών οργανισμών και 
των προγραμμάτων τους που λειτουργούν μέχρι σήμερα και είχαν τέτοια θεαματικά απο-
τελέσματα. 
Ο φαινομενικά απλοϊκός του τρόπος χειρισμού θεμάτων του επιτρέπει αναλαμβάνοντας 
διοικητικές θέσεις να κατορθώσει το ακατόρθωτο, για τα Ελληνικά δεδομένα. Να συντονί-
σει το Υπουργείο Παιδείας, τον Δήμο Κομοτηνής, το Πανεπιστήμιο και την Γραμματεία των 
Ολυμπιακών Αγώνων με σκοπό την επίτευξη του ονείρου του, που ήταν το υψηλού επιπέ-
δου κτηριακό συγκρότημα του Τμήματος μας. Και το πέτυχε, παρόλο που λειτουργούσε σε 
συνθήκες υψηλής οικογενειακής δοκιμασίας. 
Θα μπορούσα να πω πολλά ακόμη για τον Κούλη για την συμμετοχή του στην ιστορία του 
Τμήματος μας και της προπονητικής στην Ελλάδα. Οι επίγονοί του καλούνται να συνεχί-
σουν τον δρόμο του και να τον αναπτύξουν, όπως ήδη κάνουν. Το περιοδικό αυτό, που 
αποτελεί συνέχεια του αρχικού δρόμου που χάραξε ο Κούλης, με τον ένα ή άλλο τρόπο θα 
παραπέμπει και σ’ αυτόν. Εγώ θα κρατήσω μόνο το εξής: Ότι πέτυχε στην ζωή του το πέ-
τυχε με αρχές, μεθοδολογία και με υψηλή κοινωνική ευαισθησία, στη διαχείριση των αν-
θρώπινων καθημερινών προβλημάτων. Άλλωστε αυτό δεν είναι η προπονητική;  
 
Με τιμή 
Γ. Μαυρομμάτης 
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Αρχαία και Σύγχρονη Προπονητική Τέχνη: 
Κρίσεις, Προβληματισμοί 

 
 

Θεόφιλος Πυλιανίδης, Αναπληρωτής Καθηγητής 
Ευάγγελος Αλμπανίδης, Αναπληρωτής Καθηγητής 

 
Σχολή Επιστήμης Φυσικής Αγωγής και Αθλητισμού, Δημοκρίτειο Πανεπιστήμιο Θράκης,  

Πανεπιστημιούπολη, 69100 Κομοτηνή 
 
 
 
 
ΠΕΡΙΛΗΨΗ 
Ο αθλητισμός αποτελεί σπουδαίο σύμβολο του αρχαίου ελληνικού πολιτισμού και ένα από τα πιο 
ζωντανά κληροδοτήματα του αρχαίου κόσμου προς το σύγχρονο. Οι αρχαίοι Έλληνες μελέτησαν 
τον τρόπο που ασκούνταν, ασχολήθηκαν με τους παράγοντες που επηρέαζαν την αναλογία της 
άσκησης, είχαν κανόνες για ορθή εκγύμναση, θεσπίζοντας ξεχωριστές αρχές για την εκγύμναση των 
νεαρών αθλητών. Επινόησαν ασκήσεις (γυμνάσια) για τη βελτίωση της δύναμης, της ταχύτητας και 
της αντοχής. Επιχείρησαν την προσμέτρηση της έντασης και σχηματοποίησαν τις πρώτες προπονη-
τικές μεθόδους εφαρμόζοντας την αρχή της σταδιακής επιβάρυνσης. Επιπλέον συνιστούσαν ανεπι-
φύλακτα την εναλλαγή άσκησης και επανάληψης και χρησιμοποιούσαν την αμφιμερή εξάσκηση 
(άσκηση και στα δυο μέλη). Τέλος καθόρισαν τoν τρόπο επιλογής των αθλητών τους κατά άθλημα 
ή αγώνισμα, είχαν προπονητές και γράφτηκαν περίφημα γυμναστικά συγγράμματα. Σκοπός της με-
λέτης αυτής είναι η συλλογή και επεξεργασία στοιχείων σχετικά με την αρχαία προπονητική τέχνη 
και ο εντοπισμός κοινών στοιχείων με τη σύγχρονη πραγματικότητα. Από την ανάλυση των κλασι-
κών και σύγχρονων συγγραμμάτων γίνεται εύκολα αντιληπτό ότι σήμερα, αιώνες μετά, συναντώ-
νται παρόμοιες αρχές και αξίες που εφαρμόζει η προπονητική επιστήμη. 
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ  
Τι είναι Προπονητική: Είναι η επιστήμη που 

διατυπώνει τις βασικές αρχές, αποκαλύπτει τις 
νομοτέλειες που διέπουν την προπονητική διαδι-
κασία και αναπτύσσει τις μεθοδικές καθοδήγησής 
της1. Είναι η θεωρία των ενεργειών της προπό-
νησης. Περιλαμβάνει όλες εκείνες τις αναφορές, 
τους κανόνες, τα συστήματα των κανόνων και το 
χειρισμό τους κατά την προπόνηση και τις αθλη-
τικές καταστάσεις, ιδιαίτερα στους αγώνες2. Εδώ 
θα πρέπει να πούμε ότι η θεωρία των ενεργειών 
της προπόνησης που εκφράζει η προπονητική 
δεν στηρίζεται μόνο σε επιστημονικές γνώσεις, 
αλλά και σε εμπειρίες αυτών που ασχολούνται 
και παρακολουθούν συστηματικά την προπονητι-
κή πράξη. Κατά συνέπεια η προπονητική ως 
‘’σύνθετη’’ επιστήμη παίρνει θεωρητικά και με-
θοδολογικά δεδομένα από διάφορες επιστήμες 
και δημιουργεί ένα νέο ενιαίο θεωρητικό σύστη-
μα, το οποίο περιλαμβάνει και γνώσεις από επι-
τυχημένες εφαρμογές της προπόνησης. Κάτι α-
νάλογο θα δούμε παρακάτω με τη γυμναστική 
τετράδα. 

Γενική προπονητική: Χαρακτηρίζεται όταν τα 
θεωρητικά και μεθοδολογικά δεδομένα που πε-
ριέχει ισχύουν για όλα τα αθλήματα και τις μορ-
φές άθλησης. 

Ειδική προπονητική: Χαρακτηρίζεται όταν α-
ναφέρεται στα ιδιαίτερα χαρακτηριστικά της 
προπονητικής διαδικασίας για κάθε άθλημα ή 
αγώνισμα και σε κάθε μορφής άθληση. Στηρίζε-
ται, βέβαια στα δεδομένα της γενικής προπονητι-
κής. 

Προπόνηση-προγύμναση: Η πράξη και το α-
ποτέλεσμα του προγυμνάζω, άσκηση, γύμναση3. 

Αθλητική προπόνηση: Είναι μια σύνθετη δια-
δικασία ενεργειών για την επίτευξη μιας συγκε-
κριμένης αθλητικής ικανότητας απόδοσης και την 
εμφάνισή της σε αθλητικές καταστάσεις, ιδιαίτε-
ρα σε αθλητικούς αγώνες4. 

Άσκηση: Εκγύμναση του σώματος ή του 
πνεύματος με συχνή επανάληψη: γυμναστικές 
ασκήσεις5. Είναι η δραστηριότητα που στοχεύει 
στη μάθηση ικανοτήτων-δεξιοτήτων μέσω της 
επαναλαμβανόμενης εκτέλεσης κάτω από δια-
φορετικές συνθήκες6. 

                                                
1 . Κέλλης, Σπύρος: Προπονητική, Θεσσαλονίκη 2003, 
σ. 4. 
2 . Martin, Dietrich, Carl Klaus, Lehnertz Klaus: Εγχει-
ρίδιο προπονητικής. Η σύνδεση της θεωρίας με την 
πράξη. Κομοτηνή 32000, σ. 4-5. 
3 . Τεγόπουλος- Φυτράκης: Ελληνικό Λεξικό, Αθήνα 
1993, σ. 643. 
4 . Martin: Εγχειρίδιο, σ. 3. 
5 . Τεγόπουλος- Φυτράκης: Ελληνικό, σ. 116. 
6 . Κέλλης: Προπονητική, σ. 7. 

Γύμναση: Σωματική ή πνευματική άσκηση7. Οι 
αρχαίοι Έλληνες ονόμαζαν γυμνάσια τους χώ-
ρους που αυτές πραγματοποιούνταν καθώς και 
όλες τις σωματικές ασκήσεις (πχ. ασκήσεις, παι-
χνίδια, αγώνες, χορούς). Κατά τον Γιάτση8, είναι 
προασκήσεις ή σαν την ελεύθερη γυμναστική. 

Ο Πλάτων διέκρινε τα γυμνάσια σε: 
- ενεργητικά (ότι κάνουν οι ίδιοι αθλητές πχ. η 

Πάλη – τα προερχόμενα εξ ημών) 
- παθητικά (ότι με όργανο άλλο εκτελούνε πχ. 

Ιππασία, κωπηλασία). 
Κατά τον Γαληνό  «..ἐμοί μέν δή δοκεῖ μή 

πᾶσα κίνησις εἶναι γυμνάσιον  ἀλλ̉ η σφοδροτέρα 
μόνη…ὃρος δε τῆς σφοδρότητος ἡ τῆς ἀναπνοῆς 
ἀλλοίωσις» 9.  

Δεν θεωρείται λοιπόν κάθε κίνηση γυμνάσιον 
αλλά η σφοδροτέρα΄΄ (=η πιο έντονη). Γιατί ανα-
λόγως της εντάσεως μπορεί ή ίδια κίνηση να 
είναι άσκηση για κάποιον, για κάποιον άλλον ό-
μως μπορεί να μην αποτελεί άσκηση και δεν θα 
έχει προσαρμογές. Κριτήριο της έντασης είναι η 
αλλαγή του ρυθμού της αναπνοής, γιατί όσες 
κινήσεις δεν αλλάζουν τον ρυθμό της αναπνοής, 
δεν τις ονομάζουν ασκήσεις (Γαληνού, Υγιεινά 
Β΄85). Και ο Αριστοτέλης10 κάνει λόγω για την 
αλλοίωση της αναπνοής στην άσκηση που κάνει 
τα γυμνάσια πιο έντονα. 

Σήμερα αυτός είναι ο λόγος για τον οποίο οι 
προπονητές διαχωρίζουν, για παράδειγμα, τους 
δρομείς αθλητές ημιαντοχής και αντοχής σε ο-
μοιογενείς ομάδες ανάλογα με τις δυνατότητές 
τους. Έτσι τα προπονητικά ερεθίσματα από την 
προπόνηση, μιας ομάδας αθλητών, με την συνε-
χόμενη μέθοδο, με συγκεκριμένη διάρκεια και 
ένταση, να οδηγεί αθροιστικά σε μια σταθερή και 
υψηλότερη λειτουργική κατάσταση, καθώς και 
ικανότητα απόδοσης, όταν υπολείπονται των 
δυνατοτήτων των αθλητών της δεύτερης ομά-
δας, δεν δημιουργεί προσαρμογές. 

Διάκριση των γυμνασίων 
«Η ποιότητα ή η ειδοποιός διαφορά των γυ-

μνασίων είναι η ταχύτητα και η βραδύτητα της 
κινήσεως, η ένταση και η ατονία όπως θα έλεγε 
κανείς, και επιπλέον η σκληρότητα και η ποιότη-
τα. Οι τρόποι πραγματοποίησης όλων των ειδών 
που είπαμε μαζί με την ειδοποιό διαφορά τους 
είναι οι εξής: η συνεχής και η διακεκομμένη κίνη-
ση. Η συνεχής χωρίζεται στην ομοιόμορφη και 
την ανομοιόμορφη, η δε διακεκομμένη σε αυτήν 

                                                
7 . Τεγόπουλος- Φυτράκης: Ελληνικό, σ. 179. 
8 . Γιάτσης, Σωτήρης: Εισαγωγή στην Ιστορία της Φυ-
σικής Αγωγής στον Ελληνικό κόσμο. Θεσσαλονίκη 
1985, σ. 75. 
9 . Γαληνός, Υγιεινά, Β΄, 85. 
10 . Αριστοτέλης, Πολιτεία, 1336α, 37-39. 
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που διακόπτεται με ορισμένο τρόπο και σε αυτήν 
που διακόπτεται ακαθόριστα»11 

Αναλυτικότερα: 
Αναλόγως της ταχύτητας σε οξέα και βραδέα 

(γρήγορα – αργά, ανάλογα με την ταχύτητα).  
Αναλόγως της έντασης σε εύτονα και άτονα 

(έντονα – άτονα, ανάλογα με τον τόνο). 
Αναλόγως της ταχύτητας σε σφοδρά και α-

μυδρά (ανάλογα με την έντασή τους). 
Ως προς τη χρήση αν γίνονταν συνεχής χρήση 

ή διαλείπουσα (ανάλογα με το εάν η ένταση ήταν 
συνεχόμενη ή με διαλείμματα). 

Αν γίνονταν συνεχής χρήση διέκριναν αν αυτή 
ήταν ομαλή ή ανώμαλος (με την ίδια ένταση ή 
είχε αυξομοιώσεις). 

Αν ήταν διαλείπουσα αν ήταν τεταγμένη ή ά-
τακτος (δηλ. αν τα χρονικά διαστήματα ήταν ορι-
σμένα ή ακαθόριστα12. 

Ο Λουκιανός και ο Φιλόστρατος υπογραμμί-
ζουν την (προτιμότερο: φυσική διάπλαση) κοπια-
στική τους προπόνηση και αυτό φαίνεται από τις 
απαιτήσεις που είχαν οι ολυμπιακοί αγώνες. 

Την αναγκαιότητα της συστηματικής προπό-
νησης των αθλητών πίστευε και ο Πλάτων (427-
347π.Χ.) και αναφέρει ως παράδειγμα τους πύ-
κτες (πυγμάχους) οι οποίοι ασκούνταν με ανδρεί-
κελα ή τη βοήθεια συναθλητών τους13. Και σή-
μερα οι αθλητές χρησιμοποιούν παρόμοιες με-
θόδους προπόνησης. Ομοίως και ο Γαληνός 
(128-200) μ.Χ. παρομοιάζει τη φιλοσοφία με την 
προπόνηση και αναφέρει πως οι ιατροί δεν θα 
έφταναν ποτέ στην τελειότητα του επαγγέλματός 
τους εάν δεν προσπαθούσαν όπως οι αθλητές14. 
Σύμφωνα με τον Φιλόστρατο15 τον 2ο αιώνα μ.Χ. 
οι αθλητές αρχικά διακρίνονταν για τη φυσική 
διάπλαση και δύναμή τους, που ενδεχομένως και 
η σωματική χειρωνακτική εργασία είχε συντελέ-
σει σημαντικά, και μόνο με αυτό το προσόν κατέ-
βαιναν στους αγώνες. Το βασικό κριτήριο των 
αθλητών επισημαίνεται από την αντοχή στη 
σκληρότητα ή τα κατορθώματά τους στην αγρο-
τική και ποιμενική τους ζωή. Περιγράφει πώς 
γυμνάζονταν, καθώς επίσης και τη διατροφή των 
αθλητών των πρώτων ολυμπιακών αγώνων του 
8ου αιώνα π.Χ. οι οποίοι ασκούνταν με φυσικά 
μέσα σήκωναν βάρη, διαγωνίζονταν ίππους και 
λαγούς, λύγιζαν ή ίσιωναν σιδερένια ελάσματα, 
έσερναν αλέτρια ή αμάξια, σήκωναν ταύρους και 
πάλευαν με λιοντάρια ή κολυμπούσαν στη θά-
λασσα. Η διατροφή περιελάμβανε ψωμί με όλο 
το πίτουρο και κρέας βοδινό, ταύρων, τράγων και 

                                                
11 . Γαληνός, Υγιεινά, Β΄, 136. 
12 . Γαληνός, Υγιεινά, Β΄, 8, 10. Ορειβάσιος, Ιατρικαί 
Συναγωγαί, 6, 11. 
13 . Πλάτων, Νόμοι, 830a.  
14 . Γαληνός, Υγιεινά, 356. 
15 . Φιλόστρατος, Γυμναστικός, 1,2. 

με ζαρκάδια, καθώς επίσης και με ξηρά σύκα16, 
17.  

Οι υποτυπώδεις αυτές αρχές της προπόνησης 
αποκτούν μια συγκροτημένη μορφή κατά τον 5ο 
– 4ο αιώνα π.Χ. Σύμφωνα με τον Πλάτωνα18 οι 
γυμναστές που είχαν συμβάλει στη εξέλιξη της 
προπόνησης από τον εμπειρικό χαρακτήρα, σε 
μια συγκεκριμένη μέθοδο, με κανόνες, δομή και 
λειτουργικότητα, ήταν ο Ίκκος ο Ταραντίνος και ο 
Ηρόδικος ο Σηλυμβριανός, αναφέροντας μάλι-
στα και ονόματα ολυμπιονικών που γυμνάστηκαν 
με τις νέες μεθόδους άσκησης όπως ο Άστυλος ο 
Κροτωνιάτης, Κρίσων ο Ιμεραίος και Διόπομπος 
ο Θεσσαλός. 

Σε αυτό το πρόσφορο έδαφος διατύπωσε τη 
θεωρία του για τη γυμναστική ο Ιπποκράτης ο 
οποίος αναφέρεται στα γυμνάσια όπως το τρο-
χάδην κυκλικό και ευθύ, ζωηρές κινήσεις των 
χειρών, πάλη και εντριβή με σκόνη, πυγμαχία σε 
σάκους19. Αργότερα ο Αριστοτέλης προωθεί τη 
θεωρία της προπόνησης την οποία  ερευνά σε 
βάθος.  

Ωφέλειες της άσκησης  
Κατά τον Γαληνό: 
«Αἱ μέν δή τῶν γυμνασίων χρείαι… ὡς οἶμαι, 

διτταί κατά γένος, αἱ μέν τινες εἰς τὴν τῶν περιτ-
τωμάτων κένωσιν, αἱ δέ εἰς αυτήν τῶν στερεῶν 
σωμάτων τὴν εὐεξίαν διαφέρουσαι. ἐπειδή γάρ 
ἐστι κίνησις σφοδρά το γυμνάσιον, ἀνάγκη τρία 
μέν πρῶτα ταῦτα γίνεσθαι πρὸς αὐτοῦ κατά τὸ 
γυμναζόμενον σῶμα, τήν τε σκληρότητα τῶν 
ὀργάνων ἀλλήλοις παρατριβομένων, τήν τε τῆς 
ἐμφύτου θερμότητος αὒξησιν, τήν τε τοῦ πνεύμα-
τος κίνησιν βιαιοτέραν…». 

(Μετάφραση) «Οι ωφέλειες των ασκήσεων … 
κατά την άποψή μου είναι δύο, η αποβολή των 
περιττωμάτων και η ευεξία των σωμάτων. Επειδή 
λοιπόν είναι έντονη κίνηση η άσκηση, αναγκαστι-
κά τρία πράγματα προκαλούνται στο ανθρώπινο 
σώμα από αυτήν, η σκλήρυνση των οργάνων, 
που τρίβονται μεταξύ τους, η αύξηση της εσωτε-
ρικής θερμότητας και η αύξηση της κίνησης του 
πνεύματος»20.  

Η αποβολή τοξικών και καματογόνων ουσιών 
ως αποτέλεσμα της άσκησης είναι και σήμερα 
αποδεκτή από τους εργοφυσιολόγους. Η «….των 
περιττωμάτων κένωσις…» γίνονταν με υγιεινό και 
φυσιολογικό τρόπο μέσω του ιδρώτα, με δρό-

                                                
16 . Αλμπανίδης Ευάγγελος: Ιστορία της Άθλησης στον 
Αρχαίο Ελληνικό Κόσμο. Θεσσαλονίκη 2004, σ. 236. 
17 . Μουρατίδης, Ιωάννης: Ιστορία φυσικής αγωγής, 
Θεσσαλονίκη, 2000, σ. 344-346. 
18 . Πλάτων, Νόμοι, 840a.   
19 . Ιπποκράτης, Περί διαίτης υγιεινής, 2, 62-65. 
20 . Γαληνός, Υγιεινά, Β΄ 87. 
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μους ταχύτητας αργού ρυθμού καθώς και με 
ασκήσεις αποθεραπείας όπως η εκτέλεση ανα-
πνευστικών ασκήσεων με αιωρήσεις και άρσεις 
των χεριών ή και περιπάτους. Το ίδιο αποτέλε-
σμα είχαν και οι δρόμοι με ρούχα καθώς θέρμαι-
ναν περισσότερο το σώμα και καθάριζαν το δέρ-
μα21.  

Σήμερα, θα μπορούσαν να συνοψιστούν στα 
παρακάτω οι προσαρμογές που προκαλεί η ά-
σκηση, όπως: Αερόβιες προσαρμογές (σύστημα 
μεταφοράς και κατανάλωσης Ο2, καρδιακή πα-
ροχή, όγκος παλμού, ΚΣ, αιμάτωση των μυών), οι 
αναερόβιες προσαρμογές (αναερόβια γλυκόλυ-
ση) και νευρομυϊκές προσαρμογές (μυϊκές ίνες, 
δύναμη, αντοχή, κινητική δεξιότητα) και η καρδι-
αγγειακή άμυνα. 

 
Κατάλληλος ο χρόνος για άσκηση 

«είναι καλύτερο να πραγματοποιείται πριν το 
φαγητό. …..Επομένως απ’ ότι έχουμε πει είναι 
φανερό ότι αυτή είναι η κατάλληλη στιγμή για 
την άσκηση, όταν η χτεσινή τροφή έχει υποστεί 
πλήρη επεξεργασία και έχει χωνευτεί κατά την 
πέψη, και πλησιάζει ο χρόνος για τη νέα τρο-
φή»22. Επιπλέον θεωρούσε ότι «Όλες αυτές οι 
ασκήσεις δεν γίνονται ούτε όλη την ημέρα ούτε 
σε κάποια άλλη στιγμή εκτός από την ώρα πριν 
την τροφή»23 εννοώντας ότι οι ασκήσεις υψηλής 
επιβάρυνσης γίνονταν τότε. Και σήμερα τηρείται 
κάτι ανάλογο και μάλιστα οι αθλητές που πραγ-
ματοποιούν διπλές προπονήσεις την ημέρα, το 
λαμβάνουν υπόψη τους σχεδιάζοντας ανάλογα 
την προπόνησή τους. 

 
Αρχές γύμνασης: Η επιστημονικότητα, η λογι-

κή, το μέτρο, η αρμονία, η αισθητική είναι ίσως το 
πιο αξιόλογο μέρος των γυμνασίων των αρχαίων 
ελλήνων.  

 
Τα κυριότερα στοιχεία είναι:  

Προοδευτική ένταση: Η ένταση μιας άσκησης 
καθώς και η αύξησή της όπως και η ποσότητα 
είναι ζητήματα που απαντήθηκαν από τους αρ-
χαίους Έλληνες και αντιμετωπίζονται στα νέα 
προπονητικά προγράμματα. Σύμφωνα με τον 
Γαληνό24 η ένταση των γυμνασίων πρέπει να 
γίνεται προς το τέλος «Επιτείνειν δε και παροξύ-
νειν χρη τα γυμνάσια προς το τέλος». Μάλιστα 
την ίδια άσκηση την εκτελούσαν με διαφορετική 
ένταση στην αρχή απ’ ότι στο τέλος της άσκησης. 

 

                                                
21 . Ιπποκράτη,  Περί Διαίτης, 63. Γαληνός, Υγιεινά, 3, 
245, 4-8. 
22 . Γαληνός, Υγιεινά, Β΄ 88. 
23 . Γαληνός, Υγιεινά, Β΄ 135. 
24 . Γαληνός, Υγιεινά, Γ΄ 2. 

Καιρικές συνθήκες – γενικές συνθήκες: Κατά 
τον σχεδιασμό της προπόνησης λαμβάνονταν 
υπόψη παράγοντες όπως ο περιβάλλον χώρος, ο 
τόπος και οι καιρικές συνθήκες. Επιπλέον η προ-
πόνηση θα ήταν διαφορετική αν γινόταν στο ύ-
παιθρο ή σε στεγασμένο χώρο, ή αν ο καιρός 
ήταν ψυχρός ή ζεστός, ξηρός ή υγρός ή μέτρι-
ος25.  

Ατομικότητα – φυσική και ψυχική κατάσταση: 
Κατά τον Ιπποκράτη είναι αναγκαία η συμμετρία 
της έντασης, της ποσότητας και της ποιότητας 
της άσκησης με τη διατροφή, την ιδιοσυγκρασία 
και την ηλικία των αθλουμένων: «ἀλλά καί τάς 
ξυμμετρίας  τῶν πόνων πρός τό πλῆθος τῶν σι-
τίων και την φύσιν τοῦ  ἀνθρώπου και τάς ἡλικίας 
τῶν σωμάτων…» 26. 

Στο σχεδιασμό της προπόνησης περιλαμβά-
νονταν και ο καθορισμός του μέτρου και της 
ποιότητας της προπόνησης και η σωματική και 
ψυχική κατάσταση του αθλητή. Ο αθλητής έπρε-
πε να είναι ευδιάθετος, για να πραγματοποιήσει 
τη προπόνηση πιο άνετα και εύκολα27. Παράλλη-
λα οι προερχόμενοι από τραυματισμό αθλητές 
απέφευγαν ορισμένες ασκήσεις για να μην επι-
δεινωθεί η κατάστασή τους. Εφάρμοζαν επιπλέον 
την σύμμετρη εναλλαγή άσκησης και ανάπαυσης, 
κάτι το οποίο αποτελεί σήμερα βασική αρχή της 
προπονητικής διαδικασίας.  

Σχετικά με την υπερβολή στην άσκηση και τη 
μονομερή ενασχόληση των αθλητών, ο Σωκρά-
της αποδοκιμάζει τον «υπέρμετρον» σωματικό 
κόπο και ο Ιπποκράτης τάσσεται υπέρ της συμμε-
τρίας. Αλλά και ο Πλάτων και ο Αριστοτέλης ήταν 
υποστηρικτές της «καλοκαγαθίας» δηλ. της ε-
ναρμονισμένης ψυχικής και σωματικής καλλιέρ-
γειας, στηλιτεύοντας την μονοδιάστατη σωματική 
άσκηση των αθλητών28. Ο Ιπποκράτης κρίνει 
αναγκαία τη σύμμετρη εναλλαγή άσκησης και 
ανάπαυσης29. Θεωρεί μάλιστα καλό να αναπαύ-
ονται τα κοπιώντα μέρη του σώματος με ασκή-
σεις των υπολοίπων μερών και υπερτονίζει την 
αναγκαιότητα της αποθεραπευτικής άσκησης η 
οποία πρέπει να είναι ελαφρά και μικρής διάρκει-
ας30. Παράλληλα, ο Πλάτων συστήνει την αμφι-
μερή εξάσκηση του σώματος -και για τα δύο μέ-
λη- για την ισόρροπη ανάπτυξη τάχους και δύνα-
μης και την αποφυγή ασυμμετρίας31. Προτείνει 
την βαθμιαία και όχι την απότομο μετάβαση από 
                                                
25 . Γαληνός, Υγιεινά, 2, 240, 53-55. Ορειβάσιος, Ιατρι-
καί, 6, 15. 
26 . Ιπποκράτη, Επιδημίες, 2. 25-28 
27 . Γαληνός, Υγιεινά, 3, 253, 14-15, 3, 252, 58-59.  
28 . Γογγάκη, Κωνσταντίνα: Οι Αντιλήψεις των Αρχαίων 
Ελλήνων για τον Αθλητισμό, Αθήνα, 2003, σ. 322-330. 
29 . Ιπποκράτης, Περί φύσεως ανθρώπου, Α΄ 361. 
30 . Ιπποκράτης, Περί διαίτης υγιεινής, Α΄ 623. 
31 . Πλάτων, Νόμοι, Ζ, ε. 
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την ηρεμία στην έντονη κίνηση και ως άριστη 
κίνηση θεωρεί την ενεργητική οι οποίες ενισχύ-
ουν τη δύναμη του αίματος (κυκλοφορικό) και 
του πνεύματος (αναπνευστικό) («άγουσι τας δυ-
νάμεις εις την καλλίστην αρμονίαν το τε  αίμα 
καθαρόν  και το πνεύμα σύρροον»). 

Ο πατέρας της Ιατρικής Ιπποκράτης εισάγει 
την αντίληψη της άσκησης του μέτρου και την 
αποφυγή της υπερβολής. « πᾶν τό πολύ τῇ φύσει 
πολέμιον, τό δέ κατ’ ởλίγον ασφαλές.32 πόνοι, 
σίτα, ποτά, ὕπνοι, ἀφροδίσια, πάντα μέτρια33. 

Η υπερβολή στην άσκηση και η μονομερής 
ενασχόληση των αθλητών όχι μόνο δεν ωφελεί, 
αλλά αντίθετα, θεωρείται κι επικίνδυνη για την 
σωματική υγεία. : ἐν τοῖσιν γυμναστικοῖσιν, αἱ ἐπ 
ἂκρον εὐεξίαι σφαλεραί, ἦν ἐν τῷ ἐσχάτῳ 
ἒωσιν»34 

Ενώ η έννοια του «μέτρου» προβάλλεται ως 
η ασφαλιστική δικλείδα της συμμετρικής άσκη-
σης. Την αντίληψη αυτή ενστερνίζονται και προ-
ωθούν Πλάτων Αριστοτέλης, Ισσοκράτης αλλά 
και αργότερα ο Γαληνός. Ο Πλάτων και ο Αριστο-
τέλης ήταν υποστηρικτές της «φυσικής ευεξίας 
και όχι της αθλητικής ευεξίας» στηλιτεύοντας την 
μονοδιάστατη σωματική άσκηση των αθλητών η 
οποία μπορεί να οδηγήσει σε προβλήματα υγεί-
ας.  

«πολλή αὒξη ὃταν ἐπιῤῥρρέῃ πόνων χωρίς 
πολλῶν καί συμμέτρων οὐκ ἲσμεν ὃτι μυρία κακά 
ἐν τοῖς σώμασιν ἀποτελεῖ….οὐκοῦν τότε δεῖται 
πλείστων πόνων, ὃταν ἡ πλείστη τροφή προσγί-
γνηται τοῖς σώμασιν»35.. 

Ο Γαληνός καταγγέλλει απερίφραστα τους 
αθλητές, διότι δεν εφαρμόζουν τις συμβουλές 
του Ιπποκράτη για αποφυγή κάθε υπερβολής, 
αλλά, αντίθετα ζουν κοπιάζοντας υπερβολικά. 
Καταγγέλλει επίσης τους παιδοτρίβες για την 
υπερβολική καταπόνηση των παίδων θεωρώ-
ντας ότι αυτή μπορεί να οδηγήσει σε προβλήμα-
τα ανάπτυξης: τό δ̉ ὑπερπονεῖν, ὣσπερ ἒνιοι τῶν 
παιδοτριβῶν ἀναγκάζουσι τούς παῖδας, οὐδαμῶς 
ἀγαθόν, ἀναυξῆ γάρ ὑπό τῆς παρά καιρόν σκλη-
ρότητος ἀποτελεῖται τα σώματα36  

Ο Γαληνός λοιπόν θεωρεί ότι η υπερβολική 
προπόνηση επηρεάζει την ανάπτυξη. Η έννοια 
της υπερβολής είναι σήμερα επίκαιρη, όσο ποτέ, 
αφού ζούμε στην εποχή της υπερβολής με επι-
δόσεις εξωπραγματικές, όπως και οι «υπεραθλη-
τές» της εποχής εκείνης που εκφράζουν μιαν 

                                                
32 . Ιπποκράτης, Αφορισμοί, 2.51.3. 
33 . Ιπποκράτης, Επιδημίες,  6.6.2. 
34 . Ιπποκράτης, Αφορισμοί, 1.3. 1 
35 . Πλάτων, Νόμοι, 788a-789ª 
36 . Γαληνός, Υγιεινά, Β. 54. 

άλλου είδους υπερβολή και μονομέρεια, όπως ο 
Μίλωνας ο Κροτωνιάτης και ο Πολυδάμαντας 
από την Σκοτούσσα.  

Με την προπόνηση οι αθλητές επεδίωκαν να 
γυμναστούν σωστά, ώστε την εποχή των αγώ-
νων να πετύχουν τη μεγαλύτερη αγωνιστική επί-
δοση και απόδοση, όπως συμβαίνει και σήμερα. 
Ουσιαστικό μέρος της προπονητικής διαδικασίας 
που εφάρμοζαν οι αρχαίοι από τον 5ο αι. π.Χ. ή-
ταν η προετοιμασία και η αποκατάσταση των 
αθλητών στην προπόνηση και τον αγώνα37. Αυτή 
περιλάμβανε: 

 
Μέρη της Προπόνησης: 

Α) Προπαρασκευή ή παρασκευή: Ήταν η ση-
μερινή προθέρμανση, η οποία είχε σκοπό να 
θερμάνει τα μέλη και τις κλειδώσεις του αθλητή 
με ελαφρά, ούτε μαλακή ούτε απότομη, εντριβή, 
χρησιμοποιώντας λάδι38. Η τρίψη να συνεχίζεται 
μέχρι να κοκκινίσει το δέρμα. Αυτή γίνονταν από 
τους Αλείπτες και λάμβαναν υπόψη τους την 
εποχή, την ηλικία την αντοχή και την απόδοση 
των αθλητών.  

«Η παρασκευαστική τρίψη να είναι σύμμετρος 
ούτε σκληρά, ούτε μαλακή» 39.  

Σύμφωνα με τον Γαληνό εάν δεν προηγείτο 
προθέρμανση ο ασκούμενος κινδύνευε να πάθει 
διάφορες κακώσεις.  

«Εάν της κύριας γύμνασης δεν προηγηθεί η 
τρίψη υπήρχε ο κίνδυνος να βλαφθεί αντί να 
ωφεληθεί ο γυμναζόμενος».  

Η προθέρμανση διέφερε –ως προς τις προ-
παρασκευαστικές ασκήσεις- ανάλογα με το αγώ-
νισμα των αθλητών. Στην πάλη, ακολουθούσε η 
ρίψη σκόνης στα σώματα των αθλητών με στόχο 
πιο σταθερές λαβές. Η διαδικασία αυτή, κατά 
τους Σπαρτιάτες, ονομάζονταν «επίπασις ή ξηρα-
λοιφείν», όπου η χρήση λαδιού δεν επιτρεπόταν 
από τη νομοθεσία του Λυκούργου. Ο Φιλόστρα-
τος περιγράφει πέντε τρόπους επίπασης με δια-
φορετικά πλεονεκτήματα40. Ο Γαληνός θεωρού-
σε σκληραγωγία την παραπάνω διαδικασία η 
οποία έπρεπε να γίνεται στους έφηβους και άν-
δρες όχι όμως στους παίδες. Τέλος η άριστη 
προθέρμανση κατά τον Πλάτωνα είναι η ενεργη-
τική, αυτή που εκτελεί ο ίδιος ο αθλητής. Σήμερα 
με την προθέρμανση εννοούμε τη διαδικασία 
ανύψωσης της θερμοκρασίας του σώματος, πριν 
από έντονη μυϊκή προσπάθεια για την αποφυγή 
κακώσεων καθώς και τη βελτίωση της απόδο-

                                                
37 . Κομητούδης, Δημήτριος, Γιαννάκης, Θωμάς.  Στο: 
2, 2, Κινησιολογία, (1997), Η Αθλητική Προπόνηση 
των Αρχαίων Ελλήνων, 119. 
38 . Αλμπανίδης Ιστορία σ. 231. 
39 . Γαληνός, Υγιεινά, Β΄ 2. 
40 . Φιλόστρατος, Γυμναστικός, 56. 
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σης41. Η προθέρμανση διακρίνετε σε γενική και 
ειδική: 

Β) Κυρίως προπόνηση: Ο υγιεινός τρόπος 
προπόνησης, αποτελούνταν από τον μερισμό και 
την κατασκευή η οποία ήταν γενική προπόνηση 
πολλών ατόμων= ασκητέον. Κατά τον Γαληνό 
αποτελούσε ένα σύμμετρο καθολικό γύμνασμα 
για όλο το σώμα, με περίπατο, τρίψη και λου-
τρό42. Ο μερισμός ήταν ο διαχωρισμός της προ-
πόνησης σε μέρη και αποσκοπούσε στη καθολική 
εξάσκηση και την αγωνιστική προετοιμασία του 
σώματος αλλά συγχρόνως αποτελούσε ένα γυ-
μνάσιο στην ευρύτερή του έννοια43. 

Με τον όρο «κατασκευή» εννοούνταν κύκλος 
γυμνασίων ειδικά για αθλητές (γυμναστέον= ειδι-
κή προπόνηση). "Για τους αθλητές είναι αναγκαίο 
να κάνουν και εκείνη την τελειότατη άσκηση που 
ονομάζουν "κατασκευή", καθώς προετοιμάζουν 
τα σώματά τους για τις προσπάθειες του αγώνα, 
οι οποίες γίνονται υπερβολικές μερικές φορές και 
διαρκούν όλη την ημέρα"44. 

Ο ρυθμός κατά τη γύμναση ήταν άνετος, και 
το ζωηρό κόκκινο χρώμα του ασκούμενου ήταν, 
όπως και σήμερα, στοιχεία που επέτρεπαν τη 
συνέχιση της γύμνασης. Στοιχείο διακοπής της 
γύμνασης ήταν το «οκλάζειν» πτώση στα γόνατα 
από εξάντληση, και το κίτρινο χρώμα. 

Γ) Αποθεραπεία: Κατά τον Γαληνό45, ως απο-
θεραπεία είχαν κύκλο ασκήσεων –
αποθεραπευτικό γυμνάσιο- την τρίψη, αναπνευ-
στικές ασκήσεις καθώς και λουτρά. Επιπλέον, 
θεωρούσε τα παιχνίδια και τους χορούς μέρος 
της αποθεραπείας. Σήμερα εφαρμόζονται χαλα-
ρές ασκήσεις, παιχνίδια, διατάσεις, μπάνιο, μασάζ, 
σάουνα. Μετά τις ασκήσεις γίνονταν ο «απο-
στλεγγισμός», ο καθαρισμός δηλ. του σώματος 
από το λάδι και τη σκόνη, χρησιμοποιώντας ένα 
μεταλλικό όργανο που ονομάζονταν «στλεγγίς». 

 
Γυμναστική Τετράδα 

Η γυμναστική τετράδα αποτελεί τον πρόγονο 
του σημερινού μικρόκυκλου και ήταν απόρροια 
της πείρας των παιδοτριβών. Δείχνει την προ-
σπάθεια οργάνωσης και συστηματοποίησης της 
προπόνησης των αθλητών. Επρόκειτο για ένα 
σύστημα προπόνησης τεσσάρων ημερών, όπου 
κάθε ημέρα έκαναν διαφορετική γύμναση, με μια 
κορύφωση δηλ. προπόνηση υψηλής έντασης 
την ΄επίταση΄. Η πρώτη δηλ. ημέρα προετοιμάζει 
τον αθλητή με ασκήσεις  «..η μεν γαρ παρα-
σκευάζει τον αθλητήν..», η δεύτερη τον γυμνάζει 

                                                
41 . Νικολακάκη, Βασιλική: Αρχαία και σύγχρονη προ-
πονητική τέχνη, Θεσσαλονίκη, 1983, σ. 28. 
42 . Γαληνός, Υγιεινά, 6, 275, 25-27. 
43 . Γαληνός, Θρασύβουλος, 47. 
44 . Γαληνός, Υγιεινά, Γ΄ 169. 
45 . Γαληνός, Υγιεινά, Γ΄ 167-169. 

εντατικά «…η δ’ επιτείνει..», η τρίτη τον αναπαύει 
«…η δε ανίησιν..» και η τέταρτη ακολουθεί τον 
μέσο όρο, χωρίς να τον εξαντλεί αλλά ούτε και 
να ξεκουράζει τον αθλητή «…η δε μεσεύει…». 
(Σχήμα 1). 

Είναι δε η παρασκευαστική πρώτα-πρώτα γύ-
μναση κινήσεις εντατικές που εκτελούνταν σε 
σύντομο χρόνο, με σκοπό να ξυπνήσουν τις φυ-
σικές δυνάμεις του αθλητή και να τον προετοιμά-
ζουν ψυχικά και σωματικά για την κοπιαστική 
άσκηση της άλλης ημέρας.  

-Με την "επίταση" ο παιδοτρίβης εφάρμοζε 
στο ανώτατο σημείο επίπονες ασκήσεις, για να 
βιώσει πιθανά ο αθλητής τις πραγματικά σκληρές 
συνθήκες του αγώνα, ενώ παράλληλα έλεγχε τα 
όρια αντοχής των σωματικών του δυνάμεων.  

-Η "άνεσις" της τρίτης ημέρας περιλάμβανε 
ήρεμες κινήσεις που είχαν σκοπό να χαλαρώ-
σουν και να βοηθήσουν τον αθλητή να ανακτήσει 
τις δυνάμεις του ύστερα από την κούραση της 
προηγούμενης ημέρας.  

-Την τελευταία ημέρα υπήρχε η "μεσεύουσα" 
κατά την οποία ο αθλητής ασκούνταν ελαφριά με 
σκοπό να συντηρήσει τις δυνάμεις του, ενώ πα-
ράλληλα δινόταν μεγάλη σημασία στην αγωνι-
στική τακτική.  

«..ασκεί τον αθλητή στο πώς να ξεφεύγει απ' 
τον αντίπαλο ή όταν ο αντίπαλος του ξεφεύγει 
πώς να μην τον αφήνει να πάρει ανάσα»46.  

Τακτική που και σήμερα ακολουθούν οι α-
θλητές στους δρόμους ημιαντοχής και αντοχής. 
1) Ο αθλητής που υπερτερεί στην ταχύτητα από 
τους αντιπάλους δρομείς, τους ακολουθεί κρα-
τώντας μια διαφορά ασφαλείας, προσπαθώντας 
να κρατήσει τον ρυθμό της κούρσας όσο πιο χα-
μηλά γίνεται, κερδίζοντας στα τελευταία μέτρα 
κάνοντας δυνατό φίνις πχ. Ο Άγγλος δρομέας 
Γουώτλ. 2) Αν οι αντίπαλοι δρομείς είναι πιο 
γρήγοροι, τότε ο αθλητής θα πρέπει να δώσει 
γρήγορο ρυθμό στην κούρσα με σκοπό να τους 
εξαντλήσει, ώστε φτάνοντας στο τελικό φίνις να 
είναι καταπονημένοι και να μην μπορούν να αντι-
δράσουν χρησιμοποιώντας την ταχύτητά τους. 

                                                
46 . Φιλόστρατος, Γυμναστικός, 47. 
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Επικρίσεις του συστήματος των Τετράδων 

Ο Γαληνός47 και ο Φιλόστρατος επέκρι-
ναν το προκαθορισμένο σύστημα γύμνασης 
των τετράδων. Η γυμναστική τετράδα δεν 
λάμβανε υπόψη την ξεχωριστή ιδιοσυγκρα-
σία του κάθε αθλητή.  

«Ούτε και στις λεγόμενες τετράδες των 
γυμναστών πρέπει να δίνουμε προσοχή, γιατί 
απ' αυτές καταστράφηκαν όλα στη γυμναστι-
κή….. Αυτό και όλο το είδος της γυμνάσεως 
σαν οργανικό σύνολο εφαρμόζουν και αρμα-
θιάζοντας έτσι τις περίφημες αυτές τετράδες 
αχρηστεύουν την επιστήμη της γυμναστι-
κής….»48. 

Ως επιχείρημα αναφέρει την περίπτωση 
του θανάτου του Γέρηνου μετά την επιμονή 
του Γυμναστή του να εφαρμόσει την "επίτα-
ση" της τετράδας. Ο Γέρηνος την προηγού-
μενη νύκτα γιόρταζε σε συμπόσιο την νίκη 
του στην Ολυμπία:  

«Επιχείρημα κατά της εφαρμογής των τε-
τράδων, που τον αποκλεισμό τους από τη 
γύμναση επρότεινα παραπάνω, είναι και το 
δυστύχημα που συνέβη στον παλαιστή Γέρη-
νο, που μνημείο του υπάρχει στην Αθήνα 
δεξιά του δρόμου κατά την Ελευσίνα»49.  

Άλλο επιχείρημα ήταν ότι δεν μπορούσαν 
να χρησιμοποιήσουν την γυμναστική τετράδα  

 

                                                
47 . Γαληνός, Υγιεινά, 3, 245, 14-15. 
48 . Φιλόστρατος, Γυμναστικός, 47. 
49 . Φιλόστρατος, Γυμναστικός, 47 

 
 

 
 

στην Ήλιδα, διότι εκεί υπεύθυνος γύμνασης 
ήταν ο Ελλανοδίκης, κι οι γυμναστές και α-
θλητές που δεν υπάκουαν στις εντολές του 
αποκλείονταν από τους αγώνες. 

Και σήμερα, υπάρχουν προπονητές που 
επικρίνουν το προπονητικό μοντέλο των α-
γωνιστικών επιβαρύνσεων των Bondarcuk, 
Abajief κατά το οποίο οι παράγοντες της α-
θλητικής απόδοσης αναπτύσσονται σύνθετα 
με την αναπαραγωγή της αγωνιστικής κίνη-
σης. Ωστόσο, κανείς δεν αμφισβητεί ότι με τη 
προπονητική αυτή μέθοδο αναδείχτηκαν ο-
λυμπιονίκες.  

 
Επιλογή αθλητών 

Η ικανότητα έγκαιρης πρόβλεψης των 
αθλητών που μπορούν να φθάσουν σε υψη-
λό αγωνιστικό επίπεδο, πριν επενδυθεί χρό-
νος και χρήμα για την προπόνησή τους και 
την επιστημονική τους υποστήριξη γενικότε-
ρα, αποκτά ιδιαίτερο κοινονικο-οικονομικό 
ενδιαφέρον για τους προπονητές και τους 
παράγοντες του αθλητισμού γενικότερα. 

Σύμφωνα με τον Φιλόστρατο50,51 οι αρ-
χαίοι Έλληνες γυμναστές λαμβάνοντας υπό-
ψη την κληρονομικότητα και τα σωματομε-
τρικά χαρακτηριστικά, επέλεγαν τους αθλητές 
τους ανάλογα με τις εξειδικευμένες απαιτή-
σεις κάθε αγωνίσματος ΄΄κούφα αγωνίσμα-

                                                
50 . Φιλόστρατος, Γυμναστικός, 32. 
51 . Παυλίνης Ευάγγελος: Ιστορία της Γυμναστικής, 
Αθήνα, σ. 245. 
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         ΤΗΣ 75%
ΕΠΙΒΑΡΥΝΣΗΣ
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Προετοιμασία του Βασικό στάδιο της Αποκατάσταση του Έλεγχος της προετοιμασίας
οργανισμού του αθλητή προετοιμασίας. οργανισμού του αθλητή, Ανάλυση της τακτικής

       ΒΑΣΙΚΟΙ για την βασική μορφή Σπρώξιμο του οργανισμού με ήρεμες χαλαρές ώστε ο αθλητής να είναι
   ΣΚΟΠΟΙ ΤΗΣ της προπόνησης που του αθλητή στα άκρα, ασκήσεις, για να δώσουν ικανός να αντιμετωπίζει
ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑΣ θα ακολουθήσει την με ασκήσεις με μεγάλη την δυνατότητα στον τις διάφορες δυσκολίες

δεύτερη ημέρα της ένταση και δυσκολία, οργανισμό του αθλητή να που παρουσιάζονται κατά
προπόνησης για να αναπτύξουν τις αναλάβει από την τη διάρκεια του αγώνα.

βασικές ικανότητές του βαριά προπόνηση της Τελειοποίηση των
[ δύναμη-ταχύτητα-αντοχή ] 2ης ημέρας και να διαφόρων στοιχείων της
και συγχρόνως να φανερωθούν αφομοίωση την επίδραση τεχνικής του αγωνίσματος
οι σωματικές και ψυχο- των ασκήσεων.
πνευματικές  ικανότητες
του αθλητή.

Σχήμα 1. Σχηματική παράσταση της Γυμναστικής Τετράδας (Φαφούτης 2012). 
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τα΄΄ όπως στο δρόμο, το άλμα, το ακόντιο ή 
τα ΄΄βαρέα΄΄ όπως το δίσκο, την πάλη, το 
παγκράτιο, τη πυγμή και το πένταθλο. 
 
Κληρονομικότητα:  

"Επειδή λοιπόν από τις ιδιότητες που έ-
χουν κληρονομηθεί σωστό είναι να αρχίζου-
με τον έλεγχο του παιδιού-αθλητού, ας φρο-
ντίσει ο γυμναστής να μάθει πρώτα- πρώτα 
για τους γονείς του, αν δηλ. παντρεύτηκαν 
νέοι και αν είναι από γερό σόι και απαλλαγ-
μένοι από αρρώστιες που έχουν την έδρα 
τους στα νεύρα και προσβάλλουν τα μάτια 
και θρονιάζονται στ' αυτιά ή στα σπλά-
χνα…….Η νεότητα λοιπόν των γονέων, αν δηλ. 
και οι δύο που παντρεύτηκαν ήταν νέοι και 
από γερό σόι, και δύναμη και αντοχή, εξα-
σφαλίζει στον αθλητή και αίμα ανόθευτο και 
μεγάλης αντοχής οστά και καθαρούς χυμούς 
και αρμονικό μέγεθος (=σωματικές αναλογί-
ες) και ομορφιά" 52. 

Εντυπωσιάζει το γεγονός, ότι ελέγχονταν 
ακόμη και τα κληρονομικά χαρακτηριστικά 
των νέων αθλητών που προέρχονταν από 
ηλικιωμένους γονείς.  

«τις κληρονομημένες δε από ηλικιωμέ-
νους γονείς ιδιότητες πρέπει να ελέγχουμε 
(και αναγνωρίζουμε): λεπτό είναι σε αυτούς 
το δέρμα, βαθιές οι κοιλότητες των κλείδων 
κοντά στον τράχηλο, φουσκωμένες οι φλέ-
βες τους, όπως τους πολύ ταλαιπωρημέ-
νους, και οι γοφοί τους δεν είναι σφιχτοδεμέ-
νοι και το μυϊκό τους σύστημα χαλαρό»53.  

Ο Φιλόστρατος54 αναφέρει ακόμη «ασθε-
νικές ιδιοσυγκρασίες μας δείχνει και ο φά-
ρυγγας που προεξέχει και οι πτέρυγες των 
ώμων και ο ανασηκωμένος αυχένας που πέ-
φτει σε βαθούλωμα στο σημείο που ενώνο-
νται με αυτόν οι κλείδες. Αλλά και αυτοί που 
έχουν πολύ προς τα μέσα τα πλευρά και ό-
σων πολύ προς τα έξω πετιούνται νοσηρή 
ιδιοσυγκρασία δείχνουν κι αυτοί πως έχουν, 
γιατί στους πρώτους τα σπλάχνα είναι ανα-
γκαστικά συμπιεσμένα και δεν αφήνουν ε-
λεύθερη την εκπνοή και επομένως δεν αντέ-
χουν στις κουραστικές ασκήσεις». 

Στη σύγχρονη εποχή, ικανός αριθμός επι-
στημόνων μελέτησε το πρόβλημα της επιλο-
γής των ταλέντων με διαφορετική προσέγγι-
ση55, 56, 57, 58, 59. Όλοι θεωρούν τον γενετικό 

                                                
52 . Φιλόστρατος, Γυμναστικός, 28. 
53 . Φιλόστρατος, Γυμναστικός, 29. 
54 . Φιλόστρατος, Γυμναστικός, 30. 
55 . Harre, Dietrich: Θεμελιώσεις Αθλητικής Προ-
πόνησης. Αθήνα 1987, σ. 29-37. 

παράγοντα καθοριστικό στην επιλογή των 
ταλέντων. Ωστόσο, η σύγκριση του μορφο-
λογικού, φυσιολογικού, ψυχολογικού προφίλ 
των ταλέντων, πρέπει να αναζητείται στους 
αθλητές υψηλού επιπέδου του αντίστοιχου 
αθλήματος ή αγωνίσματος. 

Σήμερα, η επίδοση ενός αθλητή, θεωρεί-
ται συνάρτηση δυο παραγόντων:  

α) της κληρονομικότητας (ενδογενείς) 
δηλ. το έμφυτο δυναμικό του, τα σωματικά 
και ψυχικά προσόντα60 β) οι παράμετροι που 
συμβάλουν στην απρόσκοπτη και συστηματι-
κή προπονητική προσπάθεια (εξωγενείς). Ο 
συνδυασμός ταλαντούχου ατόμου και σω-
στής προπόνησης σε συνάρτηση με εξωγε-
νείς παράγοντες ίσως δώσει το μέγιστο απο-
τέλεσμα.  

Γι αυτό το λόγο, το ταλέντο δεν είναι μόνο 
ένα γενετικό, αλλά και κοινωνικό, παιδαγωγι-
κό και προπονητικό – μεθοδικό πρόβλημα61. 
Έτσι, λοιπόν, θα λέγαμε ότι το αθλητικό ταλέ-
ντο θεωρείται προϊόν της αλληλεπίδρασης 
μεταξύ των παραγόντων κληρονομικότητα 
και επίδραση του περιβάλλοντος62. Παρόλα 
αυτά, υπάρχουν και αντίθετες απόψεις63 που 
υποστηρίζουν ότι το ταλέντο δε θα πρέπει να 
θεωρείται ως καθορισμένο εκ γενετής, μια 
και οι ικανότητες που δημιουργούν ένα ταλέ-
ντο μπορούν να αναπτυχθούν. 

Σήμερα, λοιπόν, λαμβάνονται σοβαρά 
υπόψη τα κληρονομικά χαρακτηριστικά, προ-
κειμένου να επιλεγούν αθλητές σε διάφορα 
αθλήματα ή αγωνίσματα. Για παράδειγμα, 
στα αγωνίσματα της γυμναστικής (ενόργανη, 
ρυθμική) εξετάζονται αναλυτικά τα κληρονο-

                                                              
56 . Bompa, T.O.: In: Feb., Sports Periodical On 
Research and Technology in Sport. (1985), Talent 
Identification, p. 1-11. 
57 . Petrola, E.: In: 7(3), New Studies in Athletics. 
(1992), Talent Identification, p. 7-12. 
58 . Balsevich, V, Progonjuk, L.: In : Proceedings in 
7th Annual Congress of the European College of 
Sport Science, Athens, 2002, New Prospects of 
Identification and Development of Sports Talents, 
p. 620. 
59 . Platonov, W.N. Bulatova, M.M.: In: 23, 1, Leis-
tungssport, (1993), The Orientation of the long-
term Training of Young Swimmers on the basis 
of their abilities for sprint or endurance work, 40-
47. 
60 . Kleissouras, Vasilis: in 31, Journal of Applied 
Physiology, (1971), “Heritability of adaptive varia-
tion”, pp. 338-344. 
61 . Martin: Εγχειρίδιο, σ. 356-368. 
62 . Harre, Dietrich: Θεμελιώσεις Αθλητικής Προ-
πόνησης. Αθήνα 1987, σ. 29-31.  
63 . Grosser, Manfred, Neumair, August: Αξιολό-
γηση και Καθοδήγηση της προπόνησης, Θεσσα-
λονίκη, 38-40. 
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μικά χαρακτηριστικά όχι μόνο των γονέων, 
αλλά και δύο γενεών παλαιότερα64. Επιπλέ-
ον, υπάρχουν εξισώσεις με τις οποίες γίνετε 
προσπάθεια για πρόβλεψη του οριστικού 
αναστήματος των αθλητών προκειμένου να 
επιλεγούν σε αθλήματα ή αγωνίσματα όπου 
το ανάστημα παίζει καθοριστικό ρόλο, όπως 
στο Μπάσκετ ή το άλμα σε ύψος. 

Τα σημαντικότερα προβλήματα που εξε-
τάζονται σήμερα για επίλυση για να καθορι-
στεί το αθλητικό ταλέντο είναι65:  

α) Η δημιουργία ενός ιδανικού μοντέλου  
β) Η πρόγνωση της εξέλιξής του  
γ) Ο προσανατολισμός του στο συγκεκρι-

μένο άθλημα με ειδικά κριτήρια επιλογής.  
Το ιδανικό μοντέλο (μοντελοποίηση) α-

φορά τον καθορισμό των βασικών παραμέ-
τρων της ικανότητας απόδοσης σ’ ένα αγώ-
νισμα ή άθλημα. Αυτή πρέπει να περιλαμβά-
νει όσο το δυνατόν περισσότερες παραμέ-
τρους που είναι καθοριστικές για την αγωνι-
στική απόδοση σ’ ένα συγκεκριμένο άθλη-
μα66. Για παράδειγμα ο Salmela μελέτησε 
350 παράγοντες προκειμένου να επιλέξει 
αθλητές στην ενόργανη γυμναστική. Ο καθο-
ρισμός των γνωρισμάτων αυτών επιτελείται 
μέσω της εξέτασης, με επιστημονικές μεθό-
δους, ικανού αριθμού αθλητών υψηλού επι-
πέδου. 

Τα γνωρίσματα που καθορίζουν το ταλέ-
ντο ταξινομούνται σε 4 κατηγορίες: ανθρω-
πομετρικά, φυσικά, ψυχικά και κοινωνικά. 
Ωστόσο, σήμερα, ένα σύστημα αξιοποίησης 
των ταλέντων πρέπει να περιλαμβάνει τους 
παρακάτω βασικούς παραμέτρους και φο-
ρείς67: Οργάνωση της προπονητικής διαδι-
κασίας, επιστημονική υποστήριξη, κοινωνική 
μέριμνα, Οργάνωση: σύνδεση σχολικού - 
εξωσχολικού αθλητισμού, ενιαίο αθλητικό 
σύστημα, Διαχείριση: Αξιοκρατικά κριτήρια, 
ίση μεταχείριση, υλικοτεχνική υποδομή, προ-
πονητές. 
Διαδικασίες επιλογής ταλέντων 

                                                
64 . Salmela J., Periot B., Hoshizaki B: World Iden-
tification Systems for Gymnastic Talent. Montreal 
1987, pp. 127-132. 
65 . Zaciorskij, V.M., Bulgakowa, N.S., Ragimow, 
R.M., Segijonko, L.P: The Problem of Talent and 
Talent Detection in Sport: Directions and Meth-
odologies of Research. Leistungssport, 1974, 4, 
pp. 239-251. 
66 . Dinev, Petar: Μοντελοποίηση της Προπόνησης 
Αθλητών Στίβου. Θεσσαλονίκη 1993, σ. 43-101. 
67 . Κέλλης, Σπύρος: “Ανεύρεση επιλογή ταλέ-
ντων”, in: Αθλητισμός και παιδί  - Οδηγίες και προ-
γράμματα διδασκαλίας, ΓΓΑ, Αθήνα, σ. 90-110.  

Διακρίνουμε τρία στάδια επιλογής των 
αθλητών68. 

Πρώτο στάδιο. Αφορά την αρχική επιλογή 
και όσες ακόμη απαιτούνται για να αποφασι-
στεί σε ποίο άθλημα θα κατευθυνθεί το τα-
λαντούχο παιδί.  

Δεύτερο στάδιο. Έχει σχέση με το σχημα-
τισμό μιας ομάδας με όμοια δυναμική ή συμ-
βατότητα ως προς τα σωματικά, τεχνικά, τα-
κτικά και ψυχολογικά χαρακτηριστικά. 

Τρίτο στάδιο. Αφορά τις διαδικασίες κατά-
ταξης των αθλητών σε κατηγορίες όπως για 
παράδειγμα εθνικού, διεθνούς επιπέδου ή 
την επιλογή τους στα εθνικά αντιπροσωπευ-
τικά συγκροτήματα της χώρας τους. 
Επιλογή αθλητών στους δρόμους μικρών και 
μεγάλων αποστάσεων 

Αρχαία εποχή: Η επιλογή ταλέντων στα 
διάφορα αθλήματα και ειδικότερα στο στίβο, 
αποτελούσε πρακτική την οποία χρησιμοποι-
ούσαν ακόμη και στην Αρχαία Ελλάδα. Σύμ-
φωνα με τον Φιλόστρατο69 «Ο γυμναστής 
έλεγχε τη σωματική συγκρότηση (αναλογία 
των μελών του σώματος) των υπο επιλογή 
αθλητών καθώς επίσης και για πιο αγώνισμα 
ήταν κατάλληλος, λαμβάνοντας υπόψη και 
τα κληρονομικά χαρακτηριστικά τους.  

Ο δολιχοδρόμος «είναι αυτός που έχει 
γερούς τους ώμους και τον αυχένα και τα 
σκέλη του τα έχει ελαφριά και λεπτά, όπως οι 
σταδιοδρόμοι. Γιατί οι μεν σταδιοδρόμοι υ-
ποβοηθούν με τα χέρια την γρήγορή κίνηση 
των ποδιών στο δρόμο ταχύτητας και φαίνο-
νται σαν να αποκτούν φτερά με την κίνηση 
των χεριών, οι δε δολιχοδρόμοι την γοργή 
αυτή κίνηση των χεριών την κάνουν κοντά 
στο τέρμα, ενώ τον άλλο δρόμο το τρέχουν 
σχεδόν βηματιστά κρατώντας τα χέρια σε 
προβολή γι αυτό έχουν ανάγκη να είναι πιο 
δυνατοί οι ώμοι τους». Σε επιγραφή που 
βρέθηκε στη Γόρτυνα Κρήτης αναφέρετε ότι 
οι πολίτες με βάση τις ικανότητές τους στο 
τρέξιμο διακρινόταν σε δυο κατηγορίες: 
Στους «δρομείς» και «αποδρόμους». Και σή-
μερα οι αθλητές διακρίνονται σε δρομείς τα-
χύτητας και σε δρομείς αντοχής70. 

Ο σταδιοδρόμος «είναι και ο συμμετρικός 
αλλά πιο καλός είναι εκείνος που δεν είναι 
υπερβολικά ψηλός, είναι λίγο ψηλότερος 
από τους συμμετρικούς. Το υπερβολικό ύ-

                                                
68 . Zaciorski, V. M.: In: 4, Leistungssport, (1974), 
The Problem of Talent and Talent Detection in 
Sport. Directions and Methodologies of Research, 
239-251.  
69 . Φιλόστρατος, Γυμναστικός, 26-30. 
70 . Γιαννάκης, Θωμάς: Αρχαιογνωσία-Φιλοσοφία 
Αγωνιστικής. Αθήνα 1979, σ. 94. 
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ψος χάνει τη σταθερότητά του, όπως τα ψη-
λά φυτά. Στο σώμα να είναι σφυκτοδεμένος 
με αρμονική αναλογία των μελών του σώμα-
τος (τα σκέλη είναι ισόρροπα με τους ώμους, 
ο θώρακας μικρότερος του κανονικού, ελα-
φρύ πόδι και ίσια κνήμη και τα χέρια λίγο 
μακρύτερα από την αναλογία. Το μυϊκό σύ-
στημα να είναι συμμετρικό, γιατί οι πολλές 
σάρκες είναι δεσμά της ταχύτητας». 

Ο πενταθλητής «Ο αγωνιστής του πεντά-
θλου πρέπει να είναι βαρύτερος από τον α-
γωνιστή των ελαφρών και ελαφρύτερος από 
κείνον που θα αγωνιστεί στα βαριά αγωνί-
σματα και λεβεντόκορμος, σφιχτοδεμένος, 
ίσιος χωρίς περιττές σάρκες, αλλά και χωρίς 
να είναι οι σάρκες του πλαδαρές. Να έχει και 
τα σκέλη μακρύτερα μάλλον παρά συμμετρι-
κά και τη μέση ευλύγιστη και ευκίνητη για τις 
«υποστροφές» του ακοντίου και του δίσκου 
και ακόμη και για το άλμα. Αλλά και μακριά 
χέρια πρέπει να έχει αυτός και δάκτυλα μα-
κριά, γιατί το δίσκο καλύτερα θα ρίξει……και 
το ακόντιο ευκολότερα θα βάλει σε κίνηση αν 
με τα μακριά του δάκτυλα πιάνει γερά το με-
σάγκυλο πάνω από τη θηλειά…»71  

 
Σύγχρονη εποχή: Σήμερα, η ανεύρεση 

των ταλέντων στο στίβο περιλαμβάνει όλα τα 
οργανωτικά μέτρα που πρέπει να ληφθούν 
για να εντοπιστούν τα άτομα εκείνα που ξε-
χωρίζουν σε συγκεκριμένα γνωρίσματα από 
το συνολικό πληθυσμό που ανιχνεύουμε. Τα 
άτομα αυτά επιλέγονται με συγκεκριμένα 
κριτήρια σε μια διαδικασία δοκιμασιών (τεστ) 
στην οποία συμμετέχουν ή πρέπει να συμμε-
τέχουν διάφοροι φορείς όπως το σχολείο, το 
σωματείο και η ομοσπονδία, ώστε να είναι 
εφικτή ή όσο το δυνατόν μεγαλύτερη συμμε-
τοχή του παιδικού πληθυσμού.  

Το ταλέντο είναι προϋπόθεση για τη διά-
κριση στους δρόμους ταχύτητας72. Στοιχεία, 
όπως η συχνότητα των διασκελισμών και η 
ικανότητα να ξεχωρίζουν στην εκκίνηση (χρό-
νος αντίδρασης) είναι καθοριστικά για μελλο-
ντική διάκριση στα σπρίντ. Τα σωματομετρικά 
χαρακτηριστικά των δρομέων ταχύτητας ποι-
κίλουν όσο ποικίλουν και οι ατομικές επιδό-
σεις. Η άποψη ότι δεν υπάρχει ένας ιδανικός 
σωματότυπος μπορεί να τεκμηριωθεί. Η ικα-
νότητα της δρομικής ταχύτητας είναι ανεξάρ-
τητη από τον σωματότυπο, χωρίς έτσι να 
δίνεται η δυνατότητα καταγραφής ενός ιδανι-
κού ‘profile’ για το δρομέα ταχύτητας. Το 
πλεονέκτημα των μακριών άκρων του υψη-

                                                
71 . Φιλόστρατος, Γυμναστικός, 31. 
72 . Grosser Manfred: Προπόνηση Ταχύτητας, 
Θεσσαλονίκη, 1994, σ. 23. 

λόσωμου δρομέα αντισταθμίζεται από το 
γεγονός ότι το βάρος μετακινείται από υψη-
λότερους μοχλούς και αυτή η ενέργεια απαι-
τεί μεγαλύτερη καταβολή δύναμης. Αντίθετα, 
η σχέση αυτή λειτουργεί αντιστρόφως ανά-
λογα στους βραχύσωμους δρομείς. Η μεγι-
στοποίηση της απόδοσης των δρομέων τα-
χύτητας είναι συνάρτηση των βιολογικών 
αλλά και των δρομικών χαρακτηριστικών. Η 
επίπονη και μεθοδική εργασία σε συνδυασμό 
με φυσιολογικές παραμέτρους, όπως η αε-
ρόβια και η αναερόβια ικανότητα, αποτελούν 
τους παράγοντες για διάκριση στους δρό-
μους μεγάλων αποστάσεων. Οι Bouchard et 
all.73 απέδειξαν ότι η κληρονομικότητα επι-
δρά καθοριστικά στα αγωνίσματα αντοχής.  
Γυμναστική και παιδική ηλικία 

Σύμφωνα με το Αριστοτέλη74 η γυμναστι-
κή είναι απαραίτητη στην παιδική ηλικία και 
πρέπει να αρχίζει πολύ νωρίς, τότε που η 
αύξηση του σώματος είναι αλματώδης. Η 
έλλειψή της προκαλεί καταστρεπτικά αποτε-
λέσματα στην σωματική και ψυχική υγεία. 
Μέχρι της εφηβικής ηλικίας, συστήνει, τη 
χρήση ελαφροτέρων  ασκήσεων «κουφοτέ-
ρων γυμνασίων» και αποφυγή κάθε ειδικής 
και επιβεβλημένης δίαιτας «αναγκοφαγίας και 
βιαίου τροφής» καθώς επίσης και των εξειδι-
κευμένων καταπονήσεων, δηλ. αυτών που 
επιβάλλονται για αύξηση της αθλητικής επί-
δοσης γιατί όλα αυτά εμποδίζουν τη φυσιο-
λογική ανάπτυξη του σώματος. Ως απόδειξη 
της παρατήρησής του αυτής σημειώνει ότι 
μεταξύ των Ολυμπιονικών, μόλις δύο ή τρεις 
θα βρει κανείς να έχουν νικήσει και ως παίδες 
και ως άνδρες. Γιατί πρόωρα ασκηθέντες 
καταπονήθηκαν υπερβολικά και απώλεσαν 
τη δύναμή τους. Όταν παρέλθουν τρία χρόνια 
από την εφηβεία, μόνο τότε με εντονότερες 
ασκήσεις και αναγκοφαγίες μπορούν να συ-
μπληρώσουν την αθλητική τους εξειδίκευ-
ση75: «ἐν γὰρ τοῖς ὀλυμπιονίκαις δύο τις ἂν ἢ 
τρεῖς εὕροι τοὺς αὐτοὺς νενικηκότας ἄνδρας 
τε καὶ παῖδας, διὰ τὸ νέους ἀσκοῦντας 
ἀφαιρεῖσθαι τὴν δύναμιν ὑπὸ τῶν ἀναγκαίων 
γυμνασίων· ὅταν δ’ ἀφ’ ἥβης ἔτη τρία πρὸς 
τοῖς ἄλλοις μαθήμασι γένωνται, τότε ἁρμόττει 
καὶ τοῖς πόνοις καὶ ταῖς ἀναγκοφαγίαις κατα-
λαμβάνειν τὴν ἐχομένην ἡλικίαν· ἅμα γὰρ τῇ 
τε διανοίᾳ καὶ τῷ σώματι διαπονεῖν οὐ δεῖ, 

                                                
73 . Bouchard, C., Malina, R.M., Perusse L: Genet-
ics of Fitness and Physical Performance. Cham-
paign, IL: Human Kinetics, 1997, pp. 122-124. 
74 . Αριστοτέλης, Πολιτικά, 1338d-1339a. 
75 . Αριστοτέλης, Πολιτικά Δ, 17 1336α. 
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τοὐναντίον γὰρ ἑκάτερος ἀπεργάζεσθαι πέ-
φυκε τῶν πόνων, ἐμποδίζων ὁ μὲν τοῦ σώμα-
τος πόνος τὴν διάνοιαν ὁ δὲ ταύτης τὸ σῶμα». 

Σήμερα η πρόωρη εξειδίκευση και οι με-
γάλες επιβαρύνσεις δεν συνιστώνται, διότι 
μακροπρόθεσμα προκαλεί αρνητικές συνέ-
πειες στην ομαλή εξέλιξη του αθλητή με φαι-
νόμενα πρόωρης εγκατάλειψης και τραυμα-
τισμών76. Ωστόσο, πολλές φορές η πραγμα-
τικότητα είναι διαφορετική. Το σύστημα αξιο-
λόγησης των αθλητικών σωματείων είναι 
τέτοιο, ώστε οι προπονητές πιεζόμενοι, ανα-
γκάζονται να επιβαρύνουν προπονητικά τους 
μικρούς αθλητές τους, προκειμένου να επι-
τύχουν διακρίσεις. Ο Γαληνός τέλος καθόρι-
σε τα γνωρίσματα και τους βαθμούς της υ-
περβολικής καταπονήσεως. Τα γνωρίσματα 
αυτά επέτρεπαν στους γυμναστές, όπως και 
σήμερα, να διαπιστώσουν πότε οι αθλητές 
τους έφθαναν στα όρια της υπερκόπωσης. 
Υποστηρίζει, μάλιστα, ότι μέχρι την ηλικία 
των 14 χρόνων η εξάσκηση δεν πρέπει να 
είναι έντονη για τη μη παρεμπόδιση της ανά-
πτυξης77. Τέλος κατά τον Πλάτωνα οι παίδες 
πρέπει να εκτελούν το μισό πρόγραμμα προ-
πόνησης που εκτελούσαν οι άνδρες. 

 
Βασικές κατευθύνσεις του προγραμματισμού 
στη παιδική ηλικία, σήμερα 

Ιδιαίτερη μέριμνα λαμβάνεται σήμερα για 
την άσκηση των νέων. Εφαρμόζονται νέες 
θεωρίες και μέθοδοι καθώς και κατευθύνσεις 
στον προγραμματισμό, οι οποίες πρέπει να 
λαμβάνουν υπόψη κύρια την υγεία των νέων 
αθλητών με τις προσαρμογές της προπόνη-
σης όπως: ο όγκος της προπόνησης και όχι η 
ένταση, η γενική προετοιμασία και όχι η εξει-
δικευμένη, η αφομοίωση όσο το δυνατόν 
μεγαλύτερου αριθμού κινητικών δυνατοτή-
των και όχι η συγκεκριμένη προπόνηση αγω-
νίσματος, η επαφή με τεχνική και όχι η εξα-
ντλητική επιμονή με εφαρμογή ποικιλίας παι-
χνιδιών. 
Τα γυμνάσια 

Δεν υπάρχει καμιά αμφιβολία ότι τα σύγ-
χρονα γυμναστικά συστήματα που περιλαμ-
βάνουν ειδικές ασκήσεις χεριών, ποδιών, 
κορμού βασίζονται στην αρχαιοελληνική διά-
κριση, που χώριζε και κατέτασσε τα γυμνάσια 
ανάλογα με το σε ποία μέλη του σώματος 
προορίζονται να γυμνάσουν. Οι αρχαίοι Έλ-
ληνες ονόμαζαν γυμνάσια τις σωματικές α-
σκήσεις που χρησιμοποιούσαν στην προπό-

                                                
76 . Ratzef, K: Η Τελειοποίηση της Προετοιμασίας 
των νέων Αθλητών. Θεσσαλονίκη 1991, σ. 79-81. 
77 . Γαληνός, Υγιεινά, Β΄ . 

νηση προκειμένου να βελτιώσουν την από-
δοσή τους.  

 
Γυμνάσια χεριών 

Ως γυμνάσια χεριών ‘’Χειρονομία’’ χρησι-
μοποιούσαν: 

Σκιαμαχία= Ήταν κινήσεις της πυγμής των 
πυγμάχων σε εικονικό αντίπαλο στις οποίες 
συμπεριλαμβάνονταν και κινήσεις των πο-
διών78. 

Πιτυλίζειν = Ήταν κινήσεις όμοιες με τις 
κινήσεις των κωπηλατών. 

Ακροχειρία= Οι παλαιστές πιανόντουσαν 
από τα χέρια και πάλευαν χωρίς άλλη λα-
βή79. 

Αλτηροβολία = Ήταν ρίψη αλτήρων σε 
μήκος ή ύψος. Επίσης εκτελούσαν διάφορες 
κινήσεις των χειρών από κάθε αφετηρία. Με 
τους αλτήρες εκτελούσαν και τις κινήσεις της 
πυγμής80. 

Κωρυκομαχία= Η προπόνηση των πυγμά-
χων σε ειδικό σάκο, όπως και σήμερα. 

Πυξ ατρεμίζειν = Οι πυγμάχοι και οι πα-
γκρατιαστές έφεραν τα χέρια τους στην πρό-
ταση και τα κρατούσαν για αρκετή ώρα, με 
σκοπό να δυναμώσουν. Εάν θέλανε μεγαλύ-
τερη αντίσταση τότε ο αθλητής κρατούσε 
αλτήρες στην πρόταση ή ο συνασκούμενος 
και ο γυμναστής τραβούσε για μεγαλύτερη 
αντίσταση τα χέρια του αθλητή που αντι-
δρούσε προς τα κάτω81. Πρόκειται για ισομε-
τρική άσκηση οι οποία χρησιμοποιείται και 
σήμερα. Τα γυμνάσια χεριών συμπληρώνο-
νταν και από ρίψεις δίσκου, ακοντίου και 
σφαίρας. 

Γυμνάσια ποδιών 
Σύμφωνα με τον Ορειβάσιο τα γυμνάσια 

των ποδιών διακρίνονταν σε δρομικά και 
αλτικά 

Δρομικές ασκήσεις 
Ανατροχασμός= έτρεχαν οι δρομείς 

μπρος και ανά διαστήματα σταματούσαν και 
έτρεχαν προς τα πίσω με την πλάτη. 

Περιτροχασμός= ήταν δρόμος γύρω γύ-
ρω, χωρίς να γνωρίζουμε αν γινόταν πλάγια 
ή κανονικά σε κύκλο. 

Εκπλεθρίζειν=ο ασκούμενος έτρεχε 
μπρος πίσω και σταδιακά μείωνε μια συγκε-
κριμένη απόσταση  

Αλτικές ασκήσεις 
Αφαλμός= πρόκειται για επιτόπιο τρέξιμο 

με ψηλά το γόνατο (Σκίπιγκ σε στάση). 

                                                
78 . Ορειβάσιος, Ιατρικαί, 6, 29-30. 
79 . Ιπποκράτης, Περί διαίτης υγιεινής, 2, 64. 
80 . Γαληνός, Υγιεινά, 2, 240. Ορειβάσιος, Ιατρικαί, 
6, 14-34. 
81 . Γαληνός, Υγιεινά, Β΄ 141. 



ΠΡΟΠΟΝΗΤΗΣ, Τόμος 1, Τεύχος 1, 2015                                                                                                         /24/ 

Εξαλμός= ίδια με την προηγούμενη ά-
σκηση με τη διαφορά ότι ο ασκούμενος με-
τακινούνταν εμπρός (Σκίπιγκ σε κίνηση). 

Προς πυγήν άλμα ή βίβασις για τους 
Σπαρτιάτες= Η άσκηση περιλάμβανε επιτόπιο 
άλμα και συγχρόνως κτυπούσαν με τις φτέρ-
νες τους γλουτούς. 

Οι αθλητές στην προπόνηση υπερπηδού-
σαν τάφρους, ή άλλα εμπόδια κρατώντας 
στα χέρια τους μολύβδινα βάρη. 

Και σήμερα οι αθλητές πραγματοποιούν 
πλειομετρικές ασκήσεις με επιπλέον επιβά-
ρυνση που μπορεί να είναι γιλέκο με βάρη, ή 
μπάρα με βάρη ή ειδικές ζώνες με βάρος που 
δένονται στα χέρια ή τα πόδια. 
Γυμνάσια του κορμού 

Αναφέρονται ασκήσεις όπως «επικύψεις» 
«ανακύψεις» κρατώντας στα χέρια τους αλ-
τήρες82. 
Γυμνάσια επί πεπηγμένων οργάνων 

Γνωρίζομε μόνο ότι «ανερριχώντο επί 
σχοινίου και ότι εξηρτώντο και ουδέν πλέ-
ον»83. Στη σύγχρονη περίοδο, εκτός από 
δραστηριότητα άσκησης, η αναρρίχηση επί 
κάλω υπήρξε ολυμπιακό αγώνισμα. 
Διάκριση των γυμνασίων 

Σύμφωνα με τον Γαληνό84 τα γυμνάσια 
διακρίνονταν ανάλογα με την ταχύτητα σε 
οξέα και βραδέα και ανάλογα με την ένταση 
σε εύτονα και άτονα. Ο συνδυασμός της τα-
χύτητας και της έντασης διέκρινε τα γυμνάσια 
σε σφοδρά και αμυδρά. Διακρίνονταν ακόμη 
ως προς την χρήση τους, η οποία ήταν συνε-
χής ή διαλείπουσα, δηλαδή με διαλείμματα 
κάτι ανάλογο με τη σύγχρονη διαλειμματική 
μέθοδο85. Αν γίνονταν συνεχής χρήση, διέ-
κριναν αν αυτή ήταν ομαλή ή ανώμαλος αν 
δηλ. η ένταση ήταν σταθερή ή διαφοροποιη-
μένη. Η διαλείπουσα διακρίνονταν σε τεταγ-
μένη ή άτακτο δηλ. αν τα χρονικά διαστήματα 
ήταν ορισμένα ή ακαθόριστα. 
Παιδοτρίβης-Γυμναστής-Αλείπτης 

Σε κάθε ιστορική περίοδο ο προπονητής 
είτε ως παιδοτρίβης, γυμναστής κλπ. Κατείχε 
έναν ιδιαίτερο παιδευτικό, ασκητικό και οργα-
νωτικό-διοικητικό ρόλο86, 87. 

Αυτοί είχαν ως έργο την προετοιμασία 
των αθλητών και γενικότερα τη σωματική 
αγωγή των νέων. Ο παιδοτρίβης και ο Γυ-

                                                
82 . Ορειβάσιος, Ιατρικαί, 34. 
83 . Γαληνός, Υγιεινά, Β΄ 9. 
84 . Γαληνός, Υγιεινά, Β΄ 136. 
85 . Αλμπανίδης, Ιστορία, σ. 230. 
86 . Παυλίνης, Ιστορία, σ. 205. 
87 . Decker, Wolfang: Ο Αθλητισμός στην Ελληνική 
Αρχαιότητα, Αθήνα, 2004,  σ. 221. 

μναστής ήταν ταυτόσημες λέξεις μέχρι τον 4ο 
π.Χ. αιώνα.  

«παραδοτέον τους παίδας γυμναστική και 
παιδοτριβική, τούτων γαρ η μεν ποιάν τινα 
ποιεί την έξιν του σώματος, η δε τα έργα» 88.  

Του γυμναστή δηλ. το έργον ήταν η κα-
θολική συγκρότηση του σώματος, η δίαιτα 
και το σύστημα της προπόνησης, του δε παι-
δοτρίβη η άσκηση στα διάφορα αγωνίσματα, 
υπό τις οδηγίες του γυμναστή, αφού ήταν και 
θεωρητικά καταρτισμένος. Άλλωστε η ειδί-
κευσης των αθλητών άρχισε συγχρόνως με 
την εμφάνιση του γυμναστή89. Ωστόσο, και ο 
παιδοτρίβης δεν ήταν πάντοτε εμπειρικός. Ο 
Γαληνός μας λέγει ότι «επίσταται μεν απά-
ντων των γυμνασίων τας δυνάμεις, εκλέγεται 
δε καθ' έκαστον είδος τα σύμμετρά τε και 
μέσα των αμετριών εκατέρων»  όταν όμως 
θέλει να εφαρμόσει τα διάφορα γυμνάσια 
καλεί τους ειδικούς. Τον παιδοτρίβη για τα 
γυμνάσια της παλαίστρας, τον σφαιριστικόν 
δια τας σφαιριστικάς παιδιάς κ.λ.π.90. Ο Γα-
ληνός εκθείαζε τον γυμναστή, όπως και ο 
Πλάτων, παραλληλίζοντας τις γνώσεις του 
με τους ιατρούς. Ιδιαίτερα ο Γαληνός επέκρι-
νε τους απαίδευτους παιδοτρίβες:  «αφυείς 
δ’ όντες κάκει στεφάνων μεν ητύχησαν, ε-
ξαίφνης δ’ ανεφάνησαν γυμνασταί..., 
αλλ΄όμως οι τούτων ατυχέστατοι και μηδε-
πώτε νικήσαντες εξαίφνης εαυτούς ονομά-
ζουσι γυμναστάς...»91.  

Παραδέχεται, ωστόσο, ότι γνώριζαν όλα 
τα είδη των παλαισμάτων και των τρίψεων 
«….ο γάρ επιστάμενος τά τε παλαίσματα σύ-
μπαντα και των τρίψεων απάσας καλώς ερ-
γάζεσθαι τάς κατά μέρος ενεργείας….»92. Ω-
στόσο, θεωρούσε πρόκληση τη συγγραφή 
γυμναστικών έργων από τους παιδοτρίβες 
«…τινές δ΄ αυτών και γράφειν επιχειρούσιν ή 
περί τρίψεως ή ευεξίας ή υγείας ή γυμνασί-
ων….»93. Παράλληλα, οι προπονητές φρόντι-
ζαν και για την ψυχολογική προετοιμασία 
των αθλητών τους94. Σήμερα, αποτελεί έργο 
των ειδικών. 

Έργο του αλείπτη ήταν να αλείφει με λάδι 
τα σώματα των νέων και ανδρών που επρό-
κειτο να ασκηθούν. Αυτό το απλό στην αρχή 
έργο εξελίχθηκε σε επιστημονική μάλαξη των 
μυών του σώματος, που αποτέλεσε βαθμιαία 

                                                
88 . Αριστοτέλης, Πολιτικά, 8, 3. 
89 . Γαληνός, Θρασύμβουλος, 33. 
90 . Παυλίνης, Ιστορία, σ. 210. 
91 . Γαληνός, Θρασύμβουλος, XLI, 886 (4-5). 
92 . Γαληνός, Θρασύμβουλος, XLIII, 888 (14-16). 
93 . Γαληνός, Θρασύμβουλος, XLVI, 894 (8-9). 
94 . Φιλόστρατος, Γυμναστικός, 22-24. 
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ουσιαστικό μέρος και συμπλήρωμα της κα-
λής προπόνησης. 
Ο ρόλος των σύγχρονων προπονητών 

Ο ρόλος του σύγχρονου προπονητή, σή-
μερα, είναι πολυδιάστατος. Πρέπει να γυμνά-
ζει και να καθοδηγεί τους αθλητές του αλλά 
ταυτόχρονα πρέπει και να συντονίζει όλο το 
ανθρώπινο δυναμικό μιας ομάδας. Αυτό ση-
μαίνει ότι πρέπει να έχει και τα απαραίτητα 
οργανωτικά, διοικητικά προσόντα. Συχνό εί-
ναι το φαινόμενο, προπονητές με άριστες 
τεχνικές γνώσεις να αποτυγχάνουν στο έργο 
τους, επειδή υστερούν στον οργανωτικό – 
διοικητικό τομέα. Ένα τυπικό μοντέλο αρμο-
διοτήτων και καθηκόντων των προπονητών 
είναι95: Οι υποχρεώσεις στον τεχνικό τομέα 
που σχετίζονται με τον προγραμματισμό της 
προπόνησης των αθλητών και την καθοδή-
γηση στον αγώνα, τη βασική προετοιμασία με 
τον σχεδιασμό των φιλικών αγώνων και ακο-
λούθως των επισήμων αγώνων, οι μεταγρα-
φές, θέματα επιλογής αθλητών – ακαδημίες, 
οι ιατρικές και εργαστηριακές εξετάσεις και 
συνεργασία με ειδικευμένο επιστημονικό 
προσωπικό, διατροφική και ιατροφαρμακευ-
τική επίβλεψη, οι δημόσιες σχέσεις, καθορι-
σμός αρμοδιοτήτων των συνεργατών. Είναι 
φανερό ότι οι αρμοδιότητες και γενικά η συ-
νεισφορά του προπονητή δεν σχετίζεται απο-
κλειστικά με το τεχνικό και αγωνιστικό μέρος, 
αλλά επεκτείνεται και σε θέματα διοίκησης. Ο 
προπονητής, με τον προγραμματισμό, καθο-
ρίζει τους στόχους των αθλητών του ή μιας 
ομάδας και όσοι περιβάλουν αυτούς να ερ-
γαστούν μεθοδικά για την υλοποίησή τους, 
μέσα από τον κανονισμό λειτουργίας της ο-
μάδας. Παράλληλα, προτείνεται στα μέλη της 
διοίκησης η στρατηγική και οι προτεραιότη-
τες που θα ακολουθηθούν και λαμβάνονται 
αποφάσεις. Τέλος γίνεται η αξιολόγηση των 
προγραμμάτων του προπονητή, τόσο κατά τη 
διάρκεια όσο και μετά την υλοποίησή τους. 
Τα καθήκοντα του προπονητή που σχετίζο-
νται με την οργάνωση96 είναι: ο καθορισμός 
των υποχρεώσεων του προσωπικού μιας 
ομάδας, η οργάνωση των προπονήσεων, η 
διαμονή των αθλητών της ομάδας κατά τη 
διάρκεια των αγωνιστικών υποχρεώσεων, 
συναντήσεις με τους αθλητές – παίκτες μιας 
ομάδας για τον καθορισμό στρατηγικής του 
αγώνα και τόνωση της επιθυμίας για νίκη με 
παράλληλη ανύψωση του ηθικού, και τέλος 

                                                
95 . Brown J.: Sports Talent. Profiling the Tal-
ented Athlete. Human Kinetics,  2001, pp. 3-8. 
96 . Λάϊος, Αθανάσιος: Η εφαρμογή των βασικών 
αρχών του Μάνατζμεντ στην προπονητική, Θεσ-
σαλονίκη, 1999, σ. 59-180. 

η σύνταξη εσωτερικού κανονισμού, με τα 
δικαιώματα και τις υποχρεώσεις των αθλη-
τών και του προσωπικού, όπου φαίνεται η 
φιλοσοφία της ομάδας και του προπονητή. 
Κάθε προπονητής χρησιμοποιεί σύστημα 
παρότρυνσης και επικοινωνίας με τους αθλη-
τές της ομάδας προκειμένου να εργαστούν 
με ζήλο για να πετύχουν τους στόχους τους. 
Ο προπονητής, λοιπόν, διευθύνει και καθο-
δηγεί τους αθλητές του με την έννοια του 
ηγέτη, τους ενθαρρύνει, δίδει κίνητρα, τους 
εμπνέει, στοχεύοντας την καλύτερη απόδο-
ση97, 98. 

Σημαντικός παράγοντας επιτυχίας μιας 
ομάδας είναι η στελέχωση με ικανό προσω-
πικό. Αποτελεί καθήκον του προπονητή ο 
οποίος σε συνεργασία με τη διοίκηση προτεί-
νει-επιλέγει άτομα ικανά να συμβάλλουν 
στην υλοποίηση των στόχων της ομάδας. 
Ωστόσο, αναγκαίος είναι και ο συνεχής περι-
οδικός έλεγχος της υλοποίησης των στόχων, 
που τέθηκαν (απόδοση αθλητών-ομάδας, 
πειθαρχία, έλεγχος του προσωπικού, αυτοέ-
λεγχος), για τον εντοπισμό τυχόν αδυναμιών, 
που ίσως θα απαιτούσε τον επανακαθορισμό 
τους. Προσεγγίζοντας το θέμα από άλλη ο-
πτική, σήμερα οι προπονητές πρέπει να είναι 
εξειδικευμένοι στη προπόνηση αθλητών α-
νάλογα με την ηλικία. Καθοριστικός, πιστεύω, 
είναι ο ρόλος των προπονητών που γυμνά-
ζουν αθλητές αναπτυξιακής ηλικίας. Εδώ 
καλούνται να ανταποκριθούν σε παιδαγωγικό 
και τεχνικό επίπεδο. Η δημιουργία κινήτρων 
και διάπλασης αθλητικού χαρακτήρα σε συν-
δυασμό με την ικανότητα να κατευθύνουν 
την εξάσκηση των δεξιοτήτων των αθλητών 
και να προσφέρουν ανατροφοδότηση, πάντα 
με σωστό επικοινωνιακά τρόπο, καθιστούν τη 
δουλειά τους πολύ υπεύθυνη και καθοριστι-
κή. Η υπευθυνότητα δεν σχετίζεται μονάχα με 
την προετοιμασία επίτευξης μέγιστης απόδο-
σης των αθλητών τους, αλλά και να εισάγουν 
τους αθλητές τους στις αξίες του αθλητισμού 
και στη δια βίου άσκηση. Ο προπονητής που 
θεωρεί ότι η δουλειά του είναι ταλέντο, και 
ότι η ποιότητα της δουλειάς του θα αναδείξει 
το ταλέντο, θεωρείται, πως αυτός ο προπο-
νητής είναι πετυχημένος. 

Από τα παραπάνω γίνεται εύκολα αντιλη-
πτό ότι σήμερα, αιώνες μετά, συναντώνται 

                                                
97 . Chelladurai, P., Malloy, D., Imamura, H., Yama-
guchi, Y.: In: 12, Canadian Journal of Applied 
Sport Sciences, (1987), A cross – cultural study of 
preferred leadership in sport, 115-110.  
98 . Martens, Rainer: Προπονητής και Αθλητική 
Ψυχολογία, Θεσσαλονίκη, 1993, σ. 14-66. 
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παρόμοιες αρχές ορθής γύμνασης και εφαρ-
μογής προπονητικών μεθόδων, τη χρήση της 
επιβάρυνσης και ανάληψης, παραμέτρους 
καθορισμού και επιλογής των αθλητών κατά 
άθλημα ή αγώνισμα, η εναλλαγή της επιβά-
ρυνσης σε ημερήσια βάση, καθώς και ο τρό-
πος προσμέτρησης για τον καθορισμό της 
έντασης της άσκησης. Αυτό καταδεικνύει ότι 
αφετηρία της σύγχρονης προπονητικής υ-
πήρξε η αρχαία ελληνική άσκηση. Άλλωστε 
το προπονητικό μοντέλο του ο Matveyef το 
επινόησε από τη γυμναστική τετράδα. 
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Το γαλακτικό όχι μόνο δεν προκαλεί μυϊκό  
κάματο αλλά βοηθά δραστικά στον  

ενεργειακό μεταβολισμό 
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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 
Το γαλακτικό είναι ένας χρήσιμος μεταβολίτης και η παραγωγή του δίνει ενέργεια στον αθλητή για 
άσκηση, τόσο της υψηλής έντασης όσο και της παρατεταμένης προσπάθειας. Παράλληλα, το γαλα-
κτικό, με τη δέσμευση υδρογόνων, διαδραματίζει και ένα ρυθμιστικό ρόλο στον ενεργειακό μεταβο-
λισμό υψηλών απαιτήσεων. Σκοπός της εργασίας είναι να παρουσιάσει τα στοιχεία εκείνα που κα-
ταργούν το μύθο περί της καματογόνου δράσης του γαλακτικού, να αποδώσει στο γαλακτικό την 
αξία που του αρμόζει, να απομυθοποιήσει όλες τις ενοχές που του προσάπτουν και να δώσει στο 
προπονητή την ευκαιρία να καταλάβει ότι η καλή γνώση και κατανόηση των λειτουργιών του μετα-
βολισμού μπορεί να βοηθήσει σημαντικά στη βελτίωση των προπονητικών του προγραμμάτων. Η 
παραγωγή του γαλακτικού λοιπόν παρέχει ποιότητα στην προσπάθεια του αθλητή. Η συσσώρευση 
γαλακτικού, ωστόσο, συνοδεύεται και από ταυτόχρονη συσσώρευση υδρογόνων. Τα υδρογόνα, ως 
γνωστόν, μεταβάλλουν την οξύτητα του κυτταρικού περιβάλλοντος και διαταράσσουν την οξεοβα-
σική ισορροπία με αποτέλεσμα να προκαλείται μυϊκός κάματος. Μια φυσιολογική αντίδραση που 
προστατεύει τις λειτουργίες του ενδοκυττάριου περιβάλλοντος. Ο ένοχος είναι το υδρογόνο που 
παράγεται κατά τη διάρκεια της έντονης άσκησης και αν δεν υπήρχε το γαλακτικό να ρυθμίσει, να 
βοηθήσει την κατάσταση, αυτή θα ήταν 100% χειρότερη. Άδικα ενοχοποιείται, λοιπόν, το γαλακτικό 
το οποίο είναι πολύ χρήσιμο και θα αποβεί ακόμα πιο χρήσιμο στην προπόνηση του αθλητή όταν ο 
προπονητής κατανοήσει καλύτερα τις ενδοκυττάριες λειτουργίες που σχετίζονται με το γαλακτικό 
κατά τη διάρκεια της άσκησης. Αυτό θα έχει ως αποτέλεσμα την επίτευξη μιας πιο στοχευόμενης και 
αποτελεσματικής προπόνησης όπως αναλύεται διεξοδικά στο παρόν άρθρο. 
 
 
 
 



ΠΡΟΠΟΝΗΤΗΣ, Τόμος 1, Τεύχος 1, 2015                                                                                                         /28/ 

ΕΙΣΑΓΩΓΗ  
Παρά το γεγονός ότι με τη γνώση που υπάρ-
χει σήμερα έχουν ξεκαθαρίσει σχεδόν όλα 
όσα δεν μπορούσαν να ερμηνευτούν και 
προκαλούσαν λάθος ενοχές, παρερμηνείες 
και άδικες κατηγορίες για ένα χρήσιμο μετα-
βολίτη όπως είναι το γαλακτικό, ο μύθος που 
έχει δημιουργηθεί περί του γαλακτικού εξα-
κολουθεί να υφίσταται. Ορισμένες φορές, 
διαδίδεται ακόμα και από επίσημα χείλη, και 
πολλοί, μεταξύ των οποίων και συνάδελφοί 
μας, παρασύρονται και πιστεύουν ότι τα γα-
λακτικό προκαλεί μυϊκό κάματο. Το γαλακτικό 
όχι μόνο δεν προκαλεί μυϊκό κάματο, άλλα 
βοηθάει το μυϊκό κύτταρο που το παράγει για 
να αποδώσει περισσότερο έργο, τροφοδοτεί 
με ενέργεια το διπλανό κύτταρο, ενεργοποιεί 
το ένζυμο που συμμετέχει στη μεταβολική 
διεργασία για να διατηρήσει υψηλές αγωνι-
στικές εντάσεις, παρέχει ενέργεια στα καρδι-
ακά κύτταρα του μυοκαρδίου και όχι μόνο. 
Όταν πέσει η ένταση σε προσπάθειες αντοχής 
το γαλακτικό εξακολουθεί να παρέχει ενέρ-
γεια από ένα άλλο μονοπάτι, το αερόβιο μο-
νοπάτι του μεταβολισμού. Και τέλος, όταν 
διακόψουμε την προσπάθειά μας, σταματή-
σουμε κάθε είδους άσκηση και υπάρχει πε-
ρίσσεια γαλακτικού, και αυτό δεν πάει χαμένο 
επιστρέφει πίσω και εναποτίθεται στις ενερ-
γειακές αποθήκες του μεταβολισμού ως γλυ-
κογόνο.  
Η ευκολία με την οποία μετράται το γαλακτι-
κό, χάριν της σύγχρονης τεχνολογίας, δίνει 
την ευκαιρία σε πολλούς προπονητές να πα-
ρακολουθούν πιο επισταμένα τις αγωνιστικές 
προσπάθειες των αθλητών τους βελτιώνο-
ντας με τον τρόπο αυτό το προπονητικό τους 
πρόγραμμα. Η μέτρηση του γαλακτικού που 
έχει απλοποιηθεί πολύ με τους αυτόματους 
αναλυτές, χρήζει ιδιαίτερης προσοχής κατά 
τη διάρκεια της αιμοληψίας (Tokmakidis 
1990). Η ερμηνεία, ωστόσο, των μετρούμε-
νων τιμών του γαλακτικού θέλει γνώση. Η 
γνώση αυτή, καθώς και κάθε είδους γνώση 
στο φάσμα της αθλητικής επιστήμης, ανάγει 
την προπονητική επιστήμη σε μια τέχνη δημι-
ουργίας που στόχο έχει τη νίκη και την κατά-
κτηση του μεταλλίου.  
Σκοπός της παρούσης εργασίας είναι να ξε-
καθαρίσει, ει δυνατόν, όλα όσα γνωρίζουμε 
μέχρι σήμερα περί γαλακτικού και αφορούν 
τον αθλητή, την αθλητική προσπάθεια και τον 
προπονητή προβάλλοντας τα οφέλη που 
προσφέρει, ενάντια στην αρνητική εικόνα 
που άδικα έχει επικρατήσει για το γαλακτικό. 
Ειδικότερα ο στόχος που τίθεται είναι να α-

παντηθούν ερωτήματα όπως: τι είναι το γα-
λακτικό οξύ, ποια είναι η διαφορά μεταξύ 
γαλακτικού και γαλακτικού οξέος, από πού 
προέρχεται το γαλακτικό, γιατί δεν μπορούμε 
να μετρήσουμε γαλακτικό οξύ, ποιος ο ρόλος 
του γαλακτικού, τι σχέση έχει με το μυϊκό 
κάματο, γιατί κατηγορείται το γαλακτικό, τι 
προσφέρει το γαλακτικό, τι πληροφορίες 
μπορεί να δώσει, ποια μπορεί να είναι η συμ-
βολή του στην προπόνηση και ποια η ερμη-
νεία των τιμών του γαλακτικού που μετράμε. 
 
Τι είναι το γαλακτικό οξύ 
Το γαλακτικό οξύ είναι ένας δραστικός μετα-
βολίτης ο οποίος, εντός των μυϊκών κυττά-
ρων, συμβάλλει σημαντικά στην παραγωγή 
ενέργειας, ιδιαίτερα κατά τις αγωνιστικές 
προσπάθειες υψηλής έντασης, παρατεταμέ-
νης ταχύτητας, άλλα και αντοχής. Το γαλακτι-
κό οξύ ανακαλύφθηκε από το Σουηδό 
Scheele, το 1780. Αρχικά εντοπίσθηκε κατά 
τη διεργασία ξινίσματος του γάλακτος, απ’ 
όπου πήρε το όνομά του (χημική ονομασία: 
2-υδροξυπροπανικό οξύ, χημικός τύπος: 
C3H6O3, συντακτικός τύπος: 
CH3CH(OH)COOH, Σχήμα 1). Αργότερα το 
1807 ο Berzelius βρήκε ότι το γαλακτικό οξύ 
παράγεται κατά τη διάρκεια της μυϊκής δρά-
σης. Ακολούθησαν μελέτες σε πειραματόζωα 
και στη συνέχεια ο Ryffel (1909) και ο Hill 
(1923) μέτρησαν γαλακτικό στον άνθρωπο 
(στους μύες και στο αίμα) μέχρι να φθάσουμε 
στην κρίσιμη μεταβολική καμπή, στο σημείο 
του Owles (1930), το σημερινό αναερόβιο 
κατώφλι (Βλέπε Tokmakidis 1990, Τοκμακί-
δης 1995). Από τη δεκαετία του 1970 το γα-
λακτικό έχει περάσει στην προπονητική δια-
δικασία και στις μέρες αποτελεί ένα πολύ 
καλό οδηγό για τον προπονητή δεομένου ότι 
εμφανίζει μέρος από τις ενδοκυττάριες λει-
τουργίες κατά την προπονητική προσπάθεια 
του αθλητή.  

  
 
Σχήμα 1. Το γαλακτικό οξύ (συντακτικός τύπος: 
CH3CH(OH)COOH, χημικός τύπος: C3H6O3) 
 
Γιατί δεν μπορούμε να μετρήσουμε το γαλα-
κτικό οξύ 
Το γαλακτικό οξύ, από τη στιγμή που παρά-
γεται ιονίζεται, μετατρέπεται σχεδόν όλο 
(99%) σε ιόντα υδρογόνου (Η+) και ιόντα 
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γαλακτικού (La-). Η διαφορά δηλαδή μεταξύ 
γαλακτικού (C3H5O3-) και γαλακτικού οξέος 
(C3H6O3) είναι ένα υδρογόνο (κατιόν Η+, 
πρωτόνιο). Εμείς λοιπόν δεν μπορούμε να 
μετρήσουμε γαλακτικό οξύ παρά μόνο το 
γαλακτικό (ανιόν La-, Σχήμα 2). Ο ιονισμός 
λαμβάνει χώρα πάντοτε μέσα στο πλαίσιο 
της συγκέντρωσης υδρογόνων που συνα-
ντάμε στο pH των υγρών του σώματος. Το 
γαλακτικό που μετράμε είναι αυτό που συσ-
σωρεύεται στο ενδοκυττάριο υγρό και διαχέ-
εται στην κυκλοφορία του αίματος. Επισημαί-
νεται ότι τα υδρογόνα έχουν άμεση σχέση με 
τον κάματο που προβάλλει έντονα την πα-
ρουσία του κατά τη διάρκεια της υψηλής 
αγωνιστικής προσπάθειας. Αυτό δε σημαίνει 
ότι το γαλακτικό με το υδρογόνο που αποδί-
δει πρέπει να ενοχοποιηθεί για την διαταραχή 
της οξεοβασικής ισορροπίας (αυξάνοντας την 
οξέωση, μειώνοντας δηλαδή το pH). Εξάλ-
λου, όπως θα δούμε παρακάτω το γαλακτικό 
προσφέρει περισσότερα στην έκβαση των 
μεταβολικών διαδικασιών, τόσο στην παρα-
γωγή ενέργειας όσο και στη ρύθμιση των 
υδρογόνων. 
 

 
 
Σχήμα 2. Το γαλακτικό οξύ μόλις παράγεται απο-
δίδει ιόντα γαλακτικού και υδρογόνου (La- και 
Η+). Το γαλακτικό βοηθά στην παραγωγή ενέργει-
ας (ΑΤΡ), το υδρογόνο διαταράσσει την οξεοβασι-
κή ισορροπία (πτώση του pH).  
 
Γιατί επικεντρώνουμε την προσοχή μας στο 
γαλακτικό 
Το γαλακτικό επωμίζεται πολλά καθήκοντα, 
ρυθμίζει το μεταβολικό μονοπάτι της γλυκό-
λυσης, δεσμεύει ιόντα υδρογόνου, τροφοδο-
τεί γειτονικούς και απομακρυσμένους ιστού 
ενώ παρέχει άμεση και ποιοτική ενέργεια. 
Πράγματι, η παραγωγή του γαλακτικού συ-
νοδεύεται και από μια ποιοτική παραγωγή 
ενέργειας η οποία τροφοδοτεί τις έντονες 
αγωνιστικές προσπάθειες και χαρίζει επιτυχί-
ες στον αθλητή. Είναι αλήθεια ότι ο οργανι-
σμός αντλεί ενέργεια και από τα λίπη (υπάρ-
χουν άφθονα στο σώμα ως αποθήκη ενέρ-
γειας) και από τις πρωτεΐνες (αξιοποιούνται 
περισσότερο ως δομικό υλικό ενώ συμμετέ-
χουν και σε πολλές λειτουργίες: ένζυμα, ορ-
μόνες, DNA, RNA κλπ). Ωστόσο, η ενέργεια 
από τα λίπη δεν παρέχεται άμεσα και γρήγο-
ρα συγκριτικά με αυτήν του γλυκογόνου η 
οποία προσδίδει ποιότητα κατά τη διάρκεια 

του αγώνα. Πέρα από την ποιότητα, επιση-
μαίνεται ότι το αποθηκευμένο λίπος μπορεί 
να δώσει άφθονη ενέργεια ενώ οι αποθη-
κευμένοι υδατάνθρακες με μορφή γλυκογό-
νου, στους μύες και στο συκώτι, είναι περιο-
ρισμένη. Προτού όμως αναφερθούμε στο 
μεταβολισμό που προσφέρει ενέργεια μέσω 
γαλακτικού κρίνεται σκόπιμο να επισημάνου-
με συνοπτικά από πού προέρχεται το γαλα-
κτικό, τι ρόλο διαδραματίζει και πού παρέχει 
ενέργεια. 
 
Η παραγωγή και ο ρόλος του γαλακτικού στο 
μεταβολισμό 
Το γαλακτικό το οποίο προέρχεται από τους 
υδατάνθρακες τους σώματος (γλυκόζη και 
γλυκογόνο) βοηθά στη διαδικασία παραγω-
γής ενέργειας μέσω του αναερόβιου μεταβο-
λισμού. Ο μεταβολισμός της γλυκόζης και 
του γλυκογόνου καταλήγει στο γαλακτικό 
όταν δεν υπάρχει επάρκεια οξυγόνου (υποξί-
α). Αυτή είναι η επίσημη άποψη και είναι α-
πόλυτα σωστή όταν αναφερόμαστε στη λει-
τουργία του οργανισμού κατά την ηρεμία. 
Κατά τη διάρκεια της άσκησης αλλάζει δρα-
στικά το τοπίο και αυτό που προέχει είναι η 
παροχή ενέργειας (ΑΤΡ) το οποίο καλείται να 
ικανοποιήσει τις απαιτήσεις της άσκησης. 
Όταν η άσκηση είναι υψηλής έντασης, ή έχει 
ξεπεράσει κάποιο όριο, που φέρει την ονο-
μασία «κατώφλι», τότε η παραγωγή και συσ-
σώρευση του γαλακτικού είναι αναπόφευκτη. 
Αυτό συμβαίνει γιατί οι μύες αναζητούν ΑΤΡ 
το οποίο το παίρνουν πιο γρήγορα όταν πα-
ράγεται γαλακτικό. Είναι αλήθεια ότι η διά-
σπαση του γλυκογόνου μέχρι το πυροστα-
φυλικό οξύ γίνεται πάντα αναερόβια και απο-
δίδει την ίδια ενέργεια που αποδίδει και με 
την παραγωγή του γαλακτικού οξέος που 
ακολουθεί (Σχήμα 3). Η αντίδραση αυτή, ό-
πως φαίνεται και στο Σχήμα 3 δεν παράγει 
ενέργεια. Ωστόσο, δίνει ζωή στη γλυκόλυση, 
επιτρέποντας να επαναληφθεί ξανά και ξανά 
η διαδικασία παράγοντας περισσότερο ΑΤΡ, 
γιατί το NADHH ξεφορτώνει τα υδρογόνα του 
στο γαλακτικό οξύ (Σχήμα 4). Επισημαίνεται 
ότι και το γαλακτικό οξύ, ακόμα και στα α-
κραία όρια pH των υγρών του σώματος, με-
τατρέπεται αυτόματα σε ιόν γαλακτικού (La-) 
και ιόν υδρογόνου (Η+). Κατόπιν, κάτω από 
τις απαιτήσεις της μυϊκής προσπάθειας το 
NAD προχωράει σε άμεση δράση. Ανάγεται 
και πάλι σε NADHH για να δεχτεί στη συνέ-
χεια για άλλη μια φορά τη σωτήρια παρέμ-
βαση του γαλακτικού που το οξειδώνει σε 
NAD και ο κύκλος συνεχίζεται με τη συσσώ-
ρευση του γαλακτικού επιτρέποντας τη συνε-
χή παραγωγή ενέργειας (Σχήμα 4). Ωστόσο, 
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παράλληλα με τη συσσώρευση γαλακτικού 
(La-) έχουμε και αύξηση των ιόντων υδρογό-
νου (Η+) πράγμα που επιτρέπει και δίνει δι-
καίωμα σε κάποιους να ενοχοποιούν το γα-
λακτικό για τη μεταβολική οξέωση (χαμηλό 
pH). Μια τέτοια σκέψη είναι λανθασμένη βέ-
βαια, γιατί όπως θα δούμε και παρακάτω, το 
γαλακτικό βοηθάει 100% και πολύ περισσό-
τερο. Αν υποθέσουμε για παράδειγμα ότι η 
γλυκόλυση θα σταματούσε στο πυροσταφυ-
λικό οξύ, τότε και πάλι θα είχαμε ιόντα πυρο-
σταφυλικού και ιόντα υδρογόνου χωρίς κα-
νένα πρόσθετο όφελος. Με την βοήθεια του 
γαλακτικού έχουμε απόσυρση υδρογόνων 
από την ανηγμένη μορφή του NADHH και το 
οξειδωμένο NAD σε δράση. Κατά συνέπεια, 
κάθε μόριο γαλακτικού αποδίδει ισόποσο 
κέρδος ενέργειας (ΑΤΡ) με αυτό που θα έδινε 
η γλυκόλυση μέχρι την παραγωγή του πυ-
ροσταφυλικού και όσο πιο πολύ γαλακτικό 
παράγεται τόσο πιο πολύ ενέργεια παίρνου-
με.  
 

 
 
Σχήμα 3. Η παραγωγή του γαλακτικού οξέος 
πραγματοποιείται από το πυροσταφυλικό οξύ 
(μέσω LDH) με την προσθήκη δύο υδρογόνων 
οξειδώνοντας το συνένζυμο NAD το οποίο επι-
στρέφει σε προηγούμενη αντίδραση όπου ανάγε-
ται και πάλι σε NADHH επιτρέποντας την άμεση 
παραγωγή ενέργειας (ΑΤΡ). 

 

 
Σχήμα 4. Αναγωγή και οξείδωση του NAD σε 
NADHH και NAD. Το γαλακτικό οξύ γίνεται αποδέ-
κτης των υδρογόνων αποδίδοντας το NAD έτοιμο 
για δράση στη συνεχή ροή της γλυκόλυσης και 
στην αναερόβια παραγωγή ΑΤΡ. Κατά την έντονή 
άσκηση η ανακύκλωση του NADHH σε NAD εξαρ-
τάται άμεσα από την ανοχή του αθλητή στα υδρο-
γόνα (πτώση του pH) που αποδεσμεύει το γαλα-
κτικό οξύ όταν μετατρέπεται σε γαλακτικό (La-). 
 
Πού προσφέρει ενέργεια  
Το γαλακτικό συμμετέχει στην παραγωγή 
ενέργειας διευκολύνοντας τις μεταβολικές 
διαδικασίες κάτω από διάφορες συνθήκες σε 
όλους σχεδόν τους ιστούς του σώματος και 
ιδιαίτερα στους μύες κατά τη διάρκεια έντο-
νης άσκησης. Υπάρχουν ορισμένα κύτταρα, 
ωστόσο, που τροφοδοτούνται με ενέργεια 
μόνο δια μέσου της παραγωγής γαλακτικού. 
Τα κύτταρα αυτά είναι τα ερυθρά αιμοσφαί-
ρια που έχουν επωμισθεί την ζωτική λει-
τουργία της μεταφοράς οξυγόνου από τους 
πνεύμονες στους ιστούς μέσω της κυκλοφο-
ρίας.  Τα ερυθροκύτταρα λοιπόν, αντλούν 
ενέργεια αναερόβια και παράγουν γαλακτικό, 
χωρίς να χρησιμοποιούν το οξυγόνο που 
μεταφέρουν, γιατί δεν έχουν μιτοχόνδρια. Το 
γαλακτικό αυτό κυκλοφορεί και τροφοδοτεί 
τα κύτταρα άλλων ιστών όπως είναι για πα-
ράδειγμα, τα κύτταρα του νευρικού συστήμα-
τος. Ο εγκέφαλος και τα νεύρα (νευρικό σύ-
στημα) τροφοδοτείται κατά κύριο λόγο από 
τη γλυκόζη καθώς επίσης και η καρδιά. Τα 
κύτταρα του μυοκαρδίου έχουν άφθονα μι-
τοχόνδρια, που δουλεύουν ακατάπαυστα, και 
αντλούν ενέργεια μέσω του αερόβιου μετα-
βολισμού από όλες τις πηγές (υδατάνθρακες, 
λίπη, πρωτεΐνες). Προκειμένου να μη σταμα-
τήσει η λειτουργία της καρδιάς, η οποία δίνει 
ζωή, καίνε τα πάντα αρκεί να υπάρχει η πα-
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ροχή οξυγόνου. Η επιλογή του καύσιμου 
υλικού γίνεται ανάλογα με τη διαθεσιμότητα 
των υποστρωμάτων με ιδιαίτερη προτίμηση 
στο γαλακτικό. Πράγματι το γαλακτικό, που 
συσσωρεύεται στην κυκλοφορία κατά τη 
διάρκεια της άσκησης, αποτελεί το καλύτερο 
καύσιμο για τον καρδιακό μυ. Και τα κύτταρα 
των σκελετικών μυών χρησιμοποιούν το γα-
λακτικό άμεσα, είτε εκεί που παράγεται, είτε 
στα διπλανά κύτταρα είτε και σε πιο απομα-
κρυσμένα. 
 
Η ενέργεια μέσω γαλακτικού παρέχει αγωνι-
στική ποιότητα 
Έχει πλέον γίνει ξεκάθαρο από τα παραπάνω 
ότι όσο περισσότερο γαλακτικό παράγεται 
τόσο περισσότερη γρήγορη και άμεση αναε-
ρόβια μορφή ενέργειας αντλούμε για να ικα-
νοποιήσουμε τις απαιτήσεις της άσκησης. Η 
ενέργεια αυτή, βέβαια, αποδίδεται σε σύντο-
μο χρονικό διάστημα και έχει μεγαλύτερη 
ισχύ (P=W/t περισσότερο έργο-W στη μονά-
δα του χρόνου-t) από την αερόβια παραγωγή 
ενέργειας. Το ποιοτικό αυτό στοιχείο, που 
βελτιώνει την απόδοση, συμβαίνει χάριν του 
γαλακτικού.  Το γαλακτικό παράγεται όταν ο 
αθλητής εντείνει την προσπάθειά του και 
προσφέρει θέαμα με αποτελεσματικές φά-
σεις στο μπάσκετ και στο ποδόσφαιρο για 
παράδειγμα ή όταν αγωνίζεται ενάντια στο 
χρονόμετρο στα 200 και 400 m στίβου ή στα 
50 και 100 m κολύμβησης. Οφείλουμε να 
επισημάνουμε ότι το γαλακτικό παράγεται 
πάντοτε από το πρώτο δευτερόλεπτο της 
άσκησης ενιαία μαζί με τις άλλες μορφές 
αερόβιας και αναερόβιας ενέργειας. Απλά, 
λόγω της έντασης, η προσπάθεια τροφοδο-
τείται από γρήγορες και άμεσες πηγές (ΑΤΡ, 
φωσφοκρεατίνη) καταλήγοντας στο γαλακτι-
κό το οποίο τροφοδοτεί ποιοτικά κάθε μορφή 
άσκησης, χωρίς να αποκλείεται η αερόβια 
ενέργεια όπου αυτή είναι διαθέσιμη είτε πρό-
κειται για άσκηση μικρής διάρκειας, είτε πα-
ρατεταμένης. Η τελευταία μορφή άσκησης, 
μάλιστα, έχει δημιουργήσει και το αναερόβιο 
κατώφλι, μια παρεξηγημένη έννοια με πολ-
λές αντιφάσεις στην βιβλιογραφία της αθλη-
τικής επιστήμης (Tokmakidis, 1990, 
Tokmakidis, Leger, Pilianidis, 1998). Και αυτό 
γιατί το γαλακτικό παράγεται σε όλα τα αγω-
νίσματα (π.χ. από τα 100 m μέχρι το μαρα-
θώνιο).  
Παρόλο που το γαλακτικό αποτελεί τον πυ-
ρήνα και τη βάση του μηχανισμού ανάπτυξης 
της ιδέας του κατωφλιού δεν θα μας απα-
σχολήσει στην παρούσα εργασία. Εκεί που 
πρέπει να επικεντρώσουμε την προσοχή μας 
είναι στην κατανόηση των φυσιολογικών 

διεργασιών του γαλακτικού και όχι σε διάφο-
ρα σημεία (τα φερόμενα ως κατώφλια) γιατί 
αυτά έχουν απόλυτη σχέση με την καμπύλη 
του γαλακτικού (Σχήμα 5). Αν γίνει, λοιπόν, 
κατανοητή η καμπύλη του γαλακτικού από 
τον προπονητή (Tokmakidis, Leger, Pilianidis, 
1998), τότε και η προπόνηση σε οποιοδήποτε 
σημείο (κατώφλι), εφόσον γνωρίζουμε το 
γιατί, θα έχει την κατάλληλη επιλογή βάσει 
των λειτουργιών του οργανισμού. Αυτό που 
πρέπει να τονισθεί είναι ότι η παραγωγή και 
συσσώρευση του γαλακτικού ενώ προσδίδει 
ενέργεια δεν μπορεί να εξουδετερώσει όλα 
τα υδρογόνα, όπως αυτό γίνεται αερόβια στα 
μιτοχόνδρια (όπου με το οξυγόνο παράγουν 
νερό) όταν έχουμε άνεση χρόνου (χαμηλές 
ξεκούραστες εντάσεις). Έτσι τα ιόντα υδρογό-
νο διαταράσσουν την ισορροπία του κυττά-
ρου, αναστέλλουν τις μεταβολικές διαδικασί-
ες και προκαλούν κάματο όπως θα δούμε 
παρακάτω. 
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Σχήμα 5. Όσο πιο πολύ αυξάνεται η δρομική ταχύ-
τητα τόσο περισσότερο αυξάνεται και το γαλακτι-
κό. Στις υψηλές τιμές του γαλακτικού η προπόνη-
ση είναι πιο έντονη. Ωστόσο, κατώφλια υπάρχουν 
και στα χαμηλά και στα υψηλά επίπεδα του γαλα-
κτικού. Για αυτό, ο προπονητής πρέπει να γνωρίζει 
τις φυσιολογικές συνέπειες του κατωφλιού που 
επιλέγει. Από Tokmakidis, Leger, Pilianidis (1998). 
Failure to obtain a «threshold» point on blood 
lactate curve during exercise. European Journal 
of Applied Physiology. 77 (4), 333-342.   
(LOG-La: λογαριθμικό κατώφλι, C-La: τυπικό κα-
τώφλι γαλακτικού, AB-1mM: κατώφλι 1mM πάνω 
από τις αρχικές τιμές, T45-La: κατώφλι εφαπτομέ-
νης 45ο, TI-La: ατομικό κατώφλι, FLa-3mM: κα-
τώφλι στα 3mM, FLa-4mM: κατώφλι στα 4mM 
κλπ) 
 
Το γαλακτικό και ο μυϊκός κάματος 
Είναι γεγονός ότι η εμφάνιση του γαλακτικού 
στους μύες και στο αίμα έχει συνδεθεί με την 
ταυτόχρονη παρουσία του μυϊκού κάματου. 
Άδικα έχει κατηγορηθεί, ωστόσο, για αυτό 
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(Τοκμακίδης 1995). Το γαλακτικό όχι μονό 
δεν προκαλεί μυϊκό κάματο άλλα αντίθετα 
προσφέρεται και βοηθά στην παροχή ενέρ-
γειας. Ο κάματος κατά τη διάρκεια της έντο-
νης άσκησης οφείλεται στη διαταραχή της 
οξεοβασικής ισορροπίας (αύξηση Η+ - πτώ-
ση pH) η οποία αναστέλλει τις μεταβολικές 
διαδικασίες του κυττάρου, καθώς και σε άλ-
λους πιθανούς παράγοντες που ακόμη ερευ-
νώνται, όπως η αύξηση του ανόργανου φω-
σφόρου (Pi) στο μυϊκό κύτταρο, η διαταραχή 
της συγκέντρωσης ιόντων καλίου - νατρίου 
(K+.- Na+) που ελαττώνει τη διεγερσιμότητα 
της κυτταρικής μεμβράνης, και η μείωση της 
μυϊκής ενεργοποίησης από το νευρικό σύ-
στημα.  
 
Ακόμα και για την προκαλούμενη ενδοκυττα-
ρική οξέωση που εμφανίζεται με τη δημιουρ-
γία του γαλακτικού καθώς και για την αποδέ-
σμευση των ιόντων υδρογόνου που απο-
ρυθμίζουν την οξεοβασική ισορροπία λόγω 
γαλακτικού οξέος υπάρχουν λίγα στοιχεία για 
τον άμεσο μηχανισμό αιτίου και αιτιατού 
(Gladden 2008). Παρόλα αυτά, ο όρος «γα-
λακτική οξέωση» έχει επικρατήσει και ερμη-
νεύει τον κάματο που εμφανίζεται κατά την 
άσκηση υψηλής έντασης όπου η συσσώρευ-
ση και ανοχή του γαλακτικού αποτελεί μια 
αναπόφευκτη φυσιολογική λειτουργία. Επι-
σημαίνεται, ωστόσο, ότι στα αγωνίσματα α-
ντοχής και μεγάλων αποστάσεων το γαλακτι-
κό βοηθάει όχι μόνο αναερόβια (2 ΑΤΡ), με τη 
φυσιολογική ροή της γλυκόλυσης που γίνε-
ται πάντα αναερόβια στο κυτταρόπλασμα, 
άλλα και αερόβια (30 ΑΤΡ), γιατί το γαλακτικό 
που παράγεται, εισέρχεται στο αερόβιο μετα-
βολικό μονοπάτι και οξειδώνεται. Καίγεται 
δηλαδή με τη συμμετοχή οξυγόνου στα μιτο-
χόνδρια του κυττάρου τροφοδοτώντας τις 
προσπάθειες αντοχής. Πράγματι, τα μιτοχόν-
δρια του μυϊκού κυττάρου καταναλώνουν 
αδηφάγα το γαλακτικό που προσφέρει την 
καλύτερη πηγή ενέργειας και αποτελεί τον 
καλύτερο τροφοδότη (Gladden 2008) για μια 
ποιοτική και ανταγωνιστική προσπάθεια. Η 
διαδικασία αυτή, ωστόσο, εξαρτάται άμεσα 
και από τις αποθήκες γλυκογόνου, το ενερ-
γειακό υπόστρωμα της γλυκόζης. Όταν αυτό 
εξαντληθεί εμφανίζεται η κόπωση γιατί ο 
ρυθμός οξείδωσης των υδατανθράκων ελατ-
τώνεται. Τότε μειώνεται αναγκαστικά και η 
προσπάθεια, γιατί, όπως έχουμε ήδη αναφέ-
ρει, οι υδατάνθρακες αποτελούν την καλύτε-
ρη πηγή ενέργειας για μια αγωνιστική προ-
σπάθεια υψηλού επιπέδου.  
 
Το γαλακτικό ως οδηγός της προπόνησης 

Η μέτρηση του γαλακτικού κατά τη διάρκεια 
της προπόνησης έχει πλέον εξελιχθεί σε μια 
ρουτίνα η οποία δίνει πολύτιμες πληροφορί-
ες στον προπονητή σχετικά με τις ενδοκυττά-
ριες λειτουργίες των σκελετικών μυών κατά 
την άσκησης. Η ερμηνεία, ωστόσο, των τιμών 
του γαλακτικού θέλει ιδιαίτερη προσοχή. Το 
υψηλό επίπεδο του γαλακτικού στην κυκλο-
φορία δε σηματοδοτεί μόνο την ικανότητα 
του αθλητή να αντλεί αναερόβια ενέργεια για 
καλύτερη απόδοση και βελτίωση των επιδό-
σεων, άλλα μπορεί να προβάλλει και μια υ-
ποσκάπτουσα κατάσταση υπερκόπωσης. 
Αυτό είναι εύκολο να το αντιληφτεί ο προπο-
νητής, συνδυάζοντας τις τιμές του γαλακτι-
κού και τη γνώση που έχει περί των ικανοτή-
των και επιδόσεων του αθλητή του αριστοτε-
χνικά. Παρόμοιες τιμές γαλακτικού, για παρά-
δειγμα, δείχνουν ακριβώς το αντίθετο αποτέ-
λεσμα για την κατάσταση του αθλητή όταν η 
επίδοση και η αγωνιστική προσπάθεια είναι 
διαφορετική. Όταν ο αθλητής μας είναι κου-
ρασμένος δεν μπορεί να αποδώσει, και τότε, 
με το ίδιο ή και υψηλότερο γαλακτικό θα έχει 
χειρότερη και μειωμένη απόδοση ή επίδοση.  
Η μέτρηση του γαλακτικού σε τακτά χρονικά 
διαστήματα μπορεί να αξιολογήσει την απο-
τελεσματικότητα του προπονητικού προ-
γράμματος και την κατάσταση του αθλητή. 
Μπορεί ακόμα να αποβεί και ένας καλός ο-
δηγός για τις ανοχές του γαλακτικού (μετα-
βολική οξέωση-συσσώρευση Η+), και την 
«προπόνηση ανοχής» στο γαλακτικό, αυξά-
νοντας με τον τρόπο αυτό την ενέργεια που 
αντλεί ένας αθλητής για τα αγωνίσματα ι-
σχύος – ταχύτητας.  Ας μην ξεχνάμε ότι η 
παραγωγή του γαλακτικού είναι άμεσα συν-
δεδεμένη με την παραγωγή ενέργειας υψη-
λής ισχύος. Παρακολουθώντας λοιπόν τις 
τιμές του γαλακτικού σε υψηλές εντάσεις 
είναι σε θέση ο προπονητής να προσδιορίζει 
καλύτερα το προπονητικό ερέθισμα ανιχνεύ-
οντας ταυτόχρονα και τις προσαρμογές που 
γίνονται στο ενδοκυττάριο περιβάλλον.  
Ο προσδιορισμός των επιπέδων του γαλακτι-
κού δεν αποτελεί οδηγό μόνο για την προπό-
νηση των αγωνισμάτων ταχύτητας άλλα και 
των αγωνισμάτων αντοχής μη εξαιρουμένου 
και του Μαραθωνίου. Σε κατάσταση σταθε-
ρής ταχύτητας, όπως έχουμε στα αγωνίσματα 
μεγάλων αποστάσεων, οι μύες καταναλώ-
νουν αερόβια τη μεγαλύτερη ποσότητα από 
το παραγόμενο γαλακτικό (Gladden, 2008). 
Υπάρχουν ενδείξεις μάλιστα ότι το γαλακτικό 
εισέρχεται και εντός των μιτοχονδρίων όπου 
η μιτοχονδριακή γαλακτική δεϋδρογονάση 
(mLDH) μεταβολίζει αερόβια το γαλακτικό 
(Gladden, 2008, Hashimoto & Brooks, 2008). 
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Η ισορροπία μεταξύ της εμφάνισης (παρα-
γωγής) και απόσυρσης του γαλακτικού συν-
δέεται με το ιδανικό σημείο απόδοσης που 
εκφράζεται ως γαλακτικό κατώφλι, κάτι το 
οποίο δεν θα μας απασχολήσει στην παρού-
σα εργασία. Εκείνο, ωστόσο, που προέχει 
είναι η γνώση για τις φυσιολογικές συνέπειες 
της καμπύλης του γαλακτικού (Tokmakidis, 
Leger, Pilianidis, 1998) και όχι ένα σημείο το 
οποίο φέρεται ως κατώφλι γαλακτικού ή 
αναερόβιο κατώφλι. Εν κατακλείδι, η γνώση 
των φυσιολογικών λειτουργιών περί του 
επιλεγμένου κατωφλιού στην καμπύλη του 
γαλακτικού (η επιλογή μιας τιμής ενός επιπέ-
δου γαλακτικού, βλ Σχήμα 5) για τις ανοχές, 
τις εντάσεις και τις προσαρμογές που μπορεί 
να επιφέρει, αποτελεί και τον ασφαλέστερο 
οδηγό προπόνησης ενός αθλητή. 
 
Συμπέρασμα 
Το γαλακτικό δεν προκαλεί μυϊκό κάματο, 
«συμπάσχει» μαζί με τον αθλητή για να του 
εξασφαλίσει μια ποιοτική μορφή ενέργειας, 
κατά τη διάρκεια της άσκησης. Όταν η τακτική 
της προπόνησης εφαρμόζεται με την απαι-
τούμενη γνώση περί των φυσιολογικών λει-
τουργιών του γαλακτικού, βοηθά στην καλύ-
τερη απόδοση. Το γαλακτικό είναι χρήσιμο, 
παρέχει ενέργεια στους μύες που το παρά-
γουν, στους γειτονικούς μύες και στην καρδιά 
και μπορεί να αποβεί ο καλύτερος σύμβου-
λος του προπονητή όταν βέβαια ο προπονη-
τής γνωρίζει τις φυσιολογικές αντιδράσεις 
του κατά τη διάρκεια της άσκησης.  
Στην παρούσα εργασία έγινε μια προσπάθεια 
να εκτεθούν ορισμένα βασικά στοιχεία για τις 
λειτουργίες και το μεταβολισμό του γαλακτι-
κού σε σχέση με την πρακτική εφαρμογή της 
προπόνησης. Αναγνωρίζουμε ότι δεν είναι 
εύκολο να καλυφτεί εντός των πλαισίων μιας 
εργασίας ένα θέμα που έχει συζητηθεί και 
έχει απασχολήσει έντονα την επιστημονική 
κοινότητα. Ωστόσο, εδόθησαν απαντήσεις 
σχετικά με το σημαντικό ρόλο του γαλακτι-
κού, τη διαφορά μεταξύ γαλακτικού και γα-
λακτικού οξέος, το μυϊκό κάματο, την προ-
σφορά του γαλακτικού, τις πληροφορίες που 
δίνει στον προπονητή και την συμβολή του 
στην απόδοση και στις επιδόσεις του αθλητή. 
 

ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ 
 
Gladden L.B. (2008). A lactatic perspective on 
metabolism. Medicine and Science in Sports and 
Exercise, 40(3), 477-485. 
 
Hashimoto T., Brooks G.A. (2008). Mitochondrial 
lactate oxidation complex and an adaptive role 
for lactate production. Medicine and Science in 
Sports and Exercise, 40(3), 486-494. 
 
Tokmakidis P.S. (1990). Anaerobic threshold in 
perspective: Physiological, methodological and 
practical implications of the concept. Doctoral 
dissertation (Ph.D.), Universite de Μontreal, Mi-
crofilm National Library of Canada.  
 
Tokmakidis S.P., Leger L., Pilianidis T.C. (1998). 
Failure to obtain a «threshold» point on blood 
lactate curve during exercise. European Journal 
of Applied Physiology. 77 (4), 333-342.   
 
Τοκμακίδης Σάββας (1995). Το γαλακτικό οξύ δεν 
προκαλεί μυϊκό κάματο. Άθληση και Κοινωνία: 
Περιοδικό Αθλητικής Επιστήμης. 10, 30-40. 
 
Τοκμακίδης Σ., Μπογδάνης Γ., Μούγιος Β., Χασιώ-
της Δ. (2000). Αλληλεπίδραση του αερόβιου και 
αναερόβιου μεταβολισμού κατά την αγωνιστική 
προσπάθεια. Άθληση & Kοινωνία: Περιοδικό Α-
θλητικής Επιστήμης, 26, 5-26. 
 
 
 
 

 



ΠΡΟΠΟΝΗΤΗΣ, Τόμος 1, Τεύχος 1, 2015                                                                                                         /34/ 

Η επίδραση της προπόνησης με αλεξίπτωτο,  
έλκηθρο και λάστιχο έλξης στη μέγιστη δρομική 

ταχύτητα 
 

 
1Νικόλαος Μαντζουράνης, Ph,D.,  Κ.Φ.Α. 

2Στάθης Φαφούτης, τ. Λέκτορας  
1Φανή Μπερμπερίδου, Ph,D.,  Κ.Φ.Α.  

1Θεόφιλος Πυλιανίδης, Αναπληρωτής Καθηγητής 
 

1 Σχολή Επιστήμης Φυσικής Αγωγής και Αθλητισμού, Δημοκρίτειο Πανεπιστήμιο Θράκης, Πανεπιστημιούπολη, 
69100 Κομοτηνή 

2 Σχολή Επιστήμης Φυσικής Αγωγής & Αθλητισμού, Εθνικό & Καποδιστριακό Πανεπιστήμιο Αθηνών  
 
 
 
 
ΠΕΡΙΛΗΨΗ 
Η ικανότητα της ταχύτητας συνδέεται άμεσα με την αγωνιστική απόδοση σε μεγάλο αριθμό αθλη-
μάτων. Σκοπός της παρούσας μελέτης ήταν να εξετάσει την επίδραση τριών (3) τύπων προπόνησης 
ταχύτητας: α) με έλκηθρο β) με αλεξίπτωτο, γ) με λάστιχο αντίστασης στη μέγιστη ταχύτητα μέτρια 
γυμνασμένων ανδρών. Το δείγμα μελέτης αποτέλεσαν 35 άνδρες ηλικίας 19.8±1.3 ετών, σωματι-
κής μάζας 75.4±8.4kg και αναστήματος 181±0.7cm που χωρίστηκαν τυχαία σε 3 ομάδες ανάλογα 
με τον τύπο προπονητικής παρέμβασης. Μετά από όμοια προθέρμανση για όλες τις ομάδες, η κάθε 
μια πραγματοποίησε για 3 εβδομάδες το αντίστοιχο πρόγραμμα ταχύτητας: 1η εβδομάδα 6x30m – 
2η εβδομάδα 7x30m - 3η εβδομάδα 8x30m. Πριν την έναρξη και με την ολοκλήρωση του παρεμβα-
τικού προγράμματος πραγματοποιήθηκε τεστ ταχύτητας 30m. Ο Συντελεστής Βελτίωσης Επίδοσης 
(ΣΒΕ %) των συμμετεχόντων στη μελέτη υπολογίστηκε με τον τύπο: Αρχική–Τελική/Αρχική x 100. Ο 
έλεγχος της αλληλεπίδρασης των επιδόσεων ανάμεσα στις ομάδες παρέμβασης έγινε με την ανά-
λυση διακύμανσης (One-way ANOVA). Ο έλεγχος συσχέτισης της επίδοσης στην αρχική και τελική 
μέτρηση του δρόμου των 30m ανά ομάδα παρέμβασης, έγινε με την ανάλυση αξιοπιστίας ICC (In-
traclass Correlation Coefficients). Η ανάλυση διακύμανσης δεν κατέγραψε στατιστικά σημαντικές 
διαφορές στις επιδόσεις ταχύτητας των συμμετεχόντων ανάμεσα στις ομάδες παρέμβασης τόσο 
στην αρχική μέτρηση [F(2.32) =0.37, p=0.70] όσο και στην τελική μέτρηση [F(2.32) =0.10, p=0.90] του 
δρόμου των 30m. Παρόλα αυτά, η ομάδα του λάστιχου έλξης εμφάνισε βελτίωση 0.21s (4.43s 
έναντι 4.22s, p=0.09), η ομάδα του αλεξίπτωτου βελτιώθηκε μόλις 0.15s (4.33s έναντι 4.18s, 
p=0.06), ενώ η ομάδα του έλκηθρου κατέγραψε βελτίωση 0.22s (4.39s έναντι 4.17s, p=0.09). Συ-
μπερασματικά, η μελέτη αυτή επιβεβαιώνει ότι η προπόνηση ταχύτητας με έλκηθρο δίνει άμεσες 
προσαρμογές βελτίωσης της επιτάχυνσης σε μικρά σπριντ. 
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ  
Από την παλαιολιθική εποχή, η ταχύτητα ήταν 
αναγνωρισμένη ως μια σημαντική ανθρώπινη 
ικανότητα καθημερινής επιβίωσης. Στο σύγ-
χρονο αθλητισμό η ταχύτητα, ως μια από τις 
πέντε βιολογικές ικανότητες, είναι απαραίτη-
τη σε μεγάλο αριθμό ατομικών και ομαδικών 
αθλημάτων (Dick, 1980; Bompa, 1999). Τα 
τελευταία 20 χρόνια η επιστήμη της προπο-
νητικής επιβεβαιώνει ότι η ταχύτητα είναι η 
ικανότητα της όσο το δυνατόν ταχύτερης 
αντίδρασης του νευρομυϊκού συστήματος 
στη μέγιστη δυνατή παραγόμενη ταχύτητα 
κίνησης (Enoka & Fuglevand, 2001; 
Gollhofer, 2007). Ειδικότερα, η κυκλική ταχύ-
τητα κίνησης προκύπτει ως λειτουργικό κρι-
τήριο της σχέσης του μήκους και της συχνό-
τητας διασκελισμού. Η οριζόντια δρομική 
ταχύτητα είναι το γινόμενο του μήκους δια-
σκελισμού του ανθρώπου με τη συχνότητα 
διασκελισμού του, ενώ οι φάσεις της κυκλι-
κής ταχύτητας είναι η απογείωση, η αιώρη-
σης και η στήριξη. Έτσι, η κυκλική ταχύτητα 
του ανθρώπου βελτιώνεται μειώνοντας το 
χρόνο στήριξης, αυξάνοντας το χρόνο αιώ-
ρησης και της συχνότητας του διασκελισμού 
και μειώνοντας τη γωνία απογείωσης 
(Letzelter, Sauerwein, & Burger, 1995; 
Gambetta & Winckler, 2001). 
Από τους πρώτους ο Matveyev το 1970, υ-
ποστήριξε ότι η προπόνηση είναι μια τεχνική, 
διανοητική, ψυχολογική, φυσική και ηθική 
διαδικασία που σε συνδυασμό με τη φυσική 
άσκηση έχει ως στόχο την επίτευξη της μέγι-
στης επίδοσης. Ειδικότερα η προπόνηση τα-
χύτητας τόσο για τους αρχάριους όσο και για 
τους δρομείς υψηλού επιπέδου είναι βασι-
σμένη κύρια στην επαναληπτική μέθοδο και 
περιλαμβάνει αποστάσεις δρόμων σε αγωνι-
στικές συνθήκες. Ήδη από τα τέλη της δεκαε-
τίας του’60 οι προπονησιολόγοι αναγνώρι-
σαν το φράγμα της ταχύτητας ως μια κατά-
σταση στασιμότητας (plateau) ή μη βελτίω-
σης της αγωνιστικής ταχύτητας δρομέων 
(Steinbach 1968; Bosco & Vittori, 1986). 
Από τότε μέχρι σήμερα σημαντικός αριθμός 
μελετών έχει εφαρμόσει διάφορες μεθόδους 
υποβοηθούμενης προπόνησης (assisted) ή 
προπόνησης αντίστασης (resisted) για το 
σπάσιμο του φράγματος ταχύτητας. Από τους 
πρώτους οι Verchoscanski & Tatjan (1975) 
πρότειναν προπόνηση ταχύτητας με πρόσθε-
τες επιβαρύνσεις μέχρι 20% της σωματικής 
μάζας του δρομέα, ενώ πριν τους Ολυμπια-
κούς αγώνες της Μόσχας αξιολογήθηκε για 
πρώτη φορά η χρησιμότητα της προπόνησης 
σε ανωφέρεια-κατωφέρεια (Dietz & Noth, 
1979). Παράλληλα, ήδη από τη δεκαετία του 

’80 οι ερευνητές παρουσίασαν μεθόδους 
προπόνησης ταχύτητας για την αποφυγή του 
φράγματος ταχύτητας με τη χρήση εξοπλι-
σμού έλξης/αντίστασης (Kunz & Kaufmann, 
1981; Costello, 1985) και με τη χρήση αλεξί-
πτωτου (Breixer, Tabachnik, & Ivanov, 1988; 
Tupa, Guseinov & Mironenko, 1989). Με βά-
ση τα παραπάνω και με γνώση της υπάρχου-
σας βιβλιογραφίας η παρούσα μελέτη είχε 
ως σκοπό να εφαρμόσει ένα παρεμβατικό 
πρόγραμμα ταχύτητας με τη χρήση μεθόδων 
προπόνησης με αλεξίπτωτο, έλκηθρο και 
λάστιχο έλξης με στόχο να αξιολογήσει ποια 
από τις παραπάνω μεθόδους προκαλεί μεγα-
λύτερη βελτίωση στη μέγιστη δρομική ταχύ-
τητα μέτρια γυμνασμένων ανδρών. 
 
ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ 
Το δείγμα μελέτης αποτέλεσαν τριάντα πέντε 
(n=35) άνδρες ηλικίας 19.8±1.3 ετών, σωμα-
τικής μάζας 75.4±8.4kg και αναστήματος 
181±0.7cm. Το σύνολο των συμμετεχόντων 
ήταν φοιτητές ΦΑ, μέτρια γυμνασμένοι, χω-
ρίς ειδίκευση σε κάποιο άθλημα ενώ κατά τη 
διάρκεια του παρεμβατικού προγράμματος 
δεν ασχολούνταν με οργανωμένη άσκηση. 
Στην 1η ερευνητική συνεδρία πραγματο-
ποιήθηκε η καταγραφή των ανθρωπομετρι-
κών χαρακτηριστικών του δείγματος: σωμα-
τική μάζα και ανάστημα με τη χρήση ζυγα-
ριάς ακριβείας (SECA 770Œ) και φορητού 
αναστημόμετρου (SECA 208Œ). Ακολούθως 
οι συμμετέχοντες χωρίστηκαν τυχαία σε 3 
ομάδες προπονητικής παρέμβασης, (Εικόνες 
1,2,3).  
 

 
Εικόνα 1. Αλεξίπτωτο 56’’ Power-Regular 
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Εικόνα 2. Έλκηθρο 5kg Gill, Halk Technologies, 
Ltd. 
 

 
Εικόνα 3. Λάστιχο έλξης Schmidt sports, 
Deuserband. 
 
Στη 2η συνεδρία όλοι οι συμμετέχοντες στη 
μελέτη πραγματοποίησαν το αρχικό τεστ τα-
χύτητας 30m. Μετά από πρόγραμμα προπο-
νητικής παρέμβασης 3 εβδομάδων (3 προ-
πονήσεις/εβδομάδα) πραγματοποιήθηκε η 
τελική μέτρηση του δρόμου 30m. Η προπό-
νηση για κάθε ομάδα παρέμβασης περιελάμ-
βανε:  
 1η εβδομάδα, 180m (6x30m) μέγιστης 

έντασης/διάλειμμα 2min 
 2η εβδομάδα, 210m (7x30m) μέγιστης 

έντασης/διάλειμμα 2:30min  
 3η εβδομάδα, 240m (8x30m) μέγιστης 

έντασης/διάλειμμα 3min  
Το σύνολο του δείγματος μελέτης τόσο στα 
τεστ των 30m (αρχικό-τελικό) όσο και κατά 
τη διάρκεια της παρέμβασης αγωνίστηκαν και 
προπονήθηκαν μόνο με παπούτσια προθέρ-
μανσης. Επίσης, όλοι οι φοιτητές Φ.Α. που 
συμμετείχαν στη μελέτη έκαναν όμοια προ-
θέρμανση: 10min τρέξιμο σε ήπιο ρυθμό-
15min διατάσεις-15min δρομικές ασκήσεις- 
4 ανοίγματα σε ευθεία υπομέγιστου ρυθμού. 
Οι μετρήσεις πραγματοποιήθηκαν στο στάδιο 
στίβου με ελαστικό τάπητα, η εκκίνηση γινό-
ταν από όρθια θέση (2 σημεία στήριξης) ενώ 
η καταγραφή των δρομικών επιδόσεων έγινε 
με 2 δέσμες φωτοκύτταρων (Performance 

Pack-Model 63520, Lafayette) και χρονόμε-
τρο χειρός (CASIOHS-30W, Japan).  
 
Στατιστική ανάλυση 
Ο έλεγχος της παρατηρούμενης συνάρτησης 
αθροιστικής κατανομής των μεταβλητών και 
αν αυτή συμπίπτει με την κανονική έγινε με 
την εφαρμογή του τεστ των Kolmogorov-
Smirnov. Ο εντοπισμός ασυμμετρίας και α-
κραίων τιμών των συνεχών μεταβλητών έγι-
νε με τη χρήση του πιθανοθεωρητικού γρα-
φήματος, (Normal Q-Q Plot). Η περιγραφική 
στατιστική εφαρμόστηκε για τον υπολογισμό 
του μέσου όρου των επιδόσεων στα 30m 
(mean) και του διαστήματος εμπιστοσύνης 
(ΔΕ 95%). Ο ποσοστιαίος Συντελεστής Βελ-
τίωσης Επίδοσης (ΣΒΕ %) των συμμετεχό-
ντων στη μελέτη υπολογίστηκε με τον τύπο: 
Αρχική–Τελική/Αρχική x 100. Για να ελεγ-
χθούν τυχόν αλληλεπιδράσεις στις τρεις ο-
μάδες χρησιμοποιήθηκε η ανάλυση διακύ-
μανσης (One-way ANOVA) με επαναλαμβα-
νόμενο παράγοντα (repeated measures) τη 
«μέτρηση» (αρχική-τελική) και τον ανεξάρτη-
το παράγοντα «ομάδα» (αλεξίπτωτο, έλκη-
θρο, λάστιχο αντίστασης). Για τον εντοπισμό 
των διαφορών στα ομογενή υποσύνολα των 
ομάδων μελέτης εφαρμόστηκε το τεστ του 
Bonferroni (post-hoc multiple comparisons). 
Ο έλεγχος συσχέτισης της επίδοσης στην 
αρχική και τελική μέτρηση του δρόμου των 
30m ανά ομάδα παρέμβασης, έγινε με την 
ανάλυση αξιοπιστίας ICC (Intraclass Correla-
tion Coefficients), τύπου απόλυτης συμφω-
νίας τιμών (absolute agreement). Η στατιστι-
κή επεξεργασία των δεδομένων πραγματο-
ποιήθηκε με τη χρήση του στατιστικού προ-
γράμματος ΙΒΜ SPSS 21 for Windows (SPSS, 
Inc., Chicago, IL, ενώ διάστημα εμπιστοσύνης 
ορίστηκε το p<0.05.  
 
ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 
Η ανάλυση διακύμανσης επιβεβαίωσε ότι 
στην αρχική μέτρηση οι ομάδες προπόνησης 
δεν διέφεραν στατιστικά σημαντικά μεταξύ 
τους [F(2.32) =0.37, p=0.70]. Οι καλύτερες 
μέσες επιδόσεις στην αρχική μέτρηση των 
30m καταγράφηκαν στους συμμετέχοντες 
της ομάδας του αλεξίπτωτου (4.33s), σε σχέ-
ση τόσο με την ομάδα του έλκηθρου (4.39s) 
όσο και με την ομάδα του λάστιχου έλξης 
(4.43s). Παράλληλα, η ANOVA δεν κατέγρα-
ψε στατιστικά σημαντικές διαφορές στην τε-
λική μέτρηση ανάμεσα στις ομάδες προπό-
νησης [F(2.32) =0.10, p=0.90]. Οριακά καλύτε-
ρες μέσες επιδόσεις στην τελική μέτρηση του 
δρόμου των 30m βρέθηκαν στην ομάδα του 
έλκηθρου (4.17s) σε σχέση τόσο με την ομά-
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δα του αλεξίπτωτου (4.18s) όσο και με την 
ομάδα του λάστιχου έλξης (4.22s). Οι μέσες 
επιδόσεις από την αρχική στην τελική μέτρη-
ση του δρόμου ταχύτητας 30m ανάλογα με 
την ομάδα προπονητικής παρέμβασης πα-
ρουσιάζονται στον Πίνακα 1. 
 

 
Πίνακας 1. Μέσες τιμές (ΔΕ 95%) της  επίδοσης 
στα 30m συνολικά και σε σχέση με την ομάδα 
προπόνησης.   
 
Ο έλεγχος πολλαπλών συγκρίσεων (post 
hoc) του Bonferroni δεν κατέγραψε στατιστι-
κά σημαντικές διαφορές στις επιδόσεις του 
δρόμου των 30m από την αρχική στην τελική 
μέτρηση σε καμιά από τις 3 ομάδες παρέμ-
βασης. Παράλληλα, καμιά από τις ομάδες 
δεν εμφάνισε στατιστικά μεγαλύτερη βελτί-
ωση στη δρομική ταχύτητα των συμμετεχό-
ντων της έναντι των άλλων. Ειδικότερα, η 
ομάδα του λάστιχου έλξης εμφάνισε βελτίω-
ση 0.21s (4.43s έναντι 4.22s, p=0.09), η ο-
μάδα του αλεξίπτωτου βελτιώθηκε 0.15s 
(4.33s έναντι 4.18s, p=0.06), ενώ η ομάδα 
του έλκηθρου κατέγραψε βελτίωση 0.22s 
(4.39s έναντι 4.17s, p=0.09). Ο συντελεστής 
βελτίωσης επίδοσης (ΣΒΕ %) ήταν για την 
ομάδα του λάστιχου έλξης 4.74%, του αλεξί-
πτωτου 3.46% και του έλκηθρου 5.02%. Η 
βελτίωση των επιδόσεων στα 30m ανά ομά-
δα, από την αρχική στην τελική μέτρηση σε 
απόλυτες τιμές (s) και ποσοστιαία (%) πα-
ρουσιάζεται στον πίνακα 2. 
 

 
Πίνακας 2. Μέσες επιδόσεις της αρχικής και τελι-
κής μέτρησης στα 30m, μεταβολή (s) και Συντελε-
στής Βελτίωσης Επίδοσης (%) ανά ομάδα.   
 
Αξιολογώντας ζευγαρωτά τις διαφορές στις 
επιδόσεις του δείγματος μελέτης, η ανάλυση 
ICC έδειξε ότι από την αρχική στην τελική 
μέτρηση η ομάδα του λάστιχου έλξης εμφά-
νισε τιμές Cronbach’s α=0.74, (p<0.001) επι-
βεβαιώνοντας τη μη ύπαρξη σημαντικών 

διαφορών στις επιδόσεις των συμμετεχό-
ντων στα 30m ανάμεσα στις μετρήσεις. Ό-
μοια, οι τιμές του Cronbach’s α ήταν 0.82, 
(p<0.001) για την ομάδα του αλεξίπτωτου μη 
καταγράφοντας διαφορές στις επιδόσεις από 
την αρχική στην τελική μέτρηση. Αντίθετα, και 
σε πλήρη συμφωνία με τα παραπάνω αποτε-
λέσματα για την ομάδα του έλκηθρου βρέ-
θηκε χαμηλός συντελεστής Cronbach’s 
α=0.17, (p=0.02) επιβεβαιώνοντας τις δια-
φορές στις επιδόσεις ταχύτητας των συμμε-
τεχόντων στην ομάδα αυτή από την αρχική 
στην τελική μέτρηση. 
 
ΣΥΖΗΤΗΣΗ 
 Η επιστήμη της προπονητικής έχει 
ορίσει την προπόνηση ως μία προγραμματι-
σμένη και οργανωμένη διαδικασία που προε-
τοιμάζει τους αθλητές/τριες με σκοπό τη 
βελτίωση της αγωνιστικής τους απόδοσης. 
Ειδικότερα, η προπόνηση ταχύτητας βασίζε-
ται στις αρχές της προπονητικής θεωρίας με 
σκοπό τη βελτίωση τεχνικών δεξιοτήτων, της 
ικανότητας ταχείας αντίδρασης, της επιτά-
χυνσης και της επίτευξης της μέγιστης ταχύ-
τητας σε δεδομένη απόσταση (Bosco & Vit-
tori, 1986; Mero, Komi, & Gregor, 1992). Τα 
αποτελέσματα της παρούσας μελέτης επιβε-
βαιώνουν τη βιβλιογραφία ότι η βελτίωση 
που καταγράφηκε στη δρομική ταχύτητα στο 
σύνολο του δείγματος από το παρεμβατικό 
πρόγραμμα των 9 προπονήσεων σε 3 εβδο-
μάδες είναι αποτέλεσμα μιας προπονητικής 
διαδικασίας που επιδρά θετικά στη μέγιστη 
κυκλική ταχύτητα στο δρόμο των 30m (Jen-
kins, Brooks & Williams, 1994; Ross & Lev-
eritt, 2001).  
 Παράλληλα, τη μικρότερη βελτίωση 
στη δρομική ταχύτητα στα 30m, σε σχέση με 
τις μεθόδους προπόνησης με λάστιχο έλξης 
και έλκηθρο εμφάνισε η προπονητική μέθο-
δος με τη χρήση αλεξίπτωτου. Η βελτίωση 
των 0.15s που καταγράφηκε στις τελικές 
επιδόσεις της παραπάνω ομάδας που κυ-
μάνθηκαν από 4.03s ως 4.34s, έδειξαν ότι 
αυτή μέθοδος δίνει μέτριες προσαρμογές 
βελτίωσης στην απόσταση των 30m. Έτσι, το 
εύρημα της μελέτης αυτής είναι σε πλήρη 
συμφωνία με τη βιβλιογραφία που επιβε-
βαιώνει ότι η προπόνηση με αλεξίπτωτο βελ-
τιώνει τη μέγιστη ταχύτητα και την αντοχή 
στην ταχύτητα δρομέων αλλά σε αποστάσεις 
από 80-100m (Faccioni, 1994; Cronin & 
Hansen, 2006; Alcaraz et al., 2008; Paulson 
& Braun, 2011).  
 Αντίθετα, από τις μεθόδους αντίστα-
σης (έλκηθρο & λάστιχο έλξης) που εφαρμό-
στηκαν στη μελέτη αυτή φαίνεται ότι η μέθο-



ΠΡΟΠΟΝΗΤΗΣ, Τόμος 1, Τεύχος 1, 2015                                                                                                         /38/ 

δος του έλκηθρου είχε καλύτερες αποκρίσεις 
στο δρόμο των 30m. Έτσι, στο χρονικό διά-
στημα των 3 εβδομάδων καταγράφηκε ότι η 
βελτίωση της ταχύτητας της ομάδας του λά-
στιχου έλξης ήταν 4.74% ενώ η ομάδα που 
προπονήθηκε με τη χρήση έλκηθρου, (αντί-
σταση περίπου 7% του ΣΒ), η βελτίωση στην 
επίδοση τους στα 30m έφτασε στο 5.02%. 
Τέλος, συγκρίνοντας τις 3 μεθόδους βρέθηκε 
ότι η προπονητική παρέμβαση με τη διάρκεια 
και τον όγκο προπόνησης με τη χρήση έλκη-
θρου που εφαρμόστηκε στη μελέτη αυτή 
είναι η πιο αποτελεσματική για τη βελτίωση 
της κυκλικής ταχύτητας στην απόσταση των 
30m. Το παραπάνω εύρημα είναι σε πλήρη 
συμφωνία με τη βιβλιογραφία που επιβε-
βαιώνει ότι οι μέθοδοι αντίστασης επιδρούν 
περισσότερο στη φάση επιτάχυνσης και λιγό-
τερο στη φάση απόκτησης μέγιστης ταχύτη-
τας του σπριντ (Delecluse et al., 1995; 
Young, et al., 2001; Corn & Knudson, 2003; 
Zafeiridis et al., 2005).  
 Συμπερασματικά, η βελτίωση της 
ταχύτητας είναι μια πολυπαραγοντική διαδι-
κασία που εξαρτάται άμεσα από βιολογικούς 
παράγοντες, όπως η δύναμη, η ταχυδύναμη 
και η αναερόβια ικανότητα. Παρόλα αυτά 
σημαντικό εύρημα της μελέτης αυτής είναι 
ότι η προπόνηση με έλκηθρο δίνει άμεσες 
προσαρμογές βελτίωσης της επιτάχυνσης σε 
μικρά σπριντ. Μελλοντικές έρευνες με μεγα-
λύτερη διάρκεια παρεμβατικού προγράμμα-
τος πιθανά να αποδείξουν ότι η παραπάνω 
μέθοδος αντίστασης μπορεί να βελτιώσει 
εκτός τη φάση επιτάχυνσης και τη μέγιστη 
ταχύτητα στα σπριντ. 
 
ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ 
 
Alcaraz, P.E., Palao, M.J., Elvira, J’ L.L., Linthorne, 
N.P. (2008). Effects of three types of resisted 
sprint training devices on the kinematics of 
sprinting at maximum velocity. Journal of 
Strength & Conditioning Research, 22(3), 890–
897. 
 
Bompa, T.O. (1999). Periodization: theory and 
methodology of training. Champaign, IL: Human 
Kinetics.  
Bosco, C. & Vittori, C. (1986). Biomechanical 
characteristics of sprint running during maximal 
and supra-maximal speed. New Studies in Athlet-
ics, 1, 39–45. 
 
Breixer, V., Tabachnik ,B., Ivanov V. (1988). Run-
ning with a parachute. Legkaya Atletika, 10, 14-
15.  
 
Corn, R.J. & Knudson, D. (2003). Effect of elastic-
cord towing on the kinematics of the accelera-

tion phase of sprinting. Journal of Strength & 
Conditioning Research, 17(1), 72–75. 
 
Costello, F. (1985). Training for speed using re-
sisted and assisted methods. NSCAJ, 7, 74–75. 
 
Cronin, J & Hansen, K.T. (2006). Resisted sprint 
training for the acceleration phase of sprinting. 
Strength & Conditioning Journal, 28(4), 42–51. 
 
Delecluse, C., Van Coppenolle, H., Willems, E., Van 
Leemputte, M., Diels, R., Gordis, M. (1995). Influ-
ence of high-resistance and high-velocity training 
on sprint performance. Medicine and Science in 
Sports and Exercise, 27(3), 1203–1209. 
 
Dick, F. (1980). Sports training principles. London, 
In: Lepus Books, 56-62. 
 
Dietz, V. & Noth, J. (1979). Zum Sprinten braucht 
man das Gehirn. In: Mitteilungen der Deutschen 
Forschungsgemeinschaft, 1, 16-18. 
 
Enoka, R.M., & Fuglevand, A.J. (2001). Motor unit 
physiology: some unresolved issues. Muscle 
Nerve, 24, 4-17. 
 
Faccioni, A. (1994). Assisted and resisted meth-
ods for speed development: Part 2. Modern Ath-
lete & Coach, 32, 8–12. 
 
Gambetta, V. & Winckler, G. (2001). Sport Specific 
Speed. Gambetta Sports Training Systems, Sara-
sota, FL.   
 
Gollhofer, Albert. (2007). Adaptive responses of 
the neuromuscular system to training. New Stud-
ies in Athletics, 22(1), 23-30. 
 
Jenkins, D.G., Brooks, S., Williams, C. (1994). Im-
provements in multiple sprint ability with three 
weeks of training. New Zealand Journal of Sports 
Medicine, 22(1), 2-5. 
 
Kunz, H. & Kaufmann, D.A. (1981). Biomechanics 
of hill sprinting. Track Tech, 82, 2603-2605.  
 
Letzelter, M., Sauerwein, G., Burger, R. (1995). 
Resistance runs in speed development. Modern 
Athlete & Coach, 33, 7–12. 
 
Matveyev, L. (1970). Probleme der Untersuchung 
der Trainings Struktur. Theoriya I Praktika fiz kult, 
33, 23-29. 
 
Mero, A., Komi, P.V., Gregor, R.J. (1992). Biome-
chanics of sprint running. A review. Sports Medi-
cine 13(6), 376–392. 
 
Paulson, S. & Braun, W.A. (2011). The influence of 
parachute-resisted sprinting on running mechan-
ics in collegiate track athletes. Journal of 
Strength & Conditioning Research, 25(6), 1680–
1685. 



ΠΡΟΠΟΝΗΤΗΣ, Τόμος 1, Τεύχος 1, 2015                                                                                                         /39/ 

 
Ross, A. & Leveritt, M. (2001). Long-Term Meta-
bolic and Skeletal Muscle Adaptations to Short-
Sprint Training Implications for Sprint Training 
and Tapering. Sports Medicine, 31(15), 1063-
1082. 
 
Steinbach, M. (1968). Gedanken uber den Sprint 
und sein Training. In: Die lehre der Leichtathletik, 
5, 139-142.  
 
Tupa, V.V., Guseinov, F.A., Mironenko, I.N. (1989). 
Fatigue-induced changes in sprinting technique. 
Teoriya I Practica Fizicheskoi Kultury, 2:33-35. 
 

Verchoscanski, J.W. & Tatjan, W.W. (1975). 
Komponenten und funktionelle Struktur der 
Explosivkraft des Menschen. In: Leistungssport 
5(1), 25-31.  
 
Young, W.B., McDowell, M.H., Scarlett B.J. (2001). 
Specificity of Sprint and Agility Training Methods. 
Journal of Strength & Conditioning Research, 15: 
3315-3319.  
 
Zafeiridis, A., Saraslanidis, P., Manou, V., Ioaki-
midis, P., Dipla, K., Kellis, S. (2005). The effects of 
resisted sled-pulling sprint training on accelera-
tion and maximum speed performance. Journal 
of Sport Medicine & Physical Fitness, 45(3), 284–
290. 

 



ΠΡΟΠΟΝΗΤΗΣ, Τόμος 1, Τεύχος 1, 2015                                                                                                         /40/ 

Συσχέτιση της αναερόβιας ικανότητας με το 
κάθετο άλμα επίλεκτων αθλητών πετοσφαίρισης 

 
 

Αθανάσιος Κασαμπαλής, Επίκουρος Καθηγητής 
Ελένη Δούδα, Αναπληρώτρια Καθηγήτρια  

Σάββας Τοκμακίδης, Καθηγητής 
 
 

Σχολή Επιστήμης Φυσικής Αγωγής και Αθλητισμού, Δημοκρίτειο Πανεπιστήμιο Θράκης,  
Πανεπιστημιούπολη, 69100 Κομοτηνή  

 
 
 
 
ΠΕΡΙΛΗΨΗ 
Σκοπός της παρούσας εργασίας ήταν ο προσδιορισμός της αναερόβιας ισχύος με τη δοκιμασία 
Wingate και η συσχέτισή της με τη μυϊκή ισχύ, που αξιολογείται με το κάθετο άλμα, επίλεκτων α-
θλητών πετοσφαίρισης διαφορετικών ηλικιών. Το δείγμα αποτέλεσαν 109 δοκιμαζόμενοι, αθλητές, 
μέλη των Εθνικών ομάδων ανδρών, εφήβων και του κλιμακίου Θράκης (Ομάδα πετοσφαίρισης 
n=56) και μη αθλητές (Ομάδα ελέγχου n=53). Οι δοκιμαζόμενοι ταξινομήθηκαν σε τρεις ηλικιακές 
κατηγορίες: (10-11 ετών), (15-16 ετών) και (18-25 ετών). Οι μετρήσεις σωματικού ύψους, άλιπης 
μάζας, κάθετου άλματος και αναερόβιας ικανότητας με τη δοκιμασία Wingate, έδειξαν υψηλότερες 
τιμές για την ομάδα Πετοσφαίρισης. Η ανάλυση των δεδομένων έδειξε στατιστικά σημαντικές δια-
φορές μεταξύ μέγιστης ισχύος και καθέτου άλματος στην ηλικία 10-11 ετών από ότι στην ομάδα 
ελέγχου, ενώ συνολικά οι αθλητές παρουσίασαν καλύτερες τιμές αναερόβιας ισχύος συγκριτικά με 
την ομάδα ελέγχου (9.38 W/kg έναντι 8.81 W/kg). Επιπλέον, ο συντελεστής συσχέτισης μεταξύ της 
μέγιστης αναερόβιας ισχύος με το κάθετο άλμα για τους αθλητές βρέθηκε (r=0.86), και για όλους 
τους δοκιμαζόμενους (r=0.82). Τα αποτελέσματα αυτά δείχνουν ότι το κατακόρυφο άλμα είναι μια 
δοκιμασία πεδίου που σχετίζεται σημαντικά με τη αναερόβια ισχύ και μπορεί να χρησιμοποιηθεί από 
τους προπονητές σαν μια πρακτική και εύκολη στη χρήση της δοκιμασία πεδίου για την αξιολόγηση 
της ειδικής προπόνησης στην πετοσφαίριση. 
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ  
Η πετοσφαίριση είναι άθλημα το οποίο δια-
κρίνεται από μια μεγάλη ποικιλία κινήσεων 
και ενεργειών που εναλλάσσονται κατά τη 
διάρκεια του αγώνα. Λόγω της φύσης αυτής 
του παιχνιδιού που περιλαμβάνει κινήσεις 
εκρηκτικές, η επιβάρυνση που δέχονται οι 
αθλητές δεν είναι σταθερή. Στην προσπάθεια 
αυτή επιστρατεύονται όλοι οι ενεργειακοί 
μηχανισμοί. Οι δεσμοί υψηλής ενέργειας 
(ATP-PCr), παίζουν σημαντικό ρόλο στις πιο 
κρίσιμες και αποφασιστικές φάσεις όπου 
χρειάζεται ενέργεια υψηλής ισχύος (Gionet 
1980). Κάθε αγωνιστική προσπάθεια εξαρτά-
ται ενεργειακά από τη βασική λειτουργική 
μονάδα όπου παράγεται ενέργεια δηλαδή το 
κύτταρο. Η ενέργεια αυτή αντλείται από τον 
αερόβιο και αναερόβιο μεταβολισμό. Για πα-
ράδειγμα, οι γρήγορες αντιδράσεις και ο 
συνδυασμός αλμάτων υψηλής έντασης με 
μετακινήσεις προς όλες τις κατευθύνσεις, 
απαιτούν ένα υψηλό επίπεδο ταχύτητας και 
ισχύος.   
 Στον αερόβιο μηχανισμό, η ενέργεια 
παράγεται στα μιτοχόνδρια παρουσία οξυγό-
νου. Εξαρτάται από το σύστημα μεταφοράς 
οξυγόνου (πνεύμονες- καρδιά- κυκλοφορία) 
και μπορεί να τροφοδοτεί τους ασκούμενους 
μύες για μεγάλο χρονικό διάστημα. Στον ανα-
ερόβιο μηχανισμό, η ενέργεια παράγεται στο 
κυτταρόπλασμα χωρίς τη συμμετοχή του 
οξυγόνου και υποδιαιρείται στο μηχανισμό 
της φωσφοκρεατίνης (PCr) και της γλυκόλυ-
σης (γαλακτικό). Οι μηχανισμοί αυτοί εξαρ-
τώνται από τις αποθήκες της φωσφοκρεατί-
νης και του μυϊκού γλυκογόνου και από τη 
δραστηριότητα των ενζύμων που εμπλέκο-
νται στο μεταβολισμό των δυο αυτών ου-
σιών. Η φωσφοκρεατίνη είναι η κύρια πηγή 
αναερόβιας ενέργειας σε μία γρήγορη προ-
σπάθεια μέγιστης ισχύος. Σε αγωνίσματα, 
που εμπεριέχουν ασκήσεις ταχύτητας και 
εκρηκτικότητας, το μεγαλύτερο μέρος της 
ενέργειας αντλείται από τη διάσπαση της 
φωσφοκρεατίνης ενώ μέσω της γλυκόλυσης 
παράγεται ταυτόχρονα και γαλακτικό οξύ 
(Greenhaff & Timmons, 1998).   
H πετοσφαίριση έχει χαρακτηριστεί σαν δυ-
ναμική ή αναερόβια αθλητική δραστηριότητα 
στην οποία η απαιτούμενη ενέργεια προέρχε-
ται κατά 95% από το μηχανισμό ATP-PCr και 
κατά 5% από την γλυκόλυση (Fowler & 
Robertson, 1978). Ο Gionet (1980) αναφέρει 
ότι οι δεσμοί υψηλής ενέργειας (ATP-PCr), 
παίζουν σημαντικό ρόλο στις πιο κρίσιμες και 
αποφασιστικές φάσεις της Πετοσφαίρισης 
(επιθέσεις, μπλοκ, αμυντικές πτώσεις κ.α.), 
που διαρκούν κατά μέσο όρο περίπου 7 δευ-

τερόλεπτα και τα διαλείμματα περίπου 25 
δευτερόλεπτα (McGown, Conlee, Sucec, 
Buono, Tamayo, Phillips, Frey, Laubach & 
Beal, 1990; McLaren, 1990. Ερευνητικά δε-
δομένα δείχνουν ότι οι αθλητές της Πετο-
σφαίρισης παρουσιάζουν από τις υψηλότε-
ρες τιμές αναερόβιας ισχύος σε σχέση με 
αθλητές άλλων αθλημάτων (Lavoie Dallaire, 
Brayne & Barret, 1984; Nakamura, Muton & 
Miyashita, 1986; McGown, et al, 1990).  
Η αναερόβια ικανότητα αθλητών Πετοσφαί-
ρισης μπορεί να μετρηθεί με διαφορετικούς 
τρόπους. Η δοκιμασία Wingate είναι η πιο 
συνηθισμένη δοκιμασία εργαστηρίου που 
σχεδιάστηκε για να μετράει την μέγιστη, μέση 
και την πτώση ισχύος (Bar-Or, 1987). Εντού-
τοις, διάφορες μελέτες έχουν προτείνει ότι η 
δοκιμασία Wingate μπορεί να μην είναι η πιο 
κατάλληλη για την ανάλυση της αναερόβιας 
ισχύος σε αθλητές (Fitzsimons, Dawson, 
Ward & Wilkinson, 1993; Rusko, Nummela & 
Mero, 1993; Hoffman, Epstein, Einbinder & 
Weinstein, 2000), και μερικοί άλλοι εστίασαν 
στην ανάπτυξη των δοκιμασιών άλματος για 
να παρέχουν ένα πιο ειδικό μέτρο της αναε-
ρόβιας ισχύος (Bosco, Luhtanen, & Komi, 
1983). 
Οι δοκιμασίες άλματος είναι αρκετά ελκυστι-
κές, θεωρώντας ότι παρέχουν ένα πιο ειδικό 
μέτρο της ισχύος σε πολλούς αθλητές και 
επιτρέπουν στους αθλητικούς επιστήμονες 
για να μεταφέρουν τη μέτρηση της δοκιμασί-
ας από το εργαστήριο στο γήπεδο όπου λει-
τουργούν ο προπονητής και ο αθλητής 
(Hoffman & Kang, 2002). Επιπλέον, το κάθε-
το άλμα είναι μια παράμετρος που επηρεάζει 
αποφασιστικά την απόδοση των αθλητών 
πετοσφαίρισης και μπορεί να μετρηθεί εύκο-
λα στο γήπεδο χωρίς την χρήση περίπλοκου 
και ακριβού εργαστηριακού εξοπλισμού.  
Από την ανασκόπηση της βιβλιογραφίας, δεν 
υπάρχει μελέτη που να έχει εξετάσει την ανα-
ερόβια ισχύ αθλητών πετοσφαίρισης προε-
φηβικής και εφηβικής ηλικίας. Υπάρχει λοι-
πόν ανάγκη για περαιτέρω μελέτη και έρευνα 
κατά τη διάρκεια της ηλικίας φυσικής ανά-
πτυξης. Η υπόθεσή μας βασίστηκε στη σχέση 
μεταξύ του κάθετου άλματος και της αναε-
ρόβιας δοκιμασίας Wingate. Εάν η συσχέτιση 
θα ήταν αποδεκτού μεγέθους, κατόπιν τού-
του μια απλή αλτική δοκιμασία πεδίου θα 
μπορούσε να μετρήσει την αναερόβια ισχύ 
των αθλητών πετοσφαίρισης.  
Έτσι σκοπός της παρούσας έρευνας ήταν να 
προσδιορίσει το επίπεδο της αναερόβιας ι-
σχύος και να τη συσχετίσει με την απόδοση 
κάθετου άλματος με δυο χέρια, επίλεκτων 
αθλητών πετοσφαίρισης σε διαφορετικές 
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ηλικίες, καθορίζοντας μια απλή διαδικασία 
για την αξιολόγησή της από τον προπονητή 
κατά τη διάρκεια της προπόνησης. 
 
ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ 
Δοκιμαζόμενοι: Το δείγμα της μελέτης απο-
τέλεσαν πενήντα έξι επίλεκτοι αθλητές πετο-
σφαίρισης, μέλη των Εθνικών ομάδων αν-
δρών, εφήβων και του κλιμακίου Θράκης 
(Ομάδα Πετοσφαίρισης, n=56) και πενήντα 
τέσσερις μη αθλητές, χωρίς κάποια συστημα-
τική ενασχόληση με συγκεκριμένη αθλητική 
δραστηριότητα (Ομάδα Ελέγχου, n=53). Οι 
δοκιμαζόμενοι ταξινομήθηκαν σε τρεις ηλικι-
ακές κατηγορίες: (10-11 ετών, n=21), (15-16 
ετών, n=18) και (18-25 ετών, n=17), που 
ταυτίζονται με τις αγωνιστικές κατηγορίες 
μίνι βόλεϊ, παίδων και ενηλίκων αθλητών. Οι 
αθλητές των δυο μικρών ηλικιακά κατηγο-
ριών προπονούνταν τρεις φορές την εβδο-
μάδα, ενώ οι ενήλικες αθλητές έξι φορές την 
εβδομάδα για τουλάχιστον δυο ώρες. Τα χα-
ρακτηριστικά των δοκιμαζομένων παρουσιά-
ζονται στον πίνακα 1. 
Η ομάδα ελέγχου ήταν από τη στοιχειώδη 
εκπαίδευση (n=18), μαθητές γυμνασίου 
(n=20) καθώς επίσης και φοιτητές φυσικής 
αγωγής (n=15) του Πανεπιστημίου μας που 
δεν ασχολούνταν με οποιοδήποτε ανταγωνι-
στικό άθλημα. Όλοι οι δοκιμαζόμενοι ενημε-
ρώθηκαν για τη μελέτη και έδωσαν γραπτή 
συγκατάθεση για τη συμμετοχή τους. 
 

 
 
Μετρήσεις 
Wingate Anaerobic Test.- Για την αξιολόγηση 
της αναερόβιας ικανότητας χρησιμοποιήθηκε 
η δοκιμασία Wingate, όπου οι αθλητές πραγ-
ματοποίησαν μέγιστη προσπάθεια 30 δευτε-
ρολέπτων στο εργοποδήλατο (Monark er-
gomedic 834 E, Varberg, Sweden). Το κάθι-
σμα προσαρμόστηκε σε ένα προκαθορισμένο 
ύψος που επέτρεπε την πλήρη έκταση των 
γονάτων με τον αστράγαλο σε γωνία 90°. 
Χρησιμοποιήθηκαν πηδάλια ασφαλείας και οι 
δοκιμαζόμενοι έκαναν προθέρμανση 5 λε-
πτών με ρυθμό 60–70 περιστροφών/λεπτό. 
Η προθέρμανση έγινε για να επιτευχθεί η 
μεγαλύτερη δυνατή απόδοση. Μετά από διά-
λειμμα ενός λεπτού, ο δοκιμαζόμενος εκτε-

λούσε τη δοκιμασία Wingate ενάντια σε αντί-
σταση που αντιστοιχούσε σε 7,5% του σω-
ματικού βάρους κάθε ατόμου. 
Οι συμμετέχοντες καθοδηγήθηκαν να κάνουν 
πετάλι όσο πιο γρήγορα μπορούσαν από την 
αρχή της δοκιμασίας για να υπερνικήσουν 
την αδράνεια και την αντίσταση τριβής των 
τροχών (Inbar, Bar-Or & Skinner 1996). Οι 
δοκιμαζόμενοι ενθαρρύνθηκαν για να διατη-
ρήσουν έναν υψηλό ρυθμό πηδαλίου σε όλη 
τη διάρκεια της δοκιμασίας των 30-sec. Η 
απόδοση εκφράστηκε από τη μέγιστη και την 
μέση ισχύ που επιτεύχθηκε κατά τη διάρκεια 
της δοκιμής. Η μέγιστη παραγωγή ισχύος 
ορίστηκε ως η παραγωγή υψηλότερης ισχύ-
ος που επιτεύχθηκε μετά από διάλειμμα 5-
sec. Η μέση ισχύς ήταν ο μέσος όρος όλων 
των τιμών που λήφθηκαν κατά τη διάρκεια 
της δοκιμής. Η μέγιστη και η μέση ισχύς εκ-
φράστηκαν σε απόλυτες και σχετικές μονά-
δες του σωματικού βάρους. 
Κάθετο άλμα.- Για την αξιολόγηση της εκρη-
κτικής δύναμης των ποδιών χρησιμοποιήθη-
κε σαν συνήθης δοκιμασία πεδίου το κάθετο 
άλμα (Young, 1994), το οποίο επίσης αξιολο-
γήθηκε στη μελέτη μας. Το κάθετο άλμα με-
τρήθηκε χρησιμοποιώντας και τα δυο χέρια 
για την αρχική και τελική βαθμολογία σε έναν 
ειδικό πίνακα που προσαρμόστηκε στην ηλι-
κία και το ύψος κάθε δοκιμαζόμενου (για να 
αποφύγουμε την ανύψωση του ενός ώμου, 
χρησιμοποιήσαμε ράβδο με αλφάδι για προ-
σομοίωση του μπλοκ). Διατηρώντας τις 
φτέρνες στο δάπεδο, ο δοκιμαζόμενος τέ-
ντωνε προς τα πάνω όσο το δυνατόν πιο 
ψηλά τα χέρια και καταγραφόταν το αρχικό 
σημάδι μαγνησίας με τα δάκτυλα. Στη συνέ-
χεια εκτελούσε ένα κάθετο άλμα όσο το δυ-
νατόν υψηλότερο, αφήνοντας ένα σημάδι 
μαγνησίας στον ειδικό πίνακα. Η διαφορά 
μεταξύ των σημείων (ακρίβεια 0,1 cm.) ήταν 
η τιμή του κάθετου άλματος. Καταγράφηκε η 
καλύτερη επίδοση τριών δοκιμών. 
 
Στατιστική ανάλυση: Η παρουσίαση των δε-
δομένων πραγματοποιήθηκε με περιγραφική 
στατιστική και χρησιμοποιήθηκαν δείκτες 
κεντρικής τάσης και διασποράς (μέση τιμή, 
τυπική απόκλιση). Οι διαφορές μεταξύ των 
δύο ομάδων σε κάθε κατηγορία χωριστά, 
εξετάστηκαν με την πολυμεταβλητή ανάλυση 
διακύμανσης (MANOVA). Για να διαπιστωθεί 
αν υπάρχουν διαφορές μεταξύ των ηλικια-
κών κατηγοριών 10-11 ετών, 15-16 και 18-
25 ετών πραγματοποιήθηκε ανάλυση διακύ-
μανσης (One way Anova). Επιπλέον, για την 
εύρεση συσχέτισης μεταξύ μέγιστης αναερό-
βιας ισχύος και κάθετου άλματος χρησιμο-
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ποιήθηκε ο συντελεστής συσχέτισης Pearson 
(r). Ως επίπεδο σημαντικότητας ορίστηκε p 
<.05. 
 
ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 
 
Στην παρούσα έρευνα η ανάλυση των απο-
τελεσμάτων έδειξε ότι σε όλες τις ηλικιακές 
κατηγορίες η ομάδα της πετοσφαίρισης πέ-
τυχε καλύτερες τιμές στο σύνολο των μετα-
βλητών σε σύγκριση με την ομάδα ελέγχου 
(F5,85 = 6.96, p <.005). Δεν παρατηρήθηκε 
κάποιο σημαντικό αποτέλεσμα στην πολυμε-
ταβλητή ανάλυση διακύμανσης όταν χρησι-
μοποιήθηκαν ως συμμεταβλητές το ύψος και 
το βάρος σε κάθε ηλικιακή ομάδα χωριστά. 
 

 
 
Σημείωση. -  Οι διαφορετικοί  εκθέτες στις στήλες 
δείχνουν σημαντικές διαφορές μεταξύ των ομά-
δων. Για τη μέγιστη ισχύ, διαφορές  p <.05; Για το 
κάθετο άλμα, διαφορές στις ηλικιακές ομάδες 10 -
11 και 15- 16 ετών  p <.001,  στην ηλικιακή ομά-
δα 18-25-ετών  p <.01.    
 
Η κατηγορία μίνι βόλεϊ (10-11 ετών) εμφάνι-
σε υψηλότερες τιμές μέγιστης ισχύος (F1,30 = 
4.16, p =.05), μέσης (F1,30 = 15.15, p =.001), 
και ελάχιστης ισχύος (F1,30 = 19.04, p <.05), 
και κάθετου άλματος (F1,30 = 12.96, p =.001), 
συγκριτικά με τους μη αθλητές. Παρομοίως η 
κατηγορία των παίδων (15-16 ετών) παρου-
σίασε υψηλότερες τιμές μέγιστης (F1,33 = 
4.22, p =.048), μέσης (F1,33 = 5.91, p =.02), 
ελάχιστης ισχύος (F1,33) = 4.99, p =.032,  και 
καθέτου άλματος (F1,33) = 15.73, p <.001, 
συγκριτικά με την ομάδα ελέγχου. Στην κατη-
γορία των ενηλίκων αθλητών (18-25 ετών) 
στατιστικά σημαντικές διαφορές σε σύγκριση 
με τους μη αθλητές σημειώθηκαν μόνο στο 
κατακόρυφο άλμα (F1,18 = 11.72, p =.003), 
(Πίνακας 2).  
 

 
 
Επιπλέον, ο συντελεστής συσχέτισης μεταξύ 
της μέγιστης αναερόβιας ισχύος και του κά-
θετου άλματος για τη συνολική ομάδα βρέ-
θηκε (r = .82). Ακόμη, βρέθηκε σημαντική 
συσχέτιση για τους αθλητές (r = .86) και τους 
μη αθλητές (r= .84), δείχνοντας μια σχέση 
μεταξύ της μέγιστης αναερόβιας ισχύος και 
του κάθετου άλματος (πίνακας 3), ανεξάρτη-
τα από οποιαδήποτε αποτελέσματα της εξει-
δικευμένης προπόνησης πετοσφαίρισης. Ε-
ντούτοις, όταν εξετάστηκε αυτή η σχέση σε 
κάθε ηλικιακή ομάδα χωριστά συμπεριλαμ-
βανομένων των αθλητών και μη αθλητών, οι 
συντελεστές συσχέτισης κυμάνθηκαν από (r 
= .54) έως (r =.60) (πίνακας 4). 
 
ΣΥΖΗΤΗΣΗ 
 
Τα αποτελέσματα της παρούσας μελέτης 
έδειξαν ότι μια πρακτική και εύκολα εφαρμό-
σιμη δοκιμασία άλματος μπορεί να παρέχει 
επαρκώς κάποιες έγκυρες πληροφορίες 
στους προπονητές πετοσφαίρισης σχετικά με 
την αναερόβια ισχύ των αθλητών τους. Στη 
παρούσα μελέτη, η αξιολόγηση της αναερό-
βιας ισχύος με τη χρήση της δοκιμασίας 
Wingate έδωσε παρόμοιες τιμές με εκείνες 
που βρέθηκαν στη αρθρογραφία για επίλε-
κτους αθλητές πετοσφαίρισης (Evstifiev, 
1977; Conlee, McGown, Fisher, Dalsky & 
Robinson, 1982; Smith & Stokes, 1985; 
Bale, 1986; McGown, et al., 1990; McLaren, 
1990; Smith, Roberts & Watson, 1992; Ka-
linski, Norkowski, Kerner & Tkaczuk, 2002). 
Επιπλέον, οι αθλητές πετοσφαίρισης παρου-
σιάζουν υψηλή αναερόβια ικανότητα έναντι 
αθλητών άλλων αθλημάτων  (Smith & 
Stokes, 1985; Inbar & Bar-Or, 1986; 
McLaren, 1990; Smith, et al., 1992; Kasaba-
lis, 1998). Τα αποτελέσματα αυτά δείχνουν 
ότι η ειδική προπόνηση πετοσφαίρισης επι-
φέρει τις απαιτούμενες προσαρμογές σε όλα 
τα επίπεδα απόδοσης των αθλητών. Έτσι οι 
αθλητές πετοσφαίρισης αναπτύσσουν ένα 
ικανοποιητικό ενεργειακό επίπεδο αναερόβι-
ας ισχύος.   
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*p < .05   ** p < .01 
 
Η συσχέτιση μεταξύ  της μέγιστης ισχύος και  
του κάθετου άλματος σ’  αυτή την μελέτη  
ήταν υψηλή, ενισχύοντας την έννοια ότι, αν 
και το κάθετο άλμα είναι μια απλή δοκιμασία 
πεδίου, μπορεί να χρησιμοποιηθεί ως δείκτης 
εκτίμησης της μέγιστης ισχύος  (Smith, et al., 
1992; Hetzler, Coop, Buxton, Ho, Chai & 
Seichi, 1997; Hoffman et al., 2000;  Kalinski, 
et al., 2002; Lawrence, Fry, & Fry 2002). 
Μέσα στα όρια της ειδικής προπόνησης, η 
μυϊκή ισχύς είναι σημαντική για την πραγμα-
τοποίηση υψηλών αλμάτων καθώς και η 
μυϊκή αντοχή έτσι ώστε οι έντονες προσπά-
θειες να εκτελούνται αποτελεσματικά καθ’ 
όλη τη διάρκεια ενός αγώνα (Gionet, 1980 
Dyba, 1982). Επιπλέον, ο προσδιορισμός και 
η αξιολόγηση της αναερόβιας ισχύος των 
αθλητών είναι σημαντικοί παράγοντες για την 
αξιολόγηση της αποτελεσματικότητας της 
προπόνησης.  
Αν και οι αθλητές είχαν υψηλότερες τιμές 
αναερόβιας ισχύος και κάθετου άλματος από 
τους μη αθλητές, η σχέση μεταξύ της μέγι-
στης ισχύος και του κάθετου άλματος έδειξε 
ότι τα βασικά συστατικά της εκρηκτικής δύ-
ναμης και του άλματος απεικονίζουν την α-
ναερόβια ισχύ που μετριέται κατά τη διάρκεια 
της αναερόβιας δοκιμασίας Wingate (πίνακας 
3). Εντούτοις, η συσχέτιση μεταξύ της αναε-
ρόβιας ισχύος και του άλματος, είναι μικρό-
τερη όταν οι ηλικιακές ομάδες αντιμετωπίζο-
νται χωριστά (πίνακας 4). Οι μικρότερες συ-
σχετίσεις σ’ αυτή την περίπτωση μπορούν να 
εξηγηθούν από την ομοιογένεια του δείγμα-
τος και από τον σχετικά μικρό αριθμό δοκιμα-
ζόμενων. 
Φαίνεται, λοιπόν, ότι το κάθετο άλμα παρέχει 
μια ειδική εκτίμηση της αναερόβιας ισχύος. 
Αυτή η χρήσιμη και ελκυστική δοκιμασία 
μπορεί να χρησιμοποιηθεί για την αξιολόγη-
ση των παικτών πετοσφαίρισης ή των αθλη-
τών άλλων αθλημάτων που έχουν παρόμοι-
ες απαιτήσεις απόδοσης. Οι Hoffman και 
Kang (2002), αναφέρουν ότι η δοκιμασία 
ισχύος κάθετου άλματος μπορεί να είναι μια 
πιο ειδική δοκιμασία για την καλαθοσφαίριση 
και η δυνατότητα να εκτελεσθεί αυτή η δοκι-
μασία στο γήπεδο μπορεί να την κάνει πιο 

κατάλληλη από την αναερόβια δοκιμασία 
Wingate για τους παίκτες της καλαθοσφαίρι-
σης. Πράγματι, το κάθετο άλμα επηρεάζει την 
απόδοση των αθλητών πετοσφαίρισης σε 
μεγάλο βαθμό και σύμφωνα με την παρούσα 
μελέτη, αποτελεί ένα μέτρο της μυϊκής ισχύ-
ος εύκολα εφαρμόσιμο στο γήπεδο χωρίς τη 
χρήση περίπλοκου και ακριβού εργαστηρια-
κού εξοπλισμού. Κατά συνέπεια, η σημαντική 
συσχέτιση μεταξύ του άλματος και της αναε-
ρόβιας ισχύος (r = .82) υποστηρίζει την υπό-
θεση ότι το κάθετο άλμα μπορεί να είναι μια 
κατάλληλη δοκιμασία πεδίου για την εκτίμη-
ση, με μεγάλη προσέγγιση, της αναερόβιας 
ικανότητας των αθλητών πετοσφαίρισης. 
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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 
Το πιο σημαντικό γεγονός για έναν αθλητή ή μια ομάδα, είναι να ανέβει στο βάθρο ενός Παγκόσμι-
ου πρωταθλήματος ή μιας Ολυμπιάδας. Το πως όμως οι αθλητές θα μπορέσουν  να το πετύχουν, 
εξαρτάται κατά ένα μεγάλο ποσοστό από την υπεροχή τους, αλλά και από άλλους παράγοντες που 
κρίνονται απαραίτητοι, όπως το κοινωνικό τους περιβάλλον (η οικογένειά τους, ο προπονητής τους, 
οι φίλοι τους) το περιβάλλον εξάσκησης, (προπονητικές μέθοδοι, ποιότητα και ποσότητα εξάσκη-
σης) και τις διευκολύνσεις που θα έχουν σε όλη τη διάρκεια αυτής διαδικασίας που θα τους οδηγή-
σει εκεί ψηλά. Όλοι αυτοί οι παράγοντες συνθέτουν την προπονητική διαδικασία ή αλλιώς την «ε-
πιστήμη της καθοδήγησης», η οποία είναι μια πολύπλοκη, σύνθετη διαδικασία. Όλοι οι προπονητές 
δεν έχουν την τύχη να καθοδηγούν ομάδες υψηλού επιπέδου, αλλά γνωρίζοντας την επιστήμη της 
καθοδήγησης μπορούν να οδηγήσουν τις ομάδες τους σε υψηλότερο αγωνιστικό επίπεδο, βοηθώ-
ντας τους παίκτες τους να φθάσουν ο καθένας στις δυνατότητές του και  κάνοντας την καθοδήγηση 
πιο ελκυστική, πιο διασκεδαστική για τους αθλητές, αλλά και για τους ίδιους. Όλοι οι προπονητές 
πρέπει να φιλοδοξούν να γίνουν καλύτεροι και αποτελεσματικότεροι, έτσι ώστε να παρακινήσουν 
και τους αθλητές τους να γίνουν καλύτεροι. Ο αποτελεσματικός προπονητής πρέπει να γνωρίζει 
πως να διδάσκει, πως να εξασκεί τις δεξιότητες, πως να παρέχει ανατροφοδότηση στην εξάσκηση 
και στον αγώνα (διόρθωση λαθών). Παράλληλα ο προπονητής θα πρέπει να  παρακινεί/εμπνέει 
τους αθλητές του, να τους διδάξει να θέτουν στόχους και πώς να εστιάζουν την προσοχή τους, κα-
θώς επίσης και πώς να εξασκούν τη δεξιότητα πρόβλεψης και λήψης γρήγορων αποφάσεων, όσο 
το δυνατόν πιο νωρίς. 
 
 
 

«Κανένας προπονητής δεν κέρδισε ένα παιχνίδι  
με αυτά που ο ίδιος ήξερε,  

αλλά με αυτά που έμαθε στους παίκτες του». 
-AmosAlonzoStagg 
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Πολλοί επιστήμονες υποστηρίζουν ότι η α-
νάπτυξη της άριστης απόδοσης βασίζεται σε 
κληρονομικούς παράγοντες (Swallow, Gar-
land, Carter, Zhan, &Sieck, 1998; Bouchard, 
Malina, &Perusse, 1997; Klissouras, 1997; 
Bouchard, Dionne, Simoneau, &Boulay, 
1992).Πρόσφατες έρευνες που εξέτασαν την 
άριστη απόδοση στα αθλήματα, απέρριψαν 
τη θεωρία των ταλέντων και κατέληξαν στο 
συμπέρασμα πως για να είναι ένας άριστος 
αθλητής σε ένα άθλημα, θα πρέπει να αφιε-
ρώσει πολλές ώρες (10.000 ώρες ή 10 χρό-
νια), σε στοχευμένη προπόνηση πάνω στα 
συγκεκριμένα στοιχεία του αθλήματος που 
θα επιλέξει και επίσης να συνδυάσει όλους 
του παραπάνω παράγοντες(Ericsson, 2006; 
Starkes, Helsen& 2001; Starkes, 2000; 
Ericsson, Krampe&Tesch – Romer, 1993). Η 
στοχευμένη εξάσκηση εμπεριέχει την άσκηση 
για βελτίωση των φυσικών ικανοτήτων, την 
εξάσκηση για βελτίωση της τεχνικής και της 
τακτικής, βελτίωση της  γνώσης συγκεκριμέ-
νων στοιχείων της πετοσφαίρισης και των 
ψυχολογικών δεξιοτήτων, καθώς επίσης ε-
ξάσκηση της ικανότητας πρόβλεψης και λή-
ψης αποφάσεων, (Helsen,&Starkes, 1999; 
Williams,&Davids, 1998; Abernethy, 
1988).Για τους παραπάνω λόγους κάθε 
προπονητής πρέπει να προσομοιώνει το πε-
ριβάλλον εξάσκησης με το αγωνιστικό περι-
βάλλον. 
 

 
Σχήμα 1:Παράγοντες που συνθέτουν την αθλητική 
αριστεία 
 
Η Πετοσφαίριση  χαρακτηρίζεται από διαφο-
ρετικές  τροχιές και ταχύτητες της μπάλας. Οι 
παίκτες της θα πρέπει να έχουν την ικανότητα 
να αντιδρούν γρήγορα και σωστά σ’ αυτές τις 
ταχύτητες, χρησιμοποιώντας σωστές τεχνι-
κές. Οι αθλητές θα πρέπει να αναπτύξουν 
πολλές φυσικές ικανότητες, κυρίως τη δύνα-
μη των ποδιών συνδυασμένη με την ταχύτη-
τα (ταχύτητα μετακίνησης και αλτική ικανότη-
τα), καθώς επίσης και τη δύναμη των άνω 
άκρων (δύναμη σε συνδυασμό με ταχύτητα 
για μια αποτελεσματική επίθεση). Θα πρέπει 
επίσης να αναπτύξουν πολλές αντιληπτικές 
και ψυχολογικές δεξιότητες. Ο σημαντικότε-

ρος παράγοντας για τη βελτίωση του αθλητή, 
είναι ο προπονητής. Για να είναι αποτελεσμα-
τικός ένας προπονητής πρέπει: να έχει ισχυρή 
προσωπικότητα, να είναι ηγέτης, να έχει ανα-
πτυγμένες ικανότητες επικοινωνίας, να ξέρει 
να χειρίζεται το ανθρώπινο δυναμικό, να ξέ-
ρει πώς να δίνει κίνητρα στους αθλητές του, 
να ξέρει πώς να κάνει τους αθλητές του να 
παραμένουν συγκεντρωμένοι, να ξέρει πώς 
να τους διδάσκει να έχουν στόχους για μά-
θηση, να σχεδιάζει τις ρουτίνες ώστε να δι-
δάσκει τους επιδιωκόμενους στόχους, να 
ξέρει πώς να διδάσκει τις δεξιότητες στους 
αθλητές, να χρησιμοποιεί τις σωστές ασκή-
σεις για πρόβλεψη και λήψη αποφάσεων, να 
οργανώνει την προπόνηση, ώστε να αυξάνει 
την ποσότητα και ποιότητάτης, να οργανώνει 
ένα ευνοϊκό περιβάλλον, να ελέγχει την μα-
θησιακή διαδικασία, να γνωρίζει πως θα 
χρησιμοποιήσει την ανατροφοδότηση και τη 
διόρθωσητων λαθών, να γνωρίζει πώς να 
αξιολογεί τη συνολική διαδικασία(Rink, 
1993). Η εξάσκηση γίνεται αποτελεσματική 
μόνο όταν υπάρχει μια θετική αλληλεπίδρα-
ση αθλητή-προπονητή. 
 
Ο σχεδιασμός και η οργάνωση του προγράμ-
ματος της εξάσκησης/προπόνησης – οι στό-
χοι 
Ο προπονητής θα πρέπει να σχεδιάζει την 
καθημερινή προπόνηση. Αυτό το πρόγραμμα 
θα πρέπει να αποτελεί ένα μικρό μέρος του 
συνολικού μακροπρόθεσμου, ετήσιου, μη-
νιαίου ή εβδομαδιαίου προγράμματος το 
οποίο έχει ήδη σχεδιάσει. Το κυρίαρχο βήμα 
για  τον προπονητή είναι να ξέρει να σχεδιά-
σει την προπόνηση, το οποίο σημαίνει ότι θα 
πρέπει να γνωρίζει τις απαντήσεις στα ερω-
τήματα ποιος, τι, που και πως της προπόνη-
σης. Πιο συγκεκριμένα θα πρέπει να λάβει 
υπόψη του την ηλικία και την εμπειρία των 
αθλητών του, τα βασικά στοιχεία της εξάσκη-
σης/προπόνησης, τη δομή του παιχνιδιού (τις 
φάσεις του παιχνιδιού) και τη χρήση  των πιο 
κατάλληλων μεθόδων προπόνησης.Εκτός 
από αυτά ο προπονητής θα πρέπει να γνωρί-
ζει τις βασικές διαφορές ανάμεσα στις ικανό-
τητες και τις δεξιότητες, τις βασικές διαφορές 
στις φάσεις μάθησης, καθώς επίσης και το 
πως αυτός διδάξει τις δεξιότητες στους αρ-
χάριους αθλητές, πως πρέπει να παρέχει α-
νατροφοδότηση και πώς να διορθώνει τα 
λάθη.  
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Ικανότητες και δεξιότητες 
Η πρόβλεψη της μελλοντικής αθλητικής α-
πόδοσης στα πρώιμα στάδια, είναι πολύ ση-
μαντική διαδικασία στα αθλήματα. Η εύρεση 
των πιο καλών αθλητών (ταλέντων) είναι το 
πρώτο βήμα στην μετατροπή τους σε αθλη-
τές υψηλού επιπέδου. Αυτή η πρώιμη διαδι-
κασία εύρεσης αθλητών ταλέντων εξοικονο-
μεί χρήμα και χρόνο. Πολλοί ερευνητές 
(Pavlidou, Michalopoulou, 
Aggeloussis&Kioumourtzoglou, 2006; Wil-
liams, 2000;Kioumourtzoglou, 
Michalopoulou, Tzetzis&Kourtessis, 2000; 
Derri, Mertzanidou&Tzetzis, 
2000;Kioumourtzoglou, Derri, 
Mertznidou&Tzetzis, 1997; Regnier, 
Salmela&Russell 1993, Peltola 1992; 
Schmidt, 1991) προσπάθησαν να μελετή-
σουν τις διαφορές στη μάθηση και απόκτηση 
κινητικών δεξιοτήτων των αθλητών και κατέ-
ληξαν στο συμπέρασμα ότι υπάρχουν πολλά 
εμπόδια σε αυτή τη διαδικασία. Αυτάτα ε-
μπόδια υπάρχουν λόγω των ιδιαίτερων ικα-
νοτήτων που έχει το κάθε άτομο. 
Ο Fleishman(1967) ήταν ο πρώτος που δια-
χώρισε σαφώς τις ικανότητες από τις δεξιό-
τητες στην μαθησιακή διαδικασία. Η ικανότη-
τα ορίζεται ως κληρονομική μόνιμη και στα-
θερή,η οποία βρίσκεται πίσω από διαφορετι-
κές κινητικές και ψυχολογικές δεξιότη-
τες.Υπάρχουν πολλές ικανότητες (περίπου 
50) και καθημερινά ανακαλύπτονται και άλ-
λες. Ως δεξιότητα ορίζεται η απόδοση του 
ανθρώπου σε μια συγκεκριμένη δραστηριό-
τητα (π.χ. σερβίς, υποδοχή, πάσα ή επίθεση 
στην πετοσφαίριση). Αυτές οι δεξιότητες 
μπορούν εύκολα να διαφοροποιηθούν με την 
εξάσκηση. Δεν μπορούν να μετρηθούν και 
εκφράζουν τη συγκεκριμένη ικανότητα από-
δοσης κάποιου. 
 

 
Πίνακας 1. Μερικές βασικές διαφορές μεταξύ ικα-
νοτήτων και δεξιοτήτων (Schmidt, 1991). 
 
Η βασική δυνατότητα του ανθρώπου να ε-
κτελεί δεξιότητες είναι ένα βασικό χαρακτη-
ριστικό της ύπαρξης του. Επειδή οι δεξιότη-
τες είναι ένα πολύ μεγάλο κομμάτι της αν-
θρώπινης ύπαρξης οι επιστήμονες και οι παι-
δαγωγοί έχουν προσπαθήσει επί πολλά έτη 
να κατανοήσουν τους παράγοντες  οι οποίοι 
επηρεάζουν τις δεξιότητες και την απόκτησή 
τους. Ο Guthrie (1952) έδωσε τον ορισμό 

ως: «δεξιότητα είναι μια δυνατότητα που έχει 
κάποιος και τη χρησιμοποιεί, ώστε να πετύχει 
ένα τελικό αποτέλεσμα με τη μεγαλύτερη 
ακρίβεια και τη λιγότερη ενέργεια, ή χρόνο 
και ενέργεια».Οι δεξιότητες περιλαμβάνουν 
την επίτευξη ενός συγκεκριμένου στόχου 
μέσω: της μεγιστοποίησης της βεβαιότητας 
της επιτυχίας και την ελαχιστοποίηση της 
κατανάλωσης της φυσικής και νοητικής ε-
νέργειας κατά την εκτέλεση και την ελαχιστο-
ποίηση του απαιτούμενου χρόνου. 
Κάθε δεξιότητα έχει τρία σημαντικά στοιχεία: 
την πρόβλεψη - κατανόηση των σχετικών 
ερεθισμάτων του περιβάλλοντος (αναγνώρι-
ση ερεθίσματος), την απόφαση του τι, που 
και πότε να γίνει κάτι (επιλογή κινητικού προ-
γράμματος-λήψη απόφασης απάντησης, 
μνήμη/γνωστικές δομές) και την παραγωγή 
οργανωμένης μυϊκής δραστηριότητας για την 
παραγωγή της κίνησης (εκτέλεση απάντη-
σης/εκτέλεση δεξιότητας/τεχνική).Επομένως, 
τρία είναι τα βασικά σημεία της παραγω-
γής/εκτέλεσηςτων δεξιοτήτων: α. Η αρχική 
θέση του σώματος η οποία είναι η σταθερή 
βάση και βοηθάει στην εκτέλεση  της δεξιό-
τητας, β. Ο παράγοντας ο οποίος συμβάλλει 
στην κίνηση του σώματος και κάνει το σώμα 
ή ένα κομμάτι  του να κινηθεί που είναι οι 
μύες και οι τένοντες) και γ. Η διαχείριση των 
παραγόντων που παράγουν την κίνηση. 
Το βασικό στοιχείο της ανθρώπινης απόδο-
σης- εκτέλεσης και μάθησης εξαρτάται από 
το είδος των κινητικών δεξιοτήτων που εκτε-
λούνται. Ένα είδος ταξινόμησης των δεξιοτή-
των βασίζεται στο πόσο σταθερό και προ-
βλέψιμο είναι το περιβάλλον κατά την εκτέ-
λεση μιας δεξιότητας. Έτσι ως ανοιχτή δεξιό-
τητα ορίζεται η δεξιότητα η οποία εκτελείται 
σε ένα διαφοροποιούμενο και μη προβλέψι-
μο περιβάλλον. Ενώ η κλειστή δεξιότητα 
προσδιορίζεται ως η δεξιότητα η οποία εκτε-
λείται σε ένα κλειστό και προβλέψιμο περι-
βάλλον. Όταν μία δεξιότητα εκτελείται κατά 
τη διάρκεια ενός αγωνίσματος θεωρείται ότι 
είναι ανοιχτή δεξιότητα. Εάν η ίδια δεξιότητα 
εκτελείται κατά την ώρα  της προπόνησης σε 
σταθερές συνθήκες με στόχο την εκμάθηση 
της δεξιότητας θεωρείται κλειστή δεξιότητα. 
Στην πετοσφαίριση όλες οι δεξιότητες θεω-
ρούνται ανοιχτές, εκτός από το σερβίς, η ο-
ποία θεωρείται κλειστή δεξιότητα. Ο προπο-
νητής πρέπει να λαμβάνει υπόψη του το εί-
δος των δεξιοτήτων πριν το σχεδιασμό, όχι 
μόνο της διδασκαλίας, αλλά και της εξάσκη-
σης της δεξιότητας.  
Ένας άλλος διαχωρισμός των δεξιοτήτων 
είναι σε γνωστικές και κινητικές. Στις κινητικές 
δεξιότητες ο βασικός προσδιοριστικός παρά-
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γοντας της επιτυχίας, είναι η ποιότητα της 
κίνησης. Στη γνωστική δεξιότητα, η φύση της 
κίνησης δεν είναι τόσο σημαντική, αλλά αυτό 
που είναι σημαντικό είναι η απόφαση να ε-
κτελεστεί η κίνηση. Η συνδυαστική διαδικα-
σία της πρόβλεψης και των γνωστικών δεξιο-
τήτων με τον κινητικό παράγοντα είναι απα-
ραίτητη, γιατί όλα αυτά μαζί συνυπάρχουν σε 
όλες τις φάσεις της πετοσφαίρισης.Ο Hirtz 
(1985) συνόψισε σε μία λίστα από πέντε βα-
σικές συναρμοστικές ικανότητες οι οποίες 
είναι αποδεκτές από την πλειονότητα των 
επιστημόνων έως σήμερα. Αυτές οι δεξιότη-
τες είναι: Ο σύνθετος χρόνος αντίδρασης, ο 
ρυθμός, η ισορροπία, η κιναισθητική διαφο-
ροποίηση και ο προσανατολισμός. Ο Neu-
maier (2001) ανέπτυξε τη θεωρία η οποία 
εστιάζει στις ειδικές απαιτήσεις της συναρμο-
γής σε κάθε άθλημα. Το όρισε αυτό ως το 
προφίλ των συναρμοστικών απαιτήσεων και 
αφορά στο υψηλό επίπεδο άριστης απόδο-
σης, διότι εξηγεί τη σημασία της εξάσκησης 
των ειδικών συναρμοστικών στοιχείων για 
κάθε άθλημα,που βοηθά στη μεγιστοποίηση 
της απόδοσης(Neumaier,&Mechling, 1995; 
1994).Σήμερα μετά από πολλές μελέτες οι 
επιστήμονες συμπέραναν ότι η ανάπτυ-
ξη/βελτίωση των συναρμοστικών ικανοτή-
των σε παιδιά ηλικίας έξι έως επτά ετών, ο-
δηγεί στη γρήγορη μάθηση των δεξιοτήτων. 
Στην πετοσφαίριση όλες αυτές οι δεξιότητες 
είναι σημαντικές για την εκμάθηση της τεχνι-
κής των δεξιοτήτων και όλες θα πρέπει να 
εξασκούνται σε πολύ μικρή ηλικία γιατί απο-
τελούν τη βάση και στηρίζουν την τεχνική. 
 
Μάθηση και στάδια μάθησης των δεξιοτήτων 
 «Η μάθηση κινητικών δεξιοτήτων είναι ένα 
σύνολο διαδικασιών που σχετίζονται με την 
εξάσκηση ή την εμπειρία και οδηγούν σε σχε-
τικά μόνιμες αλλαγές» (Schmidt,&Lee, 1999). 
Η μάθηση είναι η γνώση της διαδικασίας πα-
ραγωγής/εκτέλεσης εξειδικευμένων ενερ-
γειών και είναι αποτέλεσμα της εξάσκησης ή 
της εμπειρίας και δεν δύναται να παρατηρη-
θεί άμεσα. Έτσι ο προπονητής θα πρέπει να 
προσδιορίσει τα κριτήρια, τα οποία ελέγχουν 
αν οι ασκούμενοι μαθαίνουν μία δεξιότητα ή 
όχι, με το να παρατηρεί τις αλλαγές στην α-
πόδοσή τους.  
        Η μαθησιακή διαδικασία έρχεται ως α-
ποτέλεσμα της εξάσκησης και της εμπειρίας 
και είναι μία συνεχής διαδικασία που αποτε-
λείται από 3 φάσεις (Fitts, 1964; Fitts, 
&Posner, 1967). Τη γνωστική φάση, τη συν-
δετική φάση (κινητική) και την αυτόνομη φά-
ση. Κατά τη διάρκεια της γνωστικής φάσης, ο 
ασκούμενος προσπαθεί να καταλάβει τι πρέ-

πει να γίνει και πόσο περισσότερο να προ-
σπαθήσει στις πρώτες λίγες προσπάθειες. 
Κατά τη διάρκεια της συνδετικής φάσης, ο 
ασκούμενος έχει καθορίσει τον πιο αποτελε-
σματικό τρόπο για να εκτελεί την άσκηση και 
ξεκινάει να κάνει περισσότερες ρυθμίσεις 
όσον αφορά στην ποιότητα εκτέλεσης της 
δεξιότητας. Μετά από πολλούς μήνες ή ίσως 
χρόνια εξάσκησης ο ασκούμενος μπαίνει 
στην αυτόνομη φάση, όπου η δεξιότητα ε-
κτελείται κυρίως αυτόματα. Σε αυτή τη φάση, 
ο εκτελεστής δίνει την εντύπωση ότι εκτελεί 
την δεξιότητα χωρίς να χρειάζεται να «προ-
σέχει».  
Κατά τη διάρκεια του γνωστικού σταδίου, ο 
ασκούμενος προσπαθεί να καταλάβει τη φύ-
ση της δεξιότητας. Κατά τη διάρκεια του εν-
διάμεσου σταδίου ο ασκούμενος αρχίζει να 
τροποποιεί ή να προσαρμόζει, όταν χρειάζε-
ται το κινητικό πρότυπο (Schmidt, 1988). 
Κατά τη διάρκεια της αυτόνομης φάσης, η 
εκτέλεση της κίνησης γίνεται περισσότερο 
αυτόματη και η προσοχή μπορεί να κατευ-
θυνθεί κάπου αλλού. Μαθαίνοντας μια δεξιό-
τητα ο ασκούμενος δημιουργεί ένα νέο κινη-
τικό πρόγραμμα που περιλαμβάνει τις πλη-
ροφορίες των νευρομυϊκών προσαρμογών 
με τις οποίες ελέγχει την κινητική απόδοση. 
Το πιο βασικό κατά τη διάρκεια του αρχικού 
σταδίου μάθησης, είναι η ανάλυση του τρό-
που με τον οποίο πρέπει να εκτελείται η νέα 
δεξιότητα έτσι, ώστε να αναπτυχθεί το κα-
τάλληλο κινητικό πρόγραμμα. Κατά τη διάρ-
κεια του ενδιάμεσου σταδίου μάθησης το πιο 
βασικό είναι η συγκρότηση ενός προπονητι-
κού προγράμματος και η παροχή ανατροφο-
δότησης, η οποία θα διευκολύνει τη μάθηση 
της δεξιότητας και την ανάπτυξη του κινητι-
κού προγράμματος. Όσο προχωρεί η διαδι-
κασία της μάθησης, οι αθλητές αναπτύσσουν 
την αίσθηση της σωστής εκτέλεσης της δε-
ξιότητας και βιώνουν διάφορες αλλαγές ό-
πως: τη βελτίωση της ακρίβειας, της σταθε-
ρότητας, της αποτελεσματικότητας, της ταχύ-
τητας και του συγχρονισμού στην απόδοση 
της δεξιότητας, την  αύξηση της εμπιστοσύ-
νης στον εαυτό τους, της πρόβλεψης, του 
αυτοματισμού στην εκτέλεση της δεξιότητας, 
τη μείωση της συνομιλίας με τον εαυτό τους 
(αυτοδιάλογος), τη βελτίωση του κινητικού 
προγράμματος το οποίο ελέγχει τη δεξιότητα 
και την βελτίωση των ικανοτήτων οι οποίες 
χρησιμοποιούνται για την επιτυχημένη εκτέ-
λεση της δεξιότητας. 
Οι αθλητές που εκτελούν σωστά τη δεξιότη-
τα στην αρχή του ενδιάμεσου σταδίου μάθη-
σης δεν είναι σίγουρο ότι θα συνεχίσουν να 
εκτελούν σωστά και όταν φθάσουν στο τελι-
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κό στάδιο μάθησης. Σε κάθε φάση μάθησης 
άλλες ικανότητες εμπλέκονται, έτσι πιθανή 
έλλειψη των ικανοτήτων που απαιτούνται για 
το τελικό στάδιο μάθησης να δημιουργήσει 
πρόβλημα. Επιπλέον οι πιο σημαντικοί παρά-
γοντες που θα παίξουν σημαντικό ρόλο στο 
τελικό στάδιο μάθησης είναι η ανατροφοδό-
τηση και ο σχεδιασμός των συνθηκών εξά-
σκησης, οι οποίες θα κινήσουν το ενδιαφέρον 
των αθλητών ώστε να συνεχίσουν τις προ-
σπάθειές τους για βελτίωση των ικανοτήτων 
τους. 
Στο τελικό στάδιο μάθησης: τα κινητικά προ-
γράμματα για τις δεξιότητες είναι καλά ανα-
πτυγμένα και τυπωμένα στη μνήμη του α-
θλητή, η εμπιστοσύνη που έχουν οι αθλητές 
στον εαυτό τους είναι μεγάλη και οι δεξιότη-
τες εκτελούνται με μεγάλη ακρίβεια, αυτόμα-
τα και με σταθερότητα και η αντίληψη για τη 
σωστή εκτέλεση της δεξιότητας έχει αναπτυ-
χθεί κατά πολύ και μπορεί να χρησιμοποιηθεί 
για αξιολόγηση της απόδοσής τους. 
 
Η παρουσίαση, ανάλυση, επίδειξη και εξά-
σκηση των δεξιοτήτων 
Ο τρόπος με τον οποίο ο προπονητής θα πα-
ρουσιάσει και θ’ αναλύσει τις δεξιότητες ε-
πηρεάζει πολύ το αν θα τις μάθουν οι αθλη-
τές.Για το λόγο αυτό πρέπει να σχεδιάσει 
προσεκτικά τη διαδικασία παρουσίασης πριν 
την προπόνηση.Στη συνέχεια ακολουθούν 
κάποιες οδηγίες για το πως ο προπονητής θα 
παρουσιάσει στους αθλητές του τη νέα δε-
ξιότητα: 

 Ο προπονητής πρέπει να βρίσκεται σε τέτοιο 
σημείο ώστε να μπορούν να τον βλέπουν και 
να τον ακούν όλοι οι αθλητές του. Πρέπει να 
είναι σίγουρος ότι η προσοχή τους είναι συ-
γκεντρωμένη σ’ αυτόν. 

 Η εισαγωγή πληροφορεί τους αθλητές για το 
τι πρόκειται να διδαχθούν και το λόγο για τον 
οποίο θα το διδαχθούν. 

 Στην ανάλυση της δεξιότητας ο προπονητής 
πρέπει να επιλέξει προσεκτικά τον τρόπο που 
θα μιλήσει, ώστε να συνδέσει τις προηγού-
μενες προπονήσεις με τις επόμενες, καθώς 
και τις λέξεις που θα χρησιμοποιήσει ώστε να 
είναι απλές και κατανοητές. 

 Η επίδειξη της δεξιότητας από τον προπονη-
τή ή κάποιου πολύ καλού αθλητή, πρέπει να 
συμπληρώνει την ανάλυση δίνοντας στους 
αθλητές το γενικό σχήμα της κίνησης. 

 Ο τρόπος που ο προπονητής θα εισάγει και 
θα αναλύσει τη δεξιότητα πρέπει να είναι 
ανάλογος της ηλικίας των αθλητών του και 
θα πρέπει να είναι σύντομος, απλός και ξεκά-
θαρος.  

 Η ανάλυση της δεξιότητας πρέπει να παρου-
σιάζει τους στόχους της επίδειξης και τα πιο 
σημαντικά της σημεία. 
Η επίδειξη είναι ο πιο αποτελεσματικός τρό-
πος για να δώσει ο προπονητής στους αθλη-
τές του να καταλάβουν τι ακριβώς θέλει να 
μάθουν να εκτελούν. Η επίδειξη πρέπει να 
συνοδεύεται από μια σύντομη ανάλυση της 
κίνησης με αναφορά στα σημαντικά της ση-
μεία (λέξεις κλειδιά), αυτά που πρέπει να 
προσέξουν οι αθλητές ιδιαίτερα.  
Παρακάτω ακολουθούν κάποιες οδηγίες για 
τον προπονητή, έτσι ώστε η επίδειξη της δε-
ξιότητας στους αθλητές του, να είναι αποτε-
λεσματική:  

 Οι αθλητές πρέπει να είναι έτσι τοποθετημέ-
νοι ώστε να βλέπουν και να προσέχουν όλοι 
την επίδειξη. 

 Ο προπονητής ξεκινάει πάντα με μια ολοκλη-
ρωμένη εκτέλεση της δεξιότητας που θα δι-
δάξει. 

 Η επίδειξη δεν πρέπει να γίνεται μόνο στην 
αρχή, αλλά και κατά τη διάρκεια και στο τέ-
λος της προπονητικής διαδικασίας, δηλαδή 
όποτε αυτός το κρίνει απαραίτητο. 

 Ο προπονητής πρέπει να επιδείξει την 
εκτέλεση της δεξιότητας σε αργή κίνηση, έτσι 
ώστε οι αθλητές να μπορέσουν να επικε-
ντρώσουν την προσοχή τους στα σημεία της 
εκτέλεσης, που δεν θα μπορέσουν να παρα-
κολουθήσουν με κανονική ταχύτητα εκτέλε-
σης. 

 Η εκτέλεση της δεξιότητας πρέπει να γίνεται 
από την πιο κατάλληλη οπτική γωνία και αν 
υπάρχουν αριστερόχειρες αθλητές να εκτε-
λείται και με το άλλο μέλος (αριστερό). 

 Ο προπονητής πρέπει να χρησιμοποιεί τον 
εαυτό του για την επίδειξη, ή έναν αθλητή 
που αυτός κρίνει ότι εκτελεί σωστά τη δεξιό-
τητα που θέλει να επιδείξει. 

 Όταν έχει τη δυνατότητα να χρησιμοποιεί 
βίντεο, φιλμ, ή φωτογραφίες, ώστε να διευ-
κρινίσει τα σημεία εκείνα της τεχνικής που 
δύσκολα θα παρατηρήσει ο αθλητής.  

 Στο τέλος της επίδειξης ο προπονητής πρέπει 
να ελέγξει αν όλοι οι αθλητές του κατάλαβαν 
τι πρέπει να κάνουν, αν όχι πρέπει να επανα-
λάβει τη διαδικασία. 

 Όπως στην ανάλυση έτσι και στην επίδειξη 
της δεξιότητας, ο προπονητής πρέπει να αξι-
ολογήσει την αποτελεσματικότητά τους, ώ-
στε αν χρειασθεί να τροποποιήσει κάποια 
στοιχεία. 
Οι τεχνικές διδασκαλίας και εξάσκησης που 
χρησιμοποιούν οι προπονητές είναι η τεχνική 
καθοδήγησης, η ολική και η μερική εξάσκη-
ση. Η τεχνική της φυσικής καθοδήγησης 
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μπορεί να οδηγήσει σε εξάρτηση και να ε-
μποδίσει την ανάπτυξη μηχανισμών εντοπι-
σμού και διόρθωσης λαθών που χρειάζεται ο 
αθλητής. Ενώ με την ενεργητική εκτέλεση 
των δεξιοτήτων ο αθλητής αναπτύσσει την 
εσωτερική αισθητηριακή ανατροφοδότηση.  
Οι ερευνητές χρόνια προσπαθούν να απα-
ντήσουν στο ποια στρατηγική/μέθοδος εξά-
σκησης είναι η πιο αποτελεσματική στη μά-
θηση. Οι  Naylor και  Briggs (1963) υποστή-
ριξαν ότι αυτό εξαρτάται από τον τύπο της 
δεξιότητας και από την ικανότητα του αθλη-
τή. Σύμφωνα με τους Nixon και Locke 
(1973), η καλύτερη είναι η ολική μέθοδος.  
Η ολική μέθοδος εξάσκησης χρησιμοποιείται 
στη μάθηση όλων των δεξιοτήτων του βόλεϊ, 
γιατί θεωρούνται απλές δεξιότητες. Οι στρα-
τηγικές μερικής εξάσκησης βοηθούν στη 
γρήγορη μάθηση μιας δεξιότητας με την ε-
λάττωση της συνολικής συνθετότητας (α-
πλοποίηση). Μια εναλλακτική μέθοδος μερι-
κής μεθόδου είναι η κατεύθυνση της προσο-
χής, που έχει βασικό πλεονέκτημα τη διατή-
ρηση των χρονικών και χωρικών χαρακτηρι-
στικών της δεξιότητας (Rose, 1997). Μια πα-
ραλλαγή της μερικής εξάσκησης είναι η μέ-
θοδος της αντίστροφης σειράς (Chris-
tina,&Corcos 1987). Αυτή η μέθοδος χρησι-
μοποιείται όταν η δεξιότητα είναι σύνθετη, 
ξεκινώντας από το τέλος προς την αρχή. Η 
μέθοδος αυτή χρησιμοποιείται στην πετο-
σφαίριση για τη διδασκαλία και εξάσκηση 
του επιθετικού χτυπήματος (σύνθετη δεξιότη-
τα), ξεκινώντας από την τελευταία φάση αυτή 
του χτυπήματος και πηγαίνοντας προς τα 
πίσω, δηλαδή μετά το άλμα και μετά τα βή-
ματα της φοράς. 
 
H ανατροφοδότηση 
 
Ανατροφοδότηση είναι οι πληροφορίες όλων 
των ειδών που δέχονται οι αθλητές, σαν επα-
κόλουθη συνέχεια της εκτέλεσης μιας δεξιό-
τητας. Ο όρος «feedback» έχει τη ρίζα του 
στην ανάλυση του κυκλώματος κλειστού 
ελέγχου, που αναφέρεται στην πληροφορία 
για τη διαφορά μεταξύ του πραγματικού στό-
χου και της απόδοσης. Η ανατροφοδότηση σ’ 
αυτά τα συστήματα είναι η πληροφορία για 
το λάθος. Πρόσφατα όμως, έχει πάρει τη 
γενική έννοια οποιουδήποτε είδους πληρο-
φορίας για την κίνηση και όχι μόνο αυτής 
που αφορά τα λάθη (Schmidt, 1991). 
Η ανατροφοδότηση χωρίζεται σε δυο βασι-
κές κατηγορίες: στην εσωτερική και στην ε-
ξωτερικήανατροφοδότηση. Η εσωτερικήανα-
τροφοδότηση, που λέγεται και έμφυτη, είναι 
η πληροφορία που παρέχεται σαν φυσικό 

επακόλουθο της κίνησης. Η εξωτερικήανα-
τροφοδότηση ή επαυξημένη αποτελείται από 
πληροφορίες που προέρχονται από το με-
τρήσιμο αποτέλεσμα της απόδοσης και δίνει 
ανατροφοδότηση στον ασκούμενο με κάποια 
τεχνητά μέσα όπως είναι η φωνή του προπο-
νητή, που δίνει διορθώσεις, το χρονόμετρο, ή 
οι βαθμοί στην ενόργανη γυμναστική. Η εξω-
τερικό ανατροφοδότηση επαυξάνει την πλη-
ροφορία που παρέχεται από την εσωτερική 
και το κυριότερο είναι ότι αυτή την πληρο-
φορία μπορεί να την ελέγξει ο προπονη-
τής.Το πιο σημαντικό για την αποτελεσματική 
χρήση τηςανατροφοδότησης είναι η κατανό-
ηση των λειτουργιών της ως πληροφόρηση-
γνώση, ενίσχυση-τιμωρία και ως μέσο για την 
αύξηση των κινήτρων συμμετοχής. Άρα οι 
πληροφορίες που παρέχει η επαυξημένη ή 
εξωτερικήανατροφοδότηση, μπορεί να παί-
ξουν ταυτόχρονα πολλούς ρόλους: να αυξή-
σουν τα κίνητρα, να αυξήσουν την πιθανότη-
τα για μελλοντικές επιλογές εκτέλεσης, να 
δώσουν πληροφορίες για το πως να εντοπί-
ζουνκαιπως να διορθώσουν τα λάθη 
Ηανατροφοδότηση μπορεί να δίνεται με διά-
φορους τρόπους, όπως προφορικές περι-
γραφές, με βιντεοκασέτες ή ταινίες. Η προ-
φορική ανατροφοδότηση είναι αποτελεσμα-
τική όταν δίνεται με απλό τρόπο και αναφέ-
ρεται σ’ ένα μόνο χαρακτηριστικό κάθε φορά. 
Τα μεγάλα λάθη μπορούν να διορθωθούν 
στην αρχική περίοδο της μάθησης, σταδιακά, 
με συχνήανατροφοδότηση, αλλά στην πο-
ρεία η μάθηση θα βελτιώνεται όσο ελαττώ-
νεται προοδευτικά. Η πολύ συχνήανατροφο-
δότηση μπορεί να προκαλέσει εξάρτηση στον 
αθλητή. Επίσης πρώτα πρέπει να δίνεται α-
νατροφοδότηση για τη διόρθωση λαθών στο 
κινητικό πρόγραμμα και μετά για τις παραμέ-
τρους του κινητικού προγράμματος. 
Έρευνεςέχουνδείξει ότι η χρήση της ανατρο-
φοδότησης με παρατήρηση ενός προτύπου 
έμπειρου αθλητή ή του ίδιου του αθλητή 
που εκτελεί (αυτοπαρατήρηση) σε συνδυα-
σμό με προφορικές οδηγίες στα σημαντικά 
σημεία της δεξιότητας, οδήγησαν σε αποτε-
λεσματική μάθηση δεξιοτήτων της πετο-
σφαίρισης(Zetou, Tzetzis, Vernada-
kis&Kioumourtzoglou, 2002;Zetou, 
Fragouli&Tzetzis, 1999), αλλά και στην ανά-
πτυξη της αυτοαποτελεσματικότητας των 
ασκουμένων (Zetou, Kourtesis, Get-
siou&Michalopoulou, 2008). 
 
Η διόρθωση των λαθών 
Όσο σημαντική είναι η ικανότητα του προπο-
νητή να αναλύει και να επιδεικνύει τις δεξιό-
τητες στους αθλητές του, άλλο τόσο σημα-
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ντική είναι η ικανότητά του να διορθώνει τα 
λάθη τους στην απόδοση. Για να εντοπίσει ο 
προπονητής το λάθος πρέπει να συγκρίνει 
την εκτέλεση του αθλητή του, με τη σω-
στή.Αφού εντοπίσει το λάθος, να καθορίσει 
την αιτία του λάθους, π.χ. ο αθλητής χρησι-
μοποιεί λάθος αιώρηση στο χέρι του πριν 
χτυπήσει τη μπάλα στο περιστρεφόμενο 
σερβίς, γιατί δεν έχει αναπτύξει τη δύναμη 
στην ωμική ζώνη. 
Ο προπονητής θα πρέπει να διορθώνει ένα 
λάθος κάθε φορά, αφού καθορίσει τον τρόπο 
διόρθωσής του. Ο τρόπος προσέγγισης των 
λαθών πρέπει να είναι θετικός (Chris-
tina,&Corcos, 1987). Η θετική προσέγγιση 
για τη διόρθωση των λαθών βασίζεται στο 
ότι τα λάθη  που κάνουν οι αθλητές όταν 
μαθαίνουν μια νέα δεξιότητα είναι φυσικό 
επακόλουθο της όλης διαδικασίας και ότι 
μπορούν να βοηθηθούν από αυτά. Δίνεται 
έμφαση σ’ αυτά που πρέπει να γίνονται και 
όχι σ’ αυτά που δεν πρέπει. Ο προπονητής 
πρέπει να χρησιμοποιεί την επιβράβευση, την 
επιδοκιμασία, τη διορθωτική πληροφόρηση 
και την ενθάρρυνση. Η θετική προσέγγιση 
περιλαμβάνει τα εξής σημεία διδασκαλί-
ας:επιδοκιμασία της προσπάθειας και διόρ-
θωση της απόδοσης, απλές και ακριβείς 
πληροφορίες ανατροφοδότησης, ώστε να 
είναι κατανοητές και παροχή κινήτρων στους 
αθλητές για να χρησιμοποιήσουν τις πληρο-
φορίες ανατροφοδότησης για τη διόρθωση 
των λαθών τους. 
Για να μπορέσει ο αθλητής να διορθώσει 
κάποια λάθη στην εκτέλεση μιας δεξιότητας, 
πρέπει να τροποποιήσει το κινητικό του πρό-
γραμμα. Για να το πετύχει αυτό πρέπει να 
επιστρέψει στο αρχικό στάδιο μάθησης ξανά, 
μετά στο ενδιάμεσο και έπειτα στο τελικό 
στάδιο μάθησης. Πριν προσπαθήσει ο προ-
πονητής να διορθώσει το λάθος σε μια δεξιό-
τητα, πρέπει να γνωρίζει αν ο αθλητής είναι 
ικανός να κάνει τη διόρθωση, αν υπάρχει 
αρκετός χρόνος για να γίνει η διόρθωση και 
αν ο αθλητής θέλει πραγματικά να διορθώσει 
το λάθος του.  
 
Η δομή του αθλήματος-μέθοδοι εξάσκησης-
σχεδιασμός των ασκήσεων  
Η πετοσφαίριση παίζεται σε ένα ασταθές και 
ανοικτό περιβάλλον. Δυο κυρίαρχες φάσεις 
υπάρχουν, της υποδοχής του σερβίς (υποδο-
χή του σερβίς, πάσα, οργάνωση της επίθεσης 
και επιθετική κάλυψη= σύνδρομο 1) και της 
αντεπίθεσης (σερβίς, μπλοκ, άμυνα, πάσα, 
οργάνωση αντεπίθεσης= σύνδρομο 2).  
Οι κανονισμοί του αθλήματος είναι τέτοιοι 
που δεν επιτρέπουν το κράτημα της μπάλας. 

Επομένως οι δεξιότητες-ενέργειες του αθλή-
ματος πραγματοποιούνται σε πολύ μικρό 
χρονικό διάστημα και αποτελούν μια αλυσίδα 
ενεργειών που έχουν το χαρακτηριστικό ότι η 
κάθε ενέργεια έχει το «πριν»- μια άλλη ενέρ-
γεια, το «κατά»- που είναι η κυρίως ενέργεια, 
και το «μετά»- η επόμενη ενέργεια. Για παρά-
δειγμα η επιθετική ενέργεια έχει ως «πριν», 
πιθανά την υποδοχή του σερβίς (αν ο επιθε-
τικός είναι και υποδοχέας) και ως «μετά» την 
ενέργεια του μπλοκ ή της άμυνας (ανάλογα 
με τη ζώνη που κατευθύνεται η μπάλα). Δη-
λαδή εναλλάσσεται νοητική και κινητική  δια-
δικασία. Με τη λογική αυτή πρέπει να σχεδιά-
ζονται οι ασκήσεις και να προτιμώνται οι 
«κυλιόμενες ασκήσεις» (ασκήσεις κομμάτια 
παιχνιδιού, με στόχους και κράτημα της μπά-
λας στον αέρα για διάρκεια φάσης). Παράλ-
ληλα ο προπονητής πρέπει να κατευθύνει 
γνωστικά τους αθλητές του (τι πρέπει να κά-
νουν και γιατί) και να δίνει ανατροφοδότηση. 
Οι αθλητές που εξασκούνται συμμετέχοντας 
γνωστικά μαθαίνουν καλύτερα. 
Σχεδιάζοντας την εξάσκηση, όπως προανα-
φέρθηκε, το περιβάλλον παίζει ένα πολύ 
σημαντικό ρόλο. Έτσι ένα περιβάλλον εξά-
σκησης που απαιτεί από τον αθλητή να ε-
φαρμόσει διαφορετικές κινητικές παραμέ-
τρους κατά τη διάρκεια της εξάσκησης (μετα-
βλητότητα εξάσκησης), διευκολύνει σημαντι-
κά τη μάθηση (Schmidt, 1975). Ο τρόπος 
εξάσκησης που περιλαμβάνει μεγάλη ποσό-
τητα μεταβλητότητας, είναι πολύ αποτελε-
σματικός σε μικρά παιδιά που μαθαίνουν δε-
ξιότητες που πρόκειται να εκτελεσθούν σε 
ασταθές περιβάλλον, όπως είναι το άθλημά 
μας (Shapiro,&Schmidt, 1982). Για παρά-
δειγμα στην εξάσκηση της υποδοχής του 
σερβίς, ο αθλητής θα πρέπει να εξασκηθεί 
στο να κατευθύνει τη μπάλα με μανσέτα στο 
στόχο (πασαδόρος), λαμβάνοντας την από 
διαφορετικές κάθε φορά κατευθύνσεις και 
ταχύτητες, ή να υποδέχεται διαφορετικά είδη 
σερβίς. 
Ακόμη καλύτερη εφαρμογή της εξάσκησης 
θα είναι, όταν οι συνθήκες του περιβάλλο-
ντος θα είναι ακριβώς όπως του αγώνα. Στο 
συγκεκριμένο παράδειγμα, η υποδοχή της 
μπάλας με μανσέτα θα πρέπει να γίνεται σε 
τροχιές που έρχονται από την άλλη μεριά του 
φιλέ και κάθε φορά διαφορετικού ύψους, 
κατεύθυνσης, ή ταχύτητας. Η μεταβλητότητα 
δεν θα πρέπει να εφαρμόζεται πριν ο αθλη-
τής κατανοήσει πλήρως τη δυναμική της δε-
ξιότητας (έχει δημιουργηθεί το σχέδιο κίνη-
σης). Οι παράγοντες που επηρεάζουν άμεσα 
τον τρόπο με τον οποίο εκτελείται η δεξιότη-
τα ονομάζονται ρυθμιστικές συνθήκες (Gen-
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tile, 1972). Τέτοιοι παράγοντες είναι η από-
σταση, η γωνία και η κατεύθυνση του χτυπή-
ματος. 
Η λειτουργική πλοκή που εφαρμόζεται σε μια 
μονάδα εξάσκησης, όταν σ’ αυτήν εξασκού-
νται διαφορετικές δεξιότητες, λέγεται πλοκή 
περιεχομένου (Shea, &Morgan, 1979). Το 
επίπεδο της πλοκής περιεχομένου εφαρμόζε-
ται αποτελεσματικά με την παραλλαγή του 
τύπου εξάσκησης (ομαδοποιημένη ή τυχαία 
εξάσκηση). Κατά την ομαδοποιημένη εξάσκη-
ση, ο αθλητής εξασκείται σε πολλές παραλ-
λαγές μιας δεξιότητας, αλλά η εξάσκηση της 
κάθε παραλλαγής τελειώνει πριν αρχίσει η 
εξάσκηση της επόμενης. Για παράδειγμα κατά 
τη διάρκεια μιας εξάσκησης 30΄ στην πετο-
σφαίριση, οι αθλητές θα ασκηθούν 10΄ στο 
σερβίς, μετά 10΄ στην πάσα και τέλος 10΄ 
στο επιθετικό χτύπημα. Αντίθετα στην τυχαία 
εξάσκηση, ο αθλητής εξασκεί τις παραλλαγές 
της δεξιότητας με τυχαία σειρά. Δηλαδή ο 
αθλητής θα εκτελέσει σερβίς, επιθετικό χτύ-
πημα και τέλος  πάσα και η σειρά με την ο-
ποία αυτές οι δεξιότητες θα συνεχίσουν να 
εξασκούνται θα αλλάζει συνεχώς. Η ομαδο-
ποιημένη εξάσκηση είναι κατάλληλη για το 
αρχικό στάδιο μάθησης, αλλά μόλις ο αθλη-
τής σταθεροποιήσει την απόδοσή του (μάθει 
το κινητικό πρόγραμμα της κάθε δεξιότητας), 
πιο αποτελεσματική στη μάθηση είναι η τυ-
χαία εξάσκηση (Zetou, Michalopoulou, Gi-
azitzi&Kioumourtzoglou, 2007). 
Οι παράγοντες που επιδρούν στο σχεδιασμό 
της πλοκής περιεχομένου κατά τους Magill 
και Hall (1990), είναι τρεις: τα χαρακτηριστικά 
της δεξιότητας, τα χαρακτηριστικά του α-
σκούμενου (ηλικία, εμπειρία, νοητική ικανό-
τητα, μαθησιακό στιλ) και το αν αξιολογείται 
η απόδοση ή η μάθηση. Η αποτελεσματικό-
τητα αυτής της μεθόδου βασίζεται στη λογι-
κή που οι Lee και Magill (1983, 1985) υπο-
στήριξαν ότι δηλαδή εξ’ αιτίας της λήθης από 
τη μη εξάσκηση, το σχέδιο κίνησης θα πρέπει 
να αναδημιουργείται. Έτσι κάθε φορά που 
εξασκείται η συγκεκριμένη παραλλαγή της 
δεξιότητας, αυτό βελτιώνεται. 
 
O πραγματικός χρόνος δράσης (timeontask) 
Ένας άλλος παράγοντας που πρέπει να λάβει 
υπόψη του ο προπονητής είναι ο χρόνος ε-
ξάσκησης, δηλαδή πως θα διαχειριστεί το 
χρόνο, ώστε να εκμεταλλευτεί όλο το διαθέ-
σιμο χρόνο,αλλά και να συμμετάσχουν όλοι 
οι αθλητές με το ίδιο ποσοστό εξάσκη-
σης.Επίσης για το σχεδιασμό ενός αποτελε-
σματικού περιβάλλοντος εξάσκησης θα πρέ-
πει να λαμβάνεται υπόψη και η χρονική κυ-
ρίως κατανομή  μέσα, αλλά και μεταξύ των 

μονάδων εξάσκησης. Το αν θα χρησιμοποιη-
θεί μαζική (χωρίς διαλλείματα) ή κατανεμη-
μένη εξάσκηση (με διαλλείματα) εξαρτάται 
από κάποιους παράγοντες όπως: τα χαρα-
κτηριστικά της δεξιότητας, τα χαρακτηριστικά 
του αθλητή και τους εξωτερικούς περιορι-
σμούς που υπάρχουν σε κάθε περιβάλλον 
εξάσκησης.  
Η ποσότητα εξάσκησης-διαλλείματος και η 
ταχύτητα εκτέλεσης εξαρτώνται  από το στό-
χο που βάζει ο προπονητής στη διάρκεια της 
εξάσκησης, αλλά και από το επίπεδο των 
αθλητών. Αν είναι αρχάριοι αθλητές με στόχο 
τη μάθηση, η εξάσκηση γίνεται με περισσότε-
ρα διαλλείματα και αργά. Αν είναι όμως εξά-
σκηση μιας δεξιότητας για σταθερότητα και 
ακρίβεια, ή σύνολα μιας φάσης, γίνεται πιο 
γρήγορα και χωρίς, ή με μικρά διαλλείματα.  
Το ποσοστό εξάσκησης-διαλλείματος σε κά-
θε άσκηση εξαρτάται από τη δομή του αθλή-
ματος, με πρότυπο τη διάρκεια των φάσεων 
των αγώνων υψηλού επιπέδου. Για παρά-
δειγμα θα πρέπει να υπολογιστεί πόσος είναι 
ο μέσος όρος των αλμάτων που εκτελεί ένας 
μπλοκέρ ή ένας επιθετικός στον αγώνα. Τόσα 
θα είναι και τα άλματα της εξάσκησης του 
μπλοκέρ ή του επιθετικού στη συγκεκριμένη 
φάση. Η μέθοδος που ακολουθείται είναι η 
επαναληπτική, με διαλλείματα όσα είναι και 
τα διαλλείματα του αγώνα. Χρησιμοποιείται η 
επαναληπτική μέθοδος ή αρχή του «10.000 
φορές».  
Παρακάτω ακολουθούν κάποιες οδηγίες-
συστάσεις προς τους προπονητές, ώστε να 
σχεδιάζουν και να κατευθύνουν σωστά τη 
διαδικασία της εξάσκησης: 

 για να είναι αποτελεσματική η διαδικασία της 
εξάσκησης πρέπει α) να δώσεις κίνητρα 
στους αθλητές σου και β) να τους δώσεις 
ανατροφοδότηση για το τι κάνουν σωστά και 
τι λάθος και πως θα διορθώσουν τα λάθη 
τους. 

 κατά το αρχικό στάδιο μάθησης  σύνθετων 
δεξιοτήτων συνίσταται η διακεκομμένη προ-
πόνηση (με διαλλείματα) και η μαζική προπό-
νηση για τα επόμενα στάδια. 

 όταν οι αθλητές μπορούν να εκτελούν τη 
δεξιότητα με ακρίβεια, μπορεί να ακολουθή-
σει εξάσκηση σε συνθήκες αγώνα. 

 εξάσκηση της δεξιότητας με κουρασμένους 
αθλητές δεν προτείνεται, γιατί μπορεί να έχει 
καταστροφικά αποτελέσματα (τραυματι-
σμούς). 

 στην εξάσκηση δεξιοτήτων που απαιτείται 
ταχύτητα και ακρίβεια εκτέλεσης στο ίδιο 
ποσοστό, πρέπει να δίνεται η ίδια έμφαση και 
στις δυο αυτές παραμέτρους. 
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 εάν η απόδοση των αθλητών μένει στάσιμη 
(πλατό απόδοσης), ο προπονητής πρέπει να 
αξιολογήσει και να αναλύσει ξανά την από-
δοσή τους, ώστε να εντοπίσει την αιτία του 
προβλήματος και να καθορίσει τη λύση του.  
 
Εξάσκηση-Επανάληψη-Μάθηση 
Βασική αρχή της εξάσκησης, είναι η αρχή του 
«10.000 φορές». Η μάθηση ωστόσο έχει δι-
αφορετικό ρυθμό αν ο προπονητής χρησιμο-
ποιεί το 
παιχνίδι ή ασκήσεις εκμάθησης. Ποτέ δεν 
είναι νωρίς για παιχνίδι, αλλά το πολύ παιχνί-
δι, προϋποθέτει καλό επίπεδο τεχνικής και 
τακτικής. Το παιχνίδι βελτιώνει τη φυσική 
κατάσταση και αυξάνει το ενδιαφέρον. Αντί-
θετα οι ασκήσεις εκμάθησης είναι απαραίτη-
τες για τους παίκτες που τις χρειάζονται. 
 

 
Πίνακας 2.Διαφοροποιήσεις των μορφών εξάσκη-
σης. 
Στο ελεγχόμενο παιχνίδι υπάρχει βελτίωση 
της ποιότητας τροποποιώντας το επίπεδο 
δυσκολίας-επιτυχίας, με αλλαγή οργάνων 
εκτέλεσης, με δημιουργία ανταγωνιστικών 
συνθηκών πιο δύσκολων, με προσθήκη: έξ-
τρα παίκτη, ειδικών κανόνων, περιορισμένου 
χρόνου, πλεονέκτημα πόντων, ταιριάζοντας 
αδυναμίες, ή με αλλαγή των συνθηκών εξά-
σκησης. Το ελεγχόμενο παιχνίδι επίσης, χρη-
σιμοποιείται για την εξάσκηση στη συγκέ-
ντρωση της προσοχής με κατεύθυνση της 
προσοχής σε συγκεκριμένα σημεία, με συ-
γκέντρωση ανάλογη με το σκορ, ανάλογα με 
τον αριθμό ερεθισμάτων, με ασκήσεις τεχνι-
κής που βοηθούν τη βραχυπρόθεσμη συγκέ-
ντρωση της προσοχής, με ασκήσεις σε κατα-
στάσεις παιχνιδιού που βοηθούν την μακρο-
πρόθεσμη συγκέντρωση προσοχής, με επα-
ναλήψεις που οδηγούν στη συνήθεια. 
 
Η πρόβλεψη-λήψη απόφασης-χρόνος αντί-
δρασης 
Οι γρήγορες απαντήσεις στο άθλημα της 
πετοσφαίρισηςεξαρτώνται από τις γρήγορες 
αντιδράσεις  και κινήσεις που είναι συνειδη-
τές και που μπορούν να μαθευτούν από τους 
αθλητές. Είναι πολύ σημαντικό οι προπονη-
τές να κατανοήσουν τη σημασία της ταχύτη-
τας των συνειδητών απαντήσεων και τους 
παράγοντες που τους επηρεάζουν, ώστε να 
βοηθήσουν τους αθλητές τους να υπερνική-
σουν τις αργές αντιδράσεις και κινήσεις. Η 

εξάσκηση στην πρόβλεψη και λήψη απόφα-
σης είναι πολύ σημαντική διαδικασία για την 
πετοσφαίριση. Οι βασικές μορφές προπόνη-
σης της πρόβλεψης είναι η παρακολούθηση 
φάσεων από αγώνες μέσω βίντεο, ή η δημι-
ουργία φάσεων αγώνα στην προπόνηση με 
δεδομένες τις εναλλακτικές απαντήσεις. Ο 
προπονητής πρέπει να χρησιμοποιεί τη φρά-
ση «Εάν αυτό…..τότε, αυτό….». 
Μερικοί από τους παράγοντες που επηρεά-
ζουν το χρόνο αντίδρασης είναι: 

 ο τύπος του ερεθίσματος που παράγει το 
γρηγορότερο χρόνο αντίδρασης έχει βρεθεί 
να ακολουθεί την εξής σειρά: κιναισθητικό, 
ακουστικό, επαφής, οπτικό και πόνου. Στην 
πετοσφαίριση τα ερεθίσματα για αντίδρα-
ση/λήψη απόφασης   είναι οπτικά 

 ο χρόνος αντίδρασης γίνεται γρηγορότερος, 
όταν η ένταση του ερεθίσματος αυξάνεται 

 όταν δυο ερεθίσματα παρουσιάζονται μέσα 
σε 50-250 msec χρειάζεται περισσότερος 
χρόνος για να αντιδράσει κάποιος στο δεύτε-
ρο ερέθισμα από ότι στο πρώτο 

 ο χρόνος αντίδρασης γίνεται αργότερος όταν 
υπάρχει ποικιλία των επιλογών των απαντή-
σεων 

 ο χρόνος αντίδρασης βελτιώνεται ελάχιστα 
με την εξάσκηση, αλλά ο χρόνος κίνησης 
μπορεί να βελτιωθεί σημαντικά 

 ο χρόνος αντίδρασης γίνεται αργός όταν δεν 
υπάρχει κίνητρο για εκτέλεση ή από πολύ 
υψηλές φυσικές ή γνωστικές απαιτήσεις της 
απάντησης 

 ο χρόνος αντίδρασης γίνεται γρηγορότερος 
όσο αυξάνει η ηλικία του αθλητή (μέγιστο 
19-25 ετών) 

 οι αθλητές μπορούν να απαντήσουν γρηγο-
ρότερα στο ερέθισμα αν μάθουν να προβλέ-
πουν την κατάλληλη αντίδραση και πότε να 
τη χρησιμοποιούν, ώστε να μπορούν να προ-
ετοιμάσουν την απάντηση πριν ακόμη πα-
ρουσιασθεί το ερέθισμα. Αυτό μπορεί να γίνει 
με το να μάθουν να παρακολουθούν τις τά-
σεις και ενδείξεις των αντιπάλων τους. 
 
Ανάπτυξη αντιληπτικών δεξιοτήτων-
εσωτερική μάθηση. 
Πρόσφατα γίνεται πολύ συζήτηση για τους 
τρόπους εξάσκησης που είναι οι πιο κατάλ-
ληλοι στη μάθηση αντιληπτικών δεξιοτήτων 
(αντίληψη/πρόβλεψη/λήψη απόφασης) α-
παραίτητων στο άθλημα της πετοσφαίρι-
σης.Στην πετοσφαίριση η οπτική προσοχή 
απαιτείται για να καθορίσει, να αναγνωρίσει, 
να ανακαλέσει και να επιλέξει το ερέθισμα για 
επεξεργασία, όταν πρέπει να επιλεγεί μια α-
πόφαση και να μετατραπεί σε κινητική απά-



ΠΡΟΠΟΝΗΤΗΣ, Τόμος 1, Τεύχος 1, 2015                                                                                                         /55/ 

ντηση. Οι ερευνητές αφού σύγκριναν έμπει-
ρους και αρχάριους πάνω στην αντιληπτική 
αριστεία, προτείνουν ότι η υπεροχή στην α-
ντιληπτική ικανότητα των άριστων αθλητών 
έναντι των αρχάριων, οφείλεται στην ανά-
πτυξη της δομής, της ειδικής αθλητικής γνώ-
σης που επιτελείται μετά από πολλά χρόνια 
στοχευμένης και λεπτομερούς εξάσκησης 
(Ericsson, Krampe&Tesch-Romer, 1993, 
Ericsson, 1996). Συγκεκριμένα οι Ericsson 
και Kintsch (1995) περιέγραψαν καλύτερα τη 
διαδικασία λήψης απόφασης με τη θεωρία 
τους για τη μνήμη μακράς διάρκειας.  
Από την πλευρά της επεξεργασίας της πλη-
ροφορίας οι κινητικές συμπεριφορές σε α-
γωνιστικές καταστάσεις αποτελούνται από τις 
κωδικοποιημένες σχετικές με το περιβάλλον 
πληροφορίες:μέσω της χρήσης των στρατη-
γικών προσοχής, της επεξεργασίας των πλη-
ροφοριών μέσω της συνεχούς αλληλεπί-
δρασης μεταξύ της εργαζόμενης μνήμης και 
της μακράς διάρκειας μνήμης και παίρνοντας 
μια απόφαση  ανάλογη με την κίνηση και 
εκτελώντας την κίνηση αλλαγμένη και τελει-
οποιημένη.Τώρα με ποιους τρόπους θα με-
ταβιβάζεται η πληροφορία σ’ αυτόν που μα-
θαίνει: μέσω της ανατροφοδότησης με έμ-
φαση στη λεπτομέρεια, με χρήση της εσωτε-
ρικής ανατροφοδότησης (implicitlearning) 
και με χρήση της «Κατευθυνόμενης ανακά-
λυψης» (Magill 1998a) (καλύτερα οι αθλητές 
να ανακαλύψουν από μόνοι τους τα ερεθί-
σματα που πρέπει να επικεντρώσουν την 
προσοχή τους).  
Οι περισσότερες έρευνες προσπάθησαν να 
αναπτύξουν την αντιληπτική ικανότητα στα 
σπορ με τη χρήση βίντεο προσομοιώσεων με 
διαφορετικές οδηγίες και ανατροφοδότηση. 
Έδειχναν δηλαδή σε πραγματικό χρόνο ή σε 
αργή κίνηση το βίντεο, καθοδηγώντας την 
προσοχή των ασκουμένων στα σημεία που 
έπρεπε να προσέξουν και δίνοντας ανατρο-
φοδότηση.Αυτό που εξάγεται ως γενικό συ-
μπέρασμα για την ανάπτυξη της γνωστικής 
βάσης που βρίσκεται πίσω από την αντιλη-
πτική αριστεία, ότι είναι πιο αποτελεσματικό 
να αναπτύσσονται προγράμματα εξάσκησης 
για την αντιληπτική παρά για την οπτική ικα-
νότητα.  
Οι ερευνητές αναφέρουν το ρόλο της εργα-
ζόμενης μνήμης στη μάθηση και απόδοση. 
Πρόσφατες έρευνες πάνω στην αθλητική 
αριστεία και πως αυτή επέρχεται χρησιμο-
ποιώντας την συνειδητή ή ασυνείδητη μάθη-
ση, (Masters, 2000;MacMahon, &Masters, 
2002; Raab, 2003; Masters, &Maxwell, 
2004;Smeeton, Williams, Hodges&Ward, 
2005; Gentille, 1998) δείχνουν ότι και οι δύο 

διαφορετικές προσεγγίσεις εξασφαλίζουν ότι 
η εκτέλεση γίνεται ασυνείδητα και έχουν θε-
τική επίδραση στην ανάπτυξη και βελτίωση 
των ικανοτήτων πρόβλεψης. 
Δεν θα πρέπει να χρησιμοποιούνται περισσό-
τερα από ένα έως δυο σημεία προσοχής και 
γενικά ο στόχος θα πρέπει να είναι η αυτοσυ-
γκέντρωση στην παρούσα στιγμή, ώστε να 
είναι έτοιμοι οι παίκτες να αντιδράσουν εν-
στικτωδώς (Nideffer, 1995; 
Bull,Albinson&Shambrook, 1996). Πολλοί 
ερευνητές που ασχολήθηκαν με την αντιλη-
πτική ικανότητα (Abernethy, 1988; 
Williams,&Davids, 1998;Helsen,&Starkes, 
1999; Janelle,&Hillman, 2003) έχουν απο-
δείξει την υπεροχή των αντιληπτικών ικανο-
τήτων έμπειρων αθλητών σε σχέση με τους 
αρχάριους αθλητές. Η ακρίβεια και η ταχύτη-
τα λήψης αποφάσεων βασίζεται σε ένα με-
γάλο μέρος στην ερμηνευτική αξία των πλη-
ροφοριών που αποκτώνται μέσω των δεξιο-
τήτων αντίληψης και της καταλληλότητας 
τους για την επιλογή αποτελεσματικής απά-
ντησης.   
Οι έμπειροι αθλητές, είτε επιβάλλουν μόνοι 
τους το ρυθμό σε ασκήσεις, είτε τους επι-
βάλλεται από εξωτερικούς παράγοντες, ανα-
πτύσσουν πιο βαθιά και περίπλοκη γνώση, με 
βάση την οποία μπορούν να αναπαραστή-
σουν τυπικά αθλητικά σενάρια. Είναι πιο απο-
τελεσματικοί και αποδοτικοί στο να αναγνω-
ρίζουν και να ανταποκρίνονται σε δομημένες 
συνθήκες παιχνιδιού. Είναι πιο ικανοί να αντι-
στοιχίζουν κατάλληλες στρατηγικές και τα-
κτικές σε συνθήκες παιχνιδιού, κάτι που τους 
επιτρέπει να ανταποκρίνονται πιο αποτελε-
σματικά (Abernethy, &Russell, 1987). Επίσης, 
εναρμονίζονται πιο εύκολα με τις πιο πλούσι-
ες πηγές πληροφόρησης που προέρχονται 
από το οπτικό σκηνικό, κάτι που τους καθιστά 
ικανούς να λαμβάνουν αποτελεσματικές και 
κατάλληλες αποφάσεις (Shank, &Haywood, 
1987;Goulet, Bard&Fleury, 1989;Helsen, 
&Pauwels, 1993; Singer, Cauraugh, Chen, 
Steinberg, Frehlich&Wang, 1994; Williams, 
Davids, Burwitz&Williams, 1994). Επίσης, οι 
ικανότητες προσήλωσης και συντονισμού 
φαίνεται να επηρεάζονται λιγότερο από πα-
ραλλαγές στην συναισθηματική τους κατά-
σταση, αφού καταστάσεις άγχους τις βιώ-
νουν ως καταστάσεις θετικές ή ακόμα προ-
κλητικές (Hardly, Mullen&Jones, 1996). Οι 
Rathus, Reber, Manza και Kushner (1994), 
βρήκαν ότι οι πληροφορίες που είχαν απο-
κτηθεί μέσω της άδηλης γνώσης έδειχναν 
καλύτερα αποτελέσματα στα προβλήματα 
που προκαλούσε το άγχος σε σύγκριση με 
αυτούς που εξασκήθηκαν με την έκδηλη μά-
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θηση. Όλα τα παραπάνω στοιχεία έρχονται 
να επιβεβαιώσουν την πρόταση ότι οι δεξιό-
τητες που μαθαίνονται με μεθόδους έκδηλης 
μάθησης, είναι λιγότερο αποδοτικές σε σχέση 
με τις δεξιότητες που αποκτήθηκαν μέσω της 
άδηλης μάθησης, όταν αυτές (οι δεξιότητες) 
αναπτύχθηκαν σε κατάσταση με  ψυχολογική 
πίεση (Masters, 1992; Maxwell, Mas-
ters&Eves, 2000;Liao, &Masters, 2001). Βέ-
βαια ακόμη δε γνωρίζουμε σε ποιους παρά-
γοντες της αγωνιστικής απόδοσης επιδρά 
περισσότερο η άδηλη μάθηση (στην τεχνική, 
ή στην τακτική, μέσω της ανάπτυξης της  
πρόβλεψης, αντίληψης, επιλεκτικής προσο-
χής, λήψη απόφασης κλπ).  
Πολλές έρευνες που ασχολήθηκαν με την 
αντιληπτική ικανότητα (Abernethy, 1988; 
Williams, &Davids, 1998;Helsen,&Starkes, 
1999; Janelle,&Hillman, 2003 ) έχουν απο-
δείξει την υπεροχή των αντιληπτικών ικανο-
τήτων έμπειρων αθλητών σε σχέση με τους 
αρχάριους αθλητές. Η ακρίβεια και η ταχύτη-
τα λήψης αποφάσεων βασίζεται σε ένα με-
γάλο μέρος στην ερμηνευτική αξία των πλη-
ροφοριών που αποκτώνται μέσω των δεξιο-
τήτων αντίληψης και της καταλληλότητας 
τους για επιλογή αποτελεσματικής ανταπό-
κρισης.  Οι προχωρημένοι αθλητές, είτε επι-
βάλλουν μόνοι τους το ρυθμό σε ασκήσεις, 
είτε τους επιβάλλεται από εξωτερικούς πα-
ράγοντες, αναπτύσσουν πιο βαθιά και περί-
πλοκη γνώση, με βάση την οποία μπορούν 
να αναπαραστήσουν τυπικά αθλητικά σενά-
ρια. Είναι πιο αποτελεσματικοί και αποδοτικοί 
στο να αναγνωρίζουν και να ανταποκρίνονται 
σε δομημένες συνθήκες παιχνιδιού. Είναι πιο 
ικανοί να αντιστοιχίζουν κατάλληλες στρατη-
γικές και τακτικές σε συνθήκες παιχνιδιού, 
κάτι που τους επιτρέπει να ανταποκρίνονται 
πιο αποτελεσματικά (Abernethy, &Russell, 
1987). Επίσης, εναρμονίζονται πιο εύκολα με 
τις πιο πλούσιες πηγές πληροφόρησης που 
προέρχονται από το οπτικό σκηνικό, κάτι που 
τους καθιστά ικανούς να λαμβάνουν αποτε-
λεσματικές και κατάλληλες αποφάσεις 
(Shank, &Haywood, 1987;Goulet, 
Bard&Fleury, 1989;Helsen, &Pauwels, 1993; 
Singer, Cauraugh, Chen, Steinberg, 
Frehlich&Wang, 1994; Williams, Davids, 
Burwitz&Williams, 1994). Επίσης, οι ικανότη-
τες προσήλωσης και συντονισμού φαίνεται 
να επηρεάζονται λιγότερο από παραλλαγές 
στην συναισθηματική τους κατάσταση, αφού 
καταστάσεις άγχους τις βιώνουν ως κατα-
στάσεις θετικές ή ακόμα προκλητικές (Hardly, 
Mullen&Jones, 1996). 
 
Σύνοψη 

Για να φτάσει ο αθλητής σε υψηλό επίπεδο, 
εκτός από τις ειδικές ικανότητες, χρειάζεται 
να αφιερώσει πολύ χρόνο στη στοχευμένη 
εξάσκηση και να επίσης να έχει την υποστή-
ριξη του προπονητή του αλλά και της οικογέ-
νειάς του. Ο προπονητής είναι αυτός που 
είναι υπεύθυνος να οργανώσει ένα ευνοϊκό 
και ευχάριστο περιβάλλον για τους αθλητές 
του.   
Στο άρθρο αυτό παρουσιάστηκαν όλα τα 
χαρακτηριστικά, οι ικανότητες και οι δεξιότη-
τες που πρέπει να κατέχει κάθε προπονητής, 
όπως και το να είναι ηγέτης, να έχει μια δυ-
ναμική προσωπικότητα και να γνωρίζει τις 
δεξιότητες επικοινωνίας. Παρουσιάστηκαν 
κάποιοι σημαντικοί παράγοντες που είναι 
απαραίτητοι για να φτάσουν οι αθλητές στην 
αθλητική αριστεία. Επιπλέον παρουσιάστη-
καν οι παράγοντες που οι προπονητές πρέπει 
να γνωρίζουν, με σκοπό να θέσουν τους στό-
χους και να σχεδιάσουν το περιβάλλον εξά-
σκησης.  Για να μπορέσει ο προπονητής να 
σχεδιάσει το πλάνο της εξάσκησης, θα πρέπει 
να γνωρίζει τις διαφορές μεταξύ ικανοτήτων 
και δεξιοτήτων, το σημαντικό ρόλο των συ-
ναρμοστικών ικανοτήτων για τους μικρούς 
αθλητές, τα βασικά στοιχεία της μάθησης 
δεξιοτήτων και τα στάδια μάθησης των α-
θλητών, την παρουσίαση, ανάλυση και επί-
δειξη των δεξιοτήτων, τις βασικές λειτουργίες 
της ανατροφοδότησης και της διόρθωσης 
λαθών. 
Ο προπονητής επίσης θα πρέπει να γνωρίζει 
τη δομή και τα βασικά χαρακτηριστικά του 
αθλήματος και τις μεθόδους που αυτός θα 
χρησιμοποιήσει (την τυχαία και τη μεταβαλ-
λόμενη εξάσκηση και να χρησιμοποιεί όλο το 
διαθέσιμο χρόνο εξάσκησης/«timeontask»). 
Θα πρέπει επίσης να γνωρίζει τις διαφορές 
μεταξύ των ασκήσεων για μάθηση δεξιοτή-
των, του ελεγχόμενου παιχνιδιού και του παι-
χνιδιού για μάθηση της πρόβλεψης, αντίλη-
ψης και λήψης απόφασης (κανόνων, ατομική 
και ομαδική τακτική, κλπ) στην Πετοσφαίριση, 
καθώς κα τα χαρακτηριστικά της ταχύτητας 
αντίδρασης, το πώς αναπτύσσεται η ικανότη-
τα πρόβλεψης και ο ρόλος της εσωτερικής 
επικέντρωσης της προσοχής (implicitlearn-
ing) στην εξάσκηση. Συνδυάζοντας αρμονικά 
όλα τα παραπάνω, ο προπονητής θα είναι 
ικανός να παρέχει στον αθλητή όλα τα απα-
ραίτητα για να πετύχει. Φυσικά πρέπει πάντα 
να έχουμε υπόψημας ότι…. «Όλοι οι προπο-
νητές έχουν τον ίδιο χρόνο να δουλέψουν, το 
θέμα είναι τι κάνει ο καθένας μέσα σ’ αυτόν». 
 
 
ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ 
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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 
Το μπάτμιντον ή αντιπτέριση είναι ένα Ολυμπιακό άθλημα που αναπτύσσεται την τελευταία εικοσα-
ετία στην Ελλάδα. Μια από τις σημαντικές ιδιαιτερότητες του είναι το φτερό. Το φτερό είναι το αντι-
κείμενο που οι παίκτες με χρήση της ρακέτας πετούν ο ένας στον άλλο με στόχο την αδυναμία επι-
στροφής και την επίτευξη πόντου. Τα χτυπήματα που επιλέγει ο παίκτης είναι συγκεκριμένα και α-
παιτούν σωστή τεχνική για φέρουν το επιθυμητό αποτέλεσμα. Η τεχνική του παίκτη αποτελεί την 
βάση πάνω στην οποία στηρίζεται η αγωνιστική του απόδοση. Ένα σύνολο παραγόντων δίνουν στο 
κάθε χτύπημα διαφορετικότητα απαραίτητη για την ροή του παιχνιδιού. Οι αρχάριοι παίκτες με κα-
θοδήγηση από τους προπονητές τους πρέπει να μάθουν το άθλημα γνωρίζοντας την ιστορία του, 
την αγωνιστική του δομή, τα απαιτούμενα υλικά για την διεξαγωγή του, την ορολογία του και κυρί-
αρχα την τεχνική εκτέλεσης των χτυπημάτων μέσα από σωστή ανατροφοδότηση και στοχευμένες 
ασκήσεις.    
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ  
Το  μπάντμιντον ή αντιπτέριση στον ορισμό 
του στην Ελληνική γλώσσα, είναι  ένα  Ολυ-
μπιακό άθλημα παγκόσμιας εμβέλειας,  που  
γνωρίζει  μια  αξιόλογη ανάπτυξη  και  στη  
χώρα  μας. Η Ελληνική  Ομοσπονδία  Φιλά-
θλων Σωματείων Αντιπτέρισης (Ε.Ο.Φ.Σ.Α.) 
έχει στη δύναμή της περισσότερα από 50 
σωματεία και διοργανώνει, με μεγάλη συμμε-
τοχή αθλητών, Πανελλήνιους αγώνες δια-
φόρων ηλικιακών κατηγοριών. Σημαντικό 
επιπλέον στοιχείο για την καθιέρωσή του στη 
χώρα μας είναι ότι διδάσκεται σαν  μάθημα 
επιλογής στα Τ.Ε.Φ.Α.Α.  Κομοτηνής  και  
Θεσσαλονίκης από το Ακαδ. Έτος 1990-91 
και σαν μάθημα δευτερεύουσας ειδικότητας 
στο Τ.Ε.Φ.Α.Α. Κομοτηνής από το Ακαδ. Έτος 
1998-99 και στο Τ.Ε.Φ.Α.Α. Θεσ/νίκης από το 
Ακαδ. Έτος  2001-2002. Στο Τ.Ε.Φ.Α.Α. Κομο-
τηνής από το 2004 με την αλλαγή του προ-
γράμματος σπουδών και την κατάργηση της 
δευτερεύουσας ειδικότητας, αποτελεί πλέον 
μάθημα κύριας ειδικότητας.  
 
Ιστορικά στοιχεία 
Το μπάντμιντον στη σημερινή του περίπου 
μορφή εμφανίσθηκε στην Αγγλία τον περα-
σμένο αιώνα. Πρωτοπαίχθηκε το 1872 στον 
Πύργο του Μπάντμιντον που ήταν  ιδιοκτησία  
του  Δούκα Beaufort, από όπου πήρε και  την  
ονομασία του, και εξαπλώθηκε  σε  όλες  τις  
Αγγλικές  αποικίες. Το 1893  δημιουργείται η 
Αγγλική  Ομοσπονδία και καθιερώνεται ένα 
πλαίσιο κανονισμών. Από το 1899 διοργα-
νώνεται το AllEnglandBadmintonChampion-
ships, που αποτελούσε μέχρι την πρώτη δι-
οργάνωση των  παγκοσμίων αγώνων το α-
νεπίσημο παγκόσμιο τουρνουά, και συνεχίζει 
να γίνεται  ετησίως. Τις επόμενες χρονιές το 
μπάντμιντον  διαδίδεται και σε άλλες χώρες. 
Το 1934 ιδρύεται η Διεθνής Ομοσπονδία 
Μπάντμιντον (International Badminton Fed-
eration) από 9 χώρες μέλη των οποίων ο 
αριθμός σήμερα ξεπερνάει τα 138. Η Ι.Β.F. 
καθορίζει και τους επίσημους κανονισμούς 
του αθλήματος. Το 1967 ιδρύεται η Ευρω-
παϊκή Ομοσπονδία (ΕΒU). Έως το 1977 διε-
ξαγόταν διάφορα πρωταθλήματα και τουρ-
νουά με κυριότερο το 
AllEglandChampionships που ισοδυναμούσε 
όπως αναφέρθηκε με παγκόσμιο πρωτάθλη-
μα. Το 1988 εισάγεται στο πρόγραμμα των 
Ολυμπιακών Αγώνων της Σεούλ ως άθλημα 
επίδειξης και το 1992 στην Βαρκελώνη ε-
ντάσσονται στους αγώνες όλα τα αγωνίσμα-
τα του εκτός του μικτού. Στην επόμενη Ολυ-
μπιάδα το 1996 στην Ατλάντα στο πρόγραμ-

μα των αγώνων περιλαμβάνονται πλέον και 
τα πέντε αγωνίσματα του.   
Στην Ελλάδα πρωτοεμφανίστηκε σαν αθλη-
τική δραστηριότητα στην Κομοτηνή το 1988-
1989 στο χώρο του Τ.Ε.Φ.Α.Α. από τους κα-
θηγητές Φυσικής Αγωγής Στεπάν Παρτεμιάν 
και Παναγιώτη Αντωνίου. Η πρώτη διεθνής 
ελληνική συμμετοχή ήταν στο Διεθνές τουρ-
νουά της Σόφιας (Βουλγαρία) την άνοιξη 
του1989. Μέλη της ελληνικής αποστολής 
ήταν οι προαναφερθέντες ΚΦΑ και φοιτητές 
του Τ.Ε.Φ.Α.Α. του ΔΠ Θράκης. Οι ίδιοι εκ-
προσώπησαν τη χώρα μας στο Πρώτο Βαλ-
κανικό Κύπελλο στη Βάρνα της Βουλγαρίας, 
αγώνες που αποτέλεσαν τον πρόδρομο των 
Βαλκανικών Αγώνων. Πρώτοι σύλλογοι που 
καλλιέργησαν το άθλημα ήταν η Ένωση Αρ-
μενίων Αθλητών Θεσ/νίκης, ο Δημόκριτος 
Σύλλογος Μπάντμιντον Κομοτηνής και η Α-
ναγέννηση Ν. Πετριτσίου. 
 
Τρόπος παιχνιδιού 
Το μπάντμιντον παίζεται, για αναψυχή κατά 
προτίμηση και αγωνιστικά υποχρεωτικά, σε 
κλειστούς χώρους κι αυτό έχει άμεση σχέση 
με το φτερό που χρησιμοποιείται ως αντικεί-
μενο ανταλλαγής χτυπημάτων. Είναι παιχνίδι 
για δύο παίκτες (απλό) ή για τέσσερις (διπλό), 
άνδρες και γυναίκες αντίστοιχα. Υπάρχει ακό-
μα ο συνδυασμός του μικτού, άνδρας με γυ-
ναίκα εναντίον άνδρα-γυναίκας. Για να παι-
χθεί αγωνιστικά είναι απαραίτητα τα εξής: το 
γήπεδο, το δίχτυ, οι ρακέτες και τα φτερά.  
Ο κάθε παίκτης με τη χρήση της ρακέτας 
χτυπάει το φτερό από το γήπεδο του προ-
σπαθώντας να το κατευθύνει πάνω από το 
δίχτυ στην αντίθετη πλευρά δηλ. στο γήπεδο 
του αντίπαλου. Το παιχνίδι περιλαμβάνει δυο 
νικηφόρα παιχνίδια (games). Σε κάθε game 
οι παίκτες προσπαθούν να συγκεντρώσουν 
βαθμούς κερδίζοντας φάσεις (rally). Όποιος 
παίκτης συγκεντρώσει πρώτος 21 βαθμούς 
κερδίζει το game. 
 

 
Σχήμα 1. Γραφική απεικόνιση θέσεων στο σέρβις. 
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Ο παίκτης που σερβίρει αλλά και αυτός που 
υποδέχεται είναι υποχρεωμένοι να βρίσκο-
νται μέσα στο γήπεδο και στο αντίστοιχο πα-
ραλληλόγραμμο. Οι ζυγοί πόντοι υποχρεώ-
νουν τον παίκτη να σερβίρει από δεξιά και οι 
μονοί από αριστερά. Για παράδειγμα στο 
σχήμα 1, παίζουν ο Α και ο Β παίκτης και το 
σκορ είναι 8-5 αντίστοιχα.  Αν σερβίρει ο Α οι 
παίκτες πρέπει να βρίσκονται στο δεξί πα-
ραλληλόγραμμο (με σκίαση στο σχήμα) γιατί 
το 8 είναι ζυγός αριθμός. Αν σερβίρει ο Β θα 
συμβεί το αντίθετο δηλ. θα τοποθετηθούν 
στα παραλληλόγραμμα χωρίς σκίαση γιατί το 
5 είναι μονός αριθμός.  
Τον αγώνα ελέγχει ένα σύνολο θεσμοθετη-
μένων οργάνων που σε επίσημους αγώνες 
είναι ο διαιτητής,  δύο τουλάχιστον επόπτες 
γραμμών και ένας κριτής του σέρβις. Την όλη 
διοργάνωση ελέγχει ο επιδιαιτητής που είναι 
υπεύθυνος για την ομαλή διεξαγωγή του 
συνόλου των αγώνων αφού συνήθως σε ένα 
τουρνουά γίνονται αρκετοί ταυτόχρονα. 
 
Αγωνιστικός εξοπλισμός 
Το γήπεδο (σχήμα 2) έχει μήκος 13,41 μέτρα 
και πλάτος για το απλό 5,10 και για το διπλό 
6,10 μέτρα. Είναι χαραγμένο στο έδαφος με 
γραμμές πάχους 5 εκ. χρώματος άσπρου ή 
κίτρινου. Η πίσω γραμμή σερβιρίσματος του 
διπλού απέχει 76 εκ. από την πίσω γραμμή 
ορίων. Η μπροστινή γραμμή σερβιρίσματος 
απέχει 4,72 μ. από την πίσω γραμμή ορίων 
και 3,96 μ από την πίσω γραμμή σέρβις. Χω-
ρίζεται στη μέση από ένα δίχτυ που έχει ύ-
ψος στις πλαϊνές γραμμές 1550 χιλιοστά και 
στη μέση 1524 χιλιοστά. Έχει πλάτος 76 εκ. 
σκούρο χρώμα και πρέπει να αποκλείει το 
πέρασμα του φτερού μέσα από το πλέγμα 
του.   
 

 
Σχήμα 2. Γραφική απεικόνιση του γηπέδου. 
 
Για την περιγραφή της ρακέτας πρέπει να 
γίνει διαχωρισμός της σε 4 εμφανή σημεία: 
την κεφαλή, το πλέγμα, το λαιμό και τη λαβή.  
Η κεφαλή και ο λαιμός συνήθως είναι κατα-
σκευασμένα από διάφορα υλικά όπως ξύλο, 
αλουμίνιο, κράμα ατσαλιού, ανθρακονήματα, 

γραφίτης. Το κάθε ένα από τα υλικά που α-
ναφέρθηκαν δίνουν στη ρακέτα ορισμένα 
χαρακτηριστικά βάρους, αντοχής, αίσθησης 
στο χτύπημα αλλά και κόστους. Το βάρος της 
ρακέτας καθορίζεται ανάμεσα στα 90-140gr. 
Να σημειωθεί εδώ ότι βαριές ρακέτες εμπο-
δίζουν το γρήγορο παιχνίδι. Το πλέγμα είναι 
συνθετικό ή φυσικό δηλ.  από έντερο. Ευρύ-
τερα χρησιμοποιείται το συνθετικό λόγω χα-
μηλότερου κόστους. Οι χορδές του πλέγμα-
τος έχουν μια τάση ή αλλιώς όπως λέγεται 
ορισμένα κιλά αντίστασης. Αυτή η τάση κα-
θορίζεται αν η ρακέτα αγορασθεί χωρίς 
πλέγμα και το πλέγμα περαστεί σύμφωνα με 
τη προτίμηση του παίκτη. Η λαβή είναι στο 
τελείωμα της ρακέτας και συνήθως αποτε-
λείται από ένα κομμάτι ξύλου κατάλληλα 
διαμορφωμένο και καλυμμένο από δέρμα για 
να μη γλιστράει. Ο κάθε παίκτης έχει τη δυνα-
τότητα επέμβασης στη λαβή προσθέτοντας 
συνήθως αντιιδρωτικές ταινίες. 
Οι «μπάλες» που χρησιμοποιούνται στο μπά-
ντμιντον είναι τυποποιημένες και ο παίκτης 
εκείνο που έχει να επιλέξει είναι μόνο το αν 
θα είναι φυσικές ή πλαστικές. Οι φυσικές 
αποτελούνται από ένα κομμάτι φελλό σε 
σχήμα μισής μπάλας που ζυγίζει 4,75 έως 
5,50 γρ. και είναι διαμέτρου 2,50-2,80 εκ.  
Πάνω στο φελλό είναι στερεωμένα 14 έως 
16 φτερά με μήκος 6,40-6,70 εκ. και άνοιγμα 
(διάμετρο) στο επάνω μέρος 5,40-6,40 εκ..  
Τα πλαστικά πληρούν τις ίδιες προϋποθέσεις 
υστερούν στην αίσθηση αλλά είναι πιο φθη-
νά. Ακριβώς αυτή η κατασκευή της μπάλας 
καθορίζει και την ονομασία της: φτερό.   Στην  
κεφαλή  του  φτερού  υπάρχει περιμετρικά  
μια  πλαστική  λωρίδα  που  ανάλογα  του  
χρώματος  της  δείχνει και  την  ταχύτητα  
πτήσης  του  φτερού.  
Κόκκινο = γρήγορο - Μπλε = κανονικό - 
Πράσινο = αργό. 
 
Ορολογία χτυπημάτων 
Με τον όρο χτύπημα καθορίζεται η επαφή 
του φτερού με τη ρακέτα και η τροχιά του 
φτερού από το σημείο κρούσης έως τον τε-
λικό προορισμό του.  
Κατά συνέπεια δημιουργούνται τρεις περι-
πτώσεις για εξέταση σύμφωνα με: 
 
Α-Τη θέση της ρακέτας ανάλογα με το σώμα 
του παίκτη τη στιγμή της κρούσης.  
Β-Τον τρόπο της κρούσης φτερού και πλέγ-
ματος της ρακέτας.  
Γ-Την τροχιά που διαγράφει το φτερό μετά 
την κρούση.  
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Α- Ουσιαστικά η ρακέτα είναι δυνατόν να 
βρίσκεται δεξιά η αριστερά από τον παίκτη.  
Από δω και στο εξής στο κείμενο ο παίκτης 
θεωρείται δεξιόχειρας και αποκλείεται η λαβή 
της ρακέτας με τα δύο χέρια. Σύμφωνα λοι-
πόν με αυτό το διαχωρισμό αν η ρακέτα βρί-
σκεται δεξιά θα προστίθεται στο χτύπημα η 
λέξη forehand. Δηλαδή χτύπημα από τη δε-
ξιά μεριά του σώματος για δεξιόχειρες. Αν 
βρίσκεται αριστερά θα ονομάζεται backhand 
δηλ. χτύπημα από αριστερά για δεξιόχειρες.   
Στη συνέχεια εξετάζεται η θέση της ρακέτας 
σε σχέση με το σώμα του παίκτη σε κατακό-
ρυφο επίπεδο. Θεωρώντας το κεφάλι και 
τους ώμους σαν σημεία ελέγχου δημιουρ-
γούνται τριών ειδών χτυπήματα.  Τα χτυπή-
ματα overhead (πάνω από το κεφάλι), τα 
χτυπήματα sidearm (στο ύψος των ώμων) 
και τα χτυπήματα underarm (κάτω από τους 
ώμους,  ρακέτα με πρόσωπο προς το έδα-
φος).  
Έως εδώ αν γίνει συνδυασμός των όρων που 
αναφέρθηκαν ορίζονται τα εξής χτυπήματα: 
 
forehand overhead 
backhand overhead 
forehand sidearm  
backhand sidearm 
forehandunderarm 
backhandunderarm 
 
Β- Στην επαφή του φτερού με τη ρακέτα ξε-
χωρίζουν τρεις περιπτώσεις. Το σπρώξιμο 
του φτερού χωρίς συμμετοχή του καρπού 
του παίκτη και χωρίς την εφαρμογή δύναμης. 
Η ονομασία του χτυπήματος αυτού είναι 
σπρώξιμο (push). Το απότομο χτύπημα με 
δύναμη και απότομο κόψιμο της κίνησης, 
χωρίς αιώρηση που ονομάζεται ελαφρύ χτύ-
πημα (tap). Το χτύπημα με πλήρη αιώρηση 
του χεριού και μεγάλη εφαρμογή δύναμης 
που το ονομάζεται μαστίγωμα(whip).  
Γ- Ξεχωρίζουν τέσσερις τρόποι πτήσης (εικό-
να 1). Πρώτα η υψηλή τροχιά. Αυτή δηλαδή 
που έχει μεγάλο ύψος πάνω από το γήπεδο 
του αντίπαλου και έχει σαν στόχο την προσ-
γείωση στη τελική γραμμή του γηπέδου του. 
Ένα τέτοιο χτύπημα ονομάζεται clear. 
 

 
Εικόνα 1. Τροχιές πτήσης του φτερού 
 
Η κάθετη ή καλύτερα η τροχιά που έχει ψη-
λότερο σημείο το σημείο επαφής και στόχο 
το έδαφος στο γήπεδο του αντιπάλου που 
είναι γνωστή σαν καρφί ονομάζεται smash.  
 
Μία ενδιάμεση τροχιά των δυο προηγούμε-
νων είναι η επίπεδη ονομαζόμενη drive.  
Η τέταρτη είναι παραλλαγή της πρώτης ως 
προς τον στόχο προσγείωσης. Έχει ψηλή 
τροχιά αλλά με ψηλότερο σημείο πτήσης το 
γήπεδο του παίκτη που χτυπάει και στόχο την 
προσγείωση πίσω από το δίχτυ. Η ονομασία 
της είναι drop.  
Αν εξαιρεθούν οι τρόποι επαφής οι συνδυα-
σμοί που προκύπτουν για την περιγραφή των 
χτυπημάτων είναι (εικόνα 2): 

Εικόνα 2. Ονοματολογία χτυπημάτων 
 
Forehand overhead clear 
backhand overhead clear 
Forehand underarm clear 
backhand underarm clear 
Forehand overhead smash 
backhand overhead smash 
Forehand sidearm drive 
backhand sidearm drive 
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Forehand overhead drop 
backhand overhead drop 
Forehand underarm drop 
backhand underarmdrop 
Όσα χτυπήματα ανήκουν στην κατηγορία των 
underarm αναφέρονται και σαν χτυπήματα 
ανεβάσματος, lift.  
 
Μετακίνηση του παίκτη 
Το μπάντμιντον  έχει ορισμένες ιδιαιτερότη-
τες που πρέπει να γίνουν γνωστές από την 
αρχή έτσι ώστε να μην αποτελέσουν το τρω-
τό σημείο του παίκτη. Οι ιδιαιτερότητες αυτές 
κυρίως οφείλονται στις διαστάσεις του γηπέ-
δου, στη στιγμιαία επαφή ρακέτας-φτερού 
και στις ιδιότητες της πτήσης του φτερού. 
Στην ενότητα αυτή γίνεται αναφορά στον 
τρόπο που ο προπονητής καθοδηγώντας τον 
παίκτη μπορεί να ελαχιστοποιήσει τα προ-
βλήματα που θα συναντήσει παίζοντας μπά-
ντμιντον.   
Η πρώτη και βασική προσέγγιση έχει να κάνει 
με τις ιδιότητες του φτερού. Όπως ήδη ανα-
φέρθηκε έχει πολύ μικρό βάρος και σχήμα 
κωνικό. Στα δυο αυτά χαρακτηριστικά του 
οφείλει την παραβολική πτήση αλλά και την 
υπερβολικά αντίθετη ρύθμιση της ταχύτητας 
του από τον έμπειρο παίκτη. Για να γίνει κα-
τανοητό αυτό αξίζει να αναφερθεί ότι στο 
smash η   μέγιστη  ταχύτητα  του  φτερού  
μετά το χτύπημα φτάνει τα 310Km/h ενώ 
στο netdrop το φτερό δίνει την εντύπωση ότι 
κινείται μόνο από την επίδραση της βαρύτη-
τας.  Η μέση  διάρκεια  αλλαγής  χτυπημάτων  
είναι  γύρω  στα  7sec.  Ένα  παιχνίδι  διαρκεί  
από  15 έως 70  λεπτά.  
O συνδυασμός αυτών των παραμέτρων κα-
θορίζει και τον τρόπο αντίδρασης του παίκτη. 
Στο μπάντμιντον ο παίκτης αντιδρά κυρίως 
σε οπτικά ερεθίσματα που έχουν ένα καθορι-
σμένο χρόνο αντίδρασης 0,18''. Στο χρόνο 
αυτό αν προστεθεί και η καθυστέρηση για 
την απόφαση επιλογής του στόχου ενός χτυ-
πήματος ο χρόνος διαμορφώνεται στα 0,25'' 
περίπου.  
Όλα αυτά είναι πολύ σημαντικά στοιχεία για 
την μετακίνηση του παίκτη, έτσι ώστε να συ-
ναντά έγκαιρα το φτερό μετά από χτύπημα 
αντιπάλου στη ευνοϊκότερη θέση. Σε ένα παι-
χνίδι αρχάριων η πραγματική δυσκολία του 
παιχνιδιού είναι αδύνατο να φανεί. Ακόμα  
στον αμύητο στο μπάντμιντον όλα φαίνονται 
εύκολα, αφού ουσιαστικά έχει να καλύψει 
ένα γήπεδο λογικών διαστάσεων και η ταχύ-
τητα του φτερού μοιάζει ανεπηρέαστη από 
τη δύναμη που εφαρμόζει ο παίκτης. Η 
πραγματικότητα όμως είναι άλλη και μπορεί 
να γίνει αντιληπτή στη ταχύτητα που απαιτεί-

ται σύμφωνα με τα προηγούμενα για να βρε-
θεί ο παίκτης μετά από ένα clear χτύπημα 
(πίσω μέρος του γηπέδου) στην απόκρουση 
ενός drop (εμπρός μέρος του γηπέδου). Μια 
εικόνα όμως της έντασης ενός αγώνα δίνουν 
τα παρακάτω στοιχεία: Στο  μονό  ο μέσος  
όρος  σφυγμών  είναι  160-185/min  ενώ  
στο  διπλό  140-170/min  με  μέση  κατανά-
λωση  θερμίδων  12,6/Kcal/Kg  Βάρος / 
Ώρα,  ενώ  για  τον  αθλητή  υπάρχει  ένα  
χάσιμο  βάρους γύρω στο  2%. Σε ένα αγώνα 
ο αθλητής καλύπτει περίπου ένα μίλι. 
Ουσιαστικά το μπάντμιντον παίζεται με το 
μυαλό και τα πόδια άρα απαιτεί ικανότητες 
που έχουν άμεση σχέση με ταχύτητα και χρό-
νο αντίδρασης συνδυαζόμενες με τη φυσική 
κατάσταση. Για να καλυφθεί ένα μέρος αυ-
τών των απαιτήσεων πρέπει ο παίκτης να 
εκμεταλλευθεί όλη την εμβέλεια του σώμα-
τος του. Τα πλεονεκτήματα επιλογής μιας 
τέτοιας τακτικής είναι ότι μικραίνει η απόστα-
ση που έχει να τρέξει, αποκτά καλύτερες δυ-
νατότητες χτυπήματος και μπορεί να χρησι-
μοποιήσει διάφορα χτυπήματα. Για παρά-
δειγμα παίκτης ύψους 1,75 ευρισκόμενος 
στο κέντρο του γηπέδου, διαθέτει σε στάση 
πάνω από 2,70-2,80 εμβέλεια σε ύψος με τη 
ρακέτα, σε πλάτος 1,15-1,30 και μπροστά 
1,20μ. Έτσι καλύπτει το μισό γήπεδο και ένα 
αξιόλογο χώρο μπροστά και πίσω. 
Από το παράδειγμα αυτό καθορίζεται και η 
αρχική θέση του παίκτη, μια θέση που είναι 
απαραίτητο να καταλαμβάνεται πριν και μετά 
από κάθε χτύπημα. Στη θέση αυτή τα πόδια 
είναι ανοικτά στο ύψος της λεκάνης, ελαφρά 
λυγισμένα στα γόνατα και η στήριξη του σώ-
ματος γίνεται με τις μύτες των ποδιών. Πέρα 
από τη βασική αυτή στάση υπάρχουν άλλες 
δυο παραλλαγές. Μια με το δεξί πόδι πίσω 
και μια με το ίδιο πόδι μπροστά. Οι παραλλα-
γές αυτές θεωρούνται επιθετικό στήσιμο του 
παίκτη και παίρνονται συνήθως μετά από 
εκδήλωση δύσκολου χτυπήματος. Βασικότε-
ρη όμως, ειδικά για τον αρχάριο, είναι η πα-
ράλληλη τοποθέτηση των ποδιών που παίρ-
νει ο παίκτης στο κέντρο του γηπέδου μετά 
από κάθε ενέργεια. Η ρακέτα σε όλες τις πε-
ριπτώσεις προηγείται του σώματος και η κε-
φαλή της είναι στο ύψος των ματιών του 
παίκτη σημαδεύοντας τον αντίπαλο.   
Για να καλύψει όλο το γήπεδο του ο παίκτης 
είναι υποχρεωμένος να μετακινηθεί κυρίως 
εμπρός δεξιά, εμπρός αριστερά και αντίθετα 
προς τα πίσω. Αυτές οι διαγώνιες είναι οι 
μεγαλύτερες μετακινήσεις συγκρινόμενες με 
τις μπροστά, πλάγια και πίσω κινήσεις. Σε 
όλους αυτούς τους βηματισμούς υπάρχει μια 
κοινή αρχή: το πρώτο αλλά και το τελευταίο 
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βήμα γίνεται με το δεξί πόδι. Είτε η κίνηση 
είναι προς τα δεξιά, είτε προς τα αριστερά. Το 
πόδι πρέπει να συμφωνεί με το χέρι που 
χρησιμοποιεί για το χτύπημα ο παίκτης έτσι 
που τελικά να δίνει την εικόνα ξιφομάχου.  
Η μετακίνηση προς τα δεξιά ενός μέσου ύ-
ψους παίκτη απαιτεί τρεις βηματισμούς για 
να φθάσει κοντά στο δίχτυ και να καλύψει 
ένα πιθανό drop. Από τη βασική (αρχική) θέ-
ση το αριστερό πόδι φεύγει πίσω αριστερά 
έτσι ώστε να αποτελέσει το βατήρα έκρηξης 
για τη κίνηση μπροστά. Από κει και πέρα υ-
πάρχει η δυνατότητα σταυρωτού βήματος 
δηλ.  το αριστερό να κάνει βήμα πίσω από το 
δεξί και προς τα μπρος. Το τρίτο βήμα μπορεί 
να γίνει με εκρηκτικό άλμα εμπρός. Αυτή η 
περιγραφή αφορά κάτι το εξειδικευμένο και 
απαιτεί αρκετή εμπειρία. Εκείνο που είναι 
σημαντικό είναι το σταμάτημα της κίνησης 
που όπως αναφέρθηκε γίνεται με το δεξί πό-
δι μπροστά. Σε μια τέτοια περίπτωση είναι 
σημαντικό ο παίκτης να διατηρήσει την ισορ-
ροπία του μοιράζοντας το κέντρο βάρους 
του ανάμεσα στα ανοιχτά ποδιά έτσι ώστε να 
αποφεύγεται το σκύψιμο του κορμού άσκοπα 
εμπρός.   
Η κίνηση προς τα πίσω γίνεται με σταυρωτά 
βήματα, αφού πρώτα στρίψει το σώμα από 
τους ώμους, ώστε η κίνηση να είναι διαγώνια 
και όχι κάθετη πίσω. Το σταμάτημα είναι πά-
νω στο δεξί πόδι που «σουστάρει». Με το 
χτύπημα του φτερού γίνεται εναλλαγή των 
ποδιών έτσι ώστε το δεξί πόδι να βρεθεί 
μπροστά όπως και ο δεξιός ώμος. Στη φάση 
αυτή αξίζει να τονισθεί ότι αν ο παίκτης αφή-
σει το φτερό να πέσει στο έδαφος αυτό θα 
πρέπει να βρεθεί εμπρός από το αριστερό 
πόδι του γύρω στα 15-20 εκ. Αυτό αποτελεί 
μια γενική αρχή για το μπάντμιντον δηλαδή 
«το φτερό πάντα μπροστά μας» και όχι πίσω. 
Η εναλλαγή που αναφέρθηκε προηγούμενα, 
μπορεί να γίνει με δύο τρόπους: με άλμα ή 
με στήριξη και πίβοτ στο αριστερό πόδι. Σαν 
κάτι ειδικό η κίνηση προς τα πίσω γίνεται και 
εδώ με άλμα. Βασική προϋπόθεση για μια 
τέτοια κίνηση είναι η εμπειρία.  
Στην κίνηση προς τα αριστερά δημιουργού-
νται πολλά προβλήματα που οφείλονται κυ-
ρίως στα backhand χτυπήματα. Μια λύση 
είναι ο παίκτης να χρησιμοποιήσει forehand 
χτύπημα. Αυτό γίνεται όπως περιγράφεται 
παρακάτω με απώλειες όμως στη ταχύτητα 
αντίδρασης. Ο παίκτης ξεκινά με άνοιγμα του 
αριστερού ποδιού προς τη κατεύθυνση της 
κίνησης. Στη συνέχεια γίνεται αναπήδηση 
(πίβοτ) πάνω στο αριστερό και αλλαγή της 
γραμμής των ώμων και κατά συνέπεια όλου 
του σώματος. Δηλαδή ο αριστερός ώμος 

δείχνει πλέον τον αντίπαλο και τελευταίο 
πόδι τώρα είναι το δεξί. Για backhand χτύπη-
μα γίνεται πρώτα δεξί σταυρωτό, αριστερό 
ανοιχτό προς τη  πίσω  αριστερή   γωνία  του  
γηπέδου  και μετά  πάλι δεξί, έτσι ώστε ο 
αριστερός ώμος να δείχνει τον αντίπαλο από 
τη πλάτη. Και σ' αυτή την περίπτωση ο τε-
λευταίος βηματισμός με το δεξί είναι δυνατό 
να γίνει με άλμα.  
 
Βασική δύναμη χτυπήματος 
Ένα από τα σημαντικότερα στο αγωνιστικό 
μπάτμιντον είναι το πως ο παίκτης ξεπερνώ-
ντας το μικρό βάρος του φτερού θα παράγει 
ένα δυνατό χτύπημα. Βασική προϋπόθεση 
είναι ο τέλειος συντονισμός πτήσης του φτε-
ρού και αιώρησης της ρακέτας.  
Υπάρχουν τρεις κύριες πήγες δύναμης στο 
τέλειο χτύπημα. Αυτές είναι: 
α) Η επίδραση της ορμής του σώματος  
β) η αιώρηση της ρακέτας  
γ) η συμμετοχή του καρπού στην τελική φά-
ση του χτυπήματος. 
 Ευνόητο είναι ότι όλα όσα αναφέρονται α-
φορούν χτυπήματα με μακρινούς στόχους 
στο αντίπαλο γήπεδο δηλαδή clear αλλά και 
την εκδήλωση επιθετικού χτυπήματος με 
smash.  
H πρώτη πηγή δύναμης γίνεται αντιληπτή για 
την επίδραση της ήδη από τα όσα αναφέρ-
θηκαν στη μετακίνηση του παίκτη. Να προ-
στεθεί μόνο και αυτό ισχύει για τα clear, η 
αλλαγή του βάρους του σώματος από το δεξί 
που σταματάει την κίνηση, στο αριστερό. Αυ-
τή η αλλαγή προσθέτει στο χτύπημα την επί-
δραση της μάζας του σώματος. Στις περι-
πτώσεις που αυτό γίνεται με άλμα παράγει 
ένα πολύ ισχυρό χτύπημα.  
Η δεύτερη πηγή δύναμης γίνεται κατανοητή 
αν παρομοιασθεί το χέρι και η ρακέτα με τη 
χορδή του τόξου και το φτερό με το βέλος. 
Όσο μεγαλύτερο είναι το τέντωμα της χορ-
δής (αιώρηση) τόσο δυνατότερο είναι το πα-
ραγόμενο χτύπημα.   
Στην συμμετοχή του καρπού στο χτύπημα 
όμως βρίσκεται το κλειδί του μπάντμιντον. Η 
κίνηση αυτή του καρπού πέρα από τη δύνα-
μη που προσθέτει στο χτύπημα καθορίζει και 
την τροχιά του φτερού προς το στόχο. Ειδικά 
σε ότι αφορά τη δύναμη που προέρχεται από 
τη κίνηση του καρπού αυτό γίνεται απόλυτα 
κατανοητό στα χτυπήματα κοντά στο δίχτυ 
και περισσότερο στα backhand όπου απου-
σιάζουν η στροφή του σώματος αλλά και η 
αιώρηση, τα αλλά δυο βασικά σημεία παρα-
γωγής της δύναμης.  
Αυτά λοιπόν τα τρία στοιχεία πρέπει να συ-
νυπάρχουν για ένα δυνατό χτύπημα ακριβώς 
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τη στιγμή που η ρακέτα συναντά το φτερό. 
Μια πρόωρη μετατόπιση του βάρους του 
σώματος ή μια αιώρηση με διακοπή της κί-
νησης της αφαιρούν από το χτύπημα τη μέ-
γιστη δύναμη.  
Όλα όσα αναφέρθηκαν κινδυνεύουν να κα-
ταστούν ανενεργά αν  ο  βραχίονας  του  παί-
κτη  μετά  το  χτύπημα  του  φτερού  δε  βρε-
θεί  σε  πλήρη  έκταση (ο παίκτης δεν βρει το 
φτερό με πλήρη έκταση του χεριού του). 
Ταυτόχρονα είναι ανάγκη να γίνει κατανοητό 
ότι ο παίκτης πρέπει να κινείται προς το φτε-
ρό. Όσο πιο σύντομα ετοιμαστεί ή καλύτερα 
πάρει τη θέση για το χτύπημα ο παίκτης τόσο 
καλύτερα. Έτσι μειώνεται και ο χρόνος αντί-
δρασης του αντιπάλου. Αυτό σε συνδυασμό 
με το χτύπημα του φτερού στο ψηλότερο 
δυνατό επίπεδο δίνει τη δυνατότητα στον 
παίκτη να εκδηλώσει μια ποικιλία χτυπημά-
των και να φθάσει πιο εύκολα στη απόκτηση 
του πόντου.  
 
 
Προτεινόμενη διαδικασία προπόνησης αρχα-
ρίων 
Στο παρακάτω σχήμα (3) παρουσιάζεται η 
βασική δομή οργάνωσης της προπόνησης 
για αρχαρίους παίκτες. Η κορυφή του σχήμα-
τος είναι ο επιδιωκόμενος στόχος και η βάση 
του η αρχή. Στην αριστερή πλευρά οριοθετεί-
τε κατά προσέγγιση ο χώρος δηλαδή το μή-
κος τροχιάς των χτυπημάτων και στη δεξιά τα 
μαθησιακά αντικείμενα της προπόνησης 
 

 
Σχήμα 3. Σχηματική αναπαράσταση σε στάδια της 
προπόνησης αρχαρίων  
 
Προτεινόμενο ασκησιολόγιο βελτίωσης της 
τεχνικής των χτυπημάτων 

Οι ασκήσεις που ακολουθούν είναι καθαρά 
εκμάθησης ή βελτίωσης στοιχείων της ατομι-
κής τεχνικής του παίκτη σε συγκεκριμένα 
χτυπήματα. Οι σύνθετες ασκήσεις εκτός από 
τη βελτίωση της τεχνικής μπορούν να εμπε-
ριέχουν και άλλους σκοπούς π.χ.  βελτίωσης 
ειδικής αντοχής. Για όλες τις ασκήσεις καλό 
είναι να ακολουθείται μία σειρά ιεραρχημέ-
νων εκτελέσεων.  Οι εκτελέσεις αυτές είναι: 
-Μίμηση της κινητικής δραστηριότητας σε 
αργή εκτέλεση χωρίς φτερό.  
-Το ίδιο με πριν αλλά σε κανονική ταχύτητα.  
-Τελική φάση του χτυπήματος με στόχο την 
τελειοποίηση της φάσης επαφής φτερού - 
ρακέτας με αργό ρυθμό τροφοδοσίας έτσι 
ώστε να προλαβαίνει ο ασκούμενος να πάρει 
πάλι την απαιτούμενη θέση για το χτύπημα.  
-Το ίδιο με πριν αλλά η τροφοδοσία των 
φτερών γίνεται συνεχόμενη.  
-Εξάσκηση στην κίνηση του χτυπήματος με 
βηματισμούς χωρίς φτερό.  
-Το ίδιο με πριν αλλά με αργή τροφοδοσία 
φτερών.  
-Το ίδιο με την προηγούμενη.  Η τροφοδοσία 
των φτερών γίνεται συνεχόμενη.  
-Συνδυασμένες κινήσεις του παίκτη σε σειρές 
χτυπημάτων.  
-Εξάσκηση σε αγωνιστική κατάσταση.  Ρουτί-
νες αγώνων.  
 
Περιγραφή ασκήσεων ανά χτύπημα 
 
A- SERVICE 
 
1-Σκοπός: Εξάσκηση για την επίτευξη ψηλής 
τροχιάς πάνω από τον αντίπαλο.   
Περιγραφή: Ο παίκτης στέκεται στο χώρο 
εκτέλεσης του σέρβις. Στο αντίπαλο γήπεδο 
έχει τοποθετηθεί και στη θέση που περίπου 
περιμένει ο αντίπαλος ένας στυλοβάτης σε 
ύψος περίπου 2,5 μέτρων. Ένας επιπλέον 
σκοπός που κάνει την άσκηση πιο ολοκλη-
ρωμένη είναι η ιδανική κατάληξη της πτήσης 
του φτερού. Στην τελική γραμμή τοποθετείται 
κάποιος στόχος (ανάλογα με το επίπεδο του 
παίκτη).  Ο παίκτης εκτελεί ψηλό σέρβις έτσι 
ώστε το φτερό να περάσει πάνω από το στυ-
λοβάτη και προσγειωθεί στο στόχο.  
 
2-Σκοπός: Η ιδανική τροχιά στο χαμηλό σέρ-
βις.  
Περιγραφή: Ο παίκτης από τη θέση εκτέλε-
σης του σέρβις «σπρώχνει» το φτερό εκτε-
λώντας τις κινήσεις τεχνικής του χαμηλού 
σέρβις αλλά ο στόχος του είναι η ταινία του 
φιλέ. Το φτερό θα πρέπει να χτυπά πάνω στο 
δίχτυ και να μην περνάει στο αντίπαλο γήπε-
δο. Με την άσκηση αυτή δίνεται ιδιαίτερη 
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έμφαση στη σωστή τεχνική χωρίς να προ-
βληματίζεται ο παίκτης από την τελική προσ-
γείωση του φτερού. Το επόμενο βήμα είναι 
να ακουμπάει στο δίχτυ και να περνά και το 
τελικό στάδιο η εκτέλεση με στοχεύσει το 
αντίπαλο γήπεδο και ειδικότερα το μπροστά 
σημείο διαχωρισμού των παραλληλόγραμ-
μων υποδοχής.  
 
3-Σκοπός : Η εξάσκηση στην τροχιά του εν-
διάμεσου σέρβις (flick).  
Περιγραφή: Ο παίκτης εκτελεί σέρβις προ-
σπαθώντας να πετύχει τη ρακέτα του βοηθού 
που βρίσκεται στο σημείο υποδοχής του α-
ντιπάλου γηπέδου και κρατά τη ρακέτα του 
στην ανάταση.  Η λεπτομέρεια της άσκηση 
είναι ότι τη στιγμή της επαφής με τη ρακέτα 
του βοηθού το φτερό πρέπει να έχει ανοδική 
τροχιά.  
 
Β- CLEAR 
 
1.Σκοπός : Η κατανόηση της συμμετοχής του 
σώματος και της αιώρησης του χεριού στη 
δύναμη χτυπήματος.  
Περιγραφή: Ο παίκτης τοποθετείται 2μ.  μα-
κριά από το δίχτυ και με το χέρι πετά το φτε-
ρό με στόχο την απέναντι τελική γραμμή. Ο 
βαθμός δυσκολίας μπορεί να αυξάνει μεγα-
λώνοντας την απόσταση του παίκτη από το 
δίχτυ έως ότου φθάσει στη δικιά του τελική 
γραμμή. Η σωστότερη τροχιά του φτερού θα 
επιτυγχάνεται αν στο αντίπαλο γήπεδο τοπο-
θετηθεί σε ύψος 2,5μ. και στο κέντρο του 
κάποιο εμπόδιο.  Έτσι ο παίκτης θα αναγκάζε-
ται να δίνει στην τροχιά του φτερού και το 
απαραίτητο ύψος.  
 
2.Σκοπός: Η κίνηση - αιώρηση της ρακέτας 
στη μέγιστη ακτίνα έτσι ώστε η κρούση με το 
φτερό να γίνεται στο ψηλότερο δυνατό ση-
μείο.  
Περιγραφή: Ο παίκτης προσπαθεί να κτυπή-
σει με τη ρακέτα ένα φτερό που κρέμεται από 
την οροφή του γυμναστηρίου σε ανάλογο 
ύψος έτσι ώστε να φθάνει η ρακέτα σε αυτό 
μόνο με πλήρη έκταση του χεριού.  Είναι ση-
μαντικό να σχηματισθεί ένας κύκλος κάτω 
από το κρεμασμένο φτερό που να δίνει στον 
παίκτη τη δυνατότητα σωστής τοποθέτησης.  
 
3.Σκοπός : Κατεύθυνση του χτυπήματος.  
Περιγραφή: Ο παίκτης βρίσκεται στην τελική 
γραμμή και δέχεται τροφοδοσία διαδοχικών 
φτερών από προπονητή ή βοηθό με το χέρι 
αν  βρίσκεται στο γήπεδο του παίκτη ή με 
ρακέτα αν βρίσκεται στο αντίπαλο γήπεδο. 
Στην τελική αντίπαλη γραμμή  υπάρχουν κα-

λάθια στις δύο γωνίες και στο κέντρο.  Ανά-
λογα με τον αρχικό σκοπό της άσκησης τα 
χτυπήματα πρέπει να στέλνουν τα φτερά σε 
συγκεκριμένο καλάθι.  
 
4.Σκοπός: Προσαρμογή σε συνθήκες αγώνα 
με κατευθυνόμενα χτυπήματα.  
Περιγραφή: Τοποθέτηση του παίκτη στη θέ-
ση ετοιμότητας (περίπου στο κέντρο του γη-
πέδου). Τροφοδοσία διαδοχικών φτερών 
στην τελική γραμμή το παίκτη.  Μετά το χτύ-
πημα επιστροφή στο κέντρο. Ανάλογα το 
ύψος της τροχιάς του φτερού κατά την τρο-
φοδοσία αυξομειώνεται η ένταση της άσκη-
σης (χαμηλή πτήση - μεγάλη ένταση ).  
 
Γ- SMASH 
 
1.Σκοπός: Η κατανόηση της θέσης του φτε-
ρού σε σχέση με το σώμα και η συμμετοχή 
της στροφής των ώμων στη δύναμη του 
χτυπήματος.  
Περιγραφή: Ο προπονητής ανεβασμένος σε  
ένα ψηλότερο σημείο κρατά  στο χέρι του 
ένα φτερό.  Ο παίκτης (δεξιόχειρας) ακουμπά 
με το αριστερό του χέρι που βρίσκεται στη 
λοξή ανάταση το φτερό και με το «πάμε» του 
προπονητή κάνοντας στροφή των ώμων 
χτυπά το φτερό με την παλάμη του δεξιού 
του χεριού.  Το ύψος τοποθέτησης του φτε-
ρού είναι ανάλογο με το που μπορεί να φθά-
σει το τεντωμένο χέρι του παίκτη.  
 
2.Σκοπός : Οριοθέτηση της τροχιάς και του 
στόχου στην προσγείωση του φτερού.  
Περιγραφή: Ο παίκτης εκτελεί το χτύπημα 
από το κέντρο του γηπέδου του ενώ το δίχτυ 
βρίσκεται πολύ χαμηλά έτσι ώστε να εφάπτε-
ται το κάτω μέρος του με το έδαφος.  Στόχος 
του φτερού μετά το χτύπημα η προσγείωσή 
του αμέσως μετά το δίχτυ με όσο το δυνατόν 
κάθετη τροχιά.  Στη συνέχεια αυξάνεται στα-
διακά το ύψος του διχτύου  έως ότου φθάσει 
στο κανονικό του ύψος.  Η τροφοδοσία γίνε-
ται από τον προπονητή ή βοηθό με διαδοχικά 
πετάγματα φτερών.  
 
3.Σκοπός: Η βελτίωση της ταχύτητας αιώρη-
σης της ρακέτας.  
Περιγραφή: Εκτέλεση διαδοχικών smash 
μόνο που η ρακέτα έχει το κάλυμμα της.  Έτσι 
ο παίκτης συναντά μεγαλύτερη αντίσταση 
στην αιώρηση και αναγκάζεται να καταβάλλει 
μεγαλύτερη προσπάθεια.  Μετά την αφαίρε-
ση του καλύμματος η ταχύτητα αιώρησης 
αυξάνει εφόσον ο παίκτης καταβάλλει μεγά-
λη προσπάθεια χωρίς μεγάλη αντίσταση.   
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Δ- DROP 
 
1.Σκοπός : Η αίσθηση της μικρής ώθησης 
του φτερού σε αντίθεση με το χτύπημα.  
Περιγραφή: Ο παίκτης τοποθετεί ένα φτερό 
πάνω στη ρακέτα που την κρατά με τεντωμέ-
νο χέρι μπροστά του.  Φέρνει το χέρι προς τα 
πίσω προσέχοντας να μην πέσει το φτερό και 
αμέσως μετά γρήγορα προς τα εμπρός προ-
σπαθώντας να το πετάξει μακριά και ψηλά.  
Το φτερό φεύγει από τη ρακέτα όταν σταμα-
τήσει απότομα η κίνηση προς τα εμπρός του 
χεριού.  
 
2.Σκοπός : Κατανόηση της χαμηλής πτήσης 
του φτερού πάνω από το δίχτυ.  
Περιγραφή: Πάνω από το δίχτυ τοποθετού-
νται δύο χρωματιστές υφασμάτινες λωρίδες 
με τέτοιο τρόπο που να αφήνουν ανάμεσα 
τους ένα κενό 30 πόντων περίπου.  Ο παί-
κτης στην αρχή με αυτοτροφοδοσία όπως 
στο σέρβις προσπαθεί να σπρώξει το φτερό 
ανάμεσα από τις λωρίδες και να το προσ-
γειώσει πίσω από το δίχτυ.  Το κενό ανάμεσα 
στις λωρίδες μικραίνει αυξάνοντας το βαθμό 
δυσκολίας έως ότου μείνει μόνο η πάνω λω-
ρίδα και να απέχει 15 πόντους από το πάνω 
μέρος του διχτύου.  Ο παίκτης ανάλογα με το 
επίπεδο του στέκεται κοντά ή μακριά από το 
δίχτυ.  
 
Ε- DRIVE 
 
1-Σκοπός: Η επίτευξη επίπεδης τροχιάς.  
Περιγραφή: Ο παίκτης χτυπάει το φτερό χα-
μηλά και παράλληλα με το έδαφος.  Στόχος 
του είναι να πετύχει τη μέγιστη δυνατή από-
σταση πτήσης του φτερού.  Η πτήση για να 
είναι μεγάλη σε μήκος πρέπει να είναι πα-
ράλληλη με το έδαφος.  Στην άσκηση αυτή 
αγνοείται η ιδανική θέση εκτέλεσης του drive 
αλλά η προσοχή επικεντρώνεται στην τροχιά.  
Ο παίκτης πρέπει να φαντάζεται ότι πετάει 
μια πέτρα στην επιφάνεια της θάλασσας 
προσπαθώντας να κάνει πολλές αναπηδή-
σεις προτού βυθισθεί.    
 
2-Σκοπός: κατεύθυνση στο χτύπημα.  
Περιγραφή: Ο παίκτης τοποθετείται στο πίσω 
μέρος του γηπέδου του και δέχεται διαδοχικά 
φτερά από τον τροφοδότη.  Εκτελεί drive 
προσπαθώντας να πετύχει συγκεκριμένους 
στόχους (π. χ.  κάλυμμα ρακέτας) που έχουν 
τοποθετηθεί στις πλάγιες γραμμές του γηπέ-
δου.  Η κατάληξη του φτερού στο στόχο θα 
πρέπει να γίνεται αφού περνάει πάνω από το 
δίχτυ σε μικρή απόσταση.  Ο παίκτης βρίσκε-
ται εσκεμμένα στην τελική γραμμή έτσι ώστε 

το φτερό να διανύει όσο το δυνατό πιο πα-
ράλληλα τροχιά με το έδαφος.  
 
3-Σκοπός: Η εξάσκηση στη σωστή αιώρηση 
της ρακέτας.  
Περιγραφή: Ο παίκτης βρίσκεται στο κέντρο 
του γηπέδου του.  Ο προπονητής ή βοηθός 
που βρίσκεται πάνω στην πλάγια γραμμή του 
μονού (στην ίδια πλευρά) τροφοδοτεί διαδο-
χικά και αργά με φτερά τον παίκτη.  Η τρο-
φοδοσία πρέπει να εξασφαλίζει το σωστό 
ύφος ( των ώμων του παίκτη) και τη σωστή 
πλάγια απόσταση (πτήση κατά μήκος της 
πλάγιας γραμμής και σε τέτοια απόσταση 
από τον παίκτη όση είναι το άνοιγμα του χε-
ριού του με τη ρακέτα). Ο παίκτης θα πρέπει 
να κτυπήσει το φτερό χωρίς να μετακινηθεί 
τεντώνοντας πλήρως το χέρι του.   
 
Ζ- NETSHOTS 
 
1.Σκοπός: Η σωστή εκτέλεση της κίνησης της 
ρακέτας ιδίως μετά το κοντό καρφί.  
Περιγραφή: Πάνω από το δίχτυ 30 πόντους 
και περίπου 40 πόντους προς το μέρος του 
παίκτη που βρίσκεται από τη μία πλευρά του 
γηπέδου κρεμιέται ένα φτερό ή μια ελαστική 
μικρή μπάλα.  Ο παίκτης χτυπά με τις απαι-
τούμενες κινήσεις τεχνικής το αντικείμενο με 
μεγάλη ταχύτητα προσέχοντας να μην χτυ-
πήσει η ρακέτα το δίχτυ.  Στην επόμενη φάση 
η άσκηση γίνεται με τροφοδοσία φτερών από 
βοηθό.  Η προσαρμογή της άσκησης σε συν-
θήκες αγώνα γίνεται με μετακίνηση του παί-
κτη από τη θέση ετοιμότητας στη θέση για 
κοντό καρφί και επιστροφή στην αρχική θέ-
ση.  
 
2.Σκοπός : Η εξάσκηση στην ιδανική τροχιά 
του net drop.  
Περιγραφή: Ο παίκτης προσπαθεί με ανύ-
ψωση της ρακέτας και σπρώξιμο του φτερού 
ενώ βρίσκεται πολύ κοντά στο δίχτυ να ανα-
γκάσει το φτερό να προσγειωθεί αφού περά-
σει το δίχτυ όχι μακρύτερα από 50 πόντους 
σε σχέση με τα πόδια του.  Η άσκηση μπορεί 
να γίνει αρχικά με ελαστική μπάλα ή βαρύτε-
ρο φτερό (με πλαστελίνη ανάμεσα στον κώνο 
που σχηματίζουν τα φτερά) έτσι ώστε  η αί-
σθηση της μεταφοράς του φτερού (σπρώξι-
μο) να γίνει πιο αισθητή.   
 
3-Σκοπός: Η εξάσκηση στη συμμετοχή του 
καρπού σε χτυπήματα κατεύθυνσης.  
Περιγραφή: Ο παίκτης βρίσκεται στη δεξιά 
πλευρά του εμπρός μέρους του γηπέδου του 
με τη ρακέτα προτεταμένη έτσι που σχεδόν 
να ακουμπά το στυλοβάτη.  Η κεφαλή της 
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ρακέτας βρίσκεται στο ύψος της μέσης του 
φιλέ.  Ο τροφοδότης αφήνει το φτερό να 
πέσει προς τη ρακέτα (κατακόρυφα) και ο 
παίκτης με κίνηση στον καρπό του προσπα-
θεί να στείλει το φτερό στον άλλο στυλοβάτη 
και στη μεριά του αντιπάλου γηπέδου.  Η 
πτήση του φτερού πρέπει να είναι στην ελά-
χιστη απόσταση από το πάνω μέρος του φι-
λέ.   
 
 Πλάγια  χτυπήματα  στο  ύψος  του  σώμα-
τος   
1.Σκοπός :  Εξάσκηση  επιταχυνομένου  χτυ-
πήματος  και  εκμάθηση  βήματος  προς  το  
φτερό.  
Περιγραφή:  Ο  ασκούμενος  στέκεται  πίσω  
από  τη  γραμμή  του  σέρβις  και  χτυπά  το  
φτερό  από  πλάγια  θέση  Underhand-clear  
από  τη  δεξιά  πλευρά  στον  ασκούμενο  
παίκτη  που  βρίσκεται  στη  βασική  εξωτερι-
κή  γραμμή  απέναντι  κάνοντας  πάντα  ταυ-
τόχρονα  και  το  βήμα  προς  το  φτερό.  
 
2.Σκοπός:  Εξάσκηση  επιταχυνομένου  χτυ-
πήματος  και  εκμάθηση  πλάγιου  βήματος.  
Περιγραφή:  Ο  ασκούμενος  στέκεται  πίσω  
από  τη  γραμμή  του  σέρβις  και  χτυπά  το  
φτερό  με  Underhand clear  από  τα αριστε-
ρά  κάνοντας  ταυτόχρονο  βήμα  προς  τα  
πλάγια.   Το  φτερό  κατευθύνεται  πάντα  
προς  τον  παίκτη  που  βρίσκεται  στην  απέ-
ναντι  πλευρά  στη  βασική  γραμμή.  
 
3.Σκοπός:  Ακρίβεια  χτυπημάτων.   
Περιγραφή:  Ψηλό  σέρβις:  Ο  ασκούμενος  
παίκτης  στέκεται  πίσω  από  τη  γραμμή  του  
σέρβις  και  προσπαθεί  να  επιτύχει  με  το  
φτερό  τη  σκιαγραφημένη  περιοχή.  
Η  άσκηση  αυτή  γίνεται  με  πολλά  φτερά.   
Οι  ασκήσεις  που  περιγράψαμε  γίνονται  
στο  ½  του  γηπέδου  για  να  έχουμε  και  
μεγαλύτερη  ακρίβεια  αλλά  και  εξοικονό-
μηση  του  χώρου.  
 

 

 
ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ 
 
Boeckh-Behrens,W-U. (1983). Badminton heute. 
Book. Intermedia, Germany. 
 
Downey, J. (1984). Winning Badminton Doubles. 
Book. Adam & Charles Black. London, U.K. 
 
Downey, J. (1990). How to coach badminton. 
Book. Willow Books, London, U.K. 
 
Fadig, R., Olinski, K-H., Sklorz, M. (1989). Richting 
Badmintonspielen. Book.  BLV Sportpraxis. 
Munhen. 
 
Fischer, U., Wolf, U., Hidajat, R. (1996). 
Badminton: Kopiervolagenfur den 
badmintonunderricht. Book. CrrnstKlett, Scul-
buchverlag Leipzig. 
 
Jones, B. (1989). Take - up badminton. Book. 
Springfield Books.  
 
Knupp. M. (1985). 1011 spiel und 
ubungusformen in badminton. Book. Schorndorf, 
Germany.     
 
Maywald, R., Zwiebcer, K.H. (1986). Badminton in 
schule und verein. Book. Munhen, Germany. 
 
Niesner-Werner, H., Ratzmayer, H-J. (1980). 
Badminton (Training-Technik - Taktik).Book. 
Rowohlt, Hamburg. 
 
Wattanassin, C. Badminton, A simlpe way. Book. 
IBF, U.K. 
 
Αντωνίου, Π. (1992). Badminton Στοιχεία Τεχνικής 
Τακτικής. Πανεπιστημιακές Σημειώσεις, ΤΕΦΑΑ, 
Κομοτηνή. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ΠΡΟΠΟΝΗΤΗΣ, Τόμος 1, Τεύχος 1, 2015                                                                                                         /70/ 
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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 
Ο ρόλος του προπονητή τένις, απαιτεί μια πολυδιάστατη παιδεία, η οποία πρέπει να ανταποκρίνεται 
και να εξελίσσεται σύμφωνα με τις απαιτήσεις του τένις στις ημέρες μας. Ο συνολικός προβληματι-
σμός της εκπαίδευσης του προπονητή τένις, συνοψίζεται σε πέντε θεμελιώδη ερωτήματα; Γιατί; 
Αυτή η εκπαίδευση, Ποιο είναι το περιεχόμενο της; Σε ποιόν απευθύνεται; Πώς να δοθεί (μεθοδο-
λογία); Με ποια αποτελέσματα; Πως αξιολογείται;. Από τα αποτελέσματα της έρευνας διαφαίνεται, 
ότι  Είναι αναγκαία η δημιουργία εκπαιδευτικού φορέα με στόχο την εκπαίδευση των προπονητών 
τένις. Το εκπαιδευτικό του όμως μέρος, χρειάζεται να καθοδηγείται από τους σχετικούς εκπαιδευτι-
κούς φορείς (Σχολές φυσικής αγωγής και αθλητισμού). Ο εκπαιδευτικός φορέας θα πρέπει να δη-
μιουργήσει ένα ενιαίο εκπαιδευτικό περιεχόμενο (Curriculum) που θα διδάσκεται στους προπονη-
τές/τριες και θα εναρμονίζεται στα ευρωπαϊκά πρότυπα (βασικά θέματα τεχνικής, φυσιολογία, προ-
πονητική, ψυχολογία, αρχές μάθησης, πρώτες βοήθειες-αποκατάσταση, νέες τεχνολογίες στο τένις, 
άτομα με ειδικές ανάγκες, management and marketing tennis).   Το εκπαιδευτικό αυτό σύστημα θα 
πρέπει να προβλέψει μια μέθοδο αυτοαξιολόγησης για να μπορεί να βελτιώνεται.         
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ 
Ο μεγάλος αριθμός των υποχρεώσεων και 
των καθηκόντων του προπονητή απαιτεί μια 
πολυδιάστατη παιδεία, μια ιδιαίτερη ικανότη-
τα και διάθεση για προγραμματισμό και σο-
βαρή δουλειά (Κιουμουρτζόγλου, 1987). Ο 
ρόλος του προπονητή τένις, είναι συνυφα-
σμένος με την οργάνωση ,υποστήριξη, έλεγ-
χο, προτροπή, συντονισμό, υπολογισμό, σχε-
διασμό, επικοινωνία, επιλογές και προπόνη-
ση. (Crespo, M., et al., 2005) 
Εντούτοις όλο το πλαίσιο δημιουργίας και 
κατοχύρωσης επαγγελματικών δικαιωμάτων 
του προπονητή τένις στην Ελλάδα  είναι α-
σαφές. Στην Ευρώπη και συγκεκριμένα σε 
χώρες με ανεπτυγμένο το σύστημα εκπαί-
δευσης των προπονητών τένις υπάρχουν 
βαθμίδες κατάταξης των προπονητών. Στην 
Γερμανία για παράδειγμα υπάρχει η κατώτα-
τη βαθμίδα προπονητή γενικού δασκάλου 
(fuch Ubungsleiter,) και συνεχίζονται στις 
ανώτερες βαθμίδες, c-license,b-license,A-
license, Diploma trainer.  
 
Σκοπός  
Σκοπός και στόχος της παρούσας έρευνας 
είναι η διερεύνηση των σχολών προπονητών 
τένις στην Ελλάδα και στην Ευρώπη. 
 
ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ  
Η παρούσα εργασία είναι μέρος διδακτορικής 
διατριβής που διερεύνησε το περιεχόμενο 
(curriculum)  των σχολών εκπαίδευσης των 
υποψηφίων προπονητών τένις στην Ελλάδα. 
Για τους σκοπούς διερεύνησης της στάσης 
και της διάθεσης των αποφοίτων των τμημά-
των επιστήμης φυσικής αγωγής (Σχολές επι-
στήμης φυσικής αγωγής) και των αθλη-
τών/τριων έναντι των σχολών προπονητών 
τένις μοιράστηκε ερωτηματολόγιο. Το δείγμα 
της έρευνας αποτελούνταν από 90 προπονη-
τές ηλικίας 18 έως 52 ετών. Η μέση ηλικία 
του δείγματος ήταν τα 30 χρόνια. Το 63,4 % 
ήταν άνδρες και το 36,6 % γυναίκες. Το με-
γαλύτερο μέρος των προπονητών (91,8 %) 
εργάζεται με μερική απασχόληση, δεύτερη 
εργασία, η πρώτη εργασία ως υποαπασχό-
ληση, χωρίς συμβόλαιο και ασφάλιση.    Το 
ερωτηματολόγιο είχε την πενταβάθμια κλίμα-
κα Likert με τις παρακάτω ερωτήσεις 
1. Αν οργανώνονταν σχολές προπονητών 

για διάφορες κατηγορίες θα συμμετείχα-
τε; 

Σίγουρα ναι, μάλλον ναι, έτσι και έτσι, όχι, όχι 
καθόλου 

2. Αν οργανώνονταν σχολές για  Recrea-
tion tennis (αναψυχής), θα συμμετείχατε. 

Σίγουρα ναι, μάλλον ναι, έτσι και έτσι, όχι, όχι 
καθόλου 

3. Αν έπρεπε να εκπαιδευτείτε 100 ώρες 
για κάθε κατηγορία (A, B, C) θα συμμετεί-
χατε; 

Σίγουρα ναι, μάλλον ναι, έτσι και έτσι, όχι, όχι 
καθόλου 

4.  Πώς θα προτιμούσατε να παρακολου-
θήσετε; 

Ένα μήνα,       Μόνο Σαββατοκύριακο,      Σε 
διακοπές. 

5. Θα συμμετείχατε αν είχε εξετάσεις; 
Σίγουρα ναι, μάλλον ναι, έτσι και έτσι, όχι, όχι 

καθόλου 
6. Θα συμμετείχατε αν το δίπλωμα αυτό 

δεν ήταν απαραίτητη προϋπόθεση για 
εύρεση εργασίας;  

Σίγουρα ναι, μάλλον ναι, έτσι και έτσι, όχι, όχι 
καθόλου. 

 
ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 
Για να ελεγχθεί η εσωτερική συνοχή της ενό-
τητας χρησιμοποιήθηκε ο δείκτης alpha 
Cronbach. Τα αποτελέσματα της ανάλυσης 
έδειξαν υψηλή εσωτερική συνοχή των μετα-
βλητών (5 πέντε), a= 0, 6488. Τα αποτελέ-
σματα της ανάλυσης έδειξαν ότι υπάρχουν 
δύο κλάσεις σημαντικές. Υπάρχει μια ομάδα 
13 ατόμων η οποία δεν θα συμμετείχε σε 
κανένα πρόγραμμα εκπαίδευσης. Στην δεύ-
τερη ομάδα (77 ατόμων) 
Περιλαμβάνονται προπονητές και από τις 
δύο κλάσεις προπονητών με διαφορετικά 
αγωνιστικά χαρακτηριστικά (πρώην αθλητές, 
απόφοιτοι των ΤΕΦΑΑ), που συναντήσαμε  
στα αποτελέσματα της πρώτης ενότητας που 
είχε σχέση με θέματα τεχνικής. Η δεύτερη 
ομάδα (77 ατόμων ) θα συμμετείχε εν γένει 
στις σχολές προπονητών Συγκρίνοντας τις 
δύο αυτές ομάδες παρατηρήσαμε ότι σε με-
γάλο ποσοστό πρόκειται για τα ίδια άτομα. 
Στην συνέχεια παρατίθενται τα αποτελέσματα 
της περιγραφικής ανάλυσης στα διαγράμμα-
τα 1 και 2. 
 

 
Διάγραμμα 1. Αποτελέσματα περιγραφικής ανά-
λυσης, πρόθεσης συμμετοχής σε σχολές προπο-
νητών τένις 
 



ΠΡΟΠΟΝΗΤΗΣ, Τόμος 1, Τεύχος 1, 2015                                                                                                         /72/ 

 
Διάγραμμα 2. Αποτελέσματα περιγραφικής ανά-
λυσης της πρόθεσης των προπονητών για εκατό 
ώρες εκπαίδευση για κάθε κατηγορία 
 
ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ- ΣΥΖΗΤΗΣΗ 
Η γενική εικόνα των αποτελεσμάτων έδειξε 
ότι τα όργανα μέτρησης που χρησιμοποιήθη-
καν  και η μεθοδολογία ήταν ορθά, αφού 
κατάφεραν να καταγράψουν τις απόψεις των 
προπονητών για τις σχολές προπονητών. 
Τα συστήματα εκπαίδευσης και προπόνησης 
διαφέρουν από χώρα σε χώρα, αλλά είναι 
ενδιαφέρον ότι τα κράτη που επικρατούν 
στον χώρο του τένις (Γερμανία, Ισπανία, Γαλ-
λία, Αγγλία, Ιταλία), έχουν δείξει πως έχουν 
ένα κοινό σημείο. Όλες έχουν αναπτύξει ένα 
άρτια σχεδιασμένο πρόγραμμα εκπαίδευσης 
(Σχολές προπονητών τένις), το οποί συνεχώς 
αξιολογείται και βελτιώνεται. Στην Γερμανία 
και οι τρείς φορείς (Ομοσπονδία τένις (DTV), 
Σύλλογος προπονητών (VDT), πανεπιστήμια, 
συνεργάζονται από κοινού για την εκπαίδευ-
ση και επιμόρφωση των προπονητών τένις 
από την χαμηλότερη μέχρι την υψηλότερη 
βαθμίδα. Η  μέριμνα για την κάλυψη όλων 
των τάσεων και ενδιαφερόντων (μαζικό, α-
γωνιστικό τένις) είναι χαρακτηριστική στο 
γερμανικό σύστημα εκπαίδευσης των προ-
πονητών. Εκτός της κανονικής εκπαιδευτικής 
διαδικασίας , υπάρχει μέριμνα και για τους 
πρώην κορυφαίους αθλητές  που ενδιαφέ-
ρονται να ασχοληθούν με την προπονητική 
του τένις. Οι απόφοιτοι των τμημάτων φυσι-
κής αγωγής έχουν αξιολογηθεί  ως Β- Προ-
πονητές. Η εκπαίδευση που παρέχει ο σύλ-
λογος προπονητών VDT, για τα μέλη του, 
γίνεται σε συνεργασία με την Ομοσπονδία 
τένις. Όσοι ενδιαφέρονται και πληρούν τις 
προϋποθέσεις (τεχνική κατάρτιση,  αγωνιστι-
κή κατάταξη Ranking, προπονητική εμπειρία 
τεκμηριωμένη), πρέπει να παρακολουθήσουν 
την Trainer Academy, Köln, ακαδημία προ-
πονητών της Κολωνίας για να αποκτήσουν 
το δίπλωμα της υψηλότερης βαθμίδας. Στην 
Ελλάδα η ΕΦΟΑ (ομοσπονδία τένις) σε συ-
νεργασία με την Γ. Γ. Αθλητισμού, διοργανώ-
νουν κατά καιρούς σχολές προπονητών τένις 
Γ κατηγορίας.  Οι απόφοιτοι των τμημάτων 

επιστήμης φυσικής αγωγής και αθλητισμού 
θεωρούνται προπονητές Α΄ κατηγορίας. Από 
τα αποτελέσματα της έρευνας φαίνεται ότι 
υπάρχουν δύο τάσεις και στάσεις για τις σχο-
λές προπονητών. Υπάρχει μια μικρή τάση 
(ολιγομελής ομάδα 13 ατόμων) η οποία δεν 
ενδιαφέρεται για τις σχολές προπονητών και 
εν γένει δεν θα συμμετείχε σε κανένα πρό-
γραμμα  εκπαίδευσης. Οι προπονητές αυτοί 
συνήθως δίνουν ατομικά και ομαδικά μαθή-
ματα χωρίς να έχουν γνώση των αγωνιστι-
κών προγραμμάτων της ομοσπονδίας τένις 
(ΕΦΟΑ). Η πιο μεγάλη τάση (πολυπληθής 
ομάδα 77 ατόμων) θα συμμετείχε εν γένει σε 
σχολές προπονητών. Στην τάση αυτή συμπε-
ριλαμβάνονται όλοι οι εμπειρικοί  προπονη-
τές (πρώην αθλητές με η χωρίς δίπλωμα) και 
οι απόφοιτοι των ΤΕΦΑΑ, οι οποίοι ενδιαφέ-
ρονται να παρακολουθήσουν τις σχολές 
προπονητών τένις. Ενδεικτικό στοιχείο της 
παραπάνω τάσης είναι οι σχολές προπονη-
τών τένις της οποίες προκήρυξε πρόσφατα η 
ομοσπονδία τένις σε συνεργασία με την ΓΓ 
Αθλητισμού το 2014 στις οποίες συμμετείχε 
μεγάλος αριθμός αποφοίτων των ΤΕΦΑΑ. 
Άλλωστε οι μεταβαλλόμενες κοινωνικές-
οικονομικές συνθήκες επιβάλλουν στους 
εργαζόμενους όλων των κατηγοριών μια 
συνεχή ανανέωση των γνώσεων τους και 
των επαγγελματικών τους ικανοτήτων (Mial-
laret 1996).  H επιθυμία για παρακολούθηση 
των σχολών από άτομα που ολοκλήρωσαν 
ήδη τις εκπαιδευτικές τους φιλοδοξίες η 
πρόκειται να αρχίσουν είναι απαραίτητη, για 
να εκσυγχρονίσουν τις γνώσεις τους, να τις 
συμπληρώσουν, η ακόμη και για να αποκτή-
σουν κάποιες νέες ειδικές γνώσεις να αρχί-
σουν, να συνεχίσουν ή και να αλλάξουν την 
επαγγελματική τους σταδιοδρομία και την εν 
γένει παραγωγική τους ζωή και δράση. (Κάρ-
μα 1995)  
 
ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ 
Είναι αναγκαία η δημιουργία εκπαιδευτικού 
φορέα με στόχο την εκπαίδευση των προπο-
νητών τένις. Ο φορέας αυτός θα πρέπει διοι-
κητικά να ανήκει σε έναν αθλητικό διοικητικό 
φορέα. Το εκπαιδευτικό του όμως μέρος 
χρειάζεται να καθοδηγείται από τους σχετι-
κούς εκπαιδευτικούς φορείς(Σχολές φυσικής 
αγωγής και αθλητισμού). Ο εκπαιδευτικός 
φορέας θα πρέπει να δημιουργήσει ένα ε-
νιαίο εκπαιδευτικό περιεχόμενο ( Curriculum) 
που θα διδάσκεται στους προπονητές/τριες 
και θα εναρμονίζεται στα ευρωπαϊκά πρότυ-
πα (βασικά θέματα τεχνικής, φυσιολογία, 
προπονητική, ψυχολογία, αρχές μάθησης, 
πρώτες βοήθειες-αποκατάσταση, νέες τεχνο-
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λογίες στο τένις, άτομα με ειδικές ανάγκες, 
management and marketing tennis).   Το 
εκπαιδευτικό αυτό σύστημα θα πρέπει να 
προβλέψει μια μέθοδο αυτοαξιολόγησης για 
να μπορεί να βελτιώνεται.  
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Γεώργιος Μαυρίδης, Επίκουρος Καθηγητής 
Αλέξανδρος Καρυπίδης, Επίκουρος Καθηγητής 

 
 

Σχολή Επιστήμης Φυσικής Αγωγής και Αθλητισμού, Δημοκρίτειο Πανεπιστήμιο Θράκης,  
Πανεπιστημιούπολη, 69100 Κομοτηνή  

 
 
 
 
ΠΕΡΙΛΗΨΗ 
Ο ρόλος του μοντέρνου προπονητή καλαθοσφαίρισης είναι πολυδιάστατος και απαιτεί ένα πολύ 
ειδικό, ευέλικτο και με πολλές γνώσεις άτομο. Οι προπονητές καλαθοσφαίρισης θα πρέπει να δημι-
ουργήσουν ένα θετικό μαθησιακό περιβάλλον, χαρακτηριστικό του οποίου θα είναι η αποτελεσμα-
τική μετάδοση των πληροφοριών και η βελτίωση της ατομικής και ομαδικής απόδοσης. Ενεργώ-
ντας ως επικεφαλής oμάδας ατόμων (παίκτες, συνεργάτες, πρoσωπικό), πρέπει να γνωρίζoυν όχι 
μόνo πως να πρoπoνoύν και να κooυτσάρoυν, αλλά με τη βoήθεια των βασικών γνώσεων τoυ μά-
νατζμεντ, να είναι σε θέση να oργανώσoυν, να πρoγραμματήσoυν και να διευθύνoυν 
απoτελεσματικά όλες εκείνες τις δραστηριότητες πoυ αφoρoύν τη σωστή και αρμoνική λειτoυργία 
της oμάδας. Σκοπός αυτής της έρευνας είναι να δοθούν εκείνες οι πληροφορίες που σχετίζονται 
άμεσα με τις γνώσεις, ικανότητες αλλά και τις υποχρεώσεις που θα πρέπει να έχουν οι προπονητές 
καλαθοσφαίρισης όσον αφορά την εφαρμογή των αρχών του μάνατζμεντ αποσκοπώντας στην υ-
λοποίηση των στόχων της ομάδας.           
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ 
Οι αρχές της πρoπoνητικής, καθoρίζoνται σε 
μεγάλo βαθμό από τo είδoς των απαιτήσεων 
πoυ θέτoνται για την επίτευξη των αθλητικών 
επιδόσεων, από τo επίπεδo των 
επιστημoνικών γνώσεων και από τις 
πρoπoνητικές πρακτικές εμπειρίες για τη 
σχέση μεταξύ εκτέλεσης και επίδρασης της 
πρoπόνησης (Ταξιλδάρης, 1995). Τo μάνα-
τζμεντ εφαρμόζεται από ανθρώπoυς και 
απoσκoπεί στην επίτευξη και υλoπoίηση των 
πρoκαθoρισμένων στόχων. Η εφαρμoγή των 
βασικών λειτoυργιών τoυ μάνατζμεντ συνα-
ντάται σε μικρoύς και μεγάλoυς 
oργανισμoύς, σε βιoμηχανίες, σε υπηρεσίες 
και σε κερδoφόρες αλλά και μη κερδoφόρες 
επιχειρήσεις. Θεωρείται λoιπόν απαραίτητo 
όχι μόνo για την απoτελεσματική διoίκηση και 
αρμoνική λειτoυργία oργανισμών, επιχειρή-
σεων αλλά και μικρών oμάδων ανθρώπων, 
όπως μιας αγωνιστικής oμάδας 
καλαθoσφαίρισης.  
Όπως ακριβώς τo μάνατζμεντ βρίσκει 
εφαρμoγή σε εταιρείες, oργανισμoύς και 
oμoσπoνδίες, δια μέσoυ των διoικητικών 
στελεχών, διευθυντών και πρoϊσταμένων, τo 
ίδιo συμβαίνει και σ’ ένα μικρότερo χώρo, 
αυτόν της ομάδας καλαθοσφαίρισης. O μο-
ντέρνος πρoπoνητής καλαθοσφαίρισης 
λειτoυργώντας ως επικεφαλής/ 
πρoϊστάμενoς και κάνoντας χρήση των 
oργανωτικών και των διoικητικών γνώσεων 
τoυ, πoυ απoτελoύν συμπλήρωμα των τεχνι-
κών, πρoσπαθεί να υλoπoιήσει τoυς στόχoυς 
της oμάδας.  
O μεγάλoς αριθμός των υπoχρεώσεων και 
καθηκόντων των πρoπoνητών καλαθοσφαί-
ρισης απαιτεί μια πoλυδιάστατη παιδεία, μια 
ιδιαίτερη ικανότητα και διάθεση για 
πρoγραμματισμένη και σoβαρή δoυλειά 
(Κιoυμoυρτζόγλoυ, 1987). 
Σύμφωνα με τους Shaw, Schneier, Beaty & 
Baird (1995), ο όρος «coach» ,  αναφέρεται 
στο άτομο το οποίο καθοδηγεί, προπονηνεί 
και κατευθύνει τους τους παίκτες και τις 
προσπάθειες τους σε μια συγκεκριμένη α-
θλητική δραστηριότητα . Σύμφωνα  με σειρά 
ερευνών που έχουν πραγματοποιηθεί απο-
δείχθηκε ότι  προπονητής καλαθοσφαίρισης 
α) μπορεί να βελτιώσει τις ατομικές και τις 
ομαδικές αποδόσεις και β) η ποιότητα των 
τεχνικών γνώσεών του μπορεί να κάνει με-
γάλη διαφορά στο παραγόμενο αποτέλεσμα 
που δεν είναι άλλο από την καλή απόδοση, 
την νίκη και την διάκριση. (Evered, Selman 
1989). Γιατί όπως αναφέρει o Batra, (1993) “ 
τo να δημιoυργηθεί μια oμάδα είναι μια αρχή, 
τo να μένoυν μαζί είναι πρόoδoς, τo να 

δoυλεύoυν όμως μαζί και απoτελεσματικά 
είναι επιτυχία”.   
 
Οι δύο βασικές κατηγορίες γνώσεων του 
προπονητή καλαθοσφαίρισης 
Oι πρoπoνητές καλαθοσφαίρισης, και ειδικά 
αυτοί των επαγγελματικών ομάδων, δεν αρ-
κεί να είναι μόνo τεχνικoί. Δρώντας ως επικε-
φαλής πρέπει να γνωρίζoυν τις βασικές αρ-
χές του μάνατζμεντ και της διoίκησης. Πoλ-
λές φoρές oι πλoύσιες τεχνικές γνώσεις των 
πρoπoνητών καλαθοσφαίρισης δεν αρκoύν 
για την υλoπoίηση των στόχων της ομάδας. 
Απαιτoύνται και άλλες γνώσεις τις oπoίες 
πρέπει να κατέχoυν οι οποίες μπoρoύν να 
χωρισθoύν σε δύo μεγάλες κατηγoρίες. 
 
Α. Η πρώτη κατηγoρία γνώσεων των προπο-
νητών καλαθοσφαίρισης αναφέρεται στις 
τεχνικές και πρoπoνητικές γνώσεις. Oι γνώ-
σεις αυτές αφoρoύν τεχνικά και πρoπoνητικά 
θέματα και χαρακτηρίζoυν τoν εκάστoτε 
πρoπoνητή όσoν αφoρά την πρoπόνηση, τo 
κooυτσάρισμα και την καθoδήγηση της 
oμάδας μέσα στoν αγωνιστικό χώρo. Oι γνώ-
σεις αυτές απoκτoύνται:  

 με την παρακoλoύθηση Α.Ε.Ι και σχoλών 
(Τ.Ε.Φ.Α.Α., Γ.Γ.Α.), 

 με τη μελέτη της βιβλιoγραφίας, 
 με την παρακoλoύθηση σεμιναρίων και 

επιμoρφωτικών εκδηλώσεων, 
 με την εμπειρία των αγώνων. 

 
Β. Η δεύτερη κατηγoρία γνώσεων αναφέρε-
ται στις oργανωτικές και διoικητικές γνώσεις. 
Oι γνώσεις αυτές θεωρoύνται απαραίτητo 
συμπλήρωμα των τεχνικών γνώσεων και θα 
βoηθήσoυν τoν πρoπoνητή στις σχέσεις τoυ 
με τη διoίκηση, τoυς αθλητές και τo 
πρoσωπικό, συμβάλλoντας θετικά στην 
υλoπoίηση των στόχων της oμάδας. Σύμφω-
να με τους Mackenzie (2005), Bartol (1991), 
Daft (2000), Rorsyth (2010), Hoye (2009) & 
Koontz (2009) οι πέντε αρχές-λειτουργίες 
του μάνατζμεντ που θα πρέπει να γνωρίζουν 
και να εφαρμόζουν οι μοντέρνοι προπονητές 
καλαθοσφαίρισης είναι:  

 ο πρoγραμματισμός, 
 η oργάνωση, 
 η διεύθυνση-διoίκηση, 
 η στελέχωση και 
 ο έλεγχoς 

Είναι γεγoνός oι γνώσεις (Α) θεωρoύνται oι 
πλέoν απαραίτητες για να νoμιμoπoιηθεί o 
πρoπoνητής μιας αθλητικής oμάδας όπως 
αυτής της καλαθοσφαίρισης. Οι γνώσεις (Β) 
από μόνες τoυς δεν είναι αρκετές. Είναι επί-
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σης γεγoνός ότι όλoι oι μεγάλoι και 
πετυχημένoι πρoπoνητές, όχι μόνo στo ελλη-
νικό χώρo αλλά και στo παγκόσμιo στερέω-
μα, χαρακτηρίζoνται από τo συνδυασμό των 
δύo αυτών κατηγoριών γνώσεων. 
O Pat Riley από τo κόσμo τoυ N.B.A. άφηνε 
παντoύ δείγματα καλoύ oργανωτή και 
πετυχημένoυ διoικητή στις oμάδες πoυ ερ-
γάσθηκε (L.A. Lakers, N.Y. Nicks, Miami Hits). 
Από τo χώρo της καλαθoσφαίρισης τα ίδια 
χαρακτηριστικά παρoυσίασαν και άλλoι 
γνωστoί πρoπoνητές του ΝΒΑ όπως o Phil 
Jackson των Chicago Bulls και Lakers. Πετυ-
χημένοι προπονητές και άριστοι επικεφαλής 
έχουν αναδειχθεί και στο Κολλεγιακό πρωτά-
θλημα των ΗΠΑ, όπως o Bobby Night τoυ 
Indiana University, ο Mike Krzyzewski του 
Duke University και ο πολύ γνωστός Dean 
Smith του University of North Carolina.     
Oυδεμία αμφιβoλία υπάρχει ότι o χαρακτηρι-
σμός τoυ πετυχημένoυ πρoπoνητή έχει άμε-
ση σχέση με τα απoτελέσματα, τoυς τίτλoυς 
και τις διακρίσεις. Είναι επίσης γεγoνός ότι 
δεν μπoρεί κάπoιoς να συνoδεύεται από α-
γωνιστικές επιτυχίες αν δεν γνωρίζει να 
πρoγραμματίζει, να oργανώνει, να διευθύνει 
και να ελέγχει σωστά τo ανθρώπινo δυναμικό 
και τις δραστηριότητες της αγωνιστικής 
oμάδας πoυ ηγείται. 
Αν λάβoυμε ένα χαρακτηριστικό παράδειγμα 
από τo γνωστό χώρo τoυ NCAA (National 
College Athletic Association), τo πανεπιστη-
μιακό πρωτάθλημα, θα διαπιστώσoυμε, ότι oι 
μεγάλoι πρoπoνητές καλαθoσφαίρισης όπως 
oι Bobby Knight, Rick Pitino, Jim Boeheim, 
Lou Carnesecca, Dean Smith, Mike 
Krzyzewski χαρακτηρίζoνται από τις πoλλές 
υπoχρεώσεις και αρμoδιότητες πoυ έχoυν 
όσoν αφoρά την oμάδα και τις λειτoυργίες 
της. Ανάμεσα σ’ αυτoύς είναι και o Dale 
Brown, (1983), πρoπoνητής τoυ Louisiana 
State University. Στo βιβλίo τoυ, πoυ έχει 
τίτλo “L.S.U Basketball Organizational Hand-
book”, αναφέρει τα σημαντικά καθήκoντα και 
υπoχρεώσεις τoυ ως πρώτoς πρoπoνητής 
που σχετίζονται με την εφαρμογή των αρχών 
μάνατζμεντ.   
           

1. Ο προπονητής καλαθοσφαίρισης και ο 
προγραμματισμός 
Η λειτoυργία τoυ πρoγραμματισμoύ έχει 
σχέση με τoν καθoρισμό των στόχων και την 
επιλoγή σειράς ενεργειών για την επίτευξή 
τoυς (Κoontz, Weihrich, 1990). O 
πρoγραμματισμός δεν είναι απλά μια 
πρoσπάθεια πρόβλεψης τoυ μέλλoντoς, είναι 
επίσης μια πρoσπάθεια ελέγχoυ τoυ (Ackoff, 
1970). 

O πρoγραμματισμός γεφυρώνει τo κενό ανά-
μεσα στη θέση πoυ βρισκόμαστε και σε εκεί-
νη πoυ απoσκoπoύμε να βρεθoύμε 
μελλoντικά. Συνίσταται στoν πρoσδιoρισμό 
των στόχων, της στρατηγικής, των τακτικών, 
των ενεργειών και των μέσων πoυ θα 
χρησιμoπoιηθoύν για την υλoπoίηση των 
πρoκαθoρισμένων στόχων σε συγκεκριμένo 
χρoνικό διάστημα. Είναι η διoικητική 
λειτoυργία πoυ καθoρίζει τι πρέπει να κάνει 
ένας oργανισμός ή μια oμάδα ανθρώπων στo 
μέλλoν και πως θα τo κάνει. 
Tελικά πρoγραμματισμός μπoρεί να oρισθεί 
ως η διαδικασία με την oπoία τα διoικητικά 
στελέχη καθoρίζoυν κάπoιoυς στόχoυς και 
oρίζoυν τις μεθόδoυς με τις oπoίες θα τoυς 
εκπληρώσoυν (Dunham, Pierce 1989). 
Οι προπονητές καλαθοσφαίρισης σαν επικε-
φαλής θα πρέπει α) να αξιολογήσουν και να 
καθορήσουν για το που βρίσκετε η ομάδα 
αυτή τη στιγμή-τώρα, β) να οριοθετήσουν για 
το που θα πρέπει να βρίσκετε στο μέλλον 
(επιθυμητή μελλοντική κατάσταση) και γ) να 
αποφασίσουν τι πρέπει να κάνουν για να 
προχωρήσουν και να φθάσουν τα επιθυμητά 
αποτελέσματα.    
Με τον προγραμματισμό οι προπονητές θα 
καθορίσουν και θα επιλέξουν τους στόχους 
που επιθυμούν και θα επιλέξουν τις μεθό-
δους που απαιτούνται για να τους υλοποιή-
σουν – εκπληρώσουν (Jones 2003). 
O προγραμματισμός είναι σημαντικός για 
διευθυντές, διοικητικά στελέχη, επικεφαλής 
και κατ΄ επέκταση προπονητές καλαθοσφαί-
ρισης για τέσσερεις βασικούς λόγους. (Fayol 
1984). 

1. Ο προγραμματισμός είναι απαραίτητος γιατί 
δίνει στην ομάδα την αίσθηση της κατεύθυν-
σης και του σκοπού.   

2. Ο προγραμματισμός είναι χρήσιμος γιατί 
οδηγεί τους επικεφαλής-προπονητές στο να 
συμμετέχουν σε λήψη  αποφάσεων που α-
φορούν τους στόχους και τις στρατηγικές της 
ομάδας.  

3. To πρόγραμμα – σχέδιο βοηθά τους προπο-
νητές να χαράζουν την ίδια πολιτική και φι-
λοσοφία με την διοίκηση και τους αθλητές-
παίκτες, σχετικά με τους στόχους της ομάδας 
και να ακολουθούν την ίδια κατεύθυνση για 
την εκπλήρωση τους.  

4. To πρόγραμμα – σχέδιο μπορεί να χρησιμο-
ποιηθεί σαν επινόημα-τέχνασμα καθορισμού 
αρμοδιοτήτων και υποχρεώσεων των μελών 
που απαρτίζουν την ομάδα.   
 
Oι αρμοδιότητες των προπονητών καλαθο-
σφαίρισης σχετικά με τον προγραμματισμό 
αφορούν:    
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Tις μεταγραφές  
Την επιλογή της βασική προετοιμασίας  
Την επιλογή και οργάνωη φιλικών αγώνων 
πρoετoιμασίας 
Τη διεξαγωγή των πρoπoνήσεων  
Την κατασκoπεία των αντιπάλων 
Τις μετακινήσεις της ομάδας  
Τις απαραίτητες ιατρικές εξετάσεις / 
διατρoφή / και βιταμίνες (με τη βοήθεια των 
συνεργατών).  
 

2. Ο προπονητής καλαθοσφαίρισης και η 
οργάνωση 
Η τέχνη της oργάνωσης απoσκoπεί στo 
καθoρισμό ευθυνών και αρμoδιoτήτων, στη 
δημιoυργία δoμών εξoυσίας και στην ανά-
πτυξη σχέσεων μεταξύ των μελών της 
oργανωμένης oμάδας (Armstrong, 1988). 
Η λειτουργία της οργάνωσης ακολουθεί τη 
λειτουργία του προγραμματισμού και προσ-
διορίζει το ρόλο του κάθε ατόμου που βρί-
σκετε στο εργασιακό περιβάλλον της ομάδας, 
καθορίζει τις αρμοδιότητές τους και συντονί-
ζει τις προσπάθειες όλων για την υλοποίηση 
των στόχων. (Robbins 1990) 
Η λειτoυργία της oργάνωσης “είναι η διαδι-
κασία κατανoμής της εργασίας σε oμάδες, σε 
άτoμα και o συντoνισμός των ενεργειών 
τoυς, με σκoπό να υλoπoιηθoύν oι 
πρoκαθoρισμένoι στόχoι” (Χoλέβας, 1989). 
O πρoπoνητής καλαθοσφαίρισης πρέπει να 
έχει υπόψη τoυ, ότι δεν αρκεί μόνo η συνερ-
γασία και η αρμoνική συνύπαρξη των παι-
κτών τoυ. Πρέπει όλoι τoυς να έχoυν ένα 
κoινό σκoπό. Αφoύ λoιπόν καθoρισθoύν oι 
σκoπoί, o πρoπoνητής στη συνέχεια επιδιώκει 
τo συντoνισμό των μελών της oμάδας. Για να 
πετύχει την πλέoν δυνατή και 
απoτελεσματική ενεργoπoίηση των αθλητών 
και των συνεργατών o πρoπoνητής καλαθο-
σφαίρισης πρέπει να επιδιώξει τα εξής: 
α)  κατανoμή των εργασιών 
β)  τμηματoπoίηση των εργασιών 
γ)  συντoνισμό των εργασιών 
δ)  εξειδίκευση 
 
Oι αρμοδιότητες των προπονητών καλαθο-
σφαίρισης σχετικά με την οργάνωση αφο-
ρούν:    
Τον καθoρισμό υπoχρεώσεων τoυ 
πρoσωπικoύ 
Την  οργάνωση των πρoπoνήσεων 
Την  οργάνωση τυχόν συναντήσεων.  
Την οργάνωση ταξιδιών και διαμoνής 
Την σύνταξη του εσωτερικoύ κανoνισμoύ.  
Την οργάνωση της κατασκoπείας.  
 
 

3. Ο προπονητής καλαθοσφαίρισης και η 
διεύθυνση 
Διεύθυνση – διοίκηση είναι η λειτoυργία πoυ 
κατευθύνει τoν ανθρώπινo παράγoντα. Κάθε 
πρoϊστάμενoς χρησιμoπoιεί ένα σύστημα 
παρότρυνσης και επικoινωνίας για να παρα-
κινεί τoυς υφιστάμενoύς τoυ να εργάζoνται 
με εμπιστoσύνη και ζήλo για να πετύχoυν 
τoυς στόχoυς της oμάδας (Σωτηριάδης, 
1991). Γενικά η διεύθυνση μπoρεί να oρισθεί 
ως η διαδικασία επιρρoής των ανθρώπων 
για να δραστηριoπoιηθoύν (Πρoφέτης, 
1993). 
Η λειτoυργία της διεύθυνσης είναι η πλέoν 
σημαντική δραστηριότητα και για τoυς 
πρoπoνητές καλαθοσφαίρισης. Με τη σωστή 
καθoδήγηση και την απoτελεσματική 
διoίκηση επιβάλλoνται στα μέλη της oμάδας, 
εξαλείφoυν τυχόν πρoβλήματα πειθαρχίας, 
επικoινωνoύν καλύτερα με τoυς άλλoυς και 
γενικά δραστηριoπoιoύν θετικά τις ενέργειες 
των μελών της oμάδας. Σημαντικό ρόλo στην 
απoτελεσματική διεύθυνση τoυ ανθρώπινoυ 
δυναμικoύ της oμάδας διαδραματίζουν οι 
έννοιες της ηγεσίας των κινήτρων και της 
παρακίνησης.  
Oι έννoιες της παρακίνησης και των κινήτρων 
θεωρoύνται πoλύ σημαντικές για κάθε 
πρoπoνητή. Παρακίνηση ή υπoκίνηση είναι 
τo αίτιo πoυ oδηγεί τα άτoμα να 
συμπεριφερθoύν κατά oρισμένo τρόπo. Η 
συμπεριφoρά αυτή εκδηλώνεται με ενέργειες 
και δραστηριότητες. Η παρακίνηση (motiva-
tion) είναι μια εσωτερική δύναμη, 
ψυχoλoγική διαδικασία η oπoία oδηγεί τo 
άτoμo να ενεργoπoιηθεί πρoς κάπoια κατεύ-
θυνση. 
Η παρακίνηση θωρείται μία από τις σημαντι-
κότερες έννοιες στον εργασιακό χώρο και 
συνδέεται άμεσο με την ατομική και ομαδική 
απόδοση .  
Η παρακίνηση μπορεί να ορισθεί  σαν μία 
ψυχολογική δύναμη η οποία καθορίζει την 
κατεύθυνση και την συμπεριφορά ενός ατό-
μου μέσα σε μια ομάδα, το επίπεδο προσπά-
θεια και επιμονής του στο να αντιμετωπίσει 
εμπόδια και προβλήματα. Μπορεί να ορισθεί 
επίσης και σαν η διαδικασία παρότρυνσης 
των ατόμων να υιοθετήσουν συγκεκριμένες 
συμπεριφορές αποσκοπώντας στην υλοποί-
ηση των στόχων του οργανισμού-της ομά-
δας. (Moorhead & Griffin 1998).  
H παρακίνηση είναι κεντρική έννοια του μά-
νατζμεντ γιατί εξηγεί γιατί τα άτομα συμπερι-
φέρονται όπως συμπεριφέρονται μέσα στον 
οργανισμό-ομάδα. (Latham & Budworth, 
2006) 
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  Με την παρακίνηση oι πρoπoνητές καλαθο-
σφαίρισης πρoσπαθoύν να αλλάξoυν τη 
συμπεριφoρά των αθλητών πρoς τo 
καλύτερo. Oι αλλαγές αυτές αφoρoύν: 
α) την καταβoλή μεγαλύτερης 
πρoσπάθειας (ανώτατη απόδoση): να   
τρέξoυν περισσότερo, να παίξoυν πιo δυνατή 
άμυνα, να πηδήξoυν πιo ψηλά για τα 
ρημπάoυντς, να σκoράρoυν περισσότερo. 
β) την πoιoτική βελτίωση της 
απόδoσής τoυς:  πιo εύστoχoι στις βoλές και 
στα σoυτ γενικά. 
γ) την κατεύθυνση της συμπεριφoράς 
τoυς: να είναι πιo oμαδικoί, πιo δυνατoί πιo 
αγωνιστικoί (Θεoδωράκης, Γoύδας, 1993). 
 
Κεντρική έννoια τoυ όρoυ “παρακίνηση - 
υπoκίνηση” είναι τo κίνητρo. Τo κίνητρo είναι 
μια εσωτερική κατάσταση πoυ ενεργoπoιεί, 
δραστηριoπoιεί και κατευθύνει τη 
συμπεριφoρά των ατόμων πρoς τoυς 
στόχoυς.  
Τα κίνητρα ορίζονται και σαν μια εσωτερική 
δραστηριοποίηση ή ενεργoποίηση μιας συ-
μπεριφοράς με σκοπό την υλοποίηση – εκ-
πλήρωση ενός στόχου. (Weightman, 
2008).Τα κίνητρα όταν προέρχονται από το 
ίδιο τα άτομο ή από τον εσωτερικό του κό-
σμου ονομάζονται εσωτερικά κίνητρα: ενώ 
όταν προέρχονται από το εξωτερικό περι-
βάλλον του ατόμου ονομάζονται εξωτερικά 
κίνητρα. (Bandura, 1997).  
 Έχει διαπιστωθεί ότι τα κίνητρα 
διαδραματίζoυν πoλύ σημαντικό ρόλo στoν 
επηρεασμό συμπεριφoρών και στην επίτευξη 
επιθυμητών απoτελεσμάτων. O πρoπoνητής 
καλαθοσφαίρισης πρέπει να πρoσπαθήσει να 
αξιoπoιήσει τα κίνητρα επιδιώκoντας τη 
δημιoυργία: 

 σoβαρoύ, πειθαρχημένoυ, παραγωγικoύ και 
ευχάριστoυ περιβάλλoντoς κατά τη διάρκεια 
των πρoπoνήσεων, 

 θετικών εμπειριών σε πρoπόνηση και 
αγώνες, 

 συνθηκών πoυ θα επιτρέπoυν την 
κoινωνικoπoίηση, τη βελτίωση των αθλητών, 
την ανάπτυξη της φιλίας, της συμμετoχής, 
της ευγενoύς άμιλλας, 

 κατάλληλων συνθηκών πρoπόνησης και 
αγώνων με δυνατoύς ρυθμoύς και υψηλή 
ένταση, πoυ πρoκαλoύν τo αμείωτo 
ενδιαφέρoν και την επαγρύπνηση των αθλη-
τών, 

 δραστηριoτήτων χαρακτηριζόμενες από 
σωστό πρoγραμματισμό, oργάνωση και 
καθoδήγηση (Ζέρβας, 1993). 
 

4. Ο προπονητής καλαθοσφαίρισης και η 
στελέχωση 
Στελέχωση είναι η διαδικασία πoυ εξασφαλί-
ζει την επιλoγή τoυ κατάλληλoυ 
πρoσωπικoύ, την εκπαίδευση και την 
ενεργoπoίησή τoυ. Η στελέχωση έχει να κάνει 
με το να βρεθούν οι κατάλληλοι άνθρωποι 
που θα στελεχώσουν τις θέσεις των επιχει-
ρήσεων-οργανισμών-ομάδων. Η λέξη κλειδί 
είναι οι κατάλληλοι. Είναι η διαδικασία πρόσ-
ληψης προσωπικού του κάθε οργανισμού-
επιχείρησης – ομάδας προκειμένου να εκ-
πληρωθούν οι στόχοι που έχουν καθορισθεί. 
(Jones 2003).  
O Likert (1990), αναφέρει ότι: “o άνθρωπoς, 
ανεξάρτητα από τις τεχνoλoγικές εξελίξεις, 
ήταν, είναι και θα παραμείνει o βασικός συ-
ντελεστής για την επιτυχία των 
καθoρισμένων στόχων”. Τo πρoσωπικό 
απoτελεί την βάση κάθε oργανισμoύ. Η σω-
στή και απoτελεσματική διoίκηση τoυ 
πρoσωπικoύ απαιτεί την επιλoγή ικανών α-
τόμων στις υπάρχoυσες θέσεις, τoν 
καθoρισμό των αρμoδιoτήτων και 
υπoχρεώσεών τoυς και τέλoς την επίτευξη 
παραγωγικότητας.  
Οι Koontz & Weihrich (2009), αναφέρουν ότι 
πολλοί επιστήμονες περιλαμβάνουν τη λει-
τουργία της στελέχωσης στη λειτουργία της 
οργάνωσης, γιατί η στελέχωση σαν δραστη-
ριότητα έχει άμεση σχέση με την οργάνωση. 
Θα πρέπει όμως να εξετάζεται και να μελετά-
ται ξεχωριστά γιατί είναι μια πολύ σημαντική 
λειτουργία. Οι δύο τους ορίζουν την στελέ-
χωση σαν την επιλογή και την συνέχιση επι-
λογής ατόμων θα απασχολούνται με την ορ-
γανωτική δομή του οργανισμού-επιχείρησης.  
O πρoπoνητής καλαθοσφαίρισης για να στε-
λεχώσει με τoν καλύτερo και 
απoτελεσματικότερo τρόπo την αγωνιστική 
oμάδα πρέπει να ακoλoυθήσει μια διαδικασία 
πoυ συνίσταται: 
α)  στην αξιoλόγηση τoυ υπάρχoντoς 
ανθρώπινoυ δυναμικoύ.  
β)  στoν πρoγραμματισμό τoυ ανθρώπινoυ 
δυναμικoύ πoυ θα απαιτηθεί στo μέλλoν.  
γ)  στην επιλoγή.  
 
Oι αρμοδιότητες των προπονητών καλαθο-
σφαίρισης σχετικά με την στελέχωση αφο-
ρούν:  
Τον καθoρισμό συγκεκριμένων εργασιών και 
η ανάθεση τoυ στo κατάλληλo άτoμo  
Τις αμoιβές τoυ πρoσωπικoύ  
Την εκπαίδευση τoυ πρoσωπικoύ  
Την αξιoλόγηση τoυ πρoσωπικoύ  
Την ανάλυση της δoυλειάς  
Την εκτίμηση των αναγκών  
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Τον καθoρισμός στρατηγικής  
Τη στρατoλόγηση ικανoύ πρoσωπικoύ  
Τη λήψη απoφάσεων  
Την παρακίνηση για επαγγελματική βελτίωση 
και ανάπτυξη  
Την επίλυση συγκρoύσεων  
Την παραμoνή ή απόλυση πρoσωπικoύ  
 

5. Ο προπονητής καλαθοσφαίρισης και η 
στελέχωση 
H λειτουργία του ελέγχου, αν και βρίσκεται 
τελευταία στη σειρά των λειτουργιών του 
μάνατζμεντ, θεωρείται τελείως απαραίτητη 
για κάθε οργανισμό-επιχείρηση. Με τον έλεγ-
χο ο επικεφαλής-προπονητής συγκρίνει την 
ατομική και ομαδική απόδοση με τα αρχικά 
πρότυπα απόδοσης. Συγκρίνει δηλαδή την 
αποτελεσματικότητα και την παραγωγικότητα 
που υπάρχει με αυτές που προκαθορίσθηκαν 
κατά τον προγραμματισμό. Αν τυχόν υπάρ-
χουν αποκλίσεις θα πρέπει να λάβει όλες τις 
απαραίτητες διορθωτικές κινήσεις και μέτρα. 
(Donnely, Gibson & Ivancevich 1990).   
O έλεγχoς είναι σημαντικό μέρoς της 
διoικητικής διαδικασίας. Με αυτόν επιβε-
βαιώνεται, αν όλα γίνoνται σύμφωνα με τoυς 
στόχoυς πoυ έχoυν υιoθετηθεί. Με τoν 
έλεγχo επίσης μπoρoύν να απoφευχθoύν 
τυχόν πρoβλήματα πoυ αναμένεται να 
εκδηλωθoύν. O έλεγχoς βασίζεται στη μέ-
τρηση. 
Έλεγχoς επoμένως μπoρεί να oρισθεί τo 
σύνoλo των ενεργειών ή δραστηριoτήτων, 
πoυ εξασφαλίζoυν την παρακoλoύθηση και 
αξιoλόγηση των λειτoυργιών και 
συμπεριφoρών πoυ συμβαίνoυν σε μια 
oργανωμένη oμάδα, απoσκoπώντας στην 
απoτελεσματικότερη απόδoση των μελών 
της (Dessler, 1984). 
Έλεγχoς επίσης μπoρεί να oρισθεί και η δια-
διακασία τoυ καθoρισμoύ των oργανωτικών 
δραστηριoτήτων έτσι ώστε η πραγματική 
απόδoση να πρoσαρμόζεται με τoυς 
πρoσδoκώμενoυς στόχους και στάνταρντς 
(Merchant, 1985). 
Τέλος ο Mockler (1970) αναφέρει ότι ο έλεγ-
χος είναι μία συστηματική προασπάθεια που 
χρησιμοποιώντας την σύγκριση της απόδο-
σης με καθορισμένα στάνταρτς, καθορίζει αν 
αυτή η απόδοση είναι ικανοποιητική ή αν 
απαιτείται η χρησιμοποίηση περισσότερων 
δραστικών μέτρων που θα στοχεύουν στην 
υλοποίηση των στόχων.  
Με τoν έλεγχo oι πρoπoνητές καλαθοσφαίρι-
σης  μπoρoύν να εντoπίσoυν τις αδυναμίες 
και τα σφάλματα πoυ υπάρχoυν μέσα στην 
αγωνιστική oμάδα. O εντoπισμός και η 
αξιoλόγηση των τυχόν σφαλμάτων μπoρεί να 

γίνει κατά τη διάρκεια των πρoπoνήσεων, 
των αγώνων, των συναντήσεων ή γενικά 
κατά την εκτέλεσή τoυς και είναι αναγκαίo να 
ληφθoύν τα αναγκαία διoρθωτικά μέτρα. 
Αυτό πoυ πρέπει να έχoυν υπόψη τoυς oι 
πρoπoνητές είναι ότι: η πρόληψη είναι 
πρoτιμότερη από τη θεραπεία. 
O πρoπoνητής καλαθοσφαίρισης για να ε-
λέγξει σωστά, στηρίζεται πάνω σε ακριβείς 
πληρoφoρίες. O σωστός έλεγχoς δείχνει υ-
πευθυνότητα και καθoρίζει την πoρεία δρά-
σης πoυ πρέπει να ακoλoυθηθεί. Για 
πoλλoύς o όρoς έλεγχoς έχει την έννoια της 
τιμωρίας. Αυτό όμως είναι λάθoς. Γιατί στα 
πλαίσια μιας σωστής oργάνωσης και 
διoίκησης, η λειτoυργία τoυ ελέγχoυ επιβάλ-
λεται από μέρoς τoυ πρoπoνητή καλαθο-
σφαίρισης αφoύ έτσι επιτυγχάνει: 
 
α) τον καθoρισμό πρoτύπων 
β) την αξιoλόγηση και τη μέτρηση της 
απόδoσης  
γ) τη σύγκριση απόδοσης και διάγνω-
ση με εντoπισμό αιτιών  
δ) τη λήψη διoρθωτικών μέτρων  
Με τoν έλεγχo επoμένως o πρoπoνητής ε-
πεμβαίνει ρυθμιστικά και υπoδεικνύει 
τρoπoπoιήσεις, απoβλέπoντας στην βελτίω-
ση της απόδoσης. Η λειτoυργία τoυ ελέγχoυ 
δεν πρέπει να πρoκαλεί δυσάρεστα συναι-
σθήματα στoυς ελεγχόμενoυς. Διότι o 
έλεγχoς δεν απoβλέπει στην αναζήτηση λα-
θών, τη διαπίστωση παραλείψεων και τoν 
καταλoγισμό ευθυνών με στόχo την επιβoλή 
πoινών. Με τoν έλεγχo o πρoπoνητής μπoρεί 
να παρακoλoυθεί και να αξιoλoγεί όλα τα 
μέλη της oμάδας και τις πράξεις τoυς, 
πρoβαίνoντας κατόπιν στη λήψη 
διoρθωτικών μέτρων πoυ θα απoσκoπoύν 
στη βελτίωση της oμαδικής και ατoμικής 
απόδoσης. 
 
ΣΥΖΗΤΗΣΗ 
To μάνατζμεντ είναι ένας όρος που καθιερώ-
νεται από τη στιγμή που τα άτομα καταρτί-
ζουν κοινωνικές ομάδες. Η ομαδική συνύ-
παρξη και συνεργασία τόσο σε μικρές όσο 
και σε μεγαλύτερες ομάδες, ανέδειξαν το 
μάνατζμεντ σε μια σημαντική και σπουδαία 
επιστήμη. 
Χαρακτηριστικό όλων των φoρέων oι oπoίoι 
συσχετίζoνται με τo μάνατζμεντ είναι η 
διoίκηση και η διεύθυνση τoυ ανθρώπινoυ 
παράγoντα. Κάπoιoς είναι o επικεφαλής και 
διoικεί, κάπoιoι εκτελoύν τις oδηγίες και 
εντoλές και όλoι μαζί απoσκoπoύν στην 
υλoπoίηση των πρoκαθoρισμένων στόχων 
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τoυ oργανισμoύ. Υπάρχoυν πoλλoί oρισμoί 
πoυ πρoσδιoρίζoυν τo μάνατζμεντ. 
O Anderson (1984), αναφέρει ότι «μάνα-
τζμεντ είναι η διαδικασία κατά την oπoία 
πρoκαθoρίζoνται oι σκoπoί τoυ oργανισμoύ 
και λαμβάνoνται απoφάσεις για την 
απoτελεσματικότερη και παραγωγικότερη 
αξιoπoίηση των πηγών τoυ». 
O Hitt (1984), αναφέρει ότι «μάνατζμεντ είναι 
η τέχνη και η επιστήμη να συνεργάζεται 
κάπoιoς με άλλoυς ανθρώπoυς με στόχo την 
επίτευξη των σκoπών τoυ oργανισμoύ». 
Οι Hersey & Blanchard (1993), ορίζουν το 
μάνατζμεντ σαν «μία εργασία που πραγματο-
ποιείται με άτομα και δια μέσου αυτών των 
ατόμων ή και ομάδων υλοποιούνται οι σκο-
ποί ενός οργανισμού».   
Από όλoυς τoυς παραπάνω oρισμoύς σημα-
ντικές λέξεις - κλειδιά απoτελoύν oι έννoιες 
διαδικασία, απoτελεσματικότητα, συνεργασία, 
επίτευξη, στόχoι. Οι έννοιες αυτές αφορούν 
άμεσα τους προπονητές καλαθοσφαίρισης οι 
οποίοι για να είναι αποτελεσματικοί θα πρέ-
πει να είναι καλοί τεχνικοόι αλλά ταυτόχρονα 
και καλοί γνώστες των βασικών λειτουργιών 
του μάνατζμεντ.  
Ο Ζαβλανός (2002), αναφέρει τις δεξιότητες 
που θα πρέπει να έχει ο σύγχρονος προπονη-
τής καλαθοσφαίρισης ενεργώντας σαν επι-
κεφαλής. Θα πρέπει λοιπόν ο προπονητής 
καλαθοσφαίρισης:  

1. Να είναι αποτελεσματικός στην επικοινωνία.  
2. Να συντονίζει όλα τα μέλη της ομάδας.  
3. Να είναι ικανός να επιλύει προβλήματα.  
4. Να παροτρύνει του υφισταμένους του.  
5. Να γνωρίζει τις νέες εξελίξεις στην τεχνολο-

γία.  
6. Να μπορεί να προσαρμόζεται στις αλλαγές.  
7. Να κατανοεί τα προβλήματα των υφισταμέ-

νων.  
 
Τo διoικητικό έργo τoυ επικεφαλής, του προ-
πονητή καλαθοσφαίρισης δηλαδή,  συνίστα-
ται στην αναζήτηση, την επιλoγή και τη συ-
στηματική και απoτελεσματική αξιoπoίηση 
των δυνατoτήτων της oμάδας ανθρώπων και 
των μέσων πoυ έχει στη διάθεσή τoυ (χρήμα-
τα, ανθρώπινo δυναμικό, εγκαταστάσεις) 
(Φλώρoς, 1993). 
Oι πρoπoνητές για να είναι καλoί και 
απoτελεσματικoί διoικητικoί, εκτός των 
κληρoνoμικών ικανoτήτων τoυ (ευφυία, 
πρoσωπικότητα, δυναμισμός), πρέπει να 
έχoυν τις απαραίτητες γνώσεις των βασικών  
λειτουργιών του μάνατζμεντ, η εφαρμογή 
των οποίων θα τους βοηθήσει σε μεγάλο 
βαθμό στο προπονητικό τους έργο.   
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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 
Είναι τεκμηριωμένο ότι η απόδοση στο άθλημα της πάλης επηρεάζεται από διάφορους παράγο-
ντες, συμπεριλαμβανόμενης της σωματικής δύναμης, την ευελιξία, την αντοχή, την υψηλή τεχνική 
και την ταχτική. Επιπλέον, είναι επιστημονικά τεκμηριωμένο ότι το ψυχολογικό προφίλ του παλαι-
στή έχει πρωταρχικό ρόλο στην καλή επίδοση του αθλητή. Οι αγώνες της πάλης απαιτούν την 
πλήρη προσοχή, της δύναμης της θέλησης, τον αυτοέλεγχο, και της συγκέντρωσης. Οι καταστάσεις 
κατά την διάρκεια του αγώνα μπορούν να αλλάξουν μέσα σε ένα δέκατο του δευτερολέπτου και 
συχνά, οι συναισθηματικές καταστάσεις τροποποιούνται αναλόγως. Είναι δύσκολο να κάνεις επίθε-
ση και άμυνα την ίδια στιγμή να κρύψεις τα συναισθήματά σου όταν τα νεύρα σου είναι τεντωμένα 
και να λαμβάνεις συγχρόνως σωστές αποφάσεις. Αυτά δεν μπορούν να ελεγχτούν εάν δεν έχει 
προηγηθεί η ψυχολογική προετοιμασία.  
Η ψυχολογική προετοιμασία ενός αθλητή πάλης αφορά την προετοιμασία του μυαλού και της σκέ-
ψης. Η καλή ψυχολογική κατάσταση αναδεικνύει τη φυσική κατάσταση, την τεχνική, και την ταχτική 
αυξάνοντας τις πιθανότητες για μέγιστη απόδοση. Το μυαλό και η ψυχή έχει την δυνατότητα να υ-
ποστηρίξει ένα προετοιμασμένο σώμα και στις περισσότερες περιπτώσεις μπορεί να το σπρώξει 
πέρα από τα όρια του.            
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Ψυχολογικά χαρακτηριστικά του αθλητή 
πάλης 
Αρκετές σχετικές έρευνες πεδίου εξέτασαν τις 
ψυχολογικές και γνωστικές παραμέτρους και 
τη σχέση τους με τις επιδόσεις σε ελίτ αθλη-
τές πάλης. Ο Gould, Eklund & Jackson, δια-
πίστωσαν ότι οι επιτυχείς παλαιστές είχαν 
μεγαλύτερη αυτοπεποίθηση και πολύ συχνά 
εστίασαν στις θετικές σκέψεις πριν από του 
αγώνες πάλης. Οι Highlen & Bennett, διαπί-
στωσαν επίσης ότι η καλοί παλαιστές έχουν 
λιγότερο στρες και άγχος και μεγαλύτερη 
αυτοπεποίθηση. Επιπλέον, Gould et al διαπί-
στωσε ότι, ψυχολογικές ιδιότητες: ψυχική 
ανθεκτικότητα, θετική στάση,  κίνητρα και η  
σημασία της συγκέντρωσης ήταν πιο σημα-
ντικά για το άθλημα της πάλη. Οι Barbas & 
Popov, απόδειξαν ότι η ψυχική ανθεκτικότη-
τα, ο έλεγχος των συναισθημάτων, η θετική 
στάση, η πνευματική διαύγεια, τα κίνητρα και 
η σημασία της συγκέντρωσης ήταν πολύ 
σημαντικά και είχαν καθοριστικό ρόλο σε 
αγώνες πάλης. Επίσης οι Popov & Barbas 
αναφέρουν ότι η προσδιοριστικότητα και η 
αγωνιστικότητα του παλαιστή είναι από τους 
πιο σημαντικούς παράγοντες που επηρεά-
ζουν την απόδοση στην πάλη. Συσχετίστηκαν 
οι παράγοντες άγχος, προσοχή, συγκέντρω-
ση, έλλειψη εμπιστοσύνης και ψυχική ανθε-
κτικότητα και αναφέρθηκε ότι είναι οι παρά-
γοντες στους οποίους οι παλαιστές πιο συχνά 
αντιμετωπίζουν προβλήματα.  
 
Η ψυχολογική προετοιμασία και η προπόνη-
ση  
Η προπόνηση είναι το μοναδικό μέσο για 
έναν αθλητή πάλης να δουλέψει και να βελ-
τιώσει τις αδυναμίες που έχει και να καλύψει 
τα κενά του στην τεχνική κατάρτιση και τακτι-
κή,  στη φυσική κατάσταση και στην ψυχική 
πνευματική κατάσταση. Η διαδικασία της 
προπόνησης είναι αρκετά επίπονη και κου-
ραστική για τους αθλητές. Ό-
σο "δυσκολότερη" είναι η προπόνηση, τόσο 
περισσότερα θετικά στοιχεία παίρνει ο αθλη-
τής τα ψυχολογικά χαρακτηριστικά η πνευμα-
τική προετοιμασία και οι ψυχολογικές συνή-
θειες που αποκτά στην προπόνηση τις μετα-
φέρει και στον αγώνα που καθορίζουν σε 
μέγιστο βαθμό την απόδοσή του.  
Είναι γνωστή η φράση: 
 
… η δυσκολότερη προπόνηση 
είναι ο καλύτερος αγώνας …  
 

 
 

 
 
 Ποια είναι τα οφέλη από την ψυχολογική 

προετοιμασία στην προπόνηση: 
         
      Αυτοπεποίθηση & Ετοιμότητα 
Είναι σημαντικό η αυτοπεποίθηση να δομείτε 
μέσα από την προπόνηση μόνο τότε ο αθλη-
τή αποκτά εμπιστοσύνη στον εαυτό του και 
στις δυνάμεις του, να αισθάνεται και να 
νοιώθει δυνατός και έτοιμος για τον αγώνα .  
Ο Steve Combos, ολυμπιονίκης λέει, ότι η 
πηγή της αυτοπεποίθησης του, όταν αγωνι-
ζόταν, δεν προερχόταν από την σκέψη ότι 
ήταν ποιο τεχνικός και ικανός από τους άλ-
λους αλλά το ότι ήταν καλύτερα προετοιμα-
σμένος    
      Ελαχιστοποίηση του άγχους 
     Η απαιτητική και στοχευόμενη προπόνηση 
βοηθά τον αθλητή να βελτίωση     
     την απόδοση του και να ξεπεράσει τους 
φόβους του μειώνοντας το αγωνιστικό   
     άγχος. 
      Συγκέντρωση 
Η πάλη είναι ένα τεχνικό ταχτικό άθλημα και 
απαιτεί πλήρη συγκέντρωση, η προσομοίω-
ση της προπόνησης με τον αγώνα τον φέρνει 
κοντά στα απαιτούμενα επίπεδα συγκέντρω-
σης που απαιτεί ο αγώνας. Ο αθλητής για να 
είναι συγκεντρωμένος στον αγώνα πρέπει να 
εξασκηθεί στην προπόνηση.  
 
Η ψυχολογική προετοιμασία και ο αγώνας 
 
Έχοντας σαν δεδομένο το λάθος που μπορεί 
να συμβεί στην αγωνιστική προσπάθεια, ο 
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κάθε αθλήτρια/τρια  θα πρέπει να μπορεί να 
συγχωρεί τον εαυτό του και να συνεχίζει μετά 
από οποιαδήποτε αποτυχημένη προσπάθεια 
μέσα στον αγώνα. Αυτό απαιτεί προσωπικό 
έλεγχο και αυτοπεποίθηση που πηγάζει από 
προηγούμενες επιτυχημένες προσπάθειες, 
από την προπονητική διαδικασία και από την 
καλή ομαδική συνεργασία. Η έντονη σωματι-
κή επαφή και οι αποφάσεις του διαιτητή θα 
πρέπει να μην αποτελούν εμπόδιο  στην καλή 
αγωνιστική απόδοση. Είναι μέρος του αγώνα. 
Η συναισθηματική αντίδραση σε τέτοια γεγο-
νότα, μειώνει την αγωνιστική απόδοση αφού 
η εστίαση φεύγει από αυτό που επιδιώκεται 
αγωνιστικά και το σώμα «σφίγγει», καταδικά-
ζοντας εκ των προτέρων κάθε προσπάθεια 
σε αποτυχία.  
 Η ψυχολογία της πάλης βασίζεται πάνω 
στην καλή προπονητική προετοιμασία και την 
συλλογική προσπάθεια. Η καλή ψυχολογική 
προετοιμασία για τους αγώνες είναι η σω-
στές προετοιμασίες που είχαν στόχους και 
αξιολογηθήκαν κατά τη διάρκεια της χρονιάς.  
Είναι γνωστό ότι η προετοιμασία και η συμ-
μετοχή στον αγώνα προϋποθέτει δυο στοι-
χειά: την θέληση και το πλάνο. Η θέληση 
αναφέρεται στη διάθεση του αθλητή να προ-
σπαθήσει με όλες τις σωματικές και ψυχικές 
δυνάμεις που έχει για τον αγώνα και το πλά-
νο αναφέρεται στην σωστά σχεδιασμένη και 
προγραμματισμένη προπόνηση που δομή ο 
προπονητής. 
Η ενέργεια που καλείται να βγάλει ο αθλητής 
στον αγώνα είναι το απαραίτητο στοιχείο για 
να πετύχει το στόχο του. Ο αθλητής που είναι 
ενεργοποιημένος, παθιασμένος, με έντονη 
προσπάθεια και επιμονή, περιλαμβάνει όλα 
τα σωματικά στοιχεία, τα οποία έχουν δου-
λευτεί μέσα στη χρονιά και του δίνουν την 
δυνατότητα να αποδώσει τα μέγιστα. Αυτό 
συνδέεται με τη θέληση του και το σωστό 
πλάνο που έχει αναπτυχθεί στην προετοιμα-
σία του. Παρόλο που σε πρώτη φάση θεω-
ρείται αποτέλεσμα της σωματικής δουλειάς 
και της φυσιολογίας του αθλητή, εντούτοις 
όμως η απελευθέρωση ενέργειας σχετίζεται 
σε μεγάλο βαθμό με την ψυχοπνευματική 
κατάστασή του. Οι παράγοντες που καθορί-
ζουν την ποσότητα ενέργειας που θα «διαθέ-
σει» ο αθλητής στον αγώνα, αποτελούν η 
διάθεση και η όρεξή του να αγωνιστεί. Ο στό-
χος που έχει τεθεί, το «γιατί» να αγωνιστώ. Ο 
προετοιμασμένος καλά αθλητής έχει τη δυ-
νατότητα να κάμψει τις όποιες αμφιβολίες 
του, να αισθανθεί σίγουρος και να «επιτρέ-
ψει» στον εαυτό του να απελευθερώσει την 
απαραίτητη ενέργεια στον αγώνα.  

Η ανάπτυξη των ικανοτήτων και ψυχολογι-
κών χαρακτηριστικών μπορεί να είναι μέρος 
ενός προπονητικού πλάνου και να πραγμα-
τοποιηθεί στις περιόδους προετοιμασίας, 
λαμβάνοντας υπόψη τις ιδέες, βιολογικών 
χαρακτηριστικών, την κοινωνική θέση, την 
οικογενειακή κατάσταση, το άμεσο περιβάλ-
λον, την καθημερινή ζωή και την εκπαίδευση 
του. Είναι απαραίτητο να διαχωριστεί η γενι-
κή ψυχολογική προετοιμασία από την ειδική 
ψυχολογική προετοιμασία . 
Η ειδική ψυχολογική προετοιμασία έχει ως 
στόχο τη δημιουργία της ψυχολογικής ευαι-
σθητοποίησης για ένα συγκεκριμένο αγώνα. 
Αυτό που ονομάζεται προ αγωνιστική ψυχο-
λογική προετοιμασία έχει να κάνει με στόχο 
την εκτέλεση συγκεκριμένων καθηκόντων για 
τους αγώνες όπως συγκρότηση σκέψης, την 
εμπιστοσύνη του παλαιστή για τη δική δύνα-
μή, και τον έλεγχο της συναισθηματικής του 
κατάστασης. Δυσμενείς αντιδράσεις πριν από 
την έναρξη τον αγώνων, η λεγόμενη ¨ένταση 
των αγώνων¨, εμφανίζεται σε παλαιστές με 
τη μορφή νευρικότητας, υπνηλίας, συχνοου-
ρίας, ακαμψίας, έντονης κινητικότητας, φλυ-
αρίας, διάσπαση της προσοχής, ευερεθιστό-
τητας, ελλιπείς προθέρμανση κλπ.  
Μέσα από τους αγώνες «προετοιμασίας», ο 
αθλητής είχε την  ευκαιρία να ελέγξει το αν 
μπορεί να συγκεντρωθεί στον αγώνα, αν 
μπορεί να αγωνίζεται χωρίς να διασπάται 
από το περιβάλλον του, αν μπορεί να ελέγξει 
την επίδραση των αντιπάλων στην απόδοσή 
του. Να εντοπίζει τα «προβλήματά» του και 
να θέτει στόχους για να ξεπεράσει, να βρίσκει  
σταδιακά το ρυθμό του, να διορθώνει την 
τακτική του, να αυτοματοποιεί την τεχνική 
του και να προετοιμάζει τον εαυτό 
του ψυχολογικά  και πνευματικά, έχει απο-
κτήσει την αυτοπεποίθηση του και καλλιέρ-
γησε τα ψυχικά στοιχεία που απαιτούνται για 
τους αγώνες που έχει θέση σαν στόχους.  
Η Ψυχολογική προετοιμασία μετά από ένα 
αγώνα απαιτεί ιδιαίτερη προσοχή, διαμορ-
φώνει τη στάση του αθλητή για τους αγώνες 
και καθορίζει την επίτευξη των στόχων, ο 
έλεγχος των συναισθημάτων μετά από μια 
επιτυχία η αποτυχία, η επιβεβαίωση της από-
δοσης και η διαχείριση της εμπειρίας είναι 
σημαντικές και αποτελούν ευθύνη του προ-
πονητή για την σωστή διαχείριση για να μην 
αποπροσανατολίσουν των αθλητή. 
 
Τι πρέπει να κάνει ο προπονητής.  
 
Τι πρέπει να περιλαμβάνει το πλάνο εκπαί-
δευσης των προπονητών στην ψυχολογική 
προετοιμασία των αθλητών. 
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 Προσανατολισμό στην ψυχολογική προετοι-

μασία 
 Εκπαίδευση, ενημέρωση, γνώσεις και 

εμπειρίες 
 Ανάγκες και ιδιαιτερότητες των αθλητών 

(κάποιοι παλαιστές θέλουν έλεγχο του στρες, 
κάποιοι άλλοι θέλουν αυτοπεποίθηση …) 

 Ενημέρωση για διαφορές ως προς την 
φιλοσοφία των αθλητών, τις σχέσεις αθλητή 
προπονητή, την άποψη και εκπαίδευση των 
γονέων …) 

 Κλίμα εμπιστοσύνης με τους αθλητές και 
ευχάριστο περιβάλλον  

 Εκπαιδευτικά DVD  
 Βιντεοανάλυση αγώνων και αθλητών για 

επίγνωση και ανατροφοδότηση   
 Διαρκή ενημέρωση και επιμόρφωση για νέες 

προπονητικές μεθόδους 
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Ειδική προπόνηση συναρμογής (ΕΠΣ) σε νεαρούς 
αθλητές Ταεκβοντό 

 
 

Αντώνης Καμπάς, Αναπληρωτής Καθηγητής  
Ανδρέας Χρηστίδης, Πτυχιούχος Φ.Α., Προπονητής Taekwondo-W.T.F. 

 
 

Σχολή Επιστήμης Φυσικής Αγωγής και Αθλητισμού, Δημοκρίτειο Πανεπιστήμιο Θράκης,  
Πανεπιστημιούπολη, 69100 Κομοτηνή  

 
 
 
 
ΠΕΡΙΛΗΨΗ 
Η Ειδική Προπόνηση Συναρμογής είναι μια ενναλακτική της Συμπληρωματικής Προπόνησης Τεχνι-
κής προπονητική πρόταση, που ενσωματώνει τα στοιχεία της κινητικής συναρμογής στην προπόνη-
ση τεχνικής, κυρίως στο αναπτυξιακό στάδιο «Μάθηση και Προπόνηση» Στην παρούσα εργασία 
παρουσιάζονται προπονητικά περιεχόμενα δομημένα σύμφωνα με τη συγκεκριμένη πρόταση από 
το άθλημα του Ταεκβοντο, καταρχάς κατανεμημένα σύμφωνα με τα πέντε μορφήματα κινητικής 
συναρμογής και κατόπιν σε συνδυασμό με αγωνιστική προπόνηση.           
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Η κινητική συναρμογή99 (ΚΣ), αποτελεί σημα-
ντικό μέρος της προπονητικής διαδικασίας 
κυρίως στα 3 πρώτα στάδια ενασχόλησης με 
τον αθλητισμό, δηλαδή τα στάδια Δραστήρια 
Έναρξη, ΘΕΜΕΛΙΑκές Δεξιότητες, Μάθηση & 
Προπόνηση και πάντα στα πλαίσια ενός Μα-
κροπρόθεσμου Μοντέλου Αθλητικής Ανά-
πτυξης (Balyi & Hamilton, 2004).  Η ΚΣ ανα-
πτύσσεται πριν από τις φυσικές ικανότητες 
(Weineck 1994), επειδή ο μηχανισμός που 
την υποστηρίζει, δηλαδή το κεντρικό νευρικό 
σύστημα (ΚΝΣ), αναπτύσσεται ραγδαία στα 
πρώτα χρόνια ζωής και πάντως πριν από την 
εμφάνιση των καθοριστικών για την ανάπτυ-
ξη των φυσικών ικανοτήτων βιολογικών πα-
ραμέτρων οι οποίες έπονται (Noth 1994, 
Weineck 1994).  
Κατά συνέπεια η εξάσκηση-προπόνηση της 
κινητικής συναρμογής, έχει θετικά αποτελέ-
σματα ήδη από πολύ μικρή ηλικία. Τα παρα-
πάνω είναι ευρέως γνωστά και βρίσκουν 
εφαρμογή στην προπονητική διαδικασία  σε 
αρχάριους και νεαρούς αθλητές, ωστόσο η 
στοχευμένη εξάσκηση της ΚΣ υποβαθμίζεται 
στην προπόνηση σε επόμενα προπονητικά 
στάδια, καθώς οι περισσότεροι προπονητές 
θεωρούν ότι η προπόνηση της τεχνικής ε-
μπεριέχει  στοιχεία ΚΣ κι έτσι δε χρειάζεται, 
κατά την άποψή τους, να προπονηθεί ξεχω-
ριστά. Η διαπίστωση αυτή δεν είναι εντελώς 
λανθασμένη, ωστόσο η αποτελεσματικότητα 
της προπόνησης της τεχνικής εξαρτάται σε 
μεγάλο βαθμό από το κατεχόμενο επίπεδο 
ΚΣ και κατά συνέπεια η προπόνηση ΚΣ είτε 
ως μέρος της Συμπληρωματικής Προπόνη-
σης Τεχνικής (Martin, Carl & Lehnertz 1993) 
είτε ενσωματωμένη στην προπόνηση τεχνι-
κής ως ειδική προπόνηση συναρμογής (ΕΠΣ), 
είναι εξέχουσας σημασίας για την προπονητι-
κή διαδικασία. Η ΕΠΣ βασίζεται στο μοντέλο 
των 5 «μορφημάτων» του Hirtz για την παι-
δική ηλικία και κατ’ επέκταση για το σχολικό 
και σωματειακό αθλητισμό, το οποίο έως 
σήμερα θεωρείται γενικά αποδεκτό στην επι-
στήμη της προπόνησης (Martin, Carl & 
Lehnertz 1993), κυρίως λόγω της μεγάλης 
πρακτικής του αξίας. Τα 5 κατά Hirtz  (1985) 
μορφήματα είναι: η σύνθετη αντίδραση, η 
κιναισθητική διαφοροποίηση, η ισορροπία, ο 
προσανατολισμός και ο ρυθμός. Τα στοιχεία 
αυτά αποτελούν το κύριο μέρος της προπο-
νητικής διαδικασίας στη «βασική αθλητική 

                                                
99 Ο όρος κινητική συναρμογή (ΚΣ) προκρίνεται 
απο τους συγγραφείς, καθώς ο συχνά αναφερό-
μενος ως συνώνυμος όρος συντονισμός εκφράζει 
με σαφήνεια μια και μόνο διάσταση της ΚΣ και 
συγκεκριμένα τον ρυθμό. 

υποδομή» και είτε αποτελούν τον κορμό της 
προπόνησης στο στάδιο των «ΘΕΜΕΛΙΑκών 
δεξιοτήτων», είτε ενσωματώνονται στην 
προπόνηση τεχνικής στο στάδιο «Μάθηση και 
Προπόνηση» (Balyi & Way, 1995, Balyi, 
1998). Επιπλέον η ΕΠΣ, «δανείζεται» στοιχεία 
αφενός από την ιδέα της Συμπληρωματικής 
Προπόνησης Τεχνικής (Martin, Carl & 
Lehnertz 1993) στο μέρος εκείνο που αφορά 
την εστίαση της προπόνησης στις απαραίτη-
τες για το άθλημα παραμέτρους κινητικής 
συναρμογής, αφετέρου απο την ιδέα του 
Προφίλ Απαιτήσεων Συναρμογής (Neumaier, 
Mechling, Strauss, 2002, Neumaier, 2003). 
 
Σχηματικά το μοντέλο της ΕΠΣ συνοψίζεται 
στην παρακάτω μεθοδική εξίσωση: 
 

 
 
Στη συγκεκριμένη εργασία παρουσιάζονται 
παραδείγματα προπονητικών περιεχομένων 
που αφορούν κυρίως το στάδιο «Μάθηση και 
Προπόνηση». Η δόμηση των προπονητικών 
περιεχομένων και η ένταξη τους στην προπο-
νητική μονάδα γίνονται σύμφωνα με το μο-
ντέλο «Ειδικής Προπόνησης Συναρμογής» 
(Μπάρμπας, Βενετσάνου, Καμπάς, 2014) και 
αφορούν το άθλημα του Ταεκβοντο. 
Επιλέχτηκε το συγκεκριμένο άθλημα, καθώς 
οι απαιτήσεις σε ΚΣ των τεχνικών εκτέλεσής 
του είναι υψηλές, και αφορούν και τα 5 μορ-
φήματα κατά Hirtz. Επιπλέον οι τεχνικές του 
Ταεκβοντό απαιτούν σε ισορροπημένο βαθμό 
ακρίβεια και ταχύτητα. Ωστόσο η υιοθέτηση 
του μεθοδικού προπονητικού μοντέλου της 
ΕΠΣ είναι εύκολη για κάθε τεχνική όλων των 
αθλημάτων κάτι που αποτελεί και το μεγάλο 
της πλεονέκτημα. Η μοναδική δυσκολία που 
παρατηρείται κατά την επιλογή και τη δόμη-
ση των προπονητικών περιεχομένων σύμ-
φωνα με την ΕΠΣ αφορά το συνδυασμό με 
αγωνιστικές μορφές προπόνησης. 
Παρακάτω παρουσιάζονται προπονητικά 
περιεχόμενα κατηγοριοποιημένα ως προς τα 
μορφήματα κινητικής συναρμογής, ωστόσο 
θα μπορούσε να γίνει κατηγοριοποίηση και 
με βάση τις τεχνικές εκτέλεσης. Στο τέλος της 
παρουσίασης των μεμονωμένων κατά μόρ-
φημα ασκήσεων, παρουσιάζεται παράδειγμα 
συνδυασμού ΕΠΣ και αγωνιστικής προπόνη-
σης. 
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Στατική ισορροπία 
Περιγραφή 
Στήριξη στο πίσω πόδι πάνω σε τραμπολίνο 
και εκτέλεση yop-chagi (cut) με το μπροστινό 
πόδι. 
 
Εικόνα 1 

 
 
Δυναμική ισορροπία 
Περιγραφή 
Σε «σκάλα» προπόνησης συνεχόμενο yop-
chagi (cut) με το μπροστινό πόδι και στο τε-
λείωμα paltum διπλό σε κούκλα προπόνη-
σης, ξεκινώντας με το πίσω πόδι. 
 
Εικόνα 2 

 
 
Ρυθμός 
Περιγραφή 
STEP σε «σκάλα» προπόνησης και στο τε-
λείωμα paltum διπλό σε κούκλα προπόνη-
σης, ξεκινώντας με το πίσω πόδι. 
 
Εικόνα 3 

 
 
Απλή αντίδραση σε ακουστικό ερέθισμα 
Περιγραφή 
Σε ζευγάρια με θώρακες, και οι δύο έχουν 
δεξί πόδι πίσω, με το σφύριγμα μας, ο ένας 
εκτελεί paltum με το πίσω πόδι χαμηλά και ο 
άλλος ταυτόχρονα κλείνει με arae - maki και 
γροθιά με το άλλο χέρι, ταυτόχρονα με pal-
tum πισινό χαμηλά & ψηλά. 
 
Εικόνα 4 

 
 
Απλή αντίδραση σε οπτικό ερέθισμα 
Περιγραφή 
Οι αθλητές σε ζευγάρια και με πλήρη αγωνι-
στικό εξοπλισμό, ο ένας έχει δεξί πόδι πίσω 
και ο άλλος αριστερό, ο ένας κάνει οπότε 
θέλει επίθεση paltum chagi χαμηλά στην 
ανοιχτή πλευρά και ο άλλος εκτελεί ti chagi 
αμυντικό  με επιτόπιο άλμα . 
 
Εικόνα 5 
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Σύνθετη αντίδραση & διαφοροποίηση 
     Περιγραφή 
Ο προπονητής, ως εικονικός αντίπαλος, με 
προπονητικούς στόχους στα χέρια του (μπα-
νάνες) κινείται σε κάθε κατεύθυνση και χωρίς 
προειδοποίηση μετακινεί τους στόχους χα-
μηλά-ψηλά, δίνοντας έτσι την δυνατότητα 
αγωνιστικής προσομοίωσης.  
 
Εικόνα 6 

 
 
Προσανατολισμός 
Περιγραφή 
Σε τεθλασμένη γραμμή τοποθετούμε τις 
προπονητικές κούκλες σε διαφορετική από-
σταση μεταξύ τους και οι αθλητές εκτελούν 
paltum chagi με το πισινό πόδι, μια αριστερό 
και μια δεξί. Με αυτό τον τρόπο υποχρεώνο-
νται να εκτιμούν σε κάθε προσπάθεια την 
απαιτούμενη από τον αντίπαλο απόσταση. 
 
Εικόνα 7 

 
 
Διαφοροποίηση 
Περιγραφή 
Οι προπονητικές κούκλες τοποθετούνται σε 
ευθεία και οι αθλητές σε μία σειρά ξεκινούν 
κάνοντας paltum πισινό και στροφή paltum 
αμέσως μετά, αυξομειώνοντας την ταχύτητα 
εκτέλεσης αλλά και με ταυτόχρονη αποφυγή 
επερχόμενου λακτίσματος ψηλά από αντίπα-
λο (αιωρούμενη μπάλα) που κινείται σε ακα-

νόνιστο ρυθμό πάνω από τα κεφάλια των 
αθλητών. 
 
Εικόνα 8 

 
 
Ειδική προπόνηση συναρμογής σε συνδυα-
σμό με αγωνιστική προπόνηση 
Περιγραφή 
Οι αθλητές σε ζευγάρια, έχουν και οι δύο το 
δεξί πόδι πίσω και εκτελούν μία ο ένας και 
μία ο άλλος τις ακόλουθες τεχνικές επίθεσης-
άμυνας-αντεπίθεσης:  

 προσποίηση με step (ρυθμός),  
 ο ένας από τους δυο εκτελεί 3 cut μπροστινά 

επιθετικά στο ύψος της μέσης, συνεχίζει pal-
tum με το πίσω πόδι και ο άλλος κάνει area-
maki μπλοκ (ισορροπία).  

 στη συνέχεια ο άλλος αθλητής συνεχίζει 
φεύγοντας πλάγια-κάθετα και κάνει paltum 
χαμηλά και dolyo  ψηλά, περνάει από πάνω 
του το πόδι και μόλις πατάει κάνει  pituro 
chagi στον θώρακα του άλλου και dolyo κα-
τευθείαν, μαζί με cut για την αντεπίθεση του 
άλλου (διαφοροποίηση-προσανατολισμός). 
 
Εικόνα 9 
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Η προπόνηση μυϊκής ενδυνάμωσης 
στην καλαθοσφαίριση 

 
 

Χατζηνικολάου Αθανάσιος, Επίκουρος Καθηγητής 
Φατούρος Ιωάννης, Αναπληρωτής Καθηγητής 
Καμπάς Αντώνης, Αναπληρωτής Καθηγητής 
Ταξιλδάρης Κυριάκος, Ομότιμος Καθηγητής 

 
 

Σχολή Επιστήμης Φυσικής Αγωγής και Αθλητισμού, Δημοκρίτειο Πανεπιστήμιο Θράκης,  
Πανεπιστημιούπολη, 69100 Κομοτηνή  

 
 
 
 
ΠΕΡΙΛΗΨΗ 
Η καλαθοσφαίριση είναι ένα άθλημα στο οποίο συμμετέχουν χιλιάδες αθλητές όλων των ηλικιών. 
Στόχοι της προπονητικής επιστήμης είναι αφενός η βελτίωση της αθλητικής απόδοσης και αφετέ-
ρου η διασφάλιση της υγείας των αθλητών ώστε αυτοί να συμμετέχουν για όσο το δυνατόν περισ-
σότερα χρόνια στα αγωνιστικά τμήματα. Αρωγός του προπονητή, για την επίτευξη αυτών των στό-
χων, είναι η προπόνηση μυϊκής ενδυνάμωσης. Σε αυτό το άρθρο δίνονται οι κατευθυντήριες οδηγί-
ες για την ανάπτυξη προπονητικών προγραμμάτων μυϊκής ενδυνάμωσης σύμφωνα με την ανάλυ-
ση αναγκών της καλαθοσφαίρισης.            
 
 
 



ΠΡΟΠΟΝΗΤΗΣ, Τόμος 1, Τεύχος 1, 2015                                                                                                         /92/ 

Βήμα 1: Ανάλυση αναγκών 
Η καλαθοσφαίριση είναι ένα άθλημα δια-
λειμματικής μορφής όπου τις ενέργειες υψη-
λής έντασης (πχ. σπριντ, άλματα, αλλαγές 
κατεύθυνσης και αμυντικά γλιστρήματα σε 
καταστάσεις 1 vs 1) διαδέχονται ενέργειες 
χαμηλής (πχ. τρέξιμο με χαμηλή ένταση) έ-
ντασης ή αποκατάστασης (περπάτημα και 
ορθοστασία). Οι ενέργειες υψηλής έντασης 
διαρκούν κατά κανόνα λιγότερο από 4 sec 
και εμφανίζονται περίπου κάθε 20 sec 
(Abdelkrim, El Fazaa,  & El Ati, 2007; 
Matthew & Delextrat, 2009; Rodriguez-
Alonso, Fernandez-Garcia, Perez-Landaluce, 
& Terrados, 2003; Narazaki, Berg, Stergiou, 
& Chen, 2009). Κατά τη διάρκεια των προπο-
νήσεων ή και των αγώνων οι αθλητές/ τριες 
πραγματοποιούν 200-400 ενέργειες υψηλής 
έντασης οι οποίες μπορούν και να καθορί-
σουν το αποτέλεσμα ενός αγώνα. Η καρδιακή 
συχνότητα για μεγάλο χρονικό διάστημα κυ-
μαίνεται σε ποστοστό 80-90% της μέγιστης 
καρδιακής συχνότητα ενώ παρατηρείται και 
μέτρια αύξηση του γαλακτικού οξέος στην 
κυκλοφορία του αίματος. Tα στοιχεία αυτά 
αποδεικνύουν πως οι ικανότητες που συνδέ-
ονται με την αποτελεσματικότητα στην καλα-
θοσφαίριση σχετίζονται με την ικανότητα της 
δύναμης (συστατικό της μυϊκής ισχύος) και 
της αντοχής σε επαναλαμβανόμενες προ-
σπάθειες μέγιστης έντασης (Abdelkrim et al., 
2010; Matthew & Delextrat, 2009; 
Rodriguez-Alonso, Fernandez-Garcia, Perez-
Landaluce, & Terrados, 2003). Καταλήγο-
ντας, στην ανάλυση αναγκών, διαπιστώνεται 
πως οι αθλητές πρέπει να αναπτύξουν την 
ικανότητα της μέγιστης δύναμης, την ικανό-
τητα παραγωγής ώθησης στα πλαίσια του 
κύκλου διάτασης βράχυνσης (αντιδραστική 
δύναμη) και την ικανότητα να επαναλαμβά-
νουν προσπάθειες μέγιστης μυϊκής ισχύος σε 
μικρά χρονικά διαστήματα. Η μυϊκή ισχύς ως 
μηχανικό μέγεθος εκφράζεται από τον τύπο 
P=FxV, που πρακτικά μεταφράζεται ως το 
γινόμενο της δύναμης επί την ταχύτητα. Στό-
χος των προπονητών είναι η ανάπτυξη τόσο 
της δύναμης όσο και της ταχύτητας ανάπτυ-
ξής της. Στο που θα πρέπει να δώσει έμφαση 
ο προπονητής εξαρτάται από τις ικανότητες 
των αθλητών/ τριών και από τη φάση του 
περιοδισμού. Για την ολοκλήρωση της ανά-
λυσης αναγκών ο προπονητής θα πρέπει να 
πραγματοποιήσει μετρήσεις μέγιστης δύνα-
μης στις βασικές ασκήσεις (αναφέρονται πα-
ρακάτω) και μυϊκής ισχύος, ώστε, από τα α-
ποτελέσματα να αντληθούν πληροφορίες 
σχετικά με τις ικανότητες των αθλητών/ 

τριών, αλλά και για τα στοιχεία που θα βοη-
θήσουν στην κατάρτιση των προπονητικών 
πλάνων για την ανάπτυξη της μυϊκής ισχύος 
και της μυϊκής δύναμης.  
 
Βήμα 2: Επιλογή ασκήσεων 
 Τα κινητικά πρότυπα που παρουσιά-
ζονται στην καλαθοσφαίριση πραγματοποι-
ούνται σε όλα τα επίπεδα και τους άξονες 
κίνησης. Κινησιολογικά οι αρθρώσεις που 
κινητοποιούνται με στόχο τη μετακίνηση των 
αθλητών και την επίτευξη υψηλών τιμών 
μυϊκής ισχύος είναι αυτές του γόνατος, του 
ισχίου και της ποδοκνημικής. Οι μύες που 
ενεργοποιούνται είναι αυτοί που συμμετέ-
χουν στην πελματιαία κάμψη της ποδοκνημι-
κής (γαστροκνήμιος), της έκτασης του γόνα-
τος (τετρακέφαλος) και της έκτασης του ισχί-
ου (μέγας γλουτιαίος και οπίσθιοι μηριαίοι). 
Σε ότι αφορά τα άνω άκρα και τον κορμό στις 
δεξιότητες της καλαθοσφαίρισης παρατηρεί-
ται κυρίως η έκταση στην άρθρωση του α-
γκώνα (τρικέφαλος βραχιόνιος) και η προσα-
γωγή στην άρθρωση του ώμου (μείζων θω-
ρακικός). Ακόμη, στις βασικές κινήσεις συ-
μπεριλαμβάνονται η προσαγωγή και απαγω-
γή του ισχίου, ιδιαίτερα στα αμυντικά γλι-
στρήματα, και η δύναμη στους μύες του κορ-
μού λόγω των πολλών επαφών σώμα με 
σώμα σε αρκετά σημεία του παιγνιδιού. Στην 
επιλογή των ασκήσεων θα πρέπει να λαμβά-
νεται υπόψη η παραπάνω κισησιολογική α-
νάλυση αλλά και το γεγονός ότι θα πρέπει να 
προφυλάσσεται η μυϊκή ισορροπία στις αρ-
θρώσεις με στόχο την πρόληψη τραυματι-
σμών.  
Για την καλύτερη καθοδήγηση της προπόνη-
σης δύναμης οι ασκήσεις μπορούν να χωρι-
στούν σε τρεις κατηγορίες 1) βασικές ασκή-
σεις κινητοποιούν μια ή περισσότερες μεγά-
λες μυϊκές ομάδες (πολυαρθρικές ασκήσεις) 
και κατέχουν βασική θέση στο σχεδιασμό των 
προγραμμάτων 2) Βοηθητικές ασκήσεις: συ-
νήθως κινητοποιούν μικρές μυϊκές ομάδες 
και κυρίως μία άρθρωση (μονοαρθρικές), 
βρίσκουν εφαρμογή στην πρόληψη και απο-
κατάσταση τραυματισμών (εντάσσονται και οι 
ασκήσεις για την ιδιοδεκτικότητα κορμού και 
άκρων, κοιλιακόί- ραχιαίοι σε ειδική μπάλα) 
και 3) οι δομικές ασκήσεις, είναι οι βασικές 
ασκήσεις που δίνουν έμφαση στη σταθερο-
ποίηση της σπονδυλικής στήλης κατά την 
άρση των αντιστάσεων και στην ταχύτητα 
εκτέλεσης και για το λόγο αυτό πολλές φο-
ρές αναφέρονται και ως «ασκήσεις ισχύος» 
(Baechle & Earle, 2000). 
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Συνοψίζοντας όλα αυτά τα στοιχεία, βασικές 
ασκήσεις θα μπορούσαν να θεωρηθούν οι 
εξής: 
1. Ημικαθίσματα – Προβολές ποδιών με 
μπάρα 
2. Πιέσεις σε επικλινή και επίπεδο πάγκο με 
μπάρα ή αλτήρες 
3. Κωπηλατική (καθιστή ή οριζόντια) 
4. Άρσεις θανάτου 
5. Πιέσεις (ανατάσεις) ώμων 
 
Ως  Ασκήσεις ισχύος μπορεί να θεωρηθούν:  
οι Ολυμπιακές άρσεις και οι παραλλαγές 
τους, όπως το επολέ ζετέ, αρασέ, στριψίματα, 
κρεμαστό επολέ κα.. 
 
Ως βοηθητικές ασκήσεις μπορούν να χρησι-
μοποιηθούν οι εξής: 
1. Κάμψεις – εκτάσεις αγκώνα 
2. Εκτάσεις ώμων 
3. Προσαγωγοί – απαγωγοί ισχίων 
4. Ραχιαία και πελματιαία κάμψη ποδοκνημι-
κής (γαστροκνήμιος και πρόσθιοι κνημιαίοι 
μυς) 
5. Κοιλιακοί – Ραχιαίοι σε ειδική μπάλα 
6. Αν και αποτελεί ξεχωριστή ενότητα, ως 
βοηθητικές ασκήσεις θα μπορούσαν να θεω-
ρηθούν οι ασκήσεις ιδιοδεκτικότητας του 
κορμού και των άκρων. Οι προπονητές θα 
πρέπει να εντάσσουν στο πρόγραμμα τους 
τέτοιου είδους ασκήσεις είτε στο πρόγραμμα 
της μυϊκής ενδυνάμωσης είτε αποτελούν 
ξεχωριστό κομμάτι της προπονητικής διαδι-
κασίας.  
Η σύγχρονη τάση στην προπόνηση μυϊκής 
ενδυνάμωσης σχετίζεται με την λειτουργική 
προπόνηση όπου διαφοροποιείται η επιλογή 
των ασκήσεων. Η σκέψη πίσω από τη λει-
τουργική προπόνηση είναι να μπορούν οι 
αθλητές να χρησιμοποιήσουν τη δύναμη που 
έχει αναπτυχθεί από την προπόνηση με βάρη 
και οι αθλητές να προφυλαχθούν από τραυ-
ματισμούς. Ωστόσο, δεν εμπίπτει στους στό-
χους αυτού του άρθρου η παρουσίαση ενός 
προγράμματος αμιγώς λειτουργικής προπό-
νησης. Σημειώνεται πως σε ένα ολοκληρω-
μένο πρόγραμμα μυϊκής ενδυνάμωσης θα 
πρέπει να περιέχονται στοιχεία από όλες τις 
μορφές προπόνησης. Στην επιλογή ασκήσε-
ων θα πρέπει να επιλέγονται ασκήσεις σύμ-
φωνα με το στόχο προπόνησης.  
 
Βήμα 3: Συχνότητα προπόνησης  
Η συχνότητα προπόνησης αναφέρεται στον 
αριθμό των προπονητικών μονάδων ανά 
εβδομάδα. Παράγοντες που επηρεάζουν τη 
συχνότητα στην προπόνηση δύναμης είναι α) 
το προπονητικό επίπεδο των ασκούμενων β) 

ο διαθέσιμος χρόνος και χώρος γ) ο διαχωρι-
σμός των μυϊκών ομάδων (οι βασικές μυϊκές 
ομάδες πρέπει να προπονούνται δύο φορές 
την εβδομάδα και οι βοηθητικές τουλάχιστον 
μία) δ) η περίοδος προπόνησης (προετοιμα-
σίας, αγωνιστική, μεταβατική) ε) το υπόλοιπο 
προπονητικό πρόγραμμα, πχ. οι πλειομετρι-
κές ασκήσεις είναι αναπόσπαστο μέρος της 
προπονητική διαδικασίας εάν ο προπονητής 
έχει σχεδιάσει μια προπόνηση αυτό το προ-
πονητικό περιεχόμενο τότε οι βασικές ασκή-
σεις θα πρέπει να σχεδιαστούν ώστε να 
πραγματοποιηθούν στην ίδια προπόνησης με 
λιγότερα σετ ή να προπονηθούν μόνο μια 
φορά την εβδομάδα (Baechle & Earle, 2000).  
 
Βήμα 4: Σειρά των ασκήσεων 
Κατά τη διεξαγωγή των ασκήσεων ισχύος το 
ζητούμενο είναι η γρήγορη ανάπτυξη δύνα-
μης, συνεπώς το νευρομυϊκό σύστημα δεν 
πρέπει να τελεί υπό κόπωση, για το λόγο 
αυτό οι ασκήσεις ισχύος θα πρέπει να τοπο-
θετούνται στην αρχή της προπονητικής μο-
νάδας. Εάν στην ίδια προπονητική μονάδα ο 
προπονητής έχει προγραμματίσεις και βασι-
κές ασκήσεις τότε αυτές θα πρέπει να ακο-
λουθούν στο πρόγραμμα. Τελευταίες στο 
πρόγραμμα εντάσσονται οι βοηθητικές α-
σκήσεις.   
 
Βήμα 5: Στοιχεία επιβάρυνσης σύμφωνα με 
το στόχο προπόνησης 
Ανάλογα με το στόχο της προπόνησης θα 
πρέπει να διαμορφώνονται ανάλογα και τα 
στοιχεία της επιβάρυνσης (ένταση, ποσότητα, 
πυκνότητα, τρόπος διεξαγωγής των ασκήσε-
ων) (Baechle & Earle, 2000). Στον Πίνακα 1. 
δίνονται τα στοιχεία ανάλογα με το στόχο. 
 

 
 
* ΜΕ: Μέγιστη επανάληψη; min: λεπτά; Sec: δευ-
τερόλεπτα 
Πίνακας 1. Στοιχεία επιβάρυνσης στην προπόνηση 
με βάρη 
 
Βήμα 6. Προγραμματισμός της Προπόνησης 
με Βάρη στον Ετήσιο Κύκλο 
Ο περιοδισμός της προπόνησης δύναμης 
προβλέπει την επιλογή των προπονητικών 
μεθόδων ώστε οι αθλητές/ τριες να έχουν τα 
μέγιστα βιολογικά οφέλη σε δεδομένα χρονι-
κό διάστημα και να εμφανίσουν την αθλητική 
φόρμα σε συγκεκριμένο χρονικό διάστημα 
(Martin, Carl, Lehnertz, 1993). Ακόμη η επι-
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λογή των μεθόδων θα πρέπει να γίνεται με 
βάση την ανάλυση αναγκών πχ. εάν πρόκει-
ται για προπόνηση παίδων-εφήβων αθλητών 
τότε θα διαφοροποιηθούν οι ανάγκες οπότε 
και το πρόγραμμα προπόνησης. Οι μέθοδοι 
προπόνησης της δύναμης με βάρη είναι η 
αντοχή στη δύναμη, η μέγιστη δύναμη μέσω 
της ανάπτυξης της μυϊκής υπερτροφίας, η 
μέγιστη δύναμη μέσω νευρικών προσαρμο-
γών, η αντιδραστική δύναμη (κύκλος διάτα-
σης- βράχυνσης, πλειομετρική προπόνηση) 
και η ταχυδύναμη. Όπως προκύπτει και από 
τον Πίνακα 1 οι μέθοδοι με την μεγαλύτερη 
ποσότητα είναι η αντοχή στη δύναμη και η 
μυϊκή υπερτροφία και με τη μεγαλύτερη έ-
νταση η μέγιστη δύναμη. Υψηλή ταχύτητα 
εκτέλεσης προβλέπεται στην αντιδραστική 
δύναμη και την ταχυδύναμη. Γενικά στην 
προπονητική υπάρχουν αρκετά μοντέλα πε-
ριοδισμού της προπόνησης, στην καλαθο-
σφαίριση βρίσκουν εφαρμογή τα 2 από αυτά, 
το μοντέλο του γραμμικού και του μη γραμ-
μικού περιοδισμού.  
Στο γραμμικό περιοδισμό οι τρεις ευδιάκριτοι 
περίοδοι που εντάσσονται στον ετήσιο κύκλο 
είναι η περίοδος προετοιμασίας (8-12 εβδο-
μάδες, πρακτικά πλέον είναι στις 8), η αγωνι-
στική περίοδος (προκύπτει από το καλεντάρι 
της ομοσπονδίας, συνήθως 20-30 εβδομά-
δες) και η μεταβατική περίοδος (10-24 εβδο-
μάδες). Στην περίοδο προετοιμασίας ο στό-
χος είναι να αναπτυχθεί η μέγιστη δύναμη η 
οποία έπειτα θα χρησιμοποιηθεί για την ανά-
πτυξη της ισχύος και τέλος να εμφανιστεί η 
αθλητική φόρμα ενόψει της αγωνιστικής πε-
ριόδου. Η σειρά με την οποία πρέπει να επι-
στρατευθούν οι μορφές δύναμης αναφέρο-
νται στον Πίνακα 2.  
 

 
 
Πίνακας 2. Μέθοδοι προπόνησης δύναμης ανά 
περίοδο. 
 
* η αντοχή στη δύναμη αναφέρεται πολλές 
φορές και ως περίοδος ανατομικών προσαρ-
μογών, ανάγκη από αυτού του είδους την 
προπόνηση έχουν όσοι δεν πραγματοποίη-
σαν μεταβατική περίοδο ή δεν είναι εξοικειω-
μένοι με την άσκηση με βάρη. Αθλητές που 
προπονούνται όλο το χρόνο μάλλον δεν θα 
επωφεληθούν από αυτού του είδους την 
προπόνηση, σε ότι αφορά την ανάπτυξη της 
δύναμης και της μυϊκής ισχύος. 
 

Οι εβδομάδες προπόνησης ανά μέθοδο ρυθ-
μίζονται α) ανάλογα με το χρονικό διάστημα 
που διαρκεί η κάθε περίοδος β)ανάλογα με 
το επίπεδο των αθλητών/ αθλητριών π.χ. 
αθλητές υψηλού επιπέδου ενδεχομένως να 
μην κρίνεται απαραίτητο να πάρουν μέρος σε 
προπονητικές μονάδες με στόχο την αντοχή 
στη δύναμη, κάτι που όμως κρίνεται απαραί-
τητο για αθλητές μικρών κατηγοριών. Με 
βάση τους Πίνακες 1 και 2 μπορεί να γίνει 
αντιληπτό ότι αρχικά χρησιμοποιούνται μέ-
θοδοι με υψηλή ποσότητα (περισσότερα σετ 
και επαναλήψεις) και όσο πλησιάζει η αγωνι-
στική περίοδος χρησιμοποιούνται μέθοδοι με 
υψηλή ένταση (% 1 ΜΕ) και μικρότερη ποσό-
τητα, το γεγονός αυτό σε συνδυασμό με τη 
μείωση του αριθμού των προπονητικών μο-
νάδων επιφέρει την αθλητική φόρμα (Martin, 
Carl, Lehnertz, 1993; Bompa, Carrera, 2005; 
Fleck, Kraemer 2006).  
Σε ότι αφορά το μη γραμμικό περιοδισμό οι 
σκέψεις είναι πιο σύνθετες, στα βασικά χαρα-
κτηριστικά του μοντέλου αναγνωρίζεται ότι 
όλες οι προπονητικές μέθοδοι, για την ανά-
πτυξη της μυϊκής δύναμης, με βάρη εναλ-
λάσσονται σε όλο το ετήσιο πλάνο προπόνη-
σης, ωστόσο δίνεται έμφαση ανά περίπου 1-
1,5 μήνα σε συγκεκριμένη ιδιότητα της δύ-
ναμης ανάλογα με τους/ τις αθλητές/ τριες 
και την προπονητική περίοδο. Το μοντέλο 
αυτό παρουσιάζει αρκετά πλεονεκτήματα για 
τα ομαδικά αθλήματα, ωστόσο, βρίσκει ε-
φαρμογή σε αθλητές που προπονούνται τα-
κτικά και για μεγάλο χρονικό διάστημα με 
βάρη. Ο λόγος είναι ότι προβλέπει προπονή-
σεις με υψηλά φορτία πολύ νωρίς στον ετή-
σιο κύκλο προπόνηση, κάτι το οποίο μπορεί 
να είναι επικίνδυνο για αρχάριους ή ερασιτέ-
χνες αθλητές που δεν μπορούν να δεχθούν 
υψηλή ένταση προπόνησης ή δεν γνωρίζουν, 
σε υψηλό επίπεδο, την τεχνική εκτέλεσης 
των ασκήσεων με βάρη (Bompa, Carrera, 
2005; Fleck, Kraemer 2006). Λόγω του πε-
ριορισμένου χώρου δεν μπορεί να αναπτυ-
χθεί περαιτέρω αυτό το μοντέλο προπόνη-
σης. Η πρόταση των συγγραφέων είναι πως 
αθλητές οι οποίοι δεν προπονούνται όλο το 
χρόνο θα πρέπει να ξεκινούν με το μοντέλο 
του γραμμικού περιοδισμού στην περίοδο 
προετοιμασίας και να υιοθετούν το μη γραμ-
μικό μοντέλο κατά τη διάρκεια της αγωνιστι-
κής περιόδου.   
 
Βήμα 7. Η προπόνηση δύναμης στον εβδο-
μαδιαίο κύκλο προπόνησης (μικρόκυκλος) 
και στην προπονητική μονάδα 
Η προπόνηση δύναμης ανάλογα με τη φάση 
περιόδου και το διαχωρισμό των μυϊκών ο-
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μάδων μπορεί να διεξάγεται 2-4 φορές στον 
εβδομαδιαίο κύκλο προπόνησης. Στην περί-
οδο προετοιμασίας μπορεί να διεξάγεται η 
προπόνηση δύναμης έως και 4 φορές καθώς 
όμως θα πλησιάζει η αγωνιστική περίοδος, 
το φορμάρισμα θα πρέπει να επιδιώκεται με 
τη μείωση των προπονητικών μονάδων, τη 
μείωση της ποσότητας και την αύξηση της 
έντασης, κάτι το οποίο επιτυγχάνεται από τη 
σωστή επιλογή των μεθόδων προπόνησης. 
Τις προπονητικές μονάδες που αναφέρονται 
στη δύναμη θα πρέπει να διαχωρίζει χρονικό 
διάστημα τουλάχιστον 48 ωρών (για τις ίδιες 
μυϊκές ομάδες), η κάθε μυϊκή ομάδα θα πρέ-
πει να προπονείται τουλάχιστον 2 φορές την 
εβδομάδα. Στην αγωνιστική περίοδο η τελευ-
ταία προπόνηση δύναμης θα πρέπει να το-
ποθετείται 48 ώρες πριν από τον αγώνα της 
ομάδας, ωστόσο, προπόνηση αντιδραστικής 
δύναμης με μικρή ποσότητα, μέτριας έντασης 
και σε συνδυασμό με την προπόνηση τακτι-
κής μπορεί να τοποθετηθεί έως 24 ώρες πριν 
τον αγώνα. Κατά την άποψη των συγγραφέ-
ων, οι προπονητές θα πρέπει να διαχωρίζουν 
τις ασκήσεις ως βασικές, ισχύος και βοηθητι-
κές και σε κάθε προπόνηση να προβλέπεται η 
εκγύμναση όλου του μυϊκού συστήματος, 
κάτι το οποίο μπορεί να έχει καλύτερα απο-
τελέσματα και ταυτόχρονα οικονομία χρόνου 
και ευκολία στον προγραμματισμό της προ-
πόνησης.  
 
Η προπόνηση μυϊκής δύναμης στην προπο-
νητική μονάδα  
Στο ερασιτεχνικό επίπεδο πλέον παρατηρεί-
ται το φαινόμενο οι αθλητές να προπονού-
νται μια φορά την ημέρα, ενώ παλαιότερα οι 
προπονητές ήταν σε θέση ορισμένες φορές 
να σχεδιάζουν και πρωινές προπονήσεις. 
Ερωτήματα που εγείρονται σχετίζονται με τη 
σειρά των προπονητικών περιεχομένων, για 
παράδειγμα τι θα πραγματοποιηθεί πρώτα η 
προπόνηση στο γήπεδο ή στα βάρη; Η απά-
ντηση δεν μπορεί να είναι μονολεκτική, θα 
πρέπει να εξεταστούν τα στοιχεία επιβάρυν-
σης των μεθόδων που θα χρησιμοποιηθούν 
τόσο στα βάρη όσο και στο γήπεδο. Σαν γενι-
κούς κανόνες υιοθετούμε ότι σε περίπτωση 
που ο προπονητής θέλεις να συνδυάσει την 
προπόνηση με βάρη με άλλα περιεχόμενα πχ. 
την προπόνηση τακτικής (εξαρτάται από τη 
διαθεσιμότητα χώρου και χρόνου) τότε προ-
τείνεται το πρόγραμμα ανάπτυξης της μυϊκής 
ισχύος, μέγιστη δύναμης ή ταχυδύναμης να 
προηγείται όλων καθώς αυτές οι μέθοδοι 
απαιτούν ξεκούραστο νευρομυϊκό σύστημα. 
Εάν στα βάρη ο στόχος είναι η προπόνηση 
μυϊκής υπερτροφίας τότε τα ενδεχόμενα είναι 

τρία. Εάν προβλέπονται αρκετά σετ θα πρέπει 
οπωσδήποτε να πραγματοποιηθούν σε ξε-
χωριστή προπονητική μονάδα, ενώ εάν πρέ-
πει να συνδεθούν με την προπόνηση στο 
γήπεδο τότε μπορούν να γίνουν είτε πριν είτε 
μετά την προπόνηση και εξαρτάται από τα 
περιεχόμενα της προπόνησης στο γήπεδο. Σε 
κάθε περίπτωση οι προπονητές θα πρέπει να 
σχεδιάσουν προπονήσεις με 3-4 σετ ανά μυϊ-
κή ομάδα και όχι παραπάνω.  
 Μια άλλη εφαρμογή της προπόνη-
σης μυϊκής ενδυνάμωσης είναι η εφαρμογή 
ασκήσεων μυϊκής ενεργοποίησης πριν από 
οποιοδήποτε άλλο προπονητικό περιεχόμενο 
σε καθημερινή βάση. Στόχος αυτής της με-
θόδου είναι να ενεργοποιούν μύες οι οποίοι 
κατά τη διάρκεια της ημέρας ενδέχεται να 
μην χρησιμοποιούνται ή/ και να ενεργοποιη-
θούν οι στηρικτικοί μύες το κορμού. Σε αυτές 
τις ασκήσεις μπορεί να χρησιμοποιηθεί βοη-
θητικός εξοπλισμος όπως τα λάστιχα και εν-
δεικτικές ασκήσεις είναι η ραχιαία κάμψη πο-
δοκνημικής, ο υπτιασμός και ο πρηνισμός της 
ποδοκνημικής, η προσαγωγή, η απαγωγή και 
η έκταση ισχίου και οι σανίδες για την ενερ-
γοποίηση των μυών του κορμού. Όλες οι 
ασκήσεις μπορούν να πραγματοποιηθούν με 
10-12 επαναλήψεις, 2-3 σετ, σε κυκλική 
μορφή με διάλειμμα μεταξύ των κύκλων 1 
λεπτό. Οι συγγραφείς επιφυλάσσονται για 
επόμενο άρθρο στο περιοδικό «Προπονητής» 
που θα δίνουν περισσότερες λεπτομέρειες 
για την εφαρμογή αυτού του προγράμματος.  
 
ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ- ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ 

 Η προπόνηση με βάρη είναι απαραίτητη για 
τη βελτίωση της απόδοσης των αθλητών/ 
τριών. 

 Πρέπει να σχεδιάζονται προγράμματα με 
βάση και τις ατομικές ανάγκες των αθλητών/ 
τριών γι’ αυτό είναι και απαραίτητη η ανάλυ-
ση αναγκών.  

 Η επιλογή των ασκήσεων να συνάδει με τους 
στόχους της προπόνησης πχ. για τη μυϊκή 
ισχύ θα πρέπει να επιλέγονται οι Ολυμπιακές 
άρσεις και οι παραλλαγές τους, η άσκηση 
κάθισμα αποτελεί καλή επιλογή για τη μέγι-
στη δύναμη κ.ο.κ. 

 Προσεκτική επιλογή των στοιχείων επιβά-
ρυνσης σύμφωνα με τους στόχους της προ-
πόνησης και του περιοδισμού. 

 Σε αυτό το άρθρο παρουσιάστηκαν προτά-
σεις για την προπόνηση μυϊκής ενδυνάμω-
σης με βάρη, ανάλογα με το επίπεδο των 
αθλητών/ τριών, των προπονητών και του 
υλικοτεχνικού εξοπλισμού μπορεί η προπο-
νητική διαδικασία να εμπλουτισθεί και με 
άλλα προπονητικά περιεχόμενα.  



ΠΡΟΠΟΝΗΤΗΣ, Τόμος 1, Τεύχος 1, 2015                                                                                                         /96/ 

 
Το κεφάλαιο της μυϊκής ενδυνάμωσης είναι 
ίσως το σημαντικότερο μετά την προπόνηση 
τεχνικής και τακτικής στην καλαθοσφαίριση. 
Σε αυτό το άρθρο παρουσιάστηκε ο τρόπος 
σκέψης για την ανάπτυξη προγραμμάτων 
μυϊκής ενδυνάμωσης με βάρη. Τα πρόγραμ-
ματα μπορούν να είναι όσα και οι αθλητές, 
από τη στιγμή που η εξατομίκευση της προ-
πόνησης παίζει καθοριστικό ρόλο για τη βελ-
τίωση των αθλητών. Ο τρόπος σκέψης που 
αναπτύχθηκε σε αυτό το άρθρο θα πρέπει να 
πραγματοποιείται για τον κάθε αθλητή και 
από τη στιγμή που θα αλλάζει η ανάλυση 
αναγκών θα πρέπει να υπάρχει και διαφορε-
τική επιλογή στοιχείων στα επόμενα βήματα. 
Σε αυτό το σημείο οι συγγραφείς θέλουν να 
χαιρετίσουν την προσπάθεια του Τομέα Προ-
πονητικής του Τμήματος Επιστήμης Φυσικής 
Αγωγής και Αθλητισμού του Δημοκριτείου 
Πανεπιστημίου για την πρωτοβουλία επικοι-
νωνίας με τους προπονητές που θεραπεύουν 
την εφαρμογή της επιστήμης στο γήπεδο!  
 

ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ  
 
Abdelkrim, B. N., Castagna, C., Jabri, I.,  Battikh, T., 
El Fazaa, S., & El Ati, J. (2010). Activity profile and 
physiological requirements of junior elite basket-
ball players in relation to aerobic-anaerobic fit-
ness. Journal of Strength and Conditioning 
Research, 24, 2330–2342. 
 
Abdelkrim, B. N., El Fazaa, S., & El Ati, J. (2007). 
Time–motion analysis and physiological data of 
elite under-19-year old basketball players during 
competition. British Journal of Sports Medicine, 
41, 69–75. 
 
Baechle T., Earle R. (2000). Essentials of Strength 
Training and Conditioning. Champaign, IL: Human 
Kinetics 
 
Bompa, T.O., Carrera M. (2005). Periodization 
training for sports. Champaign, IL: Human Kinet-
ics 
 
Fleck S., Kraemer W. (2006). Σχεδιασμός προ-
γραμμάτων άσκησης με αντίσταση. Μετάφραση. 
Αθήνα : Ιατρικές Εκδόσεις Πασχαλίδη. 
 
Martin, D., Carl, K., Lehnertz K. (1993). Εγχειρίδιο 
Προπονητικής. Μετάφραση. Κομοτηνή: Αλφάβητο. 
Matthew, D., & Delextrat, A. (2009). Heart rate, 
blood lactate concentration, and time-motion 
analysis of female basketball players during 
competition. Journal of Sport Sciences, 27, 813-
821. 
 
Narazaki, K., Berg, K., Stergiou, N., & Chen, B. 
(2009). Physiological demands of competitive 
basketball. Scandinavian Journal of Medicine and 
Science in Sports, 19, 425-432. 
 
Rodriguez-Alonso, M., Fernandez-Garcia, B., 
Perez-Landaluce, J., & Terrados, N. (2003), Blood 
lactate and heart rate during national and inter-
national women’s basketball. Journal of Sports 
Medicine and Physical Fitness, 43, 432–436. 



ΠΡΟΠΟΝΗΤΗΣ, Τόμος 1, Τεύχος 1, 2015                                                                                                         /97/ 

Μια συζήτηση για την κολύμβηση με πέδιλα 
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Παναγιώτης Αντωνίου, Αναπληρωτής Καθηγητής 
 
 

Σχολή Επιστήμης Φυσικής Αγωγής και Αθλητισμού, Δημοκρίτειο Πανεπιστήμιο Θράκης,  
Πανεπιστημιούπολη, 69100 Κομοτηνή  

 
 
 
 
Ο θόρυβος από την υπερχείλιση ήταν πλέον 
ο ισχυρότερος στον χώρο της πισίνας. Η 
προπόνηση είχε τελειώσει για ακόμη μια μέ-
ρα… συμμαζεύοντας τα εργαλεία της δου-
λειάς μας αναστοχαζόμασταν την προπονητι-
κή περίοδο και την επίτευξη ή όχι των στό-
χων μας… πιάνοντας τα πέδιλα (ελαστικά 
πτερύγια, βατραχοπέδιλα) έκανα λόγια την 
σκέψη μου απευθυνόμενος στον συνάδελφο 
Γιώργο…  
ΠΑ: Ένα «πανάρχαιο» ερώτημα στην κλασσι-
κή κολύμβηση είναι το κατά πόσο η προπό-
νηση με ελαστικά πτερύγια στα πόδια βοη-
θάει στην βελτίωση του κολυμβητή. 
Άλλο που δεν ήθελε …πάντα είναι δεκτικός 
στην κουβέντα οπότε έκανε κι αυτό λόγια τις 
σκέψεις του τις απόψεις του τους προβλημα-
τισμούς του… και η συζήτηση ξεκίνησε… 
ΓΤ:Η προπονητική μου θεώρηση  στην αντι-
μετώπιση τέτοιων προβλημάτων ξεκινάει με 
το θεμελιώδες ερώτημα «Τι θέλω να πετύ-
χω;». Σίγουρα η προπόνηση με πτερύγια αυ-
ξάνει την ταχύτητα του κολυμβητή όσο τα 
χρησιμοποιεί. Είναι όμως αυτό ο κύριος στό-
χος της προπόνησης με πτερύγια, αφού όταν 
τα βγάλουμε επανερχόμαστε στην προηγού-
μενη ταχύτητά μας; Το θέμα δηλαδή είναι 
απλά να νιώσουμε μεγαλύτερη ταχύτητα ή 
να δημιουργήσουμε μόνιμα στοιχεία βελτίω-
σης στην κανονική αγωνιστική ταχύτητα χρη-
σιμοποιώντας  τα παραπάνω όργανα; 
ΠΑ: Συμφωνώ απόλυτα με το τι θέλω να 
πετύχω γιατί αυτή η προσέγγιση πρέπει να 
λαμβάνει υπόψη σε ποιους δηλαδή ηλικίες, 
επίπεδο κολυμβητικής απόδοσης, στυλ κο-
λύμβησης, χρονική περίοδο προπόνησης… ας 
μην το βλέπουμε μόνο σαν επαύξηση της 
προώθησης ή παιχνίδι «ξεκούρασης»… 
ΓΤ: Βάζεις πολλά ..ας τα πάρουμε από την 
αρχή…Ένα πρωταρχικό στοιχείο της ταχύτη-
τας του κολυμβητή είναι η συχνότητα κίνη-
σης των άκρων του (πόδια και χέρια). Όταν 
δηλαδή αυξήσουμε την συχνότητα κίνησης 

των χεριών του κολυμβητή  και διατηρήσου-
με – όσο δυνατόν – την απόδοση της κάθε 
χεριάς του, τότε το πιο φυσιολογικό είναι να  
αυξηθεί η ταχύτητά του. Αυτό μπορεί να γίνει 
με πολλούς τρόπους προπόνησης (προπό-
νηση δύναμης, προπόνηση εκρηκτικότητας 
κτλ), όμως με τα πτερύγια  επιτυγχάνουμε 
κάτι που δεν μπορούμε να το κάνουμε στην 
ξηρή προπόνηση. Αυξάνοντας την κολυμβη-
τική ταχύτητα, «αναγκάζουμε» τα χέρια να 
κινηθούν γρηγορότερα, προκειμένου να έ-
χουν την ίδια πίεση στην επαφή τους με το 
νερό. Έτσι  οι μυϊκές ίνες των χεριών συνηθί-
ζουν σε υψηλότερες συχνότητες  κάτι που ο 
κολυμβητής στην προσπάθεια να διατηρήσει 
τις συχνότητες αυτές, το αποκομίζει σε βελ-
τίωση της αγωνιστικής του ταχύτητας στην 
κλασσική κολύμβηση. 
ΠΑ: Θα έλεγα πως όπως και στην κολύμβηση 
με θετική έλξη ο κολυμβητής μοιάζει με τον 
ποδηλάτη που ποδηλατεί στην κατηφόρα! 
Κυνηγάει συνέχεια την αντίσταση άρα κινεί 
περισσότερο γρήγορα τα πόδια του.. έτσι και 
ο κολυμβητής, όπως το θέτεις εδώ, έχει με-
γάλη προώθηση από τα πέδιλα και έτσι τα 
χέρια αναζητούν ακίνητες μάζες νερού αυξά-
νοντας την συχνότητα περιφοράς του… 
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ΓΤ: Να συνεχίσω όμως διευκρινίζοντας πως 
ένα βασικό σημείο διαφωνίας μου με πολ-
λούς προπονητές είναι  η χρήση  των πτερυ-
γίων με μεγάλη επιφάνεια (μεγάλα βατραχο-
πέδιλα Ή και πτερύγια από την τεχνική κο-
λύμβηση). Όπως προανέφερα, ο βασικός 
σκοπός της προπόνησης με τα συγκεκριμένα 
όργανα είναι η αύξηση της συχνότητας των 
χεριών (να γίνουν πιο γρήγορα τα χέρια). Ό-
ταν λοιπόν χρησιμοποιήσουμε κοντά πτερύ-
για, αυξάνουμε και τη συχνότητα  των πο-
διών κάτι που σίγουρα αυξάνει επικουρικά 
την ταχύτητα του κολυμβητή μας και επιπρό-
σθετα η ταχύτητα αυτή δεν απέχει υπερβολι-
κά από την αγωνιστική ταχύτητα του κολυμ-
βητή μας, φέρνοντάς τον πιο κοντά σε ρεαλι-
στικές ταχύτητες .  
ΠΑ: Άρα λοιπόν αγγίζεις τώρα και την χρονι-
κή περίοδο χρήσης των πτερυγίων στην 
προπόνηση… εδώ μιλάς για ρυθμό θα έλεγα 
λοιπόν πως η ρεαλιστική ταχύτητα είναι ζη-
τούμενο στο φορμάρισμα… 
ΓΤ: Άκου…Πρακτικά λοιπόν θέλω γρήγορες 
ποδιές και γρήγορες χεριές, αλλά μήπως 
αυτό δεν επιζητούν όλοι οι προπονητές 
κλασσικής κολύμβησης; Προσωπικά χρησι-
μοποιώ στους κολυμβητές μου κομμένα πέ-
διλα για δύο λόγους. Ο ένας είναι προφανής 
και είναι ο οικονομικός βέβαια. Ο άλλος είναι 
η δυνατότητα που έχω να μικραίνω σταδιακά 
το μήκος του μεγάλου πτερυγίου και να α-
παιτώ από τους κολυμβητές μου σταθερά  
την ίδια ταχύτητα. Έτσι καταβάλλουν μεγαλύ-
τερη προσπάθεια αυξάνοντας την συχνότητα 
των χτυπημάτων στα πόδια σταδιακά και φυ-
σιολογικά βελτιώνουν την κολυμβητική τους 
ταχύτητα.  
ΠΑ: Έχεις κανένα παράδειγμα αυτής της χρή-
σης σε σετ; 
ΓΤ:  Ένα τυπικό σετ που χρησιμοποιώ στην 
προπόνηση πεταλούδας με πτερύγια είναι: 
8Χ100μ πεταλούδα(το 1ο : τα τελευταία 25μ  
sprint, το 2ο:τα τελευταία 50μ γρήγορα, το 
3ο:τα τελευταία 75μ γρήγορα, το 4ο:όλο γρή-
γορο και ξανά από την αρχή, με το διάλειμμα 
να ποικίλει αναλόγως  με την εποχή της προ-
πόνησης) 
ΠΑ: Μιλάς για πεταλούδα.. συμφωνώ απόλυ-
τα πως ακόμα και στον αρχάριο τα πέδιλα 
είναι αυτά που θα του δώσουν την σωστή 
αίσθηση της δελφινοειδούς κίνησης των πο-
διών.. Τι θα έλεγες όμως για την προσέγγιση 
ταυτόχρονης χρήσης τουλάχιστον δύο οργά-
νων δηλαδή πέδιλα και χεράκια; 
ΓΤ:Το δεύτερο σημείο διαφωνίας μου με συ-
ναδέλφους προπονητές είναι  η ταυτόχρονη 
χρήση πτερυγίων και paddles (χεράκια). Η 
αιτιολογία είναι ότι το ένα αντιστρατεύεται το 

άλλο. Και εξηγώ: Η χρήση των paddles γίνε-
ται για να  υπερνικήσουμε την αντίσταση και 
να δυναμώσουμε την χεριά του κολυμβητή, 
καθώς αυξάνεται η επιφάνεια επαφής με το 
νερό. Αυτό όμως  μοιραία μειώνει την συχνό-
τητα της χεριάς, την οποία θέλουμε να αυξή-
σουμε με την χρήση των πτερυγίων. Από την 
άλλη, με τα πτερύγια προσπαθούμε να επιτύ-
χουμε μεγαλύτερες ταχύτητες από αυτές του 
αγώνα , για να συνηθίσουμε την  κίνηση των 
χεριών του κολυμβητή με μεγαλύτερες συ-
χνότητες, κάτι που δεν μπορεί να επιτευχθεί 
με  την μεγαλύτερη επιφάνεια στα χέρια μας 
(paddles). Άρα μάλλον η ταυτόχρονη χρησι-
μοποίησή τους γίνεται  σε λάθος στιγμή, ενώ 
μόνο του κάθε όργανο θα μπορούσε να προ-
σφέρει διαφορετικά μεν οφέλη, χρήσιμα δε 
για την κολυμβητική ταχύτητα των αθλητών 
μας . 
ΠΑ: Σου έθεσα στην αρχή όμως μια μεταβλη-
τή για την χρήση πτερυγίων και αυτή αφο-
ρούσε τα διαφορετικά στυλ 
ΓΤ:Είναι φανερό ότι για τα  τρία κολυμβητικά 
στυλ, ελεύθερο, ύπτιο και πεταλούδα, η κί-
νηση με τα πτερύγια στα πόδια είναι πανο-
μοιότυπη και οι συναγωνιστές μύες δυναμώ-
νουν βοηθητικά για τα στυλ αυτά, αφού η 
κίνηση των ποδιών είναι η ίδια με αυτή του 
αγωνιστικού στυλ. Έτσι η εξειδίκευση των 
μυϊκών ινών είναι απόλυτη.  Για το πρόσθιο 
όμως χρησιμοποιώ τα παραπάνω όργανα για 
να επιταχύνω την είσοδο κεφαλιού και σώ-
ματος στο νερό, καθώς με τα πτερύγια η τα-
χύτητα γίνεται ασύγκριτα μεγαλύτερη, αλλά 
να τονίσω και τη δελφινοειδή κίνηση («σπά-
σιμο» της μέσης), ίσως με μια κάπως υπερ-
βολική κίνηση. Αυτό γίνεται με κανονική χεριά 
προσθίου και η κίνηση των ποδιών πραγμα-
τοποιείται με δελφινοειδές χτύπημα πετα-
λούδας ή με πόδια ελευθέρου.  
ΠΑ: Θα έλεγα και πάλι πως η καλύτερη ε-
φαρμογή πτερυγίων στην κολύμβηση γίνεται 
στο στυλ της πεταλούδας από την εκμάθηση 
έως την προπόνησης επίδοσης. 
ΓΤ:Να αλλά ειδικότερα για το ελεύθερο στυλ 
κολύμβησης, η ταυτόχρονη χρήση πτερυγίων 
στα πόδια και αναπνευστήρα  τεχνικής κο-
λύμβησης σίγουρα βοηθάει στην καλύτερη 
τεχνική του στυλ, καθώς ο κολυμβητής έχει 
τον πλήρη έλεγχο των κινήσεων  χεριών και 
σώματος με το κεφάλι να κρατιέται χωρίς 
κόπο ακίνητο, άρα το βλέμμα προσηλωμένο 
στο να κρατηθεί ο άξονας του σώματος στην 
ευθεία. Για την πεταλούδα, η παραπάνω 
χρήση αποσκοπεί περισσότερο στο να κρα-
τηθεί το κεφάλι ψηλά πάνω στο νερό πριν 
και κατά την είσοδο των χεριών στο νερό, 
περιορίζοντας έτσι το σώμα στην υπερβολική 
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δελφινοειδή κίνηση και οδηγώντας το περισ-
σότερο σε πρόσθια κίνηση, με συνέπεια να 
αυξηθεί η ταχύτητα του κολυμβητή. 
ΠΑ: Τελικά η κουβέντα μας κάνει καλό… Πάω 
να αφήσω τα πέδιλα στο κλουβί.. 
ΓΤ: Περίμενε… να υπενθυμίσω ότι τα βοηθη-
τικά  όργανα στην κολύμβηση χρησιμοποιού-
νται όταν έχουμε ξεκάθαρους προπονητικούς 

στόχους. Πρώτα κάνουμε ερώτημα και αν 
δούμε με τις μεθόδους μας να παίρνουμε 
απάντηση, συνεχίζουμε την χρήση αυτών 
των μεθόδων με τις όποιες βελτιώσεις δια-
χρονικά. 
ΠΑ: Να δούμε πότε θα έχεις απαντήσεις σε 
όλα αυτά τα ερωτήματα που είναι ατέλειωτα 
για σένα! 
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Οδηγίες συγγραφής 
 
Καλούνται οι συγγραφείς να υποβάλλουν τα 
προς αξιολόγηση άρθρα πρακτικού ενδιαφέ-
ροντος που αφορούν την προπονητική μέσω 
του ηλεκτρονικού ταχυδρομείου του περιο-
δικού στη διεύθυνση 
rdourouk@phyed.duth.gr. Η σχετική αλλη-
λογραφία θα πραγματοποιείται μέσω του 
ηλεκτρονικού ταχυδρομείου. 
Κάθε άρθρο θα συνοδεύεται από επιστολή 
του συγγραφέα. 
Γενικές οδηγίες 
Γράψτε τον τίτλο της εργασίας με ΚΕΦΑΛΑΙΑ 
ΓΡΑΜΜΑΤΑ BOLD, τα ονόματα των συγγρα-
φέων, την ιδιότητα, το ίδρυμα, το τμήμα, τη 
διεύθυνση και την πόλη με πεζά. Αφήστε ένα 
κενό διάστημα και συνεχίστε, χωρίς εσοχή 
παραγράφου, με το κείμενο της περίληψης 
το οποίο πρέπει να αποτελεί μόνο μία παρά-
γραφο και να μην ξεπερνά τις 250 λέξεις. 
Αφήστε και πάλι ένα κενό διάστημα και συνε-
χίστε αυτή τη φορά με εσοχή, με το κυρίως 
κείμενο της εργασίας. Στις εργασίες αυτές οι 
αναφορές θα πρέπει να περιοριστούν στον 
ελάχιστο και απαραίτητο αριθμό, με εξαίρεση 
τα άρθρα ανασκόπησης που θα καταλήγουν 
σε προπονητικά συμπεράσματα, όπου οι α-
ναφορές συνήθως είναι αρκετές. Σχετικά με 
τον τρόπο αναφοράς στο κείμενο και στο 
κεφάλαιο της βιβλιογραφίας ακολουθεί πα-
ράδειγμα. 
 
Άρθρα σε περιοδικά 
Στο κείμενο μόνο με πεζά (Papadopoulos et 
al. 2004) το et al. χρησιμοποιείται σε άρθρα 
με περισσότερους απο 3 συγγραφείς απο την 
πρώτη αναφορά μας στο κείμενο, ενώ όταν 
βρίσκεται εκτός παρένθεσης γράφεται κ. συν. 
(Οι Papadopoulos κ. συν. αναφέρουν ότι...) 
 
Στη βιβλιογραφία: 
Με πεζά ή κεφαλαία τα επώνυμα των συγ-
γραφέων ακολουθούμενα απο το πρώτο 
γράμμα του ονόματος, αμέσως μετά τελεία 
και κόμμα και στη συνέχεια το επόμενο επώ-
νυμο όπως στο παράδειγμα: Papadopoulos 
A., Kiriakidis D. Georgiadis A., Mavropoulos 
T., Leontiadis K. (2004). Training methods 

in………….International Journal of Sports 
Training, (2)13, 214-218. 
  
Βιβλία 
 
Στο κείμενο μόνο με πεζά: (Justin, Jameson 
& Moratti, 2000) 
 
Στη βιβλιογραφία: 
Με πεζά ή κεφαλαία όπως στο παράδειγμα: 
Justin E., Jameson R., Moratti L. (2000). 
Handbook of Training Science. Luxembourg: 
Lion Press. 
  
Κεφάλαιο σε βιβλίο 
 
Στο κείμενο μόνο με πεζά: (Rambling, 2000) 
 
Στη βιβλιογραφία: 
Με πεζά ή κεφαλαία όπως στο παράδειγμα: 
Rambling J. (2000). The Effects of ………….In: 
Passolt, L & Cross T. (Eds.) Handbook of Ex-
ercise in Childhood. New York: Nova Press. 
 
Διαδικασία Αξιολόγησης 
Οι εργασίες που υποβάλλονται αξιολογού-
νται αρχικά από τη συντακτική επιτροπή για 
τον άν συνάδουν με την αποστολή και τους 
στόχους του Περιοδικού, προκειμένου να 
προωθηθούν για ανώνυμη αξιολόγηση. Ανά-
λογα με τη θεματική ενότητα στην οποία α-
νήκουν, προωθούνται στο υπεύθυνο μέλος 
της συντακτικής επιτροπής και σε δύο κριτές 
της αντίστοιχης θεματικής ενότητας, ή σε 
ανεξάρτητους κριτές. 
Οι κριτές αποφαίνονται εάν το άρθρο είναι: 
(α) Αποδεκτό για δημοσίευση χωρίς τροπο-
ποιήσεις 
(β) Αποδεκτό για δημοσίευση με μικρές τρο-
ποποιήσεις 
(γ) Αποδεκτό για δημοσίευση κατόπιν σημα-
ντικών τροποποιήσεων 
(δ) Μη αποδεκτό για δημοσίευση στην πα-
ρούσα μορφή 
Η τελική προσαρμογή του κειμένου στις υ-
ποδείξεις των κριτών διαπιστώνεται από τη 
συντακτική επιτροπή, ώστε το άρθρο να 
προωθηθεί προς δημοσίευση. 
. 
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ΥΠΟΔΕΙΓΜΑ ΣΥΝΟΔΕΥΤΙΚΗΣ ΕΠΙΣΤΟΛΗΣ ΣΥΓΓΡΑΦΕΑ 
 
Αγαπητέ Εκδότη του Περιοδικού ΠΡΟΠΟΝΗΤΗΣ 
 
Σας αποστέλλουμε άρθρο με τίτλο «………….» προκειμένου να γίνει αποδεκτό προς δημοσίευση στο 
περιοδικό σας. 
 
Βεβαιώνουμε ότι η παρούσα εργασία δεν έχει δημοσιευτεί ολόκληρη ή τμήμα αυτής σε άλλο περι-
οδικό. 
 
Όλοι οι συγγραφείς έχουν διαβάσει και εγκρίνει το περιεχόμενο της εργασίας. 
 
Σε περίπτωση ερευνητικής εργασίας, το πρωτόκολλο της μελέτης εγκρίθηκε από την Επιτροπή Η-
θικής και Δεοντολογίας του φορέα στον οποίο διεξήχθη η εν λόγω μελέτη (αναφέρατε αριθμ. Πρω-
τοκόλλου- Ημερομηνία έγκρισης). 
 
Οι υπογράφοντες συγγραφείς εγγυώνται ότι το άρθρο είναι πρωτότυπο και δεν παραβιάζει κανένα 
δικαίωμα πνευματικής ιδιοκτησίας και ότι δεν έχει υποβληθεί παράλληλα σε κάποιο άλλο περιοδικό 
στην Ελλάδα ή στο εξωτερικό. 
 
Όλοι οι συγγραφείς έχουν συμβάλει σημαντικά στη διεξαγωγή της μελέτης. 
 
Με τιμή, 
(ονόματα συγγραφέων) 
 
(Το ονοματεπώνυμο, την ταχυδρομική και την ηλεκτρονική διεύθυνση καθώς και το τηλέφωνο του 
υπέυθυνου για την αλληλογραφία συγγραφέα). 
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Η ιδέα για τις Εκδόσεις Σαΐτα ξεπήδησε τον Ιούλιο του 2012 με πρωταρχικό 

σκοπό τη δημιουργία ενός χώρου όπου τα έργα συγγραφέων θα συνομι-

λούν άμεσα, δωρεάν και ελεύθερα με το αναγνωστικό κοινό.  

Μακριά από το κέρδος, την εκμετάλλευση και την εμπορευματοποίηση της 

πνευματικής ιδιοκτησίας, οι Εκδόσεις Σαΐτα επιδιώκουν να επαναπροσδιορί-

σουν τις σχέσεις Εκδότη-Συγγραφέα-Αναγνώστη, καλλιεργώντας τον πραγ-

ματικό διάλογο, την αλληλεπίδραση και την ουσιαστική επικοινωνία του έρ-

γου με τον αναγνώστη δίχως προϋποθέσεις και περιορισμούς. 

 

Ο ισχυρός άνεμος της αγάπης για το βιβλίο, 

το γλυκό αεράκι της δημιουργικότητας, 

ο ζέφυρος της καινοτομίας, 

ο σιρόκος της φαντασίας, 

ο λεβάντες της επιμονής, 

ο γραίγος του οράματος, 

καθοδηγούν τη σαΐτα των Εκδόσεών μας. 

 

Σας καλούμε λοιπόν να αφήσετε  

τα βιβλία να πετάξουν ελεύθερα! 
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 Το περιοδικό «ΠΡΟΠΟΝΗΤΗΣ» είναι μια ηλεκτρονική επιστημονική έκδο-

ση του Τομέα Προπονητικής της Σχολής Επιστήμης Φυσικής Αγωγής και 
Αθλητισμού του Δημοκριτείου Πανεπιστημίου Θράκης, που απευθύνεται 
κυρίως σε επαγγελματίες του χώρου, δηλαδή προπονητές, γυμναστές 
και προσωπικούς γυμναστές, αλλά και σε όλους τους πτυχιούχους φυσι-
κής αγωγής που τους απασχολούν θέματα προπόνησης. Ο 
«ΠΡΟΠΟΝΗΤΗΣ» εκδίδεται σε ετήσια βάση και περιλαμβάνει αρθρογρα-
φία σχετική με όλα τα αθλήματα, ολυμπιακά και μη. Τα άρθρα που φιλο-
ξενούνται στο περιοδικό βασίζονται σε σύγχρονη επιστημονική γνώση 
και είναι γραμμένα με κατανοητό τρόπο, έτσι ώστε τα συμπεράσματά 
τους να μπορoύν να εφαρμοστούν άμεσα στην πράξη.  
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