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Άδειεσ Χριςθσ

• Το παρόν εκπαιδευτικό υλικό υπόκειται ςε
άδειεσ χριςθσ Creative Commons. 

• Για εκπαιδευτικό υλικό, όπωσ εικόνεσ, που 
υπόκειται ςε άλλου τφπου άδειασ χριςθσ, θ 
άδεια χριςθσ αναφζρεται ρθτϊσ. 
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Χρθματοδότθςθ

• Το παρόν εκπαιδευτικό υλικό ζχει αναπτυχκεί ςτα πλαίςια 
του εκπαιδευτικοφ ζργου του διδάςκοντα.

• Το ζργο «Ανοικτά Ακαδθμαϊκά Μακιματα ςτο 
Αριςτοτζλειο Πανεπιςτιμιο Θεςςαλονίκθσ» ζχει 
χρθματοδοτιςει μόνο τθν αναδιαμόρφωςθ του 
εκπαιδευτικοφ υλικοφ. 

• Το ζργο υλοποιείται ςτο πλαίςιο του Επιχειρθςιακοφ 
Προγράμματοσ «Εκπαίδευςθ και Δια Βίου Μάκθςθ» και 
ςυγχρθματοδοτείται από τθν Ευρωπαϊκι Ζνωςθ 
(Ευρωπαϊκό Κοινωνικό Ταμείο) και από εκνικοφσ πόρουσ.

3



ΑΡΙΣΟΣΕΛΕΙΟ

ΠΑΝΕΠΙΣΗΜΙΟ

ΘΕΑΛΟΝΙΚΗ

Διά βίου άκλθςθ για υγεία:
Δφναμθ
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Περιεχόμενα ενότθτασ

• Κακοριςμόσ τθσ επιβάρυνςθσ ςε 
προγράμματα δφναμθσ.

• Προβλθματικζσ αςκιςεισ δφναμθσ.
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Σκοποί  ενότθτασ

• Θα κατανοιςουν τισ αρχζσ προπόνθςθσ 
δφναμθσ ςτισ μικρζσ θλικίεσ.

• Οι φοιτθτζσ/τριεσ κα μάκουν τθν ορκι 
εκτζλεςθ των αςκιςεων δφναμθσ για τθ διά 
βίου άκλθςθ για υγεία.
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Σφνδεςθ με τα προθγοφμενα

• Δια βίου άκλθςθ για υγεία.

• Υγιεινζσ ςυνικειεσ. 
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Δυνατότθτεσ υπολογιςμοφ Μζγιςτθσ 
Καρδιακισ Συχνότθτασ (ΜΚΣ)
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• ΜΚΣ= 220 - Ηλικία.

• ΜΚΣ = 206.9 - (0.67 Χ θλικία).
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Τεςτ για τον υπολογιςμό Μζγιςτθσ 
Καρδιακισ Συχνότθτασ
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• Προκζρμανςθ: 2 γφροι χαλαρό τρζξιμο 
(800μ), ζλεγξε το ρολόι.

• Τρζξε 2 γφρουσ με γριγορο τζμπο, ςτα 
τελευταία 200μ «δϊςτα όλα».

• Μζτρα τουσ ςφυγμοφσ για 10ϋϋ (ΜΚΣ).
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Το παλίνδρομο τεςτ αντοχισ 20μ 
(BEEP TEST)
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Προπόνθςθ και εξάςκθςθ ςτθ 
Διδακτικι τθσ Φυςικισ Αγωγισ

• Η προπόνθςθ αναφζρεται ςτθν ανάπτυξθ τθσ 
φυςικισ κατάςταςθσ. 

• Η εξάςκθςθ αναφζρεται ςτθν εκμάκθςθ των 
δεξιοτιτων (τεχνικι).
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Πωσ κακορίηεται θ επιβάρυνςθ ςτθν 
προπόνθςθ δφναμθσ;

• Ποιεσ μυϊκζσ ομάδεσ; Ποιεσ αςκιςεισ; 4-5 
αςκιςεισ.

• Ζνταςθ ςε περίπτωςθ που χρθςιμοποιείσ βάρθ 
(π.χ. 50% τθσ μζγιςτθσ δφναμθσ).

• Αρικμόσ επαναλιψεων ςε μια άςκθςθ; 10-30 
επαναλιψεισ.

• Αρικμόσ των ςετ; 1-3

• Διάλειμμα; 1ϋ-2ϋ

• Πόςεσ φορζσ τθν εβδομάδα (πυκνότθτα); 3 φορζσ 
τθν εβδομάδα.
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Αςκιςεισ ελκυςτικζσ ςτα παιδιά

Άςκθςθ κοιλιακϊν.
(Χατηόπουλοσ 2012, ς. 589).
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Τεςτ για τθ μζτρθςθ τθσ δφναμθσ 
(θλικία >10)

Άςκθςθ κοιλιακϊν.
(Χατηόπουλοσ 2012, ς. 576)
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Απζφυγε ςτισ αςκιςεισ
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Να ςπρϊχνεισ το κεφάλι Υπερζκταςθ και τόξο
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Προςοχι! 1
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Εικόνεσ από Χατηόπουλο (2012)

Προτεινόμενεσ:
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Προςοχι! 2

17

Εικόνεσ από Χατηόπουλο (2012)

Προτεινόμενθ:
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Προςοχι! 3
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Εικόνεσ από Χατηόπουλο (2012)

Προτεινόμενθ:Προβλθματικι:
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Προπόνθςθ με βάρθ ςε μικρζσ 
θλικίεσ
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Συχνότθτα 1-2 φορζσ τθν εβδομάδα
Διάρκεια 6-8 εβδομάδεσ (το λιγότερο 4, το υψθλότερο 12)
Ζνταςθ Μζτρια μζχρι υψθλι υποκειμενικι αίςκθςθ

Αςκιςεισ 6 – 8
Σετ 1 - 3 για κάκε άςκθςθ
Επαναλιψεισ 10-15 (ελάχιςτο 6, μζγιςτο 25)
Ταχφτθτα Ελεγχόμενα χαμθλι

Χαρακτθριςτικά επιβάρυνςθσ για τθν προπόνθςθ με βάρθ ςε μικρζσ θλικίεσ
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Τι μάκαμε ςιμερα;

• Κακοριςμόσ τθσ επιβάρυνςθσ ςε 
προγράμματα δφναμθσ.

• Προβλθματικζσ αςκιςεισ δφναμθσ.
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Βιβλιογραφία

• Χατηόπουλοσ, Δ. (2012). Διδακτική Φυσικής 
Αγωγής. Θες/νικθ: Παν/μιο Μακεδονίασ.
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Σθμείωμα Αναφοράσ

Copyright Αριςτοτζλειο Πανεπιςτιμιο Θεςςαλονίκθσ, Χατηόπουλοσ 
Δθμιτρθσ, «Διδακτικι τθσ Παιδαγωγικισ Γυμναςτικισ ΙΙ. Δια βίου άκλθςθ για 
υγεία (δφναμθ)». Ζκδοςθ: 1.0. Θεςςαλονίκθ 2014. Διακζςιμο από τθ 
δικτυακι διεφκυνςθ: http://eclass.auth.gr/courses/OCRS239/

http://eclass.auth.gr/courses/OCRS239/
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Το παρόν υλικό διατίκεται με τουσ όρουσ τθσ άδειασ χριςθσ Creative 
Commons Αναφορά - Παρόμοια Διανομι *1+ ι μεταγενζςτερθ, Διεκνισ 
Ζκδοςθ. Εξαιροφνται τα αυτοτελι ζργα τρίτων π.χ. φωτογραφίεσ, 
διαγράμματα κ.λ.π., τα οποία εμπεριζχονται ςε αυτό και τα οποία 
αναφζρονται μαηί με τουσ όρουσ χριςθσ τουσ ςτο «Σθμείωμα Χριςθσ Ζργων 
Τρίτων».  

Ο δικαιοφχοσ μπορεί να παρζχει ςτον αδειοδόχο ξεχωριςτι άδεια να 

χρθςιμοποιεί το ζργο για εμπορικι χριςθ, εφόςον αυτό του ηθτθκεί.     

[1] http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/

Σθμείωμα Αδειοδότθςθσ

http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
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Τζλοσ ενότθτασ

Επεξεργαςία: Μαριάνα Χ. Κοτηαμανίδου
Θεςςαλονίκθ, Εαρινό εξάμθνο 2013-2014
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Διατιρθςθ Σθμειωμάτων

Οποιαδιποτε αναπαραγωγι ι διαςκευι του υλικοφ κα πρζπει 
να ςυμπεριλαμβάνει:

 το Σθμείωμα Αναφοράσ

 το Σθμείωμα Αδειοδότθςθσ

 τθ διλωςθ Διατιρθςθσ Σθμειωμάτων

 το Σθμείωμα Χριςθσ Ζργων Τρίτων (εφόςον υπάρχει)

μαηί με τουσ ςυνοδευόμενουσ υπερςυνδζςμουσ.


