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Θεωρία - στόχοι και 

προπονητικά 

περιεχόμενα για την 

ηλικιακή κατηγορία   

6-10 χρ. 

 

ΜΕΡΟ΢ 1
ο
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Σν καθξνπξφζεζκν ρηίζηκν 

ηεο απφδνζεο κε βάζε ηνλ 

ξπζκφ βηνινγηθήο αλάπηπμεο 

ζηελ πξάμε ζεκαίλεη: 

 Η αηνκηθή εμάζθεζε 

θαη ππνζηήξημε ηνπ 

παηδηνχ πξνεγείηαη ηεο 

εμάζθεζεο ηεο νκάδαο 

 Η πξνπφλεζε ησλ 

παηδηψλ δελ βαζίδεηαη 

ζην κνληέιν 

πξνπφλεζεο ησλ 

ελειίθσλ  

 Σν παηρλίδη θαη ε 

εμάζθεζε ησλ παηδηψλ 

ζα πξέπεη λα είλαη 

απνθιεηζηηθά 

πξνζαξκνζκέλν ζην 

εθάζηνηε επίπεδν 

αλάπηπμεο ηνπο 

 

 

 

 Η πξνπφλεζε θαη ε 

θξνληίδα ησλ παηδηψλ 

δελ πξέπεη λα 

πεξηνξίδεηαη κφλν ζε 

αζιεηηθά πεξηερφκελα. 

Οη αζιεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο ζε έλα 

ζσκαηείν απνηεινχλ 

έλα κφλν παξάγνληα 

ζπκβνιήο ζηελ 

δηακφξθσζε ηεο 

ζπλνιηθήο 

πξνζσπηθφηεηαο ηνπ 

παηδηνχ. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Προπόνηση στις μικρές ηλικίες σημαίνει: 

Να αναπτύσσουμε την αθλητική απόδοση σε 

μακροπρόθεσμη βάση και πάντα σε σχέση με τον ρυθμό 

ανάπτυξης-ωρίμανσης των παιδιών 

 
Έρνληαο θαη πάιη ππφςε ηηο βαζηθέο ζθέςεηο πνπ δηαηππψζακε ζην θεθάιαην 1: ηα ζσκαηεία 

ζήκεξα δελ πξέπεη ζηηο κηθξέο ειηθίεο λα ζηνρεχνπλ ζε άκεζα θαη βξαρππξφζεζκα 

απνηειέζκαηα αιιά λα πξνζαλαηνιίδνληαη ζε άιινπο ζηφρνπο. Ο πξνπνλεηήο, ν γπκλαζηήο, ν 

παηδαγσγφο αιιά θαη νη γνλείο απαηηείηαη λα είλαη απζηεξνί ζε φηη αθνξά ηηο απαηηήζεηο θαη ηηο 

επηινγέο ηνπο. 

Ο αλαπηπμηαθφο ζρεδηαζκφο ηεο Γεξκαληθήο νκνζπνλδίαο γηα ηα παηδηά θαη ηνπο 

έθεβνπο βαζίδεηαη  ζπλεηδεηά θαη κε ζπλέπεηα ζηηο παξαθάησ αξρέο: 

 

1. Απόιπηε πξνηεξαηόηεηα   πξέπεη λα δίλνπκε ζηελ ππνζηήξημε θαη ε πξνώζεζε 

θάζε παηδηνύ/έθεβνπ μερσξηζηά. 

Ο ππεχζπλνο πξνπνλεηήο δελ πξέπεη λα πξνζαλαηνιίδεηαη απνθιεηζηηθά θαη κφλν ζηελ 

βειηίσζε ηεο αζιεηηθήο απφδνζεο ηεο νκάδαο ηνπ αιιά ζα πξέπεη λα ππνζηεξίδεη θαη λα 

βειηηψλεη ηνλ θάζε παίθηε μερσξηζηά. ΢ηελ παηδηθή ειηθία είλαη πνιχ ζεκαληηθφ φηη ν 

ξπζκφο ηεο ζσκαηηθήο θαη θηλεηηθήο εμέιημεο ησλ παηδηψλ δηαθνξνπνηείηαη ζε κεγάιν 

βαζκφ. 

 

2. Τν πεξηερόκελν ηόζν ηνπ παηρληδηνύ όζν θαη ηεο πξνπόλεζεο ζα πξέπεη λα 

θαζνξίδεηαη κε ζπλέπεηα κε βάζε ηνλ βηνινγηθό ξπζκό εμέιημεο ησλ παηδηώλ. 

Απηή ε απαίηεζε αθνχγεηαη παιηνκνδίηηθε, φκσο κe βάζε ηα απνηειέζκαηα ησλ αγψλσλ 

ζηηο κηθξέο ειηθίεο θαίλεηαη φηη πνιχ ιίγνη πξνπνλεηέο ηελ ιακβάλνπλ ζνβαξά ππφςε. 

Δίλαη γηα παξάδεηγκα αθαηαλφεην, κηα νκάδα πνπ απνηειείηαη θαηά θχξην ιφγν απφ 

αξράξηνπο (mini) λα παίδεη ελάληηα ζε κηα νκάδα κε πξνρσξεκέλνπο. Απνηειέζκαηα 

φπσο 25:1 θνθ. δελ ζπκβάινπλ ζηελ πινπνίεζε ηνπ βαζηθνχ ζηφρνπ πνπ είλαη ε 

δηαζθέδαζε θαη ε ραξά κέζα απφ ηελ ζπκκεηνρή ζηα ζπνξ θαη θπξίσο κέζα απφ ηελ 

ζπκκεηνρή ζε έλα αγψλα handball. 

Δπίζεο ηα πξνπνλεηηθά πεξηερφκελα ζηηο κηθξέο ειηθίεο δελ πξέπεη λα δηακνξθψλνληαη 

έρνληαο σο κνληέιν ηελ πξνπφλεζε ησλ ελειίθσλ, δειαδή λα επηιέγνπκε πηα δψλε 

άκπλαο ζα παίμεη ε νκάδαο καο ή ηη ηαθηηθή ζα εθαξκφζνπκε απέλαληη ζηνλ επφκελν 

αληίπαιν. Ο πξνπνλεηήο κε ππεπζπλφηεηα ζα πξέπεη γηα ηελ επηινγή ησλ πξνπνλεηηθψλ 

πεξηερνκέλσλ λα βαζίδεηαη θπξίσο ζηνλ ξπζκφ αλάπηπμεο ηνπ βηνινγηθνχ επηπέδνπ 

(επίπεδν επηδεμηφηεηαο θαη ηδηνηήησλ θπζηθήο θαηάζηαζεο) ηνπ θάζε παηδηνχ 

μερσξηζηά. Απηφ ζηελ πξάμε δελ είλαη εχθνιν, απαηηεί έλα πνιχ θαιφ επίπεδν 

ηθαλφηεηαο παξαηήξεζεο.     

 

3. Η θξνληίδα ησλ παηδηώλ ζηα ζσκαηεία δελ πξέπεη λα πεξηνξίδεηαη κόλν ζηα 

πιαίζηα ηεο πξνπόλεζεο θαη ηνπ αγώλα. 

Ο πξνπνλεηήο ζε έλα ζσκαηείν, ζα πξέπεη λα θαηαιάβεη φηη έρεη πνιχ κεγάιε ζεκαζία 

λα κελ πεξηνξίδεηαη απιά θαη κφλν ζηνλ πεηπρεκέλν ζρεδηαζκφ απνηειεζκαηηθψλ 

πξνπνλήζεσλ θαη αγψλσλ. Ο αζιεηηζκφο φπσο είλαη γλσζηφ επηδξά κε ζεηηθό ηξφπν 

ζηελ αλάπηπμε ηεο πξνζσπηθφηεηαο ησλ παηδηψλ θαη ησλ λέσλ. Απηφ φκσο κπνξεί λα 

γίλεη αθφκε θαιχηεξα αλ θξνληίζεη ν πξνπνλεηήο γηα ηελ ζπκκεηνρή ηνπ παηδηνχ ηφζν 

ζε αγσληζηηθέο φζν θαη ζε εμσαγσληζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο. Έηζη ινηπφλ ηα ζπνξ 

κπνξνχλ λα ζπκβάιινπλ ζην λα βνεζήζνπλ ηα παηδηά θαη ηνπο λένπο λα 

 δηαζθεδάζνπλ θαη λα απνθηήζνπλ θαηλνχξγηα ελδηαθέξνληα, 

 κέζα απφ ηελ καθξνπξφζεζκε ζπκκεηνρή ηνπο ζηα ζπνξ, ηα παηδηά καζαίλνπλ θαη 

θαηαιαβαίλνπλ φηη πξέπεη λα θξνληίδνπλ ηελ πξνζσπηθή ηνπο πγεία,     

 αλαπηχζζνπλ ηελ ππεπζπλφηεηα ηνπο γηα ηελ αλάπηπμε ηεο αηνκηθήο ηνπο 

απφδνζεο, θαη ηεο ζπκπεξηθνξάο ηνπο κέζα ζε κηα νκάδα,  
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Σα «θφθθηλα λήκαηα» γηα ηελ 

νξγάλσζε θαη δηακφξθσζε ηνπ 

ζπλφινπ ηεο πξνπφλεζεο γηα 

φιεο ηηο ειηθηαθέο θαηεγνξίεο: 

1. Αλάπηπμε ηεο θηλεηηθήο 

πνηθηινκνξθίαο 

2. Αηνκηθή αλάπηπμε ζε έλα 

επξχ θάζκα ησλ 

εημεηδηθεπκέλσλ θηλήζεσλ 

σο πξνο ην handball 

3. Δμεηδίθεπζε ζηελ θάζε 

ηεο επνηθνδνκεηηθήο 

πξνπφλεζεο – φρη φκσο 

κνλφπιεπξα 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 λα κάζεη λα ελζσκαηψλεηαη  ζε νκάδεο θαη λα ιεηηνπξγεί κε βάζε ηνπο θαλφλεο πνπ 

δηέπνπλ ηελ νκάδα, π.ρ. λα ηα «δίλεη» φια γηα ηελ επηηπρία ηεο νκάδαο (νκαδηθφ 

πλεχκα), λα απνδέρεηαη ηα ιάζε ησλ ζπκπαηθηψλ ηνπ θαη λα ηα δηνξζψλεη ή π.ρ. λα 

βάδνπλ καδί πξνζηηνχο ζηφρνπο θαη κε ζπλέπεηα λα πξνζπαζνχλ λα ηνπο πεηχρνπλ. 

 

  

Η δηακόξθσζε ηεο πξνπόλεζεο ζε όιεο ηηο ειηθηαθέο θαηεγνξίεο ζε όηη αθνξά ηελ 

νξγάλσζε θαη ηα πεξηερόκελα ηεο  

 

Κάζε πξνπνλεηήο γλσξίδεη ζπλήζσο  πσο δηαρσξίδνληαη ηα πεξηερφκελα ηεο πξνπφλεζεο 

κε θξηηήξην ηηο ειηθηαθέο θαηεγνξίεο. Κάηη ηέηνην βνεζά ζίγνπξα θαη γηα ηελ νξγάλσζε 

ησλ κνξθψλ αγσληζηηθήο δξαζηεξηφηεηαο πνπ πξέπεη λα εθαξκφζνπκε αλά ειηθηαθή  

 

 

 

 

 

 

 

 

θαηεγνξία. Ο αλαπηπμηαθφο ζρεδηαζκφο ηεο Γεξκαληθήο νκνζπνλδίαο θάλεη επηπξφζζεηα 

θαη άιινπο 2 δηαρσξηζκνχο κε θξηηήξην ην επίπεδν πξνπόλεζεο θαη κε ην επίπεδν 

ππνζηήξημεο. 

Οη ζεκαληηθφηεξνη ζηφρνη θαη ηα θπξηφηεξα ζεκεία απηψλ ησλ 3 πξνπνλεηηθψλ επηπέδσλ  

πεξηιεπηηθά είλαη: 

 

 

    

! 
Προσοχή  

Ο δηαρσξηζκφο ηεο πξνπφλεζεο  ησλ παηδηψλ θαη ησλ εθήβσλ ζε 3 

πξνπνλεηηθά επίπεδα απνηειεί ζεκαληηθή βνήζεηα γηα ηνλ πξνπνλεηή, 

ψζηε λα κπνξεί κε ζσζηφ ηξφπν λα δηακνξθψλεη ηελ πξνπφλεζε θαη ηνπο 

αγψλεο κε βάζε ηελ ειηθία θαη ηνλ ξπζκφ βηνινγηθήο αλάπηπμεο  
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Ο δηαρσξηζκφο πνπ θάλακε ζε 

φηη αθνξά ηελ κνξθή ηεο 

αγσληζηηθήο δξαζηεξηφηεηαο 

αλάκεζα ζην παηδηθφ handball 

θαη ην handball πνπ αθνξά ηνπο 

εθήβνπο  απνηειεί απιά κηα 

επίζεκε βνήζεηα απφ εκάο πνπ 

ζηνρεχεη ζηελ νξγάλσζε  

ησλ κνξθψλ αγσληζηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο πνπ πξέπεη 

λα εθαξκφδνπκε αλά ειηθηαθή 

θαηεγνξία. Η δηακφξθσζε ηεο. 

πξνπφλεζεο θαη ηνπ παηρληδηνχ-

αγψλα  γηα ηα παηδηά πξέπεη λα 

έρεη πξσηαξρηθή ζεκαζία θαη 

πξέπεη λα ιακβάλεηαη πάληα 

ππφςε ν ξπζκφο βηνινγηθήο 

αλάπηπμεο ησλ παηδηψλ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Βασική γύμναση (ως 12 χρονών) 

Η αλάπηπμε θαη ε εμάζθεζε ηεο θηλεηηθήο πνιππιεπξηθόηεηαο απνηειεί ηνλ 

ζεκαληηθφηεξν ζηφρν ζηελ «βαζηθή γχκλαζε» κε παηδηά ειηθίαο κέρξη 12 ρξνλψλ. Δλ 

ζπληνκία – ζα γίλεη παξαθάησ πην ιεπηνκεξήο αλαθνξά – ε εμάζθεζε ηεο 

επηδεμηόηεηαο απνηειεί ην θεληξηθφ ζεκείν ζε απηήλ ηελ θαηεγνξία. Η εμάζθεζε ηεο 

επηδεμηφηεηαο ιεηηνπξγεί θαη σο βάζε γηα ηελ αλάπηπμε ηεο παηθηηθήο ηθαλφηεηαο, γηα 

ηελ εθκάζεζε ηερληθνηαθηηθψλ δεμηνηήησλ πνπ αθνξνχλ φρη κφλν ην handball αιιά γηα 

λα θπξηνιεθηήζνπκε θαη φια ηα είδε ησλ ζπνξ. 

 

Βασική προπόνηση (13 ως 14 χρονών) 

΢ηελ βαζηθή πξνπφλεζε ζα πξέπεη λα απνθηεζνχλ (καζεπηνχλ) φιεο εθείλεο νη 

πξνυπνζέζεηο πνπ, είλαη απαξαίηεηεο, γηα ηελ απφθηεζε καθξνπξφζεζκεο πγείαο θαη 

θαιήο πξνεηνηκαζίαο – αξγφηεξα λα απνηειέζνπλ ηελ βάζε γηα ηελ βειηίσζε ηεο 

απφδνζεο  - γηα λα κπνξέζνπλ λα παίμνπλ handball.. H αηνκηθή εμάζθεζε ζε 

πεξηερόκελα εμεηδηθεπκέλα σο  πξνο ην handball  πξέπεη λα αξρίζεη απφ ηελ θαηεγνξία 

ηεο «βαζηθήο πξνπφλεζεο» (πξνπφλεζε παξαιιαγψλ ξίςεσλ, πξνζπνηήζεηο, ε παηθηηθή 

ζπκπεξηθνξά ζε θαηαζηάζεηο 1:1 θαη 2:2 θνθ.), δελ πξέπεη φκσο λα γίλεηαη κε 

ζπζηεκαηηθφ ηξφπν, αιιά αξγά θαη ζηαδηαθά πξέπεη λα θαηαιακβάλεη φιν θαη 

πεξηζζφηεξν ρξφλν ζηελ πξνπφλεζε. Ο ζηφρνο είλαη: ρσξίο  λα γίλεηαη εμεηδίθεπζε σο 

πξνο ηηο ζέζεηο θαη ρσξίο εμεηδηθεπκέλνπο ηαθηηθνχο πεξηνξηζκνχο ζα πξέπεη ηα παηδηά 

θεχγνληαο απφ ηελ θαηεγνξία ηεο «βαζηθήο πξνπφλεζεο» λα έρνπλ αθνκνηψζεη θαη λα 

δηαζέηνπλ έλα φζν ην δπλαηφλ επξχ ξεπεξηφξην εμεηδηθεπκέλσλ θηλήζεσλ σο πξνο ην 

handball. 

 

Εποικοδομητική προπόνηση (15 ως 18 χρονών) 

Μεηά απφ ηελ θηλεηηθή πνηθηινκνξθία πνπ επηδηψθνπκε  ζηελ θαηεγνξία ηεο «βαζηθήο 

γχκλαζεο» θαη κηα πνιχπιεπξε σο πξνο ηηο θηλήζεηο ηνπ handball  βαζηθή εμάζθεζε 

ζηελ θαηεγνξία ηεο «βαζηθήο πξνπφλεζεο», έξρεηαη ηψξα ζην 3
ν
 πξνπνλεηηθφ επίπεδν 

κηα ζεκαληηθή αχμεζε ηεο πξνπνλεηηθήο επηβάξπλζεο. Σψξα κφιηο αξρίδεη κηα 

απμαλφκελε εμεηδίθεπζε ησλ παηθηψλ αλά ζέζεηο ηφζν ζηελ άκπλα φζν θαη ζηελ 

επίζεζε, φκσο ζε θακηά πεξίπησζε κνλφπιεπξα. ΢ην κνληέξλν handball ζα πξέπεη νη 

παίθηεο ζήκεξα λα κπνξνχλ λα παίμνπλ πεηπρεκέλα ζε πεξηζζφηεξεο απφ κία ζέζεηο. Η 

ηαθηηθή ηκήκαηνο απνθηά φιν θαη κεγαιχηεξε αμία θαη επίζεο ηφζν ν φγθνο φζν θαη ε 

έληαζε ηεο πξνπφλεζεο ζα πξέπεη ζπλνιηθά δηαξθψο λα απμάλνληαη. 

Μεηά απφ ην «γξήγνξν πέξαζκα» πνπ θάλακε ζε φηη αθνξά ηελ δνκή ησλ πεξηερνκέλσλ 

ηεο πξνπφλεζεο ζηηο ειηθηαθέο θαηεγνξίεο ζα πξέπεη λα θαηαιάβνπκε φινη φηη πξέπεη λα 

ζψζνπκε εμέρνπζα ζέζε ζηνλ ξφιν ηεο «βαζηθήο γχκλαζεο» ζην παηδηθφ handball. 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

! 
Προσοχή  

 Μφλν κηα επξεία θαη πνηθηιφκνξθή πξνπφλεζε επηδεμηφηεηαο κπνξεί 

λα δεκηνπξγήζεη έλα θαιφ ππφβαζξν πξνθεηκέλνπ λα καζεπηεί πην 

εχθνια νπνηνδήπνηε είδνο ζπνξ. 

 Μηα πνηθηιφκνξθε βαζηθή εθπαίδεπζε επηδξά επίζεο ζηελ κεηέπεηηα 

βειηίσζε ηεο απφδνζεο-επίδνζεο ζε έλα άζιεκα. Μφλν φπνηνο 

δηαζέηεη έλα επξχ ξεπεξηφξην θηλήζεσλ, ζα  είλαη ζε ζέζε ζηελ 

ζπλέρεηα λα πεηχρεη κέγηζηεο επηδφζεηο!   
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Έλα παξάδεηγκα ηεο ζσζηήο 

νξγάλσζεο ησλ παηρληδηψλ-

αγψλσλ αλά ειηθία: ζηελ 

ειηθηαθή θαηεγνξία 9-10 ρξ. (Δ) 

ηα παηδηά παίδνπλ αθφκα αγψλεο 

ζε κνξθή ηνπξλνπά ζε θάζεηα 

κηθξά γήπεδα (4+1), ελψ νη 

πξνρσξεκέλνη παίδνπλ ήδε 

αγψλεο πξσηαζιήκαηνο ζε 

θαλνληθά γήπεδα (6+1). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Οξγάλσζε ησλ ζπλαγσληζηηθώλ παηρληδηώλ κε βάζε ηελ ειηθία θαη 

ηνλ βαζκό βηνινγηθήο αλάπηπμεο! 
Όηη ηζρχεη γηα ηελ πξνπφλεζε ηζρχεη ην ίδην θαη γηα ην παηρλίδη: φπσο θαίλεηαη ζηελ 

ΔΙΚ.2 ηα πξνπνλεηηθά πεξηερφκελα ηεο θαηεγνξίαο ηεο «βαζηθήο γχκλαζεο» θαιχπηνπλ 

αξρηθά 3 ειηθηαθέο θαηεγνξίεο. Γηα λα εθαξκνζηεί ζσζηά θαη εδψ ε αξρή ηεο 

νξγάλσζεο ησλ παηρληδηώλ θαη ησλ αζθήζεσλ αλά ειηθία, ζα πξέπεη ηα αξκφδηα 

πξφζσπα ζηηο ελψζεηο θαη ηα ζσκαηεία λα ρσξίζνπλ ηα παηδηά ζε ειηθηαθέο θαηεγνξίεο 

αλάινγα κε ην επίπεδν ησλ δπλαηνηήησλ ηνπο: 

 

 Μίνι (ως 8 χρονών) 

Σα παηδηά ζε απηήλ ηελ ειηθία δελ πξέπεη λα  παίδνπλ ζε θακηά πεξίπησζε ζε θαλνληθφ 

γήπεδν (6 ελαληίνλ 6 + Σ/Φ). Απηφ ζα ζήκαηλε κηα ζσκαηηθή θαη ςπρηθή ππεξθφξησζε 

γηα ηα παηδηά. Οη αξράξηνη ζε απηήλ ηελ ειηθ. θαηεγνξία παίδνπλ ζε κηθξφηεξα θάζεηα 

γήπεδα (13 Υ 20 κ.) κε κηθξφηεξεο εζηίεο θαη κπάιεο πνπ αληηζηνηρνχλ ζηελ ειηθίαο 

ηνπο. Κάζε νκάδα πξέπεη λα απνηειείηε απφ 4  παίθηεο θαη 1 Σ/Φ. 

 

    

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

! Προσοχή  

- Γελ γίλνληαη θαζόινπ αγψλεο πξσηαζιήκαηνο 

- Αγφξηα θαη θνξίηζηα παίδνπλ καδί 

- Οη αγψλεο handball πξαγκαηνπνηνχληαη ζηα πιαίζηα αζιεηηθψλ 

γηνξηψλ, ζηηο νπνίεο κέζα απφ δηάθνξα παηρλίδηα πξνζθέξεηαη έλα 

πιήζνο απφ θηλεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο 
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Θα πξέπεη λα πξνζέμεηε θαηά 

ηελ δηάξθεηα αλάγλσζεο απηνχ 

ηνπ βηβιίνπ φηη: 

Όιεο νη κεζνδηθέο ππνδείμεηο θαη 

ηα πξνπνλεηηθά πεξηερφκελα πνπ 

πξνηείλνπκε είλαη ηαμηλνκεκέλα-

νξγαλσκέλα φρη κε βάζε ηηο 

ειηθηαθέο θαηεγνξίεο αιιά κε 

βάζε 2 «επίπεδα δπλαηνηήησλ»: 

- Αξράξηνη 

- Πξνρσξεκέλνη 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Κατηγορία Ε (ως 10 χρονών) 

Κάζε πξνπνλεηήο πνπ είλαη ππεχζπλνο ζε απηήλ ειηθηαθή θαηεγνξία μέξεη πνιχ θαιά φηη 

ην επίπεδν ησλ παηδηψλ, αλάινγα κε ηηο εκπεηξίεο πνπ έρνπλ απφ ηελ ζπκκεηνρή ηνπο ζε 

άιια ζπνξ ή αλάινγα κε ηελ ειηθία πνπ μεθηλνχλ ηνλ αζιεηηζκφ, κπνξεί λα είλαη 

εληειψο δηαθνξεηηθφ. Δπηπξφζζεηα είλαη γλσζηέο νη ζσκαηνκεηξηθέο δηαθνξέο (εηδηθά ζε 

φηη αθνξά ην χςνο) θαζψο θαη νη δηαθνξέο ζε φηη αθνξά ηελ θηλεηηθή ηνπο θαηάζηαζε. 

Πξνθεηκέλνπ λα απνθεπρζεί ε απνγνήηεπζε, ε απφθηεζε αξλεηηθψλ εκπεηξηψλ θαη ησλ 

νπνηνδήπνηε άιισλ παξαγφλησλ πνπ κπνξνχλ λα αλαζηείινπλ ηελ αλάπηπμε ηεο 

παηθηηθήο  ηθαλφηεηαο ησλ παηδηψλ ζε απηήλ ηελ ειηθηαθή θαηεγνξία, ζα πξέπεη λα 

δηακνξθσζνχλ 2 θαηεγνξίεο κε βάζε ην επίπεδν απφδνζεο: 

- Οη αξράξηνη πξέπεη λα ζπλερίδνπλ λα παίδνπλ αγψλεο ζε θάζεηα κηθξά γήπεδα κε 

ηελ κνξθή ηνπξλνπά. Απφ αγσληζηηθή ρξνληά ζε  αγσληζηηθή ρξνληά πξέπεη λα 

γίλεηαη μαλά αλαθαηαλνκή ησλ παηδηψλ. Μνλαδηθφ θξηηήξην γηα απηήλ ηελ 

αλαθαηαλνκή είλαη ε ππεχζπλε εθηίκεζε-θξίζε ηνπ πξνπνλεηή γηα ην επίπεδν ησλ 

δπλαηνηήησλ ησλ παηδηψλ αλά πάζα ζηηγκή. 

- Οη πξνρσξεκέλνη παίθηεο παίδνπλ ζε θαλνληθφ γήπεδν 6 ελαληίνλ 6 + Σ/Φ. 

Δληνχηνηο πξέπεη λα ζπκκεηέρνπλ ζε πξσηαζιήκαηα κφλν ζε επίπεδν ελψζεσλ, 

πξνθεηκέλνπ λα απνθεπρζνχλ νη πξφσξεο ηαθηηθέο εμεηδηθεχζεηο. 

 

 

 Κατηγορία D (ως 12 χρονών) 

΢πλήζσο ηα πξνεγκέλα παηδηά ζε φηη αθνξά ηελ παηθηηθή ηνπο ηθαλφηεηα  ζηελ ειηθηαθή 

θαηεγνξία ησλ 11-12 ρξνλψλ παίδνπλ ήδε handball ζε θαλνληθφ γήπεδν. Δληνχηνηο ζε 

απηήλ ηελ ειηθία παξαηεξνχκε ζπρλά ηα παηδηά λα αιιάδνπλ άζιεκα. Έηζη ζε απηήλ ηελ 

ειηθηαθή θαηεγνξία ζπλαληάκε ηελ είζνδν αξραξίσλ πνπ είηε πξνέξρνληαη απφ άιια 

αζιήκαηα είηε γηα πξψηε θνξά αζρνινχληαη κε ην αζιεηηζκφ ρσξίο λα έρνπλ θακηά 

θηλεηηθή εκπεηξία. Με βάζε ηελ εκπεηξία καο ηα παηδηά ζε απηήλ ηελ ειηθία καζαίλνπλ 

ην handball γξήγνξα, νπφηε ζρεηηθά λσξίο κπνξνχλ λα ζπκκεηέρνπλ ζε αγψλεο ζε 

θαλνληθφ γήπεδν. Ο πξνπνλεηήο, φηαλ ζηελ πξνπφλεζε έρεη δηαθνξεηηθψλ εηδψλ 

αξράξηνπο , πξέπεη λα επηδξά ζηνρεπκέλα, θάηη πνπ έρεη κεγάιεο απαηηήζεηο απφ πιεπξά 

νξγάλσζεο. 
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Η έληνλε ππν-θηλεηηθφηεηα θαη 

νη ειιείςεηο πνπ εκθαλίδνληαη 

ζηελ γεληθφηεξε ζπκπεξηθνξά 

ησλ παηδηψλ είλαη θπξίσο 

απνηέιεζκα ησλ αιιαγκέλσλ 

ζπλζεθψλ δηαβίσζεο. Δμαηηίαο 

ηεο βαζκηαίαο κείσζεο ησλ σξψλ 

γπκλαζηηθήο ζηα ζρνιεία ζα 

πξέπεη ηα ζσκαηεία ζήκεξα λα 

θαιχςνπλ απηέο ηηο ειιείςεηο. 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Η επηδεμηφηεηα  πξνεγείηαη ηεο 

εμεηδίθεπζεο. Απηφ ζπγθε- 

θξηκέλα ζεκαίλεη: 

Οη εμεηδηθεπκέλεο ηερληθέο θαη 

ηαθηηθέο δεμηφηεηεο ηνπ handball 

κπνξνχλ λα καζεπηνχλ ζε πςειφ 

βαζκφ κφλν φηαλ πξνυπάξρεη κηα 

πνιχ θαιή βάζε θηλεηηθήο 

επηδεμηφηεηαο. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Επιδεξιότητα – ΢τόχοι και περιεχόμενα 

Ο πξνπνλεηήο δελ κπνξεί πηα ζήκεξα λα ππνζέζεη, φηη ηα παηδηά πνπ έξρνληαη ζήκεξα 

ζηελ πξνπφλεζε, ηηο πξνεγνχκελεο ψξεο ηνπο ηφζν ζην ζρνιείν φζν θαη ζηνλ ειεχζεξν 

ρξφλν ηνπο έρνπλ αζρνιεζεί κε άιιεο αζιεηηθέο-θηλεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο. Αληίζεηα: 

παξαηεξνχλ φηη ηα παηδηά παξνπζηάδνπλ φιν θαη πεξηζζφηεξεο ειιείςεηο ζηελ θηλεηηθή 

αιιά  θαη ζηελ γεληθφηεξε ζπκπεξηθνξά ηνπο. 

Γείηε παξαθάησ ηνλ πίλαθα πνπ αλαθέξεηαη ζηηο ειιείςεηο ζηελ θηλεηηθή αιιά θαη 

γεληθφηεξε ζπκπεξηθνξά πνπ παξνπζηάδνπλ ηα ζεκεξηλά παηδηά (βι. BALSTER 1995). 

Έρεηε δηαθξίλεη θάπνηα απφ ηα παξαθάησ πξνβιήκαηα κέζα απφ ηελ δηθή ζαο εξγαζηαθή 

δξάζε; 

 

 

 

Οη αηηίεο απηψλ ησλ ειιείςεσλ πνπ παξνπζηάδνπλ ηα παηδηά ζε επίπεδν θηλεηηθφηεηαο 

πξέπεη λα αλαδεηεζνχλ, φπσο έρνπκε πξναλαθέξεη, αθελφο ζίγνπξα ζηνλ δηαθνξεηηθφ 

ηξφπν δσήο. Αθεηέξνπ ηα πξνβιήκαηα πνπ παξνπζηάδνπλ ηα παηδηά ζηελ γεληθφηεξε 

ζπκπεξηθνξά ηνπο πνιιέο θνξέο καο δείρλεη π.ρ. ηα πξνβιήκαηα πνπ αληηκεησπίδνπλ 

πηζαλά ηα παηδηά ζην ζπίηη ή ζην ζρνιείν ηνπο. 

Κάζε πξνπνλεηήο είλαη ππνρξεσκέλνο, λα αλαιχεη ην ηζηνξηθφ ηεο γεληθφηεξεο 

αλάπηπμεο απηψλ ησλ παηδηψλ θαζψο θαη ηηο ζπλζήθεο δηαβίσζεο ηνπο. Όκσο νη 

δπλαηφηεηεο λα επηδξάζεη έλα ζσκαηείν πάλσ ζε  απηά ηα παηδηά είλαη πνιχ 

πεξηνξηζκέλεο. Όκσο πξέπεη νη πξνπνλεηέο πνπ αζρνινχληαη κε παηδηά, λα κελ θιείλνπλ 

ηα καηηά ζε ηέηνηα πξνβιήκαηα. ΢θεθηείηε ηηο παξαθάησ ζπλέπεηεο: 

        

 

! 
Προσοχή  

Μεξηθά παηδηά ζηελ νκάδαο ηνπο δελ είλαη… 

 ζε ζέζε, λα εθηειέζνπλ ηηο παξαθάησ θηλήζεηο: λα ηξέμνπλ πξνο ηα πίζσ, λα 

θάλνπλ θνπηζφ κε ην «φρη θαιφ» ηνπο πφδη, λα θάλνπλ θηλήζεηο πνπ 

απαηηνχλ ζπληνληζκφ ρεξηψλ-πνδηψλ 

 αξθεηά δπλαηά. Γελ κπνξνχλ λα αλαξξηρεζνχλ ζε έλα ζηχιν ή ζε έλα ζρνηλί 

 δελ έρνπλ θπζηνινγηθφ βάξνο. Δίλαη ππέξβαξα θαη πιαδαξά θαη επίζεο είλαη 

αδέμηα θαη αξγά 

 επηδέμηνη, δελ κπνξνχλ λα πηάζνπλ ηελ κπάια ή δελ κπνξνχλ λα πεηχρνπλ 

ηνλ ζηφρν ζε αζθήζεηο πνπ απαηηνχλ ξίςε ζε ζηφρν 

 ζε ζέζε, ζε κηθξά παηρλίδηα, λα πξνζαλαηνιηζηνχλ ζην ρψξν 

 ζην «παηρλίδη» έρνπλ παζεηηθφ ξφιν, δελ ζπκκεηέρνπλ, θάλνπλ ιάζνο 

εθηηκήζεηο ζε ζρέζε κε ηελ κπάια, ηνλ ζπκπαίθηε θαη ηνλ αληίπαιν 

 είλαη αζπγθξάηεηνη θαη επηζεηηθνί, πξνζβάινπλ θαη θηππνχλ άιια παηδηά 

 είλαη ππεξβνιηθά αγρψδεηο, έρνπλ κηθξή απηνεθηίκεζε, είλαη  

ληξνπαινί/αλαζθαιείο, ηα παξαηάλε γξήγνξα 

 είλαη ππεξθηλεηηθνί, δελ κπνξνχλ λα κείλνπλ αθίλεηνη, δελ αθνχλ, δελ 

κπνξνχλ λα ζπγθεληξσζνχλ ζηελ εθηέιεζε θηλήζεσλ 

 έιιεηςε επαθήο, δελ ζπκκεηέρνπλ ζην παηρλίδη, δελ ιακβάλνληαη ζνβαξά 

ππφςε απφ ηνπο ζπκπαίθηεο ηνπο 

 

! 
΢υνέπειες   

 Η παξακέιεζε κηα πνηθίιεο θηλεηηθήο θαη αζιεηηθήο εθπαίδεπζεο, νδεγεί 

ζηελ θαηαζηνιή ησλ παηδηθψλ αλαγθψλ, επίζεο ζε θηλεηηθέο ειιείςεηο 

θαη έρεη αξλεηηθέο ζπλέπεηεο ζηελ αλάπηπμε ηεο πξνζσπηθφηεηαο ησλ 

παηδηψλ 

 Οη ειιείςεηο ζηελ θηλεηηθφηεηα εκπνδίδεη ηελ ζσκαηηθή  αλάπηπμε, ηελ 

δηαηήξεζε ηεο πγείαο, ηελ θνηλσληθφηεηα, ηελ απηνεθηίκεζε ησλ παηδηψλ 

(βι. BALSTER 1995). 
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Η επηδεμηφηεηα πξνεγείηαη ηεο εμεηδίθεπζεο (ζε έλα άζιεκα)! Απηήλ ηελ θαηεπζπληήξηα 

γξακκή πξέπεη λα θξαηνχλ ζήκεξα νη πξνπνλεηέο. Καηά ζπλέπεηα ηα πξνπνλεηηθά 

πεξηερφκελα πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη ζηνπο αξράξηνπο, δελ ζα πξέπεη ζε θακηά πεξίπησζε 

λα πεξηιακβάλνπλ απνθιεηζηηθά παηρλίδηα θαη αζθήζεηο κφλν απφ ην handball. Όπσο 

βιέπνπκε ζηελ ΔΙΚ.3, νη πνηθηιία ησλ δπλαηνηήησλ πνπ έρνπκε γηα ηελ ζηνρεπκέλε 

αλάπηπμε ηεο επηδεμηφηεηαο είλαη ηεξάζηηα. 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Οη πξνπνλεηέο πνπ δηακνξθψλνπλ ηηο ψξεο πξνπφλεζεο θαη παηρληδηνχ ησλ παηδηψλ 

έρνληαο σο θεληξηθφ ζεκείν σο θχξην θξηηήξην φηη δίπια ζηελ εμάζθεζε ζην handball 

πξέπεη λα βξίζθεηαη ε εμάζθεζε ηεο αζιεηηθήο κεηαβιεηφηεηαο/πνηθηινκνξθίαο, φπσο 

είδακε ζηελ ΔΙΚ.3, ακείβνληαη κε ηελ δεκηνπξγία επξχηεξεο βάζεο θαη κηαο 

καθξνπξφζεζκεο πνξείαο ηεο πξνπφλεζεο ησλ παηδηψλ. ΢ίγνπξα ζήκεξα ηζρχεη φηη, 

κέζα απφ ηελ δεκηνπξγία ελφο πνηθίινπ θηλεηηθνχ θαη αζιεηηθνχ ππφβαζξνπ ζηα 

παηδηά θαη ηνπο λένπο κέζσ ηεο βαζηθήο πξνπφλεζεο      

 ηα παηδηά καζαίλνπλ ηερληθέο δεμηφηεηεο (παξαιιαγέο ξίςεο θιπ.) πνιχ πην 

γξήγνξα θαη απνηειεζκαηηθά 

 λα θαηέρνπλ ζηα δηάθνξα ζπνξ έλα αθφκα πην πιαηχ ξεπεξηφξην ηερληθν-

ηαθηηθψλ θηλήζεσλ θαη κέζα απφ απηφ  

 λα δεκηνπξγνχληαη νη πξνυπνζέζεηο πνπ ζα βνεζήζνπλ λα αλαπηπρζνχλ 

αηνκηθέο αζιεηηθέο πξνζσπηθόηεηεο πνπ ζε κεγάιν βαζκφ επηδξνχλ ζηελ 

αζιεηηθή απφδνζε  

 

΢ηελ ΔΙΚ.5 αλαθέξνληαη αθφκα κηα θνξά ηα βαζηθά ζπζηαηηθά ηεο βαζηθήο εθπαίδεπζεο 

ηεο επηδεμηφηεηαο. ΢ην πξαθηηθφ θνκκάηη απηνχ ηνπ θεθαιαίνπ γίλεηαη έλαο κεγάινο 

αξηζκφο πξνηάζεσλ, πνπ αλαθέξνληαη ζε κνξθέο παηρληδηψλ, αζθήζεσλ θαη πξνηχπσλ 

νξγάλσζεο πνπ κπνξνχλ λα εθαξκνζηνχλ. 
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Η δηακφξθσζε ησλ πξνπνλεηηθψλ 

πεξηερνκέλσλ γηα ηα παηδηά 

πινπνηείηε κε βάζε 3 είδε 

πεξηερνκέλσλ: 

1. Δμάζθεζε/γχκλαζε ηεο 

αζιεηηθήο 

κεηαβιεηφηεηαο/πνηθηινκν-

ξθίαο 

2. Δμάζθεζε/γχκλαζε ηεο 

εμεηδηθεπκέλεο σο πξνο ην 

handball 

κεηαβιεηφηεηαο/πνηθηινκν-

ξθίαο    

3. Αλάπηπμε ηεο παηθηηθήο 

ηθαλφηεηαο σο πξνο ην 

handball  

 

Αλάινγα κε ην επίπεδν εμέιημεο 

ησλ παηδηψλ δίλεηαη δηαθνξεηηθή 

βαξχηεηα ζηα πεξηερφκελα.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Προπόνηση επιδεξιότητας και προπόνηση handball – 

που δίνεται βαρύτητα; 

Πνιχ πξνπνλεηέο απφ ηελ ζέζεηο ηνπο κπνξνχλ λα πνπλ, φηη ηα παηδηά φηαλ έξρνληαη ζην 

handball, αξρηθά ζέινπλ λα παίμνπλ handball! Δίλαη πνιχ ειθπζηηθφ γηα ηα ίδηα λα 

πεηπραίλνπλ γθνι. Δπίζεο είλαη αλακθηζβήηεην φηη ην handball απφ κφλν ηνπ ζπκβάιεη 

ζηελ βαζηθή πξνπφλεζε ηεο θηλεηηθήο κεηαβιεηφηεηαο/πνηθηινκνξθίαο, αθνχ 

ζηνηρεηψδεηο θηλήζεηο φπσο ηξέμηκν, άικαηα θαη ξίςεηο ζπλδπάδνληαη θαη καζαίλνληαη 

κέζα απφ παηρλίδηα. Πφζε ζεκαζία ζα πξέπεη λα δίλνπκε ζηελ πξνπφλεζε επηδεμηφηεηαο 

– ιακβάλνληαο ππφςε, φηη πνιιά ζσκαηεία, εμαηηίαο ησλ ιίγσλ σξψλ πνπ έρνπλ ζην 

θιεηζηφ γήπεδν, κπνξνχλ λα παξέρνπλ ζπλήζσο 1 ψξα πξνπφλεζεο ηελ εβδνκάδα ζηηο 

ειηθηαθέο ηνπο νκάδεο. 

Σν θεληξηθφ ζεκείν ζηελ πξνπφλεζε ησλ αξραξίσλ ζα πξέπεη αξρηθά λα είλαη ε 

πξνπφλεζε επηδεμηφηεηαο. Δηδηθά ζην μεθίλεκα ηεο πξνπφλεζεο κπνξνχκε λα βάινπκε 

ηα παηδηά λα αζρνιεζνχλ είηε κε έλα αζιεηηθφ ζθεχνο (πέδηια, κπαιφλη θνθ.) είηε λα 

θάλνπλ έλα γχξσ πεξλψληαο απφ ηα αζιεηηθά ζθεχε. Με απηφλ ηνλ ηξφπν ηα παηδηά 

καδεχνπλ ζεκαληηθέο θηλεηηθέο εκπεηξίεο. Δπίζεο κηθξά παηρλίδηα (παηρλίδηα πνπ 

ζπκκεηέρεη κηθξφο αξηζκφο παηθηψλ) πξέπεη κηα θνξά ηελ εβδνκάδα λα απνηεινχλ ην 

θεληξηθφ ζεκείν ηεο πξνπφλεζεο, γηαηί κέζα απφ απηά ηα παηδηά καζαίλνπλ ζηνηρεηψδεηο 

θαλφλεο ζπκπεξηθνξάο, ηνπο νπνίνπο ζα ηνπο ρξεηαζηνχλ θαη ζην handball. 

Δπίζεο θαηαζηάζεηο παηρληδηνχ ηνπ handball (π.ρ. 3 ελαληίνλ 1, 3 ελαληίνλ 2 θνθ.) θαζψο 

θαη ην αγσληζηηθφ παηρλίδη 4+1 ζα πξέπεη λα απνηεινχλ ην θεληξηθφ ζεκείν ηεο 

πξνπφλεζεο 1 θνξά ηελ εβδνκάδα. Σειηθά εμαξηάηαη θαη απφ ηελ ηθαλφηεηα ηνπ 

πξνπνλεηή, ην πψο ζα αιιάδεη ηα πξνπνλεηηθά πεξηερφκελα είηε βάδνληαο ηα παηδηά 

βάδνληαο ηα παηδηά λα εθηειέζνπλ θαηλνχξγηεο θηλεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο-θηλήζεηο είηε 

δίλνληαο πεξηζζφηεξν ρξφλν ζηα παηδηά ψζηε κέζα απφ ηελ ελαζρφιεζε ηνπο λα 

αλαθαιύπηνπλ απφ κόλνη ηνπο θαηλνχξγηεο θηλεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο-θηλήζεηο θαη 

θαηλνχξγηνπο ηξφπνπο ρξεζηκνπνίεζεο ησλ αζιεηηθψλ ζθεπψλ-παηρληδηψλ. ΢ηελ ΔΙΚ.3 

θαίλεηαη επίζεο ην πφζν ζεκαληηθφ είλαη: λα δίλεηαη ζε αξρηθφ ζηάδην πξνηεξαηφηεηα 

ζηελ πξνπφλεζε επηδεμηφηεηαο. 

΢ηνπο πξνρσξεκέλνπο ε πξνπφλεζε ρσξίδεηαη ζε 3 κέξε: 

 ΢ην αξρηθφ κέξνο παξακέλεη ε εμάζθεζε ηεο γεληθήο θηλεηηθήο 

πνηθηινκνξθίαο. Η εμάζθεζε ηεο γεληθήο επηδεμηφηεηαο (π.ρ. ηξέμηκν- θαη 

άικαηα- ΑBC, αζθήζεηο εμάζθεζεο ηεο επηδεμηφηεηαο θαη ηεο ηθαλφηεηαο 

αληίιεςεο) πξσηαξρηθά πξνεηνηκάδεη ηα παηδηά κε ηνλ θαιχηεξν ηξφπν γηα ηα 

εμεηδηθεπκέλα πξνπνλεηηθά πεξηερφκελα (σο πξνο ην handball) πνπ 

αθνινπζνχλ. Δπίζεο ζην αξρηθφ θνκκάηη κπνξνχλ λα εμαζθεζνχλ ηδηφηεηεο 

Φπζηθήο Καηάζηαζεο φπσο π.ρ. ηαρχηεηα, είηε εμάζθεζε ηεο δχλακεο φινπ 

ηνπο ζψκαηνο. 
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Η πνηθηινκνξθία θηλήζεσλ ζηνρεχεη 

ζηελ απφθηεζε θηλεηηθψλ εκπεηξηψλ 

απφ ηα παηδηά κε ζθνπφ λα 

βειηησζνχλ νη δπλαηφηεηεο ηνπο! 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 Δπίζεο ε εμάζθεζε ηεο πνηθηινκνξθίαο ησλ θηλήζεσλ πνπ έρνπλ ζρέζε 

κε ην handball  έρεη εδψ έλα ζεκαληηθφ θαη ζπκπιεξσκαηηθφ ξφιν. Γηα 

παξάδεηγκα λα γίλεη κηα πεξηεθηηθή πξνπφλεζε επηδεμηφηεηαο φπνπ ηερληθά 

ζηνηρεία ηνπ handball φπσο ξίςε, ληξίπια, πάζα θνθ. κπνξνχλ ζηνρεπκέλα 

λα εμαζθεζνχλ. 

 ΢ην 3
ν
 θαη ηειεπηαίν κέξνο πεξηιακβάλνληαη παηρλίδηα αιιά θαη κνξθέο 

αζθήζεσλ πνπ ζπκπιεξψλνπλ ηα παηρλίδηα πνπ θαη ηα 2 καδί ζηνρεχνπλ 

ζηελ αλάπηπμε ηεο εμεηδηθεπκέλεο σο πξνο ην handball παηθηηθήο 

ηθαλφηεηαο. 

 

Σπλνςίδνπκε: 

Η εμάζθεζε θαη ε αλάπηπμε κηαο φζν ην δπλαηφλ πην πιαηηάο θηλεηηθήο 

πνηθηινκνξθίαο ζην παηδηθφ handball έρεη κηα αλεθηίκεηε αμία ηφζν γηα ηελ 

αζιεηηθή φζν θαη γηα ηελ ζπλνιηθή πξνζσπηθή αλάπηπμε ησλ παηδηψλ. Η 

πνηθηινκνξθία θηλήζεσλ ζην παηδηθφ handball, φπσο δείρλνπκε πεξηιεπηηθά ζηελ 

ΔΙΚ.6, δελ είλαη κφλν ε ζσζηή απάληεζε ζηηο γξήγνξα κεηαβαιιφκελεο ζπλζήθεο 

δηαβίσζεο, αιιά επηδξά ζηνλ θφζκν ησλ θηλεηηθψλ εκπεηξηψλ ησλ παηδηψλ θαη 

πξνσζεί ηηο ηθαλόηεηεο ηνπο1 
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Οη ηθαλφηεηεο ηεο επηδεμηφηεηαο είλαη 

ε βάζε γηα ηελ «αζιεηηθή επθπΐα», 

γηα ηελ ηθαλφηεηα κάζεζεο θαη ηελ 

έθθξαζε ηνπ ηαιέληνπ ησλ παηδηψλ 

θαη ησλ λέσλ. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

΢ηηο ειηθίεο 7-12 ρξ. νη δπλαηφηεηεο 

αλάπηπμεο ησλ ηθαλνηήησλ 

επηδεμηφηεηαο είλαη πνιχ κεγάιεο. 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ανάπτυξη της παικτικής ικανότητας σημαίνει: αρχικά 

βελτίωση των ικανοτήτων της επιδεξιότητας! 

Ο δξφκνο γηα ηελ επηηπρία ζηελ επαγγεικαηηθή θαξηέξα πξνυπνζέηεη θαηά θαλφλα 

ηελ χπαξμε ηεο ηθαλφηεηαο ηεο ππνκνλήο. Σα παηδηά θαη νη λένη αξρηθά απνθηνχλ 

ζην ζρνιείν κηα πεξηεθηηθή γεληθή εθπαίδεπζε. Όκσο νχηε ηα παηδηά αιιά νχηε θαη 

νη γνλείο ηνπο, νχηε θαη ν νπνηνζδήπνηε  δηεπζπληήο θάπνηαο βηνκεραλίαο ή θάπνην 

πνιηηηθφ πξφζσπν ηεο εθπαίδεπζεο δελ ζα πεξλνχζε πνηέ απφ ην κπαιφ ηνπο, νχηε 

ζαλ καθξηλή ζθέςε, φηη ζα ήηαλ θαιχηεξα αληί απηήο ηεο κνξθήο εθπαίδεπζεο  λα 

εθάξκνδαλ κηα άιιε κνξθή εθπαίδεπζεο ζηα παηδηά πνπ ζα έρεη σο θεληξηθφ ζεκείν 

ηελ πξφσξε εμεηδίθεπζε. 

΢ηνλ αζιεηηζκφ είλαη απφ πνιχ παιηά  γλσζηφ, φηη ζε φηη αθνξά ηελ δηδαζθαιία 

θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ, δελ κπνξνχκε λα αθνινπζήζνπκε δηαθνξεηηθή κεζνδνινγηθή 

ζεηξά. Καη εδψ απνθαζηζηηθήο ζεκαζίαο είλαη φηη ζηελ αξρή πξέπεη λα 

εθαξκφδνπκε κηα θαιή θαη επξείαο κνξθήο βαζηθή θηλεηηθή εθπαίδεπζε. Απηή ε 

απαίηεζε γηα ηελ πνηθηιφκνξθε δηακφξθσζε ηεο πξνπφλεζεο ησλ ειηθηαθψλ 

θαηεγνξηψλ (θπξίσο ζηηο παηδηθέο θαηεγνξίεο) είλαη ζπλήζσο άκεζα θαη 

«αληαλαθιαζηηθά» ζπλδεδεκέλε κε ηελ εμάζθεζε ηεο γεληθήο θαη αζιεηηθήο 

βαζηθήο εθπαίδεπζεο. Οη ηθαλφηεηεο ζπλαξκνγήο  δεκηνπξγνχλ, θαηά ηελ 

επηθξαηνχζα άπνςε, ηελ θεληξηθή βάζε γηα απηφ πνπ θάπνηνο αλαθέξεη σο θηλεηηθή 

επθπΐα, ηθαλφηεηα κάζεζεο θαη ηαιέλην. Γηα λα ηνλίζνπκε ηελ ζεκαζία ηεο 

πξνπφλεζεο ηεο επηδεμηφηεηαο ζηα παηδηά θαη ηνπο λένπο αλαθέξνπκε θαη έλα 

επηρείξεκα πνπ έρεη ζρέζε κε ηελ ςπρνθηλεηηθή εμέιημε ησλ παηδηψλ. ΢ήκεξα δελ 

κπνξεί θάπνηνο λα πεη φηη κφλν ζηελ θηλεηηθή εμέιημε (ε αλάπηπμε ησλ ηθαλνηήησλ 

ηεο απφδνζεο)  ππάξρνπλ νη «επαίζζεηεο θάζεηο», αιιά ζα πξέπεη λα ηνλίζνπκε φηη 

ζπλδπαζηηθά νη γεληθέο ηθαλφηεηεο ηεο επηδεμηφηεηαο κπνξνχλ λα πξνπνλεζνχλ απφ 

«κηθξή ειηθία» κε ζεκαληηθά απνηειέζκαηα.   

 Οη γεληθέο ηθαλφηεηεο ηεο επηδεμηφηεηαο είλαη ζεκαληηθφ λα αλαπηχζζνληαη 

κνλνζήκαληα πξηλ απφ ηελ ηειεηνπνίεζε ησλ θπζηθψλ (ζσκαηηθψλ) παξαγφλησλ ηεο      

απφδνζεο.  Γηα λα γίλεη απηφ θαηαλνεηφ ζα πξέπεη λα γλσξίδνπκε φηη ε αλάπηπμε 

ηνπ θεληξηθνχ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο πξνεγείηαη  απφ ηηο φιεο ηηο άιιεο δηαδηθαζίεο 

αλάπηπμεο θαη σξίκαλζεο. Η κεγάιε πιαζηηθφηεηα ησλ λεπξηθψλ δηαδηθαζηψλ 

εμαζθαιίδεη ηελ απνδνρή ελφο κεγάινπ αξηζκνχ πιεξνθνξηψλ-εξεζηζκάησλ απφ ην 

πεξηβάιινλ θαζψο θαη εκθαλίδεη-βειηηψλεη ηελ ηθαλφηεηα κίκεζεο  ησλ παηδηψλ θαη 

ησλ λέσλ. ΢ηελ ζπλέρεηα παξνπζηάδνληαη –φπσο βιέπνπκε ζηελ ΔΙΚ.7- νη κεγάιεο 

πνζνζηηαίεο δηαθνξέο πνπ αθνξνχλ ηελ επηδεμηφηεηα νιφθιεξνπ ηνπ ζψκαηνο απφ 

ηελ κηθξή ζρνιηθή ειηθία (7 σο 9 ρξ.) κέρξη ηελ εθεβεία (θνξίηζηα 16/17 ρξ., αγφξηα 

18/19 ρξ.). 

Απνηέιεζκα: ε πξνπφλεζε ησλ παηδηψλ θαη ησλ λέσλ πξέπεη λα είλαη πνηθηιφκνξθε 

θαη ζρεδφλ θαζφινπ εμεηδηθεπκέλε –απηφ πξέπεη λα ην ελζηεξλίδνληαη νη πξνπνλεηέο 

ησλ ζσκαηείσλ αιιά θαη νη γνλείο! Απηφ ην είδνο ηεο εμάζθεζεο  δελ νδεγεί ζε 

«γξήγνξε εμεηδίθεπζε» αληίζεηα φκσο κε κεγάιεο πηζαλφηεηεο νδεγεί ζηελ «αξγή 

εμεηδίθεπζε». Απφ πξαθηηθήο πιεπξάο ζηελ πξνπφλεζε ηεο επηδεμηφηεηαο  ηζρχνπλ 

ηα παξαθάησ: 

 

! 
΢υγκεφαλαίωση  

 Η επλντθόηεξε ειηθία γηα ηελ βέιηηζηε αλάπηπμε ησλ ηθαλνηήησλ ηεο 

επηδεμηφηεηαο βξίζθεηαη κεηαμχ ησλ 7 θαη 12 εηψλ (αξρή εθεβείαο), φπνπ ζα 

πξέπεη λα ιάβνπκε ππφςε φηη ε αλάπηπμε ησλ θνξηηζηψλ θξαηάεη 1 σο 2 ρξ. 

πεξηζζφηεξν. Με βάζε ηα παξαπάλσ θαζνξίδεηαη θαη ε θαηεπζπληήξηα 

γξακκή πνπ αθνξά ηελ δηακφξθσζε ησλ πεξηερνκέλσλ ηεο πξνπφλεζεο 

επηδεμηφηεηαο πνπ ζηνρεχεη ζηελ πεξηεθηηθή αλάπηπμε ηεο γεληθήο  αιιά θαη 

ηεο εηδηθήο σο πξνο ην handball θηλεηηθήο πνηθηινκνξθίαο  

 Αλ ε πξνπφλεζε ηεο επηδεμηφηεηαο ακειεζεί ιφγσ κηαο πξφσξεο θαη 

κνλνζήκαληεο εμεηδίθεπζεο, ζα πξέπεη λα μέξνπκε φηη ην θελφ ηεο κπνξεί λα 

«αλαπιεξσζεί» κφλν ζε πνιχ κηθξφ  πνζνζηφ ζηελ εθεβεία θαη ζηελ ψξηκε 

ειηθία.  ΢ε απηήλ ηελ πεξίπησζε ε εμέιημε ηεο απφδνζεο ζε έλα άζιεκα ζα 

πεξηνξηζηεί ζε κεγάιν βαζκφ. 
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Μεθοδολογία  - η ερώτηση για το τι!   

Απέλαληη ζηελ κεγάιε αμία πνπ έρεη ε πξνπφλεζε ηεο επηδεμηφηεηαο ππάξρεη κηα φρη 

ηδηαίηεξα αλεπηπγκέλε ζεσξία. Απηή ε ζεσξεία πεξηέρεη ηηο παξαθάησ ζθέςεηο: ε 

πξνπφλεζε ηεο επηδεμηφηεηαο ζα πξέπεη λα βειηηψλεη ηηο ηδηφηεηεο ηεο επηδεμηφηεηαο. 

Σνλ παξαπάλσ ινγηθφ ζπιινγηζκφ φκσο ζπλνδεχνπλ εξσηήζεηο φπσο κε βάζε πηα 

ζπγθεθξηκέλα πεξηερόκελα αιιά θαη πφζεο θαη ζπγθεθξηκέλα πνηεο ηδηόηεηεο 

βειηηψλνληαη; Γηα απηέο ηηο εξσηήζεηο δελ ππάξρεη κηα ζαθήο θαη γεληθψο απνδεθηή 

απάληεζε, αιιά αληίζεηα ππάξρεη κηα πνηθηιία απφ απφςεηο. 

΢ηελ ΔΙΚ.8 πεξηέρεηαη κηα ζχλνςε ησλ δηαθνξεηηθψλ κνληέισλ θαζψο θαη κηα 

δηαζαθήληζε ησλ ζπζηεκέλσλ πξνπνλεηηθψλ πεξηερνκέλσλ ηεο πξνπφλεζεο 

επηδεμηφηεηαο: 

1. ΢ην πάλσ κέξνο θαη ζηελ αξηζηεξή πιεπξά θαζνξίδεηαη ην κέγεζνο ησλ 

ζρεηηδφκελσλ κπτθώλ νκάδσλ. ΢ε έλα ζνπη κε άικα απαηηείηαη γηα 

παξάδεηγκα ε ελεξγνπνίεζε ελφο κεγάινπ αξηζκνχ κπτθψλ νκάδσλ, κε 

άιια ιφγηα απαηηείηαη ε παξεκβνιή πνιιώλ κπτθψλ νκάδσλ (κπψλ ησλ 

πνδηψλ, πιάηεο, ψκσλ θαη ησλ ρεξηψλ). Μηα πηψζε ζην handball  αληίζεηα 

απαηηεί πξσηαξρηθά ηελ ιεπηή παξεκβνιή ησλ κπψλ ησλ ρεξηψλ θαη ησλ 

δαθηχισλ. 

2.  Γεμηά θαη πάλσ γίλεηαη αλαθνξά ζηηο πεγέο πιεξνθνξηώλ νη νπνίεο είλαη 

απαξαίηεηεο γηα ηνλ έιεγρν θαη ηελ εθηέιεζε θαζνξηζκέλσλ θηλήζεσλ. Γηα 

ηνλ ραληκπσιίζηα είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθή ε επεμεξγαζία ησλ νπηηθψλ 

πιεξνθνξηψλ. Η αληίιεςε ινηπφλ παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ηφζν ζηηο 

ζπλέρεηα εκθαληδφκελεο δηαθνξεηηθέο θαηαζηάζεηο παηρληδηνχ, φζν θαη 

ζηελ επηινγή κηαο ελέξγεηαο (π.ρ. ξίςε ή ηειηθή πάζα). ΢πκπεξαζκαηηθά 

ινηπφλ ιακβάλνληαο ππφςε ηηο 2 παξαπάλσ θαηεγνξίεο γίλεηαη θαηαλνεηφ 

φηη είλαη απαξαίηεηε ε ελεξγνπνίεζε ελφο κεγάινπ αξηζκνχ ησλ ηδηνηήησλ 

ηεο επηδεμηφηεηαο.  



13 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Γηα παξάδεηγκα: αζθήζεηο ηζνξξνπίαο κε φιν ην ζψκα (απαηηείηαη ε 

παξεκβνιή πνιιψλ κπτθψλ νκάδσλ θαη ηεο αίζζεζεο ηεο ηζνξξνπίαο). 

Δπίζεο αζθήζεηο κε νπηηθά εξεζίζκαηα πνπ απαηηνχλ ιεπηέο θηλήζεηο (δει. 

κηθξέο θηλήζεηο πνπ απαηηνχλ ηελ ελεξγνπνίεζε κηθξψλ κπτθψλ νκάδσλ) 

φπσο π.ρ. ξίςεηο ζε ζηφρν. 

3. Όιεο ινηπφλ νη αζθήζεηο επηδεμηφηεηαο πνπ είλαη ηνπνζεηεκέλεο ζε απηήλ 

ηελ ζεκειηψδε βάζε κπνξνχλ αξρηθά λα ζπλδεζνχλ κε 6 δηαθνξεηηθέο 

θαηεγνξίεο θηλεηηθψλ-ζπλαξκνζηηθψλ απαηηήζεσλ-πίεζεο.  

 

Παξαηεξψληαο απηφ ην νξγαλσηηθφ πιαίζην πνπ αθνξά ηελ πξνπφλεζε ηεο 

επηδεμηφηεηαο γίλεηαη ζαθέο φηη ππάξρεη έλα πινχηνο απφ δηαθνξεηηθέο 

αζθήζεηο επηδεμηφηεηαο.   

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

! 
΢υγκεφαλαίωση  

Τη ζα ζπκβνπιεύακε ηνπο πξνπνλεηέο γηα ην πξαθηηθό θνκκάηη; Η δηθηά καο 

ζπκβνπιή είλαη λα κελ πεξηπιέθνπλ πνιιέο έλλνηεο καδί αιιά λα βαζίδνληαη 

θπξίσο ζηελ ηδέα ησλ NEUMAIER/MECHLING (1995). Απηφο ζπκβνπιεχεη φηη , 

θαηά ηελ αλάγλσζε ησλ δηαθφξσλ ζεσξηψλ πνπ αλαθέξνληαη ζε απηά πνπ πξέπεη 

λα ιακβάλνπκε ππφςε γηα ηελ πξνπφλεζε ηεο επηδεμηφηεηαο φπσο θαη ζηηο 

δηάθνξεο επηζηεκνληθέο απφςεηο γηα ηελ θηλεζηνινγία θαη ηελ πξνπνλεηηθή, ζα 

πξέπεη ν θάζε πξνπνλεηήο λα κελ βάδεη «απέλαληη» ηηο πνηθίιεο απφςεηο θαη λα ηηο 

ζπδεηά αιιά αληίζεηα ζα πξέπεη λα καδεχεη ηηο πνιχηηκεο ιεπηνκέξεηεο απφ θάζε 

επηζηεκνληθή άπνςε θαη λα ηηο ζπλδπάδεη. Απφ κεζνδηθήο πιεπξάο δελ έρνπκε λα 

πνχκε ηίπνηα δηαθνξεηηθφ, απιά ζα πξέπεη, ηηο παξφκνηεο απαηηήζεηο όισλ ησλ 

εηδώλ ησλ ζπνξ ζε όηη αθνξά ηελ επηδεμηόηεηα, λα ηηο βάινπκε φζν ην δπλαηφλ 

δίπια-δίπια θαη λα ηηο ιάβνπκε φιεο ππφςε ζηα πιαίζηα κηα πιαηηάο βαζηθήο 

εθπαίδεπζεο. Η δηθηά καο ζπκβνπιή: "Πνιινί δξφκνη νδεγνχλ ζηελ Ρψκε!". ΢ην 

δηθφ καο πξνηεηλόκελν κνληέιν ζπλέλσζεο κπνξνχλ λα ζπλδπαζηνχλ ηδαληθά 

απαηηήζεηο πνπ έρνπλ ζρέζε π.ρ. κε ηνλ ξπζκφ, ηελ επηδεμηφηεηα, ηνλ ζπληνληζκφ, 

αληίδξαζε, ηζνξξνπία, πίεζε ρξφλνπ, αθξίβεηα εθηέιεζεο θηλήζεσλ. 

Με απηφλ ηνλ ηξφπν πξνζπεξλνχκε ηηο εηεξνγελείο ζεσξεηηθέο απφςεηο θαη 

δεκηνπξγνχκε έλα πξαθηηθφ πιενλέθηεκα.            
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Γηεπθξίληζε: φηαλ πξέπεη ηα 

παηδηά λα κάζνπλ κηα λέα 

ηερληθή δεμηφηεηα ζα πξέπεη 

λα απινπνηήζνπκε ηηο 

ζπλζήθεο. ΢ηελ πξνπφλεζε 

επηδεμηφηεηαο πξέπεη λα 

ρξεζηκνπνηνχκε θηλήζεηο 

πνπ είλαη ήδε γλσζηέο θαη 

απιά λα αιιάδνπκε θαη λα 

δπζθνιεχνπκε ηηο ζπλζήθεο 

(ΔΙΚ.11). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Η νξγάλσζε-ηαμηλφκεζε 

ησλ  αζθήζεσλ πνπ 

ζηνρεχνπλ ζηελ εμάζθεζε 

ηεο επηδεμηφηεηαο βαζίδεηαη 

ζε έλα κεζνδηθφ βαζηθφ 

ηχπν: 

Καηερφκελεο ηθαλφηεηεο 

(θηλήζεηο πνπ έρνπλ 

καζεπηεί) + ζε θάζε θνξά 

δηαθνξεηηθέο ζπλζήθεο  πνπ 

ζηνρεχνπλ ζηελ δηαθνξεηηθή 

δξαζηεξηνπνίεζε ησλ 

κπτθψλ νκάδσλ θαη ησλ 

αηζζεηεξίσλ νξγάλσλ + 

επηπξφζζεηεο πην δχζθνιεο 

ζπλζήθεο 

 

 

 

 

 

Μεθοδολογία  - η ερώτηση για το πως!    

 

Μεθοδικός βασικός τύπος 

Η βαζηθφηεξε αξρή πνπ πξέπεη λα γλσξίδεη έλαο πξνπνλεηήο πνπ αζρνιείηαη κε ηελ 

εμάζθεζε ησλ γεληθψλ ζπλαξκνζηηθψλ ηθαλνηήησλ πξνθχπηεη απφ ηελ αληηζηξνθή ηεο 

ινγηθήο πνπ επηθξαηεί ζηελ εθκάζεζε ησλ θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ. Όηαλ θάπνηνο ζέιεη λα 

κάζεη ζηα παηδηά ζχλζεηεο εμεηδηθεπκέλεο θηλεηηθέο δεμηφηεηεο φπσο π.ρ. κηα 

ζπγθεθξηκέλε παξαιιαγή ηεο βαζηθήο ξίςεο, ζα πξέπεη λα αθνινπζήζεη κηα 

ζπγθεθξηκέλε ζηξαηεγηθή ε νπνία βαζίδεηαη ζηελ απινπνίεζε κε ζπζηεκαηηθφ ηξφπν 

ησλ ζπλζεθψλ (παξάδεηγκα: δελ θάλνπκε βαζηθή ξίςε κεηά απφ ππνδνρή ηεο κπάιαο κε 

θίλεζε, αιιά έρνληαο απφ ηελ αξρή κηα κπάια ζηα ρέξηα καο). Δηδηθφηεξα ζα πξέπεη λα 

απνθεχγνληαη ππεξθνξηψζεηο πνπ αθνξνχλ είηε ηηο γεληθέο ηθαλφηεηεο ηεο επηδεμηφηεηαο 

θαη/ή ηηο ηδηφηεηεο ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο. ΢ηελ πξνπφλεζε ησλ γεληθψλ ηθαλνηήησλ 

ππάξρεη δηαθνξνπνίεζε: 

Δθφζνλ θάπνηνο ζέιεη λα πξνπνλήζεη ηα παηδηά ζε πνηθηιφκνξθεο ζπλζήθεο (κπτθέο 

νκάδεο, πεγέο πιεξνθνξηψλ-εξεηζκάησλ, θαη ζε ζπλζήθεο πίεζεο πξνζαλαηνιηζκέλεο 

ζε ζπγθεθξηκέλεο ηθαλόηεηεο, ζα πξέπεη νη απαηηήζεηο ζε φηη αθνξά ηελ ηερληθή 

εθηέιεζε ησλ δηαθφξσλ θηλήζεσλ λα θξαηεζνχλ ζε ρακειφ επίπεδν. ΢πγθεθξηκέλα: ζα 

πξέπεη νη θηλήζεηο  απφ ηερληθήο πιεπξάο λα θαηέρνληαη απφ πξηλ. Με άιια ιφγηα 

ινηπφλ ηα απαξαίηεηα «πιηθά» γηα ηελ πξνπφλεζε επηδεμηφηεηαο είλαη εθείλεο νη 

θηλεηηθέο δεμηφηεηεο πνπ έρνπλ αθνκνησζεί απφ ηα παηδηά, ηηο νπνίεο  «θαξπθεχνπκε» 

πνηθηιφκνξθα κε επηπξφζζεηεο απαηηήζεηο πνπ αλαθέξνληαη ζηελ ΔΙΚ.8 (ζπλζήθεο 

πίεζεο). ΢ηελ ΔΙΚ.9 παξνπζηάδεηαη ν κεζνδηθφο βαζηθφο ηχπνο ζε ζπλδπαζκφ κε 

αζθήζεηο επηδεμηφηεηαο πνπ κπνξνχλ λα εθαξκνζηνχλ αιιά θαη έλα παξάδεηγκα κε 

πξνπνλεηηθά πεξηερφκελα εμεηδηθεπκέλα σο πξνο ην handball. 

 

 

 

Πρακτικά παραδείγματα: στοιχειώδεις κινητικές ικανότητες 

΢ηελ ΔΙΚ.10 παξνπζηάδνληαη ζπλνπηηθά νη απιέο θηλεηηθέο δεμηόηεηεο νη νπνίεο πξέπεη 

λα ζπκπεξηιεθζνχλ θαηά ηελ δηακφξθσζε κηαο γεληθήο πξνπφλεζεο επηδεμηφηεηαο.  Τπφ 

θπζηνινγηθέο ζπλζήθεο  έλαο πξνπνλεηήο θαηά ηνλ ζρεδηαζκφ ησλ πξνπνλεηηθψλ σξψλ 

ζα πξέπεη λα επηιέγεη εθείλεο ηηο αζθήζεηο θαη παηρλίδηα πνπ ζα εκπεξηέρνπλ φζν ην 

δπλαηφλ πεξηζζφηεξεο απφ ηηο παξαπάλσ δεμηφηεηεο κε ζηφρν ηελ εμάζθεζε – κε βάζε 

ηνλ κεζνδηθφ βαζηθφ ηχπν – θάησ απφ πνηθίιεο πεγέο πιεξνθνξηψλ θαη ζπλζεθψλ 

πίεζεο. Καηαιιειφηεξεο νξγαλσηηθέο κνξθέο είλαη π.ρ. αηνκηθέο αζθήζεηο ή κε 

ζπλαζθνχκελν, ζ γθξνππ, ηξέμηκν κε εκπφδηα, θχθινο κε αζθήζεηο επηδεμηφηεηαο ή 

θηλεηηθά παηρλίδηα. Τπάξρνπλ θαη άιιεο πάξα πνιιέο κνξθέο νξγάλσζεο. Η θαληαζία 

ηνπ  πξνπνλεηή δελ πξέπεη λα έρεη φξηα, θαη πξέπεη λα εθκεηαιιεπφκαζηε ηνλ 

απζνξκεηηζκφ θαη ηηο ηδέεο ησλ παηδηψλ. 

 

  

 

 

 

 

 

Με ηελ βνήζεηα ηνπ κεζνδηθνχ βαζηθνχ ηχπνπ κπνξνχκε λα βάδνπκε ηειείσο 

δηαθνξεηηθνχο ζηφρνπο. Παξαθάησ παξνπζηάδνπκε 3 παξαδείγκαηα: 

 

1
ν
 παξάδεηγκα: Πξνπόλεζε επηδεμηόηεηαο κε ζηόρν ηελ εμάζθεζε κηαο 

ζηνηρεηώδνπο ηθαλόηεηαο 

΢ηελ ΔΙΚ.11 θαίλεηαη πσο κηα απιή θηλεηηθή δεμηφηεηα φπσο ην ηξέμηκν κπνξεί, θάησ 

απφ δηαθνξεηηθέο ζπλζήθεο πίεζεο, λα αιιάδεη ζπζηεκαηηθά θαη λα απμάλεη ν βαζκφο 

δπζθνιίαο ηνπ. Πξέπεη επίζεο λα ηνλίζνπκε φηη κεξηθέο παξαιιαγέο ηνπο ηξεμίκαηνο, ζε 

ζπλζήθεο ρξνληθήο πίεζεο, αχμεζεο ηεο ζπλζεηφηεηαο θαη ζε ζπλζήθεο πνηθηινκνξθίαο, 

απνηεινχλ ηππηθέο θηλεηηθέο κνξθέο πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη ζηελ πξνπφλεζε ηνπ 

handball.    

! 
Προσοχή  

Γεληθά ηζρχεη: ε πξνπφλεζε επηδεμηφηεηαο πξέπεη λα είλαη πινχζηα ζε 

ελαιιαγέο θαη θπξίσο λα πξνθαιεί ραξά!  
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Η εμειηθηηθή θάζε ησλ παηδηψλ 

ζηελ ειηθηαθή πεξίνδν 7-12 ρξ. 

ζεσξείηαη σο ε «ρξπζή ειηθία» 

γηα ηελ πξνπφλεζε επηδεμηφηεηαο 

θαη γηα ηελ εθκάζεζε αζιεη. 

ηερληθψλ δεμηνηήησλ.  

 

 

 

 

 

 

΢χλνςε: 

Ο κεζνδηθφο βαζηθφο ηχπνο ή κε 

άιια ιφγηα ε βαζηθή ζπληαγή γηα 

ηελ πξνπφλεζε ηεο επηδεμηφηε-

ηαο πεξηιακβάλεη ηελ εμήο 

βαζηθή αξρή: επηιέγεη ν 

πξνπνλεηήο έλα ζχλνιν απφ 

απιέο ήδε καζεκέλεο θηλεηηθέο 

δεμηφηεηεο θαη ηηο εθαξκφδεη κε 

πνηθηιφκνξθν ηξφπν θάησ απφ 

δηαθνξεηηθέο ζπλζήθεο πίεζεο. 

Απηφ ην «κίγκα» είλαη απηνλφε-

ην φηη δελ πξέπεη λα εθαξκφδεηαη 

κε επηκνλή θαη αθακςία. Οη 

«πξνηηκήζεηο» ζε μερσξηζηά 

«πιηθά» αιιάδνπλ αλάινγα κε 

ηελ ειηθηαθή/εμειηθηηθή θάζε 

θαη ζε εμάξηεζε απφ ηηο μερσ-

ξηζηέο απαηηήζεηο θάζε αζιή-

καηνο. Δίλαη ζεκαληηθφ ζηελ 

πξνπφλεζε επηδεμηφηεηαο δελ ππάξρεη θάηη παιηφ ή θαηλνχξγην    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2
ν
 παξάδεηγκα: Πξνπόλεζε επηδεμηόηεηαο κε έκθαζε ζηελ εμάζθεζε ηεο 

ηζνξξνπίαο 

Η ΔΙΚ.12 ζην πάλσ κέξνο πεξηιακβάλεη έλα παξάδεηγκα θπθιηθήο πξνπφλεζεο φπνπ ζε 

θάζε ζηαζκφ εθηεινχληαη θηλεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο κε δηαθνξεηηθά φξγαλα. Η θπθιηθή 

πξνπφλεζε  πεξηιακβάλεη απιέο κνξθέο θίλεζεο φπσο πεξπάηεκα, ηξέμηκν, άικαηα, 

ξνιιάξηζκα, αλαξξίρεζε, ληξίπια θαη ξίςεηο, ελψ ηαπηφρξνλα  ζέηεη ζχλζεηεο 

απαηηήζεηο πίεζεο ζε φηη αθνξά ηελ ηθαλφηεηα ηζνξξνπίαο, ηελ αθξίβεηα εθηέιεζεο ησλ 

θηλήζεσλ, ηελ εθηέιεζε θηλήζεσλ ππφ πίεζε ρξφλνπ, ηελ εθηέιεζε ζχλζεησλ θηλήζεσλ 

θαη εθηέιεζε θηλήζεσλ κε επηβάξπλζε.   

 

 

3
ν
 παξάδεηγκα: Πξνπόλεζε επηδεμηόηεηαο κε έκθαζε ζηελ εμάζθεζε ηεο 

ηθαλόηεηαο ζπληνληζκνύ 

΢ην θάησ κέξνο ηεο ΔΙΚ.12 παξνπζηάδνληαη αζθήζεηο επηδεμηφηεηαο, θαηά ηελ εθηέιεζε 

ησλ νπνίσλ πξέπεη λα εθηειεζζνχλ ηαπηόρξνλα πνιιέο θηλήζεηο  (=ηθαλφηεηα 

ζπληνληζκνχ).  

Η επηινγή άιισλ αζθήζεσλ πνπ έρνπλ ηνλ ίδην ζηφρν είλαη επίζεο εππξφζδεθηε.   

΢εκαληηθά θξηηήξηα γηα ηελ επηινγή αζθήζεσλ ζηελ ζπγθεθξηκέλε πεξίπησζε  είλαη ην 

επίπεδν απφδνζεο, ε ειηθία, ην θχιν θαη άιινη επηκέξνπο παξάγνληεο (π.ρ. ζχλδεζε κε 

ηα άιια πεξηερφκελα ηεο πξνπφλεζεο). 

Πξέπεη λα ηνληζηεί επίζεο ε κεγάιε ζεκαζία ησλ δηαθφξσλ κνξθώλ παηρληδηνχ ζηελ 

πξνπφλεζε επηδεμηφηεηαο. Οη δηάθνξεο κνξθέο παηρληδηνχ είλαη ηδηαίηεξα θαηάιιειεο 

γηαηί εθηφο απφ ην φηη απαηηνχλ ηελ εθηέιεζε θηλεηηθψλ ελεξγεηψλ ππφ πίεζε ρξφλνπ ή 

απαηηνχλ αθξηβή εθηέιεζε θηλήζεσλ, επηπξφζζεηα  πεξηέρνπλ ζηνηρεία έθπιεμεο 

(εμαζθάιηζε ηεο πνηθηινκνξθίαο). Παηρλίδηα φπσο 3 θηππήκαηα, ηξέμηκν κε ραιηλάξηα , 

ην ραξηί πξέπεη λα κείλεη φξζην, ζθπηαινδξνκίεο κε ιέμεηο ή αξηζκνχο, ιατθή κπάια κε 

απειεπζέξσζε, ηξέρεη ν ιαγφο-θάζεηαη ν ιαγφο, άλζξσπνο ζε θηβψηην θνθ. είλαη ηα πην 

θαηάιιεια γηα ην παηδηθφ handball. 

 

Διαφορετικές απόψεις – για το τι, πως και με ποιόν; 

Απφ ηα πάξα πνιιά ζρεηηθά δηαθνξεηηθά ραξαθηεξηζηηθά πνπ αθνξνχλ ηελ πξνπφλεζε 

επηδεμηφηεηαο, 2 είλαη πηζαλφλ ηα ζεκαληηθφηεξα πνπ πξέπεη ππνρξεσηηθά λα ιάβνπκε  
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ή θαιφ ή άζρεκν θαη επίζεο ε 

επίδξαζε ηεο, φρη πάληα, είλαη 

απνιχησο άκεζε. Η πξνπφλεζε 

ηεο επηδεμηφηεηαο πξέπεη λα είλαη 

πνηθηιφκνξθε θαη πνηθηιφηξνπε. 

Η πξνπφλεζε επηδεμηφηεηαο 

πεξηιακβάλεη πνιιέο ηδέεο ηηο 

νπνίεο ηηο νπνίεο ζηελ νπζία ηηο    

«καγεηξεχεη»: ηα ιίγα πιηθά 

θαηαζηξέθνπλ ηνλ ρπιφ.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ππφςε: ε εκεξνινγηαθή ειηθία θαη ε εμεηδηθεπκέλε σο πξνο handball πξνπφλεζε 

επηδεμηφηεηαο.  

 

Ημερολογιακή ηλικία 

Οη ηδηφηεηεο ηεο επηδεμηφηεηαο κπνξνχλ λα βειηησζνχλ θαζφιε  ηελ δηάξθεηα ηεο δσήο. 

Γηα ηελ πξνπφλεζε ησλ παηδηψλ θαη ησλ λέσλ πξέπεη φκσο λα ιάβνπκε ππφςε νξηζκέλεο 

ηδηαηηεξφηεηεο: 

 

1. Πξώηκε θαη αξγνπνξεκέλε ζρνιηθή ειηθία (Κνξίηζηα 7 σο 12 ρξ., αγόξηα 7 σο 

12/13ρξ.) 

Απηή ε θάζε ηεο ζρεδφλ «γξακκηθήο αλφδνπ» ζεσξείηαη σο ε θαιχηεξε ή σο ε «ρξπζή 

ειηθία» γηα ηελ πξνπφλεζε επηδεμηφηεηαο  θαη γηα ηελ ηθαλφηεηα κάζεζεο (WINDER 

1987, 344, MARTIN 1988, 91, HIRTZ 1994, 207-217). Δπίζεο πξέπεη λα γλσξίδνπκε, 

φηη πνην γξήγνξα αλαπηχζζνληαη νη ηθαλφηεηεο πνπ βνεζνχλ ηελ εθηέιεζε ρνλδξηθψλ-

κεγάισλ θηλήζεσλ, απφ ηηο ηθαλφηεηεο πνπ είλαη αξκφδηεο γηα ηελ εθηέιεζε ιεπηψλ-

κηθξψλ-θηλήζεσλ. Σα παηδηά κπνξνχλ λα ρεηξηζηνχλ θαιχηεξα θηλήζεηο θάησ απφ πίεζε 

ρξφλνπ πάξα θάησ απφ ζπλζήθεο αθξίβεηαο εθηέιεζεο θηλήζεσλ(βι. ROTH/WINDER 

1999, 199, BOS, 199, 243). Απηφ δελ ζεκαίλεη θπζηθά, φηη πξέπεη λα απέρνπκε απφ ηελ 

εμάζθεζε ιεπηψλ-κηθξψλ θηλήζεσλ πνπ απαηηνχλ αθξίβεηα εθηέιεζεο, αιιά ζα πξέπεη 

λα μέξνπκε φηη θαηά ηελ εθηέιεζε ιεπηψλ θηλήζεσλ πξνθαιείηαη πνιχ πην γξήγνξα 

θφπσζε απφ φηη θαηά ηελ εθηέιεζε θηλήζεσλ κε νιφθιεξν ην ζψκα θάησ απφ ζπλζήθεο 

ρξνληθήο πίεζεο. Δκείο ζεσξνχκε φηη ην θαιχηεξν είλαη λα πξνζθέξνληαη κέηξηεο δφζεηο 

ηφζν ζε φηη αθνξά ηελ πνηθηινκνξθία φζν θαη ζηηο πξφζζεηεο ζπλζήθεο πίεζεο. ΢ε 

αθνξά ηελ πνηθηινκνξθία ζα πξέπεη λα ιάβνπκε ππφςε φηη ε ηθαλφηεηα αληίδξαζεο θαη 

ε ηθαλφηεηα πξφβιεςεο δελ έρνπλ αλαπηπρζεί αθφκα επαξθψο (ROTH/WINDER 1994, 

200). ΢ε φηη αθνξά ηεο ζπλζήθεο πξφζζεηεο πίεζεο ζα πξέπεη λα ιάβνπκε πνιχ ζνβαξά 

ππφςε ηηο ππάξρνπζεο γλψζεηο πνπ αλαθέξνληαη ζηελ δεθηηθφηεηα ησλ απηδηψλ ζε 

επηβαξχλζεηο πνπ ζηνρεχνπλ ζηελ βειηίσζε ησλ ηδηνηήησλ ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο. 

Έηζη γηα παξάδεηγκα, ζε φηη αθνξά ηελ ηθαλφηεηα αληνρήο, πξέπεη λα δίλνπκε 

πξνηεξαηφηεηα ζηελ αεξφβηα αληνρή θαη επίζεο πξέπεη λα απνθεχγνπκε κνλφπιεπξεο 

επηβαξχλζεηο ζε αθνξά ηελ δχλακε.                  

 

2. Φάζε πξνεθεβείαο (θνξίηζηα σο 13 ρξ. θαη αγόξηα σο 14/15 ρξ.) 

΢ε απηή ηελ ειηθηαθή θάζε παξαηεξνχκε φηη θξελάξεη ε γξακκηθή ηάζε εμέ-

ιημεο/αλάπηπμεο (βι. ΔΙΚ.7). ΢ε ζεκαληηθέο αηνκηθέο δηαθνξέο παξαηεξνχκε κηα θάζε 

ζηαζηκφηεηαο πνπ ελαιιάζζεηαη κε (κηθξέο) θάζεηο αλφδνπ θαη κεξηθέο θάζεηο θαζφδνπ. 

΢εκαληηθφ είλαη φηη νη επηπηψζεηο ηηο πξνεθεβείαο  – εθφζνλ ηηο ζπλαληάκε ζε 

κεκνλσκέλεο πεξηπηψζεηο – δελ ζεσξνχκε φηη νδεγνχλ ζε ζπλνιηθή θηλεηηθή θξίζε. 
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Η εμεηδηθεπκέλε πξνπφλεζε 

επηδεμηφηεηαο κε πεξηερφκελα 

πνπ αθνξνχλ ην handball, 

δηαθξίλεηαη ηδηαίηεξα γηα ηελ 

κεζνδνινγηθή ζχλδεζε ησλ 

ηερληθψλ δεμηνηήησλ (ξίςε, 

ληξίπια θιπ.) κε ηηο απαηηήζεηο 

ζε φηη αθνξά ηελ νπηηθή 

αληίιεςε θαη ηηο απαηηήζεηο ζε 

φηη αθνξά ηελ επηδεμηφηεηα (π.ρ. 

πίεζε ζε φηη αθνξά ηνλ ρξφλν 

θαη ηελ πνηθηινκνξθία) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Οη νξκνληθέο θαη ζσκαηηθέο αιιαγέο είλαη θπξίσο ππεχζπλεο γηα ηελ εθηέιεζε θηλήζεσλ 

πνπ απαηηνχλ ηελ ρξεζηκνπνίεζε φινπ ηνπ ζψκαηνο θαζψο θαη γηα ηελ πξαγκαηνπνίεζε 

κηαο πξνπφλεζεο επηδεμηφηεηαο ζε ζπλζήθεο κε απμεκέλε ηελ ζπλζεηφηεηα θαη  ηηο 

απαηηήζεηο ζπληνληζκνχ. Δδψ ζα πξέπεη λα ιάβνπκε ζνβαξά ππφςε θαη πηζαλέο 

ππεξθνξηψζεηο. Απφ ηελ άιιε φκσο απμάλεηαη ην επίπεδν ησλ ηθαλνηήησλ πνπ 

ζρεηίδνληαη κε ηελ θπζηθή θαηάζηαζε. 

  

 

3. Φάζε εθεβείαο (θνξίηζηα σο 16/17 ρξ. θαη αγόξηα σο 18/19 ρξ.) 

΢ε απηή ηελ θάζε ζηαζεξνπνηείηαη θαη πάιη ε εμέιημε ηεο επηδεμηφηεηαο. Καηά θαλφλα 

ηψξα πεηπραίλνληαη ηα κέγηζηα ζε φηη αθνξά ηελ αηνκηθή εκθάληζε-έθθξαζε. Μέρξη ηελ 

είζνδν ζηελ ειηθία ησλ ελειίθσλ δηακνξθψλνληαη κε κηθξφηεξε ή πεξηζζφηεξε 

ζαθήλεηα αηνκηθέο δεμηφηεηεο φπσο ην «γξάςηκν» ή ηα «δαθηπιηθά απνηππψκαηα». ΢ε 

απηήλ ηελ θάζε ηεο δσήο γεληθά δελ κπαίλεη θαλέλαο νπζηαζηηθφο πεξηνξηζκφο ζηελ 

πξνπφλεζε επηδεμηφηεηαο. Οη ζηφρνη ηεο επηδεμηφηεηαο ζε απηή ηελ ειηθία ράλνληαη θαη 

ζηαδηαθά ζε πξψηε πξνηεξαηφηεηα κπαίλεη ε απνθαηάζηαζε ησλ παηδηψλ θαζψο θαη 

αζιεηηθή θαξηέξα ησλ καζεηψλ. 

    

 

Εξειδικευμένη προπόνηση επιδεξιότητας με περιεχόμενα 

σχετικά με το handball  

Δλψ ζηνπο αξράξηνπο πξέπεη λα εθαξκφζνπκε θπξίσο κηα γεληθή πξνπφλεζε 

επηδεμηφηεηαο, αληίζεηα ζηνπο πξνρσξεκέλνπο ζα πξέπεη ζηαδηαθά φιν θαη πεξηζζφηεξν 

λα εθαξκφζνπκε εμεηδηθεπκέλε (σο πξνο ην handball) πξνπφλεζε επηδεμηφηεηαο. ΢ε πνηα 

ζεκεία δηαθέξεη απηή ε εηδηθή πξνπφλεζε επηδεμηφηεηαο; Δπαλεξρφκαζηε θαη πάιη ζηνλ 

κεζνδηθφ βαζηθφ ηχπν (ΔΙΚ.9): 

 

1. Απιέο δεμηόηεηεο  

Όζν απμάλεηαη ε πξνπνλεηηθή ειηθία θαη ην επίπεδν απφδνζεο ησλ παηδηψλ ηφζν 

πεξηζζφηεξν αθνκνηψλνληαη απφ ηα παηδηά θαη νη ηερληθέο δεμηφηεηεο πνπ έρνπλ ζρέζε 

κε ην handball (πάζεο, ιαβέο, ξίςεηο, ακπληηθέο θηλήζεηο γηα ηα πφδηα θαη ηα ρέξηα, 

ληξίπια θιπ.). Απηέο νη ηερληθέο θηλήζεηο γίλνληαη κε απηφ ηνλ ηξφπν απιέο δεμηόηεηεο!. 

Με βάζε ηνλ κεζνδηθφ βαζηθφ ηχπν κπνξνχλ ηψξα απηέο νη ηερληθέο σο  απιέο 

δεμηφηεηεο λα ζπκπεξηιεθζνχλ ζε κηα ζηνρεπκέλε πξνπφλεζε επηδεμηφηεηαο.     

 

2.    Πνηθηινκνξθία/Μεηαβιεηόηεηα 

Απηφ ην άζιεκα δηαθξίλεηαη απφ ηηο εμεηδηθεπκέλεο απαηηήζεηο πνπ έρεη ζε φηη αθνξά 

ηελ δηαδηθαζία επεμεξγαζίαο πιεξνθνξηψλ. Ο ραληκπσιίζηαο πξέπεη επίζεο λα 

ελεξγνπνηήζεη κεγάιεο κπτθέο νκάδεο. ΢ε φηη αθνξά ηα αηζζεηήξηα  φξγαλα πξέπεη λα 

ηνλίζνπκε φηη ε νπηηθή αληίιεςε παίδεη έλα πνιχ κεγάιν ξφιν. Πάλσ ζε απηφ ν 

ραληκπσιίζηαο ρξεηάδεηαη εληειψο δηαθνξεηηθέο νπηηθέο ηερληθέο: 

- δηακνξθψλεη ηελ ζέζε ηνπ ζψκαηνο ηνπ ζηνλ ρψξν ζε ζρέζε κε ηελ ζέζε ηεο 

κπάιαο, ηνπ ζπκπαίθηε θαη ηνπ αληίπαινπ (νπηηθή αληίιεςε ζε κεγάινπο 

ρψξνπο ζε πιάηνο θαη κήθνο) 

- δπλακηθή νπηηθή αληίιεςε: αληίιεςε ησλ π.ρ. ησλ αιιαγψλ ζέζεσλ πνπ 

γίλνληαη ζηνλ ρψξν 

- αληίιεςε ιεπηνκεξεηψλ φπσο π.ρ. ηελ κεηαηφπηζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ηνπ 

αληηπάινπ ζην έλα πφδη ζε θαηάζηαζε 1:1 

 

  Απφ ηελ παξαπάλσ ιίζηα γίλεηαη θαλεξφ, φηη ζηελ πξνπφλεζε ησλ παηδηψλ θαη ησλ 

λέσλ πξέπεη λα δίλνπκε κεγάιε αμία ζηελ εμάζθεζε ησλ νπηηθψλ ηθαλνηήησλ αληίιεςεο 

ζε ζπλδπαζκφ κε ηερληθέο δεμηφηεηεο αιιά θαη ηηο ηθαλφηεηεο ηεο επηδεμηφηεηαο. 

 

3.    Επηπξόζζεηεο δύζθνιεο απαηηήζεηο (Σπλζήθεο πίεζεο) 
 Σν παηρλίδη ηνπ handball ραξαθηεξίδεηαη θπξίσο απφ ζπλζήθεο ρξνληθήο πίεζεο, 

ζπλζήθεο επηβάξπλζεο θαη ζπλζήθεο κεηαβιεηφηεηαο. 

΢ηελ Δηθ.13 πεξηέρνληαη πνιιά παξαδείγκαηα γηα ηελ δηακφξθσζε κηαο εμεηδηθεπκέλεο 

(σο πξνο ην handball) πξνπφλεζεο επηδεμηφηεηαο, ε νπνία πξέπεη φκσο λα αιιάδεη κνξθή 

αλάινγα κε ην επίπεδν απφδνζεο ησλ παηδηψλ. 
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Όζν ηα νζηά, νη ζχλδεζκνη, ν 

ζπλδεηηθφο ηζηφο θαζψο θαη νη 

ρφλδξνη βξίζθνληαη ζηελ θάζε 

αλάπηπμεο, ζα πξέπεη νη επηβαξχ-

λζεηο λα είλαη πεξηνξηζκέλεο. 

Μνλφπιεπξεο ή κεγάιεο δηά-

ξθεηαο ζπλερφκελεο ζηαηηθέο 

(ζηάζε-θξάηεκα) επηβαξχλζεηο 

(π.ρ. κεηαθνξά ηνπ ζπλαζθνχκε-

λνπ)  ζα πξέπεη λα απνθεχγνληαη. 

Δπηβαξχλζεηο κε φιν ην ζσκαηη-

θφ καο βάξνο πξνθαινχλ έλα 

επηζπκεηφ βαζκφ αλάπηπμεο ηεο 

δχλακεο 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Έλαο απφ ηνπο βαζηθνχο ιφγνπο γηα ηελ ηζρχ ηεο αξρήο, φηη ε πξνπφλεζε ησλ παηδηψλ 

θαη ησλ λέσλ δελ ζα πξέπεη λα είλαη απνκίκεζε ηεο πξνπφλεζεο ησλ κεγάισλ 

κεηψλνληαο απιά ηα κεγέζε, είλαη φηη ηα παηδηά βξίζθνληαη ζηελ θάζε αλάπηπμεο. ΢ε 

απηή ηελ θάζε γίλνληαη πάξα πνιιέο θπζηνινγηθέο θαη ςπρηθέο αιιαγέο αιιά θαη 

παξνπζηάδνληαη πνιιέο ηδηαηηεξφηεηεο ζε φηη αθνξά ηελ αλάπηπμε. Όιεο απηέο νη 

αιιαγέο θαη νη ηδηαηηεξφηεηεο είλαη θπζηθφ λα επηδξνχλ άκεζα ζηελ δηακφξθσζε ησλ 

πξνπνλεηηθψλ πεξηερνκέλσλ. 

 

΢ωματική ανάπτυξη και πρακτικές συνέπειες 
Η ζσκαηηθή αλάπηπμε ησλ παηδηψλ ειηθίαο 6 σο 10 ρξ. δελ γίλεηαη αξρηθά κε ηνλ ίδην 

ξπζκφ: απμάλεηαη κελ δηαξθψ ην χςνο (θαηά κέζν φξν 5 εθ. αλά ρξνληά) θαη ην βάξνο 

(θαηά κέζν φξν πεξίπνπ 2,5 θηι. αλά ρξνληά), αιιά εκθαλίδεηαη θαη ε πξψηε 

κνξθνινγηθή  αιιαγή ε νπνία έρεη ζρέζε κε ηελ γξεγνξφηεξε αλάπηπμε ησλ ρεξηψλ θαη 

ησλ πνδηψλ ζε ζρέζε κε ην θνξκφ θαη ησλ ζπνλδχισλ πνπ είλαη ππεχζπλνη γηα ηελ 

ζηήξημε ηνπ πάλσ κέξνπο ηνπ ζψκαηνο. 

Πξαθηηθέο ζπλέπεηεο: 

 

  

 

 

    

   

 

 

 

 

 

 

Κηλεηηθή κεηαβιεηόηεηα ζεκαίλεη επίζεο: όηη πξέπεη λα αλαπηύζζνληαη επίζεο 

νη ηδηόηεηεο ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο 

! 
Προσοχή  

 Ο δηαθνξεηηθφο ξπζκφο αλάπηπμεο ηνπ θνξκνχ/ζπνλδχισλ θαη ησλ 

άθξσλ επλνεί ηελ δεκηνπξγία ιαλζαζκέλσλ ζέζεσλ ηνπ ζψκαηνο φπσο 

θαη ειιείςεηο ζηελ δηαηήξεζε ηεο ζέζεο ηνπ ζψκαηνο 

 Οη αζθήζεηο δύλακεο γηα ηνπο πξναλαθεξφκελνπο κχεο πξέπεη λα 

έρνπλ μερσξηζηή ζεκαζία ζηελ πξνπφλεζε (πξέπεη λα έρνπλ παηγληψδε 

κνξθή, θαη λα κελ ρξεζηκνπνηνχληαη επηπξφζζεηα βάξε)  
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Η αχμεζε ηνπ κήθνο ησλ νζηψλ ηειεηψλεη ζηα θνξίηζηα ζηελ ειηθία ησλ 16 σο 18ρξ. θαη 

ζηα αγφξηα ζηελ ειηθία ησλ 18 σο 20 ρξ. 

΢ηελ ειηθία ησλ 6 σο 10 ρξ. ε δνκή ησλ νζηψλ παξνπζηάδεη κηα κηθξή αληνρή ζε πςειέο 

επηβαξχλζεηο πίεζεο. Απφ ηελ άιιε ηα νζηά παξνπζηάδνπλ κηθξή αθακςία. Δπίζεο ε 

παξαηεξνχκελε κηθξή ζσκαηηθή κάδα εμεγεί θαη ηελ ζπγθξηηηθά κηθξή εππάζεηα ζε 

ηξαπκαηηζκνύο ζηα παηδηά π.ρ. απφ πέζηκν!   

 

Πξέπεη λα ιάβνπκε ππφςε, φηη νη ρφλδξνη ζηηο αξζξψζεηο ησλ κεγάισλ καθξφζηελσλ 

νζηψλ (ρέξηα, πφδηα) δελ έρνπλ αθφκε νζηενπνηεζεί.   

Μηα έληνλε δφζε δχλακεο ή κηα αθξαία ππεξβνιή κπνξεί λα νδεγήζνπλ ζε έλα ξήγκα 

ζηελ πεξηνρή ηεο αλαπηπμηαθήο αξκνλίαο. 

Καζπζηέξεζε ηεο αλάπηπμεο, κηθξά ζε κήθνο άθξα ή αιινίσζε ησλ αξζξψζεσλ 

κπνξνχλ λα ζεσξεζνχλ σο ζπλέπεηεο. 

 

 

 

 

 

 

 
Έρεη πνιχ κεγάιε ζεκαζία φηη ε δνκή ησλ παζεηηθώλ κεραληζκψλ (ζχλδεζκνη, ρφλδξνη, 

ζπλδεηηθνί ηζηνί) ζε ζχγθξηζε κε ηνπο ελεξγεηηθνύο κεραληζκνχο (κχεο) ρξεηάδνληαη 

νπζηαζηηθά πεξηζζφηεξν ρξφλν, γηα λα δερζνχλ πξνπνλεηηθέο επηβαξχλζεηο. Γηα λα 

απνθχγνπκε πεξηπηψζεηο πξνπνλεηηθψλ ππεξθνξηψζεσλ κε ηηο βιαβεξέο ζπλέπεηεο πνπ 

κπνξεί λα πξνθχςνπλ, ζα πξέπεη λα ιάβνπκε ππφςε ηηο παξαθάησ θαηεπζπληήξηεο 

γξακκέο γηα ηελ πξνπφλεζε: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

! 
Προσοχή  

΢ε πεξίπησζε ηξαπκαηηζκψλ ηδηαίηεξα ζηηο αξζξψζεηο (γφλαην, 

πνδνθλεκηθή, ρέξηα), νη ζπκβνπιέο ελφο εηδηθνχ γηαηξνχ βνεζνχλ ζην λα 

απνθχγνπκε ηξαπκαηηζκνχο ζηελ θάζε ηεο αλάπηπμεο 
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Η αλάπηπμε ηνπ εγθεθάινπ ζηα 

παηδηά γίλεηαη πνιχ πην γξήγνξα 

απφ ηελ ππφινηπε γεληθή 

ζσκαηηθή αλάπηπμε. ΢πλέπεηεο 

ηνπ παξαπάλσ γεγνλφηνο γηα ηελ 

αζιεηηθή πξνπφλεζε είλαη: 

 Τςειέο δπλαηφηεηεο 

απφδνζεο ζηελ πεξηνρή ηεο 

επηδεμηφηεηαο 

 Πνιχ θαιή ειηθία γηα 

κάζεζε πνηθίισλ θηλεηηθψλ 

δεμηνηήησλ θαη ηερληθψλ 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Οη θακπχιεο εμέιημεο θξαλίνπ/εγθεθάινπ θαη ηεο γεληθήο αλάπηπμεο ηνπ ζψκαηνο 

παξνπζηάδεη κεγάιεο δηαθνξέο. Γηα παξάδεηγκα ζηελ ειηθία ησλ 6 ρξ. ην κέγεζνο ηνπ 

εγθεθάινπ θζάλεη ην 90 σο 95% ηνπ κεγέζνπο ηνπ εγθεθάινπ ησλ ελειίθσλ, ελψ ε 

γεληθή αλάπηπμε ηνπ ζψκαηνο ζε απηφ ην ρξνληθφ ζεκείν δελ έρεη θζάζεη νχηε ζην κηζφ 

ηνπ κεγέζνπο πνπ αληηζηνηρεί ζηελ θάζε ησλ ελειίθσλ. Η γξήγνξε αλάπηπμε ηνπ 

εγθεθάινπ (ην ζχκπιεγκα ησλ λεπξηθψλ απνιήμεσλ ηνπ ΚΝ΢ έρεη αλαπηπρζεί ήδε ζε 

πνιχ κεγάιν βαζκφ) έρεη φιν θαη πην κεγάιε ζεκαζία γηα ηελ αζιεηηθή πξνπφλεζε ησλ 

παηδηψλ:   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

΢πγθεθαιαίσζε:  

Δελ θάλνπκε πξνπφλεζε κε 

αιηεξάθηα  ή επίζεο δελ 

ζεθψλνπκε βαξηά επηπξφζζεηα 

βάξε θπξίσο πάλσ απφ ην θεθάιη 

Κακηά ζπλαγσληζηηθή   άζθεζε 

κε ζπλαζθνχκελν π.ρ. θνπβαιψ 

ηνλ ζπκπαίθηε κνπ ζηελ πιάηε. 

Αζθήζεηο κε ην  βάξνο ηνπ 

ζψκαηνο πξνζθέξνπλ επαξθή 

εξεζίζκαηα επηβάξπλζεο.  

Γελ πξέπεη λα εθαξκφδνληαη 

επίζεο κνλφπιεπξεο ή κεγάιεο 

δηάξθεηαο ζηαηηθέο επηβαξχλζεηο. 

Οη αζθήζεηο δχλακεο πξέπεη λα 

θαηά θχξην ιφγν λα εθαξκφδν-

ληαη κε δπλακηθφ ηξφπν (βι. 

WEINECK 1995) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ένα καθημερινό πρόβλημα στον χώρο του παιδικού handball: 

πρόωρη και καθυστερημένη ανάπτυξη, ξεκίνημα της εφηβείας 

   

Με βάζε ηνπο κέζνπο φξνπο ηηκψλ γηα ην χςνο θαη ην βάξνο, παξαηεξνχκε φηη ζε ιίγεο 

πεξηπηψζεηο ππάξρνπλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμχ βηνινγηθήο θαη ρξνλνινγηθήο 

ειηθίαο: 

 

 Επηηάρπλζε: ζε απηήλ ηελ πεξίπησζε ην παηδί παξνπζηάδεη κεγαιχηεξε 

βηνινγηθή αλάπηπμε – σξίκαλζε – απφ ηνλ κέζν φξν αλάπηπμεο ησλ 

ζπλνκήιηθσλ παηδηψλ (=νλoκαδφκελε πξφσξε αλάπηπμε) 

 

 Επηβξάδπλζε: ην παηδί παξνπζηάδεη κηθξή βηνινγηθή αλάπηπμε ζε ζρέζε κε ην 

κέζν φξν αλάπηπμεο ησλ ζπλνκήιηθσλ παηδηψλ (=νλνκαδφκελε θαζπζεξεκέλε 

αλάπηπμε)  

 

 

Η δηαθνξά αλάκεζα ζηελ ρξνλνινγηθή θαη βηνινγηθή ειηθία ζε ιίγεο πεξηπηψζεηο κπνξεί 

λα αλέξρεηαη ζε πεξηζζφηεξν απφ έλα ρξφλν. Απηφ ζεκαίλεη φηη 2 ρξνλνινγηθά 

ζπλνκήιηθα παηδηά πξέπεη λα έρνπλ δηαθνξά πάλσ απφ 20% ζην βάξνο θαη πάλσ απφ 10 

εθ. ζην χςνο. Σηο κεγάιεο δηαθνξέο ηηο παξαηεξνχκε φκσο ζηελ δηάξθεηα ηεο εθεβείαο 

(ζεμνπαιηθή σξίκαλζε) ζηελ ειηθία πεξίπνπ ησλ 13 σο 14 ρξ. (βιέπε ΣΟΜΟ 2 ζηελ 

ζεηξά handball-Handbauch). 

 

Σα παηδηά κε πξφσξε αλάπηπμε – ζηηο πεξηζζφηεξεο πεξηπηψζεηο γίλνληαη  δηαθξηηά απφ 

ηελ δηαθνξά χςνπο θαη βάξνπο πνπ παξνπζηάδνπλ ζε ζρέζε κε ηα ζπλνκήιηθα παηδηά – 

ζα πξέπεη λα επηβαξχλνληαη κε βάζε ηελ βηνινγηθή θαη φρη ηελ ρξνλνινγηθή ηνπο ειηθία, 

γηαηί είλαη πην δπλαηά ηφζν απφ ηα παηδηά πνπ έρνπλ ίδηα βηνινγηθή θαη ρξνλνινγηθή 

ειηθία  (είλαη ζίγνπξα πην αδχλαηα θαη πην θνληά απφ ηα ψξηκα παηδηά), φζν θαη απφ ηα 

παηδηά πνπ παξνπζηάδνπλ θαζπζηεξεκέλε βηνινγηθή αλάπηπμε. ΢πρλά ηα παηδηά κε 

πξφσξε αλάπηπμε επηβαξχλνληαη ζσκαηηθά πνιχ ιίγν θαη ζπλήζσο ηζρχεη ε εζθαικέλε 

άπνςε, φηη ηα ζρεηηθά πξψηκα αλεπηπγκέλα παηδηά είλαη ήδε ηειεηνπνηεκέλα. Βαζηθά ε 

κεησκέλε ζσκαηηθή θηλεηηθφηεηα νδεγεί ζπρλά ζε κηα πξαγκαηηθά κεησκέλε απφδνζε 

θαη ζα πξέπεη ε πξνζνρή καο λα επηθεληξψλεηαη ζε πην πςειέο επηβαξχλζεηο. 

        

! ΢υγκεφαλαίωση 

 Η γξήγνξε αλάπηπμε ηνπ εγθεθάινπ δεκηνπξγεί πνιχ πςειά 

επίπεδα δπλαηνηήησλ απφδνζεο ζηνλ ηνκέα ηεο επηδεμηφηεηαο κε 

ζπλέπεηα λα ζεσξνχκε ηελ παηδηθή ειηθία σο ηδαληθή ειηθία 

κάζεζεο γηα  

- πνηθηιφκνξθεο θηλεηηθέο ηερληθέο θαη  

- επξχ επίπεδν θηλεηηθψλ εκπεηξηψλ 

 Η πξνπφλεζε ησλ ηδηνηήησλ ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο έρεη 

ζπκπιεξσκαηηθφ ξφιν θαη ελζσκαηψλεηαη ζην επξχ θνκκάηη ηεο 

πξνπφλεζεο επηδεμηφηεηαο. Γελ πξέπεη λα γίλεηαη θακηά 

εμεηδηθεπκέλε πξνπφλεζε ησλ ηδηνηήησλ ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο 

φπσο γίλεηαη ζηελ θαηεγνξία ησλ ελειίθσλ (WEINECK 1995) 
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Σν επίπεδν βειηίσζεο ηεο απφδνζεο εμαξηάηαη ζε απηήλ ηελ ειηθία πξσηίζησο απφ ηνλ 

βαζκφ ζσκαηηθήο αλάπηπμεο. Γηαθνξέο ιφγνπ θχινπ δελ πξέπεη λα ιακβάλνληαη ππφςε 

γηαηί αθφκε δελ ππάξρνπλ νπζηαζηηθέο δηαθνξέο πνπ αθνξνχλ ηελ απφδνζε. 

Δπίζεο είλαη επλφεην ζε φηη αθνξά ηελ νξγαλσηηθή δνκή ησλ δηαθφξσλ αγσληζηηθψλ 

κνξθψλ ζα πξέπεη λα πνχκε φηη ε ζπκκεηνρή ησλ πξψηκα αλεπηπγκέλσλ παηδηψλ ζε 

αγψλεο κε παηδηά κε ηελ ίδηα ρξνλνινγηθή ειηθία δελ είλαη θαη ε θαιχηεξε ιχζε. Μηα 

νκάδα πνπ απνηειείηαη απφ έλα κεγάιν αξηζκφ απφ βηνινγηθά ψξηκα παηδηά έρεη έλα 

πνιχ κεγάιν πιενλέθηεκα ζε ζρέζε κε νκάδεο πνπ έρνπλ θαηά θχξην ιφγν παηδηά κε 

θαζπζηεξεκέλε βηνινγηθή αλάπηπμε ή παηδηά πνπ έρνπλ θπζηνινγηθή αλάπηπμε (θνληά 

ζηνλ κέζν φξν). 

     

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

  

 

 

 

 

 

 

H πξνπφλεζε ησλ ηδηνηήησλ ηεο 

θπζηθήο θαηάζηαζεο δελ πξέπεη 

λα γίλεηαη μερσξηζηά θαη ζε 

κέγηζην επίπεδν φπσο γίλεηαη 

ζηελ πξνπφλεζε ελειίθσλ.  

Θα πξέπεη λα έρεη 

ζπκπιεξσκαηηθφ ξφιν θαη 

κάιηζηα ν βαζκφο αλάπηπμεο ηεο 

θαζνξίδεηαη κε βάζε ηηο  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

! 
Προσοχή  

Η δηθή καο πξφηαζε σο κηα δηαθνξεηηθή πξνζέγγηζε γηα ηελ δεκηνπξγία ηνπ 

δηαθφξσλ  αγσληζηηθψλ κνξθψλ  πνπ πξέπεη λα αληηζηνηρνχλ κεζνδηθά ζηελ 

θαηεγνξία Δ (9 σο 10 ρξ.) είλαη: ηα πξνρσξεκέλα παηδηά κε πξψηκε 

ζσκαηηθή αλάπηπμε ζα πξέπεη λα παίδνπλ θαηεπζείαλ ζε γήπεδν θαλνληθψλ 

δηαζηάζεσλ κε ηελ κνξθή 6+1, ελψ νη αξράξηνη θαη ηα παηδηά κε κηα κάιινλ 

θαζπζηεξεκέλε αλάπηπμε ζα πξέπεη λα παίδνπλ ζε θάζεηα γήπεδα κε βάζε 

ην αγσληζηηθφ κνληέιν 4+1 



23 

 

απαηηήζεηο πνπ ζέηεη ε εμάζθεζε 

ηεο επηδεμηφηεηαο   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Σα πξψηκα αλεπηπγκέλα παηδηά 

δηαπεξλνχλ ηελ θάζε ηεο 

ζσκαηηθήο αλάπηπμεο απφ ηα 

παηδηά πνπ αλαπηχζζνληαη 

θπζηνινγηθά. Σα παηδηά κε 

θαζπζηεξεκέλε αλάπηπμε κπνξεί 

λα δηαπεξάζνπλ απηήλ ηελ θάζε 

κε θαζπζηέξεζε ελφο ή 

πεξηζζνηέξσλ ρξφλσλ . Έηζη 

εμεγείηε θαη ε κεγάιε απφθιηζε 

πνπ παξαηεξνχκε ζηελ αζιεηηθή 

απφδνζε ζηηο παηδηθέο νκάδεο. 

Οη ζπλέπεηεο: 

 Η πξνπφλεζε πξέπεη λα 

δηακνξθψλεηαη κε βάζε ηνλ 

βαζκό αλάπηπμεο 

 Σν πξψηκα αλεπηπγκέλν 

παηδί δελ είλαη αλαγθαίν 

ζηελ ζπλέρεηα λα γίλεη θαη 

θαιφο αζιεηήο 

 Γηα απηφ πξέπεη λα 

παξαθηλνχκε ην ίδην φια ηα 

παηδηά 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

΢ηελ ζπλέρεηα θαηά ηελ ελαζρφιεζε καο κε ηα παηδηά 11 θαη 12 ρξ. (θαηεγνξία D) ζα 

πξέπεη λα πξνζέμνπκε, φηη κπνξεί λα παξαηεξεζεί κηα παξνδηθή δηαθνξά ζηελ αλάπηπμε 

εμαηηίαο ηεο έλαξμεο ηεο εθεβείαο. Γεληθά απηή ε αλαπηπμηαθή ψζεζε παξαηεξείηε ζηα 

θνξίηζηα ζηελ ειηθία κεηαμχ 11 θαη 13 ρξ. θαη ζηα αγφξηα κεηαμχ 13 θαη 15 ρξ.  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Κατευθυντήριες γραμμές για την προπόνηση των 

ιδιοτήτων της φυσικής κατάστασης 

Ο νξηζκφο ηεο «δεθηηθφηεηαο ηεο επηβάξπλζεο» ελφο αζιεηή – επίζεο θαη ελφο παηδηνχ – 

έρεη ζρέζε γεληθά κε ηελ ηθαλφηεηα ηνπ ζψκαηνο ζε επίπεδν κπτθφ θαη ιεηηνπξγηθφ 

(κπτθφ ζχζηεκα, θαξδηνθπθινθνξηαθφ θνθ.) λα πξνζαξκφδεηαη ζε απμαλφκελεο 

επηβαξχλζεηο κε ζηφρν ηελ βειηίσζε ηεο αζιεηηθήο απφδνζεο. ΢ηηο ειηθίεο θάησ ησλ 8 

ρξ. (θνξίηζηα) θαη 10 ρξ. (αγφξηα) ηέηνηεο πξνζαξκνγέο είλαη δπλαηφλ λα επηηεπρζνχλ 

κφλν κε έληνλεο θαη κεγάιεο δηάξθεηαο πξνπνλεηηθέο επηβαξχλζεηο. Θα πξέπεη φκσο λα 

ιεθζνχλ ππφςε  θαη άιιεο απφςεηο γηα ηελ ζπλνιηθή εμέιημε ησλ παηδηψλ φπσο π.ρ. ε 

αλάπηπμε θαη ε εμέιημε ησλ ηθαλνηήησλ ηεο επηδεμηφηεηαο  δελ παίξλνπλ ην κεξίδην πνπ 

ηνπο αληηζηνηρνχλ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Προπόνηση αντοχής 

Τπάξρεη κηα αιιειεμάξηεζε αλάκεζα ζηελ ζσκαηηθή κάδα ην ζθειεηηθφ ζχζηεκα θαη 

ζην θαξδηαθφ παικφ. Δπίζεο γηα ην θαξδηνθπθινθνξηαθφ ηζρχεη ε παξαθάησ αξρή: φηη 

έλα παηδί ζα πξέπεη λα επηβαξχλεηαη κε βάζε ην επίπεδν αλάπηπμεο ηνπ. Σν κεηνλέθηεκα 

ηεο παηδηθήο θαξδηάο είλαη φηη σζεί κηθξέο πνζφηεηεο αίκαηνο πξνο ην ζψκα αλά 

θαξδηαθφ παικφ θάηη πνπ κπνξεί  λα ζπκςεθηζηεί ελ κέξεη κφλν απφ κηα πςειή 

ζπρλφηεηα θαξδηαθψλ ζθπγκψλ. 

Η κέγηζηε θαξδηαθή ζπρλφηεηα (αξηζ. θαξδηαθψλ παικψλ αλά ιεπηφ)ζηελ ειηθία ησλ 10 

ρξ. είλαη 190 σο 220 ζθπγκνχο. Απηέο νη θαξδηαθέο ζπρλφηεηεο δελ απνηεινχλ ιφγσ 

αλεζπρίαο γηα ηνπο πξνπνλεηέο, είλαη φκσο κηα έλδεημε πνπ επηηξέπεη ηελ  εθαξκνγή 

θηλεηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ κε κέγηζηεο επηβαξχλζεηο ηηο νπνίεο ζε απηέο ηηο ειηθίεο δελ 

πξέπεη λα απνθεχγνπκε ιφγσλ ησλ απαηηνχκελσλ θαη αλαγθαίσλ  κεγάισλ δηαιεηκκάησλ  

αλάιεςεο. 

 

    

! Προσοχή  

 ΢ηηο ειηθηαθέο θαηεγνξίεο, εμαηηίαο ηεο εθάζηνηε ζσκαηηθήο 

αλάπηπμεο, παξαηεξείηε πάληα κηα κεγάιε απφθιηζε αλάκεζα ζηα 

ρξνλνινγηθά «κηθξά» θαη ζηα «κεγάια» παηδηά 

 Μεηά απφ κηα απφηνκε αλάπηπμε ζα πξέπεη λα γλσξίζνπκε φηη 

κεξηθά παηδηά δελ ζα κπνξνχλ λα εθηεινχλ κε επηδέμην ηξφπν 

δηάθνξεο αζιεηηθέο θηλεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο εμαηηίαο ησλ «λέσλ» 

κνριψλ θίλεζεο (πην καθξηά ρέξηα θαη πφδηα). Απηά ηα παηδηά δελ 

πξέπεη λα «πξνθπιάζζνληαη» απφ εκάο. Αληίζεηα ζε απηέο ηηο 

πεξηπηψζεηο ζα πξέπεη λα δίλεηαη κεγάιε ζεκαζία θαη 

πξνηεξαηφηεηα ζηελ πξνπφλεζε επηδεμηφηεηαο!     

! 
Προσοχή  

 Οη ηδηφηεηεο ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο ζα πξέπεη ζην παηδηθφ 

handball, λα πξνπνλνχληαη φρη εμεηδηθεπκέλα αιιά καδί κε άιια 

πξνπνλεηηθά πεξηερφκελα    
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Η εμάζθεζε ηεο ηαρχηεηαο 

πξνπνλείηαη πνιχ θαιά ζηελ 

παηδηθή ειηθία. Γηα απηφ ε 

παηδηθή πξνπφλεζε πξέπεη λα 

πξνζθέξεη πνιιέο επθαηξίεο γηα 

πξνπφλεζε ηεο ηαρχηεηαο! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Δπίζεο ιεηηνπξγεί ν πξνζηαηεπηηθφο κεραληζκφο ησλ παηδηψλ: ε γξήγνξε θνχξαζε ησλ 

κπψλ πξνζηαηεχεη ηελ πγεία ηνπ θαξδηνθπθινθνξηαθνχ ζπζηήκαηνο απφ κηα 

ππεξεπηβάξπλζε. Δλψ νη γηαηξνί ηα πξνεγνχκελα ρξφληα πξνεηδνπνηνχζαλ γηα ηελ 

πηζαλή ππεξθφξησζε ησλ  παηδηψλ, ζήκεξα ηνπλαληίνλ, εμαηηίαο ησλ γλσζηηθψλ 

θηλεηηθψλ ειιείςεσλ ησλ παηδηψλ, αλαθέξνληαη ζην πξφβιεκα ηεο ππνεπηβάξπλζεο.    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Προπόνηση δύναμης 

Ο ζηφρνο ηεο πξνπφλεζεο δχλακεο ζηελ παηδηθή ειηθία πξέπεη αξρηθά λα είλαη ε 

πνηθηιόκνξθε εμάζθεζε ηεο δύλακεο ησλ κπψλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ζπλνιηθνχο 

κεραληζκνχο ζηήξημεο θαη θίλεζεο. Η αμία κηαο πνηθηιφκνξθεο εμάζθεζεο ηεο δχλακεο 

πξνθχπηεη κέζα απφ δηαθνξεηηθέο αλαγθαηφηεηεο: 

 Η αδπλακία ζηήξημεο ηνπ ζψκαηνο θαζψο θαη νη ειιείςεηο ζηελ δχλακε θαη 

ζηελ θηλεηηθφηεηα πνπ παξαηεξνχκε ζηα δηθά καο παηδηά 

 Μηα πξνπφλεζε δχλακεο πνπ είλαη πξνζαξκνζκέλε ζηηο αλάγθεο θαη ηηο  

! 
Προσοχή  

 ΢ηελ παηδηθή πξνπφλεζε πξέπεη λα πεηχρνπκε έλα βαζηθό επίπεδν 

αληνρήο 

 Η αληνρή κπνξεί λα πξνπνλεζεί επαξθψο κέζα απφ κηθξά 

(νιηγάξηζκα) παηρλίδηα  αιιά θαη κέζα απφ ην παηρλίδη ηνπ 

handball 

 O πξνπνλεηήο πνπ – π.ρ. ην θαινθαίξη ηα γπκλαζηήξηα είλαη 

θιεηζηά – ζέιεη λα πάλε ηα παηδηά γηα ηξέμηκν ζην δάζνο ή ζε έλα 

αζιεηηθφ θέληξν ζα πξέπεη λα πξνζέμεη ηα παξαθάησ ζεκεία: 

- Υξφλνο ηξεμίκαηνο: λα κελ μεπεξλνχλ ηελ ειηθία ησλ 

παηδηψλ ζε ιεπηά 

- Να πξνζέρνπκε ψζηε λα δηαηεξείηε  κηα νκαιή ηαρχηεηα 

ηξεμίκαηνο: δελ πξέπεη λα γίλεηαη ελδηάκεζν ή ηειηθφ 

ζπξηλη! 

- Βάδνπκε πξφζζεηεο επηβαξχλζεηο πνπ  παξαθηλνχλ ηα 

παηδηά (π.ρ. ηξέμηκν κε πξνζαλαηνιηζκφ, κε πέξαζκα 

εκπνδίσλ )   
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Πνιιά παηδηά παξνπζηάδνπλ 

ζήκεξα πξνβιήκαηα ζηήξημεο 

θαη θηλεηηθέο ειιείςεηο. Γηα απηφ 

ε πξνπφλεζε δχλακεο πξέπεη λα 

πξνζαξκφδεηαη ζηηο 

ηδηαηηεξφηεηεο ηεο παηδηθήο 

ειηθίαο θαη λα είλαη: 

- πνηθηιφκνξθε 

- λα έρεη παηγληψδε κνξθή 

- λα έρεη ελαιιαγέο 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

ηελ δηάξθεηα ηεο αλάπηπμεο νδεγεί ζε πην δπλακηθέο θηλήζεηο πνπ 

ραξαθηεξίδνληαη απφ ηελ πιαζηηθφηεηα θαη ηελ αθξίβεηα ηνπο. 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Όκσο ε πξνπφλεζε δχλακεο θξχβεη θαη  θηλδχλνπο. Οη πξνπνλεηέο ζα πξέπεη γηα ηελ 

επηινγή ησλ αζθήζεσλ λα έρνπλ ππφςε ηνπο ηηο παξαηεξήζεηο ζηελ ΔΙΚ.15. 

΢ε ζρέζε κε ηα πεξηερόκελα ηεο πξνπφλεζεο δχλακεο ζηελ ειηθία 6 σο 12 ρξ. ηζρχεη 

γεληθά: ζα πξέπεη λα είλαη πνηθηιφκνξθα, λα έρνπλ παηγληψδε κνξθή, λα έρνπλ 

ελαιιαγέο θαη λα εμαζθαιίδνπλ ηελ εμάζθεζε ζπλνιηθά ηεο δχλακεο φινπ ηνπ 

ζψκαηνο. 

 

 

 

 

 

 

 

 

΢ηελ ΔΙΚ.15 παξνπζηάδνληαη ηππηθά πξνπνλεηηθά πεξηερφκελα εμάζθεζεο ηεο δχλακεο 

γηα παηδηά 6 σο 10 ρξ. Πην θάησ ζην πξαθηηθφ κέξνο κπνξνχκε λα βξνχκε έλα κεγάιν 

αξηζκφ αζθήζεσλ. 

Αληίζεηα νη αζθήζεηο δχλακεο γηα παηδηά 11 σο 12 ρξ. (βι. ΔΙΚ.16) κπνξνχλ λα γίλνπλ 

ζε έλα πνιχ πην ςειφ επίπεδν. Πνιχ απνηειεζκαηηθφο είλαη ν ζπλδπαζκφο κε θηλεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο πνπ εμαζθνχλ δύλακε θαη επηδεμηόηεηα. Σα γπκλαζηήξηα πξνζθέξνπλ 

έλα κεγάιν αξηζκφ απφ κηθξά/κεγάια  φξγαλα γηα κηα πνηθηιφκνξθε θαη επαξθή 

πξνπφλεζε.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Προπόνηση ταχύτητας 

Η αλάπηπμε ηεο ηαρχηεηαο θαη ηεο επηδεμηφηεηαο ζηελ παηδηθή ειηθία είλαη ζηελά 

ζπλδεδεκέλεο. Απφ θηλεζηνινγηθήο πιεπξάο ε ηαρχηεηα θαη ε επηδεμηφηεηα εμαζθείηε 

θπξίσο αλάκεζα ζηα 6 θαη 10 ρξφληα – μεθηλά θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο αθξαίαο αλάπηπμεο 

– ζηελ θάζε ηεο κεγάιεο αλαπηπμηαθήο ψζεζεο. Καηά κέζσ φξν επέξρεηαη ηφζν κηα 

κείσζε πεξίπνπ ζην κηζφ ηνπ ρξφλνπ αληίδξαζεο φζν θαη κηα κείσζε ηνπ ρξφλνπ 

θάιπςεο κε ζπξηλη κηαο απφζηαζεο 15 κ. απφ ηα 6,9΄΄ ζηα 5,6΄΄ ζηα αγφξηα θαη απφ ηα 

6,4΄΄ ζηα 5,3 ζηα θνξίηζηα. Δπίζεο ηα παηδηά κπνξνχλ λα πεηάμνπλ πνιχ πην καθξηά κηα 

κπάια hockey: ε απφζηαζε αλέξρεηαη απφ ηα 7 κ. ζηα 18 κ. γηα ηα αγφξηα θαη απφ ηα 

πεξίπνπ 5 κ. ζηα 10 κ. ζηα θνξίηζηα. 

Απηή ε αλάπηπμε δελ πξέπεη φκσο λα καο παξαζχξεη θαη λα πξνζπαζνχκε λα εμαζθνχκε 

ηελ ηαρχηεηα κε αζθήζεηο πνπ πεξηιακβάλνπλ ζεη κε ζπξηλη κέρξη λα εμαληιεζνχλ ηα 

παηδηά. Η ππεξλίθεζε κηαο απφζηαζεο 50 σο 70 κ. γηα κηα θνξά, κπνξεί ζε απηέο ηηο 

ειηθίεο λα δεκηνπξγήζεη κηα ζηηγκηαία ππεξθφξησζε ζηα παηδηά. Ήδε ζηελ ειηθία 6 σο 8  

 

! 
Προσοχή  

 Αλ ζε απηή ηελ ειηθία γίλεηαη κφλν εμεηδηθεπκέλε πξνπφλεζε, 

απηφ έρεη ζαλ απνηέιεζκα ηελ κνλόπιεπξε κπτθή επηβάξπλζε 

 Πνιιά παηδηά θαη λένη ζηελ κεηέπεηηα ελήιηθε θάζε δελ ζα 

θζάλνπλ πνηέ ηα ζεσξεηηθά αλψηαηα αηνκηθά φξηα απφδνζεο ηνπο 

γηαηί θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο αλάπηπμεο ηνπο πξνπνλήζεθαλ ιάζνο ή 

κνλφπιεπξα.  

! 
Προσοχή  

 Γηα ηελ εμάζθεζε ησλ γεληθψλ ηθαλνηήησλ ηεο δχλακεο ζηελ 

παηδηθή ειηθία ηζρχεη φηη: ε εμάζθεζε ηεο δχλακεο ηνπ θνξκνχ 

πξνεγείηαη πάληα ηεο δχλακεο ησλ ρεξηψλ θαη ησλ πνδηψλ  

! 
Προσοχή  

 Γελ πξέπεη λα μερλάηε, φηη έμσ απφ ην γπκλαζηήξην – π.ρ. ζε έλα 

αζιεηηθφ θέληξν, ζην δάζνο θιπ. – πξνζθέξνληαη ηδαληθέο 

ζπλζήθεο γηα κηα πνηθηιφκνξθε θαη κε παηγληψδε ηξφπν 

πξνπφλεζεο δχλακεο! 
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ρξ. (= κίλη) επέξρεηαη κηα νπζηαζηηθή βειηίσζε ηεο ηθαλφηεηαο ηαρχηεηαο ιακβάλνληαο 

ππφςε βέβαηα ην επίπεδν βηνινγηθήο αλάπηπμεο πνπ ηζρχεη γηα απηήλ ηελ ειηθηαθή θάζε. 

΢ηελ ειηθία 9/10 σο 12 ρξ. ε βειηίσζε ηνπ επηπέδνπ ηεο δχλακεο θαη ηεο επηδεμηφηεηαο 

νδεγνχλ ζε πεξαηηέξσ βειηίσζε ηεο απφδνζεο ηεο ηαρχηεηαο θπθιηθψλ θαη άθπθισλ 

θηλήζεσλ.  

΢ηελ ΔΙΚ.17 παξνπζηάδνληαη πξνπνλεηηθά πεξηερφκελα βειηίσζεο ηεο ηαρχηεηαο γηα ηελ 

παηδηθή ειηθία (βι. επίζεο WEINECK 1997). 

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Καηά ηελ εθηέιεζε ησλ πξνπνλεηηθψλ πεξηερνκέλσλ γηα ηελ βειηίσζε ηεο ηαρχηεηαο ζα 

πξέπεη λα πξνζέμνπκε κεξηθά βαζηθά ζεκεία πνπ ζηνρεχνπλ ζηελ κε ππεξθφξησζε ησλ 

παηδηψλ: 

 Μηθξέο εθθηλήζεηο κε θάιπςε απνζηάζεσλ 15 σο 30 κ. – αλάινγα κε ην 

επίπεδν αλάπηπμεο 

 Σα παηδηά ρξεηάδνληαη κεγαιύηεξα δηαιείκκαηα αλάιεςεο  (Παξάδεηγκα: κεηά 

απφ ζπξηλη απφζηαζεο 15 σο 20 κ. ρξεηάδεηαη πεξίπνπ  1΄  ρξφλνο αλάιεςεο) 

 ΢ηα δηαιείκκαηα νιηθήο αλάιεςεο αλάκεζα ζηα ζπξίλη ζα πξέπεη λα 

πξνζέρνπκε: λα κελ γπξλνχλ κε ραιαξφ ηξέμηκν πίζσ φπσο νη ελήιηθεο! 

 Να κελ επηιέγνπκε παηρλίδηα φπνπ έλα παηδί ζα πξέπεη λα θάλεη πνιιά 

δηαδνρηθά ζπξηλη (π.ρ. θπλεγεηφ θαη παηρλίδηα πνπ  ζπκκεηέρεη κηθξφο αξηζκφο 

παηδηψλ) 

! 
Προσοχή  

 ΢ηελ παηδηθή ειηθία ε εμάζθεζε ηεο ηαρχηεηαο ζα πξέπεη λα 

γίλεηαη θπξίσο κέζα απφ παηρλίδηα θαη ζπλαγσληζηηθέο αζθήζεηο  
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Δπηιέγνπκε έλα απφ ηα 10 

πξνγξάκκαηα θαη κπνξνχκε 

αλάινγα κε ην πξνπνλεηηθφ 

ζηφρν λα αιιάδνπκε ηνλ βαζκφ 

επηβάξπλζεο θαη απαίηεζεο ζε 

φηη αθνξά ηελ ηθαλφηεηα 

αληίιεςεο απφ ην «κηθξή» κέρξη 

ην «κεγάιε». Δπίζεο αλάινγα κε 

ηνλ πξνπνλεηηθφ ζηφρν ην 

πνηθηιφκνξθν πξφγξακκα κπνξεί 

λα έρεη πην πνιχ γεληθή κνξθή 

θαη άιιεο θνξέο λα έρεη πην πνιχ 

εηδηθή κνξθή κε ζπλέπεηα ζηελ 

πξψηε πεξίπησζε λα 

εμαζθνχληαη νη ηδηφηεηεο ηεο 

επηδεμηφηεηαο θαη ζηελ δεχηεξε 

πεξίπησζε νη ηδηφηεηεο ηεο 

θπζηθήο θαηάζηαζεο. Δπίζεο  

επηζπλάπηνπκε θαη παξαηεξήζεηο 

ζε θάζε πξφγξακκα. Αθφκε κε 

ζθνπφ ηελ βνήζεηα βάδνπκε θαη 

βαζκφ δπζθνιίαο ζε θάζε 

άζθεζε θαη παηρλίδη: 

 

Δχθνιν: 
 

Μεζαίν: 
 

Γχζθνιν: .     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Καηά ηελ εμάζθεζε ζε εμεηδηθεπκέλεο θαηαζηάζεηο φπσο 1:1 ή 2:2, κεηά απφ 

θάζε πξνζπάζεηα ζα πξέπεη λα δίλεηαη επαξθέο δηάιεηκκα αλάιεςεο. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Φπζηθά ζα πξέπεη νη πξνπνλεηέο λα δηαθνξνπνηνχληαη αλάκεζα ζηα πνην δπλαηά θαη ζηα 

πην αδχλακα παηδηά: 

- ΢ε ζπλαγσληζηηθέο αζθήζεηο πνπ πεξηιακβάλνπλ ζπξίλη ή θαηά ηελ εμάζθεζε 

εμεηδηθεπκέλσλ θαηαζηάζεσλ φπσο 1:1/2:2 ζα πξέπεη λα επηιέγνπκε παίθηεο 

ίδηαο δπλακηθφηεηαο 

-  Θα πξέπεη λα ξπζκίδνπκε κε ηέηνην ηξφπν ηηο επαλαιήςεηο, ψζηε ηα πην δπλαηά 

παηδηά λα θάλνπλ πεξηζζφηεξεο επαλαιήςεηο απφ ηα αδχλακα παηδηά 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

! 
΢υμβουλές για την οργάνωση 

΢ε κεγάιεο ζε αξηζκφ παηδηψλ νκάδεο ηα κεγάια δηαιείκκαηα πνπ δίλνληαη 

«αλαγθαζηηθά» ζηα παηδηά  π.ρ. ζε θαηαζηάζεηο 1:1, δελ ζεσξνχκε φηη έρνπλ 

αξλεηηθέο επηπηψζεηο  γηαηί έηζη εμαζθαιίδεηαη γηα ηα παηδηά έλα επαξθέο 

δηάιεηκκα πιήξνπο αλάιεςεο!  
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ζηελ ληξίπια. Δπίζεο εδψ είλαη ζεκαληηθφ φηη νη εθάζηνηε ηερληθέο δεμηφηεηεο πνπ 

κπνξεί λα απαηηνχληαη θάζε θνξά πξέπεη πην πξηλ λα έρνπλ καζεπηεί θαη αθνκνησζεί απφ 

ηα παηδηά. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Προπόνηση κινητικότητας 

Σα παηδηά κπνξνχλ ρσξίο δέζηακα θαη πξνεηνηκαζία λα θάλνπλ ζπξηλη θαη άικαηα. ΢ε 

απηή ηελ θάζε αλάπηπμεο νη ηέλνληεο, νη ζχλδεζκνη, νη ρφλδξνη ησλ αξζξψζεσλ θαη νη 

κχεο έρνπλ κεγάιε ειαζηηθφηεηα θαη γηα απηφ ηνλ ιφγν ηα παηδηά έρνπλ έλα πςειφ 

επίπεδν θηλεηηθφηεηαο.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Οη θηλεηηθέο αζθήζεηο ζα πξέπεη θαιχηεξα λα εθηεινχληαη κε θηλεηηθή θαη δπλακηθή 

κνξθή κε ζηφρν, λα δηαηεξείηε ε θηλεηηθφηεηα ησλ ζπνλδχισλ θαζψο θαη ε θηλεηηθφηεηα 

ησλ ψκσλ θαη ησλ ηζρχσλ. 

Δδψ πξνζθέξνληαη πνιιέο απιέο αζθήζεηο κε κπάια. 

Παξάδεηγκα:  

- κε ηα πφδηα ζε δηάζηαζε ξνιιάξνπκε ηελ κπάια γχξσ απφ ηα αλνηθηά πφδηα 

- άζθεζε κε ζπλαζθνχκελν: πεξλψ ηελ κπάια θάησ απφ ηα πφδηα θαη ηελ δίλσ 

ζηνλ ζπλαζθνχκελν 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

! 
Προσοχή  

 Η πξνπφλεζε ζηελ παηδηθή ειηθία αλεμαξηήησο πξνπνλεηηθψλ 

πεξηερνκέλσλ ζα πξέπεη λα δηαθξίλεηαη γηα ηελ ηαρχηεηα εθηέιεζεο 

ησλ θηλήζεσλ!  

! 
Προσοχή  

Γηα απηφ θαη εμεηδηθεπκέλεο θηλεηηθέο αζθήζεηο φπσο π.ρ. νη δηαηάζεηο, πνπ 

γίλνληαη ζηελ θαηεγνξία ησλ ελειίθσλ, δελ είλαη αλαγθαίεο θαη απαξαίηεηεο 

ζηελ παηδηθή ειηθία 
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Πξηλ ηα ρξεζηκνπνηήζνπκε 

πξέπεη λα δηαβάζνπκε: 

Γηα ηελ ρξεζηκνπνίεζε ησλ 

δηθψλ καο πινχζησλ πξνπνλε-

ηηθψλ πεξηερνκέλσλ, ν πξν-

πνλεηήο ρξεηάδεηαη έλα πεξηε-

θηηθφ κεζνδηθφ εξγαιείν, δει. 

πξέπεη λα μέξεη ηνλ ηξφπν πνπ ζα 

ηα ρξεζηκνπνηήζεη. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

΢ηηο παξαθάησ ζειίδεο ζηηο 

ΔΙΚ.20 α σο γ βξίζθνπκε 

δηάθνξεο νξγαλσηηθέο κνξθέο, 

ηηο νπνίεο ζπληζηνχκε ηδηαίηεξα 

γηα ηελ εμάζθεζε ηεο 

πνηθηινκνξθίαο. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Προπονητικά προγράμματα για την ανάπτυξη της 

κινητικής ποικιλομορφίας  

 

΢ην πξαθηηθφ κέξνο παξνπζηάδνπκε ζπλνιηθά ελλέα δηαθνξεηηθά θηλεηηθά πξνγξάκκαηα 

γηα κηα πνηθηιφκνξθε θηλεηηθή βαζηθή εμάζθεζε (ΔΙΚ. 18). Σν πεξηερφκελν ζηα 

εζσηεξηθά θνκκάηηα ηεο ΔΙΚ. 18 ζηελ νπζία παξνπζηάδνπλ κε κεγαιχηεξε ιεπηνκέξεηα 

ηνπο πξνπνλεηηθνχο ζηφρνπο  πνπ αλαθέξακε ζηελ αξρή ηνπ απηνχ ηνπ θεθαιαίνπ, νη 

νπνίνη είλαη πξνζαξκνζκέλνη ζηηο ηδηαηηεξφηεηεο ηεο πξνπφλεζεο ηεο παηδηθήο ειηθίαο. 

Ο αξηζκφο ησλ αζθήζεσλ θαη παηρληδηψλ πνπ ζηνρεχνπλ ζηελ εμάζθεζε ηεο θηλεηηθήο 

πνηθηινκνξθίαο είλαη πξαγκαηηθά κεγάινο, ζρεδφλ απεξηφξηζηνο. Δκείο ζε απηφ ην βηβιίν 

πξνζθέξνπκε  κφλν έλα επηιεγκέλν ζχλνιν. 

 

   

  

Ο σωστός τρόπος χρησιμοποίησης των προπονητικών 

περιεχομένων: τα μεθοδικά εργαλεία για τον προπονητή 
Αξρηθά ιακβάλνκε ππφςε πνιχ απινχο κεζνδηθνχο θαλφλεο  φπσο π.ρ. πξέπεη λα 

πξνζέμνπκε δηδαθηηθνχο θαλφλεο πνπ έρνπλ γεληθφηεξε ηζρχ: 

 

 

Από τα εύκολα στα δύσκολα 

Πνιιέο απφ ηηο θηλεηηθέο δεμηφηεηεο ή ηερληθέο πνπ πεξηέρνληαη κέζα ζηα πξνπνλεηηθά 

πεξηερφκελα πξέπεη αξρηθά λα καζεπηνύλ απφ ηα παηδηά, πξνηνύ π.ρ. ελζσκαησζνχλ  

κέζα ζε αζθήζεηο πνπ ζηνρεχνπλ ζηελ εμάζθεζε ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο ή ηεο 

επηδεμηφηεηαο. Γηα απηφ αξρηθά βάδνπκε απιέο θηλήζεηο ηηο νπνίεο ζπζηεκαηηθά θάλνπκε 

πην ζχλζεηεο: 

- καζαίλνπκε λα θηλνχκαζηε πξνο ηα εκπξφο 

- καζαίλνπκε λα θηλνχκαζηε πξνο ηα εκπξφο θαη πξνο ηα πίζσ 

- καζαίλνπκε λα θηλνχκαζηε πξνο ηα εκπξφο θαη ηαπηφρξνλα λα θάλνπκε 

ληξίπια κε κηα κπάια 

- θηλνχκαζηε πξνο ηα εκπξφο θαη πξνο ηα πίζσ θαη θάλνπκε δηαξθψο 

πάζα 

 

 

Από το γνωστό στο άγνωστο 

Σα παηδηά πάληα εμαζθνχληαη κε  γλσζηέο θηλήζεηο νη νπνίεο έρνπλ καζεπηεί θαη 

αθνκνησζεί. ΢ηελ ζπλέρεηα βαζκηαία βάδνπκε  θαη θαηλνχξγηεο θηλήζεηο. 

 

 

 

 

 

 

! 
Προσοχή  

 Όιεο νη κνξθέο  αζθήζεσλ θαη παηρληδηψλ ηνπ θάζε πξνγξάκκαηνο κπνξνχλ 

λα εμαζθεζνχλ μερσξηζηά, φκσο κπνξνχλ επίζεο θαη λα ζπλδπαζηνχλ κεηαμχ 

ηνπο 

 Σα ζπγθεθξηκέλα πξνπνλεηηθά πεξηερφκελα δελ αθνξνχλ θακηά 

ζπγθεθξηκέλε ειηθηαθή θαηεγνξία. Ο πξνπνλεηήο ζα πξέπεη, θαηά ηελ 

επηινγή ησλ αζθήζεσλ θαη ησλ παηρληδηψλ, λα πξνζέρεη ην βαζκό 

αλάπηπμεο ησλ δηθψλ ηνπ παηδηψλ 

 Σν ζχλνιν ησλ πξνζθεξφκελσλ πξνπνλεηηθψλ πεξηερνκέλσλ κπνξνχκε λα 

ην αληηιεθζνχκε θαη σο κηα λνεηηθή ώζεζε: ν πξνπνλεηήο αθνχ δνθηκάζεη 

απηέο ηηο κνξθέο αζθήζεσλ θαη παηρληδηψλ ζα πξέπεη λα πξνζπαζήζεη ζηελ 

ζπλέρεηα λα βνεζήζεη λα εμειηρζνύλ, ζα πξέπεη κε άιια ιφγηα λα βξεη κφλνο 

ηνπ λέεο παξαιιαγέο, λέεο θηλεηηθέο εθηειέζεηο θαη λέεο ηδέεο!    
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Από το απλό στο σύνθετο 

΢ηα πιαίζηα ηεο εμάζθεζεο ηεο θηλεηηθήο πνηθηινκνξθίαο ζα πξέπεη αξρηθά νη λέεο πξνο 

κάζεζε θηλήζεηο λα είλαη απιέο. Απηφ είλαη ελ κέξεη απφ κεζνδηθήο πιεπξάο αλαγθαίν, 

πξέπεη φκσο λα ηνλίζνπκε ηαπηφρξνλα φηη  ε εθαξκνγή θάπνησλ παξαιιαγψλ ηεο 

(απιήο) θίλεζεο ή ε δεκηνπξγία θάπνησλ πην δχζθνισλ ζπλζεθψλ εθηέιεζεο ηεο 

θίλεζεο κπνξεί λα πξαγκαηνπνηεζεί ρσξίο λα ππεξθνξηψλνπκε ηα παηδηά φηαλ, ηα παηδηά 

ζα θαηέρνπλ πιήξσο ηελ απιή κνξθή ηεο θίλεζεο. Απφ ηελ πιεπξά ηεο παξαθίλεζεο ζα 

πξέπεη ν πξνπνλεηήο λα θξνληίδεη ψζηε ηα παηδηά λα έρνπλ δηαξθψο κηθξέο εκπεηξίεο 

επηηπρίαο! 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Παξάδεηγκα: Νηξίπια ηεο κπάιαο 

- Νηξίπια απφ ζηάζε (ςειή, ρακειή, κε ην δεμί/αξηζηεξφ ρέξη, θάησ απφ ηα 

πφδηα, γχξσ απφ ην ζψκα) 

- Νηξίπια ζε θίλεζε (κε ηξέμηκν πξνο ηα εκπξφο, δηάθνξεο αιιαγέο θαηεχζπλζεο, 

κπξνο θαη πίζσ) 

- Νηξίπια κε ζιάινκ γχξσ απφ εκπφδηα 

- Νηξίπια κε επηπιένλ απαηηήζεηο ζε φηη αθνξά ηελ ηθαλφηεηα αληίιεςεο (ν 

πξνπνλεηήο δείρλεη κε ην ρέξη πξνο ηα πνχ ζα θηλεζνχλ ηα παηδηά κε ληξίπια) 

 

 

 

 

! 
Προσοχή  

Σα παηδηά δελ πξέπεη λα «θαηαθιχδνληαη» δηαξθψο απφ λέεο θηλήζεηο! 

Πάλσ ζε απηφ ζα πξέπεη λα πξνζέμνπκε , φηη γηα ηελ εθκάζεζε λέσλ θηλήζεσλ 

ζα πξέπεη λα δηαζέηνπκε αξθεηφ ρξφλν ζηα παηδηά ψζηε λα ηηο κάζνπλ πξαγκα-

ηηθά  θαη ζίγνπξα λα ηηο θαηέρνπλ.  
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Από το αργό στο γρήγορο 

΢ηελ πξψηε θάζε κάζεζεο θαηλνχξγησλ θηλήζεσλ απφ ηα παηδηά, ζα πξέπεη ηα παηδηά λα 

εθηεινχλ ηηο θηλήζεηο αξγά θαη κε έιεγρν. ΢ηελ ζπλέρεηα ζηαδηαθά ζα πξέπεη λα 

ζηνρεχνπκε ζηελ αχμεζε ηεο ηαρύηεηαο εθηέιεζεο ησλ θηλήζεσλ. Μηα  πξνέθηαζε ηνπ 

παξαδείγκαηνο κε  ηελ ληξίπια ζα κπνξνχζε λα είλαη ε παξαθάησ ε κεζνδηθή δηαδηθαζία 

ε νπνία π.ρ. ζα είρε ηελ εμήο κνξθή  

1. Σν παηδί θάλεη ληξίπια θαη απφ κόλνο ηνπο αιιάδεη ηνλ ξπζκφ ηξεμίκαηνο απφ 

αξγφ ζε γξήγνξν θαη ην αληίζεην 

2. ΢πλαγσληζηηθέο αζθήζεηο κε ληξίπια κε νκάδεο (ζεκαληηθφ: πξψηα ηα παηδηά 

ζα έρνπλ κάζεη θαη ζα θαηέρνπλ πιήξσο ηηο απαξαίηεηεο ηερληθέο δεμηφηεηεο) 

3. Νηξίπια θάησ απφ πίεζε ρξόλνπ: ειεχζεξε ληξίπια ελάληηα ζε έλα ακπληηθφ 

(θαηάζηαζε 1 ελαληίνλ 1) 

Έρνληαο ππφςε ν πξνπνλεηήο ηνπο γεληθνχο κεζνδηθνχο θαλφλεο κάζεζεο κπνξεί  λα 

δηαρεηξηζηεί-θαηεπζύλεη ηηο κνξθέο αζθήζεσλ θαη παηρληδηψλ πνπ ρξεηάδνληαη γηα ηελ 

εμάζθεζε ηεο θηλεηηθήο πνηθηινκνξθίαο. ΢ηελ ΔΙΚ.18 βξίζθνπκε ηνπ δηαθνξεηηθνχο  

ηξφπνπο δηαρείξηζεο-θαζνδήγεζεο ησλ πξνπνλεηηθψλ πξνγξακκάησλ. Με άιια ιφγηα 

παξνπζηάδνληαη ηα κεζνδηθά εξγαιεία ηνπ πξνπνλεηή. 

 

Εξάσκηση της ποικιλομορφίας: 

Γενικά ή εξειδικευμένα ως προς το handball 

Πνιιέο αζθήζεηο θαη παηρλίδηα πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη ζηα πξνπνλεηηθά πξνγξάκκαηα 

πνπ ζηνρεχνπλ ζηελ εμάζθεζε ηεο γεληθήο θηλεηηθήο πνηθηινκνξθίαο  κπνξνχλ κε 

κηθξέο αιιαγέο λα γίλνπλ πην εμεηδηθεπκέλα  σο πξνο ην handball. Γχν βαζηθέο 

δπλαηφηεηεο: 

 Πνιιέο βαζηθέο θηλήζεηο ηψξα κπνξνχλ λα γίλνπλ κε κπάια, επίζεο αληί γηα 

αζθήζεηο γεληθψλ ξίςεσλ κπνξνχλ λα γίλνπλ π.ρ. αζθήζεηο ξίςεσλ ζην ηέξκα 

 Η θηλεηηθή πνηθηινκνξθία θαη ηα εμεηδηθεπκέλα σο πξνο ην handball 

πξνπνλεηηθά πεξηερφκελα κπνξνχλ λα ζπλδπαζηνύλ κεηαμχ ηνπο (ε γλσζηή 

Μηθηή-Πξνπόλεζε). Δπίζεο εδψ ε θαληαζία ηνπ πξνπνλεηή δελ πξέπεη λα 

έρεη φξην. Μεξηθά παξαδείγκαηα: 

- Πξηλ απφ ηελ ξίςε ζηα πιαίζηα κηαο πξνπφλεζεο ξίςεσλ πξέπεη λα 

εθηειέζνπλ δηάθνξεο κνξθέο αικάησλ θαη ηξεμίκαηνο 

- Υσξίδνληαη ζε νκάδεο: κηα νκάδα παίδεη ζε έλα ηέξκα, κηα άιιε νκάδα 

εθηειεί π.ρ. δηάθνξεο θηλεηηθέο δεμηφηεηεο γεληθήο κνξθήο κε κηθξά 

φξγαλα     

 

Σονισμός ικανοτήτων: 

Επιδεξιότητα και/ή φυσική κατάσταση 

Πνιιέο κνξθέο αζθήζεσλ θαη παηρληδηψλ ζηα πξνπνλεηηθά πεξηερφκελα εμαζθνχλ ηφζν 

ηελ επηδεμηφηεηα φζν θαη ηηο ηδηφηεηεο ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο. Αλάινγα κε ηνλ 

πξνπνλεηηθό ζηόρν πνπ βάδνπκε ζα πξέπεη λα έρεη θαη αλάινγή κνξθή ε πξνπφλεζε. 

Φπζηθά επηηξέπεηαη ν πξνπνλεηήο λα παξέκβεη θαη λα θαζνξίζεη ν ίδηνο ηνλ ζηφρν 

(επηδεμηφηεηα ή θπζηθή θαηάζηαζε). 

 Ο κεζνδηθφο θαζνξηζκφο ησλ ζηφρσλ ζηελ πξνπόλεζε ηεο επηδεμηόηεηαο 

γίλεηαη κε βάζε ηνλ κεζνδηθφ βαζηθφ ηχπν φπνπ κπαίλνπλ πνηθηιφκνξθεο 

απαηηήζεηο ζε  φηη αθνξά ηελ ηθαλφηεηα αληίιεςεο ζε δηάθνξα αηζζεηήξηα 

φξγαλα θαζψο θαη θάησ απφ δηαθνξνπνηεκέλεο εμσηεξηθέο ζπλζήθεο 

 Ο θαζνξηζκφο ησλ ζηφρσλ ζηελ πξνπόλεζε θπζηθήο θαηάζηαζεο γίλεηαη 

θπξίσο κε ηελ εθαξκνγή ζηνρεπκέλσλ εξεζηζκάησλ επηβάξπλζεο (π.ρ. 

ηξέρνπκε γξήγνξα κηα ζπγθεθξηκέλε απφζηαζε, εθηεινχκε κηα άζθεζε 

δχλακεο (π.ρ. δηάξθεηαο 20΄΄). 
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Ο ρόλος των κανόνων εξέλιξης κατά την τοποθέτηση επιπλέον 

απαιτήσεων στην εξάσκηση της επιδεξιότητας 

 

Καηά ηελ ηνπνζέηεζε επηπιένλ απαηηήζεσλ θαηά ηελ εμάζθεζε ηεο επηδεμηφηεηαο κε 

βάζε ηνλ κεζνδηθφ βαζηθφ ηχπν ζα πξέπεη ν πξνπνλεηήο – καδί κε ηνπο κεζνδηθνχο 

θαλφλεο κάζεζεο – επίζεο λα ιάβεη ππφςε ηνπ θαη  ηνπο θαλφλεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηνλ 

ξπζκό εμέιημεο ζηελ παηδηθή ειηθία.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Πίεση χρόνου 

- κφιηο ηα παηδηά δείμνπλ φηη θαηέρνπλ ηελ εθηέιεζε θαζνξηζκέλσλ θηλήζεσλ κε αξγφ 

θαη ειεγρφκελν ηξφπν, ηφηε επηηξέπεηαη ζηελ ζπλέρεηα – θάησ απφ ρξνληθή πίεζε – 

λα ηηο εθηειέζνπλ γξήγνξα θαη δπλακηθά ζε πξνθαζνξηζκέλν ρξφλν ή ζε 

ζπλαγσληζηηθέο κνξθέο αζθήζεσλ 

- Πίεζε ρξφλνπ κπνξεί λα πξνέξζεη θαη κέζα απφ δηάθνξεο κνξθέο παηρληδηψλ. 

Παξάδεηγκα: ρσξίο απιή/πνιιαπιή  ληξίπια ηεο κπάιαο ζε εμεηδηθεπκέλα (σο πξνο 

ην handball) παηρλίδηα φπνπ ζπκκεηέρνπλ κηθξέο νκάδεο! Η ρξνληθή πίεζε πνπ 

αζθείηε αθνξά ηελ ηθαλφηεηα αληίιεςεο θαη ηελ ηθαλφηεηα επηινγήο απφθαζεο π.ρ. 

γηα ηνλ θάηνρν ηεο κπάιαο ηη ζέιεη σο επφκελε ελέξγεηα λα θάλεη ζε κηα 

θαζνξηζκέλε θαηάζηαζε (πάζα, ξίςε θνθ.) 

     

΢εκαληηθφ είλαη επίζεο εδψ, φηη πξέπεη απφ πξηλ λα πθίζηαηαη έλα βαζηθφ επίπεδν 

ηερληθήο θαηάξηηζεο θαζψο θαη κηα θαιά εμαζθεκέλε ηθαλφηεηα αληίιεςεο, πξηλ 

αλεβάζνπκε κέζν ηεο ρξνληθήο πίεζεο ην επίπεδν ησλ απαηηήζεσλ.  
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Πίεση στην εκτέλεση κινήσεων με ακρίβεια 

Σα παηδηά ζα πξέπεη αξρηθά λα εθηεινχλ «κεγάιεο» θηλεηηθέο δεμηφηεηεο  (δει. θηλεηηθέο 

δεμηφηεηεο φπνπ ζπκκεηέρνπλ πνιιέο κπτθέο νκάδεο φπσο π.ρ. ην ηξέμηκν, ε ξίςε) ζε 

ζρέζε κε ιεπηέο θηλεηηθέο δεμηφηεηεο (π.ρ. ξίςε ζε ζηφρνπο, θηλεηηθέο δεμηφηεηεο κε ηα 

ρέξηα θαη ηα δάθηπια θιπ.) 

 

Παξάδεηγκα: 

 Αξρηθά ληξηπιάξνπκε ηελ κπάια κε ην ρέξη θαη ηελ παιάκε, ζηελ ζπλέρεηα 

θαη ζηαδηαθά ε ληξίπια γίλεηαη κε ηελ βνήζεηα ηεο πξνζζήθεο ηεο ιεπηήο 

θίλεζεο ηνπ θαξπνχ (αλαζήθσκα) θαη θαηά θχξην ιφγν ησλ δαθηχισλ  

 Νηξηπιάξνπκε ηελ κπάια ειεχζεξα, κεηά π.ρ. ζε πξνθαζνξηζκέλε γξακκή  

 

 

Πίεση με βάση τον βαθμό συνθετότητας 

Αξρηθά κπνξνχλ λα εθηειέζνπλ κφλν δηαδνρηθέο απιέο θηλήζεηο. ΢ηελ ζπλέρεηα 

επηηξέπεηαη λα εθηειέζνπλ ζπλδπαζκνχο απφ πην ζχλζεηεο θηλήζεηο.  

 

 

Παξάδεηγκα: 

 Σξέρνπκε κε ηα γφλαηα ςειά, ζηελ ζπλέρεηα κε ηηο θηέξλεο πίζσ, κεηά κε ηα 

γφλαηα ςειά θαη εθθίλεζε 

 Ρίςε απφ ζηάζε, ζηελ ζπλέρεηα: ξίςε κεηά απφ ληξίπια, κεηά: ξίςε κεηά απφ 

ππνδνρή ηεο κπάιαο, ξίςε κεηά απφ ειεχζεξε ληξίπια 

 

 

Λνηπφλ: αξρηθά βάδνπκε θηλήζεηο πνπ πεξηιακβάλνπλ  κηθξό αξηζκφ δηαδνρηθψλ 

επηκέξνπο  θηλήζεσλ θαη ζηελ ζπλέρεηα βάδνπκε θηλήζεηο πην ζχλζεηεο θηλήζεηο κε 

κεγαιύηεξν αξηζκφ δηαδνρηθψλ θηλήζεσλ. 

 

Πίεση με βάση την ικανότητα οργάνωσης 

Αξρηθά ηα παηδηά κπνξνχλ λα ζπγθεληξσζνχλ ζηελ εθηέιεζε κηαο κφλν βαζηθήο θαη 

απιήο θηλεηηθήο δεμηφηεηαο. Μφιηο ε πξνζνρή ησλ παηδηψλ κπνξεί ηαπηόρξνλα λα 

επηθεληξσζεί θαη ζε θάηη άιιν, ζρεδφλ παξάιιεια βάδνπκε ηα παηδηά λα εθηειέζνπλ κηα 

δεχηεξε ή κηα ηξίηε θηλεηηθή δεμηφηεηα. 

 

Παξάδεηγκα: 

 Σξέρνπκε – ηξέρνπκε θαη ηαπηφρξνλα θαη κε ηα 2 ρέξηα θάλνπκε πεξηθνξέο 

πξνο ηα εκπξφο ή πξνο ηα πίζσ – ηξέρνπκε θαη κε ην έλα ρέξη θάλνπκε 

πεξηθνξέο πξνο ηα εκπξφο θαη κε ην άιιν θάλνπκε πεξηθνξέο πξνο ηα πίζσ 

 Ιζνξξνπνχκε πάλσ ζε έλα πάγθν θαη ηαπηφρξνλα πεηάκε θαη πηάλνπκε κηα 

κπάια 

 

 

Πίεση με βάση την μεταβλητότητα 

Η εθηέιεζε θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ ζε ελαιιαζζόκελεο θαηαζηάζεηο εμαξηάηαη επίζεο 

απφ ην θαηά πφζν θαηέρνπλ ηα παηδηά ηηο εθάζηνηε θηλεηηθέο δεμηφηεηεο θαη απφ ην 

επίπεδν ηεο ηθαλφηεηαο αληίιεςεο.    

 

Παξάδεηγκα: 

 Μαζαίλνπλ  δηάθνξεο κνξθέο ηξεμίκαηνο θαη κεηά ζε κεηαβιεηέο ζπλζήθεο κε 

ηελ κνξθή ν ηξέμηκν-θαζξέπηεο (έλα άιιν παηδί κηκείηαη ηηο θηλήζεηο θάλνληαο 

ηνλ θαζξέπηε) 

 Μαζαίλνπλ δηάθνξεο θηλεηηθέο-ηερληθέο δεμηφηεηεο κε ληξίπια,  πνπ ζηνρεχνπλ 

ζηελ θίλεζε ησλ παηδηψλ κε ληξίπια πξνο ηα εκπξφο, θαη ζηελ ζπλέρεηα ηηο 

εθαξκφδνπλ ελάληηα ζε έλα αληίπαιν ακπληηθφ.  
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Πνιιά παηδηά, ιίγνο ρψξνο, 

θακηά βνήζεηα: απηά είλαη ηα 

ηππηθά θαζεκεξηλά πξνβιήκαηα 

γηα ηνλ θάζε πξνπνλεηή θαη ην 

παηδηθφ handball. ζα πξέπεη λα 

γλσξίδνπκε φηη κέζα απφ ηελ 

αλάγθε δεκηνπξγείηε θάηη θαιφ: 

ζαο παξνπζηάδνπκε νξγαλσηηθέο 

κνξθέο κε πνιχ απνηειεζκαηηθά 

παηρλίδηα θαη αζθήζεηο πνπ 

ζηνρεχνπλ ζηελ εμάζθεζε ηεο 

πνηθηινκνξθίαο. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Αναπτύσσουμε συστηματικά την ικανότητα αντίληψης 

Καηά ηελ εμάζθεζε ηεο επηδεμηφηεηαο δει. θαηά ηελ εμάζθεζε-αλάπηπμε ηεο θηλεηηθήο 

πνηθηινκνξθίαο νη δηάθνξεο κνξθέο εθδήισζεο ηεο ηθαλφηεηαο αληίιεςεο παίδνπλ πνιχ 

ζεκαληηθφ ξφιν. Με βάζε ηνλ κεζνδηθφ βαζηθφ ηχπν κπνξνχκε θαηά ηελ εμάζθεζε ησλ 

θηλεηηθψλ ηθαλνηήησλ  κπνξνχκε ηαπηφρξνλα λα εμαζθνχκε εληειψο δηαθνξεηηθέ 

κνξθέο ηεο ηθαλφηεηαο αληίιεςεο: 

- ΢σκαηηθή ηθαλφηεηα αληίιεςεο (θηλαίζζεζε)      

- Οπηηθή ηθαλφηεηα αληίιεςεο (νπηηθή) 

- Ιθαλφηεηα αληίιεςεο κέζσ ηεο επαθήο (αθή) 

- Αθνπζηηθή ηθαλφηεηα αληίιεςεο (αθνπζηηθή) 

- Ιθαλφηεηα αληίιεςεο κέζν ηεο ηθαλφηεηαο ηζνξξνπίαο 

 

Δπίζεο ζα πξέπεη λα πξνζέρεη ν πξνπνλεηήο θαζνξηζκέλνπο αλαπηπμηαθνχο θαλφλεο 

(βιέπε BALSTER 1997): 

 Αξρηθά ζα πξέπεη λα αλαπηπρζεί ε ζσκαηηθή αίζζεζε («ε επηθνηλσλία 

κε ην ζψκα καο»). Μεηά κπνξεί λα εμαζθεζεί ν πξνζαλαηνιηζκφο ζε 

δηαθνξεηηθνχο ρψξνπο παηρληδηνχ ζε ζπλδπαζκφ κε ζπκπαίθηεο θαη 

αληηπάινπο 

 Απφ ηελ αηνκηθή επηθνηλσλία κε ην ζψκα καο ζε θνηλά παηρλίδηα 

 Απφ απιέο ζε πην ζχλζεηεο απαηηήζεηο ζε φηη αθνξά ηελ ηθαλφηεηα 

αληίιεςεο 

 

Παξάδεηγκα: 

- Μνξθέο ηξεμίκαηνο αξρηθά ρσξίο θαη κεηά κε κνπζηθή 

- Κηλήζεηο (ηξέμηκν, ληξίπια ηεο κπάιαο) αξρηθά κε αλνηρηά θαη κεηά κε θιεηζηά 

κάηηα 

- Ρίςε ζε ζηφρνπο: ζηαζεξνχο ζηφρνπο, θηλνχκελνπο ζηφρνπο, ξίςεηο ελάληηα ζε 

ηεξκαηνθχιαθα 

 

  

 

Η ΔΙΚ.19 πεξηέρεη απινύο ηξφπνπο εμάζθεζεο ηεο ηθαλφηεηαο νπηηθήο αληίιεςεο, νη 

νπνίνη κπνξνχλ επηπξφζζεηα λα ελζσκαησζνχλ ηφζν ζηελ εμάζθεζε ηεο γεληθήο 

πνηθηινκνξθίαο φζν θαη ζηελ εμάζθεζε ηεο εμεηδηθεπκέλεο πνηθηινκνξθίαο ζε ζρέζε κε 

ην handball. 

 

 

Επιλέγουμε αποτελεσματικές μορφές οργάνωσης! 

Κάζε πξνπνλεηήο γλσξίδεη ηελ παξαθάησ θαηάζηαζε: πνιιά παηδηά, ιίγε βνήζεηα, 

πεξηνξηζκέλε ρσξεηηθφηεηα (ζπρλά έρνπκε ζηελ δηάζεζε καο ην κηζφ γήπεδν θαη κεξηθέο 

θνξέο ην 1/3). Οη ζπλέπεηεο απηή ηεο θαηάζηαζεο είλαη: 

- παξακνλή πνιχ ψξα ζε έλα ζηαζκφ 

- πάξα πνιιά παηδηά θάλνπλ δηάιεηκκα, ιίγα κφλν παίδνπλ 

- ηα παηδηά δελ εμαζθνχληαη αξθεηά θαη θαηά ζπλέπεηα δελ επηβαξχλνληαη 

επαξθψο 

- άπεηξνη πξνπνλεηέο ράλνπλ ηνλ έιεγρν ησλ παηδηψλ κε απνηέιεζκα λα κελ 

κπνξνχλ λα δηνξζψζνπλ φζν πξέπεη θαζψο θαη λα βνεζήζνπλ θαη λα 

παξαθηλήζνπλ ηα παηδηά. 

 

΢ηηο ΔΙΚ.20 α σο γ κπνξνχκε λα βξνχκε δηάθνξεο κνξθέο νξγάλσζεο νη νπνίεο 

πξνηείλνληαη ηδηαίηεξα γηα ηελ εμάζθεζε ηεο πνηθηινκνξθίαο. 

! Προσοχή  

 H νπηηθή αληίιεςε παίδεη έλα μερσξηζηφ θαη ζεκαληηθφ ξφιν ζην handball. 

Γηα απηφ ζα πξέπεη θαηά ηελ εθηέιεζε είηε γεληθψλ είηε εμεηδηθεπκέλσλ 

θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ λα βάδνπκε φζν ην δπλαηφλ πην ζπρλά επηπξόζζεηεο 

απαηηήζεηο ζε φηη αθνξά ηελ ηθαλόηεηα αληίιεςεο. ΢ηελ πξνπφλεζε ησλ 

παηδηψλ ηέηνηνη ζπλδπαζκνί φπσο νη παξαπάλσ αιιά θαη αλάινγεο 

θαηαζηάζεηο παηρληδηνχ ζα πξέπεη λα επαλαιακβάλνληαη πνιύ ζπρλά. 
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΢ηελ ΔΙΚ.21 πεξηέρεηαη κηα 

επηινγή απφ αζιεηηθά φξγαλα, 

ζηελ ΔΙΚ.22 πεξηέρνληαη πιηθά 

ηεο θαζεκεξηλφηεηαο πνπ κπν- 

ξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ ζε 

θάζε κνξθή ηεο βαζηθήο θηλε-

ηηθήο εμάζθεζεο  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Κινητικό πεδίο 

Με ηα πνιπάξηζκα «θιαζζηθά» αζιεηηθά φξγαλα (θηβψηηα, παιακάξη, ζηξψκα θιπ.) 

θαζψο θαη κε ηα λεφηεξα κηθξά φξγαλαλ πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη ζηνλ ειεχζεξν ρξφλν 

(π.ρ. πέδηιν, ζθέτη-κπνξλη) ή κε άιια πιηθά ηεο θαζεκεξηλφηεηαο (π.ρ. κνθέηα πνπ 

γιηζηξά) κπνξνχκε λα δεκηνπξγήζνπκε δηάθνξεο ζηαζκνχο παηρληδηψλ θαη αζθήζεσλ.     

Απηά ηα θηλεηηθά πεδία κπνξνχλ λα έρνπλ δηαθνξεηηθά ζέκαηα φπσο π.ρ.  

- αλαξξίρεζε, έξπεη 

- αθξνβαζία, αζθήζεηο ηζνξξνπίαο 

- παηρλίδηα κε ξίςε ζε ζηφρνπο θνθ. 

 

Ο πξνπνλεηήο κπνξεί ν ίδηνο λα θαζνξίζεη ηηο θηλεηηθέο δεμηφηεηεο πνπ ζα εθηειεζζνχλ. 

Πνιιέο θνξέο φκσο γηα λα αληαπνθξηζεί ζηελ εζσηεξηθή νξκή ησλ παηδηψλ γηα παηρλίδη 

θαη αζθήζεηο ζηελ αξρή ηεο πξνπνλεηηθήο ψξαο, κπνξεί λα αθήζεη ηα παηδηά κφλα ηνπο 

λα ρξεζηκνπνηήζνπλ θαη λα ππεξληθήζνπλ  δηάθνξα εκπφδηα. Δδψ πξέπεη λα αθήζνπκε 

ηελ δεκηνπξγηθφηεηα θαη θαληαζία εληειψο ειεχζεξε. Σα θηλεηηθά πεδία κπνξνχλ λα 

θαιχπηνληαη αηνκηθά ή κε κηθξέο νκάδεο . 

 

Κινητικές διαδρομές 

΢ηηο θηλεηηθέο δηαδξνκέο ηα παηδηά εθηεινχλ δηαδνρηθά δηάθνξεο θηλεηηθέο δεμηφηεηεο  

 Γεληθέο θηλεηηθέο δηαδξνκέο :αλαξξηρψληαη πάλσ απφ θνπηηά, ξνιιάξνπλ πάλσ 

ζε ζηξψκαηα, ηζνξξνπνχλ πάλσ ζε πάγθνπο θνθ. 

 Εμεηδηθεπκέλεο σο πξνο ην handball δηαδξνκέο: πεδνχλ πάλσ απφ 

ζθνπγγαξέληα δνθάξηα, ληξηπιάξνπλ γχξσ απφ εκπφδηα , κεηά απφ αληαιιαγή 

πάζαο κε ηνλ πξνπνλεηή θάλνπλ ζνπη ζην ηέξκα θνθ. 

 

Μπνξνχκε θπζηθά λα ζπλδπάζνπκε ηφζν ηα γεληθά κε ηα εμεηδηθεπκέλα πεξηερφκελα φζν 

θαη λα εθηεινχληαη κε ζπλαγσληζηηθή κνξθή (θάζε παηδηά μερσξηζηά ή κε ηελ κνξθή 

κηθξψλ νκάδσλ).      

 

Εξάσκηση σε σταθμούς 

Όηαλ έρνπκε κεγάιεο νκάδεο είλαη θαιφ λα ρξεζηκνπνηνχκε ηελ εμάζθεζε ζε ζηαζκνχο. 

Κάζε θνξά αλάινγα κε ηνλ αξηζκφ ησλ παηδηψλ θαη ηελ κνξθή ησλ θηλεηηθψλ 

δεμηνηήησλ (αηνκηθέο αζθήζεηο, αζθήζεηο ζε γθξνππ, κνξθέο παηρληδηψλ ζε κηθξά 

γθξνππ) θαζψο θαη απφ ηνλ δηαζέζηκν ρψξν πνπ έρνπκε, δηακνξθψλνληαη δηαθνξεηηθνί 

ζηαζκνί, νη νπνίνη εθηεινχληαη απφ ηα παηδηά κε ζηαζεξή ζεηξά. Ο πξνπνλεηήο θαζνξίδεη 

ηνλ ρξφλν ησλ αζθήζεσλ ή ησλ παηρληδηψλ. 
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Μικτή – προπόνηση 

Πνιχ πξνπνλεηέο ζπκθσλνχλ κε ηελ κεγάιε ζεκαζία ηεο πεξηεθηηθήο εμάζθεζεο ηεο 

θηλεηηθήο πνηθηινκνξθίαο, φκσο ζπρλά δελ ηελ εθαξκφδνπλ εμαηηίαο ηνπ πεξηνξηζκέλνπ 

ρψξνπ ζην γήπεδν ησλ ειάρηζησλ νξγάλσλ θαη ηεο αλζξψπηλεο βνήζεηαο θαη επηιέγνπλ 

ηελ εμεηδηθεπκέλε σο πξνο ην handball πξνπφλεζε. Απηφ φκσο δελ πξέπεη λα γίλεηαη! 

Μέζα απφ επηδέμηεο κνξθέο νξγάλσζεο φπσο  κε ηελ ππνζηήξημε ελφο βνεζνχ 

(ελδηαθεξνκέλσλ γνληψλ, παηθηψλ απφ ηελ εθεβηθή ειηθηαθή θαηεγνξία θνθ.) κπνξνχλ 

ηαπηφρξνλα λα εμαζθεζνχλ ζην ίδην πνζνζηφ ηφζν ε θηλεηηθή πνηθηινκνξθία φζν θαη 

εμεηδηθεπκέλεο θηλεηηθέο δεμηφηεηεο. 

 

Παξάδεηγκα: ελψ ζην έλα ηέξκα παίδνπλ handball 4 ελαληίνλ 4, κπνξνχκε  ζην άιιν 

κηζφ γήπεδν λα νξηνζεηήζνπκε άιινπο 2 ρψξνπο γηα θάπνηα επηπιένλ γθξνππ παηδηψλ 

(πξηλ ηελ θεληξηθή γξακκή, δίπια ζην γήπεδν). ΢ε απηνχο ηνπο ρψξνπο κπνξνχκε λα 

ζηήζνπκε θηλεηηθά πεδία ή δηαδξνκέο. 

 

  

  

 

          

 

 

 

Κινητικές μορφές σκυταλοδρομίας 

Πνιιά πξνπνλεηηθά πεξηερφκελα πνπ αθνξνχλ ηελ επηδεμηφηεηα θαη ηελ θπζηθή 

θαηάζηαζε γίλνληαη πνιχ ειθπζηηθά γηα ηα παηδηά, φηαλ παξνπζηάδνληαη κε δηάθνξεο 

κνξθέο ζθπηαινδξνκηψλ. Γχν παξαδεηγκαηηθέο νξγαλσηηθέο κνξθέο παξνπζηάδνληαη 

ζηελ ΔΙΚ.20 γ. 

΢πκπιεξσκαηηθά ζηελ ίδηα εηθφλα παξνπζηάδνπκε θαη δηάθνξεο κνξθέο παξάηαμεο, πνπ 

κπνξεί θάπνηνο λα ρξεζηκνπνηήζεη ζηα πιαίζηα ηεο εμάζθεζεο ηεο θηλεηηθήο 

πνηθηινκνξθίαο. 

  

 

 

! Προσοχή  
Σφζν ζηελ εμάζθεζε ζε ζηαζκνχο φζν θαη ζηελ κηθηή 

πξνπφλεζε αθήλνπκε ηα παηδηά λα θηηάρλνπλ νκάδεο κε βάζε ην 

εθάζηνηε επίπεδν απφδνζεο θαη δπλαηνηήησλ ηνπο! 
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Η εμάζθεζε ηεο πνηθηινκνξθίαο 

ζπκβάιεη ζηελ ζπλνιηθή 

αλάπηπμε ηεο πξνζσπηθφηεηαο 

ησλ παηδηψλ. Με απιά κεζνδηθά 

κέηξα κπνξεί ν πξνπνλεηήο λα 

ηνλίζεη εθείλα ηα ζεκεία ηεο 

πξνπφλεζεο πνπ ζέιεη,   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Παρακίνηση – Δημιουργικότητα – Κοινωνική συμπεριφορά μέσα 

στην ομάδα: αυτό μπορεί να το «χειριστεί» ένας προπονητής 

Η εμάζθεζε ηεο θηλεηηθήο πνηθηινκνξθίαο πξέπεη λα ζπκβάιεη ζηελ εμέιημε ηεο 

πξνζσπηθφηεηαο ησλ παηδηψλ. ΢ηελ πξάμε απηή ε παξάπιεπξε επίδξαζε εμαξηάηαη 

ζπρλά απφ ηηο αηνκηθέο ηδηαηηεξφηεηεο, ηελ ιεηηνπξγία ησλ πξνηχπσλ θαη ηελ κεζνδηθή 

δηαδηθαζία ηνπ πξνπνλεηή. Πάλσ ζε απηά αλαθέξνπκε παξαθάησ κεξηθέο πξαθηηθέο 

ζπκβνπιέο: 

 

1. Προκύπτει μέσα από τις δυνατότητες των παιδιών 

  ΢ηα πιαίζηα ηεο εμάζθεζεο ηεο θηλεηηθή πνηθηινκνξθίαο παξαηεξνχληαη κεγάιεο 

δηαθνξέο ζηηο δπλαηφηεηεο ησλ παηδηψλ πνπ εμαξηψληαη ζε κεγάιν βαζκφ απφ ην 

αηνκηθφ επίπεδν αλάπηπμεο. Ο πξνπνλεηήο θαηά ηελ αλαθνξά ησλ θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ 

πνπ πξέπεη λα εθηειέζνπλ ηα παηδηά ζα πξέπεη λα κελ ζηέθεηαη ζηηο αδπλακίεο («απηφ 

δελ κπνξείο λα ην θάλεηο…»), αιιά ζηηο δπλαηφηεηεο ησλ παηδηψλ («απηφ ην θάλεηο πνιχ 

θαιά, πξνζπάζεζε ηψξα λα θάλεηο κηα θαηλνχξγηα θηλεηηθή δεμηφηεηα..»). 

 

2. Κάθε καινούργιο συνοδεύεται και από καινούργιες απαιτήσεις! 

Κάζε θαηλνχξγην παηρλίδη ή άζθεζε πνπ βάδνπκε θαη απφ ηελ άιιε θάζε θαηλνχξγην 

αζιεηηθφ φξγαλν πνπ πξνζζέηνπκε, επηδξνχλ ζεηηθά ζηελ παξαθίλεζε θαη ζηελ θηλεηηθή 

επεμία ησλ παηδηψλ. Γηα  απηφ θαη εδψ πέξα κηα ελαιιαζζόκελε κεζνδηθή δηαδηθαζία  

είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθή! 

Έλα λέν αζιεηηθφ φξγαλν ή κηα φρη ζπλεζηζκέλε θίλεζε δεκηνπξγεί ζηα παηδηά 

κεγαιχηεξεο απαηηήζεηο, ηδηαίηεξα φηαλ ζα πξέπεη νη ίδηνη λα ηελ αλαθαιχςνπλ. Λνηπφλ: 

ζα πξέπεη λα δίλνπκε θίλεηξα γηα ηελ απηόλνκε επηθνηλσλία ησλ παηδηψλ κε θαηλνχξγηα 

φξγαλα θαζψο θαη γηα λα βξνπλ απφ κφλνη ηνπο ηελ ιχζε ζε θαηλνχξγηεο θηλεηηθέο 

δεμηφηεηεο. Με απηφ ηνλ ηξφπν βνεζνχκε ζηελ αλάπηπμε ηεο  απηνλνκίαο θαη ηεο 

αλάιεςεο αηνκηθψλ πξσηνβνπιηψλ.   
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3. Ανάπτυξη της ικανότητας αντοχής στην κόπωση μέσα από την 

εκτέλεση δύσκολων ασκήσεων! 

΢ε θακηά πεξίπησζε ε εμάζθεζε ηεο πνηθηινκνξθίαο δελ πξέπεη λα έρεη ηελ κνξθή φπνπ 

ηα παηδηά «θαηαλαιψλνπλ» δηαξθψο λέα φξγαλα θαη δεμηφηεηεο. Πξέπεη λα επηζεκάλνπκε 

φηη δχζθνιεο δεμηφηεηεο ηηο νπνίεο ηα παηδηά κπνξνχλ λα ππεξληθήζνπλ κεηά απφ αξθεηφ 

ρξφλν  θαη πνιιέο επαλαιήςεηο, βνεζνχλ ζηελ αχμεζε ηεο ηθαλφηεηαο αληνρήο ζηελ 

θφπσζε. 

 

4.  Να εκμεταλλευόμαστε στοχευμένα τα ερεθίσματα που προκύ-

πτουν από την χρησιμοποιήσει έντονων χρωμάτων! 

 Σα παηδηά αληηδξνχλ έληνλα θαη ζεηηθά ζηα ρξψκαηα!  Απηφ ζα πξέπεη λα ην 

εθκεηαιιεπηνχκε ζηελ εμάζθεζε ηεο πνηθηινκνξθίαο π.ρ. θαηά ηελ εμάζθεζε ηεο 

ηθαλφηεηαο αληίιεςεο, ζηελ επζηνρία ή ζηηο ζθπηαινδξνκίεο. 

 

5. ΢ε συναγωνιστικές μορφές οι ομάδες χωρίζονται με βάση το 

επίπεδο των δυνατοτήτων των παιδιών! 

Φπζηθά ηα παηδηά ζέινπλ λα θεξδίδνπλ είηε ζπκκεηέρνπλ ζε παηρλίδηα είηε ζε 

ζπλαγσληζηηθέο κνξθέο αζθήζεσλ. Γελ πξέπεη λα αθήλνπκε ηα παηδηά λα ρσξίδνληαη 

κφλα ηνπο ζε νκάδεο, γηαηί θάηη ηέηνην ζα νδεγήζεη πνιχ γξήγνξα ζε «αξλεηηθέο 

ζπλέπεηεο». ΢ε απηήλ ηελ πεξίπησζε ζην ηέινο ηεο δηαδηθαζίαο ηεο επηινγήο μεκέλνπλ 

πάληα ηα αδχλαηα (φζν αθνξά ηελ απφδνζε) παηδηά. Κάηη ηέηνην ζα πξέπεη λα ην 

απνθεχγεη ν πξνπνλεηήο θαη λα θηηάρλεη ηηο νκάδεο γα παξάδεηγκα κε βάζε ηνπο 

ηξφπνπο πνπ παξνπζηάδνληαη ζηελ ΔΙΚ.23. 

Δπίζεο ν πξνπνλεηήο ζα πξέπεη λα βνεζά ζηελ αλάπηπμε ηεο θνηλσληθήο ζπκπεξηθνξάο 

ησλ παηδηψλ κε δηάθνξνπο ηξφπνπο φπσο π.ρ. βάδνπκε ηα δπλαηά παηδηά λα βνεζήζνπλ 

ηα αδχλαηα θαη ηελ ππεξλίθεζε θαζνξηζκέλσλ θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ. 

 

6. Οργανώνουμε με τέτοιο τρόπο την άσκηση ώστε να 

διαφοροποιούμαστε ανάλογα με το επίπεδο δυνατοτήτων των 

παιδιών! 

Ο πξνπνλεηήο κπνξεί λα νξγαλψζεη κε ηέηνην ηξφπν ηελ άζθεζε ψζηε λα ππάξρεη 

δηαθνξνπνίεζε αλάινγα κε ην επίπεδν ησλ παηδηψλ, φπνπ π.ρ. ηα αλεπηπγκέλα παηδηά 

πξέπεη λα εθηεινχλ κηα θηλεηηθή δεμηφηεηα θάησ απφ δχζθνιεο ζπλζήθεο, ελψ ηα 

αδχλαηα παηδηά ζα πξέπεη λα εθηεινχλ αθφκα ηελ βαζηθή κνξθή ηεο θηλεηηθήο 

δεμηφηεηαο. Με απηφ ηνλ ηξφπν γιηηψλνπκε απφ κηα πηζαλή απψιεηα παξαθίλεζεο ή κηα 

ιαλζαζκέλε θνηλσληθή ζπκπεξηθνξά (π.ρ. λα θνξντδεχνπλ ηα ιηγφηεξα επηδέμηα παηδηά). 
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1 Βασικές κινήσεις 

 

Σν πεξπάηεκα, ην ηξέμηκν, ηα άικαηα θαη νη  ξίςεηο είλαη ζηνηρεηψδεηο βαζηθέο θηλήζεηο, 

ηηο νπνίεο εθαξκφδνπκε δηαξθψο θαη ζε δηαθνξεηηθέο κνξθέο ζηελ γεληθή πξνπφλεζε ηεο 

επηδεμηφηεηαο κε ηα παηδά. 

Οη δπλαηφηεηεο παξαιιαγψλ είλαη ηφζεο πνιιέο ψζηε ζα ηηλάδακε ζηνλ αέξα ηα φξηα 

απηνχ ηνπ βηβιίνπ αλ ζέιακε λα παξνπζηάζνπκε κε ιεπηνκέξεηα ηα πξνγξάκκαηα απηψλ 

ησλ αζθήζεσλ. 

Γηα απηφ επηιέμακε έλα δηαθνξεηηθφ ηξφπν πξνζέγγηζεο: Αξρηθά επηιέγνληαο κέζα απφ 

ηελ ιίζηα καο κε ηηο βαζηθέο δεμηφηεηεο κπνξείηε απφ κόλνη ζαο λα θηηάμεηε αζθήζεηο ή 

πξνγξάκκαηα αζθήζεσλ ηα νπνία κπνξείηε δηαξθψο λα παξαιιάδεηε. ΢θεθηείηε φηη: 

θάζε παξαιιαγή κπνξεί λα ζπλδπαζηεί κε κηα άιιε! Όηαλ απηφ ην δνθηκάζεηε  

(δεκηνπξγηθά), ζα βεβαησζείηε πνιχ γξήγνξα, φηη γηα ηελ επφκελε ρξνληά ζα κπνξείηε λα 

πξνζθέξεηαη ζηα παηδηά ηεο νκάδαο ζαο δηαξθψο λέεο θηλεηηθέο κνξθέο! 

Παξαθάησ ζα ζαο δψζνπκε κεξηθέο κεζνδηθέο ζπκβνπιέο πνπ είλαη απαξαίηεηεο θαηά 

ηελ εμάζθεζε ηεο επηδεμηφηεηαο απηψλ ησλ βαζηθψλ θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ: 

 Θα πξέπεη λα πξνζέρεηε θαηά ηελ επηινγή ησλ αζθήζεσλ θαη θαηά ηνλ θαζνξηζκφ 

ηνπ βαζκνχ δπζθνιίαο, ηνπο ήδε πνιιέο θνξέο αλαθεξφκελνπο αλαπηπμηαθνχο 

θαλφλεο: 

- Αξρηθά εθηεινχκε απιέο θηλεηηθέο δεμηφηεηεο δηαδνρηθά θαη κεηά ηηο 

ζπλδπάδνπκε κεηαμύ ηνπο 

- ΢ηελ αξρή εθηεινχκε απιέο βαζηθέο θηλήζεηο θαη ζηελ ζπλέρεηα εθηεινχκε 

ηαπηόρξνλα κηα δηπιή ή κηα ηξηπιή θηλεηηθή δεμηφηεηα 

 

 ΢θεθηείηε πφζεο πνιιέο νξγαλσηηθέο παξαιιαγέο ππάξρνπλ γηα ην ηξέμηκν ή ηα 

άικαηα θαη πνηεο απφ απηέο ηηο κνξθέο κπνξνχλ λα εθαξκνζηνχλ π.ρ. θαη έμσ (ζε 

ρψξν κε γξαζίδη, ζην δάζνο, ζηελ παξαιία θιπ.). 
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