KivNTIKOTNTA




Kwvntikotnta

Xapoaktnplletal amo to eVPOC IOV UITOPEL vaL EXEL N TEALKN B€on HLac apBpwonc UE TNV
eMLOPAON EOCWTEPLKWYV N EEWTEPLKWV SUVAEWV.

O 0poc KvnTkoTnTa epLAapBavet:

» Eukopbio: ekdppalel To ePOC Kivhong TNS apBpwonc.

» Euluylolo: adgopd otnv kavotnta Jdlataong Twv HUWV, TwV TEVOVIWY, TwWV
OUVOEOUWV KOl TwV opOpLKWV BUAAKWV.



KivnTikotnta Kol VyELa

H KwvnTikotnta cUUBAAAEL:
» 0TN MELWUEVN EUPAVLION LUIKWV TPAUUOTIOMWY Kot opBomedikwyv tpoBAnpaTwy,
» otn dlatApnon TNC OWOoTH G 0TAoNC TOU CWHATOC,

» OTNV OITOTEAECHATLKN EKTEAEON KAONUEPLVWY SpAOTNPLOTATWV.

(Corbin et al., 2001; ACSM, 2011)



[pomtovnon KWNTLKOTNTAC



[Mapayoviec mou emnNPealouV TNV KVNTIKOTNTO

HAWKLO

Me tnv avénon TNS NALKLOC ONUELWVETOL LELWON TNC KLVNTLKOTNTOC, AAAA KAl EAATTWON
TWV EVVOTKWV MPoUToBEcEWY yla TN PEATIWON TNE LEOW TNG TTPOTIOVNONC.

Dulo

OL YUVOLKEC UTTEPTEPOUV EVOVTL TV avdpwv e€attioc:

> TNC HopPNC TwV apBPpWOEWV: OE OPLOUEVEC TIEPUTTWOELG ETILTUYXAVETAL LEYAAUTEPO
gvpoc kivnonc (aykwvac),

» NG UKPOTEPNG MUIKNG pada,

» TOU peyaAutepou mocootol Autwdouc Lotou.



Mopayovtec mou emnpealouv TNV KvNTLKOTNTO

Woykn evtaon: H moAv €vtovn Puxikn SLEyepon ennpealel apvnTIKA TNV KLVNTLKOTNTA.
Qpoa tnec nuepac: H KvnTkotnto E€0PTATAL A0 TNV WPA TNC NUEPALC.

Oeppokpooia kol tpoBeppavon: H Beppokpacio tou epPaiAovtoc, Tou SEPUATOC Kol
TWV MU WV EMLOpOUV OTNV TTOLOTNTA TNE KWVNTIKOTNTOLC.

Komwon: Ol €VIOVEC TIPOTIOVNTIKEC eTIBapuvoelc emnpedlouv OPVNTLKA TNV
KLVNTLKOTNTA - EpdAvIon TTOVOU Kal ailoBnon akapiac.



2TOXOL TIPOTIOVNONG TNC KWVNTIKOTNTOLC

KUploc: avénon tng OLaTATKNG LKOWVOTNTOC TOU HUOC ME Ttautoxpovn PeAtiwon tng
VEVLKNC KAl ELOLKAC KWVNTIKOTNTOC OE OAEC TIC AVOTOLLLKEC TIEPLOXEC.

AeuTtepPeVOVTEC:

» Mpooappoyn TnG CWHATIKAC alobnong kal eveiog.
» NpoAnyPn eKDUALOTIKWY AELTOUPYLIKWYV QNMWAELWY OTL( apBpwoELg,
OUVOETLKO LOTO Kall UG,

» Avénon  TNng

TEVOVTEC,

lkovotntog vyl yaAdpwon (eAdttwon Ttou puikol TOVOUu) Kol
QTTOKOTAOTOON, LETA ATTO TIPOTIOVNTLKEG KOlL OlYWVLOTIKEC ETILPAPUVOELC.

(Grosser, Strarischka 2000)



[Mou Kol TTOTE BEATLWVETOL - XPNOLMOTIOLELTAL N KLVNTIKOTNTA

» Q¢ KUPLOC OTOXOC OE Lo TTPOTIOVNON
» 2TnV MPOoBEPUOVON OTO YEVLKO KoL ELOLKO UEPOC.
» 2ta SltoAelppato HETOEY TwV aoKNoewv SUVAUNG, TWV OLAAELUUATIKWY OPOUWV K.OL.

» MEeTa tnv mpomovnon yLo TV EMLTAXUVonN Twv SLadLlKaoLwV amoKATAoTAoNC.



[eviKEC HEBOOLKEC UTTOOELEELC

» TouAaxlotov 5 Aemtd mpoBEppavaon nmpLv amo KABes mpomovnon KvnTkotnTac.

» To €UpoC Kivnonc Twv apBpwoewv vo auEaveToLl oTadlakd HECW TOU aplOpol Twv
enavaAnPewv N tou xpovou (stretching).

» Alateivovtal 0AoL oL puecg mou oxetilovtal e tnv amodoon.

H nmpomovnon dtatatikng tkavotntac 6& YiveTol o€ cUVBNKEC KOTIWONC.

2e ouvBNKeg KOTWONC €PaPOlOVTOL HOVO OTOTLKEC SLATAOCELC YLaL TN YPNYOPOTEPN

QTTOKOTAOTAON TOU HUIKOU TOVOU KAl TNV QMOUAKPUVON TWV EVOLAUECOWVY TPOLOVIWV

YV VY

TOU METOBOALOMOU HEOW TNC TOTILKN G ALUATWONC TWV HUWV.
» 2Xebov kabnueplvn mpomnovnon.



MéEBoboL (TEXVIKEG) MUIKWV SLaTACEWV

AUVVOULKEC 1

BAAALOTLKEG 2TOLTLKEG

NeUpPOUUTKEC
- EvepynTikeg SLatatikéc TeXVLKES (PNF)
- MaBntikeg - JVonaon-xaAdpwaon-
- EvepynTikeG-aBOnTikeq SLdtoon
- MaONTIKEG-EVEPYNTLKEG - 2Uomoon-xaAdpwon

[UUVOOTIKEG QLOKNOELG
He opun (tahavteloeLg,
QLWPNOELC K.QL.)




2 TOTLKEC SLOTAOELC

: H puikn 8idroon npoypotonoieital pe i Spactnpio-
: poinon Twv puwv ono Tov 810 Tov coKoUPEVD XwWpIG
: Kopic e€wtepikn PonBela.

» maontikn,
Mabnukn puikn Sidraon

> TaBnTIKr '

nadnTikn-evepyntikn, |
: H puikn 8i6Toon npoypotonoleital petn 8paotnpionoi-
: NON TWV PUWV EITE GNG CUVOOKO UPEVO ETE oNO pnxa-
: VIKO No pGYOVIC XWPIC TN G UPPETOXN TOU GOK OUPEVOU.

> EVEPYNTLKN- maOnTikn,
Evepyntikn - naBntikn puikn Siaraon

' iH jikn 8iGtoon: o) opxXIKG NPOYPCTONOIEITCl PE TN
> EVEPYNTLKI). H i i6to0m: o) opei npoypeToroEia pe T

: §pootnpionoingn Twv pudv onod tov ifio Tov cokou-
: pevo xwpig kopic e€wtepikn BonBeia kol B) otn cuve-
: XEI0 npoypcTonoleital PE Tn BonBels cuvaoko UPEVoU.

© MNoBnukd - evepynukh puikd Sidtaon

: H puikn Suéraon: a) apxika npaypatonoteital eite and
ouvaokoUpevo elte and pnxavikd napdyovia xwpig m
: OUpPETOXN TOU aoko Upevou kat B) o cuvéxewa o iblog
: 0 aokoUpevog npoonaBel va Siatphoel T oUYKEKPL-
: pévn B€on, cuoTEANOVIOG 10O PETPIKG TOUG HUG TOU Yia
¢ pepIKG HeUTEpOAEMTa.




2 TOTLKEC SLOTAOELC

[MAeovekTRpOTO Melovektnpata
» Mkpotepn darmavn eVEpPYELAC OF » MBavotnta  TPAULATIOUOU
oUyKpLoN UE TLC SUVOMLKEC. AOYWw TNC TOPAUOVNC OTNV

TeAlkl BO€on ywa  peyalo
Xpoviko  duaotnua  (AaBoc

» Mkpotepn mBavotnta )
EKTEAEONC).

TPOUMATIOMOU.

» Melwon tng duvaung Kot TG

» |6aVIKEC yla ammoKataoTtaon .
LoxUo¢C AuETQl.

LLETA ATTO TIPOTIOVNTLKNA
enipapuvon.



AUVOULKEC N BAALOTLKEC SLATACELC

BaoLka YO pOLKTNPLOTLKAL:

» H duvopikn diataon meplAapfavel TaAovteVOELC,
QLWPNOELC, KOL YEVIKA KLV OELG LLE OPUN).

» Qc onuelo dlataonc xopaktnpiletol To T0€o TNC
Klvnong, omou yivetal avtlAnmto €voc sladpu
Tpapnyua.

» To HEYLOTO AVOLyHO. Kivnong ETUTUYXAVETAL UE
apyo pubuo kat vpwvetal pe Pabulaio puduO.
Mpocoxn otnv untepdilatoaon.




AUVOULKEC 1N BAALOTIKEC SLOTACELC

MAeovekTnupaTa MelovekTpata

» Noyw tng duvapikng emPapuvong > AuEnpévn mbovotnTa TPAUHATIOHOU.
QUENMEVN TOTILKA OLUATWON TWV HUWV.

» MeyaAUtepn Oamavn €eVEPYELOC OF

» Apeoa bev TpoKaAOUV pELWON  TNG oUYKPLON HE TLG OTOTIKEG.
KLVNTLKOTNTOC.



8- 10 etwyv

15 ETWV KOl HEYOAULTEDO




lIOLattepotnTteg otnv atdikn Ko epnPLkn nALKia

» [pooyoAlkn nAlKlo: OVETTTUYMEVN KWVNTIKOTNTA - €vtovn €€A0KNON KLVNTLKOTNTOC
OUVOEETOL PUE TPAUUATLOMOUC - ATtoPEUYOVTOL OL OTATIKEC OLATAOELC.

» [Modikn HAkior (7-10): olVEMTTUYMEVN KLVNTLKOTNTA - BEATiwoN LEOW TNC TIPOTIOVNONG
- amodeVYOVTaL Ol OTATIKEC SLATAOELC.

» MNawdkn HAwkia (10-12): n KwNTKOTNTA QVOTITTUOOETAL HOVO HECW Ttpomovnong -
BeAtiwon LEow TNC TPomovnonc.

» EbnBikn nAlkio: avamtuén — HELWUEVN KWVNTIKOTNTO —» amalteltal e€doknon tng
KLVNTLKOTNTOC - Lolatepn mpoooxn o€ UTEPBOALKEC UTIEPEKTACELC K.o. (MEXPL TNV
nAkior Twv 15 etwv).



KatevBuvtnplec odnylec aoknonc yua atdla kat epnpoug

2tolxeia emPBapuvong

zuyvotnta:

» 2-3dopec/epdopada.

‘Evtaon:

» n oLataon MPEMEL va eKTeAEltal oto MANPEC €VPOC Kivnong tTne apbpwaonc
(xwplc va mpokaAeital tovog).

AldpKeLaL:

» 10-20s/6wataon (v ototikee Owataoelg) n 10-20 emavoAngeic (yia
SUVALLKEC HLATAOELG),

MNocotnta:

» 2-4 enavoAnyelc/aoknon. ZUVOALKN) OLAPKELX TIPOTIOVNONC: TOUAQXLOTOV
10min.

Mukvotnta:

» 10-30s dtaAeippa/enavainygn, 30-60s StaAelppo/aoknon.



pappa avantwéng tng Kivntikétntag otnv e@nPikn nAikia
MéBobog puikwv SioTGoEwv: OTOTIKEG (EVEPYNTIKEC) PUIKEG 810TGOEIG, NoU NpoypoTonoIoUVIo
ono opBio Béon.
Ioixeio enifapuveng
» Migpkeia Sidtaong: 20 s/ celpd.
» Leipég: 3 celpEg/aoknan.,
» Nukvotnta: 10 s SiGAeppc ova celpd, 15 s SiGAeippo ova Goknon.
» Ap1Bpog coknoewy: 8
f 816pKEIc Npoypdppetog: nepinou 15 min.

Opyovwrkeg unobeifeig: To cuyKexkpIpEvo NpOYPoPpC PnopEi vo npoypctonoinBel Pe Tn ouy
eic anoAAg pouoikng.

‘Aoknon 1
Aigtaon pIKEpoAwy Bpaxioviwy

-

‘Aoknon 3
Aigtoon NAEUPIK NG ENIPAVEICG KOPHOU

‘Aoknon 5
Ai1GToon Ko pnTApWY TOU 10XI0U Kol
yAouticiwv

‘Aoknon 7
Aigtoon npooBiwy pnpioiwv

‘Aoknon 2
Aigtoon BwpoKIKWY Kol NAEUPIKAG
ENIPGVEIOG KOpHOU

‘Aoknon &
AiGToon Npocoywywv

‘Aoknon 6
Aigtoon onicBiwv pnpioiwy Kal RAGTNG

‘Aoknon 8
Aigtoon yootpokvnpiou




MeBofog Swartaong

Lrotnxf

BaolMomixs - Suvapmnh

1GaoGéxypia veEUpOpUA D

Sisuxdiuvon

NMisovexmpata

Mixpdrepn Sandwvn svEpy=iog

oE ox£on uE g SuvapxEg-Bal-
Monixgg SaotdocEg.

Makpdtepn mBovéTnmo Tpaw-
HoTeouod O OxXECn RBE TG Gu-
vauixEg-Baolonixeg Saotdosig.
Anomneitan eh@xiotog xpdvog yia
v EXTEAECTI TOWG.

IGoveah péSobog Gwundoswv Yo
gnoxkotdoraoon JETE and pea
Evtovn nponovntixh emibapuv-

on.

Adyw tng Suvapehic eniBapunv-

ong npoxadeitan aufnpsvn To-
N GRS oN TV UL,
Apfowg pETE TNV EPOpUOoYT
Toug, CE OvIiBEOn pBE T OTOTE-
kéEg Guordosig, Gev mpoxolodv
Helwon ng Sdvoung xo1 TNg
1o oG,

Tupfdhdouv anoTEAscpoTisd
orny ovantuEn Tou pEocopuixkod
kot evbopuinod cuvToviopoU.

Maxkpdtepn mBovéTnmo TpOw-

HoTouod oF OXEOT [BE T OTO-
nkég SiordosEig.

H woopetpaxil clonaon Nposc-
Asl kol eviuvapuoon.
AnorsAsopankrn p£Bodog ywo
v anoxotdctoon Suwogdporv
naShoswwv.

Mewvexktnpata
AuvEnpévn miBovdTnTo Tpoupa-
nopod Adyw TG napapovig
omv TEMKA Béon yw peydhoé
xpovid Gudotnpa (AMGBog extE-
Asocng). H
Melwon tng S0vopng o ’l:n-c;?
woiog apfows JETd Tig Siotd-
oceug (y1a nepinou 15 min).

Meyaldtepn miBovéTnta pau-

pomopod GE OXE0N WE T OTOTI-
wEg Diordoeg.
Meyaldtspn Sandvn svépy=iog
OoE oUYKpION BE TIg OTOTIRES G-
aTaCEN.
Asv nopExouv ToOV anaIToUUE-
vo Xpovo otoug wrods va npo-—
cappocsTtolv otn SiGroon. Adyow
ng mkphc xpovikAg Siipkaiag
napapovng otny TEAA SEon. :

AuEnuévn miSavéonTa Tpoupa-
Topod (dTav npaypoTonoiod- :
VIOl QUE CuvOoRoUOUEVD).
Anamsl npocwmxkd pe ek
exnoifsuon omn cuyKEKpIHEVT
p£Bobo puikdwv Saotdoswv. §
H wopestpmi odonoon, pno-
peil va npoxoifo=r adfnon Tng
apmnpaknig nlEong (pavépsvo
valsava). Npé€ns va anogpsdye-
T and dtopa pE unEpTacn. i
Mnopsl vo spoppootel o NEp-
opIouévo apifpd puBov opd-

Goow.




AOKAOELC TtpOC amoduyn

Elvall onUavTiko vol TOVLOTEL OTL Q0K OELG Ttou TiEPLAABAvVOUV UTEPBOALKEC KAUYELC,
NMEPLOTPOPEC (Y. KUKALKN KLvnon auXEva) Kol UTIEPEKTAOELC KAOWC KOl ALOKAOELC TTOU
arattovv vPnAn TEXVLKN, AOYyw Tou auvénpEvou KvOUVou TIPOKANONG TPOLUMATIOLWY,
glvall TTPOTLUOTEPO Va armodeUyovToL.



Awaraosig npog anopuyn

Kukhikég kivhoeig auxéva

AlnAwon tou koppoU ané 6pBia Béon pe
Teviwpéva yovara

AiGraon epnobioth

Ynepéktaon pdxng

F |
|

Evalakmiksc Siaracsig

Mn nepiotpo@ikn klvnon (npog pa katetBuvon)
TOU auxéva

AlnAwon tou koppoU and kaBiot Béon
pe ta no6bia o Hidotaon

MiGraon onloBuwv pnpialwv

‘Extaon paxng




