MEPIEXOMENA

SYNTMHZEIX.. w11
EIXArQrH .13

A’ENOTHTA

MAKPOXPONIOZ KAI ETHZIOX XXEAIAXMOZX THZ NMPOMONHZHX XTON KAAZIKO AGAHTIZMO . 19

1. MakpoxpovIog TTIPOYPAUMATIONOG 19
1.1. Aopun Kat 0TOX0l TOU HAKPOXPOVIOU TTPOYPAUUATIOOU .20
1.2. HAIkia évapéncg tng pakpoxpoviag mpormovntikrig Stadikaciag kat Twv

ETTHEPOUC (PACEWVY KOL OTOUSIWIV coucveerterrerreesssssnssesssssssssssssssssessessassssssessassassssssassasssssassasssesssssessessassasssons 23
1.3. AldpKeld TwV @ACEWV Kal TWV EMUEPOUC oTASIWV........ .24
1.4. Z10x01, MEPLEXOEVA Kal péBoSOL Mpomdvnong os kaBe otdadlo... 26
1.4.1. Elcaywyiko otddlo 28
1.4.2. A QPAGCN PBOAGIKOU OTASIOU...cuucverrrrreirsinrsssisssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssssssssssssssssssssssssssssssnss 29
1.4.3. B QACT) BOACIKOU OTOSIOU ...cuurerrerresressersssssssnsssnsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 30
144, EIOIKO OTABIO c.eeovereeeeenetnetssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnses 31
1.4.5. ZTASI10 TTPWTWY UPNAWY ETTIGOOEWV .uvverrerrerrersssenssesssssessessssssssesssssasssssssssasssssssssasssessessassesses 32
1.4.6. 214610 MpwtaBANTICUOU 33
1.5. AYWVIOTIKEG KOTNYOPIEG KAl TA aywviopatd TouG.... 33
1.6. Makpoxpovia avanTuén Twy mapayovtwy Tng aBAnTIKAG emidoong...... .38
1.7. Aopn Twv mapayovtwy ¢ abBANTIKAC EMG00NS 0TNV AVATTTUEIAKT PACN ..ceurerrereerressseneens 40
1.8. O1 otO)01 TPOTTOVNONG TWV TTAPAYOVTWY EMIGO0NE OTIC AVATTTUEIAKEG NALKIES «.vvvvverreerernen. 45

2. ETAOC10¢ MpoypapaTIopoG 51

2.1. NeplodikotnTa 51
2.1.1. Nepiodo¢ mpoetolpaciag (M) .53
2.1.2. AywvioTikr epiodoc (AlN).... ..54
2.1.3. Mepiodoc evepynTikn¢ amokatdoTtaong (MEA).......ceveevecee. .54
2.1.4. MeOOKUKAOC, UIKPOKUKAOC, NUEPTIOIOC KUKAOG ...evverrerrenstssensenssssnssansssssssssssssssssssssessassassaens 55

2.1.4.1. MeodkukAoc (MEY) ... 55
2.1.4.2. Mikpokukho¢ (MIK)... 58
2.1.4.3. Huepno1o¢ KUKAOG ... .61

2.2. Movtéla eploSIKOTNTAG OTO TTAGICIO TOU ETHOIOU TIPOYPAUMUATIOMOU. ..o venreereaneessesnsessseseens 62

2.3. Etriola mep1lodikOTNTA OTIC KATNYOPIEC K14, K16 KAL KT8 ...ecveetrreeeerisrseessisssssessessssssessessassaessens 68

2.4. 'EAeyxog TG aBANTIKAG emmidoong.... ..70

BIBAIOTPADIA 74




B’ENOTHTA

OPIZONTIA AAMATA: MHKOZ, TPINMAOYN, TETPANAOYN 79
3. Aopn Twv mapayoviwy TG aBAnTIKNAC emidoong 79
3.1. QuolkA Katdotaon 81
3.1.1. Taxutnta 81
3.1.2. Abvaun 92
3.1.3. Avtoxn 109
3.1.4. KivnTuiKOTNTA - CUVTOVIOTIKEG IKAVOTNTES 118
3.2. Texvikn 122
3.2.1. Texvikn Tpedipatog Tng oOpag otn @Aaon Tng EMTAXUVONG OTa AApaTa
O€ UNKOC KAl TPITTAOUV 123
3.2.2. Tpomo¢g eKKivnoNng Kal puBuog tpedipatog tng opac ota dApata
O€ UAKOG KAl TPITTAOUV 123
3.2.3. Elpeon TOU PAKOUG TNE 9OPAC OTO AAUA O€ PAKOG & TPITAOUV 129
3.2.4. Texvikn Twv dU0 TeAeUTAiWY SIACKEMOUWY TNEG POPAC OTO AAUA OE PNKOG...venrenneen. 129
3.2.5. Texvikn NG wONONG 0TO AAUA OE PRKOG 136
3.2.6. Texvikn TNG MTiONG OTO AAMA O HAKOG 143
3.2.6.1. Texvikr] Tou 1” SlaokeAIoHOU 144
3.2.6.2. Texvikn Twv 2” SlaokeAoUwY (PaAidl) 148
3.2.6.3. EKTATIKA TEXVIKNA 151
3.2.7. Texvikn Tou AAPATOC TPITTAOUV 155
3.2.7.1. Texvikn Twv TEAEUTAIWV SIACKENIGUWY TNG @OPAC OTO AAMA TPLTTAOLV ....... 156
3.2.7.2. TexvikA TNG WONONG 0TO AApA TPUTAOUV 157
3.2.7.3. H kivnon Twv xepuwv 162
3.2.8. TeXVIKN TOU AAMATOC TETPATTAOUV 162
3.2.9. Npooyeiwon ota AAUATA OE UNKOC, TPIMAOUV Kal TETPATTAOUV 162
3.3. TaKTikn 162
4. Etiolog oxeSlaopog 165
4.1. AywvioTikA Katnyopia K16 165
4.1.1. Ztoxol mePLddwv oTnV Katnyopia K16 165
4.1.2. Aounon MIK mepié&ou mpoetolpaciag 168
4.1.3. Adpnon MIK aywvioTIKA¢ TTEpLodou 189
4.2. AywvioTikn katnyopia K18 209
4.2.1. Z16X01 HEOOKUKAWYV OTNV
katnyopia K18 209
4.2.2. Adbunon MIK nepiédou mpostolpaciag 214
4.2.3. Aounon MIK aywvioTikig mepidédou 248
4.3. ACloAéynon 269

BIBAIOTPADIA 273




"ENOTHTA

AAMA ZE YWOX 277
5. Aopn TwV TAPAYOVTWY TNG ABANTIKNC ETHIOOONC cevvrrrereerrrrresressisssessesssssessessessssssessessassssssssasssessassasssenss 277
5.1. QuoikA Katdotaon .279
5.1.1. Taxvtnta 279

5.1.2. Abvaun 285

51,3, AVTOXI e rrrrrerrerneererssnsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssessssasses 295

5.1.4. KivnTIKOTNTA - ZUVTOVIOTIKEG IKAVOTNTEG cuueueeurrsresreersessernssssssssesseses .301

5.2 TEXVIKI coeereurenreeiseeesssnssasesssssessessssssssssesssasesssssssssssssssssssssssssesssssssssssssssssssssssassssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 301
5.2.1. Tpomog ekkivnong, TEXVIKN & pubuog Tpe€ipatog TG 9Opag...... 302
5.2.1.1."Evapén Tnc @dpag 303

5.2.1.2. Texvikn tpe&inatog 0to euBUYPAUMO TURHA TNS OpaC (Mivakag 5.15)........ 303

5.2.1.3. Texvikn Tpedipatog oTo TUAMA TNG Popag o€ To&o (Mivakag 5.16)............ 304

5.2.1.4. TIPOETOIUAGIA VIO TNV WONOT corrrrrrrrrerrrersesrssessssnsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssens 306

5.2.1.5. EUpeon Tou 1I6AVIKOU UNKOUC KOL TOEOU TNGC POPUC....uurerrrrrrerensssssssaessessansanseens 312

5.2.2. Texvikn TG wONoNng oto aApa og LYPOogG 313
5.2.2.1. TonmoBétnon 313

5.2.2.2. Anéofeon 313

5.2.2.3. EVEQYNTIKA WONOMN cooovrtrrrrrrrnrtnstsstsssssssssssassssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssens 313

5.2.3. Texvikn TG MTriong oto dApa o€ LYPOoq...... .318
5.2.3.1.Tton npog tov TAXN 318

5.2.3.2. TItion mdvw amo tov nnxn 319
5.2.3.3.Mpooyegiwon 319

6. EtAolog oxedlaouog 323
6.1. AYWVIOTIKI KOTNYOPIO KTB cuvuieererererinririeinerssissssessesssnsssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssns 323
6.1.1. Z10)01 TEPIOSWV OTNV Katnyopia K16 ...... .323

6.1.2. Adunon MIK nepiddou mpostolpaciac 323

6.1.3. Adunon MIK aywvioTikA¢ TiEpLodou 346

6.2. AywvioTikn Katnyopia K18 363
6.2.1. ZTOXOl MECOKUKAWY OTNV AYWVIOTIKN KaTnyopia K18 .363

6.2.2. AOpNGoN MIK TTEPIOOOU TTIPOETOIUAGIOG .vevverrvererreneessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssessens 364

6.3. AfloAoynon ..410
AAMA EMI KONTQ ..415
7. Aopn Twv mapaydvtwy TnS aBANTIKAC emidoong 415
7.1. Quoikn katdotaon 416
7.1.1. Taxotnta 416

7.1.2. Abvapn ... .. 427

7.1.3. Avtoxn ..443

7.2.4. KivnTIKOTNTA - 2UVTOVIOTIKEG IKAOVOTNTES 452

7.2. Texvikn 457

V.




7.2.1. Aafn kal peTa@opd Tou KovtaploU . 458

7.2.2. TpoMOG €KKIVNONG, TEXVIKH KAl pUuBPOC TPEINATOC TNG POPAG..... 460

7.2.3. TexvikA TWV TPV TEAEUTAIWY SIOOKENIOHWY 463

7.2.3.1. Tpito¢ amod 10 T€A0¢ SIAOKENIOUOC 463

7.2.3.2. Mpoteleutaiog S10OKEAIOUOG 464

7.2.3.3. TeheuTaiog S1A0KENMOUOC - TOTTOOETNON KOVTAPIOU ..ceecvevreerereensraneesessssssssssseens 464

7.2.3.4.To UAKOG TNG POPAG 465

7.2.3.5. Znuddia eréyxou .. 465

7.2.4.'Q0non kal TomoB£tnon Tou Kovtaplov 470

7.2.5. KivnTIKEG evEpYELEC OTOV aEpa 473
7.2.5.1. Anoysiwon 473

7.2.5.2. E QDTN ON cevturireeireiieeinesisesisesssessssessssessssssssessssessssssssessssessssesssssssessssessssssssessssessssessssssass 473

7.2.5.3. Alwpnon 474

7.2.5.4.'ENEN, éktaon (Béon ”l”), meploTPO@N KAl anwbnon Tou KOVTAPIOU................ 477

7.2.5.5. Tl¢paopa Tou XN Kal TPOOoYEiwon 478

7.2.6. Baoikd onueia tng pebodotoyiag oto AApa €1l KOVTW 491

8. Etnoloc oxeSlaouog. 492
8.1. AYWVIOTIKI) KOATNYOPIO KT6 ...eeeirirerirrenrenrieisiessesssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 493
8.1.1. Ztoxol meplodwv otnv Katnyopia K16 ....... 494

8.1.2. Adunon MIK mepiédou npoeToipaciag 496

8.1.3. Adunon MIK aywvioTiKA¢ meptdédou 524

8.2. AywvioTtikn katnyopia K18 548
8.2.1. Z10)0!1 HECOKUKAWY oTNnV Katnyopia K18... 549

8.2.2. Adunon MIK mepidédou mpoetolpaciac ...... 550

8.2.3. Adunon MIK aywvioTikn¢ mepiodou 589

8.3. A§loAdynon 602
BIBAIOTPADIA 604
ETHXIOX ZXEAIAZMOX XTHN ATQNIXTIKH KATHTOPIA K14 607
9. Etnolog oxedlaouog oTnv aywvIoTIKN Katnyopia K14 607
9.1. ZTOXOL TIEPIOSWV OTNV AYWVIOTIKI KATNYOPIA K14 ......cooeeestreesesstsstssessssssssssasssssssssssssssenns 608
9.2. Napadeiypata 6éunonc MIK otnv aywvioTikr katnyopia K14 611
9.3. Adunon MIK replodou npogtolpaciog 613
9.4. Adunon MIK aywvioTikii¢ meptodou 642

BIOTPAQ®IKA ZYTTPAGEQN 651




	_Hlk160023941
	_Hlk160010082
	ΣΥΝΤΜΗΣΕΙΣ
	Εισαγωγή
	ΜΑΚΡΟΧΡΟΝΙΟΣ ΚΑΙ ΕΤΗΣΙΟΣ ΣΧΕΔΙΑΣΜΟΣ ΤΗΣ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ ΣΤΟΝ ΚΛΑΣΙΚΟ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟ
	1.	Μακροχρόνιος προγραμματισμός
	1.1.	Δομή και στόχοι του μακροχρόνιου προγραμματισμού
	1.2.	Ηλικία έναρξης της μακροχρόνιας προπονητικής διαδικασίας και των επιμέρους φάσεων και σταδίων
	1.3.	Διάρκεια των φάσεων και των επιμέρους σταδίων
	1.4.	Στόχοι, περιεχόμενα και μέθοδοι προπόνησης σε κάθε στάδιο
	1.4.1.	Εισαγωγικό στάδιο
	1.4.2.	Α’ φάση βασικού σταδίου
	1.4.3.	Β’ φάση βασικού σταδίου
	1.4.4.	Ειδικό στάδιο
	1.4.5.	Στάδιο πρώτων υψηλών επιδόσεων
	1.4.6.	Στάδιο πρωταθλητισμού

	1.5.	Αγωνιστικές κατηγορίες και τα αγωνίσματά τους
	1.6.	Μακροχρόνια ανάπτυξη των παραγόντων της αθλητικής επίδοσης
	1.7.	Δομή των παραγόντων της αθλητικής επίδοσης στην αναπτυξιακή φάση
	1.8.	Οι στόχοι προπόνησης των παραγόντων επίδοσης στις 
αναπτυξιακές ηλικίες

	2.	Ετήσιος προγραμματισμός
	2.1.	Περιοδικότητα
	2.1.1.	Περίοδος προετοιμασίας (ΠΠ)
	2.1.2.	Αγωνιστική περίοδος (ΑΠ)
	2.1.3.	Περίοδος ενεργητικής 
αποκατάστασης (ΠΕΑ)
	2.1.4.	Μεσόκυκλος, μικρόκυκλος, 
ημερήσιος κύκλος
	2.1.4.1. Μεσόκυκλος (ΜΕΣ)
	2.1.4.2. Μικρόκυκλος (ΜΙΚ)
	2.1.4.3. Ημερήσιος κύκλος



	2.2.	Μοντέλα περιοδικότητας στο πλαίσιο του ετήσιου προγραμματισμού
	2.3.	Ετήσια περιοδικότητα στις κατηγορίες Κ14, Κ16 και Κ18
	2.4.	Έλεγχος της αθλητικής επίδοσης
	Βιβλιογραφία



	ΟΡΙΖΟΝΤΙΑ ΑΛΜΑΤΑ: 
ΜΗΚΟΣ, ΤΡΙΠΛΟΥΝ, ΤΕΤΡΑΠΛΟΥΝ 
	3.	Δομή των παραγόντων της αθλητικής επίδοσης 
	3.1.	Φυσική κατάσταση
	3.1.1.	Ταχύτητα
	3.1.2. Δύναμη
	3.1.3. Αντοχή
	3.1.4. Κινητικότητα - συντονιστικές 
ικανότητες
	3.2. Τεχνική 
	3.2.1. Τεχνική τρεξίματος της φόρας στη φάση της επιτάχυνσης στα άλματα σε μήκος και τριπλούν
	3.2.2. Τρόπος εκκίνησης και ρυθμός 
τρεξίματος της φόρας στα άλματα σε μήκος και τριπλούν
	3.2.3. Εύρεση του μήκους της φόρας στο άλμα σε μήκος & τριπλούν
	3.2.4. Τεχνική των δύο τελευταίων 
διασκελισμών της φόρας στο άλμα σε μήκος
	3.2.5. Τεχνική της ώθησης στο άλμα σε μήκος
	3.2.6. Τεχνική της πτήσης στο άλμα σε μήκος
	3.2.6.1. Τεχνική του 1½ διασκελισμού
	3.2.6.2. Τεχνική των 2½ διασκελισμών 
(ψαλίδι)


	3.2.6.3. Εκτατική τεχνική 
	3.2.7. Τεχνική του άλματος τριπλούν
	3.2.7.1. Τεχνική των τελευταίων 
διασκελισμών της φόρας στο άλμα τριπλούν 
	3.2.7.2. Τεχνική της ώθησης στο άλμα 
τριπλούν
	3.2.7.3. Η κίνηση των χεριών


	3.2.8. Τεχνική του άλματος τετραπλούν
	3.2.9. Προσγείωση στα άλματα σε μήκος, τριπλούν και τετραπλούν
	3.3. Τακτική
	4.	Ετήσιος σχεδιασμός







	4.1.	Αγωνιστική κατηγορία Κ16
	4.1.1.	Στόχοι περιόδων στην κατηγορία Κ16
	4.1.2. Δόμηση ΜΙΚ περιόδου προετοιμασίας
	4.1.3. Δόμηση ΜΙΚ αγωνιστικής περιόδου



	4.2.	Αγωνιστική κατηγορία Κ18
	4.2.1. Στόχοι μεσόκυκλων στην 
κατηγορία Κ18
	4.2.2. Δόμηση ΜΙΚ περιόδου προετοιμασίας 
	4.2.3. Δόμηση ΜΙΚ αγωνιστικής περιόδου
	4.3. Αξιολόγηση
	Βιβλιογραφία






	ΑΛΜΑ ΣΕ ΥΨΟΣ
	5.	Δομή των παραγόντων της αθλητικής επίδοσης
	5.1.	Φυσική κατάσταση
	5.1.1.	Ταχύτητα
	5.1.2. Δύναμη
	5.1.3. Αντοχή
	5.1.4. Κινητικότητα - Συντονιστικές 
ικανότητες
	5.2. Τεχνική 
	5.2.1. Τρόπος εκκίνησης, τεχνική & ρυθμός τρεξίματος της φόρας
	5.2.1.1. Έναρξη της φόρας
	5.2.1.2. Τεχνική τρεξίματος στο ευθύγραμμο τμήμα της φόρας (Πίνακας 5.15)
	5.2.1.3. Τεχνική τρεξίματος στο τμήμα της φόρας σε τόξο (Πίνακας 5.16)
	5.2.1.4. Προετοιμασία για την ώθηση
	5.2.1.5. Εύρεση του ιδανικού μήκους και 
τόξου της φόρας


	5.2.2. Τεχνική της ώθησης στο άλμα σε ύψος
	5.2.2.1. Τοποθέτηση
	5.2.2.2. Απόσβεση
	5.2.2.3. Ενεργητική ώθηση


	5.2.3. Τεχνική της πτήσης στο άλμα σε ύψος
	5.2.3.1. Πτήση προς τον πήχη
	5.2.3.2. Πτήση πάνω από τον πήχη
	5.2.3.3. Προσγείωση
	6.	Ετήσιος σχεδιασμός


	6.1. Αγωνιστική κατηγορία Κ16

	6.1.1. Στόχοι περιόδων στην κατηγορία Κ16
	6.1.2. Δόμηση ΜΙΚ περιόδου προετοιμασίας
	6.1.3. Δόμηση ΜΙΚ αγωνιστικής περιόδου
	6.2.1. Στόχοι μεσόκυκλων στην αγωνιστική κατηγορία Κ18
	6.2.2. Δόμηση ΜΙΚ περιόδου προετοιμασίας 
	6.3. Αξιολόγηση








	Άλμα επί κοντώ
	7.	Δομή των παραγόντων της αθλητικής επίδοσης
	7.1.	Φυσική κατάσταση
	7.1.1.	Ταχύτητα
	7.1.2. Δύναμη
	7.1.3. Αντοχή
	7.2.4. Κινητικότητα - 
Συντονιστικές ικανότητες
	7.2. Τεχνική
	7.2.1. Λαβή και μεταφορά του κονταριού
	7.2.2. Τρόπος εκκίνησης, τεχνική και 
ρυθμός τρεξίματος της φόρας
	7.2.3. Τεχνική των τριών τελευταίων 
διασκελισμών 
	7.2.3.1. Τρίτος από το τέλος διασκελισμός 
	7.2.3.2. Προτελευταίος διασκελισμός 
	7.2.3.3. Τελευταίος διασκελισμός - 
Τοποθέτηση κονταριού
	7.2.3.4. Το μήκος της φόρας 
	7.2.3.5. Σημάδια ελέγχου


	7.2.4. Ώθηση και τοποθέτηση του κονταριού 
	7.2.5. Κινητικές ενέργειες στον αέρα
	7.2.5.1. Απογείωση
	7.2.5.2. Εξάρτηση
	7.2.5.3. Αιώρηση
	7.2.5.4. Έλξη, έκταση (θέση ‘’Ι’’), περιστροφή και απώθηση του κονταριού
	7.2.5.5. Πέρασμα του πήχη και προσγείωση


	7.2.6. Βασικά σημεία της μεθοδολογίας στο άλμα επί κοντώ
	8.	Ετήσιος σχεδιασμός






	8.1.	Αγωνιστική κατηγορία Κ16
	8.1.1.	Στόχοι περιόδων στην κατηγορία Κ16
	8.1.2.	Δόμηση ΜΙΚ περιόδου προετοιμασίας
	8.1.3.	Δόμηση ΜΙΚ αγωνιστικής περιόδου
	8.2. Αγωνιστική κατηγορία Κ18
	8.2.1. Στόχοι μεσόκυκλων στην 
κατηγορία Κ18
	8.2.2. Δόμηση ΜΙΚ περιόδου προετοιμασίας 
	8.2.3. Δόμηση ΜΙΚ αγωνιστικής περιόδου

	8.3. Αξιολόγηση
	Βιβλιογραφία









	ΕΤΗΣΙΟΣ ΣΧΕΔΙΑΣΜΟΣ ΣΤΗΝ ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΗ ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ Κ14
	9.	Ετήσιος σχεδιασμός στην αγωνιστική κατηγορία Κ14
	9.1.	Στόχοι περιόδων στην αγωνιστική κατηγορία Κ14
	9.2.	Παραδείγματα δόμησης ΜΙΚ στην αγωνιστική κατηγορία Κ14
	9.3.	Δόμηση ΜΙΚ περιόδου προετοιμασίας
	9.4.	Δόμηση ΜΙΚ αγωνιστικής περιόδου




