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ΡύθµισηΡύθµιση και καθοδήγηση  και καθοδήγηση  

της   φυσικής  ικανότητας τηςτης   φυσικής  ικανότητας της

∆ΥΝΑΜΗΣ∆ΥΝΑΜΗΣ
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ΠΘ ΠΘ -- ΑΥΤΕΠΙΣΤΑΣΙΑ ΑΥΤΕΠΙΣΤΑΣΙΑ 
Ορισµός  της δύναµης

Γενικά χαρακτηριστικά της δύναµης και σηµεία προσοχής στην εφαρµογή της 
Μερικά χρήσιµα ερωτήµατα 

Ιδιότητες και µορφές της δύναµης

Βασικές έννοιες  της δύναµης: Μέγιστη ∆ύναµη, Ταχυδύναµη, Αντοχή στη  
δύναµη

Μορφές  δύναµης σύµφωνα µε τον τρόπο εργασίας των µυών 

Θέµατα για  συζήτηση ή µελέτη

Ρύθµιση και καθοδήγηση της   φυσικής  ικανότητας της ∆ύναµης

Σύµφωνα µε τον Κέλλη Σπ. (2003) η δύναµη  είναι η ικανότητα του 
ανθρώπου  να  επενεργεί σε εξωτερικές δυνάµεις ή στο ίδιο το  βάρος  
του σώµατός του, µέσω της µυϊκής του δραστηριότητας (π.χ. να τις
υπερνικά  ή να αντιστέκεται όπως  στο  κάθετο  άλµα).
Κατά τους Martin D., Carl C., Lehnertz (2000) η δύναµη είναι η 
φυσική ικανότητα που αποτελεί τη βάση για µυϊκές επιδόσεις, όπου οι 
τιµές των ενεργοποιήσεων δύναµης υπερβαίνουν το 30% του 
εκάστοτε ατοµικά υλοποιήσιµου µέγιστου.
Κατά τους Knuttgen και Kraemer (1987) η δύναµη ορίζεται ως  η 
µέγιστη  τάση η οποία εκδηλώνεται στον µυ  σε µια προσδιορισµένη
εκ των προτέρων ταχύτητα. Στην περίπτωση αυτή η ταχύτητα στην 
οποία αναφερόµαστε  είναι η ταχύτητα  ή αντοχή µε την οποία 
κινείται το σώµα. 

ΟρισµοίΟρισµοί:: Ποια  από  τις  ικανότητες  βελτιώνεται  Ποια  από  τις  ικανότητες  βελτιώνεται  
περισσότερο  και  πιο  γρήγορα;περισσότερο  και  πιο  γρήγορα;

Η δύναµη  είναι η ικανότητα η οποία 
βελτιώνεται περισσότερο και µάλιστα πιο 
γρήγορα (αλλά χάνεται  και γρήγορα) από 

οποιαδήποτε  άλλη  ικανότητα 
τουλάχιστον στη µέγιστή της  τιµή.

Η  δύναµη  πόσο  µπορεί  να  βελτιωθεί;
Μέχρι 300%

ΠοιουςΠοιους βασικούς  κανόνες  εφαρµόζουµε  βασικούς  κανόνες  εφαρµόζουµε  
για την ανάπτυξη  της  δύναµης:για την ανάπτυξη  της  δύναµης:

1. Πρώτα  µαθαίνουµε την  τεχνική  της  άσκησης
και  µετά  πάµε  να βελτιώσουµε  τη  δύναµη  µε  
την άσκηση  αυτή.
2. Η  δύναµη βελτιώνεται και  χωρίς  βάρη.

ΟρθήΟρθή τεχνική ανύψωσης των βαρών τεχνική ανύψωσης των βαρών ((απόαπό ΣύγχρονηΣύγχρονη προπόνησηπροπόνηση
δύναµηςδύναµης τωντων Hartmann, Hartmann, TunnemannTunnemann 1989)1989)

Για την αποφυγή  των 
τραυµατισµών των αθλητών 
επιβάλλεται η εκµάθηση της 
σωστής τεχνικής εκτέλεσης των 
ασκήσεων.
Στο  διπλανό παράδειγµα όπου ο 
αθλούµενος εκτελεί την άσκηση 
‘βαθύ κάθισµα’ συµβαίνουν δύο  
περιπτώσεις µη ορθής  και µία 
ορθής εκτέλεσης της άσκησης:
α) η έκταση του κεφαλιού προς τα 
πίσω  προκαλεί µια στάση 
λόρδωσης και οδηγεί σε 
λανθασµένη τεχνική.
β) η κάµψη του κεφαλιού προς τα 
εµπρός προκαλεί µια στάση 
κυρτής ράχης και οδηγεί σε 
λανθασµένη τεχνική 
γ) ευθεία θέση του κεφαλιού, 
επιτρέπει την επίπεδη στάση της 
ράχης  και τη σωστή τεχνική 
εκτέλεση  της άσκησης.
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Γιατί  πρέπει  να  είµαστε  ιδιαίτερα  προσεκτικοί  Γιατί  πρέπει  να  είµαστε  ιδιαίτερα  προσεκτικοί  
στην  ανάπτυξη  της  δύναµης;στην  ανάπτυξη  της  δύναµης;

Γιατί υπάρχει  κίνδυνος  τραυµατισµού, ο  οποίος  
ενδεχοµένως να  συνοδεύει  τον  αθλητή ή τον 

αθλούµενο  σε όλη  του  ζωή.

Η  δύναµη  αναπτύσσεται  µόνο   µε  βάρη Η  δύναµη  αναπτύσσεται  µόνο   µε  βάρη 
(εξωτερικές  αντιστάσεις);(εξωτερικές  αντιστάσεις);

Η δύναµη βελτιώνεται και  χωρίς  βάρη. 
Βελτιώνεται  και µε  ασκήσεις  που  
γίνονται  µόνο  µε  το βάρος του  σώµα-
τος.Π.χ. αλτικές ασκήσεις, έλξεις ή βυθίσεις 
στο δίζυγο κ.λ.π.  

Πόσο χρονικό διάστηµα χρειάζεται για να έχει 

κανείς κάποιες προσαρµογές στη δύναµη;

Μετά από 8-10 προπονήσεις έχουµε 
κάποια ορατά αποτελέσµατα  

προσαρµογών(2-3 φορές την εβδοµάδα)

Ποιο είναι το µεγαλύτερο πρόβληµά µας  σε ότι 
αφορά τη δύναµη  στον αγωνιστικό αθλητισµό;

Η ειδική δύναµη που χρειάζεται το άθληµα ή  
το αγώνισµα. Και µάλιστα πως θα µεταφερθεί  
µέσα στην αγωνιστική κίνηση. Είτε αυτό είναι 

οµαδικό  άθληµα, είτε είναι ατοµικό.

ΙδιότητεςΙδιότητες -- µορφές της δύναµης που τίθενται ως µορφές της δύναµης που τίθενται ως 
προπονητικοί  στόχοιπροπονητικοί  στόχοι

Μέγιστη δύναµη
Σχετική  δύναµη

Ταχυδύναµη, Iσχύς
Εκρηκτική δύναµη
∆ύναµη εκκίνησης

Αντοχή στη δύναµη
Αντοχή στην  ταχυδύναµη

Γενική, βασική δύναµη
Ειδική, αγωνιστική δύναµη

∆υναµική δύναµη (θετική - αρνητική)
Στατική - ισοµετρική δύναµη

Ισοκινητική

ΙδιότητεςΙδιότητες -- µορφές της δύναµης που τίθενται ως µορφές της δύναµης που τίθενται ως 
προπονητικοί  στόχοιπροπονητικοί  στόχοι
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ΟΙΟΙ 3  ΒΑΣΙΚΟΙ  ΣΤΟΧΟΙ (ΜΟΡΦΕΣ)  ΣΤΗΝ 3  ΒΑΣΙΚΟΙ  ΣΤΟΧΟΙ (ΜΟΡΦΕΣ)  ΣΤΗΝ 
ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ  ∆ΥΝΑΜΗΣΠΡΟΠΟΝΗΣΗ  ∆ΥΝΑΜΗΣ

ΜΕΓΙΣΤΗ  ∆ΥΝΑΜΗ

ΜΕ  ΜΥΙΚΗ  ΥΠΕΡΤΡΟΦΙΑ

ΜΕ  ΕΝ∆ΟΜΥΙΚΟ  ΣΥΝΤΟΝΙΣΜΟ

ΤΑΧΥ∆ΥΝΑΜΗ-ΙΣΧΥΣ

ΑΡΧΙΚΗ ∆ΥΝΑΜΗ ή ∆ΥΝΑΜΗ ΕΚΚΙΝΗΣΗΣ

ΕΚΡΗΚΤΙΚΗ  ∆ΥΝΑΜΗ

ΑΝΤΙ∆ΡΑΣΤΙΚΗ  ∆ΥΝΑΜΗ

ΑΝΤΟΧΗ  ΣΤΗ   ∆ΥΝΑΜΗ                    ΑΝΤΟΧΗ  ΣΤΗΝ ΤΑΧΥ∆ΥΝΑΜΗ

ΜΕΓΙΣΤΗΜΕΓΙΣΤΗ ∆ΥΝΑΜΗ (Μ.∆.)∆ΥΝΑΜΗ (Μ.∆.)

Είναι η υψηλότερη τιµή δύναµης που µπορεί να ασκή-
σει το νευροµυικό σύστηµα (ενός αθλητή) µε µέγιστες 
εκούσιες συστολές (π.χ. µέτρηση µε  δυναµόµετρο).

Η  Μ.∆. εξαρτάται  από:
τη  διάµετρο  του µυός (εγκάρσια τοµή)
τη  σύνθεση των µυικών ινών
Ενδοµυϊκός συντονισµός
Μεσοµυϊκό συντονισµό

Τι είναι  Τι είναι  µεσοµυικήµεσοµυική συναρµογή;συναρµογή;

Ηµεσοµυική συναρµογή είναι η συνεργασία 
ανταγωνιστών και αγωνιστών µυών.

ΣΧΕΤΙΚΗΣΧΕΤΙΚΗ ∆ΥΝΑΜΗ∆ΥΝΑΜΗ

Είναι η µέγιστη τιµή της δύναµης που πε-
τυχαίνει ο αθλητής δια του  βάρους του 
σώµατός του.

ΤΑΧΥ∆ΥΝΑΜΗΤΑΧΥ∆ΥΝΑΜΗ (ΙΣΧΥΣ)(ΙΣΧΥΣ)

Πολλοί συγγραφείς θεωρούν την ταχυδύναµη ως την 
ικανότητα  επίτευξης  υψηλών τιµών δύναµης  στη µονάδα 
του χρόνου.
Κατά τους Buehrle(1985) και  Schmidtbleicher (1987) ως 
ταχυδύναµη θεωρείται η ικανότητα ανάπτυξης όσο το 
δυνατόν υψηλότερων τιµών δύναµης στη  µονάδα του 
χρόνου.
Ο Schmidtbleicher (1984) για τον ορισµό της ταχυδύναµης 
χρησιµοποιεί την έννοια της ώθησης και θεωρεί ότι η 
ταχυδύναµη  είναι η ικανότητα ανάπτυξης όσο το δυνατόν 
µεγαλύτερης ώθησης  στο διαθέσιµο χρόνο.

ΤΑΧΥ∆ΥΝΑΜΗ (ΙΣΧΥΣ)ΤΑΧΥ∆ΥΝΑΜΗ (ΙΣΧΥΣ)

Η ταχυδύναµη είναι ένας γενικότερος ορισµός µιας ικανότητας 
ανάπτυξης  της δύναµης στη µονάδα του χρόνου αλλά που 
περιλαµβάνει µια υποµορφή, την εκρηκτική δύναµη 
(Werchoshanskij, Tatjan(1991), Buehrle (1985).
Αυτή  είναι η κάθετη ανάπτυξη  της δύναµης  όπου στην 
αρχική της φάση συµβαίνει  στα πρώτα 15 -20 msec. Σύµφωνα 
µε τους Hartmann & Tuennemann (1991) φτάνει µέχρι  τα 50 
msec) και παίζει πολύ µεγάλο ρόλο  η δύναµη  εκκίνησης ή  η 
αρχική δύναµη.
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∆ΥΝΑΜΗ∆ΥΝΑΜΗ ΕΚΚΙΝΗΣΗΣ   Η ΑΡΧΙΚΗ ∆ΥΝΑΜΗΕΚΚΙΝΗΣΗΣ   Η ΑΡΧΙΚΗ ∆ΥΝΑΜΗ

Η δύναµη εκκίνησης εξαρτάται από :
την ικανότητα  επιστράτευσης  κατά την έναρξη  της 
συστολής  όσο το δυνατόν  ταχύτερα πολλών  
συσταλτών  στοιχείων  (κινητικών  µονάδων)  των   
ενεργοποιούµενων µυών.

ΕΚΡΗΚΤΙΚΗΕΚΡΗΚΤΙΚΗ ∆ΥΝΑΜΗ ∆ΥΝΑΜΗ -- ∆ΥΝΑΜΗ   ΕΚΚΙΝΗΣΗΣ   ∆ΥΝΑΜΗ   ΕΚΚΙΝΗΣΗΣ   
Η ΑΡΧΙΚΗ ∆ΥΝΑΜΗΗ ΑΡΧΙΚΗ ∆ΥΝΑΜΗ

Οι απόψεις για το ρόλο   της αρχικής δύναµης και της εκρηκτικής 
δύναµης στην επίτευξη  της τελικής τιµής  της ταχυδύναµης 
διίστανται.
Η  µία άποψη υποστηρίζει ότι όσο  πιο κάθετα αναπτύσσεται η 
δύναµη (όσο πιο γρήγορα αναπτύσσεται η δύναµη) τόσο καλύτερη 
ταχυδύναµη έχει ο αθλητής. Επειδή εφαρµόζονται  για µεγαλύτερο 
χρονικό διάστηµα  υψηλότερες τιµές δύναµης.
Η άλλη η οποία υποστηρίζεται από τον Lehnertz (1985) αναφέρει 
ότι µια πρόωρα µέγιστη αύξηση της δύναµης, δεν οδηγεί 
απαραίτητα στην υψηλότερη δυνατή τελική ταχυδύναµη (έρευνα 
σε κατακόρυφα άλµατα µε τα δύο πόδια σε δυναµοδάπεδο)
Η εκρηκτική δύναµη παίζει σηµαντικό ρόλο    στις άκυκλες

κινήσεις (π.χ. στην εκκίνηση  από  τον βατήρα κ.λ.π.).

HH καµπύλη δύναµης καµπύλη δύναµης -- χρόνου κατά τον χρόνου κατά τον BuehrleBuehrle (1985)(1985)
(Από το Εγχειρίδιο Προπονητικής των (Από το Εγχειρίδιο Προπονητικής των Martin D., Carl C., Martin D., Carl C., LehnertzLehnertz C. 2000)C. 2000)

Ποια είναι  η διαφορά της εκρηκτικής 
δύναµης  µε την ταχυδύναµη στην πράξη;

Η εκρηκτική  δύναµη  παίζει σηµαντικό 
ρόλο  στις  άκυκλες κινήσεις, ενώ η  ταχυ-
δύναµη στις  κυκλικές. 

Αντιδραστική δύναµη ή δύναµη αντίδρασης

Σύµφωνα µε τον Κέλλη (2003) η αντιδραστική δύναµη είναι 
η ικανότητα να χρησιµοποιεί κανείς συσσωρευµένη ελαστική 
ενέργεια και να ενεργοποιεί περισσότερο τους µυς µέσω των 
ιδιοδεκτικών υποδοχέων (µυϊκή άτρακτος και τενόντια
όργανα του Golgi) κατά τη διάρκεια του κύκλου διάτασης-
βράχυνσης.
Ο Buehrle (1985) θεωρεί  ως αντιδραστική δύναµη την 
ικανότητα υλοποίησης υψηλής ώθησης, µετά από γρήγορη 
διεξαγωγή του κύκλου διάτασης-βράχυνσης µιας µυϊκής 
οµάδας. 
Οι µορφές κίνησης που παρατηρούνται σ’ ένα τέτοιο κύκλο 
χαρακτηρίζονται αντιδραστικές και η παραγόµενη δύναµη 
αντιδραστική δύναµη ή δύναµη αντίδρασης.

ΣύµφωναΣύµφωνα µε τον µε τον HarreHarre (1970) (1970) η αντοχή στη δύναµη είναι η η αντοχή στη δύναµη είναι η 
ικανότητα  αντίστασης του οργανισµού  στην κόπωση η οποία  ικανότητα  αντίστασης του οργανισµού  στην κόπωση η οποία  
προέρχεται  από κινητικές δραστηριότητες που διαρκούν µεγάλο προέρχεται  από κινητικές δραστηριότητες που διαρκούν µεγάλο 
χρονικό διάστηµα.χρονικό διάστηµα.
Κατά τον Κατά τον LetzelterLetzelter (1978) (1978) η αντοχή στη δύναµη είναι η η αντοχή στη δύναµη είναι η 
ικανότητα  διατήρησης των επιδόσεων δύναµης για ένα χρονικό ικανότητα  διατήρησης των επιδόσεων δύναµης για ένα χρονικό 
διάστηµα το οποίο καθορίζεται από τη διάρκεια του διάστηµα το οποίο καθορίζεται από τη διάρκεια του 
αγωνίσµατος ή η ικανότητα όσο το δυνατόν µικρότερης µείωσης αγωνίσµατος ή η ικανότητα όσο το δυνατόν µικρότερης µείωσης 
του επιπέδου δύναµης. του επιπέδου δύναµης. 
Ο Ο Schmidtbleicher (1984) υποστηρίζει ότι η αντοχή στη δύναµη 
είναι η ικανότητα όσο το δυνατό  µικρότερης µείωσης της 
αναπτυσσόµενης ώθησης, στα πλαίσια ενός συγκεκριµένου 
αριθµού επαναλήψεων σε συγκεκριµένο χρονικό διάστηµα.

ΑΝΤΟΧΗΑΝΤΟΧΗ ΣΤΗ   ∆ΥΝΑΜΗΣΤΗ   ∆ΥΝΑΜΗ
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Αντοχή στην ταχυδύναµη

Η ικανότητα να αντέχει κανείς στην επανάληψη 
ταχυδυναµικών κινήσεων για µεγάλη χρονική 
διάρκεια.

ΑΝΤΟΧΗ  ΣΤΗ   ∆ΥΝΑΜΗΑΝΤΟΧΗ  ΣΤΗ   ∆ΥΝΑΜΗ

Ποίος είναι  ο  βασικός  στόχος  στο  µαζικό  
και  σχολικό  αθλητισµό  σε ότι  αφορά  τη  

δύναµη;
Στο σχολικό και µαζικό αθλητισµό  ο βασικότερος άµεσος στόχος 
είναι η υποµορφή της δύναµης, η αντοχή στη δύναµη

Γιατί;
1.Γιατί δεν απαιτεί υψηλές αντιστάσεις,  (δηλαδή δεν πρέπει να 
βάζουµε πάρα πολλά βάρη), µπορεί να αναπτυχθεί µόνο µε το 
βάρος του σώµατος(µηδέν αντίσταση).

2. ∆εν  απαιτείται ιδιαίτερη  τεχνική και έτσι δεν υπάρχει φόβος 
τραυµατισµού.

Τρόποι εργασίας  των µυώνΤρόποι εργασίας  των µυών

∆υναµικός τρόπος  εργασίας= έχουµε κίνηση και 
συγχρόνως παραγωγή έργου. 

Στατικός  τρόπος  εργασίας= δεν έχουµε κίνηση αλλά 
παράγεται έργο 

ΜΟΡΦΕΣΜΟΡΦΕΣ ∆ΥΝΑΜΗΣ  ΣΥΜΦΩΝΑ ΜΕ ΤΟΝ ΤΡΟΠΟ  ∆ΥΝΑΜΗΣ  ΣΥΜΦΩΝΑ ΜΕ ΤΟΝ ΤΡΟΠΟ  
ΕΡΓΑΣΙΑΣ  ΤΩΝ ΜΥΩΝΕΡΓΑΣΙΑΣ  ΤΩΝ ΜΥΩΝ

1. Εργασία   υπερνίκησης  (θετικός τρόπος)            δυναµική 
µορφή
2. Εργασία υποχωρητική (αρνητικός τρόπος)            δυναµική
µορφή
3. Εργασία σταθερή (στατικός τρόπος)            στατική -ισοµετρική 
µορφή
4. Εργασία µικτή: περιλαµβάνει το 1,2,3 (είναι  ο πλέον συνηθισµέ-
νος τρόπος  εµφάνισης).

Οποια κίνηση και εάν κάνουµε  στον αγωνιστικό 
αθλητισµό όπου συµβαίνει να  υφίσταται  µετακίνηση 
του κέντρου  βάρους  του σώµατος και έχουµε επαφή 
µε τα κάτω άκρα,  έχουµε τρεις (3) φάσεις 
εργασίας.π.χ.στο δρόµο. 
Εκείνο  που  µας  ενδιαφέρει είναι   το  χρονικό 
διάστηµα της  στατικής  φάσης  να  είναι  όσο  το  
δυνατό µικρότερο.

Ο χαρακτηρισµός των τριών τρόπων  εργασίας καθορίζεται από 
τις σχέσεις εσωτερικής  - εξωτερικής δύναµης:

όταν έχουµε µεγαλύτερη εσωτερική  δύναµη          θετικός τρόπος
εργασίας

όταν έχουµε µεγαλύτερη εξωτερική δύναµη          αρνητικός  
τρόπος εργασίας

όταν έχουµε  ισορροπία  εσωτερικής  µε  εξωτερική  δύναµη       
στατικός τρόπος - ισοµετρικός   τρόπος.      

Ο καθορισµός των τριών τρόπων εργασίας καθορίζεται από τις 
σχέσεις εσωτερικής - εξωτερικής δύναµης:
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ΣΥΣΤΟΛΕΣΣΥΣΤΟΛΕΣ
1. Εργασία υπερνίκησης (θετικός τρόπος) οµόκεντρη ή 
µειοµετρική µυϊκή συστολή. 
Ο µυς βραχύνεται δρώντας εναντίνον µιας εξωτερικής αντίστασης που 
υπερνικά ( π.χ. το ίδιο το σώµα, σφαίρα, δίσκος, και διάφορα άλλα 
µέσα).
2.  Εργασία υποχωρητική (αρνητικός τρόπος εργασίας):
µυική συστολή             έκκεντρη  ή πλειοµετρική.
Ο µυς «αντιστέκεται» στην   εξωτερική   αντίσταση υποχωρώντας µε
ταυτόχρονη αύξηση  του µήκους του.
3. Εργασία σταθερή (ισοµετρικός - στατικός τρόπος):
µυϊκή συστολή             ισοµετρική
Ο µυς  συστέλλεται  αναπτύσσοντας  τάση - δύναµη χωρίς να 
µεταβάλλεται  το  µήκος του µυός. ∆εν παράγεται (εµφανές) µηχανικό 
έργο, υπάρχει όµως µεγάλη δαπάνη ενέργειας,

ΠοιοΠοιο τρόπο µυϊκής  εργασίας  εφαρµόζουµε  πιο τρόπο µυϊκής  εργασίας  εφαρµόζουµε  πιο 
πολύ στην προπόνηση  και  γιατί;πολύ στην προπόνηση  και  γιατί;

Το δυναµικό  τρόπο. 
Γιατί  υπάρχει  η  συνέργεια των αγωνιστών  και  

ανταγωνιστών  µυών. 
Μ΄ άλλα  λόγια  έχουµε  τον κύκλο  διάτασης  

βράχυνσης.

ΘέµαταΘέµατα για  συζήτηση ή µελέτηγια  συζήτηση ή µελέτη

Η πρόωρα µέγιστη αύξηση της ταχύτητας οδηγεί ή 
δεν οδηγεί στην υψηλότερη τελική ταχύτητα;
Καθίσταται επιτακτική ανάγκη για την περαιτέρω 
διερεύνηση σε ότι αφορά το   χρονικό διάστηµα που 
σχετίζεται µε την αντοχή στη δύναµη για να 
ξεπεραστεί  η ασάφεια που δηµιουργείται σε όλους 
τους ορισµούς όπου χρησιµοποιείται ο γενικός όρος 
«µεγάλο χρονικό διάστηµα».
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