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Περίληψη 
Η παρούσα εργασία αναφέρεται στις ερευνητικές μελέτες που εξετάζουν την επίδραση της προπόνησης 

με βάρη στις φυσικές ικανότητες και την αθλητική απόδοση κατά την αναπτυξιακή ηλικία. Από τα αποτελέ-
σματα συγχρόνων ερευνητικών εργασιών διαφαίνεται ότι η εφαρμογή καλά σχεδιασμένων προγραμμάτων 
άσκησης με βάρη μπορεί να αναπτύξει τη μυϊκή δύναμη στα παιδιά με ασφάλεια και χωρίς κίνδυνο τραυμα-
τισμών περισσότερο από ότι η φυσιολογική ανάπτυξη. Επιπρόσθετα, η προπόνηση με βάρη μπορεί να επι-
δράσει θετικά και σε άλλες παραμέτρους της φυσικής κατάστασης (αλτική ικανότητα, ισχύ, δρομική ταχύτη-
τα), καθώς επίσης και στην αθλητική απόδοση. Οι πιο ευνοϊκές προσαρμογές επέρχονται μετά από προπό-
νηση με προοδευτική αύξηση της επιβάρυνσης, με τη χρήση μεσαίων έως υψηλών φορτίων (55 – 85% της 1 
μέγιστης επανάληψης-ΜΕ), διάρκειας > των 4 εβδομάδων και συχνότητα εκτέλεσης 2 φορές την εβδομάδα. 
Με την εφαρμογή του ίδιου προπονητικού ερεθίσματος οι προέφηβοι φαίνεται να παρουσιάζουν ίδιες ή και 
μεγαλύτερες σχετικές αυξήσεις στη μυϊκή δύναμη συγκριτικά με τους έφηβους και τους ενήλικες. Η διακοπή 
της προπονητικής διαδικασίας επιφέρει απώλεια της μυϊκής δύναμης και η διατήρηση των προσαρμογών 
που έχουν επιτευχθεί εξασφαλίζεται με μια τουλάχιστον προπονητική μονάδα την εβδομάδα. Ωστόσο, υ-
πάρχουν ακόμη πολλά αναπάντητα ερωτήματα σχετικά με την προπόνηση δύναμης στις αναπτυξιακές ηλι-
κίες που πρέπει να διευκρινιστούν και κρίνεται απαραίτητη η πραγματοποίηση περισσότερων ερευνών για 
την εξαγωγή ασφαλέστερων συμπερασμάτων. 

Λέξεις κλειδιά: προπόνηση με βάρη, παιδιά, έφηβοι, φυσικές ικανότητες, αθλητική απόδοση 
 

The Effect of Resistance Training on the Development of Physical Capacities during the Developmental Age 
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Abstract 

The present review outlines the current research literature on the effects of strength training on physical 
capacities and athletic performance during the developmental period. Properly designed resistance training 
programs enhance muscular strength in children and adolescents more than natural development, without 
any risk of injuries. In addition, other components of physical capacity (jumping ability, power and running 
speed) and athletic performance can improve with weight training during growth. The greater gains in mus-
cle strength occur after weight training with a progressive increase of intensity using moderate to sub-
maximal loads (55–85% of 1RM), 2 times per week for at least 4 weeks. Using the same training stimulus pre-
adolescents appears to achieve the same or greater relative strength increases than adolescents and adults. 
Detraining reverses the strength gains and at least one training session per week is necessary for the mainte-
nance of adaptations. Nevertheless, research data on the effects of resistance training on the development of 
physical capacities during the developmental period are limited and additional research is required to reach 
more precise conclusion.  

Keywords: strength training, children, adolescent, physical capacities, athletic performance 
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Γενική Εισαγωγή 

Η άσκηση με βάρη αποτελεί μια από τις δημο-
φιλέστερες μορφές εκγύμνασης για τη βελτίωση της 
φυσικής κατάστασης και κατ’ επέκταση της ποιότη-
τας ζωής στο γενικό πληθυσμό αλλά και στον αγω-
νιστικό αθλητισμό μέσω του οποίου επιδιώκεται η 
επίτευξη υψηλών επιδόσεων. Τα τελευταία χρόνια 
και μετά από συστηματική μελέτη, η άσκηση με βάρη 
έγινε αποδεκτή ως μια ασφαλή και αποτελεσματική 
μορφή άσκησης ακόμα και σε παιδιά αναπτυξιακών 
ηλικιών. Πολλοί επιστημονικοί οργανισμοί θεωρούν 
ότι η προπόνηση δύναμης πρέπει να αποτελεί βα-
σική συνιστώσα κάθε ολοκληρωμένου προγράμμα-
τος φυσικής κατάστασης που απευθύνεται σε άτο-
μα αναπτυξιακής ηλικίας με στόχο την αύξηση της 
μυϊκής δύναμης, τη μείωση του κινδύνου πρόκλησης 
τραυματισμών και τη βελτίωση της ποιότητας ζωής 
(American Academy of Pediatrics, 2001; American 
College of Sports Medicine, 1995; National Strength 
and Conditioning Association, 1996).  

Για τη βελτίωση της μυϊκής δύναμης χρησιμο-
ποιούνται πολλές προπονητικές μέθοδοι προκα-
λώντας διαφορετικές χρόνιες προσαρμογές. Αυτές 
οφείλονται στη διαφορετική ανταπόκριση του 
νευρομυϊκού και του ενδοκρινικού συστήματος και 
εξαρτώνται από παράγοντες όπως για παράδειγμα 
η ωρίμανση και η προπονητική εμπειρία. Σε μελέ-
τες που παρατηρήθηκε βελτίωση της μυϊκής δύνα-
μης σε παιδιά και εφήβους μετά από άσκηση με βά-
ρη, συνυπολογιζομένης μάλιστα και της βιολογικής 
ωρίμανσης, ακολουθήθηκε διαφορετική μεθοδολο-
γική προσέγγιση, γεγονός που οδήγησε σε διαφορές 
στο βαθμό βελτίωσης της δύναμης. Επίσης, οι μελέ-
τες που έχουν ερευνήσει την επίδραση της προπό-
νησης με βάρη στην αθλητική απόδοση και σε πα-
ραμέτρους της φυσικής κατάστασης εκτός της δύναμης, 
είναι περιορισμένες με αντικρουόμενα μάλιστα, 
αποτελέσματα. Κάποιες από αυτές αναφέρουν ση-
μαντική βελτίωση σε φυσικές ικανότητες όπως η 
δρομική ταχύτητα και η αλτική ικανότητα (Hetzler 
et al., 1997; Williams, 1991), ενώ κάποιες άλλες δεν 
αναφέρουν παρόμοιες προσαρμογές (Faigenbaum 
et al., 1996; Gorostiaga et al., 1999). Η διαφοροποίηση 
των αποτελεσμάτων συχνά προκαλεί σύγχυση και 
αβεβαιότητα για το ποια μέθοδος ασκήσεων με βάρη 
μπορεί να επιφέρει τις καλύτερες προσαρμογές στο 
μυϊκό σύστημα αλλά και ποια είναι η επίδραση της 
προπόνησης δύναμης στις φυσικές ικανότητες και 
την αθλητική απόδοση σε παιδιά και εφήβους (Falk & 
Tenenbaum, 1996). Το γεγονός αυτό, αλλά και η 
σημαντική αύξηση του αριθμού των εφήβων που 
την τελευταία δεκαετία γυμνάζονται συστηματικά 
με βάρη (Fry et al., 2000) καθιστά αναγκαία την 
αποσαφήνιση των συνεπειών της προπόνησης δύ-
ναμης στο σύνολο των φυσικών ικανοτήτων τόσο 
κατά την παιδική όσο και κατά την εφηβική ηλικία. 

Στην παρούσα ανασκόπηση διερευνώνται 
τα αποτελέσματα ερευνητικών εργασιών οι οποίες 
μελέτησαν την επίδραση της προπόνησης με βάρη 
στις φυσικές ικανότητες και την αθλητική απόδοση 
κατά τις αναπτυξιακές ηλικίες. Αναλυτικότερα, εξε-
τάζεται η επίδραση της προπόνησης με βάρη στη μυϊ-
κή δύναμη, την ευκαμψία, τη δρομική ταχύτητα, 
την αναερόβια ισχύ, την αερόβια και αναερόβια 
ικανότητα και την αθλητική απόδοση. Ο όρος α-
ναπτυξιακές ηλικίες περιλαμβάνει τόσο την παιδι-
κή - προεφηβική, όσο και την εφηβική ηλικία.  

Η παιδική - προεφηβική ηλικία αναφέρεται στα 
παιδιά που βρίσκονται στο 1ο και 2ο στάδιο της 5-
βάθμιας κλίμακας Tanner, βάσει των δευτερευό-
ντων χαρακτηριστικών του φύλου (Tanner, 1962) και 
ανταποκρίνονται περίπου στη χρονολογική ηλικία 
των 6 έως 12-13 ετών. Αντίστοιχα, τα άτομα εφηβι-
κής ηλικίας βρίσκονται μεταξύ 3ου και 5ου σταδίου 
της κλίμακας Tanner και έχουν χρονολογική ηλι-
κία από 12-13 έως 16 ετών. Ως άτομα όψιμης εφη-
βικής ηλικίας χαρακτηρίζονται όσα έχουν χρονο-
λογική ηλικία μεγαλύτερη των 16 ετών. 

Ανασκόπηση Σχετικών Ερευνών 

Η πρόοδος ως προς τη μεθοδολογία 

Η μυϊκή δύναμη, που ορίζεται ως η ικανότητα 
των μυών να υπερνικούν εξωτερικές αντιστάσεις ή να 
αντιστέκονται σε αυτές, αυξάνεται παρόμοια σε 
αγόρια και κορίτσια μέχρι την πρώτη φάση της 
εφηβείας. Μετά από τη φάση αυτή ο ρυθμός αύξη-
σης στα αγόρια είναι μεγαλύτερος συγκριτικά με 
αυτόν που παρατηρείται στα κορίτσια (Malina & 
Bouchard, 1991). Η διαφοροποίηση στο ρυθμό αύξη-
σης της δύναμης μεταξύ των δύο φύλων οφείλεται 
κυρίως στην αύξηση της συγκέντρωσης της αναβολι-
κής ορμόνης τεστοστερόνης που προκαλεί αύξηση 
της μυϊκής μάζας στα αγόρια και κατά συνέπεια 
και της μυϊκής δύναμης. Το κρίσιμο αυτό σημείο 
της έντονης αναβολικής δραστηριότητας και της 
απότομης φυσιολογικής ανάπτυξης αποτελεί την ευ-
αίσθητη φάση για την αύξηση της δύναμης μέσω 
προπονητικών ερεθισμάτων. Προκύπτει λοιπόν το 
ερώτημα εάν η εφαρμογή ενός προγράμματος με 
βάρη σε παιδιά θα προκαλούσε μεγαλύτερη αύξη-
ση της δύναμης συγκριτικά με τη φυσιολογική βι-
ολογική ανάπτυξη;  

Παλαιότερα επικρατούσε η αντίληψη ότι η 
προπόνηση με βάρη δεν προκαλεί αύξηση της μυϊκής 
δύναμης κατά την παιδική ηλικία, κυρίως λόγω των 
μειωμένων επιπέδων ανδρογενών ορμονών (Ameri-
can Academy of Pediatrics, 1983). Σε αυτό συνηγο-
ρούσαν και τα αποτελέσματα μερικών ερευνών 
(Doherty et al., 1987b; Vrijens, 1978) όπου όμως εντο-
πίζονται μεθοδολογικά λάθη (π.χ. έλλειψη ομάδας 
ελέγχου, μειωμένη επιβάρυνση, μικρή διάρκεια 
προγραμμάτων κ.α.), τα οποία, πιθανά, επηρεάζουν 
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τα αποτελέσματα.  
Σύγχρονα ερευνητικά δεδομένα αντικρούουν 

τις παραπάνω αντιλήψεις και δείχνουν ότι με την 
εφαρμογή καλά σχεδιασμένων προγραμμάτων 
άσκησης με βάρη μπορεί να αναπτυχθεί η μυϊκή δύ-
ναμη στα παιδιά πέρα από τη φυσιολογική ανάπτυξη 
(Πίνακας 1). Προγράμματα δύναμης με τη χρήση ι-
σοκινητικών δυναμόμετρων, μηχανημάτων αντί-
στασης με βάρη, ελευθέρων βαρών και αντιστάσε-
ων μέσω του σωματικού βάρους, μπορούν να βελ-
τιώσουν τη μυϊκή δύναμη. Θετικές προσαρμογές 
μπορούν να επιτευχθούν ακόμη και από την ηλι-
κία των 6 ετών μετά από προπόνηση με αντίσταση 
του σωματικού βάρους των ασκούμενων (Falk & 
Mor, 1996). Προπόνηση μικρής διάρκειας (<4-6 
εβδομάδες) με χρήση ισοκινητικών μηχανημάτων 
δεν προκάλεσε βελτίωση της μυϊκής δύναμης 
(Doherty et al., 1987b) ενώ ερεθίσματα μεγαλύτερης 
διάρκειας (>6 εβδομάδες) επέφεραν σημαντική αύ-
ξηση της τάξης των 24 και 33% για τα κάτω και άνω 
άκρα, αντίστοιχα (Sailors & Berg, 1987; Weltman et al., 
1986). Η πλειοψηφία των ερευνών όπου χρησιμοποιή-
θηκαν μηχανήματα και ελεύθερα βάρη σε παιδιά και 
εφήβους έδειξε ότι αυτά βελτιώνουν τη δύναμη.  

Ωστόσο, μεταξύ των προγραμμάτων που χρησι-
μοποιήθηκαν στις διάφορες μελέτες, υπάρχουν 
διαφορές ως προς το βαθμό αύξησης της δύναμης, 
γεγονός που μπορεί να οφείλεται στις διαφορές που 
είχαν στο σχεδιασμό (μοντέλο περιοδικότητας) 
ή/και στους παράγοντες της επιβάρυνσης, με κυριό-
τερο αυτόν της έντασης του ερεθίσματος [% της 1 
μέγιστης επανάληψης (1-ΜΕ)]. 

Προπόνηση με υπομέγιστα φορτία (50 έως 80% της 
1-ΜΕ). Η βελτίωση, στη δύναμη, που αναφέρεται 
μετά από προγράμματα με βάρη όπου εκτελέστη-
καν 2 έως 5 σετ των 5 έως 15 επαναλήψεων με φορ-
τία 50-80% της 1-ΜΕ κυμαίνεται συνήθως από 25 
έως 53% και είναι μεγαλύτερη από τη βελτίωση 
που οφείλεται στη φυσιολογική ωρίμανση 
(Blimkie, 1992; Christou et al., 2006; DeRenne et al., 
1996; Faigenbaum et al., 2001; Faigenbaum et al., 1996; 
Hetzler et al., 1997; Mero, Hakkinen, & Kauhanen, 
1989; Ozmun, Mikesky, & Surburg, 1994; Ramsey 
et al. 1990). Ακόμη, σε ορισμένες περιπτώσεις η 
βελτίωση μπορεί να ξεπεράσει ακόμη και το 70% 
(Faigenbaum, 1993; Pfeiffer & Francis, 1986). Η 
διάρκεια των εν λόγω προγραμμάτων ήταν 6 έως 
20 εβδομάδες αν και μετά από μόλις 4 εβδομάδες 
προπόνησης έχει διαπιστωθεί σημαντική αύξηση 
της δύναμης τόσο σε αγόρια (Faigenbaum et al., 
1996) όσο και σε κορίτσια (Queary & Lanbach, 
1992). Σε κάθε προπονητική μονάδα, προκειμένου 
να επέλθουν σημαντικές προσαρμογές, είναι αρκε-
τή η χρήση 3 - 4 ασκήσεων που να ενεργοποιούν 
μεγάλες μυϊκές ομάδες και η εκτέλεση 1 σετ των 6-
15 επαναλήψεων ανά άσκηση (Faigenbaum et al., 
2001). Η συχνότητα της προπόνησης ποικίλει από 

1 έως 3 φορές την εβδομάδα. Ωστόσο, έχει αποδει-
χθεί ότι ο σχεδιασμός που περιλαμβάνει δύο προ-
πονητικές μονάδες ανά εβδομάδα βελτιώνει τη 
μυϊκή δύναμη περισσότερο από εκείνον που περι-
λαμβάνει μια αλλά δε διαφέρει από το σχεδιασμό 
που περιλαμβάνει τρεις προπονητικές μονάδες 
(Stahle et al., 1995). 

Προπόνηση με υψηλά φορτία (>85% 1-ΜΕ). Η προπόνη-
ση με βάρη με τη χρήση υψηλών φορτίων βελτιώνει 
σημαντικά τη μέγιστη δύναμη (Faigenbaum et al., 
2001; Gorostiaga et al., 1999; Mero, Hakkinen, & 
Kauhanen, 1989, Πίνακας 1). Ωστόσο, οι λίγες έως 
τώρα ερευνητικές εργασίες υποδηλώνουν ότι υ-
πάρχει ένα όριο πέραν του οποίου η βελτίωση εί-
ναι μικρότερη από αυτή που παρατηρείται μετά 
από προπόνηση με μεσαία φορτία. Πιο συγκεκρι-
μένα, σε έφηβους αθλητές, οι Mero, Hakkinen et al. 
(1989) αναφέρουν ότι η χρήση υψηλών φορτίων 
επέφερε μικρότερη αύξηση στη μέγιστη δύναμη 
από ότι η χρήση μεσαίων φορτίων. Παρόμοια, σε 
παιδιά προεφηβικής ηλικίας οι Faigenbaum et al. 
(2001) αναφέρουν ότι η προπόνηση με μέση έντα-
ση και μεγάλο αριθμό επαναλήψεων (13-15 ΜΕ) 
βελτίωσε τη μέγιστη δύναμη σε μεγαλύτερο βαθμό 
από ότι η προπόνηση με υψηλή ένταση και λιγότε-
ρες επαναλήψεις (6-8 ΜΕ). Είναι πιθανόν, κατά 
την αναπτυξιακή ηλικία η μικρότερη αύξηση της 
μυϊκής δύναμης μετά από προπόνηση με υψηλά 
φορτία να οφείλεται στο χαμηλότερο όγκο προπό-
νησης (σετ x επαναλήψεις x φορτίο) σε σχέση με 
προγράμματα που χρησιμοποιούν μικρότερα φορ-
τία και έχουν μεγαλύτερο όγκο προπόνησης. 

Διαφορές μεταξύ παιδιών, έφηβων και ενηλίκων. Όταν 
οι μεταβολές στη δύναμη εκφράζονται σε απόλυτες 
τιμές οι έφηβοι παρουσιάζουν μεγαλύτερες αυξή-
σεις από τις αντίστοιχες των προέφηβων (Sailors & 
Berg, 1987) και μικρότερες από αυτές των ενηλίκων 
(Sailors & Berg, 1987; Sale, 1989). Ωστόσο, όταν οι 
τιμές εκφραστούν σε σχέση με το σωματικό βάρος 
(σχετικές αυξήσεις) οι προέφηβοι παρουσιάζουν την 
ίδια ή ακόμη και μεγαλύτερη βελτίωση σε σχέση με 
την αύξηση που παρατηρείται στους έφηβους 
(Pfeiffer & Francis, 1986; Vrijens, 1978; Westcott, 1979). 
Πιθανή αιτία για αυτό ενδέχεται να αποτελεί η 
μεγαλύτερη ενεργοποίηση της αναβολικής δρα-
στηριότητας (αύξηση τεστοστερόνης και του δείκτη 
των ελεύθερων ανδρογόνων) μετά από προπόνηση 
με βάρη που παρουσιάζουν τα άτομα προεφηβικής 
ηλικίας (τέλος προεφηβείας - αρχή εφηβείας) σε 
σχέση με άτομα που βρίσκονται στο τέλος της εφηβεί-
ας (Tsolakis et al., 2000). Πράγματι, εφόσον το προ-
πονητικό ερέθισμα είναι επαρκές, φαίνεται ότι οι 
προέφηβοι έχουν τις ίδιες ή ακόμη και μεγαλύτε-
ρες σχετικές αυξήσεις της μυϊκής δύναμης σε σύ-
γκριση με τους έφηβους και τους ενήλικες.  
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Πίνακας 1. Η επίδραση της προπόνησης με αντιστάσεις στη μυϊκή δύναμη κατά την αναπτυξιακή ηλικία. 

Αναφορά Ηλικία (έτη) 
Δείγμα 

Σετ-Επαναλήψεις 
Ένταση 

Διάρκεια 
(εβδομάδες) 

Συχνότητα 
(εβδομάδα) 

Μέθοδος  
Αξιολόγησης 

Μεταβολή 
(%) 

Vrijens (1978) 10.5 1 X 8-12 ME 
(65-80% 1ME) 

8 3 ΚΑ-ΑΑ (ΜΙΣ) ΧΜ 

Weltman et al. (1986). 6-11 
(n= 29) 

3 Χ 30s 
(30°-90° S-1) 

14 3 KA (ΙΣΚ 30-90°s-1) 
AA (ΙΣΚ 30-90°s-1) 

↑ 16-24 
↑ 10-12 

Doherty et al. (1987b) 12±1 
(n= 23) 

2 Χ 20s 
(30°-180° S-1) 

4-6 3 KA (ΙΣΚ 30-180°s-1) 
AA (ΙΣΚ 30-180°s-1) 

ΧΜ 

Rians et al. (1987) 8 ± 1 
(n= 28) 

3 Χ 30s 
(30°-90° S-1) 

14 3 KA (ΙΣΚ 30-90°s-1) 
AA (ΙΣΚ 30-90°s-1) 

↑ 22 
↑ 29 

13-14 
(n=4) 

(70-80% 1-ME) 48 ? KA (1-ME) 
 

↑ 21 Mero et al. (1989) 

17-18 
(n=6) 

(75-85% 1-ME) 
 

48 ? KA (1-ME) ↑ 7 

Mersch & Stoboy, (1989) 1-2 T 
(n= 2) 

ΜΙΣ 
(10 Χ 10s) 

10 6 KA (ΜΙΣ) ↑ 38 
 

Ramsey et al. (1990) 9-11 
(n= 13) 

 

3-5 Χ 5-12 ΜΕ 
(60-85% 1-ME) 

20 3 ΚΑ (1-MΕ) 
ΑΑ (1-MΕ) 

ΚΑ (ΙΣΚ 90°-120° s-1) 
ΑΑ (ΙΣΚ 90°-120° s-1) 

↑ 22 
↑ 35 
↑ 21 
↑ 26 

Fugunaka et al. (1992) 6-11 
(n=52) 

ΜΙΣ 
3 Χ 10s  

12 3 ΜΙΣ 
ΙΣΚ 

↑ 37 
ΧΜ 

Faigenbaum et al. (1993) 8-12 
(n= 14) 

3 Χ 10-15 
(38-75% 1ΜΕ) 

8 2 ΚΑ (10 ΜΕ) 
ΑΑ (10 ΜΕ) 

↑ 72 
↑ 64 

Ozmun et al. (1994) 9-12 
(n= 16) 

3 Χ 7-10 ΜΕ 
(75-83% 1-ΜΕ) 

8 3 ΑΑ (ΙΣΚ 80°s-1) 
ΑΑ (1-ΜΕ) 

↑ 28 
↑ 23 

DeRenne et al. (1996) 12-15 
(n= 21) 

2-3 X 12-10 MΕ 
(75% 1-MΕ) 

12 1 / 2 ΚΑ (1-MΕ) 
ΑΑ (1-ΜΕ) 

↑ 14-26 
↑ 15-23 

Faigenbaum et al. (1996) 7-12 
(n= 15) 

2-3 X 6ME 
(85% 1-ΜΕ) 

8 2 ΚΑ (6-MΕ) 
ΑΑ (6-ΜΕ) 

↑ 54 
↑ 41 

Hetzler et al. (1997) 12-15 
(n= 30) 

2 Χ 10-12 ME 
(70-75% 1-ΜΕ) 

12 3 ΚΑ (1-MΕ) 
ΑΑ (1-ΜΕ) 

↑ 41 
↑ 15 

Gorostiaga et. al. (1999) 14-16 
(n= 19) 

4 X 3-12 MΕ 
(40-90% 1-ME) 

6 2 ΚΑ (1-MΕ) 
ΑΑ (1-ΜΕ) 

↑ 13 
↑ 23 

Faigenbaum et al. (2001) 5-12 
(n= 66) 

 

1 Χ 6-8  
1 Χ 13-15 

(65-85% 1-ME) 

8 2 ΑΑ (1-ΜΕ) 
 

XM 
↑ 17 

Pikosky et al. (2002) 8.6±1.1 1-2 X 10-15 ME 6 2 AA (1-ΜΕ) ↑ 10 
 (n= 11) (65-75% 1-ME)   KA (1-ΜΕ) ↑ 73 
Φαράτσης (2002) 
 

10-12 
(n= 7) 

5Χ10ΜΕ 
(68-75% 1-ΜΕ) 

16 2 ΚΑ (1-ΜΕ) 
ΑΑ (1-ΜΕ) 

↑ 63 
↑ 61 

 16-18 
(n=7) 

5Χ10ΜΕ 
(68-75% 1-ΜΕ) 

16 2 ΚΑ (1-ΜΕ) 
ΑΑ (1-ΜΕ) 

↑ 38 
↑ 26 

Tsolakis et al. (2004) 11-13 
(n= 9) 

3 X 10 ME 
(75% 1-ME) 

8 3 ΑΑ (ΜΙΣ) 
ΑΑ (10 ΜΕ) 

↑ 18 
ΧΜ 

Christou et al. (2006) 12-15  
(n= 9) 

3 X 8-15 ME 
(55-80% 1-ΜΕ) 

16 2 ΚΑ (1-ΜΕ) 
ΑΑ (1-ΜΕ) 

↑ 59 
↑ 52 

↑: Σημαντική αύξηση, ΧΜ: Χωρίς μεταβολή, Ε: Επαναλήψεις, ΜΕ: Μέγιστες επαναλήψεις, 1-ΜΕ: 1 Μέγιστη επανάληψη, ΜΙΣ: Μέγιστη 
ισομετρική σύσπαση ΙΣΚ: Ισοκινητική συστολή, ΚΑ: Κάτω άκρα, ΑΑ: Άνω άκρα 
 

Διατήρηση των προσαρμογών.  

Η προσωρινή ή μόνιμη διακοπή της προπονητικής 
διαδικασίας προκαλεί στα παιδιά απώλεια των 
προσαρμογών που είχαν αποκτηθεί μετά από την 
προπόνηση με βάρη, όπως ακριβώς συμβαίνει και 
στους ενήλικες. Αν και παλαιότερη μελέτη έδειξε 
ότι η αύξηση που παρατηρείται στη δύναμη μετά 
από προπόνηση με αντιστάσεις δε χάνεται μετά 

από βραχυχρόνια διακοπή της προπόνησης 
(Martin, 1994), νεότερες μελέτες καταλήγουν σε 
διαφορετικά συμπεράσματα. Σύμφωνα με αυτές η 
απώλεια δύναμης είναι σημαντική ακόμη και μετά από 
4 εβδομάδες διακοπής της προπόνησης (Faigenbaum et 
al., 1996) ενώ μετά το πέρας της 8ης εβδομάδας φτάνει 
στα επίπεδα δύναμης των παιδιών που δεν ασκού-
νταν με βάρη (Blimkie et al., 1989; Faigenbaum et 
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al., 1996; Isaaks, Pohlman, & Craig, 1994). Η πτώση 
της δύναμης φαίνεται να είναι ανεξάρτητη από τη 
διάρκεια του προπονητικού ερεθίσματος (Blimkie 
et al., 1989; Faigenbaum et al., 1996). Ωστόσο, η 
απώλεια δύναμης είναι μικρότερη στην περίπτωση 
που μετά την περίοδο προπόνησης για την ανά-
πτυξη της ακολουθεί προπόνηση συντήρησης. Για 
τη διατήρηση των προσαρμογών σε συστηματικά 
ασκούμενους έφηβους είναι απαραίτητη τουλάχι-
στον μια προπόνηση δύναμης ανά εβδομάδα 
(DeRenne et al., 1996). Αντίθετα, σε παιδιά που δεν 
ασκούνται συστηματικά είναι απαραίτητες περισ-
σότερες προπονητικές μονάδες ανά εβδομάδα 
(Blimkie et al., 1989). 

Συμπεραίνεται, ότι μετά την εφαρμογή καλά 
σχεδιασμένων προγραμμάτων με βάρη με ελάχι-
στη διάρκεια 4 εβδομάδων και συχνότητα εκτέλε-
σης 2 φορές την εβδομάδα, τα παιδιά της αναπτυ-
ξιακής ηλικίας μπορούν να βελτιώσουν τη δύναμη 
τους σημαντικά, ξεπερνώντας τη φυσιολογική α-
νάπτυξη. Οι βέλτιστες προσαρμογές παρουσιάζο-
νται με τη χρήση προγραμμάτων δύναμης στα ο-
ποία η αύξηση της επιβάρυνσης είναι προοδευτική 
και η ένταση μεσαία έως και υψηλή, άλλα όχι πολύ 
υψηλή. Για τη διατήρηση των προσαρμογών είναι 
απαραίτητη η εκτέλεση μιας προπόνησης δύναμης 
την εβδομάδα. 

Επίδραση της προπόνησης με βάρη στη φυσική κατάστα-
ση και την αθλητική απόδοση 

Η δυνατότητα βελτίωσης της αθλητικής από-
δοσης και των παραμέτρων της φυσικής κατάστα-
σης εκτός της δύναμης, μέσω της προπόνησης με βά-
ρη είναι πιθανή, αν λάβουμε υπόψη ότι πολλές φυ-
σικές δραστηριότητες και αθλήματα που συμμετέ-
χουν παιδιά εξαρτώνται σε ένα μεγάλο βαθμό από 
τη μυϊκή δύναμη και ισχύ.  

Αλτική ικανότητα. Η προπόνηση με αντιστάσεις 
φαίνεται ότι επιδρά θετικά στην αλτική ικανότητα 
κατά την αναπτυξιακή ηλικία. Η πλειοψηφία των 
ερευνών δείχνει ότι η προπόνηση με βάρη βελτιώ-
νει το κατακόρυφο άλμα όταν τα φορτία που χρη-
σιμοποιούνται είναι μεσαία έως υψηλά. Στην πε-
ρίπτωση όμως που τα φορτία είναι πολύ υψηλά 
και κατά συνέπεια η ταχύτητα εκτέλεσης χαμηλή 
δεν επέρχονται οι ίδιες θετικές προσαρμογές (Πί-
νακας 2). Η βελτίωση της αλτικής ικανότητας μετά 
από προπόνηση με αντιστάσεις μπορεί να επιτευ-
χθεί ακόμη και από την ηλικία των 6 - 7 ετών (Falk 
& Mor, 1996). Οι Weltman et al. (1986) αναφέρουν 
σημαντική βελτίωση στο κατακόρυφο άλμα αγο-
ριών ηλικίας 6-11 ετών μετά από ισοκινητική προ-
πόνηση διάρκειας 14 εβδομάδων. Παρόμοια, οι 
Christou et al. (2006) αναφέρουν ότι η αλτική ικα-
νότητα έφηβων ποδοσφαιριστών βελτιώθηκε ση-
μαντικά μετά από την εφαρμογή προγράμματος με 

βάρη με προοδευτική αύξηση της έντασης (55 - 
80% της 1ΜΕ).  

Ένας παράγοντας ο οποίος φαίνεται ότι επη-
ρεάζει τη βελτίωση της αλτικής ικανότητας σε αθλητές 
που διανύουν το στάδιο της αναπτυξιακής ηλικίας 
είναι το προπονητικό επίπεδο. Σύμφωνα με τον 
Hetzler et al. (1997), η βελτίωση που παρουσίασαν έ-
φηβοι αθλητές χωρίς προηγούμενη εμπειρία στην 
προπόνηση δύναμης ήταν μεγαλύτερη σε σχέση με 
έμπειρους αθλητές (8.7 έναντι 3.2%). Για τη βέλτιστη 
ανάπτυξη της αλτικής ικανότητας στους προπονη-
μένους, ίσως είναι απαραίτητη η χρήση πιο εξειδι-
κευμένων προγραμμάτων δύναμης. Η προπόνηση 
δύναμης είναι πιθανόν να έχει θετικές προσαρμογές 
στην αλτική ικανότητα ακόμα και σε παιδιά που 
μετέχουν σε αθλήματα στα οποία κυριαρχούν τα 
άλματα και εν γένει οι κινήσεις του «κύκλου διάτασης-
βράχυνσης». Σύμφωνα με τον Φαράτση (2002) προέ-
φηβοι και έφηβοι αθλητές πετοσφαίρισης που εκτελού-
σαν συμπληρωματική προπόνηση με βάρη (5 Χ 10 ΜΕ), 
βελτίωσαν το κατακόρυφο άλμα τους σε μεγαλύτερο 
βαθμό από αθλητές που εκτελούσαν μόνο το κανονικό 
τους πρόγραμμα.  

Σε αντίθεση με τις πιο πάνω μελέτες οι 
Faigenbaum et al. (1996) δε διαπίστωσαν σημαντι-
κή βελτίωση στο κατακόρυφο άλμα παιδιών μετά 
από προπόνηση με βάρη παρά τις σημαντικές αυ-
ξήσεις που σημειώθηκαν στη μέγιστη δύναμη των 
κάτω άκρων (54%). Η αδυναμία «μεταφοράς» των εν 
λόγω προσαρμογών στο κατακόρυφο άλμα, ενδέχε-
ται να οφείλεται στη μειωμένη ένταση (85% των 
6ΜΕ), τη μικρή συνολική επιβάρυνση (2 ασκήσεις 
Χ 2 - 3 σετ των 6 επαναλήψεων) ή/και στην επιλογή 
ασκήσεων που ήταν ανοικτής κινηματικής αλυσίδας 
(εκτάσεις και κάμψεις κνήμης). Έχει διαπιστωθεί 
ότι στα ενήλικα άτομα η προπόνηση δύναμης με α-
σκήσεις ανοικτής κινητικής αλυσίδας δε βελτιώνει το 
κατακόρυφο άλμα σε αντίθεση με την προπόνηση 
με ασκήσεις κλειστής κινητικής αλυσίδας (π.χ. πιέ-
σεις ποδιών) που επιφέρει μεγαλύτερες προσαρμογές 
(Augustsson et al., 1998).  

Από τα προαναφερόμενα φαίνεται ότι η προ-
πόνηση δύναμης μπορεί να βελτιώσει την αλτική 
ικανότητα στα παιδιά αρκεί να παρέχεται κατάλ-
ληλο προπονητικό ερέθισμα. Το ίδιο περίπου φαί-
νεται ότι ισχύει και για τα άτομα εφηβικής και με-
τεφηβικής ηλικίας. Οι Mero, Hakkinen και Kau-
hanen (1989) αναφέρουν ότι η προπόνηση με βάρη 
και υψηλές εντάσεις (75 - 85% 1ΜΕ) δε μεταβάλλει 
το κατακόρυφο άλμα αθλητών μετεφηβικής ηλικί-
ας (n=6) την ίδια στιγμή που η προπόνηση με χα-
μηλότερες εντάσεις (70 - 80% 1ΜΕ) και μικρότερη 
συνολική επιβάρυνση βελτιώνει το άλμα εφήβων 
συναθλητών τους (n=4). Επίσης, οι Gorostiaga et 
al. (1999) αναφέρουν ότι η συνδυαστική προπόνη-
ση χειροσφαίρισης και δύναμης με υψηλές εντά-
σεις (85 - 93% της 1-ΜΕ) δε μεταβάλει το κατακό-
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Πίνακας 2. Επίδραση της προπόνησης δύναμης σε παραμέτρους των φυσικών ικανοτήτων και την απόδοση. 

Αναφορά 
Ηλικία (έτη) 
Δείγμα 

Σετ-Επαναλήψεις 
Ένταση (% 1ΜΕ) 

Διάρκεια 
(εβδομάδες) 

Συχνότητα 
(εβδομάδα) 

Μέθοδος 
Αξιολόγησης 

Μεταβολή 
(%) 

Blanksby & Gregor, 
(1981) 

10-14 
(n=20) 

2 X 8-12 MΕ 
(65-80% 1ME) 

? 3 Κολύμβηση 
100m ελεύθερο  

↑ 10 

Servedio et al., (1985) 11-12 
(n= 6) 

? 8 3 Sit and reach ΧΜ 

Weltman et al., (1986) 
 

6-11 
(n= 19) 

3 Χ 30s  
(30°-90°.S-1) 14 3 Κατακόρυφο άλμα 

Μήκος χωρίς φορά 
VO2max (ml/kg/min) 

Sit and reach 

↑ 10 
ΧΜ 
↑ 14 
↑ 8 

Doherty et al., (1987a) 12-13 
(n= 34) 

4 Χ 30s  
(30°-180°.S-1) 

4 3 Wingate 15s (W/kg) 
Wingate 30s (W/kg) 

VO2max (ml/kg/min) 

ΧΜ 
ΧΜ 
↑ 20 

Rains et al., (1987) 
 

8-10 
(n= 19) 

3 Χ 30s  
(30°-90°.S-1) 

14 3 Κατακόρυφο άλμα 
Μήκος χωρίς φορά 

Sit and reach 

↑ 10 
ΧΜ 
↑ 8 

Mero et al., (1989) 13-14 
(n= 4) 

70-80% 1ΜΕ 48 ? SJ 
CMJ 

XM 
XM 

 17-18 
(n= 6) 

75-85% 1ΜΕ 48 ? SJ 
CMJ 

↓ 5 
ΧΜ 

Williams, (1991) 10.5 
(n= 15) 

3 Χ 10 ME 
(38-75% 1ΜΕ)  

8 3 Ταχύτητα 30m ↑ 

Queary & Laubach, 
(1992) 

7-11 
(n= 5) 

1 X 12-15 
(65-85% 1-ME) 

4 3 Γυμναστικές ασκήσεις ↑ 

Faigenbaum et al., 
(1993) 

8-12 
(n= 14) 

3 Χ 10-15  
(38-75% 1ΜΕ) 

8 2 Κατακόρυφο άλμα 
Ρίψη ιατρικής μπάλας 

Sit and reach  

XM 
XM 
XM 

Falk & Mor, (1996) 6-7 
(n= 14) 

3 Χ 15 ΣΒ 
 

12 
 

2 Μήκος χωρίς φορά 
Ρίψη ιατρικής μπάλας 

Sit and reach 
Ταχύτητα (6 Χ 4 m) 

↑ 14 
XM 
ΧΜ 
XM 

Faigenbaum et al., 
(1996) 

7-12 
(n= 15) 

2-3 Χ 6 
(85% 1ΜΕ) 

8 
 

2 Κατακόρυφο άλμα 
Sit and reach 

ΧΜ 
XM 

Hetzler et al., (1997) 12-15 
(n= 20) 

3 Χ 10-12 ME 
(70-75% 1ΜΕ) 

12 
 

3 Κατακόρυφο άλμα 
Ταχύτητα 36.6m 

Wingate 30s (W/kg) 

↑ 3-9 
ΧΜ 
ΧΜ 

Gorostiaga et al., 
(1999) 

14-16 
(n=9) 

4 X 3-12 MΕ 
(40-90% 1-ME) 

6 
 

2 SJ 
CMJ 

Ταχύτητα ρίψης 
Αερόβια ικανότητα 

ΧΜ 
ΧΜ 
↑ 3 

XM 

10-12 
(n=7) 

5Χ10 ΜΕ 
(68%-75%) 

16 2 CMJ 
Μήκος χωρίς φορά 

↑ 21 
↑ 9 

Φαράτσης, (2002) 

16-18 
(n=7) 

5Χ10 ΜΕ 
(68%-75%) 

16 2 CMJ 
Μήκος χωρίς φορά 

↑ 16 
↑ 10 

Christou et al., (2006) 13-15 
(n=9) 

3Χ8-15 ME 
(55%-80%) 

16 2 SJ 
CMJ 

Ταχύτητα 10m 
Ταχύτητα 30m 

Μέσο ύψος RJ 30s (cm) 
Sit and reach 

↑ 31 
↑ 25 
ΧΜ 
↑ 3 
ΧΜ 
ΧΜ 

↑: Σημαντική αύξηση, ΧΜ: Χωρίς μεταβολή, ΜΕ= Μέγιστη επανάληψη, ΣΒ: Σωματικό βάρος, SJ: Άλμα από ημικάθισμα, CMJ: Άλμα με ταλά-
ντευση,  
RJ: Επαναλαμβανόμενα άλματα 
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ρυφο άλμα έφηβων αθλητών, παρά τη σημαντική 
αύξηση που επιφέρουν στη μέγιστη δύναμη των 
κάτω άκρων. Αντίθετα, η τυπική προπόνηση χει-
ροσφαίρισης προκάλεσε αύξηση της αλτικής ικα-
νότητας (6%). Πιθανή εξήγηση παρέχεται από το 
γεγονός ότι η χρήση υψηλών φορτίων έχει ως συ-
νέπεια την ιδιαίτερα χαμηλή ταχύτητα κίνησης τη 
στιγμή που οι συνθήκες επιβάλλουν τη βελτίωση σε 
μια ενέργεια που είναι ταχεία. Από τα παραπάνω 
φαίνεται ότι τα κρίσιμα σημεία για την αποτελε-
σματικότητα της προπόνησης με αντιστάσεις στην 
αλτική ικανότητα παιδιών και εφήβων, είναι η 
επιλογή των ασκήσεων και η ένταση (50 - 80% της 
1ΜΕ) κατά τη διάρκεια της προπόνησης.  

Αναερόβια ικανότητα. Σε αντίθεση με την αλτική ι-
κανότητα (αναερόβια ισχύς), η αναερόβια ικανό-
τητα που στηρίζεται τόσο στα φωσφαγόνα του 
μυός (ATP και PCr) όσο και στην αναερόβια διά-
σπαση των υδατανθράκων (γλυκόλυση) δε φαίνε-
ται να επηρεάζεται σε μεγάλο βαθμό από την προ-
πόνηση με αντιστάσεις (Πίνακας 2). Σύμφωνα με 
τον Docherty et al. (1987b), ισοκινητική προπόνη-
ση διάρκειας 4 εβδομάδων δεν μετέβαλε την επί-
δοση νεαρών αθλητών στο Wingate test 30 sec. Αν 
και η διάρκεια του προγράμματος δεν θεωρείται 
αρκετή για την πρόκληση θετικών προσαρμογών, 
τα ίδια αποτελέσματα βρέθηκαν και από τους 
Hetzler et al. (1997) μετά από προπόνηση με βάρη 
διάρκειας 12 εβδομάδων. Σύμφωνα με τους συγ-
γραφείς το αμετάβλητο της απόδοσης ενδέχεται να 
οφείλεται στα μη εξειδικευμένα ερεθίσματα ή/και 
στην ακαταλληλότητα της δοκιμασίας Wingate 
διάρκειας 30s για την αξιολόγηση της αναερόβιας 
ικανότητας στα παιδιά και τους έφηβους. Παρό-
μοια, σε μια πιο πρόσφατη έρευνα oι Christou et 
al. (2006) δε βρήκαν σημαντική μεταβολή στην 
αναερόβια ικανότητα έφηβων ποδοσφαιριστών 
(επαναλαμβανόμενα άλματα για 30s - Bosco, Luhta-
nen, & Komi, 1983), μετά από προπόνηση με βάρη 
διάρκειας 16 εβδομάδων και ένταση 55 έως 80% 
της 1ΜΕ.  

Αν λάβουμε υπόψη τη μειωμένη απόδοση του 
αναερόβιου μηχανισμού παραγωγής ενέργειας 
στην παιδική ηλικία (Τοκμακίδης & Δούδα, 2001) η 
προπόνηση με αντιστάσεις πρέπει να έχει σαν κύ-
ριο στόχο την ανάπτυξη της δύναμης και της ανα-
ερόβιας ισχύος. 

Δρομική Ταχύτητα. Η δρομική ταχύτητα έχει βρεθεί 
ότι παρουσιάζει υψηλή συσχέτιση με τη μέγιστη 
δύναμη και το κατακόρυφο άλμα (Baker & Nance, 
1999; Hetzler et al., 1997). Ως εκ τούτου θα ήταν ανα-
μενόμενο η προπόνηση με βάρη να επιφέρει θετικές 
προσαρμογές και στη δρομική ταχύτητα, αναλογι-
ζόμενοι τη σημαντική βελτίωση που επιφέρει στη 
μέγιστη δύναμη και την ισχύ των κάτω άκρων.  

Ωστόσο, η δρομική ταχύτητα δε φαίνεται να 

επηρεάζεται σημαντικά από την προπόνηση δύνα-
μης και φαίνεται ότι είναι απαραίτητα επιπρόσθε-
τα πιο εξειδικευμένα ερεθίσματα (Πίνακας 2). Σε έρευ-
να των Hetzler et al., (1997) δε βρέθηκε μεταβολή 
της δρομικής ταχύτητας μετά από την εφαρμογή 
ενός προγράμματος με βάρη με προοδευτική αύ-
ξηση της έντασης (70 έως 75% της 1-ΜΕ) και διάρ-
κεια 12 εβδομάδων.  

Σε αντίθεση με τα πιο πάνω, οι Christou et al. 
(2006) εξέτασαν την επίδραση της συνδυαστικής 
προπόνησης με βάρη (55 - 80% της 1-ΜΕ) και τα-
χύτητας, διάρκειας 16 εβδομάδων, στη δρομική 
ταχύτητα έφηβων ποδοσφαιριστών. Αν και δε βρέ-
θηκε καμία μεταβολή στην ταχύτητα 10 m, η ταχύ-
τητα 30 m βελτιώθηκε σημαντικά. Είναι πιθανόν η 
συνδυαστική προπόνηση δύναμης και ταχύτητας 
να επιφέρει θετικότερες προσαρμογές στη δρομική 
ταχύτητα κατά την εφηβική ηλικία. Η προπόνηση δύ-
ναμης δεν “εγγυάται” από μόνη της τη βελτίωση 
της δρομικής ταχύτητας, όπως συμβαίνει και σε 
ενήλικα άτομα (Delecluce et al., 1995; Wilson et al., 
1993).  

Σε αντίθεση με τα άτομα εφηβικής ηλικίας η 
προπόνηση δύναμης είναι πιθανόν να βελτιώνει τη 
δρομική ταχύτητα σε άτομα προεφηβικής ηλικίας. 
Σε έρευνα του Williams (1991) αναφέρεται σημα-
ντική βελτίωση στην ταχύτητα 30 m αγοριών ηλι-
κίας 10.5 ετών μετά από προπόνηση με βάρη με 
προοδευτική αύξηση της έντασης (50-100% των 
10ΜΕ). Είναι πιθανόν τα ερεθίσματα δύναμης να 
επιφέρουν θετικές προσαρμογές στη δρομική ταχύ-
τητα όταν εφαρμόζονται στο τελευταίο στάδιο της 
παιδικής ηλικίας, όπου παρατηρείται μια απότομη 
ανάπτυξη του νευρικού συστήματος (Kraemer et 
al., 1989). Ωστόσο, η άποψη αυτή δεν μπορεί να 
θεωρηθεί απόλυτα ασφαλής δεδομένου ότι οι σχε-
τικές μελέτες είναι ελάχιστες.  

Αερόβια ικανότητα. Οι έρευνες που μελέτησαν την 
επίδραση της προπόνησης με αντιστάσεις στην 
αερόβια ικανότητα κατά την αναπτυξιακή ηλικία 
είναι περιορισμένες και παρουσιάζουν αντικρουό-
μενα αποτελέσματα (Πίνακας 2). Σε έρευνα όπου 
εφαρμόστηκε προπόνηση με βάρη δε βρέθηκε με-
ταβολή στην αερόβια ικανότητα (VO2max) ατόμων 
προεφηβικής ηλικίας (Blimkie, 1993b). Αντιθέτως, 
σε έρευνες που εφαρμόσθηκε ισοκινητική προπό-
νηση βρέθηκε σημαντική βελτίωση της VO2max (14 
έως 21%) τόσο σε απόλυτες όσο και σε σχετικές τι-
μές (Doherty, Wanger, & Collins, 1987a; Weltman 
et al., 1986). Αξιοσημείωτο είναι το γεγονός ότι ση-
μαντική αύξηση της VO2max παρατηρήθηκε ακό-
μη και μετά από 4 εβδομάδες προπόνησης (Do-
herty, Wanger, & Collins, 1987a).  

Σε αντίθεση με τα πιο πάνω αποτελέσματα, οι 
Gorostiaga et al. (1999), αναφέρουν ότι η προπό-
νηση με βάρη και υψηλά φορτία (85 - 93% 1-ΜΕ), 
μπορεί να επιδρά αρνητικά στην αερόβια ικανό-
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τητα έφηβων αθλητών χειροσφαίρισης. Μετά από 
συνδυαστική προπόνηση χειροσφαίρισης και μυϊ-
κής ενδυνάμωσης, διάρκειας 6 εβδομάδων, δε βρέ-
θηκε μεταβολή στην αερόβια ικανότητα και στη 
δρομική οικονομία. Αντίθετα, στον ίδιο χρόνο, η 
τυπική προπόνηση χειροσφαίρισης προκάλεσε βελ-
τίωση της αερόβιας ικανότητας.  

Πιθανόν, η συνολική επιβάρυνση της παράλ-
ληλης προπόνησης με βάρη με υψηλά φορτία και 
της προπόνησης χειροσφαίρισης, να ήταν υψηλή 
και να επηρέασαν την ανάπτυξη της αερόβιας ικα-
νότητας. Λαμβάνοντας υπόψη το μικρό αριθμό 
ερευνητικών δεδομένων, συμπεραίνεται ότι η βρα-
χυχρόνια προπόνηση με βάρη (<20 εβδομάδων) με 
μέση έως υψηλή ένταση δεν έχει αρνητικές συνέ-
πειες στην VO2max. Είναι βέβαιο όμως ότι χρειάζε-
ται επιπλέον έρευνα για περαιτέρω διερεύνηση της 
επίδρασης διαφόρων προγραμμάτων με αντιστά-
σεις στην αερόβια ικανότητα παιδιών και εφήβων. 

Ευκαμψία. Η προπόνηση με αντιστάσεις κατά την 
αναπτυξιακή ηλικία δε φαίνεται να έχει αρνητική 
επίδραση στην ικανότητα ευκαμψίας. Σε παιδιά 
και προέφηβους η προπόνηση δύναμης με μέση 
ένταση φαίνεται ότι δεν έχει καμία επίδραση 
(Faigenbaum et al., 1993; Faigenbaum et al., 1996; 
Falk & Mor, 1996) ή επιδρά θετικά στην ευκαμψία 
(Stahle et al., 1995; Vrijens, 1978). Η ικανότητα ευ-
καμψίας δε φαίνεται να επηρεάζεται αρνητικά 
από την προπόνηση δύναμης με την προϋπόθεση 
ότι οι διατατικές ασκήσεις αποτελούν αναπόσπα-
στο μέρος της προπονητικής διαδικασίας.  

Αθλητική απόδοση, βελτίωση φυσικών ικανοτήτων και 
ασφάλεια 

Η έγκυρη και επιστημονικά αξιόπιστη αποτί-
μηση της αθλητικής απόδοσης είναι δύσκολη λόγω 
της εξάρτησης που έχει από πολλούς παράγοντες 
(Kraemer et al., 1989). Η πιθανότητα βελτίωσής της 
μέσω της ανάπτυξης της μυϊκής δύναμης με την 
προπόνηση με βάρη είναι αυξημένη λόγω της δυ-
ναμικής μορφής των περισσότερων αθλητικών 
δραστηριοτήτων που συμμετέχουν τα παιδιά. Πα-
ρατηρήσεις από προπονητές και γονείς αναφέρουν 
ότι η αθλητική ικανότητα αγοριών και κοριτσιών 
βελτιώθηκε όταν αυτά ακολούθησαν προπόνηση 
δύναμης (Faigenbaum et al., 1993; Faigenbaum et 
al., 1996; Queary & Lanbch,1992). Οι πιο πάνω πα-
ρατηρήσεις επιβεβαιώνονται και από μερικές ε-
ρευνητικές εργασίες (Πίνακας 2). Σε παιδιά ηλικί-
ας 10-14 ετών βρέθηκε ότι η προπόνηση με βάρη 
αυξάνει σημαντικά την απόδοση στην κολύμβηση 
(Blaksby & Gregor, 1981) ενώ σε έφηβους αθλητές 
χειροσφαίρισης βρέθηκε ότι αυξάνει την ταχύτητα 
ρίψης της μπάλας (Gorostiaga et al., 1999). Παρά 
τον περιορισμένο αριθμό των ερευνών φαίνεται 
ότι η προπόνηση δύναμης μπορεί να έχει θετική 
επίδραση και στην αθλητική απόδοση.  

Σχόλια και συζήτηση 

Βάσει των πιο πάνω ερευνητικών δεδομένων 
συμπεραίνεται ότι κατά την αναπτυξιακή ηλικία η 
προπόνηση με βάρη μπορεί να συνεισφέρει στην 
περαιτέρω βελτίωση των φυσικών ικανοτήτων (μυ-
ϊκή δύναμη, αλτική ικανότητα, ισχύ και δρομική 
ταχύτητα) και επιλεγμένων αθλητικών δεξιοτήτων, 
πέραν αυτής που οφείλεται στην φυσιολογική ωρί-
μανση, όταν είναι μέρος ενός ολοκληρωμένου 
προπονητικού προγράμματος. Επίσης, όταν κατά 
τη διάρκεια των προγραμμάτων υπάρχει αυξημένη 
επιτήρηση και κατάλληλη επιλογή επιβαρύνσεων ο 
κίνδυνος για πρόκληση τραυματισμών μηδενίζε-
ται. Προγράμματα με προοδευτική αύξηση της 
επιβάρυνσης, χρησιμοποιώντας μέσα έως υψηλά 
φορτία (55 – 85% 1ΜΕ), με συχνότητα εκτέλεσης 2 
φορές την εβδομάδα και διάρκεια >4 εβδομάδων, 
φαίνεται ότι προκαλούν τις θετικότερες προσαρ-
μογές. Προγράμματα με υψηλότερα φορτία δεν 
φαίνεται να επιφέρουν καλύτερες προσαρμογές 
και καλό είναι να αποφεύγονται λόγω της υψηλής 
επιβάρυνσης και του κίνδυνου πρόκλησης τραυ-
ματισμών. Για τη διατήρηση των προσαρμογών 
είναι απαραίτητη η κατά ελάχιστο μια προπονητι-
κή μονάδα την εβδομάδα.  

Πρακτικές εφαρμογές και προτάσεις 

Η μυϊκή δύναμη αποτελεί μια βασική ιδιότη-
τα, ένα απαραίτητο στοιχείο, της φυσικής κατά-
στασης και η ανάπτυξη της είναι αναγκαία όχι 
μόνο για την επίτευξη υψηλών αγωνιστικών επι-
δόσεων, αλλά και για τη διατήρηση της υγείας και 
την αποφυγή εκφυλιστικών παθήσεων στα παιδιά 
και τους ενήλικες. Κατάλληλα σχεδιασμένα προ-
γράμματα δύναμης μπορούν να χρησιμοποιηθούν 
με ασφάλεια και να επιφέρουν θετικές προσαρμο-
γές όχι μόνο στη φυσική κατάσταση αλλά και στη 
μελλοντική υγεία ατόμων που βρίσκονται στην 
αναπτυξιακή ηλικία. Για το λόγο αυτό, η προπό-
νηση με αντιστάσεις μπορεί και πρέπει να χρησι-
μοποιείται σαν μέρος ενός ολοκληρωμένου προ-
γράμματος άσκησης που έχει ως στόχο την ανά-
πτυξη όλων των φυσικών ικανοτήτων τόσο στο 
σχολικό, όσο και στο μαζικό και αγωνιστικό αθλη-
τισμό. Κρίνεται λοιπόν αναγκαία η γνώση και η 
διάδοση των πιο πάνω αποτελεσμάτων στους δα-
σκάλους, καθηγητές φυσικής αγωγής και προπο-
νητές για το σχεδιασμό κατάλληλων προγραμμά-
των δύναμης για τους νεαρούς ασκούμενους. 

Προτάσεις για μελλοντικές έρευνες 

Αν και τα τελευταία χρόνια η επίδραση της 
προπόνησης με βάρη κατά την αναπτυξιακή ηλι-
κία άρχισε να γίνεται αντικείμενο συστηματικότε-
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ρης μελέτης, οι έρευνες είναι ακόμη περιορισμένες 
και παρουσιάζουν πολλές φορές αντικρουόμενα 
αποτελέσματα. Κρίνεται λοιπόν απαραίτητη η ε-
κτενέστερη μελέτη της επίδρασης προγραμμάτων 
δύναμης και η εύρεση του καταλληλότερου συν-
δυασμού των παραγόντων της επιβάρυνσης για 
την επίτευξη των επιθυμητών αποτελεσμάτων και 
την εξαγωγή ασφαλέστερων συμπερασμάτων. Επι-
πρόσθετα, αν και η χρήση μέσης έως υπομέγιστης 
αντίστασης φαίνεται να επιφέρει τις καλύτερες 
προσαρμογές κυρίως στη δύναμη, δεν είναι γνω-

στό ακόμη ποιο πρόγραμμα μπορεί να βελτιώσει 
σε μεγαλύτερο βαθμό τις άλλες ικανότητες καθώς 
επίσης και την αθλητική απόδοση. Ακόμη, είναι 
χρήσιμο να διευκρινιστεί σε ποιους φυσιολογικούς 
μηχανισμούς (π.χ. νευρικούς, μυϊκούς, ορμονι-
κούς) οφείλονται οι προσαρμογές που επέρχονται. 
Προτείνεται, επίσης, η έρευνα της επίδρασης προ-
γραμμάτων δύναμης σε παιδιά και εφήβους σε 
παράγοντες που σχετίζονται με την υγεία (π.χ. ο-
στική πυκνότητα, σύσταση σώματος). 
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