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Ειςαγωγικό ενημϋρωςη 

Γεια ςασ παιδιϊ! 

Εδώ θα πϊρετε μϋροσ ςε ϋνα μϊθημα  με θϋμα τη δύναμη που 
παρϊγουν οι μύεσ,  πωσ αυτό  καθορύζει  τισ επιδόςεισ  ςτισ 
διϊφορεσ κινόςεισ του ςώματοσ και πωσ αυξϊνεται ό μειώνεται 
ανϊλογα με τη ςωματικό δραςτηριότητα, καθώσ  και  τι 
ςημαύνει αυτό για την υγεύα.  

Στη ςυνϋχεια θα επιλϋξετε ϋνα δικό  ςασ πρόγραμμα για να 
διατηρόςετε και  ν’ αυξόςετε τη μυώκό ςασ δύναμη ςτο ςπύτι. 

Σκοπόσ του μαθόματοσ εύναι να  αποκτόςετε γνώςεισ για την 
ικανότητα τησ  ςωματικόσ δύναμησ, να κατανοόςετε τα βαςικϊ 
ςημεύα που αφορούν ςτη διατόρηςη και αύξηςό τησ  και  αυτϊ 
να τα  αξιοποιόςετε για να διαμορφώςετε ϋνα πρόγραμμα 
αςκόςεων για την ενδυνϊμωςό ςασ και την ενύςχυςη τησ υγεύασ 
ςασ. 

Μελετόςτε το περιεχόμενο και εφαρμόςτε τισ οδηγύεσ όπωσ 
δύνονται ςτισ επόμενεσ διαφϊνειεσ.  



   1ɨ ɥɞɪɨɫ 

Γνωρύζω – κατανοώ – μαθαύνω  



Να θυμηθούμε από τη Φυςικό τησ Ε τϊξησ 
για τη δύναμη … 

Ανατρϋξτε ςτο βιβλύο τησ Φυςικόσ τησ Ε 
τϊξησ για να βρεύτε περιςςότερα για τη 

δύναμη, κϊνοντασ κλικ εδώ. 
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Οι μύεσ του ςώματόσ μασ ςυςτϋλλονται 
και παρϊγουν δύναμη που κινεύ τα οςτϊ 
γύρω από τισ αρθρώςεισ τουσ 

 
Παρατηρόςτε  τουσ μύεσ του  βραχύονα που 
προκαλούν την κϊμψη (δικϋφαλοσ) και την 
ϋκταςη  (τρικϋφαλοσ) του χεριού  ςτην 
ϊρθρωςη του αγκώνα. Η δύναμη ϋλξησ των 
μυών εύναι πολλαπλϊςια μεγαλύτερη από 
την δύναμη τησ αντύςταςησ , π.χ. το βϊροσ 
ςτο ςόκωμα  ενόσ αντικειμϋνου. 

 



Στο ςώμα μασ ϋχουμε πολλούσ μύεσ που 
ςτηρύζουν και κινούν τα οςτϊ του ςκελετού μασ.  

ɣʗʉʐʀ ʆʇʅʆ ʀɿʡ ɾʅɻ ʉɻ ɿʀʚʐʀ ʐʋ ʎʔʀʐʅʆʝ ɼʚʉʐʀʋ.  

Στισ κινόςεισ του ςώματόσ μασ υπϊρχουν οι 
ɻɾʖʉʅʎʐʘʏ ʈʞʀʏ, που κϊνουν την κύνηςη και οι 
ɻʉʐɻɾʖʉʅʎʐʘʏ, που κϊνουν την αντύθετη 
κύνηςη. Όταν δρουν οι αγωνιςτϋσ μύεσ 
χαλαρώνουν οι ανταγωνιςτϋσ και αντύθετα 
όταν δρουν ανταγωνιςτϋσ χαλαρώνουν οι 
αγωνιςτϋσ. Έτςι, όταν περπατϊμε νιώθουμε 
τουσ μυσ των ποδιών μασ να ςκληραύνουν 
(ςυςπώνται) και να χαλαρώνουν  ρυθμικϊ. 

Οι μύεσ λειτουργούν (ςυςτϋλλονται και 
χαλαρώνουν) ςυντονιςμϋνα μεταξύ τουσ, 
για να κϊνει το ςώμα μασ όλεσ τισ κινόςεισ 
που χρειϊζεται, από τισ πιο απλϋσ ϋωσ τισ 
πιο ςύνθετεσ που απαιτούν μεγϊλη δύναμη. 
Ταυτόχρονα καλύπτουν και ςτηρύζουν το 
ςκελετό και τα εςωτερικϊ μασ όργανα. 
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Ç Όςο καλύτερα ςυντονύζονται οι αγωνιςτϋσ και 
ανταγωνιςτϋσ μύεσ τόςο καλύτερο ςυντονιςμό 
ϋχουμε ςτισ κινόςεισ μασ.  

Ç Όςο μεγαλύτερη δύναμη πρϋπει να αςκόςουν οι 
μύεσ τόςο δυςκολότεροσ γύνεται ο ςυντονιςμόσ των 
αγωνιςτών και ανταγωνιςτών μυών, καθώσ και των 
κινόςεών μασ. 

Ç Όταν η δύναμη των αγωνιςτών ό των ανταγωνιςτών 
μυών δεν αρκεύ για να ξεπερϊςουμε τισ εξωτερικϋσ 
αντιςτϊςεισ (π.χ. να ςηκώςουμε ϋνα βϊροσ ό το 
βϊροσ του ςώματόσ μασ) τότε εγκυμονεύ κύνδυνοσ 
τραυματιςμού των μυών ό/και του ςκελετού μασ.  

ΑΓΩΝΙΣΤΕΣ ΚΑΙ ΑΝΤΑΓΩΝΙΣΤΕΣ ΜΥΕΣ      
ΔΥΝΑΜΗ ΚΑΙ ΣΥΝΤΟΝΙΣΜΟΣ ΤΩΝ ΚΙΝΗΣΕΩΝ 

Η μυώκό δύναμη εύναι ϋνα ςημαντικό κομμϊτι τησ  ʒʑʎʅʆʙʏ 
ʈɻʏ ʆɻʐʗʎʐɻʎʂʏ γιατύ διευκολύνει των ςυντονιςμό των 
κινόςεων, παρϋχει υψηλϋσ κινητικϋσ επιδόςεισ και 
προφυλϊςςει από τουσ τραυματιςμούσ. 

ɣʇʅʆ ʀɿʡ ɾʅɻ 
ʐʋ ɼʚʉʐʀʋ 
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ɠ ʈʑʛʆʙ ʎɻʏ 
ɿʞʉɻʈʂ ɻʑʊʗʉʀʐɻʅ 
ʆɻʃʡʏ ʈʀɾɻʇʡʉʀʐʀȢ 
ɱʎʐʝʎʋ ɿʀʉ 
ɻʑʊʗʉʀʐɻʅ ɻʍʆʀʐʗ 
ɻʉ ɿʀʉ ɾʑʈʉʗʁʀʐʀ 
ʐʋʑʏ ʈʞʀʏ ʎɻʏȢ 

 ɨ ɩɻɾʆʝʎʈʅʋʏ ɨʍɾɻʉʅʎʈʝʏ ɭɾʀʚɻʏ ʎʑʎʐʙʉʀʅ ʐɻ 
ʌɻʅɿʅʗ ʂʇʅʆʚɻʏ 5-17 ʀʐʡʉ ʉɻ ʆʗʉʋʑʉ ʐʋʑʇʗʔʅʎʐʋʉ 
3 ʒʋʍʘʏ ʐʂʉ ʀɼɿʋʈʗɿɻ ʘʉʐʋʉʂ ʗʎʆʂʎʂ ɾʅɻ ʐʂʉ 
ʀʉɿʑʉʗʈʖʎʂ ʐʖʉ ʈʑʡʉ ʆɻʅ ʐʖʉ ʋʎʐʡʉ ʐʋʑʏ. 



Συμπϋραςμα:   
η ϋντονη κινητικό δραςτηριότητα προκαλεύ  _ _ _ _ _ _ τησ δύναμησ, η 
υποκινητικότητα προκαλεύ _ _ _ _ _ _ και η όπια (χαμηλόσ ϋνταςησ) κινητικό 
δραςτηριότητα  _ _ _ _ _ _ _ _ _ τησ δύναμησ. 

Η μυώκό δύναμη ʈʀʅʡʉʀʐɻʅ Η μυώκό δύναμη ɻʑʊʗʉʀʐɻʅ 

·Όταν οι μύεσ μϋνουν ςε 
ακινηςύα (όπωσ όταν κϊποιο μϋλοσ 
του ςώματοσ μπαύνει ςε γύψο ό μϋνουμε 
ςτο κρεβϊτι για πολλϋσ μϋρεσ λόγω 
αςθϋνειασ) 

·Όταν οι μύεσ δεν εργϊζονται 
αρκετϊ (κινούμαςτε λύγο ό δεν 
χρηςιμοποιούμε κϊποια μϋρη του 
ςώματοσ) 

·Όταν οι μύεσ δεν 
χρηςιμοποιούν τη δύναμό 
τουσ (δεν πηδϊμε, δεν τρϋχουμε, δεν 
ςκαρφαλώνουμε, δεν ρύχνουμε και δεν 
κλωτςϊμε) 

·Όταν οι μύεσ εργϊζονται με 
ϋνταςη (κϊνουμε ξαφνικϋσ ό γρόγορεσ 

κινόςεισ) 

·Όταν οι μύεσ εργϊζονται με 
αντιςτϊςεισ (ςηκώνουμε βϊρη ό 

ςτηρύζουμε το ςώμα μασ ςτα χϋρια, 
ανεβαύνουμε ςκαλοπϊτια, πηδϊμε, 
ςκαρφαλώνουμε, τρϋχουμε γρόγορα, 
ρύχνουμε ό κλωτςϊμε αντικεύμενα) 

·Όταν οι μύεσ χρηςιμοποιούν 
τη μϋγιςτό τουσ δύναμη (για 

να πετύχουμε  επιδόςεισ:  πιο ψηλϊ, πιο 
μακριϊ, πιο δυνατϊ) 



Γιατύ η μυώκό δύναμη εύναι ςημαντικό για 
την υγεύα μασ; 

Ç Επειδό οι μύεσ ςτηρύζουν το ςκελετό μασ και 
ελλεύψεισ ςτη δύναμό τουσ προκαλούν 
παραμορφώςεισ ςτη ςπονδυλικό ςτόλη ό/και 
αδυναμύα ςτισ κινόςεισ. 

Ç Επειδό η επϊρκεια και ϋνα καλό επύπεδο μυώκόσ 
δύναμησ επιτρϋπουν οι κινόςεισ του ςώματοσ να 
γύνονται με ϊνεςη, παρϋχοντασ χαρϊ και ευεξύα. 

Ç Επειδό ϋνα καλό επύπεδο μυώκόσ δύναμησ επιτρϋπει 
να ϋχουμε καλϋσ επιδόςεισ ςτον αθλητιςμό και ςε 
φυςικϋσ δραςτηριότητεσ, οπότε μπορούμε να 
ςυμμετϋχουμε και να νιώθουμε ευχαρύςτηςη και 
ικανοπούηςη. 

Ç Επειδό η διατόρηςη ενόσ καλού επιπϋδου μυώκόσ 
δύναμησ ςε όλη τη διϊρκεια τησ ζωόσ, κρατϊ τουσ 
μύεσ ςε καλό λειτουργικό κατϊςταςη και παρϋχει 
μακροζωύα. Αν θϋλεισ, διϊβαςε περιςςότερα γι’ 
αυτό, κϊνοντασ κλικ εδώ. 

news_dynYgeia.pdf


Πόςα κατανοόςαμε και μϊθαμε; 

ÇΑν νομύζετε ότι ɿʀʉ ϋχετε κατανοόςει αρκετϊ όςα 
προηγόθηκαν, πηγαύνετε ξανϊ ςτισ προηγούμενεσ 
διαφϊνειεσ και μελετόςτε τεσ ξανϊ.  

ÇΑν αιςθϊνεςτε ϋτοιμοι να ελϋγξετε τι μϊθατε, τότε 
κϊντε κλικ ςτο μπλε πλαύςιο παρακϊτω για να 
ςυμπληρώςετε το φύλλο εργαςύασ & αξιολόγηςησ. 

 
ɣʗʉʐʀ ʆʇʅʆ ʀɿʡ 

https://forms.gle/wupDAkHSPsS8ELys6


   2ɨ ɥɞɪɨɫ 

Αξιοποιώ όςα ϋμαθα και τα εφαρμόζω 



ɩʖʏ ʃɻ ɿʅɻʐʂʍʙʎʋʑʈʀ ʙ ʃȭ ɻʑʊʙʎʋʑʈʀ ʐʂ 
ʈʑʛʆʙ ʈɻʏ ɿʞʉɻʈʂ ʎʐʋ ʎʌʚʐʅȠ  

·ɡɻ ɿʅɻʐʂʍʙʎʋʑʈʀ ʐʂ ɿʞʉɻʈʙ ʈɻʏ παραμϋνοντασ όςο  
γύνεται «κινητικού», δηλαδό κϊνοντασ όςο γύνεται 
περιςςότερεσ κινόςεισ με το ςώμα μασ μϋςα ςτο ςπύτι ό 
ϋξω ςτην αυλό. 

·ɡɻ ɻʑʊʙʎʋʑʈʀ ʐʂ ɿʞʉɻʈʙ ʈɻʏ με αςκόςεισ ενδυνϊμωςησ: 

üεκτελώντασ κϊποιεσ βαςικϋσ αςκόςεισ ενδυνϊμωςησ, με 
οριςμϋνεσ επαναλόψεισ κϊθε ϊςκηςησ ςε 2-3 ςειρϋσ 
επαναλόψεων (ςετ),  

üό εναλλακτικϊ, κϊνοντασ ϋνα πρόγραμμα γυμναςτικόσ 
με διϊφορεσ αςκόςεισ, που εκτελούνται ςυνεχόμενα ςε 
μια ςειρϊ (βλϋποντϊσ τεσ ςε ϋνα βύντεο). 



Για να διατηρόςετε τη μυώκό δύναμη 

   Βαςικϋσ οδηγύεσ: 

· Μην κϊθεςτε πολύ ώρα ςτην καρϋκλα  ό ςτον καναπϋ. Να 
ςηκώνεςτε κϊθε λύγο και να κινεύςτε. 

· Να μετακινόςτε όςο μπορεύτε μϋςα ςτο ςπύτι, μπαινοβγαύνοντασ 
ςτα δωμϊτια και βοηθώντασ ςτισ δουλειϋσ του ςπιτιού 
(καθαριότητα, προετοιμαςύα φαγητού, ςτρώςιμο και μϊζεμα  
τραπεζιού). 

· Να αλλϊζετε ςυχνϊ θϋςεισ ςτο ςώμα ςασ ςτον καναπϋ, ςτο 
κρεβϊτι ό ςτο πϊτωμα (ξαπλώνετε και ςηκώνεςτε, ςηκώνετε τα 
πόδια προσ το ςώμα, ςτηρύζετε το βϊροσ του ςώματοσ ςτα χϋρια). 

· Να βγαύνετε τακτικϊ ςτην αυλό του ςπιτιού για να κινηθεύτε, να 
παύξετε ό να κϊνετε κϊποια δραςτηριότητα ςτον κόπο. 

· Να πηγαύνετε τακτικϊ με ϋναν γονϋα ςασ για περπϊτημα. 

 



Για να αυξόςετε τη μυώκό δύναμη 

 Βαςικϋσ αρχϋσ ςτην επιλογό των αςκόςεων: 

· Οι αςκόςεισ πρϋπει να γυμνϊζουν τισ βαςικϋσ μυώκϋσ ομϊδεσ του 
ςώματόσ: ςτον κορμό, ςτα χϋρια και ςτα πόδια. 

· Οι αςκόςεισ πρϋπει να γυμνϊζουν τόςο τουσ αγωνιςτϋσ όςο και τουσ 
ανταγωνιςτϋσ μύεσ του ςώματοσ, ςυμμετρικϊ. 

· Οι αςκόςεισ πρϋπει να απαιτούν εφαρμογό δύναμησ μεγαλύτερη 
από τισ καθημερινϋσ ςυνηθιςμϋνεσ κινόςεισ. 

·  Στισ αςκόςεισ να χρηςιμοποιεύτε εύτε το βϊροσ του ςώματοσ ό μικρϊ 
βαρϊκια (μπουκϊλια με νερό, 0,5 1 ό 1,5 λύτρου), όχι μεγϊλα βϊρη. 

· Οι αςκόςεισ να μην εύναι επικύνδυνεσ (εύτε να προκαλϋςουν ζημιϊ 
ςτο ςπύτι εύτε τραυματιςμό από πτώςη). 

· Οι αςκόςεισ να μην ϋχουν μετακινόςεισ (με τρϋξιμο ό ϊλματα) και να 
μπορούν να γύνουν ςτον ελεύθερο χώρο του δωματύου ςασ.  



Πωσ θα επιλϋξετε τισ αςκόςεισ για ϋνα 
πρόγραμμα ενδυνϊμωςησ με 2-3 ςειρϋσ 
επαναλόψεων  

· Επιλϋγετε 5-6 αςκόςεισ για τισ 
βαςικϋσ μυώκϋσ ομϊδεσ του 
ςώματοσ: κορμόσ – χϋρια – 
πόδια.  

· Δοκιμϊζετε τισ αςκόςεισ και 
ςημειώνετε τον αριθμό των 
επαναλόψεων για την κϊθε 
μύα, ανϊλογα με τη δυςκολύα 
τουσ (όχι όςεσ μπορεύτε, αλλϊ 
τόςεσ που να ςασ κουρϊζουν).  

· Έχετε ϋτςι μια ςειρϊ 5 ό 6 
αςκόςεων με ςυγκεκριμϋνεσ 
επαναλόψεισ ςε κϊθε ϊςκηςη. 
Εκτελεύτε όλεσ τισ αςκόςεισ, με 
όλεσ τισ  επαναλόψεισ για κϊθε 
ϊςκηςη. Αυτό το ξανακϊνετε 
2-3 φορϋσ.        

ɚʑʐʝ ʀʚʉɻʅ ʐʋ ɻʐʋʈʅʆʝ ʎɻʏ 
ʌʍʝɾʍɻʈʈɻ ʀʉɿʑʉʗʈʖʎʂʏ. 

ɣʗʉʐʀ ʆʇʅʆ ʀɿʡ ɾʅɻ ʉɻ ʀʌʅʇʘʊʀʐʀ ʐʅʏ 
ɻʎʆʙʎʀʅʏ ʌʋʑ ʈʌʋʍʀʚʐʀ ʉɻ ʀʆʐʀʇʘʎʀʐʀ 
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Εναλλακτικϊ, επιλϋγετε ϋνα πρόγραμμα με 
γυμναςτικϋσ αςκόςεισ 

· Ένα πρόγραμμα γυμναςτικόσ 
περιϋχει πολλϋσ αςκόςεισ για όλο 
το ςώμα. 

· Οι αςκόςεισ εκτελούνται ςε μια 
ςυνεχό ροό, με μερικϋσ  
επαναλόψεισ η κϊθε μύα. 

· Για να κϊνετε ϋνα καλό 
πρόγραμμα γυμναςτικόσ 
χρειϊζεςτε καθοδόγηςη από 
γυμναςτό. 

· Εναλλακτικϊ, βλϋπετε ϋνα 
πρόγραμμα γυμναςτικόσ ςε 
βύντεο και εκτελεύτε ταυτόχρονα.  

Μπορεύτε να αναζητόςετε 
προγρϊμματα γυμναςτικόσ ςτο 

YouToube ό να δεύτε μερικϊ παρακϊτω 



Μερικϊ βύντεο με προγρϊμματα γυμναςτικόσ 
για ενδυνϊμωςη των μυών του ςώματοσ 

Για να δεύτε ϋνα πρόγραμμα γυμναςτικόσ κϊντε κλικ  ςε ϋνα από τα 
αντύςτοιχα προγρϊμματα παρακϊτω.  Μπορεύτε να εκτελεύτε και εςεύσ, 
βλϋποντϊσ το. Όταν  το βύντεο τελειώςει επανϋρχεςτε πύςω για να δεύτε 
ϊλλο πρόγραμμα. 

 (Η δυςκολύα του προγρϊμματοσ αυξϊνεται από το 1 προσ το 5) 

 

1. Γυμναςτικό για ξεκύνημα      (αρχικό link:  https://youtu.be/L_A_HjHZxfI) 

 

2. Γυμναςτικϋσ  αςκόςεισ ενδυνϊμωςησ    (αρχικό link:   https://youtu.be/ZQJLAX00P4k)   

 

3. Γυμναςτικό ενδυνϊμωςησ και αντοχόσ    (αρχικό link:  https://youtu.be/H4kLn-j7vwY) 

 

4. Ενδυνϊμωςη όλο υ του ςώματοσ  (αρχικό link: https://youtu.be/YCqXZKaBi4g) 

 

5. Γυμναςτικό ενδυνϊμωςησ για όλο το ςώμα   (αρχικό link: https://youtu.be/zejHjXjhdiY) 
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Δόλωςη του ατομικού ςασ προγρϊμματοσ 
ενδυνϊμωςησ  

Δηλώςτε το ατομικό ςασ πρόγραμμα 
ενδυνϊμωςησ ςτο φύλλο εργαςύασ, 

κϊνοντασ κλικ εδώ  

Θα ςυμπληρώςετε ςτη ςυνϋχεια ϋνα φύλλο εργαςύασ για το 
ατομικό ςασ πρόγραμμα ενδυνϊμωςησ ςτο ςπύτι.  

Στο τϋλοσ του φύλλου εργαςύασ θα ςασ ζητηθεύ να δηλώςετε ποιεσ μϋρεσ 
θα το εφαρμόζετε την εβδομϊδα. Αν μύα ό δύο φορϋσ την εβδομϊδα θϋλετε 
να κϊνετε ϋνα πρόγραμμα γυμναςτικόσ αντύ του ατομικού ςασ 
προγρϊμματοσ ενδυνϊμωςησ θα δηλώςετε το νούμερο του βύντεο από την 
προηγούμενη διαφϊνεια. 

Μην ξεχνϊτε:  Το πρόγραμμα που δηλώνετε δεςμεύεςτε να το εφαρμόζετε !   
για τη διατόρηςη/αύξηςη τησ μυώκόσ ςασ δύναμησ και για την υγεύα ςασ. 

https://forms.gle/iXmL2yPcsVUoacFT6
https://forms.gle/iXmL2yPcsVUoacFT6
https://forms.gle/iXmL2yPcsVUoacFT6



