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ΕΙΣΑΓΩΓΗ
Το Εγχειρίδιο Προετοιμασίας Εξατομικευμένου Προγράμματος Προπόνησης αποτελεί έναν
ολοκληρωμένο οδηγό που αναπτύχθηκε μέσω των συνεργατικών προσπαθειών της
κοινοπραξίας μας. Το παρόν εγχειρίδιο είναι προϊόν εκτεταμένης έρευνας,
συμπεριλαμβανομένων διαβουλεύσεων, ερευνών και συνεντεύξεων με βασικούς
ενδιαφερόμενους φορείς. Ευχαριστούμε ειλικρινά όλους όσους συμμετείχαν στις συναντήσεις
μας, μοιράστηκαν πολύτιμες ιδέες και συνέβαλαν σε αυτό το έργο.
Ο πρωταρχικός στόχος του έργου αυτού είναι να ενισχύσει την ένταξη και την
προσβασιμότητα του αθλητισμού για τα άτομα με αναπηρία. Μέσω εξατομικευμένων
προγραμμάτων προπόνησης, στοχεύουμε στην υποστήριξη της σωματικής ανάπτυξης, στην
ενίσχυση της αυτοπεποίθησης και στην ενθάρρυνση των ουσιαστικών κοινωνικών
αλληλεπιδράσεων μεταξύ αθλητών, προπονητών και συνομηλίκων. Παρέχοντας
εξατομικευμένες στρατηγικές προπόνησης, προσπαθούμε να ενδυναμώσουμε τους αθλητές με
αναπηρία, βοηθώντας τους να αξιοποιήσουν πλήρως τις δυνατότητές τους και να ενταχθούν
αποτελεσματικότερα στην αθλητική κοινότητα.
Η πρωτοβουλία "Recognizing Sport as a Powerful Tool for Inclusion"  επιδιώκει να
αντιμετωπίσει το ζήτημα του κοινωνικού αποκλεισμού που βιώνουν τα άτομα με αναπηρία,
ιδίως στον τομέα του αθλητισμού. Πολλά άτομα με αναπηρία αντιμετωπίζουν περιορισμένες
ευκαιρίες συμμετοχής σε αθλητικές δραστηριότητες, επηρεάζοντας αρνητικά όχι μόνο τη
σωματική τους υγεία, αλλά και την ψυχική τους ευεξία και την κοινωνική τους συμμετοχή. Το
έργο αυτό αναδεικνύει τη μετασχηματιστική δύναμη του αθλητισμού, τοποθετώντας τον ως
βασικό μηχανισμό για την προώθηση της ένταξης, της ενδυνάμωσης και της προσωπικής
ανάπτυξης.
Οι αθλητικές δραστηριότητες χρησιμεύουν ως ζωτικής σημασίας γέφυρα για την κοινωνική
ένταξη και τη συμμετοχή στην κοινότητα. Πέρα από τη βελτίωση των φυσικών ικανοτήτων,
ο αθλητισμός παρέχει μια πλατφόρμα για αλληλεπίδραση, ομαδική εργασία και αυτογνωσία.
Καλλιεργούν την πειθαρχία, την ανθεκτικότητα και το πνεύμα του υγιούς ανταγωνισμού,
αποτρέποντας τα άτομα από το να αισθάνονται απομονωμένα ή αποκομμένα από την κοινωνία.
Επιπλέον, η ενσωμάτωση των ατόμων με αναπηρία σε αθλητικά περιβάλλοντα αμφισβητεί τα
υπάρχοντα στερεότυπα, μετατοπίζοντας την αφήγηση από τον περιορισμό στην ευκαιρία. Με
αυτόν τον τρόπο, ο αθλητισμός γίνεται καταλύτης για θετική αλλαγή, ωφελώντας όχι μόνο τους
αθλητές αλλά και τις οικογένειές τους, τους προπονητές, τους αθλητικούς φορείς και τους
θεατές.
Η εξασφάλιση ισότιμης πρόσβασης στον αθλητισμό για τα άτομα με αναπηρία είναι ζωτικής
σημασίας για την ολιστική τους ανάπτυξη. Αυτό το εγχειρίδιο χρησιμεύει ως καθοδηγητικό
βοήθημα τόσο για τους αθλητές όσο και για τους επαγγελματίες, προσφέροντας
αποτελεσματικές στρατηγικές για την αντιμετώπιση των προκλήσεων στην αθλητική
προπόνηση. Το περιεχόμενό του παρέχει πρακτικές μεθόδους και υποστηρικτικές προσεγγίσεις
που διευκολύνουν τη μεγαλύτερη συμμετοχή και επιτυχία στον αθλητισμό. Επιπλέον, ο οδηγός
αυτός έχει ως στόχο να ωφελήσει όλους τους εμπλεκόμενους φορείς που εμπλέκονται στο
αθλητικό ταξίδι, από τους προπονητές και τους γυμναστές έως τις οικογένειες και τους
αθλητικούς οργανισμούς. Εφοδιάζοντας τους αναγνώστες με βασικές γνώσεις, ελπίζουμε να
συμβάλουμε σε ένα πιο συμπεριληπτικό αθλητικό περιβάλλον, όπου κάθε άτομο, ανεξαρτήτως
ικανοτήτων, μπορεί να ευδοκιμήσει και να μεγιστοποιήσει τις δυνατότητές του στον τομέα του
αθλητισμού.
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Η σημασία του αθλητισμού για τους
αθλητές με αναπηρίες: Ο αθλητισμός για τα
άτομα με αναπηρίες όχι μόνο αυξάνει τη
σωματική αντοχή και δύναμη, αλλά και ενισχύει
την αυτοπεποίθησή τους, οδηγώντας σε
συνολική βελτίωση της ποιότητας ζωής τους.
Στο σημείο αυτό, ο αθλητισμός διαδραματίζει
επίσης σημαντικό ρόλο στις διαδικασίες
κοινωνικής, ιατρικής, εκπαιδευτικής και
επαγγελματικής αποκατάστασης των ατόμων με
αναπηρία.

Προπονητικές Αρχές για την προπόνηση
αθλητών με αναπηρίες: Είναι σημαντικό να
λαμβάνονται υπόψη οι ατομικές διαφορές
κάθε αθλητή με αναπηρία. Οι προπονητές
πρέπει να προετοιμάζουν εξατομικευμένα
προγράμματα προπόνησης ανάλογα με τον
τύπο αναπηρίας του αθλητή. Αυτό θα πρέπει
να σχεδιάζεται σύμφωνα με τις ψυχολογικές
και κοινωνικές τους ανάγκες καθώς και τη
φυσική τους κατάσταση.

    Τεχνική, ψυχική και σωματική ισορροπία: Τα προπονητικά προγράμματα πρέπει να
στοχεύουν στην ανάπτυξη των πνευματικών, τεχνικών και σωματικών χαρακτηριστικών
των αθλητών με ισορροπημένο τρόπο.

   Πρακτικές ανάλογα με τον τύπο της αναπηρίας: Αθλητές με προβλήματα όρασης,
ακρωτηριασμένοι, με νευρολογικά προβλήματα ή με προβλήματα ακοής. Για παράδειγμα,
βοηθοί οδηγοί μπορούν να χρησιμοποιηθούν στις δραστηριότητες αθλητών με προβλήματα
όρασης- μελέτες σχετικά με τη χρήση προθέσεων μπορούν να διεξαχθούν για
ακρωτηριασμένους αθλητές.

  Ολοκληρωμένη γνώση εξοπλισμού: Οι προπονητές πρέπει να γνωρίζουν τον
εξειδικευμένο εξοπλισμό που χρησιμοποιούν οι αθλητές με αναπηρία (π.χ. αναπηρικά
αμαξίδια, προσθετικά μέλη) και να διασφαλίζουν ότι οι αθλητές μπορούν να τον
χρησιμοποιούν αποτελεσματικά.

1. ΕΠΙΣΚΟΠΗΣΗ

1.1. Συνιστώμενες προπονητικές αρχές για αθλητές με αναπηρίες

1.2. Ειδικές μέθοδοι προπόνησης για αθλητές με αναπηρίες
Αθλητές με προβλήματα όρασης: Οι προπονητές μπορούν να χρησιμοποιήσουν πρακτική
καθοδήγηση και απτικές μεθόδους για να διδάξουν δεξιότητες σε αυτούς τους αθλητές.
Επιπλέον, πρακτικές όπως το καθοδηγούμενο τρέξιμο μπορούν να χρησιμοποιηθούν για να
μπορέσουν οι αθλητές να προπονηθούν με ασφάλεια.
Ακρωτηριασμένοι αθλητές: Θα πρέπει να γίνονται κατάλληλες εμβιομηχανικές εφαρμογές
για την αύξηση της ισορροπίας και της ταχύτητας του αθλητή.
Αθλητές με νευρολογικές διαταραχές: Συνιστάται προπόνηση με στόχο τη βελτίωση της
ευλυγισίας και του κινητικού ελέγχου για αθλητές που έχουν διαγνωστεί με εγκεφαλική
παράλυση.
Αθλητές με προβλήματα ακοής: Για αυτούς τους αθλητές, οι μέθοδοι προπόνησης που
υποστηρίζονται από οπτικές ενδείξεις είναι σημαντικές. Οι προπονητές μπορούν να
καθοδηγούν τους αθλητές με βασικά σήματα, όπως η νοηματική γλώσσα.



Προκειμένου να βελτιωθεί η απόδοση των αθλητών με αναπηρία, συνιστάται στους
προπονητές να ακολουθούν τις τρέχουσες επιστημονικές εξελίξεις και να αναπτύσσουν
προγράμματα που θα προστατεύουν καλύτερα την απόδοση και την υγεία των αθλητών τους.
Τα προγράμματα αυτά δείχνουν ότι οι προσαρμοστικές προπονητικές προσεγγίσεις δε
βελτιώνουν μόνο τη σωματική υγεία, αλλά αυξάνουν επίσης την ανεξαρτησία, την
αυτοπεποίθηση και την κοινωνική ένταξη των αθλητών με αναπηρία. Τα μοντέλα αυτά
καταδεικνύουν με επιτυχία τις διαφορετικές διαστάσεις που πρέπει να λαμβάνονται υπόψη
στην αποτελεσματική αθλητική εκπαίδευση των αθλητών με αναπηρία.
Αυτός ο οδηγός έχει ως στόχο να παρέχει στους προπονητές, τους γυμναστές και τους
αθλητικούς συλλόγους τα απαραίτητα εργαλεία και στρατηγικές για την ενίσχυση της
προσβασιμότητας και την εξατομίκευση των προγραμμάτων προπόνησης για αθλητές με
αναπηρία. Με την υιοθέτηση συμπεριληπτικών αθλητικών πρακτικών, μπορούμε να
διασφαλίσουμε ότι κάθε αθλητής, ανεξάρτητα από τις ικανότητές του, έχει την
ευκαιρία να ευδοκιμήσει στον κόσμο του αθλητισμού.

1.3. Απόδοση και ανάπτυξη

1.4. Ατομική Φόρμα Αξιολόγησης Αθλητή και Εξατομίκευση

Κάθε αθλητής είναι μοναδικός όσον αφορά τις φυσικές του ικανότητες, τα ενδιαφέροντα και τις
ατομικές του ανάγκες. Για να δημιουργήσουν ένα συμπεριληπτικό αθλητικό περιβάλλον, οι
προπονητές και οι αθλητικοί σύλλογοι πρέπει να κατανοήσουν αυτές τις ατομικές διαφορές και
να υιοθετήσουν μια εξατομικευμένη προσέγγιση. Αυτό το έντυπο αξιολόγησης βοηθά τους
προπονητές να κατανοήσουν καλύτερα τους αθλητές με αναπηρία και να αναπτύξουν ένα
πλάνο προπόνησης προσαρμοσμένο στις ανάγκες τους. Ο κύριος στόχος της φόρμας είναι
η αξιολόγηση της σωματικής ικανότητας, των δεξιοτήτων κοινωνικής προσαρμογής και των
κινήτρων των αθλητών, ώστε να καθοριστούν οι καταλληλότερες αθλητικές δραστηριότητες για
αυτούς.

Πώς να χρησιμοποιήσετε αυτή τη φόρμα;

Οι προπονητές και οι αθλητικοί σύλλογοι θα πρέπει να συμπληρώνουν αυτή τη φόρμα  με
τους νεοεγγεγραμμένους αθλητές.
Η φόρμα μπορεί να συμπληρωθεί μέσω προσωπικής συνέντευξης με τον αθλητή ή με τη
συμμετοχή της οικογένειας/των κηδεμόνων του.
Τα δεδομένα που συλλέγονται θα πρέπει να χρησιμεύουν ως βάση για την ανάπτυξη ενός
εξατομικευμένου προπονητικού πλάνου για τον αθλητή.
Η φόρμα θα πρέπει να επανεξετάζεται κάθε 3-6 μήνες για να παρακολουθείται η πρόοδος
του αθλητή.



Γενικές πληροφορίες

Φυσική ικανότητα

Όνομα αθλητή: __________
Ηλικία: __________
Tύπος αναπηρίας: __________
Προηγούμενη αθλητική εμπειρία? (Ναι/Όχι)

Τομέας | Ερωτήσεις Αξιολόγησης | Απάντηση

Έχει ο αθλητής κινητικούς περιορισμούς; (Ναι/Όχι)
Τι είδους κινήσεις μπορούν να εκτελέσουν με άνεση; (Τρέξιμο, άλματα, άρση
βαρών κ.λπ.)
Ποιο είναι το καθημερινό επίπεδο σωματικής δραστηριότητας και άθλησης
του αθλητή;

Κοινωνική και ψυχολογική κατάσταση

Είναι ο αθλητής διαθέσιμος να δουλέψει ομαδικά; (Ναι/Όχι)
Του αρέσει να συμμετέχει σε ομαδικά παιχνίδια; (Ναι/Όχι)
Πώς μπορούν να αυξηθούν τα κίνητρά του; (Ανταμοιβές, ομαδική εργασία,
ατομικοί στόχοι κ.λπ.)

Συνιστώμενες αθλητικές δραστηριότητες

Ποια αθλήματα ενδιαφέρουν περισσότερο τον αθλητή;
Τι αθλήματα προτείνει ο προπονητής;
Χρειάζεται ο αθλητής ειδικό εξοπλισμό ή προσαρμογές; (Ναι/Όχι)

Οδηγός εξατομίκευσης για προπονητές

Κάθε αθλητής με αναπηρία έχει μοναδικές φυσικές και κοινωνικές ανάγκες. Ως εκ
τούτου, οι προπονητές θα πρέπει να προσαρμόζουν τα προγράμματα προπόνησης
με βάση τις ατομικές δυνατότητες. Παρακάτω παρατίθενται βασικές αρχές για την
ανάπτυξη εξατομικευμένων προπονητικών προγραμμάτων:
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Ομάδα ατόμων
με αναπηρία

Τεχνικές προσαρμοσμένης προπόνησης   

Οπτική
αναπηρία

Ακουστική καθοδήγηση, ηχητικά σήματα, απτικές οδηγίες

Ακουστική
αναπηρία 

Οπτικές οδηγίες, σήματα χειρός, γραπτές εξηγήσεις

Σωματική
αναπηρία

Ειδικός εξοπλισμός, προσαρμοσμένες ασκήσεις, υποστηρικτικές
συσκευές

Νοητική
αναπηρία 

Απλές και επαναλαμβανόμενες οδηγίες, οπτικές και φυσικές
επιδείξεις, ομαδική υποστήριξη

Χρησιμοποιήστε ατομικά έντυπα αξιολόγησης για να προσδιορίσετε τα δυνατά και
αδύνατα σημεία κάθε αθλητή.
Ξεκινήστε με δοκιμασίες χαμηλής έντασης για να κατανοήσετε τα σωματικά όρια των
αθλητών.
Προχωρήστε σε άμεση επικοινωνία με τους αθλητές για να μάθετε για την αθλητική
τους εμπειρία και τους στόχους τους.

1. Οδηγός εξατομίκευσης για προπονητές

2. Τεχνικές για εξατομικευμένη προπόνηση

Χωρίστε την προπόνηση σε μικρά διαστήματα και προσαρμόστε την ανάλογα με τις
ατομικές ανάγκες.
Επιτρέψτε στους αθλητές να προοδεύουν με το δικό τους ρυθμό και αποφύγετε την
υπερβολική πίεση.
Παρέχετε διαφορετικά επίπεδα προσαρμογής για κάθε άσκηση για να εξασφαλίσετε
ίσες ευκαιρίες για όλους τους συμμετέχοντες.

1.5. Ψηφιακά εργαλεία και συμπεριληπτική αθλητική προπόνηση 

Τα ψηφιακά εργαλεία βοηθούν τους αθλητικούς συλλόγους και τους προπονητές να δημιουργήσουν
πιο αποτελεσματικά και προσβάσιμα προγράμματα προπόνησης για αθλητές με αναπηρίες. Οι
εφαρμογές για κινητά, οι διαδικτυακές πλατφόρμες και το εικονικό προπονητικό υλικό μπορούν να
βοηθήσουν στη διαχείριση εξατομικευμένων προγραμμάτων προπόνησης και στην παρακολούθηση
της προόδου των αθλητών.
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Εργαλείο Σκοπός Προτεινόμενες πλατφόρμες

Έντυπα
παρακολούθησης
προπόνησης

Καταγραφή της προόδου
των αθλητών

Google Forms, JotForm

Εργαλεία
ανάλυσης βίντεο

Παρατήρηση και
διόρθωση κινήσεων

Coach’s Eye, Hudl

Εκπαιδευτικές
ενότητες

Διαδικτυακή εκπαίδευση
προπονητών και οδηγών
προπόνησης

Moodle, Coursera

Οι προπονητές μπορούν να χρησιμοποιούν ψηφιακά συστήματα καταγραφής για την
παρακολούθηση της ατομικής προόδου.

Για την καταγραφή της συμμετοχής και της προόδου των αθλητών μπορούν να
χρησιμοποιηθούν φόρμες Google ή μια προσαρμοσμένη εφαρμογή για κινητά.
Για την τακτική ανάλυση των επιδόσεων μπορούν να χρησιμοποιηθούν φύλλα Excel ή
διαδικτυακές πλατφόρμες παρακολούθησης της προπόνησης (Coach's Eye, TeamSnap κ.λπ.).

1. Ψηφιακά εργαλεία παρακολούθησης και αξιολόγησης

2. Διαδικτυακές εκπαιδευτικές ενότητες και ψηφιακές πηγές

Μπορούν να δημιουργηθούν διαδικτυακές εκπαιδευτικές ενότητες για προπονητές που εργάζονται
με αθλητές με αναπηρίες.

Τα έργα Erasmus+ παρέχουν εκπαιδευτικό υλικό ανοικτής πρόσβασης.
Μαθήματα βίντεο, εγχειρίδια PDF και διαδραστικές πλατφόρμες κατάρτισης μπορούν να
υποστηρίξουν την αθλητική εκπαίδευση.

Προτεινόμενες Πηγές:
 IPC (Διεθνής Παραολυμπιακή Επιτροπή) Διαδικτυακές εκπαιδευτικές ενότητες
 Μαθήματα Coursera & Udemy για τα προσαρμοσμένα αθλήματα
 Βίντεο κατάρτισης σε προσαρμοστικά αθλήματα στο YouTube & ανοικτής πρόσβασης

3. Ενσωμάτωση εφαρμογών κινητών τηλεφώνων

Οι εφαρμογές για κινητά παρέχουν ένα μεγάλο πλεονέκτημα στους προπονητές και τους αθλητές
για την παρακολούθηση των προπονητικών πλάνων, της επικοινωνίας και της προόδου.

TeamSnap → Για τη διαχείριση ομάδων και τον προγραμματισμό εκπαίδευσης
Strava ή MyFitnessPal → Για την παρακολούθηση της σωματικής δραστηριότητας
Be My Eyes → Για την παροχή οπτικής υποστήριξης σε αθλητές με προβλήματα όρασης
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Αυτή η σχέση είναι ζωτικής σημασίας για την απόδοση και την
ευεξία των αθλητών. Ο οδηγός αυτός παρέχει τεκμηριωμένες
συστάσεις για τους προπονητές, τους αθλητικούς οργανισμούς
και τους φορείς χάραξης πολιτικής για τη στήριξη των
αθλητών με αναπηρία. Η απόδοση των αθλητών με αναπηρίες
εξαρτάται από τις θεωρητικές γνώσεις και τις πρακτικές
δεξιότητες των επαγγελματιών που εργάζονται μαζί τους. Ο
σχεδιαστής προπόνησης, μετά από διαβούλευση με διάφορους
εμπειρογνώμονες, προσαρμόζει το χρονοδιάγραμμα και τις
μεθόδους προπόνησης ώστε οι αθλητές να αποδίδουν τα
μέγιστα και εξατομικεύει το πρόγραμμά τους με βάση τις
περιοδικές αξιολογήσεις.

-Αθλίατρος Ελέγχει αν η φυσική κατάσταση του αθλητή είναι κατάλληλη για την επιλεγμένη
δραστηριότητα.
-Φυσιοθεραπευτής και ορθοπεδικός: Αξιολογούν δομικές αλλαγές που μπορεί να απαιτούν
εμβιομηχανικές τροποποιήσεις ή τροποποιήσεις των εργαλείων και του εξοπλισμού για τον
αθλητή.
-Προσωπικός εκπαιδευτής: Σχεδιάζει τις ασκήσεις που απαιτούνται για την αύξηση της
δύναμης των μυών και των αρθρώσεων και τη βελτίωση της λειτουργίας συγκεκριμένων
τμημάτων του σώματος.
-Προπονητής: Προωθεί και αναπτύσσει τεχνικές και τακτικές που αφορούν συγκεκριμένα
αθλήματα.
-Διαιτολόγος: Ρυθμίζει την πρόσληψη τροφής ανάλογα με τις ενεργειακές ανάγκες της
προπόνησης και του αγώνα.
- Ψυχολόγος: Παρέχει γνωστική υποστήριξη για να διατηρήσει το κίνητρο του αθλητή.

Συνιστάται η οργάνωση της αθλητικής περιόδου γύρω από ένα δομημένο ετήσιο πρόγραμμα
προπόνησης. Αυτό περιλαμβάνει ένα πρόγραμμα προπόνησης που ευθυγραμμίζεται με τεστ που
αξιολογούν την αντοχή, την ταχύτητα, τον συντονισμό, την ψυχική και σωματική υγεία του
αθλητή.

Τα κύρια στοιχεία είναι:

-Δομή του προγράμματος: Πρόγραμμα προπόνησης που μπορεί να προσαρμοστεί με βάση τις
αξιολογήσεις του αθλητή.
-Κύκλοι προπόνησης: οργανωμένοι σε μικροκύκλους (εβδομάδες) και μακροκύκλους (μήνες).
-Σημεία αξιολόγησης: συμβάλλοντας στην πρόληψη τραυματισμών και στη βελτιστοποίηση της
απόδοσης. Η προπόνηση χωρίς βραχυπρόθεσμες, μεσοπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες
αξιολογήσεις είναι επικίνδυνη και αναποτελεσματική. Όταν τα προγράμματα προπόνησης για
αθλητές με αναπηρία είναι καλά σχεδιασμένα, εστιασμένα και υπόκεινται σε τακτικές
αξιολογήσεις, βοηθούν τους αθλητές να επιτύχουν την καλύτερη δυνατή απόδοσή τους και να
διατηρήσουν τη σωματική, μυϊκή και ψυχολογική τους υγεία.



Οι παράγοντες που επηρεάζουν τη σχέση προπονητή-αθλητή μπορούν να ταξινομηθούν σε
τρεις κύριους τομείς:

Στρατηγικές επικοινωνίας
Αυτοαξιολόγηση και
Επαγγελματικές δεξιότητες

Πρόκειται για κρίσιμους τομείς στους οποίους οι αντιλήψεις και οι αλληλεπιδράσεις των
προπονητών είναι πιθανότερο να έχουν αντίκτυπο στην επιτυχία και την ευημερία των
αθλητών με αναπηρία. Η συνεκτίμηση αυτών των παραγόντων παρέχει μια σταθερή βάση για
την ανάπτυξη στοχευμένων παρεμβάσεων και στρατηγικών υποστήριξης για τους προπονητές
που εργάζονται με αθλητές με αναπηρίες.
Οι τεχνικές προσαρμοσμένης προπόνησης είναι απαραίτητες για την αποτελεσματική
αντιμετώπιση των διαφορετικών αναγκών των αθλητών με αναπηρία. Οι τεχνικές αυτές
απαιτούν από τους προπονητές να επιδεικνύουν δημιουργικότητα και ευελιξία, ώστε τα
προγράμματα προπόνησης να είναι τόσο αποτελεσματικά όσο και συμπεριληπτικά. Για
παράδειγμα, η προπόνηση κολυμβητών με σύνδρομο Down μπορεί να απαιτεί την ανάλυση
πολύπλοκων κινήσεων σε μικρότερα, διαχειρίσιμα βήματα. Από την άλλη πλευρά, οι αθλητές
με ακρωτηριασμούς κάτω άκρων στον στίβο μπορεί να απαιτούν εξειδικευμένη εκπαίδευση
που επικεντρώνεται στη χρήση προσθετικών και στην ισορροπία. Επιπλέον, η αποτελεσματική
επικοινωνία με τους αθλητές και τους φροντιστές τους είναι ζωτικής σημασίας για τη
δημιουργία ενός υποστηρικτικού και καθησυχαστικού περιβάλλοντος.
Όταν εφαρμόζονται προσαρμοστικές στρατηγικές προπόνησης για τη δημιουργία ενός
προπονητικού περιβάλλοντος χωρίς αποκλεισμούς, οι προπονητές μπορούν να παρέχουν
εξατομικευμένη προπόνηση που ανταποκρίνεται στις ειδικές ανάγκες κάθε αθλητή. Με αυτόν
τον τρόπο, ενισχύεται η απόδοση των αθλητών και η συνολική ευημερία τους.
Ο επικοινωνιακός τομέας επικεντρώνεται στην ικανότητα του προπονητή να επικοινωνεί και
να αλληλεπιδρά αποτελεσματικά με τους αθλητές και άλλους ενδιαφερόμενους. Οι
αποτελεσματικές στρατηγικές επικοινωνίας, η δημιουργία ομάδων και η διαχείριση
συγκρούσεων διαδραματίζουν κρίσιμο ρόλο σε αυτόν τον τομέα, ο οποίος τονίζει τη σημασία
της αμοιβαίας αρμονίας στη σχέση προπονητή και αθλητή. Αυτή η αμοιβαία διαδικασία
παρέχει ένα περιβάλλον μάθησης στο οποίο τόσο ο προπονητής όσο και ο αθλητής
αναπτύσσονται συνεχώς, βελτιώνοντας την ποιότητα των αλληλεπιδράσεων.
Ο εσωτερικός τομέας περιλαμβάνει την ικανότητα του προπονητή για αυτογνωσία και
αυτοαναστοχασμό. Αυτό περιλαμβάνει την κατανόηση των συμπεριφορών και των στάσεών
του, τη συνεχή μάθηση και την επιδίωξη της αυτοβελτίωσης. Η αυτογνωσία είναι ζωτικής
σημασίας στην προσαρμοστική προπόνηση, διότι επιτρέπει στους προπονητές να
προσαρμόζουν τις μεθόδους τους ανάλογα με τις εξελισσόμενες ανάγκες των αθλητών. Αυτή η
ικανότητα προσαρμογής είναι ιδιαίτερα κρίσιμη στη διαχείριση των πολύπλοκων
περιβαλλόντων των αθλημάτων αναπηρίας και των παραολυμπιακών αθλημάτων.
Αυτοί οι τομείς προσφέρουν μια συνεκτική και ολιστική ανάλυση του τρόπου με τον οποίο
επηρεάζουν τις αντιλήψεις και την επικοινωνία των προπονητών κατά την αλληλεπίδραση με
τους αθλητές με αναπηρία. Για παράδειγμα, η επαγγελματική εξειδίκευση ενός προπονητή
μπορεί να επηρεάσει τη διαπροσωπική του επικοινωνία, ενώ η αυτογνωσία του
(ενδοπροσωπικός τομέας) μπορεί να κάνει τις μεθόδους προπόνησης πιο προσαρμοστικές.



Η προσέγγιση αυτή απαιτεί ένα αρμονικό μείγμα επαγγελματικών, διαπροσωπικών και
προσωπικών δεξιοτήτων. Αυτές οι προσεγγίσεις βοηθούν τους προπονητές να οικοδομήσουν
ένα ισχυρό πλαίσιο για τη σχέση τους με τους αθλητές και να διασφαλίσουν ότι κάθε αθλητής
λαμβάνει μια συνεκτική εκπαίδευση:

ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΗ ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΗ ΠΡΟΣΕΓΓΙΣΗ
ΣΤΑ ΑΘΛΗΜΑΤΑ ΑΤΟΜΩΝ ΜΕ ΑΝΑΠΗΡΙΑ3

3.1. Επαγγελματικές δεξιότητες 

3.1.1 General Communication and Interaction Guidelines

Σε αυτόν τον τομέα, οι ειδικές γνώσεις για το άθλημα και η βαθιά κατανόηση της αναπηρίας είναι
απαραίτητες. Οι προπονητές πρέπει να καθιστούν την προπόνηση συμπεριληπτική και
προσβάσιμη για τους αθλητές με αναπηρία, χρησιμοποιώντας **προσαρμοστικές τεχνικές
προπόνησης**. Οι τεχνικές αυτές περιλαμβάνουν την "Προσέγγιση με βάση τους περιορισμούς
(CDA)", η οποία ενισχύει την απόκτηση δεξιοτήτων και τον αυτοπροσδιορισμό των αθλητών. Για
παράδειγμα, στην ΤΒΜ, οι προπονητές βοηθούν τους αθλητές να αναπτύξουν δεξιότητες
επίλυσης προβλημάτων οργανώνοντας περιβάλλοντα και εργασίες που τους επιτρέπουν να
εξερευνήσουν διαφορετικές λύσεις.

3.2. Διαπροσωπικές δεξιότητες 
Η αποτελεσματική επικοινωνία και η οικοδόμηση σχέσεων έχουν εξέχουσα θέση σε αυτόν τον
τομέα. Οι προπονητές θα πρέπει να διασφαλίζουν ότι κάθε αθλητής αισθάνεται ότι υποστηρίζεται
και κατανοείται, καθιερώνοντας υγιή επικοινωνία με αθλητές διαφορετικών ικανοτήτων. Επιπλέον,
η ανάπτυξη θετικής στάσης απέναντι στην αναπηρία και η δημιουργία ενός συμπεριληπτικού
περιβάλλοντος ενισχύει το δεσμό προπονητή-αθλητή και συμβάλλει στη διαμόρφωση
εμπιστοσύνης, κινήτρων και ανθεκτικότητας.



Οι πρακτικές αυτογνωσίας και αναστοχασμού
επιτρέπουν στους προπονητές να προσαρμόζουν
τις μεθόδους τους σύμφωνα με την
ανατροφοδότηση σε πραγματικό χρόνο και να
συμβάλλουν στη συνεχή βελτίωση της
προπονητικής τους προσέγγισης. Αυτή η ευελιξία
διαδραματίζει κρίσιμο ρόλο στη διασφάλιση της
ετοιμότητας των αθλητών, τόσο σωματικά όσο
και ψυχολογικά, στο ταχέως εξελισσόμενο
περιβάλλον του Παραολυμπιακού αθλητισμού.

3.3. Προσωπικές δεξιότητες

Με αυτό το ολοκληρωμένο σύνολο δεξιοτήτων, οι προπονητές μπορούν να αναλάβουν
ενεργό ρόλο στη μαθησιακή διαδικασία των αθλητών, να προσαρμόζουν δυναμικά τις
προπονητικές συνεδρίες και να προσφέρουν μια προσαρμοσμένη προπονητική εμπειρία
σύμφωνα με τις ανάγκες κάθε αθλητή.

3.4. Διαπροσωπικές δεξιότητες - Διαπροσωπικός τομέας -
Στρατηγικές επικοινωνίας
Η αποτελεσματική επικοινωνία αποτελεί θεμελιώδες στοιχείο για την ανάπτυξη ισχυρών
σχέσεων μεταξύ προπονητή και αθλητή στον παρα-αθλητισμό. Οι προπονητές πρέπει να
συνδυάσουν τις επαγγελματικές τους γνώσεις με προηγμένες διαπροσωπικές δεξιότητες για
να κατανοήσουν και να ανταποκριθούν στις μοναδικές ανάγκες των αθλητών με αναπηρία.
Αυτό απαιτεί μια ανοιχτόμυαλη και καινοτόμο προσέγγιση στην επικοινωνία, ώστε οι
προπονητές να μπορούν να προσαρμόζουν τις στρατηγικές τους στις ατομικές προτιμήσεις
και ανάγκες κάθε αθλητή. Η συνεπής και διαφανής επικοινωνία είναι ζωτικής σημασίας για
την οικοδόμηση εμπιστοσύνης και σχέσης, η οποία κάνει τους αθλητές να αισθάνονται ότι
υποστηρίζονται και κατανοούνται. Επιπλέον, η διαχείριση των ενδοομαδικών συγκρούσεων
μέσω ανοιχτού διαλόγου και η ενθάρρυνση της αυτονομίας των αθλητών ενισχύει τη συνοχή
της ομάδας και ελαχιστοποιεί τις παρεξηγήσεις.

3.5. Οικοδόμηση ομάδων και διαχείριση συγκρούσεων
Η δημιουργία συνεκτικών ομάδων στον παρα-αθλητισμό εξαρτάται από την παροχή ενός
περιβάλλοντος που χαρακτηρίζεται από εμπιστοσύνη, σεβασμό και αμοιβαία υποστήριξη. Οι
προπονητές μπορούν να επιτύχουν αυτόν τον στόχο ενθαρρύνοντας την ανάληψη ρόλων από
τους αθλητές, επιδεικνύοντας θετικές συμπεριφορές και ενισχύοντας την ενότητα της
ομάδας. Για παράδειγμα, στην καλαθοσφαίριση με αναπηρικό αμαξίδιο, οι προπονητές
μπορούν να διαχειριστούν τις συγκρούσεις που προκύπτουν από την ανταγωνιστική πίεση
προωθώντας την ανοιχτή επικοινωνία και αυξάνοντας την αμοιβαία υποστήριξη μεταξύ των
μελών της ομάδας. Επιπλέον, η συμμετοχή γυναικών προπονητών, ιδίως σε αθλήματα όπως
το βόλεϊ καθιστών, διαδραματίζει θετικό ρόλο στην αύξηση της συμμετοχικότητας στις
ομάδες και στην αποτελεσματική αντιμετώπιση της δυναμικής των φύλων. Με την υιοθέτηση
ενός δημοκρατικού στυλ ηγεσίας, η εξασφάλιση της ενεργού συμμετοχής των αθλητών στις
διαδικασίες λήψης αποφάσεων ενισχύει περαιτέρω τη συνοχή της ομάδας, κάνοντας κάθε
μέλος της ομάδας να αισθάνεται ότι η συμβολή του εκτιμάται και αναγνωρίζεται.



3.6. Προσωπικός χώρος - Αυτοαξιολόγηση και κατανόηση
Η αυτοαξιολόγηση αποτελεί κρίσιμο στοιχείο της αποτελεσματικής προπόνησης στο πλαίσιο
του παρα-αθλητισμού. Οι προπονητές θα πρέπει να συμμετέχουν σε μια συνεχή διαδικασία
αυτοαξιολόγησης για να κατανοούν καλύτερα και να ανταποκρίνονται στις μοναδικές
ανάγκες των αθλητών με αναπηρία. Η γνώση της συνολικής ευημερίας ενός αθλητή, ιδίως η
παροχή υποστήριξης για τη ζωή του εκτός του αθλητισμού, είναι ιδιαίτερα σημαντική για τη
διαχείριση της διπλής σταδιοδρομίας που ακολουθούν οι αθλητές με αναπηρία. Οι
αναστοχαστικές πρακτικές, όπως η τήρηση ημερολογίου και η τακτική αυτοαξιολόγηση,
βοηθούν τους προπονητές να εντοπίζουν τις προσωπικές προκαταλήψεις και τους τομείς
που χρήζουν βελτίωσης, επιτρέποντάς τους να προσαρμόζουν τις στρατηγικές προπόνησής
τους για την καλύτερη εξυπηρέτησή τους. Αυτή η διαδικασία ενδοσκόπησης παίζει επίσης
θεμελιώδη ρόλο στην ανάπτυξη εμπιστοσύνης και σεβασμού, που είναι ζωτικής σημασίας
για την επιτυχία των σχέσεων καθοδήγησης.

3.7. Συνεχής μάθηση και ανάπτυξη
Η δέσμευση των προπονητών του παρα-αθλητισμού για συνεχή μάθηση τους κρατά
ενήμερους για τις τελευταίες εξελίξεις σε τομείς όπως η αθλητική ψυχολογία, η διατροφή και
η φυσιολογία της άσκησης. Οι προπονητές που θέτουν την επαγγελματική ανάπτυξη ως
προτεραιότητα είναι σε καλύτερη θέση να καινοτομούν τις προπονητικές τους πρακτικές και
να προσαρμόζονται στις μεταβαλλόμενες ανάγκες των αθλητών τους. Η συμμετοχή σε
προγράμματα καθοδήγησης, η παρακολούθηση εξειδικευμένων εκπαιδεύσεων και
εργαστηρίων και η συμμετοχή σε δομημένα σχέδια μάθησης είναι αποτελεσματικοί τρόποι
για τους προπονητές να αναπτύξουν την τεχνογνωσία τους. Επιπλέον, οι πρακτικές
εμπειρίες, όπως η συνεργασία με μια ποικιλία αθλητών και η μάθηση από πιο έμπειρους
συναδέλφους, προσφέρουν πολύτιμες γνώσεις που ενισχύουν την αποτελεσματικότητα της
προπονητικής. Καλλιεργώντας μια κουλτούρα συνεχούς βελτίωσης, οι προπονητές
δημιουργούν ένα δυναμικό και υποστηρικτικό περιβάλλον που υποστηρίζει τόσο τη δική
τους ανάπτυξη όσο και τα αποτελέσματα των επιδόσεων των αθλητών τους.

3.8. Επαγγελματικός τομέας: Αθλητικές δεξιότητες και
προσαρμοστικές τεχνικές

Προηγουμένως, η σημασία των τεχνικών και τακτικών δεξιοτήτων στον αθλητισμό έχει
σταθερά τονιστεί, αλλά σήμερα επεκτείνει αυτά τα ευρήματα τονίζοντας τη διπλή απαίτηση
για την αντιμετώπιση των μοναδικών προκλήσεων που παρουσιάζουν οι διαφορετικοί τύποι
αναπηρίας. Η αποτελεσματική προπόνηση απαιτεί εξειδικευμένες γνώσεις σε συγκεκριμένα
αθλήματα καθώς και δέσμευση για συνεχή μάθηση και προσαρμοστικότητα, ώστε οι
προπονητές να μπορούν να αναπτύσσουν εξατομικευμένες προσεγγίσεις ειδικά για τους
τύπους αναπηρίας. Αυτή η διπλή εστίαση είναι ζωτικής σημασίας για τη μεγιστοποίηση της
απόδοσης των αθλητών με αναπηρία, την προώθηση της ανεξαρτησίας και την ενίσχυση της
συνολικής ευημερίας.



3.9. Ψυχολογική και διατροφική υποστήριξη

Ψυχολογική υποστήριξη: Η ψυχική ανθεκτικότητα περιλαμβάνει τον καθορισμό στόχων
και τεχνικές παρακίνησης. Ο καθοδηγούμενος οραματισμός, οι ασκήσεις στοχοθεσίας και η
εκπαίδευση ανθεκτικότητας είναι σημαντικά εργαλεία σε αυτόν τον τομέα.
Διατροφική καθοδήγηση: Περιλαμβάνει διατροφικά πλάνα οργανωμένα σύμφωνα με τις
ενεργειακές ανάγκες των αθλητών. Παρέχονται εξατομικευμένες διατροφικές συστάσεις
ανάλογα με τη μεταβολική κατάσταση του αθλητή και τις απαιτήσεις του αθλήματος.

3.10. Ημερολόγιο προπόνησης και παρακολούθησης προόδου

Παρέχει πρότυπα παρακολούθησης για τους αθλητές και τους προπονητές ώστε να
παρακολουθούν την πρόοδο της προπόνησης, να καταγράφουν τις λεπτομέρειες της
προπόνησης και να κάνουν τις απαραίτητες προσαρμογές. Η ενότητα αυτή περιλαμβάνει
εβδομαδιαία και μηνιαία σημεία αξιολόγησης και προσφέρει τη δυνατότητα προσαρμογής
του προπονητικού προγράμματος με βάση την απόδοση.



Υπάρχουν αρκετά επικυρωμένα εργαλεία
αξιολόγησης που χρησιμοποιούνται στο
πλαίσιο του αθλητισμού με αναπηρία και
αξιολογούν τις λειτουργικές βλάβες που
αφορούν ειδικά την παραολυμπιακή
ταξινόμηση για την αξιολόγηση των αναγκών
και των ικανοτήτων των ατόμων με αναπηρία.
Ακολουθούν οι κύριοι τομείς αξιολόγησης και
παραδείγματα:

ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ ΤΟΥ ΑΘΛΗΤΗ ΣΕ ΑΘΛΗΜΑΤΑ
ΑΤΟΜΩΝ ΜΕ ΑΝΑΠΗΡΙΑ4

4.1. Αξιολογήσεις αντοχής:
Ισομετρική δύναμη: Οι αξιολογήσεις ισομετρικής δύναμης που δοκιμάζονται με κυψέλες
φορτίου μετρούν τη στατική δύναμη του άνω μέρους του σώματος, όπως η έκταση του
βραχίονα και η κάμψη του κορμού. Για παράδειγμα, οι αξιολογήσεις της έκτασης του
βραχίονα και της κάμψης του κορμού σε δρομείς με αναπηρικό αμαξίδιο έχουν δείξει
σημαντικές συσχετίσεις με τη μέγιστη ταχύτητα προώθησης, έναν κρίσιμο δείκτη για την
αθλητική απόδοση.
Δυναμόμετρο χειρολαβής: Η δύναμη της λαβής μετράται για την αξιολόγηση της
συνολικής λειτουργίας του χεριού. Μελέτες έχουν δείξει ότι η δύναμη της λαβής του χεριού
είναι χρήσιμη για την αξιολόγηση της ταχύτητας ρίψης σε αθλήματα ρίψεων με καθίσματα
και έχει πρακτική εφαρμογή σε αθλήματα που απαιτούν ακριβή έλεγχο του χεριού

4.2. Αξιολογήσεις συντονισμού:
Κάνοντας κλικ στην επιλογή Εργασίες: Χρησιμοποιούνται ευρέως για την αξιολόγηση
του κινητικού συντονισμού, οι δοκιμασίες αμφίδρομου κλικ έχουν δείξει αξιοπιστία στη
διάκριση των αθλητών ανάλογα με το επίπεδο εξασθένησης, ιδίως σε αθλήματα που
απαιτούν ακριβείς και επαναλαμβανόμενες κινήσεις των χεριών, όπως το μπότσια. Οι
εργασίες αυτές μπορούν να προσαρμοστούν για την αξιολόγηση του συντονισμού ενός ή
δύο χεριών ανάλογα με τις ανάγκες του αθλήματος.
Τυποποιημένη δοκιμή δακτύλου-μύτης (SFNT): Αυτή η δοκιμασία, που χορηγείται σε
περιπτώσεις αταξίας, απαιτεί ακριβή απόκτηση στόχου και είναι χρήσιμη για την
αξιολόγηση των διαταραχών που επηρεάζουν τον συντονισμό χεριού-ματιού. Έχει
ισχυρή εσωτερική και εξωτερική αξιοπιστία.

4.3. Αξιολογήσεις εύρους κίνησης (ROM):
Γωνιομετρία και καταγραφή κίνησης: Αξιολογήσεις ROM, όπως η κάμψη των ώμων και των
αγκώνων, έχουν χρησιμοποιηθεί για την αξιολόγηση των παρα-αθλητών στα αθλήματα του σκι
και του μπότσια. Τα γωνιόμετρα και τα εργαλεία καταγραφής κίνησης έχουν επιτύχει να
ανιχνεύσουν λεπτές διαφορές ROM μεταξύ αθλητών με διαφορετικά επίπεδα εξασθένησης,
παρέχοντας ένα σημαντικό χαρακτηριστικό για αθλήματα όπου οι κινήσεις του άνω μέρους
του σώματος επαναλαμβάνονται.



4.4. Ανθρωπομετρικές μετρήσεις, αξιολογήσεις σύστασης σώματος:

Η σχέση μεταξύ ανθρωπομετρίας, σύστασης σώματος και αθλητικής απόδοσης δείχνει ότι η
δομή του σώματος (που καθορίζεται από τον γονότυπο και τους περιβαλλοντικούς
παράγοντες) έχει σημαντική επίδραση στην τεχνική και σωματική απόδοση των αθλητών με
αναπηρία. Στο πλαίσιο αυτό, η μέτρηση των μορφολογικών χαρακτηριστικών κάθε αθλητή
και η αξιολόγηση της σχέσης μεταξύ της σωματικής δομής και της αθλητικής απόδοσης
μπορεί να θεωρηθεί ως βασικό στοιχείο για την ανάπτυξη των τεχνικών και σωματικών
ικανοτήτων στο μέλλον. Ως εκ τούτου, η σωματοτυποποίηση, δηλαδή η ταξινόμηση των
ατόμων σύμφωνα με τα μορφολογικά τους χαρακτηριστικά, έχει γίνει σημαντικός τομέας
ενδιαφέροντος για πολλούς επιστήμονες της άσκησης και του αθλητισμού, καθώς και για
φυσιοθεραπευτές.

Η ανθρωπομετρία και οι επιπτώσεις της στην αθλητική ικανότητα έχουν επίσης
τεκμηριωθεί ευρέως σε υγιή άτομα που ασχολούνται με διάφορα αθλήματα. Στις
περισσότερες περιπτώσεις, έχει αποδειχθεί ότι η ανθρωπομετρία μπορεί να προβλέψει την
αθλητική επιτυχία, να παρατείνει την αθλητική καριέρα, να αυξήσει τα κίνητρα και να
βελτιώσει τις πιθανότητες επιλογής σε επίπεδο ελίτ, ιδίως σε αθλήματα που απαιτούν
ειδικές δεξιότητες ή μοναδικές σωματικές απαιτήσεις. Στο πλαίσιο των σωματικών
αναλογιών, η έρευνα σχετικά με τη λιπώδη μάζα και την άλιπη μάζα έχει αναφερθεί
ευρύτερα- ωστόσο, έχει επίσης επισημανθεί ότι οι συνολικές σωματικές μετρήσεις δεν
αποτελούν πάντα σημαντικό δείκτη πιθανής επιτυχίας.

Οι μετρήσεις αυτές παρέχουν εμπεριστατωμένες πληροφορίες για την κατανόηση των
σημείων όπου η αξιολόγηση της σωματικής δομής και της σύστασης του σώματος των
αθλητών είναι αποτελεσματική για την αθλητική επιτυχία και μπορεί να αποτελέσει οδηγό
για τον προσδιορισμό των δυνατοτήτων απόδοσης των αθλητών με αναπηρία.

4.5.1. Δοκιμές κατακόρυφου άλματος:

4.5. Μέθοδοι αξιολόγησης της σωματικής και φυσιολογικής
απόδοσης

Δοκιμές σωματικής και φυσιολογικής απόδοσης

Οι δοκιμασίες αυτές εκτελούνται για την αξιολόγηση των μυϊκών χαρακτηριστικών των κάτω
άκρων και περιλαμβάνουν διάφορα είδη αλμάτων, όπως το κατακόρυφο άλμα, το άλμα με
πτώση του δεξιού ή του αριστερού ποδιού, το άλμα με αντίθετη κίνηση και το άλμα με
κατάληψη. Οι μετρήσεις πραγματοποιήθηκαν με τη βοήθεια υπολογιστή συνδεδεμένου με
συσκευή Opto-jump. Επιτρέπονταν τρεις δοκιμές σε κάθε δοκιμασία και η καλύτερη επίδοση
επιλέγονταν για ανάλυση. Οι παράμετροι που μετρήθηκαν ήταν ο χρόνος ανύψωσης από το
έδαφος και το ύψος που επιτεύχθηκε από το κέντρο βάρους.



4.5.2. Δοκιμή ικανότητας επαναλαμβανόμενου σπριντ

Η δοκιμασία αυτή εφαρμόστηκε για να μετρηθεί η ικανότητα των αθλητών να σπριντάρουν
έξι φορές με μέγιστη ταχύτητα μπρος-πίσω κατά μήκος ενός στίβου 15 μέτρων. Σε αυτή τη
δοκιμασία, η ταχύτητα εκτιμήθηκε από δύο ζεύγη φωτοκυψελών που ήταν συνδεδεμένα με
ένα ηλεκτρονικό χρονόμετρο. Τα φωτοκύτταρα (δέκτες στιγμιότυπων) τοποθετήθηκαν στο
ύψος των ώμων και ο χρόνος καταγράφηκε σε χιλιοστά του δευτερολέπτου.

4.5.3. Δοκιμή Yo-Yo Intermittent Recovery Level 1 (YYIR1)

Η δοκιμασία αυτή πραγματοποιήθηκε για να αξιολογηθεί η ικανότητα των αθλητών να
εκτελούν επανειλημμένα έντονες προσπάθειες και να ανακάμπτουν γρήγορα από αυτές τις
ασκήσεις. Οι συμμετέχοντες πραγματοποίησαν τρέξιμο 20 μέτρων με σταδιακά αυξανόμενη
ταχύτητα με δύο περιόδους ενεργητικής αποκατάστασης 10 δευτερολέπτων (5 μέτρα η
καθεμία). Η δοκιμασία ξεκίνησε με χαμηλή ταχύτητα και συνεχίστηκε με αύξηση της
ταχύτητας κατά 0,5 km/h μετά από κάθε οκτώ τρεξίματα. Καταγράφηκαν μετρήσεις όπως ο
μέγιστος αερόβιος ρυθμός (MAS) και ο μέγιστος καρδιακός ρυθμός (HRmax). Επιπλέον, η
κατανάλωση οξυγόνου μετρήθηκε συνεχώς με φορητή συσκευή (Cosmed K4b2, Ιταλία).
Τηρήθηκαν τα καθιερωμένα κριτήρια για τη μέγιστη κατανάλωση οξυγόνου (VO2max).

4.6. Ιστορίες ζωής και εμπειρίες αθλητών με αναπηρία

1. Muhterem

Ο Muhterem γεννήθηκε με συγγενή φωκομελία, μια σπάνια συγγενή διαταραχή που
επηρεάζει τα μακριά οστά των άνω ή κάτω άκρων. Οι υποδοχές των ισχίων του δεν έχουν
αναπτυχθεί πλήρως και δεν έχει πόδια. Ξεκίνησε να παίζει μπάσκετ με αναπηρικό αμαξίδιο
σε ηλικία πέντε ετών και έχει αγωνιστεί διεθνώς, μεταξύ άλλων και στους Παραολυμπιακούς
Αγώνες.

2. Ömer

Ο Ömer διαγνώστηκε με ημιπληγική εγκεφαλική παράλυση, η οποία επηρεάζει τον έλεγχο
των μυών στη μία πλευρά του σώματός του. Ξεκίνησε να παίζει ποδόσφαιρο σε νεαρή ηλικία
και τον ανακάλυψαν οι προπονητές παραολυμπιακού ποδοσφαίρου σε νεαρή ηλικία. Έλαβε
μέρος σε διεθνείς αγώνες και στους Παραολυμπιακούς αγώνες.



3. Eyüp

Ο Eyüp ζει με έναν τραυματισμό του νωτιαίου μυελού που υπέστη σε ηλικία πέντε ετών. Στο
πλαίσιο της διαδικασίας αποκατάστασής του, ασχολήθηκε με το μπάσκετ σε αναπηρικό
αμαξίδιο και έχει παίξει σε διεθνείς αγώνες σε επίπεδο νέων και εθνικών ομάδων και σε
Παραολυμπιακούς Αγώνες.

4. Ahmet

Ο Ahmet υπέστη πλήρη τραυματισμό του νωτιαίου μυελού ως αποτέλεσμα χειρουργικής
επέμβασης σε ηλικία 10 ετών. Κατά τη διάρκεια της αποκατάστασής του, ασχολήθηκε με το
μπάσκετ σε αναπηρικό αμαξίδιο και αγωνίστηκε σε διεθνές επίπεδο με την ομάδα του.

Ξεπερνώντας τους φυσικούς τους περιορισμούς, οι τέσσερις αυτοί αθλητές απέδειξαν ότι τα
άτομα με αναπηρία μπορούν να επιτύχουν στον αθλητισμό και να αγωνιστούν σε διεθνές
επίπεδο. Καθένας από αυτούς ξεπέρασε την αναπηρία του για να χτίσει μια ισχυρή αθλητική
ταυτότητα και να εμπνεύσει την κοινότητα, λαμβάνοντας μέρος στους Παραολυμπιακούς
Αγώνες.



Αυτό το κεφάλαιο εξετάζει τη σημασία
της προπόνησης για τους αθλητές με
αναπηρίες. Δίνει έμφαση στα οφέλη της
εξειδικευμένης προπόνησης όσον αφορά
την ψυχική (γνωστική) υγεία, την
αυτοπεποίθηση και την κοινωνική
συμμετοχή καθώς και τη σωματική
απόδοση. Με βάση τις επιστημονικές
προσεγγίσεις οργανισμών όπως τα
Special Olympics και το Canada Sport for
Life στον τομέα των προσαρμοσμένων
αθλημάτων, τονίζεται η αναγκαιότητα
της εξατομικευμένης προπόνησης στην
ανάπτυξη των αθλητών.

ΠΡΟΣΑΡΜΟΣΜΕΝΗ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ ΓΙΑ ΑΘΛΗΤΕΣ ΜΕ
ΑΝΑΠΗΡΙΕΣ
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5.1. Επισκόπηση προγράμματος

A. Δύναμη και Κατάσταση

- Στόχος: Ανάπτυξη της μυϊκής δύναμης, της αντοχής και του συντονισμού. Αυτό
είναι ζωτικής σημασίας για αθλήματα όπως το μπάσκετ με αναπηρικό αμαξίδιο ή ο
παρα-αθλητισμός.

- Προσαρμοστικές στρατηγικές:
Για την εγκεφαλική παράλυση (CP): για τη διαχείριση της σπαστικότητας και την
αύξηση των λειτουργικών κινήσεων.
Για τραυματισμό νωτιαίου μυελού (SCI): Χρήση Λειτουργικής Ηλεκτρικής
Διέγερσης (FES) για να καταστεί δυνατή η ενεργός συμμετοχή των παραλυμένων
μυών.

- Δείγμα προγράμματος:
Προθέρμανση: Ελαφρές διατάσεις και κινητικές ασκήσεις. 
Κύρια εκπαίδευση: Ασκήσεις αντίστασης προσαρμοσμένες για διάφορα εύρη
κίνησης.
Ψύξη: Ασκήσεις ευλυγισίας και χαλάρωσης για τη μείωση της μυϊκής έντασης.



2.4.4. Economic Benefits

2.4.5. Educational and Cognitive Benefits

B. Καρδιαγγειακή αντοχή

- Στόχος: Βελτίωση της καρδιαγγειακής υγείας και ανάπτυξη της αντοχής.

- Προσαρμοστικές τεχνικές:
Για αθλητές με αναπηρικό αμαξίδιο: Προπόνηση σπριντ με βραχίονα
εργομέτρου ή αναπηρικό αμαξίδιο.
Για αθλητές με προβλήματα όρασης: Οδηγίες για τρέξιμο ή ποδηλασία.

- Δείγμα προγράμματος:
Προθέρμανση: Ελαφρές κινητικές ασκήσεις. 
Κύρια προπόνηση: Αύξηση της έντασης σε ένα βραχίονα εργομέτρου ή σε ένα
στατικό ποδήλατο.
Χαλάρωση: Ελαφρές διατάσεις και ασκήσεις αναπνοής.

5.2. Προγράμματα προπόνησης για συγκεκριμένα αθλήματα
Τα παραδείγματα αυτά αναδεικνύουν τον τρόπο με τον οποίο οι σύλλογοι μπορούν να
υιοθετήσουν ενεργά τις κατευθυντήριες γραμμές που ορίζονται στο εγχειρίδιο, δημιουργώντας
ένα πιο περιεκτικό και υποστηρικτικό περιβάλλον για όλους τους αθλητές, ανεξάρτητα από τις
ικανότητές τους.

1. Πρόγραμμα προπόνησης Goalball για αθλητές με προβλήματα όρασης

Επισκόπηση προγράμματος
Το Goalball είναι ένα παραολυμπιακό ομαδικό άθλημα σχεδιασμένο για αθλητές με
προβλήματα όρασης, το οποίο εστιάζει στην ακουστική αντίληψη, τη χωρική αντίληψη και
τη συντονισμένη ομαδική στρατηγική. Το άθλημα δίνει έμφαση στην αμυντική ευκινησία,
τις γρήγορες αντιδράσεις και τις τεχνικές ρίψεων ακριβείας, καθιστώντας το ένα εξαιρετικό
εργαλείο για την ανάπτυξη του κινητικού συντονισμού, της δύναμης και των γνωστικών
δεξιοτήτων. Αυτό το προπονητικό μοντέλο είναι δομημένο για την προοδευτική ανάπτυξη
δεξιοτήτων, στρατηγικών παιχνιδιού και φυσικής κατάστασης, διασφαλίζοντας ότι αθλητές
όλων των επιπέδων εμπειρίας μπορούν να συμμετέχουν αποτελεσματικά.

Στόχοι

Ενίσχυση του χωρικού προσανατολισμού και της ακουστικής παρακολούθησης για την
ενίσχυση της αποτελεσματικότητας της κίνησης.
Ανάπτυξη της ακρίβειας ρίψης, της αμυντικής τοποθέτησης και των δεξιοτήτων χειρισμού
της μπάλας.
Βελτιώστε το χρόνο αντίδρασης, τη λήψη αποφάσεων και τη στρατηγική του παιχνιδιού.
Αύξηση της σωματικής αντοχής, της δύναμης του άνω μέρους του σώματος και της ευελιξίας
για να διατηρήσετε την απόδοση.
Εισαγωγή τεχνικών γνωστικής κατάρτισης για την ενίσχυση του χρόνου αντίδρασης και της
αυτοπεποίθησης σε ανταγωνιστικές συνθήκες.



2.4.3. Psychological and Emotional Benefits

2.4.5. Educational and Cognitive Benefits

Πρόγραμμα προπόνησης

Αυτό το πρόγραμμα είναι δομημένο για να υποστηρίζει παίκτες σε διαφορετικά
επίπεδα δεξιοτήτων:
Αρχάριοι: Έμφαση στον βασικό χειρισμό της μπάλας, στην ακουστική παρακολούθηση και
σε απλές ασκήσεις κίνησης.
Ενδιάμεσο: Εισάγει την τακτική του παιχνιδιού, τον συντονισμό της πάσας και την άμυνα με
βάση την αντίδραση.
Προχωρημένο: Δίνει έμφαση στο στρατηγικό παιχνίδι, στις ασκήσεις αντίδρασης υψηλής
ταχύτητας και στους βελτιωμένους σχηματισμούς ομάδων.

Επίπεδα εξέλιξης

Διάρκεια προγράμματος: 10 εβδομάδες
Συχνότητα προπόνησης: 3 συνεδρίες την εβδομάδα
Διάρκεια συνεδρίας: 75 λεπτά ανά συνεδρία

Παράδειγμα Εβδομαδιαίου Προπονητικού Προγράμματος (Εβδομάδα 3 -
Ανάπτυξη Αμυντικών Αντιδράσεων & Τακτικό Παιχνίδι)

Ημέρα Εστίαση Αθλητικές δραστηριότητες

Δευτέρα
Αισθητηριακή επίγνωση &
αμυντική τοποθέτηση

Ασκήσεις εντοπισμού ήχου,
πλοήγηση μέσω αφής,
σχηματισμοί μπλοκαρίσματος
και διορθώσεις θέσης

Τετάρτη
Ανάπτυξη δύναμης &
δύναμης ρίψης

Ελεγχόμενες ρίψεις στόχου
(ρίψεις ευθείας γραμμής,
αναπήδησης και
περιστροφής), ασκήσεις
δύναμης κορμού, προπόνηση
με ταινίες αντίστασης για
αντοχή καρπού και χεριών.

Παρασκευή
Στρατηγική παιχνιδιού &
συντονισμός ομάδας

Δομημένοι προπονητικοί
αγώνες 3v3, ασκήσεις άμυνας
γρήγορης αντίδρασης,
στρατηγικές πάσες και
στοχευμένα σουτ προς το
τέρμα



1. Αισθητηριακή ενεργοποίηση & προθέρμανση (15 λεπτά)

Ασκήσεις ακουστικής παρακολούθησης: Οι παίκτες εξασκούνται στον εντοπισμό της
κίνησης της μπάλας και των θέσεων του γηπέδου χρησιμοποιώντας ηχητικές ενδείξεις.
Προσανατολισμός του γηπέδου: Πλοήγηση στα όρια του γηπέδου με απτικούς δείκτες
και καθοδηγούμενες ασκήσεις κίνησης.
Ρουτίνα κινητικότητας για όλο το σώμα: και ασκήσεις σταθερότητας του κορμού για να
προετοιμαστείτε για το παιχνίδι.

Κατανομή χρόνου προπόνησης

2. Ανάπτυξη τεχνικών δεξιοτήτων (30-35 λεπτά)

Μηχανική της ρίψης και έλεγχος της μπάλας:
-Εξάσκηση σε χαμηλές, γρήγορες ρίψεις που στοχεύουν σε συγκεκριμένα αμυντικά αδύνατα
σημεία.
-Ασκήσεις ενδυνάμωσης της λαβής και του καρπού για καλύτερη ταχύτητα και ακρίβεια της
μπάλας.
-Ασκήσεις με στόχο για την ενίσχυση της ακρίβειας και του ελέγχου.

Εκπαίδευση αμυντικής αντίδρασης:
-Ασκήσεις ταχείας πλευρικής κίνησης για τη βελτίωση του χρόνου αντίδρασης του
αποκλεισμού.
-Ομαδικοί σχηματισμοί συγχρονισμένου μπλοκαρίσματος για τη δημιουργία μιας σταθερής
αμυντικής γραμμής.
-Προσομοιωμένες επιθέσεις αντιπάλων, που απαιτούν γρήγορη λήψη αποφάσεων υπό
πίεση.

Επίγνωση της κατάστασης του παιχνιδιού:
-Ασκήσεις που προσομοιώνουν διαφορετικά σενάρια παιχνιδιού, βοηθώντας τους παίκτες
να προσαρμόσουν τις αμυντικές και επιθετικές στρατηγικές τους.

3. Προσθήκες για σωματική και γνωστική ενδυνάμωση

Ασκήσεις δύναμης (ενσωματωμένες στις συνεδρίες)
-Εργασία σταθερότητας πυρήνα (σανίδες, ρωσικές συστροφές) για αμυντική ισορροπία.
-Ενίσχυση του άνω μέρους του σώματος (τραβήγματα με ταινίες αντίστασης, ασκήσεις
κάμψης καρπού) για τη βελτίωση της δύναμης ρίψης.

Τεχνικές γνωστικής εκπαίδευσης (2-3 λεπτά ανά συνεδρία)
-Εκπαίδευση για υγιή διαφοροποίηση: Οι παίκτες αντιδρούν σε διαφορετικές εντάσεις ήχου
και ταχύτητες κύλισης της μπάλας.
-Τοποθέτηση στο γήπεδο με βάση τη μνήμη: Οι παίκτες θυμούνται και επανατοποθετούνται
σωστά με βάση τις προηγούμενες κινήσεις του παιχνιδιού.



4. Προσομοίωση παιχνιδιού και παιχνίδι τακτικής (20 λεπτά)

Δομημένο παιχνίδι 3v3: Οι ομάδες επικεντρώνονται στην εφαρμογή αμυντικών
στρατηγικών και στη λήψη επιθετικών αποφάσεων.
Ασκήσεις γρήγορης αντίδρασης αποφάσεων: Οι παίκτες ανταποκρίνονται σε
απρόβλεπτες κινήσεις της μπάλας, ενισχύοντας τα αντανακλαστικά και την
προσαρμοστικότητα.
Συζητήσεις τακτικής στρατηγικής: Οι ομάδες εξασκούνται στον προφορικό
συντονισμό και στην ανάθεση ρόλων για ανταγωνιστικό παιχνίδι.

5. Χαλάρωση και αναστοχασμός (10 λεπτά)

Στοχευμένη ρουτίνα διατάσεων: Αποκατάσταση ώμων, βραχιόνων και οσφυϊκής χώρας
για την πρόληψη τραυματισμών.
Καθοδηγούμενες τεχνικές βαθιάς αναπνοής και νοητικής επαναφοράς: Βελτιώνει τη
διανοητική διαύγεια και τη χαλάρωση μετά τη συνεδρία.
Συνεδρία ανατροφοδότησης παικτών και προπονητών: Οι αθλητές συζητούν τα
δυνατά σημεία, τους τομείς για βελτίωση και τις προσωπικές τους επιδόσεις.

Προσαρμογές & ζητήματα ασφάλειας
Προσαρμογές γηπέδου: Εφαρμογή απτικών οριοδεικτών για βελτιωμένη πλοήγηση των
παικτών.
Διαχείριση των αισθήσεων: Τακτικά διαλείμματα για την αποφυγή ακουστικής
υπερφόρτωσης.
Τροποποιήσεις προπόνησης: Χρήση προφορικής καθοδήγησης και ατομικών
προσαρμογών προπόνησης για διαφορετικές μαθησιακές ανάγκες.

Πρόσθετος αντίκτυπος και δέσμευση: Αυτό το πρόγραμμα βοηθά τους παίκτες να
αποκτήσουν αυτοπεποίθηση, ομαδικότητα και λεκτικό συντονισμό, ενώ παράλληλα
βελτιώνει την ικανότητά τους να αποδίδουν υπό πίεση. Η προπόνηση ενισχύει την ταχύτητα
αντίδρασης, την ακρίβεια ρίψεων και τις αμυντικές δεξιότητες, παρακολουθώντας τους
χρόνους αντίδρασης, τα ποσοστά επιτυχίας στο γκολ και τα αποκρουσμένα σουτ.

Για να ενισχυθεί η δέσμευση της κοινότητας, οι αγώνες μεικτών ομάδων ενθαρρύνουν την
ανταλλαγή δεξιοτήτων, ενώ μια επίδειξη στο τέλος της σεζόν επιτρέπει στους παίκτες να
επιδείξουν την πρόοδό τους μπροστά στην οικογένεια και τους συνομηλίκους τους,
δημιουργώντας ένα υποστηρικτικό και χωρίς αποκλεισμούς περιβάλλον.



2.4.5. Educational and Cognitive Benefits

2. Πρόγραμμα προπόνησης τοξοβολίας για αθλητές με προβλήματα ακοής

Επισκόπηση προγράμματος

Η τοξοβολία είναι ένα συμπεριληπτικό άθλημα που βασίζεται σε μεγάλο βαθμό στην οπτική
ακρίβεια, τις ελεγχόμενες κινήσεις και τη δύναμη του άνω μέρους του σώματος,
καθιστώντας το κατάλληλο για αθλητές με προβλήματα ακοής. Αυτό το πρόγραμμα έχει
σχεδιαστεί για την ανάπτυξη της σταθερότητας, της ακρίβειας και της συγκέντρωσης,
ενσωματώνοντας δομημένες ασκήσεις, προπόνηση δύναμης και μη λεκτικές μεθόδους
προπόνησης για τη μεγιστοποίηση της απόδοσης. Δεδομένου ότι η ακουστική
ανατροφοδότηση δεν είναι διαθέσιμη, οι οπτικές ενδείξεις, οι οδηγίες στη νοηματική
γλώσσα και η απτική ανατροφοδότηση παίζουν καθοριστικό ρόλο στην επικοινωνία κατά
τη διάρκεια της προπόνησης. Αυτό το προπονητικό μοντέλο διασφαλίζει ότι οι αθλητές
μπορούν να προχωρήσουν σε θεμελιώδη, ενδιάμεσα και προχωρημένα στάδια με τρόπο
που είναι ελκυστικός, δομημένος και προσαρμόσιμος.

Στόχοι
Ενισχύστε το συντονισμό χεριού-ματιού και τη σκόπευση ακριβείας για αποτελεσματική
σκοποβολή.
Ενισχύστε τη στάση του σώματος, την ισορροπία και τη σταθερότητα του κορμού για να
βελτιώσετε τη συνοχή του σουτ.
Εφαρμόστε στρατηγικές οπτικής καθοδήγησης (νοηματική γλώσσα, σήματα χειρός, μάθηση
με βάση την επίδειξη).
Βελτιώστε την εστίαση, τον έλεγχο της αναπνοής και την πνευματική πειθαρχία για βέλτιστη
απόδοση.

Πρόγραμμα Προπόνησης

Αυτό το πρόγραμμα είναι δομημένο για διαφορετικά επίπεδα εμπειρίας, εξασφαλίζοντας
ότι οι αθλητές θα αναπτύξουν τις δεξιότητες τους προοδευτικά.

Αρχάριοι: Εστίαση στη βασική στάση, τη λαβή του τόξου και τις τεχνικές ευθυγράμμισης
του στόχου.
Ενδιάμεσο: Εισάγει τη σκοποβολή υπό χρονικούς περιορισμούς, τη βελτίωση της
συνοχής των βελών και την προσαρμογή του στόχου για διαφορετικές αποστάσεις.
Προχωρημένο: Δίνει έμφαση στην τοξοβολία ανταγωνιστικού τύπου, στις προσαρμογές
ακριβείας και στις ασκήσεις γρήγορης λήψης αποφάσεων.

Επίπεδα εξέλιξης

Διάρκεια προγράμματος: 12 εβδομάδες
Συχνότητα προπόνησης: 2-3 συνεδρίες την εβδομάδα
Διάρκεια συνεδρίας: 60 λεπτά ανά συνεδρία



Παράδειγμα Εβδομαδιαίου Προπονητικού Προγράμματος (Εβδομάδα 4 -
Ανάπτυξη Ακρίβειας & Δύναμης)

Ημέρα Εστίαση Αθλητικές δραστηριότητες

Τρίτη
Ασκήσεις στάσης &
ισορροπίας

Ασκήσεις σταθερότητας
σώματος, διόρθωση στάσης,
προπόνηση με μπάντα
αντίστασης.

Πέμπτη
Σκοποβολή & εκπαίδευση
ακριβείας

Ασκήσεις σκοποβολής από
απόσταση, προκλήσεις
χρονομετρημένης ακρίβειας,
προσομοίωση βολών σε
αγώνες.

Σάββατο
Οπτική εστίαση &
συντονισμός

Παρακολούθηση κινούμενων
στόχων, ασκήσεις ταχύτητας
αντίδρασης, ασκήσεις
οπτικών ενδείξεων.

1. Προθέρμανση και ενεργοποίηση (10 λεπτά)

Ασκήσεις κινητικότητας του άνω μέρους του σώματος: ασκήσεις ευλυγισίας της
πλάτης.
Εκπαίδευση ισορροπίας και στάσης σώματος: για την ενίσχυση της ευθυγράμμισης
του σώματος.
Συγκέντρωση & συντονισμός ματιών: Οι αθλητές ακολουθούν κινούμενα αντικείμενα
για να βελτιώσουν την παρακολούθηση του στόχου.

Κατανομή χρόνου προπόνησης

2. Ανάπτυξη τεχνικών δεξιοτήτων (30-35 λεπτά)

Προπόνηση στάσης και λαβής:
- Ενίσχυση της σωστής τοποθέτησης των ποδιών και του σώματος για ακρίβεια.
-Ασκήσεις διόρθωσης της λαβής του τόξου για να διασφαλιστεί η συνεπής τοποθέτηση του
χεριού.

Εκτέλεση βολών & έλεγχος απελευθέρωσης:
-Ελεγχόμενες τεχνικές έλξης και κράτησης για την ενίσχυση της σταθερότητας του άνω μέρους
του σώματος.
-Εξάσκηση στην ομαλή και συνεπή απελευθέρωση των βελών.

Ασκήσεις σκοποβολής από απόσταση & προσαρμογής:
-Ρύθμιση των γωνιών σκόπευσης και σκοποβολή υπό διαφορετικές συνθήκες.
-Σκοποβολή σε διαφορετικές αποστάσεις για να βελτιωθεί η προσαρμοστικότητα.



3. Προσθήκες για σωματική και γνωστική ενδυνάμωση

4. Αγωνιστικές και ομαδικές ασκήσεις (15-20 λεπτά)

Ασκήσεις ενδυνάμωσης (ενσωματωμένες στις συνεδρίες)
-Ενίσχυση καρπού και αντιβραχίου (συμπιέσεις λαβής, τραβήγματα με ζώνη αντίστασης).
-Ασκήσεις σταθερότητας πυρήνα (σανίδες, περιστροφές κορμού) για την ενίσχυση της
ισορροπίας και της αντοχής.

Προπόνηση βασισμένη στη διανοητική εστίαση και την αντίδραση
-Προκλήσεις χρονομετρημένης σκοποβολής: Ενθάρρυνση της λήψης αποφάσεων υπό πίεση.
-Εκπαίδευση οπτικής απόσπασης προσοχής: Οι αθλητές επικεντρώνονται σε στόχους, ενώ
εξωτερικοί περισπασμοί εισάγονται για να προσομοιώσουν την πίεση του ανταγωνισμού.

5. Χαλάρωση και αναστοχασμός (5-10 λεπτά)

Προκλήσεις ακρίβειας στόχου: Οι παίκτες ανταγωνίζονται σε ελεγχόμενες ασκήσεις
σκοποβολής, βελτιώνοντας την ομαδοποίηση των βολών και τη συνέπεια.
Συγχρονισμένη ομαδική σκοποβολή: Οι αθλητές πυροβολούν ταυτόχρονα,
εστιάζοντας στο ρυθμό και το συντονισμό.
Ασκήσεις σκοποβολής με βάση εμπόδια: Σκοποβολή με στρατηγικά εμπόδια,
βελτίωση της προσαρμοστικότητας.

Ρουτίνα διατάσεων μετά την προπόνηση για την πρόληψη του μυϊκού σφιξίματος.
Καθοδηγούμενες ασκήσεις χαλάρωσης και αναπνοής για πνευματική διαύγεια.
Ανάλυση τεχνικής με τη βοήθεια βίντεο: Ανασκόπηση λήψεων σε αργή κίνηση για
βελτίωση της ακρίβειας.
Συζητήσεις ανατροφοδότησης από συναδέλφους και προπονητές για προσαρμογές
της απόδοσης.

Προσαρμογές & ζητήματα ασφάλειας
Χρήση οπτικών μεθόδων προπόνησης: διδασκαλία μέσω σημάτων χειρός, μάθηση με
βάση την επίδειξη και ανάλυση βίντεο.
Ρυθμίσεις αφής για στάση και λαβή: Οι προπονητές χρησιμοποιούν πρακτική
καθοδήγηση τοποθέτησης, όπου είναι απαραίτητο.
Τυποποιημένες περίοδοι ανάπαυσης: Αποφυγή της μυϊκής κόπωσης και διατήρηση
της συγκέντρωσης.
Εξασφάλιση καθαρού πεδίου βολής: Δεν υπάρχουν ακουστικές ειδοποιήσεις, οπότε
χρησιμοποιούνται οπτικοί δείκτες για τα όρια του βεληνεκούς.

Πρόσθετος αντίκτυπος και δέσμευση: Το πρόγραμμα αναπτύσσει τη συγκέντρωση, την
υπομονή και τη λήψη αποφάσεων υπό πίεση. Η απόδοση παρακολουθείται μέσω της
ακρίβειας των βολών, της βελτίωσης της στάσης και της διαχείρισης του χρόνου σε
ανταγωνιστικές ρυθμίσεις. Οι συνεδρίες παρατήρησης γονέων και προπονητών παρέχουν
πληροφορίες για την πρόοδο της προπόνησης, ενώ ένας μίνι διαγωνισμός στο τέλος του
προγράμματος δίνει στους αθλητές την ευκαιρία να δοκιμάσουν τις ικανότητές τους σε ένα
παρακινητικό και δομημένο περιβάλλον.



2.4.5. Educational and Cognitive Benefits

3. Πρόγραμμα προπόνησης πάλης με χέρια για άτομα με διανοητικές
αναπηρίες

Επισκόπηση προγράμματος
Η πάλη των χεριών είναι ένα απλό αλλά ιδιαίτερα ελκυστικό άθλημα που ενισχύει τη δύναμη
του άνω μέρους του σώματος, τις λεπτές κινητικές δεξιότητες και την αυτοπεποίθηση.
Παρέχει μια εξαιρετική πλατφόρμα για τα άτομα με νοητική αναπηρία να αναπτύξουν τον
συντονισμό χεριού-ματιού, την υπομονή και τη δομημένη αλληλεπίδραση σε ένα ελεγχόμενο
και κοινωνικό περιβάλλον. Αυτό το προπονητικό μοντέλο ενσωματώνει προοδευτική
προπόνηση δύναμης, τελειοποίηση της τεχνικής και δομημένες μορφές ανταγωνισμού που
εξασφαλίζουν ασφαλή και χωρίς αποκλεισμούς συμμετοχή. Το πρόγραμμα ενθαρρύνει τη
θετική ενίσχυση, την ομαδική εργασία και τον καθορισμό στόχων για την ενίσχυση της
σωματικής και ψυχικής ανθεκτικότητας.

Στόχοι

Ενισχύστε τη λαβή, τον καρπό και τους μύες του άνω μέρους του σώματος για να βελτιώσετε
τον έλεγχο της πάλης με τα χέρια.
Ενισχύστε την εστίαση, την υπομονή και τη δομημένη αλληλεπίδραση μέσω
επαναλαμβανόμενων κινήσεων.
Ανάπτυξη στρατηγικής σκέψης και συγχρονισμού αντίδρασης για εμπλοκή σε στυλ
ανταγωνισμού.
Ενισχύστε την αυτοπεποίθηση, την κοινωνική δέσμευση και το αθλητικό πνεύμα μέσω
δομημένων αγώνων

Πρόγραμμα προπόνησης

Αυτό το πρόγραμμα προσαρμόζεται σε διαφορετικά επίπεδα δεξιοτήτων για να
εξασφαλίσει προοδευτική μάθηση και προσαρμοστικότητα:

Αρχάριοι: Επικεντρώνεται στις βασικές τεχνικές λαβής, στην τοποθέτηση του
βραχίονα και στη σταθερότητα του καρπού.
Ενδιάμεσο: Εισάγει ασκήσεις αντοχής στη δύναμη, ελεγχόμενη σπάρινγκ και
προσαρμογές της λαβής με βάση την αντίδραση.
Προχωρημένο: Δίνει έμφαση σε στρατηγικές τεχνικές, αγώνες τύπου τουρνουά και
προηγμένους μηχανισμούς μόχλευσης.

Επίπεδα εξέλιξης

Διάρκεια προγράμματος: 8 εβδομάδες
Συχνότητα προπόνησης: 2 συνεδρίες την εβδομάδα
Διάρκεια συνεδρίας: 45 λεπτά ανά συνεδρία



2.4.3. Psychological and Emotional Benefits

Παράδειγμα Εβδομαδιαίου Προπονητικού Προγράμματος (Εβδομάδα 4 -
Δυναμικότητα & Ανταγωνιστική Δέσμευση)

Ημέρα Εστίαση Αθλητικές δραστηριότητες

Δευτέρα
Προπόνηση δύναμης
λαβής & καρπού

Ασκήσεις με ταινίες
αντίστασης, καμπύλες
καρπού, ισομετρικές λαβές.

Τετάρτη
Τεχνικές ασκήσεις &
τοποθέτηση χεριών

Εκπαίδευση τοποθέτησης
αγκώνα, έλεγχος πίεσης
λαβής, ασκήσεις περιστροφής
χεριών.

Παρασκευή
Φιλικοί αγώνες &
εξάσκηση στρατηγικής

Ελεγχόμενοι γύροι
προπόνησης, τεχνικές
αντιδράσεων, ενίσχυση του
αθλητικού πνεύματος.

1. Ενεργοποίηση δύναμης & προθέρμανση (5-10 λεπτά)

Ασκήσεις κινητικότητας χεριών και καρπού: ασκήσεις για το άνοιγμα της λαβής.
Ισομετρική προπόνηση λαβής: Οι αθλητές κρατούν μπάλες συμπίεσης για να
ενεργοποιήσουν τους μυς του χεριού και την αντοχή του αντιβραχίου.
Δέσμευση ώμων και πυρήνα: ασκήσεις με ζώνη χαμηλής αντίστασης για την
προετοιμασία για ελεγχόμενες κινήσεις.

Κατανομή χρόνου προπόνησης

2. Ανάπτυξη τεχνικών δεξιοτήτων (20-25 λεπτά)

Ασκήσεις σταθερότητας αγκώνα και καρπού:
-Εξάσκηση στη σωστή τοποθέτηση του βραχίονα και του αγκώνα για την αποφυγή
τραυματισμών.
-Ασκήσεις ελέγχου καρπού για βελτιωμένη μόχλευση και σταθερότητα.

Ρυθμίσεις τεχνικής λαβής:
- Εκπαίδευση στην τοποθέτηση των δακτύλων και στην παραλλαγή της λαβής για καλύτερο
έλεγχο.
- Σταδιακή εφαρμογή πίεσης για την κατανόηση της κατανομής της δύναμης.

Αντεπιθέσεις & αμυντικές τεχνικές:
-Ανάπτυξη του χρόνου αντίδρασης όταν ανταποκρίνεστε στις κινήσεις του αντιπάλου.
-Ελεγχόμενες ασκήσεις sparring όπου οι παίκτες δοκιμάζουν διάφορες τεχνικές.



3. Προσθήκες για σωματική και γνωστική ενδυνάμωση

4. Φιλικοί αγώνες & ανταγωνιστική συμμετοχή (10-15 λεπτά)

Ασκήσεις ενδυνάμωσης (ενσωματωμένες στις συνεδρίες)
-Τραβήγματα με ζώνη αντίστασης για αντοχή στη λαβή.
-Ελαφριά κάμψεις καρπού με αλτήρες για βελτιωμένη ευελιξία του καρπού.
-Οι σανίδες και η σταθερότητα των ώμων ενισχύουν τη δύναμη του κορμού.

Τεχνικές γνωστικής εκπαίδευσης (2-3 λεπτά ανά συνεδρία)
-Ασκήσεις ταχύτητας αντίδρασης: Οι παίκτες ανταποκρίνονται σε οπτικές ενδείξεις για γρήγορες
προσαρμογές της λαβής.
-Ασκήσεις οικοδόμησης εμπιστοσύνης: Ενθάρρυνση της θετικής αυτο-ομιλίας και του
καθορισμού στόχων πριν από τους αγώνες.

5. Χαλάρωση και αναστοχασμός (5 λεπτά)

Δομημένα μίνι τουρνουά: Οι παίκτες ανταγωνίζονται σε μικρούς, ελεγχόμενους
γύρους εφαρμόζοντας τεχνικές.
Ομαδικοί αγώνες πρόκλησης: Ενθάρρυνση της αλληλεπίδρασης μεταξύ συνομηλίκων
και της θετικής ενίσχυσης.
Συζητήσεις τακτικής & μαθήματα αθλητικού πνεύματος: Ενίσχυση του σεβασμού
και της στρατηγικής σκέψης.

Ρουτίνα διατάσεων: Χέρι, καρπός και αντιβράχιο.
Επαναφορά χαλάρωσης & εστίασης: Αναπνευστικές ασκήσεις για να ηρεμήσει το
νευρικό σύστημα μετά την προπόνηση.
Ανατροφοδότηση και ενίσχυση από ομότιμους: Οι αθλητές μοιράζονται εμπειρίες,
συζητούν τα δυνατά σημεία και λαμβάνουν εξατομικευμένη ανατροφοδότηση από τον
προπονητή.

Προσαρμογές & ζητήματα ασφάλειας
Διασφάλιση της σωστής εγκατάστασης του τραπεζιού και της στήριξης των
βραχιόνων: Χρήση προσαρμοστικού εξοπλισμού για την ενίσχυση της άνεσης και της
σταθερότητας.
Σταδιακή εξέλιξη της δύναμης: Αποφυγή υπερβολικής καταπόνησης με
παρακολούθηση των επιπέδων αντοχής κάθε αθλητή.
Προπονητικές προσαρμογές με βάση τις γνωστικές ανάγκες: Χρήση απλών,
επαναλαμβανόμενων οδηγιών με οπτικές ενδείξεις για καλύτερη κατανόηση.

Πρόσθετος αντίκτυπος και εμπλοκή: Η εκπαίδευση ενισχύει την αυτοπεποίθηση, την
κοινωνική αλληλεπίδραση και τον αυτοέλεγχο, ενώ παράλληλα ενθαρρύνει τη στρατηγική
σκέψη και την υπομονή. Η πρόοδος παρακολουθείται μέσω της δύναμης της λαβής, του
χρόνου αντίδρασης και της βελτίωσης της αμυντικής τεχνικής.
Η φιλική ομαδική προπόνηση βοηθά τους αθλητές να αναπτύξουν προσαρμοστικότητα, ενώ
το πρόγραμμα ολοκληρώνεται με ένα τελικό τουρνουά και μια τελετή απονομής βραβείων
για να αναγνωριστεί η πρόοδος και η αφοσίωσή τους σε μια θετική ατμόσφαιρα.



Βελτίωση της φυσικής κατάστασης, των κινητικών δεξιοτήτων και της κοινωνικής αλληλεπίδρασης
μέσω ενός δομημένου προγράμματος γυμναστικής.

Στόχος

Πρόγραμμα προπόνησης

Διάρκεια: 8 εβδομάδες
Συχνότητα: 3 συνεδρίες την εβδομάδα
Διάρκεια συνεδρίας: 60 λεπτά

4. Πρόγραμμα ενταξιακής γυμναστικής για άτομα με διανοητικές αναπηρίες

1. Ενεργοποίηση δύναμης & Προθέρμανση (10 λεπτά):

Δυναμικές διατάσεις και ελαφρές αερόβιες δραστηριότητες για την προετοιμασία του
σώματος.

Κατανομή χρόνου προπόνησης:

2. Προπόνηση κυκλικών ασκήσεων (40 λεπτά):

Στάδιο 1: Ασκήσεις με το βάρος του σώματος (π.χ. καθίσματα, push-ups) με τροποποιήσεις
ανάλογα με τις ανάγκες.
Στάδιο 2: Καρδιολογικές δραστηριότητες (π.χ. στατική ποδηλασία, step-ups).
Στάδιο 3: Ασκήσεις ισορροπίας και συντονισμού (π.χ. δοκός ισορροπίας, σκάλα ευκινησίας).
Οι συμμετέχοντες εναλλάσσονται στους σταθμούς με σύντομες περιόδους
ανάπαυσης μεταξύ του καθενός.

3. Χαλάρωση (10 λεπτά):

Στατικές διατάσεις με έμφαση στις κύριες μυϊκές ομάδες.
Αναπνευστικές ασκήσεις για την προώθηση της χαλάρωσης.

Προσαρμογές:

Χρησιμοποιήστε οπτικά βοηθήματα και επιδείξεις για να διευκολύνετε την κατανόηση.
Παροχή ατομικής βοήθειας ή υποστήριξης από ομότιμους όπως απαιτείται.



2.4.5. Educational and Cognitive Benefits

5. Πρόγραμμα προπόνησης προσαρμοσμένης κολύμβησης για άτομα με
αναπηρίες

Επισκόπηση προγράμματος

Αυτό το πρόγραμμα έχει σχεδιαστεί για να εξυπηρετεί άτομα με διάφορες αναπηρίες,
προσφέροντας προσαρμοστικές τεχνικές κολύμβησης προσαρμοσμένες σε διαφορετικά επίπεδα
ικανοτήτων. Ακολουθεί μια δομημένη και συμπεριληπτική προσέγγιση που διασφαλίζει την
προσβασιμότητα, την ασφάλεια και την προοδευτική ανάπτυξη δεξιοτήτων.

Οι προπονήσεις ξεκινούν με ασκήσεις προσαρμογής στο νερό για να βοηθήσουν τους
συμμετέχοντες να αποκτήσουν αυτοπεποίθηση και εξοικείωση με το υδάτινο περιβάλλον.
Εισάγονται βασικές κινήσεις, όπως η επίπλευση και ο έλεγχος της αναπνοής, πριν προχωρήσουν
στις θεμελιώδεις τεχνικές κολύμβησης. Καθώς οι συμμετέχοντες αποκτούν επάρκεια, η εστίαση
μετατοπίζεται σε ασκήσεις ανάπτυξης αντοχής, τελειοποίησης του εγκεφαλικού επεισοδίου και
θεραπευτικές ασκήσεις με βάση το νερό.

Το πρόγραμμα δίνει έμφαση στην εξατομικευμένη διδασκαλία, χρησιμοποιώντας βοηθητικές
συσκευές και τροποποιήσεις, όταν είναι απαραίτητο, για να καλύψει τις ανάγκες κάθε
κολυμβητή. Με την ενσωμάτωση τόσο της ανάπτυξης δεξιοτήτων όσο και των θεραπευτικών
οφελών, η εκπαίδευση στοχεύει στη βελτίωση της σωματικής δύναμης, του συντονισμού και της
ανεξαρτησίας, ενώ παράλληλα καλλιεργεί ένα υποστηρικτικό και ελκυστικό περιβάλλον.

Στόχοι

Ενισχύστε την ασφάλεια και την αυτοπεποίθηση στο νερό: Βοηθήστε τα άτομα να αισθάνονται
άνετα και ανεξάρτητα σε υδάτινα περιβάλλοντα, βελτιώνοντας παράλληλα την ευαισθητοποίηση σε
θέματα ασφάλειας.
Βελτίωση της σωματικής δύναμης και κινητικότητας: Χρησιμοποιήστε προσαρμοστικές τεχνικές
κολύμβησης για την ανάπτυξη της μυϊκής δύναμης, της αντοχής και της κινητικότητας.
Ανάπτυξη συντονισμού και ισορροπίας: Εστιάστε στις ελεγχόμενες κινήσεις, την ευλυγισία και την
καρδιαγγειακή φυσική κατάσταση για να βελτιώσετε τη συνολική σωματική ευεξία.
Προώθηση της κοινωνικής ένταξης και της συναισθηματικής ευημερίας: Προώθηση της
δέσμευσης μέσω δομημένων υδάτινων δραστηριοτήτων που ενθαρρύνουν την ομαδική εργασία και
την προσωπική ανάπτυξη.

Πρόγραμμα προπόνησης

Διάρκεια: 8-12 εβδομάδες
Συχνότητα: 2-3 προπονήσεις την εβδομάδα
Διάρκεια προπόνησης: 60 λεπτά

Κάθε προπόνηση περιλαμβάνει:

1.Προθέρμανση (5-10 λεπτά)
2.Ανάπτυξη δεξιοτήτων (20-30 λεπτά)
3.Ασκήσεις αντοχής (15-20 λεπτά)
4.Χαλάρωση (5-10 λεπτά)



1. Προθέρμανση (5-10 λεπτά)

Στόχος: Εγκληματισμός στο νερό και προετοιμασία των μυών.
Δραστηριότητες:

Ασκήσεις προσαρμογής στο νερό: Αργή είσοδος στο νερό, τεχνικές ελεγχόμενης αναπνοής
και ήπιες κινήσεις στο νερό για τον εγκληματισμό του σώματος.
Δυναμικές διατάσεις: Περιστροφές ώμων, περιστροφές βραχιόνων, στροφές κορμού και
διατάσεις ποδιών που εκτελούνται μέσα ή έξω από το νερό για την αύξηση της ευλυγισίας.

Εβδομαδιαίο πρόγραμμα δραστηριοτήτων

2. Ασκήσεις ανάπτυξης δεξιοτήτων (20-30 λεπτά)

Δραστηριότητες:
Πλεύση & έλεγχος πλευστότητας: Μάθετε τεχνικές επιπλεύσης με την πλάτη και το μέτωπο
για να βελτιώσετε την ισορροπία και την αυτοπεποίθηση στο νερό.
Έλεγχος αναπνοής & βύθιση: Εξασκηθείτε στη ρυθμική αναπνοή, στο φούσκωμα φυσαλίδων
και στην ελεγχόμενη βύθιση για άνεση στο νερό.
Βασικές τεχνικές κολύμβησης: Ανάπτυξη κολυμβητικών κινήσεων όπως το προσαρμοσμένο
ελεύθερο, το ύπτιο ή το στοιχειώδες ύπτιο με βάση τις ατομικές ικανότητες.
Συντονισμός ποδιών και χεριών: Χρησιμοποιήστε kickboards ή συσκευές επίπλευσης για να
ενισχύσετε τον συγχρονισμό των κινήσεων κλωτσιάς και βραχιόνων.

3.Προπόνηση αντοχής και δύναμης (15-20 λεπτά)

Δραστηριότητες:
Κολύμβηση: Σταδιακή αύξηση της απόστασης και της έντασης με βάση το επίπεδο δεξιοτήτων.
Προπόνηση αντίστασης: Χρησιμοποιήστε εργαλεία αντίστασης με βάση το νερό (κουπιά,
γάντια αντίστασης) για την ανάπτυξη της δύναμης του άνω μέρους του σώματος και του
κορμού.
Διαλειμματική προπόνηση: Εναλλαγή μεταξύ αργού και μέτριου ρυθμού κολύμβησης για να
ενισχύσετε την αντοχή και την αντοχή.

4. Cool Down (5–10 λεπτά)

Δραστηριότητες:
Αργή, χαλαρή κολύμβηση: Απαλές κινήσεις για να μειωθεί ο καρδιακός ρυθμός.
Στατικές διατάσεις: Εκτελέστε διατάσεις μέσα στο νερό με έμφαση στα χέρια, τους ώμους και
τα πόδια για να μειώσετε τη μυϊκή ένταση.
Τεχνικές αναπνοής και χαλάρωσης: ασκήσεις βαθιάς αναπνοής και επιπλέουσα χαλάρωση
για την προώθηση της ανάρρωσης.



Βασικά σημεία για προσοχή:
Μέτρα ασφαλείας: Πάντα να εξασφαλίζετε την επίβλεψη ναυαγοσώστη, την κατάλληλη
προσβασιμότητα στην πισίνα και τη χρήση προσαρμοστικών βοηθημάτων κολύμβησης.
Εξατομικευμένη εκπαίδευση: Τροποποίηση ασκήσεων ανάλογα με τις ατομικές ανάγκες, τα
δυνατά σημεία και τους περιορισμούς.
Οφέλη υδροθεραπείας: Αξιοποίηση της αντίστασης του νερού και της πλευστότητας για
αποκατάσταση και βελτίωση της κινητικότητας.
Οικοδόμηση εμπιστοσύνης: Ενθαρρύνετε την κοινωνική αλληλεπίδραση και τον καθορισμό
στόχων για την ενίσχυση των κινήτρων και της αυτοεκτίμησης.
Προοδευτική προσέγγιση μάθησης: Αυξήστε σταδιακά τη δυσκολία της προπόνησης με
βάση την ατομική προσαρμοστικότητα και άνεση.

Παρακολούθηση της προόδου
Αξιολογήσεις δεξιοτήτων: Αξιολογήστε την ικανότητα πλεύσης, την αποτελεσματικότητα
του εγκεφαλικού επεισοδίου και τον έλεγχο της αναπνοής σε τακτά χρονικά διαστήματα.
Παρακολούθηση αντοχής: Μετρήστε την απόσταση κολύμβησης, το χρόνο ανά γύρο και τη
συνολική βελτίωση της αντοχής.
Ανάλυση βίντεο: Καταγράψτε συνεδρίες για να εντοπίσετε βελτιώσεις της τεχνικής και
περιοχές που χρειάζονται προσαρμογή.
Ατομική ανατροφοδότηση και καθορισμός στόχων: Ορισμός εξατομικευμένων στόχων
και παροχή εποικοδομητικής ανατροφοδότησης για την υποστήριξη της μακροπρόθεσμης
ανάπτυξης.
Αυτο-αναστοχασμός & Υποστήριξη από ομότιμους: Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να
παρακολουθούν την πρόοδό τους, να μοιράζονται εμπειρίες και να μαθαίνουν συνεργατικά.

Παράδειγμα εβδομαδιαίου προγράμματος

Ημέρα Εστίαση Στόχος

Δευτέρα
Πλεύση & έλεγχος
αναπνοής

Δημιουργήστε εμπιστοσύνη
στο νερό.

Τετάρτη
Ανάπτυξη ικανότητας
βολών

Βελτίωση των τεχνικών
κολύμβησης.

Παρασκευή Αντοχή & Συντονισμός
Ενίσχυση της αντοχής και του
ελέγχου.

1.Φυσικό: Ενισχύει την ευλυγισία, τον έλεγχο των μυών και την καρδιαγγειακή ικανότητα.
2.Γνωστικό: Αναπτύσσει τη συγκέντρωση, τη χωρική επίγνωση και τις τεχνικές αναπνοής.
3.Κοινωνικό: Ενθαρρύνει την αλληλεπίδραση και την ομαδική εργασία.
4.Συναισθηματικό: Χτίζει αυτοπεποίθηση και μειώνει το άγχος.

Οφέλη προγράμματος



Επισκόπηση προγράμματος

Αυτό το μοντέλο είναι ειδικά σχεδιασμένο για άτομα με προβλήματα όρασης που συμμετέχουν
στο ποδόσφαιρο, ενσωματώνοντας δομημένες δραστηριότητες που προάγουν την εμπλοκή,
την ανάπτυξη δεξιοτήτων και την κοινωνική αλληλεπίδραση.

Στόχοι

Βελτίωση της φυσικής κατάστασης, των κινητικών δεξιοτήτων και της κοινωνικής
αλληλεπίδρασης.
Ανάπτυξη δεξιοτήτων ομαδικότητας και επικοινωνίας μέσω της συμμετοχής στο ποδόσφαιρο.
Βελτίωση της ισορροπίας, του συντονισμού και της αντίληψης του χώρου.

6. Εξατομικευμένο πρόγραμμα δραστηριοτήτων: Ατόμα με προβλήματα
όρασης

Δραστηριότητες

1. Προθέρμανση

Διάρκεια: 10 λεπτά
Δραστηριότητες:
Δυναμικές διατάσεις: Κύκλοι βραχιόνων, ταλαντεύσεις ποδιών και στροφές του κορμού για
την προετοιμασία του σώματος.
Αερόβια προθέρμανση: Ελαφρύ τρέξιμο σε καθορισμένο χώρο με ακουστικούς δείκτες ή
οδηγούς για να διασφαλιστεί η ασφάλεια.

2. Ασκήσεις ανάπτυξης δεξιοτήτων

Διάρκεια: 20-30 λεπτά
Δραστηριότητες:

Ασκήσεις πάσας:
-Χρησιμοποιήστε μια μπάλα με ήχο (π.χ. μια μπάλα με κουδούνια) για να διευκολύνετε την
εξάσκηση στο πέρασμα.
-Τοποθετήστε κώνους ή απτικούς δείκτες για να ορίσετε στόχους πάσας- οι παίκτες
φωνάζουν όταν είναι έτοιμοι να λάβουν την μπάλα.

Ασκήσεις ντρίμπλας:
-Δημιουργήστε μια διαδρομή ντρίμπλας χρησιμοποιώντας ακουστικές ενδείξεις (π.χ.
κουδούνια ή ηχητικούς δείκτες) για να καθοδηγείτε τους παίκτες μέσα από τα εμπόδια.
-Ενθαρρύνετε τους παίκτες να διατηρούν τον έλεγχο της μπάλας κατά την πλοήγηση στο
γήπεδο.

Ασκήσεις σκοποβολής:
-Εξασκηθείτε στις τεχνικές σουτ χρησιμοποιώντας μια ηχητική μπάλα για να βοηθήσετε
τους παίκτες να μετρήσουν την απόσταση και να στοχεύσουν.
-Ορίστε έναν στόχο με ακουστικές ενδείξεις (π.χ. κουδούνια) για να υποδείξετε την περιοχή-
στόχο.



3. Ομαδικό παιχνίδι

Διάρκεια: 20-30 λεπτά
Δραστηριότητες:

Διοργανώστε παιχνίδια μικρής διάρκειας (π.χ. 3v3 ή 5v5) σε ένα καθορισμένο γήπεδο με
ακουστικά όρια.
Χρησιμοποιήστε σαφή επικοινωνία μεταξύ των συμπαικτών- ενθαρρύνετε τους παίκτες
να αναφέρουν προφορικά τις θέσεις και τις προθέσεις τους.
Εφαρμόστε τροποποιημένους κανόνες ανάλογα με τις ανάγκες για να προσαρμόσετε τα
επίπεδα δεξιοτήτων και να διασφαλίσετε τη συμμετοχικότητα.

Κάθε προπόνηση θα πρέπει να διαρκεί περίπου 60 λεπτά, συμπεριλαμβανομένης της
προθέρμανσης, των ασκήσεων δεξιοτήτων και του παιχνιδιού.
Πραγματοποιήστε συνεδρίες τουλάχιστον δύο έως τρεις φορές την εβδομάδα για την
προοδευτική ανάπτυξη δεξιοτήτων.

Χαλάρωση
Διάρκεια: 5-10 λεπτά
Δραστηριότητες:

Στατικές διατάσεις με έμφαση στις κύριες μυϊκές ομάδες (π.χ. οπίσθιοι μηριαίοι,
τετρακέφαλοι).
Αναπνευστικές ασκήσεις για την προώθηση της χαλάρωσης μετά από σωματική
δραστηριότητα.

Ένταση και διάρκεια

Τεχνικές επικοινωνίας: Χρησιμοποιήστε σαφείς προφορικές οδηγίες και απτικές
ενδείξεις για να καθοδηγήσετε τους συμμετέχοντες. Ενθαρρύνετε τους συμπαίκτες να
επικοινωνούν αποτελεσματικά κατά τη διάρκεια του παιχνιδιού.
Περιβαλλοντικές προσαρμογές: Φροντίστε ο χώρος παιχνιδιού να είναι ελεύθερος από
εμπόδια. Χρησιμοποιήστε ακουστικούς δείκτες ή κώνους για να ορίσετε με σαφήνεια τα
όρια και τους στόχους.
Μέτρα ασφαλείας: και διασφαλίστε ότι όλοι οι συμμετέχοντες έχουν επίγνωση του
περιβάλλοντός τους κατά τη διάρκεια του παιχνιδιού

Βασικά σημεία για προσοχή

Αξιολογείτε τακτικά την ατομική πρόοδο μέσω συνεδριών ανατροφοδότησης.
Προσαρμόστε το μοντέλο κατάρτισης ανάλογα με τις ανάγκες για την επίτευξη
συγκεκριμένων στόχων και προκλήσεων.
Γιορτάστε τα επιτεύγματα, μικρά και μεγάλα, για να ενισχύσετε τα κίνητρα και την
αυτοπεποίθηση των συμμετεχόντων.

Παρακολούθηση της προόδου

Αυτό το εξατομικευμένο μοντέλο κατάρτισης στοχεύει στη δημιουργία ενός συμπεριληπτικού
περιβάλλοντος που προωθεί τη συμμετοχή στο ποδόσφαιρο ατόμων με προβλήματα όρασης,
ενώ παράλληλα καλύπτει τις μοναδικές τους ανάγκες, ενισχύει τις σωματικές τους ικανότητες
και προάγει την κοινωνική τους δέσμευση.



7. Εξατομικευμένο πρόγραμμα αεροβικής για άτομα με προβλήματα ακοής

Επισκόπηση προγράμματος

Ο σχεδιασμός ενός προγράμματος αεροβικής για άτομα με προβλήματα ακοής απαιτεί οπτικά
βοηθήματα, σαφείς οδηγίες και τροποποιήσεις για να εξασφαλιστεί η συμμετοχικότητα.
Ακολουθεί ένα λεπτομερές σχέδιο που δίνει έμφαση στην προσβασιμότητα και την
προσαρμοστικότητα.

Περίγραμμα προπονητικού πλάνου

Διάρκεια: 8 εβδομάδες
Συχνότητα: 3-5 συνεδρίες την εβδομάδα
Διάρκεια συνεδρίας: 45-60 λεπτά Δομή συνεδρίας

Στόχος: Βελτίωση της καρδιαγγειακής υγείας, της ευλυγισίας, του συντονισμού και της συνολικής
φυσικής κατάστασης.

Βασικά χαρακτηριστικά:
Χρήση οπτικών βοηθημάτων, όπως χειρονομίες, επιδείξεις και οπτικές ενδείξεις.
 Δονήσεις και φώτα για συγχρονισμό και ρυθμό.
Ομαδικό ή ατομικό περιβάλλον χωρίς αποκλεισμούς.

1. Προθέρμανση (5-10 λεπτά)

Προετοιμάστε το σώμα με κινήσεις χαμηλής έντασης για την αποφυγή τραυματισμών και
αυξήστε σταδιακά τον καρδιακό ρυθμό.

Οπτικές ενδείξεις: Οι εκπαιδευτές χρησιμοποιούν μεγάλες χειρονομίες ή μετρούν με
σήματα χειρός.
Κινήσεις:

1.Πορεία στη θέση της με ταλαντεύσεις των χεριών.
2.Πλαϊνά βήματα με κύλιση ώμων.
3.Ήπιες διατάσεις λαιμού, χεριών και ποδιών.

2. Ρουτίνα αεροβικής κορμού (30-40 λεπτά)

Προγράμματα υψηλής ενέργειας που επικεντρώνονται στην καρδιαγγειακή αντοχή και τον
συντονισμό.

Δομή:
-Χορογραφημένες ακολουθίες με επαναλαμβανόμενα σετ.
-Συνδυάστε τα βασικά βήματα με κινήσεις των χεριών (π.χ. grapevine, ανυψώσεις γονάτων,
κλωτσιές).



Οπτικές βελτιώσεις:
-Μεγάλες, σαφείς επιδείξεις κινήσεων.
-Χρησιμοποιήστε μια έντονα φωτισμένη σκηνή εκπαιδευτή για ορατότητα.
-Συσκευές δόνησης ή φωτεινά σήματα για τις μεταβάσεις (π.χ. βραχιολάκια ή φώτα
δαπέδου).

Παράδειγμα Προπόνησης:

Βασική σειρά βημάτων (5 λεπτά):
-Βήμα προς τα εμπρός, προς τα πίσω και στο πλάι με εναλλαγή των χεριών.
-Συμπεριλάβετε σαφή σήματα χειρός για την καθοδήγηση των συμμετεχόντων.

Διαστήματα υψηλής έντασης (10 λεπτά):
-Άλματα, ψηλά γόνατα ή πατινάζ (πλαγιολισθήσεις με ταλαντεύσεις των χεριών).
-Χρονοδιακόπτης με δόνηση για την ένδειξη των διαστημάτων (π.χ. 30 δευτερόλεπτα
εργασίας, 10 δευτερόλεπτα ανάπαυσης).

 Κινήσεις εμπνευσμένες από το χορό (15 λεπτά):
-Βήματα σάλσα, συστροφές, ή ανακινήσεις.
-Προσθέστε σήματα χειρός ή οπτικές κάρτες για τις αλλαγές ρυθμού.

3. Χαλάρωση (5–10 λεπτά)

Χαμηλώστε σταδιακά τον καρδιακό ρυθμό και επικεντρωθείτε στην ευλυγισία.

Κινήσεις:
-Βήμα-χτύπημα με τεντώματα των χεριών.
-Καθιστές μπροστινές πτυχώσεις και πλευρικές κάμψεις.

Οπτικές ενδείξεις:
-Ο εκπαιδευτής σηματοδοτεί την επιβράδυνση του ρυθμού χρησιμοποιώντας τα χέρια ή
χειρονομίες αντίστροφης μέτρησης.

Προσαρμογές για προσβασιμότητα

1.Επικοινωνία με τον εκπαιδευτή:
Μάθετε τη βασική νοηματική γλώσσα ή χρησιμοποιήστε διερμηνείς.
Χρησιμοποιήστε γραπτές οδηγίες ή οπτικές κάρτες κατά την εισαγωγή νέων ρουτινών.

2.Περιβάλλον:
Φωτεινοί, ομοιόμορφα φωτισμένοι χώροι για καθαρή ορατότητα.
Καθρέφτες για να μπορούν οι συμμετέχοντες να παρακολουθούν εύκολα τις κινήσεις.
Ελαχιστοποιήστε το θόρυβο του περιβάλλοντος για να βοηθήσετε την εστίαση στις
οπτικές ενδείξεις.



Εβδομάδες 1-2:

Επικεντρωθείτε στην εκμάθηση των βασικών βημάτων και στην ανάπτυξη άνεσης με
οπτικές ενδείξεις.
Χαμηλότερη ένταση για την εδραίωση του συντονισμού και της κατανόησης.

Εβδομάδες 3-4:

3.  Ενσωμάτωση τεχνολογίας:
Συσκευές δόνησης:

        ▪Ζώνες δόνησης για να υποδεικνύουν αλλαγές ρυθμού ή διαστήματα.
Ενδείξεις φωτός:

        ▪Φώτα LED συγχρονισμένα με μουσική ή κινήσεις.
Εμφάνιση οθόνης:

        ▪Εμφάνιση ακολουθιών βημάτων ή χρονοδιακόπτες σε μια μεγάλη οθόνη.

4. Δυναμική της ομάδας:
Τοποθετήστε τους συμμετέχοντες σε ημικύκλιο για καλύτερη ορατότητα του εκπαιδευτή.
Αν χρειαστεί, ορίστε έναν συνεργάτη για ομότιμη υποστήριξη.

Εβδομαδιαία πρόοδος

Αυξήστε σταδιακά την πολυπλοκότητα με συνδυασμούς βημάτων και κινήσεων των
χεριών.
Εισάγετε ελαφρά διαστήματα υψηλότερης έντασης (π.χ. 15 δευτερόλεπτα ταχύτερα
βήματα).

Εβδομάδες 5-8:

Ενσωματώστε δυναμικές κινήσεις (π.χ. περιστροφές, άλματα ή προχωρημένες
χορευτικές κινήσεις).
Αύξηση της έντασης και της διάρκειας των συνεδριών, διατηρώντας τη
συμμετοχικότητα.

Χρησιμοποιήστε μεθόδους οπτικής ανατροφοδότησης, όπως αντίχειρες ή χειρονομίες,
για να επιβεβαιώσετε την κατανόηση.
Προσφέρετε χρόνο για διευκρινίσεις ή εξάσκηση.
Δημιουργήστε μια κοινή βιβλιοθήκη βίντεο με ρουτίνες για αυτοκαθοδηγούμενη
εξάσκηση.

Παρακολούθηση και ανατροφοδότηση



8. Εξατομικευμένο πρόγραμμα ποδοσφαίρου για άτομα με διανοητικές
αναπηρίες

Αυτό το πρόγραμμα έχει σχεδιαστεί για να εισάγει τα άτομα με νοητική αναπηρία στο
ποδόσφαιρο με έναν ασφαλή, υποστηρικτικό και ευχάριστο τρόπο. Επικεντρώνεται στις
βασικές δεξιότητες, την ομαδική εργασία και την οικοδόμηση εμπιστοσύνης, ενώ
προσαρμόζεται στις ικανότητες των συμμετεχόντων.

Μουσικές προσαρμογές: για να βοηθήσετε τους συμμετέχοντες να αισθανθούν τις δονήσεις.
Υποστήριξη από ομότιμους: Ενθαρρύνετε την ομαδική αλληλεπίδραση για την ενίσχυση των
κινήτρων και της κοινότητας.
Συμπεριληπτικές Προκλήσεις: Οργανώστε μια διασκεδαστική, μη ανταγωνιστική πρόκληση
αεροβικής με οπτικούς πίνακες κατάταξης.

Πρόσθετες συμβουλές

Στόχοι

Ανάπτυξη δεξιοτήτων: Βελτίωση βασικών ποδοσφαιρικών δεξιοτήτων (π.χ. πάσα, ντρίμπλα,
σουτ).
Φυσική κατάσταση: Βελτίωση του συντονισμού, της δύναμης και της αντοχής.
Ομαδική εργασία και κοινωνικές δεξιότητες: Προώθηση της συνεργασίας, της επικοινωνίας
και της συντροφικότητας.
Διασκέδαση και αυτοπεποίθηση: Δημιουργήστε μια θετική και ευχάριστη εμπειρία

Πρόγραμμα Προπόνησης

Διάρκεια: 8-12 εβδομάδες
Συχνότητα: 2-3 προπονήσεις την εβδομάδα
Διάρκεια συνεδρίας: 60 λεπτά

Κάθε συνεδρία περιλαμβάνει:

1.Προθέρμανση (5-10 λεπτά)
2.Ανάπτυξη δεξιοτήτων (20-30 λεπτά)
3.Παιχνίδι ή ασκήσεις (15-20 λεπτά)
4.Χαλάρωση (5-10 λεπτά)

1. Προθέρμανση (5-10 λεπτά)

Στόχος: Προετοιμασία του σώματος και συγκέντρωση της προσοχής.
Δραστηριότητες:

Δυναμικές διατάσεις: Κύκλοι των χεριών, ταλαντεύσεις των ποδιών και στροφές του
κορμού.
Ελαφρύ τρέξιμο: Γύρω από κώνους ή μια μικρή περιοχή του γηπέδου.
Εξοικείωση με την μπάλα: Ρίξιμο ή ελαφρύ χτύπημα μιας μπάλας με τα χέρια ή τα πόδια.

Εβδομαδιαίο σχέδιο δραστηριοτήτων



2. Ανάπτυξη δεξιοτήτων (20-30 λεπτά)

Επικεντρωθείτε σε απλές, βήμα προς βήμα οδηγίες και επαναλήψεις για την οικοδόμηση
θεμελιωδών ποδοσφαιρικών δεξιοτήτων.

1. Ντρίμπλα

Στόχος: Βελτίωση του ελέγχου της μπάλας.

Δραστηριότητες:

Κάντε ντρίμπλα γύρω από κώνους χρησιμοποιώντας μαλακά χτυπήματα με το εσωτερικό
του ποδιού.
Παίξτε το "Stop and Go": Ντριμπλάρετε όταν ο προπονητής σας κάνει σήμα "Go" και
σταματήστε στο "Stop".
Δραστηριότητα συμπαίκτη: Ντρίπλαρε την μπάλα προς τον παρτενέρ σου και δώσε την
απαλά.

3. Σκοποβολή

Στόχος: Διδασκαλία σωστών τεχνικών χτυπήματος.

Δραστηριότητες:

Πυροβολήστε σε μεγάλα τέρματα χωρίς τερματοφύλακα για να αποκτήσετε
αυτοπεποίθηση.
Χρησιμοποιήστε οπτικούς στόχους (χρωματιστούς κώνους ή δείκτες) για να στοχεύσετε.
Προσθέστε μια απλή κίνηση "run-up and shoot" για προχωρημένους συμμετέχοντες.

2. Πάσες

Στόχος: Βελτίωση της ακρίβειας και της ομαδικής εργασίας.

Δραστηριότητες:

Σταθερή πάσα στον παρτενέρ με το εσωτερικό του ποδιού.
Τοποθετήστε μικρούς στόχους (κώνους) για να στοχεύετε τις πάσες μέσα από αυτούς.
Άσκηση πάσα και κίνηση: Δώστε πάσα σε έναν προπονητή ή συμπαίκτη σας και στη
συνέχεια μετακινηθείτε σε νέα θέση.

4. Άμυνα (προαιρετικά)

Στόχος: Εισαγωγή της αμυντικής τοποθέτησης.

Δραστηριότητες:

Σκιά που υπερασπίζεται: Μετακίνηση από πλευρά σε πλευρά για να μπλοκάρετε έναν
προπονητή ή συμπαίκτη σας.
Άσκηση αναχαίτισης: Προσπαθήστε να σταματήσετε μια αργά κινούμενη μπάλα.

3. Παιχνίδι ή ασκήσεις (15-20 λεπτά)

Τροποποιημένα παιχνίδια μικρής κλίμακας:
Παίξτε αγώνες 3*3 ή 5*5 σε μικρότερο γήπεδο.
Αρχικά δεν υπάρχουν τερματοφύλακες- επιτρέψτε ελεύθερο σκοράρισμα σε ανοικτές
εστίες.

Εφαρμόστε τις δεξιότητες που έχετε μάθει σε ένα ελεγχόμενο, διασκεδαστικό περιβάλλον.



4. Χαλάρωση (5-10 λεπτά)

Στόχος: Σταδιακή μείωση της δραστηριότητας και τέντωμα.

Δραστηριότητες:

Απαλό περπάτημα κρατώντας την μπάλα.
Στατικές διατάσεις: και ώμους.
Ομαδικός προβληματισμός: Γιορτάστε τις επιτυχίες και μοιραστείτε αγαπημένες στιγμές
από τη συνεδρία.

Διασκεδαστικές προκλήσεις:
Dribble Relay: Οι συμμετέχοντες ντριμπλάρουν την μπάλα μέσα από μια διαδρομή και
την περνούν στον επόμενο παίκτη.
Σκοποβολή: Απονέμει πόντους για το χτύπημα συγκεκριμένων περιοχών του στόχου.
Απομακρυνθείτε: Εξασκηθείτε στο να πασάρετε αποφεύγοντας έναν αμυντικό.

1. Διδακτικές τεχνικές

Χρησιμοποιήστε σαφείς, βήμα προς βήμα οδηγίες σε συνδυασμό με οπτικές επιδείξεις.
Κρατήστε τις ασκήσεις απλές και επικεντρωμένες σε μία δεξιότητα κάθε φορά.
Χρησιμοποιήστε χειρονομίες ή οπτικά βοηθήματα (π.χ. κώνοι, μαρκαδόροι) για να
ενισχύσετε τις οδηγίες.

2. Προσαρμογές εξοπλισμού

Σημεία για προσοχή

Χρησιμοποιήστε ελαφριές, μαλακές μπάλες ποδοσφαίρου για ευκολότερο έλεγχο.
Έντονα χρωματιστούς κώνους ή δείκτες στόχων για την ενίσχυση της ορατότητας.
Δημιουργήστε μικρότερους στόχους για να μειώσετε τον εκφοβισμό κατά τη
διάρκεια της πρακτικής σκοποβολής.

3. Ασφάλεια και εποπτεία

Διατηρήστε έναν ασφαλή χώρο παιχνιδιού χωρίς κινδύνους.
Χρησιμοποιήστε πρόσθετο προσωπικό υποστήριξης ή ομότιμους φίλους για ατομική
βοήθεια.
Ενθαρρύνετε τα συχνά διαλείμματα νερού και τις περιόδους ανάπαυσης.

4. Θετική ενίσχυση

Επιβραβεύστε την προσπάθεια και τη συμμετοχή με προφορικό έπαινο, συγχαρητήρια
ή μικρές ανταμοιβές.
Επισημάνετε τα ατομικά και ομαδικά επιτεύγματα.



2.4.3. Psychological and Emotional Benefits

Παράδειγμα εβδομαδιαίου προγράμματος

Ημέρα Εστίαση Στόχος

Δεύτερα Ντρίμπλα και πάσα
Ανάπτυξη του ελέγχου της μπάλας
και της ομαδικότητας.

Τετάρτη
Σκοποβολή και εξάσκηση
στόχων

Βελτίωση της ακρίβειας και της
αυτοπεποίθησης.

Παρασκεύη Παιχνίδι μικρής κλίμακας
Εφαρμόστε δεξιότητες σε ένα
διασκεδαστικό περιβάλλον.

1.Φυσικό: Βελτιώνει τις κινητικές δεξιότητες, την ισορροπία και τον συντονισμό.
2.Γνωστικό: Ενθαρρύνει την εστίαση, τη λήψη αποφάσεων και την επίλυση προβλημάτων.
3.Κοινωνικό: Δημιουργεί φιλίες και ομαδικότητα.
4.Συναισθηματικό: Ενισχύει την αυτοεκτίμηση και παρέχει μια αίσθηση επιτυχίας.

Οφέλη προγράμματος

2.4.5. Educational and Cognitive Benefits

9. Πρόγραμμα προπόνησης καλαθοσφαίρισης με αναπηρικό αμαξίδιο
για άτομα με σωματική αναπηρία

Επισκόπηση προπόνησης

Αυτό το προπονητικό μοντέλο έχει σχεδιαστεί για άτομα με σωματικές αναπηρίες που
συμμετέχουν στην καλαθοσφαίριση με αναπηρικό αμαξίδιο. Ενσωματώνει δομημένες
δραστηριότητες που ενισχύουν τις τεχνικές δεξιότητες, τη φυσική κατάσταση και το στρατηγικό
παιχνίδι, ενώ παράλληλα προάγουν την εμπλοκή και την κοινωνική αλληλεπίδραση.

Το μοντέλο ακολουθεί μια προοδευτική προσέγγιση, διασφαλίζοντας ότι οι συμμετέχοντες
αναπτύσσουν θεμελιώδεις τεχνικές μπάσκετ, ομαδικές ικανότητες και αυτοπεποίθηση εντός και
εκτός γηπέδου. Οι προπονήσεις θα περιλαμβάνουν ασκήσεις δεξιοτήτων, ασκήσεις φυσικής
κατάστασης, στρατηγικές τακτικής και προσομοιώσεις παιχνιδιών προσαρμοσμένες σε διάφορα
επίπεδα επάρκειας.

Με την ενσωμάτωση προσαρμοστικών μεθόδων προπόνησης και συμπεριληπτικών
προπονητικών περιβαλλόντων, το μοντέλο αυτό στοχεύει στην ενδυνάμωση των ατόμων, στην
προώθηση της ενεργού συμμετοχής στον αθλητισμό και στη δημιουργία ευκαιριών τόσο για
ψυχαγωγική όσο και για ανταγωνιστική καλαθοσφαίριση με αναπηρικό αμαξίδιο.



Στόχοι

Βελτίωση της φυσικής κατάστασης: Βελτίωση της συνολικής δύναμης, της αντοχής, του
συντονισμού και της κινητικότητας μέσω της δομημένης προπόνησης μπάσκετ.
Ανάπτυξη βασικών αθλητικών δεξιοτήτων: Προώθηση της ομαδικής εργασίας, της
επικοινωνίας και της στρατηγικής σκέψης που είναι απαραίτητες για το ανταγωνιστικό και
ψυχαγωγικό μπάσκετ.
Βελτίωση της κινητικότητας και της δύναμης: Επικεντρωθείτε στην ισορροπία, τη δύναμη του
άνω μέρους του σώματος και τις τεχνικές ελιγμών για να μεγιστοποιήσετε τον έλεγχο και την
αποτελεσματικότητα του αναπηρικού αμαξιδίου στο γήπεδο.
Προώθηση της κοινωνικής ένταξης: Ενθαρρύνετε την αυτοπεποίθηση, την ανθεκτικότητα και
την κοινωνική ενσωμάτωση μέσω ομαδικών δραστηριοτήτων και συμμετοχής σε αθλητικές
εκδηλώσεις της κοινότητας.

Πρόγραμμα Προπόνησης

Διάρκεια: 8-12 εβδομάδες
Συχνότητα: 2-3 προπονήσεις την εβδομάδα
Διάρκεια προπόνησης: 60 λεπτά

Κάθε προπόνηση περιλαμβάνει:

1.Προθέρμανση (5-10 λεπτά)
2.Ανάπτυξη δεξιοτήτων (20-30 λεπτά)
3.Παιχνίδι ή ασκήσεις (15-20 λεπτά)
4.Χαλάρωση (5-10 λεπτά)

1. Προθέρμανση (5-10 λεπτά)

Στόχος: Προετοιμάστε το σώμα, αυξήστε την κινητικότητα και προλάβετε τους
τραυματισμούς.
Δραστηριότητες:

Δυναμικές διατάσεις: κύκλοι ώμων, κύκλοι βραχιόνων, διατάσεις καρπών και συστροφές
κορμού για την ενίσχυση της ευελιξίας και τη μείωση του κινδύνου τραυματισμού.
Αερόβια προθέρμανση: Ελαφρές ασκήσεις κίνησης με αναπηρικό αμαξίδιο,
συμπεριλαμβανομένων σπρωξιμάτων προς τα εμπρός και προς τα πίσω, ελεγχόμενων
στροφών και τεχνικών φρεναρίσματος, για την προετοιμασία για δραστηριότητες
υψηλότερης έντασης.

Εβδομαδιαίο σχέδιο δραστηριοτήτων



2. Ασκήσεις ανάπτυξης δεξιοτήτων (20-30 λεπτά)

Εστίαση: Σταδιακή εξέλιξη και επανάληψη για την εκμάθηση.
Δραστηριότητες:

Ασκήσεις ντρίμπλας: Εξάσκηση σε σταθερές και κινούμενες ντρίμπλες, εστιάζοντας στον
έλεγχο, την ταχύτητα και το συντονισμό των χεριών κατά τον ελιγμό του αναπηρικού
αμαξιδίου.
Τεχνικές πάσας: Δουλειά στις πάσες με το στήθος, στις πάσες με αναπήδηση και στις πάσες
πάνω από το κεφάλι για να βελτιωθεί η ακρίβεια και η ομαδική εργασία.
Πρακτική σκοποβολής: Ανάπτυξη δεξιοτήτων σουτ με ελεύθερες βολές, ρίψεις και σουτ
μεσαίας εμβέλειας, δίνοντας έμφαση στη σωστή φόρμα και τη δύναμη του άνω μέρους του
σώματος.
Ασκήσεις άμυνας: Βελτίωση της αμυντικής τοποθέτησης, του μπλοκαρίσματος και της
ευκινησίας του αμαξιδίου μέσα από αμυντικές ασκήσεις ένας εναντίον ενός.
Ελιγμοί με αναπηρικό αμαξίδιο: Εκτελέστε γρήγορες στροφές, στάσεις και ασκήσεις
επιτάχυνσης για να βελτιώσετε την κινητικότητα του γηπέδου και τον χρόνο αντίδρασης.

3.Παιχνίδι ή ασκήσεις (15-20 λεπτά)

Εφαρμόστε τις δεξιότητες που έχετε μάθει σε σενάρια που μοιάζουν με διαγωνισμό.

Δραστηριότητες:
Επιθετικές στρατηγικές: Εξάσκηση σε στηρίγματα και κυλίσεις, γρήγορες επιθέσεις και
τεχνικές απόστασης για την ενίσχυση της ομαδικής συνεργασίας και των ευκαιριών για
σκοράρισμα.
Αμυντικοί σχηματισμοί: Δουλειά πάνω σε στρατηγικές άμυνας ένας εναντίον ενός και
άμυνας ζώνης για τη βελτίωση του συντονισμού και της αμυντικής αποτελεσματικότητας.
Πάσα υπό πίεση: Εκτελέστε ασκήσεις πάσας υπό αμυντική πίεση για την ανάπτυξη
γρήγορης λήψης αποφάσεων και ελέγχου της μπάλας.
Παιχνίδια μικρής όψης: Παίξτε παιχνίδια 3*3 ή 4*4 για να εφαρμόσετε τις δεξιότητες που
έχετε μάθει σε ένα δομημένο ομαδικό περιβάλλον.
Ασκήσεις επικοινωνίας: Δώστε έμφαση στη λεκτική και μη λεκτική επικοινωνία για τη
βελτίωση του συντονισμού στο γήπεδο και της ομαδικής εργασίας.

4. Χαλάρωση (5-10 λεπτά)

Στόχος: Μείωση του καρδιακού ρυθμού, διάταση και προώθηση της ανάκαμψης.
Δραστηριότητες:

Ελαφρύ Ρολάρισμα: Εκτελέστε αργές κινήσεις προς τα εμπρός και προς τα πίσω για να
μειώσετε σταδιακά τον καρδιακό ρυθμό και να χαλαρώσετε τους μυς.
Στατικές διατάσεις: Πραγματοποιήστε ήπιες διατάσεις για τις κύριες μυϊκές ομάδες,
συμπεριλαμβανομένων των ώμων, των χεριών, των καρπών και του κορμού, για να
βελτιώσετε την ευελιξία και να μειώσετε τη μυϊκή δυσκαμψία.
Ασκήσεις βαθιάς αναπνοής: Επικεντρωθείτε σε τεχνικές ελεγχόμενης αναπνοής για να
βοηθήσετε την αποκατάσταση και να προωθήσετε τη χαλάρωση.
Αντανάκλαση & Ενυδάτωση: Ενθαρρύνετε τους παίκτες να επανεξετάσουν τα βασικά
συμπεράσματα της συνεδρίας, να ενυδατωθούν σωστά και να συζητήσουν βελτιώσεις για
μελλοντική προπόνηση.



Βασικά σημεία για προσοχή

Προσαρμοστική προσέγγιση κατάρτισης: Προσαρμόστε τις ασκήσεις και τις ασκήσεις
ώστε να προσαρμόζονται σε διαφορετικά επίπεδα ικανοτήτων, εξασφαλίζοντας την
ενσωμάτωση και την προοδευτική ανάπτυξη δεξιοτήτων.
Πρώτα η ασφάλεια: Δώστε έμφαση στο σωστό χειρισμό αναπηρικού αμαξιδίου, στις
ελεγχόμενες κινήσεις και στις τεχνικές πρόληψης τραυματισμών κατά τη διάρκεια της
εκπαίδευσης.
Συνέπεια & Πρόοδος: Διατηρήστε ένα δομημένο πρόγραμμα προπόνησης (2-3
προπονήσεις την εβδομάδα) για να χτίσετε αντοχή, δύναμη και τεχνικές δεξιότητες με
την πάροδο του χρόνου.
Ομαδική εργασία και επικοινωνία: Ενθαρρύνετε τη σαφή λεκτική και μη λεκτική
επικοινωνία για την ενίσχυση του συντονισμού και του στρατηγικού παιχνιδιού.
Ψυχική ανθεκτικότητα: Ενίσχυση της αυτοπεποίθησης, των κινήτρων και του
αθλητικού πνεύματος μέσω της θετικής ενίσχυσης και του καθορισμού στόχων.
Ενυδάτωση και αποκατάσταση: Βεβαιωθείτε ότι οι παίκτες παραμένουν ενυδατωμένοι
και ενσωματώστε ασκήσεις χαλάρωσης και αποκατάστασης για την πρόληψη της
κόπωσης και του τραυματισμού.
Προπονητική προσαρμοστικότητα: Οι εκπαιδευτές πρέπει να παρέχουν
εξατομικευμένη ανατροφοδότηση, να τροποποιούν τις ασκήσεις ανάλογα με τις ανάγκες
και να δημιουργούν ένα ενθαρρυντικό περιβάλλον μάθησης.

Παρακολούθηση της προόδου

Αξιολογήσεις δεξιοτήτων: Τακτική αξιολόγηση της ικανότητας των παικτών στη
ντρίπλα, την πάσα, την ακρίβεια στο σουτ και τις αμυντικές τεχνικές.
Παρακολούθηση φυσικής κατάστασης: Παρακολούθηση της αντοχής, της δύναμης
του άνω μέρους του σώματος και της ικανότητας ελιγμών σε αναπηρικό αμαξίδιο μέσω
χρονομετρημένων ασκήσεων και τεστ φυσικής κατάστασης.
Ανάλυση απόδοσης παιχνιδιού: Παρατήρηση της εφαρμογής στρατηγικών, της
ομαδικής εργασίας και της λήψης αποφάσεων από τους παίκτες κατά τη διάρκεια
αγώνων και ανταγωνιστικών αγώνων.
Ατομική ανατροφοδότηση και καθορισμός στόχων: Παρέχετε εξατομικευμένη
ανατροφοδότηση και θέτετε βραχυπρόθεσμους και μακροπρόθεσμους στόχους
απόδοσης για να διατηρείτε τα κίνητρα των παικτών.
Ανάλυση βίντεο: Αξιοποιήστε τις καταγεγραμμένες συνεδρίες κατάρτισης για να
επανεξετάσετε τις τεχνικές, να εντοπίσετε τα δυνατά σημεία και να αντιμετωπίσετε τους
τομείς που χρήζουν βελτίωσης.
Αυτοαξιολόγηση και αναστοχασμός: Ενθαρρύνετε τους παίκτες να προβληματιστούν
σχετικά με τη δική τους πρόοδο, τις προκλήσεις και τα επιτεύγματά τους μετά από κάθε
συνεδρία.
Αξιολογήσεις προπονητών και συναδέλφων: Διευκόλυνση της ανατροφοδότησης
από τους συναδέλφους και των αξιολογήσεων των προπονητών για την προώθηση ενός
υποστηρικτικού και εποικοδομητικού περιβάλλοντος μάθησης.



2.4.3. Psychological and Emotional Benefits

Παράδειγμα εβδομαδιαίου προγράμματος

Ημέρα Εστίαση Στόχος

Δευτέρα Ντρίμπλα και πάσα
Βελτίωση του ελέγχου της μπάλας
και της ομαδικής εργασίας.

Τετάρτη Σουτ και αμυντικό παιχνίδι
Ανάπτυξη τεχνικών βαθμολόγησης.

Παρασκευή
Παιχνίδι μικρής κλίμακας Εφαρμόστε δεξιότητες σε ένα

διασκεδαστικό περιβάλλον

1.Φυσικό: Ενισχύει τη δύναμη του άνω μέρους του σώματος, την ισορροπία και την αντοχή.
2.Γνωστικό: Βελτιώνει τη στρατηγική σκέψη και τη λήψη αποφάσεων.
3.Κοινωνικό: Ενθαρρύνει την ομαδική εργασία, την ηγεσία και την επικοινωνία.
4.Συναισθηματικό: Χτίζει αυτοπεποίθηση και ενισχύει την αίσθηση του επιτεύγματος.

Οφέλη προγράμματος

2.4.5. Educational and Cognitive Benefits

10. Πρόγραμμα προπόνησης για αθλητές με προβλήματα όρασης

Επισκόπηση προπόνησης

Αυτό το πρόγραμμα έχει σχεδιαστεί για να υποστηρίζει αθλητές με προβλήματα όρασης
στον αθλητισμό, παρέχοντας δομημένες μεθόδους προπόνησης, προσαρμοστικές τεχνικές
και εξειδικευμένη καθοδήγηση. Το πρόγραμμα επικεντρώνεται στην απόκτηση δεξιοτήτων,
στην ανάπτυξη αντοχής και στην αγωνιστική προετοιμασία μέσω ασφαλών και
συμπεριληπτικών προπονήσεων. Οι αθλητές καθοδηγούνται με τη χρήση ακουστικών
σημάτων, απτικών δεικτών και οδηγών δρομέων, επιτρέποντάς τους να αναπτύξουν μια
ισχυρή αίσθηση της κίνησης και της κατεύθυνσης. Η προπόνηση ακολουθεί μια
προοδευτική προσέγγιση, ξεκινώντας με θεμελιώδεις κινητικές δεξιότητες και
προχωρώντας σταδιακά σε τεχνική προπόνηση συγκεκριμένων αγωνισμάτων,
συμπεριλαμβανομένων των σπριντ, του τρεξίματος μεγάλων αποστάσεων, των αλμάτων και
των ρίψεων. Βασικό στοιχείο του προγράμματος είναι η αισθητηριακή προπόνηση, η οποία
ενισχύει την ιδιοδεκτικότητα (επίγνωση του σώματος) και τον χρόνο αντίδρασης μέσω μη
οπτικών μηχανισμών ανατροφοδότησης. Η προπόνηση προσαρμόζεται στο επίπεδο της
οπτικής αναπηρίας του αθλητή, εξασφαλίζοντας προσβασιμότητα, αποτελεσματικότητα και
ασφάλεια.



Στόχοι
Ανάπτυξη προσαρμοστικών τεχνικών: Βελτίωση των δεξιοτήτων τρεξίματος, άλματος και
ρίψης προσαρμοσμένων για αθλητές με προβλήματα όρασης με τη χρήση εξειδικευμένων
μεθόδων προπόνησης.
Ενίσχυση της φυσικής κατάστασης: Ενίσχυση της ισορροπίας, του συντονισμού, της αντοχής
και της μυϊκής δύναμης μέσω δομημένων και προοδευτικών προπονήσεων.
Βελτίωση της χωρικής επίγνωσης και της αποτελεσματικότητας της κίνησης:
Χρησιμοποιήστε ακουστικά σήματα, απτικές ενδείξεις και βοήθεια οδηγού για να βελτιώσετε την
πλοήγηση και την τοποθέτηση του σώματος.
Δημιουργήστε αυτοπεποίθηση και ανταγωνιστική ετοιμότητα: Προώθηση της
ανεξαρτησίας, των κινήτρων και της ψυχικής ανθεκτικότητας για την προετοιμασία των αθλητών
για αγώνες στίβου σε διάφορα επίπεδα.

Πρόγραμμα Προπόνησης
Διάρκεια: 8-12 εβδομάδες
Συχνότητα: 2-3 προπονήσεις την εβδομάδα
Διάρκεια προπόνησης: 60 λεπτά

Κάθε προπόνηση περιλαμβάνει:

1.Προθέρμανση (5-10 λεπτά)
2.Ανάπτυξη δεξιοτήτων (20-30 λεπτά)
3.Παιχνίδι ή ασκήσεις (15-20 λεπτά)
4.Χαλάρωση (5-10 λεπτά)

1. Προθέρμανση (5-10 λεπτά)

Δραστηριότητες:
Ασκήσεις κινητικότητας: (αυχένας, ώμοι, γοφοί, γόνατα και αστράγαλοι) για τη βελτίωση
της ευλυγισίας.
Δυναμικές διατάσεις: Ταλαντεύσεις ποδιών, κύκλοι βραχιόνων και στροφές του κορμού
για την αύξηση της μυϊκής ενεργοποίησης.
Ασκήσεις ισορροπίας και συντονισμού: Περπάτημα κατά μήκος απτικών γραμμών ή
χρήση ακουστικών ενδείξεων για την ανάπτυξη σταθερότητας και ελέγχου.

Εβδομαδιαίο σχέδιο δραστηριοτήτων

2. Ασκήσεις ανάπτυξης δεξιοτήτων (20-30 λεπτά)

Επικεντρωθείτε στη σταδιακή εξέλιξη και την επανάληψη για την εκμάθηση.
Δραστηριότητες:

Μηχανική λειτουργίας: και διόρθωση της στάσης του τρεξίματος με τη χρήση
ακουστικών ενδείξεων.
Τεχνικές άλματος: Άλμα σε ύψος και άλμα σε μήκος με απτικές πινακίδες απογείωσης και
στρατηγικές μέτρησης βημάτων.
Ασκήσεις ρίψης: Χρησιμοποιώντας απτική τοποθέτηση και καθοδηγούμενες οδηγίες
κίνησης.
Οδηγός συντονισμένου τρεξίματος: Ανάπτυξη συγχρονισμού με έναν οδηγό δρομέα για
αγώνες σπριντ και μεσαίων αποστάσεων.



3. Παιχνίδι ή ασκήσεις (15-20 λεπτά)

Εφαρμόστε τις δεξιότητες που έχετε μάθει σε σενάρια που μοιάζουν με διαγωνισμό.

Δραστηριότητες:

Αγώνες σκυταλοδρομίας: ομαδικά σπριντ με παράδοση σκυτάλης με φωνητική
καθοδήγηση.
Πλοήγηση με εμπόδια: Τρέξιμο μέσα από μια σηματοδοτημένη διαδρομή με χρήση
λεκτικών ή ακουστικών δεικτών.
Προκλήσεις αφής: Διαγωνισμοί ακρίβειας άλματος ή ρίψης με αισθητηριακούς στόχους.

4. Χαλάρωση (5-10 λεπτά)

Στόχος: Μείωση του καρδιακού ρυθμού και χαλάρωση των μυών.
Δραστηριότητες:

Αργό τρέξιμο ή περπάτημα: Σταδιακή μείωση του καρδιακού ρυθμού διατηρώντας την
επίγνωση της κίνησης.
Στατικές διατάσεις: Πραγματοποίηση ήπιων διατάσεων για χαλάρωση των μυών και
βελτίωση της ευλυγισίας.
Ασκήσεις αναπνοής και χαλάρωσης: Τεχνικές βαθιάς αναπνοής για την αποκατάσταση.

Βασικά σημεία για προσοχή

Ασφάλεια και καθοδήγηση: Εφαρμόστε σαφείς ακουστικές ή απτικές ενδείξεις,
χρησιμοποιήστε οδηγούς όταν χρειάζεται και εξασφαλίστε ένα ασφαλές περιβάλλον
εκπαίδευσης.
Εξατομικευμένα σχέδια κατάρτισης: Προσαρμόστε τις ασκήσεις με βάση το επίπεδο
της οπτικής αναπηρίας και τους αθλητικούς στόχους.
Ιδιοδεκτικότητα & Αισθητηριακή επίγνωση: Ενσωματώστε τεχνικές μη οπτικής
ανατροφοδότησης για την ενίσχυση της αποτελεσματικότητας της κίνησης.
Διανοητική προετοιμασία: Ανάπτυξη αυτοπεποίθησης, συγκέντρωσης και
ανταγωνιστικής νοοτροπίας μέσω τεχνικών οπτικοποίησης και προσαρμοστικών
στρατηγικών προπόνησης.
Πρόληψη και αποκατάσταση τραυματισμών: Προτεραιότητα στις ασκήσεις
ευλυγισίας, στη σωστή προθέρμανση και στη δροσιά για την ελαχιστοποίηση των
τραυματισμών.



Παράδειγμα εβδομαδιαίου προγράμματος

Ημέρα Εστίαση Στόχος

Δευτέρα
Ασκήσεις τρεξίματος &
σπριντ

Βελτίωση της ταχύτητας και του
συντονισμού

Τετάρτη
Άλματα & ρίψεις

Ανάπτυξη δύναμης και ακρίβειας

Παρασκευή Παιχνίδι μικρής κλίμακας
Εφαρμογή δεξιοτήτων σε
ανταγωνιστικό περιβάλλον.

1.Φυσικό: Δυναμώνει τη δύναμη, την αντοχή και την ευκινησία.
2.Γνωστικό: Βελτιώνει την πλοήγηση, τη λήψη αποφάσεων και την ταχύτητα αντίδρασης.
3.Κοινωνικό: Ενθαρρύνει την ομαδική εργασία και την επικοινωνία.
4.Συναισθηματικό: Ενισχύει την αυτοπεποίθηση και την αυτοπειθαρχία.

Οφέλη προγράμματος

Παρακολούθηση της προόδου

Παρακολούθηση επιδόσεων: Αξιολογήστε τους χρόνους τρεξίματος, τις αποστάσεις
άλματος και την ακρίβεια ρίψης σε τακτά χρονικά διαστήματα.
Αξιολογήσεις αντοχής: Μέτρηση της βελτίωσης της αντοχής μέσω χρονομετρημένου
τρεξίματος και παρακολούθησης διαστημάτων.
Οδηγός-Συγχρονισμός αθλητών: Παρακολούθηση του συντονισμού και της
αποτελεσματικότητας της επικοινωνίας μεταξύ των αθλητών με προβλήματα όρασης και
των οδηγών τους.
Ανατροφοδότηση και καθορισμός στόχων: Παροχή τακτικών αξιολογήσεων
απόδοσης και καθορισμός εξατομικευμένων εκπαιδευτικών στόχων.
Ανάλυση βίντεο & απτική ανατροφοδότηση: Χρησιμοποιήστε καταγεγραμμένες
προπονήσεις και πρακτική καθοδήγηση για να βελτιώσετε τις τεχνικές.



Η ταξινόμηση είναι το θεμελιώδες εργαλείο του Παραολυμπιακού Κινήματος. 

Είναι ένα μοναδικό και θεμελιώδες χαρακτηριστικό του παρα-αθλητισμού που παρέχει τη
βασική δομή για αξιόπιστους, ανταγωνιστικούς, δίκαιους και ουσιαστικούς αγώνες υψηλών
επιδόσεων για αθλητές με αναπηρία σε όλο τον κόσμο. Η ταξινόμηση σε όλο το
Παραολυμπιακό Κίνημα διέπεται από ένα κεντρικό, γενικό έγγραφο που ονομάζεται Κώδικας
Ταξινόμησης Αθλητών της IPC. Υποστηρίζεται από πέντε διεθνή πρότυπα, καθένα από τα
οποία ασχολείται με συγκεκριμένα στοιχεία που αποτελούν αναπόσπαστο μέρος της
κατάταξης. Ο Κώδικας και τα Διεθνή Πρότυπα έχουν αναπτυχθεί από την IPC και τους
ενδιαφερόμενους φορείς της για περισσότερα από 20 χρόνια. Έχουν εγκριθεί επίσημα στη
Γενική Συνέλευση της IPC από τα μέλη της IPC που αποτελούνται από περισσότερα από 200
μέλη, τα οποία κατηγοριοποιούνται ως Εθνικές Παραολυμπιακές Επιτροπές, Διεθνείς
Ομοσπονδίες, Περιφερειακές Οργανώσεις και Διεθνείς Αθλητικές Οργανώσεις για Άτομα με
Αναπηρία. Ο Κώδικας παρέχει μια σαφή και έγκυρη δήλωση του σκοπού της Ταξινόμησης και
παρέχει ένα πλαίσιο πολιτικών και διαδικασιών που έχουν σχεδιαστεί για να διασφαλίζουν ότι
η Ταξινόμηση παρέχεται με τα υψηλότερα δυνατά πρότυπα. Όλα τα παρα-αθλήματα πρέπει
να συμμορφώνονται με τον Κώδικα.

ΒΑΣΙΚΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΤΑΞΙΝΟΜΗΣΗΣ ΣΤΑ ΑΘΛΗΜΑΤΑ
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6.1. Συμπτώματα ασθενειών που αναμένονται σε αθλητές με
αναπηρία σύμφωνα με την IPC: 

6.1.1.Απώλεια της μυϊκής δύναμης

Οι παίκτες με μυϊκή δυσλειτουργία έχουν μειωμένη ή πλήρη απώλεια της ικανότητας να
συστέλλουν εκούσια τους μύες τους ή να παράγουν δύναμη. Παραδείγματα καταστάσεων υγείας
που οδηγούν σε αυτή την κατάσταση περιλαμβάνουν τραυματισμό του νωτιαίου μυελού (πλήρη ή
μερικό, τετραπληγία ή παραπληγία/παραπάρεση), μυϊκή δυστροφία, σύνδρομο πολιομυελίτιδας
και δισχιδή ράχη.



6.1.2.Περιορισμός του παθητικού εύρους κίνησης

Οι παίκτες με Παθητικό Περιορισμό Εύρους Κίνησης έχουν περιορισμό ή έλλειψη κίνησης σε μία
ή περισσότερες αρθρώσεις. Παραδείγματα καταστάσεων υγείας που οδηγούν σε αυτή την
κατάσταση περιλαμβάνουν αρθρογρύπωση και χρόνια ακινητοποίηση της άρθρωσης ή σύσπαση
από τραύμα που επηρεάζει την άρθρωση.

6.1.3.Ανεπάρκεια άκρων

Οι παίκτες με ανεπάρκεια άκρων έχουν μερική ή πλήρη απουσία οστών ή αρθρώσεων ως
αποτέλεσμα τραύματος (π.χ. τραυματικός ακρωτηριασμός), ασθένειας (π.χ. ακρωτηριασμός λόγω
καρκίνου των οστών) ή συγγενούς ανεπάρκειας άκρων (π.χ. δυσμελία).

6.1.4. Διαφορές μήκους ποδιών

Οι παίκτες με ασυμφωνία μήκους ποδιού έχουν διαφορά στο μήκος των ποδιών τους λόγω
διαταραχής της ανάπτυξης των άκρων ή λόγω τραυματισμού.

6.1.5. Υπερτονία

Οι παίκτες με υπερτονία έχουν αυξημένη μυϊκή ένταση και μειωμένη ικανότητα διάτασης λόγω
βλάβης στο κεντρικό νευρικό σύστημα. Παραδείγματα καταστάσεων υγείας που οδηγούν σε αυτή
την κατάσταση είναι η εγκεφαλική παράλυση, η τραυματική εγκεφαλική βλάβη και το εγκεφαλικό
επεισόδιο.

6.1.6. Αταξία

Οι παίκτες με αταξία έχουν ασυντόνιστες κινήσεις λόγω βλάβης στο κεντρικό νευρικό σύστημα.
Τα συμπτώματα του μυοσκελετικού συστήματος των παικτών στα αθλήματα αναπηρίας, εκτός
από τις αισθήσεις όπως η όραση, η ακοή και η ακρόαση, είναι όπως περιγράφονται παραπάνω.
Κάθε προπονητής θα πρέπει να το γνωρίζει αυτό και να έχει επίγνωση της ανάγκης να αλλάξει τα
εξατομικευμένα προγράμματα προπόνησης στον τομέα των αθλημάτων με αναπηρία σύμφωνα
με αυτά τα ευρήματα.

6.2. Τύποι αναπηριών που δεν έχουν δικαίωμα συμμετοχής στους
Παραολυμπιακούς Αγώνες:

Πόνος
Χαμηλός μυϊκός τόνος
Υπερκινητικές αρθρώσεις
Διαταραγμένη καρδιαγγειακή
λειτουργία
Διαταραγμένη αναπνευστική
λειτουργία
Αστάθεια των αρθρώσεων (π.χ.
επαναλαμβανόμενο εξάρθρημα
της άρθρωσης),



Ο Κώδικας Ταξινόμησης Αθλητών της IPC και τα Διεθνή Πρότυπα για την Επιλέξιμη
Αναπηρία καθορίζουν επίσης ορισμένες Μη Επιλέξιμες "Παθήσεις Υγείας". Παραδείγματα
είναι τα εξής:

1.Καταστάσεις που προκαλούν κυρίως πόνο (για παράδειγμα, σύνδρομο μυοπεριτονιακού
πόνου-δυσλειτουργίας, ινομυαλγία ή σύνδρομο σύνθετου περιφερειακού πόνου).

2.  Καταστάσεις που προκαλούν κυρίως κόπωση (π.χ. σύνδρομο χρόνιας κόπωσης).
3.Καταστάσεις που προκαλούν κυρίως υπερκινητικότητα των αρθρώσεων ή υποτονία (π.χ.

σύνδρομο Ehlers-Danlos).
4.Καταστάσεις που είναι κυρίως ψυχολογικής ή ψυχοσωματικής φύσης (π.χ. διαταραχές

μετάπτωσης ή διαταραχή μετατραυματικού στρες).

6.3. Σημαντικά αθλήματα:

1.  Στίβος: Ασκείται στη δισκοβολία, στο ακόντιο, στη σφαιροβολία και στη σφυροβολία. Αυτά
τα αθλήματα μπορούν να ασκηθούν σε αναπηρικό αμαξίδιο και γενικά προτιμώνται από
αθλητές με παθήσεις όπως η βρεφική παράλυση (εγκεφαλική παράλυση), η παραπληγία και η
τετραπληγία.

2.  Κολύμβηση: Έχει πολλά ψυχολογικά και σωματικά πλεονεκτήματα. Παρέχει οφέλη όπως η
υπέρβαση του φόβου του νερού, η ανάκτηση ορισμένων χαμένων δεξιοτήτων. Η κολύμβηση
συνιστάται για άτομα με σωματικές αναπηρίες και τετραπληγικούς. Οι ασκήσεις στο νερό
παρέχουν οφέλη όπως η ενδυνάμωση των μυών των ποδιών, η αύξηση της κινητικότητας των
αρθρώσεων των χεριών και του θώρακα και η βελτίωση της ζωτικής ικανότητας με την
τόνωση των αναπνευστικών μυών.

3.  Τοξοβολία: Δίνει τη δυνατότητα σε άτομα με σωματικές αναπηρίες να αγωνίζονται με ίσους
όρους σε αγώνες. Μπορεί να ασκηθεί σε αναπηρικό αμαξίδιο ή όρθια και είναι ιδιαίτερα
κατάλληλη για παραπληγικούς αθλητές. Ενισχύει τους θωρακικούς μύες, προάγει την
ισορροπία και την αίσθηση της πειθαρχίας.

4.  Ξιφασκία: Μπορεί να ασκηθεί από άτομα με ακρωτηριασμένο χέρι ή παιδική παράλυση.
Όταν ασκείται σε αναπηρικό αμαξίδιο, οι καρέκλες στερεώνονται σε ένα ρυθμιζόμενο
μεταλλικό πλαίσιο, διατηρώντας σταθερή απόσταση μεταξύ των συμμετεχόντων. Αυτό το
άθλημα αναπτύσσει τη δύναμη και την επιδεξιότητα των ποδιών.

5.Ποδηλασία: Αυτό είναι ένα εξαιρετικό άθλημα για την ανακούφιση από τον πόνο στις
αρθρώσεις των ποδιών. Μπορεί να ασκηθεί από άτομα με ακρωτηριασμό ενός ποδιού ή
χεριού ή παιδική παράλυση.

6. Ιππασία: Έχει χαλαρωτική επίδραση στους μύες και είναι ένα προσβάσιμο άθλημα για άτομα
με αναπηρίες.

7.Χόκεϊ επί χόρτου: Είναι μια σύνθετη δραστηριότητα που εκτελείται σε αναπηρικό αμαξίδιο.
Ο εξοπλισμός μπορεί να τροποποιηθεί, όπως ένας μικρός δακτύλιος και ένα μπαστούνι- οι
τροποποιήσεις αυτές απαιτούν μικρές προσαρμογές, αλλά δεν αλλάζουν τη βασική δομή του
αθλήματος.

8.Μπάσκετ με αναπηρικό αμαξίδιο: Είναι ένα ομαδικό άθλημα που παίζεται σε μικρό
γήπεδο και απαιτεί βασικά σωματικά χαρακτηριστικά όπως ταχύτητα, αντοχή, ευκινησία.
Απαιτεί μέγιστη και μέτρια προσπάθεια.
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1.Ποδήλατο Λειτουργικής ηλεκτρικής διέγερσης: Χρησιμοποιεί ηλεκτρική διέγερση για
την προώθηση της κίνησης των μυών, αυξάνοντας τη μυϊκή δραστηριότητα, ιδίως σε
ασκήσεις ποδιών ή χεριών. Αυτά τα ποδήλατα είναι γενικά ιδανικά για την αύξηση της
μυϊκής πυκνότητας και τη διατήρηση της καρδιακής υγείας.

2.Total Gym XLS: Βελτιώνει τη μυϊκή δύναμη και αντοχή με την εργασία σε θέσεις
μειωμένου βάρους και βαρύτητας. Είναι μια ευέλικτη συσκευή για τους μύες του άνω
μέρους του σώματος, της πλάτης και του κορμού.

3.Vitaglide: Σχεδιασμένο για την αύξηση της δύναμης των χεριών και την υποστήριξη της
καρδιαγγειακής αντοχής. Παρέχει τόσο δύναμη όσο και ευλυγισία στον χρήστη με
κινήσεις ώθησης-τραβήγματος υψηλής-χαμηλής έντασης.

4.Βαρύς σάκος και βάση: Παρέχει άνετη πρόσβαση με ρυθμιζόμενο ύψος για τους
χρήστες αναπηρικού αμαξιδίου. Ιδανικό για συνδυαστικές ασκήσεις και ασκήσεις
ισορροπίας.

5.Χρονοδιακόπτης διαστήματος: Παρέχει αποτελεσματική προπόνηση, ρυθμίζοντας
κύκλους υψηλής και χαμηλής έντασης σε συγκεκριμένα χρονικά διαστήματα κατά τη
διάρκεια της προπόνησης. Ιδιαίτερα χρήσιμο σε ρυθμικές δραστηριότητες όπως η
πυγμαχία.

6. Ιατρική μπάλα: Διατίθεται σε διάφορα βάρη για τη βελτίωση της δύναμης του κορμού
και της ισορροπίας. Αποτελεσματική για ασκήσεις αντοχής και συντονισμού του άνω
μέρους του σώματος.

7.Ζώνη άσκησης:Αυξάνει την ευελιξία και ενισχύει τους μύες με χρωματικά
κωδικοποιημένα επίπεδα αντίστασης. Ξεκινώντας με ελαφριά αντίσταση, μπορείτε να
προχωρήσετε σε υψηλότερα επίπεδα με την πάροδο του χρόνου.

8.Βάρη καρπού/Βαράκια: Παρέχει αντίσταση για την ενδυνάμωση των μυών των χεριών
και των ώμων. Μπορούν να χρησιμοποιηθούν σε συνδυασμό με γάντια λαβής για
μεγαλύτερη ασφάλεια.

9.Γάντια Grip Assist: Παρέχει υποστήριξη για το πιάσιμο και την ανύψωση αντικειμένων
για άτομα με περιορισμένη δύναμη λαβής. Μπορούν να χρησιμοποιηθούν με
μηχανήματα βάρους ή ελεύθερα βάρη.

10.Ποδήλατο βραχίονα/εργόμετρο: Ιδανικό για χαλάρωση των αρθρώσεων των ώμων,
αύξηση της κυκλοφορίας και αύξηση του καρδιακού ρυθμού. Κατάλληλο τόσο για
προθέρμανση όσο και για καρδιοπροπόνηση.



ΨΗΦΙΑΚΕΣ ΜΕΘΟΔΟΙ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΟΥ
ΣΧΕΔΙΑΣΜΟΥ ΑΘΛΗΤΙΚΗΣ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ ΓΙΑ
ΑΘΛΗΤΕΣ ΜΕ ΑΝΑΠΗΡΙΑ

8

8.1. Αθλητική Ένωση Αθλητών με Αναπηρία (ESSB) Αθλητική
Ένωση Αθλητών με Αναπηρία (DASA):

Εστιακό σημείο: Η ESSB προσφέρει ένα ολοκληρωμένο πρόγραμμα προσαρμοσμένων
αθλημάτων που καλύπτει ένα ευρύ φάσμα δραστηριοτήτων, όπως ράγκμπι με αναπηρικό
αμαξίδιο, στίβο και άρση βαρών. Το πρόγραμμα στοχεύει στη βελτίωση της δύναμης, της
αντοχής και των κινητικών δεξιοτήτων των αθλητών μέσω προπόνησης προσαρμοσμένης
στις ατομικές τους ικανότητες.
Προσέγγιση και μέθοδοι: Το πρόγραμμα επικεντρώνεται στον καθορισμό προσωπικών
στόχων, στην οικοδόμηση ανεξαρτησίας και κοινότητας. Με αυτόν τον τρόπο, βοηθά τους
αθλητές να αποκτήσουν αυτοπεποίθηση και να βελτιώσουν τις σωματικές τους ικανότητες.
Δείκτες επιτυχίας: 98% των αθλητών του ESSB ανέφεραν βελτιωμένη σωματική υγεία και
ευεξία, αποδεικνύοντας ότι το ESSB είναι ένα αποτελεσματικό μοντέλο για την
προσαρμοστική αθλητική εκπαίδευση.

8.2. Special power/strengthening:

Εστίαση: Η Special Strong προσφέρει προσαρμοσμένη γυμναστική για άτομα με
αναπηρίες, παρέχοντας προσωπικές προπονήσεις, ομαδικά μαθήματα και ακόμη και
προσαρμοσμένα θαλάσσια αθλήματα.
Προσέγγιση και μέθοδοι: Αυτό το πρόγραμμα προσφέρει εξατομικευμένες ασκήσεις που
ταιριάζουν στις μοναδικές φυσικές ανάγκες κάθε αθλητή. Οι ασκήσεις αυτές βοηθούν
τους αθλητές να βελτιώσουν την ισορροπία, την ευλυγισία και τη δύναμή τους.
Κοινωνική συνεισφορά: Το πρόγραμμα συμβάλλει στην ανάπτυξη κοινωνικών
δεξιοτήτων σε ένα συμπεριληπτικό και υποστηρικτικό περιβάλλον και υποστηρίζει
αθλητές με ευρύ φάσμα αναπηριών.

8.3. Οδηγίες προπόνησης ενδυνάμωσης της Mayo Clinic:

Εστίαση: Η Mayo Clinic δίνει έμφαση στις εκτιμήσεις κατά την προπόνηση δύναμης για
άτομα με σωματικές αναπηρίες. Αυτό περιλαμβάνει τη χρήση προσαρμοστικού
εξοπλισμού (π.χ. αγκαλιάσιμα βάρη) για άτομα με σπαστικότητα και στρατηγικές για τη
βελτίωση της μυϊκής ισορροπίας.
Προσέγγιση και μέθοδοι: Δομημένα και προσαρμοστικά προγράμματα δύναμης
βελτιώνουν τον συντονισμό, προλαμβάνουν τους τραυματισμούς και υποστηρίζουν
μακροπρόθεσμους στόχους υγείας. Αυτό είναι ιδιαίτερα κρίσιμο για τους αθλητές
υψηλών επιδόσεων.



 8.4. Special Olympics Motor Activity Training Program (MATP)
Εστίαση: Αυτό το πρόγραμμα απευθύνεται σε αθλητές με σοβαρές αναπηρίες που δεν
αθλούνται ανταγωνιστικά. Επικεντρώνεται στην ανάπτυξη βασικών κινητικών δεξιοτήτων,
όπως η κινητικότητα, η επιδεξιότητα και ο συντονισμός.
Δομή: Το πρόγραμμα χωρίζεται σε τέσσερις ενότητες: προθέρμανση, σταθμοί δεξιοτήτων,
ομαδικές δραστηριότητες και χαλάρωση. Προσαρμόζεται σε ένα ευρύ φάσμα δεξιοτήτων,
χρησιμοποιώντας οπτικές και φυσικές ενδείξεις για να συμμετέχουν οι αθλητές με το δικό
τους ρυθμό.
Προσαρμοστικότητα: Η οπτική υποστήριξη και οι υποδείξεις υποστηρίζουν την κινητική
μάθηση, καθιστώντας αυτό το πρόγραμμα προσιτό σε αθλητές με διαφορετικές ανάγκες.
Πρόσθετοι πόροι: Μέσω των Special Olympics, οι προπονητές μπορούν να βρουν
λεπτομερείς οδηγίες για το πώς να οργανώσουν αυτές τις συνεδρίες.

8.5. Sport for Life / Long-Term Athlete Development (LTAD)
Εστίαση: Το UDSG δίνει έμφαση σε μια ολιστική προσέγγιση που μπορεί να
προσαρμοστεί για αθλητές με αναπηρία, συμβάλλοντας στην ανάπτυξη του αθλητή σε
όλη του τη ζωή. Οι φάσεις ευθυγραμμίζονται στενά με τα προγράμματα για αθλητές
χωρίς αναπηρία όσον αφορά την αντοχή, την ταχύτητα, την επιδεξιότητα και την
ευλυγισία.
Δομή: Το πρόγραμμα αυτό επικεντρώνεται στην προοδευτική ανάπτυξη κινητικών
δεξιοτήτων. Τομείς όπως η αερόβια προπόνηση, η ευλυγισία και η προπόνηση
αντίστασης μπορούν να προσαρμοστούν ειδικά για καταστάσεις όπως η εγκεφαλική
παράλυση ή οι τραυματισμοί του νωτιαίου μυελού.
Πρόληψη τραυματισμών: Λόγω του υψηλότερου κινδύνου τραυματισμού για τους
αθλητές με κινητικούς περιορισμούς, δίνεται μεγάλη έμφαση στην πρόληψη των
τραυματισμών
Πόροι: Το Sport for Life Canada προσφέρει ολοκληρωμένους πόρους και πλαίσια για να
βοηθήσει τους προπονητές να προσαρμόσουν αυτά τα προγράμματα στις ικανότητες και
τους στόχους κάθε αθλητή.

8.6. Προπόνηση ενδυνάμωσης και αερόβια προπόνηση για
τραυματισμούς του νωτιαίου μυελού

Εστίαση: Αυτό το πρόγραμμα απευθύνεται ειδικά σε αθλητές με κακώσεις του νωτιαίου
μυελού και περιλαμβάνει προπόνηση ενδυνάμωσης και αερόβια προπόνηση για
καρδιαγγειακή υγεία, μείωση του σωματικού λίπους και διατήρηση της μυϊκής υγείας.
Δομή: Αυτό υποστηρίζει τη μυϊκή και οστική πυκνότητα. Παρέχει επίσης εκπαίδευση για
την ανάπτυξη δεξιοτήτων που απαιτούνται στα αθλήματα με αναπηρικό αμαξίδιο, όπως
η προώθηση και ο έλεγχος του αμαξιδίου.
Πόροι: Οδηγούς προπόνησης και πληροφορίες για την υγεία μπορείτε να βρείτε σε
πλατφόρμες όπως η Mayo Clinic και το Sport for Life Canada. Αυτοί οι πόροι παρέχουν
πληροφορίες σχετικά με τις φυσιολογικές προσαρμογές και τις οδηγίες ασφαλείας για
τους αθλητές.



8.7. Adaptive Training Academy (ATA)
Εστίαση: Η ATA παρέχει πιστοποίηση και πόρους για προπονητές που εργάζονται με
προσαρμοσμένους αθλητές. Αναπτύσσει εξατομικευμένα προγράμματα προπόνησης σύμφωνα με
τις ανάγκες των αθλητών. Για παράδειγμα, εστιάζει σε προσαρμογές όπως η τροποποιημένη άρση
βαρών για αθλητές με διαφορές στα άκρα ή ειδικές καρδιολογικές ρουτίνες για αθλητές σε
αναπηρικό αμαξίδιο.
Προσέγγιση: Το πρόγραμμα εργάζεται για τη μεγιστοποίηση της αθλητικής απόδοσης σε τομείς
όπως η δύναμη και η προετοιμασία, η προπόνηση αντοχής και η ανάπτυξη δεξιοτήτων.
Περισσότερες πληροφορίες για την ATA μπορείτε να βρείτε εδώ.

8.8. Challenged Athletes Foundation (CAF)
Κεντρικό σημείο:Η ESV προσφέρει προσωπική προπόνηση και αθλητικά προγράμματα για
αθλητές με αναπηρίες. Επικεντρώνεται στην προσαρμοστική προπόνηση σε διάφορα αθλήματα,
όπως η καλαθοσφαίριση με αναπηρικό αμαξίδιο, η προσαρμοσμένη ποδηλασία και η κολύμβηση.
Υποστηρικτικοί πόροι: Το Ίδρυμα υποστηρίζει τη σωματική ανάπτυξη και τις επιδόσεις των
προσαρμοσμένων αθλητών παρέχοντας εξατομικευμένη προπόνηση, εξοπλισμό και
επιχορηγήσεις κατάρτισης. Περισσότερες πληροφορίες σχετικά με τις πρωτοβουλίες του ESV
μπορείτε να βρείτε στον ιστότοπό του.

8.9. Special Olympics Unified Sports (Ενιαία Αθλήματα Special Olympics
Κεντρικό σημείο: Τα Special Olympics παρέχουν αθλητική προσωπική προπόνηση για αθλητές
με νοητική και αναπτυξιακή αναπηρία. Το πρόγραμμα Unified Sports φέρνει αθλητές με και
χωρίς αναπηρίες μαζί σε ομαδικά αθλήματα όπως το ποδόσφαιρο και το μπάσκετ.
Προσέγγιση και καθοδήγηση: Το πρόγραμμα προσφέρει προσωπική προπόνηση για την
ανάπτυξη κινητικών δεξιοτήτων, δύναμης και ομαδικών ικανοτήτων. Παρέχονται επίσης
κατευθυντήριες γραμμές για τους προπονητές ώστε να προσαρμόσουν την προπόνηση στις
ανάγκες του κάθε αθλητή. Περισσότερες πληροφορίες για τα Special Olympics μπορείτε να
βρείτε εδώ.

8.10. Move United
Κεντρικό σημείο: Η Move United προωθεί τη σωματική υγεία, την ανεξαρτησία και την
κοινωνική ένταξη παρέχοντας προσωπικά προγράμματα προσαρμοστικής αθλητικής
προπόνησης για άτομα με αναπηρίες. Παρέχει ειδική αθλητική εκπαίδευση σε τομείς όπως η
τοξοβολία, το σκι και το para-halter.
Τεχνική και προσαρμογή: Προσφέρει τεχνικές για αθλητές με τραυματισμούς του νωτιαίου
μυελού, ακρωτηριασμούς και άλλες αναπηρίες. Περισσότερες πληροφορίες για το
πρόγραμμα μπορείτε να βρείτε στην ιστοσελίδα της Move United.

Τα προγράμματα αυτά δίνουν έμφαση σε μια εξατομικευμένη προσέγγιση στην προσωπική
προπόνηση για αθλητές με αναπηρίες, δίνοντας προτεραιότητα στην προσβασιμότητα και την
προσαρμοστικότητα, προκειμένου να εξασφαλιστεί η αγωνιστική ετοιμότητα και να
αναπτυχθούν δεξιότητες ειδικά για το άθλημα. Ωστόσο, προσφέρουν προσαρμοστικά πλαίσια
προπόνησης με στόχο τη βελτίωση της φυσικής κατάστασης, των κινητικών δεξιοτήτων και των
ειδικών για το άθλημα ικανοτήτων των αθλητών με αναπηρία, τα οποία μπορούν να βοηθήσουν
τους προπονητές και τους αθλητές να σχεδιάσουν αποτελεσματικές, χωρίς αποκλεισμούς και
προοδευτικές προπονητικές διαδρομές.



Το έργο μας, το οποίο επικεντρώνεται σε εξατομικευμένα προγράμματα κατάρτισης για νέους
με αναπηρίες, υποστηρίζεται από την ιστοσελίδα μας και τις πλατφόρμες κοινωνικής
δικτύωσης. Αυτά τα κανάλια είναι απαραίτητα για την ανταλλαγή πόρων, ενημερώσεων για
το έργο και εμπνευσμένων ιστοριών σχετικά με την ένταξη στον αθλητισμό. Ακολουθήστε
μας για να ενημερώνεστε για τις τελευταίες εξελίξεις.

ΜΕΙΝΕΤΕ ΣΥΝΤΟΝΙΣΜΕΝΟΙ: ΑΚΟΛΟΥΘΗΣΤΕ ΤΟ
ΤΑΞΙΔΙ ΜΑΣ 
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Project Website: respectyoung.com

Social Media Accounts

Instagram: @respecteuproject

Twitter: @respectproje

Facebook: Respect Project

http://respectyoung.com/
https://www.instagram.com/respecteuproject
https://twitter.com/respectproje
https://www.facebook.com/profile.php?id=61566608033951
https://www.facebook.com/profile.php?id=61566608033951
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